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OZET

Cem Devezer. Bilissel Davranis¢1 Grupla Psikolojik Danismanin Universite
Ogrencilerinin Otomatik Diisiinceleri ve Fonksiyonel Olmayan Tutumlari

Uzerindeki Etkisi Ankara, 2019.

Bu aragtirmanin amaci, bilissel davranisgr grupla psikolojik danismanin tiniversite
ogrencilerinin sahip oldugu otomatik disiinceleri ve fonksiyonel olmayan
tutumlar {izerindeki etkisini belirlemektir. Uygulama, Ufuk Universitesi Egitim
ve Edebiyat Fakiiltelerine kayitli yirmi dort 6grenciden olusan deney ve plasebo
grubu olmak lizere ii¢ ayr1 grupla yiirlitiilmiistiir. Deney grubundaki katilimcilarla
on iki oturum bilissel-davranigs¢1 grupla psikolojik danigsma, plasebo grubundaki
katilimcilarla on iki oturum plasebo niteliginde grup etkinligi gergeklestirilmistir.
Kontrol grubunda bulunan katilimcilara ise herhangi bir uygulamada
bulunulmamistir. Tiim gruplara Otomatik Diisiinceler Olcegi (ODO-30) ve
Fonksiyonel Olmayan Tutumlar Olgegi (FOTO-A) ilk oturumlarda én-test, son
oturumlarda son-test, son oturumdan iki ay sonra ise izleme Ol¢iimii
uygulanmistir. Uygulama sonunda deney grubunun FOTO-A 6n-test ve son-test
puan ortalamalar1 (p<.05) anlamli derecede azalmistir. Deney grubu FOTO-A
son-test puan ortalamalariyla izleme puan ortalamalar1 arasinda anlaml bir fark
bulunamamustir (p>.05). Plasebo grubunun FOTO-A on-test ve son-test puan
ortalamalari arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir (p>.05). Kontrol
grubunun FOTO-A &n-test ve son-test puan ortalamalari arasinda anlamli bir
farklilk bulunmamistir (p>.05). Deney grubunun ODO-30 6n-test ve son-test
puan ortalamalar1 (p<.05) anlamli derecede azalmistir. Deney grubu ODO-30 son-
test puan ortalamalariyla izleme puan ortalamalari arasinda anlamli bir fark
bulunmamistir (p>.05). Plasebo grubunun ODO-30 &n-test ve son-test puan
ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklililk bulunmamistir (p>.05). Kontrol
grubunun ODO-30 on-test ve son test-puan ortalamalari arasinda anlamli bir
farklilik bulunmamuistir (p>.05). Sonug olarak, bilissel davranis¢i grupla psikolojik
danigma, lniversite 6grencilerinin otomatik diisiinceleri ve fonksiyonel olmayan

tutumlarinin azalmasinda etkili bulunmus ve bu etkinin kalici oldugu goriilmiistir.

Anahtar Kelimeler: Bilissel terapi, biligsel davranisci terapi, grupla psikolojik

danisma

Xi



ABSTRACT

Cem Devezer. The Effect of Cognitive-Behavioral Group Counseling on
Automatic Thoughts and Dysfunctional Attitudes of University Students. Ankara,
2019

The aim of this study is to determine the effect of cognitive-behavioral group
counseling on university students' automatic thoughts and dysfunctional attitudes.
The study group consisted of twenty-four college students for test, placebo and
control groups enrolled in Ufuk University Faculties of Education and Literature.
12 sessions of cognitive-behavioral group counseling were performed with the test
group, and twelve sessions placebo-group counseling activities were performed
with the placebo group. There is no counseling given to the control group. At the
beginning of the group sessions, Turkish forms of Automatic Thoughts
Questionnaire (ATQ-30) and Dysfunctional Attidutes Scale (DAS-A) were
applied to the to three groups as pre-test, post-test at the end of the sessions and
two months after the follow-up test. The mean scores of the DAS-A and ATQ pre-
test and post-test scores (p <.05) of the test group were significantly decreased.
No significant difference between the mean scores of the test group DAS-A ands
ATQ post-test and the mean follow-up (p> .05) was found. No significant
difference between the placebo group's DAS-A and ATQ pre-test and post-test
mean scores (p> .05) was found. No significant difference between the control
group's DAS-A and ATQ pre-test and post-test mean scores (p> .05) was found.
Consequently, cognitive-behavioral group counseling was found to be effective in
reducing the automatic thoughts and dys-functional attitudes of university

students and this effect was found to be permanent.

Keywords: Cognitive therapy, cognitive behavioral therapy, group counseling
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BOLUM |

GIRIS

Toplumsal, egitsel, ekonomik, ve bilimsel degisimler sonucunda psikolojik
yardim hizmetlerine duyulan ihtiyac gittike artmaktadir. Icinde yasanilan toplum
karmagiklastikca, bir davranis bilimi olarak psikolojinin 6énemi de o derece artar.
Tiirk toplumu, artik vatandaslarinin yagamini degistiren politik, ekonomik, sosyal
ve kiiltiirel etkenleri bilimsel olarak incelemek durumunda kalmistir. Dogdugu
andan itibaren yasadigi toplumun bir pargasi olan insan, kendisini sosyal iliskiler
icerisine girmis olarak ve iletisim kurmak durumunda bulur. Insanlar, psikoloji
biliminin araciligiyla kendilerini taniyarak bu karmagsik toplumsal gorevleri
basariyla yerine getirebilirler (Ciiceloglu, 2010). Teknoloji alanindaki gelismeler,
kiiresellesme siirecini hizlandirmistir. Bu durum, toplumsal yasamda yeni roller
ve iligkiler, ortaya ¢ikan yeni olanaklardan avantaj saglamak amaciyla rekabet
ortaminin olusmasini beraberinde getirmistir. Bdylelikle artik calisma kosullar
agirlagsmis, kariyer basamaklarinda yukari dogru tirmanmak zorunluluk haline
gelmis ve daha da zorlasmis, sonu¢ olarak insanlar kendi kaynaklariyla
kendilerine rahatlik saglamakta zorlanir hale gelmislerdir. Tim bu hizh
gelismeler, bireylerin rol karmasasi yagamasina neden olmus ve kimlik arayisi,

bireysel ve toplumsal olarak 6ne ¢ikan bir kriz olmustur (Carkhuff, 2014).

Tiirkiye egitim sisteminin d8rencilerin yetenek ve potansiyellerini kesfetmelerine
yardimct  olmakta ne derece etkili olabildiginin saptanabilmesi ve
tyilestirilebilmesi de psikoloji biliminin egitimin igerisine dahil edildigi Slgiide
miimkiindiir (Cliceloglu, 2010). Egitimde psikolojik danigsmanlik hizmetleri bu
anlamda sanayilesme ve kentlesme olgusunun yarattigi toplumsal sorunlarin
sonucu olarak zorunlu hale gelmistir denilebilir. Insanlarm her gegen giin
karmasik hale gelen toplumsal hayata uyum saglayabilmeleri ve buna dayali

olarak cesitlenen okul programlari ve mesleki secenekler arasindan kendilerine



neyin uygun oldugunu akilci bir sekilde saptayabilmeleri i¢in bu hizmetler, egitim

sisteminin ayrilmaz bir pargasi haline gelmistir (Dogan, 1995).

Yukarida agiklanan bireysel ve toplumsal gerekliliklerden dolayi, psikolojik
yardim siireclerini etkili bir ¢er¢eveye oturtmak adina bugiine degin bir¢ok kuram
olusturulmus, smanmis ve tartisilmistir. Insan davranislarmm temelinde sinirsel
siireclerin yer aldigimi, bunlarin belirli bir diizen dahilinde kaslara gegip
davraniglara yansidigini 6ne siiren nérobiyolojik yaklagim, diisiince ve duygularla
ilgilenmeden psikolojinin  konusunu godzlenebilen davranislarla sinirlayan
davranig¢1 yaklasim ve insan davranislarimi dogustan getirilen cinsellik ve
saldirganlik olmak iizere iki temel diirtii cercevesinde agiklayip yaklagiminda
bilingalt1 siireglerin dnemini vurgulayan psikanalitik yaklagim, bu yaklagimlarin
baslicalaridir (Ciiceloglu, 2010). Bu kuramlarin her biri, siiphesiz psikolojik
yardim uygulamalarinin ¢agdas konumuna gelmesinde degerli katkilar1 bulunan

ve etkileri sliren yaklasimlardir.

Aaron T. Beck tarafindan 1960’larin basinda gelistirilip diinyanin birgok
bolgesinde psikoterapi ve psikolojik danisma uygulamalarinda etkililigi akademik
ve klinik olarak kanitlanmis bilissel davranis¢r kuram, diger kuramlarin ¢oguna
kiyasla kisa siireli ve ¢oziim odakli olmas1 sebebiyle ge¢miste ve gliniimiizde en
cok tercih edilen kuramlardan biri olmustur (J.S. Beck, 2014). Baslangicta bir
depresyon kurami olarak gelistirilen bilissel davranigci yaklasimin daha sonra ¢ok
cesitli problem alanlarinda da etkili oldugu gériilmistiir (Leahy, 2018; Murdock,
2013). Ayrica, bireysel psikolojik danigma uygulamalarindaki basarisinin yani
sira, aile ve ¢ift damismanlig1 ve grupla psikolojik danisma gibi uygulamalar igin
de uygun olabilecek bir yaklasim olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu arastirma
kapsaminda, biligsel davranisci psikolojik danigmanin grupla psikolojik danigsma

oturumlarina uyarlanip uygulanmasi iizerinde durulmaktadir.

Asagida arastirmaya konu olan problem ve alt problemlere, arastirmanin
denencelerine, sayiltilarina, siirliliklarina, aragtirma konusuna iligkin tanimlara

ve arastirmanin gerekgesi ve dnemine yer verilmistir.



