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TESEKKUR

Yiriidiigiim bu yolda beni yalniz birakmayan ve tezimin her asamasinda
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Hayatimin her aninda oldugu gibi, yiiksek lisans egitimimde ve bunun bir
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LUZUMLU’ ya ve gevirilerime yardimci olan Yasemin KORKMAZ’ a tesekkiir

ederim.

Gerek lisans, gerekse yliksek lisans egitimimde emegi gegen tiim hocalarima;
calismamu ylriitiirken bana her tiirlii kolaylig1 saglayan Seferihisar Necat Hepkon
[Ikdgretim Okulu ile Seferihisar Anadolu Lisesi yonetici ve dgretmenlerine tesekkiir

ederim.

Bana her daim giivenen, inanan ve bu yolda beni hep cesaretlendiren

kiymetli annem ve ablama siikranlarimi sunarim.
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OZET

Bu arasgtirmanin amaci, ¢oziim odakli kisa siireli yaklagima dayali 6fke
kontrolii egitim programinin lise d6grencilerinin 6fke kontrolii ve iletisim becerileri

diizeylerine etkisini incelemektir.

Aragtirma, 2011 — 2012 gretim yilinda Izmir ili Seferihisar ilgesinde bulunan
Anadolu Lisesi’ nde 6grenimlerine devam eden 30, dokuzuncu smif Ogrencinin
katilimiyla gergeklestirilmistir. Arastirmada on-test, son-test kontrol gruplu deneysel
desen kullamlmistir. Veri toplama araci olarak gruplara “Siirekli Ofke ve Ofke ifade
Tarz Olgegi ile Iletisim Becerilerini Degerlendirme Olgegi” uygulanmistir. Deney,
plasebo ve kontrol gruplar siirekli 6tke diizeyleri, 6fkeyi igte tutma ile 6fkeyi disa
vurma diizeyleri ortalamadan yiiksek ve ofke kontrol ve iletisim becerileri diizeyleri
ortalamadan diisiik olan Ogrencilerden olusturulmustur. Deney grubu her biri 45
dakika stiren, 10 oturumdan olusan ¢6ziim odakli kisa siireli yaklasima dayali 6fke
kontrolii psiko-egitim ¢aligmasina katilirken; plasebo grubu ise her biri 45 dakika
siire 10 oturumdan olusan {iniversiteye giris sinavi ve meslekleri tanitim ¢aligmasina

katilmistir. Kontrol grubuna ise herhangi bir igslem yapilmamustir.

Verilerin analizi Tek Yonlii ANOVA, iki Faktorlii ANOVA ve Tukey testi ile
yapilmistir ve SPSS 16.0 istatistik paket programi kullanilmistir. Verilerin

¢oziimlemesinde .05 anlamlilik diizeyi esas alinmistir.

Arastirmada, ¢6ziim odakli kisa siireli yaklasima dayali 6fke kontrol psiko-
egitim programi sonrasinda deney grubunun stirekli 6fke, ice yonelik oftke, disa
yonelik otke diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli diisiis, 6fke kontrol diizeyinde
ise istatiksel olarak anlamli bir artis saptanmistir. Ancak iletisim becerilerinde

anlamli bir artig olmadig1 saptanmaistir.

Anahtar Kelimeler: Ofke, 6fke kontrolii, ¢oziim odakl kisa siireli yaklagim, ergen.



ABSTRACT

The purpose of this research is to investigate the effectiveness of anger
control training program that based on solution focused brief approach on anger

control and communication skills in high school students.

The research was carried out with the participation of 30 students of the
nineth grade who are registered at 2011- 2012 academic year in Anatolian High
School in Seferihisar town of Izmir. An experimental model with pre- test and post-
test control group was used in the study. “The State Trait Anger Expression

2

Inventory and Communication Skills Evaluation Scale ” were applied to the
respondents in each groups. Experimental, placebo and control groups consist of
students whose trait anger, anger- in, anger-out levels are above the average and
whose anger control and communicating skills level are below the average. The
experimental group was given 45 minute anger control training program based on
prepared solution focused brief approach once a week during 10 weeks. The placebo
group was given 45 minute university entrance exam and introduction of jobs once

week during 10 weeks. On the other hand, control group has not been provided any

treatment.

For the analysis of data, one way ANOVA, two-way ANOVA and test of
TUKEY was used and SPSS 16.00 Windows Packet Program was used. The level of

significance was selected as p<.05.

In this study, a statistically significant decrease was found in trait anger,
anger-in and anger-out levels and a statistically significant increase was found in
anger control level after solution- focused brief approachment based anger
management educational-programme but it was not statistically significant increase

in the level of comunication skills.

Key Words: Anger, anger control, solution-focused brief approach, adolescence.



BOLUM I

GIRIS

Bu boliimde problem durumu, arastirmanin amaci, 6nemi, denenceleri, sayiltilari,

siirliliklar: ve aragtirmada gecen kavramlar ile ilgili tanimlar bulunmaktadir.

1.1. Problem Durumu

Bireylerin ruhsal durumunun nasil oldugunu bildiren duygular, insanlari
anlamada diisiince ve davranislar kadar onemlidir. Insanlarin bir biitiin olarak
gelismesi duygusal diinyasinin da gelismesi ile miimkiindiir. Yasamla birlikte
baslayan ve yasam boyu gelisen, degisen, zenginlesen duygular bir kimsenin

davranislarinin nedenini anlamada ve degistirmede olduk¢a 6nemlidir.

Insanlar diisiinen ve hisseden olmak iizere iki zihne sahiptir. Cogu zaman bu
iki zihin olaganiistli bir igbirligi icerisindedir; duygu diisiinceler i¢in, diislinceler ise
duygular i¢in vazgecilmezdir (Goleman, 2010). Oxford Ingilizce Sézliigii, duyguyu,
herhangi bir zihin, his, tutku calkantis1 ya da devinimi; herhangi bir siddetli ya da
uyarilmig zihinsel durum olarak tanimlamaktadir. Goleman (2010) ise duyguyu bir
his ve bu hisse 6zgili belirli diisiinceler, psikolojik ve biyolojik haller ve bir dizi
hareket egilimi anlaminda kullanmistir. Duygunun ne olduguna iligkin pek ¢ok goriis
oldugu gibi duygularin gruplandirilmast konusunda pek c¢ok farkli goriis
bulunmaktadir. Bunlardan biri ve en ¢ok kabul goéreni, duygularin {i¢ grup altinda
toplanmasidir Birinci grupta olumlu duygular olan sevgi, sefkat, mutluluk ve zevk
duygular yer alir. Ikinci grupta engelleyici duygular olarak bilinen endise, kayg,
keder, {iziint, sugluluk, pismanlik, utan¢ ve igrenme duygular1 bulunmaktadir.
Ugiincii grup ise, diigmanlik duygulari olarak adlandirilan 6fke, nefret, kiskanglik

gibi duygulardan olugmaktadir (Yazgan-Inang, Bilgin ve Atic1, 2004). Ofke, iiziintii,



korku, zevk, sevgi, utan¢ ve benzeri baslica duygusal kiimeler hayatimizin sonsuz

cesitliliginin bir kanitidir (Goleman, 2010).

Diigmanlik duygular igerisinde gosterilen o6fke ile ilgili alan yazin
incelendiginde ¢ok sayida tanimlama yapildig1 goriilmektedir. Lopez ve Thurman’ a
(1986) gore herkes tarafindan zaman zaman hissedilen insanlarin temel

duygularindan biridir.

Ofke, insanin dogustan getirdigi ve yasamin ilk yillarinda gelisen, cocuk ya
da gencin giinliik hayati igerisinde ¢ok sik olusan, doyurulmamis isteklere,
istenmeyen sonuglara ve karsilanmayan beklentilere karsi verilen son derece dogal,
evrensel, saldirganlik ve siddet icermeyen, hayati zenginlestiren, yasamin
stirdliriilmesi i¢in gerekli olan duygusal bir tepkidir (Avei, 2006; Balkaya, 2006;
Balkaya ve Sahin, 2003; Batigiin, 2004; Erkek, Ozgiir ve Babacan-Giimiis, 2006;
Esiyok, Yasak ve Korkusuz, 2007; Modrcin-McCarthy, Pullen, Flannery Barnes ve
Alpert, 1998; Ozmen, 2006; Soykan, 2003; Strayer ve Roberts, 2004; Tambag ve Oz,
2005).

Spielberg ve arkadaglar1 (1991), ofkeyi basit bir sinirlilik veya kizgmlik
halinden, yogun hiddet durumuna kadar degisen dereceli bir duygusal durum olarak
tanimlamakta; Kassinove ve Sukhodolsky (1995), ofkeyi belirli biligsel, algisal
carpitmalarla baglantili fenomonolojik, i¢sel bir duygu durumu olarak tanimlamakta;
Novaco (1999) o6fkeyi, biligsel-davranigsal model ¢ercevesinde, bilissel olarak dtke
diye etiketlenen ve diismanlik (antagonist) igerikli bilislerin eslik ettigi, yogun bir

fizyolojik uyarilma durumu olarak tanimlamaktadir (akt. Balkaya ve Sahin, 2003).

Ofke duygusunun hangi durumlarda yasandigi ve yasamlan dfke duygusunun
nasil yansitildigina iliskin pek ¢ok goriis bulunmaktadir. Gegtan’ a (1995) gore dtke
ve kizginlik, hakkimiz olani alamadigimizda ya da 6nem verdigimiz bir insan

beklentilerimiz dogrultusunda davranmadiginda yasanan duygudur.



Ozmen’ e (2006) gore ofke; engellenme, saldirtya ugrama, tehdit edilme,
yoksun birakilma, kisitlanma ve benzeri durumlarda hissedilen ve genellikle neden
olan objeye veya kisiye yonelik su veya bu sekilde saldirgan davraniglarla

sonuglanabilen olduk¢a yogun, negatif bir duygudur.

Ofke bireylerde degisik bigimlerde ortaya cikmaktadir. Bunlar; 6fke ice
vurumu, 6fke disa vurumu ve 6fke kontroliidiir (Bostanci, Coban, Tekin ve Ozen,
2006; Lerner 2010; Ozer, 1997; Starner ve Peters, 2004; Sung, Puskar ve Sereika,
2006; Tambag ve Oz, 2005). Ofke disa vurumu; olusan dtke duygusunun sdzel olarak
veya davranisa dokiilerek disariya aktarilmasidir ve 6fkenin yol actigi stresle basa
¢ikmada uyumsal bir tepkidir. Ofke ice vurumu; kisinin gizleyerek ya da 6fkeyi
icinde tutarak var olan Ofke etkenlerine karsi kullandigi alternatif bir uyum
mekanizmasidir. Ofke kontrolii ise kisinin baskalariyla iliskilerinde &fkesini ne
Olctlide kontrol ettigi veya ne dl¢iide sakinlesme egiliminde oldugunu belirten durum,

bireysel tepkilerle 6fkeyi ifade eden kontrol deneyimleridir (Starner ve Peters, 2004).

Ofkenin nasil ifade edildigi ¢ok onemlidir. Ofke ifade cesitlerini gruplamak
gerekirse : ‘Ofkenin dogrudan ifadesi’, ‘karsilikli iletisim’, ‘tepki vermeden Once
diisiinme’, ‘insanlara yonelik fiziksel saldir’’, ‘objelere yonelik fiziksel saldirt’,
‘sozel saldir1 veya bagirma’, ‘beden dili’, ‘6fke icte, bastirma’, ‘6fke igte, kendini
elestirme’, ‘0fke kontrolii’, ‘diizeltici yonde davranma’, ‘dikkati bagka konuya
cekme’, ‘pasif agresif sabotaj’; ‘zulmetmek’, ‘hedefi sosyal olarak izole etmek’

seklindedir (Deffenbacher, Oetting, Lynch ve Morris, 1996 ve DiGiuseppe, 1999).

Ofke, ifade edilme tarzina gore yorumlanmakta ve ifade edilisindeki sonuglari
nedeniyle sorun yasanmaktadir (Batigiin, 2004; Erkek ve ark., 2006). Ofke, uygun
bir sekilde ifade edilmediginde, insanlarin 6fkelenen kisiden uzaklagmasina ve bu
durum ofkelenen kiside olumsuz benlik kavraminin gelismesine, benlik saygisinin
azalmasina, kisilerarasi ve aile igi iletigsim ¢atigmalarina ve su¢luluk duygusuna yol
agmaktadir (Erdem ve ark. 2006; Erkek ve ark. 2006; Ozer 1997). Ayrica ergenlerde

goriilen bazi davramigsal (¢ekingenlik, sessizlik, aglama, mutsuzluk, anoreksiya,



bulimia vb) ve fizyolojik sorunlara da 6fkenin uygun bir sekilde ifade edilmemesinin

neden oldugu bilinmektedir (Balkaya ve Sahin 2003; Ozer, 1997).

Ofke duygusunun kontrol edilmesinde en ¢ok zorlanilan donem olan; ergenlik
donemi, gelismekte olan ¢ocuk i¢in yasanilmasi zor bir evredir. Olduk¢a uzun ve
dengeli bir davranis doneminden sonra ¢ocuk, ansizin dengesiz ve diizensiz bir evre
olan ergenlik donemine gecer (Parman, 1998). Ergenlerde goriilen bu degisken
duygusal durumun nedeni, temel bir gereksinmenin karsilanamamasi, yeterince
doyum saglanamamasina bagli olabilir ve ergen birtakim yollarla kendini ifade
etmeye calisir. Bu istek ve gereksinmeleri olumlu olarak karsilandiginda ergen mutlu

olur, yoksa endiselenir ve farkli duygusal tepkiler gosterir (Yavuzer, 1982).

Kendini uygun sekilde ifade edemeyen ya da gevresi tarafindan anlasilmayan
genglerin 6fke duygusu, i¢inde bulundugu dénemin diger duygular ve yasantilari ile
basa cikabilmeyi bilmediginde zamanla uyumsuzluk, saldirganlik, siddet hatta intihar

egilimlerine doniisebilir (Yilmaz, 2004).

Ofke, ergenlik déneminde en c¢ok yasanan duygulardan biridir ve yikici
sonuclar dogurabilmesi nedeniyle iizerinde durulmasi ve kontrol edilmesi gereken
onemli duygulardan biridir. Ofkenin kontrol edilmesinde iletisim becerileri
kazanilmas: gereken Onemli becerilerinden biridir. Iletisim becerisi, empati ve
saygiy1 etkili bir bicimde kullanarak duygu ve diisiinceleri karsisindaki kisiye
maskesiz, ben dili ile iletebilme baskalar1 ile doyum verici iliskiler kurarak toplum

icinde yasamasini kolaylastiran 6grenilmis davranislardir (Sahin, 1998).

Bireyin i¢inde bulundugu duygu durumuna gore iletisimi saglikli kurabilir ya
da kuramaz. Ciinkii duygular kisinin olaylara karsi nasil bakacagini biiyiik ol¢iide
belirlemektedir. Ornegin 6fke aninda kisi karsisindaki kisiyi duymaya bilir ya da
kendisini tam anlamiyla ifade edemeyebilir. Bu durumda olaylarin daha olumsuz bir
boyut kazanmasina sebebiyet verebilir. Oysa iletisim becerisi gelismis kisiler,
hayatlarinda karsilagtiklar1 sorunlarla daha saglikli basa ¢ikabilmekte, doyurucu
iligkiler gelistirebilmekte ve sosyal hayatlarinda daha basarili olabilmektedirler. Her



ne kadar insan, iletisime iliskin bir donanimla diinyaya gelse ve dogdugu andan
itibaren iletisim kurmaya baslasa da, iletisimin her zaman etkili oldugu soylenemez.
Iletisimde ortaya c¢ikan problemler duygu, diisince ya da bilgilerin dogru
iletilememesine neden olmaktadir. iletisimin sagliksiz oldugu yerde de insanlar kendi
gereksinimlerini  karsilayamaz, saglikli, doyurucu iliskiler gelistiremez ve

memnuniyetin yerini hosnutsuzluk alir (Ciiceloglu, 2004).

Ofkeyi agiklamaya yonelik farkli yaklagimlar oldugu gibi 6fkenin kontrol
edilmesine yonelik de pek ¢ok farkli teknik kullanilmaktadir. Bunlara; davranisci,
biligsel, biligsel davranis¢t teknikleri O6rnek olarak vermek miimkiindiir. Ayrica

Ofkenin kontrol edilmesinde bireysel terapiler ve grup terapileri uygulanabilmektedir.

Grup terapi tiirleri ¢esitlilik gostermektedir. Kronik bakim sonrasi gruplari,
kanser destek gruplari, yeme bozuklugu gruplari, Vietnam gazileri i¢in “rap-
group”’lar, miyokard enfarktiisii gruplar1 vs. gibi uygulama bigimleri vardir. Kronik
veya akut olarak hospitalize edilmis psikiyatrik hastalarin bir bolimi de grup
terapisine girer, ayrica islevsellikleri bozulmamis nevrotikler ya da kisilik
bozukluklarinin bir boliimii de bir psikoterapistin ofisinde bir araya gelmektedirler.
Etkilesim gruplari, biliylime gruplari, T-gruplari, kisiler arasi beceri gruplari, aile
terapisi gruplari, evli ¢ift gruplari, Adsiz Alkolikler ve Sifa Ortakligi gibi ¢esitli
yardimlagma gruplar1 da grup terapi tiirleri i¢inde ifade edilebilirler (Yalom, 1992).

Bahsedilen terapi egitimi programlari okul ortamlarinda uygulanabilecek
pratik modellerden ¢ok, wuzun siireli terapi temelli yaklagimlar {izerine
odaklanmaktadir. Ayrica, bu uzun siireli terapi modelleri daha ¢ok sorun iizerinde
odaklanmakta ve danisani sorunlu bir kisi olarak gormektedir. Bu yaklasima gore,
terapist, danisanin sorunlar1 lizerinde odaklandiginda, yani sorunlarin sikligi,
yogunlugu ve etkisi betimlediginde, danisan, bu sorunlara sahip olma egilimini
stirdiirmektedir. Terapi, ¢oziimler lizerinde odaklandiginda, yani nelerin ne zaman ve
nasil isledigi gibi konular lizerinde durdugunda, danisan, sorunlarini ¢ozme egilimine
girmektedir. ifade edilen sebepler ve gerek 6grencinin ve ailesinin davranislarmin

kisa siirede olumlu ydnde degistirilebilecegi beklentisi, gerekse okul psikolojik



danismanlarinin uzun siireli terapi gerektiren terapi modellerini okul ortamlarinda
uygulamalarindaki problemler g6z Oniine alindiginda; G&grencinin yetersiz
yanlarindan ¢ok yeterli yanlarin1 vurgulayan ve birka¢ oturumluk psikolojik danisma
yardimiyla &grencinin sorunlarini bizzat kendisinin ¢ozebilecegi iddiasinda olan
¢Oziim odakli kisa siireli psikolojik danisma yaklasimi, okulda karsilagilan
problemlerin giderilmesinde etkin modellerden biri olarak degerlendirilebilir (Dogan,

2000).

Terapi tiirleri i¢cinde postmodern yaklagimlardan biri olan ¢6ziim odakli kisa
sireli psikolojik danisma modelinin kokii Stratejik Terapi (Strategic Therapy) ile
Ruh Arastirma Enstitiisii Modeli” ne (Mental Research Instute Model) dayanmakta
ve Milton H. Erickson’un ¢aligmalari ile Gregory Bateson’un diisiincelerini temel
almaktadir (de Shazer, 1985; Nichols ve Schwartz, 1998; akt. Dogan, 1999).
Danisanin giiciinii, potansiyelini aramasi ve degerlendirmesi, bu psikolojik danisma

yaklagiminin 6nemli par¢alarindan biridir (Iveson, 2002).

Okullardaki 6grenci sayisinin fazlaligi, psikolojik danigmanlarin kisa siirede
pek cok konuyla ilgilenmesi gerekliligi; hem maliyet hem zaman agisindan
ekonomik olan, probleme degil ¢oziime, ge¢mise degil simdiye ve gelecege
odaklanan ¢6ziim odakli kisa psikolojik danigma modelinin 6grenciler ve psikolojik
danigmanlar icin katki saglayacagi diisiiniilmektedir. Ayrica okul sorunlarina ¢oziim
tiretmede yararli oldugu iddia edilen ¢6ziim odakli kisa siireli yaklasima dayali
hazirlanan “ Ofke Kontrolii Egitim Programmin” ise yarar sonuglar ortaya ¢ikarip

¢ikarmayacagi incelenmistir.

Tim bu bilgiler 15181nda, bu arastirmada ¢6ziim odakli kisa siireli yaklagima
dayal1 6fke kontrolii egitim programinin, ergenlerin 6fke kontrolii ve iletisim beceri

diizeylerine etkisi incelenmistir.



1.2. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci, ¢6ziim odakli kisa siireli yaklasima dayali 6fkeyi
kontrol etmeye yonelik psiko-egitim programinin lise dgrencilerinin 6tke kontrolii ve

iletisim becerileri diizeylerine etkisini incelemektir.

1.3. Problem Ciimlesi

(Coziim odakli kisa siireli yaklagima dayali 6tke kontrolii egitim programinin lise
ogrencilerinin 6fke kontrolii ve iletisim becerileri ilizerinde anlamli bir etkisi var

mudir?

1.4. Denenceler

Arastirmanin temel problemine bagl olarak olusturulan asagidaki denenceler

test edilmistir:

Denence 1: Ofkeyi kontrol etmeye yonelik psiko-egitim programina katilan (deney
grubu) bireylerin bu programa katilmayanlara gore (plasebo ve kontrol grubu) siirekli
Ofke puanlarinda anlaml bir azalma olacaktir.

Denence 2: Ofkeyi kontrol etmeye yonelik psiko-egitim programina katilan
bireylerin, bu programa katilmayanlara goére oOfke kontrol puanlarinda anlaml
diizeyde bir yiikselme olacaktir.

Denence 3: Ofkeyi kontrol etmeye ydnelik psiko-egitim programma katilan
bireylerin, bu programa katilmayanlara gore 6fkeyi disa vurma puanlarinda anlamli
diizeyde azalma olacaktir.

Denence 4: Ofkeyi kontrol etmeye ydnelik psiko-egitim programma katilan
bireylerin, bu programa katilmayanlara gore 6fkeyi i¢te tutma puanlarinda anlaml
diizeyde azalma olacaktir.

Denence 5: Ofkeyi kontrol etmeye yonelik psiko-egitim programina katilan
bireylerin, bu programa katilmayanlara gore iletisim becerisi puanlarinda anlamli bir

yiikselme olacaktir.



1.5. Arastirmanin Onemi

Temel duygularimizdan biri olan 6fkenin, olumsuz duygular igerisinde yer
almasi, 6fkenin nasil ifade edildigi ve ortaya ¢ikardig1 sonuglarla ilgilidir. Diger bir

deyisle kisilere zarar veren 6fke duygusu degil bu duyguyla yapilan davraniglardir.

Ergenlik doneminde en ¢ok yasanan duygulardan biri olan 6fkenin, fark
edilmesi ve saglikli sekilde ifade edilmesi &grencilere okullarda o6gretilmelidir.
Ayrica, 6grencilere giinliik hayatlarinda kullanabilecekleri becerileri kazandirmak
egitimin en Onemli islevlerinden biridir. Bu nedenle Ofke denetimini Ogreten
programlarm okullarda uygulanmasi gerekmektedir (Ozmen, 2006). Ofkenin kontrol
edilmesi, 6fkenin yok sayilmasi, hi¢ yasanmamasi anlamina gelmemektedir. Bu tiir
programlarda genel amaglar; siddetin Onlenebilir oldugunu gostermek, 6fkenin
yasamin Onemli bir par¢asi oldugunu, yapict ve saglikli olarak ifade edilebilecegini
ogretmek, Ofkeyi ve siddeti kontrol etmenin olgunlasmanin bir parcast oldugunu
anlamak, ofkeyi ifade etmede olumlu yollar1 tanimak ve ¢atisma durumlarinda
siddete alternatif olan davraniglar1 diisiindiirmektir (Durant, Treiber, Getts ve ark.;

akt. Korkut, 2004).

Kontrol edilemeyen 6fke duygusu hem ofkeli birey i¢in hem toplum igin
yikict sonuglar dogurabilir. Ofkesini kontrol edemeyip kendisine veya baska
insanlara zarar veren genclerin haberlerine hem ulusal hem de uluslararasi1 basinda
sikca rastlanmaktadir. Ofkesini kontrol etmeyi dgrenen gengler ise, daha huzurlu,
iligkilerinde daha basarili, saldirganliktan uzak, kendi duygularinin farkinda oldugu
gibi diger insanlarinda duygularini anlayabilen, ¢evresindeki insanlarla daha nitelikli

iletisim kurabilen bireyler haline gelirler.

Hazirlanan psiko-egitim programi ile 6fke duygusunun yikict sonuglartyla
karsilasmadan gerekli tedbirleri almak hem olumlu gelismeleri desteklemek hem de

problemlerin olusumunu engellemek esastir. Ofkenin en ¢ok ergenlik déneminde



hissedilen bir duygu olmasi ve ergenlerin de vakitlerinin biiyiik bir kismini okulda

gecirmesi sebebiyle bu ¢alismanin okulda yapilmis olmasi oldukca dnemlidir.

Ofkenin kontrol edilmesi i¢in hazirlanan “Ofke Kontrol Programi”, bireylere
grup halinde kendi duygularina iligkin konularda bilgi verme, bireylerin kendi
duygularin1 anlama ve kontrol edebilmelerine yardimei olma siirecidir. ilgili literatiir
incelendiginde ofke kontrol programlari ile bireylerin Ofkeleri ile daha iyi basa

ciktiklart anlagilmaktadir (Bilge, 1996).

Ofke kontrolii psiko-egitim programi, ¢6ziim odakli kisa siireli yaklasimin
temel ilke ve tekniklerinden yararlanilarak hazirlanmistir. Coziim odaklr kisa siireli
yaklagim, karsilasilan problemlerin ¢ézlimiinii 6grencilerin kendilerinin bulmalarini
ve bulduklar1 bu ¢odziim yollarmi yasamlarina adapte etmelerini, probleme degil
¢Oziime yoOnelmelerini, gegmisteki problemlere degil, gelecekteki olumlu
beklentilerine odaklanmalarini saglayan, Ogrencilerin olumlu, yeterli yanlarini
vurgulayan ve problemlerini ¢6zebilmeleri konusunda kendi giiclerini kesfetmesini

saglayan bir yaklagimdir.

Kisa siireli psikolojik danigma modellerinden biri olan ¢6ziim odakl
yaklasim, psikolojik danigmanlara ve Ogrencilere daha hizli ve etkili sonuglar
alabilecekleri uygulama firsatt sunmasi agisindan ve iilkemizde ¢6ziim odakli
yaklagima gore hazirlanmig bir 6tke kontrol e§itim programinin olmamasi nedeniyle
bu arastirma Onemli goriilmektedir. Ayrica program okullarda psikolojik
danismanlarin kullanilabilecegi ve boylece dgrencilerin kisisel ve sosyal gelisimine

katki saglayacak olmasi nedeniylede ayrica dnemli goriilmektedir.

Ulkemizde ¢dziim odakli kisa siireli yaklagima dayali olarak gelistirilmis olan
grup rehberligi ¢alismalarinin sayist olduk¢a sinirlidir. Bu nedenle bu caligmada
¢Oziim odakli kisa siireli yaklasimin temel alinmasinin alana 6nemli bir katki

saglayacagina inanilmaktadir.
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1.6. Sayiltilar

1. Arastirmada deney, kontrol ve plasebo grubundaki dgrencilerin, “Siirekli Ofke ve
Ofke ifade Tarz Olgegi” ve “Iletisim Becerilerini Degerlendirme Olgegi > ni dogru,

eksiksiz ve ictenlikle doldurduklari varsayilmstir.

2. Arastirmada deney, kontrol ve plasebo gruplarinda yer alan deneklerin deney

stiresince ayni1 faktorlerin etkisinde olacaklar1 varsayilmistir.

3. Arastirma kapsaminda Ogrencilerin oturumlara goniillii olarak katildiklari

varsayilmistir.

1.7. Smirhhklar

1. Arastirma, “Ofke Kontrol Egitim Programi”na devam eden deney grubundaki
ogrencilerle, herhangi bir egitime tutulmayan kontrol grubundaki O6grenciler ve
tiniversiteye giris sinavi ile mesleki tanitimlarin yapildigi plasebo grubundaki
ogrencileri kapsamaktadir. Bu nedenle aragtirma bulgulari, sadece bu ii¢ gruptan elde

edilen verilerle sinirlidir.

2. Bu arastirma, 2011- 2012 egitim dgretim yilinda Izmir ili Seferihisar ilgesinde yer
alan Anadolu Lisesi’nde dokuzuncu sinifa devam eden Ogrencileri kapsamaktadir.

Bu nedenle, elde edilen bulgular ancak benzer gruplara genellenebilir.

3. Arastirmanin bagimli degiskenlerinden olan 6fke kontrolii beceri diizeyi “Siirekli

Ofke ve Ofke Ifade Tarz1 Olgeginin dl¢tiigii 6zellikler ile sinirhidir.

4. Arastirmanin bir diger bagimli degiskeni olan, iletisim becerileri diizeyi ise

“Iletisim Becerilerini Degerlendirme Olgegi nin dl¢tiigii 6zelliklerle sinirhidir.
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1.8. Tanimlar

Bu arastirmada gecen bazi kavramlar, asagida tanimlandiklar1 big¢imiyle

kullanilacaktir.

Ofke: Ofkeyi, engellenme, saldirtya ugrama, tehdit edilme, yoksun birakilma,
kisitlanma gibi durumlarda hissedilen ve genellikle neden olan seye veya kisiye
yonelik su veya bu sekilde saldirgan davranislarla sonuclanabilen olduk¢a yogun,

negatif bir duygudur ( Budak, 2003).

Ofke Kontrolii: Ofke kontrol, dfke yasantisim veya Ofkenin ifade edilmesini

onleme, kontrol edebilme yetenegini yansitan bir kavramdir (Spielberger, 1991).

Tletisim Becerileri: Sosyal becerilerden birisidir. Iletisim becerisi, empati ve saygiy1
etkili bir bi¢imde kullanarak duygu ve diisiinceleri karsisindaki kisiye maskesiz, ben
dili ile iletebilme baskalar1 ile doyum wverici iligkiler kurarak toplum iginde

yasamasini kolaylastiran 6grenilmis davranislardir (Korkut,1996; Sahin, 1998).

Ergenlik: Fiziksel ve duygusal siireclerin yol actigi cinsel ve psiko-sosyal
olgunlasma ile baslayan ve bireyin bagimsizligin1 ve sosyal iiretkenligini kazandigi,
cok da belirli olmayan bir zamanda sona eren hizli fiziksel, psikolojik ve sosyal

degismelerle karakterize gelisim donemidir (Siyez, 2009).
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BOLUM II

ILGILI YAYIN VE ARASTIRMALAR

Bu béliimde 6tke duygusu ve ¢oziim odaklh kisa siireli yaklasimla ilgili

kuramsal bilgilere ve ilgili bazi1 arastirmalara yer verilmistir.

2.1. Ofke Kavramina iliskin Kuramsal Aciklamalar

2.1.1. Ofkenin Tanim

Ofke kavramu ile ilgili yapilan tamimlardan bazilari su sekildedir: Kisag
(1997), ofkeyi “Bireyin planlari, istek ve gereksinimleri engellendiginde ve
haksizlik, adaletsizlik ve kendi benligine yonelik bir tehdit algiladiginda yasanan

temel duygulardan biri” olarak tanimlar.
Spielberger (1988), tarafindan genellikle diismanlik ve saldirganliktan daha
basit olarak, yogunlugu hafif huzursuzluk ya da can sikintisindan, kizginlik ve

siddete kadar degisen duygulardan olusan ge¢ici bir durum olarak tanimlanir.

Ortony, Clore ve Collins (1988), 6fkeyi asagidaki gibi formiile etmislerdir:

Bireyin kusurlu davranisini onaylamama
+ OFKE

Istenmeyen bir olaydan rahatsizlik duyma
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Ofke, engellenme durumuna gdsterilen duygusal bir tepkidir. Ona gére iki tip
engellenme vardir ve arasindaki farki ayirt etmek oOnemlidir. Bunlar, cevresel
faktorlerden kaynaklanan engeller ve kisinin kendinden ya da basariya ulagmada
kisisel yetersizliginden kaynaklanan engellerdir. Engellenme durumlarinda ortaya
cikan asir1 diizeyde bir 6fke genellikle bireyin temel kisisel giiven duygusundaki

eksikligin 6nemli bir isaretidir (Eisenberg ve ark., 1998).

Karip (2003), 6fkeyi bireyin temel psikolojik ihtiyaclari ile ilgili bir engeli,
davranigi ya da eylemi nasil algiladigina bagl olarak ortaya c¢ikan 6grenilmis bir
davranis olarak agiklamistir. Koknel (1999), ofkeyi, “hos olmayan durumlar
karsisinda insanda ortaya ¢ikan ilk ve en Onemli duygulardan ve cosku

durumlarindan birisi” seklinde tanimlamaktadir.

Deffenbacher’a (1999) gore 6fke; belirli dis olaylarla, bu dis olaylarin 6fkeyle
ilgili anilarin oldugu duygu ve diisiinceler gibi i¢sel uyaranlarla karisarak uyanabilir.
Bunun sonucunda ego kimligine saldirilar ya da kisisel alanlara tecaviize kadar varan

affedilemez davranislarla sonuc¢lanabilir.

Ofke duygusu mantikli olmak zorunda degildir ve kendisine kasitli olarak
herhangi bir koétiilik yapmayan kisilere, durumlara bile uygulanabilmektedir. Bir
amaca ulasmas1 ya da ihtiyacinin karsilanmasi engellendiginde, birey kizginlik ve
saldirganlik duygular1 yasayabilmektedir (Ciiceloglu, 2004). Schuerger’ a (1979)

gore 6fke; her zaman bir seye kars1 savunmadir.

Lerner’a (2010) gore ise ofke bir isarettir. Ofke incindigimizi, haklarimizin
ihlal edildigini, gereksinimlerimizin ya da ihtiyaglarimizin dogru sekilde

kargilanmadigini ya da sadece islerin yolunda gitmedigini gosteren bir ileti olabilir.

Korkut (2002), 6tkenin dogal bir duygu olmasinin yani sira bazen sinirlar
koruma ve haksizliklar1 diizeltmek i¢in harekete gecirici olan 6z koruma islevine

sahip oldugunu belirtmektedir. Ayrica o6fkenin giic ve kontrol etme istegi,
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sorumluluktan kagma, zayif iletisim becerilerine sahip olma, baska duygulara karsi

savunma araci olarak kullanma ve huy haline getirme gibi islevleri de bulunmaktadir.

Weisinger (1995) ofkeyi, es zamanl olarak isleyen ve birbiri ile i¢ ice olan
bes boyutunun oldugunu belirtmektedir (akt. Coe ve Zimpfer, 1996):
a) Bilis: Bireyin 6fkenin ortaya ¢iktig1 an sahip oldugu diisiinceler.
b) Duygu: Ofkeyi ortaya ¢ikaran psikolojik uyarim.
¢) letisim: Bireyin baskalarina 6fkeli oldugunu nasil ilettigi.
d) Duyus: Bireyin 6fke aninda ¢evreyi nasil gordiigii, o andaki deneyimi.

e¢) Davrams: Ofke aninda nasil davramldig:.

Ofke hakli ya da haksiz, anlamli ya da yararsiz degildir. Ofke sadece vardur.
Ofke, hissettigimiz bir seydir. Her zaman bir nedeni vardir ve ilgi gormeyi hak eder.
Hepimizin, her seyi hissetmeye hakki vardir ve 6fke de buna istisna degildir (Lerner,

2010).

2.1.2. Ofke Duygusunun Belirtileri

Ofke duygusunun fizyolojik, bilissel, duygusal ve davranissal belirtileri
vardir. Ofkeye eslik eden fizyolojik belirtiler, kas geriliminin artmasi, kaslarm
catilmasi, dislerin gicirdatilmasi, yumruklar1 sikma, yliziin kizarmasi, 6zellikle el ve
ayakta titreme hissi, uyusma hissi, nefes almakta zorluk, tikanma hissi gibi viicudun
cesitli bolgelerinde segirmeler, terleme, kontrol kaybi, sicaklik hissi, burundan
soluma, dudaklar1 1sirma, beynin zonklamasi, bas agrist ve hareketlerin hizlanmasi
gibi tepkilerdir (Balkaya ve Hisli, 2003). Ofkenin bilissel ve duygusal belirtileri;
bireyin 6fkeyi algilayis1 ve yorumlayis tarzini ortaya koyar. Ofke merkezi sinir
sistemi tarafindan yonlendirilip algilandiktan sonra, O6fkenin yogunlugu, bireyin
ofkeye tepkisi ve tepkinin niteligi, 6fkesini ifade etme bi¢imi bireyin akilc1 ya da
akilc1 olmayan diisiince yapilari, gecmis yasantilar1 ve olaylarla ilgili ¢agrisimlar
tarafindan belirlenir (Y1lmaz, 2004). Ofkenin davranissal boyutu; yasanilan dfkenin
ifade edilis bi¢imini ve dtke duygusuyla bas etmede sergilenen tepkileri tanimlar.

Bireyler uyaricinin tiiriine ve sahip oldugu biligsel yapilarina gore farkli tepkiler
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gostermektedirler. Bazi bireyler 6fkelerini bastirma veya i¢ine atma ya da kontrol

etme seklinde ifade ederken bazilar1 da disa vurarak gosterirler (Feldman, 1998).

