T.C.
SAKARYA UNIVERSITESI
SOSYAL BILIMLER ENSTITUSU

AKILCI DUYGUSAL DAVRANI SCI TERAPI ODAKLI
GRUPLA PSIKOLOJ iK DANI SMANIN PSIKOLOJIiK iYi
OLMA VE OZ-DUYARLIK UZER INDEKI ETKISI

DOKTORA TEZ i

Ahmet AKIN

Enstitl Anabilim Dali :E gitim Bilimleri
Enstitt Bilim Dali :Egitimde Psikolojik Hizmetler

Tez Dansmani: Prof. Dr. Ramazan ABACI

HAZ IRAN-2009



T.C.
SAKARYA UNIVERSITESI
SOSYAL BILIMLER ENSTITUSU

AKILCI DUYGUSAL DAVRANI SCI TERAPI ODAKLI
GRUPLA PSIKOLOJ iK DANI SMANIN PSIKOLOJIiK iYi
OLMA VE OZ-DUYARLIK UZER INDEKI ETKISI

DOKTORA TEZ i

Ahmet AKIN

Enstitl Anabilim Dali :E gitim Bilimleri
Enstitt Bilim Dali :Egitimde Psikolojik Hizmetler

Bu tez 08/06/2009 tarihinde sagidaki juri tarafindan Oybirli gi ile kabul edilmistir.

Juri Bakani Juri Uyesi Juri Uyesi
Prof. Dr. Ramazan ABACI  Prof. Dr. Hasan BACANLI Prof. Dr. Ersin ALTINTA §
Juri Uyesi Juriyesi
Dog¢. Dr. Aydogan Aykut CEYHAN Yrd. Do¢Dr. Mustafa KOC



BEYAN

Bu tezin yazilmasinda bilimsel ahlak kurallarinaildygunu, bakalarinin eserlerinden
yararlanilmasi durumunda bilimsel normlara uygumrak atifta bulunuldgunu,
kullanilan verilerde herhangi bir tahrifat yapilmgadi, tezin herhangi bir kisminin bu
universite veya bga bir Universitedeki Iska bir tez ¢almasi olarak sunulmagini

beyan ederim.

Ahmet AKIN

08/06/2009



ONSOz

Sira tgekkir etmeye gelince her zaman ©6nemli birileriniutnma riskini goze

almisimdir. Ancak yine de bir yerden glamak lazimSukranlarimin buyuk bir bolima
calismamin tim evrelerinde yardimlarini esirgemeyenab@mberlik eden ve kendisi
icin 6nemli old@gumu hissettiren dgerli hocam Prof. Dr. Ramazan Abacr'ya aittir.

Sizin destekleyici tutumlariniz benim igin ilhamykag! olmustur.

Yine argtirma siresince yardimlarini esirgemeyen ve zamaaimama rgmen bu
durumu hg goriyle kagilayan dgerli esim ve hayat arkagam Umran Hanim'a ve

biricik yavrum Ali Kayra’ya minnettarim.

Ve aileme; sevgili anneme, babama ve kgledtgne saygilarimi sunarim. Evet, sizin

anlays ve yureklendirmeleriniz en zor zamanlarimda teklyacim olmugtur.

Ahmet AKIN

08/06/2009



ICINDEKILER

KISALTMALAR oottt e e et e e e et e e e et e e e aa e e e annaneeeeann s v
TABLOLAR L ISTESL ...ttt et Vi
(74 = ST PSRR viii
SUMM A RY e et IX
€] 133 1T 1
BOLUM 1: KURAMSAL CERCEVE VE ILGILILITERATUR ........cccceveee. 10
0 R ] o)1 A 14T W 10
(0 S B @ 741 1<) (Y @ 1= 10
1.1.2. Oznelyi Olmaylailgili Arastirmalar .............ccccoeevveiieeiieiieceeeeee e, 15
1.1.3. Psikolojiklyi Olma Kavraminin Tarihsel G&lmi ...............cc.ccoveevennennen. 18
1.1.4. Psikolojiklyi Olmaya Yonelik Kuramsal Agiklamalar ......................... 22
1.1.5. Ryff'In Psikolojikiyi Olma MOGEli ........cc.ccoveeereeieeeeres e eeeennes 27
1.1.6. Psikolojiklyi Olma ve CINSIYEL ........c..ccceeieiriecieeeeeeecte e 33
1.1.7. PSiKoIOjiKlyi OlIMA VE Y& ..c.veeueeieiiiieecieeieee et et 34
1.1.8. Psikolojiklyi Olma ve Sosy@konomik DUZEY ..........ccceeveveereeeeresmmnm 37
1.1.9. Psikolojiklyi Olma Ve EVIIK ........ccccovveeiieieeee e 37
1.1.10. Psikolojikyi Olma ve KU ..........c..coveieeereees e eveeeveeeie e eneeenns 38
1.1.11. Psikolojikyi OlIma ve OZSAYGI .......ccovecueeeeereeiieeeeeeieeeee s e 45
1.1.12. Psikolojikyi Olma ve Sosyal DESLEK .........cc.coveeiemmemeeeeeeveeeee e 47
1.1.13. Psikolojikyi Olma Ve TiNSEIlIK .......ccceevreveeeieee e ee e, 49



1.1.14. Psikolojikyi Olma ve Bg Zamanlari Dgerlendirme ...............c............ 51
1.1.15. Psikolojikyi Olma ve Fiziksel SEIK .......ccocvveiieieieieeeee e e 52
1.1.16. Psikolojikyi Olma, Stres ve B@ CIKMA ........cccoveeveeeereeerieeireeereeeeemes 53
1.1.17. Psikolojikyi Olma ve KBilK .........ccccoevieeieieeiecee e 56
1.1.18. Psikolojikyi Olma Alaninda Yapilan Agairmalar ...............ccceceeueean... 56
1.1.19. Psikolojikyi Olmanin OIGUIMESI .......cc.cccveevieiieereeeee e 59
2 @1 0177 {1 R 61
1.2.1. Ozduyarlik NEIr? ......ccveeieeieeeeeeee et eeeeeee e 1.6
1.2.2. Ozduyarlik V& OZ-8CIMA ....c..cceeeeieieiieeeeeeee ettt ee e 63
1.2.3. Ozduyarlgin Alt BOYULIAIT .....cc.eeevveeeeeceie e ceeeee et 64
1.2.4. Ozduyarlik Alaninda Yapilan Agirmalar ............ccccceeeeveeveeveeeneenenn 71
1.2.5. Ozduyarlik ve Psikolojikyi OIMa ..........cccoeeveiieeieieece e 74
1.3. Akilci Duygusal Davragg! Terapi (ADDT) ....ooooiiiiiiiiiiiiiiiei e 79
1.3.1. ADDT'nin Felsefi Temeli..........ccovvvimeemiiieeieiiieiee e d 9
1.3.2. ADDT NN GEIBIMI ..uuvviiiiiiiiiiiiiiieee e e e e e e e e 80
1.3.3. ADDT'nin Genel OZelliKIEr ..........ccoeeeeeiuiiieieeeieceeeeeee e 82
1.3.4. ADDT'nininsan D@AasINa Bakil .............ccccveeverieiriireieeieseeesveereanies 85
R\ [o1) (T Vo ot = SR 89
1.3.6. AKIIABI INANGIAT ....cviiviiiiiicciccie e et 90
1.3.7. AKIABI SONUGIAY ..ceiiiiiiiiieeeie e e 97
1.3.8. Sglikli ve Saliksiz Olumsuz Duygular ............ccooovvvs e e eeeeveveennnnnns 98
1.3.9. ABCDEFG MOl ..ccovviiiiiiiiiiiiiiieeeeeee e 100
1.3.10. ADDT’nin TerapOtik AMAGIAIT ..........oeemmeeeiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeee e 109



1.3.11. ADDT’de TerapOtik SUIEG ........ceeeiammmm e 10

1.3.12. ADDT'de Terapistin ROIU V& FONKSIYONU wmmeevevveeeiiiiiiiiiiiiiiceeeeeee, 116
1.3.13. ADDT’de Darganin Ygantiar! .........cccccoeeeevieriiiieeeeeiiiiceeee e, 118
1.3.14. ADDT TeKNIKIEI ..oeveiiiiiiiieiieii e 119
1.3.15. Grupla ADDT Uygulamalart .........ccooooeciieiiiiiiiiiiiicieeee e 125
1.3.16. ADDT'NIN ELKIlIIZi ..ccooeiiiiiiieeee e 128
1.3.17. ADDT'ye Yonelik EIgtiriler ...........ccccoeiiiiiiiiii e 130
1.3.18. ADDT Ve OZHUYAIIK .....ooviiiiieiiiieeie et 132
BOLUM 2: YONTEM ..ottt ene s 138
2.1, AratIrmanin DESENI.......ccuuuiiieiiiiiiie e e e e e et e e e e e rennaas 138
2.2. Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarinin @iaulmast .........ccccooeeeeeeeiievveeeeninnnns 141
2.3 DENEKIET .o ettt e e e 142
2.4. Argtirmada Kullanilan Veri Toplama Araglart...............cooiiiiiiiniiinens 145
2.4.1. Bilgi Toplama FOrMU..........cccoviiiiieeeeerieiee e e e s 145
2.4.2. Psikolojiklyi Olma Olgekleri (POO) .......ccccevveceeeerieireeerieeceeevee e 145
2.4.3. OZAUYArTK OICET .....c.veviveivieeieieeie ettt eeee et 150
2.5. ADDT Odakli Grupla PsiKoIOjik Dagma ..........cccoeiiiiiiiiiiiiiiiiiiieaae e s 153
2.5.1. GEBLINIME SUMECH ..ccevvvviiie e eeeee e e 153
2.5.2. Genel OzelliKIeri V& AMACH ..........cceceemiveereeieeiecie e 154
2.5.3. Oturumlarin Genel A .........cooviiiiiiiiiie e 156
2.5.4. Grup KUrallar .........cooooeeeiiiiiieeeeee s aeeeeee e 156
2.6. Deney Grubuna Uygulanan DeneysEmler ............c.cccoevveeeeeeeeeceee s 157
2.7. Plasebo Grubuna UygulanBlRMmIEr .............ccccceeveeeeieeie e 162



2.8. Veri ANAIZ TEKNIKIEI. .cnee e 164

BOLUM 3: BULGULAR .....ooviiiiiieceecte et eeme ettt aneens 168
3.1. Psikolojiklyi Olmaya Yonelik Denencelerin Test EdilmesSi...........cccvveve..e.. 168
3.2. Ozduyarlga Yonelik Denencelerin Test EAIIMESi...........cccceeceeveveiveinenee. 172
BOLUM 4: TARTI SMA VE YORUM......ccoeiiiiieiieeeeeeie ettt 177
4.1. Psikolojiklyi Olmaya Yonelik Bulgularin Tagilmasi ve Yorumu................... 177
4.2. Oz-duyariia Yonelik Bulgularin Tarftiimasi ve YOrumu ..........cceeeveeeeeeenvennee. 817
SONUG VE ONERILER........coiiitiieieeee ettt ettt 181
KAYNAKLAR et e e e e e e e e e e e e eaa s 187
ERKLER .o e 221
OZGECMIS .ottt ea s 340



KISALTMALAR
ADDT : Akilci Duygusal Davragci Terapi

PIOO :Psikolojikiyi Olma Olgekleri



TABLOLAR L ISTES

Tablo 1: Akilci ve Akildist Inanclarin OzelliKIeri. o .......oooeeviii i, 91
Tablo 2: Akilci ve AKIIdIsI DUSUNCEIET........c.oviiiiiiiieieee et e 94
Tablo 3: Akildisi Inanclar ve Alternatif AKilcinanglar.............cccocooveveeieiieiecnsoene 96
Tablo 4: Sazlikli Duygular ve Sgliksiz Olumsuz Duygular..........cccooooeeee s e 100
Tablo 5: ABCDEFG MOGEli.......cccouiiiiiiiiiiiiiiii ittt 101
Tablo 6: Deneysel Cagmanin Uygulanma Periyotlar...........cccocoeeeeeiiiiiiiiiiiiiiiinns 139

Tablo 7: Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarindaki Deneklefemografik
Ozelliklering gore EAIMIA.............ccveieieereeieeee e 143

Table 8: Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarinin Psikoldjik Olma Olgekleri Ortest
Puanlarinagkin Varyans Analizi Sonuglart..............ccocoe i iinnnen, 144

Tablo 9: Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarinin -Gayarlik Olc&i On-test
Puanlarinagkin Varyans Analizi Sonuglart................ocooo i 144

Tablo 10: Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarinin €&st Puanlarina ait Homojenlik
Testi Analiz SONUGIAIT . ..cccue e 165

Tablo 11: Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarinin-gst Puanlarina ait Kolmogoroev
Smirnov Normallik Testi Sonuglars............ccccoviiiiiiiiiiie e 165

Tablo 12: Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarinda bulunan dieniek Psikolojik lyi
Olma Olgekleri ve Gduyarlik Olcginden Elde Ettikleri Puanlara gkin
D= T [T PO P PP PPPPPPPPRPPPPPPPPP 166

Tablo 13: Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarinin PsikoldjikOlma Ontest, Sortest
velzleme Testi Ortalama Puanlarinaskln Aritmetik Ortalama ve Standart
Y= o] 4= W =T 1= PRSPPI 816

Vi



Tablo 14: Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarinin PsikoldjikOlma Ontest, Sortest
velzleme Testi Ortalama Puanlarinaskln iki Faktorli Varyans Analizi

Y0 ] 11 o = 1 PSP 169

Tablo 15: Psikolojik iyi Olma Puanlarinin Gruplar arasi ve Olglimler aFasklarina

il5Kin Tukey Testi SONUCIAT..............evvvvt et e e e e e e eeaeeeen 170

Tablo 16: Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarinin-@zyarlik Ontest, Sortest ve
Izleme Testi Ortalama Puanlarinaskln Aritmetik Ortalama ve Standart

Y= o] 4= W 1 =T U= o 173

Tablo 17: Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarinin-@ayarlik Ontest, Sortest ve
Izleme Testi Ortalama Puanlarinasklin Iki Faktorli Varyans Analizi

SONUGIANT. ..o ettt e e e e mn e e e e e e e e e e e e e e 173

Tablo 18: Oz-duyarlik Puanlarinin Gruplar arasi ve Olcumlersa Farklarina ikin

Tukey Testi SONUGIATT. ........e e 174

vii



SAU, Sosyal Bilimler Enstitiisii Doktora Tez Ozeti

~
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Bu argtirmanin amaci, Akilci Duygusal Davragn Terapi odakli grupla psikoloji
dangmanin psikolojik iyi olma ve éduyarlk tzerindeki etkisini incelemektir. Astermaya
katilacak denekleri belilemek amaciyla, 2008-2068z gitim dbéneminde Sakary
Universitesi Bitim Fakiltesi'nin Psikolojik Dasma ve Rehberlik, Bilgisayar ve gietim
Teknolojileri  Gsretmenli, Tirkge Gretmenlgi, Okul Oncesi @retmenlgi, Sinif
Ogretmenlpi, Sosyal Bilgiler Qretmenlgi, Matematik Gretmenlgi, Fen Bilgisi
Ogretmenlii ve Zihin Engelliler Gretmenlgi programlarina devam eden 544 universite
Ogrencisine argiirmada kullanilan 6lgme araglari uygulagtm Bu &rencilerin 283’0 kiz,
261'i erkektir. Daha sonra Psikolojikyi Olma ve Oz-duyarlik Olgeklerinin &test
Olcimlerinden elde edilen puanlarsiiten yiksge dgru siralanmy ve digik puan alan 126
Ogrenci arasindan tesadifi yolla secilen denekleeylgriasebo ve kontrol gruplarindan birine
yine seckisiz olarak atangtr. Boylelikle argtirma 14'G deney, 14’0 plasebo ve 14°G kontrol
gruplarinda yer alan ve 21'i kiz, 21'i erkek olarR 4iniversite @rencisi Uzerindg
yuritilmistiir. Ug gruba atanacakgkenciler belirlendikten sonra, deney grubunda yen
deneklere amgirmaci tarafindan gelirilen 9 oturumluk ADDT odakh grupla psikoloji
dangma uygulanmtir. Deney grubuyla paralel olarak gercakiiden plasebo gruby
etkinliklerinde ise, terapdtik etkisi olmayan veriwali ders calsma teknikleri ve zama
yonetimi konulariyla i§kili olan ¢ssitli bilgilerden ve tartgma temelli etkinliklerden okan 6
oturumluk bir uygulama yapilgtir. Kontrol grubunda bulunan deneklere ise herhduig
uygulama yapilimangtir.
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Arastirmada veri toplama aragclari olarak; Psikoldjrk Olma Olcekleri ve Oduyarlik Olcei
kullaniimistir.  Arastirmada 3x3'lik (deney/plasebo/kontrolgruplariX@stison-test/izlem
testi) split plot desen kullanilgtir. Arastirmanin bgimli degiskenlerini, deneklerin psikolojik
iyi olma ve 6zduyarlik 6lgeklerinden elde ettikleri puanlar gbasiz dgiskenini ise ADDGT
olusturmaktadir. Arstirmada kullanilan 6lgme araclari oturumlarinslamasindan 2 hafta
once on-test Olcimu olarak; oturumlardan iki hafteara sortest dlgcimi olarak; setest
Olcimlerinden 2 ay sonra ise deneyskdmin kalicilgini belirlemek amaciyla izleme dlctimu
olarak, deney, plasebo ve kontrol gruplarindaki ettéare tekrar uygulanmgtir. Bu
olcimlerden elde edilen verilerin analizinde, 6lgéengruplar arasinda anlamli bir farkin olup
olmadgini belirlemek icin; tek faktér Gzerinde tekrarlicémler icin iki faktorli varyang
analizi tekngi kullaniimistir. Veriler SPSS 13.0 paket programiyla analizneigtir.

112

Arastirmadan elde edilen bulgular, ADDT odakli gruplaikplojik dansmanin deney
grubundaki deneklerin psikolojik iyi olma ve-dmyarhk dizeylerini artirgg ve bu durumury
izleme olcimlerinde de korungunu ortaya koymgtur. Plasebo ve kontrol gruplarinda
bulunan deneklerin psikolojik iyi olma ve -@myarlik 6n-test, son-test ve izleme testi
Olcimlerinden elde ettikleri puanlar arasinda iskaml bir farklilik olmadgl goralmistar.
Elde edilen bulgular siginda aragtirmadan elde edilen sonuglar tgitinis ve gelecek
arastirmalar icin 6nerilerde bulunulngtur.

Anahtar Kelimeler: Akilci Duygusal Davrangi Terapi, Grupla Psikolojik Dagma,
Psikolojik Iyi Olma, Ozduyarlik.
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The aim of this research is to investigate thecefté group counseling practice of Rational

Emotive Behavior Therapy (REBT) to the psycholobieall-being and seltompassion. To

determine the subjects of the study, three scadgs administrated to 544 university stude
(261 were males; 283 were females), attending fferdnt programs at Sakarya Univers
Faculty of Education during the fall term of 26R809. This study was carried out with
sample of 42 students (14 for experimental grodpfot placebo group, and 14 for cont
group). While, a 9-session group counseling praadicREBT which has been developed
the researcher, was applied to the experimentalipg@nd a 6-session placebo actiy
(effective study strategies and time managemerg)gieen to the placebo group, no treatm
was applied to subjects in the control group.

The Scales of Psychological Wéking and the Selfompassion Scale were used
measures. In this research, 3x3 (experimental/ptacentrol groupsXpretest/posttest/follg
measurements) split plot design was used. The me=asiere administrated to the subje
two weeks before the beginning of the group sesgjpretest) and two weeks after (postts
the completion of the group sessions. And to ddterrthe lasting effects of the experimen
treatment the measures were reapplied to subjeetach group after-ehonth interval (follow
measurement). Data were analyzed by two-way ANOWArépeated measures (3x3 Sp
Plot).

The overall results of this research supportedagsimptions of this study. The findings
this research indicate that the 9 session groupTREEBt was formed and based on ratig
emotive behavioral therapy, has caused significariease in subjects' both psychologi
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well-being and self-compassion levels. Fmonth followup results demonstrated that the

effects of group REBT had been maintained. Furttiesre were no significant differenc
between the preest, postest, and followup test psychological webeing and self
compassion scores of the placebo and the contoalpgr Under the lights of the resea
findings, discussion upon the results was perforiered some suggestions were offered
future research.

S

rch
for

Key Words: Rational Emotive Behavioral Therapy, Group CoumggliPsychological Well

being, SeHcompassion.




GIRIS
Son derece kompleks bir glya sahip olan insaplunun; diidnsel, duygusal ve
davrangsal boyutlara sahip olgu kabul edilmg bir gercektir. Psikoloji biliminde
yapilan cakmalar siklikla, bireyin diuinsel, duygusal ve davrasal yonlerini ele
alarak incelemekte ve bu incelemelerglbalarak insan dgasina yonelik ¢ikarimlarda
bulunmaktadir. Yillar boyu psikoloji teorisyenlebjreyin bu yonlerini temel alarak
cesitli kuramlar gelitirmis ve bireyi farkll baky acilarindan ele alglardir. Ozellikle
distnce ile duygu arasindakigkiye ve hangisinin neden hangisinin sonu¢ gltha
yonelik tartsmalar bu bak acilarinda 6nemli rol oynagtir. Bazi psikolojik
yaklasimlar ise bireyin dglince, duygu ve davrammin etkilsim halinde oldgunu ve

bireyin ygamini hem ayri ayri hem de bir btlin olarak etkiledini savunmaktadir.

Albert Ellis Akilci Duygusal Davrageg! Terapi (ADDT) olarak adlandirgi kuraminda,
distinceyle duygu arasinda neesonuc ilgkisi oldusunu ve duyguyla diiincenin
birbirine slik ettigini dne surmitur. Ellis’e gore surekli bicimde kendini vegérlerini
degerlendirme @iliminde olan bireyin bil§, duygu ve davragn bir butindur.
ADDT'nin insan dgasina yonelik en temel ilkelerinden birgdii ise Walen,
DiGiuseppe ve Wessler (1980) tarafindan tanimlamatbilisin, insan duygusu icin en
onemli yakinsak belirleyici oldiu” (s. 15) yonundeki tasarimdir. Temelde bireyin
islevsel ve akilci olmayan inanclarini g&gi cikarmayi, dgiince ve davrasglarinin
gerceklgini test etmeyi ve hem iici hem de kgiler-arasi ilgkilerinde daha uyumlu ve
islevsel digince ve davraglar yapilandirmasina yardimci olmayl amaclayan ADDT
bireyin hem mantikli ve dgu disinebilme, hem de mantiksiz ya da carpik
distnebilme potansiyeli ile dinyaya gelohi savunmaktadir.

Arastirmada ele alinan ilk geken olan psikolojik iyi olma alti temel boyut
icermektedir: Ozerklik, cevresel hakimiyet, birelysgelisim, digerleriyle olumlu
ili skiler, yasam amaglari ve 6z-kabul. Ozerklik, “hur iradeyigimasizIgi ve davrangin
icsel diizenlenmesini” (Ryff, 1989a, s. 1071) icektadir. Kendini gerceklgirmis ve
tam klevsel olan bireyler, kendi davraglarini dizenleme ve sosyal yapiyagimali
olmadan ygayabilme becerilerine sahiptir (Ryff & Essex, 199R}ikolojik iyi olma

modelinin ikinci boyutu, bireyin cevresini dizenlenve psikolojik ve fiziksel



ihtiyaclarini giderebilmek icin kendisini ¢cevreyeya cevreyi kendisine uydurabilme
becerisi olarak tanimlanan ¢evresel hakimiyettiey&s & Ryff, 2002). Ryff'a (1989a)
gore cevresel hakimiyet, bireyin gunliksgen olaylari ve sorumluluklari Gzerinde
kontrole sahip oldgunu hissetmesiyle gkilidir. Psikolojik iyi olmanin tGg¢lnci boyutu
olan bireysel gedim, bireyin potansiyellerini tam olarak kullanab#@si ve kendini
gelistirmesini ifade etmektedir (Ryff & Essex, 1992).r&1in yeni deneyimlere agik
olmasi ve gucluklerle micadele edebilme gucinl ikeled hissetmesi bu boyutla
ili skilidir. Bireyin digerleriyle olumlu ilgkiler kurmasi ve surdirmesi psikolojik iyi
olmanin dordinci boyutudur. Ryff (1989a) bireyinigedleriyle olan ilgkilerini
onemsemesi ve gerlerine glivenmesinin psikolojik iyi olmanin 6nenbir yonu
oldugunu belirtmitir. Bu boyut, psikolojik iyi olmanin sosyal vesker-arasi yoniyle
ili skilidir (Keyes & Ryff, 2002).

Digerleriyle olumlu ilgkiler boyutu; bireyin dier bireylerle samimi ve givene dayall
Kisiler-arasi ilskiler kurmasi, onlara kar empatik vesefkatli davranmasi, sevebilme
becerisine sahip ve gbr bireylere yonelik sorumlufiunun bilincinde olmasgeklinde
tanimlanmaktadir. Ysm amaclari, psikolojik iyi olma modelinin ¢deci boyutudur.
Bu boyut, bireyin ygaminin anlam ve amacini kavramasiylgkilidir (Ryff, 1989a).
Bireyin amaclarina ukmak icin aktif bicimde eylemde bulunmasi ve kendini
yonetmesi, ona yaminin anlamh oldgu duygusunu kazandirmaktadir. Psikolojik iyi
olmanin son boyutu, 6z-kabuldir. Ryff ve Singer9@Poz-kabulln, pozitif psikolojik
islevselligin en temel unsuru ve olgun, kendini gercglienis ve optimal dizeyde
islevsel olan bireyin en belirgin 6zdglioldugunu belirtmitir. Yani kendini kabul etme

ve kendine yonelik olumlu tutumlara sahip olmakpkijik salik icin gereklidir.

ADDT’nin birgcok uyumlu dgiskenin artmasina uyumsuz gigkenlerin ise azalmasina
katkida bulundgu ceitli arastirmalarda (Engels, Garnefski, & Diekstra, 1993phy &
Woods, 1991; McGovern & Silverman, 1984; SilvermdgCarthy, & McGovern,
1992; Oci ve dierleri, 1993) kanitlanngtir. Jacobs ve Croake (1976) ise ADDT'nin
uygulandgl grup terapilerinde, akilci dinmenin art@iini ve anksiyete ve bir dizi
psikolojik problemin azalgani bulmutur. Ozellikle akilci dglinmenin artmasina,

benligi tahrip edici dgince ve inanclarin ise azalmasina yardimci olmhsi,



yaklasimin  psikolojik iyi olmayr olumlu ybnde etkileyegie gOrisuni
guclendirmektedir.

Bu argtirmada incelenen ger desisken olan 6z-duyarlik, bireyin begine zarar veren
ve kendini air1 bicimde elgtirmesine ve kinamasina yol acan silicelerden
uzaklgmasina odaklanmakta ve bireyin, elde edilmesi mimdiinayan standartlara
ulasamadg icin kendini cezalandirmamasina biyik énem vetatk Benzer bicimde
ADDT de, bireyin duygusal gagini gelstirmesi ve psikolojik iyi olma duzeyini
artirmasi icin aktif olmasi geregtne vurgu yapmaktadir. Bunun yani sira ADDT bireyi
rahatsiz eden akildi ve saliksiz bilissel yapr ve diiincelerin akilci olanlarla
degistirilmesi durumunda, ayni bireyi rahatlatabilgce savunmaktadir. Cunku
distncelerin dgismesi dgrudan duygularin dggsmesini sglayacaktir. Oz-duyariin
gelistirilebilmesinde ADDT’nin dgeri dnemlidir. ADDT bireyin dgincelerinin farkina
varmasl ve bu diincelerin benfiine zararli mi yoksa yararl mi olgunu
belirleyebilmesi icin kendini incelemesine son d@erénem vermektedir. Bu yaklena
gore birey, cgtli problemler ygamasina yol agan glincelerini 6zenle analiz etmeli ve
duygusal sorunlarinin temelinde bu inang vgediendirmelerin bulundtuna iliskin
farkindalik kazanmalidir. Albert Ellis’in cammalari, bireyin canligini ve ygama
glven, cesaret ve umutla katilabilme yeggmezayiflatan inanclarini tagabilmesine
ve onlarl yok edebilmesine yonelik cabalarin dnemdikkat cekmektedir. Bu tir

cabalar dgrudan bireyin 6z-duyagini artiracak niteliktedir.

Bu argtirmada ele alinan @ekenler olan psikolojik iyi olma ve 6z-duyarlik byderin

gunlik ygam kaliteleriyle yakindan gkili olan iki 6nemli yapidir. Argtirmalar (Akin,

2009; Akin, 2008; Cetin, Akin, & Gunduz, 2008; IsprBaccus, & Clark, 2004; Neff,
2003a, b; Neff, Hseih, & Dejitthirat; 2005; Neff,ifKpatrick, & Rude, 2005, 2007;
Neff, Pisitsungkagarn, & Hsieh, 2008; Neff, RudeK&kpatrick, 2007) tutarl bicimde
psikolojik iyi olma ve 6z-duyargin uyumlu dgiskenler oldgunu 6ne sirmektedir. Bu
nedenle deneklerin psikolojik iyi olma ve 6z-duyartiizeylerinin uygulanan grupla

psikolojik dangma programiyla artagadistundlmstdr.



Problem

Bu argtirmanin temel problemi, Akilci Duygusal Davrggi Terapi (ADDT) odakh
grupla psikolojik darsmanin, psikolojik iyi olma ve 6z-duyarlik tGzerindedtkisinin

incelenmesidir. Argtirmanin alt problemlegunlardir:
Alt problemler

1. ADDT odakh grupla psikolojik dagma uygulanan deney grubu ile plasebo ve
kontrol gruplarinin psikolojik iyi olma diuzeylerrasinda anlamh fark var midir?

2. ADDT odakli grupla psikolojik dasma uygulanan deney grubu ile plasebo ve
kontrol gruplarinin 6z-duyarlk dizeyleri arasiraddamli fark var midir?

Arastirmanin Denenceleri
Arastirmanin problemlerine Igh olarak incelenecek denencefenlardir:
1. Psikolojiklyi Olma

H,: ADDT odakh grupla psikolojik dagmaya katilan deneklerin psikolojik iyi olma
duzeylerinde, plasebo ve kontrol grubunda yer diameklere gore, anlamli dizeyde bir
artma olacak ve bu artma uygulamalarin tamamlamdasi iki ay sonra yapilacak

izleme 6lciminde de devam edecektir.

Hia ADDT odakli grupla psikolojik dagmaya katilan deneklerin, psikolojik iyi
olma On-test puan ortalamalari, son-test puanamalarindan anlamh dizeyde daha

distk olacaktir.

Hip: ADDT odakh grupla psikolojik dagmaya katilan deneklerin, psikolojik iyi
olma On-test puan ortalamalari, izleme testi pugalamalarindan anlamh dizeyde

daha dguk olacaktir.

Hic: ADDT odakl grupla psikolojik dagmaya katilan deneklerin, psikolojik iyi
olma son-test puan ortalamalari ile izleme testirpartalamalari arasinda anlamli bir

fark olmayacaktir.



Hiq: ADDT odakh grupla psikolojik dagmaya katilan deneklerin, psikolojik iyi
olma son-test puan ortalamalari, plasebo ve kogttddundaki deneklerin son-test puan

ortalamalarina goére anlamli diizeyde daha yuksealakta.

Hie ADDT odakh grupla psikolojik dagmaya katilan deneklerin, psikolojik iyi
olma izleme testi puan ortalamalari, plasebo vetrkbmgrubundaki deneklerin izleme

testi puan ortalamalarina gére anlamli diizeyde giéksek olacaktir.

His: Plasebo grubunda yer alan deneklerin, psikoligjilolma 6n-test, son-test

ve izleme testi puan ortalamalari arasinda anlaimmfark olmayacaktir.

Hig: Kontrol grubunda yer alan deneklerin, psikolayk olma 6n-test, son-test

ve izleme testi puan ortalamalari arasinda anlaimmfark olmayacaktir.
2. Oz-duyarlik

H,: ADDT odakh grupla psikolojik dagmaya katilan deneklerin 6z-duyarlik
diuzeylerinde, plasebo ve kontrol grubunda yer diameklere gore, anlamli diizeyde bir
artma olacak ve bu artma uygulamalarin tamamlamdasi iki ay sonra yapilacak

izleme Olcimunde de devam edecektir.

H.o ADDT odakli grupla psikolojik dagmaya katilan deneklerin, 6z-duyarlik
On-test puan ortalamalari, son-test puan ortalamai@n anlamli dizeyde dahastk
olacaktir.

H.p: ADDT odakh grupla psikolojik dagmaya katilan deneklerin, 6z-duyarlik
On-test puan ortalamalari, izleme testi puan amalarindan anlamh dizeyde daha
dUstk olacaktir.

H,.. ADDT odakli grupla psikolojik dagmaya katilan deneklerin, 6z-duyarlk
son-test puan ortalamalari ile izleme testi puaalamalari arasinda anlamli bir fark

olmayacaktir.

H.q: ADDT odakh grupla psikolojik dagmaya katilan deneklerin, 6z-duyarlik
son-test puan ortalamalari, plasebo ve kontrol wgrdbki deneklerin son-test puan

ortalamalarina gore, anlamli diizeyde daha ylksstaétir.



H,e ADDT odakli grupla psikolojik dagmaya katilan deneklerin, 6z-duyarlik
izleme testi puan ortalamalari, plasebo ve komgrabundaki deneklerin izleme testi

puan ortalamalarina gére anlamli dizeyde daha kitseaktir.

H,r. Plasebo grubunda yer alan deneklerin, 6z-duyashktest, son-test ve

izleme testi puan ortalamalari arasinda anlamliaok olmayacaktir.

Hog Kontrol grubunda yer alan deneklerin, 6z-duyarik-test, son-test ve

izleme testi puan ortalamalari arasinda anlamliaok olmayacaktir.
Arastirmanin Sayiltilar

Arastirmacilar genellikle cajmalarina ilgkin bazi varsayimlarda bulunurlar. Bu
calismanin kavramsaliiriimasi ve uygulanmasiyla gkili temel varsayimlar gagida

belirtiimektedir:
1. Denekler gruplara yansiz bicimde atagtimi
2. Arastirmaya katilan denekler, ¢cgina evrenini temsil edici niteliktedir.

3. Deney, plasebo ve kontrol gruplarinda yer alane#tlerin deneysel ortamsthda

yasadiklari olgunlama ve dgisimler aynidir.
Arastirmanin Sinirhiliklari
Bu argtirmanin sinirhliklari gagida siralannstir:

1. Psikolojik iyi olma ve 6z-duyaga yonelik bulgular; Psikolojikyi Olma Olgekleri
ve Oz-duyarlik Olggi’nden elde edilen verilerle sinirhdir.

2. Arastirmadan elde edilen veriler, Sakarya Universi@gtim Fakiiltesi 2008-2009
guz yariyilinda grenim goren ve deney, plasebo ve kontrol gruplaryer alan 42

ogrencinin yanitlariyla sinirlidir.

3. Arastirma siure olarak yakjgk 550 gun ile sinirlidir. Grupla psikolojik dama

uygulamasi ise 9 oturumla sinirlidir.

4. Arggtirmanin  deneklerini, Universite gienimi  goren yetkin dgrenciler
olusturmaktadir. Bu nedenle hemsybakimindan hem degtenim dizeyi bakimindan

belli bir 6grenci populasyonuna yonelik veriler elde edtini



Tanimlar

Arastirmalarda kullanilan kavramlarigel vuruk tanimlarinin yapiimasi bir¢ok disiplin
icin genellamis bir uygulamadir. Bu bélimde cgha sirecinde kullanilan anahtar
terimlerle ilgili ise vuruk tanimlar verilmgtir. Bunlar psikolojik iyi olma, 6z-duyarlik ve
ADDT odakh grupla psikolojik dagmadir.

Psikolojik /yi Olma

Psikolojik iyi olma, bireyin ygama yonelik amaclarinin farkinda olmasi, verimgil&r-
arasi ilgkiler gelistirmesi ve surdurmesiyle gkili bir kavramdir (Ryff & Keyes, 1995).
Ayrica bireyin benkini olumlu algilamasi, sinirliiklarini kabul edigendisiyle
batinlgmesi, dger bireylerle etkili iletsim kurabilmesi, cevresini kisel ihtiya¢c ve
isteklerine cevap verecek bicimdgkillendirmesi, bgaimsiz ve gigimci olmasi,
yasamin anlam ve amacinashkin farkindalik sglamasi, yetenek ve becerilerinin
farkinda olmasi ve kendini ggirmesi gibi 0zellikler psikolojik iyi olmayi
yansitmaktadir (Keyes, Shmotkin, & Ryff, 2002).

Oz-duyarlik

Oz-duyarlik, bireyin aci ve sikintl cekmesine nedean duygularina agik olmasi,
kendine 6zenli ve sevecen tutumlarla yaklasi, yetersizlik ve Barisizliklarina kamn
anlaysh ve yargisiz olmasi ve yadigl olumsuz deneyimlerin insan gaminin bir
parcas! oldgunu kabul etmesi olarak tanimlanabilir (Neff, 2003@z-duyarlik (¢
temel unsurdan ofmaktadir: (a) Oz-sevecenlik; (b) Paytalarin bilincinde olma ve
(c) Bilinglilik. Oz-sevecenlik, bireyin 6n yargismarak kendini anlamaya cghasi ve
benligini sert bicimde yargilama ve gtemesi yerine ona yonelik nazik ve sevecen bir
tavir takinmasidir. Payanlarin bilincinde olma, bireyin yamin mutlu veya sikintil
deneyimlerinin sadece kendi begnhie 6zgl olmadiina ve dger tim insanlarin benzer
deneyimler ygadiklarina ilskin farkindalgini ifade eder. Oz-duyagiin tictincii unsuru
olan bilinclilik ise bireyin ygaaminin sikintih ve Gzlct duygularini kabul etmesin
sgilayan ancak bu duygular tarafindan suriklenmegimeviermeyen bir farkindaliktir
(Gunaratana, 1993; Martin, 1997; Neff, 2003b; Nisk€©98).



ADDT odakh grupla psikolojik dagma

Bu uygulama ADDT'nin kuramsal ve uygulamaya yonelikelerini temel alarak
argtirmaci tarafindan hazirlangar. 9 oturumdan okan uygulamada yer alan 17
etkinligin temel amaci; deneklerin psikolojik iyi olma vez-@uyarlik duzeylerini

artirmaktir.
Arastirmanin Onemi

Bu argtirmada ele alinan @gkenlerin tima bireylerin y@amlarinda dnemli ve etkin
rol oynayan kavramlardir. Ayrica atamanin kuramsal ve uygulama boyutlarina
yonelik yapilan catmalar dikkate alinganda, argtirmanin énemli bir bilimsel bdugu
dolduracg@ina inanilmaktadir. Agirmanin kuramsal zemindeki yararlarindan birincisi
0z-duyarlk kavraminin akademik gahalarda 2000’li yillardan sonra irdelenen bir
yapidir. Bu argtirma 6z-duyarlik kavramini incelemesi agisinddemiizde yapilan ilk
deneysel tez calmasi olma 6zelfiindedir. Argtirmanin 6nemini gosteren bir gair
nokta, tezde incelenecek @l degiskenler olan psikolojik iyi olma ve 6z-duyarlik
degiskenlerini degerlendirmeye yonelik o6lgcme araglarinin gnanaci tarafindan

gelistirilmi s veya uyarlanngiolmasidir.

Uygulama boyutuyla ifkili olarak argtirmanin énemini gostermesi acisindan bazi
noktalara dginmek yararl olacaktir. Birincisi, agirma s&lam bir deneysel desene
sahiptir. Ozellikle plasebo grubunun kullaniimasgtirmada geltirilen ADDT odakili
grupla psikolojik dammanin uygulangn gruptan elde edilen bulgularin sadece
uygulama etkisiyle ilikili olacagi umudunu desteklemektedir. Deneklerin sec¢imi ve
gruplarin olgturulmasinda, deneysel desenlerde son derece Ordamli ic ve 4
gecerlik sartlari sglanmaya cakilmistir. Bu ba&lamda deney, plasebo ve kontrol
gruplarinda yer alan bireylerin bircok yonden hire benzer olmasina 06zen
gosterilmitir.  Yine izleme Ol¢cUmlerinin gercekdgriimis olmasi uygulamalarin
etkisinin ne denli kalici oldtunu gostermesi acisindan onemlidikinci olarak
argtirmada kullanilacak olan grupla psikolojik dgma uygulamasi, dnceki bir¢ok
calsmada oldgu gibi 6zel bir kavrama yonelik geglirilmemis olmasina rgmen
bagiml desiskenlerin tumuyle ikkili olabilecek bi¢cimde organize edilgtir. 9
oturumdan ve 17 grup etkiglnden olgan bir programda yer alan etkinliklerin tima

dogrudan veya dolayll bicimde psikolojik iyi olma vez-duyarlkla ilgkilidir.



Arastirmada uygulanan program, gelecek sarmalarda kolaylikla ve gecerli ve
guvenilir bicimde kullanilabilecek niteliktedir.

Bu yonleriyle dikkate alinggnda argtirmanin teorik ve pratik anlamda énemli gidu
gorulmektedir. Bireylerin kendilerine duyarl damraalari ve psikolojik anlamda
salikli olmalari; ygamlarinin kalitesine Onemli oranda katkida bulukfica Bu
argtirmada uygulanan programin; bu gd&enler Uzerindeki etkisinin incelergli

distunuldiginde, argtirmanin bulgularinin dikkate der oldusu soylenebilir.



BOLUM 1: KURAMSAL CERCEVE VE iLGiLi LITERATUR

1.1. Psikolojik iyi olma

Bireyin psikolojik olarak iyi olmasina yonelik ydan argtirmalar, birbiriyle ilikili
olan iki farkl kavram (zerine odaklanghr; Oznel iyi olma ve psikolojik iyi olma.
Oznel iyi olma yapisini inceleyen anamacilar, bireylerin ygamlarini bilssel ve
duygusal anlamda nasil g&lendirdiklerine odaklanmstir (Diener, 1984). Ote yandan
psikolojik iyi olma alaninda yapilan gtamalar, bireylerin ygam amaclari, gerleriyle
iliskileri ve kisisel gelsimleri gibi alanlari irdelemektedir (Keyes, Shmatki& Ryff,
2002).

1.1.1. Oznel iyi olma

Oznel iyi olma, bireyin ygamina ilskin bilissel ve duygusal derlendirmelerini
icermektedir (Andrews & Withey, 1976; Bradburn, 99@ryant & Veroff, 1982;
Diener, 1984; Diener & Fujita, 1994; Stock, Okun,B&nin, 1986; Veenhoven, 1991;
Warr, 1978). Bu dgerlendirmeler bireyin duygu durumunu, olaylara yidnduygusal
tepkilerini ve yaam doyumuna igkin yargilarini icermektedir. Oznel iyi olma t¢ tein
boyut icermektedir: (1) Bireyin yaminin 6zel ve genel yonlerinden eldegetioyumu
bilissel anlamda dgrlendirmesi, (2) olumlu duygulanimin vailive (3) olumsuz
duygulanimin yoklgu (Diener, 2000; Lucas & Gohm, 2000). Bireylersam
kosullarinin uygun oldgunu hissettiklerinde (bisel iyi olma) ve giizel duygulari
siklikla, huzursuzluk veren duygular ise seyrekagaklarinda (duygusal iyi olma)
0znel iyi olma duzeylerinin yuksek olgu diginulir (Lucas & Gohm, 2000).

Birinci boyut; bireyin yaamdan elde effi tim doyumlara yonelik genel
dezerlendirmesini ifade etmektediikinci boyut; bireyin mutluluk ve dinginlik gibi
olumlu duygularinin nicedini yansitmaktadir. Uglincti boyut ise bireyin degoesve
anksiyete gibi olumsuz duygulari ggama sikigiyla iliskilidir (Myers & Diener, 1995).
Dolayisiyla 6znel iyi olma dizeyi yuksek olan bireyyasam kaullarindan daha fazla
doyum elde etfii ve olumlu duygulari daha sik, olumsuz duygulae daha az yadgi
disunulmektedir. Bireylerin tepkileri, yargilari ve yiyu durumlari sikhkla d@stigi

icin, 6znel iyi olmanin zamanla kararliik kazanzica ve yaam olaylari, kilik
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Ozellikleri (Diener, Oishi, & Lucas, 2003), sisel amaglar ve kulturel gerlerden
(Diener, Suh, Lucas, & Smith, 1999) etkilengioe inaniimaktadir.

Arastirmacilarin ilgilendgi diger bir nokta O0znel iyi olmanin temel hignleridir.
Diener ve arkadgari 6znel iyi olmanin; olumlu ve olumsuz duygulan yagam
doyumu ve cgtli alanlara ilgi duyma gibi farkh boyutlarla illj oldugunu 6ne
surmgtar. Watson, Clark ve Tellegen (1988) ise olumluolgmsuz duygulanimin tam
olarak birbirinin zitti olmadyini belirtmitir. Bu iki duygulanim tart aslinda,
birbirinden b&msiz olarak 6lgcimlenebilen farkli boyutlardir. @llw duygulanim;
bireyin kendini aktif, istekli ve dikkatli olarakissetme dlizeyini ifade ederken, olumsuz
duygulanim; sikintili ve zevksiz halini yansitmakta 6fke, sucluluk ve korku gibi bir
dizi hos olmayan duygu durumunu icermektedir (Watson vgedieri, 1988). Bu
argtirmacilar yuksek olumlu duygulanim diizeyinin, yéksnerji ve konsantrasyonla
yapilan glerden zevk alma, @ik olumlu duygulanim dizeyinin ise hizin ve
uyusuklukla karakterize edilebilegei savunmuytur (Watson ve derleri, 1988).
Arastirmalar bir kiilik 6zelligi olarak olumlu duygulanimin ga donuklikle, olumsuz
duygulanimin anksiyete ve noérotizmleshili oldugunu gosternstir (Tellegen, 1985).
Ayrica aratirmalarda, dgik dizeyde olumlu ve yiksek dizeyde olumsuz
duygulanimin depresyon ve anksiyetenin ayirici lideli oldugu goralmigtir
(Tellegen, 1985).

Arastirmacilar ygam doyumunun, olumlu ve olumsuz duygulanimdan faskl yapi
oldugunu bulmgtur (Andrews & Withey, 1976; Lucas, Diener, & Su996). Ygam
doyumu, bireyin kendine 6zgu kriterlerini temelralg ygam kalitesini dgerlendirme
surecini ifade etmektedir. Muhtemelen bireysg@a olaylarini, kendi okturdusu bir
dizi kisisel kritere bgl olarak kasilastirmaktadir. Bireyin ygam kaullar ve
deneyimleri, bu standartlar kadadigl ve onlara uygun oldiu strece bireyin yam
doyumu yuksek olacaktir (Pavot & Diener, 1993).nSte Johnson (1978), bu yapiyi
daha o0zel olarak “bireyin yam kalitesini kendi Dbelirledi kriterlere gotre

deserlendirmesi” (s. 478) olarak tanimlagtr.

Duygulanim (anhk duygu durumu ve duygusal ifadelelemografik dgiskenlerden
sonra 6znel iyi olmanin en cok incelenen yonudiiestirmalarda he olan ve olmayan

duygularin, orta diizeyde ve negati§kiili oldugu ancak birbirinin zitti olmagi ve net
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bicimde birbirlerinden ayirt edilebilege saptandiktan sonra psikolojik iyi olma
calismalarina yonelik metodolojik yakjamlarda dgisimler gortlmtir (Diener &
Emmons, 1984). Duygulanimin; 6znel iyi olmayl eatiébilecek cgtli faktorler
icermesine rgmen 6znel iyi olma alaninda yapilan son gaalar, bireylerin ne zaman
ve nasil mutlu olduklari ve 6znel iyi olmayi etkign sireclerin hangileri ol@guyla

ilgilenmistir.

Oznel iyi olma, bireyin ginlik wam olaylariyla nasil ga ciktgiyla da iliskilidir
(Andrews & Withey, 1976; Diener, 1994). Bu nederdenel iyi olma, insan
deneyiminin 6nemli bir unsuru olarak ele alinmakta@Noh, 2004). Bireyin genel
yargilari, anlik duygu durumu, fizyolojisi, believe duygusal tepkilerine bakilarak
O0znel iyi olma dizeyi hakkinda bir glerlendirme yapilabilir (Diener ve ghrleri,
1999).

Oznel iyi olmanin tek boyutlu bir yapi olmagth belirtmek énemlidir. Aslinda 6znel
Iyi olma, birbirinden bgaimsiz boyutlar icermektedir (Lucas & Gohm, 2000cas ve
digerleri, 1996). Cgtli calismalarda 6znel iyi olmanin boyutlari incelesmie bu
boyutlar tanimlanmaya calimistir. Ornesin, yasam doyumu 6znel iyi olmanin higel,
duygulanim ise duygusal bir boyutudur (Andrews &thely, 1976). Inglehart (1990),
hem bilssel hem de duygusal durumlarin bireyin toplam 6zgeblma duygusunu

yansittgini belirtmitir.

Oznel iyi olmayla ilkili 6nemli gostergelerden bazilari; duygu durummytiuluk,

yasam uyumu, olumlu ve olumsuz duygulanim, elde ediimstenen ve ukalan

amaclar arasindaki tutarliik, semptomolojisigel kontrol duygusu ve psikolojik
sorunlardir (Levin & Chatters, 1998; Levin & Taylot998). Yaam doyumu ve
mutluluk gibi 6znel iyi olma gostergeleri; @&, fiziksel islevsellik, sosyo-ekonomik
duzey, itk ve yagibi birgcok faktor ve belirleyici tarafindan eteiimektedir (Levin &
Chatters, 1998).

Ayni zamanda mutluluk olarak da kavramsgllalan 6znel iyi olma, iyi ygamin bir
gOstergesi olarak ele alinmaktadir (Diener, 2006yih. & Chatters, 1998). Oznel iyi
olma bireylerin mutlulga yukledikleri anlamla da gkilidir (Diener, Oishi, & Lucas,
2003). Mutlulga iliskin; intiyag veya amag¢ doyurma kuramlari, surecavextivite
kuramlart ve genetik ve lik egilimleri kuramlari gibi caitli kuramlar 0One
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surulmigtiir. Ihtiyac veya amac¢ doyurma kuramlarinin temel varsma gore, bireyin
gerginligini azaltma ve psikolojik ve biyolojik ihtiyaclanngiderme onu mutlukga
ulastiracaktir. Bu bak acisi Freud’'un haz ilkesi ve Maslow’un ihtiyaclayerasisi
yaklasimiyla uywmaktadir. Boylece mutluluk; amag¢ ve ihtiyaclar doganin
sonucunda elde edilebilen ve tim aktivitelerin liediarak algilanan bir son noktadir.
Mutlulugu bir stre¢ veya aktivite olarak ele kuramlar, dktiviteyle mggul olmanin
veya bir gorevi yerine getirmenin bireyi mutlgauulgtiracaini vurgulamaktadir. Hem
ihtiyac veya ama¢ doyurma kuramlari hem de sirge aktivite kuramlari, 6znel iyi
olmanin bireyin ygam kaullarina bl oldugunu 6ne strmektedir. Bununla birlikte
genetik ve Iilik egilimleri kuramlari, bireyin iyi olmasinin yam kaullariyla
aclklanamayan, kalitsal ve sabit bir olgu @dou savunmaktadir. Bu bakagisina gére
bireyin, 6znel iyi olmasi 6nemli oranda onunsilkgiyle iliskilidir. Ayrica bu
yaklasimlar 6znel iyi olmanin genetik yonundn de bulugaou, tutarh ve surekli bir
egilim oldugunu ve bazi bireylerin mutlu bazilarinin ise mutsalma eiliminde

oldugunu vurgulamaktadir.

Diener (2000, s.41 ) “uzun sureli mutlglin kismen bireyin bir amaca giaak igin
calsma veya yakin sosyal gkilere katilma gibi ygam aktivitelerinden elde
edilebilecgi” sonucuna varmgtir. Oznel iyi olmay! inceleyen (¢ temel giramanin
(Diener, 2000; Diener ve ggrleri, 1999; Myers, 2000) sonuclari, Myers (2000)

tarafindansdyle 6zetlenmigtir;

Yas, cinsiyet ve gelir duzeyi, bireyin mutliuyla ilgili gok az ipucu sgamaktadir. Daha
iyi ipuclari; bireyin kiilik 6zellikleri, isinin ve ba zamanlarini dgerlendirme
aktivitelerinin kalitesi, yakin arkadkriyla olan ilgkisinden elde et#i doyum, sosyal
destek gorup gérmeglive yasam amaclarina sahip olup olmgdgibi desiskenlerden elde
edilmektedir (s. 65).

Lucas, Diener ve Suh (1996), 6znel iyi olma kavramiayirt edici ve yakinsak
gecerliklerini incelemitir. Bu argtirmada Yaam Doyumu Olggi, Olumlu ve Olumsuz
Duygu Olc&i, Yasam Uyumu Olcgi ve Rosenberg Benlik Saygisi Oige
kullaniimistir. Sadece grencilerin katildgl aragtirmada, olumlu duygulanimin olumsuz
duygulanimdan, yam doyumunun iyimserlikten ve benlik saygisinin nalw ve
olumsuz duygulanimdan farkli olgunu gésteren ve ortadan ylgeed@ru desisen

ayirt edici gecerlik puanlari elde ediktir.
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Iyi olmaya katkida bulunan bircok gam olayinin, 6znel iyi olmayla sadece orta
duzeyde ilgkili bulunmasi bir dereceasirticidir. Campbell, Converse ve Rodgers
(1976), mutluluk varyansinin sadece %15’inin kazakada sayisi, dini inang, zeka
ve @aitim gibi yasam deiskenlerine ylklenebile@mni bulmustur. Ayrica fiziksel
cekicilik (Diener, Wolsic, & Fujita, 1995) ve yikta saglikll olmanin (Okun &
George, 1984) yam doyumuyla ¢ok az gkili oldugu gorualmitar.

Oznel iyi olmayla ilikili diger bir kavram, alana 6zel doyumdur. Oznel iyi olmay
inceleyen argirmacilar cakmalarinda; bireyin si aile, evlilik, bg zaman
deserlendirme, s@ik ve kazanc gibi ggtli degiskenler acisindan elde ettikleri doyumu
incelemilerdir (Diener ve dierleri, 1999). Aratirmalarda tim bu 6znel iyi olmanin
gostergelerinin birbirleriyle igkili oldugu (Diener ve dierleri, 1999) ve bu
degiskenlerin birbirlerinden tam anlamiyla iansiz olmadii sonucu elde edilrgiir.
Pavot ve Diener (1993) ise 6znel iyi olma gostexgein birbirlerinden ayri olarak
deserlendirilmesi durumunda, 6znel iyi olmaya yonet&kmamlayici bir bilgi elde

edilebilecgini belirtmistir.

Diener (1984), alanla gkili 6znel iyi olmanin 6nemli 6zellikleri oldgunu ifade
etmistir. Birincisi bireyin 6znel iyi olma dizeyi biretarafindan saptangii icin, bireye
6zgudur.ikincisi 6znel iyi olma pozitif ve negatif yonlerlam bir yapidir. Ugiincusti ise
Oznel iyi olmayl dgerlendiren 6lgme araclarinin, genellikle bireyingaminin tim
yonlerini Olgen bir iceie sahip olmasidir. Bununla birlikte bu 6lcme amaglayni
zamanda bireyin 6zel bir alandan (Gtime evlilik veya &) elde ettgi doyumu da

degerlendirmektedir.

Oznel iyi olmayla ilikili farkh paradigmalar ve tanimlar dikkate ahgchda, Uc
varsayim One surulebilir. Birincisi 6znel iyi olmdireye 6zgl ve bireyin igsel
siurecleriyle ilgkili bir yapidir. ikincisi 6znel iyi olma, sadece olumsuz faktorlerin
yoklugunda gercekken bir yganti deil ve fakat olumlu duygulanimin da vaiini
gerektiren bir ygantidir. Ucglincusl ise 6znel iyi olma, bireyin tlrasgminin bir
fonksiyonudur. Bu nedenle 6znel iyi olmayi inceleyeatirmalar, kapsaml ve bireyin
yasaminin c¢gitli yonlerini degerlendiren bir ¢ergcevede gerceitislmelidir (Diener,
1984).
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1.1.2. Oznellyi Olmayla Tlgili Ara stirmalar

Oznel iyi olmayla ilgili en 6nemli agrmalar 1960’li yillarda yapilmstir. Bu
argtirmalarda mutlu bireyin “geng, gakli, iyi egitim almis, kazanci iyi, cia donuk,
lyimser, anksiyete dizeyi diik, dindar, evli, 6z-saygisi yuksek, ahlakina ve orta
dizeyde emellere sahip, cinsel kignlkararli ve entelektiel” (Wilson, 1967, s. 294)
birey oldigu 6ne surulmgtir. O zamandan beri 6znel iyi olmay! inceleyernstamaalar
son derece ilerlemmive bu 6zelliklerin bazilarinin mutlu birey icin rg&li olmadgi
saptanmytir (Diener, 1984).

Wilson’un (1967) argtirmasinda bulunan genclik ve mutluluk arasindkkkii sonraki
arastirmalarda reddedilrgiir. Ornesin mutlulusun yala birlikte azaldgini 6ne suren
bulgular elde edilmesine gmen kazang gibi der desiskenler kontrol edildiinde bu
azalma gozlenmestir (Shmotkin, 1990). Ber aratirmalarda ise siklikla yam
doyumunun ygla birlikte arttgl veya en azindan azalmgdgorilmistir (Herzog &
Rodgers, 1981; Horley & Lavery, 1995). Wilson’'un Iduwlar ile sonraki
aragtirmalardan elde edilen bulgular arasindaki bu skelin, ginimuzdeki ygi
bireylerin 6nceki nesillere gore dahagkldi ve yssamla daha i¢c ice olmalarindan

kaynaklandgl varsayilmstir.

Cinsiyet ve 6znel iyi olma gkisini inceleyen argirmalar, genel mutluluk agisindan
kadin ve erkekleringgt dizeyde olduklarini bulngtur (Myers & Diener, 1995). 146
calismay! inceleddi meta-analiz ardgirmasinda Haring, Stock ve Okun (1984), iyi
olmanin sadece %2’inin cinsiyet tarafindan acikigmi ve bu sonucun tim dlkelere
genellenebilegani bulmuwtur. Kadinlarin erkeklere goére daha fazla depresyon
yasadiklarini gosteren bulgular dikkate alifiida, meta-analiz camasindan elde
edilen bu sonug¢ karmngk gibi gorinmektedir. Bu cekinin olasi bir acgiklamasi,
kadinlarin erkeklere gore genellikle, olumlu ve mbuz duygulari daha giglu

yasamasidir (Diener ve gerleri, 1999).

Kazang ile 6znel iyi olma arasindakisHiyi inceleyen argtirmalar, bu iki dgisken
arasinda anlamli bir gki olmadgini gostermgtir. Bununla birlikte fakir Glkelerde
yasayan gelir diizeyi yuksek bireylerin, gelir duzeykik bireylere gore; refah dizeyi
yuksek ulkelerdeki bireylerin ise fakir tlkelerdasgyanlara gore daha mutlu ofglina
ili skin yaygin bir kani vardir (Diener vegdirleri, 1999). Ayrica maddi geliri fazla olan
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bireylerin gelir dizeylerindeki ggsimlerin, bu bireylerin 6znel iyi olma dizeylerinde
her zaman olumsuz etkide bulunmadgorilmtir (Diener ve dierleri, 1999). Son
zamanlarda yapilan boylamsal bir galada ise maddi kazanci bir amac¢ olarak
belirleyen bireylerin kazang¢ dizeylerinin sttesinin, bu bireylerin 6znel iyi olma
dizeyleri uzerinde bazi olumsuz etkilerde bulunmeasr&gmen bu olumsuzigun
surekli ve cok fazla olmagh gorulmtir. Ayrica aile ve gten elde edilen doyumun,
O0znel iyi olmanin en gucli yordayicisi ofgu gortlmigtir (Nickerson, Schwarz,
Diener, & Kahneman, 2003).

Evlilik ile 6znel iyi olma arasindaki gkiyi inceleyen argtirmalarda, evli bireylerin,
bekar, beanmsg veya dul olanlara gére daha mutlu olduklar (Dreveedigerleri, 1999)
gorulmesine rgmen bu ilgkinin nedenselfii henlz c¢o6zulemerntir. Boylamsal
argtirmalar ise uyumlu ve mutlu bireylerin, evli olate daha uzun sire evli kalan
bireyler olduklarini gdsterrgtir (Mastekaasa, 1992, 1994). Ayni zamanda @utili
olumlu etkilerinin (6rngin, duygusal ve ekonomik destek) iyi olmay artgrdi
bulunmytur (Coombs, 1991). Oznel iyi olmayi inceleyensarealar, § ve ygam
doyumu arasinda orta duzeyde bikiibulundiygunu ve bu ilgkinin son yillarda yenisi
alanlari elde etmeleri ve sosyal rolleriningdenesinden dolayi bayanlarda daha yuksek
oldugunu ortaya koymgtur (Tait, Padgett, & Baldwin, 1989).

Din, 6znel iyi olmayla ilgkili olan diger bir faktordur. Argtirmalar, dindar bireylerin,
genellikle daha yuksek dizeydesgen doyumuna sahip ve daha mutlu olduklarini
(Poloma & Pendleton, 1990), depresyona maruz kathaailiklarinin daha diik
oldugunu (Gartner, Larson, & Allen, 1991), kanunlargngme, uysturucu madde
kullanimi, intihar gilimi gibi uyumsuz davraglari daha az sergilediklerini, daha mutlu
bir evlilige sahip olduklarini ve daha azshodiklarini, daha fazla yadiklarini ve
fiziksel anlamda daha glakli olduklarini (Levin & Schiller, 1987) goOstergtir. Ayrica
meta-analitik bir catmada, sglik ve dindarlgin, yalh bireylerde 6znel iyi olmanin en
gucla iki yordayicisi oldgu bulunmytur (Okun & Stock, 1987).

Arastirmalar, irksal farkhliklarin 6znel iyi olmayldigkili olmadigini gostermektedir
(Myers & Diener, 1995). Ormggn Afro-Amerikalilarin daha az depresyonsgeiklari
(Diener ve dierleri, 1993) bulunmasinin yani sira Avrupa-Amdrlaa kadar mutlu

olduklari (Diener ve d@erleri, 1993) ve 6z-saygl acisindan Avrupa-Amerified yakin
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puanlar elde ettikleri (Crocker & Major, 1989) gbimiistir. Bu iki grubun ygadiklar
irksal ayrimcilik dikkate alindinda bu sonu¢ anlamhdir. Afro-Amerikalilarin 6z:ga
dizeylerinin yuksek olmasinin en mantikli aciklambs bireylerin ygadiklari zorluk
ve baarisizliklari kendilerinin gindaki faktorlere (irk¢ilik ve ényargi), garilarini ise

kendilerine yiklemeleridir (Myers & Diener, 1995).

Bununla birlikte kulttrel farklihklar 6znel iyi ohay! etkilemektedir. Farkl kultirlerde
yasayan bireylerin 6znel iyi olma dizeylerini inceleyaratirmalar, kazang duzeyleri
kontrol edildigi durumlarda bile dg&sik kdlttrlerde yaayan bireylerin, 6znel iyi olma
dizeylerinin birbirinden oldukca farkl olgunu ortaya koymgiur (Diener, Diener, &
Diener, 1995). Orngn, kolektivist kultirlerde ygayan bireylerin, bireysel kiilturlerde
yasayanlara gore daha gik 6znel iyi olma dizeyine sahip olduklari bulurytou
(Diener, Suh, Smith, & Shao, 1995). Bu sonu¢ kaoledtt kilttrlerin, bireysel iyi

olmadan c¢ok toplumsal iyi olmayi vurgulamalarindaynaklaniyor olabilir.

Oznel iyi olma ile demografik ggskenler arasindaki gkinin yani sira argirmalarda
kisilik ile 6znel iyi olma arasindaki gki de incelenmitir. Yapilan calgmalar, mutlu
bireylerin doért temel 6zelie sahip olduklarini gostergtir: Pozitif 6z-saygi, kiisel
kontrol duygusu, iyimserlik ve g donuklik (Myers & Diener, 1995). Birincisi mutlu
bireyler kendilerine ikkin olumlu duygular beslerler (Campbell, 198iKincisi mutlu
bireyler ygamlarn ve cevreleri Uzerinde kontrolleri ofglina iliskin bir duyguya
sahiptirler (Campbell, 1981; Larson, 1989). Uclicimutlu bireyler diinyaya ve
kendilerine yonelik iyimser olmaggdimindedirler (Myers & Diener, 1995). Dorduncusu
ise mutlu bireyler cevreleriyle gki kuran ve dy dinyayla bglantisi olan bireylerdir
(Costa & McCrae, 1980; Diener, Sandvik, Pavot, &jitBy 1992). Sosyal beceri,
baskinlhk, aktifik ve i1limhlik olarak karakterizeedilen dsa doénuklik olumlu

duygulanimla acik bicimde gkilidir.

Salikla 6znel iyi olma arasindaki ski dikkate alindginda, sglik algisi objektif sglik
Olcltlerine goére bireyin 6znel iyi olmasi Gzerindeha etkilidir (Diener ve @erleri,
1999). Bununla birlikte gk cok yonliu ve cgtli problemlerle ilgkili oldugu igin
bireyin 6znel dgerlendirmelerine bzl olmaksizin onun 6znel iyi olmasini olumsuz
etkileyebilir. Bireyin sg@lik durumu daha az koétlyse, hagtaia uyum sglamasi ve

onunla ba edebilmesi daha olasidir. Hasgalibgarili bir sekilde uyum sglayabilmek
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amaclarina ukamasini engelledi icin 6znel iyi olmayr olumsuz etkileyege

disunulmektedir (Diener ve gerleri, 1999).

Egitimle 6znel iyi olma arasinda anlamli ancaksiakidizeyde bir ikki bulunmutur.
Bunun nedeni ggunlukla esitimli bireylerin kazang¢ dizeylerinin yiuksek olmdsi
(Campbell, 1981; Diener, Sandvik, Seidlitz, & Dient993). Ayni zamanda kazang ve
mesleki statinun deg#imle birlikte desistigi goralmistar (Witter, Okun, Stock, &
Haring, 1984). Buna gore&zsg@imin 6znel iyi olmayla dolayl igkisi oldugu séylenebilir.

Diener ve Seligman (2002) vyiksek, orta veyasUu#U dizeyde mutlu bireyleri
karsilastirdiklari calgmalarinda, yiuksek dizeyde mutlu bireylerin orta avedisik
dizeyde mutlu bireylere gore, daha doyurusiléd-arasi ilgkiler yasadiklarini ve daha
az yalniz kaldiklarini bulmgur. Bu nedenle sosyal gkiler mutlu olmak icin gerekli
ancak yeterli dgldir. Mutlu olabilmenin tek bir 6l¢citi olmagh ortadadir ancak en
mutlu bireylerin de zaman zaman sh@lmayan duygular yadiklari ve fakat
zamanlarinin énemli bir béliminde mutlu olduklaiinnektedir. Pozitif 6z-sayqgl,
iyimserlik ve dsa dondklik ozelliklerini inceleyen agtarmalar, Wilson'un (1967)
bulgularini d@rular nitelikte sonuclar elde etgiir. Wilson ayni zamanda eneésiz
olmanin mutlu bireylerin @er bir 06zellgi oldugunu go6sternstir. Takip eden
argtirmalar da bu 6zellin 6nemli old@gunu ve noérotizmin olumsuz duygulanimla
pozitif, olumlu duygulanimla ise negatifgkili oldugunu gosternsitir (Diener, 1998).
Norotizm ise anksiyete, kotumserlik,sier-arasi ilgkiler asirt duyarhilik ve cabuk

sinirlenmeyle karakterize edilmektedir (Diener, 829
1.1.3. Psikolojikiyi Olma Kavraminin Tarihsel Gelisimi

Sosyal bilimlerdeki ardirmacilar insangiunu daha iyi taniyip anladikga, psikolojinin
pozitif yoninin g6z ardi edilgii ve hatta yank anlaildigi goralmitir. Bu balugu
doldurmak ve bireyinsievselliginin pozitif yonlerini incelemek igin psikolojik iyolma
ise vuruk olarak tanimlangtir. Psikolojik iyi olma dger bir¢cok psikolojik yapi gibi
cok yonlu, karmsk ve farkl alt boyutlara sahip oldu icin, bu kavraminse vuruk
olarak tanimlanmasi son derece 6nemlidir. Tarilmiak psikoloji biliminde yapilan
argtirmalarda, cgunlukla bireyin psikolojik iyi olma duzeyini belgmek icin
psikopatolojik kriterlere bgvuruldusu gortlmektedir. Yani psikolojide yapilan
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argtirmalarin - 6nemli  bir bolumu patoloji, mutsuzluk véireysel sorunlara
odaklanmgtir. Benzer bigcimde psikologlar &l olan desil sagliksiz olan davrag)
duygu ve délncelerle daha fazla ilgilengtir. Boylece bircok argirmaci, psikolojik
saligl deserlendirmek icin bireyin olumlu sievselligini degil, 6rnegin depresyon
diuzeyini 6lgmektedir (Christopher 1999; Ryff 1995).

Psikolojik problemlerin incelendi arastirmalarda, psikolojik rahatsizliklari olan
bireylerin, yiuksek diizeyde depresyon veidkidizeyde ygam doyumu bildirdikleri
gorulmistar. Diger bir deysle psikolojik iyi olma, kronik psikolojik sorunlaal negatif
ili skili bulunmustur. Bu durum bazi kronik psikolojik hastaliklarlan bireylerin, bu
rahatsizliklarini sonucta gisel gelsimlerine yardimci olacak bir problem olarak nasil
kabul ettiklerini agiklamada karisiz olmygtur. Ryff ve Singer (1996, s. 16) bu agmazi

betimlemitir:

Fiziksel s&hk ve psikolojik iyi olma arasindaki iki net olmaktan uzaktir. Gli
kosullarda, psikolojik veya fiziksel sorunlari ayniziyde olmasina ganen bazi bireylerin
yuksek yaam kalitesine sahip olma ve surdirme becerisi leseghildisi bazilarinin ise
depresif veya y@mdan doyum almama gibi 6zellikler sergifgdjozlenebilir.

Bu nedenle psikolojik iyi olmayi, zayif veya mikemingibi dasrusal bir zeminde
desisen tek boyutlu bir yapi olarak giinmek sinirli bir baki acisidir (Ryff, 1995).
Bunun yerine Ryff ve Singer (1996), psikolojik uyumolumlu ve olumsuz yo6nlerini
birbirinden ayirmanin 6nemli ol@una dikkat ¢ceknstir.

Psikolojik iyi olma alaninda yapilan gtamalarin 6nemli bir bolimuntn psikolojik
sorunlari olan bireyler Uzerinde yuratulgnid@lmasi, psikolojik iyi olmanin sadece
psikopatolojiyle ilgkili olmadigi tartsmasini bglatmistir. Ryff ve Singer (1996, s. 14)

bu konuyla ilgili olaraksunlari séylemtir:

Tarihsel olarak psikolojik g$hk alaninda yapilan agarmalar, carpict bigimde
psikopatolojiyle ilgilenmektedir. Yani olumlu psikgik islevsellikle ilgili argtirmalar,
psikolojik problemleri ele alan agarmalara gére daha az sayidadir.

Psikoloji alaninda gecen 20 yil boyunca popilemodékim pozitif psikolojidir. Bu
akima onculik eden Martin Seligman, samanalarin psikoloji ve psikopatolojiye
odaklanmasini sorgulagnve elatirmistir. Pozitif psikoloji; depresif bireyler neden
depresyona girerveya anksiyetenin tedavisinde etkili uygulamalar nelg?dpibi

sorular yerinepagsarili bireyin bu kadar bgarili olmasini sglayan faktorler nelerdir?

veya daha genel olarakasamda en iyisekilde slevsel olan bireylerin 6zellikleri
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nelerdir? gibi noktalara odaklanmaktadir. Bununla birliktezif psikolog ilk iki
soruyu g0z ardi etme veya 6nemsememe gibi bir tuguma girmez ancak psikopatoloji
yerine iyi olmayl 6n plana almayi tercih etmektedseligman ve Chikczentmihalyi
(2000) ise psikologlarin henltz “y@min yganmasini anlamli hale getiren vegddi
kilan nedir? sorusuna gkin net bir bilgiye sahip olmadiklarini” (s. 5) 6sérmigtir.

Bu argtirmacilar ayni zamanda psikologlarin, bireylergsih hayatta kalg ve zor
yasam kaullariyla nasil micadele eitinoktasinda cok az i¢c-goriye sahip olduklarini

One surmégtdr.

Felsefi acidan ise pozitif psikoloji temelde yasam nedir?sorusunu sormaktadir. Bu
soru oncu filozof ve kuramcilar tarafindan Arisgddlen itibaren dile getirilmektedir.
Gundmuzde ise psikoloji bu soruyu ikekilde gindeme getirmektedir. Birincisi
oldukga uzun bir gecre sahip olan, 6znel iyi olmadir. Diener (1984) dzgeolma
veya mutluluk kavramlarini ele alan ilk ginamacilardandir. Diener, Lucas ve Oishi
(2002), 6znel iyi olmayr “hg duygular ygamayi, dguk dizeyde olumsuz duygulara
sahip olmay! ve yuksek dizeydesgm doyumu elde etmeyi iceren gebir kavram”
(s. 63) olarak tanimlantir. Faydaci felsefeyi temel alan 6znel iyi olmarepin
yasamindan elde efii doyum ve olumlu duygularin, olumsuzlar zerindeki

astunliguyle acga cikmaktadir.

Arastirmalar uzun yillar boyuncMutlu birey kimdir?sorusuna odaklangtir. Wilson
(1967) mutlu bireyi “genc, ghkli, iyi egitim almis, kazanci iyi, csa donuk, iyimser,
anksiyete duzeyi diik, dindar, evli, 6z-saygisi yuksels, ahlakina ve orta diizeyde
emellere sahip, cinsel kinglikararli ve entelektiiel” (s. 294) birey olarak irafamstir.
Bulgular daha mutlu olan bireylerin evli, dindangal donuk ve iyimser olduklarini
gostermgtir (Diener, 1999). Bu sonuclar, kilttrler arashgaalarla da desteklengtir.
Bununla birlikte mutlulgun iliskili oldugu bazi dgiskenler kilttiire 6zel olabilir.
Kadinlar erkeklerle @t diizeyde 6znel iyi olmaya sahip olmalaringma&n olumlu ve
olumsuz duygulanimda erkeklerden daha fazla puemslardir. Oz-saygi bireyselci
toplumlarda, 6znel iyi olmayla gkili bulunmasina rgmen kolektif toplumlarda igkili
bulunmamgtir. Refah dizeyi yiksek Ulkeler daha yiksek 6zpieblmaya dizeyine

sahip olmalarina gmen bir tlkedeki zengin ve fakir bireyler arasirianel iyi olma
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acisindan c¢ok az farklihk olgu goralmitir. Ayrica Oznel iyi olma dizeyi y&
birlikte azalmamaktadir (Diener & Suh, 1998).

lyi yasam nedir? sorusunu cevaplamak icin ikinci yakla Carol Ryff (1989a) ve
arkadalar tarafindan geftirilmistir. Ryff olumlu ve olumsuz duygulanimin birbirinale
bagimsiz oldgunu belirten argirmacilarin, olumlu psikolojiksievselligi tanimlamayla
ilgilenmediklerine dikkat cekmgiir. Ryffa goére olumlu duygularin, olumsuzlar
Uzerindeki ustunlglyle psikolojik iyi olmanin sglanac&ina iliskin baks acisi, guclu
bir kuramsal zeminden yoksundur. Ryff'in 6znel ojma literatiriint ekgirdigi ikinci
nokta ise 6znel iyi olmanin, Yunanca bir kelime molBudaimonia’nin (mutlulga
ulasma) kukulu bir yorumunu temel almasidir. Yani Ry#fudaimoniakavraminin
birebir mutluligu ifade edecekekilde ele alinmasina karcikmaktadir. Gegimsel bir
baks acisini temel alarak Ryff (1989a), ayni zamandaolynaya yonelik 6nceki
yaklasimlari da elgtirmis ve c¢a@unlukla iyi olmanin psikolojik sorunlarin yokiu
olarak algilandiini belirtmitir. Ryff ayni zamanda anksiyete, depresyon ve ighkn
gibi Glgeklerden dgilk puan alan bireylerin, psikolojik iyi olma dizeyihin ytksek
oldugunun dgunulmesine de kar ¢cikmistir.

Psikolojik iyi olma literattrt, bu yapinin tanimiaasi ve oOlclilmesine yonelik bazi
celiskiler sergilemektedir. Bununla birlikte atamacilar arasinda, psikolojik iyi
olmanin ygam olay ve sorunlarinin nitglni inceleyen geni ve kapsaml bir alan
olduguna iligkin bir fikir birli gi vardir. Psikolojik iyi olma kavramina yonelik dierir
anlays elde etmedeki gucfiiin bir bolumu, literatirde kahikli yer dezistirilebilir
olarak kullanilan ve psikolojik iyi olmay! tanimlagy ¢cok sayida kavram bulunmasiyla
ili skilidir. Ornegin mutluluk (Bradburn, 1969), yam doyumu (Wood, Wylie, &
Sheator, 1969), duygu durumu (Lawton, 19723aya kalitesi, psikolojik veya duygusal
sailik, 6znel iyi olma ve duygulanim (Kozma, StonesM&Neil, 1991) gibi kavramlar,
bircok argtirmada psikolojik iyi olmayla ¢anlamli olarak kullanilngtir. Ancak bu
kavramlar ilgkili olmalarina rgmen 0zde degildir. Bradburn, psikolojik iyi olmanin
bir gostergesi olarak mutlutun; olumlu ve olumsuz duygulanim arasindaki dengeni

bir islevi oldugunu belirtmitir.

Arastirmacilar psikolojik iyi olma kavramini, zamanlarkh sekillerde ele almaya

baslamis ve bu kavrami tanimlamak ve daha iyi anlamak icaitli arastirmalar
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yapiimstir. Mutluluk, hg duygular ve doyum gibi olumlu durumlarigei vuruk
tanimlarinin yapilmasi ve bu kavramlari oOlgmek igpesitli 6lcme araglarinin
gelistiriimesiyle birlikte aratirmalarin yonu de dgsmeye balamistir. Arastirmacilarin

iyi olmanin farkli boyutlarini dgerlendirmek icin 6lgme araclari gglrmesine rgmen
tum bu olgme araglarinin 6lg@i desiskenin yapisi ve hangi 6rneklem gruplari Gzerinde
gelistirildi gine iligkin sinirliliklar, ayri targma konulari olarak gindeme gedtim.
Ornegin Yasam Doyumu Olggi, yasam doyumunun genel bir gerlendirmesiyle

ili skili olmasina rgmen bu 6lcek ygdi bireylerin ygam doyumunu dgerlendirmek icin
gelistirilmi stir. Ayrica bu Olgeklerle hangi 6zelliklerin olgiilgu ve olgeklerin hangi
kuramsal temele Iga olarak gelstirildi gi Gnemlidir.

Psikolojik iyi olma alaninda ¢aima yapan agirmacilarin amaclarindan birisi, iyi
olma yapisinin anahtar Ozelliklerini tanimlamakiiozma ve dierleri, 1991). Ancak
psikolojik iyi olmanin ¢ok boyutlu bir kavram olmasu kavramin tanimlanmasini
zorlastirmakta ve net tanimlar yapiimasini engellemektedinesin Bradburn (1969)
psikolojik iyi olmanin iki boyutlu, dier argtirmacilar ise be (Lawton, 1975), alti
(Neugarten, Havighurst, & Tobin, 1961; Ryff, 19899, ve yedi boyutlu (Reker &
Peacock, 1981) bir yapi olgunu 6ne surmgilr. Bu yapinin boyutlarina gkin goris
ayriligi bulunmasina ganen aratirmacilar psikolojik iyi olmanin bifisel ve duygusal
yonleri oldgu noktasinda hem fikirdirler (Andrews & Withey, ¥7Diener, 1984;
Diener & Emmons, 1984; Liang, 1985; Lucas vgedeeri, 1996; Stock, Okun, & Benin,
1986).