1.1. PROBLEM DURUMU

Psikolojik danisma uygulamalarinda grupla psikolojik danisma , bazi yonleriyle
bireysel psikolojik danismaya gore faydalar sunmaktadir. Yalom (2012), grupla
psikolojik danigma uygulamalarinin, umut asilamak yani {iyelerde psikolojik
danigma siirecinin ise yarayacagi inancini olusturmasi, s6z konusu rahatsizliklarla
nasil bas edilebilecegiyle ilgili bilgi edinilmesi, 6zgecilik yani yasanti ve
diisiincelerin baska insanlarla paylasilmas: yoluyla grubun ortak amaglart igin
yardim edilmesi, ¢atigma yaratan aile yasantilarinin diger iiyelerin de katilim ve
katkilartyla tekrar yasanip ¢éziimlenmesi, grup ortaminda rol oynayarak ya da
canlandirarak veya diger grup iiyeleri model alinarak olumlu davraniglar
Ogrenilmesi, diger grup tyeleriyle birlik olma duygusunun deneyimlenmesi ve
varolussal etmenlerin grup ortaminda daha giiclii bir sekilde deneyimlenebilecegi
yoniinden bireysel danigsma uygulamalarina kiyasla giiclii yonlere sahip oldugunu
vurgular. Ayrica Corey (2008), grupla psikolojik danigma sayesinde ayni anda
birden fazla insana hizmet edilebilmesi, katilimcilarin grup ortaminda yeni sosyal
beceriler 6grenebilmesi ve diger iiyelerle iligski kurarak da terapétik bir fayda elde
edebildigi i¢in  grup uygulamalarinin  bireysel  psikolojik  danisma
uygulamalarindan daha etkili oldugunu 6ne siirer. Grup ortaminin sosyal bir
mikrokosmos, yani dig diinyanin 6nemli sosyal dinamiklerini tasiyan kiigiik bir
temsilini olusturmasi, bireylere grup dinamigi igerisinde bir gruba ait olma
duygusu ve dolayisiyla baskalarinin sorunlarina duyarli ve yardim sever olma
istegi uyandirmasi nedeniyle de bireysel danigma ortaminda var olmayan
avantajlar1 icerisinde barindirir (Sharf, 2012). Ozetle, grupla psikolojik danisma
uygulamalari, katilimcilara umut asilanmasi, sorunlarinin evrensellesmesi yoluyla
normallesmesi, grup olmanin getirdigi birlik duygusuna bagl olumlu kazanim
olanaklari, ekonomik olusu ve dis diinyanin kii¢iik bir temsilini olusturup sosyal
becerilerin daha yapilandirilmis bir ortamda denenebilmesi gibi bireysel
psikolojik danigma uygulamalarinda var olmayan ya da daha zayif olan gii¢li
yonleri dolayistyla tercih edilmektedir. Bir¢ok farkli kuramsal yaklasim temel
alinarak grupla psikolojik danisma siiregleri yapilandirilabilir. Bu yaklagimlardan

biri de Biligsel Davranis¢1 Terapi yaklagimidir.



Psikoterapi ve psikolojik danigma uygulamalarinda kendisine 6nemli bir yer
edinmis olan Bilissel Davranis¢1 Terapi, Aaron T. Beck tarafindan 1960’11 yillarin
sonlarinda gelistirilmistir. Biligsel terapinin uygulama temelinde problem ¢6zme,
kendi kendini egitme ve basa ¢ikma becerilerinin gelisimi, psikolojik danisma
siirecindeki en temel kazanimlar olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Murdock, 2013).
Bilissel terapi catisi altinda bulunan gesitli kuramsal modeller, su ii¢ temel ilke

etrafinda sekillenmektedir (Dobson ve Dozois, 2001):

a. Davranisi belirleyen temel ilke bilissel siire¢lerdir.
b. Davranist belirleyen biligsel siiregler izlenebilir, takip edilebilir ve
degistirilebilir.

c. Istenen davrams degisikligi, bilissel yapilardaki degisimle miimkiindiir.

Psikoterapistlik kariyerine bir psikanalist olarak baglayan Aaron Beck (2005),
hastalariyla yapmis oldugu serbest cagrisim ¢alismalar1 sirasiyla otomatik
diisiinceler ismini vermis oldugu yapiy1 kesfetmistir. Serbest ¢agrisim siirecinde
ortaya kontrolsiiz bir sekilde c¢ikan saf igerik disinda, s6z konusu siiregte
anlatilmayan bir igerik de oldugunu kesfetmis, diisiincenin egitilebilecegi ve
degistirilebilecegi kanisina varmistir. Bu diisiinceler, otomatik olarak ve son
derece hizli bir sekilde ortaya ¢iktigi icin bu diisiincelere otomatik diislinceler

denir.

Biligsel terapiler, bilgi isleme modeline dayanir. Duyu, algi ve bilis, bilissel
terapilerin dayanagi olan bilgi isleme modelinin temelini olusturur. Duyular,
duyusal ndronlar uyarildig1 anda ortaya ¢ikan ilk sonuglari tanimlar. Bu duyularin
organize edilip degerlendirilmesiyle dis diinyaya iliskin bilgilerin edinilmesi
sonucunda algilama gergeklesir. Duyu ve algilardan gelen verilerin iglenip bunlara
iliskin gelistirilen yontemlerin ortaya ¢ikardigi dil, problem ¢ézme ve diisiinme
gibi karmasik siireclere bilis adi verilir (Tirkcapar, 2014). Bilissel-davranisci
terapi, bireylerin psikolojik rahatsizliklarinin temelinde sahip olunan inanglarin ve
diisiincelerin yattig1 ilkesine dayanir (Duy, 2003). Biligsel yaklagimin 6ziinde,
bireylerin zeka gelisimlerinin erken evrelerinden itibaren onlar1 farkli ve islevsiz
hale getiren davraniglarin uzlastirilip degistirilmesi vardir (A.T. Beck, 2005).

Insanlarin duygular1 ve davranislari, bir durumu yorumlayis ve durum hakkindaki



diisiinme sekilleriyle iligkilidir. Bir bagka deyisle, bireylerin nasil hissettiklerini ve
nasil davrandiklarimmi belirleyen dogrudan durumun kendisi degil, durumun
algilanisg ve yorumlanis seklidir (J.S. Beck, 2014). Dolayisiyla, psikolojik danigma
siirecinde duygu, davranis ve diisiinceler arasindaki baglantilar saptanmaya
calisilip bireyin yasantilara daha uyumlu ve gercek¢i yorumlar getirmeyi

O0grenmesi amaclanir (Tiirkgapar, 2014).

Biligsel davraniscit yaklasim, egitici olmasi yani danmisanlara kendi biligsel
davranigg1 terapisti olmayr Ogretmesi, yaklasgiminda ge¢misten c¢ok simdiki
zamanla ilgilenmesi, amaca doniik ve sorun odakli olmasi ve somutlastirilmis
amaglart zamanla smirlamasi acisindan diger bircok psikoterapi yaklasimiyla
kiyaslandiginda daha somut, zaman bakimindan pratik ve ekonomik bir
yaklasimdir. Evlilik terapisi, grup terapisi, farkli yas gruplari ve gesitli sorun
alanlariyla calismaya uygundur (J. S. Beck, 2014). Farkli yaklasimlarla
yiirlitiilmiis calismalar, inceledikleri degiskenlere benzer degiskenler iizerinde
farkli kuramsal yaklasimlara dayali programlarin sinanabilecegini veya
faydalanmis olduklar1 yaklasimlarin bilissel davranisgir yaklasimla birlestirilerek
zenginlestirilmesinin bu uygulamalar1 daha giiglii hale getirebilecegini
onermektedir. Ayrica grupla bilissel davranisgr yaklasimla karsilastirmali
yiiriitiilmiis baz1 ¢alismalar, biligsel davranigc1 yaklasimin veya biligsel davranigci
yaklasimla biitlinlestirilmis programlarin kisa siirede daha etkili ve ¢6ziim odakli
oldugunu gostermektedir (Akdogan ve Ceyhan, 2012; Bilge, 1996; Bilgin, 2016;
Giirgan 2006; Karatas, 2009). Bu sonuglar ve agiklamalar, biligsel davranisci
kuramin grup uygulamalarina uygunlugunu ve farkli yaklasimlara kiyasla

etkililigini kanitlar niteliktedir.

Yukaridaki agiklamalardan yola ¢ikilarak denebilir ki, psikolojik danigma
sirecinde, oOncelikle damiganlarin kendi duygu durumlarnni takip etmeyi
O0grenmesi, otomatik diisiincelerini ortaya ¢ikaran tetikleyici durumlar tespit
etmeyi ve bu durumlarda ortaya ¢ikan otomatik diisiincelerini belirleyebilmeleri,
islevsiz duygu ve davraniglarini fark edip diizenleyebilmelerini saglamaktadir. Bu
gelisim ve dgrenme siireci sonucunda daniganlar fonksiyonel olmayan tutumlarini
giderebilmektedir. Bu gelisim siirecinin daha hizli ve ayn1 anda daha fazla kisiye

ulagabilir olmasi ve biligssel davranishh kuramin grup uygulamalarina da uygun



olusu nedeniyle bu arastirma kapsaminda bilissel davranis¢i grupla psikolojik
danismanin {iniversite Ogrencilerinin otomatik diisiinceleri ve fonksiyonel

olmayan tutumlari iizerindeki etkisi incelenmektedir.
Bu aciklamalar dogrultusunda aragtirmanin problem climlesi:

“Biligsel davranis¢1 yaklasima gore olusturulmus bir grupla psikolojik danigsma
programi, Universite 0grencilerinin otomatik diisiincelerinde anlamli bir degisim
ve fonksiyonel olmayan tutumlarinda anlamli bir azalma meydana getirir mi?”

olarak belirlenmistir.

1.2.  ARASTIRMANIN AMACI

Bu arastirmanin amaci, biligsel-davranis¢r yaklasima dayali grupla psikolojik
danigma yagantisinin liniversite 6grencilerinin sahip oldugu otomatik diisiincelerin
degistirilmesi ve fonksiyonel olmayan tutumlarin azaltilmasi iizerindeki etkisini

belirlemektir.

Bu aragtirmanin calisma grubunu Ufuk Universitesi Egitim ve Edebiyat
Fakiiltelerinde 6grenimlerini siirdiiren 24 6grenci olusturmaktadir. Alan yazinda
tiniversitelerde bulunan psikolojik danigma merkezlerinde c¢alisan uzmanlarin
tiniversite 6grencilerine nasil yardimer olabilecegini aydinlatan yeterli arastirma
bulunmadig1 goriilmektedir. Universite 6grencilerine uygulanacak psikolojik
danigsma uygulamalarimin neden gerekli oldugu ve hangi gelisimsel ihtiyaglara
duyarli olmas1 gerektigi, arastirmanin gerekcesi ve Onemi boliimiinde
aciklanmistir. Boylece, bu arastirmayla {iniversite c¢agindaki bireylerle
tiniversitelerde c¢alisan ve calisacak olan uzmanlara grupla psikolojik danigma
uygulamalarinin nasil yiiriitiilebilecegine dair bir yol haritas1 sunmak, ilgili alan

yazina katkida bulunmak amaclanmaktadir.

Problem durumu, aragtirmanin gerekg¢esi ve onemi, kuramsal cerceve ve ilgili
arastirmalar boliimlerinde detayli bir sekilde aciklandig1 gibi, bilissel davranisei
terapi yaklasimi bireysel ve grupla psikolojik danisma uygulamalarinda tercih

edilen ve etkili bulunan kuramsal yaklagimlardandir. Bu arastirmayla, biligsel



davranigg1r terapi yaklasiminin grupla psikolojik danismaya uygunlugu ve
tiniversite  6grencileriyle  kullaniminda  etkililiginin  ortaya  konulmasi

amaclanmaktadir.

