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OZET

COZUM ODAKLI PSIKOLOJIiK DANISMA YAKLASIMINA DAYALI
GRUPLA PSIKOLOJIiK DANISMANIN RUMINASYON VE OGRENILMIi$
CARESIZLIK UZERINDEKI ETKISi

Bu ¢alismanin temel amaci, ¢oziim odakli psikolojik danigma yaklasimma dayali
grupla psikolojik danigsmanin lise Ggrencilerinin ruminasyon ve Ogrenilmis caresizlik
diizeyleri Ttzerindeki etkisini incelemektir. Arastirmanin amaci dogrultusunda lise
ogrencilerine yonelik 6 oturumluk c¢oziim odakli grupla psikolojik danisma programi
gelistirilmistir. Gelistirilen programin pilot ¢alismasi 8 6grenciyle yapilarak oturumlar siire,
icerik, etkinlikler baglaminda degerlendirilerek programa son sekli verilmistir. Pilot
uygulama sonrasinda 10. ve 11. smif &grencilerine (n = 641) Ruminasyon Olgegi ve
Ogrenilmis Caresizlik Olgegi uygulanmstir. Her iki 6lgme aracindan da ortalamanin bir
standart sapma {tizerinde puan alan o6grenciler belirlenmigtir (n = 120). Bu &grencilerle
bireysel olarak goriisiilmiis ve ¢alismayla ilgili genel olarak bilgilendirilmislerdir. Calismaya
gbniilli olarak katilim saglamak isteyen her okuldan 10’ar 6grenci belirlenmistir. Okullar
deney, kontrol ve plasebo gruplarina yansiz olarak atanmustir.

Arastirmada 3 (deney, kontrol, plasebo) x 3 (6n test, son test, izleme testi) karisik
desen kullanilarak programin etkililigi test edilmistir. Deney grubundaki deneklerle ¢6ziim
odakli grupla psikolojik danigma oturumlar1 yiiriitiilmiis; kontrol grubundaki deneklere
herhangi bir uygulama yapilmamis, plasebo grubundaki deneklerle ise deney grubuyla
paralel zaman diliminde mesleki rehberlik etkinlikleri yapilmistir. Oturumlarin
tamamlanmasinin ardindan ise deney, kontrol ve plasebo grubundaki deneklere Ruminasyon
Olgegi ve Ogrenilmis Caresizlik Olgegi tekrar uygulanmistir. Son test uygulamasindan 1 ay
sonra ise yine deney, kontrol ve plasebo grubundaki deneklere 6lgekler tekrar uygulanmustir.

Verilerin analizinde ¢ok degiskenli ANOVA (MANOVA) analizi kullanilmigtir. Bu
analizi kullanmak icin gruplardaki katilimer sayisinin birbirine esit ya da yakin olmasi, tek
degiskenli normallik ve ¢ok degiskenli normallik, dogrusallik sayitlisi, es varyanslilik, coklu
baglant1 problemin olmamasi varsayimlari test edilmistir. Arastirmadan elde edilen bulgular
¢oziim odakli grupla psikolojik danisma programma katilan deney grubundaki
ogrencilerinin, plasebo ve kontrol grubundaki ogrencilere gore Ruminasyon Olgegi ve

Ogrenilmis Caresizlik Olgegi puan ortalamalarinda istatistiksek olarak anlamli bir diisiis



oldugunu ve bu disiisiin izleme testinde de korundugunu géstermektedir.

Sonug olarak, ruminasyon ve dgrenilmis caresizligi azaltmaya yonelik gelistirilen
¢coziim odakli psikolojik danisma yaklasimina dayali grupla psikolojik danigmanin etkili
oldugu goriilmiistiir. Buna gore programin yayginlastirilmasi ve ¢evrim ici ortama taginarak

etkiliginin test edilmesi i¢in yeni ¢calismalar yapilabilir.

Anahtar Kelimeler: Ergenlik, grupla psikolojik danisma, ¢6ziim odakli psikolojik
danigma, ruminasyon, 6grenilmis ¢aresizlik, ¢ok degiskenli ANOVA.
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ABSTRACT

THE EFFECT OF SOLUTION FOCUSED GROUP COUNSELING ON
RUMINATION AND LEARNED HELPLESSNESS

The main aim of this study is to investigate the effect of solution focused group
counseling on the rumination and learned helplessness levels of high school students. For
this purpose of the research, an 6-sessions solution focused group counseling program for
high school students were developed. The pilot study of the program was conducted with 8
students and the sessions were evaluated in the context of duration, content and activities and
the final form of the program was prepared. After the pilot study, 10th and 11th grade
students (n = 641) were applied the Rumination Scale and the Learned Helplessness Scale.
Students scoring over a standard deviation from the mean were determined from both
measurement tools (n = 120). These students were interviewed individually and were
generally informed about the study. 10 students from each school who want to participate
voluntarily in the study were determined. Schools were assigned to the experimental, control,
and placebo groups impartially.

In the research, the effectiveness of the program was tested using 3 (experiment,
control, placebo) x 3 (pre-test, post-test, follow-up test) mixed pattern. With the subjects in
the experimental group, solution focused group counseling sessions were conducted; no
application was made to the subjects in the control groups, and vocational guidance activities
were carried out with the subjects in the placebo groups in parallel with the experimental
groups. After the sessions were completed, the Rumination Scale and the Learned
Helplessness Scale were applied to the subjects in the experimental, control and placebo
groups. A month after the post-test application, the scales were applied again to the subjects
in the experimental, control and placebo groups.

Multivariate ANOVA (MANOVA) analysis was used to analyze the data. In order to
use this analysis that the assumptions of the number of participants in the groups are equal or
close to each other, univariate normality and multivariate normality, linearity count,
covariance, and multiple connection problems were checked. The findings obtained from the
study show that the students in the experimental group who participated in the solution

focused group counseling program had a statistically significant decrease in the mean scores
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of the Rumination Scale and the Learned Helplessness Scale compared to the students in the
placebo and control group, and this decrease was also maintained in the follow-up tests.

As a result, it was found that solution focused group counseling developed to reduce
rumination and learned helplessness is effective. Accordingly, new studies can be conducted
to expand the program and to test its effectiveness by moving it online.

Keywords: Adolescence, group counseling, solution focused counseling,

rumination, learned helplessness, multivariate ANOVA.



BOLUM I
GIRIS
Bu boliimde, problem durumu, arastirmanin amaci ve arastirmanin énemi, problem

climlesi ile alt problemler bulunmaktadir.

1.1. Problem Durumu

Ergenlik, fiziksel ve duygusal degisimlerin yasandigi cinsel ve psiko-sosyal
olgunlagma ile baslayan ve kisinin bagimsizlastigi, hizli fiziksel, psikolojik, sosyal ve
duygusal degisimlerle karakterize edilen bir yasam dénemidir (Siyez, 2010). Bagka bir tanim
olarak ergenlik, fiziksel ve sosyal gelisimin hizlandigi, ne zaman sona erecegininin net
olarak belli olmadigi, 6nceki donemlere gore yasanan stresin fazlalastigi, gesitli psikososyal
sorunlart beraberinde getiren, ¢cocukluktan yetiskinlige atlama ve uzun bir ge¢is donemi
olarak tarif edilmektedir (Ozyurt, 2010; Yavuzer, 2005). Ergenlikte duygularin yogunlugu
acisindan ¢ocukluk donemine gore belirgin farkliliklar goriilmektedir. Cabuk heyecanlanma,
yalniz kalmayi isteme, ¢alismak istememe, asirt hayal kurma bu donemde ergenlerin
yasamlarinda meydana gelen diger degisimler arasinda gosterilebilir. Ergenlik déneminde
duygusal gelisimde meydana gelen bir diger énemli degisim ise ergenin bir¢ok yasanti
karsisinda olumsuz duygular hissetmesidir. Ergenin yasadigi bu olumsuz duygular ise
beraberinde depresyon, kaygi bozukluklari veya madde kullanimi gibi sorunlara neden
olabilmektedir (Abela, Vanderblit ve Rochon, 2004; Larson ve Asmussen, 1991).

Bazi ergenler bu donemi herhangi bir problem yasamadan atlatirlarken bazilarinin
psikolojik problemlerle daha i¢ ige olmasi baz1 ergenlerin psikolojik sorunlar yasamaya daha
egilimli olmasi ile agiklanabilir. Son yillarda oldukca popiiler olan Tepki Stilleri Kurami’na
gore ergenlerin psikolojik sorunlar yasamaya daha egilimli olmasi ruminatif kisilik
ozellikleri ile agiklanmaktadir. Ruminasyon, kisinin belirli problemleri diizeltmek i¢in aktif
olarak caba goéstermeksizin, sikintisinin psikolojik belirtileri iizerine olumsuz ve tekrarlayan
bir sekilde odaklanmasi olarak tanimlanmaktadir (Nolen Hoeksema, Girgus ve Seligman,
1986). Martin ve Tesser (1996) ruminasyonu belli bir konuyla ilgili disiinmeyi gerektiren
konu lar olmasa bile aralikli bigimde tekrarlayan bilingli diisiinme sekli olarak tanimlamustir.
Tepki stilleri teorisinde ruminasyonu depresyon belirtileri hakkinda tekrarlayici pasif

diisiinme bi¢imi ve kisinin bu belirtilerin olasi nedenleri ve sonuglar1 {izerine diisiinmesi



olarak kavramsallastirir (Nolen-Hoeksema, 1991). Papagergiou ve Wells (2001) “ Neden
sadece bir kaybedenim”, “Ruh halim ¢ok koétii”, “Neden hep olumsuz tepki veriyorum”,
“Higbir seyle bag edemiyorum”, “Neden herhangi bir sey yaparken iyi hissetmiyorum” gibi
climleleri ruminatif diisiincelere drnek olarak gostermektedir.

Ruminasyon siirecinde kisi gegmiste yasadigi ya da gelecekte yasama olasiligr olan
durumlar siirekli olarak diisiinmektedir. Bu durum kisinin yasadigi olumsuz duygulari
hatirlamasina ve zihinsel olarak yeniden yasamasina yol agmaktadir. Ruminatif diisiinme
bi¢cimine sahip kisi, sorunlarii yapict bir sekilde ¢6zecek giicli kendinde bulamamakta,
diistincelerini  engelleyememekte ve c¢aresizce kendine zarar veren bu dongiiden
kurtulamamaktadir (Bringle, 1996). Alanyazina son zamanlarda girmis olan ruminasyon
iizerine ¢aligmalar yeni yeni yapilmaktadir.

Alanyazinda ruminasyonla iliskili olarak internet bagimliligi (Ferlibag, 2019;
Kofteci, 2018), ebeveynlerden algilanmis olan kabul—ret iliskisi (Arar, 2019), yeme tutumlari
(Elma, 2018), depresyon, depresif belirtiler ve psikolojik sorunlar (Brinker ve Dozois, 2009;
Bugay ve Erdur-Baker, 2011; Cilali, 2015; Roelofs ve arkadaslar1, 2008; Thomas ve Altareb,
2012; Takano ve Tanno, 2009; Vanderhasselt ve Raedt, 2012; Watkins ve digerleri, 2007)
konularinda ¢alismalara rastlanmaktadir. Alanyazinda yer bulan bu arastirmalar
“ruminasyon” konusunda son yillarda yapilan ¢alismalarin sayisinin - arttigini - ve
ruminasyonun ergenlerin psiko-sosyal saglhigi ile iligkili bir degisken oldugunu ortaya
koymaktadir. Ancak alanyazinda ruminasyonu onlemeye yonelik caligmalarin sayisinin
gorece daha az oldugu goriilmektedir.

Ergenlerin psikolojik problemlerinin ortaya ¢ikmasinda rol oynayan bir diger faktor
“dgrenilmis caresizlik” kavramidir (Seligman, 2007). Ogrenilmis caresizlik, kisinin
basarisizligin {istesinden gelmede kendini yetersiz olarak algilamasi ve kisinin, olaylarin
sonuclarmin kendi eylemlerinden bagimsiz olduguna olan inancidir. Ogrenilmis caresizligin
temelinde bireyin pasifligi, eyleme gecememesi ve bireyin yasamimi kontrol edememe
duygusu yer almaktadir (Durkin, 1995; Ellis, 2005).

Ogrenilmis ¢aresizlik duygusu yasayan c¢ocuklarin basarisizliklarmi caba
eksikliginden ziyade yetenek eksikligi ile aciklama egiliminde olduklari, yasadiklari
basarisizliklar igsellestirdikleri, basarisizligr siirekli ve nispeten degismez bir sey olarak
gordiikleri ve bir problemi ¢ozerken ne kadar ¢aba gosterirse gostersin basarili olmak i¢in
dogustan gelen yetenekten yoksun olduklari igin basarisiz olacagina inandiklart alan yazinda
yer alan bilgiler arasinda yer almaktadir (Dwayne, 1996; Ellis, 2005). Diger yandan yapilan

caligmalar uygun miidahale yontemleri ile O0grenilmis caresizligin azaltilabilecegi kabul



edilmektedir. Ornegin Dweck (1973) tarafindan yapilan bir ¢alismada 6grenilmis caresizlik
diizeyi yliksek olan ¢ocuklar belirlenmis ve bu gocuklara 6grenilmis caresizlik diizeylerini
azaltmak icin bir egitim programi uygulanmis ve uygulanan egitim sonucunda bu ¢ocuklarin
gorevi siirdiirme diizeylerinde belirgin artig oldugunu gézlemlemistir.

Alanyazinda 6grenilmis caresizlikle iligkili olarak sinav kaygisi ve akademik basari
(Gilindogdu, 1994; Valas, 2001; Yiiksel, 2003), algilanan aile, arkadas ve 6gretmen destegi
(Aykdse, 2006), akademik 6zyeterlik diizeyi ve akademik erteleme davranisi (Ekinci, 2011),
matematik kaygis1 (Tan, 2015), depresyon ve psikolojik uyum (Uzbas, 1998; Valas, 2001)
konularinda caligmalar bulunmaktadir. Alanyazinda yer bulan bu arastirmalar 6grenilmis
caresizlik kavraminin ergenlerin psiko-sosyal sagligi ile iligkili bir degisken oldugunu ortaya
koymaktadir. Ancak 6grenilmis caresizligi dnlemeye yonelik calismalarin sayisinin gorece
daha az oldugu goriilmektedir.

Ruminatif yatkinligr olan bireylerle 6grenilmis caresizlik yasayan bireylerin en
belirgin ortak 6zelligi, olumsuz etkilere daha uzun siire takili kalmalar1 ve olaylarin olumsuz
taraflarina yogunlasarak gelecek hakkinda karamsar olmalaridir. Yasadiklar1 psiko-sosyal
sorunlar nedeniyle saglikli sosyal iligskiler kurmakta zorlanabilecekleri, bu durumunda
beraberinde akademik, sosyal ve psikolojik sorunlara neden olabilecegi soylenebilir. Ozetle
ruminasyon ve Ogrenilmis caresizlik diizeyleri yiiksek olan ergenlerin psiko-sosyal
gelisimleri agisindan risk tasidiklari ifade edilebilir. Bu nedenle ruminasyon ve 6grenilmis
caresizlik diizeyinin azaltilmas1 ergenin ruh saglig1 acisindan oldukg¢a 6nemli bir konu olarak
karsimiza ¢ikmaktadir.

Coziim odakli psikolojik danigsma (COPD) yaklagimi 1970°1i yillarin sonlarinda
Insoo Kim Berg, Steve deShazer ve arkadaslari tarafindan ortaya ¢ikarilmustir (Quick, 2013).
Erickson’in onciisti oldugu bu yaklasim aile terapisi hareketinden ortaya ¢ikmistir. Zamanla
sorunun kaynagindan ziyade c¢oziimlere vurgu yapmasindan ve simdiye ve gelecege
odaklanmasindan dolay1 aile terapisi hareketinden farklilagmistir (Dogan, 1999).

Sorun odakli dislincede, birey problemlerini ¢ozerken su anda uyguladigi ve
gelecekte de uygulayabilecegi baz1 segeneklerin farkina varamayabilir. Sorunun ¢6ziimiiniin
genelde sorunun ortaya ¢ikisiyla ilgili olmadigi ve sorun lizerinde konusmaktan kaginilmasi
gerektigi ifade edilmektedir. COPD yaklasiminda ge¢mise odaklanmaktan ziyade sorunun
coziilebilecegi ihtimalinin oldugu gelecege odaklanilmaktadir. Yaklasim, sorunun
yasanmadigi zamanlara yogunlagmaktadir. Bu anlardan nadir durumlar olarak
bahsedilmektedir (Quick, 2013). Nunnally’e (1993) gbre bu modelde bir terapistin, "sorun



taramak yerine daha ¢ok isleyen ¢6ziimii aramaya" iliskin bir yaklasim tarzina sahip olmasi
gerekmektedir (Akt. Dogan, 2000).

De Shazer (1985) ve Berg ve Miller (1992) COPD’nin ii¢ temel kurala dayandigini
belirtmislerdir. Birincisi; bozulmamigsa onarma, ikincisi; isleyen ¢6ziim yollarina
bagvurmada israr etme, {iglinciisii ise; islemeyen ¢6ziim yollarina bagvurmama, farkli ¢6ziim
yollart denemedir. COPD’de, diger terapi yaklasimlarinda da kullanilan terapotik beceri ve
terapotik iliskinin temel kavramlar oldukca 6nemsenmektedir.

Alanyazinda COPD’nin depresif bireylerin intihar olasiligimi azalttigim (Ayar,
2018), tiniversite 0grencilerinin depresyon ve psikolojik iyi olus durumlarina etki ettigini
(Karahan, 2016), yetiskinlik doneminde siddetli ve yogun bir sekilde ortaya ¢ikan ruh sagligi
problemlerinin tedavisinde etkili bir yaklasim oldugu (Proudlock ve Wellman 2011),
ergenlik doneminde bulunan kizlarin depresyon diizeylerinin disiiriilmesinde etkili oldugunu
(Javanmiri, Kimiaee ve Abadi, 2013) gosteren galismalar mevcuttur.

Lambert, Okiishi, Finch ve Johnson (1998) yaptiklar1 arastirmada COGPD’nin kaygi
iizerindeki etkisini arastirmislardir. Bulgular COGPD’nin kaygiy1 azalttigin1 gostermektedir
(Akt., Gingerich ve Eisengart, 2000). Islek (2006) yaptig1 calismada COGPD’nin iiniversite
sinavina hazirlanan 6grencilerin sinav kaygisi puanlarini azalttigi sonucuna ulagmustir.
Bulut- Saric1 (2008) COGPD’nin ilkogretim ikinci kademe Ogrencilerinin sinav kaygisi
diizeylerini diigtirdiigiint tespit etmistir. Gingerich ve Wabeke (2001) okullarda ¢ocuk ve
ergenlerin yasadiklari sorunlarin diizeltilmesinde COGPD’nin etkililigini
degerlendirmislerdir. Arastirma sonucunda COGPD’nin depresyon ve kaygi bozukluklarinin
diizeltilmesinde etkili oldugunu rapor etmislerdir.

COGPD’nin egitim ortamlarinda kullamldigin1 ve etkili oldugunu gdsteren ¢ok
sayida calisma bulunmaktadir. Bing6l ve Akin (2018), COGPD’nin 6grencilerin 6z-yeterlik
diizeylerini artirdig1; benzer sekilde Lee ve Gavine (2003) yedinci simif 6grencilerinin fizik
dersi testlerinde kazanimlarim arttirdig; Fitch, Marshall ve McCarty (2012) 6grencilerin 6z
diizenleme becerilerinin alt degiskenlerinden olan 6z yeterlilik, igsel motivasyon, bilissel
strateji kullanim1 ve 6z diizenleme skorlarii anlamli bigcimde yiikselttigi; Kvarme ve
digerleri (2010) ergenlerin 6z-yeterlik diizeylerinin anlamli bir sekilde yiikselttigi; Daki ve
Savage (2010) okuma gii¢liigii ¢eken ¢ocuklarin akademik, motivasyonel ve duygusal
giicliiklerle basetmelerinde pozitif yonde bir etkisinin oldugu; Franklin ve arkadaslar1 (2001)
ortaokul ogrencilerinin akademik basarilarini arttirdigi; Kim ve Franklin (2009) okul
ortaminda risk altindaki ogrencilerle calisirken faydali bir yaklasim oldugu sonucuna

ulagmuistir.



Bu baglamda ruminasyonu ve ogrenilmis caresizligi azaltmada, yapilandirilmis
grupla psikolojik danmisma faydali olabilir. Alanyazinda ruminasyonu azaltmada bilissel-
davranise1 yaklasima dayali grupla psikolojik danismanin etkili oldugunu gosteren calismalar
mevcuttur (Geng, 2017; Ramel, Goldin, Carmona ve McQuaid, 2004; Watkins, Scott,
Wingrove, Rimes, Bathurst ve digerleri, 2007; Watkins, Mullan, Wingrove, Rimes, Steiner
ve digerleri, 2011). Saricam (2014), COPD’ye dayal1 bir miidahale programinin, ruminasyon
izerindeki etkisini incelemistir. Arastirma sonuglarina gore, uygulanan programin deney
grubunun ruminasyon diizeylerini azalttig1 ve bu diizeyin izleme dl¢iimlerinde de korundugu
tespit edilmistir. Benzer sekilde Ogrenilmis caresizligi azaltmada yapilandirilmis grupla
psikolojik danismanin etkili oldugu sonucuna ulasmis ¢alismalar bulunmaktadir (Aver 2009;
Kezele, 1985; Kok, 1992).

Bilissel davranigci terapiden farkli olarak COGPD sorunlart analiz etmek yerine
sorunlarin olmadigi zamanlarda neler yapildigina odaklanmaktadir. COGPD’da grup
iiyelerinin degisime ve degisim olasiliklarina odaklanmasi saglanmaya calisilir, kisisel
amaglar olusturulur ve grup fiyelerinin kaynaklari, becerileri ve giiclii yonleri ortaya
cikarilmaya calisilir ve grup iiyelerinin problemlerle bas edebilmeleri i¢in kendilerine uygun
olan ve kendilerinde ise yarayan yontemleri bulmasi tesvik edilir. Bunu yaparken de
COPD’nin kendine ait olan bir takim tekniklerinden yararlanilir.

Ozellikle son yillarda popiilerligini arttiran ve giin gegtikge daha fazla sayida
arastirma yapilan ruminasyonla ilgili lilkemizde yapilan ¢aligmalarin sayist ¢ok az olmakla
birlikte, ruminasyon ve &grenilmis c¢aresizligin birlikte c¢alisildigi herhangi bir grup
calismasina rastlanmamustir.

Okullardaki 6grenci sayist her gecen yil artmaktadir. Okullarda gorev yapan
psikolojik danigsmanlarin 6grencilere ulasarak onlarin psiko-sosyal sorunlariyla ilgilenmesi
oldukgca zaman almaktadir. Ogrencilere psiko-sosyal acidan destek saglarken; teknikleri
nisbeten daha kolay uygulanabilen, geg¢mis yasantilar ve biyolojik nedenlerden ziyade,
¢ozlimlere, simdiye ve gelecege odaklanan COPD modelini diger geleneksel yaklasimlara

gore daha avantajli hale getirmektedir.

1.2. Aragtirmanin Amaci

Bu aragtirmanin amaci ¢6ziim odakli psikolojik danigma yaklasimina dayali grupla
psikolojik danismanin lise Ogrencilerinin ruminasyon ve Ogrenilmis caresizlik diizeyleri
izerindeki etkisinin incelenmesidir.

Aragtirmanin amaci dogrultusunda aragtirma sorusu su sekilde olusturulmustur.



Denence 1: Coziim odakli grupla psikolojik danigsma yaklagimina dayali grupla psikolojik
danigma oturumlarina katilan 6grencilerin ruminasyon 6n test, son test puan ortalamalarinda
plasebo ve kontrol grubundaki 6grencilere gore istatistiksel olarak anlamli bir diisiis olacaktir
ve bu diisiis izleme testinde de korunacaktir.

Denence 2: Coziim odakli grupla psikolojik damigsma yaklagimina dayali grupla psikolojik
danisma oturumlarina katilan 6grencilerin 6grenilmis c¢aresizlik O6n test, son test puan
ortalamalarinda plasebo ve kontrol grubundaki 6grencilere gore istatistiksel olarak anlamli

bir diisiis olacaktir ve bu diisiis izleme testinde de korunacaktir.

1.3. Arastirmanin Onemi

Ruminasyonun ergenler tizerindeki etkileri iizerine yapilan arasgtirmalarda, ruminatif
diisiinme bigimine sahip ergenlerin daha sik kaygi ve depresyon yasadiklar1 (Murris, Fokke
ve Kwik, 2007); ruminasyonun psikolojik saglik, kaygi ve nevrotiklik ile iliskili oldugu
(Schwartz ve Koening, 1996); duygu durumu ile iliskili ruminasyonlarin depresyona girme
olasihgmi arttirdigi (Rood vd., 2009; Wilkinson ve Goodyer, 2006); yiiksek ruminatif
diisiinme bi¢imine sahip ergenlerin 6tke kontroliiniin zayif oldugu ve yiiksek saldirganlik
diizeyine sahip oldugu (Smith, Stephens, Repper veve Kisner, 2016); ruminasyonun internet
bagimliligi ile iligkili oldugu (Ferlibag, 2019; Kéfteci, 2018) bulgularina rastlanmaktadir. Bu
anlamda ruminasyonun azaltilmasinin ergenlerin psiko-sosyal olarak saglikli olabilmeleri
adina 6nemli bir konu oldugu sdylenebilir.

Benzer sekilde 6grenilmis caresizligin ergenler ilizerindeki etkileri iizerine yapilan
caligmalarda; lise ¢agi ergenlerde 6grenilmis ¢aresizlik ile benlik saygisi arasinda anlamli bir
farklilik saptandigi (Gozaydin, 2017); karamsarlik ve tmitsizlik yasayan oOgrencilerin
entelektiiel becerilerinden siiphe duyduklar1 (Firmin, Hwang, Copella ve Clark, 2004);
Ogrenilmis ¢aresizligin stresle basa c¢ikma ve umutsuzluk ile iligkili oldugu (Cevik ve
Giindogdu, 2015) bulgularina rastlanmaktadir. Bu anlamda ergenlerde 6grenilmis
caresizligin azaltilmasinin ergenlerin psiko-sosyal olarak saglikli olabilmeleri adina énemli
diger bir konu olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Alanyazinda ruminasyonu azaltmada biligsel-davranigg1r yaklasima dayali grupla
psikolojik danigmanin etkili oldugunu gosteren ¢aligmalar mevcuttur (Geng, 2017; Ramel,
Goldin, Carmona ve McQuaid, 2004; Watkins, Scott, Wingrove, Rimes, Bathurst ve
digerleri, 2007; Watkins, Mullan, Wingrove, Rimes, Steiner ve digerleri, 2011). Sarigam
(2014) COPD’ye dayali bir miidahale programinin, iiniversite dgrencilerinin ruminasyon

diizeylerini azalttigin1 tespit etmistir. Benzer sekilde Ogrenilmis c¢aresizligi azaltmada



yapilandirilmis grupla psikolojik danigmanin etkili oldugu sonucuna ulasmis calismalar
bulunmaktadir (Avcr 2009; Kok, 1992; Kezele, 1985). COGPD’nin dgrenilmis caresizlik
iizerindeki etkisini inceleyen yurt ici ve yurt disi litaratiirde baska ¢alisma bulunmamasi
arastirmanin 6nemini arttirmaktadir.

Alanyazinda ruminasyonu azaltmaya yonelik caligmalarin biiyiik c¢ogunlugunun
(Hvenegaard vd., 2020; Moeller vd., 2020; Ramel vd., 2004; Watkins vd., 2013; Watkins
vd., 2011;) klinik ortamlarda yapildigi go6zlenmistir. Normal gruplarda ve egitim
ortamlarinda gérece daha az galigmaya rastlanmigtir. Bu anlamda ¢aligmanin ruminasyonla
ilgili alanyazinin gelisimine énemli katki saglayacagi diigiiniilmektedir.

COGPD programlar1 okullarda psikolojik danigmanlar tarafindan kullanilarak
Ogrencilerin ruminasyon ve Ogrenilmis caresizlik diizeylerinin azaltilmasini saglayabilir.
Ergenlerle ¢alisan psikolojik danigmanlara daha hizli ve etkili sonuglar alabilecekleri
uygulama firsat1 sunmasi agisindan aragtirma énemli goriilmektedir.

COPD Kkarsilasilan problemlerin ¢oziimiinii 6grencilerin kendilerinin bulmalar1 ve
bulduklar1 bu ¢6ziim yollarim1 yasamlarma dahil etmeleri, probleme degil ¢6ziime
yonelmeleri, gecmisteki problemlere degil, gelecekteki olumlu beklentilerine
odaklanmalarini saglayan, 6grencilerin olumlu, yeterli yanlarini1 vurgulayan ve problemlerini
¢ozebilmeleri konusunda kendi giiglerini kesfetmesini saglayan bir yaklasimdir. Ergenlerin
ruh sagliklar1 agisindan 6nemli olan ruminasyon ve 6grenilmis ¢aresizligin her ikisini birden
azaltmaya yonelik grupla psikolojik danisma c¢aligmasinin olmamasi bu ¢alismanin
gerekliligini ortaya koymaktadir. Alanyazin incelendiginde bu kapsamda bir calismaya
ulagilamadigindan dolay1r bu g¢aligmanin ruminasyon ve Ogrenilmis garesizligi azaltmay1
amaglayan ergenlerle yapilan ilk ¢alisma oldugu diistiniilmektedir.

Grupla psikolojik danigma oturumlarinin yapilandirilma siirecinde pilot uygulama
yapilmis, uygulama sonrasinda 6grencilerden her hafta geribildirimler alinmig ve grupla
psikolojik danigma oturumlarinda gerekli diizenlemeler yapilmistir. Pilot uygulama bes hafta
stireyle uygulanmustir. Asil ¢alisma 6ncesinde benzer bir gruba taslak olarak hazirlanan pilot
uygulama gerceklestirilmesinin faydali oldugu degerlendirilmektedir. Alanyazinda rastlanan
COPD ve Biligsel Davranisgi Yaklasima dayali benzer c¢aligmalardan bu yoniiyle de
farklilasmaktadir (Hvenegaard vd., 2019; Moeller vd., 2020; Ramel vd., 2004; Sarigam,
2014; Watkins vd., 2013; Watkins vd., 2011).

Calisma gruplarinda kiz erkek Ogrenci sayisi esit tutulmustur. Bdylece cinsiyet
acisindan grubun heterojen olmasi saglanmistir. Bunun yaninda hem lise 2 hem de lise 3

Ogrencileri gruplara dahil edilmistir. Olusturulan gruplar yas agisindan da heterojen



gruplardir. Bu sayede gelistirilen programin genellenebilirligine katki saglanmustir.
Alanyazindaki diger ¢alismalar incelendiginde tiniversite 6grencileri ile yapilan ¢aligmalarda
genis yas araligi tercih edilitken lise Ogrencileri ile yapilan caligmalarin genellikle sinif
temelinde yapildigi gbéze ¢arpmaktadir. Bu arastirmanin farkli simif diizeyinden ve farkli
subelerden Dbelirlenen lise Ogrencileri ile yiiriitilmesinin aragtirmayr 6nemli kilan
faktorlerden biri oldugu degerlendirilmektedir.

Arastirmanin ¢alisma grubu incelendiginde, uygulamalarin yiiriitiilecegi calisma
gruplar1 belirlenmeden énce farkli okullardaki lise dgrencilerine Ruminasyon Olgegi ve
Ogrenilmis Caresizlik Olcegi uygulanarak bu iki degisken icin risk grubunda olan 6grenciler
belirlenmistir. Gruplara 6grenciler atanirken ruminasyon ve O0grenilmis caresizlik diizeyleri
ortalamanin 1 standart sapma tizerinde olan 6grenciler arasindan segimler yapilmistir. Deney
grubu, plasebo grubu ve kontrol grubu katilimcilart risk grubundaki &grencilerden
olugmaktadir. Uygulamalarin risk grubundaki 6grencilerle yiiriitiilmesi, yapilan ¢alismanin
ruminasyonu ve Ogrenilmis caresizli§i azaltmadaki islevini gercekten gergeklestirip
gerceklestirmedigi konusunda 6nemli bir faktor olarak degerlendirilmektedir.

Bu arastirma yar1 deneysel bir arastirmadir. Arastirmada 3x3’ lilk karigik desen
kullanilmistir. Deneysel islem gruplart olan deney, plasebo ve kontrol gruplarina,
uygulamalardan once 6n test, uygulamalardan sonra son test ve bir ay sonrasinda izleme
testleri uygulanmistir. izleme testi yapilmasinin amaci gelistirilen programin kaliciiginin da
test edilmesidir. Arastirmada deney gruplarinin yani sira plasebo ve kontrol gruplarinin da
kullanilmasi ¢alismanin giivenirligini artirmaktadir (Field, 2009; Tabachnick ve Fidell,
2001). Bagimsiz degisken sayisinin birden fazla olmasi ise arastirmanin dis gecerliginin
yiiksek olmasini saglamaktadir (Field, 2009; Tabachnick ve Fidell, 2001). Calismada deney
kontrol ve plasebo gruplar gruplar olusturularak digsal degisken etkisi en aza indirilmeye
calisilmistir. Genellikle yart deneysel ¢aligsmalarda on test son test kontrol gruplu desen sik
kullanilmasina ragmen plasebo grubu igeren grup ¢alismalarinin sayisi gorece azdir. Ancak
alanyazina bakildiginda plasebo grubunun olmasi gruplar arasindaki farkin kaynagiin grup
etkilesiminden mi yoksa programin iceriginden mi kaynaklandigin ayirt etmede 6dnemlidir.

Arastirmanin amaci dogrultusunda gelistirilen COGPD’nin etkiligini test etmek
amaciyla ¢ok degiskenli ANOVA (MANOVA) analizi kullanilmigtir. Bu analiz bagimli
degiskenlerin bileseninden elde edilen grup ortalama puanlar arasinda anlamli fark olup
olmadigini inceleyen bir tekniktir (Biiylikoztiirk, 2012). Genelde birden fazla bagimsiz
degisken kullanilan grupla psikolojik danigmanin etkililigini test etmeye yonelik

arastirmalarda her iki bagimsiz degisken ayri ayri test edilmektedir (Yani iki farkli



tekrarlayan ANOVA kullanilmaktadir). Ancak degiskenlerin ortak etkisini gérmenin
eszamanli bir degisim hedeflendiginden dolay1r énemli oldugu diisiiniilmektedir. Bagimsiz
degiskenlerin bir arada analiz edilmesinin elde edilen bulgularin yorumlanmasinda daha
giiclii bir istatiksel teknik oldugu sdylenebilir.

Programin amacina ulasabilmesi igin grup liderinin grupta sergilemesi gereken
davranislar, liderlik 6zellikleri, ergenlerin 6zelliklerini bilmesi, grup dinamiklerinin farkinda
olmasi gerekmektedir. Bu anlamda da grup lideri yiiksek lisans ders asamasinda Grupla
Psikolojik Danigma dersi almistir. Uygulanan COGPD o6ncesinde arastirmaci doktora ders
asamasinda uygulamali Coziim Odakli Kisa Siireli Terapi dersi almig ve {iniversite
ogrencileri ile 6fke kontrolii konusunda 6 oturumluk COGPD uygulamasi gergeklestirmistir.
Yine asil uygulama Oncesinde lise 6grencileri ile 5 oturumluk COGPD pilot uygulamasi
gerceklestirmistir. Grup lideri grubu yonetebilecek mesleki bilgi ve tecriibeye sahiptir. Bu
durumun oturumlarin yiiriitilmesinde ve programin etkililiginde 6nemli bir faktér oldugu
degerlendirilmektedir.

Biitiin psikolojik danigma modelleri daha ¢ok bireyci ozelliklere sahip yabanci
kiiltiirlerde gelistirilmistir. Hofstede (1984), bireycilik ve topluluk¢ulugu su sekilde tanimlar:
“Bireycilik, bireyler arasi baglarin siki olmadigi toplumlarda gegerlidir, her birey kendisi ve
ailesine bakmakla yiikiimliidiir. Toplulukculuk ise, bireylerin dogduklari andan itibaren
hayatlart boyunca, giiclii ve bagl gruplara aidiyet ve sadakatin soz konusu oldugu
toplumlara ozgiidiir”. Bireyci kiiltiirlerde, bireylerin 6zerkligi; bireysel basari, rekabet ve
giic hedeflenmesi; bagimsizlig1 yansitan inanglarin onaylanmasi; zevk, rekabet, 6zgiirliik,
ozerklik gibi degerler vurgulanir. Bireyci kiiltiirde, birey, kendi duygularina, kendisini farkli
kilan 6zelliklere, kisisel ihtiyaglarina ve haklarina odaklanir. Toplulukgu toplumlarda, birey,
Ozerk/bagimsiz bir varlik olarak degil, kendisinin bagl oldugu gruba ve iliskilere gore
tanimlanmaktadir. Toplulukeu kiiltlirlerde, toplumsal bir kimlige sahip olunmasi; karsilikli
bagimliligi yansitan inanglarin onaylanmasi; giivenlik, itaatkarlik, gorev, fedakarlik,
yiikiimliilik, hiyerarsi, grup uyumu gibi degerlerin vurgulanir. Toplulukgu kiiltiirde grubun
cikarlari, siirekliligi, igbirligi ve kendini kontrol amaglanir. Bu kiiltiirde birey, bagkalarinin
duygularin1 anlamaya, kendisini grupla ayni kilan ozelliklere ve grubun ihtiyaglarina
odaklanir (Hofstede, 1984; Triandis, 1989). Kagit¢ibasi (1982) Tirk kiiltiiriiniin bir
“iligkililik kiltiiri” oldugunu ileri siirmistiir. Hofstede’nin (1980), Tirkiye’yi bireycilik
indeksinde orta derecede diisiik bir bireycilik seviyesi ile siniflandirilmistir. Aygigegi - Dinn
ve Caldwell-Harris (2011) Tiirkiye’nin Hofstede’nin (1980) belirtilen siralamasinin

gosterdiginden daha bireyci olabilecegine isaret etmistir. Sonug olarak Tiirkiye’nin ABD’den
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daha az bireyci ve daha ¢ok topluluk¢u bir kiiltiirel yonelime sahip oldugu sdylenebilir
(Aygicegi - Dinn, 2017). Bu baglamda farkli bir kiiltiirde gelistirilmis bir yaklasima dayali
gelistirilen ¢6ziim odakli grupla psikolojik danisma oturumlarmin kendi kiltiriimiizde
etkililiginin test edilmesinin de kiiltiirlerarasi ¢aligsmalara katki saglayacagi diisiiniilmektedir.
Ciinkii her grup oturumu sonunda oturumda ise yarayan teknikler, etkinlikler
degerlendirilmistir. Boylelikle de ¢oziim odakli psikolojik danismanin kendi kiiltiiriimiizde

isleyen ve iglemeyen yonleri de ortaya ¢ikmaktadir.

1.4. Stmirhliklar

Aragtirmanin sinirhliklart asagidaki gibi kabul edilecektir.

1. Aragtirmadan elde edilen bulgular, aragtirma kapsamina giren 6grencilere benzer gruplara
genellenebilir.

2. Arastirmanin bagimli degiskenlerinden olan &grenilmis caresizlik diizeyi “Ogrenilmis
Caresizlik Olgegi nin 6l¢tiigii 6zellikler ile smirlidir.

4. Arastirmanin bagimli degiskenlerinden olan ruminasyon diizeyi ise “Ruminasyon
Olgegi’nin dlctiigii ozelliklerle sinirlidir.

5. Calisma COPD ve COGPD tekniklerine 6zgii sinirliliklar icermektedir.

6. Calismada kullanilan deneysel desenin ozellikleri ile sinirlidir.

7. Grupla psikolojik danigma uygulamasi ise her biri yaklasik 90 dakika olan 6 oturumla

siirhdir.

1.5. Varsayimlar

1. Ogrencilerin veri toplama araglarina icten ve dogru bir sekilde yanit verdikleri
varsayilmistir.

2. Arastirma kapsaminda 6grencilerin oturumlara goniillii olarak katildiklar1 varsayilmustir.

3. Kontrol edilemeyen degiskenlerin programa katilan 6grenciler ile kontrol gruplarinda yer

alan o6grencileri ayn1 oranda etkiledigi varsayilmistir.