Ofkenin bastirilmast  bir baska deyisle ifade edilmemesi bireylerin
iligkilerinde giiclik yasamalarina, iclerinde kirginlik, kizgmnlik, giicenmislik, kin
beslemelerine neden olabilmektedir. Ofkenin ifade edilmemesi, 6fkeyi ortadan
kaldirmaz. Ofke bastirildikga harekete gegen, artan bir duygudur. Bastirilan, disa
vurulmayan ancak igten i¢e varliini siirdiiren 6fke diismanlik olarak ortaya cikabilir
ve 6fkenin beklenmedik bir anda kontrolsiiz ve abartili bir sekilde ifade edilmesine
neden olabilir. Ayrica Ofkenin siirekli biriktirilmesi, ige atilmasi, migren,
hazimsizlik, gastrit, {ilser gibi psikosomatik rahatsizliklara, kronik kalp hastaliklari,
hipertansiyon, kalp-damar hastaliklar1 keyifsizlik, hi¢cbir seyden zevk alamama ve
depresyon gibi, olumsuz duygulara neden olabilmektedir. Bazi insanlar 6fkelerini
ifade etmek istemezler ve 6tkesinin kendi kontrolii disinda oldugunu hissederler ama
bunun kendilerine zarar verdiginin farkinda degillerdir. Eger birey 6fkesini i¢inde
tutarsa bir baskasina zarar vermez ama bireyin kendisine zarar verecegi kesindir.
Calismalar 6fkesini i¢inde biriktiren insanlarin, daha az 6fkeli olan ya da 6fkesini
uygun sekilde kontrol eden insanlara gére daha fazla saglik problemleri oldugunu

gosteriyor (Kassinove and Tafrate, 2002; akt. Bhave ve Saini, 2009).

Ofke duygusunun dolayli olarak ifade edilmesi ise yiiksek tansiyon, koroner
kalp hastaligi, kanser gibi fiziksel hastaliklarla ve ayni zamanda intihar riski ile

iligkili bulunmustur (Balkaya ve Hisli, 2003).

2.1.3. Ofke Duygusunun Nedenleri

Alan yazin incelendiginde 6fkeye neden olan belli basli durumlar oldugu

belirlenmistir. Bu durumlar asagida kisaca agiklanmaktadir.

a) Rahatsiz edilme ve saldiri: Insanlar rahatsiz edildiklerinde ya da saldiriya
ugradiklarinda kaynaga yonelik 6fke duygusu aciga ¢ikar (Freedman, Sears ve

Carlsmith, 1998).
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b) Diirtiisellik: Insanlar fizyolojik olarak uyarildiklar1 zaman, hangi heyecam
duyduklarmi kestirebilmeleri i¢in dis g¢evredeki ipucglarina bakarlar. Sozii edilen
ipuglart 6fkeli olduklarini diisiinmelerine neden olacak yonde ise 6fke hissederler
(Freedman, Sears ve Carlsmith, 1998). Ozellikle ergenler i¢inde bulunduklar:

donemin bir getirisi olarak diirtiisel davranmaya egilimlidirler.

¢) Engellenme: Engellenme bireyin bir amacina ulagmasinin geciktirilmesi ya da
onlenmesidir ve 6fke duygusuna yol acar (Freedman, Sears ve Carlsmith, 1998).
Engellenme negatif enerji iiretir ve bu enerji 6fke duygusunun olugmasina neden
olur. Fiziki engeller, gerekli kaynaklardan yoksunluk, yasal ve sosyal kurallar,
baskalarinin aktif miidahalesi ve buna benzer bir ¢ok durum 6fke duygusuna neden

olabilir (Atamer ve Oral, 2004).

d) Diisiik kendilik degeri: Johnson (1997), kendilik degerini; “Bireyin diinyada var
olan bir insan olarak kendine duydugu deger, saygi ve sevginin derecesidir” olarak
tanimlar. Diisiik kendilik degerinin 6fke duygusu, davranim bozukluklari, suglu
davranis, sagligi riske atacak davraniglar, madde kotiiye kullanimi, ¢ete iiyeligi,

erken yastaki hamilelik, intihar1 yordadigi bulunmustur.

¢) Ozsayginin yiiksek olmasi: Alan yazinda yapilan calismalar 6z saygisi yiiksek
olan kisilerin genelde daha o6fkeli olduklarim1 géstermektedir. Bu durum, 6zsaygisi
yiiksek olan Ogrenciler elestirildiginde ortaya ¢ikmakta ve bu oOgrenciler
etrafindakilere diismanca davrana kaba ve isbirliginden kagman Kkisilere

doniigmektedirler (Twenge, 2009).

Insanlar1 6fkelendiren sebepler engellenme, dSnemsenmeme, asagilanma, keyfi
bir tutumla karsilasma ve saldirtya ugramaktir. Insan “haz” yasamaya doniik bir
canlidir. Haz diinyasim1 engelleyecek her durum, olay veya kisi, insandaki otke
duygusunun en basta gelen sebebidir. Insanin neden 6fkelendigi esas olarak aym

sebebe dayansa bile, her donemin kendine 6zgii engellenmeleri vardir.
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Cocukluk doneminde egitim, terbiye ve cocugun isteklerinin karsisina dikilen
yasaklar onu 6fkeye stiriikler. Ergenlik doneminde geng, iki temel istek arasinda
sikigir. Bir taraftan ailesinden kopmak, bagimsiz olmak isterken, diger taraftan
giivensizlik ve yetigkinlerin destegine duyulan ihtiyacg, ¢atisma ve 6fkeye sebep olur.
Yetigkinlikte rekabet sartlari, sorumluluklarin getirdigi zorunluluklar insan1 engeller
ve Ofke dogurur. Orta yastan ileri yasa gecenlerde gelecekle ilgili glivensizlik ve
bunun getirdigi belirsizlik, yasin getirdigi sinirlamalar engellenme duygusuna ve

ofkeye yol acar (Baltas ve Baltag, 2008).

Ofkenin nedenleri oldugu gibi 6fkenin neden olduklar1 da vardir. Ofkenin
neden oldugu olumsuz sosyal etkiler arasinda; yanlis karar verme, psikolojik
rahatsizlik, siddet, cinayet, saldirganlik, alkol ve uyusturucu kullanimi, bozulan
kisileraras1 iliskiler, fiziksel rahatsizliklar, antisosyal davranislar, trafik kazalari

sayilabilir (Bhave ve Saini 2009).

2.1.4. Ofkenin Tiirleri

Ofke genellikle siirekli ve yikic1 éfke ile anlik, durumluk ya da yapici ofke
olmak tizere iki grupta toplanmaktadir. Asagida 6fke tiirleri ile ilgili agiklamalar yer

almaktadir.

a) Siirekli Ya da Yikici Ofke: Bireylerde, ‘6fkelenmeye egilimli olma durumu’ nu
ifade eder. Enerji kaynaklar savasmak i¢in hazirdir. Ofke diizeyi yiiksek oldugundan
kontrol etmek zordur. Ofke ¢ok ¢abuk ve kolayca ortaya cikar (Baltas ve Baltas,
2008). Ofke yikict olarak kullanildigindan nefret, kin, diismanlik, pismanlik, {iziintii
saldirganlik ve korku gibi duygular daha yogundur. Durumun siireklilik arz etmesi
hastaliklara yatkinlig1 artirip, hastaliklarin kroniklesmesine neden olup beden ve ruh

sagligini olumsuz yonde etkilemektedir (Tarhan, 2008).

b) Anlik, Durumluk Ya da Yapici Ofke: Ani bir bigimde ortaya ¢ikan dfkedir. Genel
olarak 6fke duygusunun hakli bir nedeni vardir. Anlik 6fkede parasempatik sinir

sistemi devreye girerek beyne, ‘rahatla, sakin ol, tehlike gecti’ mesajin1 verir. Bu



18

sekilde 6fke yapici olarak kullanildiginda zihinsel ve bedensel gii¢ yaratir, kiside

huzur ve esenlik duygusu olusur (Ozmen, 2006).

2.1.5. Ofkenin Kuramsal Olarak Ele Ahmisi

Alan yazin incelendiginden 6fkenin neden ve nasil ortaya ¢iktigina iliskin
farkli kuramlar ve kuramcilar tarafindan farkli agiklamalarin yapildig1 goriilmektedir.
Bu kuramlarin 6fkenin neden ve nasil olustuguna iliskin agiklamalar1 Tablo 1’de yer

almaktadir.
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Tablo 1. Kuramlarin Ofke Kavramina iliskin Aciklamalar

Kuram

Aciklama

Biyolojik Kuram

Psikanalitik

Varolug¢u Kuram

Sosyal Ogrenme Kurami

Gestalt Kuramu

Davranig¢1 Kuram

Transaksiyonel Kuram

Bilissel Davranisei
Kuram

Akiler Duygusal
Davranis¢1 Kuram

Gergeklik Kurami

Insanda, saldirgan davranislar ve bunlarla iliskili aci, kaygi, kizgmlik,
ofke, kin gibi duygularin olusmasinda rol oynayan biyokimyasal yapilar
ve islevler vardir. Bu yapilar merkezi sinir sistemi tarafindan
yonlendirilirler ve hormonlarin etkinligiyle islerler (Berkowitz, 1993; akt.

Koknel, 2000)

Freud’a gore ofke icgiidiiseldir. Ofke davranisinin altinda yatan giilerin

biling disinda gizlenmis oldugunu vurgular (Tavris, 1982).

Insanin yok olusa, islenmemis potansiyele ve yasamin anlamsizligin karst
tepkide bulunmasidir. Insanlara mahsustur, kaginilmazdir ve her insan
otke duygusunu farkli yasar. Insann kendisini caresiz ve giicsiiz

hissetmesine ve hayatin anlamsizligina bir cevaptir (Schuerger, 1979).

Ofke davranislar;, model alma, taklit, 9zdeslesme ve pekistirmeler ile

Ogrenilen tepkidir (Koknel, 2000).

Duygulardan ¢ok onlarin yasanmasi onemlidir. Sekil zeminden ¢iktigi
halde c¢oziimlenmemisse, bireylerin, kiiskiinliik, 6fke, nefret ve sugluluk
gibi vurulmamis duygularinda agiga c¢ikan bitirilmemis isleri kalmig

demektir (Corey, 2008).

Engellenme ve saldirganlik ile birlikte ele alnir. Ofkeye verilen tepkiler

diger davraniglar gibi 6grenilmistir (Adams, 1973).

Hos olmayan ve istenmeyen duygular raket olarak adlandirilir. Raketler
bireyin yasam senaryosunun temel parcasidir. Insanlar kizma raketi,

sucluluk raketi ve depresyon raketi gelistirebilir (Corey, 1991).

Duygusal ve bilissel gelisim sonucunda agiga ¢ikan inanglardan dogar.
Biyiik olciide akla aykirt inanglarm, beklentilerin, i¢ konusmalarin

sonucu olarak ortaya ¢ikar (Cullen, Freeman-Longo, 1995).

Saglikli 6fke, kisinin kendisine zarar vermez ve kisiliginde bir
orselenmeye yol agmaz. Fakat sagliksiz 6fke yikicidir ve herhangi bir

hedefe varmay1 engeller (Ellis, 1977).

Kisinin kendisinin bagina gelen bir durum degil, kendisinin yaptig

seciminin sonucudur (Seligman, 2003).
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2.1.6. Ofkenin islevleri

Navaro (2010), ofkenin enerjisi oldugunu ve bu enerjinin degisimleri
giidiimleyen, iligkilere ivme getiren, diisiindiiren, harekete geciren dnemli bir enerji
kaynagi oldugunu ve 6zellikle yapict ve diiriist kullanildiginda, benligimizi agikliga
kavusturan, Oziimiizle barisik olmamiza, yasamimizda degisimler yapmamiza

yardimci olan ¢ok 6nemli bir motor giicii oldugunu belirtmistir.

Ofke, kiigiik bir problemi felakete ddniistiirebilecegi gibi, problem ¢ézmede
gerekli enerjiyi saglayan etkili bir tepki bicimi olarak da kullanilabilmektedir.
Ornegin, haksiz bir durumu degistirmede 6fkenin ifade edilmesi etkili bir tepki
olabilmektedir. Burada sorun, 6fke tepkisinden cok, haksizlik algis1 ile ilgilidir.
Yanlis bir algilamay1 dnlemek i¢in tepki gostermeden once, “Bagkalarina gore de bu
durum haksizlik midir?”” sorusunun sorulmasi gerekmektedir. Sorulan soruya verilen
cevap “hayir” ise, bir abartma ya da yanlis algilama s6z konusu olabilir. Bu soruya
verilecek cevap “evet” ise, ofke tepkisinin hakliligini pekistirerek haksizliga karsi
koyma ve ¢oOziim arama i¢in gerekli enerjiyi olusturmaya yardimci olmaktadir

(Karip, 2003).

Belirli bir sinir icinde 6fke, karsilasilan engeli agsmak ve hos olmayan
durumdan kurtulmak i¢in gerekli tutum ve davranista bulunma olanagi vermektedir.
Baska bir deyisle insan uyumunu saglayan bir niteligi vardir. Bu nedenle 6fke, belirli
bir smir i¢inde, diger duygulanim ve coskular gibi kisiligi koruyucu yonde islev
yapabilmektedir. Ayrica cocukluktan yasliliga kadar cesitli caglar icinde ofkeyi
ortaya ¢ikaran kosullarin ve 6fkenin anlatim bi¢iminin, kisilik yapisinin gelismesinde

ve yapilanmasinda olumlu, olumsuz bir¢ok etkisi olabilmektedir. (Koknel, 1986).

Yapict olarak kullanildiginda &fke, zihinsel ve bedensel gii¢ verir. Ofkeden
yapici olarak yararlanmak i¢in ii¢ sart gerekmektedir. Birinci sart, 6fkenin esiri
olmamaktir. Buna 6fkeyi kontrol etmek de denmektedir. Ofkenin kontrol edilemedigi
durumlarda, kontrol kisinin elinden ¢ikmig, bir yoniiyle ortaya ¢ikan durumun

akisina kalmis ve bir yoniiyle de kars1 tarafin eline gecmis demektir. fkinci sart,
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kisinin 6fkesini bastirmaya planlanmis olmamasidir. Kisi 6fkesini kabul etmez, bunu
normal yollardan dissallagtirmaktan kaginirsa, bu durumun dogurdugu tepkinin
sonucu, sagliksiz 6fke patlamasi ortaya ¢ikabilmektedir. Ugiincii sart, toplumun
Ofkenin diiriist ve dogrudan ortaya konmasi konusunda kabul edebilir bir yaklasima
sahip olmasidir. Ornegin kiigiiklerin biiyiiklere, kadinlarin erkeklere, sosyal olarak alt
diizeydekilerin iist diizeydekilere hangi yolla olursa olsun 6fkelerini ortaya koymalari

dogru olarak kabul edilmez (Baltas ve Baltas, 2008 ).

Ofke bir isarettir, hem de &nemli bir isaret. Ofke bireyin incindigini,
haklarinin ihlal edildigini, gereksinimlerini ya da isteklerinin dogru sekilde
karsilanmadigini ya da sadece, islerin yolunda gitmedigini gdsteren bir ileti olabilir.
Ofke, kisinin yasamindaki énemli bir duygusal sorunu ihmal ettigini ya da iliskilerde
kendisinden, inang, deger, arzu ya da hirslarindan ¢ok sey feda ettigini gosterebilir.
Ofke yapabildigimizden ¢ok daha fazlasim yaptigimizi ya da verdigimizi gosteren bir
isaret olabilir. Ya da ofke baskalarmin bizim i¢in, kendi gelisimimiz ya da
yeterliligimiz pahasina ¢ok fazla sey yaptiklarina dair bir uyart olabilir (Lerner,
2010). Schuerger’a (1979) gore ofke bireyin hakli oldugu, engellendigi ve adaletli
oldugu duygusunu siirdiirmesine olanak verir. Bdylece bireyin egosu, 0z-saygisi

korunmus olacaktir (akt. Kisag, 1997).

Ofke, arkadashig1 korumaya ve siirdiirmeye yardimei oluyorsa, kisinin kendi
otoritesini kabul ettiriyorsa ve Ofkeye neden olan kisinin davranigim
degistirebiliyorsa yararli olarak algilanir. Ancak, 6fke ona neden olan kisiye zarar
veriyorsa, intikam duygularimi pekistiriyorsa veya karsidakinin isteklerine uymaya

yol agryorsa zararli olmaya baglamistir (Tangney ve digerleri, 1996).

2.1.7. Ofkenin ifade Edilisi

Ofke ifade tarzlari bireylere gore farklilagsmaktadir. Bu ifade tarzlan 6fke igte,
otke dista ve kontrol edilen 6tke degiskenlerince dl¢giilmektedir (Spielberger, 1983).
Ofke igte, dfke yaratan diisiince ve duygulari bastrma egilimini; &fke dista,

cevredeki insanlara veya objelere yonelik saldirgan davraniglar gésterme egilimini;
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kontrol edilen 6fke ise, ofke yasantisin1 veya Ofkenin ifadesini kontrol edebilme

yetenegini yansitmaktadir (Bridewell ve Change, 1997; Spielberger, 1983).

Ofke ifade cesitleri ile ilgili bir baska gruplama ise; ‘dfkenin dogrudan
ifadesi’, ‘karsilikli iletisim’, ‘tepki vermeden Once diisiinme’, ‘insanlara yonelik
fiziksel saldir1’, ‘objelere yonelik fiziksel saldir1’, ‘sozel saldir1 veya bagirma’,
‘beden dili’, ‘6fke icte, bastirma’, ‘Ofke icte, kendini elestirme’, ‘Ofke kontrolii’,
‘diizeltici yonde davranma’, ‘dikkati baska konuya ¢ekme’, ‘pasif agresif sabotaj’;
‘zulmetmek’, ‘hedefi sosyal olarak izole etmek’ seklindedir (Deffenbacher, Lynch,

Oetting, Kemper, 1996; DiGiuseppe, 1999).

Ofkeli insan ofkesini belirtmek icin bu degisik 6fke ifade tarzlarindan;
cinsiyetine, yasina, kisilik ve gelisim Ozelliklerine, sahip oldugu sosyo-kiiltiirel
degerlere bagh olarak kendisi i¢in uygun olani kullanir. Bunlarin basinda 6tkenin
sozlii olarak anlatrmi gelir. Ornegin birey, karsisindakini kiigiik diisiiriicii, kirici, alay
edici sozler kullanabilir. Ofkenin bir baska ifade bigimi aglamaktir. Genellikle
ofkenin dogrudan anlatim bigimi saldirganlikla birlikte olur. Bu tiir anlatim bebekler
ve kiigiik c¢ocuklar i¢in dogaldir. Cocukluk doneminde 6fke vurma, isirma, nesne
atma gibi yollarla dogrudan disa vurulur. Yas ilerleyip ¢ocuk sosyallestikce bu
anlatim bi¢imi kimi kez denetim altina alinir, annesine kizan ¢ocugun oyuncaklarina
yonelttigi saldirganlik gibi kimi kez de yon degistirerek ortaya ¢ikar (Kdknel, 1999).
Bazi insanlar 6fkelendiklerinde bu duyguyu bastirir, bazilar1 imali sézlerle 6fkesini
diger insanlara iletir ki bu durum genellikle karsisindaki insanin kendini suclu
hissetmesine yol agar. Bazi insanlar ise Ofkesini siirekli digerini elestirerek veya
sakaya bogarak ifade eder. Oysa oOfkesini yapici tartigma yolu ile ifade etmek;
kisilerin birbirlerini daha iyi anlamalarini saglar, iki kisinin birbirlerini kirmalarini ve
ofkenin yikici etkisini dnler (Ciiceloglu, 2004). Ofkenin dogrudan gozlenebilen ifade
bicimleri, Madlow’a (1972) gore, tokat atma, tekme atma, yiiksek sesle konusma,
kiifiir etme, asir1 elestirel olma, hata arama, tartismaci ve saldirgan bir tavir i¢inde
olma, suclama, alay etme, O0fke nobetleri gecirme gibi agik¢a kisinin baskalarini
incitmeyi ya da gevreye zarar vermeyi istedigini gosteren sézel ve fiziksel tacizlerdir

(akt. Soykan, 2003) Madlow (1972) ve Hankins’e (1993) gore, 6tke duygusunun



23

dolayli olarak ifade edilme bi¢imleri, baskalarindan uzak durma, isbirligini reddetme,
sessizlik, unutkanlik, aglama, mutsuzluk, giiceniklik, bastirma gibi ifade bigcimleridir

(akt. Soykan, 2003).

Ofke, disa vurma, yansitma seklinde de ifade edilebilmektedir. Bagirma,
kapilar1 ¢arpma, bir seyler atma, kotii sézler sOyleme, kavga etme, satasma gibi
saldirgan davranislar Ofkenin ifade edilmesinde en sik ve en kolay kullanilan
yollardan biridir (Aydin, 2005; Navaro, 2001; Swaffer ve Hollin, 2001; Morgan,
1993: akt. Giiltekin, 2008).

Ellis (1977) ile Alberti ve Emmons (1990), alandaki uzmanlarin ¢ogunun
Ofkeyle miicadele etmede bir ya da iki se¢enek sundugunu belirtmektedirler. Bu
seceneklerden biri ; “Ofkeyi hisset ama bastir, sustur, inkar et.”, digeri ise “Ofkeyi
hisset ve ozgiirce ifade et. “ bigiminde ifade edilmektedir. Ellis (1977), ofkeyi
bastirmanin kisiyi pek bir yere goétiirmeyecegini ve ifade edilmemis 6tkenin 6zgiirce

ifade edilmis duygulardan ¢ok daha fazla zarar verecegini belirtmektedir.

Underwood (1995), 6fke durumunda gosterilen tepkileri dort ana grupta

incelemistir:

a. Misilleme-kisas. Genellikle bireyler kars1 tarafin davraniginin aynisi ya da fazlasi
ile tepki verme egilimi gostermektedirler. Bazi durumlarda karsi tarafin 6fkesine
tepki olarak onu gormezlikten gelmek, kaginmak, karsi tarafin kizginliginin daha da
artmasina neden olabilmektedir. Ancak misillemenin etkili olabilmesi i¢in misilleme
yapan tarafin davraniglarinin kontrollii olmasi ve kars1 tarafa “ne yaptigimi
biliyorum” mesajinin verilmesi gerekmektedir.

b. Hiikmetme. Taraflardan biri kars1 tarafi kontrol etmek i¢in konumunu ya da
giiclinii kullanabilmektedir. Baz1 durumlarda yetkinin ve giiciin kullanilmast uygun
olabilmektedir. Ornegin, biitiin uyarilara karsmn sorun cikaran birisine kars1 giic

kullanilarak sorun ¢oziilebilmektedir.
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¢. Uzaklagsma. Daha sonra pismanlik duyulacak bir seyler yapmak yerine, 6fkeye
neden olan olaydan, kisiden ya da durumdan uzak durmak ve diisiinmek i¢in zaman
kazanmak 1yi bir secenek olacaktir.

d. Ofkeyle sakin bir bicimde bas etme. Ofke ve sakinlik bir arada bulunmas gii¢ iki
ogedir. Ancak, bireyin 6fkesini yonetmenin tek yolu sakinliktir. Ozellikle misilleme
durumunda zamanin kontrol edilmesi ve hazir olmadan harekete gecilmesi gerekir.
Kars1 tarafla iligkilerinin 6nemi ve gosterilecek tepkinin iligkileri nasil etkileyecegi

degerlendirilmelidir.

Ofke ne kadar agik ve dogrudan ortaya konursa, o kadar gocuk¢a oldugu
diisiiniilmektedir. Ciinkii ¢ocuklar ofkelerini acik ve dogrudan ifade etmektedirler.
Bu sebeple ofkelerini yenemeyen, onlart kontrol edemeyen ve oldugu gibi ortaya
koyan kimselerin duygusal agidan olgunlagamadiklar1 kabul edilmektedir (Baltas ve

Baltag, 2008).

Ofke verimsiz bir sekilde agiga vuruldugunda, kisiyi sonu olmayan ve asagi
dogru iten bir davranis dongiisiine sikistirabilir. Bireyler 6fkelenmeye yol agan bir
sey olmasmna ragmen, sikayetlerini acikca dile getirmezlerse, digerlerinin
sempatilerini kazanmak yerine, anlayigsizlikla karsilagabilir. Bu durum, 6fkenin daha
cok artmasma sebep olur. Ofkeyi etkin olmayan sekillerde ifade edenler sonunda,

otkelenmeye hig cesaret edemeyenler kadar ac1 ¢ekebilmektedirler (Lerner, 2010).

Ofke, bireyin kendisini tanimasi ve uygun ifade yollariyla belirtilmesi
durumunda bireye olumlu bir gii¢c saglar. Ofke icin harcanacak enerji, yasamda ve
iliskilerde degisiklikler yaratmak icin kullamlabilir. Ofkeyle gelen enerji olumsuz
yonde kullanildiginda, rahatsiz olunan durumlarda hicbir degisiklige yol agmayip,
digerlerini hedef alir ve sonu¢ vermez. Sorunlari ¢oziirek ilerlemek, yasamda olumlu
degisiklikler yapmak, bireyin kendisini tanityarak kabul etmesi ile miimkiindiir.
Bireyin kendisini kabul etmesi, enerjisini kendisi ve yasamina iliskin diger
durumlarla ilgili olumlu isler yapabilecegi alanlara odaklanabilmeyi saglar. Sonug

olarak dfke enerjisi yaratict ve yapici olarak kullanilabilir (Ozmen, 2006).
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2.1.8. Ofkenin Kontrolii

Ofke duygusunun saglkli olarak yasanip, yonetilebilmesi yani kontrol
edilebilmesi i¢in Oncelikle bu duygunun kabul edilmesi, nedenlerinin ve bigiminin
anlagilmast ve dogru bicimde ifade edilme yollarinin 6grenilerek icsellestirilmesi

gereklidir (Dwivedi ve Gupta, 2000).

Ofkeyi kontrol etmek, 6fkelenmemek ya da 6fkeyi gdstermemek degil, ofkeyi
dogru ve saglikli bi¢imde gostermek anlamina gelmektedir. Aksi halde, olumsuz
duygular1 bastirmak, sahte hosgorii ya da yilizlesmekten kac¢inmak, kisinin ya
duygularin1 biriktirip patlamasina ya da ezilmesine neden olmaktadir. Yapilmasi
gereken, insan miihendisliginin ilkelerini; iletisim becerilerini, insan davraniginin

temel 6gelerini bilmek ve kullanmaktir (Baltas, 2007).

Soykan’ a (2003) gore ofke ile basa ¢ikmay1 bilmek su nedenlerden dolay1
onemlidir:
a. Ofke, cocuk istismari, ev ici siddet ve sozel taciz gibi sorunlarda gériilebilecegi
gibi birgok sosyal ve kisisel problemin ortaya ¢ikisinda rol oynamaktadir.
b. Ofke, kisiler aras1 yasanan problem durumlarinda énemli bir etkendir ve bireylerin
is ve aile i¢i yasantilarina iligskin ciddi sorunlar ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir.
c. Ofke ile etkin basa ¢ikamama sonucunda kisilerde sigara kullanma madde
bagimlilig1, yeme bozukluklar1 ve depresyon gibi sorunlar agiga ¢ikabilmektedir.
d. Ofkeyi kontrol etme ile ilgili sorunlar1 olan bireyler siklikla diger duygularini da
uygun bir sekilde ortaya koyma gii¢liigii gekmektedirler. Bu kisilerde gerginlik, stres
gibi ruh saghgim tehdit eden kronik problemler ortaya cikabilmektedir. Ozellikle
bagisiklik sistemi, kalp damar hastaliklar1 ve mide bagirsak sistemi hastaliklar1 riski

artmaktadir.

Ofkenin kontrol edilmesi ya da 6fke denetimi; kiskirtma, kiskirtmaya verilen
fiziksel tepki ve ofkenin diizgiin olarak ifade edilmesi konularina odaklanmaktadir

(Hollenhorst, 1998).
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Tavris ve Wade (1993), 6tkeyle basa ¢ikmak i¢in su onerileri sunmaktadirlar:
e Ofkenin atesiyle konusulmamali; bedende hareketlenmenin ortadan kalkmasi
beklenilmelidir.
e Problemin tekrar diisiiniiliip diisiiniilmeyecegi gozden gegirilmelidir.

e Istenilen sonuglar1 almak i¢in dfkenin nasil ifade edilecegi iyi diisiiniilmelidir.

Baltas ve Baltas’a (2008) gore, 6fkeyi makul bir bigimde yonetmek icin dort
basamakli bir yaklagim izlenebilir:
a. Ofkeyi kabul etmek: Ofkeyle basa ¢cikmanin ilk sart1 kisinin 6fkeli oldugunu kabul
etmesi ve bunu kendi kendisine itiraf etmesidir. Kisi 6fkeli oldugunu kabul etmezse,
“Otkesinin gergek sebebini” bulmasi miimkiin olmayacaktir.
b. Ofkenin kaynagini bulmak: Ikinci adim &fkenin kaynagini bulmaktir. Bazi
durumlarda 6fkenin kaynagi cok acik, bazen de c¢ok belirsiz ve karisiktir. Bazen de
Ofkenin nedeni ¢ok giiclii ya da kisiye zarar verecek kimselere olabilir. Boyle
durumlarda 6fkeyi o kisiye yoneltmek pek kolay olmaz ve kisi 6fkesini yoneltecek
bir bagka kaynak aramaya baslar.
c. Neden éfkeli oldugunu anlamak: Ofke buzdagmin suyun iizerinde kalan boliimii
gibidir. Dislasan 6fkedir, ancak gercek sebebi bulmak isteyen derinlere inmek
zorunda kalabilir. Bu da kolay degildir. Ofke kaynaginin ¢ok acik gdziiktiigii birgok
durumda bile, 6fkenin gergek sebebini bulmak bazen kolay olmaz.
d. Ofkeyle gercek¢i bicimde miicadele etmek: Ofkenin ifade edilmesi ¢ogu kez
problemin ¢dziimiinii gii¢lestirir. Ofkenin saklanmasi da kars: taraf icin aym olgiide
kiskirtici olabilir. Ofke konusunda hatirlanmas1 gereken iki énemli kural dnemlidir:
Birincisi, karsidaki kisi ne kadar kigkirtici olursa olsun, siikuneti kaybetmemektir.
Ikincisi, eger bir saldir1 ya da silahli tehdit ile kars1 karsiya kalmirsa, isteneni vermek
ve o kisiyi 6fkelendirmekten kaginmaktir. Cilinkii tehdit eden kisi heyecanla ve

diismanca duygularla saldirganligini artirmaya fazlasiyla hazir olabilir.

Bhave ve Saini (2009), oOfkeyi kontrol etmede asagidaki stratejilerin

kullanilmasini 6nermektedir;
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Ofkenin ilk isaretine dikkat edilmeli bdylece 6fke kontrolden g¢ikmadan
kontrol edilebilir.

Insanlarin iyi olduguna inanmak bireyleri daha az kizgin yapar.

Sinirlemeye baglanildiginda diigiincelerin sakin tutulmas: 6nemlidir.

Ofke kontrolii konusunda bireyler kendilerini egitip, giiclendirmeli ve
aydinlatmalidir.

Empati kalbi her zaman ag¢ik tutulmalidir.

Dostluklar 6fkenin kontrol edilmesine yardimci olur.

Bireyler sevdikleri insanlardan 6fke kontrolii konusunda destek almalidir.
Mutluluk 6fkeden uzak tutar. Mutlu ve sakin atmosfer korunmalidir.

Ofkeli bir durum oldugunda, bireyler catismay1 ¢dzmeye baslamalidir.

Ofke yonetiminde kilit nokta hayati olmayan kusurlarda hosgérii
gostermektir.

Gegmisteki  hatalardan ders almak Onemlidir. Bireyler en son
ofkelendiklerinde takindiklar1 negatif tepkilerin neler olduguna dikkat
etmelidir.

Degistirilemez olan seyleri kabul etmek gerekir.

Baskalariin hatalarin1 affetmek ve unutmak 6nemlidir.

“Asla” kelimesini asla kullanilmamalidir. Bu tim goriismeleri kapatan bir
kelimedir.

Bireyler 6fkelerini dogru sekilde ifade edip etmedigini kontrol etmelidir.
Ofkenin “patlamasina” izin verilmemelidir. Bu bireylere fiziksel ve zihinsel
olarak zarar verir.

Diger insanlarin da ihtiyaglarina ve duygularina deger verilmelidir.

Her insanin iyi oldugu ortaya ¢ikarilmalidir.

Yanlis sonuglara varmadan 6nce gercekler dogrulanmali, yani birey sahip
oldugu bilgileri netlestirmelidir.

Kisi bir durum ya da kisi tarafindan kontrolden ¢ikacagimizi hissettiginde

kendini geri ¢ekmeyi bilmelidir.
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Onemli olan, kizmak, kizginligim duyurmak, ancak buna ragmen iletisime
devam etmek, iliskide kalmay1 bilmek ve iletisimi koparmamaktir. Bireyin kendisini
nelerin kizdirdigini dile getirmesi, duygularini agiklamasi, ancak karsi tarafi da
duymay1 bilmesi, yani kizginligina ragmen mutlaka iletisimde ve iliskide kalmay1

ogrenmesidir (Navaro, 2010).

2.1.9. Ofke Kontrolii ile flgili Yurt Iicinde ve Yurt Disinda Yapilan Baz

Arastirmalar

Deffenbacher ve Stark (1992) bilissel ve fiziksel rahatlama tekniklerini
kullanarak 6fke kontrolii iizerine ¢alismiglardir. Siirekli 6tke envanterinden yiiksek
puan alanlar, kendisinde 6fke problemi olduguna inanan, bunun i¢in yardim isteyen
ve gonlilli olarak katilan kisiler iginden 27°si erkek, 28’1 kadin olmak iizere toplam
55 tiiniversite 0grencisine bu tekniklerin her birisinin gerek birbiri gerekse kontrol
grubu ile etkileri kiyaslanmustir. iki deney ve bir kontrol grubu olusturulmustur. Bir
deney grubuna fiziksel, digerine biligsel rahatlama teknikleri uygulanmistir.
Uygulama sonrasi; deney grubu, kontrol grubu ile karsilagtirilmigtir. Her iki
rahatlama tekniginin de 6fkenin azaltilmasi konusunda etkili oldugu kaydedilmistir.
Bilissel rahatlama teknikleri uygulanan grubun puanlar fiziksel rahatlama teknikleri
uygulanan gruba goére daha anlamli bulunmustur. Bir yil sonra yapilan izleme

degerlendirmesi sonucunda da deneklerin anlamli farki koruduklart goriilmiistiir.

Lochman (1992) tarafindan yapilan calisma da 6gretmenleri tarafindan asiri
saldirgan ve yikict olduklart igin klinige gonderilen ¢ocuklara uygulanan okula
dayali miidahalenin uzun dénemli koruyucu, dnleyici etkilerini incelemistir. Klinige
gelen Ogrencilere sosyal problem ¢ozme, Ofkeyle basa ¢ikma becerileri
kazandirilmaya ¢alisilmistir. Miidahaleden {i¢ y1l sonra yapilan izleme ¢alismasinda
ofkeyle basa ¢ikma programi uygulanan ¢ocuklar, tedavi gdrmemis bir grup ¢ocukla
kiyaslanmistir. Sonugta, 6fkeyle basa ¢ikma egitimi alan &grencilerin daha diisiik
seviyede uyusturucu ve alkol kullandig1 ve 6z-saygi seviyeleri ve sosyal problem

¢Ozme becerilerinin daha yiiksek seviyeye ulastigi gdzlemlenmistir.
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Stern (1999) bolgesel sosyal servislerden gonderilen problemli 18 ebeveyn ve
ergenden olusan bir grupta ebeveyn ve ergen ¢atismasinda 6fke kontrolii iizerinde bir
calisma yapmistir. Calismada tesadiifi olarak secilen sekiz kisilik gruplardan birine
sadece catisma ¢ozme, 10 kisilik diger gruba o6fke kontrolii ve c¢atigma ¢dzme
becerileri programi uygulanmistir. Degerlendirme kendini degerlendirme yontemi ile
davranislarin gozlenmesi seklinde yapilmistir. Calismada bes ile sekiz arasi ebeveyn
ve ergen tesadiifi olarak gruplara secilmistir ve sekiz haftalik bir program
uygulanmistir. Bir terapist ve alt1 sosyal ¢aligmaci, bir psikoloji asistan1 ve doktorali
iki sosyal ¢aligmacidan olusan yardimci terapistler tarafindan yiiriitiilen ¢alismada,
Otke kontrolii ve c¢atisma ¢O6zme tedavisinin birlikte verildigi grubun o6fke

kontroliinde daha etkili oldugu bulunmustur.

McWhirter (1999) calismasinda 6fke kontrolii ve amag¢ yonelimli miidahale
gruplarinin - durumluk-stirekli kaygi ve yetkinlik inanci {izerindeki etkilerini
karsilastirmistir. Arastirmaya katilan 57 kisiye Durumluk-Siirekli Ofke ve Ofke
Ifadeleri Olgegi verilmistir. Sonuglar amag yonelimli miidahalenin etkisinin az

oldugu, 6fke kontrolii programinin 6fkeyi azaltmada daha etkili oldugu bulunmustur.

Sukhodolsky, Solomon ve Perine (2000) tarafindan 10 seanslik bir 6fke
kontrol programi olusturmustur. Programda duygulari tanima ve o6fke uyarimini
gbzleme gibi duygu egitmeye, kendine yonerge verme, sonucu diisiinme gibi bilissel
becerileri gelistirmeye ve model alma, davranis provasi yapma gibi davranig
denemeye ydnelik aktivitelere yer verilmistir. Ogretmenleri tarafindan 6fkeyle ilgili
problem yasadigi belirtilen 4. ve 5. siniflardan 9-11 yaslarindaki 33 ¢ocuk, miidahale
programina ve bazi oyun aktivitelerinin yapildigi plasebo kontrol grubuna atanmustir.
4-7 kisilik kiigiik gruplarla uygulanan programin etkililigi c¢ocuklarin ve simif
ogretmenlerinin doldurdugu 6fke olgekleri ile belirlenmeye calisilmistir. Program
bittikten sonra alinan degerlendirmeler 6gretmenlerin programa katilan ¢ocuklarda

ofkenin ve 6fkeyle ilgili problemlerin azaldigini bildirdigini gostermistir.

Gerzina, Drummond (2000) tarafindan yapilan ¢alismada, bilissel davranisci

Ofke azaltma programini 26 polise, 6 hafta boyunca 90—105 dakika siiren ve iginde
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gevseme becerileri, bilissel yeniden degerlendirme, 6tke tepkisini kesme ve problem
¢6zme becerileri bulunan egitim uygulamislardir. Egitim 6ncesi ve sonrasi yapilan
Olclimlerde mantik dis1 inanglarin anlamh diizeyde azaldigi, gevseme becerilerinin
anlaml diizeyde arttig1 ve egitim grubu kontrol grubu ile karsilastirildiginda, 6tke ve

anksiyete diizeyinin 6nemli 6l¢iide azaldigini belirlemislerdir.