Problem durumu ve arastirmanin gerekgesi ve 6nemi boliimlerinde detayli olarak
anlatildig1 gibi, grupla psikolojik danisma uygulamalari, bireysel psikolojik
danisma uygulamasinda var olmayan bazi avantajlar i¢inde barindirmaktadir. Bu
arastirmayla, grupla psikolojik danismanin etkililigini ortaya koymak ve grupla

psikolojik danigsmayla ilgili alan yazina katkida bulunmak amac¢lanmaktadir.

1.3.  ARASTIRMANIN DENENCELERI

Arastirmada, yukarida belirtilen problem ve amaclar cergevesinde asagida

belirtilen denenceler test edilmistir.

a) Bilissel-davranis¢i grupla psikolojik danisma oturumlarina katilan bireylerin,
bu oturumlara katilmayan bireylere gore otomatik diisiincelerinde anlaml
derecede bir azalma gergeklesir.

b) Biligsel-davranisg1 grupla psikolojik danisma oturumlarina katilan bireylerin
otomatik diislincelerinde gerceklesen azalma, son grup oturumundan iki ay
sonra yapilan izleme dl¢limiinde degisime ugramaz.

c) Biligsel-davranisgr grupla psikolojik danigma oturumlarina katilan bireylerin,
bu oturumlara katilmayan bireylere gore fonksiyonel olmayan tutumlarinda
anlamli derecede bir azalma olur.

d) Biligsel-davranis¢i grupla psikolojik danisma oturumlarina katilan bireylerin
fonksiyonel olmayan tutumlarinda gerceklesen azalma, son grup

oturumundan iki ay sonra yapilan izleme 6l¢limiinde degisime ugramaz.

1.4.  ARASTIRMANIN SAYILTILARI

Arastirmanin sayiltilar1 asagida belirtilmektedir:

a. Katilimcilarin 6lgme araglarini yanitlarken yansiz ve icten cevaplar verdikleri

var sayilmaktadir.



b. Deney ve kontrol grubu katilimcilarinin otomatik diisiince ve fonksiyonel
olmayan tutumlarinin arastirma degiskenleri disindaki faktorlerden

etkilenmedigi var sayillmstir.

1.5.  ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

a. Arastirmanin bulgular1 Ufuk Universitesi’nde 6grenim gormekte olan 24
tiniversite 6grencisinden elde edilen sonuglar ile sinirhdir.

b. Grup iiyelerinin Ufuk Universitesi’nde okuyup Ufuk Universitesi Psikolojik
Danisma ve Rehberlik Merkezi’ne bagvuran 6grencilerden secilmis olmasi
sebebiyle, katilimcilarin ders saatlerine gore uygun ortak bir giin ve saat
belirlenmesi zorunlulugu dogmus, bu durum grubu demografik degiskenler ve

boliim bazinda homojen kilmistir.

C. Arastirmaci, grup liderligini yiirlitmeden Once veya yiiriittiigii sirada bilissel
davranige1 yaklasimina dayali grupla psikolojik danigma siirecinin
yiuriitiilmesine iligkin lisans ve yiiksek lisans egitimine ek olarak herhangi bir

destekleyici atdlye egitimi almamistir.

1.6. TANIMLAR

Bu boliimde, arastirmada yer alan anahtar kavram ve terimlerin tanimlarina yer

verilmektedir.

Otomatik diisiinceler: Tetikleyici bir olay veya durumla karsilasinca bireylerin
duygularini ve davraniglarina yon veren, sadece psikolojik sorunlar1 olan insanlara
degil, tiim insanlara 6zgii olan sozel kalip, gorsel kalip veya her iki sekilde
goriilebilen diisiince akiglarina verilen isimdir. Otomatik diislinceler genelde kisa
ve Ozdiir, dolayisiyla bireyler bu diisiincelerin degil, diislincelerin sonucunda
ortaya ¢ikan duygularin bilincinde olurlar. Islevsiz otomatik diisiinceler; objektif
kanilardan olusup bir sekilde bozulmus olarak ortaya ¢ikabilir, icerik dogru olup
kisinin vardigi sonug¢ yanlis olabilir ya da gegerli olsa bile islevsizdir (J.S. Beck,
2014). Bu arastirma kapsaminda, otomatik diisiinceler terimiyle kastedilen,

islevsiz otomatik diisiincelerdir.



Fonksiyonel olmayan tutumlar: Daha ¢ok depresif belirtileri takiben ortaya
cikan ve terapi siirecinin bir pargasi olarak azaltilmaya calisilan, kisinin giinliik

yasamindaki iglevini engelleyen olumsuz tutumlardir (A. T. Beck vd., 1979).

Bilissel carpitmalar: Bilissel isleyiste sistematik ve tutarli bir sekilde goriilen

olumsuz 6n yargi kaliplaridir (A. T. Beck, 1976).

Grupla psikolojik damisma: Kisiler arasi iliskilerin gelismesi igin, iiyelerin
duygu, deger ve tutumlarmin konu alinarak tiim {yelerin bireysel olarak
davranigsal amaclarina ulagsmasina yardimci olmaya c¢abalanan, alanda yetisen bir
meslek uzmani tarafindan yiiriitiilen profesyonel terapotik yardim etme stirecidir

(Voltan-Acar, 1993; akt. VVoltan-Acar, 2014).

1.7.  ARASTIRMANIN GEREKCESI VE ONEMi

Biligsel Davranigg1 Terapiler, farkli egitim diizeyleri ve farkli yas gruplarinda
bulunan ¢ok genis bir yelpazede danisan kitlesine hizmet vermeye uygundur.
Ayrica grup, ¢ift ve ailelerle psikolojik danigmada da kullanilmaya elverislidir (J.
S. Beck, 2014). Bu arastirma kapsaminda, bilissel davranisg1 yaklagimin grupla

psikolojik danismada kullanimi iizerinde durulacaktir.

Erikson, insanlarin yasamlar1 boyunca sekiz gelisim evresinden gectiklerini, her
evrede o evreye Ozel gelisimsel gorevlerin var oldugunu belirtir. Bu goérevlerin
basartyla tamamlanmasi siireci sonucu olgunlagsma olan bir krizdir. Bu
yaklasimda, ergenlerin i¢inde bulundugu gelisim donemi kazanima kars1 kimlik
karmasasi olarak adlandirilmistir. Bu donemde ergenler, kim olduklarin1 ve yasam
amaglarimi bulmaya calisirlar. Bu donemin basarili bir sekilde atlatilmasinin
gostergesi ergenin olumlu bir kimlik kazanmis olmasidir. Yetigkinligin ilk
yillarinda deneyimlenen gelisim evresi bu yaklagimda yakinliga karsi yalmizlik
olarak adlandirilir. Bu evrede bireyin gelisimsel gorevi, saglikli sosyal ve
romantik iliskiler kurma becerisi kazanmaktir. Bu iliskiler kurulabildigi takdirde
birey yalniz kalmayip yakinlik elde etmis olacaktir (Santrock, 2012). Son ergenlik
donemi icerisinde bulunan bireyler, yetiskinlie adim atabilmek icin basarili bir
kimlik gelistirmek, ait olma ihtiyaglarin1 doyurmak i¢in basarili bir kimlik ve

anlaml iligkiler gelistirmenin gerekliligiyle karsi karsiyadirlar (Duy, 2003).



Tirkiye’de {niversite egitimine devam eden Ogrencilerin ¢ogu, son ergenlik
olarak adlandirilan gelisim doneminin i¢inde bulunmaktadir (Newman ve
Newman, 1995). Lise 6grenciliginden tiniversite 6grenciligi yasantisina gegmek,
mezun olacaklar ic¢in kariyer kararlar1 vermek gibi gelisimsel krizler bu
ogrencileri beklemektedir. Her tiirlii baglangigta, 6grenciler icin en kidemli ve
itibarl1 grup tiyeliginden en yeni ve giigsiiz iiyelige ge¢is soz konusudur. Bunun
yani sira iiniversiteye gecen ergenler kendilerini daha biiylimiis hissederler, sosyal
ve akademik alternatifleri artmistir ve farkli alt kiiltiirleri, tercihleri ve yasam
bigcimlerini inceleme firsat1 elde ederler (Santrock, 2014). Bu durum, {iniversite
Ogrencilerinin yeni rollerine hazirliklarini ve uyumlarim1 kolaylagtirmak igin
sunulan psikolojik danisma hizmetlerini 6nemli hale getirmektedir. Bu nedenle,
tiniversite ortaminda sunulacak psikolojik danigma hizmetlerinin bu tiir gelisimsel
ihtiyaglar1 yanitlamaya yonelik olmasi gerekmektedir. Bu arastirmanin da,
tiniversite Ogrencilerine sunulan psikolojik danisma hizmetleriyle ilgili bu
ihtiyaclara yanit veren bir perspektif sunarak alan yazina katkida bulundugu,
sahada ¢alisan uzmanlarin ergen ve geng bireylerin gelisimsel gorevlerini yerine
getirirken karsilastiklar1  zorluklarda nasil yardimer olabileceklerine 151k

tutabilecegi diisliniilmektedir.

Yukarida yer alan aciklamalara bakilarak, tiniversite Ogrencilerinin, egitim
hayatlarmin farkli kademelerinde ilgilenmek durumunda kaldiklart farkli
gelisimsel krizlerin varligindan séz edilebilir. Universite dgrencilerinin gelisimsel
ihtiyaclari, ¢oziim odakli bir yaklagim olan biligsel davranis¢1 terapilerin ilgili
boliimlerde de aciklandigr lizere farkli yas grubu ve problem alanlarinda etkili
olusunun kanitlanmasi ve grupla psikolojik danismanin kisa siirede birden fazla
insana yardimci olma giicli, bu arastirmay1 onemli kilmaktadir. Buna ek olarak,
alan yazinda biligsel davranisci grupla psikolojik danigmanin uygulamalarinin
nasil gerceklestirilebilecegine iligskin yeterli ¢calisma bulunmamasi sebebiyle bu
caligmanin alan yazindaki bilgi birikimine katki saglayacagi diistiniilmektedir.
Ayrica alan yazinda biligsel davranisgr grupla psikolojik danigmanin bireylerin
otomatik diislincelerini ve fonksiyonel olmayan tutumlarini bir arada inceleyen bir
arastirmaya rastlanmamaktadir. Ulkemizde ve yurt disinda yapilmis olan benzer
aragtirmalara bu ¢alismanin ilgili arastirmalar bolimiinde yer verilmistir (Austin

v.d., 2008; Aydin ve Sorias, 2010; Can, Demirci ve Erden, 2016; Capri ve
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Gokgakan, 2008; Dereboy ve Eskin, 2012; Duarte v.d., 2009; Duy, 2003; Elmaci,
2008; Gokdag ve Siitgti 2016; Gruber v.d., 2001; Hi¢gdurmaz, 2010; Kalkan ve
Ersanli, 2008; Karatas, 2009; Kitchiner v.d., 2009; Koffel v.d., 2014; Matsunaga
v.d.; 2010; Norton, 2008; Sapmaz, 2011; Sarisoy, 2011; Sertelin Mercan, 2007;
Siitcti, Sertéz ve Mete, 2014; Taube-Shiff v.d., 2007; Thienemann v.d., 2001).