1.6. Tammmlar

Ruminasyon: Kisinin tekrar eden depresif belirtileri ve tekrarlayan belirtilerinin olasi
nedenleri ve sonuglar iizerine diistinmesi olarak tanimlanmaktadir (Conway ve ark., 2000;
Nolen-Hoeksema, 1991).

Ogrenilmis Caresizlik: Bireyin bir davranisi ile o davranism sonucu arasinda bir iliski
olmadigin1 6grenerek, benzeyen durumlarda yapmasi beklenen davranislari gosterememesi

olarak ifade edilebilir. (Maier, Seligman ve Solomon, 1976; Overmier ve Seligman, 1967).
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Grupla Psikolojik Damisma: Grupla psikolojik danigma, “kisiler arasi iliskilerin
gelistirilmesini hedefleyen iiyelerin duygu, deger ve tutumlarinin {izerinde duruldugu, ayrica
her bir tiyenin davranigsal amacinin gerceklestirilmesinin saglanmaya c¢abalandigi, bu alanda
yetisen bir psikolojik danigman tarafindan yiiriitiilen profesyonel terapdtik bir yardim etme
stirecidir” (Voltan-Acar, 1993).

Coziim Odakh Psikolojik Damisma: 1980’li yillarda Steve de Shazer ve Insoo Kim Berg
tarafindan gelistirilmis baslangigta aile damigsmanligi c¢ergevesinde sunulmus olsa da
giiniimiizde pek ¢ok farkli problemin ¢oziimiinde yaygin ve etkili bir bigimde uygulanabilen
bir terapi yaklasimidir (Berg ve Miller, 1992; Dogan, 1999, Murphy, 1997).

1.7. Kisaltmalar

COPD: Coziim Odakli Psikolojik Danigma
COGPD: Coziim Odakli Grupla Psikolojik Danigma

OKB: Obsesif Kompulsif Bozukluk
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BOLUM II

ILGILI YAYIN ve ARASTIRMALAR

Bu boliimde, ruminasyon, 6grenilmis garesizlik ve COPD ve COGPD ile ilgili

aciklamalar, goriisler ve yapilmis arastirmalar yer almaktadir.

2.1. Ruminasyon

Alanyazinda “zihinsel gevis getirmek” anlaminda kullanilan kavram ilk kez 1960
yilinda OKB iizerinde calismalari bulunan Ingram tarafindan tanimlanmistir. Ingram’in
fobik-ruminatif durum (Phobic-ruminative state) olarak bahsettigi kavrami, OKB’den farkli
olarak, kompulsiyonlar olmaksizin diisiince diizeyinde patoloji olarak agiklamistir
(Abramowitz, McKay ve Taylor, 2008). Ruminasyon; psikoloji ve ilgili alanlarda, ozellikle
depresif duygularin nasil ortaya g¢iktiginin ve nasil 1srarli bir sekilde devam ettiginin
aciklanmasinda tizerinde siklikla durulan 6nemli bir kavramdir (Smith ve Alloy, 2009). Son
yirmi yildir yogun bir sekilde incelenmeye baglanan bu kavram; farkli baglamlarda, farkl
modellerle agiklanmaya ¢aligilmaktadir (Thomsen, 2006).

Ruminasyonu, depresyon baglaminda ele alan Nolen-Hoeksema (1987), Tepki
Stilleri Kurami'nda (Response Styles Theory); depresif duygularla ruminatif egilim
arasindaki iligkiyi vurgulamaktadir. Kuramda ruminasyonun, depresif duygulara verilen
uyum bozucu (maladaptive) bir tepki oldugu ve s6z konusu duygularin siirmesinde ve
siddetlenmesinde etkili bir unsur oldugunu belirtmektedir. Bu kurama gore ruminasyon;
bireyin problemini ¢6ziip, ona rahatsizlik ya da sikinti veren belirtileri degistirmek igin ¢aba
sarfetmeden, tekrarlayici ve pasif bir sekilde iginde bulundugu olumsuz duygu durumuna ya
da belirtilere odaklanmas: olarak tanimlanmaktadir (Nolen-Hoeksema, Wisco ve
Lyubomirsky, 2008). Ruminatif egilime sahip bireylerin; ¢oziime doniik eyleme gegmek
yerine, yasadiklari duygu durumunu ve bu durumun olas1 sebep ve sonuglarini tekrarlayici
bigimde diisiindiikleri ifade edilmektedir (Nolen- Hoeksema ve Morrow, 1991).

Insanlar ruminasyon esnasinda " Bu olumsuz durumdan neden kurtulamiyorum?",
"Bu durumdan ne yaparsam yapayim kurtulamayacagim" gibi disiinceleri sik sik
zihinlerinden gegirirler. S6z konusu diisiinceler yapici bigimde problem ¢ozmeye yardimci

olmamakla birlikte, bireylerin ruminatif diisiince dongiisiinde takili kalmalarina zemin
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hazirlamaktadir. Ruminasyon, bireyin depresif oldugunda yasadigi bir diisiince siireci gibi
goriilse de, caligmalar ruminasyon egilimlerinin, kisisel farkliliklardan kaynakli olduguna
isaret etmektedir (Nolen-Hoeksema ve Davis, 1999).

Martin ve Tesser (1996) ruminatif diisiincelerin olusmasim Hedefe ilerleme Kurami
(Goal Progress Theory) baglaminda agiklamaya ¢alismuslardir. Bu kuramda, birey énemli bir
amaca sahip oldugu zaman, bu amacinm gerceklestirmek igin c¢aba gostermektedir.
Cabalarinda basarili olmasi halinde, eski amacindan vazgegip yeni amacini gergeklestirmek
icin harekete gecmektedir. Ancak bireyin bu siirecte basarisiz olmasi, onu amacina
ulastiracak bir takim farkli yollar denemeye yoéneltmektedir. Bu alternatif ¢abalar bireyin
amacina ulasmasi ya da bu konudaki amacindan vazgegmesi ile son bulmaktadir. Ancak
bireyin, bu her iki secenege de ulasamamas: halinde ruminasyon siireci baglamakta ve Kisi
s6z konusu amac ile ilgili tekrarlayic1 disiincelere kapilmaya baslamaktadir. Bu nedenle
ruminasyon, bireyin amaca ulasmaya yonelik diisiincelerindeki israrciligin bir belirtisi olarak
goriilmektedir.

Alloy ve digerleri (2000) ise ruminasyonu, bireyin stresli yasam olaylar: karsisinda
verdigi bir tepki baglaminda ele almig ve "strese tepki olarak (stressreactive) ruminasyon"
kavramindan s6z etmislerdir. Strese durumuna tepki olarak ruminasyon; "stresli bir olaydan
sonra, kisinin olumsuz bazi ¢ikarimlara ulasmasi ve olumsuz c¢ikarimlari siklikla
diisiinmesidir” (Alloy ve digerleri, 2000). Tepki Stilleri Kurami'nda ruminasyonun depresif
duygu durumuna verilen bir tepki baglaminda ele alindigi; bu yaklasima gore ise
ruminasyonun depresif duygu durumunun baglangicindan 6nce ortaya ¢iktig
belirtilmektedir.

2.1.1. Ruminasyonu Ele Alan Temel Kuramlar

Nolen-Hoeksema’nin ¢alismalarina kadar literatiirde g¢ok genis yer bulamamayan
ruminasyon kavrami, Nolen-Hoeksema’nin ¢aligmalarindan sonra birgok arastirmaci
tarafindan ¢alisilmaya baslanmistir. Arastirmacilar tarafindan gesitli ruminasyon teorileri

ortaya atilmistir. Bu teorilerin belli baglilar1 asagida kisaca agiklanmustir.
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2.1.1.1. Tepki Bicimleri Kurami

Tepki Bigimleri Kurami'na gore ruminatif tepkiler genel olarak uyumu bozucu
ozellikleri ile ele alinmaktadir. Kiginin dikkat odagini degistirmesi ruminasyonun
azaltilmasinda etkili ve ise yarayan bir yontem olarak goriilmektedir. Bu tepkiler, kisinin
dikkatini depresif duygulardan ya da bu duygudurumun sonuglarini diisiinmekten farkli bir
yone odaklamasina destek olmaktadir. Ruminatif tepkilerin, o esnada olusan depresif duygu
durumunun siddetini ve siiregenligini arttirdigi degerlendirilmektedir (Nolen-Hoeksema,
1991). Insanlar ruminasyon esnasinda "Neden bu durumdan kurtulamiyorum?", "Bu
durumdan higbir zaman kurtulamayacagim" gibi diistinceleri sitirekli akillarindan gegirirler.
S6z konusu diigiinceler etkili bigimde problem ¢ézmeye yardimci olmamakla birlikte,
bireylerin ruminatif diisiince dongiisiinden kurtulamamasina neden olmaktadir. Bu kuramda

tepki bicimlerinin stres siiresine ve depresyona etkisi dort farkli sekilde agiklanmaktadir.

1. Olumsuz Diistinme

Bu kurama gore insanlarn bilgi isleme programlarinin birbiri ile baglantili olan
anlamsal bir aga bagh oldugu belirtilmistir. Bireyler depresif bir durumda bu agi devreye
sokarak olumsuzluklardan beslenirler. Boylelikle gegmis yasantilar simdiki duygu
durumumuzu olumsuz etkiler (Lyubomirsky ve Nolen-Hoeksema, 1995). Clark ve Teasdale
(1985) ¢aligsmalarinda olumsuz yasam olaylarina maruz kalmig bireylerin, negatif atiflarda ve
olumsuz kendilik degerlendirmelerinde siklikla bulundugunu, boylelikle kisir bir dongiiniin
olusarak negatif anilarin depresyona zemin hazirladigini belirtmislerdir. Yine bir¢ok
arastirmaci tarafindan ileri siiriilen goriise gore ruminatif disiince bigiminin sonucunda
bireyin kendini olumsuz olarak degerlendirmesi ve gelecek hakkindaki umutsuzlugu
depresyonun temel sebepleri arasinda gosterilmektedir. (Abramson, Metalsky ve Alloy,

1989).
2. Sorunla Bagetme Yeteneginde Azalma

Birtakim arastirmalar ruminasyonun altinda yatan sebebin kisinin sorunlarini tekrar
diisiinmek, daha iyi anlamaya c¢aligmak ve sorunlarla daha etkili bir sekilde bas edebilme
cabasit oldugunu; yani ruminasyonun bir anlamda organizmaya destek oldugunu ve bir
savunma mekanizmasi olarak da disiiniilebilecegini belirtilmektedir (Karatepe, 2010).
Ancak baz1 deneysel arastirmalarda ruminasyon yasayan bireylerin kendilerine yonelik daha

elestirel bir tutum sergiledikleri, yasamis olduklar1 olumsuzluklar hakkinda kendilerini
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suclayict bir tutuma ydneldikleri rapor edilmistir. Var olan problemleri oldugundan daha
karamsar ve isin i¢inden ¢ikilamaz olarak diisiinen bireylerin ruminasyon durumunda etkili
bas etme yoOntemlerini kullanmadiklart veya ¢ok az kullandiklar1 tespit edilmistir (Nolen-

Hoeksema, 1991).
3. Davranissal Tutumlarda Azalma

Bir davranigin ortaya c¢ikmasi i¢in o davranigin birey i¢in anlamli bir degerinin
olmasi gerekmektedir (Lyubomirsky ve Nolen-Hoeksema, 1993). Depresyonun onemli
belirtilerinden olan; her daim yorgunluk, isteksizlik, hareketsizlik, depresyonun iyilesmesi
siirecinde onemli noktalardan biridir. Bu durumun 6nemini fark eden bilissel ve davranisci
terapistler, hastanin davranista bulunma ve istendik faaliyetlere katilma gibi 6zelliklerini
terapinin 6nemli bir pargasi olarak gormiislerdir (Williams ve Jarrett, 2005). Depresif
dénemde ruminasyonun genel Ozelligi olan depresyon semptomlarina tekrarlayici bir
bicimde yaklasan bireylerde, depresif durum ile miicadele igin farkli etkinliklere katilma
isteklerinin olmadig1 ya da ¢ok az oldugu goriilmiistiir (Benight ve Bandura, 2004).

Ozellikle medikal hastalarda goriilen ruminatif diisiincelerin hastalik ile miicadelede
onemli olan bazi tutumlart azalttigi, bu durumun ise hasta agisindan bir takim olumsuz
sonuglar dogurdugu belirtilmistir. Bu hastalarda taninin konulmasinin ertelenmesi durumu
yasanabilmekte veya tedavi programina uyum saglamada zorlandiklari tespit edilmistir
(Lyubomirsky, Kasri, Chang ve Chung, 2006). Ayrica bir baska ¢alismada tekrarlanan
ruminasyonun, viicudun stres faktdrlerini de harekete gecirdiginden dolayi stres ile iliskili bir
takim hastaliklarin  ortaya c¢iktigi tespit edilmistir. Bagisiklik sistemi hastaliklari,
kardiyovaskiiler, adrenal yorgunluk bu hastaliklara 6rnek olarak gosterilebilir (Watkins,
2008).

4. Sosyal Destekte Azalma

Tramvatik yasantisi olan bireylerle yapilan bir ¢alismada ruminatif diisiince seviyesi
yiiksek olanlarin, ruminatif diisiince seviyesi diisilk olanlara gore sosyal destek almada
yetersiz oldugu goriilmiistiir (Nolen-Hoeksema ve Davis, 1999). Baska bir arastirmada ise
bireyin yasadigi olumsuz deneyim ile ilgili olusan ruminatif tepkilerin, ¢oziimiin énemli bir
boliimiiniin ertelenmesine neden oldugunu ortaya koymustur (Worthington, 2006). Ornegin
adaletsizlige iliskin ruminasyon oOfkeye, olasi zararlara iliskin ruminasyon korkuya ve
endiseye, affetmeye yonelik ruminasyon ise kisinin affedilmemesine neden olabilmektedir.

(Worthington, 2006 ). McCullough’a (2000) gére, bireyin problem yasadigi konu ile ilgili
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olarak sik sik diisiinmesi, yagsanan olayda takilmasina neden olmakta ve karsidaki kisiyi

affetmesini engellemektedir.

2.1.1.2. Oz-Denetimli Yiiriitiicii Islev Kuram

Wells ve Matthews (1996) tarafindan gelistirilen Oz-Denetimli Yiiriitiicii Islev
Kurami (The Self Rugulatory Executive Funciton Theory S-REF) ruminasyonu Beck’in
depresif sema teorisi kapsaminda ele almis ve duygusal bozukluklar1 aciklamaya ¢aligmustir.
Bireyin kaygilar1 ve yasadigi tecriibelerle ilgili tekrar tekrar, uzun siire diisinmesinin tim
insanlar tarafindan siklikla yapilan zihinsel bir siire¢ oldugu ifade edilmistir. Bu siireg,
psikoloji igerisinde birgok konuyu kapsamaktadir. Motivasyon, zihinsel saglik, sosyal bilis,
duygu, 6z diizenleme, hedefe ulasma, stres, psikopatoloji bunlara 6rnek olarak gosterilebilir
(Wells ve Matthews, 1996). Bu kurama gore ruminasyon bir bag etme mekanizmasi olarak
goriilmektedir. Bu mekanizma ig¢-diizenleyici tutum olarak tst biligsel inaniglardan beslenir.
Bu inaniglar bireyde oncelikli olarak sergilenen tutumun mantiksal bir agiklamasini ortaya
koyar. Bu agiklama birey i¢in ruminasyonun ne anlama geldigi ya da neden ruminasyona
basvurdugu ile alakalidir. “Gegmisle ilgili ruminasyonlar gelecekteki hatalarimi ve
basarisizliklarimi engelleme konusunda yardimci olur” ciimlesi hastalarn tekrarlayici
diisiinceye kapildiklarinda st biligsel ifadenin ne olduguna bir 6rnektir (Papageorgiou ve

Wells, 2001).

2.1.1.3. Olay Sonras1 Ruminasyon Kuram

Olay Sonrast Ruminasyon Kurami (Post- Event Rumination Theory) sosyal fobi ile
ilgili gesitli calismalarin ortak gortsleri ile sekillenmistir. Kuram, ruminasyonun temel
sebebinin bireylerin sosyal yasamlarinda var olan sorunlardan kaynaklandigini ifade etmistir.
Ruminasyon ile ilgili olarak yeni bir tanim getirmemis ancak kavramin bir yoniine, yani
sosyal degerlendirilme anksiyetesi yoOniine dikkat ¢ekmistir. Sosyal anksiyete ile ilgili
yapilan bir¢cok calismada kaygili bireylerin kendi algilarina gore utang verici veya sikintili
sosyal durumlardan sonra ilgili olay1r daha ¢ok diisiindiigii goriilmistiir (Karatepe, 2010).
Olay sonrasi yaganilan ruminasyonda kisinin yasamis oldugu ani tekrar canlandirmasi,
detaylar1 gozden gegirmesi, olaya bir sekilde miidahil olmus ya da sahit olmus kisilerin olaya
katkilar1 ve onlarin olayr nasil degerlendirdigi ile ilgili tekrarlayici diistinceler vardir
(Karatepe, 2010). Kurama gore ruminasyon bireylerin yasamis oldugu olumsuz tecriibelerin
tekrar tekrar diisliniilmesine sebep olurken, olaydan c¢ikarim olarak bireyin kendisini

suglamasi goriiliir.
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Sosyal anksiyetesi olmayan bireylerde olumsuz yasam tecriibeleri, stres verici
iligkiler daha sonra olayin tekrar gézden gecirilmesi ve benzer durumlarda yapilabilecekler
ile ilgili yeni davranislar gelistirilmesi, yeni stratejiler gelistirilmesi ile sonuglanirken, sosyal
anksiyetesi olan bireylerde bu durum, olay1 daha yikici olarak degerlendirmesine, olumsuz
baska sonuglar elde etmesine, yapmasi gereken rutin faaliyetlerden uzaklagsmasina ve hatta
iliskilerinde bozulmalara neden olmaktadir (Clark, 2001). Teori baglaminda yapilan bir
calismada, ruminatif diigsiince olusturma yapisina sahip bireylerin, sosyal kaygisinin yiiksek
oldugu, genellikle olumsuz ve gercek olmayan diisiinceler olusturduklar ifade edilmistir

(Karatepe, 2010).
2.1.1.4. Hedefe ilerleme Kurami

Nolen-Hoeksema’nin Tepki Bigimleri Teorisine yeni bir bakis getiren Hedefe
llerleme Kurami (Goals Progress Theory), ruminasyonun bireyin hedeflerine ulagmada
herhangi bir ilerleme olmadigi durumda ortaya ¢iktigini belirtmistir. Martin ve Tesser (1996)
ruminasyondan sdz ederken Zeigarnik etkisinden bahseder. Zeigarnik etkisi tamamlanmamig
gorevlerle ilgili bilgilerin tamamlanmis gorevler ile ilgili bilgilerden daha ¢ok ve daha uzun
siire bellekte kalma egilimi gostermesidir. Hedefe ilerleme kurami agisindan ruminasyon
aslinda hentiz ulasilmamis yiiksek hedefler hakkinda tekrar tekrar diistinmektir.

Ruminasyon, yalnizca bir hedefe ulagsmada karsilagilan basarisizlikla tetiklenmez,
ayni zamanda bireyin ilerleme standardina uygun oranda hedefe ilerleme saglanmadiginda
da tetiklenir. Hedefe ulagsmada kisi izleyecegi yol hakkinda, acik, tutarli erisilebilir bir
bilgiye sahip degilse de ruminasyon olusabilir. Bu durumda birey tepkisel olarak hedefe
giden yollar tekrar degerlendirir. Ancak bu degerlendirme ve yeniden yapilandirma uzun
siirerse ruminasyon olusabilir (Carver ve Scheier, 1990).

Goriildiigi gibi, hedefe ilerleme goriiniimii baglaminda, ruminasyon kendi kendini
diizenleyen bir bigimdir (Wells ve Matthews, 1996). Hedefe ulasamayan bireyler hedefle
ilgili bilgileri yeniden diizenler, gbzden gegcirir, yeni alternatif yollar arar, yeni davraniglar
diizenler ve hedefin istenirligi sorgulanir. Bu aktiviteler uzun siirdiiglinde ruminasyon
olusumuna sebep olabilir. Ancak bu durum ayni1 zamanda sorun ¢ézmeyi de kolaylastirabilir.
Bireyin hedefleri i¢in dogru yolda ilerlemesine yardimci olur (Bowden ve Beeman, 1998).
Ruminasyon, kuram bakimindan tamamen zararli bir tutum olarak ele alinmamaktadir.
Ruminasyonun kisiyi hedeflerine dogru yoneltme fonksiyonunun oldugunu ve bu
fonksiyonun kisi i¢in yiiksek mertebeden bir amaca ulastiginda, ona kars1 yeterli ilerleme

kaydettiginde veya vazgectiginde sona erdigi belirtilmistir (Martin ve Tesser 1996).
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Hedefe ilerleme kuramina gore bireyin hedefe ulagsmasi igin en az iki genel beceriye
ihtiyact oldugu belirtilmistir. Birincisi hayal kirikliklarina ve dikkat dagiticilara ragmen ve
tekrar hedefe dogru odaklanma yetenegidir. Ornegin, bireylerin bir boliim yazma hedefi
varsa, internette sorf yapmak, televizyon izlemek, yiiriiylise ¢ikmak gibi geldiricilere vakit
ayirtyorlarsa hedefe ya ilerleyemez ya da ¢ok az ilerler. Ikincisi ise hedefin pesinden bir
stireligine kurtulma yetenegidir. Bu beceri hayati 6neme sahiptir ve hedefe ulagmak igin
kurulan stratejiler ¢alismadiginda 6nemlidir (Papageorgiou ve Wells, 1999). Hedefe yonelik
ilerleme kaydedilmemesi, olusturulan stratejilerin ige yaramamast sonucu bireyin
stratejilerini, durumunu tekrar degerlendirebilmesi igin bir siireligine ¢alismasini durdurmasi
gerekmektedir (Papageorgiou ve Wells, 1999).

Kuram bireyde hedefe yonelik olarak atilan adimlarda basarili bir siire¢ devam
ediyorsa ruminasyonun ortaya ¢ikmayacagini belirtmistir. Ancak igsel tasarimlarda hedefe
dogru giden yolda bir aksama meydana gelirse ruminasyonun ortaya ¢ikacagini belirtmistir.
Bireyin hedefi i¢in c¢abalar1 ne zaman sonug¢ verirse, problem ¢oziiliirse ancak o zaman
ruminasyon duracaktir (Martin, Shrira ve Startup, 2004).

Hedefe ilerleme kuramina gore, bireyler hedeflerine ulastiklarinda ya da hedefe
yonelik atilan adimlarin dogruluguna, ilerlemenin varligina inandiklarinda ruminasyonu
birakirlar. Durum acik oldugu siirece, basari ve ilerlemenin degerlendirilmesi kolaydir.
Ornegin, bireyin bes kilo zayiflama istemesi durumunda ve buna ulastiginda basarili
olmustur. Ancak daha saglikli olmak gibi sinirlar1 belli olmayan hedefi varsa hangi sartlar
altinda hedefe ulasip ulasamadigin1 anlamayacaktir. Dolaysiyla bireylerin 6znel ruminasyonu
durdurma kurallarindan bagka giivenecekleri bir sey yoktur (Papageorgiou ve Wells, 1999).

Duygudurum teorisi baglaminda 6znel durdurma stratejisi gelistirmis ve kiginin
ruminasyon ve endise durumundan kurtulmak igin iki farkli strateji (Durdurma Kurali)
uyguladigi  belirlemistir (Davey vd., 2003). Bunlardan ilki yeterlilik kuralidir.
Ruminasyonunu durdurmak igin bu yontemi tercih eden bireyler kendilerine su soruyu
sorarlar “Bu problemle ilgili yeteri kadar diisiindiim mi{i” Bu sorunun cevabi olumsuzsa kisi
yasamig oldugu siiregte kalir. Kisi bu cevabi verdigi sirada olumlu ya da olumsuz bir ruh
haline sahip olabilir. Eger olumlu bir ruh haline sahipse olumlu cevapla birlikte yeterince

3

diisiindiigiine karar verir ve siireci durdurur. Bir diger durdurma stratejisi ise “yararlilik
kural1” (the enjoy stap rule) olarak tanimlanmistir. Bu kural igerisinde sorulmasi gereken
“Sorun hakkinda diisinmekten keyif aliyor muyum?” sorusudur. Bu soruya, kisinin ruh
halini kontrol ederek verecegi cevabin siirecin gidisatini belirleyecegi belirtilmistir. Kendini

iyi hisseden bireyin olumlu yaniti ile sorunu diisinmeye devam ederken, kendini iyi
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hissetmeyen bireyler sorunu diisiinmekten keyif olmadiklarini fark ettiklerinde siireci
durduracaklardir (Davey vd., 2003).

Bir veri olarak duygu durum kullanilmasi teorisinde, ruminasyonun veya yiiksek
endigenin ger¢ek manada sorunla, durdurma kurallart ile veya kisinin genel ruh haliyle ilgili
olmadigr vurgulanmistir. Bunun yerine durdurma kurallarinin tercihi sirasinda kiginin ruh
hali ile ilgili oldugu belirtilmistir. Olumsuz ruh hali ile genelde yiiksek endige ve ruminasyon
oldugu kabul edilirse, bu tiir diislinceleri durdurmak igin yeterlilik kuralinin kullanilmasi

diislincenin devam etmesine neden oldugu ifade edilmektedir (Karatepe, 2010).
2.1.1.5. Uziintii Iliskili Ruminasyon Kurami

Conway ve digerleri (2000) tarafindan ortaya atilan Uziintii iliskili Ruminasyon
Kuramina (Rumination on Sadness Theory) goére, ruminasyonun olusumu bireyin anlik
tiziintiileri, sikintilar ile baglantili olan ya da olabilecek ¢evresel kosullarla ilgili tekrar eden
diistincelerdir. Bu diisiinceler, Kisinin olumsuz duygularinin igerigi ile ilgili, amaca doniik
olmayan, telafi edici eylem planlarina gotiirmeyen ve devam ettigi sirada sosyal olarak
paylasilamayan diislincelerdir.

Bu tanima gore, ruminasyon iiziintii lizerinden negatif igerige sahiptir, problemin
¢oOziilmesini kolaylastirmaz, kendisine ya da duruma dayanan goérev odakli hedefleri
aciklayamaz ve kisinin giivenini yitirmesine neden olur. Kuramin Nolen-Hoeksema
tarafindan ortaya atilan tepki bicimleri teorisiyle benzer yanlari bulunmaktadir. Temel
vurguladig1 nokta ruminasyonun depresyona karsi bilissel bir yatkinlik olusturmasidir. Bu
yoni ile tepki bicimleri teorisinden ayrilmaktadir. Tepki bigimleri teorisinde ruminasyonun
sosyal olarak paylasilmasi ve iligkilerde ifadelendirilmesi ruminasyon kavrami igerisinde
degerlendirirken, Uziintii iligkili ruminasyon teorisinde duygusal olarak disa vurum ve
paylasimin farkli seyler oldugunu belirtmektedir. Ayrica disavurumun olumsuz bir durum
olmadigini1 vurgular. Bu nedenle kuram ruminasyonun igsel olarak incelenmesi gerektigini
belirtir (Conway vd., 2000). Depresif semptomlar tasiyan, i¢ diinyalar1 hakkinda daha yogun
diistinen, kim olduklarma dair sorunsal diisiinceleri olan bireylerin daha fazla ruminasyon
yasadig1, daha fazla hayal kurduklari, genellikle bu hayallerin kendileri ile ilgili oldugu tespit
edilmistir (Conway vd., 2000).

2.1.1.6. Olay Sonrasi Ruminasyon Kuram

Olay Sonras1 Ruminosyan Kurami (Post- Event Rumination Theory) sosyal fobi ile
ilgili ¢esitli calismalarin ortak goriisleri ile sekillenmistir. Kuram ruminasyonun temel

sebebinin bireylerin sosyal yasamlarinda var olan sorunlardan kaynaklandigim ifade etmistir.
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Ruminasyon ile ilgili olarak yeni bir tanim getirmemis ancak kavramin bir yoniine yani
sosyal degerlendirilme anksiyetesi yoniine dikkat ¢ekmistir. Sosyal anksiyete ile ilgili
yapilan bircok calismada kaygili bireylerin kendi algilarina gére utang verici veya sikintili
sosyal durumlardan sonra ilgili olay1 daha ¢ok diisiindiigii gortilmistiir (Karatepe, 2010).
Olay sonrasi yaganilan ruminasyonda kisinin yasamis oldugu ani tekrar canlandirmasi,
detaylar1 gozden gecirmesi, olaya bir sekilde miidahil olmus ya da sahit olmus kisilerin olaya
katkilar1 ve onlarin olayr nasil degerlendirdigi ile ilgili tekrarlayici diisiinceler vardir
(Karatepe, 2010). Kurama gore ruminasyon bireylerin yasamis oldugu olumsuz tecriibelerin
tekrar tekrar diisliniilmesine sebep olurken, olaydan c¢ikarim olarak bireyin kendisini
suclamasi goriiliir.

Sosyal anksiyetesi olmayan bireylerde olumsuz yasam tecriibeleri, stres verici
iligkiler daha sonra olayin tekrar gézden gegirilmesi ve benzer durumlarda yapilabilecekler
ile ilgili yeni davraniglar gelistirilmesi, yeni stratejiler gelistirilmesi ile sonuglanirken, sosyal
anksiyetesi olan bireylerde bu durum, olay1 daha yikici olarak degerlendirmesine, olumsuz
baska sonuglar elde etmesine, yapmasi gereken rutin faaliyetlerden uzaklagsmasina ve hatta
iligkilerinde bozulmalara neden olmaktadir (Clark, 2001). Teori baglaminda yapilan bir
calismada, ruminatif diisiince olusturma yapisina sahip bireylerin, sosyal kaygisinin yiiksek
oldugu, genellikle olumsuz ve gercek olmayan diisiinceler olusturduklar ifade edilmistir

(Karatepe, 2010).

2.2. Ogrenilmis Caresizlik

Ogrenilmis ¢aresizlik kavramu ilk olarak hayvanlar iizerinde yapilan deneylerle
ortaya koyulmustur. Caresiz davraniglarin fiziksel degil psikolojik bir bozukluktan ileri
geldigini agiklamak tizere tiglii deney tasarimi yapilmistir. Bu deney sokun itici olmasinin
degil sokun kontrol edilemez olmasinin garesizlige yol actigini test etmek igin tasarlanmistir
(Overmier, 1996). Seligman ve Maier’in (1967) ilk deneyinde c¢aresizlik ve ka¢ma
grubundan olusan iki grup kdpek yer almaktadir. Caresizlik grubundaki kopekler ne
yaparlarsa yapsinlar soktan kurtulmalari miimkiin olmayan bir deney kutusuna koyuldular ve
tesadiifi araliklarla soka maruz kaldilar. Sokun basglayacagina isaret eden bir uyarici da
yoktu. Kagma grubunda yer alan kdpeklere, sokun gelecegini isaret eden herhangi bir belirti
verilmeden sok verilmistir. Bu grupta yer alan denek kopekler birka¢ tekrardan sonra
diigmeyi itmisler ve soku bitirmeyi Ogrenmisler, kontrol grubundaki kopekler ise bu ilk

asamaya katilmamisglardir.
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Yapilan deneyin sonraki asamasinda, kopekler iki bdlmeden olusan bir kutuya
koyulduktan sonra onlara farkedilebilen bir 1sik uyaricist verildikten bir dakika sonra
kopekler baska bir uyarici olarak elektrik sokuna maruz kalmislardir. Verilen soktan
kurtulabilmek i¢in, kopeklerin kutuda elektrik soku olmayan kisma gitmeleri gerekiyordu.
Deney sonunda o6teki grupta yer alan kopekler elektrik sokundan nasil kurtulacaklarini kisa
bir siirede 6grenmisler, fakat caresizlik grubunda yer alan képeklerde dgrenilmis caresizlige
iligkin davranig belirtileri ortaya ¢iktigi; ayrica verilen soktan kacabilmek igin yeterince ¢aba
sarfetmedikleri kaydedilmistir. Ayrica bu c¢aresizlik yasayan kopekler elektrik sokunu
sonlandirmak amaciyla basarili bir ¢cabada bulunmayarak bilissel bozukluk ve kutuda yatip
sokun gelmesini bekleyerek ise duygusal bozukluk gostermislerdir (Seligman, 2007).

Ogrenilmis caresizlik kavrami hem bir deneysel isleme, hem de bir davranis
orlintlisiine isaret etmek icin kullanmilmistir (Seligman ve Maier, 1967). Organizmanin
gosterebilecegi tiim davranislarin sonug iizerinde higbir etkisinin olmayacaginin, hangi
davranig sergilerse sergilensin i¢inde bulunulan olumsuz durumun degistirilemeyeceginin
Ogrenilmesini kapsayan diigiince yapisini ifade etmektedir. Davranig ile sonucu arasinda
iliski olmadiginin 6grenilmesiyle amaca doniik davranis siirdiiriilememektedir. Bu durumda
organizmada biligsel, gidiisel ve duygusal ecksiklikler olusabilmektedir (Abramson,
Seligman ve Teasdale, 1978).

Ogrenilmis ¢aresizlik, bir davramsla bu davranisin sonucu arasinda iliski
olmadigmin 6grenilmesi sonrasinda, bireyin benzeyen kosullar olustugunda gdstermesi
gereken davraniglar1 sergileyememesi olarak tanimlanmaktadir (Maier, Seligman ve
Solomon, 1976; Overmier ve Seligman, 1967). Woolfolk (1998) ise 6grenilmis ¢aresizligi
bireyin 6nceki deneyimlerine dayanarak, herhangi bir tesebbiiste sergilenen davranislarin
daha Oncekilerde oldugu gibi basarisizlikla sonuglanacaginin  diigliniilmesi olarak
tammlamaktadir. Ogrenilmis caresizligin ortaya cikmasi ve genellenmesinde gecmis
yasantilarin etkili oldugu ileri siiriilmektedir. Gegmis yasantilarinda ¢evreyi kontrol etme
olanagina sahip olmayan, davranislar siirekli ¢evre tarafindan belirlenen, bagimli ve asiri
korunmus bireyler, ilerideki yasamlarinda herhangi bir basarisizlikla karsilagtiklarinda, ¢aba
gostermeden vazgegmekte ve Ogrenilmis ¢aresizlik davranisi gostermektedir (Thornton,
1982; akt. Aydin, 1988).

Abramson ve arkadaglar1 (1978), bireylerin bazi olaylar1 agiklarken; nedenselligin
odagi, degismez olmasi/sabit olmasi ve biitiinsellik olmak lizere li¢ boyuttan bahseder.
Nedenselligin odagi, igsel (kisinin sahip oldugu ozelliklerle ilgili) veya digsal (kisinin
kendisiyle ilgili olmayan kosullar) boyutlar1 kapsar. Ornek olarak, bireyin basarisizligimi
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icsel ve degismez bir neden olan yetenek eksikligiyle iliskilendirmesi kisinin durum
iizerindeki kontrolsiizliigiinii gosterir. Boylece kisi kendisiyle ilgili diisiik beklentiler
olusturur ve herhangi bir gorevi basaramayacagi inancini ortaya ¢ikarir. Bu durum bireyin
benlik saygisina da olumsuz etki edebilir. Ogrenilmis caresizlik durumunda birey herhangi
bir seyi bagarmak icin denemekten vazgecer. Boylece cevresi tarafindan, caresiz, yetersiz,
gli¢siiz bir birey olarak algilanabilir (Tadeusz, 1993).

Pasiflik, caresizligin bir gostergesidir. Insanlar bir durum {izerinde kontrolleri
olmadigina inanirlarsa hi¢ birsey yapamazlar. Pasiflik sonuglara bagl degildir; kontrol
edilemeyen bedeller 6grenilmis tembellik dogurur (Engberg vd., 1972; akt. Schunk, 2009).
Caresizlik 6grenmeyi de engeller. Kontrol edilemez durumlara maruz kalan insanlar ve
hayvanlar uyarlayabilecekleri tepkileri asla dgrenemez veya kontrol edilemez durumlara
maruz kalmamig olanlardan ¢ok daha yavas 6grenirler (Schunk, 2009).

Ogrenilmis caresizlik durumunun kontrolsiizliik algisindan olustugu diisiiniilerek
oncelikle bir kontrol kurami oldugu belirtilmistir. Ardindan yapilan arastirmalarda,
Ogrenilmis caresizlik kurami yeniden formiile edilerek nedensel yiiklemeler iizerine vurgu
yapilmigtir (Dweck ve Repucci, 1973).

Seligman (1975) 6grenilmis garesizlik belirtilerini su sekilde 6zetlemektedir:

1- Kisinin istek dahilinde olan davranislarinda azalma goriiliir.

2- Caresiz birey olumsuz biling yapisina sahip oldugu i¢in sonuca giden davraniglar
Ogrenmede zorlanir.

3- Kontrolsiizliik sonucu bir defa deneyimleyen bireyin caresizligi zaman iginde
azalip kaybolurken, daha fazla maruz kaldiginda ¢aresizlik kalici hale gelir.

4- Caresizlik bireyde saldirgan ve rekabet¢i davraniglarinin azalmasina ve bireyin

otoritesinin yok olmaya baglamasina sebep olur.
2.2.1. Ogrenilmis Caresizligin Belirtileri

Seligman ve arkadaglarinin (1967) 6grenilmis caresizlik modeli, bireyin davranislart
ile bir sonucu kontrol edemeyecegini 6grenmesinin sonuglari lizerinde durmustur. Davranig
ile sonug arasinda baglant1 olmadiginin 6grenilmesi sonrasinda davranig siirdiiriilememekte
ve glidisel, bilissel, davranigsal belirtiler olusabilmektedir (Ersever, 1993). Davranisin
sonucu kontrol edemeyecegi beklentisinin gelismesi ve sonucunda da istemli davranislarda
azalma ile olusan bu giidiisel belirti, gereken durumlarda kontrol edici davraniglari
gerceklestirmede bir azalma ya da gerileme ile anlagilmaktadir. Bagka bir ifadeyle organizma

kontrol edebilecegi bir kosulda dahi tepki vermekte gii¢liik yasamaktadir (Kiimbiil, 2002).
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Aydin (1985) duygusal anlamdaki bozukluklar kapsaminda, davranig-sonug
kontrolsiizliigline son verememenin depresyon benzeri bir duruma neden oldugunu, ilk
olarak bireyin dehset, korku ve kaygi hissettigini ve bu durumun kontrol altina alinmasi
durumunda duygusal belirtilerin kaybolabilecegini; aksi takdirde ¢okiintii, engellenmislik ve
hatta depresyonla bile sonuglanabilecegini ifade etmektedir. Peterson, Maier ve Seligman
(1993) Ogrenilmis garesizligin bireyin sosyal yasaminda sebep olacagi olumsuzluklara isaret
ederek, bu durumdaki bireylerin sosyal iliskilerinde destek arayan davranislarda
bulunduklarini éne siirmektedirler. Ornegin bireyin yalniz bir sey yapmamasi, kendi basina
karar vermemesi, bagkasinin kendisi adina karar vermesine izin vermesi, siirekli yardim
etmeleri i¢in bagkalarindan ricada bulunmasi, iyi gitmeyen bir iligkiyi bitirmek istemesi,
kendisiyle ilgili olumsuz sodylemlerde bulunmasi caresizlik davranmiglar1 arasinda yer
almaktadir.

Seligman (1975) 6grenilmis caresizlik belirtilerini su sekilde 6zetlemektedir:

1- Bireyin istek dahilinde olan davraniglarinda azalma goriiliir.

2- Caresiz birey olumsuz biling yapisina sahip oldugu icin sonuca giden davraniglar
ogrenmede giicliik geker.

3- Kontrolsiiz sonucu bir defa deneyimleyen bireyin caresizligi zaman i¢inde azalip
kaybolurken, daha fazla maruz kaldiginda caresizlik kalic1 hale gelir.