Deffenbacher, Filetti, Lynch, Dahlen ve Oetting (2002) yaptiklar
calismada, Ofke diizeyleri yiiksek siiriiciilere gevseme ve biligsel-gevseme egitimi
uygulamistir. Arastirmada iki deney ve bir kontrol grubu olup miidahale programi
sonucunda elde edilen veriler karsilastirllmistir. Bulgulara gore siiriiciilerin
Ofkelerinde, diismanlik ve saldirganliklarinda azalma, 6fkeyi uyumlu ve yapici
sekilde dile getirmeyi Ogrenme oldugu saptanmistir. Ayrica biligsel-davranisel

miidahale ile riskli davranislarin sikliginda da azalma goriilmiistiir.

Herrmann ve McWhirter (2003) yaptiklar1 bu arastirmada yiiksekokul
ogrencileriyle birlikte 6fke ve saldirganlik yonetimi icin eklektik bir program
gelistirmislerdir. Ofke ve saldirganlik problemi olan ergenler yansiz olarak deney ve
kontrol gruplaria atanmistir. Veriler 6n test ve son test 6l¢ctimleriyle elde edilmistir.
Program sonucunda oOfke ve saldirganlik puanlarimin anlamlhi olarak diistiigii
goriilmiistiir. Ofke kontrolii puanlarindaysa diisme goriilmekle birlikte bu diismenin
anlamli olmadig1 saptanmistir. 1 yil sonraki izleme ¢aligmasinda da saldirganlik ve

siddet iceren davraniglardaki azalmanin anlamli olarak devam ettigi tespit edilmistir.

Campel (2004) psiko-egitimsel 6tke yonetiminin duygusal sorunlar yasayan
ilkogretim 2. kademede ki ergenler iizerindeki etkisini incelemistir. Ogrenciler deney
ve kontrol grubu olarak ikiye ayrilmis yapilan uygulama sonucunda 6grencilerin
Ofkeyi disa vurmalarinda azalma, i¢sel kontrollerinde istatistiksel yonden anlamli bir

atma olmamustir.

Nickel, Luley, Krawczyk, Nickel, Widerman, Lahman, Muelbacher,
Forthuber, Kettler, Leiberich, Tritt, Mitterlehner, Kaplan, Gill, Rother, Loew (2006)

yaptiklar1 bu arastirmada ergen kizlarin riskli davranislar, yiiksek ofkeleri, problemli
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kisilerarasi iligkileri ve yasamlarindaki kalite diisiikliigii ele alinmistir. Bunun ic¢in 40
kiz deney ve kontrol gruplarina yansiz olarak atanmis ve 3 ay boyunca SFBT
(Solution-Focused Brief Therapy) uygulanmistir. Calismanin sonucunda deney grubu
lehine puanlarda azalma oldugu goriilmiistiir. Veriler, Ergenlerde Riskli Davranislar
Olgegi, Siirekli Ofke-Ofke ifade Tarz Olgegi, Kisileraras1 Problem Envanteri ve SF—
36 Saghk Taramasi 0Olgekleriyle elde edilmistir. 1 yil sonra yapilan izleme

calismasinda da kalict etkilerin devam ettigi saptanmistir.

Nugent, Champling ve Wiinimaki (2007) yaptiklar1 arastirmada, suglu
davranislar1 yliziinden bir evde vesayet altina alinmis ergenlerle c¢alismislardir.
Denekler, deney ve kontrol gruplarina yansiz olarak atanmistir. Her iki grup
kiyaslandiginda ofke kontrol egitiminin deney grubu lehine etkili oldugu ve
antisosyal davranislarda azalmaya neden oldugu saptanmistir. 61 hafta siiren
calismada, davramisg degisiklikleriyle ilgili veriler, zaman dizileri kullanilarak
haftadan haftaya saptanmustir. Istatistiklerden elde edilen verilere gore, deney
grubunda programin bagindan itibaren antisosyal davraniglarda azalma oldugu

saptanmistir. Ayrica yikict davraniglarinda da azalma oldugu goriilmiistiir.

Yurti¢cinde 6fke kontrolii ile ilgili yapilan arastirmalarin bazilarida su

sekildedir:

Bilge (1996) tarafindan yapilan arastirmada Hacettepe Universitesi Egitim
Bilimleri I., II. ve III. smiflarinda okuyan toplam 321 iiniversite Ogrencisinin
kizginlik diizeyleri belirlenmistir. Arastirmanin amaci, danisandan hiz alan ve
bilissel-davranisc1 yaklasimlara dayali olarak yapilan grupla psikolojik danigmanin
tiniversite O0grencilerinin kizginlik diizeyleri {lizerine etkisini incelemektir. Yapilan
deneysel calismada deney gruplarina 10 haftalik egitim verilmistir. Uygulanan her iki
yontemin de deney grubundaki deneklerin kizgmlik diizeyini anlamli derecede
azalttig1 saptanmistir. Bu etki izleme doneminde devam etmistir. Her iki yaklagimin
etkililigi karsilastirildiginda 6n test, son test ve izleme doneminde anlamli bir

farklilik bulunmamustir.
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Aytek (1999) ergenlerde 6fke kontrolii ile ilgili yaptig1 deneysel ¢alismada,
Adana Borsa Lisesi birinci sinif 6grencilerinden 250 ergene Durumluk-Siirekli Ofke
Olgegi uygulanustir. Bu dlgekten en yiiksek puan alan 15 kisi deney ve 19 kisi
kontrol grubu olmak iizere 34 kiz ve erkek ergenle calisilmistir. Deney grubuna
biligsel davranig¢1 tekniklerden yararlanilarak olusturulan 10 oturumluk grup
rehberligi programi uygulanmistir. Kontrol grubuna ise hig¢ bir islem yapilmamustir.
Aragtirma sonucunda deney grubundaki ergenlere uygulanan 6fke kontrolii
programinin 6fke kontrolii ve ice yonelik 6fke iizerinde etkili oldugu goriilmustiir.
Ancak programin, siirekli 6fke ve disa vurulmus 6fke iizerinde etkisinin olmadigi

gorilmiistiir.

Akgiil (2000) 6fke denetimi egitiminin ilkogretim II. Kademe &grencilerinin
Ofke denetimi becerilerine etkisini inceledigi deneysel arastirmada veri toplama araci
olarak Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarz Olgegi kullanilmistir. Arag¢ 450 dgrenciye
uygulanmistir. Ofke diizeyi yiiksek, fke denetim becerileri diisiik ve bu ¢alismaya
goniilli katilmak isteyen 15°er kisilik iki deney (n=30) ve 30 kisilik kontrol grubu
olusturulmustur. Deney gruplarina 10 hafta silireyle oOfke denetimi egitimi
uygulanmistir. Kontrol grubu iizerinde ise hi¢ bir islem yapilmamistir. Analiz
sonuglarma gore, dfke denetimi egitiminin sonunda Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarz1
Olgegi on test-son test Olciimleri arasindaki farklilik agisindan deney ve kontrol
gruplar1 arasinda deney grubu lehine anlamli bir fark bulunmustur. Ofke denetimi
egitimi sonunda, deney grubu ve kontrol grubu karsilastirildiginda, deney grubundaki
ogrencilerin siirekli ofke, Otke icte ve Oftke dista puanlarinin anlamli diizeyde
azaldig1, 6fke kontrol dlgeginden aldiklari puanlarin ise anlamh diizeyde yiikseldigi
goriilmektedir. Kontrol grubundaki 6grencilerin siirekli 6fke, ofke igte, 6fke dista ve
O0tke kontrol puanlarinda ise anlamli diizeyde azalma olmadigi bulunmustur.
Arastirmada elde edilen bulgularin 15181nda, 6fke denetimi egitiminin, 6fke denetimi
becerileri kazanilmasinda etkili oldugu goriilmektedir. Biligsel davranisci terapi
uygulamalari ile hazirlanan 6fke kontrolii programinda ortaya ¢ikan degisimin 4 ay
siirdiigli bu sonu¢ dikkate alinarak ergenlerde bilissel davraniggr yaklasimin temel
alindig1 6fke yonetimi beceri egitiminin dtke ve saldirganligin azaltilmasi ve 6fke

kontrolii tizerinde uzun siireli etkisi oldugu sdylenebilir. Cenkseven’e (2003) gore ice
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yonelik 6fke i¢in anlamli farkliliklarin elde edilmesi i¢in egitim siirecinin uzamasi ve

egitimin bireysel goriismelerle desteklenmesi gerekir.

Yilmaz (2004) ergenler iizerinde yaptig1 ¢calismada grupla psikolojik danisma
ve Ofke ile basa ¢ikma egitimini karsilastirmistir. Arastirmada ergenlerin 6fke ile
basa ¢ikma becerileri iizerinde hangi yontemin daha etkili oldugu ve egitimlerin kisa
siireli ve kalic1 etkileri arastirilmustir. Iki deney ve bir kontrol grubu 14’er kisiden
olusturulmustur. Deney gruplarindan birine, arastirmaci tarafindan gelistirilen ve 12
hafta siiren 6fkeyle basa c¢ikma egitimi verilmistir. Diger deney grubuna ise 12
haftalik grupla psikolojik danisma uygulanmistir. Arastirma sonuglarina gore; otke
ile basa cikma egitimi, grupla psikolojik danigmaya gore ergenlerin 6fkeyle basa
cikmay1 6grenmelerinde ve kalici olarak yasamlarina aktarabilmelerinde daha etkili
bulunmustur. Her iki egitim sonundaki degerlendirmelerde siirekli 6fkenin azaldigi,
Ofke ile basa ¢ikma egitimi alan grupta bu azalmanin dort aylik izleme siirecinde de

devam ettigi saptanmistir.

Ozmen (2004) arastirmasinda {iniversite dgrencilerinin 6fke duygusuyla etkili
bir bigimde basa ¢ikma becerileri lizerinde, se¢im kurami gerceklik terapisine dayali
Ofkeyle bas etme egitim programi ile etkilesim grubu yasantisinin etkilerini
kargilagtirmis ve bu uygulamalarin kisa siireli ve kalici etkilerini arastirmistir.
Arastirmada 15 kisinin katildig1 iki deney ve iki kontrol olmak {izere toplam dort
grup olusturulmustur. Bu arastirmanin sonucunda, se¢im kurami ve gergeklik
terapisine dayali olarak gelistirilmis olan 11 oturumluk 6fkeyle basa ¢ikma egitim
programinin, {iniversite 0grencilerin, siirekli 6tke diizeylerini ve ige yonelik ofke
diizeylerini anlaml diizeyde azalttig1; 6tke kontrol diizeylerini ise anlamli diizeyde
yukselttigi ortaya ¢ikmistir. Programin disa yonelik 6fke iizerinde ise anlamli bir
etkisinin olmadig1 goriilmiistiir. Ikinci bir deney grubu etkilesim grubuna yapilan
uygulamalarin, 6grencilerin siirekli 6tke diizeylerinin anlaml diizeyde azalmasina ve
Ofke kontrol diizeylerinin anlamli diizeyde yiikselmesine yol agtigi saptanmuistir.
Etkilesim grubu uygulamasinin, dgrencilerin, ice yonelik o6fke diizeyleri ve disa

yonelik 6tke diizeyleri lizerinde anlamli bir etkisinin olmadig1 goriilmiistiir.
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Duran ve Eldeleklioglu (2005) bilissel-davranis¢i yaklasima gore hazirlanmig
olan o6fke kontrolii programinin ergenlerin 6fke diizeyleri iizerindeki etkililigini
belirlemek igin lise ikinci siif 6grencileriyle calismistir. Siirekli Ofke ve Ofke Ifade
Tarz1 Olgeginden en yiiksek puani alan 20 grenci deney ve kontrol gruplarina
ayrilmistir. On oturum siiren 6fke kontrolii programinin sonunda 6grencilerin 6n test-
son test sonuglar1 karsilastirilmistir. Analiz sonucunda kontrol grubunun Siirekli
Ofke ve Ofke Ifade Tarzi Olgegi’nden aldiklar1 &n test-son test puan dagilimlari
arasinda fark bulunmamistir. Ancak, deney grubunun 6n test-son test puanlarinin son
test lehine anlamli farklilik gosterdigi ortaya ¢ikmistir. Deney ve kontrol grubu 6n
test-son test puan farklar1 arasinda ise deney grubu lehine anlaml fark gosterdigi

belirlenmistir.

Siiteii (2006) ¢aligmasinda ergenlerde 6fke ve saldirganligi azaltmada bilissel-
davranis¢1 bir miidahale programinin etkililigini degerlendirmeyi amaglamstir.
Calismaya 19 deney ve 21 kontrol olmak iizere 40 6grenci katilmistir. Elde edilen
verilere gore, deney grubundaki ergenlerin siirekli 6fke, disa yoneltilen 6fke ve
saldirganlik alt 6lgeklerinden aldiklar1 puanlarin kontrol grubuna oranla istatistiksel
olarak anlamli diizeyde azaldigi, 6fke kontrolii alt 6l¢eginden aldiklar1 puanlarin
anlamli 6l¢giide arttigi bulunmustur. Ayrica deney grubunun siirekli 6fke ve disa
yoneltilen 6fke alt dlgegi puanlarinda anlamli bir azalma, 6tke kontrolii alt dlgegi

puanlarinda anlamli bir artma oldugu goriilmiistiir.

Geng (2007) arastirmasinda grupla ofke denetimi egitiminin, lise 9. smif
ogrencilerinin stirekli o6fke diizeyine etkisini incelemistir. Deney grubundaki
Ogrenciler haftada bir giin 90 dakika siire ile toplam 10 hafta arastirmaci tarafindan
ylriitiilen 6fke kontrol beceri egitimine devam etmislerdir. Deney grubu ve kontrol
grubu karsilastirildiginda, deney grubundaki 6grencilerin stirekli 6fke, otke icte, 6fke
dista alt 6lgeklerinden aldiklar1 puanlarin anlamli diizeyde azaldigi, 6tke kontrol alt
Olgeginden aldiklar1 puanlarin ise anlamli diizeyde artti§i goriilmektedir. Kontrol
grubundaki o6grencilerin 6fke denet imi becerilerinde anlamli diizeyde degisme

olmadig1 saptanmistir. Uygulanan egitim programinda kullanilan biligsel-davranisci
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yaklagim ve akilci duygusal yaklasimin Ogrencilerin 6fke denetimi becerileri

kazanmasinda etkisinin oldugu gézlenmistir.

Akdeniz (2007) 6fke kontrolii egitiminin lise 6grencilerinin 6fke kontrolii
becerilerine etkisini incelemis, calismada ©on test-son test kontrol gruplu yari
deneysel desen kullanilmistir. On test verileri 2005-2006 6gretim yilinda 10.cu smifa
devam eden 399 6grenciden toplanmistir. Deney ve kontrol grubundaki dgrencilerin
yas ranjlar1 15-16’dir. Calismanin baslangicinda deney ve kontrol grubunun her
birine 6’s1 kiz, 9’u erkek toplam 15 denek atanmis, ¢alisma grubu, 14°i deney ve
15°1 kontrol grubunda olmak iizere toplam 29 6grenciden olusmustur. Deney grubuna
10 hafta siireyle 50-70 dakika beceri egitimi programi uygulanmistir. Bu sirada
kontrol grubuna hi¢ bir islem yapilmamistir. Sonuglar, grup yasantis1 yoluyla
uygulanan ofke kontrolii becerileri egitimi programinin deney grubu iizerinde
anlamli etkisinin oldugu ve ortaya c¢ikan bu degisimin 2,5 ay sonra ve 6 ay

sonrasinda da devam ettigini géstermistir.

Gilirbliz (2008) arastirmasinda Ofke denetimi egitiminin, lise son sinif
ogrencilerinin 6fke denetim becerileri, depresyon diizeyleri ve yasam doyumlarina
etkisini incelenmistir. Deney ve kontrol grubu 12’ser kisiden olusturulmustur. Deney
grubuna sekiz hafta siireyle 6tke denetimi egitimi uygulanmistir. Arastirmada, 6fke
denetimi egitiminin sonunda deney grubundaki 6grencilerin siirekli 6fke, ofke icte,
Ootke dista, ofke diizeylerinde anlamli bir azalma, Ofke kontrol ve yasam
doyumlarinda anlamli diizeyde artma oldugu goézlenmistir. Ancak s6z konusu
egitimin sonunda deney grubu Ogrencilerinin depresyon diizeylerinde anlamli bir
azalma olmamistir. Kontrol grubu 6grencilerinin 6fke denetimleri, yasam doyumlari
ve depresyon diizeylerinde anlamli bir farklilik bulunmamistir. Sonug¢ olarak,
arastirmalarda elde edilen bulgular 6tkenin kontrol edilmesinde ve uygun bigimde
ifade edilmesinde psiko-egitim programlarinin etkili olduguna isaret etmektedir.
Calismalar, 6fke ve saldirganlik diizeyinin ¢esitli yontemlerle azaltilabilecegini

gostermektedir.
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Herdem (2009) magaza calisanlar1 i¢in hazirlanan 6fke kontrolii programinin
etkililigini incelemis, arastirmada ©n test-son test kontrol gruplu deney desen
kullanilmigtir. Deney grubuna haftada iki oturum olmak iizere 10 oturumluk Ofke
Kontrolii Programi (OKP) uygulanmistir. Kontrol grubuna ise bu siirede herhangi bir
islem yapilmamistir. OKP, calismaya katilan calisanlarin &fke diizeyleri, saldirgan
davranislarini, 6fkeyle ilgili diislincelerini azaltmada etkili olmustur. Programin,

ayrica sakin davranislar ve 6fke kontroliinii arttirmada etkili oldugu gézlenmistir.

Gebes (2011) akran egitimi ile desteklenen 6fke kontrolii egitiminin lise
ogrencilerinin 6fke kontrol becerilerine etkisini incelemis, calismada 6n test- son test
kontrol gruplu yar1 deneysel desen kullanmistir. Akran egitimi ile desteklenen 6fke
kontrol egitiminin lise d6grencilerinin 6fke kontrol becerilerine etkisinin incelendigi
bu calismada egitim programi uygulanan deney (1) ve deney (2) gruplarinin ¢aligma
sonuglar incelendiginde siirekli o6fke ve Ofke kontrol alt olc¢eklerinden alinan
puanlarin gruplar arasi incelenmesinin sonucunda deney (2) grubu lehine anlaml
olarak farklilastigi gorilmiistiir. Diger alt oOlceklerde ofke ige ve oOfke disa
puanlarinda anlaml bir farlilasma olmadig: tespit edilmistir. Bu aragtirmada deney
(1) ve deney (2) grubundaki 6grencilerin siirekli 6tke, 6fke disa puanlarinda anlamh
olarak diismenin ve Ofke kontrolii puanlarinda ise anlamli olarak yiikselmenin
varlii, 3.5 ay sonra yapilan izleme testlerinde de saptanmistir. Boylece deneysel
caligmalar sonrasinda ortaya cikan degisimin deney gruplarinda oOfke egitim

programindan 3.5 ay sonrasinda da devam ettigi saptanmistir.

2.2. Coziim Odakh Kisa Siireli Psikolojik Damisma ile Tlgili Kuramsal Cerceve

Coziim odakli kisa siireli psikolojik danigsma Zihinsel Arastirma Merkezi’ nde
gelistirilen stratejik terapi oryantasyonundan ortaya ¢ikmistir. Bu psikolojik danisma
yontemi, sorunu ¢dzmeye odaklanmaktansa, ¢oziimiin kendisi {lizerine odaklanir
(Nichols ve Schwartz, 2001, 2002, akt. Corey, 2008). Coziim odakli kisa siireli
psikolojik danmisma (SFBT) Steve de Shazer, Insoo Kim Berg ve 1980’li yillarin
basinda Wisconsin Wilwaukee’ de bir aile terapi merkezindeki ekibin ¢abalariyla

gelistirilmigtir. Coziim odakli kisa stireli psikolojik danigma, problemleri
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c¢ozmektense ¢ozliim liretme lizerine dayanan bir yontemdir. Asil psikolojik danisma
151, danisana olaylarin nasil farkli gelisebileceginin hayal ettirilmesine yardim etmek
ve bu amaci basarmak i¢in ne yapmalar1 gerektigini diisiinmelerini saglamaktir.
Coziim odakli kisa siireli psikolojik danismaya gore, danigan degismek istemektedir
ve bu degisikligin olmasin1 saglamak i¢in elinden gelenin en iyisini yapmaktadir
(Gingerich ve Eisengart, 2000; Langdridge, 2006; Sharry, Darmody ve Madden,
2002; O’Connell, 2001). Céziim odaklt model baslangigta, insanin dogal birtakim 6z
kaynaklarla donanimli oldugu seklinde formiile edilen Ericksonian goriisiin
gecerligini sinama c¢abasi ig¢indeyken, postmodernizmden sonra bu yaklasimdan
ayrilarak daniganin dilini degistirmeye dogru yonelmistir. Bu durum, danisanin

2 <¢

“sorun tiizerinde konusmaktan” “¢oziim iizerinde konusma” ya dogru yonelmesini
kolaylagtiran birtakim tekniklerin gelistirilmesi ve kullanilmas1 geregini ortaya

koymustur (Nichols ve Schwartz, 1998; akt. Dogan, 1999).

Hizli terapotik degisim ve damisanin perspektifine olan saygidan dolayi
¢oziim odakli kisa stireli psikolojik danigsma, son yillarda popiilerlik kazanmaktadir.
Bu siire¢ bir psikolojik danigsmanin danisanin gii¢lii yonlerini belirlemesi icin arzu
edilen sonuglar1 detayli bir sekilde gorsellestirmesine imkan saglayacak sorulari
sormasint igermektedir (Rotwell, 2005; Wade, 1997). Terapi seansinin sonunda
psikolojik danigsman konusulanlardan ¢ikan sonuca gore danisana bir dizi dvgiide
bulunur. Danisana ¢esitli gorevler verilebilir ve basarisizlik asla yoktur. Bu ddevler
yasamlarinda devam etmesini istedikleri seylerin neler veya zaten yolunda giden

seylerin neler oldugu gibi sorularin sorulmasi olabilir (Rotwell, 2005).

Bu modele gore sorun odakli diislince, bireyin sorunlarint ¢dzerken, halen
uyguladigi ve gelecekte de uygulayabilecegi birtakim secgenekleri kesfetmesini
engeller niteliktedir. Cozlimiin, genellikle sorunun ortaya ¢ikis nedeniyle iliskili
olmadig1 ve etiyolojik etmenleri incelemenin “sorun iizerinde konusmakla™ ilgili
oldugu, bundan kacinilmasi gerektigi ileri siiriilmektedir (Quick, 1996; akt. Dogan,
1999).
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Coziim odakli kisa siireli psikolojik danisma, ge¢gmis lizerinde odaklanmaktan
cok, sorunun c¢oziilebilme olasiliginin oldugu gelecek iizerinde odaklanmaktadir.
Psikolojik danigma, sorunun ya da yakinmanin olmadigi anlar iizerinde
yogunlagmakta; sorunun olmadigi anlar nadir durumlar olarak nitelendirilmektedir

(Quick, 1996; akt. Dogan, 1999).

Cozliim odakli kisa siireli yaklasim ile ilgili pek ¢ok beceri, alandaki diger
psikolojik danigsma modellerinde de kullanilmaktadir. Dinleme, empatik tepki verme,
actk uglu sorular sorma, destekleme, pekistirme, hedeflerin tanimlanmasi,
derecelendirme yoOntemleri ¢oziim odakli kisa siireli psikolojik danigsmanlik
yaklagimini benimseyen danismanlar ile diger ruh saglig1 alaninda ¢alisan uzmanlar

tarafindan ortaklasa kullanilan tekniklerden bazilaridir (Sklare, 1997).

Coziim odakli kisa siireli yaklagimda, ¢oziimlere odaklanildiginda psikolojik
danigma siireci daha kisa olmaktadir. Ayrica odak noktast ¢oziimler olarak
degistiginde davraniglar birinci derecede 6nemli olmakta ve i¢ goriiye verilen dnem
azalmaktadir. Bu yaklasim ayrica danisanlarin psikolojik danisma igin kendi
amaclarimi belirlemesine yardimci olmaktadir. Psikolojik danigsmanlik siirecinde
psikolojik danismanin degil danigsanin isteklerine odaklanilir. Danisanlar, kendileri
icin en iyiyi bilen uzmanlar olarak goriilmektedir. Danisanlarin kendi hedeflerini
belirleyebilme yetenegine olan inang; giiven ve saygiy1 beraberinde getirmektedir

(Sklare, 1997).

(Coziim odakli kisa siireli yaklagima ilgi ortaya atildig: ilk yillardan itibaren
¢ok biiylik olmustur. Bunun sebepleri formiilasyonunun ¢ok net, agik, kolay anlagilir
olmasi, kolayca ogrenilebilmesi ve kisa slirede sonu¢ vermesi ile ilgilidir. Coziim
odakl1 kisa siireli psikolojik danigsmanin 6ziinde sunlar yatmaktadir:

e Insanin sahip oldugu problemlerden daha fazlasi oldugunu bilmek,

e Eksikliklerden ¢ok kaynaklar1 aramak,

e Olasi1 ve arzu edilen gelecekleri incelemek

e Bu gelecek hayallerinin gerceklesmesine simdiden katkida bulunan

seyleri aragtirmak
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e Daniganlar1 kendi hayatlarinin her alaninda uzman kisiler olarak
gormek (George, Iveson, Ratner, Shennan ve Corey 2008, akt: Giiner,

2010).

2.2.1. Temel Felsefe

deShazer (1985) ile Berg ve Miller’ e (1992) gore ¢oziim odakl kisa siireli
psikolojik danigsma ii¢ temel kurala dayanmaktadir:
a. Bozulmamigsa onarma: Daniganin gercekten bir yakinmasi yoksa herhangi bir
miidahaleye gerek yoktur. Baska bir deyisle, danisan halen islevde bulunuyorsa
islevde bulunmasia engel olmamak gerekir. Danisan bir giicliikle karsi karsiya
kaldiginda, i¢inde bulundugu gii¢ durumdan kurtulmak i¢in ¢6zlim tiretmelidir.
b. Isleyen Céziim Yollarina Basvurmada Israrli Olma: Sorunlarin ¢dziimiinde
izlenen yontem ya da yontemler etkili ise bu yontemleri daha ¢ok kullanmak gerekir.
Basarili olmanin yolu, daha oOnce islerligi kanitlanan bu yontemi yeniden
uygulamaktan gecer.
c. Islemeyen Coziim Yollarina Basvurmama, Farkli Coéziim Yollari Deneme:
Islemedigi kamtlanan bir yéntemi yeniden uygulamanin bir yarar1 yoktur. Sorunu
¢ozmek acisindan dnemli olan nokta, islemedigi kanitlanan ¢éziim yollarindan farkli
birtakim ¢6ziim yontemlerini devreye sokmaktir (Miller ve Berg, 1995; akt. Dogan,

2000).

2.2.2. Coziim Odakh Kisa Siireli Psikolojik Damisma Tlkeleri

Berg ve Miller (1992), ¢6ziim odakli kisa siireli psikolojik danigsmanin sekiz
ilkesinden bahsetmisler, fakat daha sonra Davis ve Osborn (2000), ek olarak
psikolojik danigma siirecinin ana gergevesini olusturan, bes ilke daha 6nermislerdir
(akt. Burwell ve Chen, 2006):

a) Olumlu Degisime Odaklanma: C6ziim odakli kisa siireli psikolojik danisma, ruh
sagliginda olumlu degisimin olabilirligini vurgulamaktadir. Coziim odakli psikolojik
danigmanlar, problemlerin sebebini arastirmazlar. Onun yerine, ¢Ozlimlerin

kokenlerini anlamaya odaklanmayi tercih ederler.
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b) Kaynaklara Odaklanma: Danisanin smirlarindan ve eksikliklerinden ziyade,
kaynaklarini ve giiclii yanlarini1 vurgulamak daha 6nemlidir. Bundan dolay1, ¢6ziim
odakl1 psikolojik danismanlar, danisanlarin problemleri hakkinda diigsiinmelerinden
ziyade, giiclii yanlar1 ve olas1 ¢oziimler hakkinda diistinmelerini saglarlar. Sunulan
probleme iliskin ¢oziimler, danigsanin kendi kaynaklarinda bulunmaktadir. Gegmis
basarilar, danisanin gelecegi hayal edebilme yetenegi, fonksiyonel olmayan ve
basarisiz davraniglar disarida tutabilmedir.

¢) Uzman Bir Kisi Olarak Damisan: Danisan, bir psikolojik danisman olarak degil,
kendi olaylar1 ve potansiyel ¢oziimleri agisindan kendisinin uzmanidir. Diger bir
deyisle psikolojik danigman, danisanlarin neye ihtiya¢ duyduklar1 hususunda uzman
degildir. Daha ¢ok, danisan ve psikolojik danigman, danisanin danismadaki amacin
tanimlamada ve kendini tedavide uzman olma hususunda bir igbirligi icerisinde
calisirlar.

d) En Uygun Miidahale Yontemini Se¢cme: Psikolojik danigmada, en uygun ve
ulagilabilir miidahale yontemi secilir. Miidahale yontemi secildikten sonra, bu
yontemin en kisa silirede uygulanmasi gerekmektedir. Basitlik, ¢6ziim odakli kisa
stireli psikolojik danismanin kuralidir.

e) Degisim Kacinilmaz Bir Sonuctur: Degisim, 06zellikle olumlu degisim,
kacinilmaz olarak goriilmektedir. Problemler, kisa doénemli rahatsizliklar olarak
basit¢e sekillendirilmektedir.

f) Gelecege Odaklanma: Coziim odakli psikolojik danigmanlar, danisanin
gecmisinden ziyade, su anina ve gelecegine odaklanirlar.

g) lIsbirligine Dayal Bir Birlik Kurma: Coziim odakli kisa siireli psikolojik
danigma, psikolojik danmisman ve damisan isbirligi icerisinde calismaktadir. Bu
sekilde calisabilmek igin, ilk psikolojik danigsma seansinda olumlu diyalog kurmak ve
psikolojik danigma siireci olusturmak gerekmektedir.

h) Faydaci ve Esnek Olmak: Coziim odakli kisa siireli psikolojik danigmanin
problem ¢ozmedeki ana felsefesi, faydaci ve esnek olmaktir. Bu sadece isleyen seyler
tizerinde odaklanirken, islemeyenleri goz ard1 eder.

1) Coziime Dikkat Etme: Problemler ¢6ziim odakli kisa stireli psikolojik danigsmada
¢oziilmez, daha c¢ok c¢oziimler olusturulur. Coziimler problemlerin tersi olarak

diisiiniilmekte ve olumlu degisimin parcasi olarak goriilmektedir. Coziimler, danigsan
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ve terapistin birlikte katilmiyla kesfedilir ve olusturulur (Berg ve Miller, 1992;
Davis ve Osborn, 2000; akt. Burwell ve Chen, 2006).

i) Kiiciik Degismeler, Daha Biiyiik Degismelere Yol Acar: Danisandaki kii¢iik
olumlu bir degisme bile daha biiyiikk degismelere yol acar (Prochaska, 2003).
Yalnizca kiigiik bir degismeye ihtiya¢ vardir. Sorun, ister kiiciik ister biiyiik olsun
adim adim c¢oziilmektedir. En kii¢iik bir miidahale bile ani bir degismeye neden

olabilir (Selekman, 1993; akt. Dogan, 2000).

Yukaridaki ilkelere ek olarak Walter ve Peller (1992), ¢6ziim odakli kisa
stireli psikolojik danismanin su ilkelerini ifade etmislerdir (akt. Dogan, 2000):
“Sorunun’ Konugulmasi Yerine “Coziimiin” Konusulmasi: Danigsanin istendik yonde
degisebilmesi i¢cin degisecegine inanmast ve bu yonde caba gostermesi gerekir.
Daniganin hata ve sorunlar tizerinde durmaktan ¢ok su anda isleyen dogru yanlar
tizerinde durulmasi gerekir.
Her Sorunun Coziimlenebilecegi Anlarin Olmasi: Danisan, genellikle sorun iizerinde
odaklandig: i¢in sorunun almadig “anlar1” pek hatirlayamaz. Danisanlar, sorunlarin
azalma egilimine girdigi anlarda bile sanki sorunlar azalmiyormus gibi davranirlar.
Bu nedenle psikolojik danisman, ¢oziimlerin (istisnalarin) ne zaman, nerede ve nasil

meydana geldigine iliskin ortiik ve imali ifadeleri dinlemelidir.

Walter (1992) ve Peller (2000), ¢oziim odakl1 kisa siireli psikolojik danigma,
insanlarin nasil degistigini ve amaclarina nasil ulastiklarini gosteren bir model olarak
degerlendirmektedir. Bu iki terapistin, ¢6ziim odakl kisa siireli psikolojik danisma
hakkindaki bazi temel varsayimlari agagida ifade edilmektedir:

a. Gelecege ve ¢oziimlere olumlu olarak odaklanmanin bir¢ok avantaji vardir. Eger
danisanlar ¢oziimler {izerinde konusarak kendilerini yeniden giiclii hissederlerse,
psikolojik danismanin gercekten kisa olmasi igten bile degildir.

b. ise yarar olma durumu her ne kadar gecici bir siire olumsuz kosullar tarafindan
bastirtlmig olsa da, psikolojik danigsmaya gelen bireyler, ise yarar olarak
davranabilme yetenegine sahiptirler. Sorun odakli olarak diisiinmek, insanlari,

sorunlarla bas etmede kullanacaklari ige yarar yollar bulmaktan alikoyar.



42

¢. Her sorunun mutlaka istisnalar1 vardir. Danisanlarla bu istisnalar {iizerine
konusulmalidir. Boylece, daha 6nce basa c¢ikilmaz gibi goriinen sorunun kontrolii,
danisanlar tarafindan saglanacaktir. Bu istisnalarin ortaya ¢ikardigi olumlu hava,
sorunun ¢ézlimiine yonelik yeni olanaklar dogurabilecektir.

d. Danisanlar genellikle kendilerinin tek bir yoniinii ortaya koyarlar. Coziim odakli
psikolojik danigmanlar, anlattiklar1 hikayelerde farkli yonlerini de ortaya koymalari
yoniinde danisanlar1 yonlendirirler.

e. Ufak degisiklikler biiyiik degisikliklere neden olur. Herhangi bir sorun, zamaninda
atilan bir adimla ¢oziilebilir.

f. Danisanlar degisimi isterler, degisimin olmasi i¢in ellerinden geleni yaparlar ve
degismeye yetecek kapasiteleri vardir. Psikolojik danigmanlar, degisime direngli
ortintiileri kontrol edecek stratejilerle ugragmaktan ¢ok, daniganlarla isbirligine dayali
bir ortaklik kurmaya ¢aligmalidirlar.

g. Danisanlar, sorun ¢ézmeye yonelik niyetlerine giivenebilmelidirler. Tiim insanlar
icin ayni sekilde kullanilacak, belirli sorunlarin belirli “dogru” ¢oziimleri yoktur. Her

birey kendine 6zgiidiir ve dolayisiyla her ¢6ziim de kendine 6zglidiir.

2.2.3. Coziim Odakh Kisa Siireli Psikolojik Damisma Teknikleri

Cozliim odakli kisa stireli psikolojik danigsma yaklasimina iligkin teknikler su
sekilde ifade edilebilir:
a. Gelecegi Okuma Teknigi: Danisanin kendisini sorunun olmadig1 gelecekteki bir
durum igerisinde diisiinmesi ile ilgilidir. Boylece danisanin sorunu ¢oziildiiglinde
yasaminin nasil olacagina dair fikir sahibi olur. Problem sona erdiginde gelecekteki
olumlu degisimler neler olacak?. Bu sorunu cevabi bizi damiganin hedeflerine
yoneltir. Arzu edilen gelecegi adim adim tarif etmek danisan1 hedefine dogru yoneltir
(Jackson ve Mc Kergow, 2007; akt. Gliner, 2010).
b. Ilk Terapi Seansimin Gérevini Formiile Etme: Danisana, genellikle birinci
goriismenin sonunda su yonerge verilir: “Bugiin buradan ayrildiktan sonra, gelecek
hafta boyunca devam ettirmek istedigin eylemlere iliskin gozlemlerde bulun”.

Boylece danisan amaglarini netlestirir ve siirece daha aktif katilir.
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¢. Oturum Oncesindeki Degismeye Dikkat Ceken Sorular: Basitce bir randevu
almak bile olumlu degisim oldugunun gostergesidir. Coziim odakli psikolojik
danigma seansinda psikolojik danismanin su soruyu sormasi siklikla rastlanan bir
durumdur: “Ilk randevuyu aldiginiz andan itibaren sorununuzda ne gibi degisiklikler
oldu, neler yaptiniz ?”. Psikolojik danigman bu soruyu sorarak, danisanlarin bu ara
siirecte yapmus olduklart olumlu degisiklikleri anlamaya, bunlar1 ¢ogaltip,
giiclendirmeye calismaktadir. Bu tlirden degisiklikler bir psikolojik danisma
siirecinde ¢ogu zaman saglanamaz. Onun i¢in bunlar hakkinda sorular sormak,
danigsanin psikolojik danigmadan bekledigi sonuglari gerceklestirmede, psikolojik
danismandan ¢ok, kendi kaynaklarina giivenmesini saglar (Bertolino ve O’Hanlon,
2002; MCKeel, 1996, akt. Corey 2008).

d. Nadir (Istisna) Durumlara iliskin Sorular: Céziim odakli kisa siireli psikolojik
psikolojik  danisma, danisanlarin  yasamlarinda, sorunlarim1  sorun olarak
tanimlamadiklar1 anlar oldugu kabuliine dayanmaktadir (Corey, 2008). Istisna
durumlar, problemin ¢oziimii i¢in ipuglart sunar (Metcalf, 1995). deShazer’e gore
¢Oziim odakli psikolojik danismanlar, danisanlart sorunlarin var olmadigi anlara
yoneltmek icin istisna sorular sorarlar. Istisnalar, damisanmn yasaminda sorunun
yasanmasinin kaginilmaz oldugu, ama bir sekilde yasanmadig1 gegmis deneyimlerdir.
Daniganlara sorunlarinin her zaman giiclii olmadig1 ve sonsuza kadar slirmeyecegi
animsatilir. Boylece kaynaklari kullanma firsati dogar, bir glic kazanimi olusur ve
muhtemel ¢oziimler belirlenir. Psikolojik danigsmanlar, daniganlara bu tiir istisnalarin
daha sik olabilmesi ic¢in neler yapilmasi gerektigini sorar. Coziim odaklh
terminolojide bunun adi degisim konugmasidir (Andrews ve Clark, 1996, akt. Corey,

2008).