BOLUM II

KURAMSAL CERCEVE VE ILGILI ARASTIRMALAR

Aragtirmanin bu boliimiinde bilissel davranis¢ir psikolojik danigmanin tarihsel
degisimine, biligssel modele iligkin bilgilere, biligsel davranisci terapi tekniklerine,
biligsel davranis¢i terapinin grupla psikolojik danismada uygulanigina iligkin

bilgilere ve konuya iliskin yapilmis olan bazi arastirmalara yer verilmistir.

2.1. BILISSEL DAVRANISCI TERAPI

Biligsel terapiler denildigi zaman icerisinde, geleneksel davranisci terapileri,
Albert Ellis’in gelistirmis oldugu Akilct Duygusal Terapi ve Aaron Beck’in
gelistirmis oldugu Biligsel Terapi yaklasimlarini igerisinde barindiran ortak bir
catidan bahsedilmektedir. Zamanla, bu yaklagimlarin aralarindaki farklarin
belirsizliginden dolayi, bu yaklasimlar i¢ ice gegip bilissel terapiler seklinde
birbirleriyle es anlamli olarak kullanilir olmustur (J. S. Beck, 2014). Bilissel
kurami gelistirirken Beck’in psikanalitik calismalart psikiyatriye yonelmesinde
baslangi¢ teskil etmis, daha sonra Immanuel Kant, bilissel kuramcilardan Magna
Arnold, George Kelly, Albert Bandura ve en c¢ok da Albert Ellis’den
etkilenmesiyle psikanalitik ¢izgiden ayrilip kendi kuramini bi¢imlendirmistir
(Murdock, 2013). Bilissel terapilerin temel felsefesi, Ellis’in de kuramini
gelistirirken temel aldig1 Stoaci diisiiniir Epiktetos’un “Insanlara rahatsizlik veren
olaylarin kendisi degil, olaylara getirdikleri bakis agisidir.” sdziinden anlagilabilir

(Koroglu, 2017).

Baslangicta bir depresyon kurami olarak ortaya ¢ikip daha sonra birgok
rahatsizligin tedavisinde kullanilmaya baslanan biligsel terapinin gelisim
stirecinde, Beck’in baslangicta norolojiyle ilgilenip daha sonra psikiyatriye
yonelmesinden sonra klasik bir psikanalist olarak yetismesinin etkileri olmustur
(Murdock, 2013). Beck, ilk ¢alismalarinda Freud’un depresyonun Kkisinin
kendisine yonlendirdigi O6fkesinden kaynaklandigr hipotezini sinamis, ama

ilerleyen c¢alismalarinda ve klinik go6zlemlerinde bunun daha ziyade
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depresyondaki insanlarin digerlerinden onay gérme arayisi oldugunu kesfetmistir

(Arnkoff ve Glass, 1995).

Bu boliimde, bilissel terapilerin tarihgesi, bilissel model, biligsel davraniset terapi
teknikleri ve biligsel davranisci terapinin grupla psikolojik danismada kullanimina

iliskin agiklamalara yer verilmektedir.

2.1.1. Bilissel Terapilerin Tarihcesi

Biligsel terapiler, davraniscilikla beraber Freud’un psikanalitik kuramina tepki
olarak dogmus kuramlardir. 1900’14 yillarin basinda psikoterapi alanina hakim
olan psikanalitik kuramla klinik agidan ¢ok basarili sonuglar elde edilememesi ve
deneysel bir temele dayanmamasi, kurami elestirilerin hedefi haline getirmistir.
Bu elestirileri takiben, 1960’11 yillarda davranis¢ilik adi verilen alternatif bir
kuram ortaya ¢ikmaya baslamistir. Insan davranis ve duygularini agiklamada
bilimsel ilkelerin kullanilmasinin ilk 6rnegi olan davranis¢ilikta, bilingdisi gibi
deneysel olarak gozlenemez bir alan yerine bilimin gozlenebilir olani, yani insan
davraniglarini ele almasi gerektigini savunur. Kurama gore insan sadece davranis
ve fizyolojik tepkilerden ibarettir, zihin sadece Ogrenmelere dayali

kosullanmalarin muhafaza edildigi bir yapidir (Ttirkcapar, 2014).

Biligsel Terapi terimi genellikle, Aaron T. Beck tarafindan 1960’larin sonuna
dogru gelistirilen kurami isimlendirmek i¢in kullanilir (Murdock, 2013).
Davranis¢iligin diisiince ve duygu boyutunu goz ardi etmesi, insanlarin ayni
ortamlarda ayni uyaranlara farkli tepkiler vermelerinin sebeplerini agiklamada
yetersiz kalmasina sebep olmustur. Ayrica davranisgilik, depresyon gibi bazi
klinik durumlarda psikopatoloji kurami ve tedavi yaklasimi agisindan yetersiz
kalmistir. Bu ortamda, 1970’li yillarda Albert Ellis ve Aaron Beck’in
birbirlerinden habersiz ve bagimsiz ¢aligmalar1 sonucunda biligsel terapi
dogmustur (Tirkcapar, 2014). Bu iki kuramcinin onciiliigiinii ettigi calismalar,
Amerika ve farkli {ilkelerdeki bir ¢ok uzmanin bilissel terapi ydntemlerini
akademik merkezlerde uygulayip etkisini gordiigii icin o donem cok gdzde bir
yaklagim olarak goriilmiistiir (Burns, 2013). Bu kuram, insanin duygusal ve

davranigsal tepkilerinin diisiince ve inanglarinin etkisiyle ortaya ¢iktigini one
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sirerek icinde bulunulan dénemde 6nceki kuramlarin hi¢ deginmedigi 6nemli bir

farkliliga isaret etmis olmustur. (Tiirkcapar, 2014).

Bilince yonelik ilgi, psikolojinin resmi bir bilim haline gelmedigi ilk zamanlara
dayanir. Yunan filozoflar Platon ve Aristo, Ingiliz empiristler ve ¢agrisimcilar
biligsel siireclerle ugrasmislardir. Jean Piaget’nin ¢ocuklar iizerine yapmis oldugu
caligmalarda gelisimi Freud ya da Erikson gibi psikosekstiel ya da psikososyal
acidan degil, biligsel asamalarla ele almis olmas1 da bilissel yaklasimin gelisimini
etkiledigi diisiiniilebilir (Schultz ve Schultz, 2007). Davranig¢iligin devriminden
sonra psikoloji biliminde bilissel siireglere yeniden doniisiin baslangici 1950’lere
dek uzanir. Davranis¢t Guthrie, kariyerinin sonlarina dogru davranis¢t yaklagimin
insan davraniglarin1 uyarict — tepki iliskisine indirgemesini mekanik buldugunu
belirtip psikologlarin uyariciy1 algisal veya bilissel terimlerle anlatmak zorunda

oldugunu belirtmistir (Guthrie, 1959; akt. Schultz ve Schultz, 2007).

Tiim bu gelismelerle beraber, gerek uygulamada basarisinin kanitlanmasi, gerekse
de kisa siirede ¢oziime ulasilmasi gibi avantajlari sayesinde biligsel terapiler,
psikolojik danigma uygulamalarinda en ¢ok tercih edilen yaklagimlardan biri

haline gelmistir.

2.1.2. Bilissel Model

Biligsel modele gore nevrotik isleyis, kisinin otomatik olarak tamamlanan
olumsuz bilgi isleme siireclerine bagli olarak gelisir (Leahy, 2018). Bilissel
modelin yiizeye en yakininda tasvir edilen kismindaki yapiya otomatik diisiinceler
adr verilir. Otomatik diislinceler, belirli bir olay yasandiginda ya da durumla
karsilasildiginda bireylerin aklina kendiliginden gelirler, 6zellikle diistinmek i¢in
bir ¢aba sarf edilmeye gerek olmaksizin otomatik bir sekilde ortaya ¢ikarlar
(Tiirkgapar, 2014). Bir baska deyisle, danisanlarin olumsuz duygu durumlariyla
bagdasan kendiliginden ortaya ¢ikan diisiincelere otomatik diislinceler denir
(Leahy, 2018). Siklikla 6zel bir dikkat verilmedigi siirece otomatik diisiincenin
kendisi fark edilmez, yalnizca eslik eden duygu fark edilir. Dogalar itibariyle
telegrafik, kisa ve ucgusan ve zihin icinde c¢ok hizli akan anlam kiimeleri

seklindedirler. Otomatik diisiinceler, belirli bir durumla karsilasildiginda hizla
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ortaya ¢ikip incelenmeksizin dogru kabul edilme egilimindedirler (Tirkgapar,
2014). Danisanlar otomatik diisiincelerine yogunlastirilana kadar bu diislincelerin
farkinda olmazlar. Kisinin olumsuz duygulari ne kadar fazlaysa otomatik
diisiinceleri de o kadar bariz olmaktadir. Bu disiinceler kisiye ozeldir ve
farkliliklar igerir. Otomatik diisiinceler, herhangi bir kasit ya da bilingli bir
muhakeme sonucunda ortaya c¢ikmazlar, yani kisiler bu otomatik diisiinceleri
baslatmak i¢in herhangi bir ¢aba sarf etmezler. Otomatik diisiincelerin en énemli
ozelliklerinden biri, bagkalarina uzak goriinse de danisanlar otomatik

diisiincelerini mantikli ve dogru olarak gorme egilimindedirler (A. T. Beck, 2005).

Biligsel terapistin baslica gorevi, duygusal sorunlarin en temel nedeninin, sahip
olunan yerlesik inanglar, olaylara yiiklene anlamlar, akilci1 olmayan diislince
sekiller oldugunu danisanlara 6gretmektir. Bu anlamda danisanlar tarafindan
Oziimsenmesi gereken terapotik felsefe, insanlarin olaylara iliskin bakis agilarina
gore ne hissedip nasil davrandiklarindan kendilerinin sorumlu olduklaridir
(Koroglu, 2017). Nitekim, islevsel olmayan otomatik diisiinceler nesnel bir
degerlendirmeye tabii tutulup yerlerine alternatif ve islevsel bir diisiince
konuldugunda kisinin duygu durumu ve davraniglar1 da degistirilebilir. Bireyler
otomatik diislincelerini tanidiklarinda, diislincelerinin gegerliligini ve islevini
degerlendirme sansi elde edebilirler. Yasanan olaya veya maruz kalinan duruma
iliskin ulagilan yorumun hatali oldugu anlasilip diizeltildiginde, duygu durumunun
iyilestigi ve daha ise yarar bir sekilde hareket edilebildigi ve fizyolojik
uyarimlarin azaldigi goriiliir (J. S. Beck, 2014). Ote yandan, baslangigta, bir
onceki oturumda danisanla tartigilip, sorgulanip gecersizliginde hem fikir olunan
otomatik diisiinceler bir sonraki oturumda tekrar damisan tarafindan inanilma

egilimine girebilir (A. T. Beck, 2005).