1.1.4. Psikolojikiyi Olmaya Yo6nelik Kuramsal Aciklamalar

Psikolojik iyi olma yapisini inceleyen ilk atamalarin énemli bir kismi bu kavramin
tanimlanmasina odaklangrwe psikolojik iyi olmayi tanimlamak igin bircok kamsal
cerceve gedtiriimistir. Bu teorik yaklaimlardan o6nemlileri; Aagidan Yukariya
Durumsal Etkiler, Dinamik Denge Modeli, Cg#di Teorileri ve Amaca Ulgma
teorileridir. Asagidan yukariya teorisi, bireyin temel evrensel inséitiyaclarinin
pesinden kamasi ve bunlari doyurabilmesinin onu mutlu edeleiegorisiint temel
almaktadir. Bu yakkam psikolojik iyi olmayi etkileyen faktorleri, durnlari, dgsal
olaylari ve demografik dgskenleri tanimlamayr amaclamaktadir (Diener vgederi,

1999). Ancak bu yakkam psikolojik iyi olma varyansini aciklamada onemsitki
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olaylar ve durumlar d8l, bireyin kisili gi tarafindan belirlengiini savunan yukaridan

asaglya yontemine yonelrgiir (Suh, Diener, & Fuijita, 1996).

Kisilik strekli bicimde, iyi olmanin gucli bir yordaysi olarak bulunmgur (Diener ve
digerleri, 1999). Ozellikle Dinamik Denge Modeli (Head & Wearing, 1992)
bireylerin, Kkkilikleri tarafindan belirlenen farkli iyi olma of@malarina sahip
olduklarini savunmaktadir. Headey ve Wearing (1982)ezin, disa donuk kgili ge
sahip bireylerin ice donuk olanlara gére bazi denkyi yasama olasiliklarinin daha
yuksek oldgunu iddia etmitir. Bu deneyimler, sirasiyla bireyin temel psikidolyi
olma diuzeyini etkilemektedir. Allmadik olay ve deneyimler, bireyi normal psikokoji
lyi olma duzeyinden yukariya veyaagilya hareket ettirebilir. Ancak dinamik denge
modeli, olaylar normallgikce bireyin temel psikolojik iyi olma dizeyine me

donecgini 6ne surmektedir (Diener, Oishi, & Lucas, 2003).

Doyuma iliskin Coklu Celiki Modeli (Michalos, 1985) ise sosyal kdastirmayi
icermektedir. Bu modele goére bireyler tutkulariimgal doyum dizeylerine, amacglarina,
ihtiyaclarina, dnceki durumlara vegédr insanlari temel alan g#i standartlara goére
kendilerini kasilastirirlar. Bireyin mutluluk veya doyuma gkin yargilari; ygam
olaylari ile bireyin standartlari arasindaki glelye basli olarak dgismektedir (Diener
ve digerleri, 1999).1lk sosyal kagilastirma teorileri; cevresindeki bireylerden daha
mutlu oldygu durumlarda bireyin mutlu olgu, tersi durumlarda ise mutsuz ofadu
gortsinl temel almasina gmen gincel sosyal kalastirma teorileri; kagilastirmada
kullanilan bilgi turindeki farkliliklara dikkat cékleri icin daha karmsktir. Ayni
zamanda bu teoriler, bilginin nasil kullangdhi da dnemsentir (Diener ve dgerleri,
1999).

Son olarak Amaca U$ana Teorileri, bireyin mutlulgu elde etmesinin, onun bir
amacina ulgmasina veya bir ihtiyacini gidermesineghbaldugunu 6ne siurmektedir
(Diener, 1984). Diener ve arkagia bireyin sahip oldgu amaclarin yapi ve tirt, bu
amagclara ulgmada ne kadar karih olduzu ve amaclarina wena siklginin ygam
doyumunu etkilediini belirtmistir (Diener ve dgerleri, 1999). Amaca ujana teorileri,
baz faktorlerin psikolojik iyi olmay! engelleyebdesini savunmaktadir. Bu faktorler

herhangi bir amac¢ veya arzuya sahip olmama veyaclamarasindaki bilincgh
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celiskilerdir. Ek olarak bireyin amaclari kisa vadedetluk getirebilmesine @men
uzun vadede mutlufin azaltici etkiye sahip olabilir. Amaca ghaa teorileri ayni
zamanda, bireyin gercekdl amaclara sahip olmasi ya da beceri veysisdi
kaynaklarindaki yetersizliklerinden dolayl, amagiar ulgamama olas@nin
bulund@gunu 6ne surmektedir (Diener, 1984). Bu teorik ygikhar psikolojik iyi

olmay! agiklama ve tanimlamada farkli bakeilar sglamaktadir.

Bircok argtirmaci psikolojik iyi olmayi tanimlamak ve dlgmégin cok sayida model
gelistirmistir. Bradburn (1969) psikolojik iyi olmayi ele alalk arastirmacilardandir.
Bradburn psikolojik iyi olmayi; olumlu ve olumsuaigbulanim arasindaki bir denge
olarak ele almy ve psikolojik iyi olmayi olumlu duygularin, olumswuygulardan daha
fazla ygandgl bir durum olarak tanimlagtir. Bu argtirmaci, her bireyin hem olumlu
hem de olumsuz duygular gayabildigini ve psikolojik iyi olmada anahtar noktanin,
olumlu duygularin olumsuzlara tstin gelmesi @ldw varsaynstir. Bradburn, sosyal
etkilesim ve diger aktivitelere yonelik ilginin olumlu duygulanimeyde veyasyerinde
yasanan anksiyete, ery@ ve problemlerin ise olumsuz duygulanimi yansriti 6ne
surmgtar. Bradburn'un cagmasi gektiriimemesine r@men bazi ¢gdas argtirmacilar
psikolojik iyi olmada duygulanim dengesinin 6nerolduguna ve duygulanimdaki
dengesizkin (cok yiksek duzeyde olumlu duygulanim, cokidkiidizeyde olumsuz
duygulanim veya tersi bir durumun sgamasi) psikopatolojiyisaret ettgine dikkat
cekmitir (Dua, 1993, 1994; Watson vegdrleri, 1988).

Lawton (1983) psikolojik iyi olmanin doért boyuttaolustugunu ifade etmsitir: (a)
Bireyin anksiyete, depresyon, gerginlik, eqgdve kotimserlik gibi olumsuz duygularla
bas edebilme yeterig, (b) bireyin uzun sureli duygularina yoénelik kdel bir
deserlendirmesi olan mutluluk, (c) bireyin aktif olmasve hg duygular yagamasini
sgilayan olumlu duygulanim ve (d) bireyin ghaak istedgi amaclariyla elde ei
amagclari arasindaki tutarhlik. Psikolojik iyi olntareyin ygam kalitesinin en dnemli
gostergelerinden birisidir. Lawton (1983), bireyimaminin kaliteli oldgunu gosteren
temel dgiskenlerin psikolojik iyi olma, davragsal yeterlilik, 6znel ¢evre ve algilanan
yasam Kkalitesi oldgunu belirtmigtir. Lawton’a gore psikolojik iyi olma, y@am
kalitesinin merkezindedir ¢unkl psikolojik iyi olnfareyin ygaminin tim yonlerinde,
yeterliligini ve algiladgl yasam kalitesini nasil dgerlendirdgiyle ili skilidir.
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Maloney (1990), psikolojik iyi olmayl tanimlamakingi¢c secenek o6ne surgtir.
Birincisi olan negatif modele gore psikolojik iyilnsa, psikopatolojinin yoklguyla
tanimlanmaktadir. Orgén anksiyete ve depresyon sganayan bir birey, psikolojik
anlamda sglikl olarak gorulebilir. Maloney'in  (1990) psikgji& iyi olmayi
tanimlamak igin 6ne surgl ikinci secenek normal modeldir. Hasta olmayamradr
birey; doyum sglayan bir e ve arkada cevresine sahip ve iyi bir benlik algisiyla
birlikte kendini mutlu olarak tanimlayan bireydiNormal psikolojik sghk, ayni
zamanda bireyin yama ortalama bir uyum gamasini ifade etmektedir. Psikolojik iyi
olmay! tanimlamada utclncu secenek pozitif modeBlima gore psikolojik anlamda
salikll birey; yasama yonelik ortalama bir uyumun o6tesinde bir psikkl duruma
sahip bireydir. Boyle bir birey kendini iyi d#& daha iyi olarak tanimlar (Maloney,
1990).

Cowen (1994), psikopatolojinin  yokiundan c¢ok iyilik ve rahatiin varlgini
vurgulayan farkh bir psikolojik iyi olma modeli gstirmistir. Cowen ayni zamanda,
proaktiviteyi 6n plana almanin ve bireyin iyilik géyini artirmanin énemli oldwna
inanmstir. Cowen’in modeli psikolojik iyi olmaya u§anak i¢in bg yol 6ne sturmitar;

» Birincisi bireyin ilk yillarindaki yararl kazaniratini,
> Ikincisi bireyin yala birlikte olgunluk ve gerekli yetenekleri kazarsna,

> Uclnclisu bireyin iyi olmayl artiracak ortamlar hkmasini ve bu tir

ortamlarda bulunmasini,

» Dorduncusu bireyin y@mi yonetme kontroliine sahip ofu duygusunu

hissetmesini,

> Besincisi ise bireyin stresle etkili bicimde g@cikabilme yeterig kazanmasini

vurgulamaktadir.

Ryan ve Deci (2001), psikolojik iyi olmayr anlamakin iki temel yaklaim

belirlemistir: (1) Hazcilik (hedonizm); psikolojik iyi olmanitemel kgulu olarak zevk
ve mutlulgu gormektedir. Bu yaklkam mutluluza odaklanmakta ve psikolojik iyi
olmayl mutlulga yaklgma ve acidan kacinma acisindan tanimlamaktadirDéPga
eski bir baks acisi olan ve psikolojik iyi olmanin temelinde,rdyin ic-goru

kazanmasinin ve kendini gercegtiemesi icin ¢cabalamasinin bulunglinu 6éne siren
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goris. Ikinci yaklasima gore psikolojik iyi olma, bireyin tanslévsel birey haline
gelmesi ve bilsel ve fiziksel sgliga sahip olmasidir.

Her iki yaklggim cok sayida aséirmaya yol agnstir. Psikolojik iyi olmayr mutluluk
acisindan ele alan yaklen, bireyin ygamindan mumkin olgunca haz almasi
gerektgini savunmakta ve Sokrates’iigr@ncilerinden Aristippus’un goslerini temel
almaktadir. Bu filozofun gosleri; iyi toplumun kendileriyle mutlu olan, kendilai
seven ve ygamdan zevk alan bireylerden gdbileceini savunan Bentham gibi faydaci
filozoflar tarafindan yillar boyunca takip edigtir (Ryan & Deci, 2001). Sonralari
bircok psikolog, ruh ve beden @gini bu hazcli bakl acgisini temel alarak
tanimlamglardir. Benzer bicimde Kahneman, Diener ve Schwél®99) iyi olmayi,
yasami haz veren ve zevkli hale getiren deneyimlerinibu olarak ele almgtir.
Psikolojik iyi olma kavrami ise genel iyi olma kawni d@rultusunda gedtirilen daha
cagdas bir kavramdir. Bu alanda ¢ok sayidasairanact, iyi olmanin psikolojik dgasini

anlamaya cagmistir.

Psikolojik iyi olmanin temelinde hazzin bulunmasreaktigini vurgulayan birinci gorgi
tipik olarak ygam deneyimlerini zevkli hale getiren faktorlere kidamstir
(Kahneman ve derleri, 1999). Bu gonri psikolojik iyi olmanin fiziksel zevkle de
iliskili oldugunu ve mutlulgun, bireyin amaclarina uaasi ve ygaminin cgitli
alanlarinda arzu edilen sonuglar elde etmesiylestgehi savunmaktadir (Diener,
Sapyta & Suh, 1998).

deneyimi icin gerekli oldgunu kabul etmelerine ganen onun psikolojik ggigin en
onemli gostergesi oldw gorsunu elgtirmislerdir (6rnegin, Lu, Gilmore, & Kao,
2001; Ryan & Deci 2001). Waterman (1993), iyi olmayonelik bu iki yaklgimin
birbirleriyle iliskili oldugunu ancak farkli deneyimler icerdiklerini kanitligim.
Hazcilgl, psikolojik iyi olmanin temel gostergesi olarale elan gorg icin en temel
elestiri; hazciligin bir derece yuzeysel ve gecici bir durum olmas(&yan & Deci
2001). Bu durum, bireyin derin gerleriyle uyumlu ysamasi durumu olarak
tanimlanan mutluluk ile ¢celebilmektedir.
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1.1.5. Ryff'In Psikolojik Tyi Olma Modeli

Kuramsal TemelKisilik ve gelisim psikolojisi alanindaki 6nceki kuramlarin 6éne
surdi@i olumlu kkisel buyime kavrami, psikolojik iyi olma modellezintemel
olusturmaktadir. Bu kuramlar genellikleskik, ahlaki gelsim ve sosyallgme gibi 6zel
bir alandaki blyimeyi vurgulamaktadir. Ogivre Maslow'un (1968) ihtiyaclar
hiyerarsisi ve kendini gerceklgirme kavramlari, bireyin potansiyellerini maksimum
dizeyde kullanmasini ve @il bir gelisim sergilemesini 6nermektedir. Benzer
bicimde Erikson’un (1959psiko-sosyal gelim modelj bireyin ygam boyu sergiledi
uyumlu ve uyumsuz gelim 0ozelliklerini ve Kkisisel gelsimini asama aama
tanimlamaktadir. Ayni zamanda Carl Rogers’in (19&ih islevsel bireykavrami;
bireyin deneyime aciklik, ani y@ma ve yaratici aktivitelerde bulunma gibi uyumlu
Ozelliklerdeki gelsimini yansitmaktadir. Bu teorisyenlerin her birirdyin psikolojik
sgliga kavygabilmesi icin ¢cok 6zel yollar tanimlagtir. Ancak bu erken psikolojik

salik modellerini inceleyen ¢aimalarin sayisi oldukca azdir.

Bradburn’'un (1969) calmasini da iceren ilk teoriler, psikolojik iyi olmamn
belirlenmesinde duygularin etkisine odaklanirkegilik ve ahlak gelsimini temel alan
ve Ryff'in modelini de igeren sonraki ¢ahalar, psikolojik iyi olmanin temel dl¢iti
olarak bilse dikkat cekmitir. Rogers’'in tam gslevsel birey modeli, bireyin yaratici
disinmesini ve duygu ve davralarina iliskin bilincli bir kabulli gerektirmektedir.
Maslow’un kendini gercekigirmis birey kavrami, bireyin yaratici ve zihinsel i¢c-gie
sahip bir yapida olmasini vurgulamaktadir. Eriksongamalari ise bireyin 6zerklik,

uyumlu olma ve Uretici diiince aracifityla olgunlgmasina dikkat cekmektedir.

Ryff ve Keyes (1995) onceki agamalari elgtirmis ve bu argtirmalarin psikolojik
anlamda sghkh olmak ne anlama gelmektedirdorusuna gercekci bir cevap
bulamadiklarini 6ne surmgtiir. Ryff bu kuramlarin ¢ yonden yetersiz gidau
belirtmistir. Birincisi bu yaklgimlarin ¢ok az guvenilir 6lgme ve gerlendirme
surecleri Uretngi olmalari, ikincisi her bir yakkamin psikolojik iyi olma icin 6ne
surdEu olgutlerin birbiriyle ¢celmesi, Gg¢uncisu ise her bir yaklain son derece
kuramsal ve vyilzeysel olmasidir. Ayrica Oncekistamaalar, mutluluk ve ygam

doyumunun psikolojik iyi olmanin iki Gnemli boyutldugunu 6ne siirmesine gaen
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Carol Ryff (1989a, 1995), mutluluk ve gmm doyumunun son derece teorik ve
birbirlerine fazlaca bamli oldugunu bildirmtir.

Psikolojik iyi olma yapisini daha ganibgslamda ele almak ve negl@mek icin Ryff,
mevcut psikolojik iyi olma literatiriini sentezlgmie ilevselligin pozitif yonlerini
aydinlatmgtir. Ryff'in psikolojik iyi olma modelinin temelingl Maslow’un kendini
gerceklgtirme (Maslow, 1968), Rogers’in targlévsel birey (Rogers, 1961), Jung’un
bireysellame (Jung, 1933), Allportun olgundma (Allport, 1961), Erikson’un
psikososyal gedim (Erikson, 1959), Buhlerin temel yam eilimleri (Buhler, 1935),
Neugarten’in kgili gin yonetici surecleri ve Jahoda’'nin psikolojikgbl teorilerinin
bilesimi bulunmaktadir (Ryff & Singer, 1996). Bu teorile her biri pozitif psikolojik

islevselligin benzer ve ifkili yonlerini vurgulamaktadir.

Ryffin Alti Boyutlu Psikolojiklyi Olma Modeli. Ryff (1989a) psikolojik iyi olma
modelini klinik psikoloji, psikolojik sglik ve bireysel gefim temelinde gefitirmistir.
Ryff (1995) psikolojik iyi olmayi acgiklayan dncebkiaks acilarini yetersiz bulngtur.
Bu yaklgimlar, iyi olmanin temelinde haz almanin bulugdiou savunan hazcilik
(Diener ve dierleri, 2002) ve mutlulgu, yassam doyumunu ve olumlu ve olumsuz
duygulanim arasindaki dengeyi 6n plana alan 6zmalmadir. Ryff'in modelinde ise
bireyin, “mikemmele ukanasi ve potansiyellerinin farkina vararak onlartiropl
duzeydeglevsel hale getirmesi igin ¢gabalamasi” (Ryff, 1995100) vurgulanmgtir. Bu
modele goére “psikolojik iyi olma mutlulukla goudan ilgkili degildir, bunun yerine

mutluluk iyi yasanms bir hayatin trinudur” (Ryff & Singer, 1998, s. 5).

Ryff'in ¢cok boyutlu psikolojik iyi olma modeli; potif 6z-saygi, dger bireylerle
iliskilerin kalitesi, cevreyi yonetebilme becerisi, amli ve amach aktivitelerde
bulunma ve ge§im ve blylimeyi devam ettirme gibi 6zellikler Uzelendurmaktadir
(Ryff, 1989b). Ryff'in teorisi psikolojik iyi olmam alti temel boyutunu icermektedir:
Ozerklik, cevresel hakimiyet, bireysel g, digerleriyle olumlu ilikiler, yasam
amaclari ve 6z-kabul. Bu boyutlarin her birini déitabicimde tartgmadan 6nce,

psikolojik iyi olma yaklgiminin en temel 6zeflini vurgulamak son derece dnemlidir.

Psikolojik iyi olma yaklaiminin en énemli varsayimi, 6znel iyi olmanin p$ofié
saglik icin gerekli olmadgidir (Robbins & Kliewer, 2000). Orgen psikotik bir birey,
psikolojik s&ligl bozuk olmasina fmen olduk¢ca mutlu oldiunu ifade edebilir. Bu
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nedenle psikolojik s#aigl deserlendirmek igin 6znel iyi olmanin yaninda bazi ek
Ozellikler de gereklidir (Robbins & Kliewer, 200@yff'in teorisinde psikolojik sgik

ile psikopatolojinin yoklgu esit anlamli deildir. Psikolojik iyi olmanin alti boyutta ele
alindgr bu model; tam ve verimli psikolojikslevselligi, pozitif psikolojik salik
Olcutlerini temel almakta ve yam boyu gekim teorilerine dayanmaktadir. Ayrica
Ryff'in modeli bireyin, kendine ikin distncelerini argtirmasini ve bu diiincelere
iliskin farkindalik sglamasini, kendini dgrlendirirken kendi standartlarini 6l¢it
almasini, kendi dgerlerini savunmasini, derlerini yansitan uygun secimler yapmasini

ve belirledgi amaglara ulgmak igin caba sergilemesini icermektedir.

Ryff'in cok boyutlu psikolojik iyi olma modelininikinci boyutu, 6zerkliktir. Ozerklik,
“hidr iradeyi, b&msizlgl ve davramin icsel dizenlenmesini” (Ryff, 1989a, s. 1071)
icermektedir. Kendini gergeldermis ve tam glevsel olan bireyler, kendi davragharini
dizenleme ve sosyal yapiyagbali olmadan ygayabilme becerilerine sahiptir (Ryff &
Essex, 1992). Ozerklik diizeyi yiiksek bireyler idemhtrol odgina sahiptir, kararlarini
baskalarina bgimh kalmadan ve onlarin onayina ihtiyag duymadandk icsel
mekanizmalari aracgiyla verebilirler. Bu bireyler, herhangi bir davranicin
baskalarindan onay alma ihtiyaci hissetmezler c¢lunkdaronkendilerini kendi
belirledikleri standartlara uygun olarakggelendirebilirler. Dolayisiyla yiksek diizeyde
Ozerklige sahip bireyler, sosyal geleneklere uygunsidine ve davranma
zorunluluklarinin  olmagini distuntrken, o6zerklik dizeyi @ik olan bireyler
kendilerini sosyal baskilara uyma, gdrlerinin kendilerine yonelik yargi ve
deserlendirmelerini 6nemseme ve karar verirkergedi bireylerin goérélerini alma
zorunda hissederler. Ayrica 6zerklik diuzeyisiki bireyler, karar ve eylemlerinin
dogrulugunu saptamak icin kendilerini gér birey ve standartlara ganli hissederler.
Bu bireyler dgerlerinin ne dg&indiglyle cok fazla ilgilenir ve kararlarini verirken
sosyal mekanizmalari 6n planda tutarlar. Ancak Ry805), 6zerkiin Bati ve Avrupa
merkezli kdltirtin bir 6zelii oldugunu ve kolektif kiltirlerde yayan bireylerin
Ozerklik dizeylerinin dgilk olmasina rgmen psikolojik iyi olma diizeylerinin yuksek
olabileceggini 6Gnemli bir not olarak belirtngtir.

Psikolojik iyi olma modelinin ikinci boyutu, biregicevresini diizenleme ve psikolojik
ve fiziksel ihtiyaclarini giderebilmek igin kendmsicevreye veya cevreyi kendisine
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uydurabilme becerisi olarak tanimlanan cevreseinhigkttir (Keyes & Ryff, 2002).
Ryffa (1989a) gore cevresel hakimiyet, bireyin Hikn yasam olaylari ve
sorumluluklarn Uzerinde kontrole sahip ofdumu hissetmesiyle gkilidir. Yuksek
dizeyde cevresel hakimiyete sahip bireyler,siSdl ihtiyac ve dgerlerine uygun
ortamlar olgturabilme becerisine sahiptirler” (Ryff, 1989a, H)72). Bu bireyler;
cevrelerindeki olanaklardan en iysekilde yararlanan, cevrelerini yonetebilme
becerisine sahip olan ve 0znelgde ve ihtiyaclarina uygun Bkmlari secebilen
bireylerdir. Cevresel hakimiyet dizeyi @ik olan bireyler ise olanaklarin farkinda
olmayan, dy cevrelerinde herhangi bir kontroli bulunmayan, relarini desistirme
gucunu kendinde hissetmeyen ve gunligaya olaylarini yonetmede guicliklersggan
bireylerdir.

Psikolojik iyi olmanin tG¢tinct boyutu olan bireygelisim, bireyin potansiyellerini tam
olarak kullanabilmesi ve kendini ggirmesini ifade etmektedir (Ryff & Essex, 1992).
Bireyin yeni deneyimlere acik olmasi ve guclukler@icadele edebilme gicini
kendinde hissetmesi bu boyutlgkilidir. Bireysel gelsim diizeyi yiksek olan bireyler,
gelisimlerini optimize etmek i¢in yeni deneyimler kazaaya acik ve isteklidirler. Bu
bireyler kendilerini strekli olarak ge&n ve biylyen, 6z-bilgileri goultusunda
degsisim sergileyen bir varlik olarak algilar ve zamahiendilerinde meydana gelen
gelisimleri gbzlemleyebilirler. Bireysel gelm dizeyi dgik olan bireyler ise kisel
anlamda durgunluk war, kendilerinde zamanla higbir @lgim olmadgini disunur,
yasam ilgisinden ve davragve tutumlarini geftirme iste&ginden yoksun olurlar.

Bireyin digerleriyle olumlu ilgkiler kurmasi ve sirdirmesi psikolojik iyi olmanin
dordincu boyutudur. Ryff (1989a) bireyingdrleriyle olan ilgkilerini 6nemsemesi ve
digerlerine givenmesinin psikolojik iyi olmanin 6énerali yoni old@gunu belirtmstir.

Bu boyut, psikolojik iyi olmanin sosyal vesker-arasi yonuyle ikkilidir (Keyes &
Ryff, 2002). Kendine ve der bireylere yonelik pozitif saygiya sahip olmaikpojik
anlamda sglikli bireyin dnemli bir Ozellgidir. Digerleriyle olumlu ilgkiler boyutu;
bireyin diger bireylerle samimi ve glvene dayalsikdr-arasi ilgkiler kurmasi, onlara
karsi empatik vesefkatli davranmasi, sevebilme becerisine sahip igerdbireylere
yonelik sorumlulgunun bilincinde olmasyeklinde tanimlanmaktadir. Bu 6zelliklere ek
olarak, bireyin dier bireylerin refah ve mutlufunu dginmesi ve kiler-arasi
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ili skilerde kasilikl 6z-veriyi 6n planda tutmasi da bu boyutlgkllidir. Digerleriyle
olumlu iliskiler kurabilen bireyler, ikkilerin tek tarafli olmadiinin ve kagidaki bireyin
de diunulmesi gerekginin farkindadirlar. Dierleriyle olumlu ilgkiler kuramayan
bireyler ise kgiler-arasi ilgkilerde yalnizlik, izolasyon ve hayal kirgl yasayarak
arkadalik baglarini surdirmede Barisiz olmakta, kendilerini @er bireylere
acamamakta, ice kapanik birsgan surdirmekte ve bu bireylerin ¢evresinde siieti

kurabilecgi cok az sayida birey bulunmaktadir.

Yasam amaglari, psikolojik iyi olma modelinin fpeci boyutudur. Bu boyut, bireyin
yasaminin anlam ve amacini kavramasiylgkilidir (Ryff, 1989a). Bireyin amaclarina
ulasmak icin aktif bicimde eylemde bulunmasi ve kendidnetmesi, ona yaminin
anlamh oldgu duygusunu kazandirmaktadir. gdaninin amaci oldiuna iliskin olgun
bir duyguya sahip bireyler, net hedefler belirlelielbe yasam amaclarina wenak igin
belli bir planlamaya sahiptir. Bu bireyler ayricacgns ve simdiki yasamlarinin bir
anlami ve ygamin bir amaci oldtuna inanir, gecmgieri ve mevcut konumlarinin
anlamli oldgunu ve yaamin amagsiz bir yolculuk olmagini disiintirler. Ote yandan
yasam amagclarn belli olmayan bireylerin, sganlarini anlamlh kilacak herhangi bir

inanclari olmadii icin yasamin bg oldugunu digtinme olasiliklari oldukca ytksektir.

Psikolojik iyi olmanin son boyutu, 6z-kabuldir. Ryfe Singer (1996) 6z-kabuliln,
pozitif psikolojik islevselligin en temel unsuru ve olgun, kendini gercghkimis ve
optimal diizeydeslevsel olan bireyin en belirgin 6zdii oldugunu belirtmgtir. Yani
kendini kabul etme ve kendine ydnelik olumlu tutanal sahip olma, psikolojik gk
icin gereklidir. Oz-kabul birgok agarmaci (Erik Erikson, Carl Rogers ve Maslow gibi)
tarafindan, iyi olmanin énemli bir 6n du olarak tanimlanmgtir. Oz-kabul diizeyi
yuksek bireyler, kendilerine yonelik pozitif tutuan& sahip olurlar, gecmve simdiki
durumlari hakkinda olumlgeyler diguntrler ve olumlu-olumsuz tim ozelliklerini
kabul edebilirler. Oz-kabul duizeyi glik bireyler ise kendilerinden memnun olmayan,
kisisel Ozelliklerinden dolayr mutsuzluk gayan ve gecmgierinden huzursuz olan
bireylerdir. Ayrica bu bireyler, kendilerine gkin olumlu diginceler gekltirememenin
yani sira kisel ozelliklerine glivenmez ve mevcut durumlarinddaha farkl bir

konumda olmay! arzu ederler.
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Ik calismasinda Ryff (1989a), modelinde yer alan cevregdinhiyet ve 6z-kabul
boyutlari ile duygusal denge ve sgan doyumu arasinda anlamliskiler oldugunu
bildirmistir. Diger calgmasinda Ryff (1989b) teorisinin, psikolojik gk
gostergeleriyle olan gkisini incelemgtir. Bu calsmada Ryff psikolojik iyi olmanin
onemli deiskenlerini incelemek icin orta yh ile yasli bireyler Gzerinde nitel bir
argtirma yuratmg ve katilimcilarin dnemli bir kisminin, géirleriyle olumlu ilgkiler

boyutuna vurgu yaptini bulmutur.

Ryff (1995) psikolojik iyi olma acgisindan cinsiye¢ kaltur farkliliklarini da incelergi
ve bayanlarin tutarli bicimde, @rleriyle olumlu ilgkiler ve bireysel ge$im acisindan
erkeklere gore daha yuksek puan aldiklarini bgtoru Ayni zamanda Koreli bireyler
Amerikalilara gore dierleriyle olumlu ilgkiler acisindan daha yuksek, 6z-kabul ve
bireysel gekim agisindan daha gliikk puan almytir.

Ryff'in Psikolojik/yi Olma Modeline Yonelik Egtriler. Psikolojik iyi olma modeli,
genellikle kultirel yanhiga sahip oldgu icin elatirilmistir. Christopher (1999)
psikolojik iyi olma kavramlarinin, d@ olarak batinin kdltirel derleri tarafindan
sekillendirildigini savunmutur. Hatta bu argirmaci psikolojik iyi olma kavraminin da
bati kdkenli oldgunu belirtmgtir. Diger birgok kultir psikolojik iyi olmayi, fiziksel 1y
olmadan ayirmamakta ve bireyi icindesgdigl aile, toplum ve kuiltirden ayri bir varlik
olarak ele almamaktadir. Christopher duygusal dgnggya ygam doyumunu 6n plana
alan teorilere dikkat cekerek, kendini anlatma igke dayal 6lgme araclarina verilen
yanitlarin psikolojik iyi olmayi belirlemede gegetbir yontem olmadiini ve bu
durumun kultarel yanhfia yol actgini savunmstur. Clnkld bu ardirmaciya gore
bireyin kendisiyle ilgili olumlu bildirimlerde bulimasinin, birsimariklik gostergesi
olarak ele alingn ve bu nedenle uygun gorilmegdiveya psikolojik iyi olmanin
bireysel dgil bireyin aile veya toplumdaki yerine bakilarakggdendirildigi kilttrler

vardir.

Yasam doyumu bazi kilttrlerde psikolojik iyi olmanin i gostergesi deldir. Bunun
yerine bireyin potansiyellerini en Ust dizeyde &a#dbilmesi vesievsel hale gelmesi,
onun psikolojik anlamda g§hkli oldugunu gostermektedir. Bazi kilturlerde ise olumsuz
duygulanim kotd bir durum olarak gorilmemektedimri€topher (1999), Ryff'in

teorisini ve gelitirdigi Psikolojik Iyi Olma Olgekleri'ni de elgtirmis ve bu modelin
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psikolojik iyi olmanin kultlrlerarasi tanimini yatsnayabilecgni belirtmistir.
Ornesin Christopher ahlaki anlamda kinanmasi gerekerddirang sergileyen ve 6z-
kabul dizeyi yuksek olan bir bireyin psikolojik iyblma duzeyinin nasil
deserlendirilecgini sorgulamgtir. Christopher, psikolojik iyi olmaya yonelik eamsel
bir teori veya Olgme araci ggirmenin gercekc¢i olmayan bir amag¢ ofdunu ve
Amerika’da gelgtirilen model veya Olgme araclarinin sadece baliikii icin gecerli
olabilecgini belirtmistir. Sonug¢ olarak; psikolojik iyi olmaya yonelik lggirilen ilk
teoriler psikolojik iyi olmayi, olumlu ve olumsuaugigulanim arasindaki denge olarak
tanimlarken, Ryff'in daha kapsamli olan modeli,kpfjik iyi olmayi gelsimsel bir
zeminde ele almgtir.

1.1.6. Psikolojikiyi Olma ve Cinsiyet

Psikolojik iyi olma alaninda ilk ¢caimalari yapan agirmacilar, bu yapinin demografik
degiskenlerle ilgkisini anlamaya caymislardir. Psikolojik iyi olma alaninda yapilan
argtirmalarda evli bireylerin, bekar, kanmg veya dul bireylere gore daha mutlu
oldugu (Diener, Gohm, Suh, & Oishi, 2000) veadonuk (Lucas, Diener, Grob, Suh,
& Shao, 1998) ve iyimser (Taylor & Armor, 1996) dyterin, psikolojik iyi olma
dizeylerinin ytksek oldiu gorulmitar.

Psikolojik iyi olma acisindan cinsiyet farkliliklar inceleyen ardirmalardan elde
edilen bulgular tutarsizdir. Haring vegdrleri (1984), psikolojik iyi olma acgisindan
erkeklerin bayanlardan daha iyi bir konumda @ldusonucunu elde ederken, Lee,
Seccombe ve Shehan (1991) tam tersi bir bulgu etdsstir. Psikolojik iyi olma
acisindan cinsiyet farkliliklarinin incelegdiarastirmalarda, tim ya gruplarindaki
kadinlarin erkeklere gore gdrleriyle olumlu ilgkiler ve bireysel gedim alt

boyutlarindan daha ytksek puan aldiklar gorighint

Bazi calsmalarda ise psikolojik iyi olma acisindan cinsiyitrkhiligi olmadgi
gorilmistur. Ornggin Ryff, Magee, Kling ve Wing (1999) agrmalarinda, 6zerklik,
yasam amaclari, cevresel héakimiyet ve 6z-kabul boyutgisindan kadin ve erkekler
arasinda anlamh bir farkliik olmagini bulmutur. Arastirmalardan elde edilen
bulgularin tutarll bicimde kadinlarin daha fazlapesif olduklarini gdstermesi,
psikolojik iyi olma acisindan cinsiyet farkhliklamn olmadgini gdsteren bulgular
karmalk hale getirmektedir. Bununla birlikte kadinlapaikolojik islevselligine iliskin
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daha kesin ve dou deserlendirmelerde bulunmak icgin, kadinlarin psikdojyi
olmanin ceitli alanlarinda erkeklere gbre daha fazla psikkldkaynaklara sahip
oldugunu ve iyi olmanin @er boyutlarinda erkeklere yakin puanlar elde eitiRli
dikkate almak gereklidir (Ryff, 1995).

1.1.7. Psikolojikiyi Olma ve Yas

Psikolojik iyi olma alanindaki ilk agirmalar (Gurin, Veroff, & Feld, 1960; Wilson,
1967), genchin psikolojik iyi olmanin gtvenilir bir yordayicisaldugunu géstermesine
ragmen sonraki agarmalar (Butt & Beiser, 1987; Inglehart, 1990), onucla
celismektedir. Son zamanlarda yapilan gallarda, ygla birlikte bireylerin psikolojik
lyi olma dizeylerinde anlamli bir azalma olmadi{Diener & Suh, 1998) veya yam
doyumunun ysla birlikte arttg1 (Horley & Lavery, 1995) gorulmilir.

Psikolojik iyi olma ile bireyin yghlik yillarindaki baarili yssam uyumu yakindan
ili skilidir (Liang, 1985). Gibson (1995)pyle demitir:

Basarili yaglanma; bireyin potansiyellerini tam anlamiyla kuldoilmesi ve ygaminin son
yillarinda, kendini ve gierlerini memnun edecek fiziksel, psikolojik ve salyllizeye
ulasmasidir (s. 279).

Genellikle baarli uyum ve bgarili ysglanma, ygam doyumuyla betimlenmektedir
(Havighurst, 1963; Kozma ve g#rleri, 1991). Yani bgarih yslanma yaam
doyumunun, ygam doyumu ise Barih yalanmanin en ©6nemli godstergesidir
(Havighurst, 1963). Bununla birlikte y@m doyumu, bgarili yaslanmay! tam olarak
aciklamamaktadir. Gepnioranda kabul goéren ilk kavramsaliamalara gore y@am
doyumu, ygaaminin son zamanlarinda bireyinsgea yukleddi anlamla ilgkilidir.
Fiziksel, bilissel, duygusal ve sosyal anlamda psikolojik iyi ofm&oruma ve
surdirme, yglanma sirecinde g#li tehlikelerle yizlgmektedir. Son yillarda karil
yaslanma; olumlu duygulanim, yam doyumu, uyum, mutluluk veya psikolojik iyi
olma ile karakterize edilmektedir. Bearon'a (199f)re bu goOstergelerden sgan
doyumu, mutluluk ve olumlu duygulanim ayni zamandznel iyi olmanin da
gostergesidir. C¥er aratirma bulgulari, psikolojik iyi olmanin bireyin igtle bulundgu
yas grubundaki olumlu duygulanim, gam doyumu, mutluluk ve kisel uyum
dizeyinin 6énemli bir yordayicisi olgu goriuni desteklemektedir (Costa, McCrae, &
Norris, 1980). Cunku genellikle psikolojik iyi olmanormal bir yalanma
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perspektifindeki hem duygusal hem de dsiéil yapilari icermekte ve yam kalitesiyle
Ozdselesmis bir dizi gostergeyle uymaktadir (Kozma ve derleri, 1991).

Psikolojik iyi olma buyuk oOlctde i¢sel bir faktotamak kalmakta ve bireyin yelnma
deneyiminin, 6nemli bir biisel ve duygusal gostergesi olarglev gérmektedir (Costa
ve digerleri, 1987). lyi olma durumunu, psikolojik iyi olma olarak
kavramsallgtirabilmek icin, psikolojik iyi olmanin ayni zamaadiuygusal iyi olma ve
bilissel iyi olma bilgenleri ile buttinlemesi gerekmektedir (Kozma vegdrleri, 1991).
Bu nedenle psikolojik iyi olma, duygusal ve ksl iyi olmadan meydana gelmekte ve
basarill yaslanmanin dnemli bir gostergesi olarak gérilmektediener ve Suh (1998),
duygusal iyi olmanin yda birlikte azaldgini ancak bu durumun koolmayan
duygularin artmasindan gie zevk verici duygularin azalmasindan kaynaklgnui
aciklamgtir. Bu argtirmacilar yala birlikte olumlu duygulanimin azalmasinin, tim

kaltarler icin gecerli oldgunu belirtmstir.

Ryff (1991) gencg yegkin (18-20), orta ygli (30-64) ve yali (64 ve Uzeri) 208 birey
Uzerinde yOrattgu calsmasinda, psikolojik iyi olmayr incelegtir. Katilimcilar
kendilerini alti psikolojik iyi olma alt 6lgg acisindan dgrlendirmi ve bulgular ysl
bireylerin, orta ygi ve genc¢ yetkinlere gore bireysel galm alt 6lgegsinden daha
disuk puan aldiklarini gostergtir. Ozerklik alt dlcginden ise en yuksek puani orta
yasl bireyler, en d§ik puani ise genc yegkinler almstir. Orta yali bireylerin, ygam
amaclari boyutundan yadaha buyik olan bireylere gére daha yiksek puduklar
gorulmistar. Ayrica orta ygli ve yalh bireyler, cevresel hakimiyet alt 6ig@den gencg
yetiskinlere gére daha yuksek puan alirken, 6z-kabudligerleriyle olumlu ilgkiler alt
Olceklerinden yg gruplari arasinda anlamh bir fark bulunamstmi Ryff bu sonuclari
yorumlarken ygli bireylerin, kiisel gelsimlerini strdidrmeleri icin sinirli olanaklara
sahip olduklarinin dikkate alinmasi gergkti ifade etmgtir. Ryff, Lee, Essex ve
Schmutte (1994), 215 orta ga ebeveyn Uzerinde vyaptiklari gahalarinda,
ebeveynlerin cocuklarina yonelik algilarini incelgim Psikolojik iyi olma oOlceklerinin
kullanildigi calsmadan elde edilen bulgular, cocuklarinin uyumlwg@ichu ifade eden

ebeveynlerin psikolojik iyi olma dlceklerinden dayizksek puan aldiklari gostertir.

Son zamanlarda yapilan bir stamada da (Clarke, Marshall, Ryff, & RosenthalQ@y)

benzer bulgular elde edilgive yala birlikte yggam amaclari ve bireysel ggin
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boyutlarinda azalma olgu bulunmgtur. Ancak argtirmada bu sonuglar genel
popillasyondan elde edilmesine gm&en bir grup psikoterapist ayni gikmi
gostermemtir. Terapistler daganlarinin kgisel gelsimleriyle ilgili olduklari igin,
onlarin bireysel ggdim ve ygam amaclari duygulari yianmalarina rgmen devamlilik
sergilemektedir. Cerleriyle olumlu ilskiler ve 6z-kabul alanlarinda ise gsyacisindan
herhangi bir farklilik olmagy gorulmtir. Ayrica kadinlar gierleriyle olumlu ilgkiler
ve bireysel getim boyutlarinda erkeklerden daha yiuksek puansin{Ryff, 1989a).

40 ulkeden 60000 birey Uzerinde yuritituaragtirmalarinda, Diener ve Suh (1998)
yasla psikolojik iyi olma arasindaki gkiyi incelemitir. Elde edilen bulgular 20’li
yaslardan 80'li yalara d@ru ysam doyumunun yagaga arttgini, olumsuz
duygulanimin sabit kalgini, olumlu duygulanimin ise azagani gostermgtir. Olumlu
duygulanimdaki bu diils, yssla birlikte duygusal ygunlugun azalmasiyla #kilidir
(Mroczek & Kolarz, 1998).

Okma ve Veenhoven (1999), kel iyi olmanin 18 ile 90 yéari arasinda goreli kararli
bir durum oldgunu bulmytur. Ayni zamanda Diener ve Suh (1998)sama
doyumunun, bircok kiltirde yagruplar acisindan kararli bir durum olmasingnran
20 yaindan 90 ysina d@ru ilerlendikce hafif bir arf oldugunu gozlemgtir. Benzer
bicimde Inglehart (1990), genclerin %80’inin, 65sy&e Uzerinde olan bireylerin ise
%81'inin yasama yonelik doyumlarinin yiksek ofglinu bulmgtur. Ancak bazi
argtirmalarda (Ardelt, 1997), glnma ile ygam doyumu arasinda negatifski

oldugu gorulmitar.

Chen (2001), ise gecgwe gelecge yonelik yagam doyumunun yda birlikte azaldgini
bulmustur. Ancak Ardelt ve Chen’in ¢aimalarinda duygusal iyi olma ve gyarasindaki
iliski incelenmgtir. Goraldigu gibi bazi argtirmalar psikolojik iyi olmanin yga
birlikte artacgini, digerleri ise psikolojik iyi olmanin yda birlikte korunabilecgini
veya azalagani ancak artmayageni 6ne surmektedir. Bu gariayrihgina r&men
literatirin 6nemli bir bolimua, geanma ile psikolojik iyi olma arasinda pozitif sii

oldugunu gostermektedir.
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1.1.8. Psikolojikiyi Olma ve Sosyo-ekonomik Diizey

Psikolojik iyi olma acisindan sosyo-ekonomik duzérkhliklarinin incelendii
boylamsal bir capmada Ryff ve Singer (2002), o6zelliklegiem duzeyi yuksek
kadinlarin psikolojik iyi olma duzeylerinin dahakgek oldgunu bulmgtur. Ayrica
egitim dizeyi diguk bireylerin, yaam amaclari boyutundan dahasiki puan aldiklari
gorulmistir (Ryff & Singer, 2002). Eitim dizeyi genellikle psikolojik iyi olmanin
guclu bir yordayicisidir. Bu sonug kazang, ebeveytimi ve mesleki konumun kontrol
edildigi durumlarda da gecerlidir (Ryff ve gérleri, 1999).

1.1.9. Psikolojikiyi Olma ve Evlilik

Arastirmalar evliligin sgliga ve iyi olmaya katkida bulungunu 6ne sitrmektedir
(Gove & Shin 1989; Lamb, Lee, & DeMarris, 2003; RoMirowsky, & Goldsteen,
1990). Evli bireyler; sosyal ve ekonomik destekmgér acil durumlarda duygusal destek
bulabilme ve daha az hastalik ve 6lum orani (Coorhi®91; Ross ve gerleri, 1990)
gibi noktalarda evli olmayanlara goére daha iyi kmnumdadir. Evlilik yasal bir kurum
oldugu icin bireyin sosyal yapiyla olan @arini daha verimli hale getirmekte ve
bdylece bireyin daha fazla sosyal destek bularakadgi bir psikolojik iyi olma
dizeyine sahip olmasinda belirleyici rol oynamakté@otton, 1999). Evlilikte gerin
birbirlerine s&ladigi 6zel ve icten duygusal destek, bireyin kendisavilen, 6zen
goren, saygili ve @erli bir varlik olarak algilamasina ve kendini giide hissetmesine
yardimci olmaktadir (Pierce, Sarason, Sarasonpbos Henderson, 1996; Ross ve
digerleri, 1990). Ayrica evli bireylerin evli olmayamh gore, yiksek diizeyde duygusal
destek gordikleri ve daha dik dizeyde depresyona sahip olduklari bulugtoru
(Stack & Eshleman, 1998).

Ancak bu sonuclar tim sosyo-ekonomik dizeyler gaterli midir? Evli bireylerin
ekonomik destek goérebilmeleri icin ciftlerin, blydkasilikla yiksek sosyo-ekonomik
dizeye sahip olmalari gerekmektedir. YUkselegagastandartlari ve azalan yoksulluk,
bir derece psikolojik iyi olmaya katkida bulunmakta(Gove & Shin, 1989). Bununla
birlikte yoksul ve zenginlerin gelir dizeyleri anagaki farkin artmasi, yoksul ailelerde
ekonomik gucliklere yol agmakta ve bu tir aileleydgayan bireylerin psikolojik iyi

olma dizeylerini dgrudan etkilemektedir.
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Bazi aratirmalarda evli kadin ve erkeklerin tim yonlerdeahda sglikl oldugu
bulunurken, bazi c¢aimalar evliligin kadinlar igcin duygusal dezavantajlara neden
oldugunu ancak erkekler icin duygusal yararlagladigini ortaya koymstur (Simon,
2002). Evlilik erkeklerin fiziksel ve psikolojik gagina katkida bulunmasinin yani sira
riskli davranglarini da azaltmaktadir (Ross veg@ileri, 1990). Evlenme erkeklerin
yasam kalitelerini yukselmektedir cunki evlilik sonuda kendilerini besleyen,
gozetleyen ve ihtiyacglarinin gideriimesinegdadan yardimci olan bir &i hayatlarina
girmektedir. Kadinlar icin ise evlilik ekonomik, ggusal ve sosyal acidan dolayl

olarak yarar sglamaktadir.

Evlilikten herhangi bir yarar gganmazsa ne olur? Agmrmalar evli olmanin yalniz
basina psikolojik iyi olmayl yordagani (Kessler & Essex, 1982; Kim & McKenry,
2002) gostermesine gmen bircok argtirma (Gove, Hughes, Style, 1983; Kim &
McKenry, 2002; Mastekaasa, 1994) evlilikten eldéemddoyumun heniiz evli olmayan
bireylerle yapilan karlastirmalar sonucunda saptagoh ©One surmgtir. Ancak
evlilikten beklenen doyumun elde edilmgiddurumlarda sonug, blytk bir olasilikla
bosanma olmaktadir.

Yar evlilik olarak ele alinan birlikte yama durumunda ciftler yakin duygusal destek,
birbirine hakim olma, ygama mudahale etme ve 6z-saygi ihtiyacini gidernmsaraigan
evli bireylere yakin bir konumda bulunmaktadir (Ki& McKenry, 2002). Ancak
birlikte yasayan bireylerin evli bireylere gore daha fazla ekaoik sikinti yaadiklari ve
psikolojik iyi olma dizeylerinin daha dilk olduzu bulunmutur (Stack & Eshleman,
1998). Birlikte yagayan bireyler, tutum ve davralarn acisindan evli bireylerden
farklihk goéstermektedir (Wu & Hart, 2002). Daha oén ygadiklari psikolojik ve
ekonomik sikintilardan dolayi birlikte y@yan bireylerin, evlilsin gerektirdgi baglih ga

sahip olamadiklari ve sorumluluklarini yerine gatiedikleri dginilmektedir.
1.1.10. Psikolojikiyi Olma ve Kiiltiir

Bir sosyal grubun davrapikaliplarini, geleneklerini, yam tarzini, dgiincelerini,
degerlerini, inanclarini, gerceklik tanimini, tutumtarve algkanliklarini iceren kaltdr;
bireyin ygam deneyimlerini yorumlamak ve sosyal davgkmitretmek icin kullang

bilgidir. Kultir ayni zamanda bireyin; aile ici fefini, iletisim éruntulerini, duygulanim

tarzint  ve Ikgisel kontrol, bireysellgne ve toplumsallama gibi yapilari

38



degerlendirmesine de yardimci olmaktadir. Kultir, bosyal grubun davragharinin
tumund en acgik bicimde etkilemektedir. Bireyin kil arka plani, psikolojik

islevselligini bicimlendirmesine yardimci olan en 6nemli fakedden birisidir.

Christopher (1999), psikolojik iyi olmanin tanimiaasi ve algilanmasinda belirleyici
olan faktorun kultor oldgunu savunmgtur. Temelde farkh kalttrler, psikolojik iyi
olmaya yonelik oldukca genibir yelpazede dalim gdsteren ve ilgili kultGrin
degerleriyle iliskili olan farkli kavramsallgtirmalara sahiptir (Lu ve derleri, 2001).
Dolayisiyla bir toplumun psikolojik iyi olma kavramn icini nasil doldurdgunu
anlamak icin kultarel zeminini iyi okumak gereklidDalal (2000), bireylerin davrani
ve yaam stillerinin kulttrleriyle uyumlu olmalari halinde iyi olma duygusu
yasadiklarini belirtmgtir. Bu argtirmaci psikolojik iyi olmanin, bireyin kokla kultél
degerleriyle uyumlu davranabilmesi yetamee bal oldugunu ve psikolojik sorunlarin
bireyin davramnglar ile koklu kulttrel inancglarinin ¢amasi sonucunda ortaya ¢ghi

One surmégtdr.

Lu ve dierleri (2001) psikolojik iyi olmaya yonelik dahazta formulasyonlarin, bati
kaltarayle iliskili oldugunu ©6ne sourmgitr. Bu aratirmacilar dgu kadlttrlerinin
psikolojik iyi olmayi, dier bireylerle ve c¢evreyle uyumlu olma sonucundsilaa
huzurlu bir psikolojik durum olarak algiladiklarione surmitiir. Oznel iyi olmanin
bati ve dgu kilturlerindeki formulasyonlari arasindaki bulkdrk, aslinda batinin
temelde bireyselci, dmnun ise toplulukcu olmasindan kaynaklanmaktadahdodzel
olarak toplulukgu kultirler psikolojik iyi olmayhireyin sosyal ikkilerindeki uyumu
olarak algilamaktadir. Bu durum, bireyselci kuliide 0z-saygi ile psikolojik iyi
olmanin gdeger olarak gorulmesiyle de gkili olabilir. Bati kilttrlerinde psikolojik iyi
olma bireysellikle ilgkili olarak ele alinirken, dgu toplumlarinda bireyin kendisiyle
gurur duymasi ve kendini sevmesi psikolojik birwsoolarak algilanabilmektedir. Bu
nedenle psikolojik iyi olmanin tanimlanmasinin, tkiden etkilendii ve bdylece
psikolojik iyi olma aratirmalarini yorumlarken agarmacilarin son derece dikkatli

olmalari gerekti sdylenebilir.

Kisilik ve benlikle iligkili yapilan kiltirler arasi ¢aimalar, psikolojik iyi olma yapisi
acisindan Bati veya Amerikan toplumu ile gDtu toplumlar arasinda ©6nemli

farkhliklar olabilecgini 6ne slUrmektedir. Markus ve Kitayama (1998) Batin
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benlige yonelik baky acilarinin, dncelikle Kant'in bireysel 6zgur irad®nrasinda ise
endustriyel kapitalizmden etkileriini ifade etmgtir. Batili baks acisi; bireyin 6zerklik
kazanmasina ve ghrlerinden farklilamasina yardimci olan benzersiz igsel
dinamiklerine, dgerlerine ve duygularina 6nem vermektedir. Benlikdiger bireylerle

ili skilidir ne de onlardan etkilenmektedir (Markus &t&yama, 1998). Bunun yerine
bireyleri motive eden en onemli faktor kendini gedestirmek, kendi olmak ve
potansiyellerini en uygun dizeyde ggfimektir (Markus & Kitayama, 1991). Bu batili
baks acisinda, bireyin kisel amaclari der bireylerin amaclarindan daha oncelikli bir

yerdedir.

Benlige yonelik baky acisi, bircok Asyali veya Bolu toplumda yukarida anlatilandan
son derece farkhdir. Biraz da dinsel mirasin (§imeHinduizm, Budizm veSintoizm)
etkisiyle, Asyall kendi beniini diger bireylerden ayri bir konumda algilamaz. Aksine
bu kilttrlerde ygayan bireyler, bentini diger bireylerle ilgkili ve karsilikli bagimh
olarak algilar. Bu baki acisi bireyin ygam amaclarinin ve ger bircok yaamsal
faktoran farkli bicimde gejmesini sglamaktadir. Bati kultiriindeki 6zerklik anlaya
benzemeksizin, Asyali veya Bolu toplumlarda dierleriyle b&lantih ve uyumlu
olmaya odaklaniimaktadir (Markus & Kitayama, 199Xrnesin Ryff (1995),
Amerikali bireylere gtre Koreli bireylerin psikoikj iyi olmalarinda, derlerinin
psikolojik iyi olma diuzeylerinin daha énemli birlroynadgini bulmutur. Kisili ge ve
benlige yonelik bu farkli anlaglar kaciniimaz bigcimde, mutluluk, psikolojik iyi rla
ve doyum gibi dgiskenler acisindan kulturlerarasi farklihklari da rddeerinde

getirmektedir.

Fanon (1963), kultur ve psikolojik iyi olma arasakd iliskiyi tartisirken
somdirgelgtirmenin, somurilen toplumlar Uzerindeki etkisinekkat cekmg ve
somirgeci Ulkelerin g#li kanallarla somurdikleri toplumlara, onlarin [Kirel
degerlerinin barbar, cahil vesagilik oldugunu empoze ettiklerini belirtrgtir. Bu
arggtirmaci, somurgeci tlkelerin somdartlen milletleetindeki en 6nemli amaclarindan
biri olan kilttrel yabancilgtirmaya atifta bulunmgi ve sémiurgeci llkelerin bu yolla
somdirdukleri toplumlardaki bireylerin, benlik ve -gidven duygularina zarar
verdiklerini ifade etmytir. Ayrica Fanon kultirel yabancgi@manin, somurilen toplumun

bireyleri Uzerinde psikolojik ve duygusal sonuclatdugunu, kuilttrel dgerlerinden
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uzaklgan bireylerin ayni zamanda kigine de yabancikugini ve icinde dgup
blyudigi toplumu aagilamaya bgladigini savunmstur. Ancak Fanon’a (1963) gore
somdirgecilgin yikici etkileri sadece bireyle sinirli kalmayipireyin icinde yaadigi
toplumun dgerlerinin de eninde sonunda yok olmasina neden ktada. Yine ayni
somirge toplumlarda bazi gruplarin sosyal ve kélt@gelerini korumaya cajmasi,
digerlerinin ise bu korumaci yalgiani bir gericilik gostergesi olarak ele almasi ku i
grubun birbirleriyle catma ygamalarina yol acmaktadir. Fanon tarafindan yiltased
dile getirilen bu gorgler, 6zellikle azinlk gruplar dikkate alirginda birebir davraga
donismektedir. Orngin argtirmalar (Kirmayer, Brass, & Trait, 2000; Smye &Bme,
2002), Kanada’'da yayan aborjinlerin birggunun intihar girgimi, depresyon, madde
kullanimi vesiddet gibi genellikle azinlik gruplarinda gorulea bilyik oranda sémirge
toplum olmanin ciktilarindan olan genel psikologkglik problemleriyle yiz yize

olduklarini gostermtir. Benzer problemler Afro-Amerikalilarda da gamilstar.

Staub’un (1996) asairmasi da Fanon’un birgcok go6zlemini gtalamaktadir. Staub
kiltarel desiskenlerin 6zellikle de kultirel dgsimin, birey ve toplum Uzerindeki
etkilerine yonelik 6nemli bir saptamada bulurytow. Kultrel deisim, kulturel
etkilesim sdrecinin dgal bir Grinudir ve genellikle gonluga sahip olan kudlttrin
azinhk koltara Gzerindeki etkileriyle gga ¢ikmaktadir. Fanon gibi Staub (1996) da
kiltarel degisim ve siddet arasindaki gkiye vurgu yapmtir. Staub, cok hizli sosyal
degisimin olumlu yonde de olsa gal olarakpsikolojik bozuklga ve hayal kirikigina
neden oldgunu ve bu durumusniddete yol acg@iini belirtmitir. Bireysel ve sosyal
psikolojik iyi olmayl azaltan ve Staub’un (1996)tial cizdigi kiltirel desisim
orneklerinden birisi, yoksulgun artmasi gibi sayisiz sosyo-politik sorunlara goan
kiltarel devalliasyondur. Staub’a gore sosyal yapisosyal, mesleki veggimsel
beceriler aracifiyla kisisel ve toplumsal gealimi desteklemedi toplumlarda
yoksulluk, toplumsakiddetin dier gucli bir yordayicisidir. Staub’'un gahasi, acik
bicimde kultir-psikolojik iyi olma ikkisinin karmaik oldugunu ve psikolojik iyi

olmayi sadece kiiltirel ggimin etkilemedgini de gostermektedir.

Chirkov, Ryan, Kim ve Kaplan'in (2003) atamasi, bireylerin kultirel dgrlerini
icsellestirme ve bu dgerleri segme ve uygulama 0zgitine sahip olma duzeylerinin,
psikolojik iyi olma tGzerinde 6nemli etkileri olgunu gbstermektedir. Bu sonucun hem
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bireysel hem de toplulukgu kultlrler icin gecerlidazu gorulmitir. Ayrica Suh
(2002), kultar-psikolojik iyi olma igkisini incelerken dikkate alinmasi gerekergeti
bir desiskenin, kudltirel gruplarin tutarh bir benlik algns sahip olma ihtiyaclari
oldugunu 6ne surmgilr. Bu aratirmaci ¢calgmasinda, Dgu Asya kiltirlerinde ygayan
bireylerin, bireysellsi vurgulayan kdiltirlere go6re kendilerini tutarsizlamk
algiladiklarini ve bu nedenle psikolojik iyi olma@zylerinin yordanmasinin daha zor
oldugunu bulmgtur. Bu sonuc¢ Bati kiltiriinde gayan D@u Asya gécmenleri icin
onemli gostergeler icermektedir. Suh (2002), Asyateylerin benlik kavramlarinin
daha dgisken olmasindan dolayr 6z-saygi gibi gostergelerigerd kultirlere gore
psikolojik iyi olmayl yordamada daha az yararliaaiani bildirmistir.

Suh'un  (2002) ardirmasi, Ozellikle  kireseljenenin  farkli  kdltarleri
batinlgtirmesinden dolayi, kulttrel gruplarin belli ihtiglarini psikolojik anlamda
deserlendirirken ilgili  kdltire  uygun bicimde derlendiriimesi  gerggni
hatirlatmaktadir. Orrign, Phelps, Taylor ve Gerard (2001), Afrika asdlan caitli
kaltarel gruplar arasinda bile farkh kalttrel fakterin psikolojik iyi olmayi farkli
sekillerde etkiledgini belirtmistir. Bu argtirmacilar Amerika’da ygayan ve Afrika
kokenli Gc¢c grup olan; Afrikalilar, Afro-Amerikalita ve Karayip/Bati Hindistan
kultarlerinde, kalttr ve psikolojik iyi olma araglaki iliskinin kulttrel givensizlikten
etkilendigini bulmustur. Bu faktér azinhk gruplarinin ganluk gruplara givenmeme
egilimini de icermektedir. Argtirmada ygam deneyimleri, tarihsel bakacisi ve sosyo-
kultirel deneyimler gibi farkli kultlrel gostergale birey-6teki iliskisini, daha gesi
anlamda da psikolojik iyi olmay! etkileglisaptanmgtir. Berry'nin (1999), cok-kultirla
toplumlarda gruplar arasindaki skinin gondlli veya zorunlu olup olmaginin
belirlenmesinin gerekli oldiuna yonelik gozlemi, kultirlerarasi ilgtnin ilgili kaltar
ve o kilturde ygayan bireyler Gzerindeki etkisinin belirlenmesirateahtar kavramdir.
Bu aragtirmaci iliskinin gonulli olmasi durumunda, kiltirlerarasi igimhin daha

olumlu ciktilar sglayacaini aciklamgtir.

Azinlik gruplarindan elde edilen benzer bir sonbgzi bireylerin iki kiltire uyum
sgilayabildigini gostermektedir. Bireyin kultirel gerleri karmaiklastikca daha fazla
kimlik karmagas!i yagayacgini savunan Triandis’'in (1989) aksine LaFramboise,
Coleman ve Gerton (1993), cok-kultarli ortamlarda kultarla bireylerin tek
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kulturlilere gore daha kazanch ofginu 6ne strmgiur. iki kultarla kimligin yararlari
sunlar olabilir: (1) Bireyin iki farkh kdltart bilresi ve anlamasi ve (2) bireyin 6z
kaltirinden farkh olan yeni kiltire uyum gayabilmesi icin davraglarini
degistirmesi veya yeni davraglar edinmesi (LaFramboise vegdrleri, 1993). Sonu¢
olarak LaFramboise ve gbrleri (1993) psikolojik iyi olmanin, bireyin ikiKtlire de
uyum sg&lama yeteng@ gelistirebilmesi ve surdirebilmesiyle mimkin olgca
belirtmistir. Benzer bicimde Rogler, Cortes ve Malgady (199B¢cmenispanyalilarin
psikolojik sa&liklarini korumalarinin, benliklerini giclendirer destekleyen geleneksel
kiltarlerine sahip c¢ikmalari ve go6c¢ ettikleri yerkdltirin yararli  gelerini
ogrenmeleriyle mumkuin oldiwnu bulmugtur. Ayrica bu argtirmalar iki kultir arasinda

yasanan dengesigin, psikolojik sorunlari beraberinde getigtii kanitlamstir.

Kaltur ve psikolojik iyi olma arasindaki gkinin anlgilmasi, sadece cok kalttrli
uluslarda dgil bir Glkenin kendi kulturel dgerlerindeki yozlamayi saptamak acisindan
da onemlidir. Eckersley (1993) bati kiltirindeayan bireylerin, manevi ve sosyal
baglarina zarar veren ancak kacinilmaz olan teknolegkbilimsel ge§melere maruz
kalmasinin, psikolojik iyi olma dizeylerini azagtii belirtmgtir. Bu argtirmaci batida
yasayan bireylerin; depresyon, madde ve alkolgibdligi ve intihar gilimi
duzeylerindeki carpici asa dikkat cekerek, kultirel kimlik agisindansgaan krizin,
batidaki genclerin kultirel gerlerinde bozulmalara ve sonug¢ olarak psikolojik
sorunlara yol acgg@ini belirtmitir. Eckersley (1993), kuresefime surecinin kultirel
degisimi kolaylastirdigini ve bu dgisimin dolayll olarak dier kulttrleri olumsuz

etkiledigini 6ne sturmégtdr.

Arastirmalar kulttrel yapinin bireye icinde ggdg1 toplumda etkili bicimde sievde
bulunabilmesi icin bir ygam tarzi sglayarak, psikolojik iyi olmayl dgrudan
etkiledigini ve kulttrel uyum ile psikolojik iyi olma arasda pozitif iliski oldugunu
kanitlamstir. Snowden (2001) Afro-Amerikali ve beyaz 1800@¥ Uzerinde yuruttgii
calismasinda, kolektivist toplumlarin temel bir 6zgllolan sosyal uyum (bireyin ailesi,
arkadalari ve icinde ygadgl grupla sglikli bir etkilesimde bulunmasi) ile psikolojik
iyi olma arasindaki ifkiyi incelemgtir. Arastirmadan elde edilen sonuclar, Afro-
Amerikali bireylerin icinde ygadiklari sosyal gruba daha iyi uyumgksaiklarini ve
sosyal cevreleriyle kurduklari @l iletisimin psikolojik iyi olma duzeylerini
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yordadgini gostermgtir. Kernahan, Bettencourt ve Dorr (2000) ise Akmerikali ve
beyazlarin katildy argtirmalarinda, bireysel ve kolektivist kultirlerdeasgyan
bireylerin kultrel oryantasyonlari ile 6znel iyinma arasindaki ikiyi incelemitir.
Elde edilen sonuclar, Afro-Amerikali bireylerde &ktivist kilttire, beyazlarda ise
bireyselci kultire uyum géayan bireylerin 6znel iyi olma dizeylerinin dahékgek
oldugunu ortaya koymgtur.

Ryff (1995), orneklemini orta ya Amerikali ve Guney Korelilerin okiurdusu ve
bireylerin kulturel farkhliklarnn acisindan psikglo iyi olma duzeylerini inceledi
aragtirmasinda, Amerikalilarin Korelilere gore kendiher daha fazla pozitif 6zellikler
atfettikleri sonucunu elde etgtir. Ayrica Koreli katilimcilarin dierleriyle olumlu

ili skiler boyutundan yuiksek, bireysel g ve 0z-kabul boyutlarindan glik puan
aldiklari, Amerikali katilimcilarda ise 6Ozelliklea#tinlarin en yiksek puani bireysel
gelisim boyutundan aldiklari gorulngtiir. Sasirtict bicimde 6zerklik boyutundan
Amerikali katilmcilar, dgik puan almgtir. Ayrica her iki kiltirde de kadinlarin
digerleriyle olumlu ilgkiler ve bireysel gejyim boyutlarindan erkeklere gore daha
yuksek puan aldiklari gorulngtiir.

Lopez ve Guarnaccia (2000) yaptiliterattr incelemesi sonucunda, kudlturin Latin
Amerika ve Karayiplerde yayan cocuklarirsizofreni ve anksiyete gibi psikolojik
sorunlarinin gefimi tzerindeki etkisini vurgulargtir. Weisz, Suwanlert, Chaiyasit ve
Walter (1987), 6z-kontrol ve duygular dizginlemetavsiye edildii Budist kiltirinde
yetisen Taylandli ¢cocuklarin, i¢csel stresten kaynaklaaaksiyete ve depresyon gibi
psikolojik sorunlara, Amerikali ¢ocuklarin ise dabak dgsal stresten kaynaklanan
saldirganlik gibi sorunlara sahip ofgltnu bulmytur. Bu aratirmacilar, ¢cocuklarin
hangi davraniarinin psikolojik ve sosyal anlamda problemli, béerinin normal
oldugunu belirlemede kultirin yadsinamaz bir rolii glshdan soz etrgiir. Ornesin,
Amerikali Ggretmenlere gore, Taylandligietmenler cocuklarin davratarini daha

fazla problemli olarak tanimlamgiémi sergilemitir.

Harris ve Molock (2000) oOrneklemini Afro-Amerikall88 universite grencisinin
olusturdusu argtirmasinda, kdalttirel oryantasyon ile intihagileni ve depresyon

arasindaki ikkiyi incelemgtir. Elde edilen bulgular, topluluk¢u kilttrlere wm
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sglama, aile bglarinin sglamliligi ve aile dest@nin, depresyon ve intiharggimi ile
negatif iligkili oldugunu gosternsir.

1.1.11. Psikolojikiyi Olma ve Oz-sayg!

Yillar boyunca 6z-saygi kavramina yonelik, farkiasairmacilar tarafindan cok sayida
tanimlama yapilngtir. Ornesin Rosenberg (1965) 6z-sayglyl, bireyin kendirjeté ve
saygin bir birey olarak hissetmeasgklinde tanimlangtir. Rogers (1961) ise 6z-saygiyi,
bireyin ideal benfi ile gercek benfii arasindaki tutarhlik olarak ele alsrwe bu yapiyi
kosulsuz 6z-kabul olarak kavramsaliamistir. Oz-saygl ayni zamanda bireyin kendini
ne kadar dgerli hissettgiyle de iliskilidir. Benzer bicimde ylksek 6z-saygi, bireyin
kendini olumlu tanimlamasi olarak ele alinirken;sitdhi 6z-saygi bireyin bergine

ili skin olumsuz dgerlendirmelerini yansitmaktadir (Baumeister vgedieri, 2003). Oz-
sayglyla ilgkili calismalar yapan asfirmacilar, bu kavrama yonelik farkh

tanimlamalarda bulunmgwe onu benlik kavramindan ayirmak i¢in caba hargiam

Bazi aratirmacilar benlik kavrami ve 6z-saygiw @lamli olarak ele alirken, grleri
bu kavramlari bireyin 6z-bilgisinin duygusal ve iigkel boyutlari olarak
kavramsallgtirmistir (Nurius, 1989). Daha 0zel olarak 0z-saygi, ymebenliginin
duygusal boyutunu yansirtirken, benlik kavrami 6delrangsal ve bilssel benlik
inanclarini ifade eden daha gebir yapidir (Betz, Wohlgemuth, Serling, Harshbayge
& Klein, 1995). Elliott (1986) 6z-sayginin, bireykisisel dzelliklerine ilskin genel bir
degerlendirmesini yansiggini ve Oz-tutarliikla ilgkili oldugunu belirtmsgtir. Bu
arsstirmaci, BaltimoreSehir Okulu'nda @renim goéren ve Uguncu siniftan on ikinci
sinifa kadar geribir yelpazede dalim gosteren 1988 genci Uzerinde yuritgil
calismasinda, yuksek 0z-sayginin, benlik kavramindakartibikla iliskili oldugunu
bulmustur. Elliott'un calsmasi, benlik kavrami boyutlarinin birbirinden gasiz
olmadgini gostermektedir. Benlik kavraminin @sina ilgkin sglikh bir ig-goru elde
etmek icin, benlik kavraminin farkli boyutlarininr bbitiin olarak dikkate alinmasi
gerekmektedir (Elliott, 1986).

Oz-saygl alaninda yapilan gmamalarin 6nemli bir kismi tarihsel olarak, beini
kisisel ve bireysel yonlerini, 6z-@er duygusunun onemli bir kay@iaolarak ele
almasina rgmen 0z-saygl ayni zamanda bireyin bgnln kolektif yonleriyle de
ili skilidir. Kolektif 6z-saygl, bireyin icinde yadigi sosyal yapiyi olumlu gerlendirme

45



dizeyini yansitmaktadir (Bettencourt, Charlton, &ks, Kernahan, & Fuller, 1999).
Tajfel (1982) ise sosyal veya kolektif beiili“bireyin duygusal anlamda Bh
bulundwgu, deserlerini paylatigi ve Uyesi oldgu sosyal gruba gkin bilgisinden
kaynaklanan benlik kavrami” (s. 2589klinde tanimlangtir. Bu sosyal grup; cinsiyet,

irk, etnik kimlik veya din olabilir.

Cok sayida cajma, grup Uyefinin, psikolojik iyi olma ve psikolojik uyuma olunal
katkida bulundgunu kanitlamgtir (Bettencourt & Dorr, 1997; Blaine & Crocker, 9%
Diener & Diener, 1995). Daha 0zel olarak Crockeuhtanen, Blaine ve Broadnax
(1994) kolektif 6z-sayginin, psikolojik iyi olmaylaozitif iliskili oldugu ve bu ilgkinin
etnik azinlik gruplarinda daha gucli ortaya @ktsonucunu elde etstir. Diger
calismalarda ise kolektif 6z-saygi duzeyi yuksek olareylerin, daha yiksek psikolojik
iyi olma (Bettencourt & Dorr, 1997) ve psikolojikyum (Blaine & Crocker, 1995)
bildirdikleri géralmustar.

Bettencourt ve gerleri (1999) 142 Universitegéencisine kolektif 6z-saygi, §sel 6z-
saygl, Universiteye akademik ve sosyal uyungilekiarasi ilgkiler ve ders du
aktiviteleri 6lcen o6lcme araclari uygulagnr. Bu aratirmacilar akademik uyumun,
kolektif 6z-sayginin gegdimi tarafindan yordangini bulmutur. Ayni zamanda kolektif
0z-saygl, Universiteye uyumla dakili bulunmustur (Bettencourt ve derleri, 1999).

Bireyin kendini ve dinyay! nasil algilagyla yakindan ikkili oldugu icin (Crocker ve
digerleri, 1994), 6z-sayginin psikolojik iyi olmayliskili oldugu kesindir. Aslinda 6z-
saygl, sadece psikolojik iyi olmanin kritik bir hdy desil (Taylor & Brown, 1988),
ayrica psikolojik iyi olmanin en iyi yordayicisid{Betton, 2001; Diener & Diener,
1995; Furnham & Cheng, 2000; Schimmack & Diene300Oz-sayginin psikolojik
lyi olmayi ne dizeyde yordagni incelemek icin, Schimmack ve Diener (2003) 141
Universite @rencisine, dgrudan ve dolayli 6z-saygi 6lgekleri ile psikolojjd olma
olcekleri uygulamytir. Bu aratirmacilar, Rosenberg Oz-saygl Qigrafindan élgiilen
0z-sayginin, psikolojik iyi olmay1 anlamh bicimg®rdadgini bulmutur (Schimmack

& Diener, 2003).

Furnham ve Cheng (2000) iseshai 15 ile 35 arasinda ggen 233 @renciye Eysenck
Kisilik Olcegi, Rosenberg Oz-saygl Oflgie Oxford Mutluluk Olcei ve Mutluluk
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Nedenleri Olggi'ni uygulamstir. Arastirmadan elde edilen sonuglar 6z-sayginin,
mutlulugun en iyi yordayicisi oldiunu gosterngtir (Furnham & Cheng, 2000).

Betton (2001) 264 bayan Uuniversitegréncisi Uzerinde yuUritfii calsmasinda,
psikolojik iyi olma ile 6z-saygi, akademik benlilalwami, sosyal destek ve diinyaya
yonelik baks acisi arasindaki #kiyi incelemitir. Bulgular 6z-sayginin, psikolojik iyi
olma varyansinin %30'unu aciklgi gbstermi ve 0©z-sayginin Universite
ogrencilerinde psikolojik iyi olmanin en iyi yordayse oldiwgu gorigunt desteklengtir
(Betton, 2004).

Diener ve Diener (1995), 6z-sayqg! ile psikolojik ofma arasindaki ikiyi inceledigi
argtirmalarini farkl Gniversite ve ulkelerden 13118iversite @rencisi Uzerinde
gerceklgtirmistir. Katihmcilara ygam doyumu, 6z-saygi, arkadee aile ilgkileri ve
kazanctan elde edilen doyumu gddendiren 6lcme araclari uygulargtm. Yasam
doyumu tum dgiskenler tarafindan yordanmasingmween 6z-saygi en guclu yordayici
olarak bulunmsgtur (Diener & Diener, 1995). Bu gkilerdeki kalttrel farkhliklari
dikkate aldiklarinda agarmacilar, ygam doyumu ile 6z-sayginin tim kultirlerde
anlamh bicimde ikkili oldugunu ancak bu ikinin kolektif kilttrlerde, bireyselci

kiltarlere gore daha duk oldusunu bulmgtur (Diener & Diener, 1995).

Bu iki kavram arasindaki yuksek korelasyonlargmran aratirmalar, 6z-saygl ve
psikolojik iyi olmanin bgmsiz ve ayri yapilar oldwna dikkat ¢ceknstir (Diener &
Diener, 1995). Yuksek 0z-saygiya sahip bireylethaddazla he duygular ygama
(Pelham & Swann, 1989) ve kendilerine ve dinyayaeli& bilgilerini olumlu yonde
abartma (Crocker ve ghrleri, 1994) gilimindedir. Ayrica bu bireyler daha iyi sosyal
ili skiler kurma, dgerleri Uzerinde daha iyi bir izlenim birakma, dalaibeli ve hea
giden bir birey olarak gérinme ve daha iyi akademéeformans sergileme gibi
Ozelliklere sahiptir (Baumeister veggrleri, 2003).

1.1.12. Psikolojikiyi Olma ve Sosyal Destek

Sosyal destek “bireyin sevilgini ve dnemsendini hissettgi bir gruba veya hgka
bireye duygusal anlamda glanmasini sglayan sosyal etkigm ve iliskiler” olarak
(Pugliesi & Shook, 1998, s. 216) tanimlagim Oldukca fazla sayida gtamaya konu

olan sosyal destek kavraminin, psikolojik iyi olmayki yonde etkiledgi
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disinulmektedir. Birincisi sosyal destek, bireyin okuma ygam deneyimleri ve ger
stresdrlerin etkisini kolaykturarak psikolojik iyi olmayi dolayh etkilemekted{Pugliesi
& Shook, 1998). Argtirmalarda sosyal degi@ bir tampon glevi gorerek, stresli y@am
olaylarinin etkisini azaltfn ve iyi olmayi artirdgl géralmistir (Turner & Noh, 1983).
ikinci olarak ise sosyal destek, gtadan psikolojik iyi olma ve uyumu olumlu yonde
etkilemektedir (Pugliesi & Shook, 1998).

Sosyal destekle ilgili yapilan atamalara rgmen bu kavrama yonelik tagtnalar
surmektedir. Bazi agarmacilar, sosyal kongan tam olarak ankalabilmesi icin bireyin
cevresinden al@ yardimin farkh formlarinin birbirinden ayringtarilmasi gerekgini
One suren, birey-cevre uyumu modelini benimsémiDigerleri ise dgerli olma ve
sevilme duygusunun, sosyal destemerkezini olgturdusuna ve bu duygunun farkh
destekleyici davraglardan kaynaklangina inanmgtir (Winefield, Winefield, &

Tiggemann, 1992).

483 birey Uzerinde yaptiklari gtamalarinda Winefield ve arkaglari, sosyal destek
ile psikolojik iyi olma arasinda #ki oldugunu bulmgtur. Ayni zamanda verilen
destgin turl, destgin kayna&ina gére anlamsiz bulungtur. Bu sonu¢ sosyal degte
farkli boyutlara ayirmanin, sosyal degtanlamada gerekli olmagini gostermektedir
(Winefield ve dgerleri, 1992). Ayrica aghirmalar algilanan sosyal degi® gercek
sosyal destee gore psikolojik iyi olmayl daha iyi yordagini ortaya koymsgtur
(VanderZee, Buunk, & Sanderman, 1997). shranalar tutarli bicimde sosyal destek ile
psikolojik iyi olma arasinda gki oldugunu kanitlamaktadir. Daha 6zel olarak, sosyal
destgin psikolojik sorunlari ve depresyon duzeyini azk#én, Oznel iyi olmayi
arttirdgina inaniimaktadir (Ensel & Lin, 1991; Holahan & &0 1981; Turner, 1981;
VanderZee ve derleri, 1997; Winefield ve derleri, 1992).