Nadir durumlar, beklenen sorunun meydana gelmedigi anlardir. Birey
sorunlarin1 tanimlarken genellikle beklentilerine iliskin ipuclar1 verir. Psikolojik
danigmanin, danisanin sorununa iliskin yapmis oldugu tanimin i¢inde yer alan nadir

durumlar dikkatle izlemesi gerekir (Murphy, 1997).

Durrant’a (1995) gore, danisana sorunun heniiz sorun olmadigi ya da c¢ok

kiiciik sorun oldugu anlar hakkinda soru sormak, sorunu oldugu anlar hakkinda
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sormaktan daha yararlidir. Ornegin, “Sorununun olmadig: ani diisiinebiliyor musun
77, “O zaman ne yapiyordun ?” (akt. Sklare, 1997)

e. Mucize Soru: deShazer (1990), mucize soruyu, danisanin gergekei, ulasilabilir, 1yi
tanimlanmis ve bagarilabilir bir amag¢ bulmadaki yetersizligi nedeniyle yasadig1 hayal
kiriklig1 sonucunda kesfetmistir. deShazer, mucize sorunun sadece ilk oturumda
danisanin iyi tanimlanmis bir amag¢ olusturmasina degil, ayn1 zamanda bu sorunun

diger oturumlarda da ige yaradigini bulmustur (akt. Sklare, 1997).

Mucize soru, genellikle sdyle sorulur: “Eger mucize olsaydi ve sorunun gece
uyudugunda c¢oziiliiverseydi, bu sorunun ¢6ziildiigiinti nasil anlardin ve degisen ne
olurdu ?” Bu sorudan sonra daniganlar, sorunlarinin agirligina ragmen “degisen ne
olurdu ?” sorusunun yanitini vermek ic¢in diisiinmeye tesvik edilir. Hipotetik
sonuclar1 degerlendiren bu siire¢ O’Hanlon ve Weiner-Davis’in “Var olan soruna
bakis acisimt ve ona iliskin yapilanlar1 degistirmek, sorunu da degistirecektir.”

goriisiinil yansitmaktadir (Corey, 2008).

Berg (1994), danisanin hayal ettigi degismeleri olabildigince ayrintili bir
sekilde betimlemenin, yararli olacagini ileri siirmektedir. Ilk is, danisanin
mucizesinin gerceklesecegine iliskin olasiligi gorebilmesi icin, bu bilgiyi ortaya
cikarmaktir. ikinci is ise, mucizelere gétiiren davramslar1 sergilemesi igin, hangi

adimlar atabilecegi konusunda danisana yardimci olmaktir (akt. Sklare, 1997).

De Jong ve Berg (2002), mucize sorunun ise yarar bir teknik oldugunu
gosteren bircok nedenin oldugunu belirtmektedirler. Danisanlara gergeklesen
mucizeyle ilgili sorular sormak, gelecekteki olasiliklarin yolunu agacaktir.
Danisanlar, en ¢ok istedikleri degisikliklerin neler oldugunu tanimlamak igin
kendilerini riiyadaymis gibi gormekten kacginmazlar. Bu soru daha sonra,
danisanlarin belirli bir sorun tarafindan yonlendirilmeyen bir yasami kurgulamalarini
da saglayacaktir. Boyle bir etkilesimle danisanlar, gelecekte daha tatmin edici bir
yasam adina, gecmisteki ve simdiki sorunlarindan uzaklasirlar (akt. Corey, 2008).
Mucize Sorusu’nun dort boliimii vardir:

a. Bir mucize olur.
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b. Mucize problemleri ¢ozer ya da hedefleri gerceklestirir.
c¢. Danisan uyuyor oldugu ic¢in haberi yoktur.

d. Mucizenin ne oldugu adim adim kesfedilir.

Burada en ¢ok iizerinde durulmasi gerektigi halde ihmal edilen kisim
mucizenin ne yaptigini belirleyen ve danisanin ni¢in gelmis olduguyla baglantili olan
ikinci kisim olmaktadir. Bu kisim olmadan soru danismayla baglantili olmaz ve bu
durumda, geregi olmayan soruya verilmis anlamsiz bir yanit olmaktan Oteye

gidememektedir (George, Iveson, Ratner, 2003).

Psikolojik danisman mucize soru tekniginde danisana: Problem ‘“artik
olmadiginda” mnasil olacagim1 hayal ettirir, yapacagr seylerin yararlarina
odaklanmasimi saglar ve somut hedeflere ulasana kadar sorulara devam eder

(O’Hanlon, 2000).

Mucize sorusunun ¢ok sayida alternatifi vardir, bunlar potansiyel ve daha iyi
bir gelecegi tarif etmenin bir¢ok olas1 yolundan biridir (Nelson, 2005).

Mucize sorusuna verilmesi muhtemel cevaplar su sekilde siralanabilmektedir:
a) Belirgin Olmayan Mucizeler: Danisanlar, mucize soruya karsilik olarak
cogunlukla davranigsal olarak belirgin olmayan cevaplar verirler. Davranigsal olarak
somut ve belirgin olmayan bu cevaplarin netlestirilmesi gerekir.
b) Gergeklesmesi Miimkiin Olmayan Mucizeler: Danisanlar hipotetik ¢6ziim amagh
sorulara imkansiz cevaplar verebilirler. Ornegin, bosanmis ebeveynlerin yeniden
birlesmesini, dlmiis olan akrabalardan birinin yasama donmiis olmasini1 veya bagka
bir sehre tasinmig olan arkadasinin donmesini isteyebilirler.
c) “Baskalarinin Degismesini Isterim” Mucizeleri: Damsanlar, kendi mucizelerini,
diger insanlar1 problem olarak gordiikleri icin digerlerinin degismesini istemek
seklinde tanimlayabilirler. Danisanlar genellikle kendi davraniglarii diizeltmeden
once ilk olarak diger insanlarin davranislarinin degismesi gerektigini diisiiniirler
(Sklare, 1997).
f. Derecelendirme Sorulari: Coziim odakli psikolojik danigmanlar, duygular, ruhsal

durum ya da iletisim gibi gozlenmesi kolay olmayan insan deneyimlerindeki
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degisiklikleri saptamak i¢in, derecelendirme sorular1 da kullanirlar (Corey, 2008).
Derecelendirme sorusunda danisandan, 0-10’luk bir 6lgek tlizerinde bir sorunu veya
bir ¢oziimii degerlendirmesi istenir. Derecelendirme sorulari, danisanin bireysel
gorilislinti, diger insanlara iligkin goriisiinii ve baskalarinin kendi goriisiinden
etkilenip etkilenmedigini tartismak i¢in kullanilir (Berg, deShazer, 1993; akt. De
Jong ve Berg, 1998).

g. Basa Cikma Sorulari: Bu sorular, danisanin birtakim sorunlarla miicadele
ederken kullandig1 yontemleri ve séz konusu bu miicadele anlarini bulmada,
danisana ve psikolojik danismana yardimei olur. Ornegin, konusmay1 baslatmak igin,
sOyle bir soru sorulabilir : “Simdiye kadar neyi yararl buldun ?” (De Jong ve Berg,
1998).

h. Kabus (Karabasan) Soru: Kabus soru, ¢oziim odakli psikolojik danisma
yaklagiminda “sorun iizerinde konugmanin” ¢ok 6zel bir formudur. Kébus sorusuyla
psikolojik danisman, ‘“sorun lizerinde konusmayi” kullanarak danisanin ¢6ziim
olusturmasin1 kolaylastirmaktadir. Bu soru, psikolojik danismanin birtakim nadir
durumlar1 ve mucize anlar1 kesfetmesi ve bunlarin etkisiz oldugunu gérmesinden
sonra, danisanin ¢oziim iiretmesinde yardimei olmak tizere kullanilmaktadir (Berg ve
Reuss, 1998; akt. De Jong ve Berg, 1998). Kabus soru, kisaca sdyle sorulmaktadir:
“Bu gece uyurken, gecenin bir vaktinde bir kabus (karabasan) gordiigiinii diisiin.
Kabusta seni buraya getiren tiim sorunlar, aniden daha da kotii bir hal alir. Bu bir
kabus olmali. Fakat kabus gerceklesiyor. Yarin sabah kabusa iliskin neler dikkatini
¢ekerdi 77

1. Iltifat Etme: {ltifat, danisanin basarilarini ve giiglii yonlerini onaylamak demektir.
De Jong ve Berg’e (1998) gore, iltifatin birkag tiirli bulunmaktadir.

Dogrudan iltifat, psikolojik danigmanin danisanin cevabini olumlu degerlendirmesi
ya da ona olumlu tepki vermesidir. Ornegin, “Onu diisiinmiis oldugun i¢in ¢ok zeki
olmalisin!”

Dolayl iltifat ise, danisan hakkinda olumlu bazi seyler ima eden sorudur. Ornegin,
“Ev halkinin bu denli rahat olmasin1 nasil saglayabildin ?”” Son olarak danigan, bizzat
kendisine 6z-iltifatta bulunabilir

i. Ev Odevi: Berg ve Reuss’a (1998) gore, genellikle iki tiirlii ev 6devi vardir. Birisi,

isleyen ¢oziim yollarina daha ¢ok basvurarak psikolojik danigma siirecine devam



47

etmektir. Digeri ise, islemeyen ¢Oziim yollar1 oldugunda, bazi farkli seyleri
denemektir. Bu baglamda ev 6devi, mantikli ve makul olmali; ayn1 zamanda danisan

i¢in bir anlam ifade etmelidir (akt. De Jong ve Berg, 1998).

2.2.4. Coziim Odakh Kisa Siireli Psikolojik Damismada Psikolojik Danismanin

Islev ve Rolii

Anderson ve Goolishian’e (1992) gore, ¢6ziim odakli psikolojik danigsmanlar,
“bilmeme” konumunu, danisanlarin yasamlart hakkinda uzman olmalar1 igin arag
olarak kullanirlar. Psikolojik danigsmanlar, danisanin eylemlerini ve deneyimlerinin
Onemini gosteren referans ¢ercevesini, uzmanliklariin bir sonucu olarak
bilebildiklerini kabul etmezler. Bu yaklasim, danigsmanin islev ve roliinii, kendilerini
degerlendirmede ve uygulamada uzman olarak goren geleneksel olarak kosullanmig
psikolojik damigsmanlarinkinden olduk¢a farklhilastirmistir (akt. Gingerich ve

Eisengart, 2000).

Psikolojik danigmanlar, isbirligine dayal bir iligki gelistirmek i¢in ¢abalarlar,
clinkli boyle yaparak su anda ve gelecekteki olasi degisimlerin oniinii agtiklarina
inanirlar (Bertolina ve O’Hanlon, 2002; akt. Gingerich ve Eisengart, 2000). Walter
ve Peller’in (2000) su sorular1 burada faydali olabilir: “Buraya gelmeyi neden
istiyorsunuz ?”, “Bu size ne gibi bir farklilik sagladi ?” ve “Istediginiz degisikligin
olduguna dair isaretler neler olabilir 7 (akt. Corey, 2008). Psikolojik danigsmanlar
karsilikli saygiya, diyaloga, arastirmaya ve dogrulamaya dayali bir ortam yaratirlar.
Boyle bir ortamda danisanlar, hikayelerini olusturmada, arastirmada ve ortak olarak
yeniden yazmada kendilerini Ozgiir hissederler (Walter ve Peller, 1996; akt.
Gingerich ve Eisengart, 2000). Temel terapotik gorev, danmisanlarin durumlarini,
gormek istedikleri gibi nasil degistirecekleri ve bu degisimi nasil saglayacaklari ile

ilgili olarak, onlara yardimci olmaktir (Gingerich ve Eisengart, 2000).

Coziim odakli kisa stireli psikolojik danigsma, psikolojik danigsmanin bes
amacin su sekilde agiklar:

a. Danisan ile igbirligi icinde ¢oziimler liretme.
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b. Anlamaya ¢alisarak aninda yardim etme ve daniganin probleme bakis agisina
katilma.

c. Danisanin ve ailesinin problemin olmadigi durumlarda farkli olarak ne yaptigim
anlatmasi i¢in danisan ile arastirma yapma.

d. Daniganin problemine yardim etme ve gelisme gosterdigi zaman farkli olarak ne
yapiyor olabilecegini kesfetmek i¢in derecelendirme sorulari kullanma.

e. Danisana, problem olmadigi zaman davranislarimi pekistirecek gorevler verme

(akt. Dzelme ve Jones, 2001).

2.2.5. Psikolojik Damisman- Danisan Tliskisi

Diger terapilerde oldugu gibi ¢6ziim odakli kisa siireli psikolojik danigmada
da psikolojik danisman ile danisan arasindaki iligkinin kalitesi, psikolojik danigmanin
sonuglart iizerinde belirleyici rol oynar. Giiven duygusunun yaratilmasi mutlaka
gereklidir (Corey, 2008). Cozliim odakli kisa siireli psikolojik danigma, kisa olarak
tasarlanmalidir. Boylece psikolojik danisman, vakit yitirmeksizin konunun odagini,
sorunlart  konusmaktan ¢ok, danmigma siirecini ¢Oziim yollar1 aramaya
yoneltebilecektir. Bunun &tesinde, psikolojik danigsman i¢in en verimli terapotik
ortaklik kurmanin yolu, danisanlara, zaten sahip olduklar1 kaynaklari ve giicleri

kullanarak ¢oziime ulasabileceklerini gostermektir (Corey, 2008).

Berg ve Miller’e (1992) gore, ¢6ziim odakli kisa siireli psikolojik danigma
modelinde {i¢ tip danisan- psikolojik danigsman iligki bigimi sergilenir. Bu ii¢ farkli
danisan psikolojik danigsman iliski tipi psikolojik danigmanla danisan arasindaki
etkilesimin dogasin1 betimlemekte ve kategorize etmektedir. Bu iligki tiplerini soyle
siralamak olasidir (akt. De Jong ve Berg, 1998):

a. Miisteri Tipi iliski: Bu iliski tipinde damisan ve psikolojik danigman, sorunu
tanimlar veya sorunun ¢oziimiinii betimler. Ayrica, danisan kendisini ¢éziimiin bir
parcasi olarak gordiigiinii ve sorunla ilgili birtakim seyleri yapmaya hazir ve goniilli

oldugunu ifade edebilir.
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b. Sikayetci Tipi Iliski: Bu iliski tipindeki danisan, sikayetini ve amacini ayrintili bir
sekilde betimleyebilir. Danisan, genellikle ¢6ziimiin baskalarinda belki bir es, cocuk,
is¢i veya arkadas- birtakim degisiklikler yapmaya bagli oldugu kanisindadir.

¢. Misafir (Ziyaretci) Tipi Iliski: Danisan, iizerinde g¢alismak istedigi sorunu
algilayamaz ya da bunun bagka birinin sorunu olduguna inanir. Bu nedenle, misafir
iliskisi icindeki danisan, belki de degismek i¢in herhangi bir gerek¢e bulmaz veya
terapi siirecine ¢ok az girer (Berg ve Miller, 1992; akt. Dogan, 1999). Danisan heniiz
sorunlar1 objektif olarak algilayarak gergek¢i c¢ozlimler iiretebilecek diizeyde
degildir. Yukarida 6zetlenen bu iligki tipleri, danisanin bireysel 6zelliklerini degil,
danisanla psikolojik danigsman arasinda kurulan iliskinin seklini betimlemektedir

(Dogan, 1999).

De Jong ve Berg (2002), psikolojik danigmanin, danisani statik bir kimlik
olarak tanimlamaktan kaginmasi gerektiginin altin1 ¢izmistir. Psikolojik danigman,
danisan1 kategorize etmektense, danisanin kendisiyle kurdugu iliskilerde kendisini
bulmasini saglamalidir. Ornegin, psikolojik danisman sorunun nedenini yasamindaki
diger kisi ya da kisilerde goren danisana (sikayetci), sorunlarindaki kendi roliinii ve
¢Oziim bulabilmesi i¢in etkili adimlar atmasi gerektigini gostermeye baslayacak
sekilde bir iletisim kurarak yardim edebilir. Ziyaret¢i bir danisan, onu oraya
gonderen kisiden yakasini kurtarmak icin bir takim ¢6ziim Onerilerine yonelebilir.
Boylece, bu tiir danisanla danisman arasinda, miisteri iliskisi gibi bir iligki
kurulabilir. Baglangigta baz1 daniganlar, kendilerini gii¢siiz ve sorunlardan bunalmis
hissederler. Sorununu agikca dile getirmekten aciz danisanlar bile, etkili bir terapdtik
birlikteligin sonucu olarak degisebilirler. Psikolojik danigsmanin, danigsanlarin farkli
davranislarina gosterdigi tepki, bir iligskiyi belirleyen en 6nemli 6zelliktir. Kisaca,
hem sikayetciler hem de ziyaretciler miisteri olma kapasitesine sahiptirler (akt.

Corey, 2008).
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2.2.6. Amac Belirleme

Amag gelistirme etkili bir psikolojik danigsmanligin ayrilmaz pargasidir. Amag
ne denli somut ve davranissal olarak acgik ve net olursa, danisan o kadar hizli gelisme
gosterir. Amagclar, bireyin anlayabilecegi kiiclik adimlar seklinde gdzlemlenebilir
eylemler olarak tanimlanmalidir. Danigsanin yapmaktan vazgececegi veya
durduracagi davraniglar iizerine degil, neyi veya neleri yapmaya baslayacagi iizerine

amag insa edilir (Dolek ve Kurter, 2005).

Danisanin, psikolojik danmismaya (seansa, oturuma, goriismeye, ortak
calismaya vs.) dair en biiylik umutlarini belirlemek “ise koyulma” siirecini baslatir.
“Beraber calismamiza dair en biiylik umutlariniz nelerdir?” diye sormak danisani
dogrudan sonuca yonelik konugmaya tesvik eder. Daniganlarin bu soruyu aninda
cevaplamasi kimi zaman kolay olmayabilir, ancak danisman sabirli ve 1srarli olursa
danisan eninde sonunda bir yanit bulacaktir. Bireyleri bulunduklart durumdan olmak
istedikleri duruma getirmek amaglanir. Bu amaca ulagsma siirecinde psikolojik
danigsman danisana birtakim ¢oziimler empoze etmek yerine, danigsanin sahip oldugu
ancak gizli kalmis kaynaklarin1 kesfedip ortaya c¢ikararak kendi c¢oziimlerini
kendisinin bulmasina yardimci olur. Bu yodntemle c¢oziimlerin kalict olmasi

saglanmaktadir (Berg ve Szabo, 2005).

Ik yanitlar bir sonugtan ziyade bir yonteme isaret edebilir: “Buraya geldim
clinkii biriyle konugsmaya ihtiyacim var.” Bdyle bir yanita psikolojik danisman su
sekilde karsilik verebilir: “Eger bu psikolojik danisma faydali olursa nelerin
degisecegini diisiiniiyorsunuz ?” ya da “Sorun olmadigi zaman neyi farkli yapiyor
olacaksimz?”. Eger danisan, psikolojik danigsmaya “gdnderilmis” ise, zorlamayla da
olsa gelmeyi kabul ettiklerinden, iyi bir sebeple gelmis olduklarin1 varsayariz. Bu
sebepler ¢ocuklarinin elinden alinmasini engellemek, hastaneye yatirilmaktan, hapse
girmekten ya da okuldan kovulmaktan kurtulmak olabilir. Bu durumda, gelmis
olduklarina gore, onlarin umutlarina dair olabildigince merak i¢inde olunmasi
gerekmektedir. Bu tiir durumlarda ayrica danisana onlar1 danigmaya gonderenlerin ne

umduklarina dair sorular da sorulabilir (George, Iveson ve ark., 2003).
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Sklare’a (1997) gore amag ifadelerini dort kategoride toplamak miimkiindiir
(akt. Dogan,1999):
a) Pozitif Amaclar: Gozlenebilen ve 6lgiilebilen davranislar ifade eder
b) Negatif Amaclar: Pozitif amaglardan genellikle daha fazla dile getirilir ve iki
yolla ifade edilir:
e Kendileri bir seylerin yapilmasini durdurmak isterler.

e Bagkalarinin bir seyler yapmalarini durdurmak isterler.

Tipik olarak negatif amaclarin ifade edilmesi “kétii not almak istemiyorum”
veya “kontroliimii kaybetmek istemiyorum” veya “sinifa ge¢ kalmak istemiyorum”
seklindedir. Daniganlar, bu tarz negatif amaclarini ifade ettiklerinde, danigman acilen
goriinebilir davranislarla ve yer degistirici sorularla miidahale etmelidir.
¢. Zararh Amaclar: Danigan, sikca olmasa da yasalar1 ihlal edebilecek ve kendine
zarar verebilecek birtakim amagclar ifade edebilir. Danisanin bu tiir amaglari
karsisinda psikolojik danigman, yikici amaglari yararli amaglara doniistiirebilir.

d. Bilinmeyen Amaclar: (Bilmiyorum, fikrim yok, bulamiyorum, umurumda degil,
buna aklim ermez, seklindeki amaglar). Ziyaretcilere, psikolojik danigma ig¢in
amaglart  soruldugunda “Bilmiyorum” cevabi yaygin olanidir. Bu cevap
duyuldugunda, bir¢ok terapist takilir/sasirir. Hipotetik “eger” sorularinin kullanilmasi
(Eger kesinlikle bilseydin....) ¢ofu kez, danisanlarin amaclarini olusturmaya
baslamalarina yardimei olur.

Baska Ne....... Sorulari: “Mucize olduktan sonra, baska ne farkli olacak™ tarzindaki
sorular, bu kisimda sorulur. “Bu mucize sonrasi 6gretmenin, arkadagin, annen veya
baban farkli olarak ne yaptiginin farkina varabilirlerdi?.

Iyi Formiile Edilmis/Yapilandirilmis Amaglarin Kurulmasi: Mucize sorusunu
takiben amagclar, bir seylerin varligi veya bir seylerin baglamasi olarak ifade
edilmelidir. lyi yapilandirilmis amaglar, somut, davranissal olarak tanimlanir. “Ne”
ile baglayan sorularin kullanilmasi, pozitif amag¢ davraniglarini betimleyen cevaplari

ortaya cikarir.
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2.2.7. Psikolojik Damisma Siireci

Genellikle danisanla yapilan her oturum videoya kaydedilmekte ve danisan
aynali odada danisman ekibi tarafindan gozlenmektedir. Her oturum konsiiltasyon
icin verilen ara dahil olmak iizere, toplam bir saat siirmektedir. Bu bir saatlik zaman
sOyle kullanilmaktadir:

a. 40 dakika danisanla goriisme,
b. 10 dakika ekiple konsiiltasyon veya kendi basina diisiinme,
c. 10 dakika miidahale mesajin1 iletme ve seansi sonlandirma (deShazer ve Molnar,

1984; akt. Dogan, 2000).

(Coziim odakli kisa siireli psikolojik damigsma uygulamalarinda problem,
goriisme siiresince gittikge azalan bir rol oynar; hatta fark edilmeme derecesine bile
gelebilir (George ve digerleri, 1999). Bunun yerine, tiim dikkat bir ¢6ziim 6nerisinin
gelistirilmesine ve bunu basarmak i¢in gerekli olan imkanlarin kesfedilmesine verilir

(Iveson, 2002).

Walter ve Peller (1992), ¢6ziim odakli kisa siireli psikolojik danigsma siirecinin

dort adimda karakterize edildigini ifade etmektedirler (akt. Corey, 2008) :

v’ Danisanlarin, neyi istemediklerini aragtirmak yerine ne istediklerini
belirlemeleri yoniinde bir calisma yapmak.

v" Olay1 patolojik olarak gérmemek; danisanlara teshis koymaya tesebbiis
etmemek. Bunun yerine, danisanlarin zaten yaptiklar1 seyler arasindan ise
yarar olanlar1 arastirmak ve onlar1 bu yonde ilerlemeleri i¢in tesvik etmek.

v' Eger daniganlarin yaptig1 seyler ise yarar degilse onlar1 daha farkh bir seyler
yapmaya tesvik etmek.

v Son ya da tek danigma seanst olsa bile, her danigsma seansini kisa tutmak. Her
ne kadar bu adimlar olabildigince agik goriinseler bile ¢ozlimleri
yapilandiracak olan danisan ve danisman arasinda olusturulan igbirligi siireci,
birka¢ teknigin yol gostericiligiyle gerceklesmez. Coziim odakli model,

insanlar1 oldugu gibi kabul edecek ve ¢oziim yaratmada onlara yardimci
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olacak felsefi bir tutumu gerekli kilmaktadir. Danigmanin davranislar,

terapinin ise yarayip yaramayacagini belirleyecektir.

Psikolojik danigsma siireci baglamadan 6nce, ilk olarak siire¢ hakkinda bilgi
verilir. Bu bilgi verme ¢alismasi1 danisanlari, soracagi sorular i¢in, not almalari igin
hazirlar. Psikolojik damisman daha sonra danisanlar hakkinda tuttugu mesajlar
yazmast icin firsat tanir. Siirecin ifade edilmesi su sekilde olabilir (Sklare, 1997; akt.
Sarici- Bulut, 2008): “Bu siirecin nasil isleyecegini size aktarmak isterim. Sizlere
bir¢ok soru soracagim, bazilar1 size degisik gelebilir ve bunlara cevap vermekte
zorlanabilirsiniz. Sizlerin verece8i bazi1 cevaplart defterime not alacagim.
Goriismemiz sonrasinda, konustuklarimiz hakkinda notlarimi gézden gecirmek icin
bir siire odadan ayrilabilirim. Geri dondiigim zaman size ne diistindigimii
anlatacagim ve yazdigim mesaji size okuyacagim. Mesajin bir kopyasini alabilirsiniz
ve saklayabilirsiniz. Bunun hakkinda ne diisiiniiyorsunuz...” Siirecte danisanlara
sorunlarini tanimlayabilmeleri i¢in firsat verilir. Psikolojik danisman, “Size nasil
faydali olabilirim ?” seklindeki terapdtik soruya danisanlarin verdikleri yanitlar
saygili ve dikkatli bir sekilde dinler. Psikolojik danigman olanakli oldugu siirece,
danisanlarla, ¢ok iyi bi¢imlenmis amaglara uygun bir bicimde c¢alisir. “Sorunlarin
¢oziildiiglinde yasaminda ne gibi degisiklikler olacak ?” sorusunun yanit1 psikolojik

danigma siirecini belirler.

Psikolojik danigman daniganlara, sorunlarinin olmadigi ya da bu sorunlarin
etkisinin az oldugu donemleri sorar. Danisanlara, bu istisnai durumlarin
arastirilmasinda yardimci olur. Burada, danisanlarin, bu istisnalarin olustugu anlarda
neler yaptiklariin bilinmesi 6zellikle dnemlidir. Coziim {iretilen her konusmanin
sonunda psikolojik danisman, danisanlara bir 6zet sunar ve onlar1 cesaretlendirir. Bir
daha ki psikolojik danisma seansina kadar sorunlarinin ¢oziimiinde daha fazla yol
alabilmeleri i¢in danisanlara, diisiinmelerini ya da bunun i¢in bir seyler yapmalarini
salik verir. Psikolojik danigsman ve danisanlar, bir dereceleme Olgegi kullanarak
tatmin edici ¢oziimlere ulasmada ne kadar yol kat ettiklerini degerlendirirler.

Daniganlara ayni1 zamanda, sorunlarimi ¢o6ziilmiis olarak goérebilmeleri igin ne
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yapmalar1 ve bir sonraki adimin ne olmasi gerektigi de sorulur (Corey, 2005; akt.

Sarici-Bulut, 2008 ).

Birinci Oturum: {1k Oturumun Formiile Edilmesi

Ik psikolojik danmisma oturumunun formiile edilmesi, psikolojik
danismanlarin danisanlardan, birinci ve ikinci oturum arasinda tamamlamalarini
isteyebilecegi bir ¢esit ev ddevidir. Psikolojik danisman soyle diyebilir: “Bir dahaki
karsilagsmamiza kadar senden goézlem yapmani istiyorum. Bu siire boyunca ailende,
evliliginde, hayatinda ya da iliskilerinde gordiiglin ve hep olmasini istedigin seyleri
bir dahaki psikolojik danigma seansinda bana anlatabilirsin (deShazer, 1985; akt.
Corey, 2008). Bu ev ddevi sorunun ¢esidine gore yapilandirilabilir.

[1k psikolojik danisma oturumunun evreleri sdyle siralanabilir (Dogan, 2000):
a. Amacin belirlenmesi,

b. Mucize soru,

c. i1k isaret,

d. Istisnalar (Nadir durumlar, rnekler),

e. Derecelendirme,

f. Mesaj

ikinci ve Diger Oturumlar

Coziim odakli kisa siireli psikolojik damismada ardigik bir sira izleyerek
ikinci ve sonraki oturumlara kilavuzluk eden siire¢ su sekildedir:
a. Daha iyi giden seyleri ortaya ¢ikarma,
b. Daha iyi olan seylerin etki alanimi giiclendirme,
c. Bu degisimlerin nedenlerini pekistirme,
d. Fark edilemeyen basarilar1 kesfederek tekrar eyleme ge¢me (Berg, 1994; akt.
Dogan, 2000).

[Ik oturumun formiile edilmesiyle siire¢ ilerlemeye baslar, damsandaki

olumlu gelismelerin somutlastirilmas:t ve basarilmak istenen hedeflerin neresinde
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olundugunun ortaya ¢ikarilmasi i¢in dereceleme sorusu kullanilir. Soru soyle ifade
edilebilir: Bir dogru {izerinde “0”dan “10”a kadar sayilar var. “0”, birlikte calismaya
basladigimizda bulundugun yer, “10” ise problemin ¢6ziimii anlaminda, bugiin bu
dogru tizerinde kendini nerede goriiyorsun? Daha sonra, mucize sorunun sorulmasi,
ornegin danisan i¢in 6nemli kigiler agisindan detaylandirilmast ve giiglendirilmesi
yer almaktadir (De Jong ve Berg, 1998). ikinci psikolojik danisma oturumunda
danisanlara, ne gozledikleri ve gelecekte nelerin olmasini istedikleri sorulur.
Shazer’e gore bu etkilesim, danisanin iyimserligini ve gelecekle ilgili umutlarini
giiclendirir. Danisanlar genellikle ilk psikolojik danisma oturumunun formiile
edilmesine katilirlar ve ilk oturumdan sonraki degisimleri ya da gelismelerini

bildirirler (McKeel, 1996; Walter ve Peller, 2000; akt. Corey, 2008).

2.2.8. Psikolojik Damismanin Danisana Geri Bildirim Vermesi

De Jong ve Berg (2002), ¢6ziim odakli psikolojik danismanlarin, genellikle
her psikolojik danigmanin sonuna dogru; danisanlara 6zet bir mesaj hazirlayabilmek
icin 5 ya da 10 dakika ara verirler. Bu arada terapistler danisanlara verecekleri
doniitii formiile ederler, 6zet doniitiin yapisi li¢ temel pargaya ayrildigini soylerler
(akt. Corey, 2008):

a. Iltifatlarda Bulunma: Danisanlarin etkili bir sonuca ulasmak icin zaten yapmakta
olduklar1 seylerin gostergesi ve onaylayicisidir. Cesaretlendirme olan bu iltifatlar,
umut yaratir ve daniganlara, kendi giiclerine ve basarilarina dayanarak hedeflerine
ulasabilecekleri inancini asilar.

b. Koprii Olusturma: O andaki iltifatlarla verilen gorevler arasinda bir bag kurar.

c. Gorevler Vermek: Danisanlara bir tiir 6dev anlami tagiyan gorevler vermektir.
Yasamlarinin bazi anlaria dikkat ¢ekmek i¢in, danisanlara gézleme dayali gorevler
verilir. Bu kendini izleme siireci, danmisanlarin islerini iyi gittigi anlarda ne gibi
farkliliklarin =~ oldugunu  gérmesi i¢in  Onemlidir. Danisanlarin, 06zellikle
diisiincelerinde, hislerinde ve davranislarinda ne gibi farklar oldugunu gérmesi bu
stirecle miimkiin olur. Davranisa dayali gorevler ise danisanin, psikolojik danigsmanin
¢Oziimii yapilandirmada faydali olacagina inandig1 seyleri yapabiliyor olmasina

dayanir. Odevler genellikle gozleme ve davramisa dayali olarak verilir. Ancak
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ozellikle yetiskinlerden daha kii¢iik yas gruplarindaki danisanlarla ¢alisilirken verilen
Odevlerin bazen yazinsal ifadelerle istenmesi de danisanlarin siirecten kazanimlarini

daha somut bir sekilde algilamalarina yardimci olabilir.

2.2.9. Psikolojik Damisma Siirecinin Sonlandirilmasi

Coziim odakli kisa siireli psikolojik danigsmada, psikolojik danisman ilk
gbrliismenin en basinda dahi, ¢aligmasini bir sonuca ulastiracak sonlandirmay1
amaclar. Danisanlar, tatmin edici bir ¢oziimii yapilandirdiklar1 anda psikolojik
danisma sona erer. Psikolojik danigsmanin sordugu ilk amacg belirleme sorusu
genellikle sudur: “Hayatinizda buraya gelmenize ve benimle goriismenize degecek
ne gibi degisikler olmasi1 gerektigini diisiiniiyorsunuz ?”. Psikolojik danigmanlar,
Olceklendirme  sorularint  kullanarak,  danisanlarin  kendi  gelisimlerini
izleyebilmelerine ve psikolojik danigsmaya gelmelerine degecek daha baska nelere
ithtiya¢ duyduklarin1 belirleyebilmelerine olanak saglayabilirler (De Jong, Berg,
2002; akt. Corey, 2008). Bertolino ve O’Hanlon’a (2002) gore, psikolojik
danigsmanlar, psikolojik danigsmay1 sonlandirmaya oncelik vererek, danisanlarin daha
onceden gelecek i¢in tasarladiklar1  degisimlerin siirebilmesi i¢in neler
yapabileceklerine karar vermelerine yardimci olurlar (akt. Corey, 2008). Daniganlar,
ayn1 zamanda, olusturduklar1 degisimleri siirdiiriirken, onlerine ¢ikabilecek engelleri
ve zorluklar1 tanimlayabilecek duruma da ulasirlar. Bu psikolojik danigma modeli
kisa oldugundan, simdiki zamani merkez aldigindan ve 0&zel sikayetlerle
ilgilendiginden, danisanlarin daha sonra edinecekleri gelisimsel kaygilar i¢in yeniden

psikolojik danigsma talep etmeleri de oldukea gii¢lii bir olasiliktir (Corey, 2008).

2.2.10. Coziim Odakh Kisa Siireli Yaklasima Gore Grup Calismasinin
Ozellikleri

Kisa siireli grup ¢aligmasinin temel 6zellikleri sunlardir (Budman ve Gurman,
1988; Klein, 1993; MacKenzie, 1994; akt. Sharry, 2001) :
v' Mevcut olan zamanda ulasilabilecek ag¢ik ve net hedefler.

v Mimkiin olan en kisa siirede iyi bir grup uyumunun olusturulmasi
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v' Mevcut meselelere ve son zamanlardaki sorunlara odaklanma
v" Homojen katilimcilar: Benzer problemler, hedefler ve yasam deneyimleri

v" Psikolojik danigsman aktif, pozitif ve agikga etkileyicidir.

Coziim odakli grup calismasi, bir grup insanin bir araya gelerek kendilerine ve
birbirlerine yardim etmesini saglar ve iyimserlige, destek olmaya ve Ogrenmeye
Oonem verir. Coziim odakli grup calismalarinda psikolojik danigsman ilk olarak grup
tiyelerinin sikayetlerine degil, {iyelerin yasadiklart zorluklara iliskin inanglara
odaklanir. Coziim odakl1 kisa siireli grup ¢aligmalarinda 6zetleme yapma, problemin
olas1 ¢ozlimlerle birlikte yeniden tanimlamasi agisindan onemlidir. Ayrica gruba
olumlu geri bildirimler verilmesi gruptaki {iyelerin kaynaklarinin tanimlamasi ve
harekete geg¢mesinde etkili olmaktadir. Coziim odakli grup c¢alismalarinda;
danisanlarin bireysel yasamlarinda ve grup igerisinde “ neyin dogru” ve “neyin ise
yaradigin1” bulmaya odaklanan yapici bir grup kiiltiirliniin olusturulmasi énemlidir.
Grup calismasinin farkli asamalar1 arasinda benzerlikleri ve her seansin kendi

icerisinde tam ve bir biitiin olmasi dikkat ¢ekicidir (Sharry, 2001).

Coziim odakli grup ¢alismasimin ilkeleri; degisim ve olanaklara odaklanmak,
hedeflerin ve istenilen gelecegin yaratilmasi, giiclii yanlari, becerileri ve kaynaklari
gelistirme “neyin dogru” ve “neyin ise yaradigini” aramak, saygili bir merak
icerisinde olmak, isbirligi ve uyum olusturmak, mizah ve yaraticiligi kullanmak
seklinde agiklanabilir. Danisanlarin umutlarin1 ve arzularmi, ictenlik ve saygiyla
dinlemek onemlidir. Birey merkezli terapistler, terapotik degisim icin terapotik
kosullarin 6neminden bahsederler. Bunlar, diiriistliik, kosulsuz kabul ve empatik
anlayistir. Coziim odakli kisa siireli psikolojik danigsmanlar bu kosullara saygili
merakida eklemislerdir. Coziim odakli kisa siireli psikolojik danigsmanlar, saygil
meraklarini nasil soru sorduklari ile gosterirler. Sorular bilgi toplamak i¢in degil yeni
fikirler olusturmak icindir. Co6ziim odakli kisa siireli psikolojik danigsmanlar,
danisanlarini dinlerken danisanlari ile problemlerinden bagimsiz olarak ilgilenirler;
amaclarini, yasamlarinda neler istediklerini merak ederler ve sahip olduklar1 giiclii
yanlar1 ve kaynaklar1 hakkinda daha fazla bilgi edinmek isterler. Bu goniilli bir

hazineyi aramaya benzetilebilir (Sharry, 2001).
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Danisanlar gruba ve psikolojik danismaya genellikle yasamlarinda degisiklik
istedikleri i¢in gelirler. Yasamlarinda bir problemleri vardir ya da yasamlarinda bir
seylerin eksik oldugunu hissederler. Problem odakli terapistler danisanin
yasamindaki sabit kaliplarla ilgilenirken; ¢6ziim odakli terapistler daniganin
yasaminda degisimin nasil olacag ile ilgilenirler. Pek ¢ok grup basarisiz olur ¢iinkii
bu gruplar negatif ve problem odakli calismaya basglar bu da grup {iyelerinin
kendilerini pekistirmelerine ve giicliiklerin iistesinden gelmesine engel olur. Coziim
odakli perspektif ise grup iiyelerinin ge¢misteki problemlerinden ziyade amaglarini
tanimlar ve iiyelerin zayifliklar1 yerine giiclii yanlar1 vurgular. Grup iiyelerinin
amaglarinin ulasilabilirligine inanmas1 degisim i¢in terapotik bir faktordiir (Sharry,

2001).