En ylizeyde yer alan otomatik diisiinceler ve cekirdegi olusturan temel inanglar
arasinda ara inanglar yer alir. Ara inanglarin iki bileseni, kurallar ve sayiltilar
seklindedir. Kurallar ve sayiltilar s6ze dokiilmeseler bile davraniglarin gizli
belirleyicileri olarak is goriirler, bireyin kendi davraniglari, digerlerinin
davraniglar1 ve baglarma gelen yasantilariyla ilgilidirler (Tiirkgapar, 2014).
Biligsel terapi uygulamalarinda danisanlari olumsuz duygulart deneyimlemeye

yatkin hale getiren bu tiir varsayimlar, kural ve degerler anlasilip ortaya
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cikarilmaya calisilir. Bu kurallarin en bilinen 6rnekleri; “Kusursuz olmaliyim.”,
“Herkes tarafindan sevilmeliyim.”, “Giivenilir olmaliyim.”, Insanlar ben
sOylemeden ihtiyaglarimi1 anlayip yerine getirmeli.” benzeri diisiincelerdir. Her
bireyin karsisina ¢ikabilecek durumlara uyan kural tutum ve varsayimlar1 vardir
(Leahy, 2018). Bu inanglar, kosullu inanglar, “-meli, -mal1” tarzinda diisiinme ve
gereklilik bildiren inanglart da kapsar ve deneyimlerimize anlam vermemize

yardimc1 olur. (Murdock, 2013).

Ara inanclar ve temel inanclar, ¢cocuklarin kendileri ve dis ¢evre arasindaki ayrimi
olusturma girisimleriyle baslar. Bu sirada ¢ocuklar, islev gostermek ve
deneyimlerini anlamlandirabilmek i¢in karsilastiklar1 uyaranlar1 ve bilgileri
organize etme gereksinimi duyarlar ve bu ihtiyag dogrultusunda temel ve ara
inanglar edinirler (Rosen, 1988). Bu inanglar, dogruluk ve islevsellikleri
bakimindan degisiklik gosterebilir. Islevsiz inanclarin yerine daha gercekci ve
islevsel yeni inanglar gelistirilebilir ve tedavi yoluyla giiglendirilebilir (J.S. Beck,
2014).

Temel inanglar, yasamin erken yillarindan itibaren gelisip benzer yasantilarla
kendilerini pekistirme egiliminde olan, bireyin kisisel ve c¢evresel bilgiyi nasil
diizenleyecegini belirleyen, gegmis yasanti ve deneyimler sonucu olugsmus, kisinin
kendisiyle ve diger insanlarla ilgili temel varsayimlarini iceren, kokli ve degisime
direngli bilissel yapilardir (Tiirkgapar, 2014). Bilissel yaklagima gore, bireyleri
islevsizlige gotiiren esas unsurlar, temel inanglari i¢ine alan semalardir (Leahy,
2018). Bir temel inang¢ aktiflestiginde, bu inan¢ dogrultusundaki tiim
yorumlamalarin mantiksal olarak gegersizligi kanitlanmis olsa bile kisi durumlari
bu inanglar dogrultusunda yorumlamay: siirdiiriir. Aksi yondeki bilgileri
gormezden gelerek temel inancimi dogrulayan ya da dogruladigini diislindiigii
bilgilere odaklanma egilimi gosterir. Buradaki anlasilmasi gereken en Onemli
nokta, bilgilerin yanli bir sekilde algilanip islenmesi amagh degildir,

kendiliginden meydana gelmektedir (J.S. Beck, 2014).
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2.1.3. Bilissel Davranis¢i Terapi Teknikleri

Bu béliimde, biligsel davranis¢1 terapide kullanilan bazi biligsel terapi teknikleri

ve biligsel terapi tekniklerine ek teknikler agiklanmaktadir.

2.1.3.1. Sokratik Sorgulama: Bu ydnteme ismini veren Yunan felsefeci Sokrat,
kendi diyalog yonteminde herhangi bir sorunu tartisirken muhatabina bilgiyi
dogrudan aktarmaz, sordugu sorularla ulasmak istedigi bilgiyi agiga ¢ikarmaya
calisirdi. Biligsel terapide, Sokrat’in kullandigi bu yonteme gondermede
bulunarak uygun yonlendirici sorular yardimiyla kisiye yeni bir sey kesfettirilmesi
ya da ogretilmesine sokratik yontem adi verilir. Sokratik yontem, Beck ve Ellis
tarafindan biligsel terapinin bir parcasi olarak goriiliir. Biligsel terapide soru
sorma, temel islevinin, bilgi almanin Gtesinde terapotik islevlere sahiptir

(Turkgapar, 2014).

Diislince ve inanglar anlasildiktan sonra sirada bunlarin psikolojik danismanin
yonlendirmesiyle test edilmesi vardir. Bu sliregte, “Kanit nedir?” “Alternatif bir
aciklama var midir?” “Olabilecek en kotii sey nedir? Bu atlatilabilir mi?”
“Olabilecek en iyi sey nedir? En gercek¢i sonu¢ nedir? “Otomatik diisiinceye
inanmama sebep olan sey nedir? Diisiincemi degistirmeyi etkileyecek sey ne
olabilir?” “Bununla ilgili ne yapmaliyim?” “Eger bir arkadagim ayni durumda
olsaydi ben ona ne derdim?” soru tiplerinin bu siiregte danisanlara yardimci

olabilecegi disiiniilmektedir (Murdock, 2013).

Sokratik sorgulama, danisanin cevaplamak icin belli bir bilgi altyapisina sahip
oldugu sorulardan olusur. Ard arda sorulan sorular yardimiyla kisi, belirlenen
yone yonlendirilir. Kisi boylelikle, kendi mantig1 ve hali hazirda sahip oldugu
bilgilerin yardimiyla sorun yasamasina yol agan inanclar1 degerlendirebilecegi bir

noktaya gelmis olur (Tiirkgapar, 2014).

Sokratik sorgulama siirecinde ilk sirada bilgi edinme vardir. Danisanin yasadigi
tetikleyici durum, duygulari, diisiinceleri, davraniglari, algilar1 ve yorumlarini
anlamaya iliskin sorular sorulur. Bu sorular, bellek sorulari (“Bu sorun ilk ne

zaman baglad1? Bu durumun bir 6rnegini anlatir misiniz? Oldugunda ne yaptiniz?
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Ne hissettiniz?” benzeri.), inceleme sorular1 (“Bu sekilde davranmanin kazanglar
ve kayiplari nelerdir? Olabilecek en kotii sey nedir?” gibi.), nedensel atiflarla ilgili
sorular (“Sizce bu soruna ne neden oluyor? Bunun kaniti ne?” benzeri.), ¢eviri
sorulart (“Bunun sizin i¢in anlami nedir? Bir arkadasiniz olsa ne derdi?” benzeri.)
ve yorumlama sorularindan (“Acaba ge¢cmiste yasadiginiz sorunlardan bugiin
isimize yarayacak bir seyler 6grenebilir miyiz?” benzeri.) olusur. Tiim bu siireg
gergeklesirken danigsan1 empatik bir sekilde dinlemek ©nemlidir. Daniganin
sOzciikleri, imgeleri, benzetmeleri, yasam temalari, inanglan titizlikle takip
edilmelidir. Bilgi edinildikten sonra, Oncelikle orijinal inancin sdylenir ve
ardindan sorularla ortaya c¢ikan bilgiler Ozetlenir. Bundan sonraki siiregte
inang¢larin yeniden yapilandirilmasina yonelik analitik sentez ve uygulama sorulari
kullanilir. Bunun i¢in sorularla ortaya cikan yeni bilgiler, sorun yaratan eski
islevsiz inangla karsilastirilir. Bunun i¢in: “Bundan ne sonu¢ ¢ikarirsiniz? Bu
sOyledikleriniz bu inancinizla uyumlu mu? Yakin bir arkadasiniz bu durumda olsa
ona ne sdylerdiniz?” gibi sorular kullanilanilir. Inancin degisiminin saglamasini
yapip giincel yasama genellenmesini saglamak adina uygulamaya ve davranisa
doniik “Oyleyse ne yapmay1 planliyorsunuz? Bu sorunu halletmek igin neler
yaptiniz? Baska neler yapabilirsiniz? Sizce bu nasil sonug verir? “ gibi sorular

kullanabilir (Tirkcapar, 2014).

2.1.3.2. Sorunu Belirleme: Psikolojik danigsma siirecinin basarisi, sinirlart
saptanmig gerceke¢i amaglarin belirlenmesine baglhidir. Danisanin getirdigi sorun
eger genel ve soyutsa, bu sorun somutlastiriimalidir. Soyut sorunlar beyan eden
danisanlarin  sorununu 6nemli bulup saygi duymakla beraber, sorununun
somutlastirilmas1 gerektigi belirtilerek duygusal onden yasadigi sorunlar1 ve

hayatinda yolunda gitmeyen unsurlarit bulup netlestirmek gerekir (Tirkcapar,
2014).

Amaglarin somut olmasi ve somut alt basamaklara boliinmesi, danisanlarin sorunu
cozmek icin atabilecekleri somut adimlari gérmelerine ve dolayisiyla danisma
stirecinin etkili olacagina iligkin umutlu olma egilimlerini artirmas1 agisindan
onemlidir (J.S. Beck, 2014).Amagclar, davranigsal terimlerle ifade edilebilir
olmalidir. Soyut amaclar somut ve alt basamaklara ayirilabilir amaglar biligsel

terapi acisindan uygun amaglardir. Bunu saglamak adina, “Terapiyle neyin
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degismesini istiyorsunuz? Bu terapinin sonunda nasil bir durumda olmak
istersiniz? Bugiin yasaminizda eksik oldugunu diisiindiigliniiz neler var?” gibi

sorular sorulabilir (Tiirk¢apar, 2014).

Psikolojik danigma siirecinde somut amaglar belirlenmesiyle, danisanin kendisi,
duygu ve diisiinceleriyle ilgili goriisleri netlesir. Somut amaclar belirlenmesiyle
danisan, yasamindaki 6nemli ve Oncelikli seyleri daha Oonemsizlerden ayirabilir
hale gelmeye baslar. Ayrica, somut amaglar belirlenmesi, danisanin basarmiglik
duygusu hissetmesini de saglar. Amag belirleme, danisanin problemlerini ¢6zmek
lizere ortaya koydugu ilk eylemdir. Danisan, somut amaglarini gorerek sorunun
¢Oziimiine yarayacak olan diislinlis ve davranig sekillerini yerli yerine koyup
mevcut giiglerinin farkina varip harekete gecirmeye baslayabilir; boylece

eylemsizlik duygusunu yener (Hackney ve Cornier, 2008).