4- Caresizlik bireyde saldirgan ve rekabetci davranislarinin azalmasina ve bireyin

otoritesinin yok olmaya baslamasina sebep olur.
2.2.2. Gozden Gegirilmis Ogrenilmis Caresizlik Modeli

Overmier ve Seligman’in (1967) modeli 6grenilmis garesizligin hem bireysel hem de
sosyal sonuglarmi betimlemektedir (Aydin, 2006). insanlar {izerinde yapilan deneyler bazi
tutarsiz sonuglar gostermis, orijinal 6grenilmis caresizlik teorisinde eksik yonler olabilecegi
iizerinde durulmus ve bazi degisiklikler giindeme gelmistir. Abramson, Seligman ve
Teasdale (1978) modelin ilk yetersizliginin, caresizlik davraniginin ne zaman kalic1 hale
gelebilecegini belirleme konusunda oldugunu tespit etmislerdir. Ikinci olarak ise, orijinal
modelin, caresizlik davraniginin nasil genellendigini agiklayamadigini belirlemislerdir.
Modeldeki iigiincii yetersizlik olarak da bireylerdeki benlik saygisindan séz etmektedir.
Abramson, Seligman ve Teasdale (1978) garesizlik yasayan bireylerin benlik saygilarinin
zarar gordiigiini ifade etmiglerdir. Son olarak, modelin bireysel farkliliklar1 da dikkate

almadigini ortaya koymuslardir.
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Abramson ve arkadaglar1 (1978) calismalarinda, insanlarla yapilan 6grenilmis
caresizlik ¢alismalarini elestirerek teoriyi yeniden yapilandirmiglardir. Yeniden formule
edilmis kurama gore, bireyin davraniginin sonugtan bagimsiz oldugunu 6grenmesi, ¢aresizlik
durumunun ortaya ¢ikmasi igin tek basina yeterli degildir. Ogrenilmis caresizligi ortaya
¢ikaran asil etmen bireyin yasanan olumsuz sonug karsisinda yaptigi nedensel yiiklemelerdir.
Abramson ve arkadaslari, modeli insanlar icin daha gecerli hale getirebilmek amaciyla
yeniden diizenlemislerdir. Yenilenen modelde, birey herhangi bir kontrolsiizlikte, kendine
neden caresizlik duygusunu yasadigint sormaktadir. Bu modelde c¢aresizlik duygusunu
olusturan kosulla ilgili ac¢iklamanin, kisiden kisiye farklilastigi ve her bireyin farkli bir
yiikleme bi¢imine (attributional style) sahip oldugundan séz edilmistir. Boylece yiikleme
teorisinin  eklenmesiyle ~ “Gozden  Gegirilmis  Ogrenilmis  Caresizlik Modeli”
olusturulmustur.

Teorinin goézden gegirilmis sekline gore bireyler karsilagmis olduklari basar1 ve
basarisizlik durumlarina igsel-digsal, kalici-gecici ve genel-6zel yiiklemelerinde
bulunmaktadirlar (Aydin ve Aydin, 1989). Bir davranigin 6grenilmis c¢aresizlik belirtisine
sahip oldugunu kabul etmek i¢cin olaymn nedensel yiiklemesinin igsel, kalici ve genel olmasi

gerekmektedir (Abramson, Seligman ve Teasdale 1978; Peterson ve Seligman, 1984).

2.3. Ergenlik Déneminin Genel Ozellikleri ve Ergenlikte Ruminasyon ve Ogrenilmis

Caresizlik

Bu boliimde ergenlik doneminin genel 6zellikleri ve ergenlerle yapilan ruminasyon

ve 0grenilmis ¢aresizlikle ilgili aragtirmalara yer verilmistir.

2.3.1. Ergenlik Déneminin Genel Ozellikleri

Ergenlik, yaklasik 11-12 yaslarinda baglayip 20-21 yaslarina kadar devam eden
onemli degisimlerin yasandigi bir donemdir. Ergenlerde goriilen fiziksel, cinsel, psikolojik
ve biligsel degisimlerin yaninda, ebeveynlerin, akranlarin, Ogretmenlerin ve toplumun
beklentilerinde de onemli degisimler ortaya ¢ikmaktadir. Bazi ergenler bu degisiklikler
yasanirken ¢esitli sorunlar yasamakta ve bu sorunlarla basa ¢ikmak igin destege ihtiyag
duymaktadir (Alisinanoglu, 2002). Mabey ve Sorensen’e (1995) gore ergenlik gencin
bagimliliktan bagimsizliga, dzerklige ve olgunluga gecmesinin gerekli oldugu bir gelisim
donemidir. Ergen bu donemde aile grubunun pargasi olmaktan bir arkadas grubunun pargasi

olmaya ve bir yetigkin olarak tek basina ayakta durmaya gecis yapar (Akt. Piskin, 2013).
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Ergenlik doneminde yasanan degisimlerin basinda fiziksel degisiklikler gelmektedir.
Insan gelisiminin temel alanlarindan olan fiziksel gelisim bedensel ve psiko-motor gelisim
olmak {iizere iki alandan olusur. Bedensel gelisim, genel olarak beden orani ve fiziksel
goriinimde meydana gelen degisimle birlikte bedeni olusturan alt sistemlerin biiylime ve
gelisimini ifade eder. Psiko-motor gelisim ise fiziksel biiyiime ve gelisme ile birlikte beyin-
omurilik gelisimi sonucu organizmanin isteme bagli olarak hareketlilik kazanmasidir. Kilo
artisl, boy uzamasi ve kas gelisimine, diger bir deyisle fiziksel gelisime paralel olarak
hareket ve becerilerin kazanilmasinda sinir sistemi ve kaslarin gelisimi 6nemli bir yer tutar
(Siyez, 2007).

Ergenlik donemindeki hizli bedensel degisimlere cinsel olgunlasma siireci de dahil
olur. Kiz ve erkeklerde cinsel olgunlagsmanin isareti olarak birincil ve ikincil olarak
adlandirilan cinsiyet Gzellikleri goriilmeye baglanir. Birincil cinsiyet Ozellikleri iireme
organlarindaki degisimler, ikincil cinsiyet ozellikleri ise kiz ve erkeklerin beden yapisindaki
degisikliklerdir (Aydin, 2005; Gander ve Gardiner, 2004).

Ergenlikte bilissel alanda da 6nemli degisiklikler olmaktadir. Diisiince siire¢lerinin
degismesi ergenleri ¢ocukluktan ayirt etmede oldukg¢a 6nemli bir belirleyicidir (Siyez, 2010).
Ergenin bu dénemde soyut diisiince kapasitesi gelisir, iliskilerde yasadigi sorunlarla bag etme
konusunda diisiinme yollarin1 kesfeder, bilgiyi islemenin yeni yollarini fark eder, yaratict ve
elestirel diistinmeye baslar (Piskin, 2013).

Ahlaki degerlerin kazanimi ve ahlak gelisimi biligsel gelisime paralellik
gostermektedir. Ahlak gelisimi ile ilgili ¢aligmalar yapan en Onemli isimlerden birisi
Lawrance Kohlberg’dir. Kohlberg ahlaki yargi diizeyinin ahlaki degeri etkiledigini
belirtmistir ve Piaget’in zihinsel davraniglar1 analiz eden biligsel teorisinden yararlanmigtir.
Kohlberg ahlaki yapinin, ahlaki diisiincenin ti¢ ayr1 diizeyinde ve alt1 evresinde olustugunu
ve her bir diizeyin diger ikisi ile baglantili oldugunu 6ne stirmiistiir. Bu evreler belirli bir sira
iginde olusurlar ve her evre bir 6ncekinden nitelik olarak farklidir. Ergenlik donemine gelene
kadar ¢ocuklar ahlak gelisiminde gelenek oncesi diizeyi ve geleneksel diizeyi ge¢cmis olur
(Gander ve Gardiner, 2004; Siyez, 2010). Ergenin soyut islemler dénemine geg¢mesi ile
birlikte ergen ahlaki gelisim agisindan da gelenek sonrasi evreye gecer. Bu nedenle biligsel
gelisim ahlaki gelisim agisindan 6nemli bir yordayicidir. Bireyler gelenek 6ncesi donemde
otorite kaynagini kendisi digindaki kisileri goriirken, geleneksel diizeyde birey digsal otorite
kaynaklarinin kurallarini ve deger yargilarini i¢sellestirmekte fakat degerlendirmeden oldugu

gibi kabul etmektedir. Gelenek sonrasi diizeyde ise kisinin kendisi otorite kaynagidir ve
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secimlerini yaparken ve yargilamalarda bulunurken kendi ilkelerinden hareket etmektedir
fakat bu diizeye ergenlerin ve yetiskinlerin ¢cok az1 gegebilmektedir (Siyez, 2010).

Ergenlikte gencler soyut diislince yetileri sayesinde ana babalarinin davranislarini
yeniden degerlendirmeye baslarlar. Onlarin goriislerinin her zaman gecerli olmadigini
goriirler. Tutarsiz davraniglart daha iyi ayirt eder, celiskileri fark eder, tartismaya girer,
elestirirler. Ergen durmadan degisen duygulariyla, ¢esitli dis etkiler arasinda gidip
gelmektedir. Ergen icin her kosulda en dogru davranisi segmek, en uygun tutumu takinmak
zordur. Ana babasindan 6grendigi sade kurallar ergenin yeni karsilagtigi durumlarda yetersiz
kalabilir (Y 6riikoglu, 2000).

Ergenlik doneminde duygusal agidan da bir takim degisiklikler gozlenir. Ergenlik
donemindeki duygusal tepkilerde gozlenen ortak oOzellikler sunlardir; duygularin
yogunlugunda artis, ¢abuk heyecanlanma, duygularda istikrarsizlik, mahcubiyet,
cekingenlik, asir1 hayal kurma, yalniz kalma istegi, tedirginlik, huzursuzluk ve caligmaya
karsi isteksizliktir. Biitiin bunlarin yaninda ergenin tepkileri dengeli degildir. Zaman iginde
ayni durumlara farkli tepkiler verebilir (Kulaksizoglu, 1998; Yavuzer, 2005).

Ergenler pek ¢ok yasanti karsisinda olumsuz duygular hissedebilirler. Ergenin
olumsuz duygular1 ile basa ¢ikma becerilerinin yeterince gelismemis olmasit pek cok
olumsuz sonuca neden olabilir. Ergenlik 6ncesi donemlerin ergenlikte yasanan duygusal
gelisimi etkiledigi gibi, ergenlikte de eriskinlik donemini etkiler. Ergenlik doneminde
kazanilan duygusal gelisim becerileri erigkinlik yasantisindaki davranig Oriintiisiiniin
iskeletini olusturur. Erigkinlik yasaminda hayal kirikliklarina hazir olabilmek, 6fke, tiziintii,
umitsizlik gibi duygularla basa ¢ikabilmek icin ergenlik donemi iyi bir 6grenme siirecidir
(Karabekiroglu, 2009).

Ergenler sosyal agidan da bir takim degisiklikler yasarlar. Ergenlikte sosyal
gelisimin temel Gzellikleri; duygusal taskinlik, cabuk kurulan ve bozulan iliskiler, toplum
iginde sivrilme, ilgi ¢ekme, rol sahibi olma g¢abasi bi¢iminde 6zetlenebilir. Bu déonemde bir
gruba ait olma duygusu, sosyal gelisme i¢in 6nemli bir duygudur (Koknel, 1998; Yavuzer,
2005). Sosyal cevrenin ozelliklerinin saglikli olmasi ergenlerde davranigsal ve psikolojik
problemlerin olasiligin1 azaltmakta ve bdylece c¢ocukluktan ergenlige geciste kolaylik
saglamaktadir. Bunun aksine kotii bir ¢evre ergenin ihtiyaglar ile sosyal ¢evrenin birbirini
karsilayamamasi sosyal ve psikolojik gelisimde sorunlara yol agmaktadir (Poncelet, 2004).

Ergenlik donemi ergenin cinsel gelisimi acisindan olduk¢a Onemlidir. Ergenlik
doneminde cinsel alandaki gelisimsel degisiklikler, erinlik donemindeki fiziksel olgunluga

ulagsma ile yakindan ilgilidir. Ergenler, bu donemde ailelerinden bagimsizlagmakta ve
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mahremiyeti olan iliskiler kurmakla ilgilenmekte, sosyal beceriler gelistirmekte, yeni sosyal
rolleri denemekte, kendine 6zgii benlik kavrami gelistirmektedirler. Bu déonemde ergenin,
cinsel olgunluga ulagsmasi kendini olgun bir yetiskin gibi hissetmesi ve davranmasi, kendisini
bir birey gibi algilamas1 agisindan ¢ok dnemlidir (Temel ve Aksoy, 2001). Cinsel gelisim,
cinsel organlarin gelisimi ile birlikte igerisinde biligsel, duygusal ve toplumsal o6geleri de
tagimaktadir. Cinsel gelisimin bilissel boyutu, ergenlik doneminde meydana gelecek
degisimlerle ilgili cinsiyet farkliliklar1 ve cinsel rollerin Ogrenilmesini kapsamaktadir.
Duygusal boyutu, kisinin kendi bedenini nasil hissettigi, cinsiyetine yonelik duygularin
icermektedir. Toplumsal boyutu ise kiz ve erkek cocuklarin kadin ve erkek olarak nasil
davranacaklarina ve cinsiyet rollerini nasil belirleyeceklerine iligskin deneyimleri kapsar
(Siyez, 2007).

Ozetle ifade etmek gerekirse ergenlik donemi fiziksel, bilissel, ahlaki, duygusal,
sosyal, cinsiyet Ozellikleri ve rollerinin gelisimi gibi bir takim gelisim ve degisimleri
barindiran ve bunalim donemi olarak degerlendirilebilen bir déonemdir. Bazi ergenler bu
déneme uyum saglarken Dbazilar1 psikolojik, sosyal ve duygusal sorunlarla
karsilasabilmektedir. Ergenler bir yandan cocukluktan yetiskinlige gecisi gerceklestirmeye
calisirlarken bir yandan da biyolojik, sosyal, psikolojik, duygusal zorluklarla da ugrasmak
zorunda kalirlar (Piskin, 2013).

2.3.2. Ergenlik ve Ruminasyon

Ergenlerde psikopatolojik sorunlarin ortaya ¢ikmasinda ve siirdiiriilmesinde
ruminatif diisiinme bigiminin etkili oldugu o6ne siiriilmektedir (Nolen-Hoeksema, Stice,
Wade ve Bohon, 2007). Bir¢ok agidan degisimin yasandigi ergenlik doneminde
ruminasyonun basta anksiyete ve depresyon olmak lizere birgok psikopatoloji ile iligkili
oldugu bulunmustur (Hankin, 2008; Murris, Fokke ve Kwik, 2007; Nolen-Hoeksema, 2000).
Bireyin ruminatif diisiinme egilimi arttik¢a psikopatolojik incinebilirligi artmaktadir (Nolen
Hoeksama, 1987).

Schwartz ve Koening (1996) tarafindan 14-18 yas arast 397 ergenin katildig
calismada ruminasyon egilimi arttikca depresif belirtilerin arttigi sonucuna ulagilmustir.
Murris, Fokke ve Kwik (2007) 12-18 yas arasindaki 231 ergenin katildigi c¢alismada
ruminasyonun psikolojik saglik tizerindeki etkisini incelemistir. Psikolojik saglik kavrami
kaygi ve nevrotiklik ile iliskilendirilmistir. Arastirma sonuglari, nevrotiklik ile depresyon
arasinda ruminasyonun aracit degisken oldugunu gdstermektedir. Kaygi ise dogrudan

ruminasyon ile iligkili ¢ikmistir.
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Park (2004) major depresif bozuklugu olan ergenlerde, uyarilmis ruminasyon ve
distraksiyonun, ruh haline ve otobiyografik hafizaya etkisinin incelendigi calismada;
uyarilmis ruminasyonun major depresif bozukluklu ergenlerde, depresif ruh hali ve negatif
kategorik hatiralart arttirdigi saptanmistir. Wilkinson ve dig. (2006), psikopatoloji riski
altindaki ergenlerde ruminasyon, kaygi, depresif belirtilerin incelendigi caligmada; yiiksek
ruminasyon diizeyinin saglikli ergenlerde depresif bozuklugun baslangicini yordayabilecegi
saptanmigtir.

Wilkinson ve Goodyer (2006) ergenlerde dikkat eksikligi, duygu duruma iliskin
ruminasyon ve tek kutuplu depresyonun incelendigi ¢alismada; duygu durumu ile iligkili
ruminasyonlarin depresyona girme olasiligini arttirdigi ve depresif ergenlerin ruh hali ile
ilgili ruminatif diistince ve dikkat eksikligi gosterdigi saptanmistir. Rood ve digerleri (2009)
ergenlik déneminde ruminasyonun depresif ruh hali ile 6nemli derecede iliskili oldugunu ve
kizlarin erkeklerden daha fazla ruminasyon egiliminde oldugu bulgusuna ulasmustir. Hilt ve
digerleri (2010) ergenlerde ruminasyon, dikkat dagitma ve problem ¢ozmenin depresif
belirtilerin degisiminde etkilerini inceledigi arastirmada; ergenlerde yiiksek ruminasyon
seviyesi, diisiik problem ¢ozme ve dikkat dagmikligi depresif belirtilerin zamanla artisina
neden olacagi sonucuna ulagmistir. Ayrica kizlarin erkeklere oranla daha yiiksek depresif
belirtilere ve ruminasyon derecelerine sahip oldugu saptanmustir.

Bugay ve Baker (2011), 866 ergen oOrneklemi iizerinde, ruminasyon diizeyinin
toplumsal cinsiyet ve yas gbz oniinde bulundurularak incelenen arastirmada; ruminasyonun
toplumsal cinsiyet ile psikolojik sorun diizeyi arasindaki iligkide araci rolii oldugu
saptanmigtir. Diger deyisle, kiz ergenlerin erkek ergenlere oranla daha fazla ruminasyon
egiliminde olduklar1 ve psikolojik sorunlara daha agik hale gelebilecekleri belirtilmistir.
Ruminatif diigiinme bi¢iminin davranigsal etkilerini incelemeye yonelik bagka bir arastirma
ise Smith, Stephens, Repper veve Kisner (2016) tarafindan ergenler ile yapilmistir. Yas
ortalamasi 16 olan 119 ergenin ruminatif diigiinme bi¢imi ile davranig sorunlari arasindaki
iligki incelenmistir. Arastirma sonuglari, yliksek ruminatif diisinme bigimine sahip
ergenlerin 6fke kontroliiniin zayif oldugunu ve yiiksek saldirganlik diizeyine sahip oldugunu
gostermektedir. Genglerin suga yonelimlerini azaltmak ve psikolojik incinebilirliklerini
arttirmak i¢in duygu diizenleme becerilerinin desteklenmesinin dnemi vurgulanmaktadir.

Kofteci (2018) lise d6grencilerindeki internet bagimliliginin ruminasyon ve psikolojik
dayaniklilik ile olan ilgisini incelemistir. Arastirma sonuglar1 katilimcilarin, ruminasyon
diizeyleri ile internet bagimlilik diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli pozitif bir

korelasyon, psikolojik dayaniklilik diizeyleri ile internet bagimlilik diizeyleri arasinda
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istatistiksel olarak anlamli negatif bir korelasyon bulundugunu gostermektedir (p<0,05).
Buna ek olarak ruminasyon ve psikolojik dayaniklilik puanlart internet bagimliligt
varyansinin % 13"linii agiklamaktadir.

Kalfa (2019) istlin yetenekli ergenler tarafindan algilanan anne tutumu ve
mitkemmeliyetgilik diizeyleri ile psikolojik saglik iliskisinde ruminasyonun araci roliinii
incelemistir. Yapilan analizler sonucunda iistiin yetenekli ergenlerin miikemmeliyetcilik
diizeyleri ile psikolojik saglik iliskisinde ruminasyonun araci roliniin anlamli oldugu
goriilmiistiir. Benzer sekilde iistiin yetenekli ergenlerin algiladiklari anne tutumlar ile
psikolojik saglik iligkisinde de ruminasyonun aracit rolii anlamli oldugu bulgusuna
ulagtimisgtir.

Ferlibag (2019) ergenlerde internet bagimliligimi bazi psikolojik problemler
(depresyon ve anksiyete), ruminasyon ve problem ¢ozme becerisi agisindan incelemistir.
Aragtirma sonuglarina gore, 15 yasindaki ergenlerin ve internet kullanimi ebeveynleri
tarafindan kisitlanan ergenlerin internet bagimlilifi daha yiiksek bulunmustur. Arastirma
sonuclari; zayif problem ¢dzme becerisine sahip ergenlerin internet bagimlilig1 testinden
daha yiiksek puanlar aldiklarin1 gostermektedir. Bulgular; ruminatif diisiinme tarzi ve
ergenlerin karsilastigi anksiyete ile depresyonun internet bagimliligini yordadigini

gostermektedir.
2.3.3. Ergenlik ve Ogrenilmis Caresizlik

Ergenlerin psikolojik problemlerinin ortaya ¢ikmasinda rol oynayan bir diger faktor
olarak karsimiza “6grenilmis caresizlik” kavranmi ¢ikmaktadir (Seligman, 2007). Ogrenilmis
caresizlik konusunda yapilan ¢aligmalarin daha ¢ok c¢ocuk ve yetiskin 6rneklemlerinde
yapildig1 goriilmiistiir. Ergenlerde 6grenilmis ¢aresizlik konusunda sinirl sayida ¢alismaya
rastlanmustir.

Gozaydin (2017) caligmasinda lise ¢agi ergenlerde benlik saygisi ile 6grenilmis
caresizlik arasindaki iligkiyi incelemistir. Arastirmaya 170 kadin 252 erkek olmak iizere 422
ergen katilmistir. Arastirmadan elden edilen sonuglara gore lise ¢agi ergenlerde dgrenilmis
caresizlik ile benlik saygisi1 arasinda anlamli bir farklilik saptandigi, 6grenilmis caresizligin
belirleyicisi olarak benlik saygisinin agiklama giiciiniin zayif oldugu goriilmiistiir.

Firmin, Hwang, Copella ve Clark (2004) ¢ogunlugu 17-20 yas arasinda olan Kafkas
iiniversite Ogrencileri ile ylriittiikleri calismada, bir testin erken asamasinda yasanan
basarisizligin 6grencinin ¢aresizligini ne kadar arttirdigin1 ve dolayisiyla testin daha sonraki

boliimiinde performansinin diismesine neden olup olmadigim belirlemektir. Ogrencilere ilki
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son derece zor sorulardan olusan ve ikincisi kolay sorulardan olusan iki test verilmistir.
Ogrenilmis caresizlik hipotezine gore, kolay sorulardan 6énce zor sorular1 alan dgrenciler,
hayal kirikligi nedeniyle kolay sorulardan vazge¢me egiliminde olacaklar, ancak zor
sorulardaki performanslarini etkilemeyecektir. Arastirma verilerinin garesizlik hipotezini
destekledigi ortaya koyulmustur ve ilk Once kolay sorular1 cevaplayan &grencilerin
performansiyla kiyaslandiginda, ilk basta zor sorular alan 6grenciler daha diisiik puanlar
elde ettikleri sonucuna ulasilmigtir. Sonu¢ olarak karamsarlik ve imitsizlik yasayan
ogrencilerin entelektiiel becerilerinden sliphe duyduklari ortaya ¢ikmistir.

Cevik ve Glindogdu (2015) ergenlerin 6grenilmis ¢aresizlik diizeylerinin; hobisinin
olmasi, spor yapmasi, stresle basa ¢ikma ve umutsuzluk ile annelerinin 6grenilmis ¢aresizlik,
stresle basa ¢ikma ve umutsuzluk diizeyleri tarafindan yordanip yordanmadigini incelemistir.
Aragtirmanin 0rneklemini Adana ili Cukurova ilgesindeki genel resmi lise kapsamina giren
331 erkek 233 kiz olmak fiizere toplam 564 Ogrenci ve bu Ogrencilerin anneleri
olugturmustur. Sonu¢ olarak ergenlerin Ogrenilmis caresizlik diizeylerini yordayan
degiskenlerin aciklanan toplam varyansa olan katkilarina gore sirasiyla “‘ergenlerin
umutsuzlugu”, stresle basa c¢ikma tarzlarmin bir alt boyutu olan “iyimser yaklagim”,
ergenlerin annelerinin 6grenilmis caresizligi”, “ergenlerin spor yapip yapmamasi”
“ergenlerin hobisinin olup olmamasi” ve stresle basa ¢ikma tarzlari alt 6lgegi olan
“ergenlerin caresiz kendini suclayicit yaklasim” oldugu ortaya ¢ikmistir. Yordayici alti
degiskenin Ogrencilerin Ogrenilmis caresizligi diizeyi puanlarinda toplam varyansin %
21.6’s1n1 agikladigi belirlenmistir.

Waschbusch ve digerleri (2003) ¢alismalarinda anksiyete, olay degeri (pozitif veya
negatif) ve demografik degiskenlerin (cinsiyet, yas, sosyoekonomik durum veya irk)
depresyonu etkileyip etkilemedigini incelemistir. Sonuglar, caresiz atif bigiminin ergenlik
doneminde depresyonla iligkili oldugunu gdstermistir. Sonuglar ayrica, caresizliklerin
erkeklerde hem anksiyete hem de depresyon ile iliskili olabilecegi sonucunu gostermektedir.

Sonu¢ olarak O6grenilmis caresizligin ergenlerin benlik saygilari, entelektiiel
diizeyleri, stresle basa ¢ikma, umutsuzluk, depresyon ve anksiyete gibi degiskenlerle iligkili

oldugu sonucuna ulasilmustir.

2.4. Coziim Odakh Psikolojik Damisma

COPD, 1980’lerde Steve De Shazer ve arkadasglarinin Milwauke deki Aile Terapi
Merkezindeki caligmalariyla ortaya ¢ikmistir (O’Connell, 1998). Pek c¢ok geleneksel

terapiden; problemin kaynagina degil, ¢6ziimiine; ge¢mise degil simdiye ve gelecege
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odaklanmasiyla farklilagir (Sharry, 2001). Bu model insanin dogustan bazi kaynaklari
beraberinde bulundurdugu goriisiinii savunan Ericksonian goriigiin gecerligini test etme
cabasindayken, postmodernizmden sonra bu Ericksonian yaklasimdan farklilagarak
danisanmn dilini degistirmeye vurgu yapmustir. “Sorun iizerinde konusmaktan” ziyade
“coziim lzerinde konusma” nin etkili oldugunu savunmuglar ve bunun igin birtakim
teknikler gelistirerek danigsma esnasinda kullanilmasinin gerekliligini ortaya koymuslardir.
(Nichols ve Schwartz, 1998; akt. Dogan, 1999).

De Shazer, bu yaklagimi kullandig1 ¢alismalarda danisanlarina oturumlar arasinda
hayatlarinda olumlu, daha iyi olan seylerin neler oldugunu sormustur. Daniganlardan {igte
ikisi diger oturuma kadar yasamlarinda birtakim seylerin daha iyiye gittigini ifade
etmislerdir. Herhangi bir degisiklik olusmadigini ifade eden tigte birlik grubun yarisi ise daha
sonra kendilerinde ilk basta fark etmedikleri gelismeler oldugundan s6z etmislerdir.
Danisanlarin ilk oturumlarda herhangi bir miidahale yapilmaksizin bir takim konularda
ilerlediklerini ifade etmeleri olduk¢a manidardir. Bu noktada danisanlarin dikkatlerini
¢coziime yonlendirmedikleri icin kendilerinin ilerlemelerini saglayan ¢oziimleri fark
etmedikleri diisiiniilmektedir. Bu husus birgok farkli kuramda rastlanan sorunun kaynagi
veya probleme yiiklenen 6nemden problemin minimize edilerek ¢oziime vurguya yapan

bakis agisin1 gostermektedir (Sklare, 2013).
2.4.1. Coziim Odakh Psikolojik Danismanin Temel Felsefe ve Varsayimlari

deShazer (1985) ile Berg ve Miller’e (1992) gore COPD’nin ii¢ kurali
bulunmaktadir:

a. Bozulmamigsa onarma: Bir yakinma yoksa miidahale etmeye gerek
bulunmamaktadir. Danisan bir sorunla karsilastiginda, iginde bulundugu kosuldan kurtulmak
amaciyla ¢6zliim iiretmelidir.

b. Isleyen Céoziim Yollarina Basvurmada Israrli Olma: Sorunlarin ¢dziimii esnasinda
kullanilan yontem etkili bir yontem ise yontemi daha c¢ok kullanmak gerekir. Basar
saglamanin kosulu, ise yaradigi kanitlanan yontemleri tekrardan uygulamaktir.

C. Islemeyen Céziim Yollarma Basvurmama, Farkli Coziim Yollari Deneme:
Islemeyen yontemlerin yeniden uygulanmasinin bir faydasi bulunmamaktadir. Sorunun
¢oziimii i¢in, farkli ¢6ziim yollarin1 denemek gerekmektedir (Miller ve Berg, 1995; akt.
Dogan, 2000).

George, lveson ve Ratner (2000), ¢oziim odakli psikolojik danigmanin temel

varsayimlarini su sekilde 6zetlemislerdir:
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- Bir problemin sebebini anlama ¢abasi, onun ¢6ziimii yoniinde atilmasi gereken bir
adim degildir.

- Basarili bir psikolojik danisma danisanin nereye ulagmak istedigini bilmesine
baglidir.

- Problem sabit goriinse bile, danisanlarin daima bazi ¢oziimler olusturduklar:
zamanlar vardir.

- Problemler, patoloji ya da bozukluklari temsil etmez.

- Bazen bir problemin ¢6ziimii i¢in en kiigiik degisikliklere ihtiya¢ duyulur.

- Psikolojik danigmanin goérevi, psikolojik danigmada danisanlari ile isbirligine
girebilecegi yollar1 kesfetmektir (Akt. Lethem, 2002).

Walter ve Peller (1992, 2000); ¢oziim odakli kisa siireli psikolojik danigmayi,
insanlarin nasil degistigini ve amaclarina nasil ulastiklarin1 gosteren bir model olarak
degerlendirmislerdir. Onlarin COPD hakkindaki temel varsayimlari sunlardir:

- Gelecege ve ¢oziimlere vurgu yapmanin bir¢ok avantaji bulunmaktadir. Daniganlar
coziimler iizerinde konusarak kendilerini yeniden giiclii hissederlerse bu beraberinde
danigmanin gercekten kisa olmasini saglar.

- Islevsellik durumu gegici bir siireligine olumsuz sartlar tarafindan bastirilmislarsa
bile, danismaya gelen bireyler, islevsel davranabilme yetenegine sahiptirler. Sorunlarla bag
etmek icin sorun odakli diisiinmek bireyleri etkili ¢ézlim yollar1 tiretmekten uzaklastirir.

- Her sorunun mutlaka istisnalar1 vardir. Damsanlarla bu istisnalar iizerine
konusulmalidir. Bu istisnalarin ortaya ¢ikardigi olumlu hava sorunun ¢6ziimiine yonelik yeni
olanaklar dogurabilecektir.

- Danisanlar genelde kendileriyle ilgili olarak tek yonlerini ortaya ¢ikarirlar. Coziim
odakli psikolojik danigsmanlar, danigma esnasinda danisanlarin farkli yonleri olduklarini
danisanlarina gostermek i¢in onlar1 yonlendirirler.

- Kiiglik degisiklikler biiyiik degisikliklerin olusmasini saglar. Biiyiik bir sorun
zamaninda atilan kii¢iik bir adimla diizeltilebilir.

- Daniganlar degisim konusunda isteklidirler. Degismeye yetecek kapasiteleri vardir
ve degisimin olmasi i¢in ellerinden geleni yaparlar. Psikolojik danigmanlar daniganlari ile
isbirligi i¢inde bir ortaklik kurmay1 6nemserler.

- Tiim insanlar kendine 6zglidiir. Her birey icin gecerli olan standart bir ¢dziim

yoktur ve farkli kisilerde farkli ¢6ziim yollar etkili olabilir (Akt. Corey, 2008).
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2.4.2. Coziim Odakh Psikolojik Damismanin ilkeleri

O’Connell (2001) COPD’nin ilkelerini asagidaki sekilde aciklamistir:

1.Psikolojik danisma miimkiin oldugu kadar basit olmalidir: COPD’ye gore
psikolojik danigma miimkiin oldugu kadar etkili ve ekonomik (kisa) olmalidir. Bu
yaklagimda psikolojik danismanin pratik ve etkili olmasini zorlastiran, psikolojik danigma
siirecini uzatan goriislerden bazilar1 sunlardir: Danisan tedavi edilmesi gereken bir hastadir.
Psikolojik damigmada damisanin sahip oldugu kaynak ve yeterlilikler degerli ve Onemli
degildir. Psikolojik danigma icin problemin arkasindaki kaynaklari1 bulmak her zaman
faydalidir. Danisma uzun ve sikintil bir siirectir. Sonlandirma zaman alici bir siiregtir.

2. Farkly bir seyler yapmak: COPD’ye gbre danisan siirekli ayni seyleri yapiyorsa;
siirekli ayni sonuclara ulagir. Danisanin degisim gergeklestirebilmesi i¢in yapmis oldugu
seylerden farkli bir seyler yapmay1 diisiinmesi gerekir. Danisan bazi seylerin degismesini
istiyorsa ¢ozlime gdtiirmeyen bazi seylerin yerine onu ¢oziime gotiirebilecek farkli seyleri
denemelidir. Degisim icin sadece konugmak degil ayn1 zaman da danigsanin bunu yasantisina
aktarabilmesi de 6nemlidir.

3.Ise yaramiyorsa yapmamak: Damsan tecriibeleri ile tekrar tekrar basarisizliga
neden olan, ¢6ziim olusturmayan eylemlerini birakip; ise yarar yeni bir seyler olusturmali ya
da ise yarar yeni seyleri arastirmalidir. Danisan eger ise yaramayan ayni seyleri tekrarliyorsa
ve farkli bir seyler yapmaktan kagiyorsa ¢6ziim yoniinde bir ilerleme kaydedemez.

4. Ise yaryorsa yapmaya devam etmek: Bazen danisanin yapmis oldugu eylemler
onda bir ¢6ziim olusturur. Psikolojik danismanin bu noktadaki gorevi danisan i¢in bu ise
yarar eylemleri belirleme ve siirdiirme noktasinda danigana destek olmaktir.

5. Bozulmamissa onarmamak: PsSikolojik danigsman danisani gesitli yetenekleri,
deneyimleri, deger ve inanglari ile ¢oziimiin bir pargasi olarak goriir. Psikolojik danigman,
danisanin yasaminda bazi saglikli, dogru, islevsel olan seylerinde oldugunun farkinda
olmalidir. “Bozulmamigsa onarma” ilkesi daniganin her yoniinii aragtirma varsayimiyla
calisan daniganlara uyari niteligindedir. Psikolojik danismanin isi normal mutsuz bir insani
patolojik olarak etiketlemek ve bu ylizden profesyonel yardim almaya ikna etmek degildir.
COPD danisanin yasaminin tiim alanlarinda problem olup olmadig1 noktasinda siipheci olan
psikolojik danmisma yaklagimlarina karsi ¢ikar. COPD damisanin yasaminda yolunda giden,
problem olusturmayan baska bir ifade ile bozulmamis olan ydnlerine dokunulmamasini

Onerir.
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2.4.3. Coziim Odakh Psikolojik Damisma Teknikleri

Bu yaklasiminda kullanilan bir dizi teknik bulunmaktadir. Bu teknikler asagida

sunulmustur.
1. Oturum oncesi degisim

Oturum Oncesi degisim teknigi danisanin psikolojik danigma yardimi almaya karar
verdigi ya da psikolojik danigsma yardimi i¢in randevu aldig1 zaman ile ilk oturuma geldigi
zaman arasinda her hangi bir degisim yasayip yasamadigini belirlemek ve daniganin
dikkatini degisime odaklamak i¢in bagvurulan bir tekniktir. COPD siirecinin ilk oturumunda
psikolojik danigman danisanda oturum Oncesi herhangi bir degisim olup olmadigini
belirlemek ve danisanin dikkatini oturum 6ncesi degisime ¢ekmek icin danisana genellikle su
sekilde sorular sorar: “Bu oturum i¢in randevu aldigin andan itibaren ne tiir degisimlerin
bagladigin1 ya da ne tiir degisimlerin oldugunu fark ettin?” (De Shazer, Dolan, Korman,
Trepper, McCollum ve Berg, 2007; Dogan, 1999).

2. [lk oturum gérevinin formiile edilmesi

COPD’de ilk oturum gorevinin formiile edilmesi ilk oturumun sonuna dogru yapilir.
Bu gorev daniganin ikinci oturuma, ¢éziime ait diisiince ve {imitlerle gelmesini saglar. Bu
teknik danisanin yasaminda olmasini istedigi seyleri gérmesi ve bunlar1 daha ¢ok yapmasi
konusunda danisani cesaretlendirir. Ayrica bu teknik sayesinde danisan giderek gegmis
problemlerinden ziyade gelecekteki ¢oziimlerine odaklanir (Murphy,1997).

Bu gorev ile psikolojik danigman, danisaninin yasaminda hali hazirda iyi bir seylerin
meydana geldigi varsayimindan yararlanmaktadir. Cogunlukla neyin hatali oldugu
konusunda takintili olan danisanlara, psikolojik danisman neyin dogru oldugunu sordugunda

danisanlar bir sagkinlik yasar (Murdock, 2012).
3. Coziim odakli amaclar

Psikolojik danigmanla danisanin belirgin, ulasilabilir ve somut amaglar olusturmalari
esastir. Bu amaglar gozlenebilir olmalidir. COPD’nin temel ilkelerinde de belirtildigi gibi
kiigiik degisiklikler biiylik degisikliklere yol agabilir. Bu yiizden hi¢bir makul hedefin
Oonemsiz goriilerek reddedilmemesi gerekir. Psikolojik danisman, ¢ogunlukla danisana;
“Degisimin ilk isareti nedir?”” sorusunu sorar, boylece danisan anlamli en kiigiik degisimin ne
olacagin1 bulmaya caligir. En iyi amag, istenmeyen davraniglarin yerine neyin konulmus

olacagina agik¢a gosteren amaglardir (Murdock, 2012).
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O’Connell (2001), COPD siirecinde olusturulan amagclarin genellikle su 6zellikleri
tagimasi gerektigini ifade etmistir:

a. Gergekgi, temellendirilmis olmalidir: Amaglar uygulanabilir, danisanin gergekleri
ile ortlisen bir nitelikte olmalidir.

b. Amaglar yalin ve agik olmalidir: Amaglar miimkiin oldugunca agik ve yalin
olmalidir. Amaglar karisik, belirsiz ve kararsiz olmamalidir.

C. Amaclar odlciilebilir olmalidir: Amaglarm oOlgiilebilir olmasindaki asil amag
psikolojik danisma siirecinde olusturulan hedeflere ulasilip ulasilmadigi noktasinda bilgi
saglamaktir. Olgiilebilir amaglar psikolojik danigsma siirecinin basarili olup olmadig
noktasinda degerlendirme yapilmasina imkan tanir.

d. Danisamin degerleri ile uyumlu olmalidir: Olusturulan amaglarin daniganin
degerleri ile uyumlu olmasi, danisanin yasal ve ahlaki olan degerlerine saygi duyulmasi
danisanin kendi diinya goriisiiyle uyumlu amagclar olusturmasina imkan verir. Psikolojik
danigman, degerlerin kisa ve uzun dénem sonuglari arasindaki potansiyel catigsmalarin
farkinda olabilmelidir. Ornegin, kisa dénemli amag bir iliskinin sona erdirilmesi olabilir
fakat bunun uzun dénem sonucu bireyin toplumdan ve aileden soyutlanmasina neden

olabilir.
4. Coziim odakly dilin kullanimi

Steve de Shazer ve Insoo Kim Berg, ¢6ziim odakli konugmay1 ayr1 bir dil olarak
goriirler. Danisan, ilk oOnceleri tekrarli bir sekilde problem diline dénse de, psikolojik
danigman danisani ¢éziim odakli bir sekilde dinler ve ¢oziimle ilgili unsurlari bulup ortaya
¢ikarir. Coziim odakli sorularla danigsan tekrar tekrar ¢oziime yonlendirilir. Danigan
boylelikle kendi ¢6ziim bulma kaynagi ile temasa gecer. Yalnizca ¢6ziim odakli konusarak
danisanin 6nemli degisikliklere ulasmasi saglanabilir. C6ziim odakli konusma sayesinde
danisanin umudu artar, ¢oziimleri fark eder, kendi ¢oziimlerini hatirlar. Psikolojik
danigsmanin takdiri ve ilgisi danigani gii¢lii hale getirir. Sikinti yerine “ Mucize soru” ile
olusan ¢6ziime duyulan 6zlem alir ve ¢oztimler insa edilir (Sparrer, 2012).