878 birey lizerinde yag calsmasinda Turner (1981), sosyal destek ve psikolgjik
olmanin ayri yapilar olmalarina gmen birbirleri ile yakindan #gkili oldugunu
bulmustur. Ayni zamanda bu agtrmada sosyal destek ile psikolojik iyi olma arak&
iki yonlu bir nedensellik oldgu yani psikolojik iyi olmanin bireyi sosyal deges sosyal
destgin ise psikolojik iyi olmaya ulgtirdigi gordlmisttr (Turner, 1981). Holahan ve

sosyal destgn psikolojik sorunlarla negatif gkili oldugunu bulmuytur.
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Arastirmalar sosyal ikkilerin gelisiminde, kkilik 6zelliklerinin -~ rolint  de
vurgulamaktadir. VanderZee vezdrleri (1997), psikolojik iyi olma ile sosyal dektee
kontrol odg arasindaki ikkileri incelemitir. Katilmcilarinin ¢gunlugunu bayanlarin
olusturdusu bu calsmadan elde edilen bulgular, dnceki saranalarla tutarli bicimde
sosyal destan psikolojik iyi olmaya katkida bulungwnu ortaya koymgtur. Bu
argtirmacilar 0Ozelikle, dsal kontrol odgina sahip bireylerde, sosyal destek ile
psikolojik iyi olma arasindaki gkinin daha yuksek oldiunu bulmgtur (VanderZee ve
digerleri, 1997).

222 Universite @rencisi Uzerinde yuruttukleri agrmalarinda Diener ve Seligman
(2002), mutlu insanlarin zengin ve doyurucu sofligtilere sahip oldgunu bulmgtur.
Ayni zamanda sosyal skinin mutluluk icin gerekli olmasina gamen yeterli olmadg
gorulmistir (Diener & Seligman, 2002). Bu sonuclaragmeen sosyal destek ile

psikolojik iyi olma arasindaki gkinin dogasi tam olarak anddamamstir.
1.1.13. Psikolojikiyi Olma ve Tinsellik

Tinsellik ve dindarlik, son zamanlarda psikolojidaya ¢ikan yeni kavramlar olgu
icin teorisyenler bu kavramlarin psikolojik iyi oamuzerindeki etkisini ve dnemini
anlamaya camaktadir. Bu ilginin sonucunda tinsellik ve dindgarldezerlendirmeye
yonelik caitli dlgme araclar gegtiriimekte (Seybold & Hill, 2001) ve bu alanlarda
fazlaca cakmalar yapilmaktadir. Bununla birlikte bu iki kavramtanimlanmasinda bir
fikir birli ginin olusmasi zordur ¢uinkdl hentiz bu kavramlarin ayri yamlap olmadgi
tartisiimaktadir.

Mattis ve Jagers (2001) dindauh “bireyin bir dinin inancglarina, gretilerine ve
uygulamalarina kgilik dizeyi” (s. 522), tinselfii ise “insanla ilgili veya ilgisiz tim
olay ve sorunlara nifuz eden ve maddi olmayan batig varlginin onaylanmasi” (s.
522) olarak tanimlangtir. Tinsellik ve dindarigin tanimlanmasinda gdarubirligi
olmamasina g@men Mattis ve Jagers bu kavramlarin ayri yapiladuglnu
savunmaktadir. Dini inanglara ga olma, gunlik ygamda cgitli islevlere sahiptir.
Ornezin, dinin bireye ygaminin anlaminin farkina varmasi iginsie olanaklar
sgiladigl ve bu yolla kgiligini bir bitin olarak algilamasinda, sganini

sekillendirmesinde ve krizlerle micadele etmesindedynci oldgu 6ne surtlmgtar.
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Bu goriler dagrultusunda, dindarlik ve tinselin bireylerin ygaminin énemli bir
unsuru oldgu soylenebilir (Seybold & Hill, 2001).

Son 50 yildan beri agarmacilar, dindarlk ve psikolojik iyi olma indelesi arasindaki
ili skilere yggun ilgi gostermektedir. Aslinda artan kanitlar dirlk veya tinselkin
(6rnezin duzenli olarak kiliseye devam etme ve dua etnpsjkolojik iyi olmayla
(yasam doyumu ve mutluluk) gkili oldugunu gostermektedir. Kim ve Seidlitz (2002)
113 dniversite grencisi Uzerinde yurattikleri caimalarinda, tinselgin 6grencilerin
yasamlarindaki rolund incelestir. Elde edilen sonuclar tinselln, stresin bireyin
olumsuz duygulanim dizeyi ve fizikselghga olan etkilerinde kolaykairici bir isleve
sahip oldgunu go6sternstir. Bu sonuclar, tinsellik ve dinsel g cikmanin psikolojik
lyi olma ve fiziksel sgliga katkida bulundgunu gostermektedir. Ber birgok
calismada da tinsellin psikolojik ve fiziksel sglik icin yararl oldgu goralmitar.
Ornezin Gartner (1996) tinsellik, dindarlik, evlilik daynu, psikolojik iyi olma ve genel
psikolojik islevsellik arasinda pozitif gki oldugunu bulmgtur. Bu bulgular cinsiyet,

yas, etnik grup ve farkh dinler icin de gecerlidir.

Ball, Armistead ve Austin (2003) ylar1 12 ile 19 arasinda gigen 492 Afro-Amerikali
bayan Uzerinde yurattikleri gtamalarinda, tinsellik ve psikolojik uyum arasikda
iliskiyi incelemitir. Arastirmadan elde edilen bulgular, tinsgii 6z-saygl ve
psikolojik iyi olmayla iliskili oldugunu go6sternstir (Ball ve digerleri, 2003). Dger
argtirmalarda ise Afro-Amerikali bireylerin tinselli#izeyinin, Avrupa-Amerikalilara
gore daha yuksek olgu gorulmi (Donahue & Benson, 1995; Snowden, 2001) ve
tinselligin Afro-Amerikali bireylerin ygaminda 6nemli bir role sahip olgiw yorumu
yapilmstir. Miller, Fleming ve Brown-Anderson (1998) isdré-Amerikali bireylerin,
Kafkasyalilara gore daha fazla tinsellik diizeyimadip oldgunu ve Ruhsalyi Olma
Olgegi'nde kultirel dgerlere bgli olarak etnik farkhliklar sergilengdini bulmustur.

Hill ve Butter (1995) tinselfiin sosyal ygama katkilari oldgunu ve dini gruplarin
dostluk, topluluk bilinci ve arkaghk gibi ¢ssitli sosyal unsurlari icinde barindigini
belirtmistir. Ayni zamanda dinin bu sosyaldtant! aracilgiyla zorlu ygam olaylarinda,
micadele etmede bir gmcikma mekanizmasylevi gordigt 6ne surtlmektedir. Diener
ve digerleri (1999) tinsellik ve dinin, bireyin ayni dinionelimli bireylerle birlikte

kolektif bir kimlik ve sosyal bir ba gelistrmesine ve bireylerin benzer gk ve
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tutumlari benimsemesine yardimci gidau ve bdylece 6nemli bir sosyalevi yerine
getirdigini ifade etmstir.

Cutler (1976) capmasinda, kilise tyelinin yasam doyumu ve mutlugun énemli bir
yordayicisi oldgunu bulmytur. Benzer bicimde Hunsberger (1985) kiliseye deva
etmenin mutluluk, kiisel uyum ve ygam doyumuyla ikkili oldugunu belirtmstir.
Blazer ve Palmore (1976) dini aktive ve tutumlapisikolojik iyi olma arasindaki
iliskileri inceledii arastirmalarinda, kiliseye devam etme ve dini kitapd&uma gibi
dini aktivitelerin ygam doyumu, mutluluk ve #kisel uyumla ilgkili oldugunu
bulmustur. Ayrica bu ilgkinin yasi 70 ve daha fazla olan bireylerde, daha gucligidu

gorulmugtar.

Guy (1982) ya 60 ve daha buylk olan 1170 birey Uzerinde ydgiittgalsmasinda,
dini baglilk ve yasam doyumu arasindaki gkiyi incelemgtir. Reed (1991) ise dini
baglilik ve mutluluk arasindaki gkiyi inceledigi ¢calismasini, yalari 60 ile 94 arasinda
degisen 1473 birey Uzerinde yurutgtir. Her iki argtirmadan elde edilen bulgular, dini
baglik dizeyi yuksek bireylerin, mutluluk dizeylemnde yiksek oldgunu ortaya
koymustur.

1.1.14. Psikolojikiyi Olma ve Bas Zamanlari Degerlendirme

Bos zamanlari verimli bicimde g@erlendirmenin, psikolojik iyi olma tzerinde yararh
etkileri oldusuna inanilmaktadir. Agiirmalar b@ zamanlari aktif ve tutarh bicimde
deserlendirmenin, ygi bireylerde psikolojik iyi olmayla ikkili oldugunu ortaya
koymustur (Atchley, 1971; Kelly, 1990). Riddick ve Dani€ll984) bg zaman
aktivitelerine katilmanin, yam doyumuna katkida bulunan en 6nemli faktor glohw
belirtmigtir.

828 vyal birey (zerinde vyuritgl calsmasinda Lawton (1994), bozaman
degerlendirme aktiviteleri ile olumlu duygulanim anada pozitif ilski bulmustur.
Ayrica Patterson ve Carpenter (1994xlga 50 ile 84 arasinda gigen 60 birey
Uzerinde yap@ aratirmasinda, bp zamanlari dgerlendirme aktivitelerinin olumlu
duygulanimi artiran bir Ba ¢ikma stratejisi oldiunu bildirmtir. Bu ¢alsmalar, bg
zamanlari dgerlendirme aktivitelerine katilim ile duygusal vl §sel iyi olma arasinda

pozitif iliski oldugunu gostermiir. Ayni zamanda Pondé ve Santana (2000), psiikoloj
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salik ve stresin azalmasi ile f@aaman dgerlendirme aktivitelerine katilma arasinda
pozitif iliski oldugunu bulmytur. Bu argtirmadan elde edilen bulgular pa@aman
deserlendirme aktivitelerinin, diilk gelir ve § doyumsuzlgu gibi nedenlerden dolayi
yuksek diizeyde stres gayan bireylerin psikolojik ggéigini artirmada yararli oldwnu
gostermgtir.

Edginton, Jordan, DeGraaf ve Edginton (1995) oigdirlalgilanan yeterlik, icsel
motivasyon ve olumlu duygulanimin paaman dgerlendirme aktivitelerinin 6nemili
Ozellikleri olduzunu belirtmgtir. Bos zaman dgerlendirme aktiviteleri, 6zgurlik,
kontrol ve i¢csel motivasyon gibi yinmaya bgarili bir sekilde uyum sglamak icin

gerekli olan duygularin kazanilmasi ve surdurtlmesi Gnemli ve olumlu bir rol
oynamaktadir. Surekli ve aktif bir bicimdegaxamanlari dgerlendirme, ygi bireylerin

cevrelerine yonelik kontrol duygularinin (Kurtz &dpst, 1991), fiziksel ve psikolojik
saligin, kimlik surekliliginin ve 6zgurlik hissinin (Csikszentmihalyi, 19%tmasina

yardimci olmaktadir.
1.1.15. Psikolojikiyi Olma ve Fiziksel S&lik

Psikolojik iyi olma ile fiziksel sglik arasindaki ilgkiyi inceleyen cakmalar, genellikle
bu iki desisken arasinda pozitif gki oldugunu (Adams, 1999; Bisconti & Bergeman,
1999) ve sglikla ilgili sorunlarin artmasinin, psikolojik iyiolmayl azaltggini
gostermgtir. Erken calgmalarin bazilarinda ghgin, yali bireylerin psikolojik iyi olma
diuzeyleri Gzerinde 6nemli etkiye sahip qidugorilmig ve bu gosterge psikolojik iyi
olma ile sglk arasindaki igkinin kaniti olarak ele alinrgiir (Chen, 2001; Heidrich,
1993; Lawton, 1994).

Chen (2001) ygi bireylerde saligin bozulmasi ile y@m doyumu arasinda negatif
iliski oldugunu, Heidrich (1993) ise bayanlarinskandiklarinda ginliuk aktivitelerde
guclik ygama ve sgik problemleriyle kagilasma gibi sorunlar yadiklarini
bulmustur. Ayni zamanda yam doyumu, bireysel gelm ve pozitif iliskiler gibi
psikolojik iyi olma gostergelerinde azalmasgamstir. Aslinda ygamin sonlarina
dogru, s&lik daha problemli hale gelmekte vegbk psikolojik iyi olmanin 6n keulu
olarak ele alingsm icin daha fazla ©6nem kazanmaktadir. Heidrich’ifh993)

calismasinda, kireclenme ve hipertansiyonugliybireylerin en fazla yakingi saslik
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sorunlari oldgu belirlenmesine ganen bu problemlerle psikolojik iyi olma arasindaki
ili ski saptanamangtir.

George, Okun ve Landerman (1985klyaireylerde sglik algisinin, nesnel yam
kosullarina gore bilisel iyi olmayi daha fazla etkilegi bildirmistir. Ozellikle salik
algisinin, nesnel olcutlere gore psikolojik iyi @ym daha iyi ve etkili yordadi
gorulmistir (Costa & McCrae, 1980; Kozma vegdileri, 1991). Ysglarl 46 ile 70
arasinda desen 502 birey Uzerinde vyurittikleri ve dort yilla yay boylamsal
calismalarinda, Palmore ve Kivnett (1977)gbl algisinin ygam doyumuyla yiksek
dizeyde ilgkili oldugunu bulmugtur. Lohr, Essex ve Klein (1988) @& algisinin,
bilissel iyi olmayla fiziksel kegullara gore daha yiksek dizeydeskili oldugunu
bulmustur. Yasl bireyler Uzerinde yapilan gk algisi calgmalari, ygam doyumunu
hastalgin kendisinden c¢ok, bireyin hasgaha yonelik dgincelerinin etkilediini
gostermektedir (Lohr ve gerleri, 1988). Yani bireyin ghk durumundan memnun

olmasi, psikolojik iyi olmayi olumlu etkilemektedir

Spreitzer ve Snyder (1974) gyari 65 ve Uzeri olan 224 birey Uzerinde yurgtti
calismalarinda, s#ik algisi ile ygam doyumu arasinda orta diizeyde bir korelasyon
oldugunu bildirmitir. Henry (1989) ise ywari 63 ile 95 arasinda ggen 172 bayan
Uzerinde yapgi calsmasinda, sdik algisi ile ygam doyumunun orta diuzeydesKili
oldugunu ve yagam doyumunun ghk algisi tarafindan yordangini bulmuwtur. Henry
(1989) ile Spreitzer ve Snyder (1974)lda algisi ile bilssel iyi olma arasinda gki
oldugunu bildirmglerdir. Ancak bu argirmacilar, duygusal iyi olma ile gk algisi
arasindaki igkiyi arastirmamslardir. Ayrica psikolojik iyi olma; hastalik ve ati
oraninin azalmasi, iyigene siresinin kisalmasi vesggan umudunun artmasiyla pozitif
ili skili bulunmustur (Cohen & Weries, 1985; Lu, 1997).

1.1.16. Psikolojikiyi Olma, Stres ve Baa Cikma

Stres, stresori (stres verici olay veyasaya deneyimi) d@stirmeye veya onun
etkilerini kontrol etmeye yonelik ortaya ¢ikan verganabilir biyo-kimyasal, fiziksel,
bilissel ve davragsal degisimlerle birlikte gorilen olumsuz bir duygusal deimeglir
(Baum, 1990). Stres bireylerin ggam sirecinde, gunlik olaylaraghaolarak cok sik
yasadiklari duygusal bir deneyimdir. Bygeyleri kaybetme veya trafik ponlugu,
gunlik yaama bgh olarak bireylere stres yatan olaylardir (Kanner, Coyne, Schaefer,

53



& Lazarus, 1981). Kucguk stresdrlerin etkisinin baiek, bganma gibi 6nemli olaylara
neden olabilecek buyuk stresotrlerin gelesine neden olgu gorulmgtar (Pillow,

Zautra, & Sandler, 1996). Benzer bicimde Kannedigerleri (1981) kiicuk sikinti ve
stres verici olaylarin, Gnemli yam olaylari ve biuyuk stresoérlere gore, kisa slirele

veya uzun sure sonraggman psikolojik sorunlari daha iyi yordgd bulmutur.

Gunluk stres bireyin psikolojik iyi olma duzeyinikdemektedir. Stres, somatik ve
psikolojik semptomlarin artmasi ve universitgréncilerinde akademik ortalamanin
dismesiyle dg@rudan olarak ikkili bulunmustur (Felsten & Wilcox, 1992). Bireyin,
stres yaatan durumla baedebilmesi icin yeterli becerilere sahip dgidoa iliskin
inancinin, depresyon ve anksiyeteyi azaltte psikolojik uyumu artirga bulunmutur.
Repetti (1993), gunliksi stresiyle psikolojik iyi olma arasinda negatif birski
oldugunu bildirmitir. Isle ilgili stres verici bazi durumlar; cginlarla yaanan
etkilesimler, algilanan g yuki ve gerceksi yakudur. Gunlik gle ilgili stresdrlerin
artmasinin, fiziksel ve psikolojik iyi olmaya zansrdigi ve algilanan ve gercek stresin

de bu etkiye sahip olguw goralmitar.

Zautra, Guarnaccia ve Dohrenwend (1986), yuksekeylle psikopatolojiye sahip
bireylerle diguk duzeyde psikopatolojiye sahip bireyler arasinkiagik stresorlerin
sikhgi acisindan farkliliklar oldtunu bulmytur. Bu aratirmada istenilmeyen ve
bireylere stres yatan gunlik ygam olaylarinin (6rngn, aile tyeleriyle targma), bu
iki gruptaki bireyleri birbirinden ayirmada yeterbldugu goralmgtar. Tim bu

sonuglar, psikolojik iyi olmanin stres tarafinddarosuz etkilendiini géstermektedir.

Basa clkma ise bireyin kaynaklarini ve gucingara icsel veya dsal isteklerini
yonetebilmesi icin surekli ggsen bilissel ve davragsal cabalarndir (Lazarus, 1990).
Arastirmalarda genellikle iki tir Ba c¢ikmadan s0z edilmektedir: Duygu-odakl ve
problem-odakli bga c¢ikma. Duygu-odakll veya duygusalsdacikma, stres verici
duygulara daha az 6nem vererek ve onun anlamipistalerek bu tlr duygular
dizenlemeyle itkilidir. Duygusal baa cikma, birey ve cevre arasindakgkinin nasil
kavramsallgtirilacazini ayarlayan bikisel aktiviteler icermektedir. Duygusal kagma, 6z-
kontrol, pozitif yeniden dgerlendirme ve sosyal destek arageklinde dort farkl
duygu-odakli bga ¢cikma vardir. Problem-odakli g@aacikma ise birey ve strese yol acan

cevre arasindaki #kiyi degistirmeye odaklanmaktadir. Yuzlmeci baa cikma,
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sorumluligu kabul etme, planli problem ¢dzme ve kagma-kagioim@ak tzere dort
¢esit problem-odakl bga ¢ikma stratejisi vardir (Folkman, Lazarus, Durkehetter,
DeLongis, & Gruen, 1986).

Yaptiklart boylamsal ¢almalarinda Folkman ve Lazarus (1986), depresif eray
depresif olmayanlara gore yugheeci baa cikmayi, 6z-kontrole ve sorumigu kabul
etmeye dayall Ba cikmayi ve kagcma-kaginmay! daha fazla kullandieulmutur.
Bireyin psikolojik s&ligl, stres verici olaylarla nasil & edebildgiyle iliskili oldugu
icin stresle bga cikma stratejileri, psikolojik iyi olmayla gkilidir. Polisler tzerinde
yuratilen bir argtirmada, stres verici durumlarla alkol veya ilacll&oarak baa
cilkmaya cakan polislerin, fiziksel egzersiz yaparaks@aikmaya c¢agan polislere gére
psikolojik iyi olma duzeylerinin daha diik, psikosomatik semptom dizeylerinin ise
daha yuksek oldtu ve bu bireylerin 6fke ve saldirganlik gibi olumsdurumlari daha
fazla yaadiklar goérdlmgtir (Burke, 1994). Nakano (1991) ise shacikma ile
psikolojik iyi olma arasindaki gkiyi inceledigi calismasinda, problemleriyle miicadele
etmek icin acik davragsal cabalar sergileyen bireylerin, depresyon digzeyh daha
disik oldwunu bulmytur. Problem-odakli ba c¢ikma, dgik dizeyde fiziksel
semptomlarla da gkili bulunmuwstur. Duygusal bga cikmanin ise yiksek dizeyde

fiziksel semptomlarin vagiinin bir gostergesi oldiw gorilmigtar.

Amirkhan (1990) depresyon ve daacikma stratejileri arasindaki skiyi inceledigi
aragtirmasinda, benzer bir bulgu elde efiini Bu argtirmadan elde edilen bulgular,
problem-odakli bga cikma ile digik dizeyde depresyon arasindakiskilyi
vurgulamstir. Ote yandan stres verici durumdan kaginmay&ladan baa ¢ikma ile
yuksek dizeyde depresyon, destek aramaya odaklbaan cikma ile ise yiksek
dizeyde psikopatoloji arasindaskii oldugu goérdlmigtar. Bireyin baa cikabilme
becerisine yonelik 6z-gerlendirmeleri ile psikolojik iyi olma arasindakiiskinin
incelendgi arsstirmalarda, problem ¢6zmeye dayalisdacikma becerisine guvenen
bireylerin psikolojik iyi olma duzeylerinin daha kgek, olumsuz duygulanim
duzeylerinin ise daha duk oldusu gortlmitir (Hanson & Mintz, 1997). Stresle daa
citkma stratejileri ile psikolojik iyi olma arasindaili skiyi inceleyen argtirmalarin

bulgularindan elde edilen genel sonug; problem-bdadsa cikmanin psikolojik iyi
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olmayla pozitif, duygu-odakli Ba cikmanin ise negatif gkili oldugu yonundedir.
Daha 6zel olarak problem-odakligaacikma psikolojik iyi olmayi artirmaktadir.

1.1.17. Psikolojikiyi Olma ve Kisilik

Kisilik; birbirinden baimsiz psikolojik fonksiyonlar ve bireysel davrgu@rintilerinin
bilesiminden meydana gelen kargna bir yapidir. Kiilik, bireyin disiince ve
duygulariyla farkh sekillerde iligkili olup, fiziksel ve sosyal cevreyle etksien
halindedir. Dger bir deysle Kisilik; bireyin disiince, duygu ve eylem o6runtuleriyle
tutarli egilimleri ile ili skili olan benzersiz bir yapidir. McCrae ve Cost@88), ksili gin
basa cikma, bga cikmanin da psikolojik iyi olma Uzerindeki etkisiincelemitir.
Olumsuz ygam deneyimleri geciren 255 ygkin Gzerinde ydrutulen agarmadan elde
edilen sonuclar, da dondkligin baga cikmanin dgismez bir 6zellgi oldugunu
bulmustur. Yine bu argstirmada aktif bga ¢cikma, yardim arama ve olumlusdime
gibi mantikli baa c¢ikma stratejilerinin, ga donukltkle ilgkili oldugu gorulmigtar.
Ayrica Costa ve McCrae (1980),sddonukligiin duygusal ve bisel iyi olmayla
ili skili oldugunu, dsa dondk bireylerin gierlerine gére désimlere daha kolay uyum
sgladiklarini ve daha mutlu olduklarini bulgtur. Bu nedenle Costa ve McCrae'nin
calismasi dga donukligin, psikolojik iyi olmanin 6nemli bir yordayicisildugu
gOrisuinl desteklemektedir.

1.1.18. Psikolojikiyi Olma Alaninda Yapilan Arastirmalar

Uzun yillardir teorisyenler, psikolojik iyi olmaatkileyen dgiskenlere yonelik farkli
gorisler 6ne surmgtlr. Bir grup arstirmaci psikolojik iyi olmanin bir amaca ghaa
(Diener, 1984; Wilson, 1960), gér bir grup ise ilgin¢ ve zor olan aktivitelerlgrasma
(Chekola, 1975) sonucunda elde edilebiggae belirtmistir. Ayrica ygam doyumu
(Pavot & Diener, 1993; Shin & Johnson, 1978), olrduygular ysama ve olumsuz
duygulardan uzaktana (Pavot & Diener, 1993; Tellegen, 1985; Watsordigerleri,
1988) ve depresyon dizeyinin st olmasi gibi cgtli durumlar da psikolojik iyi
olmanin bir gostergesi olarak ele aligtm Psikolojik iyi olmayl tanimlamadaki bu
gucliklere rgmen aratirmacilar, psikolojik iyi olma ile ikkili cok sayida dgiskenden
sOz etmgtir. Aile yasamindan doyum gtama, yaam standardi ve fiziksel §ak
(Campbell ve dierleri, 1976), irksal kimlik (Martinez & Dukes, 1Bp yeterli kazang
(Braun, 1977), evlilik (Andrews & Withey, 1976)ska(Anderson, 1977; Freedman,
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1978), gitim (Campbell, 1981), 6z-sayg! (Betton, 2001; Caelph 1981; Taylor &
Brown, 1988; Pelham & Swann, 1989) ve sosyal de¢Ralgliesi & Shook, 1998;
Turner & Noh, 1983), psikolojik iyi olma ile pod4itiili skili olan deziskenlerden

bazilaridir.

Psikolojik 1yi Olma Olcekleri (Ryff, 1989a; Ryff & Keyes, 1995yaslanmay! ve
yashli g1 inceleyen bircok agairmada kullaniimgtir (Heidrich & Ryff, 1993; Kling,
Selzter, & Ryff, 1997; Ryff & Essex, 1992). Heidriwe Ryff (1993) kilise gruplari ve
sosyal organizasyonlara katillan 243slydayan Uzerinde yuritgi ve fiziksel ve
psikolojik saligl inceledgi calismasinda, Psikolojikyi Olma Olgeklerinin Ozerklik,
Digerleriyle Olumlu iliskiler ve Bireysel Gefim Alt Olcekleri'ni kullanmstir.
Arastirmadan elde edilen bulgular, fizikselghgin psikolojik iyi olmayla dgrudan
iliskili oldugunu, kendisini fiziksel anlamda dahagkkli algilayan bireylerin, sosyal
sistemde anlamli bir yere sahip olduklarini ve Klderdigerleriyle olumlu ilgkiler ve

bireysel gekim alt 6lceklerinden daha ytiksek puan aldiklaristgrmstir.

Psikolojik iyi olma 6lcekleri kilik arastirmalarinda da kullanilrgiir. Schmutte ve Ryff
(1997), kiilikle psikolojik iyi olma arasindaki ifkiyi inceledigi calismalarinda iki
orneklem kullanmytir. Yaslan 44 ile 65 arasinda ggen 114 bayan ve 101 erkek
uzerinde yuratulen agarmadan elde edilen sonugclar, 6z-kabul, ¢evreag&lnhiyet ve
yasam amaglarinin; ndrotizm, ghdonidklik ve 6z-denetim/sorumlulukla, bireysel
gelisimin; deneyime aciklik ve gldonukltikle, dierleriyle olumlu ilgkilerin; yumusak
baslilikla, 6zerkligin ise norotizmle ikkili oldugunu gostermgtir. Bu argtirmacilar,
psikolojik iyi olma ile kgilik arasindaki ilgkinin distinuldigiinden daha karmgek
olabilecgini 6ne surmgtir. Bu sonuglara g olarak Ryff, Ksilik boyutlarinin
bireylerin psikolojik iyi olma dizeyleri Gzerindeors derece 6nemli etkiye sahip

oldugunu belirtmgtir.

Psikolojik iyi olma olcekleri, beden imajini incgkn aratirmalarda da kullanilrgtir.
McKinley (1999) 270 bayan Universite gréncisi ile 151 annenin katigl
argtirmasinda, beden bilinci ve psikolojik iyi olmaaamdaki ilgkiyi incelemitir.
Arastirmadan elde edilen bulgular, beden bilinci ilekpkojik iyi olma alt olcekleri
arasinda negatif gkiler oldugunu gostermiir. Ayrica beden saygisi, tum psikolojik iyi

olma alt dlcekleriyle pozitif ikkili bulunmustur.
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Bryant ve Veroff (1982) genellenebiligli yiksek bir 6rneklem tzerinde yurigii iki
calismada, psikolojik iyi olmayi yapisal ve kavramsalaamda incelenstir. Elde edilen
bulgular, hem kadin hem de erkekler icin psikolajk olmayi etkileyen ¢ genel
faktortin; mutluluk, gerginlik ve kisel yetersizlik oldgunu gostermstir. Bryant ve
Veroff'un (1982) bildirdgi ilk faktor mutluluktur. Mutluluk, bireyin genele evlilikle
iliskili mutsuzlysuna yonelik 0Oz-dgerlendirmesidir. Gerginlik; engl, anksiyete,
hareketsiz hale gelme ve sinirlilikle karakterizdilen ruhsal durumdur. Kisel
yetersizlik ise bireyin, kendine ve gmndaki rollerine ikkin olumsuz
degerlendirmesiyle igkilidir. Bryant ve Veroff'a (1982) gore bu faktdrlebireyin
psikolojik iyi olma duzeyiyle ilgili 6z-dgerlendirmelerinin incelenmesinde kritik

bilgiler sunmaktadir.

Headey, Kelly ve Wearing (1993), psikolojikgb&in farkh yonlerini incelemitir. Bu

argtirmacilar Genel Siik Olgegi, Durumsal Anksiyete Olgg ve Beck Depresyon
Envanteri’ni kullandiklari ve 942 birey Uzerinderititigii argtirmalarinda, psikolojik
lyi olmayla iligkili dort faktor bulmytur: Yasam doyumu, olumlu duygulanim,

anksiyete ve depresyon.

Ryff ve Keyes (1995) asairmalarinda psikolojik iyi olma ile mutluluk, yam doyumu
ve depresyon arasindakisKileri incelemitir. Arastirmadan elde edilen bulgular,
mutlulugun, 6z-kabul ve ¢evresel hakimiyet ile .36 ve yE#am doyumunun ise bu iki
degsiskenle sirasiyla ile .40 ve .39 dizeyindskili oldugunu gosternstir. Ayrica

depresyon, psikolojik iyi olmanin alti boyutunumriiyle negatif ilgkili bulunmustur.

Yanez (2004) ygam amaclari, kendini gercekteme, tinsellik ve 6lim anksiyetesi gibi
varolwsal deiskenlerin psikolojik iyi olma ve 6znel iyi olmayl s& yordadgini
inceledgi ve 251 Universite grencisi Uzerinde yuUrutiii argtirmasinda, ygam
amagclarinin psikolojik iyi olmanin gucli bir yordaysi oldgunu bulmygtur.

Psikolojik iyi olmayla ilgkili tUlkemizde yapilan bazi ¢amalar bulunmaktadir. 500
Universite @rencisi tzerinde yurutfiii calsmasinda Cenkseven (2004), yiuksek sosyo-
ekonomik dizey, grenilmis gucliluk ve i¢c kontrol odana sahip @rencilerin
psikolojik iyi olma dizeylerinin daha yiksek ofglinu bulmgtur. Ayrica bu
argtirmada psikolojik iyi olmaya katkida bulunangtgkenlerin acikladiklari toplam
varyans oranlarina gore sirasiylgrénilmis guclulik, dga donuklik, nevrdtizm, flort
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ve arkadgarla iliskilerden algilanan hmutluk, ds kontrol od& inanci, cinsiyet ve
ebeveynle igkilerden ve bg zaman etkinliklerinden algilanan g¢mutluk olduu

gorulmugtar.

Diger bir calgmada Kuzucu (2006), duygulari fark etmeye ve ifatimeye yonelik
psiko-esitim programinin, Universite gencilerinin duygusal farkindalik dizeylerine,
duygulari ifade gilimlerine, psikolojik ve 6znel iyi-olglarina etkisini incelengtir.
Arastirmadan elde edilen bulgular, duygularin farkinglak ve ifadesine yonelik psiko-
egitim programina katillan kilerin, plasebo ve kontrol gruplarindakilere kiyasl

psikolojik iyi olus diizeylerinde anlamli bir yikselme olmgin gostermitir.

Cirhinlioglu (2006) 328 Universitegbencisi Uzerinde yuritfiii argtirmasinda cinsiyet,
sinif, utancg gilimi, dini yonelimler, benlik kurgular ve psikoji& iyi olma arasindaki

ili skileri incelemitir. Bulgular kiz @rencilerin kendini kabul diizeylerinin daha yiiksek
oldugunu ve utang @liminin kendini kabul etme, cevresel hakimiyetsikel gelsim ve
Ozerkligi negatif yordadiini gostermytir. Yine bu aratirmada i¢sel dini yonelim ile
digerleriyle olumlu ilskiler arasinda pozitif, cevresel hakimiyetgsikel gelsim ve
Ozerklik arasinda negatif gkiler oldugu gorilmigttr. Dissal dini yonelim ise kisel

gelisim, cevresel hakimiyet ve 6zerklikle negatifkili bulunmustur.
1.1.19. Psikolojikiyi OImanin Olgiilmesi

Psikolojik iyi olma alaninda c¢amalar yapan agarmacilar, bu kavramin farkh
yonlerini ve tim boyutlarini bir arada ggglendirebilmeyi sglayacak olgcme araclari
gelistiriimesini 6nermglerdir. Psikolojik iyi olma alaninda yapilan anamalara yonelik
elestirilerden birisi, gelgtirilen 6lgme araclarinin psikolojik iyi olmanindek temelini
cok fazla dikkate almadan sadece mugaluodaklanmalaridir. Ryff (1989a)
mutlulugun, psikolojik iyi olma icin sonal amag nitglitasimadgini ve fakat psikolojik
saligin; 6z-kabul, Kgisel buylime ve cevresel kontrol gibi ¢coklu faktdinebilesimiyle
gerceklgecezini ve psikolojik iyi olmanin bu faktorleri bir bih olarak icermesinin
gerekli oldgunu belirtmsgtir. Genel iyilik hali bireyin uyumu icin dnemli bbaks acisi
sgglamasina rgmen psikolojik iyi olma, “iyi yaami” neyin olgturduguna iliskin genk

bir felsefi baks acisi sglamaktadir.
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Ryff (1989a) psikolojik iyi olmayi yeniden tanimlaghr. Mevcut 6lgcme araclarini
yetersiz gormesi bu agarmaciyi yeni bir dlgek gedtirme cabasina sokmgtwr. Ryff'in
mevcut olceklere yonelik efgrileri, onlarin kuramsal zeminden yoksun olduklae
bunun sonucunda olumlglevselligin énemli yonlerini gbz ardi ettikleri yonindeydi.
Ryff psikolojik iyi olmanin alt boyutlarinise vuruk anlamda tanimlamak ve ampirik
olarak gecerfiini saslamak icin Psikolojikiyi Olma Olgeklerini gelitirmistir. Sonug
olarak onun teorisi, ginimuizde Uzerinde en coktiam@a yapilan ve agarmalardan

elde edilen sonuglarca en iyi desteklenen teoridir.

Ryff (1989a), psikolojik iyi olmanin énceki 6lgcekiei randomize bicimde kagtirarak
kendi olcegini gelistirmistir. Bu karsim; Yasam Doyumu Olggi-A, Rosenberg Benlik
Saygisi Olggi, Filedelfiya Yahlik Merkezli Ahlak Olgesi, Levenson Ug Boyutlu
Kontrol Oda Olgesi ve Zung Depresyon Olgénden olusmaktadir. Bu dlgekler
olumlu islevselligi (yasam doyumu, duygusal denge, 6z-saygl, i¢csel koneoahlak)
deserlendirecek bicimde dizenlergtii. Ryff'in (1989a) Psikolojik iyi olma Olgekleri
her biri 14 maddeden ajan ve olumlu ve olumsuz maddeleri dengeli olant@lglek
icermektedir. Psikolojikiyi Olma Olgeklerinde yer alan bu 6 alt boyut; ddik,
cevresel hakimiyet, bireysel ggtn, digerleriyle olumlu ilskiler, yasam amaclari ve 6z-
kabuldir.

Ozerklik alt 6lcginden elde edilen yiiksek puanlar; bireyin hiir isggsahip ve sosyal
baskilara kan dayanikh oldgunu, davrarslarini kendi icsel sureclerine #a olarak
dizenleyebildiini, kendini kkisel standartlarini temel alarak ggelendirebildgini;
distik puanlar ise bireyin surekli bicimdegdrlerinin beklenti ve deerlendirmelerini
onemsediini, digerlerinin kendine yonelik yargilarini ¢ok fazla kisite aldgini, karar
verme slrecinde Bkalarina bgmli oldusunu ve sosyal baskilara uyglinu
gostermektedir. Cevresel hakimiyet alt @icelen alinan yiksek puanlar; bireyin
cevresini yonetmede yeterlilik duygusuna sahip @lochw, karmak digssal olaylari
kontrol edebildgini, cevresindeki olanaklari iyi bicimde gerlendirebildgini ve kisisel
degser ve ihtiyaclarina uygun ortamlar eturabildigini, disiik puanlar ise bireyin
gunlik yaam olaylarini yonetemeglni, cevresi Uzerinde herhangi bir kontrole sahip

olmadgini ve ¢evresel olanaklarin farkinda olmadi yansitmaktadir.
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Bireysel gelsim alt olcesinden alinan yuksek puanlar; bireyin sirekli birligm
duygusu icinde oldgunu, benlgini gensleyen ve buylyen bir yapi olarak algilgwah,
yeni deneyimlere acik ve potansiyellerini gercgfilemne duygusu icinde oldiunu,
zaman icinde davraglarinda ve benfiinde gelsmeler ygaadgini ve etkili ve verimli bir
birey olabilmek icin kendini geftirme esiliminde oldusunu gdstermektedir. Bu alt
Olcekten alinan diik puanlar ise bireyin kisel bir durgunluk duygusu iginde
bulundw@gunu, gelsimden yoksun oldgunu, kendini ygamdan sikilny ve yaama
ilgisiz hissettgini ve yeni davraive tutumlar gefitirebilmek icin yeteneksiz oldiunu
disind{gunt gostermektedir. Berleriyle olumlu ilgkiler alt 6lgezsinden alinan yiksek
puanlar; bireyin dierleriyle olan ilgkilerinin ihk, samimi ve glivene dayal olgunu,
onlarin refah ve mutlugunu istedgini, gicli bir empatigefkat ve yakinlik yeterigne
sahip ve insani gkilerinde 6z-verili oldgunu gdstermektedir. Bu alt dlcekten alinan
disik puanlar ise bireyin ¢cok az yakin ve guveniligkisi oldugunu, dgerleriyle
ili skilerinde samimi, acik ve ilgili davranmada zorlaghdi, Kisiler-arasi ilgkilerde
yahtiimighk ve hayal kiriklgi duygulari yaadgini ve dger insanlarla bakurmak icin

istekli olmadgini yansitmaktadir.

Yasam amaclari alt 6l@nden elde edilen yuksek puanlar; bireyinsammina yonelik
uygun amaclari bulungunu, gecmi ve simdiki yasaminin anlaml oldguna iligkin bir
duyguya sahip oldiunu ve ygamasinin belli amaclari ve yonu ofadunu hissetmesiyle
ili skilidir. DUsUk puanlar ise bireyin yaminin anlamsiziini, yggama yonelik ¢ok az
amagclari oldgunu ve gecmyi simdiki ve gelecekteki ygminin yararsiz oldiunu
disinmesini gostermektedir. Son olarak 6z-kabul gitggen alinan yiuksek puanlar;
bireyin kendine yonelik pozitif tutumlara sahip ogdinu, benligini olumlu ve olumsuz
tum yonleriyle birlikte bir butin olarak kabul gitni ve gecmgiyle ilgili olumlu
duygular hissetgini, distk puanlar ise bireyin kendinden memnun olnad) gecmg
yasamindaki olaylarin kendisine fi@lmayan duygular yattigini, kisisel dzelliklerini

begenmedgini ve oldyzundan daha farkl birisi olmak istehi yansitmaktadir.
1.2. Oz-duyarlik
1.2.1. Oz-duyarlik Nedir?

Oldukcga uzun bir gecrye sahip Budist felsefesini temel alan ve psikolayik olma
hakkinda dgiinmeye yonelik alternatif bir yaklam sunan (Neff ve derleri, 2005b)
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0z-duyarlik kavrami, bireyin begine yonelik tutum ve yakkamlariyla yakindan
ili skilidir (Bennett-Goleman, 2001; Brown, 1999; Kowlfi, 1993; Salzberg, 1997).
Batida  duyarlik genellikle der bireylere duyarli olma agisindan
kavramsallgtiriimasina rgmen Budist psikolojisinde bireyin, gér bireylere duyarli

olabilmesi icin dncelikle kendine duyarl olmasregdigine inanilir.

Duyarlik, bireyin dger bireylerin problem ve sikintilarina acik olmaswe onlara
yonelik paylgimci bir tavir sergileyerek, bu deneyimlerin nefyatkilerini daha az
hissetmelerine yardimci olmasini icermektedir (\Wjsp991). Duyarlik ayni zamanda
sikintl ygayan, bgarisiz olan veya hata yapan bireyleri 6nyargisganie anlamayi,
onlarin bu davragi ve tutumlarini insar@dunun yanilabilirlik 6zellgi kapsaminda
degerlendirmeyi, bu bireylere kendilerine sabirli, sesn ve yargilayici olmayan bir
tavir sergilemelerini 6nermeyi ve bu bireylerin tiignsenin miukemmel olmagini,
tum insanlgin hata yapma ve gédli problemler ygama olasiliklarinin bulungunun
farkina varmalarina yardimci olmayi gerektirmektedenzer bicimde 6z-duyarlik,
bireyin aci ve sikinti cekmesine neden olan duygudaacik olmasi, kendine 6zenli ve
sevecen tutumlarla yaklmasi, yetersizlik ve Barisizliklarina kan anlaysli ve
yargisiz olmasi ve yadgl olumsuz deneyimlerin, insan ggminin bir parcasi

oldugunu kabul etmesi olarak tanimlanmaktadir (Neff, 200

Sevecenlik vesefkat duygularini ve ger bireylere ilgiyi artiran 6z-duyarlik; bireyin
kendi deneyimlerini ortak bir insanlik deneyimi @k gdrmesini, aci, sikinti,
basarisizlik ve yetersizlikleri insanlik halinin biagasi olarak algilamasini ve kendi de
dahil tm insanlarin duyarli davranilmayagdegi oldugunu kabul etmesini gerektirir.
Ayni zamanda 0z-duyarlik; bireyin kendi hatalarzayifliklarini affetmesi ve kendini
tam bir insan olarak, dolayisiyla sinirli ve kusubir varlik olarak algilamasini
gerektirmektedir (Neff, 2003b).

Oz-duyarlik duygusu, bireyin ideal standartlarilasamadg zaman kendisini sert
bicimde elgtirmemesini 6nermesine gaen bu durum hatalarin kabul edilmemesi veya
gozardi edilmesi anlamina gelmemektedir. Bununngerglevsellige ve psikolojik
saliga ulgmak icin ihtiya¢ duyulan eylemlerin, sabir ve idikle tesvik edilmesi

gerekmektedir. Bu nedenle 6z-duyarlik, bireyin kadd gozlemledii yetersizlikler

62



acisindan pasifie ve eylemsizfie yol agmaz. Aksine bireyin 6z-duyarliktan yoksun
olmasi halinde, pasif olma ihtimali daha fazladir.

Birey, kendini suglama gdiminin degisime ve gekime neden olaga inanciyla,
basarisizliklarindan dolayr begini sert bicimde elgirirse egonun koruyucuwlevleri
yetersizlikleri 6z-farkindaliktan gizlemek icin ephe gececek ve bdylece bireyin benlik
saygisi tehdit edilmemi olacaktir (Horney, 1950). Oz-farkindalik olmaksizbu
yetersizlikler kykusuz oldgu gibi kalacaktir (Neff, 2003b). Bununla birliktez-0
duyarlik, bireyin uyumsuz gunce, duygu ve davraggablonlarini daha dgu bigimde
algilamasi ve dizeltmesine izin vererek, kgnii 6z-kinama korkusu olmaksizin net
bicimde gorebilmesi icin ihtiyac duygdu duygusal guvenii saslar (Brown, 1999).
Ayrica 06z-duyarlik, biayume ve ggin icin gucli bir motivasyonel etkiye sahiptir.
Ornesin cocuklarina duyarli olan ebeveynler, onlarindiktine zarar vermelerine izin
vermez ve sSEikll gelisimlerini sglamak icin cocuklarinin hoina gitmeyebilecek
sinirlamalar getirirler. Ebeveynlerin bu davedam yargilayici veya cezalandirici olmak
yerine, cocuklarinin daha iyi olmalar icin sevgefkat ve ilgi yukludur. Benzer
bicimde bireyin kendine duyarli olmasi, sikliklankine zarar verici davragiar terk
etmesini ve acli verici ve guc de olsa, daha iykbmuma gelmesi icin ihtiya¢ duygu
davranglari yerine getirmesine #kin kendini cesaretlendirmesini gerektirir (Neff,
2003b).

1.2.2. Oz-duyarlik ve Oz-acima

Arastirmacilar 6z-duyargiin, 6z-acimadan oldukca farkh bir kavram gidou ifade
etmistir (Goldstein & Kornfield, 1987). Bireyler gerlerine acidiklarinda, kendilerini
onlardan ayri ve l@antisiz olarak gorirken (cokikir bu onlarin problemi benim
degil), duyarhik durumunda bireyler kendilerinigdirleriyle b&lantili olarak algilar ve
problemlerin tim insanlik i¢in var olan ortak demelgr olduzunu d@gunurler (bugin
onun problemi olansey yarin benim de Bkana gelebilir). Benzer olarak bireyler
kendilerine acidiklarinda, problemlerinin icine atak dgerlerinin de ayni problemlere
sahip olduklarini unuturlar. Oz-acimasggan bireyler, dierleriyle olan bglanti ve
iliskilerini gbz ardi ederler ve dinyada o problemi exad kendilerinin ygadgini
disunarler. Oz-acima, gerlerinden ayrilma duygusunu benmerkezci bicimdeywiar

ve kisisel aci ¢ekmenin boyutlarini artinr. Ote yandanddyarlik, herhangi bir
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carpikhk veya bglantisizlik olmaksizin, bireyin kendi ve gérlerinin deneyimlerini
birbiriyle ili skili olarak algilamasina izin vermektedir (Neff,@Zb).

Oz-duyarlik ile 6z-acimanin ayrifg diger bir nokta, bireylerin aci ve sikintilarini
tanimlama boyutlaridir. Kendine aciyan bireylery aeren deneyimlerin kendilerini
suruklemesine ve yutmasina izin vererek bu deneylelyggun bicimde ilgilenirler.
Bireylerin kendilerini duygusal tepkilerinesia bicimde kaptirdiklari ve alternatif
duygusal tepkiler ve bisel yeniden yorumlamalara izin veregikgin diger yonlerine
ulasamadiklari i¢in, bu sire¢ §ai1-6zdglesme” olarak adlandirlir (Bennett-Goleman,
2001). Bireyin farkinda@ 6znel tepkilerle tamamen yok edgdiicin, birey geriye
donerek daha nesnel bir perspektif takinamaz. Banbnmlikte 6z-duyarlik, bireyin
benligiyle ve diger bireylerle ilgkili deneyimleri kavramasina izin veren kdtesi
aktiviteyle maggul olmasini gerektirir. Bu sire¢ bireyin kendisiygiri ilgilenmesi ve
O0zdelesmesini ve sosyal #gkinin kopmasina neden olabilecek benmerkezci
yabancilamayi engeller. Ayni zamanda bireyinsikel deneyimlerini daha genbir
perspektiften ele almasina vesgaan sikinti ve aci dolu deneyimlerin boyutlariaha
net gérmesine yardimci olur (Neff, 2003a).

1.2.3. Oz-duyarlgin Alt Boyutlari

Oz-duyarhk kagilikh ili skili ve birbirlerinin ortaya ¢ikmasina neden olag alt
boyuttan olgmaktadir: Oz-sevecenlik, paylenlarin bilincinde olma ve bilinglilik. Oz-
sevecenlik; bireyin kendini sert bicimde yargilamas elgtirmesi yerine, bengine
yonelik nazik ve sevecen bir tavir takinmasidiyl®&amlarin bilincinde olma; bireyin
acl ve sikinti veren deneyimler keminda, toplumsal yabancgglaa ve izole olma yerine,
bu deneyimleri gegiinsanlik deneyimlerinin bir parcasi olarak gorndesiBilinglilik;
bireyin gu¢ ve sikintili duygu ve giincelerini dengede tutmasi, onlarkarabicimde
ozdalesmemesi ve kendini onlara kaptirmamasidir. Oz-duyarl bu G¢ unsuru
kavramsal anlamda birbirlerinden farkli olmalarme fenomonolojik dizeyde farkl
sekillerde yaanmalarina r@men birbirleriyle kagihkh etkilesimde bulunmakta,
birbirlerinin meydana gelmesine ve gatilerine yardimci olmaktadir. Oz-duyarlik
dizeyi yuksek olan birey, karisizhk yagadginda veya sikintili zamanlarinda,

kendisine nazik veefkatli davranir ve tim insagin benzer durumlarla ytzigini
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dUstindr. Bu birey ne olumsuz duygu ve hisleri tamamiggddeder ne de onlarin
benligine zarar vermesine izin verir (Kirkpatrick, 2005).

Oz-sevecenlik

Oz-sevecenlik bireyin 6n yargisiz olarak kendiniaamaya cakmasidir. Oz-duyarlik,
bireyin standart ve beklentilerini elde edengediurumlarda bengini sert bigimde
elestirmemesini, kinamamasini ve glgm ve gelsim sglamasi adina berdine zarar
vermemesini gerektirir. Bunun yerine davedaninin deisimi icin, gayet kibar ve
sabirli bicimde bengini cesaretlendirmesini onerir (Neff, 2003b). Birelyagarisiz
oldugu noktalara odaklanmaktan ziyade “mutluluk ve kyilgin, acidan kurtulmak igin
ve aydinlanma i¢in can atmahdir” (Wallace, 1999,30).

Ancak bu, ne yaparsak yapalim kendimizi iyi hisstmz gerek@i anlamina gelmez.
Aslinda kendimize kar nazik olmak, “siklikla bireyin berdine zarar veren
davranglarini terk etmesini ve gglm ve doyum sglamasi icin, sikintili veya zor da
olsa gerekli tim davraglari yerine getirmesini ve onlarin sorumlglinu almasi igin
benligini cesaretlendirmesini gerektirir’ (Neff, 2003b, 88). Benzer bicimde 0z-
sevecenlik, bengin korkak, kati ve ilgisiz olmasina neden olabilec®izeyde ve ne
pahasina olursa olsun, benlaci ve sikintili deneyimlerden korumak anlamietngez
(Chodron, 1997).

Oz-duyarlik yapisi, bir kavraeklinde ilk olarak sadece Neffin atamalarinda yer
almasina rgmen 0z-sevecenlik kavraminin zitti olarak bircolestaimada dolayli
bicimde yer almaktadir. Rubin (1975) sevegaribz-nefretin panzehiri” (s.133) olarak
ele almg ve onun gergek begk hizmet et@iine inanmgtir. Ayni zamanda Horney
(1950), 6z-nefreti gercek begd yabancilgma olarak gérmgive 6z-nefretin “benlikten
acimasiz ve araliksiz beklentiler, merhametsiz uitasnalar, kendini kucik gorme,
kendine eziyet etme ve 6z-engelleme” (s. 13&klinde acgga cikabilecgini ifade
etmisti. Bu dsavurumlar agik bicimde 6z-sevecent zittidir. Argtirmacilar 0z-
elestiri (Blatt ve digerleri, 1982; Rude & Burnham, 1993; Zuroff & Dun¢d®99), 6z-
nefret (Horney, 1950; Rubin, 1975), 6z-yargilameo@@, 1999) ve mikemmeliyetcilik
(Ashby & Kottman, 1996) gibi 6z-seveceiit zitti olan kavramlarin, depresyon, sosyal
yabancilama, kgiler-arasi ilgkilerde sikinti ygama ve dier bircok psikolojik baski

unsuruyla ilgkili oldugunu bulmytur.
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Paylasimlarin bilincinde olma

Paylaimlarin bilincinde olma, bireyin yamin mutlu veya sikintili deneyimlerinin
sadece kendine 06zgu olmgeha ve dger tim insanlarin benzer deneyimler
yasadiklarina ilgkin farkindalgini ifade eder. Boyle bir farkindgh sahip birey,
basarisiz oldgunda y@un 06z-elgtiri yapmak yerine, tim insanlarin daasiz
olabilecgini ve baarisizlgin insanhk tarafindan pawdan bir deneyim oldgunu
kabul eder (Neff, 2003b)insanglunun genel paykamlarina yonelik bu farkindalik,
bireyin benlginin diger insanlarla bgantisini ve insanlarin birbirleriyle olan @arini
vurgular (Kirkpatrick, 2005).

Guney Afrika’da irk ayriminin neden olgw acimasiz§i engellemek icin Hak ve
Uzlasma Komisyonu kurulmgtur. Bu komisyon bireylere gadiklari acinin tim ulusca
paylaildigini empoze etmekteydi. Gluney Afrika’daki iyhae slrecini analiz ederken
de la Rey ve Owens (1998)nlari sOylemitir; “bu sure¢ sadece bir bireye aitgde
aksine toplumun bir parcasi olan ve o toplumdanlragr ihtimali olmayan tim
bireylere aittir. Toplumda yayan bireylerin cektikleri sikintilar, gidilik acisindan irk,
sinif, cinsiyet ve ekonomik diizey gibi gebir alanda dgilim gosterse de, kolektif bir

sikintinin varlgl ulusal uzlama strecinin kdkenini okturmaktadir” (s. 265).

Bireyin tim insanlikla bgantili ve ortak paylgamlarinin oldguna yonelik farkindag,
duyarlikla iliskilidir. Ancak birey 6z-duyarfia sahip olmadan gerlerine ilskin sagslikli
ve islevsel bir farkindalik kazanamaz (Chodron, 1997;ll8¢a, 1999). “Duyarhk
zemininin olymasi igin, oncelikle bireyin kendine duyarl olmaereklidir. . . . kendi
yuregimiz sglikli ve islevsel oldukca, o dgal olarak dgerlerine de s#ikh olarak
ulasmanin yolunu arayacaktir “(Kornfield, 1993, s. 222)

Oz-duyarlik kavramini ygun olarak ele alan geér bir literatir hristiyanhk duyadg,
sevecenfii ve tanrinin merhametidir. McNeill, Morrison ve tdeen (1982) duyar,
insan dgasinin arzularina zit ve sevecenlik gafkatin o6tesinde bir kavram olarak
gormigtur. Duyarlik bireyi; aci, ezilme, korku, kauklik ve siddetin var oldgu yere
gotirmeye ve bir insan olarak midahale etmeye seek. Hristiyan gelergnde 06z-
duyarlik, tanrinin sevgi ve merhametini kabul etmebir Grinudir. “Merhamet ve

kendimizi biz olarak kabul etmek, kendimizi sidikliarimizla birlikte kabul etmemize”
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(Prevallet, 2000, s. 10) ve daha sonra “aci ¢cekaski goren, engellenen ve ezilen bir
varlik olarak kendi butungiimizi kabul etmemize imkangar” (s. 12).

Gunumuiz dunyasinda, payialarin bilincinde olma duygusunu korumak son derec
zordur. Evrimsel psikolog David Buss (2000), insginl geng aileler ve sosyal desiim
oldugu kicuk gruplardan, ofanisti medya barajlarinin arasinda sosyal izolasyon
arttigl bir yasama dgru gittigini ifade etmgtir. Ayni zamanda bireyler, dinyanin dort
bir yaninda yganan aci ve sikintilara aninda salailecekleri her turli teknolojik
donanima sahip olmasingznaen gercek diligi norm olarak empoze eden bir kultirde
yasamaktadir (Salzberg, 1997). Buss (2000) aslindaedgpnun zamanla artmasina,
toplumsal paylsm bilincinin gelsmesine engel olan barajlarin neden @gldw ileri
surmdtar. Bireyin inkar icinde ygama ve bengiini aci ve sikintilardan korumaiémi
onemli olmasina ganen toplumsal payiami kabul etmenin ilk adiminin, aci ve
kederlerin varigini kabul etmek oldgu unutulmamahdir (Salzberg, 1997).

Bilinglilik

Bilinglilik, bireyin yasamin en sikintili ve Uzici duygularini kabul etmiesgslayan
ancak bu duygular tarafindan siriklenmesine izimmegen bir farkindaliktir
(Gunaratana, 1993; Martin, 1997; Neff, 2003b; Nisk®98). Martin (1997) bilinclifi,
“bireyin dikkatinin herhangi bir bakiacisina bg@i kalmaksizin sakin ve esnek offiu
zamanlarda meydana gelen psikolojik 6zgurlik duru(eu292) olarak tanimlartir.

Bilinglilik, ki sisel deneyimleri; iyi, kotl, skl veya s&liksiz olarak nitelendirmeden
“su anda olduklari gibi kabul eder” (Marlatt & Kridier, 1999, s. 68).

Yargilama olmamasi 6z-duyail) 6z-saygi kavramindan ayiran 6zelliktir. Bu duyum
yuksek ancak dgsken ve kararsiz benlik saygisinin problemiga®aini aciklamaktadir.
Deci ve Ryan (1995) gercek veskidlu benlik saygisi kavramlarini ele akimr. Gergek
benlik saygisi, daha kararlidir ve sgal standartlara veya bireyin gdrlerinin
beklentilerini yerine getirgi durumlarda dgerli olabilecgine yonelik degil, aksine
bireyin kendisinin dierleri tarafindan saygi gormeyegae bir varlik oldguna yonelik
inancina dayanir. Kuollu benlik saygisi ise daha ggkendir ve bireyin yiksek
standartlarini veya 6nemli @hrlerinin beklentilerini kanladigi durumlarda dgerli
olabilecgi inancina dayanir. Kaillu benlik saygisi egoyla ilgilidir ve siklikla syal
kargilastirma  bilgisini gerektirir. Gergcek benlik saygigpozitif c¢iktilar s&larken,
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kosullu benlik saygisi daha negatif ¢iktilara yol agéilksek benlik saygisina sahip ve
sisiriimis bir benlik, negatif dgerlendirmelerle ylUzlgigi durumlarda siddet ve

saldirganlikla ilgkili bulunmustur (Baumeister ve gerleri, 1996).

Oz-duyarlik, bireyin duygulariyla yoin bicimde o6zddesmemesini ve kendi
deneyimlerine kibar ve sevecenlikle yaldeak onlari gesiinsanlik deneyimlerinin bir
parcas! olarak @gerlendirmesini sglayan “zihinsel bir bgluk” gerektirir (Goldstein &
Michaels, 1985; Scheff, 1981). Ayni zamanda 0z-duyéncelikle, bireylerin aci dolu
deneyimlerini bastirmamasini, onlardan kagmamasrmdylece bu deneyimleri kabul
ederek onlara duyarli olmasini gerektirir. Bundatag bireyin kendine yonelik duyarli
tutumlari, bilinclilik olarak bilinen dengeli birilzinsel bakg acisini gerektirir (Bennett-
Goleman, 2001; Gunaratana, 1993; Langer, 1989)inddllk, 6zdeslesme ve
uzaklamanin en Ust dizeydeggamasini engelleyen, duygusal ve zihinsel fenomienle
gercekte oldgu gibi gérmeyi ve kabul etmeyi gerektiren, dengeii farkindalik
durumudur. Bilinglilik, bireylerin duygu ve dincelerine kan koymadan, onlardan
kagmadan veya onlarl inkar etmeden @ldwgibi gbzlemledii, yargilayici olmayan,
kabul edici bir zihinsel durumdur (Hayes, Strosatl,Wilson, 1999; Teasdale ve
digerleri, 2000). Bireylerin tam anlamiyla 6z-duygaisahip olabilmeleri icin bilincli
bir perspektif takinmalari gerekmektedir. Birey a@ sikinti veren duygusal ve
distinsel deneyimlerinden kacmamali, onlar kabullemnmaicak ayni zamanda
“zihinsel bir baluk” birakarak, onlarla @ri bicimde 6zdgesmemeli ve onlara
tamamen odaklanmamalidir (Scheff, 1981).

Bireylerin zaman zaman 6z-duyauli ilgisizlik, pasiflik veya sorumluluk almaktan
kacmay! iceren tutumlari icin bahane olarak kullanifhtimalleri olmasina, 6z-duyarlik
duygusunun igten ve tam olglu durumlarda bu mumkin giédir. Oz-duyarlik, bireyin
kendine ilskin zarar verici yargilamalarda bulunmamasini gemslesine rgmen 0z-
duyarlgin bilinglilik unsuru, bireyin bgarisizliklarinin net bir bicimde gorulmesini ve
g0z ardi edilmemesini dnermektedir. Ayrica gercekdl-duyarlik, bireyin sglikh ve
islevsel olmayi istemesini ve ihtiyac duyufglinda dgisimini ve zararli, yaraticl
olmayan davraglarini dizeltebilmesini gdayacak bir tutum takinmasini gerektirir.
Bundan dolay! bilinglilik var oldgu surece 6z-duyarlik, ilgisiz ve bahane bulucu
tavirlarla micadele edecektir (Neff, 2003a).
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Bilinclilikten yoksun olma ikisekilde acgga cikar. Birey ya kendini rahatsiz eden duygu
ve dunceleri rutin olarak inkar eder, yargilar ve onkalere edemez veya tamamen
onlarla icice girmy bir duruma gelir. Bu tepkilerin her ikisi de uyumzsdavrang ve
tutumlara yol acar (Neff, 2003b). Psikotdropatik dalialede zor olan noktalardan
birisi, danganin aci veren duygulara wgaasina yardimci olmaktir, dgaan bu
duygulara ulgtiginda ise 6énemli olan onlari kontrol altina almasyaedimci olarak bu
duygular tarafindan ezilmesini dnlemektir (Greeghet998). Bilinclilik tam olarak,
bireyin bu duygulari ygayarak ve onlari kontrol altina alaraffevsel hale gelmesine
yardimci olur. “Bireyin onceleri kagmaya galgl duygulara izin vermesi, blangicta
urkdticu olmasina gaen sonralari rahatlamaya ve farkingaij ilginin ve 6zgurlgin
artmasina imkan gtar. Aci ve sikinti veren duygularin ggmmasi glevsellige ve
dezisime rehberlik eder” (Greenberg, 1998, s. 52). Oyadugin (¢ unsuru
incelendginde bu boyutlarin  kadikli ili skili oldugu ve birbirlerinin meydana
gelmelerine yardimci olduklari daha net gortulmekteBireyin distince ve duygularini
ne yok saydil ne de onlara kendini kaptigdive bilincliligin yaratildgi objektif zemin

olmadan, 6z-sevecepé veya paylgmlarin bilincinde olmaya utanak oldukc¢a zordur.
Alt boyutlarin birbiriyle iligkisi

Bireyler aci veren duygu ve glincelerine yonelik bilinglige sahip dgilse, onlari
kabul etmeleri s6z konusu glilir. Boylece bireyler, bu deneyimlerini bilingli
farkindalga getirmeyi reddetme (Hayes, Wilson, Gifford, Fidde & Strosahl, 1996)
veya sikinti veren deneyimlere ggmm duygusal tepkiler vererek onlarla birlikte
suruklenip gitme alternatiflerine sahiptiikinci tepki genellikle, bireyin negatif
duygularina dar bir cercevede odaklanmasi ve odirn bicimde dglinmesiseklinde
acga cikar (Nolen-Hoeksema, 1991).sksel bgarisizlik ve yetersizlikle ikili negatif
duygular yaanmasi durumunda, 6zgkr duygusuna abartili bicimde bir odaklanma
(asin 6zdslesmenin farkh bir tart) gorulir ve bu bepin sert bicimde elgiriimesi ve
yargilanmasina yol acar.sk 0zdglesme durumunda, benlik duygusu ggedigi ve
tum insanlarin aci veren deneyimler ve hayal kkl&t yaadigina yonelik farkindalik
engellendii icin yabancilama ve izole olma duygularini artar. Derinsdiime, 6z-
elestiri ve yabancilama duygulari, depresyon gibi psikolojik bozuklukdaryiksek
dizeyde ilgkili bulunmustur (Blatt ve dgerleri, 1982; Nolen-Hoeksema, 1991).
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Arastirmacilar bilingliligin dnemli oldgunu ¢lnku bireyleri negatif deneyimlerinden
zihinsel anlamda uzaldfararak, 6z-sevecenlik ve toplumsal paya duygularini
gelistirmelerine yardimci oldgunu belirtmgtir (Neff, 2003b). Bununla birlikte
bilinglilik di ger iki kavrama da dgrudan katkida bulunmaktadir. Oncelikle yargilayici
olmayan bilin¢lilik durumu, Oz-elgiriyi azaltarak bireyin kendini anlamasini
kolaylastirir (Jopling, 2000) ve boylece glmdan 6z-sevecedin gelismesine yardimci
olur. Ayni zamanda dengeli bir bilincile sahip olma, bireyin sosyal izolasyon ve
yabancilama duygulari ygamasina neden olan ben merkezci tutumlariyla mileade

edebilmesini ve sosyal gkilerini guiclendirmesini sgar (Elkind, 1967).

Ayrica 0z-sevecenlik ve sosyalsKisellik duygulari da bilinclilgin artmasini sgar.
Ornesin eger birey, kendini kabul etmesine yetecek kadar uzinrsiire icin kendini
yargilama ve elgirmeyi durdurursa, bu durum duygusal deneyimin atiégetkisini
azaltacak ve duygu ve glincelerin dengeli ve bilincli farkindgini sdrdirmesini
kolaylastiracaktir (Fredrickson, 2001). Benzer bicimde apkme ve kisel
basarisizliklarin, tum insanlar icin gegerli olan dugal deneyimler oldiunu akilda
tutmak, bireyin deneyimlerini sosyal bir bglacisiyla ele almasina yardimci olacak ve
duygu ve dglncelerine ilgkin bilincli olma yetengini gelistirerek, onlarla gri
O0zdelesmesini engelleyecektir. Son olarak 6z-sevecenlik teplumsal paylam
duygulari bengin gelismesine de yardimci olacaktirgér birey benkini sert bicimde
yargilarsa, 6z-biling guclenir ve gucli benlik dugg yabancikanma duygusunun
artmasina yol acar (Brown, 1999). Bununla birlikieeyin kendine yonelik sevecegilj
0z-bilin¢liligin yumwamasina yardimci olur ve daha fazla sosyaskiilduygusunun
gelismesini sglar (Fromm, 1963). Ayrica ganan acl, sikinti ve karisizliklarin dger
insanlarla paylaldiginin farkina varma, bireyin kendini suglama,sttene, yargilama
ve bu deneyimleri kisellestirme derecesini azaltir (Rubin, 1975). Bu durume is
yasananlarin bireyin kendisi de dahil tim insanlikniggenel deneyimler olgunu

disinmesini sglayarak, kendine nazik davranmasina yardimci oleff( 2003b).

Oz-duyarlgin bu unsurlari farkli dizeylerde ggmmakta ve kavramsal olarak
birbirlerinden farkli bir gérinim sergilemektedidncak bu U¢ unsur birbirleriyle
karsilikli ili skili olma ve birbirlerini meydana c¢ikarma giémindedir. Ornegin
bilinglili gin farkinda olmak, bireyin kendini yargilama dizeyazaltir. Dger taraftan
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birey 06z-sevecenlik duygularinin gghiesine vyeterli olacak dizeyde kendini
yargilamayi ve kiucumsemeyi terk ederse, duygu vgirdielerine ilgkin bilingli
farkindalgini sdrdirmesi kolaykacak ve negatif duygusal deneyimlerin etkisi
azalacaktir. Benzer bicimdeggaan aci, sikinti ve ¢isel bgarisizliklarin tim insanlar
tarafindan paykaldiginin farkina varmak, bireyin kendini suclama vet selestiri
yapma duzeyini azaltir, bu durum da yabanmi ve izole olma duygularinin

hafiflemesine yardimci olur (Neff, 2003a).
1.2.4. Oz-duyarlik Alaninda Yapilan Arastirmalar

Hentz ¢ok yeni olmakla birlikte, literatirde 6z duykla diger psikolojik yapilar
arasindaki ikkileri inceleyen cgtli calismalar bulunmaktadir.  Neff (2003b)
calismasinda, 0z-duyarlik yapisinin istatistiksel olarasisyal bgenilirlik ili skili
olmadgl ve 0Oz-duyarlik dizeyi yuksek olan bireyleringeilerine oldgu kadar
kendilerine de nazik davrarggl) 6z-duyarlik dizeyi diik olanlarin ise ger bireylere
kendilerinden daha nazik davrage bulmutur. Neff (2003b) Oz-duyarlik Olggnin
uyum gecerlii calismasinda, 6z-duyarlik yapisinin, 6zstie (-.65) ile negatif ve
sosyal bglanti (.41) ile pozitif ilskili oldugunu bulmgtur. Ek olarak 6z-duyarlikla,
anksiyete (-.65), 6z-ejari (-.65), norotik muikemmeliyetgilik (-.57) ve geesyon (-.51)
arasinda negatif, yam doyumu arasinda (.45) ise pozitikklye rastlanmy ve bu
sonuca gore Oz-duyagin psikolojik s&lik i¢in gucli bir yordayict oldgu
kanitlanmgtir. Ayni calsmada 6z-duyarlik ile narsisizm arasinda isgkiilolmadgi

gorulmugtar.

Oz-duyarlk alaninda yapilan bir ggir calsmada Neff, Kirkpatrick ve Rude (2005),
psikolojik iyi olmanin indeksleri ile 6z-duyarlik rasindaki ilgkileri incelemeyi
amaclamglardir. Argtirmada 0z-duyariin; Ozerklik, cevreye hakim olma, gam
amaglari, kjisel gelsim, distinsel ve duygusal farkindalik, ggana merakli ve agarici
olma, mutluluk ve iyimserlik ile pozitif ifkili oldugu goérulmitir. Yine ayni
calismada, d&lnce baskisi, norotizm ve derin sdiicelere dalma ile 6z-duyarlik

arasinda negatif ve anlamliskiler bulunmutur.

Neff, Hseih ve Dejitthirat (2005) ise atamalarinda, birincisi 222, ikincisi ise 214
Universite @rencisi Uzerinde gercekgdgrilen iki ayri calsma yaparak akademik
ortamlarda 6z-duyarlik yapisini incelgtiri. Birinci calismada katilimcilara, Oz-
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duyarlik Olcei, Basari Yonelimleri Olcgi, Basarisizlik Korkusu Olggi, Ogrenmede
Algilanan Yeterlilik Olcgi, icsel Motivasyon Olgé ve Speilberger Durumluluk-
Surekli Kaygi Olggi uygulanmgtir. Ikinci calsmada ise Bgari Yonelimleri Olcgi,
Icsel Motivasyon Olgs, Ogrenmede Algilanan Yeterlilik Olggé Basarisizlikla Baa
Cikma Olcgi ve Oz-duyarlik Olggi uygulanmstir. Bulgular 6z-duyarfiin 6grenme
yonelimi ile pozitif §=.28), performans-yakjamma yonelimiyle ise negatif gkili
oldugunu gostermstir. Performans-kacinma yoneliminde bu negatigkili (r=—.29),
daha net ortaya cikmaktadirg@nme yonelimi grenmeden zevk almay igerirken,
performans yonelimi grenmeyi, bgkalarinin onayini kazanmak,gérleriyle daha iyi
rekabet edebilmek veya 0zgdr duygusunu artirmak gibi gdi amaclara ulamak icin
bir araci olarak gormeyi icerir. Bu ¢ghada 6z-duyardn yiksek bireyler, daha az
basarisizlik korkusu ygamslar ve kendilerini yiksek dizeyde 0z-yetegdi sahip
olarak gormélerdir. Son zamanlarda sinavlardasdrasiz olan @renciler Gzerinde
yurdattlen ikinci cagmada ise birinci ¢caimanin bulgulari dgrulanmstir. Ayrica bu
argtirmada, i¢sel motivasyon ile 6z-duyarlik arasirmizitif iliski oldugu ve 0z-
duyarlgin baarisizlik korkusuyla b@a cikabilmede uyumlu a ¢ikma stratejilerinin
kullaniimasina katkida bulungu gortlmitir. EK olarak sonuclar, 6z-duyayin
uyumlu duygusal-odakli stresle daacikma stratejileri ile pozitif, daha az uyumlu

duygusal-odakl stresle fmc¢ikma stratejileri ile negatif skili oldugunu gosternstir.

Arastirmalar 6z-duyarlik yapisinin kendini kabul,sgen doyumu, sosyal ilgi, benlik
saygisl, bilinglilik, 6zerklik, kjisel gelsim, mutluluk, iyimserlik vb. bircok kavramla
pozitif iligkili oldugunu kanitlamgtir. Ayni zamanda 06z-duyagin anksiyete,
depresyon, 0Oz-ef@ri, norotizm, diiunce baskisi ve noérotik mikemmeliyetcilikle
negatif iligkili oldugu gorulmigttir (Neff, 2003a, 2003b; Neff, Kirkpatrick ve Rude,
2005).

Oz-duyarlikla ilskili olarak incelenen djer bir kavram kendini imgelemedir. Gilbert,
Baldwin, Irons, Baccus ve Clark (2004), yuksek tetei 6zelligine sahip bireylerin
kendilerini duyarli olarak imgelemede, ik 6z-elgtirici olan bireylere gére daha fazla
sikinti ygadiklarini bulmgtur. Depresyon tedavisi géren bir grup Uzerindelgilen
calismada ise kendini 0z-eférici olarak tanimlayan bireylerin, 6z-duyarlk ajharini

nasil olyturabildikleri incelenmgtir. Sonugclar “tim katihmcilarin kendilerine sikin
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duyarhlik gelitirebildikleri takdirde kendilerine daha fazla yard edebileceklerini”
gostermgtir (Gilbert & Irons, 2004, s. 514).

Neff, Pisitsungkagarn ve Hsieh (2008), 181'i Amank 223t Tayland’li ve 164’0
Tayvan'li toplam 568 Universite géencisi Uzerinde vyuruttukleri caimalarinda
katihmcilara, Oz-duyarlik Olgg Rosenberg Benlik Saygisi OfgeOz-yapilar Olggi,
Zung Depresyon Olgg ve Yasam Doyumu Olggi uygulamstir.  Arastirmadan elde
edilen bulgular, Tayland’'ll grencilerin en yiksek, Tayvan’liggencilerin en dguk,
Amerikan @rencilerin ise orta diuzeyde 6z-duyagdi sahip olduklarini gosterstir.
Tayland’l Grenciler Amerikan grencilere gore, Oz-duyarlik Olginin Oz-yargilama,
Izolasyon ve Airi-6zdalesme Alt Olgeklerinden daha giik, Oz-sevecenlik ve
Bilinglilik Alt Olgeklerinden ise daha yiiksek puaimislardir. Paylaimlarin Bilincinde
Olma Alt Ol¢easinden ise kiiltirlerarasi farklilik olmag gorilmistir. Ayrica tim
gruplarda, 6z-duyarlik depresyon ilestld, yasam doyumuyla yiksek dizeydeskili

bulunmutur.

Neff, Kirkpatrick ve Rude (2007), 6z-duyarlik veikadojik islevsellik arasindaki
iliskiyi incelemek icin iki cagma yapmglardir. Bu aratirmacilar 91 Universite
ogrencisi Uzerinde yurattikleri ilk camalarinda, Oz-duyarlik Olgg Rosenberg
Benlik Saygisi Olcgi, Pozitif ve Negatif Duygu Olga ve Speilberger Durumluluk-
Surekli Kaygi Olggi, 40 Universite grencisi lizerinde yurittikleri ikinci camalarinda
ise Oz-duyarlik Olggi, Speilberger Durumluluk-Sirekli Kaygi Olgie Beck Depresyon
Olgegi ve Distince Baskisi Olg@ni kullanmislardir. Birinci calsmadan elde edilen
bulgular, benke yonelik tehdit edici bir durumla yuzliginde 6z-duyarfiin
anksiyeteye kar bir tampon §levi gordigiinii ortaya koymgtur. ikinci calsmanin
bulgulari ise 0z-duyagiin artmasinin dgrudan psikolojik iyi olmay! artirgani
gostermgtir. Ayrica bu argtirmacilar 6z-duyargin, bireyin kiisel zayifliklarina
yonelik 6z-dgerlendirmeleri sonucunda ggnan anksiyeteye karkoruma sgladigini
ve 0Oz-duyarlikta artmanin gér psikolojik iyi olma gostergelerinde de arsgladigl

yorumunu yapnmsiardir.

Ovec (2007) 668 universiteziencisi lizerinde yurutiii calsmasinda, 6z-duyarlik ile
0z-biling, depresyon, anksiyete ve stres arasintigkileri incelemitir. Bulgular; 6z-

duyarlgin 6z-sevecenlik, payanlarin bilincinde olma ve bilinclilik boyutlarinynbz-
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bilincin kendini dginme, stil bilingliligi ve sosyal anksiyete boyutlari ile negatif, icsel
0z-farkindalik ve gorinum bilingligi boyutlari ile pozitif iligkili oldugunu gosternstir.
Oz-duyarlgin 6z-yargilama, izolasyon vaia 6zdalesme boyutlar kendini diiinme,
stil bilincliligi ve sosyal anksiyete ile pozitif, icsel Oz-farkah@ ve gorinim
bilinglili gi boyutlari ile negatif igkili bulunmustur. Yine 6z-duyarliin 6z-sevecenlik,
paylagimlarin bilincinde olma ve bilinglilik alt boyutladepresyon, anksiyete ve stresle
negatif, 6z-yargilama, izolasyon veira 6zdalesme alt boyutlari ise depresyon,

anksiyete ve stresle pozitifgkili bulunmustur.

Akin (2008) 646 universite giencisi Uzerinde gerceklirdigi arastirmasinda 6z-
duyarlik ile baari yonelimleri arasindaki gkileri incelemitir. Yapisal aitlik
modelinden elde edilen sonuglar, 6z-sevecenlik,lggaglarin bilincinde olma ve
bilinglili gin; 6grenme-yaklama ve @renme-kaginma yonelimlerini agiklamada pozitif,
performans-yakkma ve performans-kaginma yodnelimlerini aciklamadgatif etkide
bulundwunu gosternstir. Oz-yargilama, izolasyon vesia 6zdalesme ise @renme-
yaklasma yonelimini agiklamada negatifgri@nme-kaginma, performans-yaite ve
performans-kaginma yonelimlerini agiklamada pokaitki yapmgtir.

357 komiser adayi Uzerinde yurutulergeti bir calgmada ise Cetin, Akin ve Gundiz
(2008), 0Oz-duyarhk, motivasyon ve tukenfik arasindaki ilgkileri arsgtirmistir.

Bulgular, 6z-duyarfiin 6z-sevecenlik, payanlarin bilincinde olma ve bilinglilik
boyutlarinin  motivasyonu pozitif, 6z-yargilama veolasyon boyutlarinin ise
motivasyonu negatif yordagini ortaya koymstur. Ayrica motivasyon duygusal

tukenme ve duyarsizlmayi negatif, kiisel bgariyi ise pozitif yordanstir.
1.2.5. Oz-duyarlik ve Psikolojikiyi Olma

Oz-duyarlik temelde bireyin giic gantilar ve bgarisizliklarla yizlgtiginde, kendine
yonelik 6zenli ve sevecen tutumlar gétimesini icermektedir Neff (2003a, b) 0z-
duyarlgl ¢ boyutlu bir yapi olarak tanimlagtir; 6z-elatiriye karilik 6z-sevecenlik,
izolasyona kamlik paylasimlarin bilincinde olma ve sa1 0zdalesmeye kagilik
bilinglilik. Oz-duyarliga sahip bir birey aci veren veshaisiz yaantilarla yiizlgtiginde,
kendini kicuk gorme vesal bicimde elstirme yerine kendine yonelik ilimh ve
yargilama icermeyen bir tutum ggirebilir. Bu silre¢ ayni zamanda bireyin,
insanglunun kusursuz olmagini, hatalar yapabilegei ve ygamdaki gugcluklerin
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sadece kendisine 6zgl olmgadu aksine insan gaminin bir pargasi olgunu kabul
etmesini gerektirir. Oz-duyarlik, bireyin olumsuengyimlerini dengeli bir yakiamla
ele almasini, aci veren duygular tarafindan sunilkésine izin vermemesini ve bu
duygulari abartmamasini da icerir. Birey basgirdieya kabul etmegdi duygularina
yonelik duyarl davranamagliicin farkinda olmad olumsuz duygulara kendinkia
bicimde kaptirdtinda, 6z-duyarlik kisa siirede bir melodrama @éhilir. Oz-duyarlik
bireyin, hem olumlu hem de olumsuz duygularinit enesafede yakkmasini ve

duygularini bilincli objektiflikle ele almasini drmaektedir.