Danisanlara sorunlarini belirleyebilmelerine yardime1 olmak i¢in ilk oturumlarda
“Bugiinlerde yasaminizda en ¢ok neden rahatsizlik duyuyorsunuz?” “Psikolojik
danismadan ne bekliyorsunuz?” benzeri, ilerleyen oturumlarda davranissal
amaglar1 daha da somutlagtirmak ve oturum giindemi belirlemek i¢in “Bugiin
hangi sorununuz lizerinde g¢alismak istiyorsunuz?” veya “Gegen oturumumuzda
ele aldigimiz sorunlarmiz istiinde ne gibi caligmalar yaptiniz?” gibi sorular
sorulabilir (Koéroglu, 2017). Amaglar, diger kisileri degistirmeyi kapsayamaz.
Ayrica, tigiincii kisilerin kontroliinde olan bir konu da amag olarak uygun degildir.
Tiim bu agiklamalara ek olarak, saptanan amaclarin gercek¢i ve hayata uygun

olmasina dikkat edilmelidir (Tiirk¢apar, 2014).

2.1.3.3. Otomatik Diisiincelerin Saptanmasi: Yasanan sorunun
somutlastirilmasinin ardindan terapide duygu, diisiince ve durumun tanimlanmasi
gerekir. Buradaki amag, biligsel degisikligin ilk odak noktasi olan otomatik
diisiincelere ulagmak ve danisanin otomatik diisiincelerini tanimasini1 saglamaktir
(Tiirkgapar, 2014) Bu siirecin ilk seanstan itibaren ve danisanlarin kendi 6rnekleri
kullanilarak  yapilmasi tercih edilmelidir. Danisanlarin seanstaki anlik
ifadelerinden ya da seans sirasinda gozlenen anlik degisimlerinin fark edildigi
anda “Su anda aklindan ne geciyor?” sorusu sorularak yapilabilir. Ayrica, ilk

seansin bir kisminin duygusal, davranissal ve fizyolojik tepkiler arasindaki iliski
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hakkinda psikoegitim verilmesine ayrilmasi faydali olabilmektedir. Danisanlarla
bu siireg, benzer diisiincelerin herkeste oldugu, bir anda aklimiza gelip gegen
diisiinceler oldugu, cogu zaman c¢ok hizli oldugu ve diisiincelerden ziyade
duygularimizin farkinda olabildigimiz ve bu diisiincelerin bir sekilde bozulmus
olmasma ragmen onlara dogruymus gibi inanip tepkiler verdigimiz bilgileri

verilerek yiiriitiilebilir (J. S. Beck, 2014).

Psikolojik danigsman, danigsanin duygu durumunda bir degisiklik gozlediginde
yapabilecegi en temel miidahale, danisana “Aklindan ne gegiyor?” sorusunu
yoneltmektir (Newman ve Beck, 1990). Bu yaklasimda, danisanlarin
diisiinceleriyle duygu durumlar1 arasindaki iliskiyi 6grenmesinden sonraki asama,
diistincelerindeki degisikligin deneyimledikleri duygularda degisim yaratacaginin
ogretilmesidir (Koéroglu, 2017). Danisma oturumlari esnasinda danisan, psikolojik
danigsmana Onceki oturumlardan bu zamana kadar ortaya cikan problemli bir
durumu anlatirken veya psikolojik danisman, oturum esnasinda danisanin
olumsuz bir duyguya dogru yoneldigini sézel veya sozel olmayan ip uglarina
bakarak tahmin ettigi anda “aklindan ne gegiyor” sorusunu yonelterek danisanin
otomatik diislincesini yakalamasini saglamaya calisir (J.S. Beck, 2014). “Aklindan
ne gec¢iyor?” sorusuna alinabilecek cevap, olumsuz durum aninda ortaya ¢ikan
0zgiin otomatik diisiinceye benzeme sansi en yliksek olan materyal oldugundan ilk
tercih edilmesi gereken yontemdir. Duygular, otomatik diisiinceye ulastiran en
kestirme ve garanti yoldur; ¢iinkli danisanin duygusal tepkisinin oldugu anlarda
diistinceler de zihinde var oldugu i¢in otomatik diisiinceyi yakalama olasilig1 daha

fazladir (Turkgapar, 2014).

Bazi durumlarda danisanlar ‘“aklindan ne geciyor?” sorusunu cevaplamakta
giiclik cekebilir. Boyle bir durumda danigana olumsuz duyguyu viicudunun
neresinde hissettigi sorulabilir, problemli durumun ayrmtili bir agiklamasini
cikarmasi i¢in danisan yOnlendirilebilir, sikint1 veren durumun gorsellestirilmesi
istenebilir, rol oyunu tekniginden yararlanilabilir, gercekte akillarindan gectigi
varsayilan duruma zit hipotezler sunulabilir veya farkli bir soruyla durum ifade
edilebilir. Ayrica, olumsuz durumun yasandigi anin ve duygunun yasandig
durumun detaylarinin konusulmas: da otomatik diislinceyi bulmakta kolaylik

saglayabilir. Sokratik sorgulama ve en kotli senaryo tekniginin kullanimi da
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otomatik diisiinceye yaklasmayi1 kolaylastiran yontemlerdir. En kotli senaryo
teknigi, danisan belli bir duruma iliskin otomatik diisiincelerini yakalayamiyorsa
icinde bulundugu durum, ortam ya da yasadig1 duygusal ve fizyolojik belirtiler
siralanarak “Bu durumda olabilecek en kotii sey ne?” sorusunu sorarak danisanin

otomatik diislincelerini agiga ¢ikarmaktir (J.S. Beck, 2014; Tiirkcapar, 2014).

2.1.3.4. Otomatik Diisiince Kaydi Tutulmasi: Otomatik diisiincelerin saptanmasi
stireciyle danisanin otomatik diislincelerini yakalamaya baglamasindan sonra
danisana seans i¢inde Orneklendikten sonra otomatik diisiince kayit formu
verilerek danmisandan seans aralarinda olumsuz duygulanimlar yasadiklari
durumlarda o an olup bitenleri kaydetmesi istenir (Tiirk¢apar, 2014). Bunun i¢in
siklikla Fonksiyonel Olmayan Diisiince Kaydi Formu (FODK), danisanlara ev
Odevi olarak verilmektedir (J.S. Beck, 2014). Danisandan iki seans arasindaki
siirecte ortaya ¢ikan cesitli otomatik diisiinceleri kaydetmesi istenir. Bir sonraki
seansta psikolojik danisman ve danisan beraber bu forma kaydedilmis olan
fonksiyonel olmayan otomatik diisiinceleri incelerler, danisanin otomatik
diisiinceleri  hakkindaki diislincelerine bakip seansta alternatif agiklamalar

iiretmeye caligirlar (Murdock, 2013).

2.1.3.5. Kanit1 Inceleme: Bu teknikte olumsuz otomatik diisiincenin dogru
oldugunu kabul etmek yerine, bunu destekleyen ve desteklemeyen gercek-nesnel
kanitlar incelenir. Boylece, danisanin olumsuz otomatik diisiincesinin

dogruluguna iligkin bir sliphe duymas1 amaglanir (Tiirk¢apar, 2014).

Biligsel terapilerden birisi olan Akilct Duygulanim Davranis¢i terapi yaklagimi da,
Beck’in Biligsel Terapisine benzer sekilde islevsiz diisiince ve inanglarimizi
degerlendirmek icin bilimsel diisiinmeyi, deneysel bir yaklasim edinmeyi Onerir.
Bu yiizden, danisanin One siirdiigii otomatik diislincelere karsilik olarak
“Diisiincelerinizin dogruluguna iligkin ne gibi kanitlarimiz var?” gibi bir soru,
danmisan1 ampirik diisiince tarzina yaklagtiracaktir. Bu yaklasim, insanlarin
baslarina gelen olumsuz durumlara iliskin ¢ikarimlarinda ¢arpikliklar varsa, bir
takim duygusal sorunlar yasayabileceklerini, ancak kanitlara dayali ampirik bir
akil  yiiritmeyle daha akilci  diislinebilirlerse  kendilerini  daha iyi

hissedebileceklerini 6ne siirer (Kéroglu, 2017).
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Teknik uygulanirken, Oncelikle danisanin  kendisinin  onaylanmadigin
hissetmemesi, alternatifler konusulurken itirazlar gelmemesi, kendi diislincesine
daha nesnel yaklagabilmesi agisindan sorgulamaya oncelikle olumsuz diisiincenin
dogrulugunu destekleyen nesnel verilerden baglanir. Destekleyen kanitlar siralanip
sonlandiktan sonra, otomatik diisiincenin dogru olmadigini kanitlamak amag
edinilseydi, danisana ne gibi nesnel kanitlarin diisiiniilebilecegi sorulur. Psikolojik
danigsman, bu noktada daha aktif ve destekleyici olmalidir, ¢iinkii danisanlar
otomatik diisiincelerini destekleyen kanitlar1 daha net gérme egiliminde olduklari
i¢cin bu noktada fazla destege ihtiya¢ duymazlar. Ancak danisanlarin kars1 kanitlari

gdrme konusunda zorlanma olasilig1 mevcuttur (Tiirkcapar, 2014).

2.1.3.6. Bilissel Carpitmalar1 Bulma: Insanlar neyin dogru, neyin yanls olduguna
iligkin genellestirilmis, basitlestirilmis ve carpitilmig ilkelere sahip olabilirler. Bu
tiir bir bakis acisina sahip olmak, bireylerde utang, sucluluk, kaygi ve depresiflige
yol agmakla beraber, diger insanlara kars1 tahammiilsiiz ve reddedici davranmaya
da neden olabilir. Biligsel terapiler, kesin ve keskin diisiincelerden uzak, dogru bir
akil yiirtitmeyi saglikli bulur (Koroglu, 2017). Bu teknigin ilk adiminda bilissel
carpitma terimi kuramsal olarak danmisana aciklanir. Daha sonra diisiince
carpitmalarinin tanimlar1 paylasilir ve damisanin hangi otomatik diislincesinin
hangi biligsel ¢arpitmaya uydugu danisanla birlikte bulunabilir. Daha sonraki
stirecte daniganin kaydettigi otomatik diisiincelerdeki bilissel garpitmalari bulmasi
istenir. Danisana bir otomatik diisiincede birden fazla bilissel c¢arpitma
bulunabilecegini hatirlatmak Onemlidir. Bu teknigin asil amaci, danisanin
diisiincesine disardan bakma ve onu inceleme aligkanlig1 kazanmasini saglamaktir

(Tiirkcapar, 2014). Onemli biligsel ¢arpitmalar sunlardir (Burns, 2013, 5.37):

a. Ya hep ya hi¢ diislincesi: Herseyi siyah ya da beyaz seklinde kategorize
etmektir. Ornegin, performansmiz miikemmelin altindaysa, kendinizi tamamen

basarisiz bulmak bir ya hep ya hig diisiincesidir..

b. Asir1 genelleme: Tek bir olumsuzlugu asla bitmeyecek veya tekrarlanacak bir

basarisizlik olarak yorumlamak.