Bu yaklasimi benimseyen psikolojik danismanlar, danisanin psikolojik danigma
stirecini anlamasini kolaylastirmak i¢in danisanin kullandigi kelimeleri kullanirlar. Daniganin
kullandig1 dili kullanilarak gergekte psikolojik danigmanlik siireci daniganin ihtiyaglarimni
karsilayabilmek igin bireysellestirilmis olunur. Danigan ile ayni dili konusabilme ve
danisanmn anlasildigimin farkina varmasi psikolojik danigma icin ideal bir ortam yaratir

(Sklare, 2013).
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5. Mucize Soru

COPD’nin 6nemli tekniklerinden biri olan mucize soru tekniginin temeli, Milton H.
Erickson’un “Kristal Top Teknigine” dayanir. Mucize soru teknigi, danisanda daha iyi bir
gelecek ve pozitif bir degisim beklentisi olugturmanin biricik yoludur. Mucize soru teknigi,
psikolojik danigma siirecinin etkisini degerlendirmede bagvurulan 6nemli bir kriterdir
(Murphy, 1997).

Psikolojik danigmaya gelen bazi danisanlar amaclarini net olarak ifade etmekte
zorlanabilirler. Ozellikle yogun ve birgok konuda problem yasayan damsanlar pozitif
amaglar olusturmada zorluk yasayabilirler. Boyle danisanlar mucize soru teknigi sayesinde
anlamli ve basarilabilir amaglar olusturabilirler. Danisanlar mucize soruya farkli cevaplar
verebilirler. Kimi danisanlar bu soruyu bulmacaya benzetebilir, anlamadiklarini ifade
edebilirler; kimileri de bu soru karsisinda giiliimseyebilirler. Ancak danisanlarin biiyiik bir
cogunlugu bu soruya problemleri ¢6ziildiigii zaman onlar i¢in ¢ok belirgin olan seylerde
farklilik, degisim olacagi seklinde cevap verirler. Danisanlarin problemleri ile ilgili onceki
coziimleri ve istisnalart mucizenin gerceklesme olasiliginin birer gostergesidir. Mucize soru,
bireysel olarak soruldugu gibi gruplara da sorulabilir. Mucize soru gruba soruldugunda her
bir {iyenin bu soruya cevap vermesine imkan verilmelidir. Psikolojik danigman, mucize
soruya cevap vermeleri noktasinda damisanlarina destek olmalidir (De Shazer, Dolan,
Korman, Trepper, McCollum ve Berg, 2007).

COPD siirecinde mucize soru teknigi ilk ve daha sonraki oturumlarda kullanilabilir.
Psikolojik danigsman, mucize soruyu kullanarak danisanin amaglarii, kaynaklarini,
istisnalarini, stratejilerini belirlemede danisana yardimci olabilir. Bu soru danigani gelecekte
problemlerinin ¢6ziime ulagmasi durumunda yasantisinda ne gibi degisimler olabilecegine
dair baz1 detaylar1 paylasmaya davet eder. Boylece danisan mucize soruya verdigi cevapla
nasil bir gelecek hayal ettigini ya da istedigini agiklar. Bu soruyla danisan problem alanindan
uzaklasip ¢Oziim alanina girer. Bazi damisanlar dini inanglarindan dolayr mucizeye
inanmayabilirler. Bu durumda sorunun formati degistirilebilir. Soyle ki: “Farz edelim ki
tatildesin ve tatilden geldiginde olaganiistii bazi seyler olmus. Bunu nasil anlarsin? Bunun ilk
isareti ne olur?” Mucize soru basitmis gibi goriinmesede danisanin problemsiz, zengin

yasant1 Oykiisiinden tiretilen yaratici bir tekniktir (O’Connell, 2001).
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6. Derecelendirme Sorulart

Derecelendirme sorulari, bu yaklasimda kullanilan en O6nemli danisma
tekniklerdendir. Psikolojik danisman, derecelendirme sorular teknigi ile danisandan simdiki
ve gelecekte ¢cozlime ulastigi durumunu 0-10 arasinda degisen bir skalada degerlendirmesini
ister. “0” en kotli durumu,” “10” ise miikemmel ¢oziime ulasildigi anlamina gelmektedir.
(lveson, 2002).

Danisanlar derecelendirme ile ilgili soruya nadiren “0” olarak yanit verirler. Eger bu
gerceklesirse, danisanin psikolojik danisma ortaminda olduguna ve bunu da bazi seylerin
daha iyi olmasmi istedigi anlamina geldigi iizerine odaklanilir. “Buraya gelmeyi nasil
basardin?” Danmigsana neden eksi bir degerde olmadigi bunu nasil basarabildigi sorulur.
Danisanin baga ¢ikma ile ilgili becerilerinin oldugunu akla getirmesi saglanir (Sklare, 2013).
Derecelendirme sorulari, COPD’de somut, agik ve belirgin amaglar olusturmada kullanilan
onemli bir tekniktir. Derecelendirme sorulari teknigi damigana amaglarina adim adim
yaklastigin1 gérme imkani verir. Danisam ¢dziim igin cesaretlendirir. Ilerleme durumunun
kolayca goriilmesini saglar (De Shazer, Dolan, Korman, Trepper, McCollum ve Berg, 2007).

Derecelendirme sorusuna verilen cevaplar danisanin istisnalarini, basarili
stratejilerini, bas etme mekanizmalarini, amaclarini ve ¢6ziim ydniinde atilan ilk kiigiik
adimlarini ortaya ¢ikarir. Derecelendirme sorusunun kullanimu, ilk oturumda mucize sorudan
sonra ikinci oturumun basinda ve daha sonraki oturumlarda kullanilabilir. Derecelendirme
sorusu belirgin amaglarla iligkili olup mucize soruya verilen cevapla ortaya c¢ikabilir.
Danisanin aktif olarak psikolojik danigmaya katilmasina, kendi durumunu ve siireci
degerlendirmesine, bazi seylerin kontroliiniin kendisinde oldugunu, kendisine ait
kaynaklarin, istisnalarinin ve yeteneklerinin oldugunu fark etmesine, kendine giivenmesine,
motive olmasina imkan verir. COPD’de kullanilan derecelendirme sorusu psikolojik
danigmandan ziyade damisanin degerlendirmelerinin daha O©nemli oldugunun bir
gostergesidir.

Derecelendirme sorusu danisanin belirgin bir anina vurgu yapmalidir. “Bugiin”
“benimle goriismeye karar verdiginde” “Gelecek hafta” vb. (De Jong ve Berg, 1998).
Danisanda derecelerin objektif oldugu kanisi uyandirilmamalidir. Birisi 2’de ise bu 1°de
oldugundan daha iyi oldugu anlamina gelebilir. Derecelendirme sorulari, COPD’de ¢ok
farkli sekillerde kullanilir,

Yararl1 olduklar1 durumlara bazi ornekler:
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1. Hedefe dogru ayrintili adimlarin ortaya cikarilmasinda: “Derecede bir adim
ilerledigini nereden anlarsin?”, “Psikolojik danigsmayi sona erdirmemiz i¢in derecede ne
kadar yiikselmis olman gerekir?”

2. Istisnai durumlari karsilastirmada: “10’un ne kadar yakinmna ulastin? Bu durumda
simdikinden farkl ne vardi?”

3. Gegmiste olan “mucize benzeri” durumlarin kesfinde: “Geg¢miste mucizenin
kismen gerceklestigi zamanlar olmus muydu?” “Bu durumlarda simdikinden farkli ne
vard1?”

4. Sonraki oturumlarda ileriki adimlari ve bu adimlarin ayrintilarin1 ortaya
cikarmada: “Derecede bir basamak ilerledigini nereden anlarsin?”, “Farkli olan ne olur?”
(Sparrer, 2012).

Psikolojik danigma siirecinde, derecelendirme sorularini kullanmanin birkag avantaji
vardir. Birincisi, danisanin psikolojik danisma siirecinde kii¢iik adimlarla da olsa degisime
sahitlik etmesine imkan verir. Ikincisi, psikolojik danisma siirecinin degerlendirilmesine
imkan sunar. Ugiinciisii, psikolojik danisma siirecinde bazi danisanlar amaglarmi dogrudan
aciklayamazlar bu tiir danisanlarin amaglarini agiklamalar1 konusunda derecelendirme sorusu
kullanimi onlara yardimci olabilir. Derecelendirme sorusu bir kagit {izerindeki ¢izimlerden

faydalanarak sorulabildigi gibi sozel olarak da sorulabilir (Murphy, 1997).
7. Istisnalara Yonelik Sorular/Nadir Durumlara Iliskin Sorular.

COPD’de istisnalara yonelik sorular, ge¢mis nadir durumlarin fark edilmesi
amaciyla kullanilir. Psikolojik danisma siirecinde ilk oturumlarda danisana probleminin
olmadigr ya da azaldigi durumlarin olup olmadigi sorularak danisanin dikkati problemin
nadir/istisnai anlarina ¢ekilir. Bu durumlarmn tespitinde su tiir sorular kullanilabilir: “Son
giinlerde bu konuyla ilgili daha az sikint1 yasadigin zamanlar oldu mu?”, “Son zamanlarda
arkadaglarina iyi geg¢indiginiz zamanlar oldu mu?” Bu sorulara ilave olarak verilen cevaba
gore “Bu anlar da ne yaptin?”, “Ne zaman, nerede bu tiir istisnai durumlar oldu ya da
oluyor?” seklinde sorular da sorulabilir (De Jong ve Berg, 1998).

Danisanlarin  kendilerini izleme firsati olsa, problemlerinin her zaman ayni
yogunlukta olmadigini, bazen azaldigini, bazen de hi¢ olmadigin1 goéreceklerdir. COPD
yaklasimini benimsemis bir psikolojik danigsman, miimkiin oldugu kadar problemin istisnai
anlarina odaklanir ve bu anlarla ilgili danisana sorular sorar. Psikolojik danigma siirecinde
danisanlar, oturum Oncesi degisimlere vurgu yapildigi zaman istisnai durumlarindan

bahsedebilirler. Yine psikolojik danigma siirecinde daniganlar, mucize soru tartisilirken de
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bazi istisnai durumlarinin oldugunun farkina varabilirler. Istisnalar kiiciik mucizelerdir
(O’Connell, 2001).

Istisnalara yonelik sorular hedef belirlendikten sonra ya da mucize sorusundan
hemen sonra sorulabilir. Istisnai durumlara yonelik sorularm mucize sorusundan hemen
sonra sorulmasmin faydasi, cevaplandirma sirasinda mucizenin yakinlagsmasidir (¢iinki
geemiste kismen gergeklesmistir). Danigan sorununu anlattigi sirada istisnalar bulunabilir.
Danigsan problemini anlatirken, psikolojik danigsman ¢oziimle ilgili unsurlara dikkat ederek
danigsani dinler ve bu tiir unsurlara rastladigi yerde de danisanin dikkati oraya yoneltir.
Problemin istisnalar1 varsa ¢oziimler de vardir. Problem yasandigi sirada ¢oziimler genelde
g6z ard1 edilir. Bu yilizden onlarin yeniden kesfedilmesi ¢ok yararli olur. Bu yilizden gegmiste
ve simdide problemsiz zamanlarin bulunmasi ve bu durumlarda nelerin farkli oldugunun

aragtirtlmasi 6nem tasir (Sparrer, 2012).
8. Daniganmin Diger Kaynaklart

Danisanin ¢oziime ulagsmasinda istisna durumlara ek olarak danisanin degerli olan
diger kaynaklar1 da kullanilabilir. Bu kaynaklar1 danisanin hobileri, ilgileri, ailesi,
arkadaslari, yetenekleri gibi yagaminin diger alanlari olusturur. Danmisanin ¢ok 06zel
yetenekleri, ilgileri, hobileri su sorularla ortaya ¢ikarilabilir: “Bos zamanlarinda ne
yapmaktan hoslanirsin?”, “Baska bir konuda konusmak istesen ne hakkinda konusmak

istersin?” (Murphy,1997).
9. “Baska Ne” sorulart

Psikolojik danismanlar danisanlarin problem yasamadigi ve basarili oldugu anlar
bulmasi i¢in “Bagka ne?”” sorusu teknigini kullanabilirler. “Baska ne oldugunda bahsettigin
mucizenin gergeklestigini anlayacaksin?” sorusu teknige bir drnektir. Daha sonra psikolojik
danigsman davranigsal detaylari ortaya c¢ikarmak i¢in mucize soruda oldugu gibi benzer
stirecleri kullanir. Bu siirecin 3-4 defa tekrar edilmesi danisanlara problemlerinin olmadigi

zamanlar ile ilgili daha ayrintil1 bilgiler saglar (Sklare, 2013).
10. Gelecegi okuma teknigi/lleriye doniik sorular

Bu teknikte, psikolojik danisman danigsanlardan gelecekteki bir durumda problemin
olmayacagi bir durumu tasarlamalarimi ister (Murdock, 2012). “Yasamin nasil farkli
olacak?”, “Bunu ilk fark eden kim olacak?”, “Bu kisi ne yapacak ya da ne sdyleyecek?”, «

Sen ona nasil cevap vereceksin?” gibi sorular bu teknige 6rnek olarak verilebilir.
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11. Basa ¢tkma sorulart

COPD yaklasimini benimsemis psikolojik danigmanlar, bir¢ok danisanin zorluklar
altinda bile yasamlarin siirdiirmeyi basarabildiklerine ve genellikle problemli durumlarinin
daha da kotiiye gitmesini engelleyici bir seyler yaptiklarina, miicadele ettiklerine inanirlar.
Bu durumda psikolojik danigsmanlar danisana su soruyu yoneltebilirler: “Bu senin i¢in ¢ok
zor bir problem olmali, bunun daha da kotiiye gitmemesini nasil basardin?” Bu ve buna
benzer sorular danisanin problemlerle bas etme yetenegi ve esnekliginin oldugunu ima eder.
Basa c¢ikma sorulari, danigsanin kaynaklarini ortaya ¢ikarir (Murphy, 1997). Coziim odakl
psikolojik danisma yaklagimi, danisanin kaynaklar1 ve giiclii yanlarinin arastirilmasina énem
verir (Iveson, 2002).

Bu teknikte kullanilan sorular, daniganin miicadele anlarinin ve problemleri ile
miicadele ederken kullandigi yontemlerin ortaya c¢ikmasia yardimci olur. Basa ¢ikma
sorulari istisnai durumlari irdeleyen bir tekniktir. Basa ¢ikma sorusu en basit sekilde soyle
sorulabilir: “Simdiye kadar neyi yarali buldunuz?” (De Jong ve Berg, 1998). Bu sorular
danisanlarin problemleri ile nasil bas edebildiklerini ortaya ¢ikarir ve ¢oziimiin insa
edilmesini saglar. Basa ¢ikma sorularindan bazilari sunlardir: “Bu sabah kendi basina
uyanmay1 nasil basardin?”’, “Bu ¢ok kotii, bununla nasil basa ¢iktin?”, “Senin igin bu
durumun nasil zor oldugunu anladim.”, “Bugiin buraya gelmeyi nasil basardin?” (Greenberg,

Ganshorn ve Danilkewich, 2001).
12. Kabus (Karabasan) soru

Kabus soru ile psikolojik danigman problem hakkinda konusarak danigsaninin
¢oziime ulagsmasina yardimci olmaktadir (Berg ve Reuss, 1998; akt. Dogan,1999). “Uyurken
gecenin ortasinda bir kabus gordiigiinii diisiin. Bu kabusta seni buraya getiren tiim sorunlar
aniden daha da kotiilesiyor. Bu bir kabus olmali. Fakat kabus gerceklesiyor. Yarin sabah
kabusla ilgili neler dikkatini ¢ekerdi?” (Dogan, 1999).

13. Ara vermek

COPD yaklagimini benimsemis psikolojik danigmanlar, genellikle oturumun
sonlarinda daniganlara 6zet bir mesaj hazirlamak i¢in 5-10 dakika ara verirler (Corey, 2008).
Psikolojik danigman, bu aray1 goriismeyi sindirmek i¢in kullanabilir. Psikolojik danigsman,
ekibiyle bir araya gelir ya da dinlediklerini etraflica diisiinebilmek i¢in bir “dolagmaya”
cikar. Verilen ara, damisana kendi diigiinceleri ile bag baga kalma olanagi verir ve 6deve

duydugu meraki artirir (Sparrer, 2012). Oturum siirecinde verilen bu arada psikolojik
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danigman, psikolojik danigma siirecine ait diisiincelerini diizenleme imkani bulur (Lethem,
2002). Ayrica psikolojik danigsman verilen bu arada danisana yapacagi dvgiileri ve verecegi
ev ddevlerini hazirlama imkan1 bulur (Greenberg, Ganshorn ve Danilkewich, 2001).
Psikolojik danigman, verilen bu aray1 danigana su sekilde ifade edebilir: “Sana
onemli bazi seyler sOylemek ve sdyleyecegim seyleri diisiinmek icin birkag dakika
istiyorum” (Turnell ve Hopwood, 1994). Ayrica psikolojik danigman “Biraz ara vermeden
Once sormay1 unuttugum ya da sizin ilave etmek istediginiz baska bir sey var mi1?” sorusuyla
siireg sorumlulugunu danigana geri verir. Danigan kendisi i¢in 6nemli olan ve o zamana

kadar sorulan sorularla deginilmeyen bir sey varsa burada sdyleyebilir (Sparrer, 2012).
14.Geri bildirimde bulunma (Doniit verme)

Geri bildirim/doniit {i¢ boliimden olusur. Bunlar; a) Iltifat etme/Ovgiiler b)
Gegig/koprii ¢) Gorevler/ev ddevleridir (De Jong ve Berg, 1998; Lethem, 2002; Sklare, 2013;
Turnell ve Hopwood, 1994).

a) Iltifat etme/Ovgiiler

Psikolojik danmigmanlar, danisanlarin gii¢lii yanlarini, ¢oziimlerini ve ise yarayan
seyleri dikkatlice dinlerler ve psikolojik danigmanlar bazi seylerin kotii olmadigi zamanlari
ararlar. Damsanin yorumlari, dvgiiler boliimii icin materyal saglar. Ovgiiler; damisanlarin
basarilar ile ilgili somut bilgiler verdigi kayitlarindan elde edilir. Danigan tarafindan yapilan
en az ii¢ belirgin davramisa dvgiide bulunulur (Sklare, 2013). Ovgiiler, psikolojik danisman
ve danisan arasindaki isbirligini artirdigi gibi damisanlari ise yarar yaptiklar seyleri devam
ettirmeleri noktasinda da tesvik eder. Psikolojik danigman, Ovgilerini danisanin
perspektifinden bakarak ve onun dil driintiisiine yakin bir dil kullanarak yapar (Turnell ve
Hopwood, 1994).

Ovgiiler danisanin onaylanmasidir. Ovgiiler ilk olarak damisan igin 6nemli olan
seylerin onaylanmasi ile ikinci olarak ise danisanin basarili ve giiclii yonlerinin vurgulanmasi
ile yapilir. Danisanlar 6vgiilerden onemli derecede etkilenebilirler. Ciinkii ¢ogu danisan
birgok zor problemle miicadele ederken ise yarar yaptiklar1 olumlu birgok seyin
onaylanmasin1  beklememektedirler. Ovgiiler, damisanda sadece ¢Oziime ait bir {imit
olusturmaz ayni zamanda amaci etrafinda ¢oziimii ingsa eden danisana basarili ve giiclii
yanlarim da fark ettirir. Bazen damigan1 bir bas hareketi ile onaylamak ya da danisana

giiliimsemek de danisan i¢in bir 6vgii ifadesi olabilir (De Jong ve Berg, 1998).
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b) Koprii/Gegis

COPD’de gecis (koprii), geri bildirimin bir parcasi olarak ovgiiler ile gorevler ya da
Oneriler arasindaki bir baglanti olarak ifade edilebilir. Koprii, gérevler icin bir temel dayanak
olusturur. Gegis genellikle danigsanin amaglari, istisnai durumlari, giiglii yanlart vb. olumlu
yonlerine vurgu yapilarak saglanir. Psikolojik danisman, gegis yapilacagi zaman baglangigta
genellikle su ifadeyi kullanabilir: “Seninle aynmi fikirdeyim, senin gibi diigiiniiyorum... Bu
yilizden sana Oneriyorum..”. Psikolojik danigman, gegis yapacagi zaman miimkiin oldugu
kadar danisanla isbirligini 6n plana ¢ikaracak kelime ve sozciikleri kullanmalidir (De Jong
ve Berg, 1998).

Koprii, ovgiiler ile gorevler arasinda bir baglant1 saglamakla beraber; gorevler igin
bir rasyonellik saglar. Koprii, ovgiiler ile gorevler arasindaki bagin olusmasinda énemli bir
fonksiyonu vardir. Soyle ki; Ovgiiler ve gorevler arasinda bir bagin olusturulamadigi
durumlarda psikolojik danismanin yapmis oldugu dvgiiler danisanin gérevini yapmasi i¢in

yeterince etkili olmayabilir (Turnell ve Hopwood, 1994).
¢) Gorevler/Ev ddevleri

COPD’de gorevler, danisanin bir ya da birkag adim ilerlemesi icin psikolojik
danigman ve danisanin birlikte tasarladiklar1 ev 6devleridir. Psikolojik danisman ve danigsan
kismen de olsa oturumun sonunda danisana verilecek ev ddevini tartigirlar. Bazi psikolojik
danigmanlar, ev ddevlerini danisanla birlikte tasarladig1 gibi bazilar1 da danisana onerecegi
ev Odevini verilen arada kendisi tasarlar. Psikolojik danisman, danisana verilecegi ev
Odevlerinin danisanin amaglari ile iligkili olmasina, basit, agik, mantikli, danisanin kismen
basarabilecegi diizeyde olmasina, danisanda merak uyandirmasina, danigsanin hazir olug
diizeyine ya da istek durumuna, danisanin sosyal ve bireysel kaynaklarina, danisanin deger
ve Onceliklerine uygun olmasina dikkat etmelidir. Ayrica psikolojik danigsman ev ddevinin,
danisana saglayacagi kazanglar ve riskler arasindaki dengeye, danisanin derecelendirme
sorusu, mucize soru gibi sorulara verdigi cevaplar ile diger oturumlar arasindaki uyuma da
dikkat etmelidir (O’Connell, 2001).

Gorevler/ev 6devleri, diger teorik yaklasimlardan farkli olarak ¢ok net degildir.
Odevlerin belirsiz olmasi, danisanlarin  6devlerini  kendileri icin en iyi sekilde
tamamlayacaklarina giivenildigi anlamini tasimaktadir. Belirsizlik ayrica danisani yaratici
olmaya tesvik etmektedir. Danisanlar, basarilar1 ile ilgili durumlar1 veya problemlerinin
olmadig1 anlar1 tanimlayabildiginde ev ddevi olarak; basarilar1 ya da istisnai anlar1 daha fazla

tanimlamalar1 ile ilgili 6devler, onlar icin ise yarar nelerin oldugunun arastirilmasi ile ilgili
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Odevler, skalada bir puan yiikseltmek icin ne yapabilecegine dair Odevler verilebilir.
Danisanin amaglarmin net olmadigi ya da probleme odaklanma konusunda isteksiz
oldugunda, 6dev olarak; iyi giden seyleri gozlemleme, problemin yogunlugunun azaldigi
zamanlar1 fark etme, bir giinligiine mucize gergeklesmis gibi davranma vb. Odevler
verilebilir. Daniganlar problemleri olmadigim sdylediginde ya da psikolojik danigma i¢in bir
amac1 olmadiginda basarilar1 ve pozitif seyleri i¢in onlara dvgiilerde bulunulur ancak 6dev
verilmez. Ornek,

- “Ailenle iliskilerinde diristliigii ¢ok Onemsedigini goriince etkilendim. Evde
islerin yoluna girmesi adina neler yapilmasi gerektigini biliyorsun ve simdiden bunlart
yapmaya basladin (Ovgii).”

- “Evde daha iyi seyler yapmaya s6z vermis olman nedeni ile..(Koprii).”

- “Yeni bagladigin ve senin igin igse yarayan bu davranislart yapmaya devam etmeni
ve skalada 4’e ¢ikmak icin neler yaptigina dikkat etmeni oneririm. (Ev oddevi).” (Sklare,
2013).

COPD’de ev 6devlerinin iki hedefi vardir. a) Isleyen ¢oziim yollarim1 daha ¢ok
uygulamak. b) Islemeyen ¢oziim yollar1 oldugunda bazi farkhi seyleri denemek (Giiner,

2011).
2.4.4. Coziim Odakh Psikolojik Danismanin Okullarda Uygulanmasi

COPD okullarda gerceve model olarak dgrenim siirecine yardimei, destekleyici ve
yararli bir yaklasim olmasma ragmen bir beceri dersi degildir. Isvigre’de ve Kuzey
Avrupa’da ¢oziim odaklt modellere dayanan, 6gretmen ve Ogrenciler arasindaki iletisimin
¢Oziim odakli metotlarla saglandigi okullar kurulmustur. Bu okullarda, 6grencilerle kisisel
hedefler kararlastirilir, 6gretmenler 6grencilerin yanliglarini elestirmek yerine basarilarini
vurgular, Ogrencilerin yeteneklerini gozlemler ve bunlar1 degerbilir gozlemler olarak
ogrenciye aktarir. COPD’de, 6grenime yonelik igerik aktarilmamakla beraber, danigan ortiik
olarak sunlart 6grenir: Hangi sorunlarin daha c¢abuk ¢6ziime ulastirdigini, insanin kendi
kendine tekrar tekrar mucizeyi hatirlatabilecegini, gilinlik hayattaki gelismeleri
gbzlemlemeyi, daha az yargilamayi, her zaman ¢éziimlerin bulundugunu, sandigindan daha
¢ok ¢6ziim bulma kaynaklar1 oldugunu 6grenir (Sparrer, 2012).

Okul psikolojik damigmanlar;; akademik basarisizlik, smif uyumunu bozucu
davraniglar, okuldan kagma vb. okul problemlerinin ¢6ziimiinde daniganlarina yardimci
olmaya calisirlar. Bu tiir problemlerin listesi her gegen giin artmaktadir. Gergekte okul

psikolojik danismanlarinin, biitiin okul problemleri ile ilgili derinlemesine goriigmeler yapma
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ve miidahalelerde bulunma firsatlart olmaz. Ciinkii okul psikolojik danismanlarinin,
psikolojik danigma yapmanin yani sira program hazirlama, test hazirlama ve uygulama gibi
bir¢ok goérevleri de vardir. COPD yaklasimi, okul psikolojik danismanlarina profesyonel bir
hizmet sunma firsatim1 verdigi gibi ¢oziime pratik ve kisa siirede ulasma firsatt da
vermektedir. Bu bakimdan ¢6ziim odakli psikolojik danigma, okul problemlerinin ¢ok kisa
siirede ¢Oziilmesine imkan sundugu i¢in hem okul hem de psikolojik danigman agisindan
faydali ve pratik bir yaklasimdir. COPD yaklagimimi esas alarak calisan okul psikolojik
danigmanlari; Ogrencilerin, ailelerin, Ogretmenlerin  ¢oziime ulasmalarinda kendi

kaynaklarina ve giiclii yanlarina odaklanmalari i¢in onlari tegvik ederler (Murphy, 1997).
2.4.5. Coziim Odakh Grupla Psikolojik Danisma

Insanlar yalmz olduklarinda muhtemelen yapamayacaklari; bir gdrevi yerine
getirmek veya planlamak, 6gretmek veya 6grenmek, anlagmazliklart konusmak ve ¢oziime
kavusturmak gibi seyleri bagarmak i¢in genellikle gruplarla bir araya gelirler (Sharry, 2001).
Grup belli bir amag icin bir araya gelmis ikiden fazla insan toplulugudur (Acar, 2001).
Gruplara  katilmak, insanlarin yasam  becerileri gorevlerini ve  amagclarini
gerceklestirebilmeleri agisindan faydalidir. Diger insanlarin yardimiyla yeni beceriler daha
etkili ve verimli sekilde kazanilabilir (Gladding, 1991).

Joseph Hersey Pratt 1905 yilinda tiiberkiiloz hastalarinin gelisimini gozlemek ve
hastalik hakkinda egitmek i¢in grup halinde bir araya getirmesi ilk terapotik grup
organizasyonu olarak atfedilmistir (Gladding, 1991; Tudor, 1999). Her ne kadar Psikanaliz
1920 ve 1930’larda oncelikle igsel psisik c¢atigmalarla ilgilenmis ve bdylece hastalarla
bireysel calismissa da; ¢ocuklarla psikolojik danisma ortamlarinda ve hapishanelerde grup
danigsmasimi kullanmig olan Adler basta olmak iizere bazi istisnalar bulunmaktadir (Gazda,
1989). Grup calismasinin gelisimine en biiyiik katki yetiskin ve ¢ocuklarla psikodramay1
kullanan ve grup terapisi ve grup psikoterapisi terimlerini ilk defa ortaya ¢ikaran
Moreno’dan gelmistir (Gladding, 1991). 1940 ve 1950 li yillar modern grup caligma
doneminin baslangici olarak goriiliir (Sharry, 2001).

1960’1ar grup terapisi ve grup ¢aligmalarinin altin ¢agr olmustur, New York Times
gazetesi 1968 yilim “grup yili” olarak ilan etmistir (Gladding, 1991). Perls (1967) ve Berne
(1966) Gestalt teorisi ve Transaksiyonel Analizi sirasiyla grup terapisine uygulamiglardir.
Carl Rogers Birey Merkezli Yaklagimini grup calismasina uygulamis diinyada biiyiik bir
sosyal fenomen olan grup hareketinin gelisiminde etkili olmustur (Akt. Sharry, 2001).

1970’ler grup c¢alismasimin gelisiminin saglamlastigi donemi beraberinde getirmistir.
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Katilimcilik biiylimeye devam etmesine ragmen, gruplarin sakincali etkileri hakkinda
farkindalik ve genis ¢apta elestirilerde bulunulmaktadir (Gladding, 1991). 1970’lerde Yalom
“The Theory and Practice of Group Psychotherapy” kitabini yayinlayarak onemli bir katki
saglamistir (Sharry, 2001).

1980°’ler boyunca terapdtik grup calismasi uzun vadeli bigimde karakterize
edilmistir. Bunun gibi bireysel psikoterapi tedavilerinin tamamlanmasi aylar hatta yillar alir
biciminde diisliniilmiistir (Sharry, 2001). Hastalarin uzun vadeli grup c¢alismasina
yonlendirildigi bir caligmada Stone ve Rutan (1983) hastalarin % 8 inin bir y1l siireli gruplara
katildigim bulmustur (Sharry, 2001). Kisa siireli miidahaleler artan bir tercih olmaktadir
(O’Connell, 1998). Su anda genel olarak pek ¢ok daniganin terapiye problemlerinin sadece
birka¢ oturumda ¢oziilebilecegine inanarak geldigi fark edilmistir (Coss ve Shiang, 1994,
akt. Sharry, 2001).

Coziim odakli grup calismasinda grup iiyelerin amaglarina yonelik gercekei ve kisa
vadeli adimlar olusturulur. Grupla psikolojik danismada ¢6ziim odakli yaklasim; iyimserlik,
destek ve 0grenmeye Onem vererek insanlari bir araya getirme amaciyla onlarda var olan
terapotik giicii aktif hale getirme yoluyla isler. Bu durum {iyeleri bireysel ve toplu olarak
harekete gegme yoniinde giiclendirir. Coziim odakli grup calismasi goreceli yeni bir gelisme
olmasina ragmen terapi olarak etkinligini destekleyen ve giderek yiikselen bir akim vardir
(Sharry, 2001).

COGPD, grup tiyelerinin bireysel amaglarina ulagmasina yardim eder. COGPD’da,
gruplar genelde birbirine benzeyen problemler yasamakta olan bireylerden olusmaktadir.
Grup tiyelerine COGPD hakkinda bilgi vermek siire¢ agisindan énemlidir (De Jong ve Berg,
1998). Coziim odakli grup ¢alismasinin ilkeleri; Degisim ve imkanlara odaklanmak; hedefler
ve tercih edilen gelecek durumlarini yaratmak; giiclii yonler, beceriler ve kaynaklar
gelistirmek; “neyin dogru oldugu” ve “neyin ise yaradigi’ni aramak; saygili sekilde merakli
olmak, igbirligi ve ortaklik olugturmak; mizah ve vyaraticiligi kullanmak seklinde
aciklanabilir (Sharry, 2001).

Grup terapisti, amaglarina ulagsmalarina yardime1 olmada etkindir. Amag¢ yalnizca
danisanlarin hedeflerine uygun gruplar1 olusturmak degil ayni zamanda danisanlarin igine
yarayacak sekilde onlar1 yonetmektir. Bunu Ogrenmek i¢in terapistler hem grubun
olusumunda danmisanlarin fikirlerini almalt hem de neyin ise yarayip neyin yaramadig ile
ilgili onlardan doniit alarak caligmalarim siirekli degerlendirmek zorundadir. Bu, seanslarin
sonunda su sorular1 sorarak saglanabilir:

1. Grup seans1 boyunca yardimet olan neydi?
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2. Sonraki seansta nasil devam etmek istersin?

3. Neyi farkli yapmak istersin? (Sharry, 2001).
2.4.6. Coziim Odakh Grup Calismasinin Prensipleri
1. Degisime ve olasiliklara odaklanmak

Coziim odakli terapistin rolii daniganin yasaminda olugsmus olan olumlu degisimi
tanimlamak ve genigletmektir. Kiigiik ve agik¢a belirgin olmayan olumlu degisimler bile
hemen tamimlanmalidir. Danisanin yasaminda dalgalanma etkisi olusarak daha belirgin
degisimlere dnciiliik edilebilir. Ik oturumda danisanla agik bir terapotik amag tanimlamak ve

ardindan degisimi saglayacak bir miidahale yaratmak i¢in galisilir (Sharry, 2001).
2. Amaglar ve tercih edilen gelecek yaratmak

Benzer veya Ortliisen amacglara sahip insan grubunu bir araya getirerek ekstra
terapotik gli¢ agiga c¢ikarilabilir. Diger insanlarla ortak amag hissetmek olduk¢a motive edici
ve destekleyicidir, bazi iiyeler amaclara ulagmak i¢in adimlar atar, tiim gruba fayda
yaratabilen olumlu degisim icin bir momentum saglarlar. Aslinda yeteri kadar paylasilmig
gorev ve amag hissi olmadig1 siirece bir grubun uyumlu bir halde islevi oldugu tartigsmalidir
(Johnson ve Johnson, 1994).

Grubun hazirliginda ve olusturulmasinda, insanlar1 bir araya getiren ve degisim i¢in
motive eden ortak grup amagclarin olmasi 6nemlidir. Siiregiden bir sekilde ortak grup
amaglarmin vurgulanmasi ve miizakere edilmesini saglamak grup verimi agisindan
onemlidir. Bu grup yoneticisi tarafindan, bireysel iiyelerin amaglar1 ve grubunkiler arasinda
ortak kaliplar tanimlayarak baglantilar kurarak kolayca saglanabilir. Uyelerin amaglari
arasindaki benzerlikleri vurgulamak gruptaki uyumu desteklemeye yardim eder. Coziim
odakli perspektifte, gruplar iiyelerinin ge¢mis problemlerinden ziyade amaclarini igeren,

zayifliklarindan ziyade gii¢lii yonlerine uyan terimlerle tanimlanmalidir (Sharry, 2001).
3. Kaynaklar, beceriler ve giiclii yonler insa etmek

Giiglii yonlere odaklanmanin terapist ve danisan arasinda olumlu uyum yaratmasinda
onemli bir etkisi vardir. Eger terapist damisanin yasamindaki eksiklik ve problemlere
odaklanirsa veya roliinii “patoloji dedektifi” olarak kurarsa ya bu asagilayici agiklamalara
direng gosterecek ya da bunlart kabul ederse kendi ¢Oziimlerini bulmasi zayiflayarak
Ozsaygist ve yetenekleri zarar gorecektir. Terapistler danisanlarina gergekten yapici bir
bakisa sahip olduklarinda, olumlu bir niyetle damisanlarin gii¢lii yonlerini aradiklarinda,

olumlu uyum igerigi kurulur (Sharry, 2001).
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Yeni olusmus bir grupta bile hizla gelisen bir kimlik ve karakter vardir ve ¢oziim
odakli grup calismasinda grubun dogasinda bulunan becerileri ve grubun ortak giiglii
yonlerini vurgulamak ve tanimlamak faydalidir. Ornegin, lider: Bu grup gercekten birbiriyle
ilgilenirken ¢ok diirlist ve igten. Gruptaki bir iliye digerine ¢ok biiylik destek veriyor.”
diyebilir. Gruba yapici geribildirimler vermek grup uyusmasinin olugsmasina ve tiim tiyeleri
uygun hale getirerek belirli bir gruba 6zgii kaynaklar1 hareketlendirmeye ve tanimlamaya
etki edebilir (Sharry, 2001). Gruplar hizla kendi 6zgiin tarihlerini olustururlar. C6ziim odakl
yaklasimda giicli yonler boyutuyla bunlarin kaydedilmesi oldukg¢a etkilidir. Her oturum
sonunda Kkatilimcilarin basarilari, ilerlemeleri veya “biiylik ipuglari”nin kaydedilmesi ve

Ozetlenerek iiyeler arasinda dagitilmasiyla yapilabilir (Sharry, 2001).
4. “Ne dogru” ve “ne ¢alistyor’u aramak

Danisanlarin umutlarini ve isteklerini, kabiliyetlerini ve 6zel yeteneklerini gergekten
ve saygl duyarak dinlemek giiclii bir empati baglantisina ¢ok katkida bulunur ve ¢oziim
odakli bakis agisindan bu, sorunu ¢ézmede kullanilacaklar kaynaklar havuzunu olusturmada
faydalidir. Orijinal ¢6ziim odakli modelin (de Shazer, 1988) 6nemli ritiiellerinden biri de
danisanlarin olumlu kaynaklarin1 harekete gecirmek amaciyla seanstan sonra iltifatta
bulunmakti. Bazi terapistler agik acik iltifatlarda bulunmanin zorlama veya yapmacik olarak
goriilmesi ihtimaliyle buna karsi uyarilarda bulunmuslardir (Nylund ve Corsiglia, 1994).
Seansin sonunda verilen potansiyel iltifatlar1 ya da giiglii yonleri gézetmek terapistlerin
dinlerken “neyin dogru olduguna” odaklanmalarina yol agar ve dolayisiyla terapi

goriismesinin ruhunu degistirir (Sharry, 2001).

5. Saygil sekilde merakl olmak

Insan merkezli terapistler terapétik degisim igin yardimei ortami hazirlamada iic
temel Ozelligin olduguna inanirlar. Bunlar 6zgiinliik, kosulsuz olumlu degerlendirme
(kabullenme) ve empatik anlamadir (Rogers, 1986). Coziim odakl1 terapi bu temel 6zelliklere
bir yenisini dahil ederek danisana yonelik saygili bir merak algis1 devam eder. Coziim odakli
terapistler damisanlar1 dinlerken sorunlarindan bagimsiz olarak insanlarla ilgilenirler;
hedeflerini ve hayattan ne beklediklerini merak ederler ve sahip olduklar1 giiglii yonleri ve
kaynaklar1 ortaya ¢ikarmayla ilgilenirler. Siire¢ “gdmiilii defineyi aramaya” benzer (George,
1998). Terapist damisana, var olduklarini bildikleri ve damiganin hedeflerine ulagsmada
yardimer olacak sakli yetenek ve kaynaklar1 ortaya ¢ikarma siirecinde eslik eder. Liderin

gruba getirdigi 6zellikler ¢ok etkilidir. Uyeler genelde aynisim tekrar ederler. Dolayisiyla
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eger terapistler rollerini patolojiyi tanimlamak ya da direnci yorumlamak olarak goriirlerse
grup tyelerinin de birbirlerine boyle davranmalari miimkiindiir. Diger taraftan eger
terapistler rollerini giiclii yonleri ortaya cikarma ve olumlu degisime odaklanma olarak
goriirlerse o zaman {iyeler de bu sekilde birbirleriyle etkilesirler. Yalom’un (1995) da
bahsettigi gibi: Lider, problem sahalar1 kadar digerlerinin gii¢lii yonlerini takdir etme ve
kosulsuz kabullenme yoOntemini uygulayarak sagliga yonelik bir grubu sekillendirmeye
yardimer olabilir. Diger taraftan eger roliinii psikopatoloji dedektifi olarak algilarsa grup

tiyeleri de aynisini tekrar eder.