2.2.11. Coziim Odakl Kisa Siireli Yaklagimla ilgili Yapilan Arastirmalar

deShazer (1985), ¢oziim odakli kisa siireli psikolojik danigsma uygulamasinin
sonuclarina gore, terapiye katilan 28 danisanin ortalama 6-8 terapi seansi aldiklari
uygulamada daniganlarin % 86’sinda olumlu sonuglar rapor etmistir. Bir sonraki yil
gergeklestirilen benzer ¢alismalarda da danisanlar tizerindeki olumlu gelisimlerin %
72 oldugu ifade edilmis, devaminda; De Jong ve Hop Wood (1996); Kiser (1988),
yaptiklar1 calismalarda benzer sonuglar elde etmislerdir (akt. Gingerich ve Eisengart,

2000).

La Fountain ve Garner (1996) okullarda ¢6ziim odakli grupla psikolojik
danisma uygulamiglardir. Coziim odakli kisa siireli grupla psikolojik danisma
caligmasiin etkili oldugu sonucunu elde etmislerdir (akt. Eisengart ve Gingerich,

2000).

Eakes, Walhs, Markowski ve digerleri, bir iiyesi sizofren olarak taninan
aileler {izerinde ¢oOziim odakli kisa siireli psikolojik danisma etkilerini
incelemiglerdir. 5 aile deney, 5 aile kontrol grubu olarak ayrilmis ve deney

grubundaki danisanlara 5 hafta ¢oziim odakli kisa terapi uygulanmistir. Caligsmanin
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sonunda; deney grubundaki danisanlarin Aile Cevre Olgeginin etkileyicilik, aktif
dinleme gibi boyutlarinda kontrol grubundaki danisanlara gore daha olumlu

gelismeler gosterdikleri bulunmugtur (akt. Gingerich ve Eisengart, 2000).

Triantafillou (1997) vyaslart 10 ile 14 arasinda degisen ve ayni tedavi
ajansindan faydalanan 6 erkek ¢ocugun sik ve ciddi agresif, anti sosyal davranislar,
stres ve hiperaktivite problemleriyle ilgili bir ¢alisma gergeklestirmistir. Ajans
calisanlar tarafindan 16 hafta ¢6ziim odakli kisa terapi uygulanan ¢ocuklardaki ciddi
davranig bozukluklarinda % 65,5 oraninda diisiis goriilmiistiir. Coziim odakli kisa
stireli psikolojik danigsma uygulanmayan diger grupta ise bu oran sadece % 10
civarinda kalmistir. Coziim odakli kisa siireli psikolojik danisma grubundaki iki
cocuk, psikoterapik ilacglar1 tamamiyla kesmisler; diger gruptaki g¢ocuklar ise

dozajlart artirmiglardir ( akt. Rotwell, 2005).

Cockburn ve Thomas (1997) ¢oziim odakli kisa siireli psikolojik danigsmay1
fiziksel incinmeleri olan is¢ilerin psiko-sosyal diizelmeleri ve tekrar ise donmelerini
kolaylastirmak i¢in kullanmiglardir. Calisma 48 danisan ve onlarin eslerini kapsamis
ve birer saatten 6 hafta siiren ¢6ziim odakli kisa siireli psikolojik danisma deney
grubuna uygulanmistir. Calismanin sonucunda deney grubundaki danisanlarin,
kontrol grubundakilerden 6nemli Ol¢lide daha iyi psikolojik diizelme ve sosyal
destege sahip olduklari ifade edilmistir. Terapi seanslarinin tamamlanmasinin
ardindan 7 giin i¢inde kontrol grubundaki danisanlarin % 4’#i, deney grubundaki

danisanlarin ise % 68’1 tekrar iglerine donmiistiir (akt. Lethem, 2002).

Zimmerman, Prest ve Wetzel (1997) ciftlerin evlilikle ilgili memnuniyetlerini
arttirmak i¢in yaptiklar1 ¢alismada, her biri 3-5 tane evli ¢iftten olusan 6 terapi
grubuyla, 6 hafta boyunca ¢6ziim odakli kisa siireli psikolojik danisma
uygulamislardir. Biitiin danisanlara n test ve son test olarak Cift Adaptasyon Olgegi
ve Evlilik Durum Envanteri doldurtulmustur. Calismanin bulgularina gore; ¢oziim
odakl1 kisa stireli psikolojik danisma grubundaki danisanlarin kontrol grubuna gore
Cift Adaptasyon Olgeginin 4 alt boyutunda acik bir sekilde gelisme kaydettikleri

vurgulanmustir. Terapiye katilanlarin ¢6ziim odakli kisa siireli psikolojik danigma
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caligmalarinda daha az yorgunluk hissettikleri bildirilmistir (akt. Gingerich ve

Eisengart, 2000).

Lindfors ve Magnussan (1997) ¢o6ziim odakli kisa siireli psikolojik
danigmanin tekrar su¢ islemenin azaltilmasindaki etkisini incelemislerdir. Calisma
Stokolm Hegeby hapishanesinde tutuklu sug¢ isleme egilimi yiiksek, ciddi disiplin
problemleri, uzun uyusturucu kullanimi ve ge¢misi olan mahkiimlar iizerinde
gerceklestirilmistir. Terapi gruplar1 goniillii danisanlardan olusturulmus, 30 kisi
deney ve 30 kisi kontrol gruplarina alinmistir. Terapiler 1-12 seans, ortalama 5 seans
devam etmistir. Mahkiim danisanlar tahliye edildikten sonra 12—16 ay hapishane ve
gbzaltt kayitlar1 incelenmistir. Tahliyeden 12 ay sonra kontrol grubundaki
danisanlarin % 76’s1, deney grubundaki danisanlarin ise % 53’1 tekrar sug islemistir.
Tahliyeden 16 ay sonra ise, kontrol grubundaki danigsanlarin % 86’s1, deney
grubundaki danisanlarin ise % 60’1 tekrar sug islemislerdir. Bu fark istatistiki olarak

anlamli bulunmustur (akt. Lethem, 2002).

Zimmerman, Jacobsen, Macintyre ve Watson (1996) ¢oziim odakl
ebeveynlik yapma ve aile baglar lizerine yaptiklar1 calismada, kendi ergenlik
donemlerinde zorluklar yasamis ebeveynleri, deney ve kontrol gruplarina
ayirmuslardir. Tiim gruplara 86 maddeli, 7 alt basamakli, kisiye 6zgii ebeveyn olma
becerilerini Olgen bir 6lgek uygulamiglardir. Deney grubundaki ebeveynlere 30
dakikalik 6 terapi seansindan olusan ¢6ziim odakli kisa siireli psikolojik danisma
uygulamasi sonucu yapilan degerlendirmede; Ebeveyn Olma Becerileri Envanterinin
Rol Sekli, Karsilikli Anlayzs, Iletisim ve Siirlar Koyma gibi alt basamaklarda deney
grubundaki ebeveynler istatistiksel olarak onemli gelisimler gostermislerdir (akt.

Gingerich ve Eisengart, 2000).

Seagman (1997) genclerin tutum ve davranislarini gelistirme ve antisosyal
diisiinmeyi azaltma gibi konular1 ¢6ziim odakli kisa siireli psikolojik danisma ile
calismistir. Calismaya 40’ar kisiden olusmak iizere deney ve kontrol gruplari dahil
edilmistir. Calismaya aliman danisanlarin % 85’inin siddetli davranis ge¢misi, %

90’1min sabika sucglar1 ve % 65’1 siddet sugundan hapiste bulunmustur. Danisanlarla
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¢Ozlim odakl1 kisa siireli psikolojik danigsmaya baslanmadan 6nce ii¢ tane bireysel
destek toplantis1 diizenlenmistir. Devaminda 10 haftalik ve 45-60 dakika siiren
¢Oziim odakli kisa siireli psikolojik danigsma uygulanmistir. Calismanin sonunda,
deney grubundaki danisanlarin problem c¢ozmede ve degisiklikleri kabullenme
kabiliyetlerinde, gliven duygularinin gelisiminde, gelecek hakkindaki iyimserlikte,
duygudaslik kurmada kontrol grubundaki danisanlara goére bir hayli gelisme
kaydettikleri, antisosyal davranis ve uyusturucu kullanmada ise belirgin azalma
oldugu goriilmiistiir. 6 aylik takip sonrasinda deney grubunun % 20’si, kontrol
grubunun ise % 42’si tekrar sug islemis, kagmis ya da gézlem altina alinmistir (akt.

Lethem, 2002).

Lambert, Okiishi, Finch ve Johnson (1998) yaptiklari ¢alismada ¢6ziim odakl
kisa siireli psikolojik danigsmanin kaygiy1 azaltmadaki etkisini arastirmislardir. Yirmi
yedi denek {iizerinden yaptiklar1 deneysel calismada haftada bir saat ve li¢ hafta
devam eden grupla psikolojik danisma ile ¢6ziim odakli metodun kaygiy1 azalttig

saptanmigtir (akt. Eisengart ve Gingerich, 2000).

Eisengart ve Gingerich (2000) ¢6ziim odakli kisa siireli psikolojik
danigmalarla ilgili sonu¢ arastirmalarinda, ¢6ziim odakli yaklagimlarin hangi
konularda etkili ortaya koymustur. Kaygili ergenlere ve lise 6grencilerine psikolojik
danigma ile okullarda ¢6ziim odakli grupla psikolojik danisma uygulamalarinda etkili

sonuglara ulasildig: ifade edilmistir.

Iveson (2002) ilk kullanimindan giiniimiize kadar olan stirecte, ¢6ziim odakl
kisa siireli psikolojik danigmanin tiim problem tiirlerinde etkili oldugunun
kanitlandigini ifade etmistir. Iveson, bu konuyla ilgili olarak Ingiltere’de Lethem’in
(1994) kadinlar ve cocuklar iizerine, MacDonald’in (1994, 1997) yetiskin zihin
saglig1 lizerine, Rhodes ve Ajmal (1995)’1n okullar {izerine, de Shazer (1998) tiim
problemlerdeki uygulamalar ve Jacob’un (2001) beslenme bozukluklar: iizerine ilgili

calismalar yaptiklarini belirtmistir.
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Lee ve Gavine (2003) 7. smif ogrencilerinde amag belirleme ve Ozelestiri
becerilerinin gelistirilmesinde ¢6ziim odakli kisa stireli psikolojik danismanin
etkilerinin incelendigi arastirmada, oOgrencilere uygulanan alternatif yaklasimla
Ogrencilerin kendi ogrenmelerini  baslatmalart ve yonetmeleri igin firsatlar
saglayarak, kendini gelistirmeyi Odiillendirildigi ifade etmislerdir. Caligma 30
ogrenciden olusan 12 sinifi icermis, deney grubundaki 6grencilere 6zelestiri ve karsit
elestiri firsatlarinin desteklenmesi yapilandirilmastir. Calismanin
degerlendirilmesinde deney grubundaki Ogrencilerin fizik dersi testlerinde bariz

kazanimlarinin oldugu vurgulanmistir.

Newsome (2005) calismasinda son zamanlarda, ¢Oziim odakli kisa siireli
psikolojik danigmanin okullarda oldukca fazla ilgi topladig: fakat, riskli 6grencilerde
¢oziim odakli kisa siireli psikolojik danigsmanin etkililigi ile ilgili sinirli ampirik kanit
bulundugunu ifade etmis ve arastirmasini bu yonde sekillendirmistir. Arastirmanin
amaci1 ¢oziim odakli kisa terapinin sorunlu lise dgrencilerini ¢ziim {iretmeye dahil
etme iizerindeki etkisini degerlendirmektir. Ohio’nun merkezinde bulunan bir liseden
toplam 26 Ogrenci, 8 terapi seansma katilmistir. Alti haftalik bir siirecten sonra
cocuklarmm tedavi Oncesindeki davraniglariyla tedavi sonrast davraniglari
kiyaslandiginda, tedavi sonrasinda davranigsal ve sosyal alanlarda daha yiiksek puan

aldiklar1 goriilmiistiir

Ulkemizde ¢6ziim odakli kisa siireli psikolojik danisma yaklasiminin temel
ilke ve teknikleri dikkate alinarak hazirlanip uygulanan smirli sayida grupla

psikolojik danigma ¢alismasi bulunmaktadir ve yapilan bu calismalarda su sekildedir:

Islek (2006) ¢oziim odakli yaklasima gore diizenlenmis smav kaygisiyla basa
¢ikma egitim programinin {liniversite sinavina hazirlanan 6grencilerin sinav kaygi
diizeyleri tizerindeki etkisini incelemek iizere 10’ u deney 10’u kontrol grubunda
olmak tiizere 20 Ogrenci lizerinde bir arastirma yapmis. Uygulama sonrasi; deney
grubu, kontrol grubu ile karsilastirllmistir ve deney grubundaki 6grencilerin sinav
kaygis1 puanlarinda azalma oldugu tespit edilmistir. 4 hafta sonra yapilan izleme

testiyle de sonuglarin kalict oldugu goriilmiistiir.
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Sarici-Bulut (2008) 29 6grenci deney grubu, 30 6grenci kontrol grubu olmak
lizere toplam 59 ilkogretim ikinci kademe 6grencilerinin sinav kaygilari, saldirganlik
egilimleri ve problem ¢dzme becerilerindeki yetersizliklerin sagaltiminda grupla
¢Oziim odakli kisa stireli psikolojik danigma etkilerini ortaya ¢ikarmaya yonelik ti¢
deney, ii¢ kontrol grubu olan deneysel bir ¢calisma yapmistir. Uygulama sonrasinda;
deney ve kontrol grubundaki 6grencilerin saldirganlik durumlarina iliskin 6n test ve
son test puan ortalamalarina bakildiginda, deney grubundaki 6grencilerin saldirganlik
durumlarinda, kontrol grubuna gore bir azalma oldugu tespit edilmistir. Ogrencilerin
problem ¢6zme durumlarina iliskin 6n test ve son test puan ortalamalarina
bakildiginda, deney grubundaki 6grencilerin problem ¢dzme becerilerinde kontrol
grubundaki 6grencilere gore bir gelisme oldugu ayrica dgrencilerin sinav kaygisi
puanlarinin ortalama ve standart sapma degerlerine bakildiginda; deney grubundaki
Ogrencilerin sinav kaygisi durumlarinda kontrol grubuna gore bir azalma oldugu

sOylenebilir.
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BOLUM I11

YONTEM

Bu boliimde arastirma deseni, deney, plasebo ve kontrol gruplarinin
olusturulmasi, aragtirmada kullanilan veri toplama araglari, ¢oziim odakli kisa stireli
psikolojik danisma yaklasimina dayali diizenlenmis 6tke kontrol egitim programinin
yapilandirilma siireci ve verilerin analizinde uygulanan istatistiksel islemler ile ilgili

bilgilere yer verilmistir.

3.1. Arastirmanin Deseni

Bu aragtirma, ¢6ziim odakli kisa siireli psikolojik danigma yaklasimina dayali
Ofke kontrolii egitim programinin, lise Ogrencilerinin 6fke kontrolii ve iletisim
becerileri tizerindeki etkisini saptamayi amacglayan deneysel bir arastirmadir.
Arastirmada 3x2’ lik karisik desenlerin bir tiirii olan deney, kontrol ve plasebo gruplu
On-test son-test deney deseni kullanilmistir. Deneysel yoOntemle yapilan bir
arastirmada, her durumda bir karsilastirma s6z konusudur. Belli bir 6genin kendi
icindeki degisimleri ya da Ogeler arasi ayrimlarin karsilastirilmasi anlaminda

olabilmektedir (Erdogan ve Yazicioglu, 2007).

Degiskenler arasinda olusturulan neden sonug iliskisinin incelendigi deneysel
desende, arastirmaci bagimsiz degiskeni manipiile ederken, diger degiskenleri
kontrol eder ve bagimli degisken lizerindeki etkisini gdzlemler. Deneysel desende,
deney grubuna bagimli degisken iizerinde etkililigi incelenen bagimsiz degisken
uygulanirken, kontrol grubuna herhangi bir islem yapilmaz (Biyiikoztirk, Kilig
Cakmak, Akgilin, Karadeniz ve Demirel, 2009). Deneysel desende, bireylerin deney
ve kontrol gruplarina yansiz olarak atanmasi gerektigi vurgulanmaktadir. Fakat

egitim ortamlarinda 6grencileri yansiz bir sekilde gruplara atamak zor oldugu i¢in,
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arastirmacilar hazir bulunan gruplarin belirli degiskenler iizerinden eslestirilebildigi
ve bu gruplar lizerinden yansiz atamanin yapilabildigi yar1 deneysel deseni

kullanmay1 tercih etmektedirler (Gay, Mills ve Airasian, 2005).

On-test son-test kontrol gruplu deneme modelinde, yansiz atama ile
olusturulmus ti¢ grup bulunmaktadir. Her {i¢ grupta da deney 6ncesi ve deney sonrasi

Olctimler yapilmaktadir (Karasar, 2000).

Arastirma deseni Tablo 2’ de yer almaktadir. Bu model igerisinde bir
bagimsiz, bes bagimli degisken bulunmaktadir. Aragtirmanin bagimsiz degiskeni
Ofke kontroliine yonelik psiko-egitim programidir. Arastirmanin bagimli degiskenleri
ise Ogrencilerin siirekli 6fke diizeyleri, 6fke kontrol diizeyi, 6fkeyi disa vurma

diizeyi, ofkeyi igte tutma diizeyi ve iletisim becerileri diizeyidir.

Tablo 2. Arastirma Modeli

Gruplar On Test Islem Son Test
Siirekli Ofke ve Ofke Coziim Odakli Kisa Siirekli Ofke ve Ofke
Deney Ifade Tarz1 Olgegi Siireli Yaklasima Ifade Tarzi Olgegi
Iletisim  Becerilerini Dayali Ofke Kontrolii Iletisim Becerilerini
Degerlendirme Olgegi  Egitim Programi (10 Degerlendirme Olgegi
oturum)
Siirekli Ofke ve Ofke Universiteye Giris Siirekli Ofke ve Ofke
Plasebo [fade Tarz1 Olgegi Smavi ve Meslekleri ifade Tarz1 Olgegi
Iletisim  Becerilerini Tanitim Calismasi Iletisim Becerilerini
Degerlendirme Olgegi (10 Oturum) Degerlendirme Olgegi
Siirekli Ofke ve Ofke Siirekli Ofke ve Ofke
Kontrol Ifade Tarz1 Olgegi  ....ooooeviiiiinn... Ifade Tarz1 Olgegi
Iletisim  Becerilerini Iletisim Becerilerini
Degerlendirme Olgegi Degerlendirme Olgegi
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Tablo 2’ de goriildiigii gibi, grup uygulamalar1 oncesinde deney, plasebo ve
kontrol gruplarma Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarz1 Olgegi (Ozer,1994) ve Iletisim
Becerilerini Degerlendirme Olgegi (Korkut,1996) uygulanmis ve bu 6lgiim 6n test
niteligi tasimistir. Olgegin uygulanmasindan sonra deney grubuna atanacak bireyler
aragtirmact tarafindan hazirlanan 10 oturumluk o6fke kontrol psiko-egitim
programina, plasebo grubuna atanacak bireyler 10 oturumluk iiniversiteye giris
sinavi ve meslek tanitim ile ilgili grup rehberligi calismasina katilmiglardir. Bu siire
boyunca kontrol grubundaki O6grenciler herhangi bir miidahaleye maruz
kalmamiglardir. Egitim programi sonlandirildiktan sonraki giin, tiim gruplardaki
Ogrencilere tiim Olgekler tekrar uygulanmis ve bu Olgiim son test niteliginde

olmustur.

Bu arastirmanin deney deseninin plasebo grubunu kapsamasinin amaci, deney
grubundaki bireylerin 6n test-son test puanlar1 arasinda olusmasi beklenen farkin
uygulanan 6fke kontrol psiko-egitim programindan mi yoksa herhangi bir gruba
katilmis olmaktan, danigman ve diger grup iiyeleri ile gelistirilen etkilesimden mi
kaynaklandigin1 kontrol edebilmektir. Bu amagla plasebo grubuyla haftada bir giin
toplam 10 oturum yapilmistir. Plasebo grubu iiyelerine, deney grubuna uygulanan
programdan iligkisiz olarak iiniversiteye giris smavi ve meslekler hakkinda

bilgilendirici ¢aligmalar yapilmistir.

3.2. Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarinin Olusturulmasi

Arastirmanin deseni kapsamindaki deney, plasebo ve kontrol gruplarinin
olusturulmasi amaciyla 2011- 2012 egitim- 6gretim yilinda Seferihisar Anadolu
Lisesi’nde okumakta olan 9. sinif 68rencilerine, arastirmaci tarafindan belirlenen ve
ogrencilere duyurulan giin ve saatte Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarz1 Olgegi ile
Iletisim Becerilerini Degerlendirme Olgegi uygulanmistir. Uygulanan &lgeklerden
alman puanlara gore deney, plasebo ve kontrol grubu olusturulmustur. Deney,
plasebo ve kontrol gruplari, siirekli 6tke diizeyleri, 6fkeyi icte tutma ile 6fkeyi disa
vurma diizeyleri ortalamadan yiiksek ve 6tke kontrol ve iletisim becerileri diizeyleri

ortalamadan diisiikk olan Ogrencilerden olusturulmustur. Bu kriterleri karsilayan
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ogrenciler ile 6n goriisme yapilarak katilmak isteyen goniillii 6grenciler arasindan
benzer 6zellikleri tasiyan deney grubu 10, plasebo grubu 10 ve kontrol grubu 10 kisi
olmak iizere ii¢ grup yansiz olarak atanmistir. Ancak calisma, deney grubu 8, plasebo

grubu 8 ve kontrol grubu 9 kisi ile sonlandirilmistir.

Deney, kontrol ve plasebo gruplarini olusturan deneklerin siirekli 6fke
diizeyleri, 6fkeyi igte tutma, dtkeyi disa vurma, 6fke kontrolii ve iletisim becerileri
diizeyleri bakimindan birbirine denk olacak sekilde eslestirilmeye Gzen
gosterilmigtir. Buna gore deney, kontrol ve plasebo gruplarini olusturan dgrencilerin
arastirmada kullanilan 6lgcek ve alt Olgeklere iligkin On-test puan ortalamalar1 ve

standart sapmalar1 Tablo 3’te verilmistir.

Tablo 3. Deney, Kontrol ve Plasebo Gruplar: Siirekli Ofke, Ofke Kontrol, Ofke I¢e,

Ofke Disa ve lletisim Testi On-test Puanlarimn Ortalama ve Standart Sapma

Degerleri
Olcekler Deney Grubu Kontrol Grubu Plasebo Grubu
N X Ss N X Ss N X Ss

SO 8 23375 5.289 9 23.667 4.717 8 24375 2973
OK & 17.625  3.622 9 17.333 3.240 8 17.625 2924
OD & 16.875 4.086 9 14.666 2.291 8 16.750 4.334
Ol 8 17.250 4432 9 16.000 3.278 8 16.875 4.611
B 8 90.875 21.060 9 96333 21.685 8 91.125 25.486

Not: SO: Siirekli Ofke, OK= Ofke Kontrolii, OD= Ofke Disa, Ol= Ofke ige, IB=

[letisim Becerileri

Tablo 3 de gorildiigii gibi deney, kontrol ve plasebo gruplarinin her bir
Olcege iliskin Ontest puanlarinin ortalamalari birbirine ¢ok yakindir. Bu 6l¢iimlerinin
birbirine denk oldugunu gostermek i¢in yapilan Tek Yonlii ANOVA sonuglar1 Tablo

4’ te gosterilmistir.
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Tablo 4. Deney, Kontrol ve Plasebo Gruplar: Siirekli Ofke, Ofke Kontrol, Ofke Ige,
Ofke Disa ve lletisim Testi On-test Puanlari Tek Yonlii ANOVA Sonuglar

KT Sd KO F P
Ontest Siirekli Gruplar Arasi 4.250 2 2.125 107 .899
Ofke Gruplar ici 435.750 22 19.807
Toplam 440.000 24
Ontest Ofke  Gruplar Arasi 490 2 245 .023 977
Kontrol Gruplar i¢i 235.750 22 10.716
Toplam 236.240 24
Ontest Ofke ice Gruplar Arasi 7.065 2 3.532 209 813
Gruplar i¢i 372.375 22 16.926
Toplam 379.440 24
Ontest Ofke  Gruplar Arasi 26.585 2 13.293  1.007 382
Disa Gruplar i¢i 290.375 22 13.199
Toplam 316.960 24
Ontest Iletisim  Gruplar Aras1 ~ 164.090 2 82.045 .158 .855

Gruplar Ici 11413.750 22 518.807
Toplam 11577.840 24

Tablo 4’ te goriildigli lizere deney, kontrol ve plasebo gruplarinin Siirekli
Ofke ve Ofke ifade Tarz1 Olgegi (Ozer, 1994) ile Iletisim Becerilerini Degerlendirme
Olgegi (Korkut, 1996) 6n-test dlciimleri arasinda anlamli bir fark bulunmamaktadir
(P> 0.5). Bir baska deyisle deney, kontrol ve plasebo gruplan siirekli 6tke, ofke
kontrolii, oftkeyi disa vurma, ofkeyi igte tutma ve iletisim becerileri diizeyleri

bakimindan birbirine denk {iyelerden olusmaktadir.
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3.3. Veri Toplama Araglarn

Bu aragtirmada verilerin toplamasi amaciyla arastirmaya katilan deney,
kontrol ve plasebo grubuna Tiirk¢e’ ye uyarlamasi Ozer (1994) tarafindan yapilan
Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarzi Olgegi ile iletisim Becerilerini Degerlendirme
Olgegi (Korkut, 1996) kullanilmistir. Olgekler doldurulmadan &nce arastirmanin
amac1 hakkinda kisa bir bilgi verilip, daha sonra dlgeklerle ilgili yonerge okunarak

nasil cevaplamalari gerektigi aciklanmistir.

3.3.1. Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarz1 Ol¢egi (SOOTO)

Spielberger, Jacobs, Russel ve Carne (1983) tarafindan Durumluk-Siirekli
Ofke Olgegi olarak gelistirilmis, daha sonra bu ara¢ Ofke ifadesi Olgegi ile
birlestirilerek Durumluk Siirekli Ofke Ifadesi Olgegi adin1 almistir (Spielberger,
1988). Ofke duygusu ve ifadesini 8lgmek amaciyla gelistirilen 44 maddelik bu 6lgek
bes alt dlgekten olusmaktadir; Durumluk Ofke (10 madde); Siirekli Ofke (10 madde).
Ofke Ifade Tarz1 Olgeginin alt 6lgekleri: Kontrol Altina Alinmis Ofke (Ofke/Kontrol,
8 madde), Disavurulan Ofke (Ofke/Disa Yonelik, 8 madde) ve Icte Tutulan Ofke
(Ofke/ige Yonelik, 8 madde). Durumluk Ofke Olgegi; kisinin belli bir durumda
yasadig1 otke diizeyini; siirekli 6fke, kisinin genelde durumluk 6fke yasama egilimini
dlger. Diger ii¢ dlgek ise, kisinin genelde 6fkesini disa vurma (Ofke/Disa yonelik),
icte tutma (Ofke/ige yonelik) ve kontrol etme (Ofke/kontrol) egilimlerini dlgmek

lizere gelistirilmistir.

Olgegin arastirma icin uygulanan formunda “Siirekli Ofke” ve “Ofke Ifade
Tarz1” olmak iizere iki ana alt 6lgegi bulunmaktadir. Siirekli 6fke alt 6l¢egi, kisinin
genelde ne hissettigini veya ne derece dfke yasadigim ifade etmektedir. Ofke ifade
tarzi li¢ alt Olcege ayrilmaktadir. Bunlardan; birincisi 6fkeyi diga vurma alt dlgegi,
kisinin genel ofkesini disa vurdugunu; ikincisi 6fkeyi ice tutma alt Slgegi kiginin
Ofkesini bastirarak icte tuttugunu ve tgiinciisii 6fkeyi kontrol etme alt dlgegi de,
bireyin baskalartyla olan iliskilerinde genelde ne Olgiide sabirli, sogukkanli,

hosgoriilii ve anlayisl davrandigini ve 6fkesini ne derece kontrol ettigini veya ne
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derece sakinlesme egilimi iginde oldugunu &lgmektedir. Olgek 34 maddeden
olusmaktadir. Likert tipi dortlii derecelendirmeye dayanan bir derecelendirme
Olcegidir. Hemen hicbir zaman (1) ve hemen her zaman (4) arasinda degisen 4’li
likert tipi bir kendini degerlendirme &lgegidir. Olgekten alinabilecek en diisiik puan
34, en yiiksek puan ise 136°dir (Ozer, 1994).

Olgegin puanlamas: siirekli dfke ve ofke ifade diizeyleri igin ayri ayr
yapilmaktadir. Yapilan faktor analizi ¢aligmasi sonucunda maddelerin 4 faktorde
toplandig1 goriilmektedir. Olgegin ilk 10 maddesi siirekli dfke diizeylerini dlgen
maddeleri igermektedir. Geriye kalan 24 madde, ofke ifade tarzi ile ilgili
maddelerdir. Bu maddelerden 8 tanesi 6fkeyi disa vurma, 8 tanesi dtkeyi igte tutma,
8 tanesi 6fkeyi kontrol etme ile ilgilidir. Ofkeyi disa vurma, dlcegin &fke ifade tarzi

alt 6l¢egindeki 12, 17, 19, 22, 24, 29, 32 ve 33 numarali maddelerle 6l¢iilmektedir.

Ofkeyi ige tutma da, dlgegin 6fke ifade tarz1 alt dlgegindeki 13, 15, 16, 20,
23,26, 27 ve 31 numarali maddelerle dl¢iilmektedir. Ofkeyi kontrol etme ise, dlgegin
Ofke ifade Tarz1 alt olgegindeki 11, 14, 18, 21, 25, 28, 30 ve 34 numarah
maddeleriyle dl¢iilmektedir. Her bir alt 6lgegin puanlamasi i¢in genel gruptan elde
edilen puanlarin aritmetik ortalamasi1 bulunmustur. Bir bireyin puaninin bu
ortalamadan diisiik olmas siirekli 6tke veya 6fke ifade diizeylerinin diisiik oldugunu,
bireyin puanmin ortalamanin {istlinde olmasi1 ise ilgili 6fke boyutunun yiiksek

oldugunu géstermektedir (Ozer, 1994).

Olgiit baglant1 gegerlilik ¢alismalarinda, Slcegin Buss-Durke Hostilite Olgegi
ile korelasyonu, .66 ile .73 arasinda, Shullz A¢ik Hostilite Olgegi ile korelasyonu, .27
ile .32 arasinda, Durumluk Ofke Olgegi ile korelasyonu, .22 ile .44 arasinda
bulunmustur. Bu degerler istatistiksel olarak anlamlidir. Yapr Gegerliliginin
saptanmasinda faktdr analizi ve hipotez simama kullanilmigtir. Giivenirlik
calismalarinda, Olgegin i¢ tutarligini siralamak i¢in madde toplam puan
korelasyonlar1 (.14 ile .56 arasinda) ve cronbach alfa degerleri (.73 ile .84 arasinda)

bulunmustur (Ozer, 1994).
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Olgegin Tiirkiye’ye uyarlamasmi Ozer (1994), siirekli 6fke (SLOFKE) ve
otke ifade tarzi (OFKE-TARZ) olgekleri 6n c¢alismalari ile yapmustir. Olgegin
giivenirlik calismasinda madde toplam puan korelasyonlari, .14 ile 56 arasinda,

Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayisi ise .73 ile .84 arasinda bulunmustur (Savasir ve

Sahin 1997).

3.3.2. lletisim Becerilerini Degerlendirme Ol¢egi (iIBDO)

Bireylerin iletisim becerilerini nasil degerlendirdiklerini anlamak amaci ile
gelistirilmis 5-1i likert tipi bir dlgek olan IBDO, 25 ifadeden olusmaktadir. Ilk
calismalarda 0-4 bi¢iminde puanlanan 6l¢ek (Korkut, 1996), son ¢alismalarda higbir
zamandan (1) her zamana (5) dogru puanlanmaktadir (Korkut, 1997). Tersine
maddelerin olmadig1 Slgekten elde edilen puanin fazlaligi bireylerin kendi iletigim

becerilerini olumlu yonde degerlendirdikleri anlamina gelmektedir.

IBDO’ niin Gegerligi

Lise Ogrencilerinden elde edilen verilerle yapilan faktdr analizi sonuglar
6lcegin tek boyutlu oldugunu gosterir niteliktedir. Literatiirdeki kuramsal bilgilere ve
arastirmalara dayanarak (Seward ve Seward, 1980; Yorburg, 1974; Ceyhan, 1993)
kiz ve erkeklerin iletisim becerileri konusunda farkli olduklar1 bilgisi 1s181nda kiz ve
erkek gruplarinin ortalamalar t testi (t= 3.00; p< .0l)ile karsilagtirilmistir. Elde
edilen t degeri istatistiksel olarak anlamlidir (Korkut, 1996b). Olgegin Empatik
Egilim Olgegi (Dokmen, 1988) ile yetiskinler igin ana babalarla yapilan benzer

Olcekler gecerligi sonucunda elde edilen gegerlik katsayisi .58 olarak hesaplanmistir
IBDO’ niin giivenirligi
Testin tekrar1 yontemi ile yapilan gilivenirlik ¢alismasi sonucunda ol¢egin

giivenirlik katsay1s1.76 (p<.001) olarak elde edilmistir. I¢ tutarlilik katsayis1 olarak
alfa degeri ise .80 (p<.001) olarak bulunmustur (Korkut, 1996). Olgegin yetiskinlere
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yonelik olarak ti¢ haftalik arayla yapilan testin tekrar1 calismasi sonucunda

giivenirlik katsayis1.69 olarak hesaplanmistir (Korkut, 1997)

3.4. Coziim Odakh Kisa Siireli Yaklasima Dayali Ofke Kontrolii Egitim

Programr’min Yapilandirilma Siireci

Bu boliimde ¢6ziim odakli kisa siireli yaklasima dayali 6fke kontrolii egitim

programinin yapilandirilmasi ve genel hedeflerine Tablo 5’ te yer verilmistir.
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Tablo 5. Coziim Odakh Kisa Siireli Yaklasima Dayali Ofke Kontrolii Egitim

Programr’nin Genel Hedefleri

Temel Hedefler

Oturumlar

1.1. Coziim odakl yaklasimla ilgili bilgi sahibi olma
Ofke duygusunu tanima
Ofkesini  kontrol edebildigi durumlara iliskin farkindalik

kazanma

1.2. Ofke duygusunun belirtilerini fark etme
Ofke aninda, dncesinde ve sonrasinda diisiince, duygu ve

davraniglara dikkat etme.

1.3. Ofke duygusunun nedenlerini anlama

1.4. Ofkenin farkli ifade edilis bicimlerini 6grenme

1.5. Ofkenin kontrol edilmesinde alternatif yollar1 tanima

1.6. Ofkenin kontrol edilmesinde iletisim becerilerinin dnemini
fark etme.

Etkili iletisim becerileri 6gelerini tanima.

Sen Dili ve Ben Dili’nin etkilerini fark etme.

Ben Dili’ni kullanmay1 aligkanlik haline getirme

1.7. Iletisim becerilerinden etkin dinlemeyi tanima

Etkin dinleme becerisini kullanabilme

1.8. Empati kavramini tanima

Empatik iletisim kurabilme

1.9. Coziim Odakli Yaklasima Goére Hazirlanmis Ofke Kontrol
Egitim Programinda Ogrenilen bilgi ve becerileri giinliik yagam
becerisine doniistiirebilme ve kazandiklar1 becerileri diger

alanlara transfer edebilme

(Oturum 1, 2)

( Oturum 3)

(Oturum 4 )

(Oturum 5)

( Oturum 6 )

( Oturum 7))

( Oturum 8 )

(Oturum 9 )

( Oturum 10)
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Genel hedefler 6zel hedeflere doniistiiriilerek, her oturumun amaglar1 Tablo 6’da

gosterilmistir:

Tablo 6. Coziim Odakh Kisa Siireli Yaklasima Dayalh Ofke Kontrolii Egitim
Program Etkinlikleri

Etkinlikler Oturumlar

I. Boliim: Coziim odakh yaklasimi tanima
Ofke duygusunu tiim boyutlariyla tamma (Ofke nedir, 6fkenin

belirtileri, nedenleri, farkh ifade edilis bicimleri )

1. Oturum: Tanisma, 6fke kontrol egitim programinin, ¢6ziim 1

odakl yaklagimin tanitilmasi, bireysel amaclarin olusturulmasi

2. Oturum: Ofke duygusunu tanima
Ofkesini kontrol edebildigi durumlara iliskin farkindalik kazanma. 1
Ofkemin Notu etkinliginin yapilmas1

Istisnai Durumlar etkinliginin yapilmasi

3. Oturum: Ofke duygusunun belirtilerini fark etme
Ofke aninda, ncesinde ve sonrasinda diisiince, duygu ve 1
davraniglara dikkat etme.

Kabus Soru etkinliginin uygulanmasi

4. Oturum: Ofke duygusunun nedenlerini anlama 1

Ofkemin Notu etkinliginin uygulanmasi

5. Oturum: Ofkenin farkli ifade edilis bicimlerini tanima
Gelecegi Okuma tekniginin uygulanmasi 1
Ofkemin Notu etkinliginin uygulanmasi

Ofke ifade sekilleri senaryolarmin canlandiriimasi



I1. Boliim: Ofkenin kontrol edilmesinde alternatif yollar:
tamima ve uygulama, iletisim becerileri 6gelerini tanima ve

bunlarin 6fke kontroliindeki 6nemini kavrama.