C. Zihinsel filtre: Tek bir olumsuz detay1 bulup sadece ona odaklanmak
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d. Olumluyu gegersiz kilmak: Olumlu olaylarin veya agiklamalarin bir takim

sebeplerden dolay1 gegersiz, anlamsiz olmasinda 1srarct olmak.

e. Sonuglara atlama: Varilan sonucun olumlu oldugunu destekleyecek bariz

kanitlar olmamasina karsin olumsuz bir degerlendirme yapmak.

f. Akil okumak: Arastirmaya, istiinde diisinmeye gerek duymadan insanlarin

sergiledikleri davranislar1 olumsuz gizil niyetlere yiiklemek.

g. Falcilik: Islerin kotii gidecegini dngdriip, varsaymmin bir gercek olduguna
inanmak.

h. Asin biylitme ya da kigiltme: Olaylarin Onemini abartmak
(beceriksizliginizden ya da baskasinin basaris1 gibi), ya da kiigiiltiirsiiniiz (sahip
olunan iyi 6zellikler ya da baskasinin kusurlart gibi).

1. Duygusal kararlar: Olumsuz hislerin aslinda gercegi yansittigina inanmak.

i. Meli-mali ctimleleri: Kendinizi -meli, -memeli' lerle motive etmeye ¢alisirsiniz.
J. Etiketleme ve yanlis etiketleme: Asir1 genellemenin ug¢ halidir. Kisi, yaptigi
hatay1 genel bir kisilik 6zelligi olarak tanimlayarak kendisine olumsuz bir etiket
yakistirmas1 yapar. "Ben Dbeceriksizim tekiyim." Baska birinden hosunuza
gitmeyen davranis1 karsisinda "kahrolasi igreng herif!" gibi ifadeler bu tiir
diistince bicimine Ornek olabilir.

k. Kisisellestirme: Kisinin kendisini, aslinda baslica sorumlusu olmadigi olumsuz

bir olaym nedeni olarak gérmesi.

2.1.3.7. Cifte Standart Teknigi: Danisana bir arkadasinin veya yakininin basina
ayni durum gelse ve kendisi gibi diislinse ona ne diyeceginin sorulmasidir. Bu
teknik, danisanin yasadigi benzer bir olay1 bir yakini yasasa kendisi buna ne derdi
diye sorularak da uygulanabilir. Bu teknikle danisana duygusal yogunlugu
nedeniyle kendisiyle ilgili nesnel olamayis1 nedeniyle gercegi tam olarak
goremedigini diislinmesini saglar. Danisan bir bagkasinin perspektifiyle
diisiindiigiinde duygusal tepkinin yarattigi 6znellik azalir ve daha nesnel ve

gercekei degerlendirmeler yapabilir (Tiirkcapar, 2014).

2.1.3.8. Alternatif Aciklamalar: Biligsel terapideki nihai amaclardan biri,
danisanin kendi basina otomatik diisiincelerinin yerine akilci ve alternatif

aciklamalar koyabilir hale gelmesini saglamaktir (Tirkgapar, 2014). Bilissel
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terapilerde duygusal rahatsizliklarin nedeni olarak insanlarin deger yargilarini,
algilayis ve degerlendirme bicimlerini igeren uyumsuz yasam felsefelerimiz
oldugu diisiiniiliir. Bu yasam felsefesinde katilik, otoriterlik ve dogmatizm ve
mutlak¢ilik gibi temalarin varligi, ruhsal bozukluklara neden olur. Bu nedenle
biligsel terapilerde amag, danisanlarin akilci olmayan diisiince yapilar1 nedeniyle
ruhsal rahatsizliklarin1  siirdiirmek yerine ampirik bir yaklasim sayesinde

yasamdan daha ¢ok zevk almay1 6grenmelerini saglamaktir (Koroglu, 2017).

Bu teknik, danigsanin otomatik diisiincesinin, yasanan durumla ilgili bir agiklama,
belirleme veya niteleme durularinda kullanabilecegi bir tekniktir. Danisana “Bu
durum bagka ne anlama gelebilir ve nasil yorumlanabilir” sorusu sorulur. Ayrica
danisana, ayni olayr yasayan ama danisanin verdigi duygusal ve davranigsal
tepkiyi vermeyen birisinin olay1r nasil anlaylp yorumlayacagi da sorulabilir

(Tiirkgapar, 2014).

2.1.3.9. Akiler Bas Etme Ifadeleri: Damisanlar, akilct olmayan inanglarimi
tartistikca, etkili bir yeni felsefe yaratirlar. Yaratilan bu felsefenin bir kismi akiler
bas etme ifadeleridir. Elde edilen bu ifadeler gergek¢i olmali, gergekei degilse
psikolojik danismanin rehberligiyle uyarlanmalidir (Ellis 1995; Ellis, 2002).

Danisanlar, diisiincelerini ve diirtiilerini anlamlandirmakta eksiklik ¢ekiyor
olabilirler. Bu eksiklik, kendisini fonksiyonel olmayan tutum ve davranislar
olarak gosterebilir. Durumu incelemeyi ve kendilerini izlemeyi 6grendikten sonra
danisanlar, tartisma ve akilc1 kararlar alabilir, kendilerini egitebilirler. Olumlu

s0zlli mesajlar, fonksiyonel davranislara gotiirmektedir (A. T. Beck, 2005).

2.1.3.10. Dogrudan Farkli Diistince Getirme Yaklasimi: Bu teknikte danisanlara
sikintili bir duygu yasadigi anda olumsuz bir diisiince i¢inde olmak yerine gercege
daha uyumlu bir diisiince gelistirebilseydi ne olacagi sorulur. Bu teknik, hem
biligsel yaklasimdaki duygu diisiince baglantisinti hem de farkli bir
degerlendirmenin de miimkiin oldugunu danisana géstermeyi amaglar (Tiirkc¢apar,
2014).
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2.1.3.11. Deneysel Teknik: Bu teknikte psikolojik danigman, danisana kisilerin
sahip oldugu gergeklik algilariyla ilgili bazi prensipleri anlatir. Gergeklik,
gercegin kendisiyle ayni sey degil, gercegin kaba bir taslagidir. Bireylerin
gerceklik tercihleri, kendilerine ait duyusal ve bilissel fonksiyonlarla
kisitlanmaktadir, dolayisiyla hatali, kisiden kisiye farklilasan veya ¢arpitilmis bir
gerceklik algis1 soz konusu olabilmektedir. Danisanlarin kendi gergekliklerini
pesinen kabul etmeleri yerine test edebilir hale gelmeleri, bu teknigin amacidir.
Yeterli bilgi edinmeyle giivenilir bilgi olusturulabilecegi i¢in danisanlar alternatif
hipotezler iiretip secimler yapmaya tesvik edilir. Bireyler, uyaranlar ve durumlar
karsisinda cesitli hipotezler liretirler. Bu hipotezler arasinda en dogru hipoteze
ulasilmasi, konuya iligkin biitiin olasiliklarin hesaba katilmasiyla miimkiindiir.
Fakat bireylerin psikolojik kurgulari, ilk etapta hipotezlerin mantiksal siirecinin
test edilmesine engel olabilir. Burada s6z konusu gerceklik, bilgiye dayali nesnel
siireclere degil, bilissel 6znel siireclere dayanmaktadir. Bu da ilk etapta dogru

hipoteze ulagmayi zorlastirir (A.T. Beck, 2005).

2.1.3.12. Derecelenmis Diisiince: Bu teknik, olaylar1 siyah beyaz seklinde keskin
kategorilere ayirarak diisiinmek yerine olaylarin bu iki kutup arasinda da
aciklamalar1 ve secenekleri olabilecegini gdstermeye dayanir. Teknik
uygulanirken, danisana birka¢ hipotetik durum olusturulup sorgulama
stirdiiriilebilir. Bu teknigin 6zii, danisanin yasadigi durumun olumsuzlugunu daha
iyi ve gercekci bit sekilde degerlendirmesini saglayabilecek baska Ornekler

getirmektir (Tiirkgapar, 2014).

2.1.3.13. Pasta Dilimi Teknigi: Bazen danisanlarin diisiincelerini bir grafik
formunda gorsellestirmeleri, diislincelerini net bir sekilde gormekte yardimeci
olabilir. Bu teknik, danmisanlarin amaclarini diizenlemeleri i¢in veya goreli
sorumluluk belirlemelerini saglayip daha akilci diisiinmelerini saglamak igin

kullanilabilir (J. S. Beck, 2014).

Teknigin amaglar1 diizenlemek i¢in kullaniminda, danisanlara suanki hayatlarinda
kendilerini gordiikleri mevcut durumda sorunlarinin dagilimini pasta dilimi

grafiginde gostermeleri, ardindan ideal olarak gordiigii dagilimi pasta grafiginde
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gostermeleri  istenir. Boylelikle damisanin, yasamindaki hangi sorunlari

degistirmek veya azaltmak istedigine dair fikirleri netlesebilir.

Teknigin sorumluluklar1 gercekei bir sekilde belirlemek igin kullaniminda ise
danisanlarin s6z konusu sorunlarin olasi nedenlerini grafikte gostermeleri istenir.
Boylece danisanlar s6z konusu sorunun ne kadarinin kendisinden ne kadarinin
farkli etmenlerden kaynaklandigini goriip daha gergekei agiklamalar getirebilir (J.
S. Beck, 2014).

2.1.3.14. Rol Oynama Teknikleri: Bir ¢ok bireysel ve grupla psikolojik danisma
yaklagiminda kullanilan rol oynama teknikleri, biligsel terapide danisanlari
danigsmaya getiren pratik problemleri ¢6zmek maksadiyla kullanilabilmektedir
(Wolfe, 2007, akt. Murdock, 2013). Ayrica, danisanin akilci olmayan inanglarini

bulmak ve degistirmek i¢in de rol oynama tekniklerine bagvurulabilir.