6. Isbirligi ve ortaklik olusturma

Isbirlik¢i bir durus ¢dziim odakli terapist i¢in elzemdir. Terapist, danisan tarafindan
her zaman igbirlik¢i bir yaklagim bekler. Terapi siirecinde bir ¢atisma ¢ikarsa bu danisanin
diren¢ manifestosu olarak goriilmez. “Direncin Oliimii” adli etkileyici bir makalede de
Shazer (1984) direng kavraminin igbirligi olusturmada yardimci olmadigini gostermistir.
Onun yerine, “direng” terapi iligkisinde birlikte olusturulan bir ortak siire¢ olarak goriiliir.
Bunun sebebi belki de belirsiz hedeftir ya da danisanin “essiz igbirligi anlayigini” terapistin
kavrayamamasidir. Bu durumu daha isbirlik¢i bir duruma g¢evirmek igin “farkli bir seyler
yapma” sorumlulugu terapisttedir. Yiizlesmedense, danisanin durumundaki gii¢lii yonlere ya
da igbirligi yapilabilecek olumlu niyet ve hedeflere bakarak bu basarilabilir. Genelde bu,
terapistlerin danisanlarin kendi hayatlarinin uzmanlart oldugunu kabul ettikleri saygili bir
“bir derece asag1l” yontemi ile c¢oziilebilir. Bu terapistler, danisanlarin fikirlerini ve
goriiglerini anlamak ve yerlestirmek icin kenara cekilirler. Bu durum; terapistin danigmanin
hayatinda ve degisim siirecindeki psikolojik uzman olarak goriildiigli terapi ve

danigmanliklarda tecriibe edilen ortak gii¢ farki anlayisina tamamen terstir.

7. Mizah ve yaraticihg: kullanmak

Coziim odakl gruplar, iiyeleri i¢in eglenceli, zevkli ve enerji dolu tecriibeler olabilir.
Aslinda terapistin rolii de bu “eglenceli” enerjiyi yaratict ¢éziim olusturmaya kanalize
etmektir. Sade, belki de sakaci bir yaklasim yaratici diisiinceyi tetikleyebilir ve ¢oziim
yolunda bu enerjiyi kullanabilir. Zevkli ve besleyici bir grup demoralize olmus ve
sorunlardan bogulmus insanlar i¢in 6zgiirlestirici bir etki olusturabilir ve onlara sorunlar
karsisinda yaratici olmalar1 igin enerji verebilir. Grupta gecen zamanin sorunlarin
tekrarlanmastyla degil olumlu bir istisna ile gegmesi i¢in grup en azindan sorunun yiikii i¢in

bir istisna olmalidir. Bunun kendisi bile son derece terapétik olabilir (Sharry, 2001).
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Ustelik mizah, sorunlara kars1 kullanilabilecek en giiclii silahlardan biridir. Cogu
grup lyeleri; bir sorunu ¢ok ciddiye almayi biraktiklarinda ve karsilastiklar: ikilemlere
mizahi bir agidan bakmaya basladiklarinda bunu ¢ok 6zgiirlestirici (rahatlatici) bulduklarin
sOylerler. Digerlerinin de aymi zaaflarinin oldugu gruplarda kahkahalarla bunu
gerceklestirmek grup liyelerinin tizerlerinden yiikii kaldirabilir ve ¢oziimlere odaklanmalari
icin onlar1 serbest birakabilir. Grupga giiliisme; utanma, sugluluk ve ayiplanmay1 kesip
atabilir ve kendini kabul etme durumunu arttirabilir. Ek olarak, paylasilan mizah insanlar
arasinda birliktelikler ve baglantilar olusturur ve dolayisiyla terapi grubundaki uyumu
ilerletir (Sharry, 2001).

2.5. Yurt I¢i ve Yurt Disinda Yapilan Calismalar

Bu bdliimde ruminasyon ve 6grenilmis caresizlik kavramlari ile ilgili yurt i¢i ve yurt
dis1 alanyazinda yapilmis deneysel calismalara yer verilmistir. Ardindan ¢6ziim odakli

psikolojik danisma ile ilgili yapilmis ¢alismalar yer almaktadir.

2.5.1. Ruminasyon ve Ogrenilmis Caresizlik ile Tlgili Yapilmis Grupla Psikolojik

Danisma Arastirmalari
2.5.1.1. Yurt i¢ci Grupla Psikolojik Damisma Arastirmalari

Sarigam (2014), COPD’ye dayali bir miidahale programinin, ruminasyon tizerindeki
etkisini incelemistir. Deney grubundaki katilimcilara arastirmaci tarafindan gelistirilen 6
oturumluk ¢6ziim odakli kisa siireli miidahale programi uygulanmistir. Plasebo grubuna ise 6
oturumluk egitici facebook kullamimi ve medya-okuryazarhigi egitim programi
uygulanmistir. Kontrol grubuna ise herhangi bir uygulama yapilmamistir. Arastirma
sonuclarina gore, uygulanan programin deney grubunun ruminasyon diizeylerini azalttig1 ve
bu diizeyin izleme Sl¢limlerinde de korundugu tespit edilmistir. Plasebo ve kontrol gruplar
6l¢iimlerinde ise anlamli bir farklilik olmadig goriilmiistiir.

Geng (2017) biligsel-davranisc1 yaklasima dayali grupla psikolojik danigmanin
ergenlerin ruminasyon diizeylerine etkisini incelemistir. Buna gore ¢alismada her biri 12
iyeden olusan iki deney iki kontrol grubu olusturulmustur. Deney gruplarina 8 hafta
boyunca biligsel-davraniggr yaklasima dayali grupla psikolojik danigma uygulanmistir.
Yapilan istatistiksel analizler deney gruplarinin ruminasyon ve ruminasyonun alt boyutlari
olan saplantili diisiince ve derin diisiince diizeylerinde anlamli diizeyde azalma meydana
geldigini ortaya koymustur. Arastirma sonuglarina dayanarak biligsel-davranis¢1 yaklasima

dayali grupla psikolojik danismanin ergenlik donemindeki bireylerin ruminasyon ve
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ruminasyonun alt boyutlarindan saplantili ve derin diisiince diizeylerini azaltmada etkili
oldugu sonucuna ulasilmistir.

Kok (1992) aragtirmasinda grupla psikolojik danismanin ¢ocuk yuvasinda kalan 4.
ve 5. simnif diizeyleri ve cinsiyetleri farkli dezavantajli 6grencilerin 6grenilmis caresizlik,
benlik tasarimi ve genel kaygi diizeyleri iizerindeki etkilerini incelemeyi amaglamistir.
Aragtirmanin 6rneklemini Erzurum’da bir ¢ocuk yuvasinda kalan, ilkokul 4. ve 5. siniflara
devam eden 66 &grenciye uygulanan Ogrenilmis Caresizlik Olgegi, Benlik Tasarinm
Envanteri ve Genel Kayg1 Olceginden olumsuz yiiksek puan alan 42 dgrenci olusturmaktadir
ve bu Ogrencilerin 21’1 deney 21’i kontrol grubunu olusturmaktadir. Deney ve kontrol
gruplaria dlgekler uygulanarak ontest ve sontest yapilmistir. Deney grubu yediser kisilik ii¢
gruba ayrilmig ve bu gruplara haftada bir olmak {izere on hafta siireyle grupla psikolojik
danigsma yapilirken; kontrol grubundaki Ogrencilere herhangi bir islem uygulanmamustir.
Aragtirma bulgular1 grupla psikolojik danismanin deney gruplarindaki 6grencilerin
Ogrenilmis caresizlik davranisi, olumsuz benlik algis1 ve kaygi diizeylerini kontrol
gruplarindaki G6grencilere gore onemli Olglide azalttigini gostermistir. Grupla psikolojik
danigsmanin 4. ve 5. smiflarin 6grenilmis caresizlik ve genel kaygi diizeylerini azalttigi,
Ogrenilmis caresizlik diizeylerinin kizlarin lehine, genel kaygi diizeylerinin erkeklerin lehine
etkisi oldugu goriilmiistiir. Grupla psikolojik danismanin 6grenilmis caresizlik davranisini,
olumsuz benlik algilarin1 ve kaygi diizeylerini azaltabilecegi goriilmiis ve bu dogrultuda
onerilerde bulunulmustur.

Ulusoy ve Duy (2013) 6grenilmis iyimserlik psiko-egitim uygulamasinin ilkdgretim
8. siuf ogrencilerinin 6grenilmis garesizlik ve akilci olmayan inanglari lizerindeki etkisini
aragtirmigtir. Deney, kontrol ve plasebo gruplarinda 9’ar bulunmaktadir. Deney grubuyla
aragtirmaci tarafindan biligsel-davranis¢1 terapi yaklasimi dikkate alinarak gelistirilen
Ogrenilmis Iyimserlik Psiko-egitim uygulamas1 gergeklestirilmistir. Plasebo grubu ile
ergenlik donemi sorunlarimi kapsayan dort oturumluk bir grup rehberligi etkinligi
uygulanmis, kontrol grubuna ise herhangi bir islem uygulanmamistir. Yapilan analizler
sonucunda Ogrenilmis lyimserlik Programinin dgrenilmis caresizlik puanlarimi azaltmada
anlamli bir etkisinin olmadigi, akilci olmayan inanglar1 azaltmada ise anlamli bir etkisi

oldugu sonucuna ulasilmustir.
2.5.1.2. Yurt Dis1 Grupla Psikolojik Danisma Arastirmalari

Moeller, Austin, Hvenegaard ve digerleri (2019) ruminasyon odakli biligsel

davranis¢1 terapinin kronik ve tedaviye direncli depresyon hastalar1 iizerindeki etkisini
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arastirmak amaciyla Major depresyon tanist almis 18-60 yas araliginda en az son 12 aydir
anlaml1 depresif belirtiler gdsteren 10 hasta {izerinde calismislardir. Kontrolsiiz secilen 10
hastaya deney Oncesi deney sonrasi ve 3 ay sonra olacak sekilde dntest sontest ve izleme testi
uygulanmigtir. Ruminasyon Odakli Bilissel Davranig¢t Terapi miidahalesi 3 klinisyen
tarafindan 4 aylik siire boyunca 12-16 oturum arasinda degisen sayilarda bireysel olarak
yapilmustir. Arastirma sonucunda Ruminasyon Odakli Bilissel Davranis¢1 Terapi miidahalesi
alan hastalarin tedavi sonrasinda depresif semptomlar, endise ve ruminasyonlarinda anlamli
diizeyde azalma tespit edilmistir. Bu azalmanin 3 ay sonraki izlemede de devam ettigi rapor
edilmistir.

Watkins, Mullan, Wingrove ve digerleri (2013), ¢alismalarinda davranigsal harekete
geegme ilkelerinden olusturulan ve agik bir sekilde depresif ruminasyonu hedefleyen Bilissel
Davranis¢1 Terapinin depresyon tizerindeki etkisinin test etmeyi amaglamiglardir. Calisma
Giineydogu Londra’da Toplum Ruh Sagligi Merkezinde depresyon tedavisi goren farkli
yasta ve farkli cinsiyetteki hastalarla yiirtitiilmiistiir. Katilimcilar gruplara cinsiyet
ozelliklerine ve belirtilerine gore siniflandirilarak tesadiifi yontemle atanmiglardir. Toplan 42
hasta c¢alismaya dahil edilmistir. 21 hastaya rutin psikolojik destek miidahalesinde (ilag
tedavisi ve normal klinik miidahale) bulunulmus diger 21 hastaya ise psikolojik destek
miidahalesinin yaninda Ruminasyon odakli BDT miidahalesinde bulunulmustur. Caligsmalar
bireysel olarak haftalik veya 2 haftada bir olmak tizere toplamda 12 hafta boyunca bireysel
olarak yliriitilmistlir. Aragtirma sonucunda psikolojik destek miidahalesinin yaninda
Ruminasyon odakli BDT miidahalesinde bulunulan hastalarin 6nemli dlgiide daha az
depresif olduklar1 bildirilmistir. Sadece psikolojik destek miidahalesi alan hastalara goére
onemli dl¢giide daha fazla iyilestikleri rapor edilmistir.

Watkins, Mullan, Wingrove ve digerleri (2011) Ruminasyon odakli BDT’nin
Reziduel depresyon iizerindeki etkisini test etmek amaciyla toplan 42 hastanin katilhimiyla
arastirma gergeklestirmislerdir. Bu g¢aligmada katilimcilarin hangi miidahaleyi alacaklari
tamamen tesadiifen belirlenmistir. Hastalarin 21’ine normal psikolojik destek miidahalesi
(ilag tedavisi ve normal klinik miidahale) diger 21’ine ise psikolojik destek miidahalesinin
yaninda Ruminasyon odakli BDT miidahalesinde bulunulmustur. Miidahaleler haftalik veya
2 haftada bir yapilan 12 haftalik bireysel ¢alisma seklinde yapilmistir. Aragtirma sonucunda
Ruminasyon odakli BDT miidahalesinde bulunulan hastalarin kalici semptomlar1 ve
remisyon oranlarinda 6nemli dl¢iide iyilesme rapor edilmistir.

Watkins ve digerleri (2007) reziduel depresyon tani kriterlerini kargilayan 14
katilimeiyla yiiriittiikleri bir ¢alismada, katilimcilara 12 hafta boyunca Biligsel Davranisei
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Terapi yontemiyle tedavi uygulamislardir. Terapinin depresyon ve ruminasyon diizeylerinde
etkili oldugu goriilmiistiir. Arastirma sonuglarina gore, ruminasyonun iyilestirilmesi
depresyon diizeyinin azalmasiyla sonu¢lanmistir. Aktarilan arastirma  bulgular
ruminasyonun, hem normal hem de klinik 6meklemlerde depresif belirtilerin baslangici ve

siiregenliginde 6nemli rol oynayan biligsel bir yatkinlik faktorii olduguna isaret etmektedir.

2.5.2. Coziim Odakh Psikolojik Damisma ile ilgili Yapilmis Grupla Psikolojik Danisma

Arastirmalan
2.5.2.1. Yurt ici Grupla Psikolojik Damisma Arastirmalari

Islek (2006) calismasinda ¢dziim odakli yaklasimlara gore diizenlenmis smnav
kaygisiyla basa ¢ikma egitim programinin iiniversite sinavina hazirlanan égrencilerin sinav
kaygis1 diizeylerini azaltmada etkili oldugunu ve bu etkinin kalict oldugu sonucuna
ulagmustir.

Sarici-Bulut (2008) COGPD’nin ilkogretim ikinci kademe Ogrencilerinin sinav
kaygilarinin, saldirganlik egilimlerinin ve problem ¢ézme becerilerindeki yetersizliklerin
sagaltimindaki etkisini aragtirmistir. Deney gruplarina 7 hafta COGPD uygulanmis, kontrol
gruplarina ise bu siirecte herhangi bir islem uygulanmamustir. Arastirma sonucunda, deney
grubundaki 6grencilerin saldirganlik puanlarinda kontrol grubuna gore bir azalma oldugu,
deney grubundaki 6grencilerin problem ¢6zme becerilerinde kontrol grubundaki 6grencilere
gore olumlu bir gelisme oldugu ve deney grubundaki Ogrencilerin simav kaygisi
durumlarinda kontrol grubuna gore bir azalma oldugu sonucuna ulagilmistir. COGPD’nin
ogrencilerin saldirganlik diizeylerinde terapi sonrasinda da olumlu etkisinin stirdigii, ayni
etkinin problem ¢6zme ve sinav kaygist deney gruplarinda goriilmedigi ifade edilmistir.

Sarigam (2014) COPD yaklagimina dayali bir miidahale programinin, ruminasyon
tizerindeki etkisini incelemistir. Deney grubunda yer alan 6grencilere arastirmaci tarafindan
olusturulan 6 oturumluk ¢6ziim odakli kisa siireli miidahale programi uygulanmistir. Plasebo
grubuna ise terapotik etkisi olmayan 6 oturumluk egitici facebook kullanimi ve medya-
okuryazarligi egitim programi uygulanmistir. Kontrol grubunda bulunan katilimcilara ise
herhangi bir uygulama yapilmamistir. Arastirma sonuglarma gore, uygulanan programin
deney grubunun ruminasyon diizeylerini azaltmada etkili oldugu ve bu durumun izleme
Ol¢timlerinde de korundugu tespit edilmistir. Plasebo ve kontrol gruplari 6l¢iimlerinde ise
anlamli bir farklilik olmadig1 goriilmiistiir.

Uysal (2014) COPD yaklagimina dayali bir miidahale programinin, ergenlerin risk

alma davraniglart iizerindeki etkisini arastirmistir. Arastirmaci tarafindan gelistirilen
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programin etkililigini 6lgmeyi amaglayan, deneysel bir aragtirma yapmistir. Deney grubuna
arastirmaci tarafindan hazirlanan 6 oturumluk COPD yaklasgimima dayali bir miidahale
programi uygulanmistir. Kontrol grubuna ise herhangi bir uygulama yapilmamustir.
Arastirma sonuglarina gore, miidahale programimin deney grubundaki deneklerin risk alma
diizeylerini disiirdiigli ve bu diizeyin izleme ol¢limlerinde de siirdiigli goriilmiistiir. Kontrol
grubu Ol¢iimleri arasinda anlamli bir fark olmadigi tespit edilmistir.

Ates (2014), COGPD’nin iiniversite 6grencilerinin sosyal fobi ile basa ¢ikmalarinda
etkisini incelemistir. Arastirma sonucunda; {iniversite 6grencilerinin sosyal fobi ve sosyal
fobinin alt boyutlar1 olan sosyal kaginma, kritize edilme kaygisi ve bireysel degersizlik
duygusu ile basa ¢ikmalarinda COGPD’nin etkili oldugu sonucuna ulasilmistir. Ayrica bu
etkinin olgunlagsma ile zaman etkilesiminden ve Ontest etkisinden bagimsiz olarak
gercgeklestigi tespit edilmistir.

Citemel (2014) calismasinda, COGPD’nin akran zorbaligi {izerindeki etkisini
incelemeyi amaglamistir. Deney grubuna 6 oturumluk COPD yaklasimina dayali grupla
psikolojik danmisma uygulanmistir. Arastirma sonuglarina gore, uygulanan COPD
yaklasimina dayali grup programinin deney grubundaki iiyelerin akran zorbalig1 seviyelerini
azalttigint ve bu durumun izleme Olglimlerinde de devam ettigi gozlenmistir. Kontrol
grubunda yer alan {iyelerin akran zorbaligi 6n-test, son-test ve izleme testi sonuglarindan
aldiklar1 puanlar arasinda anlamli bir fark bulunmadigi tespit edilmistir.

Siyez ve Tuna (2014) COPD yaklasimina dayali 6fke kontrolii psiko-egitim
programinin lise Ogrencilerinin 6fke kontrolii ve iletisim becerileri diizeylerine etkisini
incelemistir. Deney grubundaki katilimcilara 10 oturumluk ¢6ziim odakli yaklagima dayali
Ofke kontrolii psiko-egitim programi, plasebo grubundaki katilimcilara ise 10 oturumluk
tiniversiteye giris smavi ve meslek tanitimi programi uygulanmistir. Kontrol grubundaki
Ogrencilere ise herhangi bir uygulama yapilmamigstir. Arastirma sonuglart ¢oziim odakli
yaklagima dayali psiko-egitim programinin 6fkenin boyutlart olan siirekli 6tke, 6fkeyi disa
vurma, 6fkeyi igte tutma ve Ofke kontrolii lizerinde etkili oldugunu gostermektedir. Buna
gore deney grubundaki deneklerin, kontrol ve plasebo grubundaki deneklere gore siirekli
ofke, ofkeyi disa vurma ve 6fkeyi igte tutma diizeylerinde, anlamli bir diisiis olurken; 6fke
kontrolii diizeylerinde anlamli bir artis olmustur. Arastirma sonuglart ¢ozim odakli
yaklasima dayali psiko-egitim programinin, iletisim becerileri lizerinde anlamli bir etkisi

olmadigini gostermektedir.
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[lbay (2014), COGPD’nin iiniversite dgrencilerinin tilkenmislik diizeylerine etkisini
incelemistir. Arastirma sonucunda On-test, son-test ve izleme testi Olglimlerinden elde
ettikleri puanlar arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 goriilmiistiir.

Karahan (2016) tniversite dgrencilerinin ¢éziim odakli diisiinceleriyle depresyon,
anksiyete, stres ve psikolojik iyi olus durumlari arasinda anlamli diizeyde iliski olup
olmadigimi ve ¢oziim odakli diisiinmenin depresyon, stres, anksiyete ve psikolojik iyi olusu
yordayip yordamadigini incelemistir. Arastirma bulgularina gore, ¢6ziim odakli diisiincenin
iic alt boyutu olan hedefe yonelim, kaynaklari harekete gegirme, problemden ayirma
boyutlar ile psikolojik iyi olus arasinda pozitif yonde, depresyon, anksiyete ve stres ile
negatif yonde anlamli diizeyde bir iligki vardir. Hedefe yonelim, kaynaklar1 harekete gegirme
ve problemden ayirma alt boyutlariyla ¢6ziim odakli diisiince; depresyon, anksiyete, stres ve
psikolojik iyi olmay1 anlamli diizeyde yordamaktadir.

Karakaya (2016) COPD yaklasimin dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu olan
ergenlerin Ozyeterlik diizeyi ve benlik saygisina etkisini incelemistir. Uygulamanin sonunda
COPD yaklasimi temelli goriismelerin Dikkat Eksikligi Hiperaktivite Bozuklugu tanisi ile
takip edilen ergenlerin 6zyeterlik diizeyi ve benlik saygilarimi artirdig saptanmustir.

Bilgin (2016), COPD’nin ergenlerin 06zgiiven dizeyleri tizerindeki etkisini
incelemeyi amaglamistir. Diisiik ve orta 6zgiliven diizeyine sahip deney gruplarindaki
ergenlere, arastirmaci tarafindan gelistirilen 6 oturumluk COGPD uygulanmistir. Kontrol
gruplarinda bulunan G6grencilere ise herhangi bir uygulama yapilmamistir. Arastirma
sonucunda, COGPD uygulamasinin hem diisilk hem de orta diizey 6zgiivene sahip deney
grubundaki katilimeilarin 6zgiiven diizeylerini arttirdigi ve bu durumun izleme 6lgiimlerinde
de devam ettigini ortaya koymustur. Kontrol gruplarinda bulunan katilimcilarin 6zgiiven 6n-
test, son-test ve izleme testi olglimlerinden elde ettikleri puanlar arasinda ise anlamli bir
farklilik olmadig goriilmiistiir.

Ozbay (2017), sanal zorbaliga maruz kalan ergenlerin psikolojik belirtiler ve sanal
magduriyet ile basa g¢ikmalarinda COPD yonelimli psikoegitim programinin etkisini
incelemeyi amaglamigtir. Bu arastirmanin 6rneklemini, 674 lise 0grencisi olusturmustur.
Calismanin verileri Siber Magduriyet Olgegi (SMO), Kisa Semptom Envanteri (SCL-53) ile
Kisisel Bilgi Formu kullanilarak toplanmistir. Olgeklerden ortalamanin iizerinde puan alan
28 ogrenci ile calisma grubu olusturulmustur. Caligmanin deneysel kisminda ise sanal
zorbaliga maruz kalan ergenlerin psikolojik belirtilerini ve sanal magduriyet diizeylerini
azaltmay1 amaglayan COPD yonelimli psikoegitim programinin etkililigi test edilmistir.

Deney grubuna 8 oturumluk COPD yonelimli psikoegitim programi uygulanmistir. Yapilan
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analizler sonucunda deney grubundaki ergenlerde psikolojik belirtilerin ve sanal
magduriyetin azaldigi, kontrol grubunda yer alan ergenlerin ise psikolojik belirti ve sanal
magduriyet diizeylerinde herhangi bir degisikligin olmadig1 goriilmiistiir.

Kaya (2017), COPD yaklagimina dayali egitim ve danigmanligin ergenlerin
problemli internet kullanimi, uyku kalitesi ve okul basarisina etkisini incelemistir. COPD’nin
miidahale grubundaki ergenlerin problemli internet kullanimi ve uyku kalitesini olumlu
yonde etkiledigi, okul basarisina ise herhangi bir etkisinin olmadig: tespit edilmistir.

Bing6l (2018), COPD yaklasimina dayali grup rehberligi programinin 6grencilerin
0z-yeterlik diizeyleri iizerindeki etkisini inceleyen bir arastirma yapmustir. Deney grubunda
yer alan Ogrencilere arastirmaci tarafindan gelistirilen alti oturumluk Coziim Odakli Grup
Rehberligi Programi uygulanmistir. Kontrol grubunda bulunan 6grencilere ise herhangi bir
uygulama yapilmamistir. Arastirmanin sonucuna gore, Coziim Odakli Grup Rehberligi
Programi'nin deney grubundaki katilimcilarin 6z-yeterlik diizeylerini artirdigt ve bu
durumun izleme 6l¢limlerinde de korundugunu goriilmiistiir. Kontrol grubunda ise anlaml
bir farklilik olmadig tespit edilmistir.

Ulasan (2018) ortaokul ogrencilerinin sosyal duygusal Ogrenme becerilerini
gelistirmeye yonelik hazirlanmis COPD yaklasima dayali psikoegitim programinin etkisini
incelemistir. Arastirmanin bulgularima gore toplam sosyal duygusal 6grenme becerileri
puani, alt dlceklerinden iletisim becerileri, stresle basa ¢ikma becerileri ve problem ¢6zme
becerileri deney grubu puanlarinda kontrol grubu puanlarina oranla anlamli bir artis oldugu
goriiliirken, alt olgeklerden kendilik degerini artiran beceri puanlarinda istatistiksel olarak
anlamli bir sonuca ulagilamamistir. Ogretmen goriisleri nicel sonuglari, dgretmen ve veli
goriigleri nitel sonuglarmma gore ise tiim alt boyutlar ve toplam puan agisindan etkili
bulunmustur.

Akan (2019) COGPD’nin akademik risk tasiyan ortaokul &grencilerinin akademik
motivasyon diizeyleri tizerindeki etkisini incelemistir. Arastirma dordi kiz, besi erkek olmak
tizere deney grubunda dokuz, kontrol grubunda dokuz, toplam 18 altinci sinif 6grencisinin
katilimiyla yuritilmiigtiir. Arastirmact tarafindan tasarlanan COGPD programi deney
grubuna alt1 hafta siireyle, haftada bir kez 55 dakikalik oturumlarda uygulanmistir. Kontrol
grubuna herhangi bir uygulama yapilmamistir. Verilerin analizi sonrasinda COGPD
programinin Ggrencilerin akademik motivasyon diizeylerinde anlamli bir degisiklik
yaratmadi81 sonucuna ulasilmistir. Ogrencilerin akademik basarisinda artis kaydedilmistir.

Elemo (2019) Co6ziim Odakli Psiko-egitim Programi (COPP) ve Sosyal Beceri

Egitiminin (SBE) Etiyopyali iiniversite Ogrencilerinin sosyal kaygilar1i ve basa ¢ikma
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stratejileri tizerindeki etkisini test etmistir. Deneysel ¢alisma bulgulart hem COPP hem de
SBE programlarinin Etiyopyali iiniversite 6grencilerinin sosyal kaygi diizeylerini azaltmada
etkili olduklarim1 gostermektedir. Ayrica COPPmin aktif bagsa cikma ve basa cikma
becerilerini planlamaya katki sagladigi, her iki programin da (COPP ve SBE) katilimcilarin
aragsal ve duygusal basa ¢ikma stratejilerini kullanma egilimlerini artirmada etkili oldugu
bulunmustur.

Bekee (2019) Coziim Odakli Grupla Sosyal Hizmet Miidahalesi’nin ilkokul
cagindaki cocuklarda sik¢a gozlenen yikici davranislar (dikkat eksikligi hiperaktivite,
davranim sorunu ve karsit olma karsit gelme davranigi) iizerinde etkili olup olmadigin
incelemistir. 6 hafta stiren grup ¢alismasi sonucunda, bulgular, C6ziim Odakli Grupla Sosyal
Hizmet Miidahalesi’nin yikict davranig gosteren ilkokul Ggrencilerinde etkili oldugunu
ortaya koymustur.

Copur (2019) COPD’nin adolesanlarin akran zorbalig1 ile bas etme becerileri {izerine
olan etkisini incelemistir. Arastirmada COPD uygulamasi sonrasi miidahale grubunu
olusturan ogrencilerin Ergen Akran iliskileri Belirleme Olcegi zorbalik toplam son test
puani, sozel zorbalik, duygusal zorbalik ve fiziksel zorbalik son test puani ile duygusal
magdurluk, fiziksel magdurluk ve magdurluk toplam son test puani kontrol grubuna gore
anlaml1 derecede diisiik oldugu tespit edilmistir.

Aslan (2019) saglik kontrol odag1 ve 6z yeterliligi giiclendirmeye yonelik yapilan
¢oziim odakli goriigmelerin, sagli@i gelistiren yasam bi¢imi davranislarina etkisini
incelemistir. Arastirma sonucunda saglik kontrol odagi ve 6z yeterliligi gliclendirmeye
yonelik yapilan ¢oziim odakli goriigmeler sonrasinda, miidahale grubunu olusturan
adolesanlarin saglig1 gelistiren yasam bi¢imi davraniglar1 dlgeginden aldiklart genel ve tiim
alt boyutlara iligkin puanlarin 6n test puanlarina kiyasla istatistiksel olarak anlamli bir
sekilde arttig1 belirlenmistir.

Yildirim (2019) beslenme davranis bozuklugu olan bireylerde COGPD’nin kaygi ve
saglikli yasam bi¢imi davranigina etkisini incelemistir. Arastirma sonucunda beslenme
davranis bozuklugu olan bireylere uygulanan COGPD kisilerin kaygisini azaltmis ve saglikli
yasam bi¢im davraniglarini artirmstir.

Ayar (2018) COGPD’nin depresif bireylerin sosyal islevsellik ve intihar olasilig
diizeyine etkisini incelemistir. Arastirmada, ¢caligma ve kontrol grubunun miidahale 6ncesi
sosyal islevsellik diizeyleri benzerken (p>0.05), miidahale sonrasi, bir ay ve ii¢ ay sonrasi
Olciimlerde ¢aligma grubununun sosyal islevsellik diizeyi kontrol grubuna goére anlamli

diizeyde daha yiiksek saptanmistir (p<0.001). Miidahale sonrasi ¢alisma grubunun sosyal
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islevsellik diizeyi artarken (p<0.001), kontrol grubunun ayni kalmistir (p>0.05). Benzer
sekilde, calisma ve kontrol grubunun miidahale Oncesi intihar olasiligi genel puan
ortalamalar1 benzerken (p>0.05), miidahale sonrasi, bir ay ve {i¢ ay sonrasi Ol¢limlerde
calisma grubunun intihar olasiligi genel puan ortalamalar1 kontrol grubuna gdre anlaml
diizeyde daha diisiik saptanmistir (p<0.001). Miidahale sonrasi g¢aligma grubunun intihar
olasiligi genel puan ortalamalari azalirken (p<0.001), kontrol grubunun ayni kalmistir
(p>0.05). Arastirma sonucunda "COGPD"nin depresif bireylerin intihar olasiligini azalttigin

ve sosyal islevsellik diizeyini artirdigin1 gostermistir.
2.5.2.2. Yurt Dis1 Grupla Psikolojik Damisma Arastirmalari

Lambert, Okiishi, Finch ve Johnson (1998) COGPD’nin kayg tizerindeki etkisini
aragtirmiglardir. Yaptiklar1 deneysel ¢alismada (n=27) ii¢ hafta boyunca haftada bir saat
devam eden COGPD’nin kaygiyi azalttigi saptanmustir (Akt., Gingerich ve Eisengart, 2000).

Franklin ve arkadaslar1 (2001), COPD’nin okul ortaminda etkililigini
arastirmiglardir. Aragtirma sonuglari, COPD yaklagiminin birtakim davranis problemlerinde
pozitif etkilerinin oldugunu gdstermistir. Newsome (2004) tarafindan yapilan caligmada
COPD’nin ortaokul 6grencilerinin akademik basar1 diizeyleri tizerindeki etkisi incelenmistir.
Aragtirma bulgulari, ¢6ziim odakli psikolojik danismanin ortaokul dgrencilerinin akademik
basarilari tizerinde etkili oldugunu gostermektedir.

Lee ve Gavine (2003), COPD’nin yedinci simf 6grencilerinin amag¢ belirleme ve
Ozelestiri becerilerinin gelistirilmesinde etkisini incelemistir. Calisma 30 6grenciden olusan
12 smifi igermistir. Calisma sonucunda deney grubundaki dgrencilerin fizik dersi testlerinde
bariz kazanimlariin oldugu sonucuna ulasilmistir.

Newsome’in (2005) arastirmasinda, COGPD’nin davranigsal ve sosyal agidan risk
altindaki ortaokul 6grencileri iizerindeki etkisi incelenmistir. Calisma Ohio merkezinde bir
ortaokulda davranigsal ve sosyal agidan risk altinda oldugu tespit edilen 26 6grenci ile
gerceklestirilmisgtir. Bu 6grencilere COGPD sekiz oturumda uygulanmistir.  Yapilan
uygulamalar sonucunda davranissal ve sosyal bakimdan 6grencilerde olumlu yonde 6nemli
ilerlemeler tespit edilmistir. izleme 6lgiimlerinde de benzer sonuglara ulasilmistir. Ayrica
aile ve Ogretmenlerle yapilan dissal degerlendirmelerde de ¢ikan sonuglar desteklenmistir.
Bu ¢alisma sonucunda COGPD’nin davranissal ve sosyal agidan risk altinda olan ortaokul
ogrencileri iizerinde etkili oldugu tespit edilmistir.

Corcoran (2006) yaptigi arastirmada, COPD ile Bilissel-Davranig¢r Yaklagimin

etkisi karsilagtirllmali olarak incelenmistir. Bu iki yaklasimin ¢ocuklardaki davranis
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problemleri iizerindeki etkileri karsilastirilmistir. Calisma okulda davranis problemi yasayan
239 c¢ocuk iizerinde yapilmistir. Cocuklarin bir kismina COGPD uygulanirken digerlerine
Biligsel Davranis¢1 Yaklagima Dayali Grupla Psikolojik Danigsma seanslar1 uygulanmistir.
Yapilan 6l¢timlerde ¢ocuklardaki davranis problemleri tizerinde COGPD uygulanan grubun
oturum sayist daha az olmasina ragmen Biligsel-Davranis¢1 Yaklagim uygulanan gruptan
daha etkili oldugu saptanmistir.

Kim ve Franklin (2009) COPD’nin okul ortamimndaki etkililigini degerlendirmistir.
Calismada COPD’nin okul ortaminda risk altindaki Ogrencilerle g¢alisirken faydali bir
yaklagim olduguna isaret etmistir.

La Fountain ve Garner (1996) okullarda COGPD uygulamiglardir. COGPD’nin etkili
oldugu sonucunu elde etmiglerdir (akt. Eisengart ve Gingerich, 2000).

Smock, Trepper, Wetchler, McCollum, Ray ve Pierce (2008) COGPD’nin madde
bagimhilig tlizerindeki etkisini incelemistir. Bu arastirma sonucunda madde bagimliligi
tizerinde COGPD’nin geleneksel problem odakli bir grupla psikolojik danismadan daha
etkili oldugu saptanmustir.

Cepukiene ve Pakrosnis (2011), Litvanya’da bakim evindeki ergenler iizerinde
COGPD’nin etkililiginin incelendigi arastirmada, davranigsal, bilissel ve somatik
problemlerin algilanma diizeylerinin azaltilmasindaki etkisini ele almistir. Deney ve kontrol
gruplarma 46’sar ergen atanmistir. Deney grubundaki ergenlere 5 oturumluk COGPD
calismast uygulanmistir. Aragtirma sonuglarina gére COGPD’nin bakim evindeki ergenlerin
davranigsal biligsel ve somatik problemlerinin algilanmasini azaltilmasina etkisi oldugu
belirlenmigtir.

Proudlock ve Wellman (2011) tarafindan yapilan ¢aligmada yetiskinlik doneminde
siddetli ve yogun bir sekilde ortaya ¢ikan ruh sagligi problemlerinin tedavisinde COGPD’nin
etkisi incelenmistir. Yapilan ¢alismada toplam sekiz danisan iki grup halinde ¢6ziim odakl
grupla psikolojik danigsma uygulamasmna almmustir. Bu gruplardaki biitiin daniganlar
yasamlarinda bazi degisiklikler yapmak ve mevcut problemlerinden kurtulmak istegi ile bu
gruplara katilmiglardir. Bu damisanlarin ruhsal iyilik durumlarn grup uygulamasina
katilmadan once ve katildiktan sonra degerlendirilmistir. Grup uygulamalari sonucunda
yapilan degerlendirmelerde tiim grup tyelerinde olumlu bir yonde ilerlemenin oldugu tespit
edilmistir. Caligmay1 yapan arastirmacilar bu sonugtan hareketle yetigkinlerin cesitli
problemlerinin tedavisinde COGPD’nin kullanilabilecek etkili bir yaklagim oldugunu

belirtmislerdir.
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Vallaire vd. (2011), ilkokul ve ortaokul dgrencileri iizerinde bir ¢alisma yapmustir.
Calismada, COGPD’nin ¢ocuklarin olumsuz davraniglarini azaltma konusu tizerindeki etkisi
incelenmistir. Ogrencilerin olumsuz davramglar1 yerine olumlu davrams hedefleri
belirlemeleri ve bu hedeflere yonelik davranabilmeleri amaglanmistir. Bu caligma risk
altinda olan 10 &grenci iizerinde uygulanmistir. Ayrica bu cocuklarm anne, baba ve
Ogretmenleri ile de goriisiilmiistiir. Arastirma sonucunda COGPD’nin &grencilerin, aileleri
ve 0gretmenleri ile iliskilerine olumlu katki yaptigi, akademik basarilarim arttirdigi, olumsuz
davraniglarim gozle goriiliir bir sekilde azalttig1 ve disiplin olaylarinda da belirgin bir sekilde
diisiise neden oldugu saptanmistir.

Gingerich ve Peterson (2013) COPD’nin etkililigini 6l¢gmek amaciyla 43 ¢alismanin
sonuglarini incelemistir. 32 c¢alismada (%74) COPD’den kayda deger sekilde olumlu
yararlanildigi, 10 ¢alismada da olumlu egilim rapor edilmistir. Etkililiginin en giiglii kanitlart
yetiskinlerde depresyon tedavisinde gorilmiistiir. Kim (2008) meta-analiz ¢alismasinda 22
calismay1 incelemistir. Sonuglart COPD’nin kullanish ve etkili oldugunu desteklemektedir.
Gingerich ve Eisengart (2000) meta analitik bir yontemle 15 calismay1 incelemistir. Calisma
sonucunda COPD’nin etkili ve danisanlar icin faydali bir yaklasim oldugu sonucuna
ulagilmustir.

Fitch, Marshall ve McCarty (2012) COGPD’nin 0Ogrencilerin 6z diizenlemeli
ogrenmeleri lizerindeki etkisini incelemistir. Aragtirma sonucunda 6grencilerin 6z diizenleme
becerilerinin alt degiskenlerinden olan 6z yeterlilik, igsel motivasyon, biligsel strateji
kullanim1 ve 6z diizenleme skorlar1 anlamli bi¢gimde yiikselmistir. Siav kaygisina bir etkisi
bulunmamustir.

Plosker ve Chang (2014) ¢o6ziim odakli grup terapisinin fel¢li hastalara bakan
hastabakicilar tizerindeki etkilerini aragtirmistir. Sonuglar grup ¢alismasinin etkili olduguna
iligkin kanitlar sunmustur.

Laaksonena ve digerleri (2013) tarafindan yapilan bir ¢alismada duygudurum ve
kaygi bozukluklarmin tedavisinde Kisa Siireli Psikodinamik Psikoterapi ve COPD’nin
etkililigini karsilagtirmislardir. Duydurum ve kaygi bozuklugu yasayan 198 hasta lizerinde
gerceklestirdikleri ¢alismada Kisa Siireli  Psikodinamik Psikoterapi ve COPD
uygulamalarinin  duygudurum ve kaygit bozukluklarmin tedavisinde etkili olduguna
ulagsmislar ve uygulamarin etkililiginde Kisa Siireli Psikodinamik Psikoterapi ve COPD
arasinda farklilik bulamamigslardir. Yani iki terapi yontemi de yaklasik olarak benzer

faydalar saglamislardir.
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Taylor (2013) tarafindan yapilan ¢alismada COGPD’nin genel kaygi bozukluklari
iizerinde etkisi incelenmistir. 30 katilimeini déhil oldugu COGPD programinda katilimcilara
Genel Kaygi Bozukluklari-7 Testi uygulanmistir. Calisma sonucunda katilimcilarin 6n-test
ve son-test puanlarinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulunmustur. Fakat 6n-test ve
son test puanlarinda cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir.
Sonug olarak aragtirmaci genel kaygi bozukluklarinda COGPD’nin etkili oldugu sonucuna
ulagmistir.