6. Oturum: Ofkenin kontrol edilmesinde alternatif yollari tanima
Gevseme egzersizini tanima
“Basa Cikma Sorular1” etkinligi

“Mucize Soru” etkinligi uygulamasi

7. Oturum: Ofkenin kontrol edilmesinde iletisim becerilerinin
Onemini fark etme

Etkili iletisim becerileri 6gelerini tanima

Sen Dili ve Ben Dili’nin etkilerini fark etme

Ben Dili’ni kullanmay1 aligkanlik haline getirme

“IItifat Etme” tekniginin kullanilmasi

8. Oturum: Iletisim becerileri 6gelerinden etkin dinlemenin ne
oldugunu anlama

Etkin dinleme becerisini kullanabilme

9. Oturum: Empatinin ne oldugunu kavrama
Empatik iletisim kurabilme
Empati kavramini ne oldugunun tam manasiyla kavranmasi i¢in

empati ile ilgili video izletilmesi

10. Oturum: Onceki oturumlarin degerlendirilmesinin yapilmasi
Grup siireci ile ilgili duygu ve diislincelerin paylasilmasi, bu
programdan elde ettigi kazanimlar1 degerlendirme ve kazandiklari
becerileri diger alanlara transfer edebilme,

Katilimcilara Katilim belgelerinin takdim edilmesi

Son test uygulamasinin yapilmasi

75
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3.5. Deney Grubu Uygulamasi

Bu arastirmada, deney grubunu olusturan {iyeler, her biri bir ders saati ( 45
dakika) siiren ve 10 oturumdan olusan ¢6ziim odakl kisa siireli psikolojik danisma
yaklagimina dayali psiko-egitim uygulamasina katilmislardir. Bu amagla, ¢oziim
odakli kisa stireli psikolojik danmisma yaklasimina dayali psiko-egitim programi

hazirlanmis ve oturumlar bu program temelinde ilerlemistir.

Deney grubundaki 6grencilerin farkli siniflardan gelmeleri ve her hafta ayni
dersten geri kalmalarimin meydana getirebilecegi sikintilar g6z Oniinde
bulundurularak okul yonetimi ve sinif rehber 6gretmenleri ile yapilan goriigmeler
sonunda ortak oturum saatleri belirlenmistir. C6ziim odakli kisa siireli psikolojik
danisma yaklagimina dayali 6fke kontrolii egitim programinin ¢arsamba giinleri
rehberlik saatinde, okulun toplanti salonunda uygulanmasina karar verilmistir.
Toplant1 salonunda gerekli fiziksel diizenlemeler yapilarak psiko-egitim programinin

uygulanmasi icin elverisli ortam saglandiktan sonra uygulama siireci baslatilmistir

Deneklere islem Oncesi Ol¢iimiin yapilmasindan bir hafta sonra deneysel
isleme baslanmistir. 10 haftanin sonunda psiko- egitim programinin grup iizerinde
anlaml farkliliklar gosterip gostermedigini 6lgmek amaciyla son test uygulamasi

yapilmistir. Oturumlarin igerigi Ek-4’de yer almaktadir.

3.6. Plasebo Grubu Uygulamasi

Bu arastirmada karsilastirma yapmak ve grup etkisini kontrol etmek amaciyla
plasebo grubu kullanilmistir. Plasebo grubunu olusturan iiyeler her oturumu 45
dakika siiren 10 oturumluk {iniversiteye giris sinavi ve meslek tamitimi ile ilgili

calisma grubuna katilmislardir.
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3.7. Verilerin Analizi

Veri analizi igin Tek Yonlii ANOVA ile iki Faktorlii ANOVA teknigi ve
Tukey testi kullanilmigtir. Verilerin analizi i¢in SPSS 16.0 istatistik paket programi
kullanilmigtir.  ANOVA  (Varyans Analizi), iki veya daha fazla grup
karsilastirildiginda ya da bir gruptaki zaman igerisindeki degisimleri incelemek ig¢in
dikkate alinmasi gereken bir yontemdir. Ozellikle t testinin ikiden fazla grubu
karsilagtirmas1 gereken zamanda yetersiz kalmast ANOVA’ nin 6nemini arttirir (
Bas, 2005). Gruplarin fark (kazang) puanlari arasindaki farkin anlamliligi igin
iliskisiz gruplar i¢in t testi ya da tek faktorlii varyans analizi; tek faktor {izerinde
tekrarlanmg Slgiimler igin Iki Faktorli ANOVA uygulanmaktadir (Biiyiikdztiirk,
2007). Varyans analizinde, gruplar arasinda bir farkliligin oldugu tespit edilirse,
farkin hangi grup ya da gruplardan kaynaklandigini tespit etmek post-hoc test
istatistiklerinin belirleyecegi bir konudur. Post-hoc bilinyesinde bir ¢ok test istatistigi
barindirmakla birlikte, bu test istatistiklerinin se¢iminde kiyas1 yapilacak olan
gruplara ait varyanslarin esit olma ya da olmama durumu 6nem arz etmektedir
(Ramig, 1983). Tukey testi, varyanslarin esit olmasi durumunda arastirmacilarin

segebilecegi post-hoc karsilastirma biinyesindeki testlerden biridir (Kirk, 1968).

Uygulamaya baslamadan 6nce deney, plasebo ve kontrol gruplarmin dntest
puanlarinin benzerligini degerlendirmek amaciyla Tek Yonli Varyans Analizi
teknigi kullanilmistir. Varyans analizi sonucunda gruplarm Siirekli Ofke ve Ofke
Ifade Tarz Olgegi alt olcekleri ile Iletisim Becerilerini Degerlendirme Olgegi
ortalama puanlari bakimindan birbirine denk oldugu ve istatistiksel agcidan anlamli

diizeyde bir fark olmadig1 bulunmustur.
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BOLUM IV

BULGULAR

Bu boliimde, arastirmada 6ne siiriilen denenceleri test etmek iizere yapilan
istatistiksel analizlere ve bu analizlerden elde edilen bulgulara yer verilmistir.

Bulgular, denencelere uygun olacak sekilde sunulmustur.

4. 1. Coziim Odakh Kisa Siireli Yaklasima Gore Hazirlanmis Ofkeyi Kontrol
Etmeye Yonelik Psiko-Egitim Programinin Gruplarin Siirekli Ofke Diizeylerine

Etkisine Iliskin Bulgular:

Aragtirmanin birinci denencesi “Ofkeyi kontrol etmeye ydnelik psiko-egitim
programina katilan (deney grubu) bireylerin bu programa katilmayanlara gore
(plasebo ve kontrol grubu) siirekli 6fke puanlarinda anlamli bir azalma olacaktir”

seklinde ifade edilmistir.

Aragtirmaya katilan deney, kontrol ve plasebo grubundaki ogrencilerin
Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarz1 Olgegi’ nden aldiklar siirekli 6fke alt Slgedi 6n-test

son-test aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 7’ de verilmistir.
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Tablo 7. Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarimin Siirekli Ofke Alt Olgegi On-Test ve

Son-Test Olgiimlerinden Aldiklart Puanlarin Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma

Degerleri
Grup On-test Son-test

N X Ss N X Ss
Deney 8 23.375 5.2898 8 15.2500 2.25198
Kontrol 9 23.667 4.7170 9 24.3333 5.43139
Plasebo 9 24.375 2.9731 8 28.2500 4.65219

Tablo 7° de goriildiigii lizere, ¢oziim odakl: kisa siireli yaklagima dayali 6tke

kontrolii psiko-egitim programina katilan (deney grubu) bireylerin siirekli 6fke 6n-

test ortalama puani X = 23.375 iken, bu deger 6fkeyi kontrol etmeye yonelik psiko-

egitim programina katildiktan sonra X =15.250 olmustur. Ofkeyi kontrol etmeye
yonelik herhangi bir programa katilmayan (kontrol grubu) bireylerin siirekli 6tke 6n-
test ortalama puami 23.667 iken, bu deger son-test dlgiimlerinde 24.333 olmustur.
Ayrica 6fke kontrolii ile ilgili degil de “Universiteye Giris Smavi ve Meslekleri
Tanitim Calismas1” ile ilgili bir programa katilan (plasebo grubu) bireylerin siirekli
ofke On-test ortalama puam 24.375 iken, bu deger “Universiteye Giris Sinavi ve
Meslekleri Tanitim Calismas1” programina katildiktan sonra 28.250 olmustur. Buna
gore Otkeyi kontrol etmeye yonelik bir programa katilan deney grubu bireylerinin
stirekli 6fke ortalamalarinda bir diisiis olurken diger yandan kontrol ve plasebo

grubundaki bireylerin siirekli 6fke ortalamalarinda bir artis gozlendigi sdylenebilir.

Arastirmanin ilk denencesini test etmek amaciyla deney, plasebo ve kontrol
gruplarinda bulunan deneklerin siirekli 6fke alt Ol¢eginin On-test ve son-test
Ol¢iimlerinden aldiklar1 puanlarin ortalamalari arasinda anlaml diizeyde bir farklilik
olup olmadig1 karisik dlgiimler icin Iki Faktorlii ANOVA teknigi ile analiz edilmistir.
Elde edilen bulgular Tablo 8’ de yer almaktadir.
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Tablo 8. Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarimn, Siirekli Ofke Alt Olgegi On-Test
Son-Test Olciimlerinden Aldiklar: Puanlara Iliskin ANOVA Sonuclar

Varyans Kaynagi KT Sd KO F p n2
Grup
Gruplar (Deney,
arasi Kontrol, 408.245 2 204.123  7.400 .003  .402
Plasebo)
Hata 606.875 22 27.585 - -
Ol¢iim
Gruplar (Ontest- 17.779 1 17.779 1.553 226 .066
ici Sontest)
Grup*Ol¢iim  310.445 2 155.223  13.558  .000  .552
Hata 251.875 22 11.449 - -

Tablo 8’ de goriildiigii gibi yapilan analiz sonucunda, dlglimlerden bagimsiz
olarak, sadece gruplar dikkate alindiginda, siirekli 6fke puan ortalamalarinda bir
farklilik oldugu goriilmiistiir [F (o, 22= 7.40, p<.05]. Grup degiskeninden bagimsiz
olarak sadece Ol¢iim sirast goz Oniinde bulunduruldugunda tim katilimeilarin —
Olgiimlerin degisimine bagl olarak- siirekli 6fke puan ortalamalarinin degismedigi
saptanmustir [F (1, 22= 1.55, p>.05]. Deneysel islemin etkisinin goriilebilecegi ve
etkilesim olarak da adlandirilan grup ve o6l¢iim etkilesimi, siirekli 6fke puan
ortalamalarinin  dlglimler degistikce deney, plasebo ve kontrol gruplarinda
farklilagtigini gostermektedir [F (o, 22=13.558, p<.05]. Gruplar arasinda olglimler
boyunca siirekli 6fke puan ortalamalarinda goriilen degisimin %55.2, deneysel islem
tarafindan agiklanabilmektedir (n2=0.552 ). Siirekli 6fke puan ortalamalar1 arasinda
gozlenmekte olan bu farkin hangi gruplardan kaynaklandigini bulmak i¢in Tukey
testi yapilmistir. Elde edilen fark puanlar1 ve anlamlilik testi sonuglar1 Tablo 9° da

yer almaktadir.
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Tablo 9. Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarinin, Siirekli Ofke Alt Olgegi Son-Test
Puan Ortalamalarina Iliskin Tukey Testi Sonuclar

D ) Ortalamalar ~ Standart
DeneyKontrol ~ DeneyKontrol Farki (I-J) Hata P

"Deney" "Kontrol" -4.6875" 1.80460 042

"Plasebo" -7.0000" 1.85692 .003

1;11{13(]?)}] "Kontrol" "Deney" 4.6875" 1.80460 .042
"Plasebo" -2.3125 1.80460 420

"Plasebo" "Deney" 7.0000" 1.85692 .003

"Kontrol" 2.3125 1.80460 420

Tukey testi sonucunda, deney ile kontrol ve deney ile plasebo gruplar
arasinda anlaml bir fark oldugu (p<0.05) fakat kontrol ile plasebo gruplar1 arasinda
anlamli bir fark olmadig1 (p>0.05) goriilmektedir. Bu bulgu “Ofkeyi kontrol etmeye
yonelik psiko-egitim programina katilan (deney grubu) bireylerin bu programa
katilmayanlara gore (plasebo ve kontrol grubu) siirekli 6fke puanlarinda anlamli bir

azalma olacaktir” seklinde ifade edilen arastirma denencesini desteklemektedir.

4.2. Coziim Odakh Kisa Siireli Yaklasima Gore Hazirlanmis Oﬂ(eyi Kontrol
Etmeye Yonelik Psiko-Egitim Programimmin Gruplarin  Ofke Kontrol
Diizeylerine Etkisine Iliskin Bulgular:

Aragtirmanin ikinci denencesi “Ofkeyi kontrol etmeye yonelik psiko-egitim
programina katilan bireylerin, bu programa katilmayanlara goére 6fke kontrol

puanlarinda anlamli diizeyde bir ylikselme olacaktir” seklinde ifade edilmistir.

Arastirmaya katilan deney, kontrol ve plasebo grubundaki oOgrencilerin
Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarz Olgegi’nden aldiklar1 6fke kontrolii alt dlgedi on-

test, son-test aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 10’ da verilmistir.
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Tablo 10. Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarimn Ofke Kontrol Alt Olgegi On-Test

Son-Test Olgiimlerinden Aldiklart Puanlarin Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma

Degerleri
Grup On-test Son-Test
X Ss N X Ss
Deney 8 17.625 3.6228 8 26.125 0.9910
Kontrol 9 17.333 3.2404 9 22.222 43811
Plasebo 8 17.625 2.9246 8 18.500 4.1747

Tablo 10’ da goriildigl tizere, ¢6ziim odakli kisa siireli yaklasima dayali
hazirlanmis 6fke kontrolii psiko-egitim programina katilan (deney grubu)
bireylerinin 0n test ortalama puani 17.625 iken, bu deger 6fkeyi kontrol etmeye
yonelik psiko-egitim programina katildiktan sonra 26.125 olmustur. Ofkeyi kontrol
etmeye yonelik herhangi bir programa katilmayan kontrol grubu bireylerinin 6n test
ortalama puan1 17.333 iken, bu deger son testte 22.222 olmustur. Ayrica 6fke kontrol
egitimi ile ilgili olmayan “Universiteye Giris Smavi ve Meslekleri Tanitim

b

Calismas1 ” programina katilan plasebo grubu bireylerinin Ontest ortalama puani
17.625 iken bu deger  Universiteye Giris Sinavi ve Meslekleri Tanitim Calismasi ”
programina katildiktan sonra 18.500 olmustur. Tablo 10 incelendiginde 6fke kontrol
psiko-egitim programi uygulamasindan sonra deney grubunun 6fke kontrol sontest

puanlarinda gozle goriiliir diizeyde bir artis oldugu sdylenebilir.

Arastirmanin ikinci denencesini test etmek amaciyla deney, plasebo ve
kontrol gruplarinda bulunan deneklerin 6fke kontrolii alt 6lgeginin On-test ve son-test
Ol¢iimlerinden aldiklar1 puanlarin ortalamalar1 arasinda anlamh diizeyde bir farklilik
olup olmadig1 karisik dlgiimler icin Iki Faktorlii ANOVA teknigi ile analiz edilmistir.
Elde edilen bulgular Tablo 11° de yer almaktadir.
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Tablo 11. Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarimin, Ofke Kontrol Alt Olcegi On-Test
Son-Test Olciimlerinden Aldiklar: Puanlara Iliskin ANOVA Sonuclar

Varyans Kaynagi KT Sd KO F P n2
Gruplar Grup 116.701 2 58.351 3.533 047 243
Arasi (Deney,
Kontrol,
Plasebo)
Hata 363.299 22 16.514 - -
Olgiim 281712 1 281712 40015 .000 .645
Gr!lplar (Ontest-
Ici Sontest)
Grup*Ol¢iim 116,398 2 58.199 8267  .002  .429
Hata 154.882 22 7.040 - -

Tablo 11° de goriildiigii gibi yapilan analiz sonucunda, dl¢timlerden bagimsiz
olarak, sadece gruplar dikkate alindiginda, 6fke kontrolii puan ortalamalarinda bir
farklilik oldugu gortlmiistiir [F (o, 20= 3.533, p<.05]. Grup degiskeninden bagimsiz
olarak sadece Ol¢lim sirasi goz Oniinde bulunduruldugunda tiim katilimcilarin
Ol¢iimlerin degisimine bagli olarak Ofke kontrolii puan ortalamalarinin degistigi
saptanmustir [F (1, 20= 40.015, p<.05]. Deneysel islemin etkisinin goriilebilecegi ve
etkilesim olarak da adlandirilan grup ve Olgiim etkilesimi, 6tke kontrolii puan
ortalamalarinin Ol¢limler degistikce deney, plasebo ve kontrol gruplarinda
farklilagtigin1 gostermektedir [F (o, 22=8.267, p<.05]. Gruplar arasinda olglimler
boyunca siirekli 6fke puan ortalamalarinda goriilen degisimin % 42.9, deneysel islem
tarafindan agiklanabilmektedir (12=0.429). Ofke kontrolii puan ortalamalar1 arasinda
gbzlenmekte olan bu farkin hangi gruplardan kaynaklandigin1 bulmak i¢in Tukey

testi yapilmistir. Elde edilen fark puanlari ve anlamlilik testi sonuglar1 Tablo 12° de

yer almaktadir.
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Tablo 12. Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarimin, Ofke Kontrolii Alt Olgegi Son-

Test Puan Ortalamalarina Iliskin Tukey Testi Sonuglart

)] J) Ortalamalar Standart
DeneyKontrol DeneyKontrol ~ Farki (I-]) Hata P

"Deney" "Kontrol" 2.0972 1.39625 309

"Plasebo" 3.8125 1.43673 .037

Tukey HSD "Kontrol" "Deney" -2.0972 1.39625 309
"Plasebo" 1.7153 1.39625 449

"Plasebo" "Deney" -3.8125" 1.43673 .037

"Kontrol" -1.7153 1.39625 449

Tukey testi sonucunda, deney ile plasebo gruplar1 arasinda anlamh bir fark
oldugu (p<0.05) fakat kontrol ile plasebo ve deney ile kontrol gruplari arasinda
anlamli bir fark olmadig1 (p>0.05) goriilmektedir. Bu bulgu “Ofkeyi kontrol etmeye
yonelik psiko-egitim programina katilan bireylerin, bu programa katilmayanlara gore
Otke kontrol puanlarinda anlamh diizeyde bir yiikselme olacaktir” seklinde ifade

edilen arastirma denencesini desteklemektedir.

4. 3. Coziim Odakh Kisa Siireli Yaklasima Gore Hazirlanmis Ofkeyi Kontrol
Etmeye Yonelik Psiko-Egitim Programimin Gruplarin Ofkeyi Disa Vurma
Diizeylerine Etkisine fliskin Bulgular:

Aragtirmanin {iciincii denencesi “Ofkeyi kontrol etmeye yonelik psiko-egitim
programina katilan bireylerin, bu programa katilmayanlara gore 6fkeyi disa vurma

puanlarinda anlamhi diizeyde azalma olacaktir.” seklinde ifade edilmistir.

Aragtirmaya katilan deney, kontrol ve plasebo grubundaki Ogrencilerin
Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarz Olgegi’nden aldiklar 6fke disa alt Slgegi on-test

son-test aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 13’ te verilmistir.
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Tablo 13. Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarimin Ofke Disa Alt Olgegi On-Test ve

Son-Test Olgiimlerinden Aldiklart Puanlarin Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma

Degerleri
Grup Ontest Sontest
N X Ss N X Ss
Deney 8 16.8750 4.08613 8 12.5000  2.44949
Kontrol 9 14.6667 2.29129 9 17.5556 5.96052
Plasebo 8 16.7500 4.33425 8 23.3750 4.53360

Tablo 13° te gorildiigi lizere, ¢oziim odakli kisa siireli yaklasima gore
hazirlanmis 6fke kontrol psiko-egitim programina katilan (deney grubu) bireylerin
ofkeyi disa vurma On test ortalama puani 16.875 iken, bu deger 6fkeyi kontrol
etmeye yonelik psiko-egitim programma katildiktan sonra 12.500 olmustur. Ofkeyi
kontrol etmeye yonelik herhangi bir programa katilmayan (kontrol grubu) bireylerin
Ofkeyi disa vurma On test ortalama puani 14.6667 iken, bu deger son test
Olgiimlerinde 17.5556 olmustur. Ayrica Ofke kontrolii ile ilgili olmayan
“Universiteye Giris Smavi Ve Meslekleri Tanitim Caligmasi” ile ilgili bir programa
katilan (plasebo grubu) bireylerin 6fkeyi disa vurma 6n test ortalama puani 16.750
iken, bu deger “Universiteye Giris Smavi ve Meslekleri Tamtim Calismasi ”
programina katildiktan sonra 23.3750 olmustur. Buna gore 6fkeyi kontrol etmeye
yonelik bir programa katilan deney grubu bireylerinin 6fkeyi disa vurma
ortalamalarinda bir diisiis olurken diger yandan kontrol ve plasebo grubundaki

bireylerin 6tkeyi disa vurma egilimlerinde bir artis gozlendigi sOylenebilir.

Arastirmanin {igiincii denencesini test etmek amaciyla deney, plasebo ve
kontrol gruplarinda bulunan deneklerin 6fke disa alt Olge§inin On-test ve son-test
Olclimlerinden aldiklar1 puanlarin ortalamalari arasinda anlamli diizeyde bir farklilik
olup olmadig1 karisik 6l¢iimler i¢in ki Faktorliit ANOVA teknigi ile analiz edilmistir.
Elde edilen bulgular Tablo 14’ te yer almaktadir.
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Tablo 14. Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarimn, Ofke Disa Alt Olgegi On-Test
Son-Test Olciimlerinden Aldiklar: Puanlara Iliskin ANOVA Sonuclar

Varyans Kaynagi KT Sd KO F p n2
Gruplar Grup 249527 2 124764 5851 009 347
Arasi (Deney,
Kontrol,
Plasebo)
Hata 469.153 22 21.325 - -
Olgiim 36.565 1 36.565 2761 111 112
Gruplar (Ontest-
Ici Sontest)
Grup*Olgiim  250.961 2 125480 9.476  .001  .463
Hata 201.319 22 13.242 - -

Tablo 14’ te goriildiigii gibi yapilan analiz sonucunda, 6lgtimlerden bagimsiz
olarak, sadece gruplar dikkate alindiginda, 6tkeyi disa vurma puan ortalamalarinda
bir farklilik oldugu gorilmiistir [F (o, 22= 5.851, p<.05]. Grup degiskeninden
bagimsiz olarak sadece Ol¢lim sirast goz Onlinde bulunduruldugunda tim
katilimcilarin —0l¢limlerin  degisimine bagli olarak-  o6fkeyi disa vurma puan
ortalamalarinin degismedigi saptanmustir [F (1, 22= 2.76, p>.05]. Deneysel islemin
etkisinin goriilebilecegi ve etkilesim olarak da adlandirilan grup ve 6l¢lim etkilesimi,
Ofkeyi disa vurma puan ortalamalarinin Slglimler degistikce deney, plasebo ve
kontrol gruplarinda farklilastigini gostermektedir [F (o, 22)=9,476, p<.05]. Gruplar
arasinda Ol¢limler boyunca 6fke disa puan ortalamalarinda goriilen degisimin %46.3,
deneysel islem tarafindan agiklanabilmektedir (n2=0.463). Ofkeyi disa vurma puan
ortalamalar1 arasinda gozlenmekte olan bu farkin hangi gruplardan kaynaklandigin
bulmak icin Tukey testi yapilmistir. Elde edilen fark puanlari ve anlamlilik testi

sonuglar1 Tablo 15° te yer almaktadir.
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Tablo 15. Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarimin, Ofke Disa Alt Olgegi Son-Test

Puan Ortalamalarina Iliskin Tukey Testi Sonuglar

)] J) Ortalamalar Standart
DeneyKontrol DeneyKontrol — Farki (I-J) Hata P
"Deney" "Kontrol" -1.4236 1.58668 .648
"Plasebo" -5.3750" 1.63268 .009
"Kontrol" "Deney" 1.4236 1.58668 .648
Tukey HSD
"Plasebo" -3.9514 1.58668 052
"Plasebo" "Deney" 5.3750° 1.63268 .009
"Kontrol" 3.9514 1.58668 052

Tukey testi sonucunda, deney ile plasebo gruplari arasinda anlamli bir fark
oldugu (p<0.05) fakat kontrol ile plasebo ve deney ile kontrol gruplari arasinda
anlaml bir fark olmadig1 (p>0.05) gériilmektedir. Bu bulgu “Ofkeyi kontrol etmeye
yonelik psiko-egitim programina katilan bireylerin, bu programa katilmayanlara gore
Ofkeyi disa vurma puanlarinda anlamli diizeyde azalma olacaktir.” seklinde ifade

edilen arastirma denencesini desteklemektedir.

4. 4. Coziim Odakh Kisa Siireli Yaklasimina Gore Hazirlanmus Ofkeyi Kontrol
Etmeye Yonelik Psiko-Egitim Programimmin Gruplarin Ofkeyi i¢te Tutma
Diizeylerine Etkisine iliskin Bulgular:

Aragtirmanin dérdiincii denencesi “Ofkeyi kontrol etmeye yénelik psiko-
egitim programina katilan bireylerin, bu programa katilmayanlara gore ofkeyi icte

tutma puanlarinda anlamli diizeyde azalma olacaktir” seklinde ifade edilmistir.

Arastirmaya katilan deney, kontrol ve plasebo grubundaki 0Ogrencilerin
Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarz Olgegi’ nden aldiklar1 dfke ice alt Slgegi On-test

son-test aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 16’ da verilmistir.
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Tablo 16. Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarimn Ofke Ige Alt Olgegi On-Test ve

Son-Test Olciimlerinden Aldiklari Puanlarimin Aritmetik Ortalama ve Standart

Sapma Degerleri
Grup On-test Son-test
N X Ss N X Ss
Deney 8 17.2500 4.43203 8 12.7500 2.31455
Kontrol 9 16.0000 3.27872 9 18.2222 5.42627
Plasebo 8 16.8750  4.61171 8 19.8750  3.94380

Tablo 16’ da goriildiigii {izere, ¢oztim odakli kisa siireli yaklasima gore
hazirlanmis 6fke kontrol psiko-egitim programina katilan (deney grubu) bireylerin 6n
test ortalama puan1 17.250 iken, bu deger 6fkeyi kontrol etmeye yonelik psiko-egitim
programina katildiktan sonra 12.750 olmustur. Ofkeyi kontrol etmeye yonelik
herhangi bir programa katilmayan kontrol grubu bireylerinin 6n test ortalama puani
16.000 iken son test 6l¢iimlerinde bu deger 18.222 olmustur. Ayrica 6tke kontrolii
egitimi ile ilgili olmayan “Universiteye Giris Smavi ve Meslekleri Tanitim
Calismas1” programa katilan plasebo grubu bireylerinin 6n test ortalama puani
16.870 iken, bu deger “Universiteye Giris Smavi ve Meslekleri Tanmitim Calismas1”
programina katildiktan sonra 19.875 olmustur. Buna gore 6fkeyi kontrol etmeye
yonelik bir programa katilan deney grubu bireylerinin 6fkeyi icte tutma
ortalamalarinda bir diisiis olurken diger yandan kontrol ve plasebo grubundaki

bireylerin 6tkeyi i¢te tutma egilimlerinde bir artig gézlendigi sdylenebilir.

Arastirmanin dordiincli denencesini test etmek amaciyla deney, plasebo ve
kontrol gruplarinda bulunan deneklerin 6fke ige alt dlgeginin On-test ve son-test
Ol¢iimlerinden aldiklar1 puanlarin ortalamalar1 arasinda anlaml diizeyde bir farklilik
olup olmadig karisik 6l¢iimler i¢in iki faktorlii ANOVA teknigi ile analiz edilmistir.
Elde edilen bulgular Tablo 17’ da yer almaktadir.
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Tablo 17. Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarinin, Ofke Ige Alt Olgegi On-Test Son-
Test Olciimlerinden Aldiklar: Puanlara Iliskin ANOVA Sonuclar

Varyans Kaynagi KT Sd KO F p n2
Grup
Gruplar (Deney,
Arasi Kontrol, 93.192 2 46.596 1.852 181 144
Plasebo)
Hata 553.528 22 25.160 - -
Olgiim
(Ontest- 0.722 1 0.722 0.079 781 .004

Gruplar Sontest)
Ici Grup*Ol¢iim  137.942 2 68.971 7.557 .003 407

Hata 200.778 22 9.126 - - -

Tablo 17’ de goriildiigli gibi yapilan analiz sonucunda, 6l¢iimlerden bagimsiz
olarak, sadece gruplar dikkate alindiginda, 6tke ige puan ortalamalarinda bir farklilik
olmadig1 goriilmiistiir [F (o, 22= 1.85, p>.05]. Grup degiskeninden bagimsiz olarak
sadece Ol¢lim siras1 géz oniinde bulunduruldugunda tiim katilimcilarin —6lgiimlerin
degisimine bagl olarak- 6fke ice puan ortalamalarinin degismedigi saptanmistir [F
a,22= 0.079, p>.05]. Deneysel islemin etkisinin goriilebilecegi ve etkilesim olarak da
adlandirilan grup ve Ol¢iim etkilesimi, 6fke ige puan ortalamalarinin o6l¢iimler
degistikce deney, plasebo ve kontrol gruplarinda farklilagtigin1 gostermektedir [F (o,
22y=7.557, p<.05]. Gruplar arasinda 6l¢iimler boyunca 6tke ice puan ortalamalarinda

goriilen degisimin % 40.7, deneysel islem tarafindan aciklanabilmektedir (n2=0.407
).

Deney grubu bireylerinin 6fkeyi igte tutma puanlar diiserken; plasebo ve
kontrol gruplar bireylerinin 6fkeyi i¢te tutma puanlarinin yiikselmis olmasi deney,

kontrol ve plasebo gruplar1 arasinda anlamli bir fark ¢ikmamasina sebep olmustur.
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4. 5. Coziim Odakh Kisa Siireli Yaklasima Gore Hazirlanmis f)fkeyi Kontrol
Etmeye Yoénelik Psiko-Egitim Programmn Gruplarin fletisim Becerileri

Diizeylerine Etkisine Iliskin Bulgular:

Aragtirmanin besinci denencesi “Ofkeyi kontrol etmeye yonelik psiko-egitim
programina katilan bireylerin, bu programa katilmayanlara gore iletisim becerisi

puanlarinda anlamli bir yiikselme olacaktir.” seklinde ifade edilmistir.

Arastirmaya katilan deney, kontrol ve plasebo grubundaki ogrencilerin
Iletisim Becerilerini Degerlendirme Olgegi’nden aldiklar1 &n-test son-test aritmetik

ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 18’ de verilmistir.

Tablo 18. Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarimn Iletisim Becerilerini
Degerlendirme Olgegi On-test Son-Test Olgiimlerinden Aldiklart Puanlarimin

Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Grup On-Test Son-Test
X Ss N X Ss
Deney 8 90.8750 21.06071 8 108.2500  8.64787
Kontrol 9 96.3333  21.68525 9 94.5556  15.51702
Plasebo 8 91.1250 25.48634 8 101.0000 12.64911

Tablo 18’ de goriildiigii lizere, ¢6ziim odakli yaklagima gore hazirlanmis 6fke
kontrolii psiko-egitim programina katilan (deney grubu) bireylerin iletisim becerileri
On test ortalama puani 90.875 iken, bu deger 6fkeyi kontrol etmeye yonelik psiko-
egitim programma katildiktan sonra 108.250 olmustur. Ofkeyi kontrol etmeye
yonelik herhangi bir programa katilmayan (kontrol grubu) bireylerin iletisim
becerileri On test ortalama puani 96.333 iken bu deger son test Ol¢limlerinde 94.555
olmustur. Ayrica 6fke kontrolii ile ilgili degil de “Universiteye Giris Sinavi ve

2

Meslekleri Tamitim Calismasi ™ ile ilgili bir programa katilan (plasebo grubu)

bireylerin iletisim becerileri 6n test ortalama puani 91.125 iken, bu deger
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“Universiteye Giris Smavi ve Meslekleri Tanitim Calismas1” programia katildiktan
sonra 101.000 olmustur. Buna gore 6fkeyi kontrol etmeye yonelik programa katilan
deney grubu bireylerinin iletisim becerileri ortalamalarinda gozle goriiliir bir artis

gbzlendigi sOylenebilir.

Arastirmanin besinci denencesini test etmek amaciyla deney, plasebo ve
kontrol gruplarinda bulunan deneklerin iletisim Becerilerini Degerlendirme Olgegi’
nin On-test ve son-test Ol¢limlerinden aldiklar1 puanlarin ortalamalar1 arasinda
anlamli diizeyde bir farklilik olup olmadigi karigik &lgiimler igin iki Faktorlii
ANOVA teknigi ile analiz edilmistir. Elde edilen bulgular Tablo 19° da yer

almaktadir.

Tablo 19. Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarimn, Iletisim Becerilerini
Degerlendirme Olgegi On-Test Son-Test Olgiimlerinden Aldiklar: Puanlara Iliskin
ANOVA Sonuglar

Varyans Kaynagi KT Sd KO F p n2

Grup
(Deney,
Denekler Kontrol,
Arasi Plasebo)

Hata 8266.319 22 375.742 - -

162.601 2 81.300  0.216  .807  .019

Olgiim
Denekler (Ontest- 898.386 1 898.386  2.942 .100 18
Ici Sontest)

Grup*Olgiim  795.767 2 397.884  1.303 292 106

Hata 6717.153 22 305.325 - -

Tablo 19’ da goriildiigli gibi yapilan analiz sonucunda, 6l¢iimlerden bagimsiz
olarak, sadece gruplar dikkate alindiginda, iletisim becerileri puan ortalamalarinda
bir farklilik olmadigi goriilmistiir [F o, 2= 0.216, p>.05]. Grup degiskeninden
bagimsiz olarak sadece Ol¢iim sirast goz Oniinde bulunduruldugunda tiim
katilimcilarin - —0l¢limlerin  degisimine bagli olarak- iletisim becerileri puan

ortalamalarinin degismedigi saptanmustir [F (1, 2= 2.942, p>.05]. Deneysel islemin
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etkisinin goriilebilecegi ve etkilesim olarak da adlandirilan grup ve 6l¢lim etkilesimi,
siirekli 6fke puan ortalamalarinin 6l¢timler degistikce deney, plasebo ve kontrol
gruplarinda farklhilasmadigin1 gostermektedir [F (o, 22=1.303, p>.05]. Gruplar
arasinda Olciimler boyunca siirekli 6fke puan ortalamalarinda goriilen degisimin

%10.6, deneysel islem tarafindan agiklanabilmektedir (n2=0.106 ).

Deney grubu bireylerinin iletisim becerileri puan ortalamalar1 yiikselirken;
plasebo grubu bireylerininde iletisim becerileri puan ortalamalarinin yiikselmis
olmasi, kontrol gruplari bireylerinin ise iletisim becerileri puan ortalamalarinin
diismesi; deney, kontrol ve plasebo gruplart arasindaki iletisim becerileri

Ol¢timlerinin istatistiksel acidan anlamli bulunmamasina neden olmustur.
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BOLUM V

TARTISMA VE YORUM

Bu arastirmanin amact; ¢oziim odakli kisa siireli psikolojik danisma
yaklagimia dayal1 olarak hazirlanan 6fkeyi kontrol etmeye yonelik psiko-egitim
programinin lise 6grencilerinin O0ftke ifadelerine ve iletisim becerilerine etkisini
incelemektir. Bu amagla; deney, kontrol ve plasebo gruplarinda yer alan bireylerin
ofke kontrol egitiminden elde ettikleri 6n-test ve son-test puanlari dikkate alinarak ve
yapilan istatistiksel islemin ardindan elde edilen sonuglara goére arastirmanin

denenceleri dogrultusunda tartisilmis ve yorumlanmustir.

5.1. Coziim Odakh Kisa Siireli Yaklasima Dayal Ofke Kontrolii Egitim

Programinin Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarzina Etkisinin Degerlendirilmesi

Elde edilen bulgulara bakildiginda; ¢6ziim odakli kisa siireli psikolojik
danigma yaklagimina dayali o6fke kontrolii psiko-egitim programinin lise
ogrencilerinin siirekli 6tke, 6tkeyi icte tutma ve 6fkeyi disa vurma diizeyleri lizerinde

etkili oldugu goriilmektedir.

Arastirma sonucunda 6fkeyi kontrol etmeye yonelik psiko-egitim programina
katilan (deney grubu) bireylerin bu programa katilmayanlara goére (plasebo ve
kontrol grubu) stirekli 6tke, 6tkeyi disa vurma ve ofkeyi igte tutma puanlarinda
anlaml diizeyde bir azalma; 6fke kontrol puanlarinda ise anlaml diizeyde bir artma
oldugu bulunmustur. Elde edilen bu bulgu arastirmanin birinci, ikinci, iiglincli ve
dordiincii denencelerini dogrulamaktadir. Buna gore ¢oziim odakli kisa siireli
yaklagima dayali 6fke kontrolii psiko-egitim programinin lise 6grencilerinin siirekli
ofke, ofkeyi disa vurma ve ofke igte tutma diizeylerini azaltmada; 6fke kontrol

diizeyini ise arttirmada etkili oldugu sdylenebilir.
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Lochmon (1992) yaptig1 arastirmada, o6fke ve saldirganlik sorunu olan
cocuklara uygulanan, okula dayali miidahalenin uzun dénemli, koruyucu ve onleyici
etkilerini incelemistir. Cocuklara sosyal problem c¢ozme ve ofkeyle basa c¢ikma
becerileri kazandirilmaya ¢aligilmistir. Miidahaleden ¢ y1l sonra, 6fkeyle basa ¢ikma
programi uygulanan ¢ocuklarin, egitim gérmemis bir grup ¢ocukla kiyaslandiginda
sosyal problem ¢dzme becerilerinin daha yiiksek seviyeye ulastig1 gozlenmistir (akt.
Danigik, 2005). Bu ¢alisma ¢6ziim odakli kisa siireli yaklagima dayali 6tke kontrolii
psiko-egitim programinin deney grubu 6grencilerinin 6fke kontrolii diizeyini anlaml

derecede arttirmasi ile uyumludur.