Oz-duyarhik kavramiyla ifkili yapilan aratirmalar balangic aamasinda olmasina
ragmen 0Oz-duyarfia sahip bireylerin zihinsel ve psikolojik iyi olmdizeylerinin
yiiksek oldguna inanmak icin yeterli delil vardir. Oz-duy#gdi sahip bireylerin; tum
insanlgin ysgadgl basarisizlik ve sikinti gibi kaginilmaz deneyimleriaatmnadiklar ve
kendilerine zarar verici yargilama ve giglerle (Blatt, Quinlan, Chevron, McDonald,
& Zuroff, 1982), yabancikma duygulariyla (Wood, Saltzberg, Neale, & Stor@9Q)
ve bagarisizlik ve sikinti y@tan deneyimlerle sai bicimde Ozdgeserek (Nolen-
Hoeksema, 1991) bu deneyimleri surekli gindemd®adtklar igin, déerlerine goére
psikolojik sa&lik acisindan daha iyi bir konumda olduklarina ygn&anitlar vardir.
Benligi desteklemeye yardimci olan bu tutumlar, dahaeggreasyon, anksiyete, norotik
mikemmeliyetcilik ve yiuksek diizeydesgan doyumu gibi bir dizi yararli psikolojik
ciktiyla iligkilidir. Ayni zamanda 6z-duyagia sahip olma, bireyleri sikintili deneyimleri
yasamamalari i¢cin ¢abalamaya sevk eder. Bundan ddayduyarlik, bireyin ygun
stres altinda kalmasina neden olglerden uzaklgarak, kendine zaman ayirmasi gibi
psikolojik iyi olmayl gelgtirme ve surdirmeyi amaclayan proaktif davgkmn

artmasina yardimci olur (Neff, 2003a).

Oz-duyarlk birgok yolla yararli bir duygusal difmme stratejisi olarak gorilebilir.
Cunku 0z-duyarfia sahip bir birey sikintili ve tzicu olan duygudaheyimlerinden
kacinmak yerine, berg@ini sevecen ve anlagh bir tutumla cesaretlendirerek, bilingli
farkindalga sahip bir bicimde bu deneyimleri tim insanlaragagigini kabul etmeye
calisir. Boylece 0z-duyarlik durumunda birey, negatifyglar daha pozitif bir

duygusal duruma dostiirerek, icinde bulunulan konumun 6nemingkiln net bir

anlays kazanir ve kendisinin veya cevrenin uygun, verimi¢imde dgismesine
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yardimci olacak eylemleri benimseyebilir. Bu ne@edt-duyarlik, bireyin duygularini
izlemesini ve bu izlemeden elde gitbilgileri disiince ve eylemlerini yonlendirmesi
icin islevsel bicimde kullanmasini iceren, duygusal zek&@nemli bir unsuru olarak
gorulebilir (Salovey & Mayer, 1990). Oz-duyarlikr®@yin negatif duygularini (6rige,
bireyin yetersizlik ve bgarisizliklarindan dolay! kendini kot hissetmesisuglamast),
pozitif duygulara (6rngin, bireyin kendine ikkin sevecen ve kibar duygulara sahip
olmasi) dongtirdigt icin, benlik saygisiyla gkili bircok psikolojik yarar

sgilamaktadir.

Oz-duyarlik kavrami, daha iyi taninan 0z-saygl yap@ alternatif bir yapi olarak
gorulebilir. Psikologlar on yillardan beri 6z-saym yararlarina dikkat ¢cekmesine
ragmen son zamanlarda yapilansamanalar yiksek 6z-sayginin narsisizm (Bushman &
Baumeister, 1998), carpitiimoz-algl (Sedikides, 1993), 6n-yargi (Aberson, Keé8l
Romero, 2000) ve bireyin begini tehdit edici unsurlargiddet iceren yakkamlar
gelistirmesi (Baumeister, Smart, & Boden, 1996) gibi gmstiyel zararlarini ortaya
koymaktadir. Birgok psikolog bireyin kendingia bicimde vurgulamasi ve sevmesinin
narsistige, benmerkezciie, benlikle ar ilgilenmeye ve dier bireylerle
ilgilenmemeye yol acabilegei savunmgtur (Finn, 1990; Seligman, 1995). Bazi
argtirmacilar ise bu durumun, 6z-bilgide carpiklikla@edikides, 1993; Taylor &
Brown, 1988), dier bireyler icin dnyargili olmaya (Aberson vegelileri, 2000) ve
egoya tehdit olarak algilanan bireylere yongiddet ve saldirganlik iceren davrglara
(Baumeister ve derleri, 1996) neden olabilegiai iddia etmitir. Bununla birlikte 6z-
duyarlga sahip bireyler, benlik yapilarini koruma veysirme ihtiyaci duymaksizin,
kendilerine yonelik pozitif duygular hisseder. Cun&z-duyarlik, bireyin kendisi ve
digerleri hakkindaki performans gerlendirmelerine veya ideal standartlara dayal
olarak gelsmez. Aslinda 6z-duyarlik, pozitif veya negatifgddendirme sureclerini
tumuyle engeller ve bireyin kendinesKkin sevecen, nazik duygular ggirmesine ve

toplumsal paylsamin farkinda olmasina odaklanir.

Oz-duyarlik, olumlu 6z-duygular ve guclii bir 6z-khloluygusunun gejimine katkida
bulundwgu icin 6z-sayginin yararlarini binyesinde barindktadir. Bununla birlikte bu
duygular bireyin performansina yonelik gdelendirmelerine veya gerlerinin yaptgi
kargilastirmalara dayanmamaktadir. Aksine bu duygular, yimrehataya gilimli
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insanglu dogasina ilgkin sahip oldgu farkindalga dayandii icin, birey dger bireyler
tarafindan herhangi bir 6vgu veya gddendirmeye ihtiyag duymaksizin kendine
yonelik olumlu tutumlar ve duygular ggirebilmektedir. Yani 6z-duyagn temeli, 6z-
sayg! gibi sosyal kaastirmadan elde edilen bepé yoneliksisirilmis bilgiler desil,
bireyin kendi 0z-standartlarindan elde @ttoz-bilgisidir. Gilbert (2005), bireyin
kendisiyle ilgilenmesine, kgantil olmasina ve duygusal ilima yardimci oldgu
icin 6z-duyarlgin psikolojik iyi olmayi artirdgini savunmstur. Evrimsel biyoloji,
noro-biyoloji ve b&lanma teorisinden ilkeler iceren sosyal mentakiarisini kullanan
Gilbert (2005) 06z-duyarin, tehdit sisteminin (guvensizlik, savunuculuk dgukar ve
limbik sistemle ilgkili sistem) etkinlgini azalttgini ve benlik yagtirici sistemi
(baglanma, giiven duygulari ve oksitosinlgkili sistem) aktive etgiini belirtmistir. Ote
yandan 0z-sayginin, sosyal statinidn belirlenmegandimci olan Ustinlukéagihgin
bir deserlendirmesi oldgu ve durttleri uyararak dopamin aktivasyonuna yctiga
gorilmistur.  Oz-duyarlgin  benlii  yatistirma  6zellginin; ictenlik, etkili duygu
dizenleme ve cevreyle dal bicimde bsa c¢ikma yeteneklerini gstirdigi
distunulmektedir (Gilbert, 2005).

Stresle bga ¢cikma geleneksel olarak duygu-odaklgebaikma ve problem-odakl &
ctkma seklinde ikiye ayrilmakta (Endler & Parker, 1990;zbaus, 1993) ve duygu-
odakl baa ¢ikma daha ¢ok duygusal kagcinma olarak ele aktada. Bununla birlikte
bazi calgmalar, psikolojik anlamdaslevsel olarak duygularn tanimlama, anlama ve
ifade etmeyi iceren, duygu-odakli daacikmanin proaktif formlari oldwnun altini
cizmektedir (Pennebaker, 1989; 1993; Salovey & Ma¥$890; Stanton, Danoff-Burg,
Cameron, & Ellis, 1994). Bu nedenle 6z-duyarlikyglulardan kacinma gé duygulara
yaklasma 0Ozellgine sahip olan ba cikmayla ilgkili olabilir. Ek olarak 6z-duyarfia
sahip bireyler, kendilerini daha iyi tanidiklarinigou bireylerin stres verici durumlarin
devam etmesine veya artmasina neden olabilecekmkyie belirleme ve stresin
olumsuz etkilerini azaltabilecek bicimde daha fazleoblem-odakli bga c¢ikma

stratejilerini kullanma acisindan daha avantajhalbr dgaldir (Neff, 2003a).

Oz-duyarlgin davrarg motivasyonuyla ikkili olma ihtimali oldukca fazladir. Deci ve
Ryan (1995) bireylerin eylemlerinin, benliklerintogal yonint yansit durumlarda,
“gercek benlik saygisinin” gatigini 6ne surmégttr. Diger bir deysle gercek benlik
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saygisi, bireyin bamsiz, hur iradeli ve igsel motivasyon iceren dawlar
sergiledginde ortaya cikar, boylece eylemlegsal bir tehdit veya 6dilden dolayigle
icsel ilgiden kaynaklanir. Oz-duyarlk dizeyi yiksaireyler, yiuksek “gercek benlik
saygisina” sahip olduklari i¢in, bu bireylerin danglarinin diguk 6z-duyarlga sahip
olanlara gore daha ¢ok igsel motivasyonla gergaidsi beklenebilir. Bu motivasyonel
farklihk akademik bgari da dahil birgok alanda kendini gostermektedir.

Ornesin bircok esitim psikologu, @&renme temelli akademik amaclarla, performans
temelli akademik amaglar kalastirmistir (Ames, 1992). @enme yonelimli
ogrencilerin i¢sel olarak motive olduklari vesrénme cakmalarindan hganarak ve
merak ederek yeni bilgi, beceriler kazanma ve stigtie esilimi sergiledikleri
gorilmistur. Ote yandan performans yonelimini benimseygmericilerin @renme
calismalarina, Oz-dger duygularini geftirmek veya korumak icin Barisizliktan
kacinma arzusuyla motive olduklari sonucu eldengigliir (Neff, 2003a). Oz-duyarlik
diuzeyi yuksek bireyler, kendilerine yonelik perf@mns dgerlendirmesine dayanmayan
pozitif tutumlara sahip olduklari i¢in, bu bireyilerakademik capmalarda performans
yoneliminden ¢ok grenme yonelimini benimseme olasiliklari daha fazlad

Oz-duyarlikla ilskili olan diger bir psikolojik slevsellik gostergesi, dpu ve net 6z-
degerlendirmedir. Benmerkezcilik ve fgrisiz 6z-duzenleme ile gkili olan ytksek
benlik saygisindan farkl olarak 6z-duyarlik, bireginirli ve yetersiz yonlerine gkin
daha dgru 6z-bilgisiyle ilgkilidir. Cinki 6z-duyarlga sahip bireyler, 6z-yargilamadan
kacinmak icin kendi sinirliliklarini gizlemek zodan dgildir. Ayrica bireyin kendine
yonelik duyarlilga sahip olmasi, sikinti ve aci dolu deneyimlerdeynkklanan negatif
duygu durumunu daha pozitif bir duygusal dizeyedfer etmesine aracilik eder.
Pozitif duygulanim ise bireyin kendine yonelik 6aendikkatinin artmasi ve kendisiyle
ilgili bilgileri abartmamasiyla ifkilidir (Aspinwall, 1998). Bundan dolayl yuksek
dizeyde 6z-duyagia sahip bireylerin amac¢ dizenleme, risk alma vida@an, daha
verimli 6z-diizenlemeye wmalarina yardimci olacajekilde, kendilerini daha gou
ve net bicimde algiladiklari sdylenebilir (Neff,@%a).

Bircok aratirmada 6z-duyarfin, psikolojik s&ligin dnemli bir yordayicisi oldiu
bulunmutur. Ornegin 6z-duyarlgin, 6z-elatiri, depresyon, anksiyete, derin sdinme,

disince baskisi ve norotik mikemmeliyetcilikle negatissam doyumu ve sosyal
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ili skisellikle pozitif iliskili oldugu gorulmigtir (Neff, 2003a). Ayrica artan 0z-
duyarlgin, artan psikolojik s#igl yordadgl (Gilbert & Proctor, 2006; Neff,
Kirkpatrick, & Rude, 2007) bulunmgtur. Oz-duyarlgin akademik yararlari olgw da
sdylenebilir. Orngin, Neff, Hseih ve Dejitthirat'in (2005) caimasi, 6z-duyarfin
ogrenmeye yonelik ilgi ve sinav karisiziglyla daha sgikli basa c¢ikmayla ilgkili
oldugunu ortaya koymgtur.

Arastirmalar 6z-duyarfiin, 6z-saygidan ampirik olarak farkktezini gostermitir. Oz-
saygl ve 0z-duyarlk arasinda orta dizeyde hikiilolmasina rgmen 6z-duyarfiin
sosyal kagilastirma, 6fke, genel 6z-biling, kendini deringdiiime ve keullu ve kararsiz
0z-degerin gucli bir negatif yordayicisi olgu bulunmytur (Neff, 2003a). Ayrica 6z-
sayginin narsisizmle gkili oldugu, 0Oz-duyarlk ile narsisizm arasinda iseskili
olmadgl goralmtar (Neff, 2003b). Bir dizi kontrolli deneysel g¢ahada,
katiimcilarin potansiyel gurur kirici durumlarlaizyesmesi, incitici geri-donutler
almasi ve gecrgi olumsuz ysantillarin hatirlanmasi gibi g@édi durumlarda, 06z-
duyarlgin 6z-saygiya gére duygusal dengeyle daha fazfililioldugu gorulmigtir
(Leary, Tate, Adams, & Allen, 2006). Neff, Rude \drkpatrick (2007) ise
aragstirmalarinda mutluluk, iyimserlik, olumlu duygulam) bilgelik, kisisel inisiyatif ve

kesfetme ile 6z-duyarfiin pozitif iligkili oldugunu bulmugtur.
1.3. Akilci Duygusal Davransgci Terapi (ADDT)
1.3.1. ADDT'nin Felsefi Temeli

Bilis, duygu ve davragiarasindaki karlikli etkilesim bircok dgulu ve batili dguntr
tarafindan vurgulana gelgtir. ADDT; bilise 6nem vermenin yani sira daviarma son
derece 6nemseyen, kgdel-davrarggi teorinin ¢ok 6zel bir formudur (Thompson &
Rudolph, 2000). Ellis, ADDT'nin temel ilkelerini adtururken cok sayida antik ve
modern filozoftan etkilendgini ve ADDT'nin kuramsal temelinde Zeno of Citium,
Epicurus, Epiktetus ve Marcus Aurelius gibi Yuna@ Roma stoacilarin yani sira,
Konflicyus, Buda ve Lao Tsu gibi Asyali filozoflargorislerinin de etkili oldgunu
ifade etmgtir. ADDT'yi etkileyen modern filozoflar ise ImmaseliKant, John Dewey ve
Bertrand Russel'dir (Moriarty, 2002). Bu filozoflar gorislerini benimseyerek ve
uyarlayarak Ellis, ADDT isimli psikolojik bir kuramve terap6tik bir model
gelistirmistir (Ellis & Dyrden, 1997).
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Albert Ellis 6zellikle eski Yunanh diiintrlerden biri olan Epiktetus’tan etkilergtni.
Epiktetus’a gore “bireyin zihnini bulandiran ve omhatsiz eden aslinda olaygde
bireyin olaya yonelik yorumlandir”. Bireyin herhgin bir durumu algilama ve
yorumlama tarzinin, onun iyi olma dizeyinigdodan etkilediini 6ne stren bu felsefi
baks acisi, ADDT’nin temelini olgturmaktadir. Ayrica Horney'in “tyranny of the
should” (-meli/-mahlarin  zulmi)” Onerisi de Ellig" kuraminda 6nemli rol

oynamaktadir.

Ellis, bilissel kuramin 6ncustu olan Alfred Adlerin, duygusablilerin ve yaam
stilinin temelinde bireyin inanclari ya#ty gorisinden de son derece etkiletimi
Adler’'in kuramina benzer bicimde ADDT de, psikokofigzligin belirlenmesinde sosyal
ilginin roltinuin énemli oldgunu kabul etmektedir. Adler'in kuraminda yer ala@ v
Ellis’i etkileyen diger unsurlardan bazilar; amaclarin 6nemi, dagsahiamaclar,
degerler ve var olgun anlami, aktif gretmeye odaklanma ve ikna edici metotlarin
kullanimidir (Corey, 1991). ADDT'nin felsefi teme& gore glevselsizlik, bireyin
dinyaya ve cevresindeki birey, nesne, olay ve dlawamiliskin algilamalari, inang
sistemi, dgerleri ve yorumlarindan kaynaklanmaktadir (Moria2902).

1.3.2. ADDT’nin Gelisimi

Baslangicta psikanalist yonelimli bir terapist olanbAft Ellis, uygulamalarinda bu
yaklasimi yetersiz bulmg ve daha etkili bir terapi yakjami gelstirmek icin
calismalarina bglamistir. Ellis, ADDT'yi gelistirmesinin temel nedeninin, psiko-
analitik kuramdan elde egii doyumsuzluk oldgunu belirtmgtir. Ellis’in  psiko-
analizmi elgtirdigi temel noktalardan bir geri ise bu yaklgmi uyguladg! bireylerin
psikolojik iyilesmeden cok psikolojik anlamda daha da kotlye gitrihie Ellis
zamanla psiko-analist temelli terapi uygulamalaam&azgecerek, balari tarafindan
reddedilme riski alma gibi zor eylemlerde bulunmaigin danganlarini ikna etmeye ve
cesaretlendirmeye ve daha eklektik, aktif ve yodieai bir terapist olmaya éamistir.
Boylelikle danganlarin felsefi ve davragsal stillerini yeniden yapilandirmayi
amaclayan ve yeni bir terapi yaklani olan ADDT gel§meye balamistir. GUnimuzde
ADDT, bilissel-davramggi terapi yaklamlarinin dnculerinden biri olarak ele
alinmaktadir. Bununla birlikte ADDT, kuram ve uygma boyutu 6zellikle de felsefi

baks acisI ve targma yontemlerine verdi 6nem acisindan, ger bilissel-davranyci
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terapilerden (0rng@n, Beck, 1976; Mahoney, 1974; Meichenbaum, 197idulaa
farkhdir.

1955 yilinda Akilci Terapi'nin temellerini atan Adld Ellis; kuramini 1961 yilinda
Akilci Duygusal Terapi, 1993 yilinda ise Akilci Dyysal Davrangi Terapi (ADDT)
olarak geniletmistir (Ellis, 1962, 1994; Ellis & Dryden, 1997). ADDavrangciligin
populer oldgu yillarda, davraggi bir yaklgim olarak ele alinmaktaydi. Ellis kuramin
iIsmini tam olarak ifade edebilmek icin “davrghkelimesini eklemgtir. Clnkd kuramin
gelistirildi gi ilk yillardan beri, bils ve duygu kadar davragnda yaklaimin énemli bir
unsuru olagelmstir. Ellis bir makalesinde bu durumgdyle 6zetlemgtir: “Gnceki
hatalarimi diizeltmek ve kayitlardagio bir sekilde yer alabilmek igin artik kuramimin

adini ‘akilci duygusal davragmi terapi’ olarak dgistiriyorum” (Ellis, 1993a).

Ellis (1997) bireyin glevselsizlginin olumsuz 6z-dgerlendirmelerden kaynaklargini
belirtmistir. Ona gore bireylerin kendilerini olumlu gerlendirmedikleri durumlarda,
basari ve potansiyellerini dikkate almalari mumkuargithr. Bu tir durumlarda; bireyin
surekli bicimde kendini b&alarina kanitlamak zorunda hissetmesigskbirindan
yogun bicimde onay almaya cgiasi, takintili bicimde kendini klealariyla
kargilastirmasi ve 6z-guven duygusundan yoksun olmasi gaili olumsuz sonuclar
meydana gelmektedir. Ellis 6z-kabul ve sulsuz 6z-saygi kavramlarindan geni
bicimde s6z etmgtir. Bu kavramlarla Ellis, bireyin gucli ve sinigonleriyle birlikte
kendisini oldgu gibi kabul etmesini vurgulamaktadir. Ayrica bireyasamanin tim
yonlerinde mikemmel olagma inanmasi gercekdibir inanctir. Ellis daha sonralari,
bireyin kendini ve dierlerini surekli bicimde dgerlendirme giliminde oldusunu ifade
etmistir. Ellis, distinceyle duygu arasinda neden-sonugigi oldusunu ve duyguyla
distncenin birbirine gik ettigini 6ne strmétir. Duygulari hicbir zaman inkar etmeyen
Ellis, 6nemli olanseyin duygularin s#ikli ya da s@liksiz sekilde belirlenmesi

oldugunu vurgulamytir.

ADDT bireye, duygusal problemlere neden olan atgdave beklentilerinin farkinda
olmasina izin vermektedir. ADDT ayni zamanda s@amara, 0z-yikici inanclarini
yeniden yapilandirarak daha gercekci ve etkili hggéirebilmesi igin farkli teknikler
sgilamaktadir. Bu yakkamin uygulayicilari, duygusal problemlerini azalsnagin

dansanlarin dgiinme yollarini dgistirmelerine yardimci olur.
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Ellis’in teorisi, dort temel ilkeye dayanmaktadir:
» Birey kendi duygu ve eylemlerinden sorumludur.

» Akilci olmayan dgunceler, zararli duygulara velavsel olmayan davraglara

neden olur.

> Gercekci balg acisini @renmek ve bu baki acisini  uygulamalarla

igsellestirmek mumkandur.

> Gerceklgi temel alan bir baki acisi, bireyin kendini kabul etmesini ve

yasamindan doyum elde etmesini kolayleacaktir.

Temel olarak Ellis ADDT'yi; bils duygu ve davramin dgza olarak bir butlnsellik
sergiledikleri ve bu ¢ faktérin esnek olduklarrigine dayandirngtir. ADDT’nin
kuramsal @retisi, bireylerin hem akilct hem de akilci olmayamanclara sahip
olabileceklerini 6ne sirmektedir. Akilci inancléireyin sikintil zamanlarinda uygun
tepkiler vermesine yardimci olmaktadir. Akilci olyaa inanclar ise sikliklaslevsel
olmayan uygunsuz tepkilere yol acmaktadir (EllisD&den, 1997). Ellis, psikolojik
problemlerin bireylerin normal veya silmadik uyaranlara yonelik yaglalgilamalari,
duygusal tepkisizlikleri veyasai duygusal tepkilerinden kaynaklagd belirtmitir.

Son 40 yildan beri profesyonetiemler, argtirmalar, terapiler, psikoggtimsel calsma
gruplari, konferanslar, kitaplar ve makaleler drgogila Ellis ve taraftarlari, ADDT nin
uygulama ve kuram boyutlarinda 6nemli geleler kaydetnstir. ADDT profesyonel
psikoterapi uygulamalarinin yani sira alanda uzrokam dger bireylerin psikolojik
sorunlara yonelik bakiacilarinin dgismesine de dnemli katkilar @amistir. Ellis ve
arkadaglari ADDT’yi, kendine yardim kitaplari ve c¢ocuklaigin psiko-eitimsel
programlar gibi c¢gtli durumlara baarili bicimde uyarlangtir. Ellis ve arkadglarinin
Israrli caba ve emekleri sonucunda ADDT, en popigsikoterapi ve dagma

formlarindan biri haline gelngiir (Haaga & Davison, 1993).
1.3.3. ADDT’nin Genel Ozellikleri

ADDT felsefi bir baks acisi, bir kgilik ve terapotik dgisim modeli icermektedir (Ellis
& Mac Laren, 1998). Psiko-analitik kuram, birey tkexli terapi, getalt terapi ve var
oluscu terapi gibi dier psikoterapi yakkamlarindan farkli olan ADDT, bii ve
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davrangl 6n planda tutan yakjanlarla ¢cok sayida ortak 6zedé sahiptir. Clinki ADDT
disinmeyi, yargilamayi, karar vermeyi ve analiz etmeyirgular. Son derece
mantiksal, ikna edici, yorumlayici ve filozofik ledterleri vardir. ADDT bi, duygu
ve davramgin birbirlerini etkiledgi ve aralarinda kadikli bir neden-sonuc¢ ikisi

oldugu varsayimina dayanmaktadir.

Uygulamada ise ADDT, duygusal ve davgmal sorunlar tedavi etmede aktif-
yonlendirmeli, yapilandiriing) pragmatist ve kapsamli bir yakiendir. ADDT’ye gore
bireyin duygusal ygamini etkileyen en dnemli ggkenler; inanclar, deerlendirmeler
ve yorumlardir. Terapi slUreci daana, @renilmis akildii inanclarini tanimlama ve
degistirme becerilerini gretmeye odaklanir. ADDT sirecgi@m odakli olup, terapist
adeta bir @gretmen, dagan ise @renci rolindedir. Terapist da@anla sbirligi yapar,
ona ev Odevleri verir ve akilci glinme yollarini @retir. Dangan ise terapi surecinde
tartisilan becerileri, gunlik yaminda uygular (Corey, 1991). ADDT'nin ggir
avantajlan ise semptomlardaki azalmanin hizli eaima terapinin kisa siurmesidir;

terapotik amaclara genellikle 10 ile 20 oturum exda ulailir.

ADDT'yi uygulayan terapistler, duygusalgiémle ilgilenmektedirler. ADDT'de,
dansanlara net ve kisa bir terapi modeli sunularak gdisgl slevselsizlgi anlamalarina
ve deaistirmelerine yardimci olunmaktadir. EK olarak testleir duygusal @timciler
olarak, damganlara ev 6devleri vererek, terapi oturumlagiria da onlarin mgul
olmalarini sglarlar. Ellis, darganlarin inanc¢ sistemlerini dizenli bicimde gozleme,
sorgulama ve onlarla miucadele etmenin 6nemli @ldu ve bdylelikle daganlarin
verimlilik dizeylerinin artmasinin mamkuin olabilgoa belirtmistir (Ellis & Dryden,
1997). Darganlar oturumlar bittikten sonra terapistin rehigenie intiyac duymaksizin;
terapide @rendikleri becerileri sirdirme, genelleme ve uymadayeterlilgine sahiptir.

ADDT, asagidaki sosyal ve psikolojik problemlerde etkili bizidle kullanilabilir:

» Anksiyete bozukluklari (Obsesif-kompuilsif, postuinga stres bozukfu, fobiler
vb.),

» Yeme bozukluklari, madde ganhligl, dirtt kontrol bozukluklari,
> Ofke yonetimi, anti-sosyal §ilik bozuklugu ve dger Kisilik bozukluklart,

» Kronik sglik problemlerine, fiziksel veya zihinsel problemdeuyum sglama,
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Genel stres yonetimi,

Cocukluk veya ergenlik davrgnbozukluklari,
Iliski veya aile problemleri,

Depresyon,

Cinsiyet sorunlari,

Gelisim ¢ag1 sorunlari,

vV VYV VvV ¥V YV VYV V¥V

Sosyal beceri@timi ve kisisel gelsim

Ellis, tim damganlara mantik analizi ve felsefi yeniden yapilamdiraracilg ile yardim
edilebilecgini iddia etmez. Cunkl bazi daanlar yg@un bir akilci analizi takip
edebilecek kadar zeki olamayabilirken, bazilaricgklikten ¢cok uzaktir. Bazilari cok
yasliyken veya uysal dglken, bazilari felsefi olarak akilci analizleritka etmemek
icin siklikla savunma mekanizmalarini kullanir. &imazi daganlar kronik olarak
cekingenken veya sihirli ¢c6zimler aramada israer@harak sorumluluk almaktan
kacinirken, bazilari ise 6nemli bgekilde ADDT uygulamalarindashirligi ve ev

Odevlerini yerine getirmede etkisiz kalirlar.

Ellis, bireyin rahatsiz edici duygu ve diincelerini kendisinin yaragini ve kendi
duygusal kaderini kontrol edebilme giictiine sahipugldu savunur. Birey uzgin
oldugunda, dogmatik ve gizli -meli/-malilarini kontraheelidir. Clnkid kesin durumlar
bireyin duygusal problemler yamasina neden olarak, amag¢ ve hedefleringnasini
engeller. Benfii tahrip etme ve nevrotik karmsalar gereksizdir. Birey bilincli ya da
bilingsiz olarak kendi dfilnme ve duygulanma tarzini kendisi gwlurmaktadir. Clnku
birey kendini fark etme, gozlemleme, ama¢ ve hedeil dezserlendirebilme, onlari
degistirme ve farkli durumlarda nasil hissedgoe karar verme kapasitesine sahiptir.

ADDT Dbireyin kisisel deneyimlerinin, onun inan¢ ve gdince sistemlerini
sekillendirdigi varsayimini temel almaktadir. Bireyler negatifydulara ve akildu

inanclara yol acan akilgidistincesablonlari geltirirler. ADDT, dansanlari duygusal
problemlerinden kurtarmak icin; davraiarina rehberlik eden akikdi inanclarini
kesfetmelerine ve bu inancglarin akilci inang¢ vesidlicelerle yer dgéstirmelerine
yardimci olmaya odaklanir. Ellis'in “akilc” kavrapampirik ve mantiksal bgten ¢ok
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bireyin kendi kendine yardim etmesinin etkili ofdmu 6ne surer. Kognitif kelimesi
onceleri akilci kelimesi ile sinirlanmasingmeen Ellis bu kelimenin entelektiel yada
mantiksal ampirik bir anlam ifade ¢iithi belirtmistir. Bireyin mantikhlgi, isteklerini

ya da tercihlerini yargilamasinaghair (Ellis, 1991a).
1.3.4. ADDT’nin insan Dgasina Baksl

Ellis'in insan d@asina balgl acisi; insani kétumser ve deterministik ele alaikg
analitik yaklgimla, en olumlu bicimde géren Rogers arasinda éidgdir. Ne psiko-
analitik kadar koétimser ne de Rogers kadar iyimseiasan! dgerlendirmede insancil
ve var olycu terapiyle pek cok ortak yonleri vardir. Ellissan dgasina balg acisini,
insancil olarak nitelendirmektedir. Ellis’e gorerdy ne iyi ne de kotudur ve fakat
bunlarin ikisini de géstermeyeigmlidir. insanin verimli, mutlu ve karili olmasi igin
akilc disginmesi ve davranmasi gerekmektedir. Her duyguisiiriteyle birliktedir ve
duygusal ve algisal bozukluklar akgdidistincelerin sonucunda ortaya cikar. Ellis
insana yonelik bakiacisinin daha iyi argdabilmesi icin 3 temel varsayim ortaya

koymustur;
» Dustnce ve duygular ¢cok yakingki icindedir.
» DuslUnce ve duygular birbirineskk ederler.

» Hem diiunce hem de duygu i¢sedteilmi s konusmalara glik ederler.

Ellis (1994) ADDT'nin temel varsayimlarindan birislarak; insan bifii, duygusu ve
davranginin bir bitiin ve birbiriyle i¢ ice oldw goruni 6ne surmgitr. Boylelikle
bireyin tutumlari ve bentine, digerlerine ve dinyaya yonelik gerlendirmeleri gesi
oranda duygusal ve davrasal tepkilerini etkilemektedir. ADDT'ye gore psikipik
problemlerin d&lnce, his ve davraglarin etkilgimiyle gerceklatigi ve bu boyutlardan
birindeki desisimin digerlerinde de d#simler sa&ladigli gerceini dikkate almak
onemlidir. ADDT’nin kuramsal bakiacisina gore, bireyin olaylara yonelik algilar
inang, duygu ve davraghariyla surekli bir etkilgim icindedir. Ayrica birey, duygusal
ve davrargsal tepkilerini kontrol etfiinin farkinda olursa onurglevsel diginme ve

davranma olasgi daha yuksek olur (Ellis, 1999).

ADDT’nin insan dgasina yonelik en temel ilkelerinden birisi WalenGidiseppe ve

Wessler (1980) tarafindan tanimlanan ve §bili insan duygusu icin en 6nemli
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yakinsak belirleyici oldgu” (s. 15) yonundeki tasarimdir. Aslinda bu tasabineyin
olaylar digunme ve yorumlama tarzinin onun duygusal tepkilednemli oranda
etkiledigini savunmaktadir. ADDT yak$amina gore, gecmive gelecekteki dsal
olaylar, bireyin duygularina katkida bulunmakta andireyin duygusal tepkilerini
dogrudan etkileme veya g c¢ikarma agisindan sinirli bir glice sahip olmaktégsel
algillar ve dgerlendirmeler, dssal olaylara gore duygusal tepkileri daha fazla
yordamaktadir. Ayrica “genetik ve cevresel etkildda iceren coklu faktérler, akilci
olmayan dg&ince ve inang ile psikopatolojinin etiyolojik onetiddir” (Walen ve
digerleri, 1980, s. 16).

ADDT'ye gb6re insanlar olumsuzluklarla dinyaya gethee, psikolojik sorunlar
ogrenmeyle kazanilir. Davraghar bilissel GGrenme yaantilariyla olgur ve davrarslar
yanls bilgi ve inanclardan olumsuz etkilenir. Nevrotike vpsikotik gilimler
ogrenilmistir, dogustan deildir, problemli insanlar hem yapisal hem de biyi&lo
bozukluklara sahip olabilirler. Yapisal ve biyolopozukluklar rahatsiz edici inanclarin
ortaya ¢ikmasina yol acar ve bu inanclarisgethe 6zellgi insana 6zgu bir durumdur.
Ayrica birey akildgi inanclari, ¢cocukluk yillarindan beri kendisi ictinemli olan
insanlardan grenmekte, bu inanclar bireyin dogma ve batil inancltarafindan
yaratilmaktadir. Daha sonra birey, bgmii tahrip edici bu inanclari sanki yararliygmi

gibi yineleyerek strdirmektedir.

ADDT bireyin hem mantikli ve digu disiinebilme, hem de mantiksiz ya da carpik
distnebilme potansiyeli ile dinyaya gdlgii savunmaktadir. Kendini koruma, mutlu
olma, diginme ve ifade etme, sevme skaariyla beraber olma, kendini ggirme ve
gerceklgtirme esilimine sahip olan birey; ayni zamanda kendini i@ahetme,
disinmeden kacinma, erteleme, hatalari tekrarlamal, \eatba inanclar gektirme,
hosgorisuzlik, mukemmeliyetcilik, kendini suclama veen#li potansiyellerini
gelistirmeden kacinma gibi olumsuzikmler de sergileyebilir. Bireyin hata yapma
egilimi yuksek olan d@asini vurgulayan ADDT, hata yapmaya devam etseirggil
yasaminda kendileriyle daha bgk olmalarina ve kendilerini kabul etmelerine
yardimci olmayl amaclar (Corey, 1991). Ellis, birekendi kendisiyle komgiugunu,

kendini deerlendirdgini ve kendini cesaretlendirgini savunmuytur.
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ADDT, insanlarin hem mantikli hem de mantiksiz dni@n dosustan old@gu kadar
sonradan da kazanilgnguclu eilimleri de oldusu goriztindedir. Ellis’e gore insanlar
hem mantikli olmak ve RBoseyler Uretmek, hem de kendilerineskalarina zarar
vermek, mantiksiz olmak ve ayni hatalar tekrarkan@n buylk bir potansiyele
sahiptirler.Insanlarin mantiksigi nasil geltirdikleri ve koruduklari sorusu tizerinde
duran Ellis, mantiksiziin gelsim sirecinin telkin ve gretilerle tamamlangini ifade
etmitir. Ellis, insanlarin mantikli secim yapma kapalsitini gelstiremediklerini ve
mantiklarini  kullanmayarak duygusal rahatsizlikiariblytuk 6lcide kendilerinin

yarattgini savunmaktadir.

ADDT bireyin kendini ve dier insanlari suclamasinin bircok duygusal bozggklyol
actgini 6ne surmektedir. Bu yizden nevroz vslik bozukluklarindan kurtulmak igin
birey, kendini ve bgkalarini suglamayi terk etmelidir. Birey suclamalgerine,
mikemmel olmaggnin farkinda olarak kendisini mevcut haliyle kabetmelidir.
Ellis’e gore insanglu, akilci diginme yeteng ile dinyaya gelmesine gmen
dogmatik istekler ve tercihler yoninde de gugcilimlere sahiptir. Ber birey akilci
inan¢ ve tercihlere sahip olursa, depresiflik, sglhlik ve kendine acima gibi
durumlarla kag1 kariya kalmaz ve kendini rahat hisseder. Akilci olmmay@anclar ve

yikici duygular, §levsel olmayan davragiara yol acar (Corey, 1991).

Ellis (1994) tim insanlarin, akilci ve bilimsel ayan bir tarzda diinmeye yatkin
olduklarini aciklamtir. Bireyler ekolojik, politik ve sosyal bir sisteicerisinde glevde
bulunmaktadir. Bu nedenle cevre, bireyin akilci ayan bir tarzda diinme gilimini
desteklemekte ve bugdimi surdirmesine yardimci olmaktadir. ADDT kadiksve
cevresel faktorlerin, surekli bicimde bireyin akimdmayan dgiinmelerine ve sonucta
duygusal problemler gyamalarina neden olduklarina inanmaktadir. ADBiImMdi ve
buradaya” odaklanmakla, bireyin akilct olmayan rlanyla muicadele
edebileceklerine, bu inanclarn yeniden duzenlegebitlerine ve boylece kendilerini
daha sglikh ve uyumlu bicimde algilayabileceklerine inaaktadir. Akilci dgiinme
uygulamalar sayesinde birey, ghlasiz ve 0z-yikici duygularini  detirmeyi

ogrenebilir (Walen ve gerleri, 1980).

Ellis’in bireyin islevsel olmayan diiince ve hislerini dizenleme ve gigirme

kapasitesine sahip olguna inanmasina gamen Walen ve gerleri (1980) bu ttr bir
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diizenlemenin “cok kolay bicimde gercejdeneyecgini” ifade etmitir. inanclarin
yeniden formule edilmesi, siklikla ¢aba, i¢-gori metivasyon gerektiren gercek bir
micadeledir. Ellis (1994)ggme, micadele etme ve tartia gibi ¢aitli “bili ssel-ikna
edici yontemler” (s. 55) aracHiyla bircok bireyin sgliksiz dinme yollarini
degistirebilecesini bildirmistir. Buna uygun olarak ADDT’nin amagclarindan biyisi
dansana bilimsel dglinmeyi @retmektir. Ellis (1979) bilimsel diiinceyi i¢sellgtiren
bireylerin, daha derin duygular gmma ve duygularini duzenleme becerisi
sergileyebilme olasiliklarinin yiksek olgoa savunmstur. Ayrica bilimsel diglinme
yontemi aracifityla bireyler inanclarini, duygularini ve davrdarnni daha dgru
bicimde dgerlendirme yeteng gelistirebilirler.

ADDT'ye gore akilci bir potansiyelle dinyaya geldnrey, akilci dginebilme
yetengine sahiptir. Ancak akilgi ve rahatsizlik yaratacak glince bigimlerine de
sahip olabilir. Birey mutlu olmaya, kendini gercegtirmeye, aik olmaya, kendini ifade
etmeye, dierleriyle iliskiye girmeye ve kendini gercekci olarak ggeendirmeye
yatkindir. Bununla birlikte 6z-yikici davrafar gelstirerek, kendine h@morisiz
davranarak, hatasiz davranmaya yonelerek, mukewyetglidavranarak ve kendini

suclayarak mevcut potansiyellerini engeller.

Ellis’'in (1991a, b; 1995; 1996) insan ghsina yonelik bazi gogieri su sekilde

Ozetlenebilir:

> Birey biriciktir.
Bireyi rahatsiz eden, olay veya durumlardan cokwomllgilays bicimidir.
Bireyin kendi bil, duygu ve davraslarini deistirebilme yetengi vardir.

Birey kendini ifade eden, derlendirebilen ve destekleyen bir yapiya sahiptir.

YV V VvV V

Birey hem mantikli hem mantiksizdir. Mantiklisdiiip davranggnda etkili,

mutlu ve yeterli olur.

» Duygusal ve psikolojik sorunlar, akig distincelerin sonucudur. Duygu
distnceye gik eder ve sonucta duygu onyargili, oldukcaidellestiriimis ve

akildisi disinme biciminden etkilenir.
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» Akildisi disinme, erken yillardaki mantikgll 6grenmelerden kaynaklanir.
Biyolojik olarak bu @renmelere g@limli olan bireyin akildgl distnceleri,

Ozellikle ebeveynleri ve kilturel derleri aracilgiyla pekstirilir.

> Birey dil ve sembollerle kosan ve dgunen bir varliktir. Duygu diiinceye
eslik ettigi icin duygusal rahatsizliklar surerse, algidlisinme de devam eder.
Rahatsiz olan birey, mantikdi davrangini akildsi i¢csel kongmalariyla

surdirmeye devam eder.

» Duygusal rahatsizliklarin strdtrtlmesi, i¢sel sanaalarin sonucudur. Bu ylzden
dis duinyadaki olaylar ve durumlar, i¢csel yargilarlgeitendirilir. Depresyon ve
kaygl dg olaylardan dgil, bireyin bu dssal olaylarla yonelik algisindan

kaynaklanmaktadir.

> Birey kendi potansiyellerini gerceklérebilir ve kendi bireysel ve sosyal
yasamini dgistirebilir. Bireyin desisim kapasitesi vardir ve gecgm kurbani
degildir.

> Negatif ve 0z-tahripci diiince ve duygular, algi ve gincelerin bilgsel yeniden

organizasyonu ile yenilebilir.
1.3.5. Akilciinanclar

Ellis’e (1962) gore bireyin inanc¢ sistemi, akilce vakilci olmayan inancglardan
olusmaktadir. Ellis, “hem akilci hem akilci olmayan nghrin, gergekgin bir
degerlendirmesi veya yordanmasi ofdunu” belirtmitir (Walen ve dgerleri, 1980, s.
72). Akilci inanclar; arzular, istekler, amaclar veercihler terminolojisini
kullanmaktadir. Ellis (1973), bireylerin olay veymrumlara yonelik akilci, mantikl
veya gercekgi inancglara sahip olabil@goeifade etmstir.

Esnek ve mutlakgilik icermeyen vegeelendirmeci bilgler olan akilci inanglar, bireye
secimsansi tanimasi ve zorunluluk icermemesi gibi 6ziefilsergilemektedir. Dort tur
akilcl inanctan s6z edilmektedir; Tercihler, feldg&girmeme, hayal kirikgina yiksek
tolerans ve kendini/lgay1 kabul etme. Tercihler, temel akilci inanclampodiger akilci
inanclar tercihlerin ttrevidir. Ellis terapist veamkanlarin, akilci olmayan inanclarini
akilci inancglar haline getirebileceklerini bildirgtir. Ornesin sinavdan dgilk not alan

bir 6grenci Sinavdan kétt not almak bir felaketitranciniSinavdan ytiksek not almak
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isterdim ancak boyle olmazsa bu dinyanin sorildie seklinde daha esnek ve akilci
bir inan¢ haline dongitrebilir. Bu ikinci inang daha akilci, esnek, méhtve tercih

sansi taniyan bir diiince tarzini yansitmaktadir.

Walen ve dgerleri (1980) akilci inanclar icin beriterden sz etngiir. Birincisi akilcl
bir inang, i¢csel anlamda tutarlidir, yani bu inanantikli ve uyumludurikincisi akilci
bir inang, ampirik anlamda goulanabilir bir 6zellge sahiptir. Uclincisti akilci bir
inang, mutlakg¢i ve kati @ddir, aksine akilci inang bir tercih, arzu, umut 1stektir.
Akilci aciklamalar tipik olarak “tercih edebilirim¥Veya “olsa c¢ok iyi olur” gibi
deyimlerle agia cikmaktadir. Doérdincist akilcr bir inang, uyumie olumiu
duygularla sonuclanir ve olumsuz duygularigligh bicimde yganmasina yardimci
olur. Uzuntii, onaylanmama hissigmianlik ve endie gibi sglikli olumsuz duygular,
bireyin amaclarina ufaasina ve kendine yardim eden dawlanigelstirmesine engel
olmamaktadir. Bu duygular, olumsuz ve olumlu duggul kagiti olmalarina rgmen
orta diizeyde duygusal sorunlara yol acar ve aahilil 6zellige sahiptir. Bgincisi ise
akilci bir inang, bireyin amaglarina gihaasina yardimci olur, yani bu tir inanclar
catsmadan kacinma, mutlu bicimdesgana ve ilgkilerde doyum sglama gibi ygam

amaclariyla tutarhdir (Moriarty, 2002).

Walen ve dierleri (1980) akilci inanglarin, mantikli ve gerlgelle tutarli olduyzunu
belirtmistir. Bu inanclar siklikla orta ve gucli duygularéasirmakta, ancak bireyi
rahatsiz etmemektedir. Akilci inanclar, bireyinsgimdan doyum elde etmesine ve
kendisi, dgerleri ve ¢evresi arasindaki gddiyi en alt diizeye indirebilmesine yardimcli
olarak, bireyin dierleriyle ilgi ve bglhlik gelistirmesini ve kendini ygamla

ili skilendirmesini sglar.

1.3.6. Akildisi inanclar

ADDT’nin 6énemli ilkelerinden birisi, “slevsel olmayan diiinme bic¢iminin, duygusal
problemlerin bglica belirleyicisi oldgu” ilkesidir (Walen ve dierleri, 1980). ADDT
kuramina gore psikopatoloji ve rahatsiz edici dsgudurumlar, akilgi inanclar ve
distince sdrecinin drandadar. Ellis (1984b, s. 20) “@kil inanclarin, bireyin temel
onemli amaclarina wanasini sabote eden ve engelleyersleilj disiinceler ve algilar”
oldugunu belirtmgtir. Akildisi inancglar; -meli/-mali, gereklilik, zorunluluk, emve

beklenti terminolojisini kullanmaktadir (Ellis & Beard, 1985; Ellis, 1984a). Akilgh
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inanclar, bireye rahatsizlik veren ve duygusal slaru ygamasina neden olan
inanclardir (Ellis & Bernard, 1985).

Walen ve dierleri’'ne (1980) gore akilgh inanclar; (a) dgru olmayan, (b) kesinlik,
katilik ve emir iceren, (c) duygusal sorunlara yaan ve (d) bireyin amaclarina
ulasmasini engelleyen inanclardir. Daha 6zel olarakdgkiinanclar; airi abartmalar,
mantikdgl varsayimlar, @ri genellgtirmeler, hatali ¢cikarimlar ve dogmatik sdiinceler
icermektedir. Bu inanclar, mantiksiz ve gercefdir ve siklikla dgru olmayan bir

oncul veya cikarsamaya dayanir.

Ayni zamanda Walen ve arkati1, akildgi inanglarin ampirik olarak kanitlamaani
belirtmistir. Ayrica bu argtirmacilar, akildgi inanclarin zarar verici olduklarini ve
Uretici olmadiklarini aciklargtir. Bu tdr inanclar, bireyin yaminin baskici ve
dogmatik duygular tarafindan yoénlendiriimesine medelur. Sirasiyla 6z-yikici
distncelerin gelimesine ve psikolojik sorunlara yol acan bu inangareyin gunlik
yasamsal gorevlerini yapmasini ve sgaindan zevk ve mutluluk almasini engeller.
Tablo 1 akildgi ve akilci inanclarin temel 6zelliklerini gosterkedir (Walen ve
digerleri, 1980).

Tablo 1: Akilci ve Akildisi inanclarin Ozellikleri

Akildi st inanclar Akilcr inanclar

Hatalidir. D@rudur.

Kati ve kesindir. Keulludur ve duruma gore @wir.

Gergeklikle tutarh dgildir. Gergeklikle tutarhdir.

Kanitlarla desteklenemez. Kanitlarla desteklenebili

Asirl genellgtirmeler igerir. Mantikhdir.

Emir veya zorunluluk igerir. Arzu, istek veya tdragerir.

Sert ve zorlayicidir. Esnektir.

Dogmatiktir. Bilimseldir.

Yogun ve yikici duygular Uretir. Orta dizeyde ve yapduygular
uretir.

Amaca ulamay engeller. Amaca uaaya yardimci olur.

Ellis 1958 yilinda 12 akilgh inang listelemy, 1962 yilinda yayinlag@i Psikoterapide
Mantik ve Duygusimli kitabinda ise bu listeyi 11 madde ile slammstir. Ellis bu
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akildisi inancglari daganlarindanitti gini belirtmistir. Ellis’in (1962) 6ne surdgi 11
akildisi inangsunlardir:

> Bir insan o6nemsegi ve dger verdgi herkes tarafindan sevilmeli ve
onaylanmalidir. Bu inancin temelinde bireyin, her yaptiseyde bakalari
tarafindan kabul edilmenin ve sevilmenin bir ihgyaldusu inancini taimasi
yatmaktadir. Bireyin kendine saygl duymaya odaklasinve sevmekten cok
sevilmeye odaklanmasi gereitihalde bunun tam tersinin ggnmasidir. Bu
ulasilamaz bir amag oldiu icin mantikdgl bir distincedir. Clunkl birey bunu
beklerse kendi kendini yonetemez, glivende hissedemkendi beniini tahrip
eder.

» Bir insan her bakimdan tamamen yeterli, yeteneklbgarili olmalidir. Bireyin
deserli olabilmesi icin her yaph iste yeterli ve bgarili olmasi gerekgi
distncesi, bireyin bu inanci gemasina neden olmaktadir. Bireyinsganinda
tamamen bganli sonucglara ukamasi imkansizdir. Bu durum, daaisizlik
korkusunu sirekli kilar. Ayni zamanda bireyin, rgrrumdan zevk almasi

yerine yargmaci bir tutum sergilemesine neden olur.

» Bazi insanlar kotl, algcak ve haindir, bu insanlaruckidur ve
cezalandiriimalidir.Bu digince mantikli dgldir ¢inkid d@ru ya da yandin
standart bir 6lgust yoktur. Herkes hata yapabaptéllik, ihmal ya da duygusal
dengesizlikten dolayr). Suclama ve cezalandirmaaranl davrarglarini
gelistirmez veya onlari daha zeki ve duygusal acidam di@mgeli hale getirmez.

Aksine daha kotu davraghara ve duygusal rahatsizliklara neden olur.

> Isler istenilensekilde gitmezse, bu bir felakettBu inancin temelinde istegdim
seyler yolunda gitmezse, bu bir felaket olugilticesi bulunmaktadir. Hgeyin
istedigimiz gibi gitmemesi, hayatin bir gergidir. Engellenm§ hissetme
normaldir ancak ygun bicimde tizilme mantikli gidir. isler yolunda gitmezse
bu hg olmayan, can sikici bir durumdur ama bu bir felakegildir. Bir olayi
felaket olarak gérme durumu ggtirmez, bireyin daha ¢ok tGzilmemize neden

olur.

> Insanlarin mutsuzfu dgaridan kaynaklanir. Bu varsayimin temelinde
mutsuzlgun bireyin kontroli dundaki olaylarin sonucu olgu distincesi
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bulunmaktadir.insanlar zintulerini kontrol etmede veya kendileriegatif
duygulardan kurtarmada ya az bir yetgmesahiptir veya bu konuda higbir
yapabilirlikleri yoktur. Dsarida bizim zararli olarak algilg@miz olaylar,
sadece psikolojik olarak zararhdir. Birey kendibe olayin ne kadar kotl
oldugunu soyleyerek kendisini rahatsiz edegeEbirey bu rahatsiginin kendi
algilarindan ve i¢sel kogmalarindan kaynaklangini fark ederse, bu rahatsiz

ediciseyleri kontrol edebilir ya da gestirebilir.

Tehlikeli veya korku verici olabilecek hiey hakkinda, zihni deétli bir sekilde
megul etmek veya Uzgin olmak gdedur. Bu inancin temelinde, bigey
tehlikeli ya da zararlh olabilecekse, birey onunkkiada dgtunmeli ve
endiselenmelidir dgincesi yatmaktadir. Bu mantikli gielir cinki bir sey

hakkinda dgiinmek sonucta onu gagtirmeyebilir.

Yasamin zorluklari ve sorumluluklariyla yuzieekten kacinmak, kendini
disipline etmek ve sorumluluk Ustlenmekten dahaaykit. Bu inancin

temelinde, gucliklerle katasmak ve yuzlgmek onlardan kagmaktan daha
zordur dgincesi vardir. Bu mantikli @édir, cinkd gucliklerden kacmak

problemin ¢ézimuine yardimci olmaz.

Kisi bagkalarina baimli olmali ve guvenip dagabilecesi birileri olmalidir. Bu
inang, birey bgkalarina bgimli olmaya ihtiya¢ duyar ve kendinden gugli birine
bel balamalidir, dgincesine dayanmaktadir. Hepimiz biraz skadarina
bagimhyizdir ama bu bamlihg arttirmak icin bir neden yoktur. Bu durum
bagimsizlgin ve bireysellkin kaybina neden olur. Banlik daha buydk
bagimhliklara neden olur.

Gecmy cok onemlidir. Cunkd bigey birinin hayatini bir kez etkilerse bunu
sonsuza kadar yapmaya devam edeceBu. inancin temelinde, gecsteki
olaylarin bireyin simdiki davranginin Dbelirleyicisi oldgu ve bunun
degistirilemeyecei distincesi yatmaktadir. Gecgrgimdiyi etkilemesine rgmen
onu belirlemez. Sadece bireyin davstemini desistirmekten kagmasina neden

olur. Gecmg 6grenmeleri yenmek zordur ancak imkansigildier.

Kisi baskalarinin sorununa duyarl olmali ve bundan tzudtiymaldir. Bu
mantikh deildir ciinkl bagkalarinin problemlerine biz byey yapamayiz. Bu
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nedenle bunun igcin engilenmemeliyiz. Bgkalarinin  davrasglarini
tanimlaysimiz bizi Uzer. Onlara uUzilmemiz, bizim yardim etmz ve

problemleri hakkinda bigeyler yapmamizi engeller.

» Her problemin bir tek dgru ¢6zim yolu vardir. Bunu bulamazsak bu bizim icin
felakettir. Bu mantikli dgildir ¢inkt her problemin miukemmel bir ¢6ziim yolu
yoktur. Mukemmel ¢6zim yolu aramak sadece kaygirar#irir. Bu sekilde

birey doyum sglayamaz ve devamli kayip ¢6zUmu arar.

Akildisi inancglar davraglarin da problemli olmasina neden olur. “Herkesftadan
sevilmeliyim” diye d@unen biri terk edilince depresyona girer. Bireyinental
suizgecinde, “hep bkarili olmaliyim” varsa “bazen barisiz da olabilirim” dglncesi
mental slizgecten gegcmez. Cunkl mental siizgectecesadisel yapiya uygun bilgiler
gecer. Dglunce yapisi gerceklikle uymazsa, duygusal bozukluklar ortaya cikasj ki
olaydan daha cok olayagkin baks acisindan dolayr duygusal problenyama Bireyin
sozcuk listesini de etkileyen ve duygusal probleelgol acan akildi inanclar, daha
akilci ve sglikli ifadelerle yer dgistirebilir. Bu durumu 6rnekleyen bazi ifadeler Tablo
2'de verilmitir.

Tablo 2: Akilci ve Akildisi Dustinceler
Duygusal problemlere neden olambuygusal 6z-kontrole yardimci olan akici

akildisi distinceler distnceler
1. Ne kadar berbat. Bu ¢ok umut kirici.
2. Buna katlanamam. Istemediim seylerle miicadele edebilirim.
3. Ben aptalim. Yapiim sey aptalcaydi.
4. Cok preng birisi. Mukemmel del.
5. Bu olmamaliydi. Bu olabilirdi ¢uinki oldu.
Hatali davrandim ancak
6. Ben sucluyum.

suclanmamaliyim.
Bunu benim igin yapmasini isteyebilirim
ancak yapmak zorundage

Bazi zamanlar -her zaman olmasa deri
kotuye gidiyor.

9. Her zaman vyoruluyorum,Bazi zamanlar —hatta sik sik- shasiz

\‘

. Benim icin bunu yapmalidir.

8. Hersey koétuye gidiyor.

bagaramiyorum. olabilirim.
10. Hicbir zaman istedim sonucu| Genellikle yap@im seylerden istegim
elde edemiyorum. sonucu elde edemiyorum.

11. Bu ygami c¢ekilmez hale Bu yasamimin énemli bir parcasi.
getiriyor.
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Bunun daha kolay olmasini isterdim anc¢ak
sikinti olmadan rahatlik olmaz.

Daha iyi olmasini dilerdim ancak bu
kadarini yapabildim.

14. Ben bgarisiz bir insanim. Bazi zamanlagaasiz olan biriyim.

12. Bu daha kolay olmaliydi.

13. Daha iyi olmaliydi.

Insanlarin akildt inanclari surdurmede israrci olmalarinin bazi enégti vardir.
Akildisi bir dinyada akilci kalabilmek son derece guddllis akildisl ve 6z-tahripgi
fikirlerin tekrarlama @ilimi tasidigini séyler. Ona go6re insanlar; 6z-destekleme,
baskalarinin, toplumun dgrlendirmeleri ve kendi kisel deerlendirmeleri yoluyla
akildisi inanclarini surdarurler. Ayrica bazi biyolojikgilemler, duygusal tepkiler ve
bilimsel diginme eksikigi de buna neden olabilir. Bunun yanindasis#il, duygusal ve
davrangsal unsurlar da akilgiiinanclari destekler. Akilgli inanclarin strdurilmesinde
bazi bilgsel faktorler de etkilidir. Bunlar; cahillik, ahmigkk anlama yetengne sahip

olmama, sertlik, savunucu tutumlar, polyanacilikaldarmazliktir.

1970’li yillarin ortasinda Ellis ve arkagari, akildgl inanclarin t¢ temel zorunluluk
kategorisiyle siniflanabilegeni  bildirmistir.  Bunlar, bireyin kendine ydnelik
zorunluluklar, bireyin dierlerine yonelik zorunluluklari ve bireyin dinyayénelik
zorunluluklandir.Her zaman ve her kalda, herkes tarafindan kabul gérmeliyiraya
Tdm klerimi  mukemmel yapmaliyimgibi ifadeler bireyin kendine yo6nelik
zorunluluklarini, fyi bir insan olabilmek icin bana her zaman durus kibar
davranmalisingibi bir ifade bireyin dierlerine yonelik zorunluluklarini vi€asam her
zaman adil olmali ve hesey yolunda gitmelidirgibi bir ifade ise bireyin dinyaya

yonelik zorunluluklarini 6rneklemektedir (Ellis, 949).

Walen ve dierleri (1980), akilda inanclarin veglevsel olmayan dfiince tarzinin daha
salikll ve mantikh hale gelebilegmne yonelik varsayima dikkat ceksgtir. Bu
arggtirmacilar; “ger sikinti ve problemler akildiinancin bir Griintyse, bunu yenmenin
en iyi yolu, bu dgince bicimini dgistirmektir’ énerisini savunmglardir. Bu baky
acisina dayanarak, ADDT yonelimli terapistlerin énemli goérevi; daanlarinin
akildisi inanglara sahip olup olmadiklarini saptamak véaran akildgi inanclarini
tartismalarini ve bu inanglarin yerine dah&lddi inanclar gelgtirmelerini Ggretmektir.
Boylelikle danganlar, slevsel olmayan inanclaringlevsel olanlarla d&stirmeyi ve

sonu¢ olarak duygusal problemleri azaltaraklevisel davraiarini artirmayi
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Ogrenebilir. ADDT yaklaimina gore dagan ve terapist akilgh inanclari reddetmek,
curdtmek ve bu inanclar akilci inanglarlaggéirmek icin birlikte calgirlar (Moriarty,
2002). Akildsl inanclara alternatif olabilecek daha akilci inangan bazilari Tablo 3'te

verilmistir.

Tablo 3: Akildisi Inanclar ve Alternatif Akilci Inanclar
Akildisi inancglar Alternatif akilci inanclar

Yaptigim isleri iyi yapmayi tercih
edebiliim ancak en iyi bicimd
yapmak zorunda gdim.

1. Yaptgim her seyi en iyi bicimde
yapmaliyim.

1)

Iyi seyler yapmazsam bu koti insan
oldugumu deil kot  seyler
yaptgimi gosterir.

2. lyi seyler yapmazsam bu gersiz ve
kot bir insan oldgumu gosterir.

Benim icin 6nemli olan insanlar
3. Onem verdiim insanlar tarafindantarafindan  onaylanmayi tercjh
kabul gbrmeli ve onlarin onayimederim ancak kesinlikle onlarin
almaliyim. onayini  kazanmam  geregini
gdsteren herhangi bir kanit yoktur

Insanlarin beklentilerimi
karsilamasini tercin ederim ancak
4. Insanlar beklentilerime uygurbdyle olmazsa bu bir felaket

davranmazsa bu bir felakettir. degildir. Ayrica onlar
beklentilerime uygun davranmak
zorunda dgildir.

Sikintilart sevmiyorum ancak onlara
5. Sikintill durumlara katlanamiyorum.| katlanabilir ve onlarla miucadele
edebilirim.

Islerimin yolunda gitmemesi elbette
kotu bir seydir ancak bu bir felake
degildir.

6. Onemli seylerin yolunda gitmemes
berbat birseydir.

—

7. Yaamimda cok az sikinti VeSlklntllarl ve olumsuz y;antllarl
sevmem ancak bunlar gamin bir
olumsuzluk olmalidir.

parcasidir ve onlara dayanabilirim|

1.3.7. Akildisi Sonuclar

Birey kati ve esnek olmayan akgdinanclara sahip oldiunda, ulgacg sonuclar da
cogunlukla akildgl olacaktir. Ellis ve Bernard (1985) akdgdisonuclari, 6z-yikici
distincenin bir formu olarak ele algive psikolojik sorunlara yol agini 6ne
surmgtar. Morris (1989) ise akilgh sonuclarin, bireyin duygusal problemlerini

artirdgini ifade etmgtir. Ellis akildsi inanclarin, bireyin rahatsizlik ve problemler
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yasamasina neden olan dort temel akildonuca yol agiini ifade etmgtir. Bunlar; (1)
zorunluluklar, (2) felaketigirmeler, (3) gug¢sizkene veya hayal kirikiina digik
tolerans ve (4) deersizletirme veya lanetlemedir (Ellis, Gordon, Neenan, &rker,
1997; Morris, 1989).

Akildisi  sonuclardan birincisi olarzorunluluklar bireyin gercekci olmayan sai
genellgtirmeleriyle iligkilidir. Zorunluluklar olarak kategorize edilen &I inanclar;
bireyin kendine, dierlerine ve ¢evresine yonelik gercekdie dogmatik beklentileridir.
Ornesin bir ogrencinin Final sinavindan 100 almaliyimveya bir §cinin Mutlaka
patronumun onayini kazanmaliygibi inanclari bu gruba ornektir. Ellis (1994) gdr
uc akildsi inancg kategorisinin zorunluluklarin tiirevi ofglinu ifade etmytir. Istekci ve
zorlayici bir tutuma sahip birey; kendinegeli bireylere ve diinyaya gkin kati, rijit,
mutlakgl, kesin ve ya hep ya h¢gklinde diginceler gektirme esilimindedir. Her
zaman/her zaman veya asla/aglklindeki aciklamalar gaunlukla giri genellgtirmeler
ve kati huktmlerle ifkilidir. Zorunluluk ve istek¢i sonuclara wan bireyler,-meli/-
mali, -mesi/-masi gereklve mutlaka olmaliseklinde kelimeler kullanirlar (Grieger &
Woods, 1993). Zorunlulukla gkili inang ve tutumlar; nefret, depresyon, yalrkzli
sucluluk, anksiyete, aci ve gik 6z-saygl gibi olumsuz duygularin gicli vegyo

bicimde yaanmasina neden olur.

ikinci akildisi sonug olarfelaketlgtirmeler, olaylarin sadece kotii gghiediini aslinda
bir felaketle sonuclangini yansitmaktadir. ADDT kuramcilari felakatiemeyi,
bireyin bir durumun olumsuz sonuclaringira bicimde abartmasi gdimi olarak
tanimlamgtir. Bu durumda bireyin elde eiti sonug, kotl olan bigeylerin aniden
felakete dongtigu yonundedir. Felakeygrme bireyin bir durumu %100°’den daha kotu
olarak algilamasidir. Bircok duygusal problemin édinde, bu sonuc¢ yatmaktadir.
Felaketlgtirmenin dili; berbat, deket, korkunc veya igren¢ gibi kelimelerden
olusmaktadir. Orngin sinavdan kot not alan birg@ncinin Yiksek not alamamak
felaket birsey veya magina zam alamayan bigdinin Maasimin artmamasi ¢ok deét
verici  bir durum seklinde ifadeler kullanmasi felakeftemenin en temel

orneklerindendir.

Akildisi sonuclardan tg¢incusi olgicsuzlgme veyahayal kiriklgina diyik tolerans

siklikla bireyin hayal kirikliklari veya sorunlastaha az tolere edebilmesiylesKilidir.
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Bu bireylerin akildgi inanclari, onlarin bigeyleri kolaylikla elde etmeleri, cok fazla
calismamalari veya rahatlarini bozmamalari gepektbninde dglnceler icermektedir.
Gucsuzleen birey, kendini ygamla muicadele edebilmesi icin gerekli gicten yoksun
veya hicbir zaman mutlu olamayacak birisi olaraklat. Bireyin hayal kirikliklari veya
sorunlara yonelik diiik diizeyde tolerasyona sahip olmasinin nedeninsarkendisi
degil bireyin o sorunu kaldiramayagma iliskin inancidir (Grieger & Woods, 1993).
Ellis ve arkadglari hayal kiriklgina diguk tolerans veya gucsizhaeyi, bireyin
rahatsiz edici ve problemli durumlari katlanilamalarak algilamasi ve sorunlarin
oldugu bir yggamin mutluluk getirmeye@e kesinlikle inanmasi olarak tanimlagm.

Bu kategoride yer alan akilgi inanclarin sozciklere yansimasrtik buna
katlanamiyorum yasam cekilmez hale geldveya bunu baarmak cok zorvb.dir.
Sinavdan koétl not alanggencinin Sinavdan diilk not almaya tahammil edemiyorum
gibi ifadeler kullanmasi veya hatall bicimde simagir zor old@guna inanmasi bu
grupta yer alan akilgh inanclara 6rnek olarak gosterilebilir (Moriar002).

ADDT kuramcilarn akildyi inanclarin dérdinci kategorisinde yer alanetlemeveya
degersizlgtirmeyi, bireyin kendini veya gerlerini insani dger bakimindan siniflamasi
olarak ele alnglardir. ADDT’ye gore insanglu iyi veya kotuseklinde siniflanamadyi
ve koth olan bireyin kendisi @@ sadece davraglaridir. Yukaridaki orneklerde
sinavdan kotl not alanggencinin akildgi bicimde, Sinavdan kéti not almak benim
degersiz birisi old@gumu gosterir veya magina zam alamayansginin Patronum
maaimi artirmadgi icin son derece kotu bir insandyeklinde dgtinmeleri bu gruptaki
akildisi inanclara 6rnek olabilir (Moriarty, 2002). Kendimlegersiz gérme veya
lanetleme, dier ¢ akildgi sonucgla etkilgm halindedir. Bireyler kendilerini, der
bireyleri veya ysam kaullarini elgtirme ve lanetleme gimindedir. Reddetme,
elestirme ve baarisizlik, bireylerin 0z-deer duygularina yonelik bir tehdit olarak
algilanmaktadir (Grieger & Woods, 1993). Lanetlemedili ben baarisizim o bir

aptal veyasen dgersiz birisingibi kelimelerden olgmaktadir.
1.3.8. S&likli ve Sagliksiz Olumsuz Duygular

Ellis olumsuz duygulari, ghkh ve saliksiz olumsuz duygulageklinde iki kategoride
ele almstir. Salikli olumsuz duygular, bireyin amaclarina gri@zasini ve kendine

yardim etmesini kolaykuirmaktadir. Bu duygular tercihlidir ve akilci ginmeyle
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ili skilidir. Dryden (1999) “bazi olumsuz duygularings@li olduklarini ¢inku bireyi
degistirebilecekleriseyleri deistirmeleri veya dgisimin olanaksiz oldgu durumlarda
yapicl bir uyum sergilemeleri icin cesaretlenditeikni” (s. 15) ifade etngtir. Bu
duygulardan bazilari; zevkglence, sevgi, merak, keder,smpianlik, engellenme ve
ofkedir (Moriarty, 2002).

Duygusal problemlerin temelinde bireyinsdiiice ve inang sistemlerinin bulurgunu
savunan ADDT, duygusal rahatsizliklarin bireyin |6k& olaya yonelik akildy ve
hatali diguncelerinin Grint oldgunu 6ne surmgitr. TUm bireylerin, ygamlarinda
mutlu olmay! istemelerine gmen zaman zaman insaho mutlulusu engelleyen
duygular yaamaktadir. S&Eikli olumsuz duygulardan farkh olarak, @e&ksiz olumsuz
duygular bireyin amaclarina glaasini engelleyen ve 6z-yikici davrgama neden olan
duygulardir. Sgliksiz olumsuz duygularin genel 6zgili benligi tahrip edici
olmalaridir. Hirs, cinnet, depresyon, anksiyetendkee acima ve dgersizlik gibi
duygular zorunluluklar veya akilci olmayan inanigatiskili oldugu icin saliksiz
olumsuz duygular olarak nitelendirilir. Bu duyguldéireyi olumsuz etkilemesinin
yaninda, cevresiyle gki kurmada isteksiz olmasina ve sosyal yapiya yailtesmasina
yol acar. ADDT’ye gore saiksiz olumsuz duygular, bireyin sorunlarsganasina neden

olan ve glevselligini engelleyen duygulardir (Ellis, 1994).

Terapist-dargan iletsimini gelistirmek amaciyla ADDT yonelimli terapistler
dansanlara, sglikh ve saliksiz olumsuz duygulari birbirinden ayirmalarinargamci
olan bir duygusal durumlar s6zjiii ve topolojisi @retirler (George & Cristiani, 1990).
Terapistler, daganlarin psikolojik, davragsal ve bilgsel fonksiyonlarini inceleyerek
onlara duygularini tanimlamalarini ve etiketlemieiedgretirler. Orngin eger dangan
nefes darlii veya kalp carpintisi gibi otomatik sinir sisteaki airi reaktiviteyi
gosteren semptomlardan s6z ederse, terapistatenanksiyete yayip ygamadgini
sorar. Damnganin duygusal durumu saptaguiida, terapist skl ve sgliksiz olumsuz
duygulari tanitir. Tipik olarak ADDT yonelimli tepestler, s&hkh ve saliksiz
duygular sézlgina kullanirlar. Sg@ikli ve saliksiz olumsuz duygularin bazi érnekleri

Tablo 4'te gorilmektedir.
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Tablo 4: Salikh Duygular ve Sagliksiz

Olumsuz Duygular
Saliksiz Sahkh
Anksiyete Endie
Depresyon Uziinti
Cinnet Kizginhk
lzdirap Keder
Utancg Hayiflanma
Sucluluk Psmanhk

1.3.9. ABCDEFG Modeli

Ellis ADDT'yi gelistirirken, bireylerin duygusal problemlerini gerlendirmek icin
basit, butiin ve bisel bir Kiilik teorisi olan ABC modelini de tasarlagar (Ellis,
1991b). ABC modelinin temelindeki 6nerme;sdiicelerin duygu ve davraniizerinde
son derece 6nemli etkileri olgudur. Ayrica ABC modeli duygusal ve psikolojik
problem, bozukluk veslevselsizliklerin akildgi inan¢ ve dgince slreclerinin bir
gostergesi oldgunu 6ne surmektedir. ABC modelinin temel varsayinmireylerin belirli
bir harekete geciren olaya (A) yonelik algilamalarkendilerine ve dinyaya yonelik
inanclari (B) aracifiyla filtreden gecirdiklerini 6ne stirmektedir. Sgnalarak bu akilcl

veya akildgl inanclar, bir dizi olasi duygusal ve daveaal sonuclara yol acmaktadir

©).
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Daha sonra Ellis ABC modelini gatetmis ve tedavi sureci olan DEFG'’yi de ekleyerek
ABCDEFGseklinde yeni bir model gafiirmistir. Bu model Tablo 5'te verilngtir:

Tablo 5: ABCDEFG Modeli
Model Tanim Detay
A Harekete geciren olay Zorlayici (gercek veya lhaya
B Inang Akilci veya akilci olmayan
C Sonug Duygusal/Davragsal; S&likli/Sagliksiz
D Tartsma Tanimlama, sorgulama ve mucadele efme
E Yeni sonug veya etki Biisel/Davrargsal
F Yeni bir duygu Bilgsel/Davranysal
G Yeni Amaglar Degerler ve arzular

Bu model; ADDT'nin kuramsal temelini ve glince ve biksel sureclerin duygusal
problemler Gzerindeki rolint yansitmaktadir (Corg§91; Ellis, 1991a, b; Ellis, 1996;
Ellis & Bernard, 1985; Ellis & Dryden, 1997). Binaygerceklgi temel alan bakiacisi
gelistirebilmesi icin ADDT, oncelikle akildi ve gercekdn inang ve dglncelerin
islevsel olmayan sonuglara nasil yol ggui bireye gostermeyi, sonrasinda ise bu
distncelerin akilci olanlarla nasil yer ggtirecesini 6gretmeyi amaclamaktadir. Bu
geng oranda, ABCDEFG formulasyonuyla gercekildir. A sagida bu formulasyonda
yer alan her birgama ayrintili bicimde ele alinmaktadir:

A (Activating event: Harekete geciren obja)eylemi, etkinlgi, deneyimi, olayi, Kiyi,
durumu veya uyarani kisaca bireyi harekete geqoigeyi (birey, olay veya nesne)
betimlemekte (Ellis, 1996; Ellis & Bernard, 1983|i€& Dryden, 1997) ve bireyin bu

objeye yonelik cikarsamalarini, yorumlarini ve lalgni icermektedir.

B (Belief systeminanc sistemi)B bireyin, A’ya yonelik inang sistemini ve glince
surecini yansitmaktadir. Grieger ve Woods (19933ieBbulunan ve A tarafindan
harekete gecirilen inan¢ sistemini bilgisayarlaidaeilim programlarina benzetstir.
Ilgili inanclar akilci veya akildi olabilir. Akilci bir inang akla uygun ve gercekgi
isteklerle ilgkili, akildisi bir inang ise kati ve esnek olmayaryigtice ve zorunluluklarla
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ili skilidir. ADDT’de Ug tur zorunluluk vardir. Birincisbenlikle iliskili olanlardir. Birey
her zaman ve hegekilde baarili olmasi gerekgine kesin bigcimde inanirsa, yuksek
amaclarina ukamadgl durumlarda sucluluk, anksiyete, depresyon, keand#iigik
gérme ve dgersizlik gibi duygular ygayabilir. ikincisi digerleriyle iliskili olanlardir.
Birey diger bireylerin, kendisine kesinlikle durust ve saydavranmalari gerekiine
inanirsa, bu gerceldmedisi durumlarda hiddet, kin ve gicemyitk duygulari yaar.
Uclinciisti ise cevre ve dinyaylaklli olanlardir. Birey yaam kaullarinin, kesinlikle
rahat ve doyum gayici olmasi gerekdine inanirsa, olumsuz kollarla yizletiginde

hayal kiriklgi, kizginlik ve kendine acima duygularsggabilir (Ellis, 1996).

C (Conseqguences: Sonucla:, bireyin A'ya yonelik inan¢ sisteminin sonucunda
ortaya ¢ikan duygu, gdince ve davrasglardir. Bireyin C noktasinda hissgitduygusal
ve davrargsal tepkilerin, A ile ilgkili oldugu bir gercektir. Bireyin A'ya yonelik
gelistirdigi duygusal tepkilerden bazilari anksiyete, deprasgocluluk, kendini kiicik
gorme, kendine acima ve utanmadir (Ellis & BernaB85; Grieger & Woods, 1993).

A= B= C
Harekete Gegciren Obje | Inang Sistemi Sonug

ADDT'’ye gore bireyler, ¢gunlukla herhangi bir durumda duygusal ve dawsali
sonuclara neden olagyin A (harekete geciren obje; birey, olay veyaneg¢ldgunu
distnerek, olaya yonelik inang¢ ve dliincelerinin etkisini goz ardi ederler. Bununla
birlikte ADDT yonelimli terapistler, bireye sikintve problem ygatan duygusal ve
davrangsal sonuclara (C), herhangi bir olay, durum, birylem veya deneyimin (A)
degil bireyin tum bu dgiskenlere yonelik baki acisi ve inanclarinin (B) neden
olduguna inanmaktadir. Organ tim &rencilerinden onay ve sevgi bekleyen ve boyle
olmasi gerekfiine inanan bir gretmen, bir @rencisi tarafindan edérildi ginde
olumsuz bir duygulanim yayarak o @renciye olumsuz davragtar sergileyebilir.
Asagidaki ornekte, A gretmenin olaya yonelik algisini, B olay tarafindatiklenen
inan¢ sistemi ve diince sdrecini, C ise duygusal ve davgsal sonuclari

yansitmaktadir.

A= B= C

Ogretmen kizginlik
duygusu hisseder ve
ogrencisine kizar

Ogrenci @gretmenini Tam Gerenciler beni
elestirir sevmeli ve onaylamalidi

=
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Ellis (1991a) A, B ve C'nin yani sira glince, duygu ve davragarin birbirleri ile
etkilesimde bulundgunu ve birbirlerini etkilediini agiklamstir. Webber ve Coleman
(1988) duygulanma, ginme ve davranmanin ADDT'nin etkslensel deiskenleri
oldugunu belirtmgtir. Ellis (1991a) harekete geciren objenin (A)nsoun (C) dgrudan
nedeni olmadyini; yani A ile C arasinda neden-sonugkisi bulunmadgini 6ne
surmitir. Bunun yerine Ellis duygusal ve davrmal sonuca neden olageyin,
bireylerin ygamlarinda olup bitenlere gkin inan¢ ve dglince sistemleri (B) oldiunu
varsaymgtir. ADDT’nin temel amaclarina ise D, E, F ve G'ddssiimaktadir. D
inanclarin targilmasini, E yeni bir bakiagisi ve sonucun kazanilmasini, F yeni bir

duygu elde edilmesini, G ise yeni amaclar gost&tethr.

D (Disputation of beliefs/nanglarin tartsilmasi). Duygusal problem ve karmpanin
ortadan kaldirilmasi icin akilgiinanclarin tarilmasi ve bireye daha akilci ginme
ve davranma becerisi kazandirabilecek, yeni biusoreya bakl acisi elde edilmesi
gerekmektedir (Ellis & Bernard, 1985). Tama slreci; sonuca nedgayin harekete
geciren olay (A) dgl, o olaya yonelik yorum, bakiacisi, tutum veya inanclarin
oldugunu bireye @retmeyi icermektedir (Ellis, 1991a). Tgrha sirecinde, bilimsel
sorgulama ve tagmanin “mantiksal-deneysel yontemi” kullaniimaktaddu surec,
akildisi disinme ve inanma yollarinin felsefi anlamda yenilesile dgismesi icin
bireylerin yazilim programlarini yeniden yazmayrektirmektedir (Grieger & Woods,
1993).