Javanmiri, Kimiaee ve Abadi (2013) tarafindan yapilan caligmada ergenlik
déneminde bulunan kizlarin depresyon diizeylerinin diisiirilmesinde COGPD’nin etkisini
incelemistir. Sonuglar COGPD’nin depresyonu azaltmada etkili oldugunu gostermistir.

Zhang, Yan, Du ve Liu (2014), COGPD’nin ¢ocugu ASD hastasi olan anneler
tizerindeki etkisini arastirdiklari caligsmalarinda g¢aligmanin sonunda annelerin Travma
Sonrasi Stres Bozuklugu diizeylerinde anlamli bir azalma olmadigi sonucuna ulagmislardir.

Beauchemin (2015), COGPD’nin kolej 6grencilerinde algilanan stres ve iyi olusa
etkililigini arastirdigi calismasinda yedi haftalik ¢6ziim odakli miidahalenin algilanan stres
ve iyi olus tlizerinde etkili oldugu sonucuna ulagmustir.

Hamza (2015), COGPD’nin hastabakicilarin anksiyete diizeylerine etkisini
arastirdigi calismada COGPD’nin hastabakicilarin anksiyete diizeylerini azaltti§i sonucuna
ulagmustir.

Ramezani ve arkadaslari (2017), COPD ve Bilissel Davraniggi Terapinin gebe
kadinlarda dogum sonras1 depresyon iizerindeki etkisini incelemiglerdir. Bu amagcla gebeligin
30-35’inci haftasinda olan 85 kadmin 25’1 Biligsel Davranig¢1 Terapi grubuna 25’1 Coziim
odakli miidahale grubuna, 35’1 de kontrol grubuna rastgele olacak sekilde atanmustir.
Miidahaleler haftada 1 kez olacak sekilde gercgeklestirilmistir. Bilissel Davranig¢1 Terapi
grubu 4 hafta, Coziim Odakli Miidahale grubuna 3 hafta boyunca siirdiiriilmiistiir. Kontrol
grubuna ise rutin saglik servis uygulamalari yapilmistir. Biligsel Davranisci Terapi ve
Coziim Odakli Miidahale grubundakilerin depresyon puanlar1 kontrol grubundakilere gore
anlamli sekilde farklilasmistir. Bu iki miidahale grubu arasinda anlamli bir fark
bulunamamugtir. Arastirma bulgulart Bilissel Davranisgr Terapi ve Coziim Odakli
Miidahalenin gebe kadinlarda dogum sonrasi depresyonu azaltmada etkili olduklar1 sonucuna
ulagmistir.

Jalali ve arkadaslar1 (2018), COPD yaklasima dayali ¢ift terapisinin mahkum ve
eslerinin evlilik doyumu tizerindeki etkisini inceledikleri yar1 deneysel ¢calismalarinda ¢6ziim

odaklt miidahale tekniklerinin uygulandigi mahkum ve eslerinin (n=50) herhangi bir
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miidahalede bulunulmayan (n=50) mahkum ve eslerine gore evlilik doyumlarinin arttigi
sonucuna ulagmislardir.

Li ve arkadaslar1 (2018) COPD’nin c¢ocuklar1 konjenital kalp hastaligi tanisi almig
ebeveylerin ¢ocuklarinin hastaliklar1 nedeniyle yasadiklar psikolojik belirtiler iizerindeki
etkisini incelemiglerdir. Cin’deki bir hastanede ¢ocuklart KKH tanis1 alan n=25 ebeveyne
Coziim odaklr miidahale teknikleri uygulanmis, diger gruba ise n=25 hastanenin rutin tibbi
sosyal hizmet miidahalesi uygulanmigtir. Sonug olarak COPD miidahale tekniklerinin Cinli
ebeveynlerin psikolojik belirtilerini azaltmada etkili bir ydntem oldugu sonucuna
ulagtimisgtir.

Hendar ve Sunowan (2020), COGPD’nin 6grencilerin akademik dayanikliligi ve
Ozyeterliklerini arttirmada etkinligini incelemeyi amagladiklar1 ¢aligmalarinda 7 6grenciden
olugan iki grup olusturmustur. Deney grubuna COGPD uygulanmis, kontrol grubuna
herhangi bir miidahalede bulunulmamistir. Arastirma bulgulari, COGPD’nin 6grencilerin

akademik dayaniklilig1 ve 6z-yeterliliklerini artirmada etkili oldugunu ortaya koymustur.
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BOLUM III

YONTEM

Bu boliimde arastirmanin modeli, ¢alisma grubu, veri toplama araglari yonelik

bilgilere yer verilmistir.

3.1. Arastirmamin Modeli / Deseni

Bu aragtirma, COGPD’nin, lise 6grencilerinin ruminasyon ve 6grenilmis ¢aresizlik
iizerindeki etkisini saptamay1 amaglayan yar1 deneysel bir arastirmadir. Arasgtirmada 3x3” liik
karisik desen kullanilmistir. Birinci etmen deneysel islem gruplarini (deney, plasebo ve
kontrol gruplarini) ikinci etmen bagimlh degiskene iligkin tekrarli 6lgtimleri (6n test, son test
ve kalicilik dl¢timleri) gostermektedir (Biiyiikoztiirk, 2012).

Arastirma deseni Tablo 1’de gosterilmistir.
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Tablo 1
Arastirma Modeli
Gruplar On Test Islem Son Test Kalicilik Olgiimii
Coziim Odakli Psikolojik
Dene RO Danigma Yaklagimina RO RO
y 0coO Dayali Grupla Psikolojik 0co 0co
Danisma Programi
RO Mesleki Rehberlik RO RO
oo 0co Programi 0co 0coO
RO RO RO
Kontrol OCO - OCO OCoO
RO Ruminasyon Olgegi

OCO Ogrenilmis Caresizlik Olgegi

Tablo 1°de gortildigi gibi grup uygulamalar1 6ncesinde deney, plasebo ve kontrol
gruplarma Ruminasyon (Erdur-Baker, 2009) ve Ogrenilmis Caresizlik Ol¢egi (Aydin, 1985)
uygulanmis ve bu 6lgiim &n test niteligi tasgimustir. Olgegin uygulanmasindan sonra deney
grubuna atanan 6grenciler 6 oturumluk COGPD’ye, plasebo grubuna atanan 6grenciler 6
oturumluk Mesleki Rehberlik Programi’na katilmislardir. Kontrol grubundaki 6grencilere
herhangi bir program uygulanmamistir. Egitim programlar sonlandirildiktan bir hafta sonra
tiim gruplardaki 6grencilere tiim Slgekler son test olarak yeniden uygulanmigtir. COGPD’nin
katilimeilarin 6grenilmis ¢aresizlik ve ruminasyon diizeyleri tizerindeki etkisinin, zaman
etkisinden bagimsiz ve uzun siireli olup olmadiginin test edilmesi amaciyla son-testlerin
uygulanmasindan 4 hafta sonra, Ogrenilmis Caresizlik ve Ruminasyon Olgegi ii¢ gruba da
izleme Ol¢limii olarak uygulanmstir.

Deneysel calismalarda dikkat edilmesi énemli olan diger bir faktdr; katilimeilarin
deney icin kendilerinin secilmelerini fark ederek, arastirmacinin olumlu yonde davranig
degisikligi beklediklerinden hareketle bu beklenti dogrultusunda yonelim gostermeleri

seklinde aciklanan Hawthorne Etkisidir. Bu arastirmada Hawthorne etkisini kontrol
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edebilmek amaciyla plasebo grubu olusturulmustur.

Bu aragtirmanin deney deseninin plasebo grubunu kapsamasinin amaci, deney
grubundaki bireylerin 6n test-son test- izleme testi puanlar1 arasinda olusmasi beklenen
farkin uygulanan COGPD programindan mi, yoksa herhangi bir grup etkinligine katilmaktan
veya psikolojik danisman ve diger grup tyeleri ile gelistirilen etkilesim sonucu kaynaklanip
kaynaklanmadigin1 kontrol edebilmektir. Bu amagla plasebo grubu ile haftada bir giin olmak
tizere 6 oturum yapilmis, grup iiyelerine, deney grubu iiyelerine uygulanan programin

iceriginden farkli olarak mesleki rehberlik konusunda bilgilendirici ¢alismalar yapilmustir.
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Uygulanmasi (Aralik-Ocak 2017)

709 6grenciye Ruminasyon Olgegi ve Ogrenilmis Caresizlik Olgegi

* 68 dgrencinin dlgege verdigi cevaplar

gecgersiz oldugu i¢in disarida
birakilmigtir.

641 dgrenciden RO ve OCO puanlari ortalamanin 1 standart sapma iizeri
olanlar arasindan 120 6grenci belirlenmesi. (Subat 2018)

*Deney, plasebo ve kontrol gruplarinin

belirlenmesi

=

hangi okullardan olusturulacaginin

Ogrencilerle yapilan bireysel goriismeler sonucunda ¢alismayi kabul
edenlerin gruplara yansiz olarak atanmasi (Subat 2018)
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3.2. Calisma Grubu

Arastirma desenine bagl olarak Ruminasyon Olgegi ve Ogrenilmis Caresizlik Olgegi
Balikesir ili Altieyliil ilgesindeki Anadolu Liselerinde 10. ve 11. siniflara devam eden lise

Ogrencilerine uygulanmistir.

Tablo 2

Balikesir / Altieyliil Iicesi’nde bulunan Anadolu Liseleri ile Anket Uygulanan

Osrencilerin Simif ve Cinsiyete Gore Dagilimi

10 Sinif 11. Simif

Sira No Okul Ad1 Toplam
Kiz Erkek Kiz Erkek Mevcut
1 A 38 25 36 18 117
2 B 35 38 95 66 234
3 C 72 80 39 40 231
4 D 30 39 35 23 127
TOPLAM 175 182 205 147 709

3.2.1. Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarinin Olusturulmasi

Bu aragtirma 2016-2017 bahar egitim déneminde, Balikesir ili Altieyliil il¢esinde
bulunan Anadolu Liselerine devam eden Lise 2 ve Lise 3. siif 6grencileri kapsamaktadir.
Aragtirmanin deney, plasebo ve kontrol gruplarma dahil edilecek katilimcilarin tespit
edilmesi amaciyla, Altieyliil ilgesinde bulunan Anadolu Liselerinin Lise 2. ve Lise 3.
smifinda 6grenim géren 709 dgrenciye, Ruminasyon Olgegi ve Ogrenilmis Caresizlik Olgegi
uygulanmugtir. Olgme araglarmin, dgrencilerce diiriist bir sekilde cevaplanmasini saglamak
amaciyla Ogrenciler i¢in uygun bir ortam saglanmistir. Her bir O0lgme aracinin nasil
cevaplanacag1 yonergelerde belirtilmistir. Ayrica uygulamalar baglamadan &grencilere
calismanin sonuglarinin bilimsel bir arastirma icin kullanilacagi agiklanmustir. Olgek
smiflarda 6grencilere grup halinde doldurtulmus ve her bir uygulama yaklasik 25 dakika
stirmistiir. Uygulamalar sonucunda, yonergelere uygun isaretleme yapmayan veya maddeleri
bos biraktig: tespit edilen 68 6grencinin yanitlar analiz disinda birakilmis ve deney, plasebo

ve kontrol gruplarinm1 olusturacak katilimeilar toplam 641 G6grenciden elde edilen veriler
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arasindan sec¢ilmistir.

Balikesir ilinde Altieyliil ilgesinde bulunan doért Anadolu Lisesinden {igii deney,
kontrol ve plasebo gruplart icin yansiz olarak kura yontemiyle belirlenmistir. Kura
sonucunda D Lisesi 6grencilerinden deney grubu, B Lisesi 6grencilerinden plasebo grubu, C
Lisesi 6grencilerinden de kontrol grubu olusturulmustur. Burada bulagsma etkisini azaltarak
dis gecerligi kontrol etmek amaclanmustir. Ogrencilerin seciminde ilk olarak hem
ruminasyon 0l¢egi hem de 6grenilmis ¢aresizlik 6l¢eginden ortalamanin bir standart sapma
tizerinde puan alan dgrenciler belirlenmistir (n=120). Ardindan her bir okul i¢in ruminasyon
ve Ogrenilmis garesizlik puanlar yiiksek 6grencilerle bireysel olarak goriisiilmiis, ¢alismayla
ilgili genel bilgiler verilmis ve ¢alismaya gonillii olarak katilim saglamak isteyen 6grenciler
belirlenmistir. Deney, kontrol ve plasebo gruplarindan 10’ar 6grenci ¢alismaya katilmaya
goniillii olmuglardir.

Deney grubundaki deneklerle COGPD oturumlar yiiriitiilmiis; kontrol grubundaki
deneklere herhangi bir uygulama yapilmamis, plasebo grubundaki deneklerle ise deney
grubuyla paralel zaman diliminde mesleki rehberlik etkinlikleri yapilmistir. Oturumlarin
tamamlanmasinin ardindan ise deney, kontrol ve plasebo grubundaki deneklere ruminasyon
Olcegi ve Ogrenilmis caresizlik 6lcegi tekrar uygulanmistir. Son test uygulamasindan 1 ay
sonra ise yine deney, kontrol ve plasebo grubundaki deneklere 6l¢ekler tekrar uygulanmistir.

Deney, plasebo ve kontrol gruplarini olusturan deneklerin ruminasyon ve dgrenilmis
caresizlik diizeyleri bakimindan birbirine denk olacak sekilde eslestirilmeye O6zen
gosterilmistir. Deney, kontrol ve plasebo gruplarinda yer alan bireylerin simif diizeyi ve

Cinsiyetlerine gore sayisal dagilimi Tablo 3’de verilmistir.
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Tablo 3

Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarindaki Bireylerin Sinif Diizeyi ve Cinsiyetlerine Gore

Dagilimlart
Deney Plasebo Kontrol

n % n % n %
Cinsiyet
Kiz 5 50 5 50 5 50
Erkek 5 50 5 50 5 50
Toplam 10 100 10 100 10 100
Sinif
10. siif 5 50 5 50 5 50
11. siuf 5 50 5 50 5 50
Toplam 10 100 10 100 10 100

3.2.2. Plasebo Grubuna Uygulanan Mesleki Rehberlik Calismasiin

Yapilandirilmasi

Meslek secimi her gencin belli bir donemde ilerde yapmay1 diisiindiigii meslege
yonelik ilk adimini attig1 olduk¢a dnemli bir karardir. Ergenlik donemi kisinin ilgilerinin,
yeteneklerinin degerlerinin belirginlestigi bir yasam donemidir. Lise doneminde ileride
sececegi ve icra edecegi meslek konusunda kararsizlik yasayan pek c¢ok Ogrenci
bulunmaktadir. Okul rehber 6gretmenlerinin 6nemli gorevlerinden biri de dgrencilere meslek
seciminde rehberlik etmektir. Steward (1995) danismanlarin danisanlara meslek se¢imi

konusunda destek olurken karsilastig1 gii¢liikleri 3 ana baglikta toplamustir.

1- Mesleklerle ilgili bilgi eksikligi
2- Mesleki kararsizlik
3- Gergekei olmayan meslek tercihleri

Osipow ve Fitzgerald (1996) ve Kuzgun(2000) mesleki kararsizligin nedenlerini su
sekilde aciklamiglardir.
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1- flgi, yetenekler ve degerler gelismemistir.

2- Birden ¢ok alanda {istiin bir performans mevcuttur.

3- Benlikle ilgili algilar diistiktiir.

4- Belli bir amaglar1 bulunmamaktadir.

5- Kisisel istekleri ile aile tiyelerinin istekleri uzlasmamustir.
6- Karar verirken kaygi diizeyleri yiiksektir.

7- Problem ¢6zme becerileri diisiiktiir.

8- Mesleki olgunluk diizeyleri diisiiktiir.

9- Mesleki bilgi seviyelerinde eksiklikler bulunmaktadir.
10- Islevsel olmayan diisiincelere sahiptirler.

11- Yetkinlik sevsyeleri diisiiktiir.

Plasebo grubu olarak belirlenen 6grencilere 6 hafta boyunca yaklasik 35 dakikalik
stire igerisinde mesleki rehberlik grup ¢aligmasi oturumlari olusturulmustur. Bu oturumlarda
ogrencilerin yetenek, ilgi, kisilik ozellikleri hakkinda i¢gérii kazanmalari, karar verme
becerileri hakkinda bilgi sahibi olmalari, meslekler hakkinda bilgilendirilmeleri
hedeflenmistir. Ogrencilerle kariyer, mesleki olgunluk, degisen diinyada meslekler, kisilik
ozelliklerine uygun meslek se¢menin Onemi gibi konular iizerinde tartigilmistir.
Ogrencilerden gevrelerindeki farkli meslek gruplarindan olan kimselerle ilgili izlenimlerini
grupta paylasmalar1 istenmistir.

Oturumlar boyunca beyin firtinasi, anlatim, soru cevap teknikleri kullanilmistr.

3.23. Cozim Odakh Yaklasima Dayah Grupla Psikolojik Damisma

Oturumlarinin Yapilandirilmasi

COGPD’nin lise 6grencilerinin ruminasyon ve Ogrenilmis caresizlik diizeylerine
etkisini aragtirmak amaciyla 6 oturum yapilandirilmistir. Bu oturumlarda Lise 6grencilerinin
ruminsayon ve Ogrenilmis ¢aresizlik diizeylerinin azaltilmasi amaciyla COT ve COGPD
yaklagiminin tekniklerini kullanilmugtir.

Oturumlarin yapilandirilmasinda ve tekniklerin kullaniminda yurt i¢i ve yurt dist
ilgili alanyazindan ve benzer programlardan yararlanilmistir. Yurt ig¢i ve yurt disinda
uygulanan COGPD uygulamalar1 (Ates, 2014; Beauchemin, 2015; Citemel, 2014; Hamza,
2015; ilbay, 2014; Sarigam, 2014; Taylor, 2013; Tuna, 2012; Uysal, 2014; Zhang, Yan, Du
ve Liu, 2014) incelenmistir. Alanyazin incelendiginde kullanilan COPD teknikleri

oturumlara gére asagidaki tabloda gésterilmistir.
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Calisma [k oturum Ara Oturumlar Son Oturum
Tuna (2012) Terapi hakkinda bilgi verme Derecelendirme sorusu Kazanimlarin degerlendirilmesi
Bireysel amaglarinin olusturulmasimi  Istisna/nadir durumlar
kabus soru
Gelecegi Okuma Teknigi
Taylor (2013) Grubun amaglari Derecelendirme sorusu Derecelendirme sorusu
Derecelendirme sorusu Mucize soru
Ates (2014) Terapi hakkinda bilgi verme Mucize soru Ovgiide bulunma

Zhang, Yan, Du ve Liu (2014)

Uysal (2014)

iIbay (2014)

Oturum oOncesi degisime dikkat

¢cekme

Derecelendirme sorusu

Gelecegi okuma teknigi

Ilk seans gorevini formiile etme

Derecelendirme sorusu
Istisna/nadir durumlar
Gelecegi okuma teknigi

Amaglar hakkinda konusma
Mucize soru
Derecelendirme sorusu
Istisna/nadir durumlar

Mucize soru
Amigo efekti
Istisna/nadir durumlar

Mucize soru
Istisna/nadir durumlar
Amigo efekti
Derecelendirme sorusu

Derecelendirme sorusu

Gelecek planlar1 hakkinda konusma

Derecelendirme sorusu
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Calisma

[k oturum

Ara Oturumlar

Son Oturum

Citemel (2014)

Bauchemin (2015)

Hamza (2015)

Oturum oOncesi degisime dikkat
¢cekme

Gelecegi okuma teknigi

[lk seans gorevini formiile etme

Grubun amacini belirlemis
Katilimeilarin giicli yonlerini

tanimlamigtir

Terapi hakkinda bilgi verme
Amaglara deginmistir.

Mucize soru
Istisna/nadir durumlar
Ovgiide bulunma
Derecelendirme sorusu

Onceki oturumun degerlendirilmesi
Amaglar1 gozden gecirme
Mucize soru

Bireysel amaglar belirlenmis
Mucize soru
Derecelendirme sorusu
Istisna/nadir durumlar

Ovgiide bulunma

Degisimleri belirtilmesi
Basarilarin kutlanmast

Grubun yararlarinin tartigilmasi
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Ayrica ergenlik donemi oOzellikleri g6z Oniinde bulundurularak oturumlar
olusturulmustur. Oturumlar boyunca beyin firtinasi, anlatim, soru cevap, gesitli etkinlikler
(sevgi bombardimani, tanigma etkinligi, oyunlar) gibi yontemlerden yararlanilmistir. Grubun
terapotik bag kurmasi 6nemsenmistir.

Lise 6grencilerine yonelik gelistirilmis olan COGPD oturumlarinin pilot uygulamasi
2015-2016 egitim &gretim yili 2. déneminde Balikesir ili Altieyliil ilcesi’nde bulunan bir
Anadolu Lisesi’nin 10’uncu smif o6grencileri ile yiritilmistir. 5 hafta boyunca 10
ogrenciyle yiriitiilen pilot uygulamadan sonra oturumlarin igerikleri, oturum siireleri, ¢oziim
odakli yaklagimda kullanilan teknikler, uygulama etkinlikleri gibi konular degerlendirilmis,
ogrencilerden geri bildirimler alinmis ve oturumlarda bir takim diizenlemeler yapilmstir.

Katilimeilarin verdikleri geri bildirimler ve uygulayicinin tecriibeleri dogrultusunda
ergenlerin grup siirecinden ¢abuk sikildiklari, grup siirecinden kolayca kopabildikleri
goriilmiis, onlarin oturumlardan kopmalarmi engellemek icin asil uygulamaya ilave oyun
etkinlikleri dahil edilmistir.

Pilot uygulama esnasinda COPD tekniklerinin oturum esnasinda her bir 6grenciye
uygulanabilmesinde zaman agisindan zorluklar yasanmistir. Bu nedenle oturum sayist 5’ten
6’ya cikarilmistir. Ogrencilerden alinan geribildirimler incelendiginde en diisiik puan
ortalamasina sahip maddenin “ Bugiin grubun siiresinin yeterli oldugunu hissettim” maddesi
oldugu tespit edilmistir (Unal ve Siyez, 2019). Bu nedenle grup siirecinin etkili olabilmesi
adina 45 dakikalik siirenin yetersiz oldugu goriilmis ve oturumlar 90 dakika olarak

planlamustir.
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Coziim Odaklh Yaklasima Dayali Grupla Psikolojik Danisma Oturumlar: ve

Amaclart
Oturum Amaglar Siire
1. Grubun tanigmasi
2. Grup kurallarinin olusturulmasi
1 Oturum  2- Bireysel amaglarin olusturulmas 90
' dakika
3. Coziim odakli yaklagim hakkinda bilgi verilmesi
4. Ruminasyon ve Ogrenilmis caresizlik kavramlari hakkinda bilgi
verilmesi
1. Ruminasyon kavramina iligkin farkindalik kazanma
2 Oturum  2- Ruminasyon durumlarinda olusan duygu, diisiince ve tepkilerle ilgili 90
' farkindalik kazanma dakika
3. Ruminasyon problemine iliskin kisisel ¢dziimler olugturma
1. Ogrenilmis caresizlik kavramina iliskin farkindalik kazanma
2. Ogrenilmis caresizlik durumlarinda olusan duygu, diisiince ve tepkilerle 90
3. Oturum ilgili farkindalik kazanma -
) dakika
3. Ogrenilmis ¢aresizlik problemine iligkin kisisel ¢oziimler olugturma
4. Grup iiyelerinin sorun olmadig1 zamanlara odaklanmasini saglama
1. Grup iyelerinin kendileri i¢in isledigine inandiklari ¢oziimleri
fark etmelerini saglama
.. e L e 90
4. Oturum 2. Grup tyelerinin giiglii yonlerini ve kaynaklarini fark etmelerini saglama dakika
3 Grup tyelerinin kendileri i¢in isledigine inandiklar1 ¢oziimleri
fark etmelerini saglama
1. Gegmis yerine simdiye odaklanmayi saglama
5 Oturum 2. Coziim i¢in adim atmayi saglama dasla((i)ka
3. Grup iyelerinin kendileri i¢in isledigine inandiklar1 ¢oziimleri
fark etmelerini saglama
1. Oturumlarin genel degerlendirmesini yapilmasi
2. Grup siireci ile ilgili duygu ve diisiinceleri paylasilmasi
6. Oturum 3. Grubun yararlarinin tartigilmasi 9(?
dakika

4. Bireysel amaglarin ne kadar gergeklestirildiginin tartigilmast

5. Grup siirecinden elde edilen kazanimlarin diger alanlara ve gelecege
tagimmasi
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1. Oturum: Bu oturumda grup liderinin kendini ayrintili sekilde tanitmasinin ardindan grup
iyeleri ile tamisilir. Grup {iiyelerinin eglenerek birbirlerini tanmimalar1 amaciyla Tanigma
etkinligi yapilmistir. Lider grup iiyelerin grup icinde kendilerini giivende hissetmesini
kolaylagtirmak, uygun grupla psikolojik damigmanlik ortami olusturmak amaciyla daha
onceden belirlenen grup kurallarmm grup iiyeleri ile paylasir. Uyelerin de goriislerini beyan
etmelerinin ardindan iiyelerin onay1 alinarak grup kurallar1 belirlenir. Lider tarafindan
grubun genel amaclar agiklanir ve bu genel amag¢ dogrultusunda her iiyenin farkli bireysel
hedefleri olabilecegini belirtilir. Ik hedef formlar1 dagitarak iiyelerin bireysel amaglarmi
belirlemesini saglanmistir. Grup lideri tarafindan, iiyelere ¢6ziim odakli yaklasimin temel
ilkeleri ile ilgili bilgi verilir. Ruminasyon ve 6grenilmis ¢aresizlik hakkinda bilgiler verilir.
Grup tlyelerinden istekli olanlarin oturumun degerlendirmesini yapmasini miiteakip grup
lideri tarafindan oturum &zetlenir ardindan ev ddevi verilerek oturum sonlandirilir.

2. Oturum: Bir 6nceki oturumda verilen 6devler iizerine konusularak oturuma baslanir.
Ruminasyon igerikli resimler gdsterilir. Resimlerdeki duygular, diisiinceler ve tepkiler
hakkinda grup iiyelerin fikirleri paylasilir. Ardindan mucize soru teknigi kullanilir. ilk
oturumda belirlenen bireysel amaglar gézden gegirilir. Mucize soru tekniginin de yardimiyla
grup tiyelerinin bireysel amaclar1 daha olumlu, somut, ulasilabilir, ger¢ekei ve grubun genel
amaglartyla uyumlu hale getirilir. Derecelendirme Teknigi uygulanir. Oturumun
Ozetlenmesinin ardindan ev 6devi verilerek oturum sonlandirilir.

3. Oturum: Bir 6nceki oturumda verilen ddevler tizerine konusulur. Kisaca bireysel amaglar
yeniden gdzden gecirilir. Ogrenilmis caresizlik igerikli resimler gdsterilir. Resimlerdeki
duygular, diisiinceler ve tepkiler hakkinda grup iiyelerin fikirleri paylasilir. Istisna/Nadir
durumlar teknigi uygulanir. Bdylece Her bir iiyenin kendini ifade etmesi saglandiktan sonra
¢cOziime yonelik farkindaliklar amigo efektleri kullanilarak pekistirilir. Derecelendirme
Teknigi uygulanir. Oturumun Ozetlenmesinin ardindan ev odevi verilerek oturum
sonlandirilir.

4. Oturum: Grup iyelerinin ¢oziime odaklandiklar1 basa ¢ikma davraniglarina iliskin
gozlemler grup iyeleriyle paylasilir. Derecelendirme Teknigi uygulanir. Grup iiyelerinin
giiclii yonlerini ve kaynaklarimi fark etmelerini saglamak amaciyla Giiglii Yonlerim Form’u
uygulanir. Grup iyelerinin ¢6ziime odaklandiklar1 basa ¢ikma davranislarina iligkin
gozlemlerin grup lyeleriyle paylasilmasi saglanir. Oturumun &zetlenmesinin ardindan ev
Odevi verilerek oturum sonlandirilir.

5. Oturum: Bir 6nceki oturumda verilen ddevler tizerine konusulur. Gegmis yerine simdiye

odaklanmay1 saglamak amaciyla etkinlik uygulanir. Grup iiyelerinin ¢6ziime odaklandiklari
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basa c¢ikma davraniglarina iliskin gozlemlerin grup iiyeleriyle paylasilir. Derecelendirme
teknigi uygulanir. Coziim adma adim atan grup iyelerini pekistirmek amaciyla Amigo
efektleri kullanilir. Oturumun 6zetlenmesinin ardindan ev O6devi verilerek oturum
sonlandirilir.

6. Oturum: Grup siireci ile ilgili geribildirimler alinir. Grup siirecinde olmanin yararlar tek
tek grup tyelerine sorulur. Her bir iiyenin gelisimi grup lideri tarafindan ifade edilir ve
ovgiide bulunulur. Grup {iiyelerinin oturumlardan elde ettigi kazanimlar1 degerlendirme ve
kazandiklar1 becerileri diger alanlara transfer edebilmeleri hakkinda paylasimlarda

bulunulur. Sevgi bombardimani etkinligi ile oturum sonlandirilir.

3.24. Coziim Odakh Yaklasima Dayahh Grupla Psikolojik Damisma

Uygulamasimin Genel Ozellikleri

1. COGPD oturumlar1 yapilandirilirken bireysel ¢éziim odakli kisa stireli yaklagimin
insan davranislarini ele alisina, felsefesine ve varsayimlarina bagli kalinmistir.

2. Grup tyeleri ile kurulan terapétik iliski, iliskiyi belirleyen ilkeler, kullanilan
teknikler, grup liderinin psikolojik danigma yaklagimi, liderin psikolojik danisma becerileri
¢0ziim odakli kisa siireli psikolojik danigma kurami ¢ergevesine gore sekillendirilmistir.

3. COGPD uygulamasinda 6zellikle ruminasyon ve Ogrenilmis caresizlik diizeyi
yiikksek lise Ogrencilerinin ruminasyon ve O&grenilmis caresizlik diizeyleri azaltmaya
odaklanilmigtir.

4. Temel terapotik beceriler, temel psikolojik danmisma becerileri, temel grupla
psikolojik danisma becerilerine de dikkat edilmistir.

5. COGPD uygulamasinin deney, plasebo ve kontrol gruplarina katilimci segerken
Lise 1 ve Lise 4’lincii siniftan 6grenci secilmemistir. Oturumlar ergenlik donemi 6zellikleri
g0z oniinde bulundurularak yapilandirilmaya ¢alisilmistir.

6. COGPD uygulamasinda kullanilan etkinliklerin tamami ¢6ziim odakli kisa siireli
terapi literatiiriinde kullanilan tekniklerden ve goriislerden yararlanilarak gelistirilmistir.

7. COGPD, COT yaklasiminin temel felsefe, ilke ve tekniklerine dayali olarak
yiiriitiilen haftada bir kez, 90 dakika siiren 6 oturumluk bir uygulamadir. Uygulama 6ncesi
ayrica haftada bir kez olacak sekilde yaklasik 45-50 dakikalik oturumlardan olusan toplam 5
hafta siiren pilot uygulama yapilmustir.

3.3. Veri Toplama Araclari

Aragstirmada kullanilan 6l¢eklere ait bilgiler asagida yer almaktadir.
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3.3.1. Ruminasyon Ol¢egi

Nolen-Hoeksema ve Morrow (1991) tarafindan gelistirilen bu 6l¢ek 21 maddeden
olugmaktadir. 4’14 Likert tipi (Higbir Zaman, bazen, ¢ogunlukla, her zaman) bir olgektir.
Olgegin derinlemesine diisiinme ve saplantih diisinme olmak iizere 2 alt boyutu
bulunmaktadir. Olgekten almabilecek maksimum puan 40, minimum puan ise 10’dur.
Olgekten alian puamn yiiksekligi ruminasyonun fazlalig1 anlamina gelmektedir.

Ruminasyon Olgegi’nin Tiirk¢e uyarlamasi ve gegerlik-giivenirlik calismasi Erdur-
Baker ve Bugay (2012) tarafindan lise ve iiniversite dgrencileri icin incelenmistir. Olgegin
gecerlik calismalar: kapsaminda dogrulayici faktor analizi uygulanmis ve 6lgegin iki faktorlii
yapida oldugu sonucuna ulasiimistir. Ayrica olgegin tiimiinden ve alt maddelerinden elde
edilen puanlar ile Ruminasyon Olgegi'nin uzun formu ve Beck Depresyon Envanteri'nden
elde edilen puanlar arasindaki Pearson korelasyon katsayilari hesaplanarak 6l¢egin yakinsak
gecerlik calismalar: yapilmistir. Bu ¢alismalar sonucunda korelasyonlarin .50 ile .91 arasinda
degistigi goriilmiistiir. Olgegin giivenirlik analizleri; 6lgegin tamammin Cronbach o ig
tutarlilik katsayisinin .85, derinlemesine diisiinme alt 6lgegi igin .77, saplantili diistinme alt
olgegi igin ise .75 oldugu belirtilmistir. (Erdur-Baker ve Bugay, 2012).

3.3.2. Ogrenilmis Caresizlik (OCO) Olcegi

Olgek, Ogrenilmis caresizlie ozgii olan icsel, degismez ve genel yiikleme
boyutlarim 6lgmek amaciyla hazirlanmistir. Olgegin her bir maddesinde olumlu veya
olumsuz bir olay anlatilmaktadir ve bu olaya iliskin iki nedensel yiikleme segenegi
sunulmaktadir. Olgegi yanitlayacak olanlardan bu iki segenekten kendileri icin uygun olan
tercih etmeleri istenmektedir. Olcekte 30 madde bulunmaktadir. 10’nu igsel-dissal, 10’u
ozel-genel, 10’u da degismez-degisebilir nedensel yiikleme boyutlarini kapsamaktadir..
Olgekten alinabilecek puan araligi 0-30 arasindadir. Yiiksek puan dgrenilmis garesizlige
0zgli i¢sel, degismez ve genel yiikleme bi¢iminin varligina isaret etmektedir.

Cronbach alfa i¢ tutarlik korelasyonlar1 hem olgegin tiimiinde, hem de ayr1 ayri
maddelerde hesaplanmistir. Madde birakma korelasyonlar1 .57 ile .63 arasindadir (Aydin,
1988). Olgcek ODTU o&grencilerinden olusan bir gruba doért hafta aralikla iki defa
uygulanmistir. Deneklerin uygulamalardan aldiklar1 puanlar tizerinden hesaplanan Pearson
momentler carpim katsayisi .65 olup bu deger p >.001 diizeyinde manidar bir degerdir
(Aydin, 1988). Yap1 gecerligi bilinen gruplarin puanlari karsilastirilarak test edilmistir.

Depresif yiikleme bigim 6lg¢egi norotik depresif ve saglikli deneklere uygulanmis, sonug
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olarak elde edilen puanlar ‘t’ testi kullanilarak analiz edilmigtir. Iki grubun puan

ortalamalarinin farkinin manidar oldugu sonucuna ulasilmigtir (Aydin, 1988).
3.3.3. Kigsisel Bilgi Formu

Bu formda 6grencilerin okul, sinif, cinsiyet ve ad soyad bilgilerini i¢eren agik uglu 4

soru yer almaktadir.

3.4.  Verilerin Toplanmasi

Grupla psikolojik danisma oturumlarinin uygulama asamasindan 6nce Dokuz Eyliil
Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisiine etik kurul izni igin bagvuruda bulunularak etik
kurul onayr alinmistir. Etik kurul onay: alindiktan sonra uygulama izni igin Balikesir il Milli
Egitim Miidiirliigiine bagvuru yapilarak yasal izin alimmstir (EK 6). Balikesir 1l Milli Egitim
Midiirligi’ nden uygulama igin yasal izin alindiktan sonra Balikesir ili Altieyliil ilgesinde
bulunan Milli Egitim Bakanligina baglh dort ayri Anadolu Lisesinde 10. ve 11. simf
Ogrencilerine ruminasyon ve Ogrenilmis caresizlik igin risk grubunda olan 6grencileri
belirlemek amaciyla Ruminasyon Olgegi (Erdur-Baker, Bugay, 2012) ve Ogrenilmis
Caesizlik Olgegi (Aydin, 1988) uygulanmustir. Dért Anadolu Lisesinden {icii yansiz olarak
kura yontemiyle deney, plasebo ve kontrol grubu olarak belirlenmistir.

Deney ve plasebo grubunu olusturan okullarda risk grubunu olusturan 6grencilerle
bireysel olarak 6n goriisme yapilmis yapilmis, programlara katilmak isteyen Ogrenciler
belirlenmistir. Ogrencilere uygulanan olgeklerde risk grubu belirlenecegi icin isimler
almmistir. Ancak isimler Ogretmenlerle ve idarecilerle paylasilmayarak &grencilerin
gizlilikleri korunmustur.

Deney, plasebo ve kontrol gruplarina oturumlar baslamadan bir hafta 6nce Ontest
uygulamasi, programlarinmn son oturumunda sontest uygulamasi yapilmistir. izleme testi ise
programlarinin sonlanmasindan 1 ay sonra gerceklestirilmistir. Ayrica, her oturumun
sonunda oturum degerlendirme formu kullanilarak veri toplanmustir.

COGPD uygulamalarinin uygulandigi deney grubu igin belirlenen Anadolu Lisesi
1999-2000 egitim - 6gretim yilinda egitim ve 6Zretime baglamistir. Bugiin ise 6grenci sayisi
350 dir. Okul biinyesinde fizik, kimya, biyoloji, Ingilizce, bilgisayar laboratuarlari, resim,
miizik siniflar1 mevcuttur. Bunlarin yani sira okul kiitiphaneside mevcuttur. Sinif mevcutlar
15 ila 26 kisi arasinda degismektedir. Caligma esnasinda okul kiitiiphanesi grupla psikolojik
danisma yapilabilecek sekilde diizenlenmistir. Kiitiiphane kapisina ¢alisma yapildigina dair
yazi1 yazilmisg, grup siirecinin saglikl yiiriitilmesi i¢in uygun ortam okul rehber 6gretmeninin

ve idarecilerin destegi ile olusturulmustur.
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3.5. Veri Coziimleme Teknikleri

Arastirmanin amaci dogrultusunda COGPD’ye katilan; mesleki rehberlik programina
katilan ve higbir miidahalede bulunulmayan lise Ogrencilerin ruminasyon ve Ogrenilmis
caresizlik diizeylerinde anlamli bir fark olup olmadigini belirlemek amaciyla ¢cok degiskenli
ANOVA (MANOVA) yonteminden yararlanllmisir. MANOVA analizi  bagimh
degiskenlerin bileseninden elde edilen grup ortalama puanlar1 arasinda anlamli fark olup
olmadigini inceleyen bir tekniktir (Biiyiikoztiirk, 2012).

MANOVA testinden énce MANOVA igin gereken varsayimlarin kargilanmasi
gerekmektedir. MANOVA testinin ilk varsayimi gruplardaki katilimei sayilarmin birbirine
esit ya da yakin olmasidir (Coakes, 2005; Tabachnick ve Fidell, 2001). Bu agidan
degerlendirildiginde her bir gozenekteki n sayist 10 oldugundan bu varsayim
karsilanmaktadir. ikinci varsayim her bir grupta bagimli degisken sayisindan fazla katilime1
sayisinin olmasidir (Coakes, 2005). Bu aragtirmanin iki bagimli degiskeni (ruminasyon
diizeyi ve 6grenilmis ¢aresizlik diizeyi ) oldugu goriilmektedir. Deney ve kontrol gruplarinda
yer alan 6grenci sayilart 10’dur. Béylece bu varsayiminda karsilandigi goriilmektedir.