La Fountaine ve Garner (1996) ¢oziim odakli kisa terapinin okul ¢agindaki
ogrenciler ve okul terapistleri lizerindeki etkisini arastirmigtir. Okul danigmanlari, az
kaynakla ¢ok fazla durumu yonetmek i¢in ¢6ziim odakli kisa terapiye alinmislardir.
Calisma 311 ilkdgretim ve orta Ogretimde gorev yapan 57 danismanin rastgele
secildigi deney ve kontrol gruplariyla siirdiiriilmiis, deney grubundaki terapistler,
sectikleri 4-8 6grenciden olusan gruplarla 8 hafta ¢aligmiglardir. Kontrol grubundaki
terapistler ise Ogrencilerine herhangi bir grup calismast uygulamamiglardir.
Ogrencilere kisilik 6zelliklerini ortaya ¢ikaran 75 soruluk Kisilik Ozellikleri Anketi
On test ve son test olarak uygulanan c¢aligmadan; deney grubundaki 6grencilerin
akademik olmayan alanlara epeyce saygi duyduklari, kendileri hakkinda daha fazla
olumlu diisiinceleri oldugu ve duygulariyla ugrasirken daha uygun yollar bulduklari
ifade edilmistir. Benzer sekilde cocuk zihin saglig: ile ilgili 3 aylik bir calismada
¢oziim odakl kisa terapi grubunda katilimcilarin % 68 iyilesme, gelisme gosterdigi,
diger yandan rutin miidahale grubundaki katilimcilarin % 44 iyilesme gosterdigi ve
¢Oziim odakli kisa terapi grubundaki katilimcilarin daha az klinik kaynak

kullandiklar1 belirtilmistir (Wheeler, 1995; akt. Lethem, 2002).

Genglerin tutum, davranislarini gelistirme ve antisosyal diisiinmeyi azaltma
gibi konular1 ¢6ziim odakli kisa terapi ile calisan Seagman (1997), calismaya 40’ar
kisiden olusan deney ve kontrol gruplari dahil etmistir. Calismaya alinan danisanlarin

% 85’inin siddetli davranig gecmisi, % 90’min sabikali suglar ve % 65’1 siddet
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sucundan hapiste bulunmaktadir. Danisanlarla ¢oziim odakli kisa terapiye
baslanmadan 6nce 3 bireysel destek toplantisi diizenlenmis, devaminda 10 haftalik ve
45-60 dakika siiren ¢6ziim odakli kisa terapi uygulanmistir. Calismanin sonunda,
deney grubundaki danisanlarin problem c¢ozmede ve degisiklikleri kabullenme
kabiliyetlerinde, gliven duygularinin gelisiminde, gelecek hakkindaki iyimserlikte,
duygudaslik kurmada kontrol grubundaki danisanlara goére bir hayli gelisme
kaydettikleri, antisosyal davranis ve uyusturucu kullanmada ise belirgin azalma

oldugu goriilmiistiir (Wheeler, 1995; akt. Lethem, 2002).

Ofke duygusuna yénelik diizenlenen egitim programlarinin disa yonelik ofke
diizeyinin diismesinde etkili oldugu sonucu, 6fke kontrolii konusunda yapilan
caligsmalarla desteklenmistir ( Deffenbacher ve ark., 1994; Bilge, 1996; Aytek, 1999;
Sahin, 2004; Ozmen, 2004). Bu calismalar, ¢dziim odakli kisa siireli yaklasima
dayali 6fke kontrolii egitiminin deney grubunun o6fkeyi disa vurma diizeyinin

diismesinde etkili olmas1 ile uyumlu niteliktedir.

Aydin (2005) bastirilan 6fkenin daha sonra daha giiclii ve kontrolii daha zor
bir sekilde patlayarak ortaya c¢ikacagin1i ve bastirma mekanizmasinin Otke
duygusunun saldirganlik seklinde ortaya ¢ikmasini da tetikleyici bir durum oldugunu
belirtmistir. Ayrica psikosomatik rahatsizliklar iizerindeki etkisi de yapilan
arastirmalarla ortaya konan ice yonelik dfkenin, uygun sekilde ifade edilmesi kisinin
kuracag iligkileri daha saglikli ve nitelikli hale getirecektir. Bu denli 6nemli olan
ofkeyi icte tutma diizeyinin ¢6ziim odakl kisa stireli yaklasima dayali 6fke kontrolii

psiko-egitim programiyla azalmasi oldukc¢a 6nemlidir.

Rotwell (2005) yaptig1 bir ¢alismada SFBT (Coziim Odakli Kisa Terapi-
Solution- Focused Brief Therapy) ve CBT ‘nin (Biligsel Davranig Terapisi-
Cognitive Behaviour Therapy) bir karsilastirilmasini yapmistir. Calismaya dahil olan
tiim hastalar bir senelik periyot boyunca klinik psikologlar tarafindan goriilmiistiir.
CBT grubundaki hasta sayis1 119 diger yandan SFBT grubundaki hasta sayis1 ise 41
olarak gerceklesmistir. Tiim gruplarda en yaygin problemler, anksiyete ve panik (%

43), depresyon (% 12), 6fke (% 11), iligski problemleri ve yeme bozukluklar: olarak
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dikkat ¢cekmistir. Coziim odakli kisa terapi ve bilissel davranis¢r terapi gruplarinda
seanslar uygulanmis ve terapist tarafindan seanslarin sonunda yapilan degerlendirme
sonuclarina gore; iki grup arasinda istatistiksel olarak bir anlamlilik bulunmamustir.
Coziim odakli kisa terapi ortalamasi 2,2 biligsel davranig¢i terapi ortalamast 2,3
olarak ¢ikmistir ( Rotwell, 2005). Bu arastirma dogrultusunda ¢oziim odakli kisa
stireli yaklagima dayal1 6tke kontrolii egitim programinin etkili olmasi; Aytek (1999),
Tekinsav-Siit¢ii (2006), Akdeniz (2007) ve Gebes (2009) yurt disinda ise Gerzina ve
Drummond (2000), Dykeman (2000), Deffenbacher, Filetti, Lynch, Dahlen, Oetting
(2002), Martsch (2005), Taylor, Novaco, Gillmer, Robertson, Thorne (2005) ve
Sofronoff, Attwood, Hinton ve Levin (2007) tarafindan yapilan 6fke kontroliine
yonelik bilissel davranis¢i deneysel calismalarin etkili sonuglar verdigi bulgusu ile

uyumludur.

Bulut (2008) ilkogretim ikinci kademe ogrencilerinin sinav kaygilari,
saldirganlik  egilimleri ve problem ¢ozme becerilerindeki yetersizliklerin
sagaltiminda, grupla ¢6zlim odakli kisa terapinin etkili oldugunu belirtmistir. Yapilan

tiim bu c¢alismalar arastirmanin denencelerini destekler niteliktedir.

Kisacasi elde edilen bulgular ve istatistiksel analizler ¢6ziim odakl kisa siireli
yaklasima dayal1 6fke kontrolii egitim programinin lise 6grencilerinin siirekli 6tke ve

ofke ifade tarzi lizerinde etkili sonuglar ortaya ¢ikardigini gostermektedir.

Coziim odakli kisa siireli yaklasima dayali 6fke kontrolii psiko-egitim
programinin deney grubu bireylerinin 6fke kontrol diizeyini arttirp; stirekli 6fke,
ofkeyi icte tutma ve Ofkeyi disa vurma diizeylerini diisiirmede; tyelerin kendi
giiclerini kesfetmesinin ve 0Ofkelerini kontrol edebilecegine iliskin inanglarinin
giiclenmesinin, psikolojik danigmanin iiyeleri her olumlu girisimde desteklemesinin,
gelecege odaklanilmasinin, her bireyin sorununu farkli sekilde ¢ozebilecegi bilincine
erismesinin ve sorunlarinin sonsuz ve ¢dziimsliz olmadig1 bilincine varmasinin,
danisanlarin degisime istekli olmasinin, danisanlarin amaclarini tanimlamada ve
kendini iyilestirmede uzman olarak kabul edilmesinin, verilen ev Odevleri ile

gelistirilen ¢6ziim yolunun pratiginin giinliik yasamda yapilmasinin ayrica danisman
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tarafindan ¢6ziim odakli yaklasimin 6nemli tekniklerinden olan iltifat teknigini bolca
kullanip tiyeleri gosterdigi gelismeler i¢in odiillendirmesinin ve atacagi sonraki

adimlarda cesaretlendirmesinin etkili oldugu diisiiniilmektedir.

5.2. Coziim Odakh Kisa Siireli Yaklasima Dayal Ofke Kontrolii Egitim

Programinin Iletisim Becerileri Diizeylerine Etkisinin Degerlendirilmesi

Istatistiksel analizler sonucunda elde edilen bulgulara gore, ¢ziim odakl kisa
streli yaklasima dayali ofke kontroli psiko-egitim programima katilan lise
ogrencilerinin iletisim becerileri diizeylerinde anlamli bir fark olmadigi sonucu
cikmistir (Bkz. Tablo 18). Okullarda basli basina bir iletisim etkinligi olan egitimin
saglikli bir bigimde gerceklesmesi, Ozellikle Ogretim elemanlariyla Ogrenciler
arasinda ki iletisimin gerceklesmesini gerektirir (Bolat, 1996). Bahsedilen saglikli
iletisimin  gerceklesmesinde o6nemli adimlarindan biri  6grencilerin  iletisim
becerilerini kazanmasidir. Bu sebeple istatistiksel olarak anlamli bulunmasa da
iletisim becerileri diizeylerine iliskin puanlarin gozle goriiliir derecede artmis olmasi

calisma agisindan oldukca dnemlidir.

Deney grubu bireylerinin iletisim becerileri sontest puanlarinin Ontest
puanlarina oranla artmis olmasi; Korkutun (2004), iletisim becerilerini gelistirmek
i¢in iletigim tekniklerinin birgok 6gesinin 6grenilebilir ve 6gretilebilir oldugu ifadesi

ile uyumludur.

Bowles (2001) ¢o6ziim odakli iletisim egitiminin hemsirelerin problem
¢ozmeye yonelik iletisim becerilerine etkisi konulu arastirmasinda, ¢alismaya alinan
hemsirelerin uygulamalarinda, iletisim kurmada zor hastalarla iletisim kurma
isteklerinde olumlu degismeler oldugu, problem ¢ozmeye yonelik iletisim
becerilerinde, yapicit konugsmalarinda artma oldugu, hemsirelerdeki duygusal baski ve
yetersizlik hissinde azalma oldugu vurgulanmustir (Bowles, 2001). Ifade edilen

calisma deney grubu bireylerinin iletisim becerileri puanlarinin artmasiyla ilgilidir.
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Calismada deney grubu bireylerinin iletisim becerileri puanlarinin gozle
goriiliir diizeyde yiikselmis olmasina ragmen; grup puanlari arasinda anlamli bir fark
¢ikmamasi ¢alismanin yiiriitiildiigii okulda rehberlik servisince iletisim ¢aligmalarina
fazlasiyla yer verilmesi ve gruplar arasi etkilesimin fazla olmasi ve plasebo grubunun

psikolojik danigmandan etkilenmis olmasi ile agiklanabilir.

Elde edilen bulgular ve istatistiksel analizler sonucunda ¢oziim odakli kisa
stireli yaklagima dayali 6fke kontrolil egitim programinin etkili olmasinda, programin
kapsamli bir sekilde olusturulmus olmasi, bireylerle on gorlismelerin yapilip
calismaya katilimlarinda goniilliiliiklerinin esas alinmasi ve ¢oziim odakli kisa stireli
yaklagimin bireylerin gii¢lii yanlarini vurgulamasi, sorun iizerine konusmak yerine
¢ozlim tlizerine konusmasi, bireyler icin en uygun ve en basit miidahale yontemini
se¢mesi, danigsan- psikolojik danigsman arasinda siki bir iliskinin yaratilmis olmasi,
bireylerin istisnai durumlarimi kesfetmesine olanak saglamasi ile ilgili oldugu
diisiiniilmektedir. Ayrica ¢6ziim odakli kisa siireli yaklasima dayali 6tke kontrol
psiko-egitim programinin etkili olmasinda, danigsanlarin her birinin grup ortaminda
danigman ve diger tiim grup iyeleri tarafindan saygiyla kabul gérmesi, kendisine
iliskin olumlu bir bakis ac¢ist1 kazanmasi, kendisindeki giicii kesfetmesi, yeni

davranislar1 deneme konusunda cesaret kazanmasi onemli etkenlerdendir.

Arastirmada, danisanlarin uygulanan yontemden haberdar olmamasi anlamina
gelen tek kor kontrolii saglanmaya calisilmistir. Deney, kontrol ve plasebo grubu
bireylerinin 6l¢egi beklentileri karsilayacak ya da tersi bir sekilde doldurmalarina
engel olabilecek bir dnlemdir. Randomizasyon bu ¢alismalarin tarafsizligini saglayan
onemli bir unsurdur ayrica bilinen ve bilinmeyen karistirict faktorler yoniinden
birbirine benzer olmasini saglar (Ergdr, 2010; akt. Bulut-Sarisoy, 2011). Bu ¢alisma

bulgularin giivenirligi agisindan oldukg¢a 6nemlidir.

Coziim odakli kisa siireli yaklasim okul psikolojik danismanlari i¢in oldukca
islevsel niteliktedir. Ciinkii gerek okul yonetimi gerekse veli ve Ogretmenlerin
psikolojik danismandan beklentileri kisa siirede pek ¢ok sorunla ilgilenmesi ve yine

bu sorunlarin kisa siirede olumlu sekilde neticelendirilmesi seklindedir. Ancak
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mevcut durumlar goz 6niine alindiginda bunun pek olasit olmadig1 goriilmektedir.
Uzun siireli psikolojik danisma modelleri ve sorun odakli yaklagimlar daha az sayida
Ogrenciyle ilgilenilmesine ve beklenilen ¢oziimlere daha ge¢ ulagilmasina neden
olmaktadir. Oysa ¢oziim odakli kisa siireli psikolojik danigma modelini uygulayan
psikolojik danigsmanlar ise kisa siirede pek kisiye ulasabilmekte ve ilk oturumdan
itibaren olumlu degisikliklere tanik olmaktadir. Bu durum psikolojik danigsmanlara
mesleki doyum saglarken diger taraftan danisanlarin kendi giiclerini kesfetmesini ve
kullanmasimi sagladigi, bagarma duygusunu hissettirmesi agisindan hem psikolojik
danigman hem danmisan igin oldukc¢a tatmin edici psikolojik danisma siireci

yaratmaktadir.

(Coziim odakli kisa siireli yaklagimin basit bir dil kullanmasi, uygulamasinin
somut ve basit olmast hem psikolojik danigmanlar hem de daniganlar i¢in oldukga

onemli bir kolayliktir.
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BOLUM VI
SONUC VE ONERILER

6.1. Bu aragtirmanin amaci, ¢6ziim odakl kisa siireli yaklasima dayali 6tkeyi kontrol
etmeye yoOnelik psiko-egitim programinin lise 0grencilerinin siirekli 6fkesine, ofke
ifadelerine ve iletisim becerilerine etkisini ortaya koymaktir. Bu amagla deney,
kontrol ve plasebo grubu olmak {izere {i¢ grup olusturulmustur. Deney grubuna her
oturumu 45 dakika siiren 10 oturumdan olusan ¢6ziim odakli kisa siireli yaklasima
dayal1 6fke kontrol psiko-egitim programi uygulanmistir. Plasebo grubuna ise her
oturumu 45 dakika siiren “Universiteye Giris Sinavi ve Meslekleri Tanitim
Calismas1” yapilmistir. Kontrol grubuna ise herhangi bir uygulama yapilmamustir.
Ontest, sontest dlciimlerinden elde edilen puanlara uygulanan istatistiksel analizler
sonucunda, ¢6ziim odakli kisa siireli yaklasima gore diizenlenmis 6fke kontrol psiko-

egitim uygulamasinin 6fke kontrolii iizerinde etkili sonuglar verdigi sOylenebilir.

Aragtirma bulgularindan elde edilen sonuglar arastirmanin denenceleri

dogrultusunda asagida verilmistir.

Ofkeyi kontrol etmeye yonelik psiko-egitim programina katilan (deney grubu)
bireylerin bu programa katilmayanlara gore (plasebo ve kontrol grubu) siirekli 6fke
puanlarinda anlamli bir azalma olmustur.

Ofkeyi kontrol etmeye yénelik psiko-egitim programina katilan bireylerin, bu
programa katilmayanlara gore Ofke kontrol puanlarinda anlamli diizeyde bir
ylikselme olmustur.

Ofkeyi kontrol etmeye yénelik psiko-egitim programina katilan bireylerin, bu
programa katilmayanlara goére Ofkeyi disa vurma puanlarinda anlamli diizeyde

azalma olmustur.
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4. Ofkeyi kontrol etmeye ydnelik psiko-egitim programima katilan bireylerin, bu
programa katilmayanlara gore 6fkeyi igte tutma puanlarinda anlamli diizeyde azalma
olmustur.

5. Ofkeyi kontrol etmeye yonelik psiko-egitim programina katilan bireylerin, bu
programa katilmayanlara gore iletisim becerisi puanlarinda anlamli bir yilikselme
olmamistir. Deney grubu bireyleri iletisim puanlar1 sontest Ol¢limlerinde

yiikseltmistir ancak bu yiikselme istatistiksel acidan anlamli bulunmamustir.

6. 2. Uygulamaya Yonelik Oneriler

Arastirmanin  bulgular1 ve bulgulara dayanilarak varilan sonuglar

dogrultusunda asagidaki oneriler gelistirilmistir.

1. Coztim odakli yaklasimin 6fke kontroliinde etkili oldugu ve iletisim becerileri
diizeylerini arttirdig1 goriilmektedir. Ancak bu calisma lise 6grencileri ile sinirh
tutulmustur. Bundan sonraki caligmalarda daha farkli gruplarla ve konularla
calisilmasi ¢6ziim odakli yaklagimin farkli yas gruplari ve farkli problemlerdeki
etkisini ortaya koymada faydali olabilir. Programin gii¢liiliigiinliin sinanmasi ayni
desendeki ¢alismanin daha genis bir 6rneklemde ve farkli gruplarda benzer sonuglar
almasiyla miimkiindiir.

2. Toplumda ve toplumun 6nemli bir pargasi olan okullarda yasanan ofke ile ilgili
sorunlarin kisa stirede ve etkili bir sekilde ¢oziilmesine katki saglayabilir.

3. Cozliim odakli yaklasima gore hazirlanmis 6tke kontrol egitim programinin etkili
sonu¢ vermesi, c¢alismanin ilkdgretim, ortadgretim ve yliksekogretimde de
uygulanabilecegini gostermektedir.

4. Lise 0grencilerine verilen ¢6ziim odakli yaklasima gore diizenlenmis 6fke kontrol
egitimi ebeveynlere yonelik olarak da yapilabilir.

5. Bu arastirmada Ontest, sontest ¢aligmalari, deney, kontrol ve plasebo gruplar
kullanilarak giiclii bir deneysel desen olusturulmaya c¢aligilmistir. Ancak izleme testi
uygulanmamistir. Coziim odakli yaklasima gore hazirlanip uygulanan 6fke kontrol
psiko-egitim programinin etkisinin siirekliligini incelemek i¢in izleme testi

uygulamasi yapilmalidir.
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6. Coziim odakli yaklasimin kisa siirede etkili sonuglar yaratmasi ve iilkemizde
¢Ozlim odakli yaklasimla ilgili yapilan grupla psikolojik danismanlik ¢alismasinin
sinirli olmasi ayrica ¢oziim odakli yaklasima gore uygulanan 6fke kontrol psiko-
egitim c¢aligmasinin bulunmamasi bu yaklagimin yayginlagsmasi gerekliligini ortaya
¢ikarmaktadir.

7. Kisa siirede pek cok kisiye damismanlik hizmeti veren okul psikolojik
danigmanlar1 i¢in uygun bir yaklasim olan ¢oziim odakli yaklasimla ilgili okul
danismanlarinin bilgi ve becerilerini gelistirmeleri ve okullarda uygulamalarimi
saglamak i¢in hizmet i¢i kurslar diizenlenmelidir.

8. Universitelerin Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik boliimiinde ¢dziim odakli
yaklagim ve uygulamalari ile ilgili derslerin verilmesine 6nem verilmelidir.

9. Coziim odakl1 yaklasim hem zaman hem maliyet agisindan olduk¢a ekonomik bir
danigmanlik yaklagimini 6nermektedir.

10. Coziim odakli danigmanlik yaklasimina gore hazirlanmis 6fke kontrol programi
ile yurt icinde yapilan ilk ¢alisma olmasi ve yurt disinda ise smirli ¢aligmanin
yapilmis olmasi, bundan sonraki caligmalara 1gik tutacaktir. Ancak genellemeler
yapilirken sinirl sayida ¢alismanin yapilmis oldugu dikkate alinmalidir.

12. Coziim odakli yaklagima gore hazirlanmis 6fke kontroliiniin daha genis 6grenci
kitlesine 0gretilmesi amaciyla, 6gretmen ve yoneticilere yonelik bir egitim programi
hazirlanip, danigman-6grenci-dgretmen-yonetici etkilesimli bir program siirecinin
olusturulmas1 ile oOgrencilerin 6fke kontrolinii daha kalict ve islevsel

Ogrenebilecekleri diisiiniilmektedir
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EKLER

EK-1

Kisisel Bilgi Formu

Liitfen asagida sizden istenen bilgileri eksiksiz doldurunuz.

. AdINIZ SOYAdINIZ: ....ceeeecerece s eeeneesanens NO: .o
. Cinsiyetiniz: Kiz () Erkek ()

. Sinifiniz: ........

. Kiminle yasiyorsunuz?

. Annem ve babamla birlikte ()

. Annemle ()

. Babamla ()

. Akrabamla ()

. Diger ()

. Annenizin egitim durumuna uygun yeri isaretleyiniz.
. Okuryazar degil ()
. Okuryazar ()

. ilkokul ()
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4. Ortaokul ()
5. Lise ()
6. Universite ()
7. Lisans st ()

6. Babanizin egitim durumuna uygun yeri isaretleyiniz.

1. Okuryazar degil ()
2. Okuryazar ()
3. ilkokul ()
4. Ortaokul ()
5. Lise ()
6. Universite ()
7. Lisans(isti ()
7. Anneniz ¢alisiyor mu? Evet ( ) Hayir ( ) cevabiniz evet ise ne is yapiyor? ........ccceeeeeenneee.
8. Babaniz galisiyor mu? Evet ( ) Hayir () cevabiniz evet ise ne is yapiyor? ......cccccceeeeeeeenees
9. Kardes sayisi (sizinle birlikte): s e

10. Kaginci gocuksunuz? e
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EK-2

Siirekli Ofke ve Ofke Tarz Olgegi

1. Boliim: Asagida kisilerin kendilerine ait duygularim1 anlatirken kullandiklar1 bir
takim ifadeler verilmistir. Her ifadeyi okuyun, sonra da gemel olarak nasil
hissettiginizi disiiniin ve ifadelerin sag tarafindaki sayilar arasinda sizi en iyi
tanimlayani secerek iizerine (X) isareti koyun. Dogru ya da yanlis cevap yoktur.
Herhangi bir ifadenin iizerinde fazla zaman sarf etmeksizin, genel olarak nasil

hissettiginizi gdsteren cevabi isaretleyin.

. Hig
. Biraz
. Oldukca
. Tiimiiyle

Sizi ne kadar tanimliyor?

Hig¢ Tiimiiyle

.Cabuk parlarim. ... BIIEIE)
Kizgin mizaghymmdir.........ooo MH2)B) @
. Ofkesi burnunda bir insanim.....................cocoeiiiiiiiiiiieeiieeiee, M) 3)@
. Bagkalarinin hatalari, yaptigim isi yavaslatinca kizarim..................... M3 @
. Yaptigim iyi bir isten sonra takdir edilmemek canimi sikar................. MH2)B) @
. Ofkelenince kontroliimii kaybederim.......................ccoeeeeiieiinn.... M2 Q3@
. Ofkelendigimde agzima geleni sdylerim................ccoooviviiiiiiininnn, MH2)B)@
. Bagkalarinin 6niinde elestirilmek beni ¢ok hiddetlendirir................... MH2)B3)@
. Engellendigimde i¢imden birilerine vurmak gelir............................. MH2)3)@)

10. Yaptigim iyi bir is kotli degerlendirildiginde ¢ilgina donerim............. BIIEE)
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II. Boliim:

Yonerge: Herkes zaman zaman kizginlik veya 6fke duyabilir. Ancak, kisilerin 6tke
duygulanyla ilgili tepkileri farklidir. Asagida, kisilerin 6fke ve kizgmlik tepkilerini
tanimlarken kullandiklar1 ifadeleri goreceksiniz. Her bir ifadeyi okuyun ve 6fke ve
kizginlik duydugunuzda genelde ne yaptiginiz1 diisiinerek o ifadenin yaninda sizi en
iyl tanimlayan sayimin {izerine (X) isareti koyarak belirtin. Dogru veya yanlis cevap

yoktur. Herhangi bir ifadenin iizerinde fazla zaman sarf etmeyin.

1. Hig
2. Biraz
3. Oldukga

4. Timiiyle

OFKELENDIGIMDE VEYA KIZDIGIMDA...

Sizi ne kadar tanimhyor?

Hi¢ Timdayle
11. Ofkemi KONtrol @erIMe. .. ..ottt s s s (2) (2) (3) (4)
12, KiZgINNZIMI OSTRIIIIM . vviviieieieieere ettt ettt et s e e ebeeveebeeresnenean (2) (2) (3) (4)
13. OfKemi ICIME @LaArMi....uceeeeceece ettt ettt (1) (2) (3) (4)
14. Baskalarina karsi sabirliyImdir........c.cvcveieiveieeiece e (1) (2) (3) (4)
15. Somurtur ya da SUFat @SAriM.......cceeeeueerevereriereeeereeeee e ereereseeseeseeesesessesees (1) (2) (3) (4)
16. Insanlardan Uzak AUIUIUM ... st sss e s (1) (2) (3) (4)
17. Baskalarina igneli sOzler SOYIErM.......cccceievrerieeeeeeersr e et eve e (2) (2) (3) (4)
18. SOBUKKANINZIMI KOTUIUM....covivieieerettetieree ettt st sber b er e (2) (2) (3) (4)
19. Kapilari garpmak gibi seyler yaparim.......ccccevivineneneeneeiesesee e (2) (2) (3) (4)
20. gin igin kEPUririm ama gOSterMEM .. ...t (1) (2) (3) (4)

21. Davranislarimi kontrol ederim.........oeieeccniece e (1) (2) (3) (4)
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22. Baskalariyla tartiSIrim. ... ettt errer v er e eve v v e nnin (1) (2) (3) (4)
23. icimde, kimseye sdyleyemedigim kinler beslerim..........occeveveveveeeverseeenne. (1) (2) (3) (4)
24. Beni cileden gikaran her neyse saldiririm........ccoeeeveeecreeerenreneene e e v (2) (2) (3) (4)
25. Ofkem kontrolden ¢ikmadan kendimi durdurabilirim..........cccccvvvvvevienneee. (2) (2) (3) (4)
26. Gizliden gizliye insanlari epeyce elestiririm........cococceveiiececceeceenesee e (1) (2) (3) (4)
27. Belli ettigimden daha ofkeliyimdir........coeeeveeieeieie e (1) (2) (3) (4)
28. Cogu kimseye kiyasla daha ¢abuk sakinlesirim.........ccoveeeecveninne e (1) (2) (3) (4)
29. KOtU seyler SOYIEIM .. ettt e e (1) (2) (3) (4)
30. Hosgorilii ve anlayish olmaya ¢aliSIfme.. et (1) (2) (3) (4)
31. icimden insanlarin fark ettiginden daha fazla sinirlenirim..........cccccoevevueee. (1) (2) (3) (4)
32.Sinirlerime hakim 0lamami. ...t e e (1) (2) (3) (4)
33. Beni sinirlendirene ne hissettigimi sOylerim........cccoovvvvevecencesie s (1) (2) (3) (4)
34, Kizginhk duygularimi kontrol @derim..........cccoeeveveeeenieeeecrciereeeeereeeee e enen (1) (2) (3) (4)
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EK-3

fletisim Becerilerini Degerlendirme Ol¢egi

Yonerge: Bu oOlcek iletisimle ilgili baz1 6zelliklerinizi 6lgmeye yoneliktir. Asagida
sunulan ifadeleri, o ifadelerle ilgili genelde nasil oldugunuzu diisiinerek okuyunuz
[liskilerimizdeki ozelliklerimiz elbette kiminle, hangi kosullarda, ne zaman iliskide
bulundugumuza bagli olarak farkliliklar gostermektedir. O nedenle ifadeleri genelde
gosterdiginiz tepkilere gore degerlendiriniz. Degerlendirmenizi 5- her zaman, 4-
sikhikla, 3- bazen, 2- nadiren, 1- hicbir zaman olmak {izere derecelendirdikten
sonra cevap kagidinda ki uygun yere (x) koyarak belirtiniz. Hi¢ bir ifadeyi bos

birakmamaniz sonuglar1 daha saglikli degerlendirmeme yarayacaktir. Tesekkiirler.

Dog. Dr. Fidan Korkut

1- Sorunlarini dinledigim insanlar benim yanimdan OIMINIOIS)
rahatlayarak ayrilirlar.

2- Diistlincelerimi istedigim zaman anlasilir bigimde ifade D2)3B)@ B
edebilirim.

3- Baskalarini bir kasit aramadan dinlerim. 1 2)B)@ B
4- Sosyal iligskide bulundugum insanlar1 olduklar1 gibi kabul D23 @ B
edebilirim.

5- Insanlarin énemli ve degerli olduklarim diisiiniiriim. D23 @ B
6- Birisiyle ilgili bir karara ulasmadan 6nce onunla ilgili OIIOIAIS)
gozlemlerimi gdzden gegiririm.

7-1liskide bulundugum kisilerin anlatmak istediklerini MR2)B) @B
dinlemek i¢in onlara zaman ayiririm.

8- Insanlara kars1 sicak bir ilgi duyarim. 2B @ B
9- Insanlara gerektiginde yardim etmekten hoslanirim. BIKIOIAIS)
10- Olaylara degisik agilardan bakabilirim. D2)B)@ B
11- Diisiincelerimle yaptiklarim birbirleriyle tutarlidir. BIIOIAIS)
12-Iliskilerimin daha iyiye gitmesi i¢in bana diisenleri yapmaya | (1) (2) (3) (4) (5)
Ozen gosteririm.

13- Kendime ve bagkalarina zarar vermeden igimden geldigi BIKIOIAIS)
gibi davranabilirim.

14- Arkadaslarimla beraberken kendimi rahat hissederim. BIKIOIAIS)
15- Yasadigim olaylardaki coskuyu her halimle baskalarina M2)B @ ®B)
iletebilirim.

16- 1liskilerim nasil gelistigini ve nereye gittigini anlamak icin | (1) (2) (3) (4) (5)
diisiinmeye zaman ayiririm.

17- Karsimdakini dinlerken anlamadigim bir ayrint1 oldugunda | (1) (2) (3) 4) (5)
konunun a¢i8a kavusmasi i¢in sorular sorarim.
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18- Benimle 6zel olarak konusmak isteyen bir arkadagim OIIOIAIS)
oldugunda konuyu ayakiistii konusmamaya 6zen gdsteririm.

19- Birisini anlamaya calisirken sakin bir ses tonuyla BIIOIAIS)
konusurum.

20- Iliskilerimi zenginlestiren eglenceli, keyifli bir yanim var. BIIOIAIS)
21- Birisine bir 6neride bulunurken, onun 6neri vermemi D2)3)@ B
isteyip istemedigine dikkat ederim.

22- Birini dinlerken ne karsilik verecegimden ¢ok onun ne 1 2)B)@ B
demek istedigini anlamaya calisirim

23- {letisim kurdugum insanlar tarafindan anlasildigimi 1 2)3)@ B
hissederim.

24- Bir yakinimla sorunum oldugunda bunu onunla suglayici OIIOIAIS)
olmayan bir dille konusmak i¢in girisimde bulunurum.

25- Karsimdakini dinlerken sirf kendi merakimi gidermek icin | (1) (2) (3) (4) (5)

ona 0zel sorular sormaktan ka¢inirim.
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EK-4

Coziim Odakh Kisa Siireli Yaklasima Dayah Ofke Kontrolii Egitim Programi

1. Oturum

Amac:

1. Grup tiyelerinin tanigip, kaynagmasini saglama.
2. Grup kurallarinin olusturulmasi.

3. Cozlim odakli kisa siireli yaklagim ile ilgili temel ilkeler hakkinda bilgi sahibi
olma
4. Grup siireci igerisinde bireysel amaglarinin olusturulmasini saglama.

Materyal: Kagit, kalem
Siire: 45 dakika
Siirec:

1. Uyelerin birbirlerini gérebilecegi sekilde oturmalar1 saglanir. Grubun ilk iiyesi
ismini ve kendisine iliskin olumlu bir 6zelligini sdyler, kendisinden sonra gelen iiye
once ilk liyenin ismini ve olumlu &zelligini sOyler sonra kendi ismini ve olumlu
ozelligini soyler. Bu sekilde devam ederek son iiye ilk iiyenin adim1 ve olumlu

0zelligini sOyleyene kadar siirer.
2. Lider, grup kurallar ile ilgili tiyelere asagidaki sekilde bilgi verir.

Burada konusulan ve yapilan her sey ¢ok 6zeldir ve burada yasanilan her sey burada
kalir.

Gruptaki her birey ben dilini kullanmaya 6zen gostermelidir.

Her tiyenin konusmak i¢in zamani olacaktir. Konusmasi i¢in hi¢ kimse zorlanmaz.
Gruptan birisi konusurken, diger iiyeler onu dinleyecektir. Herkes, konusan kisinin
duygusuna, diisiincesine katilmasa da saygiyla dinlemelidir.

Herkes kendisine verilen 6devi 6zenle yapmalidir.

Kendisini ifade etmeye ve degismeye istekli olmalidir.
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Herkes gercekei olmaya ve kendisini tanimaya ve kendisindeki giicli kesfetmeye
istekli olmalidir.

Herkes belirtilen giin ve saatte belirtilen yerde olma konusunda titiz davranmalidir.

Uyelere bu kurallar okunduktan sonra kendilerinin de eklemek istedikleri
kurallar olup olmadigi sorulur. Eklemek istedikleri kurallar varsa eklenir. Bu
kurallara neden gerek duyuldugu iiyelere agiklanir ve bu kurallara uymak konusunda
ortak bir anlayis gelistirilir. Kurallarin yazili oldugu karton tiim {iyelerin gdrecegi

sekilde asilir.

3. Lider, tiyelere ¢6zliim odakli yaklasimin temel ilkeleri ile ilgili su sekilde kisa bir

bilgi verir.

Problemlerin nedenini arastirmak yerine ¢oziimlere odaklanilacaktir.

Herkes i¢in gegerli olan tek bir yaklagim yoktur, her bireyin ¢6ziim yolu farklidir.
Her sorun i¢in pek ¢ok olasi ¢6ziim yolu vardir.

Cozlim odakli model oldukga basit ve somuttur.

Sahip olunan sorun ile ¢6ziim her zaman birbiriyle iliskili olmak zorunda degildir.
Gecmisten ziyade su an ve gelecek {lizerinde durulur.

Lider ve tyeler isbirligi igerisinde ¢aligmalidir.

Uyelerin smirliliklarindan ve eksikliklerinden ziyade kaynaklari ve giiglii yanlari
vurgulanir.

Danismada en uygun ve ulasilabilir miidahale yontemi segilir.

Uyeler kendi olaylar1 ve potansiyel ¢oziimleri acisindan kendisinin uzmanidur.
Kiiciik degismeler biiyiik degismelere yol acar ve degisim kaginilmaz ve siireklidir.

Amaclar pozitif climlelerle ele alinir.

4. ”Degismeye Basladim Bile” etkinligi uygulanir. Lider, iiyelerin bu egitime
katilmay istemekle 6fke ile ilgili problemlerini ¢6zmek i¢in bir seyler yaptigini ve
bunun Onemli bir adim oldugunu gdstermek amaciyla, {iyelere bu egitime
katilacaklarmi 6grendikleri andan bu giline kadar hayatlarinda 6fke ile ilgili herhangi

olumlu bir degisikligin olup olmadigini sorar ve bunu grupla paylasmalarini ister.
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Grup iiyelerinin amaglarin1 olusturmalarini saglamak i¢in “Umudum” etkinligi
uygulanir. Grup lideri, iiyelerin 10 saatlik bu egitimden beklentilerini, amaglarini
O0grenmek lizere gruba su sorular1 yoneltir:

Beraber ¢aligmamiza dair en biiyiik umutlariniz nelerdir?

Ofke ile ilgili hayatimzda degistirmek istediginiz bir sey var m1 ve nedir?

Eger bu program basarili olursa nelerin degisecegini diisiinliyorsunuz?

Hayatinizda 6fke kontrol egitim programina katilmaniza degecek ne gibi degisikler
olmasini bekliyorsunuz?

Her bir iiyeden cevap alinir ve cevaplar olusturulan” Umudum Kd&sesi” ne asilir.

Olusturulan amagclarin;

Danisanin kendi ifadesiyle olumlu bir anlam i¢ermesine
Bir siire¢ ya da eyleme yonelik olmasina

Burada ve simdi seklinde yapilandirilmasina
Ulasilabilir, somut ve 6zel olmasina

Danisan tarafindan kontrol edilebilir olmasina dikkat edilir.

Gontlli bir liye tarafindan oturumun 6zeti yapilir. Duygu ve diisiincelerini
ictenlikle paylasan {yelere tesekkiir edilir ve tim dyeler bu konuda

cesaretlendirilerek oturuma son verilir.

Odev 1) Bugiin buradan ayrildiktan sonra, gelecek hafta boyunca ofke ile ilgili

devam ettirmek istedikleri eylemlere iligkin gézlemlerde bulunmalar istenilir.
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2. Oturum:

Amac:

1. Ofke duygusunu tanima.

2. Ofkesini kontrol edebildigi durumlara iliskin farkindalik kazanma.

Materyal: Ofkeli Yiizler (Ek- 4. 1. a), Ofke Nasil Bir Duygu (Ek- 4. 1. b), Ofkemin
Glnliigii Formu (Ek- 4. 1. ¢), kagit, kalem, tahta.

Siire: 45 dakika
Siirec:

Oturuma bir Onceki oturumda verilen odevle ile ilgili paylasimlarin
dinlenmesiyle baslanir. Grup iiyelerinin, birinci oturumdan simdiye kadar ofke

duygusuyla ilgili yasantilarin1 paylagsmalari istenilir.