Arastirmacilar targmayi, ADDT'ye 6zgl bir yontem olarak ele aktm. ADDT’de bir
teknik olarak tartma, dargana sgliksiz inanclarinin mantiksiz, gercekci olmayan ve
0z-yikici dgasini gostermek amaciyla kullaniimaktadir. Klinigge tartsmayi siklikla
bilissel, duygusal ve davrasal yontemler aracgiyla uyguladiklari icin targma cok
boyutlu bir yaklaim olarak ele alinmaktadir. Duygusal ve dawsall tartgma
teknikleri 6nemsiz gorilmemekle birlikte en cok lanlilan ve Ozellikleri en fazla
vurgulanan bigsel tartsmalardir (Ellis, 1979). Bircok ¢aimada Ellis ve arkagkari,
tartsmanin ve targma yontemlerini kullanmanin 6nemine dikkat cefimi Ellis
tartsmayl, ADDT uygulamalarinin merkezi olarak tanimlame tartsma olmadan
ADDT'nin “hicbir zaman anlgilamayacgini” varsaymgtir (Ellis, 1979, s. 67).
Arastirmacilar ADDT targmasinin epistemolojik bir temele sahip olmasi, ghana
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odaklanmasi ve aktif-yonlendirmeli bir uygulamagermesi gibi 6zelliklerinden dolayi
diger bilissel-davrarggl tartsma yontemlerinden farkh olgunu 06ne surmgitr
(DiGiuseppe, 1986; Ellis, 1994). Ellis (1979) aktdnlendirmeli targmanin, “belki de
Akilci Duygusal Terapi'nin (RET) en yaygin kel yontemi” (s. 67) oldtunu ifade
etmistir. Ayrica Warren ve McLellarn (1987), 144 ADDT ryélimli terapisti, terapi
yontemleri acgisindan incelegnve %76’sinin “dgerlendirmeci tarmayi”, %24’'Unin

ise “ampirik tartgmay1” kullandiklarini bulmsgtur.

Yapilan aratirmalarda (Straatmeyer & Watkins, 1974; WarrenLBarn, & Ponzoha,
1988), ADDT tartgmasinin ve tagma yontemlerinin son derece onemli aidu
gorulmistir. Henliz ¢cok az agArmaci, targmaya ampirik anlamda odaklanytr.
Arastirmacilar bu bgugun nedeni olarak, tagtma stratejilerinin karmgk ve gic
dogasini gostermglerdir (Oci, Hanson, & Miller, 1993). Tagma ve onun etkilerini
incelemek, son derece zor gibi gérinmektedir; cUARIDT bircok terapotik tekr@i bir
arada uygulayan kapsamh bir terapi yaktadir. Bu nedenle tagmayi dger ADDT
uygulamalarindan tgamsiz olarak, detayli bicimde incelemek olduk¢admor Solomon
ve Haaga (1995), ADDT nin “etkili ve verimli bir tepotik uygulama oldgu kesinlikle
kanitlansa bile, uygulamanin hangi yoninin bu ig#l katkida bulundgunun,
hangilerinin ise gereksiz ve hatta zararli @doun belirlenmesinin ilgi ¢ekici bir alan”
(s. 185) olarak kalg@ini belirtmitir.

Tartisma sureci; (a) akildi inanclarin belirlenmesi ve bu inanclarin gercekdi
oldugunun farkina varilmasi, (b) akidiinanclarin reddedilmesi ve bireye baki
acisinin gercekci olmaginin gosterilmesi ve (c) akilci ve akgdi inanclarin
kavranmasi aracgliyla, bireyin daha gkl bir yasam stiline ulatirilmasiseklinde (g
asamaya ayrilabilir (Ellis & Bernard, 1985). Aslindartisma sureci, inanclariyla
micadele etmesi ve akilci bir sonucasakdlmesinde bireye yardimci olur (Grieger &
Woods, 1993). Ayni zamanda tamia sureci, bireyin akilgh inanclarindan
vazgecmesini ggar. inanclarin tarttlmasi siirecinde birey, mevcut inang sisteminin
kendisine ysattigi sikintt ve problemleri daha yakindan analiz ekleadternatif

distinme yollari geltirir.

Akildisi inanclarin dgistiriimesi mamkuindar. Bunu gerceklémek icin dncelikle

akildisi inanclarin neden akilci olmaglni bilmek ve anlamak gerekmektedir. Aksidi
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inancglarin saptanmasi ve tanimlanmasi; Unlu Fil&uirates’in yontemini kullanarak

ve bir dizi soruyu cevaplayarak mimkun olabilir. 8vrularin en temel 6zelli ¢cok zor

felsefi sorular olmamalaridir. Ayrica bir zincir limmle ve ardyikliga sahip olan bu

sorularin cevabini birey, atama yoluyla kendisi bulabilir. #ggida ADDT tartsma

surecinde kullanilan ve ampirik, mantiksal ylevsel tartgma baliklari altinda yer alan
sorulardan bazilar verilgtir (Dryden, 1999, s. 208):

vV ¥V Vv Vv ¥V ¥V VvV VvV V¥V ¥V V V VYV VY V

Y

Ampirik Tartsma

Kanitin nedir?

Delilin nerede?

ESer oo olmazsa ne ®lur

Buna katlanabilir misin?

Hadi biraz bilimsel ol. Kanitlar neyi gosteriyor?

Bunu neden yapmalidir? Bunu yapmak zorunda mi?

Eger bu gercekten gouysa, en koétu ihtimalle neler olabilir?

Bu gerceklgirse neler olur?

Bu ne kadar kétu olabilir?

Mutlulugu bulmanin hala mimkutn olup olmgahi kendine sor?

ESer oo olursa ne giirsonuclar ortaya ¢ikabilir?

istediini elde edemesen de mutlu olabilir misin?

Bunu neden béyle yapmak zorunda @dou acikla?

K6t sonucun ortaya ¢ikma olagilnedir?

ESer i olursa dunyankadar mahvolur?
Mantiksal Tartgma

Bu iyi bir mantik mi?

Bu dagru mu?

Neden olmasin?
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vV VvV Vv ¥V ¥V VY V V VY

A\

A\

YV V Vv ¥V VY VY

Neden boyle olsun?

Nereden biliyorsun?

Cok fazla genelleme yapiyor olabilir misin?

Bu ifadeyle ne anlatmak istedin?

Eger bir arkadgin bu diginceye sahip olsaydi onu kabul eder miydin?
Bu neden dgru bir agiklama d&l?

Senin soylediklerinden bu sonug elde edilebilir mi?

Bunu yapmak zorunda olmanin m@nmedir?

Simdi masada bir tabak taze meyve @dou ancak elmanin bujuk oldusunu
distn. Sadece elmadan dolay! tabaktaki tim meyvelezakodiyebilir misin?

Islevsel/Pratik Taryma
Bdyle diginmenin sana ne yarari var?
............................. yapmanin seni amagkulgtiracagina neden inaniyorsun?
.............................. seklinde dglinmenin sonugclari ne olur?

Gorunuyor ki busekilde digiinmen anksiyete ve depresyon gibi bircok olumsuz

duygu ygamana yol aciyor.

Boyle disinmeye ne zaman fadin ve neler hissettin?

Buna dger mi?

......................... gibi faktorlerin seni bikintiya soktguna neden inaniyorsun?
Bu dislince seni cagmaya motive ediyor mu?

Bu inanca nereden kapildin?

Bu inan¢ seni amaglarina gimacak mi?

Boyle dizunurken ne tir davraglarla meggul olmay! tercih edersin?

Depresif bir duruma dimemek icin ne tir inanclara sahip olmalisin?

Boyle dizuntrken ne tir davraglarda bulunuyorsun?
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» Gorune bakilirsa bu djiincen amagclarina yimana engel oluyor (Walen ve
digerleri, 1980).

E (Acquisition of new effect: Yeni bir etkijartsma sureciyle ukalan yeni sonug ve
baks acisi, bireyin dgiince sistemine adapte edilir (Corey, 1991; EIIB96). E'de
davrangsal sonuca ek olarak bifiel bir sonuca da udmaktadir. Bilssel sonug
bireyin, inan¢ sisteminin énceden akilci olng@adin ancaksu anda daha gercekgi bir
duruma geldiinin farkina varmasidir. Bisel dizeydeki d@sim, dogrudan felsefi
yuzlesmeyle iligkilidir. Bireyin yeni, etkili ve akilci bir dgiince sistemi geftirmesi,
yasam kalitesinin artmasina ve istgdisonuclari elde etmesine yardimci olacaktir
(Grieger & Woods, 1993).

F (A new feeling: Yeni bir duyguJartsma (D) ve verimli bir sonu¢ elde etmesi (E),
bireyin harekete geciren objeyeskin (A) yeni bir duygu ve his (F) kazanmasina
yardimci olur. Bu yeni duygu (F), bireyin daha ekiir i¢c kongma ve inan¢ sistemi
gelistirmesine (B) ve daha az yikici sonuclara (C)smiasina yardimci olur. Ayni
zamanda bu yeni duygu (F), bireyin bir durum veyayla (A) etkili bicimde bsa
ctkabilmesini ve o duruma gkin daha olumlu d§iince ve inanclar gatirmesini sglar.
Ancak bu yeni duygunun (F), bireyin duygusal dimydaki olumsuzlgu azaltmasina
ragmen duygulari tamamen ortadan kaldirngade unutulmamalidir.

G (New Goals: Yeni amaclarOrijinal modelin dger énemli bir yoni de G yani
amagclardir. Modelin busamasi bireyin duygusal problemlerini en aza indigipimesi
icin sa&likli ve yeni amagclar belirlemesini ifade etmektedADDT, bireyin etkili bir
yasam felsefesi gejtirmesini ve temel akildi inanclarini  dgistirmesini
onemsemektedir. Ellis (1994), biyolojik bir perspgk ve sosyal grenme @retilerinin
etkisiyle su aciklamayi yapngtir: /nsanglu amagclarina ulama cabasindadir ve
bireyin temel amaclari hayatta kalmak, acindan kagak ve insanlik ¢cercevesi icinde
kalmaktir. Ayrica Ellis, insanglunun ikincil amaclarinin mutluluk ve rahatlik elde

etmek oldgunu belirtmstir.
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D= E= F—~ G
Sorgulama ve Daha olumlu
anallzvetme duygulara Daha olumlu bir | Daha sglikli ve
aracilglyla ulastiracak
: . duygu durumuna| akilci amaclar
inanclarla bicimde, olaya ulasma elistirme
yuzlesme ve yeni bir baks acisi & gels
mucadele etme gelistirme

Ellis’in orijinal ABC modeli gelgtirildi gi baglamda, yapici ve belki de ihtilalci olarak
ele alinabilmesine panen model 6nemli sinirliliklara da sahiptir. ADDuirekmcilarinin
yani sira Ellis de, ABC modelinin farkli veya ozalissel, duygusal ve davrasal
surecleri aciklayamagiini kabul etmgtir (Ellis, 1991b; Ellis & Dryden, 1997; Wessler
& Wessler, 1980). Sonug olarak son 40 yildan b#éis e arkadglari kuramsal temeli
ve orijinalligi tehlikeye atmadan, ABC modelini revize egmie gincellgtirmistir.
Bununla birlikte dger yeniliklerden daha fazlasini; glince, duygu ve davragarin
etkilesimi ve akgkanligini vurgulayan Ellis yapngtir. Ellis bilis, duygu ve davragin
etkilesimsel surecler oldgunu iddia etmitir. Ayrica Ellis, ABC modelinin batin
(holistik) bir sistem oldgunu ve A, B, C ve G arasinda surekli bigg@dim
bulundwgunu belirtmgtir. ADDT teorisi ayni zamanda, akigliinanclarin entelektiel,
bilissel veya felsefi inanclar olmagi ancak bu inanclarin duygusal ve davsaal

olabilecekleri gorgiint benimsemektedir.

Bireyler, zorunluluk gerektiren ve olumsuz duygwasatan inanclarini tanimlama ve
tartisma becerisini grenebilir ve ger isterlerse bu inanclarini istek ve tercihleriral
getirebilir. Tum @rencilerinin kendisini sevmesi ve onaylamasi gepakit disiinen
Ogretmen, targma aracilgiyla bunun zorunlu olmaghni fark edebilir. Yeni bir sonug
veya baky acisi, psikosomatik tepkilerde glgim salayabilir ve bireylerin kendilerini
yeni bir pencereden algilamasina yardimci olabiliartsma ve yeni bakl acisi
sonucunda bireyler, yam kalitelerini artiracak yeni bir felsefi sisteraligtirebilirler.
Bireyler ADCDEFG modelini, gunlik ywam deneyimlerine uygulayabilirler. Bu
modeli i¢csellgtiren birey; enerji kaybi, kiler-arasi cagmalar ygama ve kjisel baari

duygusunun azalmasi gibi durumlarla daha kolay Iggkabilirler.
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1.3.10. ADDT'nin Terap6tik Amaclari

ADDT’de temel amag; bireyin daha gercekci bisam felsefesi olgturarak, duygusal
rahatsizliklarini azaltmasini @amaktir. Ayrica bireyin ygamdaki yangliklar icin
kendini ve bgkalarini suglama g@imini azaltmasi ve gelecekteki sorunlarla etlolr
sekilde ba etme yollarini grenmesi de dnemli bir amactir. ADDT, bireyin soamhin
felsefi temelleri oldguna inandil icin felsefi yeniden organizasyonu son derece
onemser. Boylece oncelikle semptomlari gidermeygildbireyin kendini rahatsiz eden
bazi temel dgerleri ve Ozellikleri incelemesine ve ggtirmesine ortam hazirlamayi
amaclar. Ber bir danganin korkusu evlilikte bgrisiz olma ise amag; yalniz 6zel
korkuyu azaltmak del bu bireyin abartilmy distince bicimlerini ve korkularini
irdeleme ve onlarla yuzdmesini sglamaktir. ADDT'nin terapotik sirecte daana
kazandirmay1 amaclaglibazi dzelliklersunlardir:

> Oz-ilgi: Sazlikl birey, dncelikle kendisiyle daha sonra isgKadariyla ilgilenir.

Yani 6z-ilgi sosyal ilgiyi engellemez.
> Oz-yonetimSgslikli birey, ic-denetimlidir ve i¢csel motivasyonalsiptir.

» Tolere etmeSagslikh birey, kendi benkini ve var olgunu kinama, elgirme ve
azarlama gibi davraglar sergilemez. Ayni zamandagdr bireylere yonelik

dereceleme ve yargilamalarda bulunmaz.
> Esneklik:Saglikh birey, esnek ve acik fikirlidir.

» Belirsizligin kabult: Sglikli birey, belirsizlige blyuk bir tolerans gdsterebilir.
Kesin belirsizliklerden c¢ok, olasilik ve uygunlulelimeleri ile diginmeye
egilimlidir.

> Bilimsel dginme:Sglikli birey, objektif digunur.

» Sorumluluk: Sgzlikh birey, diger insanlarla i¢ icedir. Mesleki ya da mesleki
olmayan alanlarda ¢aba gdstermek icin gucli ilgikahiptir.

> Risk alma:Sazlikli birey, mantikh riskler almaktan ¢cekinmez. wyzamanda

amagclarina ukanak icin caba gdsterir.

> Oz-kabul:Saslikh birey, kendinden hganir ve kendi var oguna dger verir.
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> Utopik olmama:Saslikli birey, herseyde mikemmellik aramaz. Ancaksikiel
performansinin mukemmetk ulgmasini amaglar (Ellis, 1979; Ellis & Dryden
1997).

1.3.11. ADDT'de Terap0tik Stureg

ADDT, dansanin kendi davraglarini diizenleyebilmesi becerisine sahip @louwa
inandgl igin terapi surecinde daanin kendini kabul etmesine zemin hazirlamak
yeterlidir. Terapist daganin Ksili gini degerlendirmez. ADDT ydnelimli terapistler,
kendi inan¢ ve deerlerini agmakta da serbest ve dolaysiz davraniBagilari kendi
kusurlarini, daganlariyla paylsmaya isteklidirler. Ozel bir soruna kisa donemde
odaklanmayi amaclayan bireysel ADDT uygulamalarm#asanla haftada bir oturum
gortsulir. Oturumlarda daganlar, kendilerini baski altinda tutan sorunlatantisir ve
kendilerini Gzen duygulari anlatirlar. Sonra tesapiiziicii duyguya neden olan gegmi
olaylarn kefeder ve dagana 6dev vererek akikgdiinanclarina kan koymasina yardim
eder. Terapist, daganin akildgi inan¢ ve dilincelerini dgrudan uygulamamalarini
destekler ve bu dunceler yerine daha akilci kaliplar gglmesine yardimci olur.
Terapist, her oturumda daandaki gekmeleri kontrol eder. Daganlar 6nemli
semptomlardan @unu kaybedinceye ve daha sgorilu ve akilci ygam tarzini
ogreninceye kadar goginelere devam edilir. Bu surecte terapistler, giamara akildji
inanclarla nasil micadele edeceklerigidiirler.

Yapilandiriimg ve yonlendirici 6zelliklere sahip ADDT uygulamarséinde terapistler,
siklikla problem yodnelimli ve uygulamaya yonelik butum takinirlar. Oturumlar belli
bir zaman aragnyla sinirli ve dger terapi yaklggmlarina gore kisa surelidir. ADDT’nin
temel prensipleri ilk oturumda, terapist tarafinddansana anlatilir. Ayrica dagana,
terapi oturumlarindan gendiklerini pekstirmesi icin bu prensipleri iceren okumalar
verilir. ADDT'de dansana duzenli olarak ev ddevleri verilir. Terapi otonari
terapistler tarafindan kaydedilerek, bu kayitladeevekrar gdézden gecirmeleri igin
dansanlara verilebilir. Terapi slresince terapist, ¢amlari yeniden bifisel
yapilandirma ve felsefi tekniklerle glinmeye sevk eder ve onlar carpilgigiiceleri ve
uyumsuz davraglariyla yuzletirir. Danisanlar, surekli daha akilci giinmeyi ve
pekistirilen davranglari yapmaya stz verirler. Terapi sirecinde o6nebiti nokta,

dansanin kendilerinde go6zlemledikleri gigsimlerin bilissel, duygusal ve davrasal
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tekniklerden kaynaklangh, bunun terapi sirecinin veya terapistin sihirliicg

olmadgini anlamalaridir.

Genellikle ADDT yontemlerini uygulamaya gamadan 6nce terapistler, dgamlarini
ADDT vyapisina ve yaklamina oryante etmeye cghaktadir. Terapistlerin, kisa sire
icinde terapi oturumlari icin problem ¢6zme oryaytanu sglamalari son derece
onemlidir. Bu oryantasyonun @anmasi terapistin, daganina duygusal problemlerini
cbzmeleri icin kendi kendine yardim edebilgicé ve oturumlarin etkilgmli olarak
yurutulecegini bildirmesi agisindan yararlidir. Terapistletireci bglatmak icin basit
bicimde darganlara kongmak istedikleri konu veya sorunlari sorabilirlererdpistler
ayrica darganlarina oncelikle hangi konuda kgmak istediklerini de sorabilirler
(Ellis, 1994; Walen ve derleri, 1980). Daanlar problemlerine odaklanmasi igin
cesaretlendirilir ve terapist dgandansu anki yakinma ve belirtilerini listelemesini ve
sonra da en Uzuclu problemini belirlemesini isterinBi oturumun sonunda terapist ve
dansan problemi belirler ve buna gkin plan yaparlar. Bu samada, dasganlarin
duygusal ve davragsal problemlerini ¢6zmelerine yardim etme ve onlprablem

¢cbzme yeteng kazandirma tzerinde durulur.

Daha sonra problem ¢6zme yaktar dangana anlatilir ve terapist temel problemleri
tanimlamak ve saptamak icin dgamla birlikte calir. Terapist ve dagan birlikte
calistiginda, terapi bir ortaklik veslirligi seklinde yuratulebilir. Bu noktada terapistin,
dansanlarin pratik ve duygusal problemlerini birbirimdeyirt etmesi son derece
onemlidir. Orngin eger bir erkek dagan ksizlik problemini tartgmak isterse, terapist
issizligin pratik bir problem oldguna dikkat cekmelidir. @er yandan terapi surecinde
dansanin, gsizligine yonelik neler hissefii ve dundigunun tartgilmasi daha
uygundur. Terapist ayni zamanda dana, duygusal problemleriyle etkili bicimdesha
ctkabilmesi durumunda, pratik problemlerini de dayiactzebilecgini ifade edebilir
(Ellis, 1994).

Temel problemin tanimlanmasindan sonra, ADDT ydnieliterapist tipik olarak;
dansanin ABC modelindeki duygusal sonugclarini (C)geldendirir ve daryanin
depresyon, sucluluk veya anksiyete gibi uyumsuzsaksiz olumsuz duygularini
acga cikarir. ADDT vyaklamina gore sgEiksiz olumsuz duygularin Uzerinde

calisiilmasi ve dgistiriimesi 6nemli bir hedeftir cinki bu duygular dganin amaclarina
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ulasma, ygamdan zevk alma gibi beceriler gélimesini engeller ve 0z-yikici
davranglara yol acar (Walen ve gtrleri, 1980)Issiz dangan érnginde terapist, ‘§siz
olmanla ilgili neler hissediyorsun” gibi sorular@ansanin duygularini inceler. Bu
deserlendirme gamasinda, daganin duygularini tanimlamasi 6nemlidir. “Kendimk¢o
kot hissediyorum” gibi duygularin belirsigini bildiren tanimlamalar, dgsim icin
uygun deildir. Eger terapist ve dagan hedeflenen duygu Ulzerinde ania
sgilayamazlarsa, terapi etkisiz ve verimsiz olabiBu nedenle terapistin, dganinin
duygularini onunla birlikte tagimasi ve tanimlamasi gereklidir (Dryden & DiGiuseppe
1990).

Duygulan yani C'yi tanimladiktan sonra, dganin harekete geciren olayr yani A'yi
tartismas! uygundurlssiz dangan ornginde terapist, daganin siz olmasinin onu
rahatsiz eden olay (A) ol@unun farkindadir ancak bunun tanimlanmasi yanisdani
rahatsiz eden spesifik olayin belirlenmesi terdpeani kolaylatiracaktir. Terapist
dansandan, kendisini en c¢ok rahatsiz eden durumu tammaini isteyebilir.
Patronunun ona o6fkelenmesi mi, para kazanamamasyoksa en son yagi is
basvurusunun reddedilmesi mi? g& dangan sirf patronunun Kkizgigh ve
onyargisindan dolaysten atilmasinin, kendisini rahatsiz eden en teaietf old@gunu
ve kendisini sinirlendirgiini ifade ederse terapist bu noktaya odaklanabBurada
dikkat alinmasi gereken onemli bir nokta, A’'nirgsél bir olay olmasinin zorunlu
olmamasidir. Hayal edilen bir olay, dince veya bir duygu gibi bir dizi i¢sel
deneyimler de A olarak nitelendirilebilir (Dryden BiGiuseppe, 1990).

A ve C'nin tanimlanmasindan sonra, damin amaclarini tam olarak netiemek
yararli olabilir. Yukaridaki 6rnekte, daanin 6fke duygusunu azaltmanin yollarini
tartismak, damngan ve terapist icin yapicl sonuclagkseyabilir. Terapistin dagandan,
gergin ve sinirli (sglikh olumsuz duygu) olmasinin nedenlerini betimésimi istemesi,
uygun bir amactir. Burada terapistin, ikincil duggl problemleri tanimlamasi ve
degerlendirmesi yararhdir. ikincil duygusal problemler, oOncelikli ve ©6nemli
rahatsizliklardan kaynaklanan rahatsiz edici yawygdiardir. ikincil problemlerin
belirlenmesi 6nemlidir c¢unkd birincil rahatsizlikiia iyilestirilmesi sirecinde bu
problemler engel okturabilir. Bu nedenle daganlar, ikincil duygusal problemlerinin
arka planini anlamal ve gerlendirebilmelidir (Moriarty, 2002).
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Terapi surecinde A, C ve ikincil problemlerin beltmesinden sonrakisama, B-C
iliskisini  6gretmektir. B-C ilgkisinin odak noktasi, bireylerin deerlendirmeci
inanclarinin, duygusal durumlarinin ve problemlénintemel belirleyicisi oldgu
ilkesidir. Bu ilke, ADDT’nin verimli bicimde uygulamasi icin zorunlu ve Kkritik bir
ilkedir. Tipik olarak bireyler, A’'nin C’ye neden diguna inanmaktadir. Orgim
patronu kendisine aslinda yaptiisten dolayr kizgin olan dagan, hatali bicimde
patronunun kendisine kafayi takii distnebilir. Terapistin amaci, dgana kendisini
sinirlendiren faktoriin patronunun kizgsnl degil, patronunun kizginfina yonelik
inanclar ve yap@i yuklemeler oldgunu gostermektir. Bu noktayr betimlemek igin
terapist, “Seni sinirlendiren patronun hakkinda diea neler soyledin?%eklinde bir
soru sorabilir. Bu soru, akilci olmayan inanc¢ Meagsamalari aga ¢cikarmanin yani sira
sailiksiz olumsuz duygulara, gir bireylerin neden olmagini da gdsterebilir (Walen
ve digerleri, 1980).

Bir sonraki aama darganin, A’ya yani olaya yonelik akilci olmayan inagughi ortaya
ctkarmaktir. Bunu s#amak icin genellikle, “C'de seni rahatsiz eden gllgrin
gelismesine yol acacak bicimde A hakkinda kendine nabgtedin” seklinde bir soru
sorulabilir. Bu noktada amacg, temel akilci olmayzanci veya inanclari tanimlamaktir.
Temel akilci olmayan inanclara ghaak icin ADDT uygulamalarinda genellikle,
“citkarim zinciri” teknigi kullanilmaktadir. Bu teknik, bireyin inanclari yee ¢ikarimlari
arasinda b#antt kurma sireci olarak tanimlanabiliissiz dangan o6rnginde,
yukaridaki soruyu dagan “patronum benisiarkadalarimin éntinde azarlamamaliydi”
seklinde yanitlayabilir. Daha sonra terapist, “vérpaunun sana arkaglarinin éninde
kizmasi seni ....” (terapist bu cimleyi dama tamamlatmaya cgih) seklinde bir ifade
kullanarak, c¢ikarim zinciri tekpini uygulayabilir. Bu durumda dagan “patronum ¢ok
kizgindi ve bana ¢ok kaba ve kotu davrandi (batediggm gibi davranmadi)eklinde
bir cevap verebilir. Bu noktada daanin akilci olmayan inancinigu olduysu
gorulmektedir;insanlar bana istedim gibi davranmalidir, bdyle davranmayanlar kot
insanlardir. Bu akilci olmayan inang, iki temel akilci olmayerang kategorisi olan;
zorunluluklar ve insanlarin gerine yonelik genel derlendirmeleri kategorisinde
siniflandinlabilir (Moriarty, 2002).
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Temel akildgl inan¢ veya inancglar belirlendikten sonra terapgsingana inanclari ve
duygulari arasindaki &ntiyr gostermeye c¢alr. Terapist bunu Barmak icin bir
hipotez 6ne sirer. Orpim issiz danganin terapisti daganina, dier insanlarin ona iyi
davranmasinin zorunlu olgunu dgindigini ve dger insanlarin bdyle davranmgdi
surece sinirlene@mi soyleyebilir. Darganin B-C bglantisini anlayip anlamagini test
etmek icin terapist, “6fke duygunu kizginlik duygyka deistirebilmen igin dnce neyi
degistirmen gerekiyor’seklinde bir argtirma yapabilir (Dryden & DiGiuseppe, 1990).
Terapist, daganinin inanclariyla duygulari arasindakglaatiy anladgini saptadiktan
sonra, D yani tagma sireci bgayabilir. ADDT’nin epistemolojik konumuyla gkili
olan tartyma, darngana akildyi inanclarinin verimsiz, mantikdive uyumsuz oldgunu
gostermeyi amaclamaktadir. Terapist U¢ temelstagtistratejisi olan ampirik, akilci ve
islevsel targmayi kullanarak bilisel tartsma sirecini yonetir. Ayrica terapist, Sokratik,
didaktik, mizahi ve metaformik gibi giéli tartisma stilleri kullanabilir (Beal, Kopec, &
DiGiuseppe, 1996).

Eger terapist,gsiz danganin “insanlar bana daima iyi davranmalideklindeki akilds!
inancini ampirik yaklgm ve Sokratik targma bicimini kullanarak analiz ederse,
dansana “insanlarin sana surekli iyi davranmasi gegeidi yonelik kanitin nedir?”
seklinde bir soru sorabilir. ger terapist glevsel/pratik yaklsami ve didaktik targma
bicimini benimserse “gérui@ bakilirsa patronunun iyi davranmasi geggké
inanmana rgmen sana kot davranmasi hem seni Ofkelendirdi denaktif bicimde
yeni bir s aramana engel oldujeklinde bir agiklama yapabilir. Da@na yoneltilen
sorularin, daani kendisi hakkinda dinmeye sevk egti ve kendi gorglerini
gelistirmesine yardimci oldiu icin, ADDT oryantasyonlu terapistlerin daha cok
Sokratik tartgma bicimini tercih ettikleri dne surilmektedir. |l dangana akildgi
inanclart ile akilci inanglar arasindaki farki tgigigi icin Sokratik tartgmanin

kullaniimasinin daha etkili olgunu belirtmgtir (Dryden & DiGiuseppe, 1990).

Terapistin dargana, sahip oldtu akildsl inanglarin mantikli, slevsel ve gercgekci
olmadgina ikna et tartisima gamasindan sonrakisamada, akilci bir inang
olusturulmaya cakilir. Beal ve dgerleri (1996) dansanin, akildgi inanclariyla
degistirebilecesi daha Ustin ve akilci bir inanca sahip @oaloda, akildyi inanclarini
azaltabilecgini belirtmistir. Daha 6nce de ifade edifgigibi akilci inanclar esnek, kati

114



olmayan, bireye secingansi taniyan arzular, istekler ve umutlardir. @imeissiz
dansan akildgl inancini; “patronumun bana kotl davranmasi higih@a gitmedi ancak
bana iyi davranmak zorunda ofglina iliskin bir kanitim yok” seklindeki alternatif

akilci bir inancla d@stirebilir.

Dansan ve terapist etkili ve akilci bir inanc Uzerirmldagma sgladiklarinda, terapist
dansanin akilci alternatif gogleri benimseme dizeyini gefeétmeye cakacaktir.
Terapist danana, ¢er gercekten akilcl bir inanca inansaydin nelegidip
hissederdin?eklinde bir soru sorabilir. Bu sorunun amaci, pbztumsuz duygulari
tanimlamaktir. Bu durumdasiz danganin, hiddet yerine kizginlik duygusu hissetme
olasilgl daha yuksek olacaktir. Ayrica dgamin kendini hiddetli hissegli durumlarda,
akilci inanglari yazmasi ve okumasklinde etkili bir ev ddevi olabilir. Terapist ayni
zamanda daganindan, insanlarin ona iyi davranmak zorunda oikfa@ani ve iyi
davranmadiklarinda kot insanlar olarakgijesadece kot davranan insanlar olarak
nitelendirilebileceklerini yansitan daha fazlasdacikma aciklamalari Uretmesini

isteyebilir.

Terapide sonal amac daanin kendisinin terapisti olmasina vesigel desisim
yasamasina yardim etmektir. Terapi sureci, gamive terapistin 6zel amaclarina
ulasmalariyla sona erer. Boyle bir noktaya sallbilmek icin damganin daha akilci
disince ve davraglar sergilemesi ve ADDT ilkelerini iyi birsekilde kavrayarak
gunlik yaam durumlarina aktarmasi gerekmektedir. ADDT’de esiir baaril

olduguna karar verebilmek icin da@anin g@agidakisartlari sglamasi 6nemlidir:
» Duslnce ve davraglari i¢cin daha fazla sorumluluk alabilmesi,

Kendini her yonuyle (guglu ve zayif) kabul edebisne

Daha bilimsel ve bamsiz diginebilmesi,

Risk alabilme becerisi sergileyebilmesi,

vV VWV VYV V¥V

Kisisel ve gevresel stresini azaltabilmesi.

Son oturumda, daganin tim oturumlar boyunca neletréndigi ve bunlari dg diinyada
nasil kullanacg Uzerinde durulur. Bazi terapistlerge dangan isterse gelecek
oturumlar icin acik kapi birakirlar.
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1.3.12. ADDT'de Terapistin Roll ve Fonksiyonu

ADDT'de terapttik amaclara umak icin terapiste bazi goérevier stiektedir.
Terapistin en Onemli gorevlerinden birisi, dgmlarin akildgi disiince ve inang
sistemini analiz etmek ve akijdidistiinceler yerine daha akilci vgavsel diglnceler
gelistirebilmesine yardimci olmaktir. Daanlara akilci ve akilgi inanclarini
birbirinden ayirabilmesini ggamak, terapistin ger bir islevidir. Dansana bu tir bir
farkindalik kazandirmak igin terapist, dganin sorgulamadan kabul ¢ttive onu
rahatsiz eden duncelere meydan okuyan bir bilim adamnglevi goérir. Terapist,
dansani akildgi distince sistemleriyle yuz$érebilmek ve bu anlamda farkindalik
kazanmasina yardimci olmak icin sikliklagvig edici, ikna edici ve zaman zaman
kiskirtict s6z ve davraglarda bulunabilir. Dagan akildgl inang ve dilincelere ilgkin
farkindalik kazandiktan sonra terapist, dana akildgi disinmeye devam ederek,

duygusal rahatsizliklarini nasil aktif tuttuklargisterir.

ADDT'ye gore akildgi inanclarin dgistirilmesi zor oldgu igin terapist, daganin
akildisi distncelerini ve duygularini fark etmesinin yani siba digtnceleri
belirlemesine ve onlardan kaginmasina yardim eBéwlelikle terapist, daganin
kendini suclamasini engellegmolur. Clunkl daan, akildgl inang ve dilincelerinden
sorumlu oldgunu bilmesine r@gmen bu inanclardan uzak duramamaktadir. Akildi
inanclardan kaginmayi karabilmesi, daganin psikolojik sgligi icin 6nemli bir
gostergedir. Bu noktadan sonra terapist, @ann gelecekte ger akildsi inanclarinin
esiri olmaktan kacinmasi icin akilci birsgan felsefesi gedtirmesine yardimci olur.
Terapist ayni zamanda dsamina, akildy distincelere saldirma, bu glincelerle
miicadele etme ve akiglidistinceler yerine daha akilci gdincelerin nasil konulageni
gostermede liderlik yapar. Ellis, bireyin bilimselisinme becerisinin psikolojik

anlamda daha ghkli olmasina katkida bulungunu belirtmitir.

Wessler ve Wessler (1980), ADDT temelli bir teraprecini kisacadyle tanimlamgtir:
IIk oturumda terapist ve daan arasinda sicak ve dostca bigkilikurmak ve darganin
distincelerini 6zglurce ifade edebilmesine zemin hamnala dnemlidir. Bu ortam
sglandiktan sonra ki formati daha az ©Onemsenir. Terapistler ilk omda
dansanlarina genelliklesu tlr sorular yoneltirler; “en ¢cok hangi sorununuzadim

edilmesini istersiniz? Terapiden ne bekliyorsunu&®iaclarin belirlenmesi, terapinin
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ilk asamasinda temel bir gorev olglu icin, terapist bu sorularla ayni zamanda terapi
surecinin amaclarinin belirlenmesine de katkidaummiaktadir. Daha sonra terapist
dansani ADDT'nin temel ilke ve uygulamalarina odaklamdi ADDT yo6nelimli
terapistler akildn inanclarin nasil duygusal problemlere yol @cii danganlarina
gOstererek problemlerinin gliinsel temeli hakkinda onlara bilgiler verir. Dgm
akildisi inanclarin, problemli duygu ve davrglara yol actgini fark ettginde terapist,

dansanin bu inanclara neden sargian distinmesine zemin hazirlar.

Terapist, dagana vereg@ ev Odevini oturum bgamadan Once veya oturumun
icerigine bal olarak oturum surecinde planlayabilir. Odevlegngllikle dargani,
islevsel dgunce ve davraglara yoneltmeyi ve kendisini rahatsiz eden inang ve
distncelerle micadele etmesi igin etkili yollggrétmeyi icerir. Terapi surecinin sonuna
dogru dangan, gelsim ve olgunlamasini gézden gecirerek planlar yapar ve sorurdarin

yonelik stratejiler getitirir.

Ik oturumlarda terapistler daha cok keunr danganla siddetli sekilde tartgir ve
mantiksiz dglncelerini ortaya koyarlar. Daganlara zarar vermegli slrece
distncelerini 6zglurce pawalar. Terapistler espri yaparlar ancak kesinlikle
dansanlaryla alay etmezler. ADDT yonelimli bir terapisemelde gitimi ve dansani
iknay! 6n planda tutan bir yaklan benimser. Terapist yoneltici verétici yontemler
kullanir ve dargani mantiksiz diiinceleriyle yuzlgtirerek bunlarin yangi oldusuna
iliskin i¢c-goru ve farkindalik kazanmalarina yardimdurlar. Ellis (1995), ADDT

oryantasyonlu terapistlerin uygulamalaringkiin su aciklamalari yapnrgtir:

» Dansanin, kendilerini rahatsiz edici glince ve davraglarini kamgilayan temel

akildisi inanclari kefetmesini salar.
» Dansanin, inang ve diiincelerini anlamalarina yardimci olur.
» Dansana, dgince ve inanclarinin mantiksizgsini gosterir.

» Dansana, akildyi inanclarinin anlamsiz olgunu ve gelecek duygusal ve

davrangsal sorunlara nasil zemin haziriadn gosterir.

> Akildisi inanclarin nasil yakalanabilegei ve daha akilci diiincelerin nasil

gelistirilebilecegini dansana gosterir.

» Dansanin akildgl inanclarini en aza indirger.
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» Dansanin, 6z-yikici duygu ve davrgtar gelstirmesine yol acgan akilgh
inanclarini ve varsayimlarini gozlemlemesi ve buntatadan kaldirabilmesi

icin ona adeta bir bilim adami gibi gdinmeyi @retir.

» Cesitli duygusal ve davragsal metotlarla, duygularin Uzerinde gdodan

calisarak, dargani kendi rahatsizliklari ile micadele etmeleritydohe destekler.

» Espriyi kullanarak dagana dgiincelerinin mantiksiziini gosterir.
1.3.13. ADDT’de Danganin Yasantilari

ADDT’de terapoétik uygulamalar, dag@nin mevcut deneyimlerine odaklanir. Dami
merkezli ve var olgcu terapilerde oldgu gibi ADDT de, %imdi ve burada
deneyimlerine” ve olumsuz otomatik giincelerin ve glevsel olmayan sayiltilarin
degistirilmesine odaklanilir. Terapist, daanin gecnsini arastirmak, gecmy ile
simdiki davranglar arasinda kganti kurmak veya aile ici ve ebeveynskilerini
derinligine incelemek igin ¢ok fazla guasmaz. Tum bunlara harcayacazamani,
dansanin temel akilgi yasam felsefesi ve diince sistemini incelemeye kullanir.
Terapist icin, daganin akildgi inan¢ sistemini nerede, nigin ve nasil gelligi ikincil
onem tair. Terapistin odaklangi asil nokta, daganin kendini rahatsiz eden
durumlarin ortaya c¢ikmasina neden olan agilddistiincelerinin nasil farkina

varabilecgi ve bu diglncelere kan nasil meydan okuyaggdir.

ADDT surecinde uzerinde durulan 6nemli bir noktajygusal ve davrassal
sorunlarinin dy kaynakl oldgunu digtinen darganlara, bu sorunlarin temelde akgldi
distince ve inancglarin sonucunda geegiini 6gretmektir. Bunu fark eden ve duygusal ve
davrangsal sorunlarinin temelinde inanc¢ vesdiicelerin bulundgunu kabul eden
dansanlar, bilssel yeniden yapilanmalémine etkin olarak katilabilirler. Bu nedenle
terapi surecinde dayan, zaman zamanggenci rolinde bulunabilir. ADDT'ye gore
psikoterapi surecinin dnemli biglevi; dansanin problem ¢ézmesine, duygusagiden
yasamasina ve akilci dinceyi nasil uygulayageni ésrenmesine yardimci olmak icin
dansani yeniden gitmedir. Dryden’a (1999) goére daanin, psikolojik anlamda
islevsel konuma gelebilmesi iciu noktalara dikkat etmesi gerekmektedir:

» Kendi rahatsizliklarini kendileri ofturdusu gercgini kabul etmek ve bunu

desistirecek yetenge sahip oldguna inanmak.
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> Kisisel sorunlarin temelde, gercek olaylardan cok dagailmikemmeliyetci

inanclardan kaynaklangini anlamak.

» Akildisi inanclarini suclamak yerine onlari daha akil@anédrla dgistirmeye

calismak.

» Bilissel, duygusal ve davrasal deisiklik yontemini kullanarak yeni bir akilci

felsefenin geliimi igin ¢calismak.
1.3.14. ADDT Teknikleri

ABC modeli, terapistlerin uygulamalari icin temal lyap! s&lamaktadir. Terapotik
degisimi kolaylastirmak icin ADDT uygulayicilari, ABC modelini aktfonlendirmeli
bicimde ve cgtli teknikleri (biligssel, duygusal ve davrasal) kullanarak uygular.
ADDT yonelimli terapistler, bireyin 6z-yikici daviglarini desistirme strecinde ¢oklu
model yaklaimini benimsemekte ve @hir terapi yakl@mlarinin tekniklerini siklikla
kullanmaktadir. ADDT terapi teknikleri; genel klknisorunlar, anksiyete, depresyon,
evlilik problemleri, kiiler arasi ilgkilerde yetersizlik, kiilik bozukluklari, obsesif-
kompulsif bozukluk, yeme bozukluklari, psikosomatbbozukluklar, cinsel siev
bozukluklari ve psikotik bozukluklar gibi ¢cok genbir yelpazede kullanim alanina
sahiptir. ADDT’de darganin dgisimini sagzlamak ic¢in bilssel, duygusal ve davrasal

teknikler bir kombinasyogeklinde kullanilabilir.
ADDT'nin Biligsel Teknikleri

ADDT'nin bilissel terapi teknikleri; bluylk oranda glinmeye, muicadele etmeye,
tartsmaya, yorumlamaya, aciklamaya veréimeye dayanir. Ayni zamanda bu
teknikler bireyin, kendini, gier bireyleri ve dunyayl diinme ve dgerlendirme
yollarina yonelik alternatif bir baki acgisi gektirmesine yardimci olmayi
amaclamaktadir (Wessler & Wessler, 1980).sBdl teknikler aracignyla bireyler, nasil
disinduklerini anlama ve akilgdi disinme vyollarina ikkin farkindalik sglama
becerileri kazanirlar. ADDT'de kullanilan hitel tekniklerden bazilar, akiki
inanclarin tartilmasi, bireyin dilini dgistirme ve mizahin kullaniimasidir (Corey,
1991).

Akildis1 inancglarin tartsilmasi. ADDT’'de bireyin akildgl inanclarinin targiimasini

iceren bilgsel yontemde 6nemli olan bir nokta, bireye bu itamgla nasil micadele
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edilecginin ogretiimesidir (Corey, 1991). Terapi surecinde tesdper, duygusal
sorunlara neden olan Oz-tanimlamalarinin ve inaimgfa farkina varmasi ve onlarla
yuzlesmesi icin darganlari cesaretlendirmeyle ggil olurlar. Akildsi inanclariyla
yuzleserek onlar reddeden daanlar zamanla, kendilerine daha fazla yardim etmeye
ve daha mantikli olmaya darlar. Akildisi inanclarin tartilmasi, bireyin —meli/-mali
gibi zorunluluk bildiren ifadeleri daha az kullansma sglar. ADDT’nin psiko-
egitimsel yonteminden yararlanan kgel ev 6devlerinin kullaniimasi, daani akildgi
inanclarini saptayarak listelemesi ve bu inangiarismasi icin cesaretlendirmektedir
(Corey, 1991).

Danisanin dilini deistirme. Bireyin dil 6rintisini d@stirme ve kendine yonelik yeni
bir dz-tanimlama gedtirme sireci, dagana farkli bicimde djiinme ve davranma
olasilgl sgzlamaktadir (Corey, 1991). Dganin dilini degistirme, onun dil érintisini
analiz etmeyi icermektedir. Carpik gincenin neden olgw kapali ve kisitlayici dille
micadele edilmelidir. ADDT yoénelimli terapistlerilid distinceyi digiincenin de dili
bicimlendirdgine inandiklari icin bu mudahalede dgmin zorunluluklar igeren dilini
degistirmek amaclanmaktadir. Yeni 6z-aciklamalarin kulimasi, daryanin kendini
kati ve kesinlik iceren tercihlerden uzajtlemaktadir. ADDT, daganin d@ru olmayan
dilinin, bozulmy disince sistemlerinin bir sonucu olglinu savunur. Bu teknikle
dansanlar, zorunlu olanlar ile yapilsa iyi olanlaringddirilebilecegini ve “............ ger
olmazsa ne olur?” veya “olmazsa uygunsuz olur’” denigrenirler. Caresizlik ve
suclama igceren sodzcuk kaliplari yerine danlar, yeni sozcuk kaliplari kullanarak
yapilmasi gerekenler ile zorunluluk ve kesinlikrege tercihlerinin yerini d@stirirler.
Kendi dil kaliplarini dgistirme islemi ve yeni ifadeler okiurma istg sonucunda

dansanlar, farkli dgiinme, davranma ve hissetmeysgladar.

Espri ve mizahin kullanimEspri, darganin siklikla sorunlar yamasina neden olan
felaket senaryolarinin ve abartiidistincelerinin tartilmasina yardimci olmaktadir.
Duygusal sorunlar gmunlukla bireyin airi ciddi olmasindan ve espri duygusunu
kaybetmesinden kaynaklanmaktadir. Esprinin kulfaadiyla dargan, kendini ve
yasami glIr1 ciddiye almamasinin yararlaringrénebilmektedir. Argtirmalar, mizahin
ADDT terapistlerinin en popiler tekniklerinden bialduzunu gostermstir. Ellis
uygulamalarinda, dagani soruna goturen abartili @dince bigimi ile micadele etmede
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mizahi etkili bicimde kullanmgtir. Ayrica seanslarinda 6zellikle rasyonel ve Komi
sarkilar kullanmg, insanlari endeli veya depresyonda olduklari zanyanki séylemeye
tesvik etmis ve mizahin, daganlara surdurdikleri akilgh distincelerin anlamsiziini
gosterdgine inanmgtir. ADDT duygusal rahatsizliklarin, bir kimsenirerddini ¢cok
ciddiye almasi ve yam olaylarinda mizahi ve esprili bgkacisini kaybetmesi
durumunda ortaya cilgni savunur. Sonug¢ olarak terapistler, bireyigiriaciddi

taraflarina saldirida bulunur ve bunu gercgiieken siklikla mizaha yer verirler.
ADDT’nin Duygusal Teknikleri

Davrang ve olaylarla ilgili Gzuntd verici duygulari ortayalkarmayr amaclayan
duygusal teknikler, daganin kendisini farkli bir durumda hayal etmesi afan

sgilamaktadir. Bu hayal etme egzersizinde gkam) terapist tarafindan yonlendirilir ve
dansana olumlu duygularin ve gercekci amaclarin prowgeptirihr (Wessler &

Wessler, 1980). ADDT'de kullanilan duygusal tekeikl akilci-duygusal betimleme,
utanmayla mucadele egzersizleri, gu¢ ve zigtelkullaniimasi ve rol oynamadir. Bu
teknikler aracilglyla dansanlar, kendilerini keulsuz kabul etmelerinin 6nem ve
degerini dgrenirler (Corey, 1991). Bu duygusal uygulamalarigeamn digtnce, duygu

ve davrarglarinin degisimine yardimci olmaktadir.

Akilci-duygusal betimlemeBu teknik, yg@un zihinsel egzersizlerle birlikte yeni
duygusal orunttler olturmak icin kullaniimaktadir (Corey, 1991). Maulysfil984)
akilci-duygusal betimleme telgmni, dansanin kendisini gercek yam kaullarinda
nasil dgunmek, hissetmek ve davranmak istiyorsa sekilde digtnebildii,
hissedebildii ve davranabildii bir durumda hayal etmesi olarak tanimigimn
Dansanlar yaayabilecekleri koti bir durum hakkinda abartili ilmide GzUntu
hissederek, duygularini denemenin ve sonrglmiielerini uygun duygu durumuna
dondsturmenin nasil hayal edileg@i Ogrenirler. Eser birey abartih ve <$diksiz
duygularini uygun duygu durumlarina détiiiebilirse, kendi ygaminda da bu ggsimi
yakalamasansi elde edebilir. Bu teknik dlier arasi ilskilere ve birey icin sorun olan
diger durumlara da faydal bgekilde uyarlanabilir. Ellis, akilci-duygusal betenhenin
birka¢ hafta suresince hafta da birka¢ kez uygumreonucunda, bireyin herhangi bir
olumsuz durumda daha gkl duygular hissedebile@i belirtmistir. Ellis (1979),

akilci-duygusal betimlemeyi kullanan dgemlarin, anksiyete yatan olaylara kar
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saslikh bir duyarhlik gelstirebildigini ve bu tir olaylara yonelik uygunsuz davranma ve
hissetmekten vazgectiklerini belirtgtir.

Utanmayla micadele egzersizleBu alstirmalar temelde farkli durumlarda dgemin
davranglarina yonelik aga cikan, akilds utanmalarini elimine etmesi i¢in ona
yardimci olmayl amaclamaktadir. Utanmayla mucadsgeersizleri ayni zamanda
dansanin, dger bireyler tarafindan onaylanmayan dawkamndan utan¢c duymamasini
Ogretmektedir. Utanmayla miuicadele egzersizlerinin gdggl ve davragsal
boyutlarinda, dagana genellikle yapmaktan ¢ekigdbir eylemi yerine getirmesini ve
bu noktada risk almasini iceren ev 6devleri veriBu uygulamalar dagana, utang
duygusunu kendisinin ojturdusunu anlamasi ve daha az duygusal, sorumlu ve

cekingen davranmasi i¢in dizenlegtini(Corey, 1991).

ADDT, bireyin davranglarindan akildyi bicimde utanmasi durumuyla micadele
etmesini vurgulamaktadir. gér birey, bagkalarinin kendisinin aptal ol@unu
disinmesinin bir felaket olmagini kendine sdyleyebilirse, utanma duygusuylaaba
citkarak bu duyguyu reddedebilir. Bu uygulamada tem&ta darganin, bakalari onu
besenmese bile kendisinden utan¢ duymamasi ggidkti Terapist, dasganlara
baskalarinin dgincelerinden korktuklari icin bazgeyleri yapmaktan kendilerini
alikoyduklarini séyleyerek, bu riski almalari yod@énonlara ev 6devleri verir. Ancak
dansanlar, kesinlikle bgkalarina ve kendilerine zarar verebilecg&yler yapmaya
tesvik edilmez. Bununla birlikte terapist daana, sosyal dizen kurallarini bozmayacak
odevler vermelidir. Orngn; dangan otoblis veya tren duraklaringarki soylemeye
veya bir toplantida sa¢cma bir soru sormay&ikeedilebilir. Bu tip 6devler sonucunda
dansan, kendi utanma duygularini kendisinin yagatinancina varir.

Guc ve zindediin kullanilmasi.Bu uygulamada daganlar, akildgi inanclarini targmak
icin i¢-diyaloglar kullanir (Corey, 1991) ve boykewxihinsel ve duygusal i¢-goru
kazanirlar. Ellis (1996), daganlarin akildgi inanclarini targmalari ve akilci inanclara
sikica bglanabilmeleri icin giclia ve iki oturumdan gan akilci ve akildt diyalogu
kullanmstir. Ellis ve Dryden (1997), gucli ic-kogmalar ve 0z-diyaloglarin
kullaniimasini, duygusal bir teknik olarak ele aftm Bu uygulama sonug olarak,
dansanin akilct aciklama ve inanclar gélimesi ve akildg inanclarinin

uygunsuzlgunu tartgmasi icin 6nemli bir aractir.

122



Rol oynamaRol oynama daganin kendisini dgere layik bir varlik olarak algilamasina
yardimci olmaktadir. Rol oynama tegmin, hem duygusal hem de davrgal
bilesenleri vardir. Terapist, daganin kendi rahatsigini olusturmak icin kendisine ne
soyledgini ve uygun olmayan duygularini uygun olanlarlagigirmek icin neler
yapabilecgini gostermek icgin sik sik onun s6ziniu keser. kmmibelli bir durumda
hissettgi seyleri ortaya koymak igin belirli davraghari hikdye edebilir. Bu teknikte
Uzerinde durulan nokta, hwlmayan inanclarla ilgili olan akilgh distincelerdir. Rol
oynama tekriiinde terapist, dagana duygusal problemlere neden olan icsel
konwmalarina ilgkin farkindalik kazandirir (Corey, 1991). Rol oyrararacilgiyla
dansanlar, uyumsuz duygulara neden olan akilshanclar tizerinde ¢aha firsati elde

etmektedir.
ADDT’nin Davrang¢i Teknikleri

ADDT yonelimli terapistlerin kullandiklar davragg teknikler; ev 6devi etkinlikleri,
0dul ve ceza, risk alma egzersizleri, sistematikadsizlgtirma (korku veren durumla
asamall olarak maruz birakma) ve bibliyo-terapidiagtalikla ilgili kitaplari okuma).
Davrangsal ev 6devlerinin 6zellikle gercek ggan durumlarinda yapilmasi énemlidir.
Bu ddevler sistematik olarak yapilir, bir forma kagdilir ve analiz edilir. Bir¢cgu
hassasfii azaltma, becerigtimi ve atilganlik gitimini kapsar. ADDT, daanlarin
kendi hassasliklarinsamall olarak azaltmasini ve zaman zaman yapmakidiuklar
seyleri yapmasini 6nemsemektedir. Gfine asansor korkusu olan bir birey, giinde 20—
30 kez yukari gag1 cikip inerek bu korkusunu azaltabilir. Dgemlar, gercekten yeni ve
zor seyler yaparlar ve byekilde daha gucli olduklarini hissederler. Farldvrdns
bicimleri gelstirerek, ben daima bgarisiz olacgim cunkisimdiye kadar bircok kez

basarisiz oldunmgibi akildi inanclarini dgistirmeye calgirlar.

Terapistler davragsal teknikleri, darganin korkt@gu veya cekindii bir aktiviteyle
mesgul olmasi icin kullanmaktadir (Wessler & Wesslet980). Davrargsal
uygulamalarin amaci, dganin duygularinin temelindeki inanclarigdgirmektir. Bu
durum dargana, davraglarinin sonuclarini yeniden gerlendirmesi olana salar

(Wessler & Wessler, 1980). Davragu teknikler, darganin gecmite sergiledii

uyumsuz davraglar yerine givenli ve uyumlu davrahar Gretmek icin kullanilir (Ellis,
1996; Ellis & Dryden, 1997; Wessler & Wessler, 1980
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Davrangsal ev oOdevi, daganin akildgl inanclarini eyleme dogtiirmesi ve yeni
tutumlar igin risk almasini igerir (Wessler & We=s|1980). Bu Odevler risk alma ve
ertelemeye kar cikmadir. Risk alma uygulamasi, da@mnin ygaaminda korktgu
seylere yonelik risk almasiyla gkilidir. Bu riskler, genellikle bazi reddetme veya
basarisizliklar icermektedir. Ertelemeye karcikma uygulamasi daganin ev
Odevlerini erteleme, geciktirme veya tamamlamamearatsslariyla yizlgmesi igin

kullaniimaktadir.

Odiil ve ceza uygulamalari, dgamin ev 6devleriyle uyumlu olarak kullaniimaktadir.
Ev ddevlerini tamamlayan daanlar, hemen odullendirilir. Cezalar ise 6devlerini
yapmayan daganlara verilmektedir. Ellis (1996), daanlarin gorevlerini yerine
getirdikleri durumlarda &duallendirilme aksi takdirdise cezalandirilma ihtiyaci
hissettiklerini vurgulanstir. Sistematik duyarsizdirma uygulamalari, daganin,
gercek yaam kaullariyla iliskili olan ve ilerlemeci bir nitelik tayan ev 6devleri

aracllgiyla, korkulariyla micadele edebilmesingka.

Sistematik duyarsiziarmada dananlar, aamali olarak korkulariyla yuze ve bu
korku ve fobilerini uygulamalar aradgilyla azaltir. Bu yéntem gienme ilkelerinden
kargit kosullanmanin uygulanmasina dayanir ve dawa@rterapide anksiyete, obsesif-
kompdilsif, fobi, gece kabuslari, kekemelik ve degonla baa ¢cikmada sik kullanilir.
Yontemin temel varsayimi; “bu rahatsizliklarigrénilerek kazanilgy, bundan dolayi
yeni bir kagullanma veyasartlanmayla ortadan kalkagd seklindedir (Stresli ailede
yasayan cocuk anksiyeteyigtenir ve model alir ve anksiyete beden ve duygalard
gerilime neden olur. Bunun i¢in anksiyetenin tamsitelan relaksasyon giandiginda,

kendisinde dnceleri anksiyetesgdan durumlarda anksiyetesganayacaktir).

Sistematik duyarsizgarmadasunlar 6nemlidir;

» Anksiyete olgturan davramin analizi (Ne zaman, nasil etugu, siklgi,

davrangsal ve duygusal tepkiler),

» Anksiyete olgturan durumun hiyergik siralamasi (Yilanin resmini,
televizyondaki goruntisund, oyurigal veya gercgini gorince mi anksiyete

olusur) ve

» Geweme glemleri
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Duyarsizlatirma klemine balamadan 6nce terapist, kaygi hakkinda bilgi edinmgek
dansanin gecmiiyle ilgili bilgiler toplar ve dangana sorular sorar (Hangi fdlarda,
kimlerin yaninda, kalabalikta mi?). Daamdan kayginin ortaya cigtnda kendi
durumunu izlemesi, yer ve zamani kaydetmesi ist@uryarsizlatirma slemine karar

verilirse terapist,slemin nedeni hakkinda daana bilgi verir.

Duyarsizlatirma slemine en az anksiyete meydana getiren (hayalmjedurumdan
baslanir ve en cok tehdit edici duruma (canli yilamgma gidilir. Ve danganda
anksiyete ortaya clkana kadar uyaranlar verilipysgee etkinlgi tekrar edilir.

Sistematik duyarsizgairma tc¢ gamalidir:

a. Geyeme: Oncelikle damnyana nasil geyeyecgi ogretilir ve yumiak, sakin bir ses
tonu kullanilir. Dangandan hayali imgeler (g6l kenarinda oturmak) kumnistenir ve
kol kaslariyla bglayarak, bg, boyun, omuz, sirt, giis, karin, bacak ve ayakla devam

edilir.

b. Anksiyetenin hiyeraik yapisi: Terapist artan derecelerdeki kaygl ve kacinmalari
ortaya cilkaran ve en azdan eiddetliye d@ru giden bir kayg listesi olgurur
(Reddedilme; 1. dereces,e. derece:siarkadal, 3. derece: normal insanlar). En azdan
en ¢c@a verilmezse, uyaran-tepki arasindakg bavvetli olmaz ve yineleme ihtimali

olusur.

c. Sistematik duyarsiztarmanin kendisi: Anksiyete olgturan uyaricinin, geeme
haliyle kagit etkilesime sokuldgu aamadir. Surecin ortalarinda ve damin gozleri
kapali sekilde, tam bir gesemeye ulsmasiyla bglar. Anksiyete olgturan durum,
hayali veya canli olarak hiyekgk bir sekilde sunulur. Daganin kaygi ygadgini ifade
etmesiyle geseme talimati verilir ve listedeki yeni bir maddeygecilir.
Duyarsizlatirma damgan, kaygl durumundan rahat durumasuleaya kadar devam

eder.
1.3.15. Grupla ADDT Uygulamalari

Ellis ADDT’nin grup uygulamalarina, 1959 yilindastamistir. Bu terapilerde, grup
sayisI 8-10 kiden olymaktadir. Grup tyeleri, hem erkek hem de kadintaadssabilir
ve yg aralgl 18-60 arasindadir. Ellis terapi gruplarini, agamanda Albert Ellis

Enstitisi’ndeki meslek§arini ve stajyer grencilerini &itmek amaciyla da
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kullanmaktadir. Bu nedenle her grup Ellis'in yarmrasasistan terapistler aragiiyla da
yonetilmektedir. Ellis ADDT grup terapilerindes-bder olarak cajmasina rgmen
ADDT grup uygulamalarinin tek bir terapistle de tiitebilecegini bildirmistir (Ellis &
Dryden, 1997).

ADDT yonelimli grup terapilerinin amaci ve yapisireysel ADDT uygulamalariyla
karsilastirilabilir niteliktedir. Grupla ADDT uygulamalarin temel amaci, grup
dyelerinin dgunce, duygu ve davraharini inceleyerek ve dgstirerek psikolojik
sorunlarini azaltmaktir. Ber bir amag ise “grup uyelerinin gugcluklerini ankknve
onlara terapotik yardim gemaktir” (Ellis & Dryden, 1997, s. 163). Grupla A0
uygulamalarinda yapisal olarak terapist, aktif-gdwlirmeli bir yaklaim
benimsemektedir. Bu yaldemla birlikte terapist, bircok duygusal problemterive
islevsel olmayan davraglarini kendilerinin Urettiklerini ve gadiirdiklerini grup
tyelerine @retir. Ellis ve Dryden (1997) ADDT yonelimli teregtierin, tipik olarak
egitimsel bir terapi yaklgmi kullandiklari icin grup ortaminin ADDT igin satterece
yararli old@gunu One surngitr. ADDT yonelimli terapistler, grup Gyelerini dglgi
inanclarini argtirmalari ve targmalari icin cesaretlendirirken, akigdive dogmatik
diUstnceleri targip onlarla micadele ederler. Ellis grupla ADDT ulggmalarinda
terapistlerin, “tum grup Uyelerine surekli bicimdgrcekci ve akilci bicimde giinmeyi
ve mantikli-ampirik mucadeleyigoettiklerini” aciklamstir (Ellis & Dryden, 1997, s.
163).

Grupla ADDT uygulamalari birgcok yondegsezdir. Ornggin psiko-analitik ve Jungian
gibi yaygin grup psikoterapi formlari, transferanse kontortransferansi
vurgulamaktadir. ADDT yoOnelimli grup terapistlebyu psikolojik kavramlari g6z ardi
etmemelerine @men onlara ¢ok fazla odaklanmazlar. Ellis ve Drydgi997) gore
ADDT, grup uyelerinin grup terapisine kendileri, gelileri ve dunyayla ikKili
yasadiklari  problemleri ¢ozmek igcin geldikleri varsayni temel alarak,
“bireysellsstiriimi s icerige odaklanan” bir yaklam benimsemektedir. Ayrica ADDT
yonelimli grup terapistleri calmalarini, yapilandiriingive sistematik bir tarzda yaratar
ve her bir grup uyesine belli vesiebir zaman ayirir. Bu yapilandiriigyaklasim,

“serbest etkilgimi engelledgi icin istenilmeyen bir yaklam” (Yalom, 1995, s. 181)
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olarak ele alinsa da, grupla ADDT uygulamalarinmaa ve surecine son derece
uygundur (Ellis & Dryden, 1997).

Bireysel terapiye benzer bicimde, grupla ADDT uyguélar da ev 6devlerini oldukca
fazla 6nemsemektedir. Terapist, Uyelerin ddevleyapip yapmadiklarini belirlemek
icin her oturuma, grup Uyelerinin ev 6devlerini glwak balarlar. Ezer herhangi bir
dansan ev Odevini yapmarsa bunun nedeni agttarilir ve gerekirse o Uyeye yeniden
ayni 6dev verilir. Ev 0devleri incelendikten songauip lyeleri gecen hafta gadiklari
problemleri tarymalari, amag¢ ve planlarini paytaalar ve ele almak istedikleri

herhangi bir konuyu korgmalar icin cesaretlendirilir.

Bir grup Uyesi anksiyete veya depresyon gibi dugbusya davragsal bir problemini
tanimladiktan sonra, terapist veyaati Uyeler problemini anlatan Uyenin sorununun
temelinde bulunarsievsel olmayan inanclarini atamaya balarlar. Orngin eger bir
grup uyesi vergisini 6demeyi geciktiggni belirtirse terapist, “bu durum hakkinda
kendine neler soyledindeklinde bir soru sorabilir. g&r dangan “vergilerimden nefret
ediyorum, batin parami devlete vermeye dayanammybdgibi bir yanit verirse, dier
Uyeler veya terapist bu Uyeninghisiz bicimde dgindigine dikkat cekebilir. Bu
noktada terapist bu Gyeye daha akilci bir altefmaging gelgtirmesini ve gelecek hafta
boyunca 6z-yikici bi§i, duygu ve davraglarini tartsmasini sglayacak bir ev ddevi
tasarlamasi icin o dyenin akgdinancini ve dgiince tarzini tagmaya balar (Ellis,
1992).

ADDT temel ilkeleri bireylere gretilebilecesi icin bu yaklgim grup uygulamalarinda
son derece uygundur. Grup uygulamalarinda uyelsk alarak yeni davragiar
gelistirme ve cok sayida 6dev yapma firsati bulurlarrnégy grup Gyeleri atilganlik
egitimi, rol yapma ve cgtli riske girme aktivitelerini deneme firsatin elceder ve
sosyal beceriler grenerek, grup oturumlarinda ve sonrasindgerdiri ile etkilgim
uygulamasi yaparlar. Hem gdir grup Uyeleri hem de lider, Uyenin davgtamni
gozlemleyebilir ve geri bildirimde bulunabilir. EHIADDT ydnelimli terapistlerin, bazi

noktalarda bireysel terapi kadar grup terapisindeeemelerini 6nerir.
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Evlilik ve Aile Terapisi

ADDT evlilik ve aile sorunlarinda da etkili bicimdd&ullanilabilir. ADDT bu
uygulamalarda, ciftleri 6zellikle birlikte terapiyalir. Terapist, her bireyigikayetini
dinler ve kisa zamanda sucgu, depresyonu wendiligl azaltma gigiminde bulunur.
Eslere farkhliklardan daha az rahatsiz olmalari akliliklari kesfetmeleri icin ADDT
ilkeleri ogretilir ve iliski Uzerinde cabmak isteyip istemediklerine karar vermeleri
istenir. Eler terapi surecinde, bazi temel sorunlarin nelelugu konusunda fikir
birligine varir, fedakarca davranarak sorunlarini ¢cozmegbsir ve birbirleriyle
dolaysiz ve akilci bicimde nasil kam@acaklarini @renirler. Terapiye gelen ciftler igin

oturum 6zel olarak diizenlenir ve hesKiiicin tek tip bir dizenleme yapiimaz.

ADDT temelli aile terapisinin genel amaclari, bisel uygulamalarla aynidir. Aslinda
terapi strecinde, aile Uyelerinin birbirlerinin Bketlerini cok ciddiye alarak, kendilerini
rahatsiz etme konusunda sorumlu olduklarini gommeleyardimci olunur. Fer bir
deyile onlara,aile Uyenizinsu davrangini olumsuz yorumlayarak kendinizi rahatsiz
ediyorsunuz dustncesi kazandinlir. ADDT aile Uyelerine, kendi dawlarinda
sorumlu olduklarini ve aile ortamlarinda kendi tiégakni degistirmeyi Ogretir. Akilci
duygusal davraggl baks acisi, aile bireylerinin ailedeki bir bireyi gwdan
degistirmek igin ¢cok az gtice sahip olduklarinigditr. Bir aile olarak her bireyin kendi
bireysel diginme ve hissetme kaliplarini kontrol etme gucurepsaldusu gosterilir.
Bu nedenle her birey, bir birim olarak aileyi ddiagtkileyen kendi davraglarini

belirleme ve yonetme durumundadir.
1.3.16. ADDT'nin Etkilili gi

ADDT'nin etkilili gine yonelik ¢cok sayida agtarma yapilmgtir. Bu calgmalar (Engels,
Garnefski, & Diekstra, 1993; Lyons & Woods, 1991¢cGbvern & Silverman, 1984;
Silverman, McCarthy, & McGovern, 1992; Oci vegelileri, 1993) incelengdinde,
argtirmacilarin ADDT'yi bircok duygusal ve psikolojibozuklygun tedavisinde
kullandiklari ve olumlu sonuclar elde ettikleri gémektedir. ADDT'nin ¢ocuk, ergen,
aile ve glerin ¢ssitli psikolojik problemlerinin tedavisinde de etkdldugu goralmigtar.
McGovern ve Silverman (1984), ADDT'nin terapdétikr byaklssim olarak etkili
olduguna iliskin ampirik kanit elde etngiir. Jacobs ve Croake (1976) ise ADDT nin
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uygulandgl grup terapilerinde, akilci diinmenin artgiini ve anksiyete ve bir dizi
psikolojik problemin azalgini bulmutur.

ADDT'nin etkilili gini incelemek Uzere ¢ok sayida meta-analiz sgzi yapilmgtir.
Smith ve Glass (1977) meta-analiz gaalarinda, psiko-dinamik, davraqi, bilissel
vb. cok sayida terapi ekollerini benimseyen 375agercalsmasinin etkililgini
incelemitir. ADDT yonelimli 35 calsmanin da incelendi bu argtirmada ortalamalari
.68 olan 833 etki buyukfii hesaplanmtir. Arastirmada bu terapi yaldamlar
kategorilere ayrild@ginda, ADDT'nin .77 ortalama etki buyukdl ile ikinci en yiksek
ortalamaya sahip olgw bulunmuytur. Ceitli bili ssel-davrangci terapilerin etkililginin
incelendgi diger bir calgmada ise Polder (1986), kel-davramici yaklagimlari
kullanan 53 kontrolli c¢ajmay! incelemgtir. Ortalamasi .69 olan 996 etki
buyukltginin hesaplang calsmadan elde edilen sonuglar, ADDT'nin tim §skl-

davrangci terapilerin icerisinde en yuksek etki buy(kiisergiledgini gostermstir.

Hajzler ve Bernard (1991), akilci duygusaitienin etkilili gine yonelik yapilan 46
calismay! incelemitir. Bu argtirmadan elde edilen sonuclar, ADDT'yi uygulayan
calismalarin %88’inde bireylerin akilci olmayan inanghan azaldgini, %71'inde
bireylerin i¢csel kontrol oda diuzeylerinde bir agioldugunu ve %80’inde anksiyetenin
azaldgini gostermgtir. Ayrica ADDT'yi kullanan argtirmalarda, katilimcilarin 6z-
sayg! duzeylerinin argil ve davraryg problemlerinin azalga goralmistar.

Gossette ve O’Brien (1993) ise yayimlanman33 tezi inceledii calismasinda,
cocuklarin akilci olmayan inancglariningigmesi sonucunda, davralarinda herhangi
bir desisim olup olmadgini incelemgtir. ADDT ve diger tedavi programlarinin
etkilili gi Gzerine yapilan 278 katastirma sonucunda, ag@malarin %25’i ADDT'nin

pozitif etkileri olduygunu gosterngtir.

ADDT’nin etkilili gini inceleyen argtirmalarda, bu yakkamin cocuklarda anksiyete
dizeyinin azalmasini, 0z-saygl duzeyinin ise artmassaladigi goralmitir
(DiGiuseppe, Miller, & Trexler, 1979). Yine bu atamalarda icekapanik ve ¢ekingen
bireylerin anksiyete dizeylerinin azalmasinda, AD@iger terapi yaklgmlarina gore
daha etkili bulunmgtur. Diger bircok cakma ise ADDT'nin, depresyondan yeme
bozukluklarina kadar genibir dizi psikolojik bozukluklarin tedavisinde gaaili
oldugunu kanitlamgtir. Ek olarak ADDT ile hem bireysel hem de grupaps
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sistemlerinde calilabildigi gorulmistir. Clinkii ADDT damanlara dgtncelerini,
duygularini ve davraglarini gozlemelerini ve dgstirmelerini ve sonucgta kendi

kendilerine yardim etmeleriniggetir. Bu ADDT'nin en guclu 6zelliklerinden biridir

ADDT, bireyin temel duygulari ile ilgilenebilen \runlari dgistirmesi i¢in “ditince”
kadar “eylemi’de tgvik eden bir kuramdir. ADDT, insanlarin gincelerinde daha az
telkin edici ve daha c¢ok Bansiz olmalarini isteyen bir yakiandir. Ellis’e gore
ADDT’nin basari orani %90'dir. Klinik bulgularin da ortaya kaygh gibi ADDT, diger
yaklasimlara kiyasla daha fazlaskye faydali olmakta, ¢cok kisa bir sirede yararh
sonuclar sglamakta ve genribir yelpazede etkili olmaktadir. Ayrica iy§ilme durumu
kalici olup dger kuramlarla elde edilen iy§meden daha kokludir. Bu klinik kanitlarin,

kontrollii deneysel ¢caimalar yoluylasu anda da dgrulugu ispatlanmaktadir.
1.3.17. ADDT'ye Yonelik Elstiriler

ADDT’nin basarili uygulamalarina gnen bu terapi yakiaminin bilimsel konumu,
tartsmalara neden olmtur. Arastirmacilar, ADDT'yi temel alan calmalarin
yontemsel olarak hatali oldu, ADDT uygulamalarinin yeterince 6zellieilmedigi ve
verimli 6lgme araclarinin kullaniimagl yontunde elgirilerde bulunmylardir. Sonug
olarak ADDT aratirmacilarinin, yaklgmin kuramsal temeli ve terapotik midahalelerin
etkilili gine yonelik yeterli ampirik destek bulamadiklariedsiriimektedir (Gossette &
O’Brien, 1992, 1993; Zettle & Hayes, 1980).

Bu elatirilere kailik olarak Ellis ve Mac Laren (1998, s. 7) “ADDTimetkililik ve
verimliligini inceleyen ¢ok sayida cstinanin, dnemli bir béliminden pozitif sonuclar
elde edildgini” ifade etmgtir. Ayrica ADDT'nin analiz edildgi bircok calsma
(6rnezin, Engels ve derleri, 1993; Lyons & Woods, 1991; McGovern & Siinen,
1984; Oci ve dierleri, 1993; Silverman ve gerleri, 1992), bu terapi yakdaminin etkili
bir psikoterapi formu oldgunu gosternsiir. Literattrdeki bu cefki problemlidir ve
arsstirma dunyasinda kafa keukligina neden olmaktadir. Aslinda bu gkiinin kaynas

ve nedenlerinin incelenege arstirmalara, ygun bicimde ihtiyac duyulmaktadir
(Moriarty, 2002).

Ellis ve arkadglarinin, ADDT'yi kuramsal anlamda yeniden dizenlé&maee ve

gengletmelerine rgmen kurama yonelik ejériler de gelsmelere paralel olarak
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artmstir. Bu elatiri noktalarindan birisi, ADDT ile der bilissel-davrarggi terapi
yaklasimlar arasindaki ayrimdir. 1970’li yillardan beragirmacilar ADDT ile dger
bilissel ve bilgsel-davrargc (6rnegin, Beck, 1976; Mahoney, 1974; Meichenbaum,
1977) yaklaimlar arasinda anlamli farklliklar olup olmadh tartsa gelmektedir. Bu
belirsizligi gidermek amaciyla Ellis (1979, 1994) “genel” vézel” seklinde iki tir
ADDT'den sOz etmitir. Ellis’e (1979) gbre genel ADDT, ger bilissel-davrargci
terapilerle 6nemli benzerlikler sergilemektedir. Bedenle genel ADDT uygulamalarini
kullanarak psikolojik sorunlari ¢ozerken Klinisyenl felsefi bir baky acisina gerek
duymazlar. Genel ADDT, daganin problemlerinin temelindeki akilci olmayan lzaki
acilarlyla micadele etmesine yardimci olmaktan @ulyn bu problemlerine gkin
cikarsamalarini tagmay! vurgulamaktadir (Moriarty, 2002).

Genel ADDT’nin aksine 6zel ADDT uygulamalarinin telnamaci, daganin kendine,
diger bireylere ve dinyaya yonelik balacisina ikkin derin felsefi cozimlemeler elde
etmesini splamaktir. Ozel ADDT, glevsel ve akilci olmayan inanclarin tafmasini
ve onlarin glevsel ve akilci olan inanglarla yergigirmesini amaglamaktadir. Ellis 6zel
ADDT uygulamalarinin bikisel-davrany¢i yaklgima dayanmasina gmen genel
ADDT uygulamalarina gére daha etkili, mikemmel vetken oldgunu belirtmgtir
(Moriarty, 2002).

Baz! aratirmacilar ise (Gossette & O'Brien, 1992; ZettleHayes, 1980) ADDT'nin
kullanildigi argtirmalarin; kontrol gruplarinin ve klinik 6rnekleenin olmamasi,
oturum sayilarinin az olmasi ve davekaai Olceklerin kullaniimamasi gibi yontemsel
hatalarla kan kariya oldgunu bildirmitir. ADDT’nin en ¢ok elgtirildi gi noktalar;
entelektiel tekniklere ve akikdiduygulara fazlaca yer vermesi ve bunlasaabel
baglamasidir. Farkli kuramlarin ADDT'ye yonelik eteileri kisaca aagidaki gibi

Ozetlenebilir:

Davranis¢i yaklgimin elgtirileri. Davrangci terapistler duygusal sorunlarin temelinde
akildisi inan¢c ve dilnceler dgil, mantikdgl cevreler oldgunu savunmakta ve
davrang bozukluklarinin, bireyin Orseleyici ve (zuclu olayl hakkindaki akilgi
inanclarindan kaynaklangli gorGsiini  destekleyen kanitlarin  olmgd  6ne
surmektedir. Davraggl yaklagim ADDT'nin, duygusal sorunlarin sorumi@unun

bireye yiuklemesini eléirmekte ve cevre faktoriine dikkat cekmektedir.
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Psikanalitik yaklaimin elgtirileri. Psikanalitik teori, ADDT nin terapiste yuklegirol

ve fonksiyonlari saldirgan ve otoriter olarak retedirmekte ve ADDT'yi bir ¢gt beyin
yikama sureci olarak tanimlamaktadyi bir tartisma esitimi almis terapist ile kan
karslya gelen dagan saskinlik ve kaygl ygamaktadir. Cunkl daganin problemine
ili skin agiklamalarini, terapist akigive aptalca bulmakta ve bdylece dam kendini
savunmasiz, beceriksiz ve aciz hissetmektedir.cayterapistin dagana mantiksal ve
ampirik bir felsefe sistemi sunmasi, psikanalisttarafindan olumsuz ve faydasiz

gorulmektedir.

Humanistik yaklsamin elgtirileri. Himanistik ekole goére, korku, kaygi, dehve airi
heyecan gibi duygular aslindashdesildir, ancak bu duygular dmstan gelen akilgi
duygular dgildir. Bazi olaylarda bireyin dalete ve kaygiya kapiimasi akgdolabilir.
Ancak bazi olaylarda da dgdie kapilmak son derece mantiklidir. ADDT'nin

akildisiliga &ir1 vurgu yapmasi, hiimanistik yakienin elatirilerine hedef olmstur.

Arastirmalar, gucli bilimsel destek elde edilebilmegniADDT temelli ¢alsmalarin
gengletiimesi gerekiini one sturmektedir. Agirmacilar, ADDT’nin gecerli bicimde
dizenlenmesini ve uygulanmasini kolatlanak icin 6zel onerilerde bulunrgiardir.
Bu Oneriler; gecerli ve guvenilir ADDT d@erlendirme 6lgeklerinin gadiiriimesi, daha
fazla meta-analiz c¢amalarin yapilmasi, Kklinik deneylerin gerceftigimesi,
ADDT’nin ayirici yontemlerinin ve d&sim mekanizmalarinin incelenmesi ve ADDT
oryantasyonlu terapistlerin yeterlilik ve uygunlakhin dlcilmesi gibi farkl konulari
icermektedir (Moriarty, 2002).