Diger bir varsayim tek degiskenli normallik ve ¢ok degiskenli normalliktir. Tek
degiskenli normallikte, 6rneklemdeki bir degiskene iliskin gozlemler normal dagilmaktadir.
Cok degiskenli normallikte ise orneklemde yer alan gozlemler degiskenlerin tiim
kombinasyonlar1 agisindan normal dagilim gostermektedir (Cokluk, Sekercioglu ve
Biiyiikoztiirk, 2010). Bu arastirma icin verilerin tek degiskenli normallik varsayimini
karsilayip karsilamadigin1 belirlemek igin Shapiro-Wilk testi uygulanmistir. Genellde
Kolmogorov Smirnov testi kullanilmasina ragmen ¢oklu karsilastirmalarda daha giiclii bir
test oldugu (Razali ve Wah, 2011) ve 6rneklem sayisi kiigiik oldugu i¢in Shapiro-Wilk testi
tercih edilmistir. Elde edilen bulgular Tablo 6’da yer almaktadir.
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Tablo 6

Shapiro-Wilk Testi Sonuglart

On Test Son Test [zleme Testi

Shapiro-Wilk Shapiro-Wilk Shapiro-Wilk

[statistik p [statistik p [statistik p

Ruminasyon Olgegi Deney .95 .69 .88 12 .96 77
Plasebo .87 A1 .94 .59 .90 22
Kontol .88 14 .90 22 .86 .08
Ogrenilmis
Caresizlik Deney .92 .38 .96 g4 97 91
Olgegi
Plasebo .93 46 91 27 94 .53
Kontol .88 A3 .90 .23 .90 22

Tablo 6’da goriilebilecegi gibi ruminasyon ve 6grenilmis garesizlik olgeklerinde 6n
test, son test ve izleme puanlari agisindan normallik varsayiminin karsilandigi goriilmektedir.
Cok degiskenli normallik sarti Mahalanobis uzakliklarinin hesaplanmasiyla test
edilmistir (Coakes, 2005). Mahalonobis uzakliklarinin hesaplanmasinin ardindan elde edilen
degerler ki-kare tablosunda bagimli degiskenler. 001 icin verilen (k-1) kritik degerle
kiyaslanmigtir. Ki-kare tablosundaki kritik deger 24 olarak tespit edilmistir. Bu verilerdeki
en yiiksek Mahalonobis degeri (10.02) kritik degerin altinda oldugundan i¢in ¢ok degiskenli
normallik sartinin karsilandigi varsayilmgtir.

MANOVA testi yapabilmek igin gereken bir diger varsayim dogrusalliktir.
Dogrusallik sayiltis1 ¢ok degiskenli analizler icin olduk¢a 6nemli bir varsayimdir; ¢iinkii ¢ok
degiskenli analiz teknikleri degiskenlerin dogrusal kombinasyonlar1 temeline dayanmaktadir
(Coakes, 2005). Dogrusallik varsayimi igin sagilma diyagrami incelenmis ve bu matristeki
dagilimlarin elips biciminde dagildig1r goriilmiistiir. Boylece ¢ok degiskenli dogrusallik
varsayiminin saglandigi kabul edilmistir.

MANOVA yapabilmek i¢in es varyanslilik varsayimi da incelenmistir. Ruminasyon

ve O0grenilmis caresizlik 6lgekleri igin Varyans kovaryans matrislerin esitligine Box M testi
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ile bakilmistir. Box M testi ¢ok degiskenli normallige duyarli oldugu i¢in p degeri p < .001
olarak kabul edilmistir. Elde edilen bulgular Tablo 7’de yer almaktadir.

Tablo 7

Ruminasyon ve Ogrenilmis Caresizlik Olcegine Gére Box M Testi Sonuglart

Box'sM 9.33
F 1.39
Ruminasyon Olgegi df1 6
df2 18168.92
Sig. 22
Box'sM 10.99
) F 1.63
Qgrenilmis Caresizlik
Olgegi dfl 6
df2 18168.92
Sig. 13

Tablo 7°de de ruminasyon Ol¢egi agisindan varyans-kovaryans matrislerinin esitligi
(Box M= 9.334 Fe-18169= 1.389. p > 0.05) test sonucu anlamli olmadigi dolayisiyla da
varyans-kovaryans matrislerinin homojen oldugu goriilmektedir.

Tablo 7°de Ogrenilmis caresizlik dlgegi agisindan varyans-kovaryans matrislerinin
esitligi (Box M= 10.985 Fe-18169= 1.634, p > 0.05) test sonucu anlamli olmadigi dolayisiyla
da varyans-kovaryans matrislerinin homojen oldugu goriilmektedir.

Coklu baglant1 problemin olmamast MANOVA igin gerekli olan son varsayimdir.
Bagimsiz degiskenlerin birbirleri arasinda giiclii iliskiler olmasina baglanti veya c¢oklu
baglanti denmektedir. Yapilan analizlerde (r=.125; r=.187; r=207) ¢oklu baglantinin
olmadig tespit edilmistir. Sonug olarak MANOVA yapabilmek i¢in tiim varsayimlarin
saglandig1 goriilmiistiir.

Verilerin ¢dziimlenmesinde anlamlilik degeri p < .05 olarak kabul edilmistir.

Sadece Box M testi igin anlamlilik degeri p <.001 olarak kabul edilmistir.
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3.6. Arastirmacinin Rolii

Grup lideri Psikolojik Danigma ve Rehberlik alaninda lisans ve yiiksek lisans
egitimini tamamlamistir. Arastirmaci lisans ve yiiksek lisans ders asamasinda Grupla
Psikolojik Danigma dersi almistir. Doktora ders asamasinda “Grupla Psikolojik Danigmada
Coziim Odakli Yaklagim” dersi almis {niversite Ogrencileri 6 oturumluk COGPD
uygulamas1 gerceklestirmistir. Yine asil uygulama oOncesinde ergenlerle 5 oturumluk

COGPD pilot uygulamasi gerceklestirmistir.
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Bu aragtirmada lise 6grencilerine yonelik olarak gelistirilen ¢6ziim odakli yaklagima

dayali grupla psikolojik danigmanin Ogrencilerin ruminasyon ve Ogrenilmis caresizlik

diizeyleri lizerindeki etkisi incelenmektedir.

Arastirmaya katilan deney, plasebo ve kontrol gruplarindaki katilimcilarin On Test

Son Test ve izleme Testi Olgiimlerine Gére Ruminasyon ve Ogrenilmis Caresizlik Olcegi

Puanlarinin Ortalama ve Standart Sapma Degerleri Tablo 8’de yer almaktadir.

Tablo 8

Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarimn On Test Son Test ve Izleme Testi

Ol¢iimlerine Gore Ruminasyon Olgegi Puanlarimn Ortalama ve Standart Sapma

Degerleri

Gruplar X Ss N

On test 32.30 4.32 10

Deney Son test 23.70 3.62 10

Izleme testi 24.40 3.24 10

On test 30.30 4.99 10

Ruminasyon 6l¢egi  Plasebo Son test 27.50 3.37 10
Izleme testi 28.00 3.77 10

On test 31.90 4.09 10

Kontrol Son test 30.90 3.95 10

Izleme testi 30.00 5.27 10

On test 14.20 4,52 10

Deney son test 9.60 2.88 10

Izleme testi 10.10 2.69 10

Toplam 11.30 3.94 30

On test 14.70 3.83 10

Ogren'ilr.nisn ' Plasebo §on test 13.20 4.44 10
Caresizlik Olgegi Izleme testi 12.50 4.35 10
Toplam 13.47 4.17 30

On test 15.60 3.27 10

Kontrol §on test 14.60 3.53 10

Izleme testi 15.20 4.96 10

Toplam 15.13 3.87 30




83

Tablo 8’de goriildiigli tizere deney grubunda yer alan &grencilerinin Ruminasyon
dlgegi ontest puan ortalamalar1 X = 32.3 (SS = 4.32) iken sontest puan ortalamalar1 X = 23.7
(SS = 3.62) olup izleme testi puan ortalamalar1 X = 24.4 (SS = 3.23)’dur; plasebo grubunda
yer alan dgrencilerin Ruminasyon lgegi ontest puan ortalamalar1 X = 30.3 (SS = 4.99) iken
sontest puan ortalamalar1 X = 26.7 (SS = 4.32) olup izleme testi puan ortalamalar1 X = 27.1
(SS = 4.55)dir; kontrol grubunda yer alan dgrencilerin Ruminasyon Olgegi ntest puan
ortalamalar1 X = 30 (SS = 4.78) iken sontest puan ortalamalar1 X = 25.6 (SS = 6.07) olup
izleme testi puan ortalamalar1 X = 25.3 (SS = 5.37)’dir.

Tablo 8’de goriildiigii iizere deney grubunda yer alan dgrencilerinin Ogrenilmis
Caresizlik 6lgegi Ontest puan ortalamalar1 X = 14.2 (SS = 4.517) iken sontest puan
ortalamalar1 X = 9.6 (SS = 2.87) olup izleme testi puan ortalamalar1 X = 10.01 (SS =
2.68)’dir; plasebo grubunda yer alan &grencilerin Ogrenilmis Caresizlik dlgegi dntest puan
ortalamalar1 X = 14.7 (SS = 4.517) iken sontest puan ortalamalar1 X =13.2 (SS = 4.442) olup
izleme testi puan ortalamalar1 X = 12.5 (SS = 4.35)’dir; kontrol grubunda yer alan
ogrencilerin Ogrenilmis Caresizlik Olgegi dntest puan ortalamalar1 X = 15.6 (SS = 3.27)
iken sontest puan ortalamalar1 X =14.6 (ss = 3.53) olup izleme testi puan ortalamalar1 X =
15.2 (SS =4.96)’dr.

Deney, plasebo ve kontrol gruplarinda yer alan katilimcilarin envanterin 6n test, son
test ve izleme testi 6l¢iimlerinden elde ettikleri puan ortalamalari arasinda istatistiksek olarak
anlaml bir farklilik olup olmadigt MANOVA ile incelenmistir. Elde edilen bulgular Tablo
9’da yer almaktadir.
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Tablo 9
MANOVA Testi Sonuglar
Etki Deger  F H'thez sd p
Pillai's Trace 0.99  515.41° 6 22 0.00
Wilks' Lambda 0.01  515.41b 6 22 0.00
Intercept
Hotelling's Trace 140.57 515.41° 6 22 0.00
Roy's Largest Root  140.57  515.41° 6 22 0.00
Pillai's Trace 0.76 2.34 12 46 0.02
Wilks' Lambda 0.30 2.97° 12 44 0.00
Grup
Hotelling's Trace 2.07 3.62 12 42 0.00
Roy's Largest Root  1.96 7.52¢ 6 23 0.00

Tablo 9’da goriildiigi tizere grup degiskeni agisindan hem F (12, 46) = 2.34, p < .05
Pillai’sTrace = .76 ; hem de F (12, 42) = 3.62, p < .05 Hotelling's Trace = 2.07 degerlerinin

anlamlt oldugu tespit edilmistir. Buna gore verilen COGPD’nin lise &grencilerinin

ruminasyon ve dgrenilmis caresizlik diizeyleri iizerinde etkili oldugu séylenebilir.
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Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarinin Ruminasyon ve Ogrenilmis Caresizlik Olcegi

Sonuclarimn On Test, Son Test ve Izleme Testi Sonuclarina Gére Varyans Analizi

Tablosu
Type Il Kareler
Kaynak Kareler sd Ort:lfrr?am p n?
Toplamu
Rumi. Deney 456.204 2 228.10 16.18 .00 .55
Rumi. Plasebo 77.867¢ 2 38.93 1.82 .18 12
Corrected Rumi. Kontol 138.47 2 69.23 2.34 12 15
Model Og.Car.Deney 127.402 2 63.70 5.33 .01 .28
Og.Car.Plasebo 25.27° 2 12.63 71 .50 .05
0Og.Car.Kontrol 5.07¢ 2 2.53 .16 .85 .01
Rumi. Deney 21547.20 1 21547.20 1528.57 .00 .98
Rumi. Plasebo 23576.03 1 23576.03 1099.21 .00 .97
Intercept I?umi. Kontol 21816.03 1 21816.03  737.67 .00 .97
0Og.Car.Deney 3830.70 1 3830.70  320.31 .00 .92
0Og.Car.Plasebo 5440.53 1 5440.53  305.90 .00 .92
0Og.Car.Kontrol 6870.53 1 6870.53  431.00 .00 .94
Rumi. Deney 456.20 2 228.10 16.18 .00 .55
Rumi. Plasebo 77.87 2 38.93 1.82 .18 12
Grup I?umi. Kontol 138.47 2 69.23 2.34 A2 15
Og.Car.Deney 127.40 2 63.70 5.33 .01 .28
0Og.Car.Plasebo 25.27 2 12.63 71 .50 .05
Og.Car.Kontrol 5.07 2 2.53 .16 .85 .01
Rumi. Deney 380.60 27 14.09
Rumi. Plasebo 579.10 27 21.45
Error I?umi. Kontol 798.50 27 29.57
Og.Car.Deney 322.90 27 11.96
Og.Car.Plasebo 480.20 27 17.79
Og.Car.Kontrol 430.40 27 15.94
Rumi. Deney 22384.00 30
Rumi. Plasebo 24233.00 30
Total I?umi. Kontol 22753.00 30
Og.Car.Deney 4281.00 30
Og.Car.Plasebo 5946.00 30
Og.CarKontrol  7306.00 30
Rumi. Deney 836.80 29
Rumi. Plasebo 656.97 29
Corrected Rumi. Kontol 936.97 29
Total Og.Car.Deney 450.30 29
Og.Car.Plasebo 505.47 29
Og.Car.Kontrol 435.47 29
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Yukaridaki tabloda Ruminasyon ve Ogrenilmis Caresizlik Olgegi igin her bir bagimli
degiskenin, bagimsiz degiskenin alt gruplar (Ontest, sontest, izleme testi) arasinda anlaml
bir fark olup olmadig1 irdelenmistir.

Buna gére Ruminasyon Olgegi i¢in deney gruplarinin dntest, sontest ve izleme testi
puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunmaktadir F (2, 27) = 16.18, p < .05.
Plasebo grubunun Ontest, sontest ve izleme testi puan ortalamalari arasinda anlamli bir
farklilik bulunmamaktadir F (2, 27) = 1.82, p > .05. Kontrol grubunun Ontest, sontest ve
izleme testi puan ortalamalari arasinda anlamli bir farkliik bulunmamaktadir F (2, 27) =
2.34, p > .05.

Ogrenilmis Caresizlik Olgegi icin deney gruplarmin ntest, sontest ve izleme testi
puan ortalamalari arasinda anlamli bir farklilik bulunmaktadir F (2, 27) = 5.33, p < .05.
Plasebo grubunun oOntest, sontest ve izleme testi puan ortalamalari arasinda anlamli bir
farkliik bulunmamaktadir F (2, 27) = .71, p > .05. Kontrol grubunun Ontest, sontest ve
izleme testi puan ortalamalari arasinda anlamli bir farklilik bulunmamaktadir F (2, 27) = .16,
p > .05.

Ortalamalar arasinda olusan farkin hangi gruplardan kaynaklandigini tespit etmek
i¢in Tukey testi yapilmistir. Ruminasyon ve Ogrenilmis Caresizlik testi i¢in elde edilen fark

puanlari ve anlamlilik testi sonuglar1 Tablo 11°de yer almaktadir.
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Ruminasyon ve Ogrenilmis ¢aresizlik Olgegi Tukey Testi Sonuclar
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95% Giiven
Bagiml Ortalama Standart Araligi
Degisken Tukey Gruplar Farklar Hata P Alt gUst
Testi Siir Siir
Ontest Sontest 8.60: 1.68 .00 444 12.76
Izlemetest 7.90 1.68 .00 3.74 12.06
Deney Sontest @ntest -8.60" 1.68 .00 -12.76  -4.44
Grubu Izlemetest -.70 1.68 91 -4.86 3.46
izlemetest Ontest -7.90" 1.68 .00 -12.06 -3.74
Sontest .70 1.68 91 -3.46 4.86
Ontest Sontest 3.60 2.07 21 -1.54 8.74
Izlemetest 3.20 2.07 .28 -1.94 8.34
; Plasebo Ontest -3.60 2.07 21 -8.74 1.54
Ruminasyon gy SOt lemetest -.40 207 98 554 474
izlemetest Ontest -3.20 2.07 .28 -8.34 1.94
Sontest .40 2.07 .98 -4.74 5.54
Ontest Sontest 4.40 2.43 19 -1.63 10.43
Izlemetest 4.70 2.43 15 -1.33 10.73
Kontrol o _C')ntest -4.40 2.43 18  -1043 163
Grubu Izlemetest .30 2.43 .99 -5.73 6.33
islemetest Ontest -4.70 2.43 15 1073 1.33
Sontest -.30 2.43 .99 -6.33 5.73
Ontest Sontest 4.60: 1.55 .02 77 8.43
Izlemetest 4.10 1.55 .03 27 7.93
Deney Sontest _C)ntest -4.60" 1.55 .02 -8.43 =77
Grubu Izlemetest -.50 1.55 .94 -4.33 3.33
. Ontest -4.10" 1.55 .03 -7.93 -.27
[zlemetest g iat 50 155 94 333 433
Ontest _Sontest 1.50 1.89 71 -3.18 6.18
) izlemetest ~ 220 189 .48  -248  6.88
Ogrenilmis  Plasebo Sontest Ontest -1.50 1.89 71 -6.18  3.18
Caresizlik  Grubu  “°"°"  izlemetest .70 1.89 93 398 538
izlemetest Ontest -2.20 1.89 A48 -6.88 2.48
Sontest -.70 1.89 .93 -5.38 3.98
Ontest _Sontest 1.00 1.79 .84 -3.43 5.43
Izlemetest .40 1.79 .97 -4.03 4.83
Kontrol Sontest _C')ntest -1.00 1.79 84 543 343
Grubu Izlemetest -.60 1.79 .94 -5.03 3.83
izlemetest Ontest -.40 1.79 .97 -4.83 4.03
Sontest .60 1.79 .94 -3.83 5.03

*Anlamlilik diizeyi .05 olarak kabul edilmistir.
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Ruminasyon testi ile ilgili olarak gruplar arasindaki farkin kaynagi incelendiginde
deney grubu &n testi (X = 32.30, SS = 4.32) ile deney grubu son testi (X = 23.70, SS = 3.62)
ve deney grubu izleme testi ( X = 24.40, SS = 3.24) puan ortalamalar1 arasinda; anlamli bir
farklilik oldugu ancak plasebo grubu 6n testi ( X = 30.30, SS = 4.99) ile plasebo grubu son
testi (X = 26.70, SS = 4.32) ve plasebo grubu izleme testi ( X = 27.10, SS = 4.56) puan
ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik olmadig1, kontrol grubu 6n testi ( X = 30.00, SS =
4.78) ile kontrol grubu son testi (X = 25.60, SS=6.08) ve kontrol grubu izleme testi ( X =
25.30, SS = 5.38) puan ortalamalar1 arasinda anlamh bir farklilik olmadig1 goriilmektedir.
Buna gore deney grubundaki ogrencilerin ruminasyon diizeylerinde anlamli bir azalma
oldugu soylenebilir. Bu bulgular COGPD’ye katilan deney grubundaki &grencilerinin,
plasebo ve kontrol grubundaki 6grencilere gére Ruminasyon Olgegi puan ortalamalarinda

anlaml1 bir diisme oldugunu ve bu diisiisiin kalic1 oldugunu gostermektedir.
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Ogrenilmis caresizlik testi ile ilgili olarak gruplar arasindaki farkin kaynag
incelendiginde deney grubu &n testi ( X = 14.20, SS = 4.52) ile deney grubu son testi (X =
9.60, SS = 2.88) ve deney grubu izleme testi ( X = 10.10, SS = 2.69) puan ortalamalari
arasinda; anlamli bir farklilik oldugu ancak plasebo grubu &n testi ( X = 14.70, SS = 3.83) ile
plasebo grubu son testi (X = 13.20, SS = 4.44) ve plasebo grubu izleme testi (X = 12.50, SS
= 4.35) puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik olmadig1, kontrol grubu 6n testi ( X =
15.60, SS = 3.27) ile kontrol grubu son testi (X = 14.60, SS = 3.53) ve kontrol grubu izleme
testi ( X = 15.20, SS = 4.96) puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik olmadig
goriilmektedir. Buna gore deney grubundaki 6grencilerin 6grenilmis ¢aresizlik diizeylerinde
anlaml1 bir azalma oldugu sdylenebilir. Bu bulgular COGPD’ye katilan deney grubundaki
dgrencilerinin, plasebo ve kontrol grubundaki 6grencilere gore Ogrenilmis Caresizlik Olgegi
puan ortalamalarinda anlamli bir diisme oldugunu ve bu diisiisiin kalict oldugunu

gostermektedir.
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Ozet olarak bulgular COGPD’ye katilan deney grubundaki &grencilerinin, plasebo
ve kontrol grubundaki égrencilere gére Ruminasyon Olcegi ve Ogrenilmis Caresizlik Olgegi
puan ortalamalarinda anlamli bir diigme oldugunu ve bu diislisiin kalict oldugunu

gostermektedir.
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BOLUM V

TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu boliimde tartisma, sonug ve Onerilere yer verilmistir.

5.1. Tartisma

Bu aragtirmanin amaci; Coziim odakli psikolojik danigma yaklasimina dayali grupla
psikolojik danigmanin lise 6grencilerinin ruminasyon ve Ogrenilmis caresizlik diizeyleri
iizerindeki etkisini incelemektir. Bu amagla; deney, plasebo ve kontrol gruplarinda yer alan
ogrencilerin Ruminasyon ve Ogrenilmis Caresizlik Olgeginden elde edilen 6n-test, son-test
ve izleme testi puanlar1 karsilagtirilarak yapilan istatistiksel islemlerin ardindan iki denence
birlikte tartigilmis ve yorumlanmustir.

Arastirmanin birinci denencesinde Coziim odakli psikolojik danisma yaklagimina
dayal1 grupla psikolojik danismaya katilan deneklerin ruminasyon diizeyleri ile bu programa
katilmayan plasebo ve kontrol grubundaki katilimcilarin ruminasyon diizeyleri incelenmistir.
Elde edilen bulgular arastirmanin ilk denencesini dogrulamaktadir. Buna gore ¢6ziim odakli
yaklasima dayali grupla psikolojik danigmanin lise 6grencilerinin ruminasyon diizeylerini
azaltmada etkili oldugu soylenebilir.

Alanyazinda ergenlerde COGPD’nin ruminasyon iizerindeki etkisini inceleyen bir
arastirmaya ulagilmamis olmakla birilikte {iniversite 6grencileri ile yapilan bir arastirmada
(Sarigam, 2014) Coziim Odakli Kisa Siireli Yaklasima Dayali Bir Miidahale Programi’nin
iiniversite Ogrencilerinin ruminasyon diizeylerini azalttigt ve bu durumun kalicilik
Olgtimlerinde de korundugu bulunmustur. Bununla birlikte ruminasyonun kaygi ve
depresyonla iligkili oldugunu gosteren aragtirma bulgulari (Aydin, 2017; Bugay ve Erdur-
Baker, 2011; Dora, 2012; Ferlibas, 2019; Thomas ve Altareb, 2012; Vanderhasselt ve Raedt,
2012; Yamk, 2018) dikkate alindiginda COPD’nin kaygi ve depresyon iizerinde etkili
oldugunu gosteren aragtirma bulgulariyla (Ayar, 2018; Elemo, 2019; Javanmiri, Kimiaee ve
Abadi, 2013; Proudlock ve Wellman, 2011; Taylor, 2013) bu arastirma bulgularinin
paralellik gosterdigi sdylenebilir.

Tepki Big¢imleri Kuramimna (Nolen-Hoeksema, 1991) gbre ruminasyonun

azaltilmasinda dikkatin bagka yone g¢ekilmesinden ve kisinin odak noktasini baska yone
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cevirmesinin etkili ve ise yarayan bir tepki oldugundan soz edilmektedir. Bdylece kisi
sorunlardan ve sorunlarin olasin sonuglarimi diislinmekten farkli bir tarafa odaklanarak
¢Oziim adina eyleme gecebilecektir. COPD’de sorunla ilgili konusmaktan ziyade ¢oziimlerle
ilgili konusulmaktadir. Grupta iiyelerin isleyen veya gelecekte islemesi muhtemel olan
¢Oziimleri hakkinda paylasimlarda bulunulmaktadir. Grup iyeleri ¢o6ziim {izerinde
olabildigince hizli odaklanabilmektedirler (Dogan, 2000). COPD’nin bireyi isleyen
yontemlere yoneltmesi ruminasyonun azaltilmasinda ise yarayan odak noktasinin
degistirilmesiyle benzerlik gostermektedir. Bu yoniiyle 6grencilerin ruminasyon diizeylerini
azaltmada etkili bir yaklagim oldugu soylenebilir.

Arastirmanin ikinci denencesinde Co6ziim odakli psikolojik danigsma yaklagimina
dayali grupla psikolojik danismaya katilan deneklerin 6grenilmis caresizlik diizeyleri ile bu
programa katilmayan plasebo ve kontrol grubundaki katilimcilarin 6grenilmis caresizlik
diizeyleri incelenmistir. Elde edilen bulgular arastirmanin ikinci denencesini de
dogrulamaktadir. Buna gore ¢6ziim odakli yaklasima dayali grupla psikolojik danigmanin
lise 6grencilerinin 6grenilmis caresizlik diizeylerini azaltmada etkili oldugu sdylenebilir.

Alanyazinda ergenlerde COGPD’nin 06grenilmis ¢aresizlik iizerindeki etkisini
inceleyen bir arasgtirmaya ulagilmamis olmakla birilikte Kok (1992) c¢ocuk esirgeme
kurumunda kalan ¢ocuklarla yiiriitilen grupla psikolojik danismanin; Avci (2009)
ortadgretim 6grencileri ile yiriitilen psiko-egitimin; Kezele (1985) 6grenilmis caresizligi
azaltmaya odaklanan bir psiko-egitim uygulamasinin 6grenilmis caresizlik lizerinde etkili
oldugu sonucuna ulagmistir. Bununla birlikte 6grenilmis ¢aresizligin depresyon ve kaygi ile
iliskili oldugunu go6steren arastirma bulgular1 (Fincham, Hodoka ve Sanders, 1989;
Hoeksema, Girgus ve Seligman, 1986; Giindogdu, 1994; Keskin, 2019; Tan 2015; Uzbas,
1998) dikkate alindiginda COPD’nin kaygi ve depresyon iizerinde etkili oldugunu gosteren
arastirma bulgulariyla (Elemo, 2019; Islek, 2006; Laaksonena ve digerleri, 2013; Lambert,
Okiishi, Finch ve Johnson, 1998; Sarici, 2008; Taylor, 2013) bu arastirma bulgularinin
paralellik gosterdigi soylenebilir.

Alanyazinda 6grenilmis caresizlik kavraminin okul ortaminda akademik basar ile
iligkili oldugunu gosteren c¢alismalara rastlanmaktadir (Avei, 2008; Aykose, 2006; Uzbas,
1998; Valas, 2001; Yiiksel, 2003). Bununla birlikte COPD’nin egitim ortamlarinda akademik
basar1 tlizerinde etkili oldugunu gosteren ¢aligsmalar (Daki ve Savage, 2010; Franklin ve
digerleri, 2001; Hendar ve Sunowan, 2020; Kvarme ve dig., 2010; Lee ve Gavine, 2003) gz
ontinde bulunduruludugunda G6grenilmis c¢aresizlik kavraminin 6grencilerin  akademik

basarisiyla iligkili oldugu ve COPD’nin o6grencilerin egitim ortamlarinda akademik
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basarilarina olumlu yonde etki edebilen bir yaklasim oldugu sdylenebilir.

Ogrenilmis caresizlik yasayan ogrenciler kendilerini tamamen caresiz hissederek
harekete gegmek icin kendilerinde enerji bulamazlar. COPD’de kullanilan tekniklerden
problemin olmadig istisna durumlar teknigi ve mucize soru teknigi ile danisanlarin
yasamlarinda, sorunlarini sorun olarak tanimlamadiklar1 anlar oldugu kabuliine
dayanmaktadir. Istisna durumlar problemlerin ¢dziimii igin bireylere ipuglar1 sunar.
Sorunlarin sonsuza kadar slirmeyecegi vurgulanir. Boylece kisinin kendi kaynaklarina,
giiclerine, becerilerilerine odaklanmas: tesvik edilir (Corey, 2005). Ogrenilmis caresizlikten
kaynaklanan enerji yoksunlugunun ve harekete gegememe durumunun, istisna durumlar
teknigi ile kendi kaynaklarmi, giiclii yonlerini kesfederek {istesinden gelebilirler.

Farkl1 terapi modelleri ile yapilan arastirmalar ruminasyon ve 6grenilmis caresizligin
azaldigim ortaya koymaktadir (Avci, 2009; Geng, 2017; Kezele, 1985; Kok, 1992; Ramel
vd., 2004; Watkins vd., 2007; Watkins vd., 2011). Ornegin Geng (2017) Bilissel-Davranis¢1
Yaklasima Dayali1 Grupla Psikolojik Danisma’nin ergenlerin ruminasyon diizeylerine etkisini
inceledigi c¢alisgmasinda Biligsel-Davranig¢1  Yaklasima Dayali Grupla Psikolojik
Danigma’nin ergenlik donemindeki bireylerin ruminasyon ve ruminasyonun alt boyutlar
olan saplantili diisiince ve derin diisiince diizeylerini azaltmada etkili oldugu sonucuna
ulagmistir. Alanyazinda COPD’nin ruminasyon ve 6grenilmis c¢aresizlik lizerindeki etkisinin
incelendigi caligmalar dikkate alindiginda; genel olarak BDT agirlikli olan c¢alismalarin
sonuglari bu ¢alismanin bulgulariyla benzerlik gostermektedir.

COPD kendine 06zgii teknikleri olan, ge¢mise odaklanmaktan ziyade simdiye ve
gelecege odaklanan, katilimeilarin giiglii yonlerini ortaya ¢ikararak sorunun ¢oziilebilecegine
olan inanci arttirmaya ¢alisan bir miidahale yontemidir. COPD’de grup lideri tarafindan odak
ve zaman sinirina vurgu yapilmaktadir. COPD yaklasimi etiyoloji, patoloji veya islevsel
olmamaya odaklanmak yerine ¢6ziimlere ve kaynaklara odaklanir (Gladding, 2013). COPD
ile ilgili birgok beceri diger danisma yaklasimlarinda da kullanilmaktadir. Dinleme, empatik
tepki vermek, acik uglu sorular sorma, destekleme, pekistirme, amaclarin tanimlanmasi,
derecelendirme yontemleri vb. psikolojik danismanlar tarafindan ortaklasa kullanilan
tekniklerden bazilaridir (Sklare, 2013). COPD’nin diger psikolojik danisma yaklagimlarinda
kullanilan terapétik becerileri (dinleme, empatik tepkiler verme, destekleme, pekistirme vb.)
icermesi O0grencilerin ruminasyon ve dgrenilmis garesizlik diizeylerinin azalmasinda etkili
oldugu sodylenebilir.

Ik oturumda COPD tekniklerinden “Oturum 6ncesi degisim teknigi” uygulanmistir.

Oturum oOncesi degisim teknigi danisanin psikolojik danisma yardimi almaya karar verdigi ya
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da psikolojik danigma yardimi i¢in randevu aldigi zaman ile ilk oturuma geldigi zaman
arasinda her hangi bir degisim yasayip yasamadigini belirlemek ve danisanin dikkatini
degisime odaklamak icin bagvurulan bir tekniktir. Ilk oturumda grup iiyelerine; “Gruba
katilma karar1 aldiginiz an ile bu oturuma (ilk oturum) kadar gegen siirede yasaminizda
olumlu yonde baz1 degisimler oldu mu?” ve “Yasaminizda ne tiir degisimlerin basladigini ya
da ne tiir degisimlerin oldugunu fark ettiniz?” sorular1 sorulmustur. Grup lideri iyelerin
verdikleri cevaplar 1s1ginda degisimin ilk isaretlerine vurgu yapmis, onlar1 degisim
konusunda cesaretlendirirmis ve degisimin olabilirligini iiyelere gostermeye caligmustir.
Bunun yaninda fiyelerin ilk oturumda ruminasyon ve o6grenilmis caresizlik durumlarina
iliskin degisimin olabilecegine yonelik inanglar1 kuvvetlenmistir. Bu durumun da iiyelerin
ruminasyon ve Ogrenilmis c¢aresizlikle bas etme siirecine olumlu katki yaptigi
diistintilmektedir.

COPD’de, psikolojik danismanla daniganin belirgin, ulasilabilir ve somut amaglar
olusturmalar1 olduk¢a Onemlidir. Bu amaglar gozlenebilir olmalidir (Murdock, 2012).
Amaglar yalin ve agik, Olciilebilir, danigsanin degerleri ile uyumlu olmali ve problem odakli
olmaktan ziyade ¢6ziim odakli bir sekilde ifade edilmelidir (O’Connell, 2001). Bu
aragtirmada ilk oturumda Ggrencilerin amaglar1 belirlenirken grup lideri tarafindan iyelere
destek olunmus, amag belirlerken nelere dikkat edecekleri belirtilmis, amaglar belirlendikten
sonra tek tek ilyelere amaglari hakkinda geribildirimler verilmis ve ilerleyen oturumlarda
iyelerle amaglar tUzerine yeniden c¢alisilmistir. Bunun yaninda “Mucize Soru” ve
“Derecelendirme Sorusu” teknikleri sayesinde grup tiyeleri kisisel amaglarini daha belirgin
hale getirmeye baslamiglardir. Bu durumun da grup siirecinin basarili olmasinda katkisinin
oldugu sdylenebilir.

COPD yaklasimina ait tekniklerinden olan “Derecelendirme sorulari” teknigi
danisana amaglarina adim adim yaklagtigini gérme imkani verir. Danisani ¢6ziim igin
cesaretlendirir. Ilerleme durumunun kolayca goriilmesini saglar (De Shazer, Dolan, Korman,
Trepper, McCollum ve Berg, 2007). Oturumlarda kullanilan derecelendirme sorulari teknigi
sayesinde grup tiyelerinin somut, agik ve belirgin amaglar olusturmasina destek olunmustur.
Bu teknik sayesinde Ogrenilmis caresizlik ve ruminasyon durumlarinda yasanan sorunlara
kars1 tiyelerin basarili stratejilerini, bag etme mekanizmalarini, amaglarini ve ¢6ziim yoniinde
atilan ilk kiiciik adimlar1 ortaya ¢ikarilmaya c¢aligilmigtir. Bu teknik sayesinde iiyelerin aktif
olarak grup siirecine katilmasi, kendi durumunu ve siireci degerlendirmesi, bazi seylerin
kontroliiniin kendisinde oldugunu, kendisine ait kaynaklarin, istisnalarinin ve yeteneklerinin

oldugunu fark etmeleri saglanmistir. Benzer sekilde 4’iincii oturumda grup iiyelerinin gii¢li
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yonlerini ve kaynaklarimi fark etmelerini saglamak i¢in grup lideri tarafindan gelistirilmis
“Farkina vardigim / sahip oldugum gii¢lii yonlerim; Sorunun ¢6ziimii adina attigim adimlar;
kendimde gordiigiim gelismeler/ilerlemeler sorularini igeren “Giiglii Yonlerim” etkinligi
uygulanmistir. Bu sorulara sayesinde grup iiyelerinin ruminasyon ve dgrenilmis caresizlik
durumlariyla bas etmelerine destek olacak i¢sel kaynaklari, yetenekleri, giiclii yonleri ortaya
¢ikarilmaya calisgilmistir. Bu anlamda “Derecelendirme Sorular” teknigi ve “Giicli
Yonlerim” etkinliklerinin grup siirecinin basarili olmasinda etkisinin oldugu sdylenebilir.

Coziim odakli psikolojik damsma yaklasimma ait tekniklerinden olan “Istisnai
Durumlar” amaglardan bazilarina ulasildigi anlar olarak da goriilebilir. Bu teknik sayesinde
Danisana basarilarini yakalama firsat1 verir. “Cogu zaman, hemen hemen, bazen, genellikle”
gibi ifadeler istisnalar1 gosterir. Kendi kaynaklarinin 6neminin animsanmasi ile danigsanda
basar1 duygusunun olusmasim saglanir (Sklare, 2013). Istisnai Durumlar teknigi ile
ruminasyon ve dgrenilmis ¢aresizlik durumunun yasanmadigi anlarda nelerin farkli oldugu
iizerinde durulmus ve goz ard1 edilen ¢6ziim yollart aragtirilmstir.

Ergenlik doneminin; bireylerin kendileri ile ilgili yapilan degerlendirmeleri ve
geribildirimleri oldukc¢a 6nemsendigi bir donem olmasi nedeniyle COPD teknikleri arasinda
bulunan; “amigoluk yapma”, “iltifat etme” gibi tekniklerin dgrenciler lizerinde etkili oldugu
gbzlemlenmistir. Bunun yaninda problemin olmadigi durumlara odaklanma, ¢&6ziime
ulagmak i¢in neler yapilmasi gerektigi lizerinde konusma, ¢éziime doniik atim atmaya tesvik
etme, igsel kaynaklara odaklanma, gii¢lii yonlerin kesfedilmesi gibi yontemlerle 6grencilerin
sorunlarini ¢ézmek igin harekete gectikleri gozlenmistir. Boylece ruminatif diisiinceler ve
Ogrenilmisg caresizlik duygulart sonucu olusan olumsuz durumlarla bas etmek adina caba
gostermelerini ve ¢ozlime doniik adimlar atmalarini sagladigi sdylenebilir.

Grup siirecinde ergenler grup iyeleriyle sorunlarmi paylasarak, duygu ve
diisiincelerini aktarmuglar, birbirlerinin sorunlarini dinleyerek onlar1 anlamaya calismislar,
diger arkadaslarinin da benzer sorunlar yasadiklarini goérmiisler, birbirlerine destek olmayi
denemislerdir. Ergenlerin ruminasyon ve 6grenilmis caresizlik diizeylerini azaltmada grupla
psikolojik danigmada olusan terapétik iliskinin de etkisi oldugu sdylenebilir. Grup liderinin
daha 6nce COGPD oturumlarim yiiriitmiis olmasi, asil uygulamadan 6nce benzer bir grupla
pilot uygulama yapmis olmasi da liderin deneyim kazanmasi, grubun o&zelliklerini ve
dinamiklerini tanimasi agisindan olumlu goriilebilir. Plasebo grubunun da arastirmaya dahil
edilmesi ve plasebo grubunda mesleki rehberlik ¢aligmalarinin yapilmasi, deney grubunun
puan farkliliklarinin grup etkisinden kaynaklanip kaynaklanmadigin test etmek adina 6nemli

sayilabilir.
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Programin yapilandirilma siirecinde pilot uygulama sonrasinda &grencilerden geri
bildirimler alimmig programda gerekli diizenlemeler yapilmistir. Bunun yaninda grup
liderinin tecriibe sahibi olmasi olduk¢a 6nemlidir. Programin etkililiginde grup liderinin
grupta sergilemesi gereken davraniglar, liderlik 6zellikleri, ergenlerin 6zelliklerini bilmesi,
grup dinamiklerinin farkinda olmasi1 énemlidir. Bu anlamda da grup lideri yiiksek lisans ders
asamasinda grupla psikolojik danisma dersi almistir. Uygulanan COGPD o6ncesinde
arastirmaci doktora ders asamasinda uygulamali COPD dersi almis ve 6 oturumluk COGPD
uygulamas1 gerceklestirmistir. Yine asil uygulama oOncesinde ergenlerle 5 oturumluk
COGPD pilot uygulamasi1 gerceklestirmistir. Bu durumun programin etkililiginde énemli bir
faktor oldugu degerlendirilmektedir.

Bu c¢alismanin bazi sinirliliklart da bulunmaktadir. Veri toplama yontemi olarak
sadece nicel veriler kullanilmistir. Nicel verilerin yaninda nitel verilerin de (katilimci
giinliikleri vb.) kullanilmas1 daha giiclii aragtirma sonuglarina ulagilmasini saglayabilir. Bu
calismada kalicilik 6l¢imii son testten 1 ay sonra yapilmistir. 6 ay sonra veya 1 yil sonra
kalicilik dl¢iimlerinin yapilmamasi aragtirmanin sinirliliklarindan biridir.