1. Lider, o6fkeli insanlarin oldugu resim ve fotograflar tahtaya tiim iiyelerin gorecegi

sekilde asar ve iiyelere su sorulari sorar:
Bu insanlar nasil goriiniiyor?

Ne diisiiniiyor olabilirler?

Sizce 6fke nasil bir duygu?

Tiim bu sorulara yanit alindiktan sonra, 6fke, insanin dogustan getirdigi ve
yasamin ilk yillarinda gelisen, ¢ocuk ya da gencin giinliikk hayati igerisinde ¢ok sik
olusan, doyurulmamuis isteklere, istenmeyen sonuglara ve karsilanmayan beklentilere
kars1 verilen son derece dogal, evrensel, saldirganlik ve siddet icermeyen, hayati
zenginlestiren, yasamin stirdiiriilmesi i¢in gerekli olan duygusal bir tepkidir seklinde

Otkenin ne oldugu tanimlanir.

Lider tarafindan hazirlanan ve tiim iiyelere dagitilan sizce 6fke nasil bir

duygudur sorusunun yer aldigi kagitlar dagitilir.
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Uyelerin ¢dzmek istedikleri sorunlarin1 degerlendirmeleri, sorunun neresinde
olduklarin1i gdérmeleri ve sorunlarmi c¢o6zdiikce kendilerindeki gelismeyi fark
etmelerine yardimei olmak amaciyla dereceleme sorusu “Ofkemin Notu” etkinligi
adr altinda uygulanir. Lider, liyelere 6fkenizi kontrol edebilme durumunuza 0 ile 10
arasinda bir puan vermenizi istiyorum der. 0 davranislarinizi kontrol edemediginiz,
istemediginiz davranislar1 yaptiginiz durumlari, 10 ise istediginiz, size veya bir bagka
kisiye, seye zarar verecek sekilde davranmadiginiz durumlari ifade ediyor. Kendinize
bir puan verdiginizde bu kag olur? seklinde etkinligi anlatir. Her {iyenin verdigi notu

grupla paylagmasi saglanir.

Lider, tiyelere goriismelerimiz siiresince yeri geldiginde kendinize puan
vermenizi istemeye devam edecegim; bu siirecte 6fkenize verdiginiz puanlarda ne

gibi degisiklikler olacak, puanlariniz nereye gelecek? der.

2. “Istisnai Durumlar” etkinligi uygulamr. Oncelikle etkinlikle ilgili bilgi verilir.
Sonrasinda, 6fkelendiginiz ama her zaman yaptiginizdan farkli davranip 6fkenizi
kontrol ettiginiz, yapici bir sekilde davrandiginiz bir aninizi diistinmenizi istiyorum
denir ve “O zaman ne yapiyordun ve bunu nasil yaptin, bunu tekrarlamak ya da daha

stk yapmak i¢in ne gerekir” gibi sorular sorulur.

“Ofkemin Giinliigii” adli etkinligi gergeklestirmek igin iiyelerden; bundan
sonraki her oturuma sizleri Ofkelendiren olaylar1 ve bunlarin iistesinden nasil
geldiginizi yazip getirmenizi istiyorum diyerek Odevlendirilir ve hazirladigi formu

doldurulmak iizere dagitir.

Goniillii bir iiye tarafindan oturumun 6zeti yapilir. Bir sonraki oturumun giinii

ve saati belirlendikten sonra oturuma son verilir.
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Ek-4.1.a

Ofkeli Yiizler
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Ek-4.1.b

Ofke Nasil Bir Duygu Formu
Soru. Sizce 6fke nasil bir duygudur?
A. Normal
B. Vazgecilemeyen
C. Herkes tarafindan hissedilen
D. Gii¢lii ama kontrol edilmesi 6grenilebilen
E. Saldirganlikla ayni sey olmayan

F. Hepsi

145
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Ek-4.1.c

Ofkemin Giinliigii Formu

Ofkenizin giinliigiinii asagidaki sorulara cevaplar vererek yaziniz.

1) Ofkelendiginiz tarihi ayrintili olarak (giinii, saati) yaziniz.

2) Sizi 6fkelendiren olay1 yazinmiz.

3) Kime ofkelendiginizi yaziniz.

4) Bu anlattiginiz olay karsinda ne yaptiginizi ayrintili olarak yaziniz
5) Ofkenizi kontrol edip etmediginizi yaziniz?

6) Ofkenizi kontrol etmek i¢cin neler denediniz?

7) Ayni olayr ya da benzer bir olay1 tekrar yasarsaniz bu kez nasil bir tepki

verirsiniz?
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3. Oturum

Amac:

1. Ofke duygusunun belirtilerini fark etme.

2. Ofke aninda, dncesinde ve sonrasinda diisiince, duygu ve davranislara dikkat etme.
Materyal: Ofke Belirtileri Formu (Ek- 4.2.a), kagit, kalem.

Siire: 45 dakika

Siireg:

1. ikinci oturumdan simdiye kadar 6fke duygusu ile ilgili yasantilarin paylasiimasiyla

oturuma baglanir.

“Ofkemin Giinliigii” etkinligi kapsaminda yazilanlarin paylasilmas: icin siire verilir
ve paylasimlar dinlenir. Paylasimda bulunan iiyelerin 6fke aninda kendilerinde ne
gibi degisiklikler fark ettikleri sorulur. Ofkenin belirtilerinin karisik bir sekilde yer
aldig1 liste (Ek- 4.2.a) 6grencilere dagitilarak, bu belirtilerden hangisin fizyolojik,
davranigsal ve biligsel grupta yer almasi gerektigini yazmalari istenir. Bu islemin

yapilabilmesi i¢in gerekli siire tanindiktan sonra gruplama hep birlikte yapilir.

2.” Kabus Soru” etkinligi yapilir. Danisanin ¢6ziim iiretmesinde yardime1 olmak ve
amaglarini netlestirmek i¢in kullanilmaktadir; ayrica danisanin durumuna daha
tyimser bir sekilde yaklagmasini saglamaktadir. Kabus soru, su sekilde sorulur: “Bu
gece uyurken, gecenin bir vaktinde bir kabus (karabasan) gordiigiinii diisiin. Kébusta
seni buraya getiren tiim sorular, aniden daha da kotii bir hal alir. Bu bir kabus olmali.
Fakat, kabus gerceklesiyor. Yarin sabah kabusa iliskin neler dikkatini g¢ekerdi,
kendini nasil hissederdin? ”. Tiim tiyelerin paylasimlari tek tek dinlenir.

Goniilli bir iiye tarafindan oturumun 6zeti yapilarak oturum sonlandirilir.
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Ek-4. 2. a.
Ofke Belirtileri Formu
Biitiin
< . yasananlarin
Aglz, Yz Unutkanlik | Seyirmeler | suglusu
kurulugu kizarmasi
olarak karsi
tarafi gorme
El titremesi | Uykusuzluk Karar Dislerini Uyusma hissi
verememe | gicirdatma
Kal Birisinin
Elindekiler g P Kaslarin | {istiine
. Aglama atisinin .
1 firlatma catilmas1 | yiirlime,
hizlanmasi
saldirma
Insanlarin
kendisine Yumruklarin
Surat asma | Dikkatsizlik Kiisme | haksizlik
< 1 sikma
yaptigina
inanma
. Kan Nefes alip Intikam
Birisine : : : almaya
< dolagimin | Sigara icme | vermenin . T
bagirma yonelik
hizlanmasi hizlanmasi g
diistinceler
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Yukarida karisik olarak verilen 6fke belirtilerinin, hangisinin fizyolojik hangisinin

zihinsel ve davranigsal belirti igerisinde yer aldigini yaziniz.

FizYyoLOJiK

ZiHINSEL

DAVRANISSAL
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4. Oturum
Amac:

1. Ofke duygusunun nedenlerini anlama.
Materyal: Kagit, kalem ve tahta

Siire: 45 dakika

Siirec:

1. Ofkemin giinliigii kapsaminda yazilanlarin paylasilmasiyla oturuma baslanir.

Lider, iiyelere “Sizce insanlar neden dfkelenir?” diye sorar ve iiyelere cevaplarini
kendilerine verilen kagitlara yazmalarimi ve sonrasinda onceden hazirlanan kutuya
atmalarini ister. Uyeler sirasiyla gelerek kutudan rastgele bir kagit secerek, kagitta
yazilan durumu yasayip yasamadigini1 ve eger yasadiysa neler hissettigini ve nasil
davrandigin1 grupla paylasmasmi ister. Ofkenin nedenleri kayiplar ve acilar,
tehditler-saldirilar, engellenme, reddedilme, hata yapma korkusu, kisilik degerinin
diisecegi korkusu, emir ve yaptirimlara boyun egme zorunda kalma, kiyaslanma,
adaletsizlik, haksizliga ugrama, olumsuz elestirilme, yargilanma, hayal kirikligi
yasama, basaramama, ciddiye alinmama, hakli ¢ikmayi isteme, ¢ok soru sorup
bunaltma, etiketleme (Sen anormalsin, aptal misin gibi ifadeler kullanmak), yalan
sOyleme, kiskanma, suclama ya da suclanma, karsimizdakinin aklim1 okuma, sahte
goriinme, cezalandirma ya da cezalanma, kotiimser bakis acisi, kotii niyet ve dis

(hava kirliligi, asir1 calisma) etkenler seklinde siralanir.

Uyelerdeki gelismelerin belirlenebilmesi igin dereceleme sorusu sorulur.
Puanlardaki degismeler dogrulturunda lider tarafindan her 6grencinin puanina iliskin

geri doniit verir.

Goniillii bir iiye tarafindan oturumun 6zeti yapilir ve 6devler verilerek oturum
sonlandirilir.
Odev 1) Bu zamana kadar fark ettikleri ve ise yarar bulduklar1 6fkelerini kontrol
etmelerini saglayan ¢ozlimleri, bu hafta denemelerini ve kendilerini gozlemlemeleri

istenir.
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Odev 2) Ofkemin giinliigii formunun doldurulmasina devam edilmesi istenilir.

5. Oturum

Amac:

1. Ofkenin farkli ifade edilis bigimlerini tanima.
Materyal: Senaryolar (Ek- 4. 3. a), kagit, kalem
Siire: 45 dakika

Siirec:
Bir 6nceki oturumda verilen 6devlerle ilgili paylasimlar dinlenir.

1. Beyin firtinas1 teknigi kullanilarak, tyelerin insanlarin o6fkelerini nasil

gosterdiklerini bulmalari istenir ve bunun i¢in {liyelere 5 dakika siire verilir.

Insanlar ofkelerini farkli sekillerde gosterebilirler. Genellikle insanlarimn
Ofkelerini ii¢ sekilde ortaya koyduklar1 goriilmektedir. Kisaca bu ifade sekilleri ile
ilgili bilgi verilir ve tliyeler ikiserli gruplara ayrilarak kutudan segtikleri senaryolari
(Ek- 4. 3. a) ofke ifade sekillerinden birini kullanarak canlandirmalari istenir.

1. Ofkenin i¢e Yonelmesi

Ofke tepkileri genellikle, somurtma, surat asma, kiisme seklindedir. Duygulart
tahmin edilsin isterler. Bastirilan 6fke ates topunun altinda oturmak gibidir, icten ice
insam1  kigkirtir. Bireyin kendisini ¢aresiz, suclu ve depresif hissetmesine ve
psikosomatik hastaliklara neden olmaktadir

2. Ofkenin Disa Ydnelmesi

Ofke erkeklerde saldirganlik, sigara ve ickiye ydnelme big¢iminde kadinlara gore
daha kolayca disa yansir. Kadinlar ve ¢ocuklar ise aglayarak digsallastirirlar. Ofkenin
bu sekilde disa yonelmesi gecgici bir rahatlama saglasa da enerjiyi tiiketir,
davraniglarin kontroliinii gili¢lestirir

3. Ofkenin Kontrol Edilmesi seklindedir.
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“Gelecegi Okuma Teknigi” uygulanarak ofkelerini yapicit bir sekilde kontrol
edebilmeyi basardiklarinda yeni durumun kendileri ve diger kisiler i¢in nasil olacagi
sorulur.

Uyelerdeki degisimlerin gozlenebilmesi i¢in dereceleme sorusu sorulur.

Gontillii bir liye tarafindan oturumun &zeti yapilir ve bir sonraki oturum yeri ve
zamani belirlenerek oturuma son verilir.

Odev 1) Ofkemin giinliigii formunun doldurulmasina devam edilmesi.

Odev 2) Kendilerini &fkelendiren bir olayr ve bu olay karsisindaki olumlu

davranislarin1 gézlemleyip yazmalari istenilir.
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Ek-4.3.a

Senaryolar

Senaryo 1: Eve gitmek i¢in minibiise bindiniz. Ineceginiz yere geldiginizde sofore
sesleniyorsunuz ve sizi duymuyor. Birka¢ kez daha seslendikten sonra
minibiistekilerin yardimiyla ineceginiz yerin ¢ok uzaginda sesinizi duyuyor. Nasil
tepki verirsiniz?

Senaryo 2: Okulunuz tarafindan diizenlenecek olan bir geziye katilmak istiyorsunuz.
En yakin arkadaslarinizda bu geziye katilacagindan sizin i¢in olduk¢a 6nemli. Ancak
durumu anne ve babamiza sOylediginizde kesinlikle katilmaniza izin
veremeyeceklerini sdyliiyorlar. Nasil tepki verirsiniz?

Senaryo 3: Anne ve babaniz bilgisayar kullaniminizin ders basarinizi olumsuz yonde
etkiledigini diistindiikleri icin bilgisayar kullanimimiz1 yasakliyor. Nasil tepki
verirsiniz?

Senaryo 4: Arkadasmizla ortaklasa hazirlamaniz gereken bir 6deviniz var ve
aragtirma yapmak i¢in kiitliphaneye gitmeniz gerekiyor. Bulugsma yeri ve zamanini
belirliyorsunuz fakat arkadasiniz gelmiyor, telefonla artyorsunuz cevap vermiyor ve
Odev teslimi i¢in fazla zamaniniz yok. Nasil tepki verirsiniz?

Senaryo 5: Okulun basketbol takimindasiniz ve takimin kaptanisiniz. Takim
arkadaslarinizdan biri antremanlar1 aksatiyor. Sizin i¢in 6nemli olan bir mag1
kaybediyorsunuz bunda antremanlari1 aksatan arkadasinizin etkisi biiytik. Nasil tepki
verirsiniz?

Senaryo 6: Anneniz siirekli sizi bagka kisilerle Ozellikle ayni apartmanda
oturdugunuz komsunuzun c¢ocuguyla kiyasliyor. Siz ise bu durumdan oldukca
rahatsizsiniz nasil tepki verirsiniz?

Senaryo 7: Kiz / erkek arkadasiniz artik sizi sevmedigini ve ayrilmak istedigini
sOyliiyor. Siz ise birka¢ giin Once sizi sevdigini sdyleyen kiz /erkek arkadasinizin
nasil bu kadar ¢abuk degisebilecegine anlam veremiyorsunuz. Nasil tepki verirsiniz?
Senaryo 8: En yakin arkadasimniz sizin telefonunuzdan sizin haberiniz olmadan
hoslandiginiz ancak bir tiirlii duygularinizi sdyleyemediginiz kisiye mesaj atiyor. Bu

durumu fark ettiginizde arkadasiniza nasil tepki verirsiniz?
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Senaryo 9: Hi¢ kimseye anlatamadiklarimizi yazdiginiz gilinliigiinlizii anneniz
okuyor. Nasil tepki verirsiniz?

Senaryo 10: Sacimizi kestirmek ic¢in kuafGre gidiyorsunuz, defalarca sac¢inizin
boyunu ¢ok kisaltmamalarini sdyliiyorsunuz. Sa¢ kesim iglemi bittiginde saginizin

gosterdiginizde ¢ok kisa kesildigini goriiyorsunuz. Nasil tepki verirsiniz?
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6. Oturum

Amac:

1. Ofkenin kontrol edilmesinde alternatif yollar1 tanima.
2. Gevseme egzersizini tanima.

Materyal: Kagit, kalem, tahta.

Siire: 45 dakika

Siireg:

1. Uyelerin &fkelerini kontrol etmek igin kullandiklar1 ydntemleri 6grenmek igin
“Basa Cikma Sorular” etkinligi uygulanir. Uyelere, simdiye kadar neyi yararl

buldunuz diye sorulur.

Gelecekteki ¢ozlimlere odaklanilmayr saglamak i¢in  “Mucize Sorusu”
uygulanir. Mucize soru su sekilde uygulanir: Bu gece, siz uyurken, bir mucize
oldugunu ve sizi buraya getiren 6fke ile ilgili problemlerinizin ¢éziime kavustugunu
hayal ediniz, ancak uyuyor oldugunuz i¢in bu mucizenin gerceklestiginin farkinda
degilsiniz.

Bu mucizenin gergeklesmis oldugunun ilk isareti ne olurdu?

Uyandiginizda neyi fark etti§inizde bu mucizenin gerceklestigini gdrmeye
baslayacaksiniz?

Bu mucizenin gergeklestigine dair dikkatinizi ¢eken ilk sey ne olurdu?

Sizdeki degisiklikleri ilk kimler fark eder ve nasil tepki verirler?

2. Miizik esliginde tiyelerle gevseme egzersizi yapilir.

Ogrencilerin  6fke duygusunu kontrol edebilme durumlarma puan vermelerini
istenilir. Puanlardaki degismelere gore ““ Bunu nasil basardiklar1 ve dlgekte bir puan
daha yukar1 gitmeleri i¢cin ne yapmalar1 gerektigi” gibi sorular sorulur.

Verilen ddevle ilgili paylasimlarda bulunulur. Goniillii bir liye tarafindan oturumun
Ozeti yapilarak oturum sonlandirilir.

Odev 1) Ofkemin giinliigii formunun tutulmasina devam edilmesi.
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Odev 2) Ofkenizi kontrol ettiginizde diger insanlarla iliskiniz nasil olacak ve siz
kendinizi nasil hissedeceksiniz? Bir sonraki oturuma kadar bu sorularin cevaplarini

diistinmeleri istenilir.
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7. Oturum

Amac:

1. Ofkenin kontrol edilmesinde iletisim becerilerinin dnemini fark etme.

2. Etkili iletisim becerileri 6gelerini tanima.

3. Sen Dili ve Ben Dili’nin etkilerini fark etme.

4. Ben Dili’ni kullanmay1 aligkanlik haline getirme

Materyal: Bulmaca (Ek- 4. 4.a), Sen Dili, Ben Dili (Ek- 4. 4.b), kagit, kalem.
Siire: 45 dakika

Siireg:

Odevle ilgili paylasimlara yer verilir.

1. Can Yiicel’in asagidaki yazis1 grupla paylasilarak, onlar i¢in ne ifade ettigi
sorularak grup etkilesimi saglanmaya caligilir.

En uzak mesafe ne Afrika’dir

Ne Cin, ne Hindistan,

Ne seyyareler,

Ne de yildizlar geceleri 1s11dayan...

En uzak mesafe;

Iki kafa arasindaki mesafedir

Birbirini anlamayan.

Uyelerin paylasimlar1 dinlendikten sonra; iletisim sizce ne demektir ve nasil
olmalidir? sorular1 gruba yoneltilir. Cevaplar alindiktan sonra lider tarafindan
iletisimin tanim1 yapilir.

Gruba asagidaki durumlar yasayip yasamadiklar sorulur.

Kendinizi ifade edemediginiz,

Yanlis anlasildiginizi diisiindiigiiniiz,

Ama ben 0yle demek istemedim dediginiz,

Ne oldu simdi ne dedim ki ben dediginiz,

Ben ne diyorum sen ne anliyorsun?
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v Ofkelendigimde tek kelime edemiyorum,

v" Ofkeliyken konusulanlari duyamiyorum dediginiz anlar oldu mu?

Konusurken karsisindakinin soziinii kesen, gz kontagi kurmayan ve beden
diline dikkat etmeyen bir bireye verilecek egitim onun kabul gérmeyen
davranislarinin olmasi gereken dogrultuda degismesine neden olacaktir. Bdoylece,
kuracag: iletisimin kalitesi yiikselmis ve catismalar da azalmis olur (Dokmen, 1998).
2. Iletisim becerileri dgelerinin yer aldigi bulmaca kagitlart (Ek-4. 4. a) iiyelere
dagitilarak, cevaplandirilmasi i¢in gerekli siire verilir.

3. Sen dili ve ben diliyle ilgili gruba bilgi verildikten sonra hazirlanan (Ek-4. 4. b)
tiyelere dagitilarak doldurmalar1 istenir ve her ciimleyle ilgili duygularii
paylasmalar1 konusunda desteklenir.

4. Hazirlanan senaryolar gruba dagitilarak belirlenen siirede sen dilini kullanmadan
karsisindaki kisiye karsi kendisini savunmasini ve sorunu ¢dzmesi istenilir. Oyunun
kurallarina uymayan elenir ve bu sekilde basarili olan grup belirlenir ve iiyelerin ben
dilini kullanmadaki basarilarim ve giiclerini onaylamak amaciyla “ltifat Etme
Teknigi” kullanilarak 6dillendirilir.

Goniillii bir iiye tarafindan oturumun 6zeti yaptirilarak oturum sonlandirilir.

Odev 1) Ofkemin giinliigii formunun doldurulmast istenilir.

Odev 2) Simdiye kadar yararli bulduklari ve uyguladiklari ya da uygulamay:

diistindiikleri 6fkelerini kontrol etmeye yonelik davraniglarini yazmalari istenilir.
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Bulmaca
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ETKIN DINLEME-SAYGI-BEN DiLI- EMPATI KELIMELERINI BULUNUZ
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Ek-4.4.b
Sen Dili Ben Dili

1: Arkadasiniz sozlestiginiz halde randevusuna gelmiyor.
Sen Dili: Sen zaten verdigin sozii hi¢ tutmazsin.

Ben Dili:

2: Cocugunuz odasini hi¢ toplamiyor.
Sen Dili: Ne kadar pasakli, daginik bir ¢cocuksun.
Ben Dili:

3: Ev arkadagimiz ortak kullanim alanlarini temizlemenize hi¢ yardimci olmuyor.
Sen Dili: Sen beni enayi yerine koyuyorsun, kirletiyorsun ama temizlemiyorsun.

Ben Dili:

4: Verdiginiz 6devleri yapmayan bir 6grenciniz var.
Sen Dili: Senin adam olup okumaya niyetin yok.

Ben Dili:

5: Eve geldiginizde annenizin sizin en sevdiginiz yemekleri yaptigini goriiyorsunuz.
Sen Dili: Sevdigim yemekleri yapmigsin, beni ¢ok mutlu ettin.

Ben Dili:

6: Kiz arkadasiniz1 defalarca aramaniza ragmen cevap vermiyor.
Sen Dili: Beni hi¢ 6nemsemiyorsun.

Ben Dili:

7: Uyuya kaldiginiz icin derse ge¢ kaliyorsunuz.
Sen Dili: Ne sorumsuz adamsin. Bir giinde vaktinde gel su derse.

Ben Dili:
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8: Kardesiniz size sormadan siirekli size ait esyalar1 kullaniyor.
Sen Dili: Sinirimi bozuyorsun.

Ben Dili:

9: Otobiiste yaninizda oturan kisi fazla yayilarak oturdugu i¢in siz sikisarak oturmak
zorunda kaliyorsunuz. Ustelik uyurken de basim sizin omzunuza koyuyor.

Sen Dili: Siz tek basiniza m1 yolculuk ettiginizi santyorsunuz? Yaninizda oturan biri
daha oldugunu fark etseniz iyi olur.

Ben Dili:

10: Erkek arkadasimmiz/kiz arkadasiniz size hazirladigi siirprizi gostermek icin
gdzlerinizi kapatmanizi istiyor.
Sen Dili: Cok meraklandirdin. Hadi daha fazla uzatma.

Ben Dili:
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8.0turum

Amac:

1. iletisim becerileri 6gelerinden etkin dinlemenin ne oldugunu anlama
2. Etkin dinleme becerisini kullanabilme

Materyal: Kagit, kalem ve tahta.

Siire: 45 dakika

Siireg:

1. Odevlerle ilgili paylasimlara yer verilir.

”Yoksa Dinlemiyor mu Goériindiim” etkinligine yer verilir. Ofkemin giinliigiine
yazilanlar goniilliiler tarafindan paylasilir. Daha 6nceden bir iiye secilir ve geri kalan
tiyelerle konusularak, secilen iiye konusurken herkesin onu dinlemiyor gibi
gorlinmesi gerektigini, yanindakiyle konusmasi, konusan {iye yokmus gibi
davranilmasi istenir. Liderde segilen o {iye konusurken hi¢ géz temasi kurmaz, baska
seylerle ilgilenir, disariya bakar, dinledigine ve anladigina dair bir ip ucu vermez.
Paylagimda bulunan bagska bir 6grenci ise, lider ve tiim iiyeler tarafindan can kulagi
ile dinlenir. Lider, 6nce dinlenilmeyen 6grenciye; kendisini nasil hissettigini sorar.
Sonrasinda etkili bir sekilde dinlenen Ogrenciye nasil hissettigini sorar ve gruba

donerek “Sizi Nasil Dinlesinler Istersiniz”’ sorusu sorulur.

Lider tarafindan etkin dinleme becerisinin ne oldugu konusunda 6grencilere
bilgi verilir. Etkili dinleme, iletisim i¢inde bulunulan kisiyi yargilamadan, soziinii
kesmeden, bedene uygun bi¢im vererek, goz temasi kurularak yapilan dinlemeye
denir. Etkin dinleyen kisi karsisindakinin yiiziine bakar, gz iletisimini hig
kaybetmez, dinledigini anladigini ifade edecek bigimde beden dilini kullanir. S6zli
geri bildirimlerde bulunur. (Evet, anliyorum, hi hi gibi.) Anlamadigi yerleri
gecistirmez, anlamak i¢in sorular sorar. Dinleme, onemli iletisim becerilerinden

biridir.
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Etkin Dinlemenin Yararlari:

Acik ve diiriist iletisime yardimci olur.

Kisiyi herhangi bir konuda tartismaya yiireklendirir.

Olumsuz duygular tartigma firsati verir.

Kisi temel sorununu kendi fark eder.

Anlagildim duygusunu yasar, karsidaki kisiye olumlu duygular besler.

Karsidaki kisileri anlamaya ve dinlemeye hazir duruma getirir.

“Nasil Dinliyoruz” sorusu gruba yonetilir. Alinan cevaplarin ardindan asagidaki

dinleme o6rnekleri okunur ve bu dinleme 6rneklerine iliskin yasantilari alinir.
Goriiniiste dinleme: Beden orada, kafa bagka yerde

Secerek Dinleme; Isine geleni dinleme

Sartlanmis Dinleme: On yargili, Aym1 duygu, kavram arayisi.

Savunucu dinleme: Alingan, suglayici.

Tuzak kurucu dinleme: Acik yakalama, zora sokma

Her bir dinleme 6rnegi ile ilgili dramalar yapilir. Dinleme 6rneginin ardindan nasil
dinlersek etkili dinlemis oluruz sorusu yoneltilir ve dinleme Orneklerinin ardindan
etkin dinleme provasi yapilir ve her iki dinleme bi¢imin anlaticty1 nasil hissettirdigi
sorulur.

Iyi bir dinleyici olmak icin:

* Yiiziiniizii konusmaciya dogru doniin.

* Beden olarak da konusmaciya doniik olarak durunuz.

* GOz temasi kurunuz.

* Kabul tepkileri veriniz (ya, hi, ee gibi iinlem sdzctikleri, gdzlerin hayretle agilmasi
vb.)

* Konugmay1 kesmeyiniz, konugmaci ara verdiginde ya da konusmanin sonunda
zihninize takilan sorular1 sorunuz ya da konu ile ilgili sunmak istediginiz katkilar
sununuz

» Gerektiginde geri ileti veriniz, geri iletiye kendi kisisel yorumunuzu katmayiniz,

yargilayici ileti vermeyiniz.
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» Icten ve dogal olunuz, abartili mimik ve jestler kullanmaktan kag¢inimz.

* S6z sirasi size geldiginde konuyu degistirmeyin, o konu ile ilgili fikrinizi belirtin.

Ofkelerini kontrol edebilme durumlarina puan vermeleri igin dereceleme
sorusu sorulur. Her iiyenin kendisine verilen puan ile ilgili lider geri bildirimde
bulunur. Uyelere bu giinkii oturumla ilgili sdylemek istedikleri bir sey ya da sormak
istedikleri bir sorularinin olup olmadig1 sorulur. Goniillii bir ye tarafindan oturumun

Ozeti yapilir. Bir sonraki oturumun yeri ve zamani belirtilerek oturuma son verilir.
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9. Oturum

Amac:

1. Empatinin ne oldugunu kavrama

2. Empatik iletisim kurabilme

Materyal: Empatik Tepki Formu (Ek- 4.5.a), kagit, kalem.
Siire: 45 dakika

Siireg:

1. Uyeler, ikiserli olarak gruplandirilir. Canli ya da cansiz bir sey olmasi ve
sonrasinda segtikleri seyi canlandirmalart istenir. Bu durumun onlarda neler hissettigi
sorulur. Sonrasinda empati kelimesinin iiyeler i¢in ne ifade ettigi sorulur. Bir
Kizilderili sdylemine yer verilir. “Beni yargilamadan 6nce, benim makosenlerimle
dolagmalisin ”. Buradaki s6ze gore empati nedir diye sorulur. Alinan cevaplarin
ardindan lider tarafindan empatinin tanimi yapilir. Empati kendimizi karsisindaki
kisinin yerine koyarak, olaylara onun bakis acisiyla bakmaktir. Empatinin
gerceklesebilmesi i¢in o kisinin bakis acisini, diisiincelerini dogru anlamamiz ve yiiz

ve beden ifadelerini kullanarak onu anladigimizi ifade etmemiz gerekir.

Giinlik yasamda insanlarin birbirini anlayabilmesi i¢in empati kurmalar
gerekir. Empatik anlayisa sahip olan insanlar diger insanlar1 daha iyi anlar ve olumlu
iligkiler kurar. Kargisindaki bireyin deger yargilari, inanglari, sosyo-ekonomik
diizeyi, etnik kokeni ne olursa olsun saygi duyar ve oldugu gibi kabul eder.
Iletisimde bulundugu kisileri yargilamaz, iginde bulundugu durumun daha iyi

anlasilmasina calisir.

Empati kurmanin ti¢ temel kurali vardir.

1. Empati kuracak kisi kendisini karsisindakinin yerine koymali, olaylara onun bakis
acisi ile bakmalidir.

2. Karsimizdaki kisinin duygularimi ve diisiincelerini dogru olarak anlamamiz

gereklidir.
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3. Empati kuran kisinin zihninde olusan empatik anlayisin, karsisindaki kisiye

iletilmesi davranisidir.

Empatik iletisim, sadece kendisiyle empati kurulana yararli olmayip empati
kuran kisi i¢inde 6nemli olmaktadir. Empatik becerileri ve egilimleri yliksek olan, bu
ylzden de diger insanlara yardim eden kisiler cevreleri tarafindan daha c¢ok

sevilmektedir (Dokmen, 2004).

2. Empatik iletisim becerileri ile ilgili uygulama yapmak i¢in Empatik Tepki formu
ogrencilere dagitilir. Empatik Tepki Formu Danish, D’Augelli ve Hauer, (1980),

kitabindan yararlanilarak olusturulmustur.

Uyelerden bu hafta 6fkeyi kontrol etme diizeyleri nasil bir puan verdigi
sorulur ve lider dereceleme 6lcegi sonuclarina gore geri bildirimde bulunur.

Goniillii bir liyenin oturumun 6zetini yapmastyla oturuma son verilir.
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Ek-4.5.a
Empatik Tepki Formu

Empatik Tepki Formu

Asagidaki ifadeleri sdyleyen kisinin sOylerken yasiyor olabilecegi duygularin en az
bir tanesini ilk bosluga, bu ifade vereceginiz empatik tepki climlesini ikinci bosluga

yazmiz.

1. Bir tiirlii sevdigim kizin karsisina gegip ona hissettiklerimi anlatamiyorum.

2. Kimse i¢in 6nemli biri degilim. Hi¢ kimse beni sevmiyor. Annem, babam,

ogretmenlerim herkes sikayet¢i benden.

7. Hangi sehirde okumak istedigimi bilmiyorum. Hem ailemden uzaklasmak

istemiyorum ama istedigim iiniversitede baska sehirde.

8.Giivenilecek kimse kalmamis. Kime bir seyler anlatsam sonra hep {iziilen,pisman

olan ben oluyorum.
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9.Sonunda bu zor giinlerde gecti. Kendimle gurur duyuyorum.

10.En yakin arkadasimu trafik kazasinda kaybettim. Siirekli onu diislinliyorum. Kegske

yanimda olsa diyorum



169

10. Oturum

Amac:

1. Onceki oturumlarin degerlendirilmesinin yapilmasi

2. Grup siireci ile ilgili duygu ve diislincelerin paylagilmasi.

3. Bu programdan elde ettigi kazanimlar1 degerlendirme ve kazandiklar1 becerileri

diger alanlara transfer edebilme

4. Olumlu duygulara sahip olarak siireci sonlandirma
Materyal: Kagit, kalem.

Siire: 45 dakika

Siirec:

1. Lider, “Arkadaslar, egitimimizin sona erdigini nerden bileceksiniz, sizler i¢in ne
farkli olacak” diye sorar. Uyeler daha &nceki oturumlarla ilgili yasantilarmi
paylasarak, oturumlarin degerlendirmelerini yaparlar.

2. Lider, “Buraya geleceginizi 6grenmenizden bu yana 6fke duygunuzu ifade edis
tarzinizda ne gibi degisiklikler oldu, ne hissettiniz, egitimin baslangicinda
belirlediginiz hedeflerinize ulastiniz mi, beklentileriniz gergeklesti mi ?”” diye sorar
ve bu sekilde tiyelerin amaglarina ulasip ulagsmadigi 6grenilmis olacaktir.

3. Lider, “Simdiye kadar 6fkeyi kontrol etme becerisini gelistirmede yaptiginiz neyi
yararlt buldunuz ve kazandiginiz bu becerilerin farkli alanlarda isinize yarayacagi
diistiniiyor musunuz” diye sorarak, iiyelerin cevaplari dinlenir.

4. Danisman sonlandirma asamasina geldiklerini ancak bunu bir son olarak degil de
Otke kontroliiniin 6grenildigi ve uygulanmaya baslangi¢ olarak gérmeleri gerektigi,
bu egitimin sonunda her bir grup iiyesinin bu oturumlarda Ogrendiklerini bilgi
olmaktan ¢ikararak birer beceri haline doniistiirerek giinliik hayatlarina aktarabilecek
yeterlilige ve giice sahip olduklarini belirtilir. Bu oturumun amacinin 6fke kontrol
becerilerini kazanarak 6fkemizi kontrol etmeyi 6grenmek oldugu hatirlatilarak
Ofkenin yikic1 degil yapici ifade bulmasinin, 6fke duygusunun magduru degil hakimi

olan duygusu iizerinde s6z sahibi olmanin dnemi {izerinde durulmustur. Arastirmaci,
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boyle bir grup siirecinde grup lideri olmaktan mutluluk duydugunu ifade ederek; tiim
grup tyelerini grup ortamindaki olumlu davranis, aktif katilim, olumlu paylagimlari
ve en olumsuz anlarda bile birbirlerine destek olarak siirece katkilarindan, grup
kurallarma uygun davrandiklarindan ve grup oturumlarina diizenli olarak devam
ettiklerinden dolayr kutlamistir. Tiim grup iiyelerinin daire olusturacak sekilde
oturmalar1 istenerek Sevgi Bombardimam adli sonlandirma etkinligi uygulanarak
grup iyelerinin birbirleri hakkinda kim oldugunu basta belirtmeden olumlu sevgi
sozleri kullanmalar1 istenerek danisanlarin birbirleriyle ilgili olumlu duygularla
gruptan ayrilmalar1 saglanir. Grup {liyelerinin tek tek birbirleriyle kucaklagmasi ve
birbirine veda etmeleri istenmistir. Grup tliyeleri kendileri ile ilgili belirtilen olumlu
diisiincelerden dolay1 kendilerini iyi hissettiklerini belirterek, kendilerine sagladigi

katkidan dolay1 danigana ve diger grup iiyelerine tesekkiir etmislerdir.

Aragtirmaci da, grup calismasina katilm ve katkilarindan dolayi, grup
tiyelerine tesekkiir eder, grup tyelerine sertifika seklinde diizenlenen "Katilim

Belgeleri" ni dagitir. Son test uygulamasiyla egitim programi sonlandirilir.
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EK S

iZINLER

Olgek igin izin

dilek tuna <dilektantuna@gmail.com>

dilek tuna <dilektantuna@gmail.com> 10 Kasim 2010 20:31

Kime: korkut@hacettepe.edu.tr

Hocam merhaba.Ben Dilek Tan Dokuz Eyliil Universitesi Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik
Bolimiinde yiikseklisans yapiyorum.Eger izniniz olursa sizin gelistirmis oldugunuz iletisim
Becerileri Degerlendirme Olgegi'ni tez galismamda kullanmak istiyorum.lyi aksamlar...

Fidan KORKUT <korkut@hacettepe.edu.tr> 10 Kasim 2010 20:52

Kime: dilek tuna <dilektantuna@gmail.com>

Merhaba Dilek elbette 6lgedi kullanabilirsin.. Ekte bilgileri bulacaksin. Sonuglardan beni de
haberdar edersen sevinirim..

FKO

[Alintilanan metin gizlendi]

2 eklenti
iBDO.doc

25K

iBDO bilgileri.doc
27K
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Olcek kullanimiicin izin...

dilek tuna <dilektantuna@gmail.com>
dilek tuna <dilektantuna@gmail.com> 08 Kasim 2010 20:56

Kime: kozer@dogus.edu.tr

Merhaba hocam.Ben Dilek Tan Dokuz Eyliil Universitesi Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik
bélimunde

yiksek lisans 6grencisiyim.Sizin gegerlik ve giivenirlik galismalarini yaptiginiz Suirekli Ofke
ve Ofke ifade

Tarzi 6lgeklerini tezimde kullanmak istiyorum eger sizin de izniniz olursa?Simdiden tesekkir
eder iyi

aksamlar dilerim...
Kadir Ozer <kozer@dogus.edu.tr> 09 Kasim 2010 10:37
Kime: dilek tuna <dilektantuna@gmail.com>

Olgegi arastirma kapsaminda kullanablirsiniz.