1.3.18. ADDT ve Oz-duyarlik

ADDT, bireyin kendine ve dinyaya yonelik bgkacisini dgistirmesi durumunda
duygularinin da desebilecei varsayimini temel almaktadir. Ayni zamanda ADDT,
bireyin kendine, dier bireylere ve dinyaya yonelik mevcut gddendirmelerinin
onemli duygusal rahatsizliklara neden @aioa inanmaktadir. Ellis’e gore akgdplan
bu deserlendirmeler, duygusal sikintilara yol agmaktaireyler bu dgerlendirmelerle

micadele etmek yerine onlara siki sikiyglbiealmaktadir.

Akildisi deserlendirmeler ve inanclarla muicadele etmek, ADDTgulgmalarinin

merkezinde yer almaktadir. Bu nedenle ADDT yo6néelitetapistler uygulamalarinda,
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siklikla danganlarina, “Bu inanca nereden kapildin? Bylohizenin dgru oldusunu
nereden biliyorsun? Bu inancin sence mantikli ngiBi’ sorular sorarak midahaleci bir
tavir takinirlar. Daan hatali veya akilgh bir inancini ifade ederken, ADDT ydnelimli
bir terapistin, daganin so6zinld kesmesi ve mudahale etmesilrahdik bir durum
degildir. Dogrudan didaktik ve sorgulayici bir yaklen benimseyen ADDT, mantikgdi
degerlendirmeleriyle  yuzlgmesi ve onlarla saymasi icin  darganlarini
cesaretlendirmektedir. Sonrasinda ise gancaitli problemlere neden olan bu akgdi
inan¢ ve dgerlendirmelerini yeniden ele almakta ve daha akNa insancil
degserlendirmeler gegtirmektedir. ADDT yonelimli terapistlerin daganlarina,
kendilerine sormalari icin gettikleri anahtar sorulardan bazilaunlardir; “Bu konu
hakkinda kendine neler sdyledi§@ anda b@na gelebilecek en kotiey gerceklgse
kendine neler sdylerdin? Senin i¢in ¢cok 6nemli toplantiyr kacirdin; bu durumda

kendine ne stylerdin?”

Bu noktalar dikkatle incelenginde, ADDT’nin 6z-duyarlik icin uygun bir terapi
yaklasimi oldusu soylenebilir. Oz-duyarlik diizeyini artirmada Gdienir nokta, bireyin
¢ssitli olaylar veya durumlarda kendisine neler soygenin, daha 6zel olarak kendisine
kendisi hakkinda neler soylgihin farkinda olmasidir. Bireyin kendine yonelik
disince ve davraglarinin, akilci ve insancil olmasi 6z-duyarlik tsorin temelini
olusturmaktadir. Ber birey kendine yonelik icsel kogmalarinin farkinda olabilirse,
terapist bu korngmalarini dgistirmesi ve darganin sikinti ygamasina yol acan
sagliksiz 6nermelerini ortadan kaldirmasi icin dama yardimci olabilir. Dagan ayni
zamanda bu farkindalik sayesinde, kendisine duygpszblem ve sikinti yatan
distnce ve inanclariyla yuzlebilme, onlari reddedebilme ve onlara gulebilmeeshisc
kazanabilir. Terapistin araya girerek d@amna mudahalede bulungu 6nemli
durumlardan birisi, daganin sghgina iliskin kagamakli ve belirsiz cimleler kullagdi
veya yillardan beri surdird mantikdgi inanclariyla micadele etmekten vazg#cti
anlardir. Ellis’in akildgl inanclar olarak nitelendirgi bu temel dgerlendirme ve
varsayimlarla micadele etmeyleshili olarak Wessler ve Wessler (198@kilci

Duygusal Terapi'ninlkeleri ve Uygulamassimli kitabindasunlari kaydetmitir:
Akilcl duygusal terapi, ¢cok sayida bireysel prodkme uygulanabilme 6zefline sahiptir.
Bu terapi eylem odakli olup, davrasal dgisimi, yasantisallgi ve deneyimi

vurgulamaktadir. Psikanalitik yonelimli terapi yaimlari ise bireyin kendini anlamasina
ve yaam amaclarinin farkina varmasina yénelik spasilar yapmaktadir. Akilci duygusal
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terapi, kati davragsal yaklgimlardan farkli olarak, bireyin yamina yén veren ancak
zaman zaman duygusal problemlesaraasina yol agan gerlerin incelenmesini, sucluluk,
utanc¢ ve ahlaki yargi gibi konularin yani sira dangsal yontemlerle irdelenmesi mimkin
olmayan etik ve var olsal acinin ele alinmasini icermektedir. Dolayisbdayaklaim kati
davrangsal yéntemlerin tim giclu yonleriyle psikanalitérapilerin insancil niteliklerini
bitlinletirmesi acisindangsizdir (s. 251).

Bu samada Ellis’in duygusal problemlerin ve aci vedeneyimlerin kayna@ olarak
One surdgu 11 akildgl inanci yeniden incelemek yararli olacaktir. Algldnanclar
incelendginde, bu inanclarin temelinde bireyin sinirl 6zivanin farkinda olmagh

ve ulgaamayacgl neredeyse kesin olan amaclarini gerggikiaek icin ¢cgunlukla
kendisine haksizlik hatta kotulik yaptigorilmektedir. Bu akildl inancglar kisaca

sunlardir;

> Bir insan, onemsegi ve de&er verdgi herkes tarafindan sevilmeli ve

onaylanmalidir.

> Bir insan, her bakimdan tamamen yeterli, yetenekbaarili olmaldir.

» Bazi insanlar kotu, algak ve haindir, bu insantaglsdur ve cezalandiriimalidir.

> Isler istenilensekilde gitmezse, bu bir felakettir.

> Insanlarin mutsuzfiu dsaridan kaynaklanir.

» Tehlikeli veya korku verici olabilecek bgey hakkinda, zihni dgktli bir sekilde
mesgul etmek veya tzgin olmak gradur.

» Yasamin zorluklari ve sorumluluklariyla yuzheekten kaginmak, kendini
disipline etmek ve sorumluluk tstlenmekten dahayair.

> Kisi bagkalarina bgimli olmali ve guvenip dagabilecei birileri olmalidir.

» Gecmi ¢cok onemlidir ve gecrgieki olumsuzluklar insani 6mur boyu etkiler.

> Kisi bagkalarinin sorununa duyarli olmali ve bundan Gzightymalidir.

» Her problemin bir tek dgru ¢6ztm yolu vardir.

Listedeki akildgi inanclar bireye énemli diizeyde zarar vermektedincelikle bu
inancglara simsiki sarilan ve onlarisgm amaclari olarak benimseyen bir birey,
yasaminin 6nemli bir béliminde mutsuz olacaktir. CUrlkii amaclara utanak
neredeyse imkansizdir. Amaclarinasalmamasi sonucunda bireysaasizlik ve hayal
kirikligi duygulari yaayacaktir. Ustelik bu tiir amaglar, bireyin bginli zedelemesine

ve reddetmesine yol agmakta ve bu iki durum da dsalysglik ve psikolojik iyi olma
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diizeyini zayiflatmaktadir. ADDT'nin en dnemli ggrlerinden birisi, bireyin vagini
kabul etmesine ve kendini sinirli ve yanilabilir faarlik olarak algilamasina yardimci

olmaktir. Bu ilke tam olarak 6z-duyarlik teorisirtemel varsayimiyla ugmaktadir.

Ellis bu inanclarin reddedilmesini ve ortadan kalohasini son derece 6nemsemektedir.
Ellis bu inanclarin derin kokleri olgunu ve bireyin bilinclilgini ele gecirmemesi igin
cok dikkatli olunmasi gereldgini ifade etmgtir. Dryden ve Gordon (19903unlari
soOylemitir:

Terapistin cesaretlendirmesinin terapotik 6nemi tasinda, akilci duygusal terapi

yonelimli terapistler, Adleryan yonelimli mesleki@ryla hemfikirdirler. Akilci duygusal

terapi yonelimli terapistler daganlarini; cok cagma ve caba sonucunda akgldnanclarini

daha akilci ve gercekei duruma getirebilecekleriseauc olarak duygusal ve davrgsal

problemlerinin Ustesinden gelebilecekleri yonindesazetlendirirler. Bununla birlikte

buradaki anahtar kavram dgamin cok cakmasidir. Ayrica bu dgsimlerin ylzeysel
olmamasi icin yeterli uygulamalar yapiimalidir 33-38).

Duygusal ve zihinsel ghk cabayi gerektirmektedir. ADDT, gercek anlamadgygusal
degisimin meydana gelebilmesi icin, daanin aktif rol almasi ve sorumluluklarinin
bilincinde olmasi gereldini 6ne stirmektedir. Duygusal@e& 6z-duyarlgin 6nemli bir
boyutudur ve kendi ana gerceklgemeyen bir olgudur. Bireyin kendisine aci veren

dayanilmaz dgiincelerini, sadece kendisidstirebilir.

Ellis’e gore, bireye rahatsizlik verenstiiaice ve inanclardir. Birey herhangi bir olaydan
cok o olaya yonelik bakiacisindan dolayi aci ve sikintisgenaktadir. Bu felsefi temel
daha 6nce de ifade edifligibi; Epictetus’'un “bireyin zihnini bulandiran venu
rahatsiz eden aslinda olay gde bireyin olaya yonelik yorumlaridir’ gogiine
dayanmaktadir. Birey, g#li problemler ygamasina yol acan giincelerini 6zenle
analiz etmeli ve duygusal sorunlarinin temelinde iban¢g ve dgerlendirmelerin
bulundwguna iliskin farkindalik kazanmalidir. Bu agidan 6z-duyatklorisi ile ADDT
biyik oranda ayni getileri savunmaktadirinsanglu yasamlari icin belirledikleri
ancak 0Oz-dgmanlga yol agcan amag¢ ve ideallerinin geggri, yararhligini veya
dogrulugunu cagunlukla sorgulamaz. Ellis'in c¢almalari ve Epictetus’'un 6zdeyi
bireyin kendine su sorulari sormasini ve bu sorulardan elde giettevaplar
dogrultusunda kendi bireysediini kabul veya g6z ardi edip etmguohi belirlemesini
vurgulamaktadir: “Bu gerceldi nasil algiliyorum?” ve “Bu duruma gkin kendime

neler séylilyorum?”
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Birey benlgine yonelik bazi dgru ifadeleri ve yeniden gerlendirmeleri @renerek ve
bunlari ygamina uygulayarak, 6z-duyarlik duzeyini getebilir. Albert Ellis’in
calismalari, bireyin canhfiini ve ygaama glven, cesaret ve umutla katilabilme
yetengini zayiflatan inanclarini tagabilmesine ve onlari yok edebilmesine yonelik
cabalarin 6nemine dikkat cekmektedir. Bu tlr ¢cabd@@rudan bireyin 6z-duyagini
artiracak niteliktedir. Oz-duyarlik temelde, bineykendini kabul etmesini, olumsuz
yasantilar kagisinda benfiini asiri elestirmemesini, kendine yonelik olumlu ve sevecen
tutumlar gelstirmesini ve aci dolu yantilarin, tim insanlk icin genel gecer durumlar

oldugunun farkina varmasini 6nemsemektedir.

William Jamesdondstiren ig-goruolarak tanimlagy durumun, psikolojik ve duygusal
s&liga onemli oranda katkida bulunginu 6ne strmgitr. James’in uzun siren ve acl
verici bir surecin sonunda glkas1 bu i¢c-gord, bireyin dgiincelerini belli bir dlgide
secebilecgini  savunmaktadir. Ellis'in  calmalari, James’in  bu kavramiyla
ortismektedir. Kuraminda bireyin dincelerini secebilme yetegiai 6n plana alan
Ellis, ayni zamanda insaglonun bilissel anlamda basit bir alici olmgdu ifade
etmistir. Birey bilissel diinyasindan kendisine gelen verileri kabul ktwe kaderine
boyun @mek zorunda olan bir varlik gedir, aksine sinirli 6zgurlli cercevesinde
bilissel ve dglnsel dinyasini organize edebilme ve bigithte yerine hga bir
distnceyi secebilme becerisine sahip bir varliktimeBin sectgi distince ve inanclar
onun benlik dgerine zarar verici ve kendine giianca duygular gglirmesine yol agici
nitelikte olmamalidir. Birey daha ¢ok kendini sewame, saygl duymasina vesgaini
anlamh kilmasina yardimci olacak inang vesithcelere sariimalidir. Oz-duyarlik

teorisiyle, ADDT’nin vurguladil temel @retiler bu noktada butiinimektedir.

Oz-duyarlgin gelitirilebilmesinde ADDT’nin dgeri onemlidir. Bu dgerlerden
birincisi, ADDT’nin bireyin duncelerinin farkina varmasi ve bu sdiicelerin
benligine zararh mi yoksa vyararl mi olgunu belirleyebilmesi icin kendini
incelemesine verdi 6nemdir. Birey kendine “bu durumlagkili olarak kendime neler
soyledim?”seklinde bir soru sorabilir. g&r bu soruya verdi cevap, bireyin sinirli ve
hatali varlgini kabul etmesine ve kendine sevecen tutumlaridagmasina yardimci
olmuyorsa birey bu diincelerle micadele etmelidir. Oz-duyarlik teorisi t@melde

bireyin benlgine zarar veren ve kendingia bicimde elgtirmesine ve kinamasina yol
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acan dguncelerden uzakfmasina odaklanmaktadir. Ayrica 6z-duyarlik bireytde
edilmesi mimkin olmayan standartlarasalaadgl icin kendini cezalandirmamasina
blyuk dnem vermektedir. ADDT, 6z-duyarlik teorisendldygu gibi bireyin duygusal
saliginl gelstirmesi ve psikolojik iyi olma dizeyini artirmasgim aktif olmasi
gerektgine vurgu yapmaktadir. Bunun yani sira ADDT birsghatsiz eden akildive
saliksiz bilissel yapi ve dgiincelerin akilci olanlarla @estirilmesi durumunda, ayni
bireyi rahatlatabilegéni savunmaktadir. CUnklU iincelerin dgismesi; d@rudan

duygularin dgismesini sglayacaktir.
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BOLUM 2: YONTEM

Bu bdlumde; argirmanin deseni, deney, plasebo ve kontrol gruplarolusturulmasi,
denekler, argirmada kullanilan 6lgme araclari, ADDT ilkelerirg®re hazirlanngi
grupla psikolojik darsmanin genel 6zellikleri, deney ve plasebo gruptauggulanan

deneyselgslemler ve veri analiz teknikleri tanimlanacaktir.
2.1. Arastirmanin Deseni

Bu argtirma, ADDT odakl grupla psikolojik dagmanin, psikolojik iyi olma ve 6z-
duyarlik Gzerindeki etkisinin incelergli deneysel bir cajma nitelgindedir.
Arastirmanin bg&msiz dgiskenini ADDT odakh grupla psikolojik dagma, b&imli
desiskenlerini ise @rencilerin; Psikolojiklyi Olma Olgekleri (FOO) ve Oz-duyarlk

Olcesi'nden aldiklari puanlar okturmaktadir.

Deneysel cajmalarda, bgimli desiskenleri etkileyen ancak a&trmada etkisi
argstirllmayan kawtirici faktorlerin olasi etkilerini kontrol altinmak, dikkat edilmesi
gereken o©onemli bir noktadir. Boylelikle sonuclar,edensellik bglaminda
deserlendirilebilir (Hovardaglu, 2000). Bu argtirmada da deney grubunasite
olabilecek bir kontrol grubu kullanilarak, bu rigsktadan kaldiriimaya calimistir.
Deneysel cajmalarda elimine edilmesi 6nemli olargdr bir faktor; argtirmaya katilan
deneklerin deney icin secildiklerinin farkinda olara, argtirmacinin kendilerinden
olumlu yonde davragi desisikligi beklediklerini varsaymalari ve bu beklenti
dogrultusunda gilim gostermeleri seklinde tanimlananHawthorne Etkislir. Bu
argtirmada da 6lcim ya da “beklenti” etkisi olarakinein Hawthorne etkisini kontrol

edebilmek icin plasebo grubu sturulmustur.

Calisma universite grencilerinden olgturulan ¢ grupla (deney, plasebo ve kontrol)
yuratilmistr. Deney grubuna agmrmaci tarafindan galirilen, ADDT odakli grupla
psikolojik dangma, plasebo etkinliklerinin uygulariiplasebo grubuna ise verimli ders
calisma teknikleri, zaman yonetimi konulariyla ilgililgiler verilmis ve tartsma temelli
etkinlikler uygulanmgtir. Kontrol grubuna ise herhangi bir uygulama Yaamstir.

Arastirmada deney-kontrol gruplu, on-test, son-testzieme oOlcimliu deneysel desen
kullaniimistir. Arastirmanin deseni; 3x3'luk split-plot (kark) desendir. Bu desende,

birinci etmen deneyseklem gruplarini (deney, plasebo ve kontrol grupjaiknci
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etmen ise bamh desiskene ilgkin tekrarli 6lcimleri (On-test, son-test ve izleme
Olctimleri) gostermektedir (Buyukoztirk, 2002).

Bu desen dgrultusunda, oturumlarin kiangicindan iki hafta 6nce, deney, plasebo ve
kontrol gruplarinda yer alangtencilere, PFOO ve Oz-duyarlik Olgg 6n-test olarak
(01, 02, O3) uygulanmuir. Bu uygulamadan iki hafta sonra deney grubuna,
argtirmaci tarafindan gelirilen ve 9 oturumdan okan ADDT odakli grupla
psikolojik dangma uygulannytir. Deney grubuyla paralel olarak, plasebo grulaund
bulunan deneklerle plasebo niggtide 6 oturumdan ofan etkinlik gergeklgirilmi stir.
Plasebo etkinfii olarak deneklere; film izletilngj verimli ders cakma teknikleri ve
zaman yonetimi konularina yodnelik bilgiler veriknive caitli etkinlikler
gerceklatirilmi stir. Kontrol grubuyla bu sirecte herhangi bir gala yapilmanytir.
Oturumlarin tamamlanmasindan iki hafta sonra dep&sebo ve kontrol gruplarina
olcekler, son-test olarak (04, O5, 06) uygulagtmi ADDT odakl grupla psikolojik
dansmanin @rencilerin psikolojik iyi olma ve 6z-duyarlik tGzedeki etkisinin, zaman
etkisinden bgimsiz ve uzun sureli olup olmagni test etmek amaciyla son-testlerin
uygulanmasindan iki ay sonra, tiim gruplara ayrekdg izleme olcimi (07, O8, O9)

olarak tekrar uygulanmgtir. Bu argtirmanin deneysel deseni Tablo 6’da gostesiimi

Tablo 6: Deneysel Cakmanin Uygulanma Periyotlari

OLCUMLER | Uygulanan izleme
On-test . Son-test| .
GRUPLAR Islem Ol¢ima
ADDT odakl grupla psikolojik
Deney X X X
dansma
Etkili ders calsma ve zaman
Plasebo X S X X
yonetimi etkinlikleri
Kontrol X O X X

X PiO® ve Oz-duyarlik Olgs uygulanmtir.
“ Herhangi bir jlem yapilmamytir.

Deneysel cajmalarda, yapilan uygulamanin etkisinigdo bir bicimde aciklayabilmek
icin i¢ ve ds gecerlik son derece 6nemlidir (Arik, 1998; Buld@k03; Karasar, 2005).
Dis gecerlik; bir cagmanin sonuglarinin genellebilglhi ve dagzada hangi ksullarda
ve saylda tekrarlanabilegiai gostermektedir (Arik, 1998). Bu cgitinada dy gecerlgin
sglanabilmesi icin evrene #kin populasyon gecepli ve ekolojik gecerlik dikkate

alinmstir. Populasyon gecegini salamak amaciyla deney, plasebo ve kontrol
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gruplarinda yer alacak deneklerin yansiz bicimdglreelerine ve bu gruplarin evreni
temsil edebilme niteli tasimasina 0zen gosterilgtir. Ayrica gagidaki islemler

gerceklatirilerek, ekolojik gecerlik slanmaya cailmistir;

1. On-testler ile oturumlarin glangici (2 hafta), son-testler ile oturumlarin rniti(2
hafta) ve son-testler ile izleme olcimleri (2 ayasanda belli bir stre birakiimasina
0zen gosterilngtir. Boylelikle “6lcim-tepki etkilgimi etkisi” (Bulduk, 2003) kontrol
altinda tutulmaya calilmistir.

2. Daha sgikli genellemelere ukabilmek ve veri analizi yapmaya yonelik sinirhéki
en aza indirgeyebilmek icin “gruplarda yer alaca&keklerin yeterli sayida” olmasina
dikkat edilmitir.

3. Islem sonrasi olcumlerden iki ay sonra izleme olgiinderceklgtirilerek, “zaman-
tedavi etkilgimine” basli olarak ortaya cikan dgesimlerin, argtirmanin gecergi

Uzerindeki etkisi belirlenmeye cgllmistir.

4. Arastirmaya katilan deneklerin; gtamacinin etkisinden, deneysel ortamin fiziki ve
psiko-sosyal yapisindan etkilenmeleri 6nlenmeyeisigalistir. Ayrica deneklere
argtirmanin denenceleri ve uygulama sirecine yonadikangi bir bilgi verilmensive
boylece “performanslarini etkileyecek 06zekilienler gelistirmeleri” 6nlenmeye
calisiimistir.

Arastirmanin i¢ gecerdii de s@lanmaya caflmistir. i¢ gecerlik; dgiskenler arasinda
ortaya cikan ikkinin, sadece Gamsiz dgiskenin etkisine veya hipotezlerde varsayilan
degiskenler arasindaki gkiye basli olarak ortaya ¢cikmasidir (Arik, 1998). Atamanin

ic gecerlgini sgglamak icin yapilansiemler gagida listelenmytir:

1. Deney, plasebo ve kontrol gruplarinda yer alan bireylere, tim oOl¢cimlerde ayni
olcme araclari uygulanarak, veri toplama araclamkiynaklanabilecek ve i¢ gecgrli
tehdit edebilecek faktorler dnlenmeye gdnistir. Ayrica dlgme araclari sadece grup

lideri tarafindan ve uygun bir ortamda uygulasgtmni

2. Deney, plasebo ve kontrol gruplarinigglumak amaciyla 544 Universitgr@ncisine
uygulanan Psikolojikyi Olma Olcei ve Oz-duyarlik Olggi 6grencilere ayni sirayla
verilimemitir. Olcekler uygulanmadan once, farkh ¢ gygklinde siniflandirilimy ve
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her bir grupta dlcekler farkli bir sirayla organieédilmistir. Boylelikle uygulamaya
gecilmeden 6nce Olcekler denytiellmistir (counterbalanced). Bu durum, kendisine
Olcek uygulanan grencilerin timuntn olcekleri ayni sirayla almamedarve sira

etkisinin ortadan kaldiriimasini@amistir.

3. Deney, plasebo ve kontrol gruplar 14’esiden olwturularak, uygulamalar sirasinda
ortaya cikabilecek “deneysel giieler” sonucunda gruplarda yeterli sayinin kalmasin
dikkat edilmitir.

4. Olgme araglarinin neyi élgtiine yonelik deneklere herhangi bir bilgi verilmgme

bdylece “merkeze yonelme etkisi” gideriimeye gddnistir.

5. Deney grubundaki Uyelerden, grup surecindekiulayga ve glemleri grup Gyeleri
disinda herhangi biriyle kesinlikle paglmamalari istenngtir. Boylelikle “deneysel
tedavi etkisinin yayilmasi” 6nlenmeye galmistir.

2.2. Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarinin Olgturulmasi

Bu argtirma 2008-2009 glz géim doneminde, Sakarya Universitesigifim
Fakultesi’'nin Psikolojik Dagma ve Rehberlik, Bilgisayar ve getim Teknolojileri
Ogretmenlpi, Turkce Gretmenlgi, Okul Oncesi @retmenlgi, Sinif Osretmenili,
Sosyal Bilgiler Gretmenlgi, Matematik (Eretmenlgi, Fen Bilgisi Gsretmenlgi ve
Zihin Engelliler Gsretmenlii programlarina devam eden 1., Il., lll. ve IV. 8In
Universite @rencilerini kapsamaktadir. Agarmanin deney, plasebo ve kontrol
gruplarinda yer alacak deneklerin belirlenmesi agtac bu programlarda genim
goren 583 grenciye, POO ve Oz-duyarlik Olgg arastirmacinin kendisi tarafindan
uygulanmgtir. Bu 6lgcme araclarinin, gdenciler tarafindan duristce yanitlanmasini
sazglamak icin @rencilere rahat ve uygun bir ortam gmmstir. Olceklerin ilk
sayfasina, katilimcilarin ¢sel bilgilerini elde etmeye yonelik bir ¢isel bilgi formu
eklenmitir. Ayrica her bir 6lgme aracinin nasil cevaplagat anlatan yonergeler,
Olceklerin Uzerine yazilmive uygulamalarin éangicinda @rencilere bu cajmadan
elde edilen sonuglarin bilimsel bir gamada kullanilaga ifade edilmjtir. Olcekler
cogunlukla siniflarda gruplar halinde uygulagmue her bir uygulama yalkdk 25
dakikada tamamlangtir. Uygulamalar sonucunda, yonergelere uyggaretleme

yapmayan veya maddeleri pdiraktgi tespit edilen 39 grencinin yanitlari analiz
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disinda birakilmg ve deney, plasebo ve kontrol gruplarinistluacak denekler 283’U
kiz, 261'i olmak Uzere toplam 544gi@nciden elde edilen verilere gha olarak

secilmatir.

Gruplarin olgturulmasinda en 6nemli 6lgut, deneklerin psikolojk olma ve 0z-
duyarlk puanlarinin diilkk olmasidir. @rencilerin her iki 6lgekten elde ettikleri 6n-test
puanlarinin aritmetik ortalamalari hesaplagpima @Grencilerin gruplara atanmaslemi,

iki 6lcekten aldiklari puanlarin ortalamasina gdgerceklatiriimisti. Bu amacla
psikolojik iyi olma ve 6z-duyarlik dizeyi dik olan 126 @renci siralanngi ve bu
ogrencilere numara verilerek bir liste elurulmwtur. Daha sonra bu 126gk&nci
bolum, @&renim tard, cinsiyet ve gelir dizeyi gigkenleri acisindan birbirinesie olan
ve 42%er kisiden olgan 3 gruba ayrilmive bu @rencilerle bir 6n gorgme yapilarak
argtirmaya katilmalari igin davet edilgtir. On gorigmeler sonucunda katilmayi kabul

eden 42 grenci belirlenmgtir.

Bu ogrencilerin secilmesinde gonullilik dikkate alignve listedeki @renciler kura
yontemi ile seckisiz olarak ¢ gruba atastmi Daha sonra bu ¢ grup yine kura
yontemi ile seckisiz olarak deney grubu, plasebabgrve kontrol grubu olarak
belirlenmgtir. Boylelikle deney, plasebo ve kontrol gruplannher birinde 14’er
Ogrenci yer almgtir. Uygulamalara bgamadan bir hafta 6nce, deney ve plasebo
gruplarinda yer alacakgtencilerle ayri ayri toplantilar yapilgtr. Bu toplantilarda
ogrencilere kisaca ¢amanin icergi, stresi, zamani ve grup kurallari hakkinda gerekl
bilgiler verilmistir. Arastirma sonucunda elde edilen verilerin istatistiksealizleri 42

dgrencinin on-test, son-test ve izleme 6lcimu puatizerinden yapilngtir.
2.3. Denekler

Arastirmaya katilan denekler, Sakarya Universitesiitid Fakiltesi’nin caitli
programlarinda grenim goéren 42 grenciden olgmaktadir. Her bir grupta yer alan

deneklerin demografik 6zelliklerine gbre sayisatitiani Tablo 7’de verilmgtir.
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Tablo 7: Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarindaki

Deneklerin  Boélum-sinif, Cinsiyet, Ya ve Gelir
Duzeylerine gére D&ilimlari
DENEY GRUBU
BOLUM- . GELIR | SIRA
NO| "ginie | ©IN- | YAS | buzeyi | nNo
1 BOTE-1.2 KlZ 20 YUKSEK 33
2 PDR-2.1 KlZ 19 DUK 18
3 SNO-3.1 KlZ 21 YUKSEK 3
4 SBO-4.2 KlZ 23 YUKSEK| 105
5 SNO-3.1 KlZ 21 ORTA 76
6 FBO-2.2 KlZ 19 DUK 4
7 ZEO-1.1 KlZ 19 ORTA 53
8 SNO-4.2 | ERKEK 24 DRUK 77
9 SBO-3.2 | ERKEK 21 DBUK 14
10 iMO-1.1 | ERKEK 18 DBUK 88
11 PDR-4.1 | ERKEK 22 ORTA 38
12 | BOTE-2.2| ERKEK 21 ORTA 22
13 FBO-3.2 | ERKEK 21 ORTA 44
14 TRO-2.1 | ERKEK 18 YUKSEK 65
PLASEBO GRUBU
BOLUM- . GELIR | SIRA
NO| "ginie | ©IN- | YAS | buzeyi | nNo
1 SNO-4.1 KlZ 22 ORTA 9
2 SNO-1.2 KlZ 19 ORTA 31
3 SNO-3.1 KlZ 22 ORTA 26
4 PDR-2.1 KlZ 20 DUK 73
5 SBO-4.2 KlZ 25 DUK 92
6 iMO-2.1 KlZ 19 ORTA 63
7 PDR-1.1 KlZ 17 DUK 80
8 TRO-3.2 | ERKEK 21 ORTA 1
9 FBO-4.2 | ERKEK 22 YUKSEK 5
10 SBO-2.2 | ERKEK| 20 DRUK 6
11 ZEO-1.1 | ERKEK 18 DRUK 2
12 | BOTE-2.2| ERKEK 21 YUKSEK 25
13 SNO-3.1| ERKEK 19 YUKSEK 67
14 | BOTE-1.2| ERKEK 18 YUKSEK 68
KONTROL GRUBU
BOLUM- . GELIR | SIRA
NO| "ginie | ©IN- | YAS | buzeyi | no
1 SNO-3.1 KlZ 20 ORTA 17
2 SNO-4.2 KlZ 22 YUKSEK| 116
3 SBO-2.1 KlZ 20 ORTA 47
4 FBO-2.2 KlZ 21 YUKSEK| 101
5 BOTE-4.2 KlZ 22 ORTA 66
6 TRO-2.1 KlZ 20 ORTA 23
7 SNO-3.1 KlZ 20 YUKSEK 12
8 FBO-2.2 | ERKEK 20 ORTA 56
9 SBO-2.2 | ERKEK 20 DRUK 57
10 ZEO-4.1 | ERKEK 22 YUKSEK 32
11 FBO-3.1 | ERKEK 21 DRUK 15
12 TRO-2.2 | ERKEK 20 DRUK 78
13 | BOTE-1.1] ERKEK 18 DRUK 79
14 | BOTE-2.2| ERKEK 20 YUKSEK 91
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Deney, plasebo ve kontrol gruplarinda yer alan klene@ deneysel siemin
uygulanmasi ©ncesinde Psikolojilyi Olma Olgekleri 6n-test olciimlerinden elde
ettikleri puanlarin ortalamalari arasinda anlanmiférklilik olup olmadgini test etmek
amaclyla, tek yonli varyans analizi (ANOVA) uygutastir. Elde edilen bulgular
Tablo 8'de gosterilnstir.

Tablo 8: Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarinin Psiklojik iyi Olma Olgekleri On-test
Puanlarina iliskin Varyans Analizi Sonuclari

Varyansin Kayng Kareler Toplami  Sd Kareler Ortalamasi F p
Gruplar arasi 6223,000 2 3111,500 1,725 .192
Grup ici 70350,071 39 1803,848

Toplam 76573,071 41

Tablo 8 incelendiinde, deney grubuX = 301,79, Ss= 31,70), plasebo grubx <
320,29, Ss= 54,57) ve kontrol grubunda= 331,29, Ss= 37,79) yer alan deneklerin
Psikolojik 1yi Olma Olgekleri 6n-test olciimlerinden aldiklaugmlarin ortalamalari
arasinda anlamh bir farkin olmadigorulmektedir (E35=1,725, p>0.05). Buna gbre
deney, plasebo ve kontrol gruplarinda bulunan denek uygulama oncesi psikolojik

iyi olma diizeylerinin birbirine @t olduklari séylenebilir.

Arastirmada incelenen ger bir dgisken olan 6z-duyarlik acisindan deney, plasebo ve
kontrol gruplarinda yer alan deneklerin deneysejulgma Oncesinde, Oz-duyarlik
Olgesi 6n-test dlglimlerinden elde ettikleri puanlariatamalari arasinda anlamli bir
farkhilik olup olmadgini test etmek amaciyla, tek yonli varyans anghdNOVA)
uygulanmgtir. Elde edilen bulgular Tablo 9'da gdsteritim.

Tablo 9: Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarinin Oz-Dyarlik Olcegi On-test
Puanlarina iliskin Varyans Analizi Sonuclari

Varyansin Kayngi Kareler Toplami  Sd Kareler Ortalamasi F p
Gruplar arasi ,607 2 ,303 ,809 452
Grup ici 14,623 39 ,375

Toplam 15,230 41

Tablo 9 incelendjinde, deney grubuX = 2,38, Ss=,77), plasebo grubk € 2,68, Ss=
,60) ve kontrol grubundax = 2,52, Ss= ,43) yer alan deneklerin Oz-duyarlikeg)l
on-test Olciimlerinden aldiklari puanlarin ortalaamalarasinda anlamli bir farkin

olmadgi gorilmektedir (B3¢=,809, p>0.05). Buna gore deney, plasebo ve kbntro
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gruplarinda bulunan deneklerin 6z-duyarlik acismayggulama 6ncesinde birbiringite
olduklar sdylenebilir.

2.4. Arastirmada Kullanilan Veri Toplama Araglari

Arastirmanin b&msiz dgiskeni olan ADDT odakh grupla psikolojik damnanin,
bagimli degsiskenler olan psikolojik iyi olma ve 0Oz-duyarhk Ursdeki etkisini
belirlemek amaciyla On-test, son-test ve izlemdirdlerinde cgitli dlgme araclar
kullanilmistir. Oncelikle deneklerin demografik vesidgel 6zelliklerine yonelik gerekli
bilgileri elde etmek amaciyla, 6lcme araclarinik dayfasinaKisisel Bilgi Formu
eklenmitir. Deneklerin psikolojik iyi olma dizeylerine gkin veriler HOO ile 6z-
duyarlik diizeylerine ijkin veriler ise Oz-duyarlik Olg ile elde edilmgtir. Bu dlgme
araclar @agida detayl bicimde tanitiimaktadir.

2.4.1. Bilgi Toplama Formu

Arastirmaci tarafindan hazirlanan bilgi toplama formatilkmcilar hakkinda sosyo-
demografik bilgiler elde etmek icin kullanilgtwr. Bu formda katilimcilarin; ya
cinsiyet, bolum, sinif, anne-baba tutumlari, anabsb gitim durumu, anne-baba
meslei, ailenin gelir dizeyi ve akademik ¢z dizeyini belirlemeye yonelik sorular
bulunmaktadir (Ek 1).

2.4.2. Psikolojikiyi Olma Olcekleri (PIOO)

Deneklerin On-test, son-test ve izleme O6lgcimlergesikolojik iyi olma dizeylerini
belirlemek amaciyla, Ryff (1989a) tarafindan geilen ve Akin ve Abaci (2008)
tarafindan Turkce uyarlamasi yapilaiOP® (Ek 2) kullaniimgtir. Olgeklere ilikin
ayrintili bilgiler gagida verilmektedir.

Olgeklerin Orijinal Formu

Ryff (1989a); 0Ozerklik, cevresel hakimiyet, birelysgelisim, digerleriyle olumlu
iliskiler, yasam amaclar ve 0z-kabulden gdun alti boyutlu psikolojik iyi olma
modelini temel alarak, her bir alt 6lgel4 maddeden okan ve 6 alt 0lgg bulunan 84
maddelik bir 6lgme araci gelirmistir. Bu 6lgcme araci, psikolojik iyi olma yapisinin
Ozelliklerini dlcen ve bireyin kendisi hakkindadgivermesine dayanan (self-report) bir

Olcektir. (1) Hic katilmiyorum, (2) Biraz katilmiyem, (3) Cok az katiimiyorum, (4)
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Cok az katiliyorum, (5) Biraz katiliyorum ve (6)rfiamen katiliyorumeklinde 6’li bir
derecelendirmeye sahip olafCR’niin, her bir alt 6lcekte yer alan maddelerinlggk
yarisi ters kodlanmaktadir. 321 birey Uzerinde #ilein gecerlik ve guvenirlik
calismalarinda, ic tutarhlik katsayilari 6zerklik ici86, cevresel hakimiyet icin .90,
bireysel gekim icin .87, dgerleriyle olumlu ilgkiler icin .91, ygam amaclari i¢in .90
ve 0z-kabul i¢in .93 olarak bulunmgtur. 117 birey Uzerinde 6 hafta arayla yapilan
calismadan elde edilen test tekrar-test givenirlik kataa ise .81 ile .85 arasinda
siralanmaktadir. Turkiye’'de yapilan bir gabada ise ic tutarlihk katsayilari 6zerklik
icin .78, cevresel hakimiyet i¢in .77, bireysel igeh icin .74, dgerleriyle olumlu
iliskiler icin .83, ygam amaglari i¢in .76 ve 6z-kabul icin .79 olarakubmustur. 8
hafta arayla yapilan test tekrar-test guvenirlikskgularinin ise .74 ile .84 arasinda
siralandgl gorulmistir (Cenkseven, 2004). Olgut datili gecerlik cakmalarinda
olcezin korelasyonlarinin; Rosenberg Benlik Saygisi @liciée .29'dan (bireysel
gelisim) .62'ye (6z-kabul), Ygam Doyumu Olggi ile .28'den (6zerklik) .73'e (6z-
kabul), Duygu Denge Olgeile .25'ten (bireysel gejim) .62'ye (cevresel hakimiyet)
ve Zung Depresyon Olgeile -.60'tan (cevresel hakimiyet) -.33’e fdirleriyle olumlu

ili skiler) siralandg goralmigtur (Ryff, 1989a).

Olgeklerin Tlrkceye Cevrilmesi

Olgcek oncelikle ingilizce Gsretmenlgi bolimiunde bulunan g getim gorevlisi
tarafindan Turkceye cevrilgve ceviriler incelenerek gerekli dizenlemeler jrapitir.
Daha sonra ayni grup Turkce formlar tekdmgilizceye cevirmd, her iki form
arasindaki tutarlign incelemg ve Turkce formlar Gzerinde tagérak denemelik Turkce
form elde edilmitir. PIOO’'nin dilsel gdegerlik calsmasi icin ise 124ingilizce
ogretmenine, oncelikleingilizce form uygulanngi daha sonra ise Tirkce form

uygulanmgtir.
Dilsel Esdegerlik

PIOO’nin dilsel gdezerligini belirlemek icin yapilan caimadan elde edilen bulgular,
Tiarkce ve orijinal form puanlari arasindaki korgl@asarin 6zerklik alt 6lcgi icin .94,
cevresel hakimiyet icin .97, bireysel get icin .97, dgerleriyle olumlu ilgkiler icin
.96, ygam amaclari i¢in .96 ve 6z-kabul icin .95 gldau gosternsir.

146



Madde Analizi

PIOO’nun madde analizi icin Olgekte yer alan maddelaradde-toplam korelasyonlari
hesaplanngi ve dizeltimg§ madde-toplam korelasyonlarinin .32 ile .90 arasind
siralandgl goralmutar.

Yap! Geger}i

Acimlayici faktor analiziPiOO’niin yapi geceini incelemek icin yapilan AFA’da
KMO orneklem uygunluk katsayisi .766 ve Barlett &ptity testi x° deseri ise
52619.744 (p<.001) anlamli bulungtur. Bu degerler verilerin faktor analizi icin uygun
oldugunu gostermektedir. Yapilan analiz sonucunda toplaamyansin %68’ini
aclklayan, 84 madde ve 6 alt olcektensalu bir dlcme araci elde edilgtir. Alt
Olceklerde yer alan maddeler orijinal formdaki meléde uyymaktadir. Faktor analizi
sonucunda c¢evresel hakimiyet alt @iceleki 9. ve 27. maddeler ile ggam amaclari alt
Olcegindeki 23. ve 65. maddelerin faktor yukleri .30’dasistk oldysu igin
puanlamalara dahil edilmestir. Ayrica faktor analizinde her maddenin tek bayutta

.30 faktor yuka olcutini ketadigr goralmstar.

AFA sonucunda elde edilen alt dlceklerden birinéerklikir. Bu alt 6lcekte yer alan
maddeler; bireyin kendini sosyal geleneklere uydiguinme ve davranma zorunlgiu
olmadgini hissetmesine, kararlariniskalarina bgaimli kalmadan ve onlarin onayina
ihtiya¢ duymadan kendi igsel mekanizmalari arggila verebilmesine ve kendi
davranglarini dizenleme ve sosyal yapiyagimali olmadan ygayabilmesine yonelik
maddeler icermektedir. 14 maddeden salu bu alt o6lcek toplam varyansin
%15.502'sini aciklamakta ve faktor yukleri .42 il arasinda ggsmektedir. Bu alt
Olcekte yer alan maddelere 6rnek olarak; g&ansanin gorglerine ters dise bile

distncelerimi dile getirmekten korkmam” gésterilehbilir

ikinci alt 6lgcek olangcevresel hakimiyetbireyin cevresini diizenleme ve psikolojik ve
fiziksel ihtiyaclarini giderebilmek icin kendisingevreye veya cevreyi kendisine
uydurabilme becerisini gerlendirmektedir. 14 maddeden gdn ve faktor ytkleri .57

ile .94 arasinda siralanan bu alt 6lgcek toplam ar@gyn %11.428'ini agiklamaktadir.
“Yasamimdan mutsuz olursam onugdgirmek icin etkili 6nlemler alinm” maddesi bu

alt 6lceze 6rnek olarak gosterilebilir.
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Ucuincti alt olgekbireysel gekimdir. Bu alt dlgek bireyin potansiyellerine ghaasi,
onlarn tam olarak kullanabilmesi ve kendini getmesini dgerlendiren maddeler
icermektedir. Faktor yukleri .49 ile .76 arasindmalanan ve toplam varyansin
%7.756’sin1 aciklayan bu alt 6lcek 14 maddedersmbktadir. Bireysel galim alt
Olceginde yer alan maddelere Ornek olarak; “Benim ica&ayn surekli bir grenme,
degisme ve gekim surecidir” gosterilebilir.

Dorduncu alt olcek oladigerleriyle olumlu ilskiler; bireyin diger bireylerle samimi ve
guvene dayal kiler-arasi ilgkiler kurmasi, onlara kar empatik ve sefkatli
davranmasi, sevebilme becerisine sahip \Eerdbireylere yonelik sorumlufiwnun
bilincinde olmasina yodnelik maddeler icermektedi4. maddeden ogan dgerleriyle
olumlu iliskiler alt 6lgesine iliskin maddelerin faktor yukleri .45 ile .86 arasinda
degsismekte ve bu alt 6lgek toplam varyansin %6.303'Upiilamaktadir. Bu alt olgekte
yer alan maddelere 6rnek olarak; “Arkaldaim problemlerini anlatirken onlari dikkatle

dinlemek benim i¢in 6nemlidir” gosterilebilir.

Besinci alt 6lcekyasam amaclardir. Bu alt 6lcekte yer alan maddeler; bireyin gacm
ve simdiki yasaminin bir anlami ve amaci olgluna inanmasini, gecgmi ve mevcut
konumunu anlamli oldiunu hissetmesini ve amaglarina satak icin aktif bicimde
eylemde bulunarak kendini yodnetmesini gedendirmektedir. Toplam varyansin
%6.149’'Unu aciklayan ve 14 maddedensafu alt Olcgin faktor yukleri .55 ile .88
arasinda d#smektedir. Bu alt 6lcekteki maddelere ornek olardBazi insanlar

yasamini amagcsizca gecirir ancak ben onlardan bgiiid€ gosterilebilir.

Son alt 6lgek olarz-kabulise bireyin kendine yonelik pozitif tutumlara salujmasi,
gecmi vesimdiki durumlari hakkinda olumlgeyler diglinmesi ve olumlu olumsuz tim
Ozelliklerini kabul etmesiyle ikilidir. 14 maddeden okan ve faktor yukleri .30 ile .82
arasinda siralanan bu alt 6lgek, toplam varyanss0%2’sini aciklamaktadir. Bu alt
Olcekte yer alan maddelere 6rnek olarak; gQaukla kendimle ve y@am tarzimla

gurur duyarim” gosterilebilir.

Dogrulayici faktor analizi. Yapl gecerkii baglaminda 6l¢gin orijinal formunda
bulunan faktorlerin dgrulanmasi amaciyla DFA uygulangoir. Yapilan dg@rulayici
faktor analizinde, 6lgen orijinal formda oldgu gibi 6 boyutta uyum vergi ve Ki-kare
deserinin (*=577.91, sd=94, p=0.00) anlamli ofdu gérilmistir. Uyum indeksi
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degerleri ise RMSEA=.072, NFI=.97, CFI=.98, IFI=.98,FR.97, GFI=.93 ve
SRMR=.062 olarak bulunngtur. Bu uyum indeksi dgerleri modelin uyumlu oldgunu

ortaya koymaktadir.
Uyum Gecerfi

PIOO’nun uyum gecei icin aratirmaya katilan 1214 gienciye, olggin Turkce
formunun yani sira Oz-duyarlik Olieve Depresyon Anksiyete Stres Oi¢€DASO,
Akin & Cetin, 2007) ¢ zamanh olarak uygulangtir. Arastirmadan elde edilen
bulgular, Oz-duyarlik Olgg toplam puani ile 6zerklikrE.47), cevresel hakimiyet
(r=.39), bireysel gedim (r=.49), dgerleriyle olumlu ilgkiler (r=.51), ygam amaclari
(r=.36) ve 0z-kabulrE&.55) boyutlari arasinda pozitif gkiler oldugunu gésterngtir.
Ayrica DASO’niin depresyon, anksiyete ve stres algutiari ile ROO’nun tim alt

boyutlari arasinda -.12 ile -.71 arasindgigen negatif ilgkiler bulunmutur.
Guvenirlik

PIOO’nin givenirlik cakmalari olarak i¢c tutarlilik ve test-tekrar test giirlikleri
incelenmgtir. Yapilan analiz sonucunda i¢ tutarliik katdagnin ozerklik alt olcgi
icin .91, cevresel hakimiyet icin .94, bireysel igeh icin .90, dgerleriyle olumlu
ili skiler icin .89, ygam amaclari i¢in .96 ve 6z-kabul icin .87 gidworulmtar. Test-
tekrar givenirlik cakmasi icin FOO'nin Turkge formu Sakarya Universitesiiim
Fakultesi'nin ¢eitli bélimlerinde @renim goéren, 178 universitegkencisine 4 hafta

arayla iki kez uygulanrgtir.
Olgek Puanlarinin Dgerlendirilmesi

PIOO’nin Tirkge formunda, orijinal formda olglw gibi toplam madde sayisi 84'tiir. 6
dereceli bir derecelendirmeye sahip olan bu Olcg&tealan ters (reverse) maddeler ters
kodlanir. Bireyin her bir alt dlcekten elde gittpuanlarin yiksek olmasi, bireyin ilgili
alt olcezin deserlendirdgi Ozelliklere sahip oldgunu godstermektedir. Ayrica 6lgek
toplam bir psikolojik iyi olma puani da vermekteddl¢esin uygulama siiresi yakjek
25-30 dakikadir. Her bir alt olcekte ters kodlan@everse) maddelegunlardir:
Ozerklik: 2, 20, 32, 44, 56, 62, 74, Cevresel hayan 9, 15, 27, 45, 63, 75, Bireysel
gelisim: 4, 22, 34, 58, 76, 82, perleriyle olumlu ilskiler: 7, 13, 31, 43, 55, 61, 73,
Yasam amaglari: 11, 17, 29, 35, 41, 65, 83 ve Oz-Kkdl#)I24, 42, 54, 60, 66, 84.
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2.4.3. Oz-duyarlik Olcesi

Deneklerin  6n-test, son-test ve izleme oOlcimledknd@&z-duyarlik duzeylerini
belirlemek amaciyla Neff (2003b) tarafindan gieilen ve Akin, Akin ve Abaci (2007)
tarafindan Tirkge uyarlamasi yapilan, Oz-duyarligeg) (Ek 3) kullaniimgtir. Olgegin

orijinal ve Turkce formuna gkin bilgiler asagida sunulmstur.
Olgegin Orijinal Formu

Oz-duyarlik Neff (2003b) tarafindan ggiiilen ve yeni bir 6lgek olan Oz-duyarlik
Olcesi ile Olcuilmektedir. Bu dlcek 6z-duyagin alt boyutlariyla ilgkili 6zellikleri
deserlendiren ve bireyin kendisi hakkinda bilgi verinesdayanan (self-report) bir
olcme aracidir. Oz-duyarlk Olgie(1) hicbir zaman (2) nadiren (3) sik sik (4) géikke
ve (5) her zamageklinde 5’li Likert tipi bir derecelendirmeye saliip 26 maddelik bir
olcme araci olan, Oz-duyarlik Olgeicin yapilan DFA'da, 6z-duyarlik yapisini
olusturan 6 alt boyutun vagi dogrulanmstir: Oz-sevecenge kasl Oz-yargilama
paylasimlarin bilincinde olmayakari yabancilama ve bilinglilige kari agir-
O0zdelesme Bu alt Olceklere ait maddelerin faktor yiklergz-$evecenlik icin .71-.77,
0z-yargilama icin .65-.80, paylanlarin bilincinde olma igin .57-.79, yabangiaa icin
.63-.75, bilinclilik icin .62-.80 ve @ri-6zdslesme icin .65-.78 arasinda glgmektedir.
I¢ tutarhhk guvenirlik katsayilari alt élgekleriigsirasiyla .78, .77, .80, .79, .75 ve .81
olarak bulunmstur. Test-tekrar test guvenirlik katsayilarinin geasiyla .88, .88, .80,
.85, .85 ve .88 oldiu gorilmistir (Neff, 2003b). Uyum gegedli calismasinda ise, Oz-
duyarlik Olcei ile benlik saygisi arasinda .59 (Neff, 2003a) .58 (Neff, 2003b),
sosyal ilski arasinda .41 ve yam doyumu arasinda .45 duzeyinde pozitgkiler
bulunmutur. Ayni zamanda Oz-duyarlk Olgidle depresyon, anksiyete, 6z-gié ve
norotik mikemmeliyetcilik arasinda negatitiiler oldugu goralmittr (sirasiyla, -.51,
-.65, -.65, -.57). Gegerlik ve givenirlik gahalarindan elde edilen sonuclar; Oz-
duyarhk Olcegi'nin gecerlik ve glivenirliinin sgslandgini ve psikolojik sgligl onemli
Olciide yordadiini gostermektedir (Neff, 2003b).

Olgesin Turkgeye Cevrilmesi

Oz-duyarlik Olgginin Tirkceye cevrilme siireci bellisamalardan olgmaktadir.

Oncelikle olcekingiliz Dili ve Edebiyati bolimiinde gorev yapan §réiim Uyesi
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tarafindan Tirkceye cevrilgiive daha sonra bu Tirkce formlar tekiagilizceye
cevrilerek iki form arasindaki tutarlilik incelergti. Yine ayni @retim uyeleri elde
ettikleri Turkce formlar Uzerinde tagarak anlam ve gramer acisindan gerekili
dizeltmeleri yapmgi ve denemelik Turkce form elde edikti. Bir sonraki aamada
denemelik Turkce form 16 yuksek lisangréncisine uygulanngi ve net olmayan
ifadeleri belirlemeleri istenngiir. Bu uygulama sonucundag@ncilerin yaridan

fazlasinin anlglir olmadgini distndigi iki madde farkh bicimde ifadelendirilitir.

Son gamada Turkge form, psikolojik dgma ve rehberlik ve 6lgme ve gkrlendirme
alanindaki 5 gretim Uyesine inceletilerek, gad@ri dogrultusunda bazi degsiklikler
yapiimstir. Gegerlik ve guvenirlik caimalarina bglamadan 6nce Oz-duyarlik
Olgesi'nin Tirkce formu ile orijinal form arasindaki @ariligl belirlemek icin dilsel
esdeserlik calsmasi yapilmgtir. Bu calsmada her iki form iyi diizeydingilizce bilen
135ingilizce @Gretmenine uygulanmive Tirkce vengilizce formlarin edeser olduysu

goruldukten sonra gecerlik ve guvenirlik analizierbalanmstir.
Madde Analizi

Oz-duyarlik Olcgi’nin madde-toplam korelasyonlarinin .48 ile .712P4ik alt ve (st
gruplarin madde puanlarindaki farklaraskln t (sd=320) dgerlerinin ise 16.11
(p<.001) ile 29.57 (p<.001) arasinda siralgndorilmistir.

Yap! Geger}i

Oz-duyarlik Olggi’'nin yapi gecerlgi icin AFA ve DFA yapilmgtir. Oz-duyarlik
Olgesi'nin yapi gegerlgini incelemek icin yapilan AFA’da KMO 6rneklem uyguk
katsayis! .66, Barlett Sphericity tesfi degeri ise 15464.500p& .001) bulunmgtur.
Yapilan analiz sonucunda toplam varyansin %68’igiklayan, 26 madde ve 6 alt
Olcekten olgan bir 6lgme araci elde edilgir. Ayrica alt boyutlarda yer alan
maddelerin orijinal formdaki maddelerle birebir @ttigi ve maddelerin tek bir
faktorde yuklU olduklari gorulniir.

AFA sonucunda elde edilen alt olgceklerden birincisz-sevecenliktir. 5 maddeden
olusan bu alt 6lcek, toplam varyansin %25.62’sini aakhkta ve faktor yukleri .52 ile
.84 arasinda dggsmektedir. Oz-sevecenlik alt olgiee ©rnek olarak; Hata ve

yetersizliklerimi anlayla karsilarim maddesi gdsterilebilirikinci alt 6lgek olan 6z-
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yargilama, 5 maddeden etuaktadir. Faktor yukleri .43 ile .82 arasinda amah bu alt
Olgek, toplam varyansin %13.22'sini agiklamaktad@ercekten guc¢ durumlarla
karsilastigimda kendime kaba davranirirmaddesi bu alt ol@ge ©rnek olarak

gosterilebilir.

Uclincii alt olgek, paytamlarin bilincinde olmadir. Faktor yukleri .58 il@8 arasinda
siralanan ve toplam varyansin %211.80'ini aciklayam alt 6lcek, 4 maddeden
olusmaktadir. Paykamlarin bilincinde olmaya 6rnek olarakkendimi c¢ok kot
hissettgim durumlarda, dunyadaki bircok insanin benzer dudgg yasadigini
hatirlamaya caliirim gosterilebilir. Dordincu alt dlgcek olan izolasydnmaddeden
olusmaktadir. izolasyon alt Olggine iliskin maddelerin faktor yikleri .62 ile .77
arasinda desmekte ve bu alt 6lcek toplam varyansin %6.68’inikkgnaktadir.
Maddelere Ornek olaralKendimi tzgln hissegiimde, dger insanlarin ¢gunun belki

de benden daha mutlu olduklarinisdiaatrimgdsterilebilir.

Besinci alt Olcek, bilingliliktir. Toplam varyansin %51'ini aciklayan ve 5 maddeden
olusan alt Olcgin faktor yikleri .57 ile .82 arasinda glgmektedir. Bu alt olcekte
bulunan maddelere 6rnek olardr sey beni Gzdéiinde duygularimi dengede tutmaya
caliginm verilebilir. Altinci ve son alt Olcek olansi@ 6zdslesme, 4 maddeden
olusmaktadir. Faktor yukleri .57 ile .82 arasinda smah airi 6zdglesme alt Olcgi,
toplam varyansin %5.06’sini agiklamaktadir. Bucdtekte yer alan maddelere ornek
olarak; Kendimi kétl hissegiimde koti olan hegeye kafami takar ve onunla sgel

olurum gosterilebilir.

DFA. Oz-duyarlik Olcgi’'nin yapi gecerlgi icin Olgegin orijinal formunda bulunan
faktorlerin dgrulanmasi amaciyla DFA uygulangiir. Yapilan DFA’da elde modelin
uyum indeksleri incelenmive Ki-kare dgerinin (¢=779.01, N= 633, sd=264=0.00)
anlamh oldgu gorulmigtir. Uyum indeksi dgerleri ise RMSEA=.056, NFI=.95,
CFI=.97, IFI=.97, RFI=.94, GFI=.91 ve SRMR=.059rala bulunmgtur. Bu uyum

indeksi dgerleri modelin iyi uyum vergini gostermektedir.
Guvenirlik

Oz-duyarlik Olcgi'nin ic tutarhhk katsayilari; 6z-sevecenlik afticesi icin .77, 6z-
yargilama ic¢in .72, paysanlarin bilincinde olma icin .72, izolasyon icin0,8bilinclilik
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icin .74 ve ar Ozdalesme icin .74 olarak bulunmtur. Test-tekrar guvenirlik
calismasi icin Oz-duyarlik Olg#'nin Turkce formu, Sakarya Universitesigiim
Fakultesi'nin c¢eitli bolimlerinde @renim géren 209 Universitegtencisine 3 hafta
arayla iki kez uygulanmtir. Olgezin test-tekrar test glvenirlik katsayilarl 6z-seamik
alt dlcesi icin .69, Oz-yargilama igin .59, paylanlarin bilincinde olma icgin .66,
izolasyon i¢in .60, bilinglilik icin .69 vesar1 6zdalesme igin .56 olarak bulunngtur

Olgek Puanlarinin Dgerlendirilmesi

Olgegin Tirkge formunda, orijinal formda oldu gibi 26 madde bulunmaktadir.
Bireyin her bir alt dlcekten elde gitipuanlarin yiiksek olmasi, bireyin ilgili alt 6iga
degerlendirdgi 6zelliklere sahip oldgunu gostermektedir.

Ayrica olgek toplam bir 6z-duyarlik puani da verneekr. Bu glem U¢ gaamada
gerceklatirilir:

a. Negatif alt olcekler olan; 6z-yargilama, izolasye airi 6zdaglesme puanlar ters
kodlanir ve her bir alt 6lggn ortalamasindan 6 ¢ikarilir. 6 — Oz-yargilarxa=____, 6

—Izolasyonx=___ , 6 — Airn 6zdslesme X =

b. Alti alt 6l¢esin ortalamalar toplanir:  Oz-sevecenlik+Oz-yangisar Paylaimlarin
bilincinde olma-+zolasyon+Bilinglilik+Asirt 6zdalesme

c. Toplam 6z-duyarlik ortalamasi elde edilir (Taplartalama 6’ye bolinerek)

Toplam puanin yorumlanmasl:-2.5 arasi puanlar glik, 2.5-3.5 arasi puanlar orta ve

3.5-5 arasi puanlar yiiksek dizeyde 6z-dugagidstermektedir.
2.5. ADDT Odakli Grupla Psikolojik Danisma
2.5.1. Gelstirilme sureci

ADDT odakli grupla psikolojik dagma uygulamasi galiriimeden 6nce ADDT'ye
yonelik kuramsal bilgiler toplanmi bu terapi yaklgminin felsefesi, bireye bakacisi,
ilkeleri, terapi stireci ve ADDT temelli cok sayitexapi uygulamasi ve yapilandirigni
programlar incelenmgiir. Bu asamada 6zellikle, ADDT’nin uygulamalari alaninda énd
gelen bilim insanlarindan William Knaus'un gahalarindan (Knaus, 1974; 1977a, b;

1985; 2004; 2005) buyuk oranda yararlangtmu Bu inceleme sireciylesezamanli
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olarak aratirmanin b&ml desiskenleri olan psikolojik 1yi olma ve 06z-duyarlk
alanindaki kuramsal ve uygulamaya yonelik literatializ edilmg ve bu t¢ yapinin her
biriyle iliskili olabilecek ve ADDT’nin terapi ilke ve uygulart@ini temel alacak bir
uygulama programi gsetirilmistir. Programin gegtiriimesi surecinde asfirmaci,
gerek tez dagmani gerekse alanla ilgili gier Gsretim Uyeleriyle her zaman glantih
olmaya ve sistemli bir ¢aima izlemeye 6zen gOstemtir. Arastirmaci uygulamaya
baslamadan 6nce, tez damanina hazirlanan programi son bir kez inceletgeskkli

dizeltme ve eklemeleri yapgrwe programi uygulamaya hazir hale getirgiini
2.5.2. Genel Ozellikleri ve Amaci

Bu uygulama, ADDT yakkaminin temel ilkelerine dayali olarak ggifilen haftada bir
kez olmak Utzere 9 oturumluk bir uygulamadir. Uygudain temel varsayimi; duygusal
rahatsizliklara neden olan en 6nemli faktoriin @y inang ve dgiinceleri oldgudur.

Iceriginde ise;
» ABCDEFG modeli,

» Akildisi inanclarin saptanmasi ve daha akilci geevsel inanclarla yer

degistirmesi,
» Olay-disiince-duygu-tepki zincirlemesi,
» Duygulari tanima,
» Degersizlik duygulariyla micadele edebilme,
» Gercekler ve dgtinceler arasindaki farklar,
» Salikli ve saliksiz varsayimlar arasindaki farklar,
» Yasamin her zaman miukemmel olamayaca
» Kisisel istekler ile akildu talepler arasindaki farklar,
» Felaketlgtirmenin dgasini kgfetmek,

» Olumsuz i¢sel komgmalarin, olumsuz duygulara neden @dna iliskin

farkindalik kazandirmak,
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> Oz-yikici duygulari tanimlama ve duygulari yoneirabi
» Duygulari ayarlama ve dizenleme,
» Duygularin ceitlili gi ve duygu sozcukleri gibi temel konular bulunmakta

Uygulama strecinde, uygulamanin igere uygun olan ve psikolojik iyi olma ve 0z-
duyarlik yapilariyla igkisi bulunan 17 etkinlik gercelderilmistir. Bu etkinliklerin
icerigiyle ilgili ayrintili bilgiler argtirmanin ekler béliminde yer almaktadir. Ayrica 9
oturum suresince, 20'ye yakin materyal (ekler balide verilmgtir) kullaniimistir.
Uygulama surecinde gercekigilecek etkinliklerin listesi gagida sirasiyla verilngtir;

» Tansma (Ek 6)

» Duygular (Ek 7)

» Farkh duygular argirma (Ek 8)

» Duygu termometresi (Ek 9)

» Duygular nereden geliyor (Ek 10)

» Olay-disiince-duygu-tepki (Ek 11)

» Taleplere kan tercihler (Ek 12)

> Dertli yiz (Ek 13)

» Felaketlgtirme (Ek 14)

> lyi bir savgc! olabilir misin? (Ek 15)

> Igsel kongmalar (Ek 16)

» Gercekler ve dgtinceler (Ek 17)

» Akilci olmayan inanclar ve sonuglari (Ek 18)
> ABC'den DEFG'ye (Ek 19)

> Insanlar nigin sgliksiz varsayimlarda bulunurlar (Ek 20)

» Benlik kavrami cemberi (Ek 21)
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» Miuikemmel olmayan diinyada mukemmel olmayan ingan@&k 22)

ADDT odakli grupla psikolojik dagmanin genel amaci, bu yaklia temel alarak
dizenlenmy olan oturumlarla, deney grubunda bulunan deneklesikolojik iyi olma
ve 0z-duyarlik duzeylerini artirmaktir. Ayrica détexin ADDT'ye ait temel prensipleri
ogrenerek onlari yamlarinda uygulamalarini; mantikdiinancglar ve 6z-yikici
duygular yerine daha gkl ve islevsel digince ve duygular getirmelerini sglamak

diger dnemli bir amagtir.
2.5.3. Oturumlarin Genel Akisi

» Uygulama surecinde bilgi verme, beyin firtinasrtigena, rol oynama ve ev

Odevleri gibi cok sayida yontemden yararlangtmi

» Her bir oturumun bdangicinda, grup lideri ve Uyeler kisa bir sohbaparak
gruba isinma ganacak ve Uyelere payglaak istedikleri herhangi bigey olup
olmadgi sorulacaktir.

» Oturumlara gecmeden o©6nce, gecen oturumda hangi alaoktizerinde

duruldyzuna ve nelerin ele alingina yonelik genel bir 6zet yapilacaktir.

» Lider her bir oturumda, Uyelerle gecen oturumun Gelevleriyle ilgili bir

degerlendirme ve targma yapacaktir.

» Lider her bir oturumun Bangicinda, hangi noktalar Gzerinde durufana

yonelik kisa bir bilgi verecektir.

» Her bir oturum tamamlanmadan ©nce, Uyelerle belikapilan etkinlik ve
uygulamalara yonelik kisa bir gerlendirme ve 0Ozet yapilacak ve uyelerin

oturuma ilgkin duygu ve dglinceleri alinacaktir.
» Lider oturum sonunda, Uyelere bir sonraki otururaurddevlerini sunacaktir.
» Lider her bir oturumla ilgili dgerlendirme raporunu hazirlayacaktir.
2.5.4. Grup Kurallar

ADDT odakli grupla psikolojik dasmada uyulmasi gereken kurallardan bazilar (Ek
40), ilk oturum bglamadan 6nce lider tarafindan oturumlarin gerggkilecegi grupla
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psikolojik dangma odasina asilgtir. Diger kurallar ise lider tarafindan Uyelerle

paylagilmis ve onlara liste halinde verilgtir. Bu kurallar genel olaralgu sekilde

Ozetlenebilir.

>

vV VYV Vv V¥V VYV VY ¥V V VYV VY

Y V V V

>

Tam Gyeler birbirine glivenecek ve saygi gosterécekt

Uyeler s6z almak icin elini kaldiracaktir.

Uyeler ve lider gorglerini ifade etmek icin uygun sézciikler kullanacakt
Yuksek sesle korsulmayacaktir.

Uyeler cevap vermek istemgttide soruyu gecebilirler.

Grup icinde kongulanlar grup icinde kalacaktir.

Grup lideri ayni zamanda grubun bir Gyesidir.

Uyeler duygu ve diiincelerini serbestce ifade edebilecektir.

Uyeler duygu ve diiincelerini diristce ifade edecektir.

Uyeler birbirlerini dikkatle dinlemeye ve anlamagalisacaktir.

Uyeler dger bir Giyeyi veya lideri suclayicisagilayici ve hakaret edici s6z ve

davranglardan sakinacaktir.

Oturumlara devam etmek son derece 6nemlidir.

Oturumlar bglamadan 6nce herkes gruba katiimalidir.
Oturumlara grup dindan bir bireyin katilmasi mamkun glir.

Her tye sorumlulgun farkinda olmali ve verilen ddevleri zamanindaing

getirmelidir.

Gerekli durumlarda yeni grup kurallari, Gyelerldikte belirlenecektir.

2.6. Deney Grubuna Uygulanan Deneységlemler

Bu argtirmada, deney grubunu eturan deneklerle her biri yakik 70 dakikadan

olusan,

9 oturumluk ADDT odakh grupla psikolojik dama uygulamasi

gerceklatirilmi stir. Oturumlar her hafta bir oturugeklinde organize edilngive 2008-

2009 egitim 6gretim yili giiz doneminde oturumlarin tamamlanmaanignmstir. TUm

oturumlar argtirmacinin liderlginde, Sakarya Universitesigim Fakiiltesi Grupla
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Psikolojik Dangma ve Rehberlik biriminde yurutilngiiir. Deney grubuna ydnelik

uygulamalara ikkin ayrintil bilgiler Ek 41’de verilmtir.

Oturumlarda yapilan uygulamalarin genbzet ve raporlari agarmanin ekler
béliminde (Ek-5 Deney Grubuna Uygulanan ADDT odgkipla psikolojik dagma
Oturumlarinin Ozetleri) verilngtir. Bununla birlikte bu bélimde her bir oturumueng!
amac ve alt amaclarinin bir batin olarak sunulmasyararl olacgl disUnulmdstar.

Asagida deney grubunda bulunan deneklerle gergtklen ADDT odakli grupla
psikolojik dangma oturumlari 6zet olarak verilgtir:

1. OTURUM

Amac

1. Grubun olgturulmasi.
2. Grupla psikolojik dagmanin genel amag ve 6zelliklerinden s6z edilmesi.

3. Uyelerin bireysel amaclarinin belirlenmesi.

Alt Amaglar

1. Uyeler ve liderin birbirleriyle tagmasi.

2. Grupla psikolojik dagmanin genel amaclari hakkinda bilgi verme.

3. Grup uyelerinin grupta bulunmaya dairdiicelerinin, duygularinin paydmasi ve
dangma surecine yonelik bireysel amacglarin belirlenmesi

4. Grup surecinin yapilandiriilmasi ve grup kurafiar belirlenmesi.

5. Grupla psikolojik dagma sdzlgmesinin Uyelere imzalatiimasi.
2. OTURUM

Amag

1. Uyelerin duygulara gkin farkindalik kazanmasi
2. Uyelerin duygu s6zciiklerini tanimasi.

3. Yararh ve yikici duygularin belirlenmesi.

Alt Amaclar

1. Grup Uyelerinin, kendi duygularini tanima veitalamalarina yardimci olmak.

2. Grup uyelerine, insanlarin duygularingige sekillerde ifade ettiklerini gostermek.
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3. Uyelerin “ayni duyguya neden olan faktorlerirbiminden farkli olabilecgine”
yonelik farkindalik kazandirmak.
4. Grup Uyelerinin, kendilerinin kullangliveya dger insanlarda gézlemleyebilecekleri

oldukca fazla sayida duygularin var gidau anlamalarini ggamak.

o

Uyelerin duygulan ifade etmek icin coksitk s6zcikler kullanildgina iliskin
farkindalik kazanmasini Samak.

(o2}

. Duygular isimli etkinlgi gerceklgtirmek.

\l

. Farkli Duygulari Argtirma isimli etkinligi gerceklgtirmek.
3. OTURUM

Amag

1. Uyelerin duygularini daha yakindan tanimasi.

2. Uyelerin duygularin kayrgana iliskin farkindalik kazanmasi.

Alt Amaglar

1. Uyelerin kendilerine zarar veren 6z-yikici dulgguni tanimlamalarina yardimci
olmak.

2. Uyelerin 6z-yikici duygulariyla micadele edelgletine ve bu tir duygular
yonetebilmelerine yardimci olmak.

3. Uyelerin olumsuz olaylarla ylizkiklerinde, negatif duygular yamak zorunda
olmadiklarini gostermek.

4. Uyelerin kullanabilecekleri farkli duygulara gallduklarini anlamalarina yardimci
olmak.

5. Uyelerin duygularin, diince ve inanclarin Grinu olguna yonelik farkindalik
kazanmasi.

6. Duygu Termometresi isimli etkigdii gerceklgtirmek.

7. Duygular Nereden Geliyor isimli etkigligerceklgtirmek.

4. OTURUM

Amag

1. Uyelerin, bireylerin herhangi bir durumda veltdik tepkilerin temeline yonelik
farkindalik kazanmasi.

2. Uyelerin tercihler ile zorunluluklar arasind&aiki anlamalarini sgamak.
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Alt Amaglar

1. Uyelerin olay ve durumlara nasil tepkide buludduni gérsel olarak algilamalarina
yardimci olmak.

2. Uyelere, duygularin temelindegiincelerin bulundgunu gostermek.

3. Uyelerin, tercih igeren ve bireye segiansi taniyan ifadelerle talepler ve zorunluluk
iceren ifadeler arasindaki farki anlamalarirgl@aak.

4. Olay-digunce-duygu-tepki (ODDT) diyagrami isimli etkigiligerceklgtirmek.

5. Taleplere kar tercihler isimli etkinlgi gerceklgtirmek.

5. OTURUM

Amag

1. Uyelerin akilci olmayan taleplerine yonelik fan#talik kazanmalarini gmmak.

2. Uyelerin gunliuk ygamda kullandiklari felake§érmeleri tanimlamalarina yardimci
olmak.

Alt Amaglar

1. Uyelerin, akilci olmayan taleplerini tanilamater yardimci olmak.

2. Uyelere, akilci olmayan talepleriyle miicadetaeyollarini gostermek.

3. Uyelerin, akildyi talepler sonucunda ortaya cikan olumsuz duygtspkilerin

Ustesinden gelmelerine yardimci olmak.

N

. Uyelerin, felaketlgiirmenin da&asini kefetmelerini sglamak.

o

. Dertli yuz isimli etkinlgi gerceklgtirmek.

»

. Felaketlgtirmeler isimli etkinligi gerceklgtirmek.
6. OTURUM

Amag

1. Uyelere, akildn inanclarin dgismesinin mimkiin oldtunu ve onlarla micadele
etmenin gereklifini gostermek.

2. Olumsuz i¢csel kommalarin, olumsuz duygulara neden @dna iliskin Gyelere
farkindalik kazandirmak.

Alt Amaclar

1. Uyelere, akildn inanglarin dgismesinin mimkin oldgunu gostermek.

2. Uyelere, akildn inancglarla miicadele etmenin gerekiiti gostermek.
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3. Upyelerin, olumsuz icsel kommalarin sonuglarina §kin yeni bir anlay
kazanmalarini sgamak
4. 1yi bir Savaci Olabilir misin? isimli etkinlgi gerceklgtirmek.

5. I¢csel Kongmalar isimli etkinlgi gerceklgtirmek.
7. OTURUM

Amag

1. Uyelerin, varsayimlar ile gercekler arasindakkf anlamalarina yardimci olmak

2. Uyelerin, genel akilci olmayan glincelerini tanimalarina ve bunlarigigirmelerine
yardimci olmak.

Alt Amaglar

1. Uyelerin, gercek kavramini anlamalarinilaenak.

2. Uyelere, diiince veya varsayim kavramlarinin igare iliskin farkindalik

kazandirmak.

w

. Uyelerin, genel akilgh inanclarini tanilamalarina yardimci olmak.

4. Akildisi inanclarin neden mantikal olduguna yonelik Gyelere farkindalik
kazandirmak.

. Uyelere, alternatif akilci inanglaraskin bilgi vermek.

5
6. Akildisi inanclarin sonuglarina yonelik Gyelere farkink&azandirmak.
7. Gergekler ve Giiinceler isimli etkinlgi gerceklgtirmek.

8

. Akilci Olmayaninanclar ve Sonuclari isimli etkigii gerceklgtirmek.

(o]

. OTURUM

Amag

1. Uyelere, ABCDEFG modelinighetmek.

2. Uyelere, sglikh ve saliksiz varsayimlar arasindaki ayrimaskin farkindalik
kazandirmak.

Alt Amaglar

1. Uyelere, olumsuz duygu ve davrdara neden olan temel faktoriin sdilce ve
inanclar oldgunu gostermek.

2. Uyelerin, olumsuz duygu ve davrglarinin yerine daha olumlu ve akilci olanlarini

gelistirmelerine yardimci olmak.
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3. Uyelere, sglikli ve saliksiz varsayimlar arasindaki ayrimaskin farkindalik
kazandirmak.

4. Saglksiz varsayimlarl temel alan davrgarin ¢gunlukla hatalara yol aguni
Uyelere gostermek.

5. ABC'DEN DEFG'ye isimli etkinfii gerceklgtirmek.

6. insanlar Nigin Hatali Varsayimlarda Bulunurlar igietkinligi gerceklgtirmek.

9. OTURUM

Amac

1. Uyelere, dinyanin ve s@amin her zaman mikemmel olamayana iliskin
farkindalik kazandirmak.

2. Uyelere, bireyin ¢ok yonlu olgunu ve yeterli ve yetersiz yonleri olabilgoa
gostermek.

3. Tum terapi oturumlarinin genel bir gdglendirmesini yapmak ve oturumlari
sonlandirmak

Alt Amaclar

1. Uyelere, hegeyin her zaman milkkemmel olamaygoa gostermek.

2. Uyelerin, insanlarin basit varliklar olmadiktarive cok farkli ozelliklere sahip
olduklarini géstermek.

3. Uyelerin, dgersizlik duygulariyla bga ¢ikabilmelerine yardimci olmak.

4. Benlik Kavrami Cemberi isimli etkirg@i gerceklgtirmek.

5. Mikemmel Olmayan Dunyada Mukemmel Olmayhrsanglu isimli etkinligi
gerceklgtirmek.

2.7. Plasebo grubuna uygulanarsiemler

Bu calsmada ADDT temelli olmayan plasebo uygulamalarinin gsup ortaminda
uygulamaya konulmasinin temel amaci; plasebo uygplinin Gyelerin psikolojik iyi
olma ve 0z-duyarlik duzeyleri Uzerinde herhangi kikisinin olup olmadini
saptamaktir. Fer bir deysle plasebo uygulamalarinin amaci; bireylerin sadgcg
uygulamasina katilni olmalarinin  bu d@skenleri etkileyip etkilemegini
belirlemektir. Ayrica bu uygulamanin amaci; “dengyubunda bulunan Uuyelerin
psikolojik iyi olma ve 6z-duyarlik dizeylerindekiegisimin ADDT odakh grupla
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psikolojik dangma oturumlarinin etkisinden kaynaklanip kaynaklatgal saptamak”
seklinde de ifade edilebilir.

Bu argtirmada, plasebo grubunu gluran deneklerle her biri yaklik 50 dakikadan
olusan, 6 oturumluk bir uygulama gercegtia@lmistir. Bu suregte plasebo grubuna
verimli ders cakma teknikleri, zaman yonetimi konulariyla ilgililgiler verilmis ve
tartisma temelli etkinlikler uygulanmgtir. Oturumlar her hafta bir otururgeklinde
organize edilmi ve 2008-2009 @tim Ogretim yili giz dbneminde oturumlarin
tamamlanmasi planlangtr. Tam oturumlar argirmacinin liderlginde, Sakarya
Universitesi Bitim Fakiltesi Grupla Psikolojik Dagma ve Rehberlik biriminde
yurattlmistar. Plasebo grubuna yonelik uygulamalargkih ayrintili bilgiler Ek 42’de

verilmistir.

Asagida plasebo grubunda bulunan deneklerle gergiiidien ve 6 oturumdan okan

uygulamalar 6zet olarak verilgtir:

1. Oturum. ilk oturumda lider ve Uyeler birbirleriyle tams ve genel olarak
oturumlarda ne tur etkinlikler yapilagadan s6z edilngtir. Ayrica grup kurallari,
dansma oturumlarina devam etme ve gaalarin gizliligine balh kalma gibi
noktalarda tyelerlesbirligi yapiimstir. Daha sonra lider Uyelere gelecek oturumlarda
yapilacak etkinliklerle ilgili bir liste vererekpgaraki oturumda gogimek tzere Uyelerle

vedalamistir.

2. Oturum. Bu oturumda, deneklerin ders gatia sorunluluklarini Gizerlerine almalarini
sgilamak ve bu konuda siklikla gediklari problemleri ele alip onlara yol géstermek
amaclanmgtir. Lider, insanlarin yaptiklari secimlerin sorwalklarini  almalari
gerektgini anlatan bir hikaye okuduktan sonra tyelerlehikayeyi tartsmistir. Ayrica
verimli ders cakma etkinlikleri ve @renme calmalarinda ertelemenin zararlari
Uzerinde durulmgtur. Yine calsma ortaminin diizenlenmesi, gatay! kolaylatiracak
cevre sartlari ve cakmaya bglayamama sebeplerine yonelik Uyelerle tanalar
yapiimstir. Oturumun sonunda, grup lideri stireci 6zetkewa haftaya bulgmak tzere

Uyelerle vedalgmistir.

3. Oturum. Bu oturumda lider tyelere, ana temasisdyasiz insan yoktur, her insan

potansiyelleri oraninda bgeyler yapabilir’ olan “Forest Gump” isimli filmi iettirmis
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ve bu filmle ilgili tGyelerle bir dgerlendirme yapmtir. Grup lideri oturumun sonunda
oturumun Ozetini yaparak, haftaya byrhak tzere tyelerle vedataistir.