Bu c¢alismanin okul psikolojik danismanlart agisindan Onemli sonuglari
bulunmaktadir. Psikolojik danigmanlar tarafindan ruminatif diisiince yapisinda olan ve ¢esitli
konularda 6grenilmis ¢aresizlik yasayan 6grenciler tespit edilerek, 6grencilerin bu sorunlarla
basa ¢ikmalaria destek olunabilir. Boylece siklikla ruminatif diisiinceler icerisinde olan ve
Ogrenilmis ¢aresizlik duygular1 yasayan ergenlerde olusabilecek anksiyete, depresyon,
arkadaslik iligkilerinde bozulma, akademik basarida diisme, zayif problem ¢6zme becerileri,

diisiik yasam doyumu, anksiyete, depresyon gibi problemler ¢oziilebilir.
5.2. Sonug¢ ve Oneriler

Bu baglik altinda aragtirma sonuglarinin genel bir degerlendirmesi yapilarak bu

degerlendirmeler sonucunda yapilacak arastirmalara yonelik dneriler sunulmaktadir.

5.2.1. Sonug

Arastirmadan elde edilen bulgular Coziim Odakli Psikolojik Danisma Yaklagimina
Dayal1 Grupla Psikolojik Danismanin lise 6grencilerinin ruminasyon ve 6grenilmis caresizlik

6l¢egi puan ortalamalini azaltmada etkili oldugu ve bu etkinin kalici oldugu bulunmustur.

5.2.2. Oneriler

Elde edilen bulgular dogrultusunda, ileride yapilacak g¢aligmalara katki saglamak



97

amaciyla aragtirmaya ve uygulamaya yonelik bazi Oneriler asagida maddeler halinde

sunulmaktadir:
Uygulamaya Yonelik Oneriler:

1. Arastirma bulgularn g6z Oniine alindiginda, programin ruminasyon ve Ogrenilmis
caresizligi azaltmada etkili oldugu sonucuna ulasilmistir. Miidahale programi 6grenilmis
caresizlik ve ruminasyon nedeniyle ¢esitli psiko-sosyal sorunlar yasayan ergenlerde okul
psikolojik danigmanlari tarafindan 6nleme programi kapsaminda uygulanabilir.

2. Okul psikolojik danigmanlari i¢in uygun bir yaklagim olan ¢6ziim odakli yaklagimla ilgili
okul psilkolojik danigsmanlarinin bilgi ve becerilerini gelistirmeleri i¢in hizmet i¢i kurslar
diizenlenebilir.

3. Programin 90 dakika olan oturum igerikleri gbzden gegirilerek ve 10 olan katilimc1 sayisi
azaltilarak 45-60 dakikalik oturumlar olarak planlanabilir.

4. Ebeveynelerle de es zamanli paralel oturumlar yapilarak programin etkililigi test edilebilir.
5. Coziim odakli psikolojik danigmanin teknikleriyle sanat terapisi gibi diger terapotik
miidahalelerinin etkilesimi saglanarak uygulamalar yapilabilir.

6. Bu arastirmada kontrol grubuna herhangi bir miidahalede bulunulmamigtir. Plasebo
grumuna da mesleki rehberlik yapilmistir. Zaman smirlilign nedeniyle bu caligmada
gerceklestirilememis olsa da kontrol ve plasebo grubuna deneysel galismalardaki etik ilkeler
g0z Oniine alinarak kontrol grununa ve plasebo grununa da etkili bulunan miidahalenin
uygulamasi yapilabilir.

7. Coziim odakli psikolojik damigma ile ilgili yapilan galigmalar incelendiginde ergenlik
doneminde yasanan psiko-sosyal sorunlara yonelik etkili bir yontem oldugu goriilmektedir.
Bu nedenle psikolojik danismanlarin ¢6ziim odakli psikolojik danigsma ile ilgili bilgi ve
becerilerinin gelismesi i¢in {iniversite lisans programinda boyle bir dersin zorunlu/se¢meli
ders olarak konulmasi veya hizmet i¢i egitim programlarinin diizenlenmesi faydali olabilir.

8. Bu arastirmada, kalicilik Ol¢iimleri deneysel islemin bitim tarihinden 4 hafta sonra
yapilmigtir. Deneysel islemin ruminasyon ve 0grenilmis ¢aresizlik diizeylerini azaltmadaki
etkisinin kalicilifin1 daha net olarak ortaya koymak icin kalicilik dl¢limlerinin 6 ay ve 1 yil

sonra yeniden yapilmasi faydali olabilir.
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Aragtirmaya Yonelik Oneriler:

1. Ruminasyon ve 0grenilmis ¢aresizligi azaltmaya yonelik gelistirilen bu program ¢evrim
i¢i ortama taginarak etkiliginin test edilmesi i¢in yeni ¢aligmalar yapilabilir.

2. COGPD’nin lise 6grencilerinin ruminasyon ve dgrenilmis ¢aresizlik diizeylerine etkisinin
incelendigi bu caligmanin ortaokul veya ftniversite o6grencileri gibi farkli 6rneklem
gruplariyla yapilmasi alanyazina katki saglayabilir.

3. Bu ¢alisma herhangi bir klinik tan1 almamus bireylerle ytirttilmistir. Calisma, depresyon
veya kaygi gibi klinik tani almis ruminasyon ve ogrenilmis caresizlikten sikdyet eden
danisanlara da uygulanabilir. Boylece programin etkililigi tan1 almis bireylerde de test
edilebilir.

4. Ulkemizde ruminasyon ve Ogrenilmis caresizlik kavramlariyla yapilan deneysel
calismalarin az oldugu go6ze carpmaktadir. COPD veya diger yaklasimlarla yapilacak
deneysel calismalarin ruminasyon ve Ogrenilmis c¢aresizlik kavramlarina etkilerinin
arastirilmasinin faydali olacagi diisiiniilmektedir.

5. Bu aragtirmada kullanilan 3 x 3 deseninden kaynakli olarak 6n test duyarlasmasi meydana
gelerek bir i¢ gecerlilik tehdidi ortaya ¢ikmig olabilir. Bu nedenle programin etkililigi
Solomon 4 grup deseni ile de test edilebilir.

6. Ruminasyon ve Ogrenilmis caresizligi azaltmaya yonelik gelistirilen bu program
ruminasyon ve 0grenilmis ¢aresizlik kavramlariyla iligkili olan depresyon, kaygi, 6znel iyi
olus, psikolojik saglamlik, akademik basar1 gibi kavramlarla da ¢aligilabilir.

7. COGPD miidahalesiyle esgiidiimlii olarak farkli terapi yaklagimlar temelinde gelistirilmis
grupla psikolojik danigma programlari ile uygulamalar yapilarak karsilastirmali ¢alismalar
yiriitiillebilir. Boylece ayni konu tizerinde farkli miidahale yonetemlerinin etkisi test edilerek,
avantaj ve dezavantajlar1 ve etki gii¢leri karsilagtirmali olarak incelenebilir.

8. Bu aragtirma kapsaminda gelistirilen miidahale programi 10. ve 11. simf 6grencilerine

uygulanmistir. Programin etkisi ortaokul ve tiniversite 6grencileri ile de test edilebilir.
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EK-3. Ruminasyon Olgegi

Insanlar kotii bir deneyim yasadiklarinda bir siirii farkl1 sey yapar ya da diisiiniirler. Liitfen
asagidaki ctimleleri okuyup, son iki hafta i¢inde, belirtilenleri ne kadar siklikta yaptiginizi

isaretleyin. Liitfen, ne yapmaniz gerektigini degil, gergekte ne yaptiginizi belirtin.

1 2 3 4
1. _ “Bunu hak etmek i¢in ne yaptim” diye ne siklikla diisiiniiyorsun?
2. _ Son zamanlarda yasadigin olaylar1 analiz edip “Kendimi niye boyle {izgiin

hissediyorum” diye “ne siklikla diisiiniiyorsun?

3. “Niye bu sekilde bir tepki gosteriyorum?” diye ne siklikla diisiiniiyorsun?

4., Bir koseye cekilip “neden bu sekilde hissediyorum” diye ne siklikla
disiiniiyorsun?

5. Ne siklikla, diisiincelerini yazip, ¢6ziimlemeye ve anlamaya ¢alisiyorsun?

6. _ Son zamanlarda yasadigin olaylar hakkinda “Keske daha iyi sonuclansaydi” ne

siklikla disiiniiyorsun?

7. _ “Niye benim problemlerim var da, diger insanlarin yok” diye ne siklikla
diisiiniiyorsun?

8. __ “Neden olaylar1 daha iyi idare edemiyorum” diye ne siklikla diisiiniiyorsun?

9.  Kisilik Ozelliklerini analiz edip “Kendimi niye boyle iizgiin

hissediyorum” ne siklikla diistiniiyorsun?

10.  Ne siklikla tek basina bir yere gidip duygularini anlamaya calistyorsun?
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EK-4: Ogrenilmis Caresizlik Olcegi
Sevgili Ogrenciler,

Bu Olcek, kisilerin cesitli konulardaki diistince bigimlerini saptamak amaciyla hazirlanmstir.
Olgegin her maddesinde bir durum verilmis ve bu durum karsisinda kalan bir kiginin
secebilecegi a ve b harfleri ile gosterilen iki secenek sunulmustur.

Sizden istenilen, eger bdyle bir durumla siz karsilasmis olsaydiniz bu secencklerden
hangisini segeceginizi belirtmenizdir. Liitfen bu durumu dikkatlice okuyunuz ve eger “a”
secenegi sizin diisiincenize daha uygun ise a’y1; “b” secenegi sizin diisiincenize daha uygun
ise b’yi daire i¢ine aliniz.

Verilen durumlarda dogru ya da yanls cevap vermek séz konusu degildir. Onemli olan
isaretlediginiz secenegin sizin gergek diisiincenizi yansitmasidir. Bazi maddeler de her iki
secenek de size uygun goriinmemis olabilir. Boyle durumlarda iki segenek arasinda size daha
uygun geleni igaretleyiniz. Liitfen higbir maddeyi bos birakmayiniz.

1. Katildiginiz bir sinavdan en yiiksek puani aldiniz.

a. Ben her sinavda basarili olurum.
b. Eniyi bildigim konuda sinava girdigim i¢in basarili oldum.

2. Arkadaslarimizla bir oyun oynadiniz ve siz kazandiniz.

a. Birlikte oynadigim arkadaslarim bu oyunu bilmedikleri i¢in ben kazandim.
b. Bu oyunu iyi oynamasini bildigim i¢in ben kazandim

3. Bir grup arkadasimizla birlikte geziye gittiniz ve ¢ok eglendiniz.

a.  Gezi sirasinda ben digerlerini neselendirdigim i¢in eglendim.
b.  Gezi sirasinda daha ziyade birlikte oldugum arkadaslar neseli oldugu i¢in eglendim.

4. Son zamanlarda tiim arkadaslarimz grip oldu, bir tek siz kaldiniz.

a.  Son zamanlarda sagligim yerinde oldugu i¢in gribe yakalanmadim.
b. Ben her zaman saglikli oldugum igin gribe yakalanmadim.

5. Beslediginiz hayvan ezildi.

a. Ben dikkatsiz oldugum i¢in ezildi.
b. Sof6r dikkatsiz oldugu i¢in ezildi.

6. Derslerinizde/isinizde basarih oluyorsunuz.

a. Derslerim/isim kolay oldugu i¢in basarili oluyorum.
b. Ben ¢aliskan oldugum igin derslerimde/isimde basarili oluyorum.

7. Bir arkadasimzla karsilastimz ve size iyi goriindiigiiniizii sdyledi.

a. O giin arkadasima herkes iyi gorlindiigii icin boyle sdyledi.
b. Arkadasim her zaman herkese iyi goriindiigiinii sdyler. Bunun i¢in bana da
sOylemistir.

8. Yiiriiyen merdivenden inerken az daha diisecektiniz.



a. Her zaman dikkatsiz oldugum i¢in az daha diisecektim.
b. O an dikkatsiz davrandigim i¢in az daha diisecektim.

9. Tamdigimz baz1 kimseler sizden hoslanmadiklarini soylediler.

a. Bu kimseler beni ¢cekemedikleri i¢in bdyle sdylemislerdir.
b. Ben bu kimselere kot davrandigim icin boyle sdylemislerdir.
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10.Bir arkadasiniz1 sizinle birlikte sinemaya gitmek icin kandirmaya calistimz ama o

gelmedi.

a. O giin cant higbir sey yapmak istemedigi i¢in gelmedi.
b. O giin can1 sinemaya gitmek istemedigi i¢in gelmedi.

11. Anlattiginiz bir fikraya hic kimse giilmedi.

a. Ben hig iyi fikra anlatamadigim i¢in kimse giilmedi.
b. Fikray1 anlamadiklari i¢in kimse giilmedi.

12.Bir salon oyununda siz kazandiniz.

a. Ogzellikle bu tiir oyunlarda basarilh olmak ici cok caba gosterdigim icin ben

kazandim.

b. Hemen hemen her konuda basarili olmak igin ¢ok g¢aba gosterdigim igin ben

kazandim.
13.Kilo aldiniz ve oldukc¢a sisman goriinmeye basladiniz.

a. Yemek zorunda oldugum yiyecekler sismanlatici oldugu i¢in sigmanladim.
b. Ben sigsmanlatici yemekler sevdigim ve yedigim igin sigmanladim.

14.Kapiya ¢arptimiz ve burnunuz kanadu.

a. O an 6niime bakmadigim i¢in kapiya ¢arptim.
b. Genelde dikkatsiz oldugum i¢in kapiya garptim.

15.Bir grup arkadasimzla bir cahismaya katildimz ve basarisiz oldunuz.

a. Gruptaki kisilerle iyi anlasamadigim i¢in basarisiz oldum.
b.  Grup galigmalarinda higbir zaman iyi olmadigim i¢in basarisiz oldum.

16. Bulundugunuz bir toplulukta size bir soru soruldu ve siz yanhs yanit verdiniz.

a. Bana soru sorudugunda hep heyecanlandigim i¢in yanlis yanit verdim.
b. O giin heyecanlandigim i¢in yanlig yanit verdim.

17.Yeni bir arkadas edindiniz.

a. Rahat iligki kurabilen bir insan oldugum i¢in kolayca arkadas edinebiliyorum.

b. Kargilagtigim insanlar rahat iligki kurabildikleri i¢in benimle kolay arkadas

olabiliyorlar.

18.Top oynarken bir hata yaptimz ve takiminiz kaybetti.

a. O giin iyi oynamak i¢in fazla ugragamadim.



b. Bu tiir oyunlarda iyi oynamak i¢in fazla ugrasmam.
19. Ailenizle deniz kiyisina gittiniz ve cok eglendiniz.

a. O giin orada her sey ¢ok iyi oldugu i¢in ¢cok eglendim.
b. O giin orada deniz giizel oldugu i¢in iyi vakit gegirdim.

20.Jimnastik salonunda calisirken ayagimizi burktunuz.

a. Son zamanlarda salonda ¢alisirken tehlikeli hareketler yaptirildigi i¢in burkuldu.

b. Son zamanlarda ben salonda beceriksiz davrandigim i¢in burkuldu.
21.Kiz/erkek arkadasimiz sinemaya bilet aldigim soyledi.

a. Genellikle beni gezmeye gotiirmekten hoslanir.
b. Genellikle beni sinemaya gotiirmekten hoglanir.

22.0ynadiginiz takim bir oyunu kaybetti.

a. Takimdaki oyuncular higbir zaman anlagamadiklari i¢in oyunu kaybettik.
b. Takimdaki oyuncular o giin anlagsamadiklari i¢in oyunu kaybettik.

23.Diskoya gidip eglendiniz.

a.  Genellikle bu tiir yerlerde ¢cok eglenirim.
b.  Genellikle her gittigim yerde ¢ok eglenirim.

24.Dogum giiniiniizde istediginiz esyalar armagan edildi.

a.  Yakimlarimin her dogum giiniimde iyi bir se¢im yaparlar.
b. Yakinlarim yalnizca bu dogum giiniimde iyi bir se¢im yaptilar.

25.Uzun zamandir samimi olan iki arkadasiniz birbirleriyle iliskiyi kestiler.

a. Arkadaglikta kisiliklerin uyusmasi zor oldugu igin.
b. O kisinin uyusmasi zor oldugu igin.

26.Hasta oldunuz, bunu duyan komsulariniz size yemek getirdi.

a. Komgularim bazen boyle nazik ve diisiincelidirler.
b. Komsularim her zaman boyle nazik ve diistincelidirler.

27.Bir dernege iiye olmak istediniz ama sizi almadilar.

a. Insanlarla hic iyi geginemedigim i¢in kabul edilmedim.
b. O dernegin iiyeleriyle iyi geginemedigim igin kabul edilemedim.

28. Arkadaslarimiz sizinle birlikce ¢ok iyi vakit gecirdiklerini soylediler.

a. Her zaman neseli bir insan oldugum i¢in iyi vakit ge¢irmislerdir.
b. O giin neseli oldugum ig¢in iyi vakit ge¢irmislerdir.

29.Kosedeki bakkal size cay ikram etti.

a. O giin bakkala kibar davrandigim igin ikramda bulunmustur.
b. O giin bakkalin iyiligi izerindeydi.
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30.Yanhs otobiise bindiniz ve kayboldunuz.

a. O giin cevreme dikkat edemedigim i¢in kayboldum.
b. Genellikle ¢evreme dikkat edemedigim i¢in kayboldum.
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EK 5. Kisisel Bilgi Formu

Degerli 6grenciler,

Asagidaki maddeleri dikkatli bir sekilde okuyarak, uygun segenegi isaretlemeniz
beklenmektedir. Liitfen isaretsiz madde birakmayiniz. Cevaplariniz aragtirma amaciyla
kullanilacak ve verdiginiz bilgiler gizli tutulacaktir.

1.Adiniz Soyadimiz:

2. Cinsiyetiniz : () Kiz () Erkek

3. OKkulunuzun AdI: .........oooiiiiiiiiii
4, Simifimiz :
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EK 6. Uygulama izinleri
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EK 7. Coziim Odakh Kisa Siireli Yaklasima Dayah Ogrenilmis Caresizlik Ve

Ruminasyon Egitim Programi

1. OTURUM

Oturumun Amaci

1. Grup iiyelerinin tanisip, kaynagsmasini saglama.
2. Grup kurallarinin olusturulmasi.

3. Coziim odakli psikolojik danigma yaklasim ile ilgili temel ilkeler hakkinda bilgi sahibi

olma.

4. Grup iiyelerinin gruba katilma ile ilgili amag ve beklentilerinin belirlenmesi
5. Ogrenilmis caresizlik ve ruminasyon hakkindaki diisiinceleri paylasmak.

6. “Oturum Oncesi Degisime” dikkat ¢cekmek.

7. Degerlendirme yapmak

8. Ev ddevi vermek

9. Oturumu sonlandirmak.

Oturumda Kullamlan Materyaller

Yazi tahtasi, Kalem, Renkli Balonlar, Form 1 (ilk hedef formu), Form 2 (oturum &ncesi

degisim teknigi formu)
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Sira . Yontem ve ..
No Siire¢ Teknik Siire/Dk

1 Qmp ll.del‘l oturumun agilisini yaparak kendisini detayl Beyin 10 dakika

bir sekilde tanitir. Firtinasi
Soru Cevap
2 | Tamisma Etkinlikleri uygulanir. Beyin 20 dakika
Firtinasi

3 | Lider grup kurallar ile ilgili bilgi verir. Anlatim 5 dakika
Lider grubun genel amacini agiklar ve bu genel amag
dogrultusunda her {iyenin farkli bireysel hedefleri - .

4 olabilecegini belirtir. ilk hedef formunu dagitarak Etkinlik 10 dakika
iiyelerin amaglarini belirlemesini saglar.

5 !.Idgr, ﬁyelqe gé;ﬁm pdakll yaklasimin temel ilkeleri ile Anlatim 5 dakika
ilgili kisa bir bilgi verir.
Grup lideri 6grenilmis caresizlik ve ruminasyon ne

6 qi:melf ol.dugu he'lklflnda bllg? verir. Her bir grup liyesini Anlatim | 15 dakika
Ogrenilmis caresizlik ve ruminasyon hakkindaki
diisiincesini grupla paylagsmaya davet eder.
Grup lideri grup iiyelerinin degisimin ilk isaretlerini fark

7 edebllmeler.l ve dc?g.lsl‘rfl konusuflda o.nlarlw . Soru Cevap | 15 dakika
cesaretlendirmek i¢in “Oturum oncesi Degisim
tekniginden hareketle grup iiyelerine sorular sorar.

8 | Grup lideri tarafindan oturumun 6zetlemesi yapilir. Anlatim 5 dakika
Grup lideri tarafindan iiyelere “Bugiin buradan
ayrildiktan sonra 6grenilmis caresizlik ve ruminasyon

9 durumlarina iliskin gézlemlerde bulunmalari istenir. Soru Cevap | 10 dakika

Uyelere oturumun sonunda kendilerini nasil hissettikleri
sorusu sorulur. Oturuma iliskin duygu ve diislincelerin
paylasilmasindan sonra oturum sonlandirilir.
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Siire¢
1. Grup lideri oturumun agilisin1 yaparak kendisini detayli bir sekilde tanitir.
2. 1’inci Tanigma Etkinligi uygulanir.

"Arkadaglar simdi isterseniz siirece bir tanigma etkinligi ile devam edelim. Tanigma

etkinliginin ad1 Miizikli Balon Etkinligidir”.

Grup lideri iiyelerden daire olusturacak sekilde ayakta durmalarini ister. Her iiyeye
farkli renklerde dagitilan balonlardan segmeleri ve sisirmeleri istenir. Balonlar sigirildikten
sonra, iiyelerden sigirmis olduklar1 balonlara isimlerini okunacak sekilde yazmalari istenir.
Oyunun basinda iiyeler balonlar1 kaldirip isimlerini yiliksek sesle soylerler. Gerekli goriiliirse
isimlerini ikinci bir kez daha sdylemeleri istenebilir. Daha sonra iiyeler balonlar1 dairenin
ortasina atarlar ve grup liderinin komutuyla miizik agilir. Uyelerin tamamm ortaya gidip
balonlar1 havaya atarlar ve miizik bitene kadar balonlar havada tutulmaya calisilir. Grup
lideri miizigi kapatinca her iiye bir balon alir. 10 saniye i¢inde balonu sahibine ulastirmaya
calisir. Boylece iiyelerin birbirlerinin isimlerini daha iyi 6grenmeleri saglanir. Bu islem
birkac¢ kez tekrar yaptirilir. Balon oyunundan sonra, grup iiyelerine adlarin yazili oldugu

yaka kartlar1 dagitilir. Uyeler kartlar1 yakalarina takarlar.
2’inci Tanisma Etkinligi uygulanir.

Aragtirmaci, dgrencilerden kendilerine uyan ve isimlerinin ilk harfiyle baslayan bir
sifat bulmalarini ister. Herkes kendisi i¢in isminin bag harfiyle baglayan bir sifat bulduktan
sonra goniillii bir 6grenciyle siire¢ baslatilir. Isimler soldan saga dogru basinda bir sifat
kullanarak sirayla sdylenir. Her bir katilimcidan, kendisini ilk tanitan iiyeden kendi sirasina
kadar olan tiim iiyelerin isimlerini sifatlariyla birlikte sdylemeleri, sonrasinda da kendi

isimlerini belirledikleri sifatla birlikte paylagmalari beklenir.
3. Lider, iiyelere Form 1°de belirtilen grup kurallari hakkinda bilgi verir.

4. Lider, liyelere ¢oziim odakli psikolojik danisma yaklagimin temel ilkeleri ile ilgili Form

2’de belirtilen bilgileri anlatir.

5. Lider grubun genel amacini agiklar ve bu genel ama¢ dogrultusunda her iiyenin farkh
bireysel hedefleri olabilecegini belirtir. Ardindan iiyelere Form 3- Ilk Hedef Formu’nu

dagitarak doldurmalarini ister. Uyeler formu doldurduktan sonra her bir iiyenin bireysel
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hedefleri iizerine konusulur. Olumsuz ifadeler olumlu climlelere gevrilerek pozitif ve belirgin

hedefler olusturulmaya caligilir.

6. Grup lideri 6grenilmis ¢aresizlik ve ruminasyonun ne anlama geldigi hakkinda bilgi verir.
Her bir grup iiyesini 6grenilmis caresizlik ve ruminasyon hakkindaki diigiincesini grupla
paylagsmaya davet eder. Bdylece her bir liye icin bu kavramlarin ne anlama geldigi

belirlenebilir.

7. Grup lideri grup iiyelerinin degisimin ilk isaretlerini fark edebilmeleri ve degisim
konusunda onlar1 cesaretlendirmek i¢in “Oturum Oncesi Degisim” tekniginden hareketle

grup iiyelerine sorular sorar. (Ek-1)
8. Grup lideri tarafindan oturumun 6zetlemesi yapilir.

“Arkadaglar, Bugilinkii oturumumuzda birbirimizi daha yakindan tanidik, programin igerigi
ve amaci hakkinda bilgi sahibi olduk ve oturumlar boyunca uyacagimiz grup kurallarini
belirledik ve kisisel amaclarimiz iizerine konustuk. Olduk¢a verimli bir ilk oturum oldugunu
diisiiniiyorum. Hedefimiz herkes icin faydali bir siire¢ gecirmek bunu da sizlerin de

katilimiyla ve destegiyle basaracagimiza inantyorum.”

9. Grup lideri tarafindan liyelere “Bugiin buradan ayrildiktan sonra 6grenilmis garesizlik ve

ruminasyon durumlarina iligkin kendi hayatlarina iliskin gézlemlerde bulunmalar istenir.

10. Uyelere oturumun sonunda kendilerini nasil hissettikleri sorusu sorulur. Oturuma iliskin
duygu ve diiincelerin paylagilmasindan sonra “Oturum Degerlendirme Formu”nu

doldurmalari istenerek oturum sonlandirilir.
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FORM-1 : GRUP KURALLARI

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

2. Gruptaki her birey ben dilini kullanmaya 6zen gostermelidir.

3. Her iiyenin konugmak i¢in zamani olacaktir. Konusmasi i¢in hi¢ kimse zorlanmaz.

4, Gruptan birisi konusurken, diger liyeler onu dinleyecektir. Herkes, konusan kisinin

duygusuna, diisiincesine katilmasa da saygiyla dinlemelidir.

5. Herkes kendisine verilen 6devi 6zenle yapmalidir.
6. Her iiye kendisini ifade etmeye ve degismeye istekli olmalidir.
7. Tim katilmcilar gergek¢i olmaya ve kendisini tanimaya ve kendisindeki giicii

kesfetmeye istekli olmalidir.

8. Tim katilmcilar belirtilen giin ve saatte belirtilen yerde olma konusunda titiz

davranmalidir.
Grupca kararlastirilan diger kurallar:
D

L0 e
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FORM-2 : COZUM ODAKLI PSIKOLOJIK DANISMA YAKLASIMIN TEMEL

ILKELERI

1. Problemlerin nedenini arastirmak yerine ¢éziimlere odaklanilacaktir.

2. Herkes igin gecerli olan tek bir yaklasim yoktur, her bireyin ¢6ziim yolu farklidir.
3. Her sorun i¢in pek ¢ok olasi ¢éziim yolu vardir.

4, Coziim odakli model oldukea basit ve somuttur.

5. Sahip olunan sorun ile ¢6ziim her zaman birbiriyle iligkili olmak zorunda degildir.
6. Gecgmisten ziyade su an ve gelecek tizerinde durulur.

7. Lider ve iiyeler igbirligi igerisinde ¢aligmalidir.

8. Uyelerin simrliliklarindan ve eksikliklerinden ziyade kaynaklar1 ve giiclii yanlari
vurgulanir.

9. Danismada en uygun ve ulagilabilir miidahale yontemi segilir.

10. Uyeler kendi olaylar1 ve potansiyel ¢oziimleri agisindan kendisinin uzmamdr.

11. Kiiciik degismeler biiyiik degismelere yol agar ve degisim kaginilmaz ve siireklidir.
12. Amaglar pozitif climlelerle ele alinir.
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FORM-3 : iLK HEDEF FORMU
Adi Soyadi: Tarih:

Bu grubu basaril bir sekilde tamamlamaniza yardim etmeyi istiyoruz. Bu formu doldurmak
hedefleriniz konusunda net olabilmenize yardim edecek. Boylelikle birlikte c¢alisirken

herkese uygun olacak sekilde programi uyarlayabilecegiz.
Bu gruba katilmaktaki hedefleriniz neler? Neyi basarmak istiyorsunuz?

Liitfen bu hedeflere ne kadar yakin oldugunuzu 1 ile 10 (1 hedefinizden tamamen uzak
oldugunuz, 10 ise hedefinize tamamen ulasacaginiz anlamina geliyor) arasinda

derecelendirin.

Hedef 1 Hedef 2
Cok Uzak | Cok Uzak
Basarildi Basarildi
1 2 3 45 6 7 8 9 10 1 2 3 45 6 7 8 9 10

Bu hedeflere ulasmak i¢in bugiine kadar hangi adimlari attiniz?

Bu hedefleri bagarmanizi saglayacak hangi giicleri, becerileri ve kaynaklari bu gruba

getirdiniz?
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EK-1. OTURUM ONCESIi DEGIiSIM TEKNIiGi

Gruba katilma karar1 aldiginiz an ile bu oturuma (ilk oturum) kadar gecen siirede

yasaminizda olumlu yonde bazi degisimler oldu mu?

Yasaminizda ne tiir degisimlerin basladigini ya da ne tiir degisimlerin oldugunu fark

ettiniz?
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FORM-4 : OTURUM DEGERLENDIRME FORMU
Grup toplantilarinin ihtiyag ve hedeflerinize yonelik olmasini saglamak ve bu dogrultuda ilerlemesine
yardimci olabilmek i¢in bugilinkii grup toplantistyla ilgili goriislerinizi ve geribildirimlerinizi
ogrenmek istiyoruz. Liitfen bize en ¢ok yardimeci olacak sekilde samimi ve diiriist olun.
Isim: Tarih:
Liitfen asagidaki ifadelere ne kadar katildidimzi ya da katilmadigimzi derecelendirin:
1) Bugiinkii grup iceriginin benim ihtiya¢ ve hedeflerimle ilgili oldugunu hissettim.
Kesinlikle katilmiyorum Kesinlikle katiliyorum
1 2 3 4 5
2) Bugiin gruptan hedeflerime ulagmak icin yararlandim.
Kesinlikle katilmiyorum Kesinlikle katiliyorum
1 2 3 4 5
3) Bugiin grupta anlasildigimi ve desteklendigimi hissettim.
Kesinlikle katilmiyorum Kesinlikle katiltyorum
1 2 3 4 5
4) Bugiin grubun siiresinin yeterli oldugunu hissettim.
Kesinlikle katilmiyorum Kesinlikle katiltyorum
1 2 3 4 5
5) Bugiin gruba aktif olarak katildigimi hissettim.
Kesinlikle katilmiyorum Kesinlikle katiltyorum
1 2 3 4 5
6) Bugiin toplantinin sonuna dogru amaglarima ulasma konusunda kendimi umutlu hissettim.
Kesinlikle katilmiyorum Kesinlikle katiliyorum
1 2 3 4 5
7) Bugiinkii grup etkinliklerini faydali buldum.
Kesinlikle katilmiyorum Kesinlikle katiliyorum
1 2 3 4 5
8) Bugiin liderin grubu iyi yonettigini hissettim.
Kesinlikle katilmiyorum Kesinlikle katiliyorum
1 2 3 4 5
Bugiin grupta olan ve devam etmesini istediginiz sey:

Bugiin grupta ise yaramadigini diisiindiigiiniiz sey:



4. OTURUM

Oturumun Amaci
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1. Grup iiyelerinin kendileri i¢in isledigine inandiklar1 ¢éziimleri fark etmelerini saglamak

2. Grup iiyelerinin kaynaklarini ve gii¢lii yanlarini fark etmelerini saglamak.

3. Grup iiyelerinin basarilarini 6vgii ile desteklemek ve cesaretlendirmek.

Sira

Yontem ve

No Siirec Teknik Siire/Dk
Odevlerin konusulmasi (Grup iiyelerinin ¢dziime Bevin
1 |odaklandiklari basa ¢ikma davranislarina iliskin y 25 dakika
b . ; ; Firtinasi
gozlemlerin grup tiyeleriyle paylasilmasi.)
2 | Kisisel amaglarin gézden gegirilmesi Soru Cevap | 10 dakika
Lider derecelendirme sorusunu sorar. Cevaplar1 almasini
3 mutee}klp Pu puani almayl_ hak Cttl%lnl dusunQu.ren neler Etkinlik 15 dakika
yaptigini iiyelere sorar. Bir puan yiikseltmek icin daha
“baska ne yapmasi gerektigini” sorar.
4 | Gigli yonlerin ve kaynaklarin tespiti Etkinlik | 15 dakika
Grup lideri oturumu 6zetler. Bir sonraki seansa kadar iyi
5 |giden isleri not ederek seansa getirmelerini ister ve Etkinlik 15 dakika

oturumu sonlandirir.




140

Siire¢

1. Grup lideri ilk grupla danisma seansinda grup iiyelerine verilen ¢dziime odaklandiklari

basa ¢ikma davraniglarina iligskin gozlemlerin grup iiyeleriyle paylasilmasi siireci ile baslatir.

2. Grup lideri tarafindan iiyelere kigisel amaclar konusunda geribildirim verilir. Amaglar

somut, acik, gerceklestirilebilir hale getirilmesi i¢in lider iiyelere yardim eder.

3. Lider derecelendirme sorusunu sorar. Cevaplari almasini miiteakip bu puani almay1 hak
ettigini diislindiiren neler yaptigin1 {iyelere sorar. Boylelikle kendileri i¢in isledigine

inandiklar1 ¢ézlimleri fark etmeleri saglanmaya calisilir.
3. Lider tarafindan iiyelere “Gti¢lii Yonlerim” (Form-5) formu doldurtulur.

5. Grup lideri oturumu o6zetler. Bir sonraki seansa kadar iyi giden isleri not ederek seansa

getirmelerini ister ve oturumu sonlandirir.
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FORM -5 GUCLU YONLERIM

Ad Soyad:

FARKINA VARDIGIM /SAHIP OLDUGUM GUCLU YONLERIM

SORUNUN COZUMU ADINA ATTIGIM ADIMLAR

KENDIMDE GORDUGUM GELISMELER/ILERLEMELER



6. OTURUM

Oturumun Amaci

1. Onceki oturumlarin degerlendirilmesinin yapilmasi

2. Grup stireci ile ilgili duygu ve diisiincelerin paylagilmasi.
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3. Bu programdan elde ettigi kazanimlar1 degerlendirme ve kazandiklari becerileri diger

alanlara transfer edebilme

4. Olumlu duygulara sahip olarak siireci sonlandirma

Sira

Yontem ve

No Siirec Teknik Siire/Dk
1 |Isinma Etkinligi Etkinlik 10 dakika
2 | Grup lideri tarafindan oturumlarin 6zeti yapilir. Anlatim | 10 dakika
3 | Grup siireci ile ilgili duygu ve diisiincelerin paylasilmasi. Anlatim 15 dakika
4 | Grubun yararlarinin tartigilmasi istenir. Soru cevap | 15 dakika

Bu programdan elde ettigi kazanimlar1 degerlendirme ve .
> kazandiklari becerileri diger alanlara transfer edebilme Anlatim ) 10 dakika
6 Grup lideri tarafindan iiyelerin basarilar kutlanarak Anlatim 15 dakika
ovgiide bulunulur
7 Sevgi bombardimani etkinligiyle grup siireci Etkinlik 15 dakika

sonlandirilir.
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Siire¢

1. Isinma etkinligi yapilir.

2. Grup lideri tarafindan oturumlarin 6zeti yapilir.

3. Grup iiyelerinden grup siireci ile ilgili duygu ve diislincelerini paytlasmalar istenir.
3. Grup iiyelerinden grubun yararlarinin tartigilmasi istenir.

4. Grup tiyeleri ile gruptan elde edilen kazanimlarin baska nerelere transfer edilebilecegi

konusulur.

5. Grup lideri tarafindan grup iiyelerinin basarilari, ilerlemeleri tek tek kutlanarak Gvgiide

bulunulur.

6. Sevgi bombardimani etkinligiyle grup siireci sonlandirilir.
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EK-7 SEVGIi BOMBARDIMANI

Grup halka seklini alir ve herkes bulundugu yere oturur. Oncelikle grup lideri
halkanin ortasina gecer ve grup liyelerine: Ortaya gelen kisinin olumlu yanlarini, ama, fakat,
lakin gibi sozciikler kullanmadan ifade ederler. Ortadaki iiye konusmaz. Herkes konustuktan
sonra, tesekkiir eder ve ortada oturmanin nasil bir duygu oldugunu grupla paylastiktan sonra
yerine oturur. Tiim goniillii grup tiyeleri ortaya tek tek gelir ve islem tekrar edilir boylelikle

grup paylasimi son bulur.



EK 8. Mesleki Rehberlik Grup Calismasi Egitim Programi

1. Oturum. (Grubun Tamsmasi. Kurallarin Belirlenmesi.)

Oturumun Amaci
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1. Grup iyelerinin tanigip, kaynasmasini saglama, grup kurallarinin olusturulmasi, mesleki

rehberligin amaclarini kavrayabilme

Sira .. Yontem ve ..
No Siirec Teknik Siire/Dk
1 Qrup l}der1 oturumun agilisin1 yaparak kendisini detaylt Anlatim 5 dakika
bir sekilde tanitir.
2 | Tamigsma Etkinligi uygulanir. Etkinlik 10 dakika
3 | Lider grup kurallar ile ilgili bilgi verir. Anlatim 5 dakika
4 Lider mesleki rehberligin amaglarint agiklanir. Grup | Anlatim/Soru 10 dakika
iiyelerinin beklentileri hakkinda konusulur. Cevap
5 | Grup lideri tarafindan oturumun 6zetlemesi yapilir. Anlatim 5 dakika




2. Oturum.

Oturumun Amaci
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1. Meslek se¢imi ile ilgil kavramlart anlama, karar verme siiregleri hakkinda bilgi sahibi

olma.
Sira .. Yontem ve ..
No Siirec Teknik Siire/Dk
1. | Grup lideri bir 6nceki oturumun genel 6zetini yapar. Anlatim 5 dakika
Meslek segiminde gz oniinde bulundurulmasi gereken .
2 kavramlar tartisilir. (Yetenek, ilgi, kisilik 6zellikleri) Sorucevap |10 dakika
3 Grup lideri karar verme siirecleri hakkinda bilgilendirme Anlatim 5 dakika
yapar.
4 Karar vermenin basamaklar1” konulu formlar 6grenciler Etkinlik 10 dakika
tarafindan doldurulur.
5. | Grup lideri tarafindan oturumun 6zetlemesi yapilir. Anlatim 5 dakika
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3. Oturum.
Oturumun Amaci

1. Mesleklerin calisma kosullari, kazanci, toplumdaki karsiligi, egitimi hakkinda bilgi sahibi

olma.
Sira .. Yontem ve ..
No Siirec Teknik Siire/Dk
1. | Grup lideri bir 6nceki oturumun genel 6zetini yapar. Anlatim 5 dakika

5 Mesleklerin  ¢alisma kosullari, kazanci, toplumdaki

karsiligi, egitimi hakkinda tartisilir. Sorucevap |15 dakika

3. | Grup lideri tarafindan oturumun 6zetlemesi yapilir. Anlatim 15 dakika
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5. Oturum.
Oturumun Amaci

1. Meslek se¢imi ile ilgil kavramlar1 anlama, karar verme siirecleri hakkinda bilgi sahibi

olma.
Sira . Yontem ve .
No Siirec Teknik Siire/Dk
1. | Grup lideri bir 6nceki oturumun genel 6zetini yapar. Anlatim 5 dakika

5 Grup iiyelerinin ¢evrelerinde farkli meslek gruplarindan

olanlarla ilgili izlenimlerinin tartisilmasi Sorucevap |10 dakika

3 Degisen diinyada meslek sahibi olma ve kariyer

planlamas1 hakkinda tartisma Agagm 15 dakika

4. | Grup lideri tarafindan oturumun 6zetlemesi yapilir. Anlatim 5 dakika




6. Oturum.

Oturumun Amaci

1. Siirecin degerlendirilmesi, kazanimlarin ifade edilmesi.
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Sira . Yontem ve .
No Siirec Teknik Siire/Dk
1. | Grup lideri bir 6nceki oturumun genel 6zetini yapar. Anlatim 5 dakika
5 Grup siireciyle ilgili dgrencilerin duygu ve diisiinceleri Sorucevap |10 dakika
sorulur.
3 Her b1r og_renc1den stirecle ilgili kazanimlarini ifade Anlatim 15 dakika
etmesi istenir.
4 Grup lideri tarafindan oturumunlarin 6zetlemesi yapilir. Anlatim 5 dakika

Grup siireci sonlandirilir.