4. Oturum. Bu oturumda genel olarak hatali ders gah algkanliklar tzerinde
durulmuwtur. Lider tyelerle grenme ¢cakmalarinda yaptiklari hatalar Gzerinde kisa bir
tartisma ortami olgturduktan sonra, verimli ders gahayl engelleyen akanliklarla
ilgili bilgiler vermis ve planl ve diizenli ¢gimanin yararlari Gzerinde durgtur. Lider
oturumun sonlarina gou Uyelere, “verimli caimayi engelleyen tuzaklar” isimli bir
liste vererek, bu liste hakkinda Uyelerin gdetini almstir. Listedeki her bir madde
incelendikten sonra lider tyelerden, gegyasantilarinda bu listedeki tuzaklarin onlara
ne tir olumsuzluklar yattiklarini digtiinmelerini ve gorglerini belirtmelerini istemtir.
Grup lideri oturumun sonunda, oturumun 6zetini yakabir sonraki uygulamada

bulusmak Uzere Uyelerle vedafaistir.

5. Oturum. Bu oturumda genel olarak zaman yonetimi Uzerindeuldwstur. Lider
Uyelere etkin bir zaman yonetiminin nasil olaca ve uzun vadeli takvim belirlemenin
onemini belirten bir bilgilendirme yapgtir. Lider bu oturumda ayrica Uyelerle
oncelikleri belirlemenin 6nemini, gecen zamani ggtirmenin mimkun olmagini ve
insan icin en dgerli hazinenin zaman ol@unu anlatan; “zaman bankadir” isimli
hikayeyi okuyarak uUyelerle bu hikayeyle ilgili biartsma yapmgtir. Oturumun
sonlarina dgru lider tyelere, zamani verimli kullanma teknikheranlatmstir. Lider
Uyelere oturumda ele alinan konulari kisaca Ozéflere bir sonraki uygulamada

bulusmak Gzere Uyelerle vedaftaistir.

6. Oturum. Bu oturumda Uyelerin isge Uzerine genel bir sohbet ortami gilurulmus
ve lider Oyelerin Universite yaminda kanlastiklari, sosyal, ekonomik ve psikolojik
sorunlarini  dinlenstir.  Oturumun sonlarina ¢wou lider Uyelere oturumlara

katilimlarindan dolay! tekkir ederek vedajmistir.
2.8. Veri Analiz Teknikleri

Verilerin analiz edilmesi sirecinde, hangi testekiullanilacgina karar verebilmek
amacityla oncelikle deney, plasebo ve kongmaiplarinda bulunan bireylerin psikolojik
lyi olma ve 0z-duyarlik olceklerinin 6n-test uygolalarindan elde ettikleri gerlerin;

parametrik testlerin temel varsayimlarini siayip kasgilayamadiklari incelenrsgir.
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Parametrik testlerin kullanabilmesi icin, varyamsiahomojen olmasi ve verilerin
normal d&ilima uymasi gerekmektedir (Ergin, 1995). Bartlarin sglanip
sgilanmadgini belirlemek amaciyla, 6ncelikle her ¢ gruptalupan bireylerin,
psikolojik iyi olma ve 06z-duyarlik di#skenleri acisindan birbirlerine denk olup
olmadiklarini, dier bir deysle ayni evreni temsil edip etmediklerini saptamah i
varyanslarin homojer@i incelenmgtir. Homojenlik testinden elde edilen sonugclar,
gruplarin varyanslarinin psikolojik iyi olma ve dmyarlik deiskenleri agisindan
birbirine denk oldgunu gostermitir. Homojenlik testine ikkin bulgular Tablo 10’da
verilmistir.
Tablo 10: Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarinin Ortest

Puanlarina ait Homojenlik Testi Analiz Sonugclari
Levene

Degisken Statistic dfl df2 p
On-test Psikolojik iyi olma 2,554 2 39 .091
On-test Oz-duyarlik 2,384 2 39 .106

Tablo 10’da goérald@l gibi, deney, plasebo ve kontrol gruplarinda batudeneklerin;
psikolojik iyi olma ve 6z-duyarlik 6n-test dlcimiee yonelik varyans analizinden elde
edilen sonuglar her ¢ grupta yer alan deneklgygikolojik iyi olma (R-39=1,725,
p>.05) ve 0z-duyarlik (F=¢=,809, p>.05) On-test 6lciimlerinden aldiklari paami
ortalamalari arasinda anlamli bir fark olmadi géstermgtir. Varyans analizine gkin
sonugclar argirmanin denekler (Bolum 2.3) boliminde yer alabld@ ve Tablo 9'da

sunulmuytur.

Parametrik testlerin kullanilabilmesi icin gereklian sartlardan bir dieri, baimli
degiskene ilgkin Olcim sonuclarinin normal gém sergilemesidir. Elde edilen
verilerin normal dalim egrisine uygunlgunun test edilmesi amaciyla yapilan
Kolmogorov-Smirnov testi dgerlerine gore dalimin normal oldgu saptannstir.
Bulgular Tablo 11'de sunulngtur.

Tablo 11: Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarinin Ontest

Puanlarina ait Kolmogorov-Smirnov Normallik Testi Sonuglari
Kolmogorov-Smirnov(a)

Degisken Statistic df p
On-test Psikolojik iyi olma ,129 42 ,076
On-test Oz-duyarlik ,063 42 ,200
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Ayrica deney, plasebo ve kontrol gruplarinin, héi 0Olcege iliskin ©On-test
Olcimlerinden elde ettikleri puanlarin, carpikliskéwness) ve basiklik (kurtosis)
duzeyleri incelenmgtir. Bulgular Tablo 12'deverilmistir.

Tablo 12: Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarinda bulnan deneklerin,

Psikolojik Iyi Olma Olgekleri ve Oz-duyarlik Olceginden Elde Ettikleri
Puanlara iliskin Degerler

Olgek Grup X Ss Ortanca Mod CarpiklikBasiklik
Deney 301,79 31,70 288,5 265 97 -,37
PIOO Plasebo 320,29 54,57 332 219 -,54 -,86
Kontrol 331,29 37,80 335 258 -,48 -, 74
Oz- Deney 2,39 A7 2,46 1,21 21 -,98
duyarlik Plasebo 2,68 ,60 2,60 1,51 ,10 17
Kontrol 2,52 43 2,48 1,74 -,13 -,84

Deney, plasebo ve kontrol gruplarinda bulunan lberay, psikolojik iyi olma ve 6z-
duyarlik on-test olcimlerine yonelik yapilan honmdjle ve normallik testlerinden elde
edilen tim bu sonuclar birlikte ele alinarak, sarmmada parametrik testlerin
kullanilabilecgine karar verilmgtir.

Bu argtirmada, bgimsiz dgisken olan ADDT odakli grupla psikolojik damanin,
bagiml desiskenler olan psikolojik iyi olma ve 0z-duyarlik Umedeki etkisinin
incelenmesi amaclanmaktadir. Atiamada deney, plasebo ve kontrol gruplari olmak
Uzere Ug grup bulunmaktadir. Olgimler acisindargis@larin kendi icinde, denekler
arasl! ve denekler ici 6lgciimleri s6z konusudur. ést;tson-test ve izleme testi dlgtimleri
degisiminin, istatistiksel anlamh@ini kararlgtirmada kullanilan yollardan biri “tek
faktor Gzerinde tekrarlangudlctimler icin iki yonli ANOVA'dir (Balci, 1997).
Yukaridaki 6zellikler dikkate alindinda bu argtirmada kullanilan deneysel desenin
split-plot (kargik) desen Ozelfi gosterdgi goriulmektedir. Bu nedenle, split-plot
(karisik) desenler icin uygun olan, tekrarlagndiciimler icin 3X3 iki faktorli ANOVA
teknigi kullaniimistir (Buyukoéztirk, 2002). Bu analiz sonucunda, ariamfarkin
gozlendgi durumlarda ise farkin kayganl test edebilmek icin veriler Tukey (HSD)

testi ile analiz edilnsir.

Tek faktorde tekrarli dlcimler icin iki yonli ANOVAodeli, iki faktorli kagik (split-
plot) desenlerde toplanan verilerin analizindeiki&lkullanilan ¢ok faktorli (faktoryel)
bir analiz tekngidir. Bu teknikte, farkh glem gruplarini olgturan grup faktorinin
(deney, plasebo ve kontrol) ve tekrarli dlcimlaisigren olcim faktorinin (On-test,
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son-test ve izleme) Banli desiskenler Gzerindeki temel etkileri ve her iki faktari
ortak etkisi test edilmektedir. Bu desende grupdl@im ortak etki testinin anlamli
ctkmasi durumunda, deneysgemin baimli desisken tzerinde etkili oldgu sonucuna
variimaktadir (Buyukozturk, 2002). Ayirma kapsaminda on-test, son-test ve izleme
testi Olcimleri sonucunda elde edilen veriler, isdgar ortamina aktarilgtir.
Arastirmada, bulgularin istatistiksel analizleri .05laamlilik dizeyi esas alinarak
gerceklatirilmis, ayrica p<.01 ve p<.001 dizeyleri de belirtitini Verilerin analizi
icin SPPS 13.0 paket programi kullangm
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BOLUM 3: BULGULAR

Bu boélim argtirmanin hipotezleri dgrultusunda yapilan analizlerin detayli sonuglarini
icermektedir. Argtirmanin temel amaci, ADDT odakl grupla psikologansmanin,
psikolojik iyi olma ve 0z-duyarlik Uzerindeki etkin incelenmesidir. Aagida

argtirmanin denenceleri gaultusunda elde edilen bulgular sirasiyla vegtimi
3.1. Psikolojik iyi Olmaya Yo6nelik Denencelerin Test Edilmesi

Arastirmanin birinci denencesi; “ADDT odakli grupla ksliojik dansma uygulamasina
katilan deneklerin psikolojik iyi olma dizeylerindelasebo ve kontrol grubunda yer
alan deneklere gore anlamli dizeyde bir artma kla@ bu artma uygulamalarin
tamamlanmasindan iki ay sonra yapilacak izleme ndlgide de devam edecektir’
seklinde ifade edilmitir. Bu denence test edilmeden dnce deney, plasebkontrol
gruplarinda yer alan deneklerin uygulama ©oncesgulama sonrasi ve uygulama
bitiminden 2 ay sonra Psikolojikyi Olma Olgeklerinden elde ettikleri psikolojik iyi
olma puanlarinin, aritmetik ortalamalari ve stahdapmalari hesaplangtir. Bulgular
Tablo 13'te verilmgtir.

Tablo 13: Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarinin Polojik Tyi
Olma On-test, Son-test vdzleme Testi Puanlarina ilskin Aritmetik
Ortalama ve Standart Sapma Dgerleri

Qlgtimler On-test Son-test izleme testi
Gruplar X Ss X Ss X Ss
Deney
N=14 301,79 31,70 401,57 32,06 398,64 32,29
Plasebo
N=14 320,29 54,57 332,43 57,72 329,86 55,26
Kontrol
N=14 331,29 37,80 327,93 33,59 324,21 28,91
Toplam
N=42 317,79 43,22 353,98 53,89 350,90 52,31

Arastirmanin birinci denencesini test etmek amaciylaneay, plasebo ve kontrol
gruplarinda bulunan deneklerin, Psikolojii Olma Olgekleri 6n-test, son-test ve
izleme olcimlerinden elde ettikleri puanlarin catablari arasinda istatistiksel olarak
anlamh bir fark olup olmagh tek faktér Gzerinden tekrarli dlcimler icin ikaktorll

varyans analizi tekgiyle incelenmgtir. Bulgular Tablo 14’te gosterilrgiir.
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Tablo 14: Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarinin Pgolojik Iyi Olma On-
test, Son-test vdzleme Testi Puanlarina ilgkin Tki Faktorlii Varyans Analizi

Sonuclari
Kaynak Kareler . Kareler . ) Eta
Toplami Ortalamasi Kare

Gruplar arasi 635617,778 41
Grup (D/P/K) 44058,159 2 22029,079 4,393 019 ,184
Hata 195559,619 39 5014,349

Gruplar ici 102038,667 84
S:‘e?&rg)(bn'so”' 33824778 2 16912389 128,630 ,000  ,767
Grup*Ol¢ciim 57958,365 4 14489,591 110,203 ,000 ,850
Hata 10255,524 78 131,481

Tablo 14'te goruldgu gibi deney, plasebo ve kontrol gruplarinda butudaneklerin,
Psikolojik Iyi Olma Olgekleri on-test, son-test ve izleme ol¢gnnden aldiklari
puanlarin ortalamalari Uzerinde yapilan varyanslizanaonucunda, grup etkisinin
anlamh oldgu bulunmuytur (Rz30= 4,393; p<.05).Buna gore deney, plasebo ve
kontrol gruplarinin dn-test, son-test ve izlemelditeri arasinda ayrim yapmaksizin,
Psikolojik Iyi Olma Olgeklerinden elde ettikleri puanlarin ¢ataalari arasinda anlaml

dizeyde bir fark bulundiu séylenebilir.

Grup ayrimi yapilmaksizin deneklerin, on-test, sest-ve izleme oOl¢cimlerinden elde
ettikleri puanlarin ortalamalari arasindaki fardeanlamli oldgu gorulmitir (Fo-7e5=
128,630; p<.01). Bu bulgu grup ayrimi yapiinfadda, deneklerin psikolojik iyi olma
dizeylerinin deneyselsleme b&l olarak deistigini gostermektedir. Ayrica bu
aragtirma icin 6nemli olan ortak etkinin (grup*él¢cinmkeginin), incelenmesi sonucunda
elde edilen dgerin anlamli oldgu gorulmitir (Fa.ze= 110,203; p<.01). Bu bulgu
deney, plasebo ve kontrol gruplarindaki denekledim-test, son-test ve izleme
olcimlerinde Psikolojikiyi Olma Olgeklerinden elde ettikleri puanlarin gegigini
gostermektedir. Tim bu bulgular dikkate alfhdda, argtirmada psikolojik iyi olmayla

ilgili dne surulen temel denenceninglolandgi sdylenebilir.

Varyans analizinden elde edilen bulgular, gruplesisenda olcimlere g olarak
anlamli bir farkin oldgunu ortaya koymgiur (Fa-7g= 110,203; p<.01). Bu farkin hangi

gruplar arasinda olgunu belirlemek amaciyla deney, plasebo ve kontroplgrinda
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bulunan deneklerin, psikolojik iyi olma On-test,nsiest ve izleme ol¢iimlerinden

aldiklari

puanlarin ortalamalarina gha olarak, gruplar-arasi ve O&l¢iimler arasi

karsilastirmalarina ilgkin Tukey Testi dgerleri Tablo 15'te verilnytir.

Tablo 15: Psikolojik Iyi Olma Puanlarinin Gruplar arasi ve Olciimler arasi
Farklarina ili skin Tukey Testi Sonuclari
Deney Grubu Plasebo Grubu Kontrol Grubu
S 5 5] 8 5 5 8 b
Deney | On-test | —| 99,79** 96,86**
Son-test — 2.03 69,14* 73,64**
Izleme — 68,79** 74,43*

Plasebo| On-test _ 12,14 9,62
Son-test - -2,57
Izleme —

Kontrol | On-test — 3,36 7.07
Son-test - 3,71
izleme —

**p<.01

Arastirmanin alt denencelerinin ayri ayri incelenmesigararl olacg distntlmistir.
Psikolojik iyi olmayla ilgili ilk alt denence; “ADD odakli grupla psikolojik dagma
uygulamasina katilan deneklerin, psikolojik iyi @rin-test puan ortalamalari, son-test
puan ortalamalarindan anlamli dizeyde dahgildiblacaktir’seklindedir. Tablo 15
incelendginde, deney grubundaki deneklerin psikolojik iyimal ©On-test puan

ortalamalari € =301,79) ile son-test puan ortalamalax £401,57) arasinda anlamli
bir fark oldusu (99,79**) gortlmektedir. Bu sonuca gore deneybgindaki deneklerin,
psikolojik iyi olma 6n-test puan ortalamalarininngest puan ortalamalarindan daha

disuik oldusu ve bu denencenin gaulandg sbylenebilir.

Psikolojik iyi olmayla ilgili ikinci alt denence;ADDT odakli grupla psikolojik dagma
uygulamasina katilan deneklerin, psikolojik iyi @min-test puan ortalamalari, izleme
testi puan ortalamalarindan anlaml dizeyde dalk#ékddlacaktir’seklindedir. Tablo
15 incelendiinde, deney grubundaki deneklerin psikolojik iyima ©On-test puan

ortalamalari & =301,79) ile izleme testi puan ortalamalark £398,64) arasinda

anlamh bir fark oldgu (96,86**) gorilmektedir. Bu sonuca gore deneybgmdaki
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deneklerin psikolojik iyi olma 0©n-test puan ortakarinin, izleme testi puan
ortalamalarindan daha gik oldusu ve bu denencenin gaulandgi séylenebilir.

Psikolojik iyi olmayla ilgili G¢incu alt denence ADDT odakh grupla psikolojik
dansma uygulamasina katilan deneklerin, psikolojikalyna son-test puan ortalamalari
ile izleme testi puan ortalamalari arasinda anldonlfark olmayacaktir'seklindedir.
Tablo 15 incelengiinde, deney grubundaki deneklerin psikolojik iyinal son-test puan

ortalamalari & =401,57) ile izleme testi puan ortalamalark £398,64) arasinda

anlamh bir fark olmady (2,93) goérilmektedir. Bu sonuca goére deney grdaun
deneklerin, psikolojik iyi olma son-test puan oataklari ile izleme testi puan
ortalamalari arasinda anlamli bir farkhlik olm@adve bu denencenin golandgi

sdylenebilir.

Psikolojik iyi olmayla ilgili dérdinct alt denencéADDT odakh grupla psikolojik
dansma uygulamasina katilan deneklerin, psikolojik iglma son-test puan
ortalamalari, plasebo ve kontrol grubundaki den@kleon-test puan ortalamalarina
gore anlamli diuzeyde daha yiksek olacakgeklindedir. Tablo 15 incelenginde,

deney grubundaki deneklerin psikolojik iyi olma gest puan ortalamalarX(=401,57)
ile plasebo & =332,43) ve kontrol X =327,93) grubundaki deneklerin psikolojik iyi

olma son-test puan ortalamalari arasinda anlamfabklilik oldugu gorilmektedir (p-
397~ 13,041; p<.01). Bu sonuca gore denencenigrdandgl ve deney grubundaki
deneklerin psikolojik iyi olma son-test puan ortakdarinin, plasebo ve kontrol
grubundaki deneklerin son-test puan ortalamalagtite anlaml diizeyde daha ytksek
oldugu soylenebilir.

Psikolojik 1yi olmayla ilgili bainci alt denence; “ADDT odaklh grupla psikolojik
dansma uygulamasina katilan deneklerin, psikolojik ©ima izleme testi puan
ortalamalari, plasebo ve kontrol grubundaki denakleleme testi puan ortalamalarina
gore anlamli dizeyde daha yiksek olacakgeklindedir. Tablo 15 incelenginde,

deney grubundaki deneklerin psikolojik iyi olma emie testi puan ortalamalari
(X =398,64) ile plasebo X =329,86) ve kontrol X =324,21) grubundaki deneklerin

psikolojik iyi olma izleme testi puan ortalamalanasinda anlamh bir farkhlik olgu
gorilmektedir (-39~ 14,622; p<.01). Bu sonuca gore denencenigrudandgl ve
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deney grubundaki deneklerin psikolojik iyi olmaemie testi puan ortalamalarinin,
plasebo ve kontrol grubundaki deneklerin izlemd fmsan ortalamalarina gore anlamli

dizeyde daha ylksek olglusoylenebilir.

Psikolojik iyi olmayla ilgili altinci alt denencéPlasebo grubunda yer alan deneklerin
psikolojik iyi olma 6n-test, son-test ve izlemetigaian ortalamalari arasinda anlaml
bir fark olmayacaktir” seklindedir. Tablo 15 incelenginde, plasebo grubundaki
deneklerin psikolojik iyi olma én-test(=320,29), son-testf =332,43) ve izleme testi
(X =329,86) puan ortalamalari arasinda anlamli bir éankadgi (Fe-26= ,135; p>.05)

ve bu denencenin gaulandg! séylenebilir.

Psikolojik iyi olmayla ilgili yedinci alt denencéKontrol grubunda yer alan deneklerin,
psikolojik iyi olma 6n-test, son-test ve izlemetigaian ortalamalari arasinda anlaml
bir fark olmayacaktir” seklindedir. Tablo 15 incelenginde, kontrol grubundaki
deneklerin psikolojik iyi olma én-testq=331,29), son-testX =327,93) ve izleme testi
(X =324,21) puan ortalamalari arasinda anlamli bir édmkadil (Fp-26= 1,730; p>.05)

ve bu denencenin gaulandgi séylenebilir.
3.2. Oz-duyarlga Yonelik Denencelerin Test Edilmesi

Arastirmanin ikinci denencesi; “ADDT odakl grupla psi@jik dangma uygulamasina
katilan deneklerin, 6z-duyarlik duzeylerinde, plkasere kontrol grubunda yer alan
deneklere gore anlamli dizeyde bir artma olacak bve artma uygulamalarin
tamamlanmasindan iki ay sonra yapilacak izleme ndlgide de devam edecektir’
seklinde ifade edilmtir. Bu denence test edilmeden dnce deney, plasebkontrol

gruplarinda yer alan deneklerin uygulama oncesgulama sonrasi ve uygulama
bitiminden 2 ay sonra Oz-duyarlik Ofgaden elde ettikleri 6z-duyarlik puanlarinin,
aritmetik ortalamalari ve standart sapmalari hesapktir. Bulgular Tablo 16’da

verilmistir.
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Tablo 16: Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarinin Omuyarlik On-test, Son-
test ve Izleme testi Puanlarina ilskin Aritmetik Ortalama ve Standart
Sapma Degerleri

Olgmler On-test Son-test izleme testi
Gruplar X Ss X Ss X Ss
Deney
N=14 2,39 0,77 3,37 0,58 3,35 0,58
Plasebo 2,68 0,60 2,76 0,58 2,68 0,53
N=14
Kontrol
N=14 2,52 0,43 2,52 0,46 2,51 0,46
Toplam
Ned2 2,53 0,61 2,88 0,64 2,85 0,63

Arastirmanin ikinci denencesini test etmek amaciyla egenplasebo ve kontrol
gruplarinda bulunan deneklerin, Oz-duyarlik @lcen-test, son-test ve izleme
Olcimlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalarasinda istatistiksel olarak anlaml
bir fark olup olmadi tek faktor Uzerinden tekrarli dlgtimler igin ilkaktorli varyans

analizi tekngiyle incelenmgtir. Bulgular Tablo 17°de gosterilrgtir.

Tablo 17: Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarinin Omuyarlik On-test,
Son-test ve izleme Testi Puanlarina ilskin Iki Faktorli Varyans
Analizi Sonuglari

Kaynak Kareler Kareler Eta
Toplami Ortalamasi P Kare

Gruplar arasi

Grup (D/P/K) 5839 2 2920 3214 049 142
Hata 35,426 g 908

Gruplar ici
Olgtm (6n-son- 5147 5 1,581 84,635 ,000 ,685
izleme)
Grup*Olgiim 5808 4 1,452 77,750 ,000 799
Hata 1,457 ; 019

Tablo 17°de goruldgi gibi deney, plasebo ve kontrol gruplarinda butudaneklerin,
Oz-duyarlik Olcgi On-test, son-test ve izleme Olciimlerinden aldiklpuanlarin
ortalamalari Uzerinde yapilan varyans analizi sanda, grup etkisinin anlamli olgu
bulunmutur (Fo-s9= 3,214; p<.05)Buna gore deney, plasebo ve kontrol gruplarinin
on-test, son-test ve izleme Olcimleri arasinda maygapmaksizin, Oz-duyarlik
Olceginden elde ettikleri puanlarin ortalamalari araairahlamli diizeyde bir fark

bulundwgu séylenebilir.
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Grup ayrimi yapiimaksizin deneklerin, on-test, sest-ve izleme Olcimlerinden elde
ettikleri puanlarin ortalamalari arasindaki fardeanlamli oldgu goralmitur (Fo-7s=
84,635; p<.01). Bu bulgu grup ayrimi yapilmadda deneklerin 6z-duyarlik
dizeylerinin deneyselsleme b&ll olarak deistigini gostermektedir. Ayrica bu
arggtirma icin 6nemli olan ortak etkinin (grup*6lgiimketinin) incelenmesi sonucunda
elde edilen dgerin anlamh oldgu gorulmitir (Ra.7ze= 77,750; p<.01). Bu bulgu
deney, plasebo ve kontrol gruplarindaki denekledim-test, son-test ve izleme
olcumlerinde, Oz-duyarlik Olginden elde ettikleri puanlarin  ggtigini
gOstermektedir. Tum bu bulgular dikkate alghdda, argtirmada Oz-duyarlikla ilgili

One surulen temel denencenirgddandgl soylenebilir.

Varyans analizinden elde edilen bulgular, gruplesisenda Olcimlere Iga olarak
anlamli bir farkin oldgunu ortaya koymgtur (Ra-7s= 77,750; p<.01). Bu farkin hangi
gruplar arasinda olgunu belirlemek amaciyla deney, plasebo ve kontroplgrinda
bulunan deneklerin, 6z-duyarlik 6n-test, son-testizieme o6lcimlerinden aldiklari
puanlarin ortalamalarina glaolarak, gruplar-arasi ve 6lgcimler arasiskastirmalarina
ili skin Tukey Testi dgerleri Tablo 18'de verilngtir.

Tablo 18: Oz-duyarlik Puanlarinin Gruplar arasi ve Olgumler arasi
Farklarina ili skin Tukey Testi Sonuclari
Deney Grubu Plasebo Grubu Kontrol Grubu
@ g o @ g o @ g o
o s |Z| ¢ s |E| = 5
O ? = 0 3 N 5 S N
Deney On-test — 0,986** 0,969**
Son-test - 0,017 0,615* 0,852**
izleme _ 0,672* 0,848**

Plasebo | On-test — 0,076 0,001
Son-test - 0,075
izleme —

Kontrol | On-test — 0,006 0,019
Son-test - 0,013
izleme —

**p<'01

Arastirmanin alt denencelerinin ayri ayri incelenmesiyararl olacg distunulmuistir.
Oz-duyarlikla ilgili ilk alt denence; “ADDT odakligrupla psikolojik darsma

uygulamasina katilan deneklerin, 6z-duyarlik on-fgsan ortalamalari son-test puan
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ortalamalarindan anlamli dizeyde dahasU#U olacaktir” seklindedir. Tablo 18
incelendginde, deney grubundaki deneklerin 6z-duyarlik @st-tpuan ortalamalari
(X =2,39) ile son-test puan ortalamalarx £3,37) arasinda anlamli bir fark ofglu
(0,986**) gorulmektedir. Bu sonuca gore deney gndaki deneklerin 6z-duyarlik 6n-
test puan ortalamalarinin, son-test puan ortalamalan daha diik oldyu ve bu

denencenin dgrulandgi sdylenebilir.

Oz-duyarlkla ilgili ikinci alt denence; “ADDT odak grupla psikolojik darsma
uygulamasina katilan deneklerin, 6z-duyarlik 6npesn ortalamalari izleme testi puan
ortalamalarindan anlamli dizeyde dahasu#U olacaktir” seklindedir. Tablo 18
incelendginde, deney grubundaki deneklerin 6z-duyarlk &t-tpuan ortalamalari
(X =2,39) ile izleme testi puan ortalamalax £3,35) arasinda anlamli bir fark olglu
(0,969**) gorulmektedir. Bu sonuca gore deney gndaki deneklerin 6z-duyarlik 6n-
test puan ortalamalarinin, izleme testi puan artalarindan daha dik oldysu ve bu

denencenin dgrulandgi sdylenebilir.

Oz-duyarhkla ilgili Gguncu alt denence; “ADDT odalgrupla psikolojik darsma
uygulamasina katilan deneklerin, 6z-duyarlik s@t-peian ortalamalari ile izleme testi
puan ortalamalari arasinda anlamli bir fark olmakac’ seklindedir. Tablo 18
incelendginde, deney grubundaki deneklerin, 6z-duyarlik sEst-puan ortalamalari

(X =3,37) ile izleme testi puan ortalamalarx £3,35) arasinda anlamli bir fark

olmadgi (0,017) gorulmektedir. Bu sonuca gére deney gndbki deneklerin, son-test
puan ortalamalari ile izleme testi puan ortalamakmasinda anlamli bir farklilik
olmadgi ve bu denencenin goulandg sdylenebilir.

Oz-duyarlikla ilgili dordiinct alt denence; “ADDT akli grupla psikolojik dagma
uygulamasina katilan deneklerin, 6z-duyarlik s@t-fguan ortalamalari, plasebo ve
kontrol grubundaki deneklerin son-test puan ortallamna gére anlaml dizeyde daha
yuksek olacaktir'seklindedir. Tablo 18 incelenginde, deney grubundaki deneklerin
6z-duyarlik son-test puan ortalamalarx £3,37) ile plasebo X =2,76) ve kontrol
(X =2,52) grubundaki deneklerin son-test puan ortalamahrasinda anlamh bir

farkhlik oldugu gorilmektedir (-39~ 9,159; p<.01). Bu sonuca gore denencenin

dogrulandgi ve deney grubundaki deneklerin, 6z-duyarlik ssst-puan ortalamalarinin
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plasebo ve kontrol grubundaki deneklerin son-tasinportalamalarina gore anlaml
dizeyde daha yuksek olglusoylenebilir.

Oz-duyarlikla ilgili bginci alt denence; “ADDT odakli grupla psikolojik miama
uygulamasina katilan deneklerin, 6z-duyarlik izleesti puan ortalamalari, plasebo ve
kontrol grubundaki deneklerin izleme testi puaralaralarina gére anlamh dizeyde
daha vyuksek olacaktirseklindedir. Tablo 18 incelenginde, deney grubundaki
deneklerin 6z-duyarlik izleme testi puan ortalamal =3,35) ile plasebo X =2,68)
ve kontrol (X =2,51) grubundaki deneklerin izleme testi puan artlari arasinda
anlamlh bir farkhlik oldgu gorilmektedir (p-s0= 10,224; p<.01). Bu sonuca gore
denencenin dgrulandgl ve deney grubundaki deneklerin 6z-duyarlik izleesti puan
ortalamalarinin, plasebo ve kontrol grubundaki #&sren izleme testi puan

ortalamalarina goére anlamli diizeyde daha yuksakgolddylenebilir.

Oz-duyarlikla ilgili altinci alt denence; “Plaselgpubunda yer alan deneklerin, 6z-
duyarlik 6n-test, son-test ve izleme testi puamlanalari arasinda anlamli bir fark
olmayacaktir’seklindedir. Tablo 18 incelenginde, plasebo grubundaki deneklerin 6z-
duyarlik On-test K =2,69, son-test K=2,76 ve izleme testi X=2,69 puan

ortalamalari arasinda anlaml bir fark olmadF.-2é= 1,301; p>.05) ve bu denencenin

dogrulandgi soylenebilir.

Oz-duyarlikla ilgili yedinci alt denence; “Kontrarubunda yer alan deneklerin 6z-
duyarlik o6n-test, son-test ve izleme testi puamlanalari arasinda anlamli bir fark
olmayacaktir’seklindedir. Tablo 18 incelenginde, kontrol grubundaki deneklerin 6z-
duyarlik On-test K =2,52), son-test K =2,52 ve izleme testi X =2,51) puan

ortalamalari arasinda anlamli bir fark olnfadF.-26= ,316; p>.05) ve bu denencenin

dogrulandgi soylenebilir.
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BOLUM 4: TARTI SMA VE YORUM

Bu argtirmada, ADDT odakli grupla psikolojik damanin, psikolojik iyi olma ve 6z-
duyarlik Gizerindeki etkisi incelensgtir. Arastirmanin bu béliminde deney, plasebo ve
kontrol gruplarinda yer alan deneklerin; psikoldykolma ve 6z-duyarlik 6n-test, son-
test ve izleme testi puanlarina uygulanan istasstianalizlerden elde edilen bulgular,
argtirmanin temel ve alt denencelerigdoltusunda tar§iimis ve bu bulgulara ikin
yorumlar sunulmgtur. Asagida aratirmanin b&mh desiskenleri olan psikolojik iyi
olma ve 6z-duyarfia yonelik bulgularin tagma ve yorumlar alt aklar seklinde

verilmistir.
4.1. Psikolojik Iyi Olmaya Yoénelik Bulgularin Tarti silmasi ve Yorumu

Arastirmanin ilk denencesi; “ADDT odakli grupla psikpkodansma uygulamasina
katilan deneklerin, psikolojik iyi olma dizeylermdplasebo ve kontrol grubunda yer
alan deneklere gore, anlamli dizeyde bir artmaaklace bu artma uygulamalarin
tamamlanmasindan iki ay sonra yapilacak izleme ndlgide de devam edecektir”
seklinde ifade edilmtir. Arastirmanin bulgularina yonelik genel bir ¢cikarsamangak
gerekirse; ADDT odakli grupla psikolojik damanin deney grubundaki deneklerin
psikolojik iyi olma duzeylerini artirgt, bu artgin kalici oldgu, bu sonucun deneysel
uygulamanin etkisinden kaynaklapdve psikolojik iyi olmayla ilgkili alt denencelerin
dogrulandgi soylenebilir. Bir bgka deysle ADDT odakh grupla psikolojik dagmanin,

psikolojik iyi olma dizeyini artirmada etkili biraklasim olabilecgi goralmustar.

Literatir incelendiinde, ADDT'nin psikolojik iyi olma Uzerindeki etkisi inceleyen
herhangi bir deneysel cstinaya ulaillamamstir. Ancak argtirmada uygulanan terapi
programinda yer alan etkinlikler, deney grubundd&neklerin psikolojik iyi olma
diizeylerinin artmasina katki @ayacak niteliktedir. Ozellikle ADDT odakli grupla
psikolojik dangmanin, akildyi inanclar yerine daha akilci inanclar gigtme, duygulara
iliskin farkindalik sglama, 6z-yikici duygular yerine dahgskkll ve islevsel digiince
ve duygular geftirme ve olumsuz i¢sel kommalarin olumsuz duygulara neden
olduguna iligkin farkindalik kazandirma gibi amaclarinin, degeybundaki deneklerin
psikolojik iyi olma duzeylerini artirga gorilmektedir. Ayrica ADDT nin etkifiinin

incelendgi arsstirmalardan (Engels, Garnefski, & Diekstra, 1988pns & Woods,
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1991; McGovern & Silverman, 1984; Silverman, Mc@grt& McGovern, 1992; Oci
ve digerleri, 1993) elde edilen bulgular; bu terapi yaktanin bircok duygusal ve
psikolojik bozuklgun tedavisinde kullanil@ini ve olumlu sonuclar elde ediggi
kanitlamsgtir.  Ornesin, Jacobs ve Croake (1976) ADDT’nin uygulahdigrup
terapilerinde, akilci ddiinmenin artgiini ve anksiyete ve bir dizi psikolojik problemin
azaldgini bulmuytur. Benzer bicimde Hajzler ve Bernard (1991) akdiuygusal
egitimin etkilili gine yodnelik yapilan 46 camay! incelemy ve sonuglar, ADDTyi
uygulayan cabémalarin %71’inde bireylerin i¢csel kontrol ggladiizeylerinde bir ari
oldugunu, %80’inde ise anksiyetenin az@ldn gostermygtir. Gossette ve O’Brien
(1993) yayimlanmami 33 tezi inceledii calismasinda, c¢ocuklarin akilci olmayan
inanclarinin dgismesi sonucunda davratarinda herhangi bir ggsim olup olmadgini
incelemitir. ADDT ve diger tedavi programlarinin etkildi Uzerine yapilan 278
kargilastirma sonucunda, aarmalarin %25’i ADDT'nin pozitif etkileri oldgunu
gostermgtir.  Yine aratirmalarda icekapanik ve c¢ekingen bireylerin angdgy
dizeylerinin azalmasinda, ADDT gir terapi yaklgmlarina gére daha etkili
bulunmytur. Bu sonuglar ADDT'nin psikolojik s@higin artmasina, psikolojik

problemin azalmasina yardimci ofgunu ortaya koymaktadir.
4.2. Oz-duyarlga Yonelik Bulgularin Tarti siimasi ve Yorumu

Arastirmanin ikinci denencesi; “ADDT odakl grupla psigjik dansma uygulamasina
katilan deneklerin 6z-duyarlik dizeylerinde, plasele kontrol grubunda yer alan
deneklere gore, anlamh dizeyde bir artma olacak bue artma uygulamalarin
tamamlanmasindan iki ay sonra yapilacak izleme ndlgide de devam edecektir’
seklinde ifade edilmtir. Arastirmanin bulgularina yonelik genel bir ¢cikarsamanak
gerekirse; ADDT odakli grupla psikolojik damanin, deney grubundaki deneklerin 6z-
duyarlik duzeylerini artirgg, bu artsin kalci old@gu, bu sonucun deneysel
uygulamanin etkisinden kaynaklapdive 06z-duyarlikla ikkili alt denencelerin
dogrulandgi soylenebilir. Bir bgka deysle ADDT odakh grupla psikolojik dagmanin,

0z-duyarlik duzeyini artirmada etkili bir yaklen olabilecgi goralmustar.

ADDT'nin 0z-duyarhk utzerindeki etkisini inceleyeherhangi bir deneysel cgina
yapiimamstir. Bununla birlikte bu terapi yalkdaninin kendini kabul (Kog, 1997) ve
benlik saygisi (@urlu, 2006) Uzerindeki etkisini inceleyen iki gaha bulunmaktadir.
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10 oturumdan okan ve hem bireysel terapi hem de grup terapisert@alsmasinda
Ko¢ (1997), deneklere Kendini Kabul Envanteri uyguktir. Elde edilen bulgular
akilci duygusal terapinin deneklerin kendini kaldiizeylerine olumlu yonde etkisi
oldugunu ve bu etkinin iki ay sonra yapilan izleme ol¢énmde artarak devam eiini
gostermgtir. Rosenberg Benlik Saygisi Ofgwmi kullandigl aratirmasinda ise gurlu,
(2006), deney grubunda bulunan bireylerin benligsa dizeylerinin yikselgini ve
bu yukselmenin izleme caimalarinda da korungunu bulmgtur. Oz-duyarlikla
yakindan ilgkili kavramlar olan benlik saygisi ve kendini kalulartmasinda etkili olan

ADDT’nin 6z-duyarlgin yiukselmesine katkida bulunmasi beklenen bir rhalur.

Ayrica deney grubunda bulunan deneklerin 6z-duyadiizeylerinin yikselmesi,
ADDT’nin temel felsefesinin 6z-duyarlikla yakinddmtili olmasiyla da aciklanabilir.
ADDT temelde; bireyin dgiincelerinin farkina varmasini ve busdiicelerin benfiine
zararll mi yoksa yararli mi olgunu belirleyebilmesi icin kendisini incelemesini
onemsemektedir. Orgim birey herhangi bir olumsuzlukla yuztesinde kendine, “bu
durumla ilgkili olarak kendime neler sdyledim?®eklinde bir soru sorabilir. ger bu
soruya verdii cevap bireyin sinirh ve hatali vatini kabul etmesine ve kendine
sevecen tutumlarla yalgdaasina yardimci olmuyorsa, birey busilticelerle micadele
etmelidir. Oz-duyarlik teorisi de temelde; bireyianligine zarar veren ve kendingia
bicimde elgtirmesine ve kinamasina yol acan siicelerden uzakjmasina
odaklanmaktadir. Ayrica 0z-duyarlik bireyin, eldailmesi mimkin olmayan
standartlara ukamadg! icin kendini cezalandirmamasina buyuk onem vetewbk
ADDT, 6z-duyarlik teorisinde oldiu gibi bireyin duygusal ghgini gelstirmesi ve
psikolojik iyi olma diizeyini artirmasi icin aktifimasi gerekgine vurgu yapmaktadir.
Bunun yani sira ADDT bireyi rahatsiz eden akildre sgliksiz bilissel yapi ve
diUstncelerin akilci olanlarla g@estiriimesi durumunda, ayni bireyi rahatlatabilgce
savunmaktadir. Cunkl glincelerin dgismesi dg@rudan duygularin dgsmesini

sglayacaktir.

ADDT, bireyin canlilgini ve ygama guven, cesaret ve umutla katilabilme yeiiene
zayiflatan inanclarini tagabilmesine ve onlari yok edebilmesine yonelik cabal
onemine dikkat cekmektedir. Bu tur ¢abalagmalan, bireyin 6z-duyagini artiracak
niteliktedir. ADDT, ayni zamanda insaglanun biligsel anlamda basit bir alici
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olmadgini savunmaktadir. Birey bgkel dinyasindan kendisine gelen verileri kabul
etmek ve kaderine boyungmek zorunda olan bir varlik @didir, aksine simnirh
0zgurligu cercevesinde bgisel ve dgiinsel diinyasini organize edebilme ve bylhice
yerine baka bir dtinceyi secebilme becerisine sahip bir varliktirreBin sectgi
distince ve inanglar, onun benlik g&gine zarar verici ve kendine gliianca duygular
gelistirmesine yol agici nitelikte olmamahdir. Bireyldacok kendini sevmesine, sayqg!
duymasina ve yamini anlamh kilmasina yardimci olacak inan¢ veldtelere
sarilmahdir. Oz-duyarlik temelde bireyin kendiralkil etmesini, olumsuz yantilar
kargisinda benfiini asiri elestirmemesini, kendine ydnelik olumlu ve sevecen lar
gelistirmesini ve aci dolu y@antilarin tim insanlik icin genel gecer durumlatuglnun
farkina varmasini 6nemsemektedir. Oz-duyarlik s&gdg ADDT nin vurguladg temel
deney grubunda bulunan deneklerin 6z-duyarlik dézeygeki arts son derece
dogaldir.
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SONUC VE ONERILER

Bu argtirmada ADDT odakl grupla psikolojik dagmanin, psikolojik iyi olma ve 6z-
duyarlik Uzerindeki etkisi iki temel denence ileatenmgtir. Birinci denence “ADDT
odakh grupla psikolojik dagma uygulamasina katilan deneklerin psikolojik iyina
duzeylerinde, plasebo ve kontrol grubunda yer dimeklere gore anlamli dizeyde bir
artma olacak ve bu artma uygulamalarin tamamlamdasi iki ay sonra yapilacak
izleme dlciminde de devam edecekgeklindedir. Bu denenceyi test etmek amaciyla,
deney, plasebo ve kontrol gruplarinda bulunan deriek Psikolojik iyi olma Olcekleri
on-test, son-test ve izleme ol¢cimlerinden eldeletii puanlarin ortalamalari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark olup olmgdtek faktor Gzerinden tekrarli 6lgimler
icin iki faktorlii varyans analizi tekgiyle incelenmgtir. Bu analiz sonucunda,
argtirmanin birinci temel denencesine yotnelika@ada siralanan bulgular elde

edilmigtir:

1. Deney, plasebo ve kontrol gruplarinin 6n-tesh-test ve izleme 6lgtimleri arasinda
ayrim yapmaksizin, Psikolojik iyi olma Olgekleriaal elde ettikleri puanlarin

ortalamalari arasinda anlaml dizeyde bir fark tvolustur.

2. Grup ayrimi yapiimaksizin deneklerin, 6n-tesh-gest ve izleme 6lcimlerinden elde
ettikleri puanlarin ortalamalari arasindaki faremamli oldgu gorulmigttr. Yani grup
ayrimi yapiimadiinda, deneklerin psikolojik iyi olma duzeyleri dgsel sleme bgli
olarak dgismektedir.

3. Ortak etkinin (grup*6lcim etkisinin) incelenmesonucunda, elde edilen gin
anlamh oldgu gordlmitar. Yani deney, plasebo ve kontrol gruplarindagneklerin
on-test, son-test ve izleme olgtimlerinde Psikolijilolma Olgekleri’nden elde ettikleri

puan ortalamalar gesmektedir.

Tdm bu bulgular dikkate alinginda, arstirmada psikolojik iyi olmayla ilgili 6éne
surtlen temel denencenin gtalandgl soylenebilir. Bununla birlikte agarmanin alt
denencelerinin ayri ayri incelenmesinin yararlicaeya disintlmis ve deney, plasebo
ve kontrol gruplarinin, psikolojik iyi olma 6n-tesson-test ve izleme ol¢cimlerinden
elde ettikleri puan ortalamalara gha olarak gruplar-arasi ve olcimler-arasi

karsilastirmalari yapilmgtir. Bu kagilagtirmalar 7 alt denence ile irdelenyt.
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Birinci alt denencede, ADDT odakh grupla psikokojlansma uygulamasina katilan
deneklerin, psikolojik iyi olma On-test puan orta@arinin, son-test puan
ortalamalarindan anlamli diizeyde dahal#liolac& varsayilmg ve bulgular, deney
grubundaki deneklerin psikolojik iyi olma 6n-testgm ortalamalarinin son-test puan
ortalamalarindan daha glik oldusunu gosterngtir. ikinci alt denencede, ADDT odakli
grupla psikolojik darsma uygulamasina katilan deneklerin, psikolojikaima on-test
puan ortalamalarinin izleme testi puan ortalamadam anlamli dizeyde dahastk
olaca varsayllmg ve bulgular, deney grubundaki deneklerin psik&layi olma 6n-
test puan ortalamalarinin izleme testi puan ortalarmdan daha ik oldusunu
gOstermgtir. Uclincli alt denencede, ADDT odakli grupla pkikk dansma
uygulamasina katilan deneklerin, psikolojik iyi @nson-test puan ortalamalari ile
izleme testi puan ortalamalari arasinda anlamlifénk olmayacgl varsayilms ve
bulgular, deney grubundaki deneklerin psikolojikayma son-test puan ortalamalari ile

izleme testi puan ortalamalari arasinda anlamfiidokdilik olmadgini gostermtir.

Doérduncu alt denencede, ADDT odakli grupla psikkldpnsma uygulamasina katilan
deneklerin, psikolojik iyi olma son-test puan oataklarinin, plasebo ve kontrol
grubundaki deneklerin son-test puan ortalamalagir@ anlamli diizeyde daha yuksek
olaca varsayillmg ve bulgular, deney grubundaki deneklerin psik&loj olma son-

test puan ortalamalarinin, plasebo ve kontrol gndbki deneklerin son-test puan
ortalamalarina gore anlamli diizeyde daha yuksekgoltl ortaya koymgiur. Besinci

alt denencede, ADDT odakh grupla psikolojik dsna uygulamasina Kkatilan
deneklerin, psikolojik iyi olma izleme testi puamtadamalarinin, plasebo ve kontrol
grubundaki deneklerin izleme testi puan ortalamadargore anlamli diizeyde daha
yuksek olacg varsayilmg ve bulgular, deney grubundaki deneklerin psik&layi

olma izleme testi puan ortalamalarinin plaseboordrkl grubundaki deneklerin izleme

testi puan ortalamalarina gére anlamli diizeyde giéksek oldgunu gosterngiir.

Altinci alt denencede, plasebo grubunda yer alaelkderin, psikolojik iyi olma 6n-test,
son-test ve izleme testi puan ortalamalari arasiadamli bir fark olmayacga
varsayllmg ve bulgular, plasebo grubundaki deneklerin ¢ rlgiuanlari arasinda
anlamh bir farklihk olmadiini gostermgtir. Yedinci alt denencede, kontrol grubunda

yer alan deneklerin, psikolojik iyi olma On-testpnstest ve izleme testi puan
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ortalamalari arasinda anlamli bir farkhlik olmasg&cvarsayilmg ve bulgular, kontrol
grubundaki deneklerin t¢ o6lgim puanlari arasindianain bir farkhilik olmadgini
gostermgtir. Bu sonugclara gore agrmada psikolojik iyi olmayla ilgili 6ne surulerita

denencelerin dgrulandgi séylenebilir.

Ikinci denence; “ADDT odakh grupla psikolojik dama uygulamasina katilan
deneklerin, 6z-duyarlik dizeylerinde, plasebo vati@ grubunda yer alan deneklere
gore, anlamli duzeyde bir artma olacak ve bu amggulamalarin tamamlanmasindan
iki ay sonra yapilacak izleme O&lciminde de devanecektir” seklindedir. Bu
denenceyi test etmek amaciyla deney, plasebo vdrdkogruplarinda bulunan
deneklerin, Oz-duyarlik Olge 6n-test, son-test ve izleme olcuimlerinden eldileti
puanlarin ortalamalari arasinda istatistiksel aeaalamh bir fark olup olmagi tek
faktor Uzerinden tekrarli olcimler icin iki faktdrl varyans analizi tekgiyle
incelenmgtir. Bu analiz sonucunda, atamanin ikinci temel denencesine yonelik

asagida siralanan bulgular elde edilstim:

1. Deney, plasebo ve kontrol gruplarinin 6n-tesh-test ve izleme 6lgtimleri arasinda
ayrim yapmaksizin, Oz-duyarlik Ofgaden elde ettikleri puanlarin ortalamalari

arasinda anlamli diizeyde bir fark bulurgton

2. Grup ayrimi yapiimaksizin, deneklerin, dn-test)-test ve izleme olcimlerinden elde
ettikleri puanlarin ortalamalari arasindaki faremamli oldgu gorialmigttr. Yani grup
ayrimi yapiimadiinda, deneklerin 6z-duyarlik dizeyleri deneystdme bl olarak
degismektedir.

3. Ortak etkinin (grup*6lcim etkisinin) incelenmesdbnucunda, elde edilen gin
anlamh oldgu gordlmitar. Yani deney, plasebo ve kontrol gruplarindagneklerin
on-test, son-test ve izleme oOlgimlerinde Oz-dua@icesinden elde ettikleri puan

ortalamalari dgismektedir.

Tam bu bulgular dikkate alinginda, arstirmada 6z-duyarlikla ilgili 6ne sirilen temel
denencenin dgrulandgl soylenebilir. Bununla birlikte agarmanin alt denencelerinin
ayri ayri incelenmesinin yararli olagadisinilmi ve deney, plasebo ve kontrol
gruplarinin, 6z-duyarlik on-test, son-test ve izeticimlerinden elde ettikleri puan
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ortalamalara h#i olarak gruplar-arasi ve olgimler-arasi gdastirmalart yapilmgtir.
Bu kasilastirmalar 7 alt denence ile irdelerytii.

Birinci alt denencede, ADDT odakh grupla psikokojlansma uygulamasina katilan
deneklerin, 6z-duyarlik On-test puan ortalamalarison-test puan ortalamalarindan
anlamh dizeyde daha gdik olacg varsayllmg ve bulgular, deney grubundaki
deneklerin 6z-duyarlik 6n-test puan ortalamalarsun-test puan ortalamalarindan daha
disuk oldusunu gosterngtir. Ikinci alt denencede, ADDT odakli grupla psikolojik
dansma uygulamasina katilan deneklerin, 6z-duyarliktgst- puan ortalamalarinin
izleme testi puan ortalamalarindan anlaml dizedalea d§ik olaca& varsayllmg ve
bulgular, deney grubundaki deneklerin 6z-duyariktést puan ortalamalarinin izleme
testi puan ortalamalarindan dahasigkioldusunu gostermstir. Uclincii alt denencede,
ADDT odakli grupla psikolojik dagma uygulamasina katilan deneklerin, 6z-duyarlik
son-test puan ortalamalar ile izleme testi pudaal@malari arasinda anlamli bir fark
olmayacg@! varsayllmg ve bulgular, deney grubundaki deneklerin 6z-dukagbn-test
puan ortalamalari ile izleme testi puan ortalamakmasinda anlamli bir farklilhk

olmadgini gostermytir.

Dorduncu alt denencede, ADDT odakli grupla psikkldpnsma uygulamasina katilan
deneklerin, 6z-duyarlik son-test puan ortalamaiariplasebo ve kontrol grubundaki
deneklerin son-test puan ortalamalarina gore anlaineyde daha yuksek olgca
varsayllmg ve bulgular, deney grubundaki deneklerin 6z-dujadon-test puan
ortalamalarinin plasebo ve kontrol grubundaki dérek son-test puan ortalamalarina
gore anlamli diizeyde daha yuksek @lgou ortaya koymgtur. Besinci alt denencede,
ADDT odakli grupla psikolojik dagma uygulamasina katilan deneklerin, 6z-duyarlik
izleme testi puan ortalamalarinin, plasebo ve kbmgrubundaki deneklerin izleme testi
puan ortalamalarina gére anlamli diizeyde daha kitdsea varsayilms ve bulgular,
deney grubundaki deneklerin 6z-duyarlik izlemeitpatin ortalamalarinin plasebo ve
kontrol grubundaki deneklerin izleme testi puaralamalarina gore anlamli dizeyde

daha yuksek oldiunu gosterngiir.

Altinci alt denencede, plasebo grubunda yer alarekderin, 6z-duyarlik 6n-test, son-
test ve izleme testi puan ortalamalari arasindaanainl bir farkliik olmayacgi

varsayllmg ve bulgular, plasebo grubundaki deneklerin ¢ lgiuanlari arasinda
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anlamh bir farklihk olmadiini gostermgtir. Yedinci alt denencede, kontrol grubunda
yer alan deneklerin, 6z-duyarlik On-test, son-testizleme testi puan ortalamalari
arasinda anlamh bir farkllik olmayagavarsayilmg ve bulgular, kontrol grubundaki
deneklerin G¢ Olcim puanlar arasinda anlamh fiakkblmadgini géstermitir. Bu
sonugclara gore agarmada 6z-duyarlikla ilgili 6ne sirtlen alt denelecin dg@rulandgi
soylenebilir.

Oneriler

Bu calsmadan elde edilen bulgular gloltusunda, ileride yapilacak cghalara gik
tutabilecek ve alanda csdin psikolojik damymanlara ve dier uzmanlara yardimci
olabilecek onerilesu sekilde siralanabilir:

1. Bu aratirmada geltirilen ADDT odakh grupla psikolojik dagma uygulamasi,
psikolojik dangma ve rehberlik alaninda ¢gdn uzman ve akademisyenler tarafindan
kolaylikla kullanilabilecek bicimde organize ediktim. Gelistirilen programin farkh
deneysel cajmalarda kullaniimasi, bu atamada elde edilen bulgularingsamliginin

desteklenmesine katkida bulunabilir.

2. Oz-duyarlik kavramininsé vuruk olarak 2000’li yillarda tanimlangnolmasi, bu
yaplyl deneysel ve #gkisel anlamda inceleyecek 0zgin samanalara gereksinim
duyuldyzunu gostermektedir. Dolayisiyla gelecek gahlar, hem bu kavramin
ulkemizde nasilsiedigini hem de terapi yakiamlarinin 6z-duyarlik Gzerindeki etkisini

saptayabilir.

3. Oturum raporlarindan da agilacas Gizere bazi oturumlara bazi tyeler gelmgimi
Bu durumun nedenini saptamak oldukca guctiir. Uieleturumlara katilmamasi,
sadece bu c¢alna icin dgil cogu deneysel ¢calmalar icin 6nemli bir sinirhliktir. Bazi
daha da 6nemlisi ger tyelere olumsuz 6rnek gturabilmektedir. Bu ve benzeri birgok
nedenden dolayi, Uyelerin oturumlara katiimlasgilamak amaciyla der Ulkelerde

oldugu gibi grup tyelerine bazi olumlu petiecler verilebilir.

4. Bu aratirmanin en onemli gugcli yonlerinden birisi dengyasebo ve kontrol
gruplarinin olgturulmasinda deneklerin homojetitie verilen 6nemdir. Her ¢ grupta

yer alan Uyelerin bazi Ozellikler acisindan bendenalarina ve deneklerin mimkun
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oldugu kadar geni bir popillasyondan secilmesine 0zen go6stegtimi Yine bu
gruplarda, ayni siniftangencilerin bulunmamasi igin harcanan ¢abanin saecde
yerinde oldgu soylenebilir.ileride yapilacak asirmalarin da bu noktalara dikkat

etmeleri onerilebilir.

5. Bu calsmada geltirilen terapi programi, ADDT'nin temel ilkeleri goultusunda
gelistirilmis bir programdir. Dier bir deysle, 6nceki bircok ardirmada oldgu gibi
belli bir deziskeni artirma veya azaltmayi hedefleyen bir proggatistiriimemistir. Bu
nedenle geitirilen terapi programinin, birgcok farklh ggkene yonelik etkisinin

incelenecgi fazlaca deneysel cainanin yapilacga distinulmektedir.

6. Bu aratirmada ADDT odakli grupla psikolojik dagmmanin Universite grencilerinin
psikolojik iyi olma ve 6z-duyarlik duzeylerine etkiincelenmgtir. Ancak gelgtirilen
terapi programi sadece Uuniversitgréncilerine yonelik olmayip, tim yekin yas
gruplarinda kolaylikla kullanilabilecek bir yapisahiptir. Gelecek agarmalar, bu
calismada gelitirilen programin farkh érneklemler tGzerindeki istiki inceleyerek, bu

gruplar Gizerinde ne kadar etkili oglinu ve nasil ¢ajtigini saptayabilir.
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EKLER

EK-1 KiSISEL BIiLGi FORMU

Bilimsel bir argtirmada kullanilmak Gzere hazirlanan bu formdgtigesorular bulunmaktadir. Formda

yer alan tim sorulari gou ve samimi bigekilde cevaplamaniz rica olunur.

Katkilariniz igin tgekkurler.

Ahmet AKIN
1) Cinsiyetiniz: Bay ( ) Bayan ( )
2) Yasiniz:
3) Boluminuz-sinifiniz:
4) Size gore ailenizin gelir dizeyi nasil2)Diik () b)Orta diizeyde () c) Yuksek ()

5) Anne-babanizin size kagi tutumlarini nasil degerlendiriyorsunuz?
a)ilgisiz ( ) b) Demokratik ( ) c) Otoriter )( d) Koruyucu ( )
6) Annenizin egitim durumu nedir? a) Okur-yazar dgl ( ) b)ilkokul ( ) c) Ortaokul ( )
d) lise () e) Universite ( )
7) Babanizin gitim durumu nedir? a) Okur-yazar dal ( ) b)ilkokul ( ) c) Ortaokul ( )
d) Lise () e) Universite ( )
8) Akademik basari acisindan kendinizi nasil dgerlendiriyorsunuz? a) Yiuksek ( ) b) Orta dizey ()
c) Disuk ( )
9) Babanizin calsma durumu nedir? a)isci ( ) b) Memur ( ) c) Esnaf ( ) d)E&ir ........o........
10) Annenizin ¢alsma durumu nedir? a) Ev hanimi () bjsci ( ) ¢) Memur ( ) d) Esnaf ( ) e)
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EK—2 PIKOLOJIK 1Yl OLMA OLCEKLER i

Asagida kendiniz ve yaminiz hakkinda hissettiklerinizle ilgili bir
dizi ifade yer almaktadir. Lutfen gou veya yank cevap olmadiini
unutmayinizHer bir ciimleye katilma ya da katilmama durumunuzu

eniyi sekilde gosteren numaraygaretleyiniz.

1 | Cogu insan beni sevecen yefkatli biri olarak gordr.

Bazen cevremdeki insanlara daha fazla benzemeklairang
ve diglince tarzimi d@stiririm.

3 | Genellikle yaamimdaki olaylardan sorumlu olgiumu
hissederim.

4 | Ufkumu gengletecek aktivitelerle ilgilenmem.
5

Gecmite yaptiklarimi ve gelecekte yapmak istediklerimi
distindigumde kendimi iyi hissederim.

6 | Yasamimi gozden gecirgimde, ygamimdaki olaylarin
sonuglarindan memnuniyet duyarim.

7 | Yakin iligkilerimi suirdirmek benim i¢in zordur.

8 | Cazu insanin gorglerine ters dise bile dgincelerimi dile
getirmekten korkmam.

9 | Gunluk ygam gereksinimleri siklikla tim enerjimi bitirir.

10 | Genellikle her ge¢cen gun kendimgkiln daha fazlgey
Ogrendigimi hissediyorum.

11 | iginde bulundgum giini ysarim ve gelegge yonelik hicbirsey
disinmem.

12 | Genellikle kendimi giivenli ve iyi hissederim.

13 | Problemlerimi paylgabilecgim yakin arkadam az oldgu icin
kendimi ¢gunlukla yalniz hissederim.

14 | Verdgim kararlar ¢gunlukla dger insanlarin davraglarindan
etkilenmez.

15 | Cevremdeki insanlar ve toplumla pek uyumlgitedir.

16 | Yeniseyler denemekten klanan biriyim.

17 | Simdiye odaklanmayi tercih ederim, clinkii gelecekmdai
sorunlari da beraberinde getirir.

18 | Tanidgim insanlardan ggunun ygamlarinda benden daha faz|a
sey elde ettiklerini dglintrim.

19 | Ailem ve arkadglarimla sohbet etmekten glanirim.

20 | Diger insanlarin benim hakkimdakidiinceleri beni
kaygilandirir.

21 | Gunluk ygamimdaki ¢gu sorumluluklarimi yerine getirmede
gayet iyiyim.

22 | Hayatimsu anda oldukca iyi gidiyor, bigeyleri yapmak igin
yeni yollar denemek istemiyorum.

23 | Yasamimin bir yoéni ve amaci olgu hissine sahibim.

24 | Firsatim olursa kendimle ilgili distirmek istedgim coksey
var.

25 | Arkadsglarim problemlerini anlatirken onlari dikkatle dénhek
benim icin 6Gnemlidir.

26 | Benim i¢in kendimden memnun olmalgelilerinin onayini
almaktan daha 6nemlidir.

27 | Cogunlukla sorumluluklarimin altinda ezifgdini hissediyorum.

28 | Kendime ve diinyaya yonelik balacimi dgistirecek yeni
deneyimleri 6nemserim.
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29 | Gunluk ygam olaylari ¢gunlukla bana sagcma ve 6nemsiz gel 1 2 3 4
30 | Kisili gimin pek ¢ok yoninu Bgnirim. 1 2 3 4
31 | Konusma ihtiyaci hissetimde beni dinlemeye istekli cok fazla 1 > 3 4
insan bulamam.
32 | Guglu fikirleri olan insanlardan etkilenmgilamine sahibim. 1 2 3 4
33 | Yasamimdan mutsuz olursam onugdgirmek icin etkili 1 > 3 4
onlemler alirnm.
34 | Bir birey olarak gergekten yillardir kendimi ¢fakzla 1 5 3 4
geligtirmedigimi dusliniyorum.
35 | Yasamda ne elde etmeye galgima yonelik sglkli bir hisse
; . 1 2 3] 4
sahip dgilim.
36 | Gec¢mite bazi hatalar yaptim, ancak yine degesfin en iyi
. A 1 2 3 4
sekilde sonuclangani dizuniyorum.
37 | Dostluklarimin bana ¢ogey kattgini diglintyorum. 1 2 3 4
38 | Insanlar yapmak istemegiiin seyleri yaptirabilmek igin nadiren
. i 1 2 3 4
beni ikna edebilirler.
39 | Kisisel ve mali §lerimi yonetmede genellikle kariliyimdir. 1 2 31 4
40 | Bana gore her y&an insan kendini galirme ve yetjtirmeye
o 1 2 3 4
devam edebilir.
41 | Eskiden kendime amaclar belirlerdim, fakemdi bu tirseyler 1 > 3 4
zaman kaybi gibi gorinayor.
42 | Bircok yonden ygmdan elde ettiklerime gkin hayal kiriklgi 1 2 3 4
yasadgimi hissediyorum.
43 | Bircok kisinin benden daha fazla arkgdaldugunu 1 > 3 4
distindlyorum.
44 | Benim icin dger insanlarla uyumlu olmak ilkelerimle yalniz
. - 1 2 3 4
basima ygamaktan daha dnemlidir.
45 | Her guin yapmak zorunda olglum seyleri yetstirememek bende 1 > 3 4
stres olgturuyor.
46 | Zamanla beni daha gucli ve yetenekli bir biralyrle getiren bir 1 2 3 4
anlays kazandim.
47 | Gelecge yonelik planlar yapmaktan ve onlari gercetitenek 1 5 3 4
icin calsmaktan zevk alirim.
48 | Cazunlukla kendimle ve y@am tarzimla gurur duyarim. 2
49 | Insanlar beni 6zverili ve zamaningdrleriyle paylamaya
X S 1 2 31 4
istekli birisi olarak tanimlarlar.
50 | Genel kaniya ters giie de gorglerime glvenirim. 2 3 4
51 | Yapilmasi gerekeseyleri yetitirebilmek icin zamanimi
NN 1 2 31 4
planlamada oldukca iyiyimdir.
52 | Bir birey olarak zamanla kendimi ¢cok gétdigim kanisina
o 1 2 3 4
sahibim.
53 | Kendim i¢in belirledgim planlarimi yerine getirmede aktif bir 1 5 3 4
kisiyim.
54 | Bir¢ok insanin y@mina imrenirim. 2 3 4
55 | Diger insanlarla cok samimi ve guvenilirghiler yasamadim. 1 2 3 4
56 | Tartgmali konularla ilgili goriglerimi dile getirmek benim igin 1 2 3 4
zordur.
57 | Gunluk ygamim cok ygun ancak hegeye yetimekten doyum 1 > 3 4
aliyorum.
58 | Eski algkanhklarimi dgistirmemi gerektiren yeni ortamlarda
1 2 3 4
bulunmaktan hganmiyorum.
59 | Bazi insanlar ygamini amagsizca gegirir ancak ben onlardan 1 > 3 4
degilim.
60 | Kendime ydnelik tutumlarim muhtemelengeti insanlarin 1 2 3 4
kendilerine yonelik tutumlari kadar olumlugilelir.
61 | Arkadaslk ili skilerinde kendimi genellikle dardan bakan 1 2 3 4
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birisiymis gibi hissederim.

62 | Arkadaglarim veya ailem onaylamazsaggmlukla kararlarimi 1 2 3 4
degistiririm.
63 | Gunluk ygam aktivitelerimi planlamaya c¢atigimda hayal
kirikligi yasarim, ¢iinki yapmayi tasarlg@em seyleri asla 1 2 3 4
tamamlayamam.
64 | Benim icin ygam sirekli bir grenme, dgisim ve gelsim 1 5 3 4
surecidir.
65 | Bazen kendimi yapilmasi gereken keyi yapms gibi
: ; 1 2 3] 4
hissederim.
66 | Yasadgim hayatla ilgili olarak ¢gunlukla sabahlari yilgin 1 5 3 4
bicimde uyanirim.
67 | Arkadslarima guvenebileg@mi bilirim, onlar da bana
" ; AR, 1 2 3] 4
guvenebileceklerini bilirler.
68 | Belirli bir bicimde d§iinmem veya davranmam i¢in yapilan 1 2 3 4
sosyal baskilara boyurgecek biri dgilim.
69 | Benim icin gerekli olan aktivite ve gkileri bulmada oldukca
1 2 3| 4
basariliyimdir.
70 | Gorglerimin zamanla nasil gestigini ve olgunlgtigini
. 1 2 3 4
gormekten hganirim.
71 | Yasam amaglarim benim i¢in bir hayal kirglidesil doyum 1 > 3 4
kaynasl olmustur.
72 | Gecmy yasamimda ing cikislarim olmutur ancak genellikle
o I i : 1 2 3 4
gecmiimi degistirmek istemezdim.
73 | Digerleriyle kongurken kendimi agmak benim igin zordur. 1 2 3 4
74 | Yaamimdaki secimlerimi @er insanlarin nasil
> RS . 1 2 3 4
degerlendirdpine iliskin endge duyarim.
75 | Yasamimi doyum sglayacaksekilde diizenlemede zorlanirim.| 1 2 3 4
76 | Ysgsamimda buyuk yenilikler veya giiklikler yapmayi 1 5 3 4
denemekten uzun zaman énce vazgectim.
77 | Yasamdan neler kazangimi disinmek benim igin doyum 1 5 3 4
vericidir.
78 | Kendimi arkadgdarim ve tanidiklarimla kadastirdigimda kim
y o AR : 1 2 3 4
olduguma iligkin kendimi iyi hissederim.
79 | Ben ve arkadgarim birbirimizin problemlerine kar duyarh 1 5 3 4
davranirz.
80 | Kendimi dgerlendirirken bgkalarinin 6nemsegi degerleri 1 5 3 4
degil kendi degerlerimi dikkate alirim.
81 | Zevklerime uygun bir ev ve yam tarzi kurabildim. 1 2 3 4
82 | Bence “yali bir kdpese yeni numaralargietilemez” s6zi
9 1 2 3 4
dogrudur.
83 | Genel bir dgerlendirme yapgiimda ygamdan elde ettiklerimin
rertel 1 2 3| 4
¢ok fazla oldgundan emin d&lim.
84 | Herkesin yetersizlikleri vardir ancak benimkitltha fazla gibi 1 2 3 4

gorunuyor.
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EK-3 OZ-DUYARLIK OLCE Gi

Bu anketten elde edilen sonucglar bilimsel bir c¢al smada
kullanilacaktir.  Sizden istenilen bu ifadeleri okud uktan sonra
kendinizi de gerlendirmeniz ve sizin i¢in en uygun secene gin kar sisina
carpt  (X) i sareti koymanizdir. Her sorunun kar sisinda bulunan; (1) Hig
bir zaman (2) Nadiren (3) Sik sik (4) Co gunlukla ve (5) Her zaman
anlamina gelmektedir. Litfen her ifadeye mutlaka  TEK yanit  veriniz ve
kesinlikle BGs birakmayiniz . En uygun yanitlari verece ginizi Umit eder
katkilariniz i¢in te sekkur ederim.
Bir yetersizlik hissettiimde, kendime bu yetersizlik duygusunun insanlarin
1 A g 112|345
bir¢cogu tarafindan paylaldigini hatirlatmaya ¢ajirim.
2 | Kisili gimin besenmedgim yonlerine ilgkin anlaygl ve sabirli olmaya ¢alirm. | 1| 2| 3| 4| 5
3 | Bir sey beni tzdgiunde, duygularima kapilip giderim. 112|345
4 | Hoslanmadgim yonlerimi fark etttimde kendimi suclarim. 1 2 B A4
5 | Benim i¢in 6nemli olan bigeyde baarisiz oldgumda, kendimi bu barisizlikta 1121345
yalniz hissederim.
6 | Zor zamanlarimda ihtiya¢ duyglum 6zen veefkati kendime gosteririm. 1 2 B 4 5
7 | Gergekten gu¢ durumlarla k#estigimda kendime kaba davranirim. 112|345
8 | Bagarisizliklarimi insanlik halinin bir parcasi olagérmeye cagirim. 1| 2| 3| 4 5
9 | Bir sey beni tizdgunde duygularimi dengede tutmaya gaim. 112|345
10 Klendimi koti hissegtimde kot olan hegeye kafami takar ve onunla ggel 11213l 4| s
olurum.
11 | Yetersizliklerim hakkinda diiindigimde, bu kendimi yalniz hissetmeme ve
N 112|345
dinyayla bglantimi koparmama neden olur.
12 | Kendimi c¢ok kotl hisseffim durumlarda, dunyadaki bircok insanin ben 787 5| 3] 4| 5
duygular yaadgini hatirlamaya ¢adirim.
13 | Aci veren olaylar ygadigimda kendime kibar davranirim. 112|345
14 | Kendimi kotu hissegtimde duygularima ilgi ve aciklikla yaklmaya ¢akirim. 1| 2| 3| 4 5
15 | Sikinti ¢cektgim durumlarda kendime k@rbiraz acimasiz olabilirim. 112|3|4]|5
16 | Sikinti veren bir olay olgunda olayr mantiksiz bi¢cimde abartirim. 11234
17 | Hata ve yetersizliklerimi anlagia kagilarim. 112|345
18 | Aci veren bigeyler ygadigimda bu duruma dengeli bir balagisiyla ol 3] 4| s
yaklasmaya calirim.
19 | Kendimi zgiin hisseftimde, dger insanlarin ¢gunun belki de benden daha
O 112|345
mutlu olduklarini dgtintriim.
20 | Hata ve yetersizliklerime karkinayici ve yargilayici bir tavir takinirim. 1 |[23|4]|5
21 | Duygusal anlamda aci ¢egitn durumlarda kendime sevgiyle yakiam. 112|345
22 | Benim icin birseyler kotuye gitginde, bu durumun herkesingggyabilecgini
X L 12| 3| 4| 5
ve ygamin bir par¢asi oldiwnu diginiriim.
23 | Bir seyde baarisizlik ygadgimda objektif bir balg acisi takinmaya c¢alrim. 112|345
24 | Benim icin 6nemli olan bieyde baarisiz oldgumda, yetersizlik duygulariyla
I . 12| 3| 4| 5
kendimi harap ederim.
25 | Zor durumlarla miicadele attimde, dger insanlarin daha rahat bir durumda ol3lals
olduklarini dganaram.
26 | Kisili gimin besenmedgim yonlerine kagi sabirli ve hegdrull degilimdir. 112|345
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EK 4 AKILCI DUYGUSAL DAVRANI SCI TERAPI ODAKLI GRUPLA
PSIKOLOJ iK DANI SMA UYGULAMASINA KATILIM SOZLE SMESI

Arastirma gorevlisi Ahmet AKIN tarafindan yuriatilecekan bu cakmaya kendi
istegimle katiliyorum. Ayrica ¢agma sirecindeki tum ddevlerimi yapgoaa, gizlilige

uygun davranagama, oturumlara zamaninda katillgocaa ve tim sorumluluklarimi
yerine getirecgime s0z veriyorum.

Telefon: ..., Adi Soyadi: ...

AdreS: et IMzZa: oo
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EK-5 DENEY GRUBUNA UYGULANAN OTURUMLARIN OZETLER i

Asagida deney grubunda bulunan deneklerle gergillen ve 9 oturumdan okan
uygulamalar Ozet olarak verilgtir. Tum oturumlarin yapilandiriimasi, etkinlikleri
secilmesi ve ev 6devlerinin belirlenmesi ADDT nimremsal ve uygulama felsefesine

uygun olarak gercekgérilmi stir.
1. OTURUM

Amag

1. Grubun olgturulmasi.
2. Grupla psikolojik dagmanin genel amag ve 6zelliklerinden s6z edilmesi.

3. Uyelerin bireysel amaclarinin belirlenmesi.

Alt Amaclar

1. Uyeler ve liderin birbirleriyle tagmasi.

2. Grupla psikolojik darsmanin genel amaclari hakkinda bilgi verme.

3. Grup uyelerinin, grupta bulunmaya dairsdiicelerinin, duygularinin pay#émasi
ve dangma sirecine yonelik bireysel amaclarin belirlenmesi

4. Grup surecinin yapilandiriimasi ve grup kurallaribelirlenmesi.

5. Grupla psikolojik darsma sdzlemesinin Gyelere imzalatiimasi.

On Hazirliklar

1. Tum grup tyeleri ve grup lideri icin isimliklerhazirlanmasi,

2. Tum grup Uyeleri ve grup lideri icin &&, silgi ve kalemin bulundiu bir adet
calisma dosyasinin hazirlanmasi,

3. Tangma etkinlgi icin gerekli materyallerin hazirlanmasi,

4. Katihm so6zlgmesinin yer aldil yazili materyalin Uye sayisi kadagattiimasi,

5. Grup kurallari listesinin hazirlanmasi ve Uygisekadar ¢galtiimasi,

6. Ses kayit cihazinin hazirlanmasi,

Tanisma

IIk oturum tim uyelerin katihmiyla Sakarya Univéesi Bgitim Fakuiltesi 4107 No'lu
Grupla Psikolojik Darsma Salonunda uUyelerle 6nceden kagtmdan saatte bdadi.
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Lider; Grup uyeleri ve liderin birbirleriyle tagmalarini ve gruba oryantasyonu
sglamak amaciyla kisa bir ggriyaparak Gyelergunlari séyledi; “Arkadglar uzun sire
bir arada bulunagaz ve bu ortamda bircokkey paylaacaiz. Ancak bunun igin
oncelikle birbirimizi tanimamiz gerekiyor. Tama sirecini iki etkinlikle
gerceklgtirecesiz”. Bu agiklamanin ardindan lider her bir Uye i¢inceden hazirlanan
ve icinde kalem, silgi, not K&di ve isimlerin yazili oldgu yaka kartlari bulunan
calisma dosyalarini tyelere gidt1. Lider bu dosyalarin, oturumlar siuresince {agak

ev Odevlerinin ve grup sureciyle ilgili gér dokiimanlarin bu dosyalarda toplanmasi
amaciyla daitildigini dolayisiyla tim oturumlarda bulunmasi gefgktisoyledi. Lider
tum dyelerden, kendilerine ait isim kartlarini ylkeana takmalar istedi. Dosyalarin
dagitilmasi ve yaka kartlarinin takilmasinin tyeleetrizde olumlu etkileri oldgu ve
kendilerine dger verildigi hissi oluturdugu gozlendi. Yaka kartlari takildiktan sonra
tangsma gamasina gegcildi ve lider Ek 6’da yer al&knige Gitmeve Arkadaimi
Taniyor muyum®simli iki etkinligi grup tyeleriyle birlikte gercekiéirdi. Etkinliklerin
yapilmasinin, Uyelerin gruba isinmalarinda son agengararli oldgu ve dyelerin az
zaman gecmesine gaen oturumun bdangicina gore daha rahat davrandiklarn
gozlendi. Ayrica Uyeler arasinda bir etkifein baladigi ve grup ortamindaki pozitif

enerjinin arttg gorulda.
Uygulamanin genel amaclari hakkinda bilgi verme

Tangma gamasindan sonra grup lideri Uyelere 6nce grupkofmgik dansmanin genel
amac ve yararlarindan, daha sonra ise Akilci DuglgDavrangci Terapi odakli grupla
psikolojik dangma uygulamasinin amagclarindan soz etti. Lider agtésunlari ifade
etti; Bu ilk oturumumiz. Uzun zamandir bunun planini yjagimdi ilk oturumumuzda
daha 6nce herhangi bir grup terapisine katilip kaadginizi sormak istiyorum (Lider
Uyelerin cevaplarini aldi). O zaman isterseniz dikteegrupla psikolojik danimanin ne
olduguna ve ne gibi yararlar sgadigina bir bakalim. Grupla psikolojik dagma genel
olarak, toplum arasinda ileim ve kjiler arasi iliskileri gelistirmeyi amaclayan,
duygularimiz, dgiincelerimiz ve davragiarimiz tzerinde olumlu etkileri olan terapotik
bir olusumdur. Grupla psikolojik dagmada bireysel terapide c¢cozem@diiz bazi
sorunlarimizi grup olarak daha kolay c¢o6zebilirizyrica dangma sirecinde, bir tGye
diger bir Gyenin sorunlarini dinleginde ve ayni problemin kendisinde de @igiou
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gordigtinde ayni gemideyiz duygusunu hissederek yalnadgimin farkina varabilir.
Problemlerini cok daha g@ikli bicimde ¢ozmeye cadibilir. /Ik gérismemizde sizlere
belirttigim gibi bu calgmamiz yaklak 70 dakikalik oturumlar biciminde, 9 oturum
olarak uygulanacaktir. Bu oturumlar sirecinde farldtkinlikler gercekligtirecek,
canlandirmalar yapacak ve gdi materyaller kullanacgiz. Zaman zaman
duygularimizi, dgiincelerimizi ve davragliarimizi irdelemeye ve tanimaya gakagiz.
Ayrica ¢ok buydtigimiz ve ygama kétimser bakmamiza neden olan birgexin
aslinda tamamen bakiacilarimizdan kaynaklanginin farkina varacgiz. Ve son
oturumu tamamlagimizda, ygama yonelik daha akilci ve pozitif bir balagisina
sahip oldgumuzu goéreggz. Ancak bu cagmamizin amacina umasi ve verimli

olabilmesi icin sizin katkilariniz son derece éneml

Grup dyelerinin grupta bulunmaya dair di stiincelerinin, duygularinin paylasiimasi

ve uygulama surecine yonelik bireysel amaclarin biglenmesi.

Bu aciklamadan sonra lider uyelere “sizi bu uygugen davet etsimde neler
hissettiniz? Bu ¢cajmadan beklentileriniz nelerdir? ve kendinizdesigié&lik gérmek

istediginiz yonleriniz hangileridir? sorularini sorarak elgrin bireysel amaclarini
paylgmalarina zemin hazirladi. Uyelerin cevaplari anatildiginde, calymaya davet
edildiklerinde genel olarak heyecanlandiklar, balisghanin yaamlarina renk
katacaklarini dgiindukleri ve bazi Uyelerin ise Neden Ben? soruskendilerine
sorduklari sonucu elde edildi. Bireysel amaclartasinda ise Uyelerin, gakl bir

psikolojik yapiya sahip olmak ve gir insanlarla daha etkili ilgim kurabilmek

istedikleri gozlendi.
Grupta uyulmasi gereken kurallari kararlastirma,

Lider grubun yapilandiriimasi ve genel kurallaryelére aktariimasi amaciytanlari
soyledi; Sevgili arkadalar! Bu calismanin hepimize katkida bulunabilmesi icin ben ve
sizler Uzerimize di&ni yapmaliyiz. Bunun yaninda amagclarimiza dahgi &t verimli
bicimde ulamamizi engelleyecek faktorleri en aza indirgeyedilnmve ortadan
kaldirabilmemiz icin bazi grup kurallarimizin uygnimasi gerekmektediSimdi bu
kurallari birlikte ele alalim ve bu kurallardan penmediklerinizi ya da eklemek
istediklerinizi hep birlikte belirleyelim. Latfenubkonudaki dgiincelerinizi rahatca
paylasin. Cunkd grubumuzun en 6nemli kurallarindan bibsdur. Ayrica bu kurallara
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hepimizin uymasi geregtni unutmamamiz gerekiyoBu aciklamanin ardindan lider,
grup kurallarini tyelerle paye gerekli dgisiklikleri yapti ve tyelerle birlikte grup
kurallarina sorsekli verildi (Ek 40). Kurallarin belirlenmesinin itii Gyelerin, terapinin

onemine ilskin genel bir anlay kazanmalarina yardimci olglu gézlendi.
Grupla psikolojik dani sma sdzlgmesinin Gyelere imzalatiimasi.

Grup kurallarinin tim Gyelerce kabul edilmesinidiadan lider ¢caimanin devamlifii

ve verimliligi icin bazi kurallarin bir s6zge halinde Uyeler tarafindan imzalanmasi
gerektgini belirterek grup sézkemesinin son derece dnemli ofglinu ifade etti. Daha
sonra lider; gonullulik, gruba katiim ve devamzligk ve sorumluluklarin yerine
getirilmesini iceren AKILCI DUYGUSAL DAVRANI SCI TERAPI ODAKLI
GRUPLA  PSIKOLOJIK  DANISMA  UYGULAMASINA  KATILIM
SOZLESMESI"ni (Ek 4) iki kopyaseklinde her bir liyeye gati ve imzalatti. Bu

kopyalardan birini lider aldi gder kopyalari ise tyeler catna dosyalarina yegerdi.
Ozet ve Sonlandirma

Lider grup uyelerine; “ilk oturumumuzu tamamladile slremiz doldu. Gelecek
oturuma kadar, bu oturumla ilgili duygu vesdiacelerinizi irdelemenizi ve oturumda
bizimle paylamanizi istiyorum” dedi. Daha sonra lider, ilk otomun kisa bir 6zetini

yapti ve oturumla ilgili Uyelerin diincelerini sordu. Genel olarak Uuyeler bu
oturumlarin kendileri igin yararli olagana inandiklarini ifade ettiler. Lider tyelere
oturum dgerlendirme formunu datti ve Uyelerden bu formu doldurmalarini istedi.
Uyelerin doldurduklari formlar toplandi. Lider bsionraki oturumda gosinek tzere

dyelerle vedalgtl.
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2. OTURUM

Amac

1. Uyelerin duygulara gkin farkindalik kazanmasi
2. Uyelerin duygu sozciklerini tanimasi.

3. Yararh ve yikici duygularin belirlenmesi.

Alt Amaglar

1. Grup ayelerinin, kendi duygularini tanima ve tammélarina yardimci olmak.

2. Grup uyelerine, insanlarin duygularini sige sekillerde ifade ettiklerini
gostermek.

3. Uyelerin, “ayni duyguya neden olan faktérlerin lviiden farkl olabilecgine”
yonelik farkindalik kazandirmak.

4. Grup uyelerinin, kendilerinin  kullangh veya dger insanlarda
gozlemleyebilecekleri olduk¢ca fazla sayida duygualarvar oldgunu
anlamalarini sdamak.

5. Uyelerin, duygulari ifade etmek icin ¢oksité sozcikler kullanildgina iliskin
farkindalik kazanmasini amak.

6. Duygular isimli etkinlgi gerceklgtirmek.

7. Farkli Duygulari Aratirma isimli etkinligi gerceklgtirmek.

On Hazirliklar

1. Tum grup tyeleri icin Duygusal Secimler Gala K&idinin ¢galtiimasi,

2. Tum grup uyeleri icin Duygu Sozcukleri Listesimgzaltiimasi,

3. Farkli duygular yansitan 42 yiz ifadesinin géhigl katalogun hazirlanmasi ve 3
adet cg@altiimasi,

4. 3 adet karton,

5. 3 adet yaptirici,

6. 3 adet fosforlu kalem.

7. 3 adet makas

8. Ses kayit cihazinin hazirlanmasi,

Ikinci oturum tim Gyelerin katihmiyla Sakarya Unisigesi Egitim Fakiltesi 4107

No’lu Grupla Psikolojik Daryma Salonunda daha once Uyelerle kagarigan saatte
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basladi. Lider oturumun bgangicinda Uyelere, gegcen oturumla ilgili duygu ve
distuncelerini sordu. Uyelerin verdikleri cevaplar germarak gecen oturumdan
yararlandiklari yonindeydi. Lider kendisinin Gyégebirlikte olmaktan mutlu oldgunu
ve kendini iyi hissetiini styleyerek her bir Uyeyesu anda kendilerini nasil
hissettiklerini ve neden Oyle hissettiklerini sordBu @&amada uyeler, duygularini
paylagmalari igin lider tarafindan cesaretlendirildi vieder her bir Gyenin cevabini
kisaca tekrarladi. Lider, gonulli bir Gyeden birimturumda yapilan uygulamalari
Ozetlemesini istedi ve oturum gindeminin amacindeaklgmamasi icin ikinci
oturumun amacindan s6z ederek Uyeleri bilgilendiikadglar, bu oturumda
duygularimizi daha yakindan taniygea Hepimiz az 6ncgu anda yaadigimiz
duygularimizi ifade ettik. Ancak hepimizin tanikdikigi gibi duygularimizi ¢ok kisa
ifadelerle tanimladik. Aslinda duygularimizi ifaeligimiz oranda fark edebiliriz. Ve
sadece farkina varabilgimiz duygulari ygadigimizi hissederiz. @er 6nemli bir nokta
ise; yganilmayan ve yeterince ifade edilemeyen duygulazamanla birikerek bizi
sosyal ve duygusal anlamda rahatsiz etmesidir. dikiatinizi ¢cekti mi bilmem, aslinda
duygularimizi ifade etmek icin kullanabilgowiz yuzlerce kelime varken gunlik
yasamimizda ¢ok az sayida duygu s@zctkullaniyoruz. Yani duygularimizi ifade
etmede biraz cimri davraniyoruz. Bu da ileride sdan yagamamiza ve tam ve giul
olarak ifade etmedimiz duygularimizin bilincimizin ginda birikmesine yol aciyor.
S0zl daha fazla uzatmadan sizlere s6z vermek rigtiyoSorumsu; sizce gunlik
yasaminizda duygularinizi ifade etmek icingdove gerekli sézcukleri kullangimiza
inantyor musunuz? er bir ifadeyle drngin, bizi cok fazla mutlu etmeyen bir durum
veya olay icin mukemmel diyor muyuz? Ya da aslga#akotii olmayan bir yemek igin

igrenc kelimesini kullaniyor muyuz?

Lider her bir tyenin cevabini aldi. Byamada Uyelerin az 6nce sdylenilenlerden
oldukca etkilendiklerini gozlemledi. Uyelerin yalart gunlik yaamlarinda duygularini
tam olarak ifade etmedikleri yontundeydi. Bir Gyeydulari tam ve dgru sdzcuklerle
ifade etmemenin temelinde teknolojinin ve Ozellikle internet ortaminda son derece
yaygin olarak kullanilan habeglae turlerinin etkili olabilecgini belirtti. Lider Uyeye
katildigini belirterek, ifade edilemeyen duygularin zamadigygu repertuarimizdan

silinme tehlikesiyle kan karsiya oldygunu ekledi.
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Lider o zaman duygularimizi tam olarak tanimanirduggularimizi ifade etmek igin
dogru sozciklerin neler oldiwnu @Grenmenin vakti geldi arkaglar! diyerek oturumda
uygulanacak birinci etkinlik olaDuygularisimli etkinligi Uyelere kisaca tanitti. Daha
sonra grup lideri, her bir tye icin 6nceden hammg olan ve farkl duygulari yansitan
yuz ifadeleri iceren resimler gostererek, Uyelerdarduygulari tanimlamalarini istedi.
Lider her bir Gyenin cevabini tahtaya iki ayridiseklinde yazdi. Bu listelerden birinde
psikolojik veya i¢csel duygular, ikincisinde ise ikigel veya dysal duygular yer
almaktaydi. Lider Gyelereeden cevaplarinizi iki liste olarak yazdiggklinde bir soru
sordu. Bir tye listenin birinde $thin kendi i¢ diinyasinda yadigi ve dg ¢cevreden gok
fazla hissedilemeyen duygularin yer gldi, ikinci listede ise gger insanlarin da rahat
bicimde anlayabilegg duygularin yazdiini séyledi. Lider Uyeye $ekkir ederek dgru
cevabi verdiini sdyledi ve Uyelere psikolojik ve fiziksel duylgu arasindaki farki
anlatmak amaciylgu aciklamayi yaptiBeklenmedik bir olumlu olayla kalasinca ¢ok
heyecanlanirim, kendimi ¢ok enerjik hissederim,yarduraya sigramak ve ellerimi
cirpmak isterim. Kotl bir haber algim icin Gzuldguimde ise gésim sikiir, sanki
batin dinyanin yikd omuzlarimdaymibi hissederim, bazergkarim ve butiin enerjim

tukenir.

Bu aciklamadan sonra lider, her bir tye icin fatkin duygu secerek bu duygulari
yasadiklarinda ne hissettiklerini ve nasil davrandiklatahtaya yazmalarini istedi.
Lider tyelere duygularinizi yazarken kendinizi hasssettinizseklinde bir soru sordu
ve uyelerin yanitlarini aldi. Bir Uye mektup yazark kendisini ¢ok rahatlami
hissettgini ve mektuplarin duygularin rahat bicimde ifad#lebilmesinde ¢ok yararli
oldugunu soyledi. Lider etkingin diger aamasina gecerek; akgdiolumsuz duygular
olan ofke, kin, depresyonsailik, degersizlik; akilci olumsuz duygular olan hayal
kirkhgl, gerginlik, tzuntisaskinlk, mutsuzluk ve akilci olumlu duygular olansae
cosku, sakinlik, merak, memnuniyet ve heyecan gibiglugr ¢ ayr listeseklinde
tahtaya yazdi ve Uyelerden listedeki duygulardamdal olanlarin kansina +, olumsuz
olanlarin kagisina ise — sareti koymalarini istedi. Uyelerin her birinin bgleimi
tamamlamasinin ardindan lider, duygularin bazemliuhisler bazen ise olumsuz
hisler ygatmasinin son derece normal @dou ancak olumsuz hisler gaan
duygularin bazi durumlarda kendimizi yipratmamizeden olabilecgni belirtti.

Uyelere Duygusal Secimler caha k&idi dagitildi ve lider tiyelerle birlikte bu ¢ama

233



kadgidinda yer alan duygulari inceledi. Lider uyelerangi duygularin secilmesi
gerektgini sorarak lyelerin yanitlarini aldi. Uyelerin ydarinin kisaca tagiimasindan
sonra lider Uyelerden 3 grup eturarak birinci gruba mutluluk, ikinci gruba Gzuntd
Uclnci gruba ise 6fke duygususgmalarina neden olabilecek herhangi bir olayr hayal
etmelerini ve hayal ettikleri olayl duygunun gara yazmalarini istedi. Lider tyelerin
hayal ettikleri olaylar grupla tagarak sunlari soyledi:Sevgili arkadalar! Hepimizin
tanik oldgu gibi ayni duyguyu yamamiza neden olan faktorler birbirinden oldukca

farkhdir. Bu durum, bireylerin birbirinden farkbldugunu ortaya koymaktadir.

Birinci etkinligin tamamlanmasindan sonra lider Gyelere bu egiimkendilerinde nasil
bir izlenim biraktgini sordu. Uyeler etkinkin duygularini tanimalarina yardimci
oldugunu diunduklerini ifade ettiler. Bir Uyebu kadar kisa bir strede duygulari
tanimanin mumkun olabilegiai hi¢ disiinmemgtim dedi. Liderin Gyelerden elde eiti

genel izlenim, etkinfiin Gyeler icin yarar sdadigi yonindeydi.

Daha sonra lider Uyelerarkadglar oturum siremizin neredeyse yarisindan fazlasini
tamamladik. Ancak buraya kadar yaptniz uygulamalarin pekinesi amaciyla bir
etkinlik daha gerceklgirecesiz. Ne dersinizBeklinde bir soru sordu. Uyelerin ikinci
etkinlik icin son derece istekli olduklari gozlendider ikinci etkinligin isminin Farkli
Duygularn Argtirma oldugunu soyleyerek, uyeleri etkinlik hakkinda kisaca
bilgilendirdikten sonra ikinci etkinie baladi. Oncelikle lider tiyelere, giinlik ggmda
tum insanlarin ygadgl bircok duygunun listelengi duygu sézcukleri listesirdasitti

ve listede yer alan bazi duygular tahtaya yaziisgteresu sorulari sorduiginizden
herhangi biri bu duygulari tanimlayabilir mi? Binsanin ne hissefiini tanimlamak ne

derece kolaydir? Her birimiz belli bir duygu iciiym tanimlamalari mi kullaniriz?

Grup lideri ve Uyeler verilen cevaplar tzerindealdosr tartsma yaptiktan sonra, lider ti¢
Uyeye onceden hazirlagive icinde 42 farkli duyguyu yansitan yuz ifadeler yer

aldigl katalogu daitti. Ug Gyenin her birinden duygu sozcikleri l@telen en az 5
farkli duygu secerek, bu duygulari sembolize edesinrleri katalogdan bulmalari
istendi. Etkinlge katilan ¢ tye bu resimleri keserek altlarinaggimde betimlenen
duyguyu buyuk harflerle ve dikkat ¢cekecek bicima@edilar ve bu resimleri bir kartona

yapstirarak duygu resimleri dosyalarini eglurdular. Bu dosyalar gruptaki gir
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uyelerle birlikte incelendi ve birbirleriyle kgtastirildi. ikinci etkinligin ardindan lider,
tyelerle birlikte bir duygunun farkh kiler farkl bicimlerde tanimlanabilegai tartisti.

Daha sonra lider ikinci oturumun kisa bir Ozetirapy ve oturumla ilgili Gyelerin
diUstncelerini sordu. Lider uyelere oturumggelendirme formunu datti ve Uyelerden
bu formu doldurmalarini istedi. Uyelerin doldurdaikl formlari geri topladiktan sonra

lider bir sonraki oturumda gdgtinek tzere Uyelerle vedata
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3. OTURUM

Amac

1. Uyelerin duygularini daha yakindan tanimasi.
2. Uyelerin duygularin kayrgana iliskin farkindalik kazanmasi.
Alt Amaclar
1. Uyelerin, kendilerine zarar veren 6z-yikici duyguiatanimlamalarina yardimci
olmak.
2. Uyelerin, 6z-yikici duygulariyla miicadele edebileraie ve bu tur duygulari
yonetebilmelerine yardimci olmak.
3. Uyelerin, olumsuz olaylarla yuztklerinde negatif duygular yamak zorunda
olmadiklarini gbstermek.
4. Uyelerin, kullanabilecekleri farkli duygulara sahgdduklarini anlamalarina
yardimci olmak.
5. Uyelerin duygularin, diiince ve inanclarin triini olguna yonelik farkindalik
kazanmasi.
6. Duygu Termometresi isimli etkirdi gerceklgtirmek.
7. Duygular Nereden Geliyor isimli etkigi gerceklgtirmek.
On Hazirliklar
1. Tum grup uyeleri icin Shkh ve Saliksiz Olumsuz Duygular Tablosunun
cogaltilmasi,
2. Tum grup uyeleri icin Duygu Termometrelerinirgatiiimasi,
3. 14 adet kalem hazirlanmasi,
4. Ses kayit cihazinin hazirlanmasi,

5. Ev odevlerinin ¢galtilmasi.

Uclincti oturum bir Gye g@inda tum Gyelerin katilimiyla Sakarya Universit&gitim
Faklltesi 4107 No’lu Grupla Psikolojik Dama Salonunda 6nceden uUyelerle
kararlatirilan saatte gercekerildi. Lider oturumun balangicinda, tim Uyelere ko
geldiniz arkadglar diyerek gecen oturumun Ozetini yaptiktan sotyalere grupla
paylamak istedikleri herhangi bir duygu veyasdiacelerinin olup olmagini sordu.
Bir Uye, gecen iki oturumdan sonra kendisini dahaissettgini ve oturumlarin timu

bittikten sonra ¢cok daha iyi bir duruma gelgioe inandgini belirtti. Lider dger
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uyelere, bu dgiinceyi paylaip paylamadiklarini sordu. Uyeler, genel olarak ayni
kanida olduklarini belirttiler. Lider bu cevaplakendisini son derece motive étti
belirterek, kendisinin de bu oturumlardan cok yaratgini ve tim dyelerle birlikte
kendisinin de geim sergiledgini soyledi. Ayrica terapi sirecinin kisa vadedeki
yararlarinin hemen gozlenebilmesinin yani sira@seimli olan uzun vadedeki yararlari
oldugunu ifade eden lider, Uyelerin terapi oturumlarittikien sonra zamanla
kendilerindeki olumlu d@&simi somut bicimde hissedebileceklerini ekledi. Lide
oturumun amacina odaklaniimasinglamak icin Uyelere, oturumun amaciyla ilgili
bilgiler verdi: Sevgili grup tyeleri! Ugiincti oturumumuzda da gegemumda oldgu
gibi duygularimizin Uzerinde duraga. Bireyin duygusal, diinsel, davransal ve
fizyolojik durumu arasinda etkien vardir. Yani duygularimiz olumsuzsagsilice ve
davranglarimiz da bundan etkilenir. Karamsar ve negatif kiuygusal durumda
bulund@gumuzda olumlu birseyler digtinemez, sdikli davranglar sergileyemez ve
hem kendi i¢ diinyamizda hem dgediinsanlarla olan iletgimimizde olumlu ygantilar
elde edemeyiz. Benzer bicimde, olumsugintielere sahip oldtumuzda mutlu ve
neseli olmamiz son derece zordur. Biz bu oturumlarinbayunca oncelikle
duygularimizi tanima ve tanimlama becerisi kazammeaglsacagiz. Cunkl gegen
oturumda da dé&éndigimiz gibi duygularimizi verimli ve etkin bir dizeyd
yasayabilmemiz icin dncelikle bu duygularin farkindenamiz, duygularimizin farkinda
olabilmek icin de bu duygularimizi yakindan tanimagerekmektedir. Duygularimizi
gecen oturumda o©nemli oranda tangtk. Bu oturumumuzda ise targdniz
duygularimizi olumlu ve olumsugeklinde siniflayarak olumsuz duygularimizi
olumlularla deistirmeyi Gsrenecgiz. Aslinda duygusal secimlerimizi yapabilmemize
yardimci olacak ve daha @&kl duygular yaamamizi sglayacak sayida olumlu
duygular mevcut. Gecen hafta bu listeyi paylatik. Bu oturumda ise artik daha net
bicimde hangi duygularin gakli hangilerinin ise sgliksiz oldgunu gorebilecgiz.
Ayrica tum insanlarin ayni durumlarda ne tir tepkiverdgine de yakindan tanik
olacagiz. Sonraki oturumlarimizda ise gince dinyamizi daha detayli bicimde

tanimaya cakacagiz. /sterseniz oturumumuza bir etkinlikle gigiapalim.

Lider oturumda uygulanacak birinci etkinlik ol@uygu Termometressimli etkinligi,
Uyelere kisaca tanitti ve etkigilhn temel amacinin zarar verergjraolumsuz duygular

yasanmasina neden olan duygularin tanimlanmasi veupgutari yonetebilme becerisi
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kazanilmasi oldgunu ifade etti. Ayrica lider bu etkigin diger bir amacinin, insanlarin
olumsuz ve zararll duygulara alternatif olabilecégaha olumlu duygulari se¢me
sanslarinin bulundiunu anlamalarini glamak old@gunu belirtti. Lider tyelere, boyle
bir etkinligin kendileri icin ne ifade egfini sordu. Uyelerden birisi, bu etkigli cok
merak ettgini ve boyle bir etkinlik yapilaga icin kendinisansh hissetgiini soyledi.
Bagska bir tye ise zararli duygularini bilirse, bu dulagin lstesinden daha kolay
gelebilecgine inandgini belirtti. Lider 6nceden hazirlggiduygu termometrelerini her
bir Uyeye dgitarak tyelere; Bu termometreleri neden sizleradigen konusunda bir
fikri olan var mi arkadgar? seklinde bir soru sordu. Bir tye herhalde duygulazim
derecesini Olcegtz dedi. Lider evet dgru cevap bu diyerek uUyelere ikinci soruyu
sordu: Duygularinizi bir termometgeklinde yazabilir misiniz? Lider grup Uyelerinin
tumundn evet degdini goérince son soruyu sordu: Sizce her birimizellitoir olaya
yonelik duygulari termometrede ayni derecede midider hayir cevabini veren bir
uyeye neden bu cevabi veiitii sordu. Uye her insanin birbirinden farkli ofgunu, bu
nedenle termometrelerin kismen benzer olab@iece ancak birbirinden farkl

derecelerde olmasi gerekti ifade etti.

Lider etkinligin diger aamasina gecerek, grup Uyelerine etkinlikte yer abamek
olaylari okudu ve her bir olay icin yadiklari duygunun adini numaralarin gama
yazmalarini ve termometrelerinde gymluk diizeylerine gore derecelendirmelerini
istedi. Lider tim tyelerin bylemi tamamlamalarindan sonra Uyelerin termomeireler
birer birer inceledi ve onlaral soruyu sorduArkadgslar termometrelerimize yazginiz
duygularda ve bu duygularin dizeylerinde en cokatikizi ceken nedirBir Uye
genelde ilk olaydan son olaya gta, duygularin ygunlugunda artma oldgunu ifade
etti. Diger bir Uye ise herkesin yadg1 duygularin adinin ve dizeyinin farkli olglinu
belirtti. Lider su aciklamay: yaptiEvet bu iki arkadgmizin yanitlari aslinda bizim
aradigimiz cevaplar. Etkingimizin amaci; herkesin ayni olaya farkh duygusskiler
verdigini ve bu duygularin ygunluk dizeylerinin birbirinden farkli oldgwnu ortaya
koymakti. Yine bu etkinlik duygularimizingyoluk dtzeyinin, olaylarin 6nemine gore
yikseldgini gostermektedir.

Bu aciklamadan sonra lider Uyelergslgdi ve saliksiz olumsuz duygulardan soz etti
ve daha onceden hazirlanarglddr ve saliksiz olumsuz duygular tablolarini Gyelere
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dagitti. Ve su aciklamayi yaptiTam insanlarin gunlik yamlarinda mutluluk, gurur ve
umut gibi olumlu duygularin yani sira olumsuz vagaverici duygular ygamalari son
derece normal ve d@aldir. Ancak size dattigim tabloyu dikkatle inceleginizde
gorecginiz gibi duygularin timi olumsuz olmasinameen birinci sttunda yer alan
duygular, ikinci situnda yer alanlara gore bizi dafazla rahatsiz etmekte ve bizim igin
daha yikici sonuclara yol agmaktadir. Aslinda hizlo farkli grupta yer alan duygular
arasinda secim yapabilng@ansina sahibiz. Yani olumsuz bir olayla veyaabssiz bir
yasantiyla ka1 karsiya kaldgimizda, kendimizi yipratmamiza yol acan @nghiddet,
sucluluk, utang gibi duygular yerine ayni ihtiyaamgidermemize yardimci olabilecek
kizginhk, pgmanhk ve hayiflanma gibi daha gdik ve sglikli olumsuz duygular

yasayabiliriz.

Lider Gyelerin bu noktada paglaak istedikleri herhangi biey olup olmadiini sordu.
Bir Gye bu secimin, anlatiigh kadar kolay olamayabilegmi soyledi. Lider dger
Uyelere, bu Uyenin gogine gorginu nasil dgerlendirdiklerini sordu. Bir Uye
kendisini, boyle bir secim yapabilecek guce sahgrai algiladgini belirtti. Diger
dyeler de bu lyeye katildiklarini belirttiler. Lideturumda uygulanacak ikinci etkinlik
olan Duygular Nereden Geliyoisimli etkinligi kisaca tanitti ve etkirdin duygularin,
distnce ve inanclarin Grind olgunu ortaya koymay! amaclagni sdyledi. Daha sonra
lider, Gyelerin her birine bir kat ve kalem vererek, okuyagatrnek olaylara yonelik
duygusal tepkilerini k&ada yazmalarini Uyelerden istedi. Lider etkinliktr alan ve iki
asamadan olgan u¢ Ornek olayl okuyarak, tyelerin cevaplaririitkarina yazmalarini
sgiladiktan sonra Belyeden cevaplarini yiksek sesle okumalarini istedier su
aciklamayi vyapti: Arkadglar hepimizin tanik oldéu gibi 6rnek olaylarin ilk
agamasinda hepimizin kizginlik ve gerginlik gibi dulpg yasamamiza rgmen ikinci
agsamasinda duygularimiz aniden gidgyor. Sonucgta sinifta kalma durumunuz
desismedi, takim elbiseniz yine kirlendi ve model gigez yine mahvoldu. Acaba

duygulari ve tepkileri d&stiren nedir?

Bazi Uyelerin cevaplari genel olarak; algi, bagisi, odaklanma noktasi vesdiceler
seklindeydi. Lider, tum dyelerin cevaplarini tahtayazdiktan sonra aslinda gigen
seyin dunce ve bakiagimiz oldgunu ve sonraki oturumarda Uzerinde durulacak en

onemli noktanin inang, dince ve balgi agisi olacgni belirtti. Lider oturumun
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sonunda Uyelere ev Odevlerini iceren gah k&itlarini da&itarak sunlari soyledi:
Arkadalar gelecek oturumda pawymak Uzere sizlere bir ev Odevi vergioe Bu

O0devde; ofkeli, tzglin, korksmueya mutlu oldgunuz durumlarda, ne tur diincelere
sahip oldgunuzu, bu durumlara neden olan herhangi bir deneyin o andaki
duygularinizi ve ne tir davramar sergiledginizi yazmaniz istenmektedDaha sonra
lider oturumun kisa bir 6zetini yapti ve Uyelereratm degerlendirme formunu datti

ve Uyelerden bu formu doldurmalarini istedi. Uyeledoldurduklari formlari geri

topladiktan sonra lider bir sonraki oturumda ganék tzere tyelerle vedata
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4. OTURUM

Amac

1. Uyelerin, bireylerin herhangi bir durumda vetdik tepkilerin temeline yonelik
farkindalik kazanmasi.
2. Uyelerin, tercihler ile zorunluluklar arasindéiki anlamalarini sgamak.
Alt Amaclar
1. Uyelerin, olay ve durumlara nasil tepkide bulundukii gorsel olarak
algilamalarina yardimci olmak.
2. Uyelere, duygularin temelinde glincelerin bulundgunu gostermek.
3. Uyelerin, tercih iceren ve bireye secigansi taniyan ifadelerle; talepler ve
zorunluluk iceren ifadeler arasindaki farki anlaanad sglamak.
4. Olay-dizunce-duygu-tepki (ODDT) diyagrami isimli etkigiligerceklgtirmek.
5. Taleplere kan tercihler isimli etkinlgi gerceklgtirmek.
On Hazirliklar
1. Ses kayit cihazinin hazirlanmasi,
2. Ev 6devlerinin ¢galtilmasi.

Dordinci oturum tim Uyelerin katilimiyla Sakaryaivénsitesi Eitim Fakiiltesi 4107
No’'lu Grupla Psikolojik Dargma Salonunda uyelerle 6nceden karamdan saatte
gerceklatirildi. Lider oturumun baglangicinda, gecen oturumun 6zetini yapti ve Uyelere
grupla paylamak istedikleri herhangi bir duygu veyasdicelerinin olup olmagini
sordu. Uyeler genel olarak iyi olduklarini ifadéilet. Lider kisa bir sohbetin ardindan
dordinct  oturumun amacini Uyelerle pagta Sevgili grup Uuyeleri! Gegen
oturumumuzda duygularimiz Uzerinde dugmue iki farkhh uygulama yaparak
duygularimizi daha yakindan tangtnk. En son gel@imiz noktanin neresi olgwnu
hatirlatmak isteyen var miZiderin sorusunu, bir Uyeu sekilde cevaplandirdi:
Zannedersem yadigimiz duygularin ve sergilegimiz davranglarin aslinda bizim
bakis acilarimizla ilgili old@unu ifade etmtiniz. Lider, evet arkadamiz dgru cevabi
verdi diyerek Uyeye tekkir etti ve Gyeler arasinda bir tama ortami olgturmak icin
su aciklamay! yapti: Arkadglar bu haftaki oturumumuzda bakiagilarimiza
yogunlasacagiz. Gegen hafta ¢ok Uzerinde kisa dugtuki ancak bu oturumumuzda
daha detayh bicimde inceleygge. Ama oncelikle sizlere bakagcilarinizin gunlik
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yasaminizdaki etkisini sormak istiyorum. Sizce gecatftahyaptgimiz etkinlikte

vurgulanan ana temanin, gunliksganimizdaki yansimalari ne dizeydedir.

Bir Uye sOyle dedi: Arkadglar gecen hafta yapfimiz ikinci etkinlik benim ¢ok
dikkatimi ¢ekti ve o oturumdan itibaren her an kemdkontrol etmeye c¢altim. Ve
sonucta bircokseyi deiistirebilecezimi gérdim. Artik olaylara eskiden olgu tepkisel
bakmamaya cafilyorum. Kendimi daha rahat hissediyorum. Belki kolkay olmayacak
ama bunu bir ygam tarzi haline getirmeye calyorum. Yani her olayda olumlu bir y6n
bulmaya 0zen go6steriyorum. Veya en azindan, birédgingrek davranmaya
caligiyorum. Lider Gyenin bu paykaminin ardindagunlari séyledi:Sevgili arkadalar
daha o6nce de sizlere soylgtim ama yine tekrarlamakta yarar goriyorum. Bu
calismamizin olumlu etkilerini kisa vadede gorebilirigncak asil 6nemli olan, bu
oturumlardaki deneyimlerimizi bir yam tarzi haline getirebilmek. Bunu
sgglayabildigimizde bircok seyin  dgistigini  gozlemleyebileggz. Az 6nce
arkadgimizin soylediklerine umarim siz de katiliyorsummzdyrica bu oturumlarin

sizin icin yararh oldgunu gérmek beni ¢cok mutlu ediyor.

Daha sonra lider dérdinci oturumda uygulanacakethinlik olan Olay-diyiince-
duygu-tepki (ODDT) Diyagramisimli etkinlikle ilgili tyelere kisaca bilgi verd
Arkadglar bu etkinlikle bizlerin bir insan olarak olay vdurumlara nasil tepkide
bulundw@wgumuzu gorsel olarak anlamaya galcagiz. Etkinlgimizin diger bir amaci ise
duygularimizin temelinde, gincelerimizin bulundgunun farkina varabilmemizdir.
Eger isterseniz zaman kaybetmeden et&imize gecelimLider tahtaya bir §retmenin
derse ge¢ kalmasi sonucundaaghsi gerginligi, bu gerginlge neden olan diincesini
ve bu gerginlikten dolayl yadigl durumu betimleyen, ODDT diyagramini ¢izdikten
sonra Uyelergu soruyu sorduOgretmen daha farkl bir bakiagisiyla hareket edebilir

miydi? Eger dyle davransaydi sonu¢ ne olurdu?

Uyeler ¢gunlukla @&retmenin derse ge¢ kalmasina yonelik, daha faiklbékis acisi
gelistirmesinin mumkin olabile@ni ifade ettiler. Bir Uyesunlari ifade etti:Ben de
olsaydim buyuk ihtimalle bugtietmen gibi davranirdim. Amgu anda farkl bir bak
acgisina sahip olmamizin daha glo olacasini digiiniyorum. Orngin derse geg
kalmanin bu kadar abartilacak bir yani olmgdh ve ¢cok normal bir durum olgunu

dustnebiliriz. Lider bu Gyenin sdzlerini bitirmesinin ardindaekkir etti ve lyelere
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gecen oturumun sonunda verilen ddevlerigadaklarini belirterek Uyelerden 6devlerini
cikarmalarini istedi. Uyelerin timunin verilen dléeivyapms oldugu gozlendi. Lider
Uc Uyeden odevlerini okumasini istedi ve tum Gyekdkinlikte yer alan sorulari sorarak
kisa bir targma ortami olsturdu. Daha sonra lider, 6devinde kendilerine mukiu
yasatan bir olayl anlatan gonulli iki Gyeden olayarki distince, duygu ve tepkilerini
ODDT diyagrami seklinde tahtaya yazmalarini istedi. Uyelerin bglemi
tamamlamasinin ardindan lidegunlari soyledi: Arkadglar suremizin yarisini
tamamladik.Simdi ikinci etkinlgimize balayacasiz ancak oncelikle oturumun nasil
gittigini sormak istiyorum.Uyelerin oturuma yonelik olumlu geribildirimler raigi
goOzlendi.

Lider dordinct oturumda uygulanacak ikinci etkinbkan, taleplere ka1 tercihler
Uyelere soyle tanitti: Arkadalar ikinci etkinligimizde, bizi ¢gunlukla zor durumda
birakan ve bize secigansi sunmayan talepler ile gergigilnizin azalmasina yardimci
olan ve bize farkli alternatifler sunan tercihle® bunlarin sonuclarini ele alagex. Ve
aslinda yaadigimiz bircok olumsuz duygu ve davedamn temelinde bulunan bir
faktori daha yakindan taniyaga. Bu aciklamanin ardindan lider uyelere, hangi
cumlenin zorunluluk veya talep hangisinin terciterdigine yonelik herhangi bir
aciklama yapmaksizin, dérdi zorunluluk doérdi iseilteiceren sekiz cumleyi tahtaya
yazdiktan sonra Uyelerden bu cumleleri incelemalerstedi. Lider Uyelere bu
ifadelerden bazilarinin talep, bazilarinin ise ikersbzcukleri icerdiini soyledi ve
Uyelerden talep ve tercih cumlelerini birbirindeprgp ayiramayacaklarini sordu. Bir
Uye sunlari sdyledi:zZannedersem bu sekiz cimleyi iki grup yapabilMesela birinci
cumle bir istek iceriyor ama ondan sonra gelen @dalkesin bir zorunluluk var. per
cumleler de bu sirayla yazilmiLider Uyeye tgekkir ederek talep ve tercih arasindaki
ayrimi Uyelere anlatti:Arkadaglar talepler, kendimizi herhangi bir isfenizi
gercekletirmek veya ona ujmak zorunda oldgumuzu hissetmemize neden olan
dustncelerimizdir. Bu dfiinceler bize secirgansi tanimadi icin bagka bir ¢ikar yol
goremeyiz ve o isgemizi gerceklgtirmek durumunda kaliriz. Bunu yaparken de hem
kendimize hem de g#ir insanlara zarar verebilir ve gerginlebiliriz. Tercihler ise bir
seyi secmesansimiz oldgunu veya herhangi biseyin gerceklgmesini diledgimizi
gOsteren ifadelerdir. Bu tur isteklere gdmadgimiz durumlarda, kendimizi ¢ok fazla

yipratmamiza gerek olmayabilir.
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Lider talep ve tercih arasindaki farkin tyeler ten@dan anlalldigini gézlemledikten
sonra, insanlarin temel ihtiyaclarina yonelik artkma ortami olgturmak amaciyla
Uyeleresu soruyu sorduBir arkadasinizla ¢éle gitiginizi hayal edin. Hayatta kalmak
icin ihtiyac duyacginiz seyler nelerdir?Lider bu sorunun cevabini Uyelerden aldiktan
sonra, insanlarin tercih ettikleri ve gemdikleri seylerin birbirinden farklh oldgunu
ifade etti vesu soruyu sorduZnsanglunun temel ihtiyaclari nelerdirBir tiye bu
soruyu style cevapladBence en temel ihtiya¢ ya@mi devam ettirmek. Bunun igin de
yememiz ve igmemiz gerekiyor. Ayrica giyecek, i&mgibi belli bagh ihtiyaclarimiz da
var. Lider Gyelere ikinci bir soru sorddPeki arkadalar talepkar ve surekli isteklerde
bulunan birisi, kendi ihtiyaclar hakkinda negdintr? Bir Gye sunlari sOylediBoyle bir
Kisi her seyin kendisine ait olmasi gerekti disind(gl icin gozu pek doymaz ve her

an farkli bir seyler ister. Bunlar gercekienedginde de kendisini koti hisseder.

Lider her iki Uyeye de tekkir ettikten sonrgunlari soyledi:Arkadglar isterseniz
Ogrendiklerimizi biraz daha peftirelim. Simdi ben size bazi cimleler okuygoa ve
her birinizden bu cumleleri yorumlamasini isteyage Lider etkinlikte yer alan 6
cumleyi Uyelere okudu ve bu cumlelerden hangilaritercin, hangilerinin talep
oldugunu Uyelere sordu. Uyelerin cevabi alindiktan sohdar uyelere, oturum
suresinin bitimine az bir zaman kaich belirterek, gelecek oturumda tarimak tzere
Uyelere ev 6devlerini iceren caha k&itlarini datti ve sunlari soyledi:Arkadaslar
sizlerden gelecek oturuma kadar herhangi bir deastgFa kalkarak s6z almanizi ve bu
durumla ilgili bir ODDT diyagrami ¢izmenizi istiyom. Daha sonra lider, gonalli bir
Uyeye oturumun Ozetini yaptirdi ve Uyelere oturugdedendirme formunu datarak
doldurulan formlari geri toplandi. Lider oturumutibitken bir sonraki oturumda

gorismek Uzere Uyelerle vedata
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5. OTURUM

Amac

1. Uyelerin, akilci olmayan taleplerine yonelikkardalik kazanmalarini glamak.
2. Uyelerin, ginlik ygamda kullandiklari felaketjrmeleri tanimlamalarina yardimci
olmak.
Alt Amaclar
1. Uyelerin, akilci olmayan taleplerini tanilamalaryadimci olmak.
2. Uyelere, akilci olmayan talepleriyle miicadele eyokarini gostermek.
3. Uyelerin, akildgl talepler sonucunda ortaya ¢ikan olumsuz duygtesilerin
Ustesinden gelmelerine yardimci olmak.
4. Uyelerin, felaketlgtirmenin daasini kefetmelerini sglamak.
5. Dertli yuz isimli etkinligi gerceklatirmek.
6. Felaketlgtirmeler isimli etkinligi gerceklgtirmek.
On Hazirliklar
1. Tum adyeler icin Duygusal ¥anti Skalasinin galtiimasi,
2. Tum uyeler icin kalem ve k& hazirlanmasi,
3. Tum ayeler icin dertli yiz isimli resmin galtilmasi,
4. Ses kayit cihazinin hazirlanmasi,

5. Ev ddevlerinin ¢galtiimasi.

Besinci oturum iki Uye dyinda tum Gyelerin katihmiyla Sakarya Universit&gitim
Faklltesi 4107 No’lu Grupla Psikolojik Dama Salonunda Uyelerle ©6nceden
kararlatirilan saatte gercelgtrildi. Lider oturumun balangicinda, gonulli bir Gyeden
gecen oturumla ilgili kisa bir 6zet yaptirdi. Oretardindan lider uyelere, gecen
oturumdan bu oturuma kadar neler yaptiklarini wplgr paylamak istedikleri herhangi
bir duygu veya dgiincelerinin olup olmagini sordu. Uyeler genel olarak iyi
olduklarini ifade ettikten sonra lidergngci oturumun amacini Uyelerle pastia Sevgili
arkadglar! Bu hafta gunluk ygamamizda hepimizin siklikla furdusu ve bize son
derece tanidik gelecek bazi varsayimlarimizdan dmdtgiz. Bu diglinceler
cogunlukla yaamimizin Kkalitesini diirdigl icin olumsuz duygulara yol acmaktadir.
Ayrica yuzimuzin asilmasina ve hayal kgikjgsamamiza neden olan bu inanclarin

nasil Ustesinden gelebilegmizi hep birlikte @renecgiz. Ancak dncelikle gegcen hafta
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sizlere verdiim ev ddeviyle oturuma plamak istiyorum. Bu 6devde sizlerden herhangi
bir derste ayga kalkarak s6z almanizi ve bu durumla ilgili bir OD diyagrami

cizmenizi istemgtim. Simdi her birimizin 6devini birlikte inceleyelim.

Lider tyelerle birlikte ddevlerinin sonugclarinitiarrken bir tyesunlari sdylediAslinda
sinifta kongmak o kadar da zor gd. Gecen haftaki toplantidan sonra sinifta s6z
alarak kongma isini cok fazla abartgimi diinmeye bdadim ve s6z alarak
konwtuktan sonra gercekten onceleri ¢ok fazla abagtrmidusumu gordim. Ama
konwmamin kolaylamasina en c¢ok olaya yonelik bakacimin dgismesi yardimci
oldu. Bu oturumlarda grendiklerimiz c¢ok yararh oluyor.Lider Uyenin sozlerini
tamamlamasinin ardindan Uyewe soruyu sordu:Acaba oturumlardan onceki
durumunda sinifta kogmak senin icin ne ifade ediyordu veya boyle birrdamin
nasil bir sonucu olagani distnurdin?Su an ne ifade ediyor ve bdyle bir davrani
senin igin ne tur sonugclara yol acabilidye onceleri sinifta s6z alarak kaabilme
olasilginin ¢cok diguk olduzunu, béyle biseyi disindizl bir durumda bile son derece
gerildigini, konusmasi durumunda buyudk bir felaketsggtabilecgini hissettgini, su
anda ise eskisi kadar gergin olmadi ve bu olayda buyutilecek bir taraf olmadi
disUnd{guni belirtti. Bir baka Uye ise sinifinda s6z alip kgmaya baladigl ilk anda
kendisini biraz koth hissegini ancak kongma ilerledikce daha iyi hissetmeye
basladigini belirtti. Ayrica kongurken surekli bicimde cesaret kazanmak icin kendisi
telkinlerde bulundgunu ve bunun c¢ok yararl oldunu soyledi. Mazereti bulunan bir
uye dsindaki tim Gyelerin, ddevlerini yaptiklari gorildiyelerin 6devlerini grupla

paylairken, son derece rahat bir tavir icinde bulundulgazlendi.

Tam 0Oyelerin o6devleri tagildiktan sonra lider, B@&ci oturumda uygulanacak ilk
etkinlik olanDertli Ytzisimli etkinlikle ilgili Gyelere kisaca bilgi verdArkadglar ilk

etkinligimizde bir insanin problemler yamasina neden olan akydivarsayimlardan
sOz edecek ve bu varsayimlari gorsel olarak taryadaziz. Ayrica bu varsayimlarin
olumsuz sonuclarint ve bu olumsuz sonuglarla sikmamak icin neler

yapilabilecgini 6grenmeye cajacagiz.

Bu aciklamanin ardindan grup lideri tim Gyelereldgiiz resmini dgitarak, onlardan
resmi dikkatlice incelemelerini istedi. Resimde yi@sik ve sikintili goriinen bir insanin

cevresini kgatansu dért varsayim bulunmaktaydi:
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1. Hersey istedgim gibi gitmeli ve her zaman rahat olmaliyim.
2. Her zaman bgarili olmali ve hi¢ hata yapmamaliyim.

3. Herkes beni sevmeli.

4. Herseyi kontrol etmeli ve hegeyden emin olmaliyim.

Bir Gye bu ifadelerin kendisine ¢ok uygun odmu soyleyince lider, der tGyelere bu
cumleleri gunlik ygamlarinda ne kadar kullandiklarini sordu. Birgoke Ugunlik
yasamlarinda, bu ifadelere siklikla gvarduklarini belirtti. Lider Gyelere bu isteklerin
neden akildu olduklarini sordu. Bir Uygdyle dedi:Ben herseyin benim kontrolimde
gelismesini istiyorum ve boOyle olmayinca kendimi mutsissediyorum. Bence bu
mumkin dgl. Bir insan her zaman hegeyi kontrol edemezBir bagka Uye sunlari
soyledi:Ben baarisizlga tahammil edemiyorum. Benin hayatimda degr mikemmel

olmali. Kuclk bir bgarisizlik yaamimi alt Gist etmeye yetiyor.

Uyelerin birc&u bu isteklerin gercekenesinin, her zaman mimkin olmadicin
gercekci olmadiklarini ifade ettiler. Lider Uyelemorilerini aciklamasinin ardindan
sOyle dedi: Arkadglar hepiniz haklisiniz. Burada temel amacimiz, Istekilere
ulasmanin her zaman mumkin olamayaoa ortaya koymaktir. Her insan kaxili ve
sevilen birisi olmak ister. Ve her insansganini kontrol etmek ve mutlu olmak ister.
Ancak hayatta bazen olumsuz vedresiz yaantilar da olabilir. Onemli olan bunun
farkinda olmaktir. Resimdeki yuze sahip olan bsamn da gorgleri ve degerleri
vardir ancak kendi diiincelerini kesin dérular olarak algiladgl icin problemler
yasiyor ve her zaman ujdmasi zor hedefler belirliyorLider Gyelere dertli yizin
isteklerine ulgamamasi durumunda, duygu ve tepkilerinin nasili@e&sini sordu. Bir

Uye boyle bir insanin sirrekli olumsuz duygulagaraak zorunda kalagani belirtti.

Lider Gyelere 6nceden hazirlanan kalem vgitkar dgsitarak Dertli ylzin matematik
sinavindan ytz almayi beklgdi, ancak yirmi sorudan kme yanlg yanit verdgini
gosteren bir ODDT diyagrami ¢izmelerini istedi. @ilerin tamamlanmasinin ardindan
lider, diyagramlara ifkin Uyelerle kisa bir tagma yapti. Daha sonra lider tyelerden,
dertli yuzin yaadgl olayr ygamasina r@men onun kadar olumsuz duygular

yasamayan bgka bir insanin akilci inanclarinin neler olabilgioé disinmelerini ve
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buna yonelik bir ODDT diyagrami afturmalarini istedi ve diyagramlara skin
tyelerle kisa bir tagma yapti.

Lider Uyelere 6nceden galttigi Duygusal Yaanti Skalasi’'ni datarak onlardan dertli
yuzi mutluluk, kendini kabul ve hayal kingh gibi duygular acisindan
deserlendirmelerini istedi. Bu siemin tamamlanmasinin ardindan lider, Uyelerin

sonugclarini tek tek inceledi ve herkesin birbirb@nzer yanitlar vergini gbzlemledi.

Lider simdi dertli yize yardimci olmamiz gerekiyor. Burigim dertli yizin neler
yapabilecgine bir bakalimdedi ve etkinlikte yer alan sorulari tyelerle @yl Bir Gye
dertli yluze yapilabilecek en buyuk igin, bu isteklerine ukmasinin her zaman
mimkin olamayagani ona hissettirmek olgunu ifade etti. Bir bgka tye ise dertli
yuzin planl ygamasi ancak haeyi kontrol etmekten vazgecmesi gergiti soyledi.
Diger Uyeler de benzer aciklamalar yaptilar. Bunurrideelider etkinlikte yer alan
dertli yizun dért temel varsayimina yonelik onetileyelerle paylgti. Daha sonra lider,
dertli yizin mikemmel olmayi istegni belirterek, Uyelere onun gkr insanlara
yonelik tutum ve davraglarinin nasil olabileggni, onlara kagi da ayni
mikemmeliyetci tutumlara mi sahip ofgltnu ve dger insanlar mukemmeliyetci
olmadginda onlar hakkinda ne glinebilecgini sordu. Uyelerin cevaplari kisaca
tartisildi. Birinci etkinligin tamamlanmasindan sonra lider, etlgmityeleri etkiledgini
gOzlemledi.

Lider beinci oturumda uygulanacak ikinci etkinlik oldrelaketlgtirme isimli etkinligi
Uyelere sbyle tanitti: Arkadglar gunlik yaamimizda ortaya c¢ikan duygusal
problemlerimizin temelinde bulunangédr bir faktor ise felaketkgirmelerdir. Yani
olumsuz bir olayl gercekte olgundan cok daha blyuk boyutlarda algilamamiz,
sorunlar ygamamiza neden olmaktadir. Bu etlgimhizde bizler, ginlik yamimizda
siklikla kagilastigimiz bazi durumlari nasil abagimizi anlamaya calacagiz.

Lider tyelere birer k&t dagitarak, kendileri icin hoolmayan on durumu en fazla kotu
olandan en az kotl olana @a listelemelerini ve gonulli doért Gyeden bir siicen
listelerini birbirleriyle dgistirmelerini istedi. Daha sonra lider, bu listeléiyelerle
tartisti. Lider tim Uyelerin listesinde bulunan, sinavdkémi not alma olayina yonelik
dyelerin aciklamalarini detaylandirdi. Lider etkité yer alan ve dtiye gitme ile yaz
tatiline gidememe, durumlarina yonelik insanlarig farkli baks acisini Uyelerle
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paylati. Bu baks acilarinda diciye gitme veya yaz tatiline gidememe olaylarina
yonelik diztnceler, olumsuzdan felakeffemeye d@ru giden bir siralama icinde yer
almaktaydi. Lider sorunlar ayni olmasingmeen farkli olanseyin ne oldgunu tyelere
sordu. Bir Uye burada ©6nemli olageyin, olaya yonelik baki acisinin giderek

olumsuzlamasi oldgunu ifade etti.

Lider Gyelere; durumlar ayni olmasing&maen hangi aciklamalar k@lmayan durumun
daha kabul edilebilir oldtunu gostermektedir? ve hangi aciklamalari yapaanias
daha az huzursuzluk garlar? sorularini sordu. Uyeler birinci aciklamaladaha az
olumsuz duygular yatacagini belirttiler. Daha sonra lider gunluk gganda kullanilan;
Berbat, Felaket, Dghkt verici ve Buna dayanamam gibi ifadelerin birelaketlgtirme

ornesi oldugunu ve bu tur ifadeleri sik kullanan bireylerin,hdasin baginda oseyin

felaket veya berbat olgunu pginen kabul ettiklerini ifade etti.

Lider gercek felaketler olan @al afetler ile insanlarin normal veya hafif dizeyde
olumsuz olan bir olayi felaketiermelerinin, birbirinden farkh oldgunu su cumlelerle
ifade etti: Arkadglar yukarida ele aldfimiz djciye gitme ve yaz tatiline gidememe
olaylarina yonelik en son cumlelerde, aslinda bifetaket dgil, felaketlgtirme
yasanmaktadir. Aslinda bu cimleleri kullanan insanlatercih ettikleri seye
ulasamadiklari veya tercih etmedikleriseylerle kagilagmalari durumunda
yasayabilecekleriseyin felaket olabileggne kendilerini inandirmaktadir. Gergek bir
felaket durumunda ise insanlar temel ihtiyaclarindgoksundur ve yama haklari
elinden alinmgtir. Veya talihsiz kazalar veya ga olaylariyla kagi karsiya

kalmilardir. Lider felaket ile felaketlgirme arasindaki farki, Uyelerle kisaca tdrti

Lider her bir Uyeye kat dasitarak, felaketlgtirme iceren bir durumdaki akildi
varsayimlarini dgiinmelerini ve buna yonelik iki farkli ODDT diyagraigizmelerini ve
birinci diyagramda akildi felaketlgtirmeler iceren inanclarin, ikincisinde ise daha
gercekci bir balg acisina sahip kierin dislince tarzinin betimlenmesini istedi.
Uyelerin diyagramlarini ¢izmesinden sonra lidergléyle bu diyagramlar tagti ve
onlarasu soruyu sordu: Cizdiniz diyagramlarda gercekte bir felaket var midokya
kisi kendi felaketini kendisi mi okiurmaktadir? Uyelerin genel cevabi, bireylerin baki
actlarinin olay! bir felaket gibi algilamalarinadea oldgu yonindeydi. Son olarak

lider tyelere, 6nceki etkinlikte ele alinan deytliziin bir felaketlgtirici olup olmadgini
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sordu ve uyelerin yanitlarini aldi. Lider oturumwonunda, gelecek oturumda
tartisilmak Uzere Uyelere ev Odevlerini iceren gal k&itlarini daitti ve sunlari
soyledi: Arkadglar sizlerden gelecek oturumda tarhak Uzere kendinizi dertli ylzle
karsilastirmanizi isteyeggm. Ayrica dertli ylzin taleplerinin  sizde bulunup
bulunmadgini da kontrol edin.Daha sonra lider oturumun 06zetini yapti ve Uyelere
oturum dgerlendirme formunu datarak doldurulan formlari geri topladi. Lider

oturumu bitirirken bir sonraki oturumda géniek Uzere Uyelerle vedata
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6. OTURUM

Amac

1. Uyelere, akildn inanclarin dgismesinin mimkiin oldtunu ve onlarla micadele
etmenin gereklilini gostermek.
2. Olumsuz i¢sel kommalarin, olumsuz duygulara neden @dna iliskin Gyelere
farkindalik kazandirmak.
Alt Amaclar
1. Uyelere, akildyi inanglarin dgismesinin mimkin oldgunu géstermek.
2. Uyelere, akildyi inanclarla miicadele etmenin gerekiiti gostermek.
3. Uyelerin, olumsuz icsel kogmalarin sonuclarina gkin yeni bir anlay
kazanmalarini ggamak
4. lyi bir Savagi Olabilir misin? isimli etkinlgi gerceklgtirmek.
5. icsel Kongmalar isimli etkinlgi gerceklgtirmek.
On Hazirliklar
1. Tim dyeler icin sinavdan kot not alagrénci 6rngi bulunan ABC Modelinin
cogaltilmasi,
2. Tum uayeler icin dierlerinin onayini kazanmaya odaklanan 10 ailanancin
cogaltilmasi,
3. Tum Gyeler icin i¢csel kogmanizi dgistirin isimli calisma ka&idinin ¢galtiimasi,
4. Tepeg0z ve saydamin hazirlanmasi,
5. Ses kayit cihazinin hazirlanmasi,
6. Ev odevlerinin ¢galtilmasi.

Altinci oturum tum Gyelerin katiimiyla Sakarya Weisitesi Eitim Fakultesi 4107
No’'lu Grupla Psikolojik Dargma Salonunda uyelerle 6nceden karamdan saatte
gerceklatirildi. Lider oturumun bglangicinda gecen oturumun 6zetini yapti. Uyelerle
kisa bir sohbetin ardindan lider altinci oturumumaaini Uyelergu soézlerle acikladi:
Sevgili arkadglar! Bu oturumumuzda son iki oturumumuzda Uzeriddedysumuz ve
bizim duygusal ve davragsial problemler ygamamiza yol acan inanclarimizin
Ustesinden nasil gelebilegmizi Gsrenmeye cajacagiz. Ayrica kendimize yonelik

olumlu veya olumsuz kogmaa ve yonlendirmelerimizin bize ne tir etkileri w@hdnu
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gOzlemleyeggz. Oturuma ve etkinliklere blamadan 6nce isterseniz gecen haftanin
Odeviyle ilgili biraz kongalim. Gegen hafta size verilen ddevde, gunlijayaaki
taleplerinizi kontrol etmeniz ve dertli ylzle oldenzerlikleriniz ve farkliliklariniz

Uzerinde dgiinmeniz istenrgi. Simdi her birimizin 6devini kisaca ele alalim.

Lider Gyelere, kendilerine yonelik gozlemlerini dar Bir Gyesunlari sdyledi:Ben bu
Odevi yaparken ve kendimi dertli ylzle kiyaslarkemdimle ilgili daha 6nce farkinda
olmadgim pek coksey @rendim ve aslinda dertli yize ¢ok bengedi gordim. Cok
mikemmeliyetci bir insanim ve hgayin kusursuz olmasini isteyen biriyim. En kiguk
bir aksilik bile, benim tim dizenimi bozabilir. Yaam bir felaketlgtirici oldugumu
gordim. Bu ddev bu yoniyle cok yararli oldu ve hfta kendimi gozlemlememi
sggladi. Arttk bunu daha sik yapagan ve kendimi daha yakindan tanimaya
calisacagim.

Lider Gyeye tgekkir ettikten sonra, bir Ba Uye s6z alarak kendisinin dertli yize
benzedii noktalar oldgunu ancak dertli yiiz kadar mutsuz olngadi soéyledi vesbyle

devam etti:Benim dertli yize en cok benze&di nokta, herkesin benden memnun
olmasini ve beni sevmesini istemem. @mesdz ve davraglarimin, bagkalarini

Uzmemesi ve rahatsiz etmemesi icin bazen cok &aygitum. Ama bu 6devle farkina
vardim ki en ¢ok kendim yipraniyorum. Elbettgkiadarini rahatsiz etme hakkim yok.
Ancak bakalari beni sevsin ve bendenshat olsunlar diye kendimi yipratmamam

gerekiyor.

Diger Uyelerin de 0devleri ve kendilerine yonelik ggimleri kisaca tagildiktan sonra
lider altinci oturumda uygulanacak ilk etkinlik oldyi Bir Savaci Olabilir misin?
isimli etkinligi Gyelere kisaca tanittArkadalar bu etkinlgimizde, olumsuz durumlarla
yluzlgmemize neden olan de&siz diglincelerimizin nasil Ustesinden gelebilgcaizi
ve bu tur inanglarla mucadele etmek igin nasil Bavag¢l olmamiz gereldini
irdeleyecgiz. Son oturumlarda Uzerinde surekli dugdmuz bir nokta, bireylerin
yasadigl duygusal ve davraysal problemlerin temelinde aslinda gincelerin
bulundw@gudur. Bu etkinlikte de bazi durumlara yonelik Rkakacilarimizi
degistirdi gimizde, daha iyi bir konuma gelymldugumuzu anlamaya ¢ahcagiz. Simdi

hep birlikte etkinlgimize gecelim.
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Grup lideri Uyelere, etkinlikte yer alan ifadeletek tek okuyarak ifadelerdeki
distincelere sahip olanlarin ellerini kaldirmalarintedd. Bu klem tamamlandiktan
sonra bir Uye, Uc¢uncl ifadenin farkli ofgunu sodyledi. Bunun Uzerine lidgunlari

soyledi: Arkadglar bireyler ygaamlarini kontrol etme yetegime sahiptir, 6nemli olan
bireyin bunun farkina varmasidir. Uglincu ifadederepj kontroliin kendisinde
olmadgini disinmekte ve duygularinin sorumlgiinu olaylara yuklemekteditider

Uyelere, insanlarin duygularini @gtirmelerinin mimkin oldgunu ama 6ncelikle
distncelerde bazi @ssikliklerin yapilmasi gerekgini sdyledikten sonra, bu konuyla

ilgili Gyelerin goriglerini aldi.

Lider 6nceden hazirlagh saydami tepegdzde yansitarak, etkinlikte yer éataek olayi
Uyelerle paylgtl. Bu olayda bireyin bir arkadatarafindan gérmezden gelinmesine
yonelik digunceleri, bu d§iincelerin yaatacg& duygular ve bu diincelerin
gerceklginin nasil test edileg@ betimlenmekteydi. Lider bdyle bir olay ygnmasi
durumunda, ne tir giincelere ve duygulara sahip olabileceklerini vediigiincelerin
yerine hangi alternatif gunceler gektirilebileceklerini tyelerle tar§ti. Daha sonra
grup lideri Uyelerden, kizgin olduklar bir ani inlerinde canlandirmalarini ve o anla
ilgili disuncelerini paylgmalarini istedi. Her bir Oyenin anld@ti durum, Uyelerle
tartisildi. Lider 6. oturumda uygulanacak ikinci etkinlikan /gsel Konymalari iiyelere
tanitti:  Arkadalar ikinci etkinligimizde gunlik ygmda kendimize yonelik
yuklemelerimizin ve kendimizle yaptniz kongmalarin sonuglarini  gérmeye
calisacagiz. Etkinlgin temel amaci; kendimizle yagimiz olumlu kongmalarin olumlu
duygulara, olumsuz kogmnalarin ise olumsuz duygulara yol agti ortaya koymaktir.

Istersenizimdi etkinligimize gecelim.

Lider tepeg6zi kullanaragu cimleleri yansitti ve okudiuygularimiza neden olan
pek cok faktér vardir. Bunlardan birincisi beyninwa sinir sistemimizdir. Bunlar bizim
ofke, korku, sevgi ve mutluluk gibi farkli duygulesamamizi sglarlar. Ancak beyin
ve sinir sistemi, duygularin uzun sireliggamasi icin yeterli d&ldir. Duygularimiza
neden olan ikinci faktor; yiyecek, icecek ve giytucu maddelerdir. Ancak bunlarin
neden oldgu duygular oldukca kisa sureli y@nir. Ayni zamanda temelde kimyasal
olduklar icin bu faktorlerin yol ac#i duygular yapaydir. Duygularimizin ortaya

citkmasina neden olan dglncu ve en énemli fakt@iirdielerimizdir./nsanlar surekli
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olarak diyunur ve kendileriyle konurlar. Gergekten istemegimiz bir seyi yapmak
zorunda oldgumuzdagtyle diunuriz; “bu ¢ok koétu, bunu yapmak istemiyorum; bu
son derece sikicl” Boyle giindiziimizde Uzuntldli veya sinirli olurudERKES BU
TUR SEYLER/ ZAMAN ZAMAN YASAR VE BiZ BUNA JCSEL KONUSMA DIYORUZ.
EGER ICSEL KONUSMALARIMIZ “BU HAR IKA” SEKLINDE OLURSA; SEV@ YA DA
MUTLULUK GJiBJi POZITIF DUYGULAR HISSETME OLASILIGIMIZ YUKSEK OLUR.
EGER ICSEL KONUSMALARIMIZ “BU S iNJR BOZUCU” SEKLINDE OLURSA; HAYAL
KIRIKLI GI YA DA UZzZUNTU GiBi UYUMLU NEGATIF DUYGULAR HISSETME
OLASILI GIMIZ YUKSEK OLUR. ANCAK ICSEL KONUSMALARIMIZ “BU BERBAT,
BOYLE OLMAMALIYDI” SEKLINDE OLURSA; DEPRESYON, ANK&'ETE YA DA
OFKE GIBi UYUMSUZ NEGATIF DUYGULAR HiSSETME OLASILIGIMIZ YUKSEK
OLUR. DUYGULARIMIZA NEDEN OLAN EN ONEMLi FAKTOR ICSEL
KONUSMALARIMIZ OLDU GU ICIN EGER DUYGULARIMIZI DE GISTIRMEK
ISTIYORSAK, ONCEIKLE ICSEL KONUSMALARIMIZI DE GISTIRMELIYiZ.

Lider 6nceden ggalttigl “Sinavdan kétt not alangéenci” 6rnesi bulunan ABC Modeli
calisma k&dini Uyelere datti ve onlardan bu modeli incelemelerini istedidér
dyelerin modele yonelik dgiincelerini sordu. Bir Uysunlar sdyledi:Zannedersem
gecen oturumlarda buna benzer uygulamalar yaptikladgimi kadariyla kendi
duygularimizi kendimiz belirliyoruz. Ba olaylar dgil, kendimize soylediklerimiz
duygularimizin olumlu veya olumsuz olmasina yolyaci Bence bunun farkina
varabilmek ¢cok dnemli. Yanger bir olayla ilgili distincelerimiz olumlu veya pozitif
olursa sonuclar da bundan etkileniyor. Bugkéa bunu gortyorum.Lider Uyeye
tesekkir ederek, b&a s6z almak isteyen olup olmgohi sordu. Bir bgka Uye
distncesinisdyle belirtti: Aslinda olaylar1 yonlendirmek ¢ok zorgile Ama insanin ruh
hali, her zaman olumlu giinmek icin uygun olmayabiliyor. Bence bizggolukla
olumlu diginmeye caymaliyiz. Ancak bazen bunun gercek&iaeyebileggni de
unutmamaliy1z.Diger Uyeler de kisaca gatérini belirtip tartstiktan sonra lider
modelle ilgili sunlari séylediGoruldigu gibi bazi icsel komalar, problemlere neden
olmaktadir. Bu i¢csel kogmalar genellikle aurt abartili, gercekci olmayan ve akijdi
niteliktedir. Ozellikle HER ZAMAN I’ERLERN/N ONAYINI KAZANMAYA yonelik
bir i¢csel konygma, gucli negatif duygulara neden olur. Bugiin zamann geri kalan
bolumunu, ONAY KAZANMAYA yonelik i¢csel komalarimizi tartgmaya ayiracgiz.
SIZDEN NICIN BU TUR ICSEL KONUSMALARIN COGUNLUGUNUN AKIL DI
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OLDUGUNU DUSUNMEYE ODAKLANMANIZI VE DAHA POZITIF DUYGULARA
ULASMAK ICIN DAHA AKILCI ICSEL KONUSMALAR YAPMAYI DENEMENIiZI
ISTIYORUM.

Lider digerlerinin onayini kazanmaya yonelik olan ve dncedanirladgl 10 akildgl
inanci iceren ¢cagma k&idini Uyelere datarak, onlardan bu dunceleri incelemelerini
ve gorglerini belirtmelerini istedi. Bir Uyesunlari soyledi:Bu inanglarin timine
baktgimda, hicbirinin kginin kendi isteklerini icermedini goriyorum. Sanki ki
baskalari icin yasiyormu gibi geliyor. Ayrica birggunun gerceklgmesi mimkin gd.
Ornegin herkesin beni hgenmesi ve onaylamasi veya herkesin saygisini kamamgok
zor. Yaamimda beni sevmeyenler veya benden nefret edenidacaktir.

Bir bagka Uye gorglerini su sekilde belirtti: 10. madde hgkalarinin elgtirilerini felaket
olarak gérmekle ilgili. Yani béyle bir insanin muthimasi nasil beklenir. Zaman zaman
elestirilmek yasamin bir parcasi bence.

Diger uyeler de goslerini belirttikten sonra lidesunlari soylediZ¢sel kongmalarimiz
hakkinda grendigimiz bu bilgilerle olduk¢a @endigimizi distindyorum. Unutmayin ki
kendinize “DGER INSANLARIN ONAYINI KAZAN%eklinde bir icsel kongmada
bulunmaniz abartili, gercekdive akildsidir. OLAYLAR ISTEDIGINIZ GiBi GITMESE
BILE DUYGULARINIZI KONTROL EDEBJLIRSINJZ.

Lider oturumu sonlandirmadan 6nce Uyelere ev Odevlegeren cakma k&itlarini
dagitarak, gelecek oturum icin yapacaklari ddevi kasaolatti: Arkadglar sizlerden
gelecek oturuma kadadiger insanlarin onayini kazanmaya yonelik ne tur ligse
konwmalarda bulundgunuzu incelemenizi ve gercekdl olan kongmalarinizi
degistirmeyi denemenizi istiyorunSimdi sizlere dgitacaim calsma k&idinda, bunu
nasil gercekigirebileceginiz anlatiimaktadir. Daha sonra lider oturumuntizeyapti

ve Uyelere oturum gerlendirme formunu datarak doldurulan formlari geri topladi.
Lider oturumu bitirirken bir sonraki oturumda géniek tGzere tyelerle vedata
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7. OTURUM

Amac

1. Uyelerin, varsayimlar ile gercekler arasindakkf anlamalarina yardimci olmak
2. Uyelerin, genel akilci olmayan glincelerini tanimalarina ve bunlarigigirmelerine
yardimci olmak.
Alt Amaclar
1. Uyelerin, gergek kavramini anlamalaringlsanak.
2. Uyelere, dgunce veya varsayim kavramlarinin igame iliskin farkindalik
kazandirmak.

3. Uyelerin, genel akildi inancglarini tanilamalarina yardimci olmak.

H

Akildisi inanclarin neden mantikal oldusuna yonelik Uyelere farkindalik
kazandirmak.
5. Uyelere, alternatif akilci inanclaragkin bilgi vermek.
6. Akildisi inancglarin sonuclarina yonelik Gyelere farkinkl&mzandirmak.
7. Gercekler ve Diiinceler isimli etkinlgi gerceklgtirmek.
8. Akilci Olmayaninanclar ve Sonuglari isimli etkigfi gerceklgtirmek.
On Hazirliklar
1. Akildisi inanclarin yazili oldgu 11 kartonun hazirlanmasi,
2. Tum uyeler icin 11 Akilgi inang Listesinin ¢galtiimasi,
3. Tum uyeler icin Buinancglar Neden Mantikh Bler isimli calisma k&idinin
cogaltilmasi,
4. Tum yeler icin Akilci Olmayan Sonugclar isiméilgma k&idinin ¢cgaltiimasi,
5. Tum ayeler icin akildi ve akilci inanclarin temel 6zelliklerini gosteréiatenin
cogaltilmasi,
6. Tum Uyeler icin Alternatif Akilcinanglar Listesinin ggaltiimasi,
7. Tepeg6z ve saydamin hazirlanmasi,
8. Ses kayit cihazinin hazirlanmasi,

9. Ev odevlerinin ¢galtilmasi.

Yedinci oturum dnemli bir probleminden dolay! katrlayan bir Gyenin ginda tim
uyelerin katihmiyla Sakarya UniversitesigiEim Fakiltesi 4107 No’lu Grupla
Psikolojik Dangma Salonunda Uyelerle dnceden kakamdan saatte gercelgarildi.
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Lider oturumun bglangicinda, gegen oturumun 6zetini yaptiktan soederle kisa bir
sohbet gercekitirdi. Daha sonra lider yedinci oturumun temel alaagi tyelerlesu
sekilde paylati: Arkadglar! Bu yedinci oturumumuz. Bu oturumumuzda ikigenokta
Uzerinde durac&z. Birincisi bizim dgince ve inanclarimizin her zaman tam olarak
gercek olamayabilegadir. /kinci olarak ise son oturumlarimizda bazilarini aigt
bicimde ele aldiimiz, akildg1 inang ve varsayimlarin neler olgunu, bunlarin neden
akildist  oldygunu ve bu akildr inanclarin yerine hangi akilci inanclar
gelistirebilecezimizi ¢grenmeye cajacagiz. Bu oturumun benim icin de son derece
yararli olacaina inaniyorum. Ama oturumda uygulaygoaiz etkinliklerimize
gecmeden once isterseniz oncelikle ev ddevlertanizsalim. Gecgen hafta sizlerden bu
oturumumuzda targmak Uzere, @er insanlarin onayini kazanmaya yonelik ne tirlicse
konymalarda bulundgunuzu incelemenizi ve gercekdiolan konymalarinizi
degistirmeyi denemenizi istegtim. Bu 0dev hakkinda kosmaak isteyen arkadamiz

var mi?

Bir Gyesunlari soylediBu 6devi verdiiniz andan itibaren kendimi incelemeye gain.
Insanin kendine objektif davranmasi biraz zor oluyOeellikle bazi durumlarda,
tamamen hgkalarl icin yagadigimi gordim. Orngin su anda okudgum bolumi
ailemin istgiyle sectim. Daha pek cok érnek var. Ama artikkbéari icin yasamanin
bana bir faydasi olmagini distiniyorum. Kendim mutlu olursam gialarina yararli
olabilirim. Baska turli hem mutsuz olurum hem deskzarina mutluluk veremem.
Yaptgim pek cokseyde, dgerlerinin onayini kazanmaya cgigimi goérdim. Bunu

degistirmek istiyorum.

Baska bir Gye s6z aldBize dgittiginiz igsel kongmalarinizi dgistirin isimli belge ¢ok
yararli oldu. Orada aslinda ben bircaojeyi sorgulamadan yagimi gérdim. Beni
baskalarinin elgtirmesi ¢ok rahatsiz ediyor. Boyle bir durumda kemelhic kimse beni
elestirmemeli gibi bir emir verdjimi distintiyorum. Bu ne kadar gau veya mantikli. O
belgede sama gama bu tlr bir dglnceyi inceleyerek d@&tirmek mumkin. Bu
anlamda cok yararli oldu. Ayrica ben herkes tardain saygl gormeyi cok dnemserim.
Ama zannedersem bunun gercgklesi cok zor. Eskiden birisi beni umursangatila

kendimi ¢ok yipratirdim§imdi daha farkli hissediyorum.
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Diger uyeler de ddevle ilgili goslerini ve yaantilarini paylgtilar. Lider yedinci
oturumda uygulanacak ilk etkinlik olaBercekler ve Dgiincelerisimli etkinligi tyelere
sOyle tanitti:Arkadaslar bu haftaki ilk etkinlgimizde gerceklikle bizim dincelerimiz
arasindaki farki anlamaya calcagiz. Salt dgru olarak algiladgimiz bazi dgiinceler
zaman zaman bizim bakagimizi yansitan varsayimlar olabiliyofimdi isterseniz

etkinligimize gecelim.

Lider tahta canaklar isimli 6ykilyu okudu. Oykunimhkamanlari anne, baba, ¢ocuk ve
dededir. Bu Oykide oOzellikle cogun annesi, dedeyle ayni evi paytay
istememektedir. Dede yewgiai aileden ayri bir yerde yemekte ve yiyecekledele
tahta canaklarda verilmektedir. Bu duruma her gahit olan cocuk, buna cok
uzulmekte ancak herhangi bir midahalede bulunami@uak Yine anneyle babanin
dedeyi azarlagh bir giin dede kiismive odasina kapansgtir. Cocuk ise eline aldi
keser ve bir parca tahtayla bayler yapmaya calmaktadir. Annesi cog@a ne yapgini
sorunca cocuk; sizler icin canak yapiyorum, tipgdeime yap#iniz gibi ben de senle
babama bu canaklarla yemek veggoe demgtir. O gunden sonra hatalarini anlayan
anne ve baba dedeyle birlikte yemek yemeye ve dedeykendi ¢canaklariyla yemek

vermeye bglamistir.

Daha sonra lider l¢ lUyeye oykudeki kahramanlardaghatip hglanmadiklarini ve
bunun nedenini sordu. Lider bazi tyelerin yanmliatahtaya bir liste halinde yazdi.
Lider daha sonra ger Uc¢ Uyeyesu sorulari sordu ve yanitlarini ayri bir liste hdi

tahtanin dier bir bolimine yazdi

Cocuk ne yapti?

Dede nerede ve neyle yemek yiyordu?

Anne, cocgun tahta canak yagini gordtkten neler oldu?

Lider birinci listenin Uyelerin olaya yonelik inang digtncelerini ikinci listenin ise
gercekleri icerdiini sOyleyerek, gercek ve giinceler arasindaki farki Uyelerg
sekilde anlatirGergek; gercekten var olagey, gergek bir var okuve nesnel gercekie
sahip olan bir bilgi parcasi olarak tanimlanir. g8r bir deysle bireyler bir gercgi
gorebilir ve onun varfgi noktasinda fikir birlgi saglayabilir. Yani gercek

dogrulanabilir ve gbzlenebilir 6zelfie sahiptir. Diglince ise; bir algilama, belli bigeye
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yonelik zihindesekillenen yargi ve derlendirme olarak tanimlanir. @er bir deyyle
inang veya gorgtr. Ne d@rudur ne de yanjtir. Cinayetin dgru olmadgina iligkin
bir kani sadece bir diilncedir ¢liinkl cinayetin uygun olglina inanan kulttrler ve
bireyler de vardir.Daha sonra lider Uyelere gercekler vesidicelere yonelik beyin
firtinasi yaptirarak, ilgili listelere daha fazlargek ve dglince sozcgli eklemelerini

istedi.

Lider tahtadaki iki listeyi de sildikten sonra gdidiic tUyeden, grenim gordukleri
fakilteyle ilgili iki gercek iki digtince ifadesi sOylemelerini isteyerek, gerceklglidiae
arasindaki ayrimi netjgrmeye calgti. Lider bu ¢ Uyeden algh yanitlar liste halinde

tahtaya yazdi ve bu yanitlariger Gyelerle kisaca tagti.

Lider yedinci oturumda uygulanacak ikinci etkinlkan, Akilci Olmayan/nanglar ve
Sonuglari isimli etkinligi tyelere sdyle tanitti: Arkadaglar ikinci etkinligimizde,
duygusal ve sosyal sorunlar gganamiza neden olan vesgana yonelik bakiacimizi
sinirlayan temel akilgi inanclarin neler oldgunu anlamaya caacagiz.

Grup lideri etkinlgin balangicinda Uyelere, akikdi inanclarin kisa bir tanimini
yaptiktan sonra tyelerin akilci olmayan inanclaina yakindan tanimalarinigsamak
amaclyla 11 akildi inanc¢ listesini Uyelere d&ti ve 11 akildyi inan¢ bulutunu
oturumun yapildil salonun cstli yerlerine asti. Daha sonra lider, tyelerin baine bu

akil di inancin birini okuttu ve bu inancglarin neden dkil olabilecgini sordu.

Bir Uye sunlari sdyledi: Bu dijuncelere sahip olan bir insan icin, tUm sganini
baskalarina baimli olarak yaiyor denebilir. Ayrica bu diiinceler insani sirekili
karamsarlga ve umutsuzfa itiyor. Bence bu inanglar tim insanlarin gunlik

yasamlarini megul ediyor. Bu inanclardan kurtulmak ¢ok 6nemili.

Bir baska tye:Biraz sinirli bir baky acisi iceriyor. Herseyi ya d@ru ya yanly olarak
nitelendirmeyi zorunlu kiliyor/nsana siirekli bir gerginlik yatiyor. Lider her iki
Uyeye de tgekkir ettikten sonra, ger Uyeler de akildi inanclarla ilgili gérglerini
belirttiler. Lider Bulnanclar Neden Akilgi isimli calisma k&idini Uyelere datarak,
her bir akildgl inancin neden akilgh oldugunu tyelerle paykdi ve Gyelerin gorglerini
aldi. Daha sonra grup lideri akilci olmayan inanglane gibi sonuclara yol

acabilecgini gostermek amaciyla Uyelere, Akilci Olmayan Spau isimli ¢alsma
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kagidini daittt ve bu sonuglarin yanip yganamayacani Uyelerle tartti. Bu
paylagimdan sonra grup lideri akikdiinanclarla ilgili su agiklamayi yaptiAKILDI $I
INANCLARIN DEGISTIRILMES] MUMKUNDUR. BUNU GERCEKLEST/RMEK ICIN
ONCELIKLE AKILDI §I INANCLARIN NEDEN AKILCI OLMADI GINI B /LMENJZ VE
ANLAMANIZ GEREKMEKTEDJ/R. BU SORUNU AZ ONCE COzDUK. AKILDSI
INANCLARIN  SAPTANMASI VE TANIMLANMASI BJR Dizi SORUYU
CEVAPLAYARAK MUMKUN OLABILIR. BIR ZINCIR HALINDE OLAN VE
ARDISIKLI GA SAHIP BU SORULARIN CEVABINI, ARASTIRMA YOLUYLA
KENDINJiZDE BULABJLIRSINIZ.
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