2.1.3.15. Akilcr ve Akilc1 Olmayan Arasinda Diyalog: Bu teknik, akilci inanglarin
akilc1 olmayan inanclarla diyaloga sokulmasi mantigina dayanmaktadir. Teknigin
uygulanisinda, danisan oncelikle akilci inanglarinin bir listesini yapar ve akilci
inanglarina akilci olmayan inanglarla hiicum eder. Boylece akilci olmayan inanca
akilc1 bir savunma formiile edilmis olur. Danisanin akilci olmayan inanglar1 bitene
kadar bu diyalog siirdiiriiliir. Bu diyalog, bir kagit {izerinde yazil1 olarak veya iki

sandalye ile rol oynama yontemiyle gergeklestirilebilir (Murdock, 2013).

2.1.3.16. Utancin Uzerine Gitme: Bu teknikte danisanin disariya c¢ikip son derece
utandirict bir sey yapmasi istenir. Bu teknikteki mantik, daniganin utangtan
O0lmeyecegini kesfetmesidir. Tavsiye edilen davranis Odevinin danisanin
durumuna uygun olmasi1 gereklidir. Akilci bas etme ifadelerinin bu gorevlerle

birlestirilmesi danisanin 6devi yapabilme olasiligini artiracaktir (Murdock, 2013).

2.1.3.17. Maruz Birakma: Biligsel terapide sik¢a kullanilan bu davranisci teknik,
diger insanlarin rahatlikla yapabildikleri gilindelik etkinliklerde sikinti yasayan
veya diger insanlarin yapmayir onemsemedigi davranislar1 fazla miktarda yapan

danisanlarda kullanilir. Aslinda, danisanlar sikintilarina ¢are olarak ka¢inma ve
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garanti altina alma stratejilerini kullandiklarina inansalar da bu davranislar, kisinin
rahatsizliginin asil sebebi haline gelir. Bu dongiiniin kirilmasi i¢in danisanlarin
kag¢indig1 veya korktugu durum veya nesnelere belirlenmis bir diizenle maruz
kaldig1 bu teknige maruz birakma denir. Buradaki mantik, danisanlarin ¢ogu
durumda kaginmasinin nedeni olan sikintisinin ge¢meyip artacagi varsayiminin
gecerli  olmayis1  ve kacis veya rahatlatict  davramiglar  olmasa da
rahatlanabileceginin bizzat kisi tarafindan uygulanarak goriilmesidir (Tirkgapar,

2014).

Bu teknik, kosullarin uygunluguna gore ilgili uyarana gercek anlamda maruz
kalmak veya imgesel maruz kalma seklinde uygulanabilir. Bazu durumlarda
psikolojik danigsman danigana eslik bile edebilir veya tercihen danisana yardimci
olacak yakin bir kisinin eslik etmesiyle davranigsal ddevler gerceklestirilir. Bu
teknigin uygulanis1 sirasinda psikolojik danigsmanin dogru bir degerlendirme ve

kavramsallastirma yapmasi kritik 6nem tasir (Murdock, 2013).

Teknik uygulanirken 6nce danisana rahatsizlik veren ve kagindigi durumlarin tam
bir listesi ¢ikarilir. Daha sonra danisanin her bir durumda yasadigi sikinti
miktarina iligkin tahminleri alinip orta diizeyde rahatsizlik veren bir duruma
danisan maruz birakilir. Maruz kalma esnasinda danisanin durumu yasayip kaygi
diizeyi azalana kadar o durum veya ortamda kalmas1 hedeflenir. Danigsanin bu zor
duruma maruz kalmay1 goze alabilmesi i¢in teknigin gerekliligi ve yarar1 danisana

aciklanmalidir (Tiirkgapar, 2014).

2.1.3.18. Etkinlik Cizelgesi Kullanim1 ve Asamali Etkinlik Planlamasi: Problemli
davraniglarin ve danmisanlarin tiim etkinliklerinin ortaya ¢ikis Oriintiistiniin
anlasilmas1 maksadiyla basglangigta tiim davranislarin kaydedilmesi veya sadece
uyumsuz davranislarin kaydedilmesi seklinde uygulanan bir tekniktir (J. S. Beck
2014). Ornegin, depresyon ya da bazi kaygi bozukluklarinda erteleme ve kaginma
davraniglar sik¢a goriiliir. Erteleme davranisi siirdiiriildiikge yapilmasi gereken
isler birikir ve biriken isler yapilmasi ¢ok zor bir hal alir. Teknigin uygulanisinda
oncelikle danisan yapmasi gereken islerin listesini ¢ikarir. Daha sonra bu islerden
birinin yapilmasi i¢in hangi adimlarin atilmasi1 gerektigini saptar (Tirkcapar,

2014). Alt basamaklar belirlenirken bu basamaklarin somut ve basarilabilir
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olmalarina dikkat edilmelidir. Danigan, her denemede tek bir basamagi basarmaya
calismalidir (Murdock, 2013). Adimlar belirlendikten sonra danisan adimlarin
zihninde provasini yapabilir. Danigsan, her adimda karsilasacagi olasi zorluklarin
listesini yapabilir. Psikolojik danigsman, danisana uygulamaya birinci adimdan
baslamasini, sadece ugrastigi adima odaklanmasini, basardigina odaklanmasini ve
uygulama esnasinda aklina gelebilecek olumsuz diisiincelere dikkat etmesini

onermelidir (Tirkcapar, 2014).

2.1.3.19. Sorun Cozme: Bilissel terapide genellikle fonksiyonel olmayan inanglart
degerlendirmek igin  kullanilan bu teknik, sorunu belirlemeyi ve
belirginlestirmeyi, alternatifler iiretmeyi, uygulamay1 ve sonra da yeni yaklagimin

kullanighiligin1 degerlendirme amacina hizmet eder (Newman & Beck, 1990).

2.1.3.20. Derine Dogru inme — Asag1 Ok Teknigi: Temel inanglar1 belirlemek igin
kullanilan bu teknikte psikolojik danmigsman yiizeye daha yakin diisiinceleri
incelemekten baslayip asagi dogru daha derindeki temel inanglara inerek devam
eder. Psikolojik danigman ilk O6nce damisanin temel bir inanciyla baglantili
oldugunu diislindiigi bir otomatik diislincesini belirler. Daha sonra psikolojik
danigsman, baslangi¢ icin bu diisiinceyi dogru varsayarak danisana bunun ne
anlama geldigini sorar. Alinan her cevaba bu soru, temel inanca ulasilana kadar

sorulmaya devam edilir (Murdock, 2013).

2.1.3.21. Davranis Deneyleri: Ara inang¢ ve temel inanglar, otomatik diisiincelere
gore degisime daha direnclidir, sdzel teknikler degisimde tek basina etkili
olmamaktadir. Bu noktada, yasant1 yoluyla 6grenmenin en giiglii 6grenme olmasi
sebebiyle danisanin durumuna gore saptanan davranis deneyleri, ara ve temel

inanglarla ¢alismak icin destekleyici bir nitelik tasir (Tiirkgapar, 2014).

2.1.4. Bilissel Davrams¢1 Terapilerin Grupla Psikolojik Damsmada
Uygulanisi

Scott ve Stradling (1998), bilissel davranis¢r gruplarin dort temel oOzelligi
oldugunu belirtir (akt. Kagnici, 2014):
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“lyi planlanmis bir mantiksal ¢erceveye sahip olma, iiyelerin giinliik
yagamlarinda daha etkin olduklarim1 hissetmelerine yardimci olacak beceri
egitimleri sunma, grupta Ogrenilen becerilerin grup siireci diginda da
kullanilmasina odaklanma ve grup {iyelerini kendi ¢abalariyla gelisim
gosterecekleri konusunda cesaretlendirme.”

Bilissel davranis¢1 gruplarda lider, dncelikle kuram hakkinda iiyeleri egitir. ilk
oturumun vyarisi, grup Uyelerinin terapinin temel ilkelerini anlamalar1 6nem
tasidigr i¢in buna ayrilir (Gladding, 2008). Bundan sonra, bir grup iiyesi bir
sorununu anlatir ve bu sorun biligsel model iizerinden analiz edilir. Grup iiyeleri
veya lider, tiyelere simdiki zaman ya da gelecek zaman odakli geri bildirimler
verir. Lider, grup stirecini biligsel, imgesel ya da davranigsal teknikler kullanarak

stirdiiriir (Corey, 2008).

2.2. ILGILI ARASTIRMALAR

Bu boliimde alan yazinda konuya iligkin yurt disinda ve yurt i¢inde yapilmis olan

baz1 giincel arastirmalara yer verilmektedir.

2.2.1. Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Gruber ve digerleri (2001) tarafindan yapilan bir arastirmada, bilgisayar destekli
biligsel davranigc1 grup terapisinin sosyal kaygi iizerinde etkililigi arastirilmistir.
12 haftalik grupla bilissel terapi uygulamasinin sonucunda, deney grubunun
olumlu diisiincelerinde, kontrol grubunun olumlu diislincelerine gore anlaml
derecede artig, sosyal kaygi belirtilerinde anlamli diizeyde azalma gozlenmistir.
Arastirmada 6lgme araci olarak Olumsuz Degerlendirme Korkusu Olgegi kisa
formu (FNE), Sosyal Fobi ve Anksiyete Envanteri (SPAI) ve Sosyal Fobi Olcegi
(SPS) kullanmilmistir. Bilgisayar destekli biligssel davranis¢r grup terapisiyle bilissel
davranigc1 grup terapisinin sosyal kaygi semptomlarini azaltmada esit derecede

etkili oldugu bulunmustur.

Thienemann ve digerleri (2001) tarafindan March ve Mulle’in Cocuk ve
Ergenlerde Obsesif Kompulsif Bozukluk: Bir Davranig Rehberligi programina
dayali grup rehberligi programinin 13-17 yas araligindaki ¢ocuklarda etkililiginin

arastirilldigr  bir calismada, 14 haftalik oturumlarin ardindan yapilan son
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olgiimlerde Cocuk Yale-Brown Obsesif Kompulsif Olgegi ile Slgiilen Obsesif
Kompulsif Bozukluk semptomlari hem istatistiksel hem de klinik olarak belirgin
sekilde iyilestigi goriilmiistiir. Programa katilanlarin Yiizde 83'i en az bir ilag
tedavisi gegirmisti ve% 78'i daha dnce biligsel davranisci terapi deneyimi yasayan

kisilerden olugsmaktadir.

Taube-Shiff ve digerleri (2007), sosyal fobi igin biligsel-davranis¢r grup
terapisinde grup bagliligin1 inceledikleri bir arastirmada sosyal fobi igin
uygulanan grubun baglangi¢, orta ve bitis noktalarinda bireylerin gruba uyum
derecelerini incelemislerdir. Arastirmada 6lgme araci olarak Depresyon Anksiyete
Stres Olgegi (DASS), Hastalik Giriskenlik Derecelendirme Olgegi (I1IRS), Sosyal
Fobi Envanteri (SPIN) ve Grup Uyum Olgegi (GCS-R) diizenlenmis versiyonu
kullanilmistir. Yapilan 6l¢iimlerde, uyum puanlarinin grup boyunca kayda deger
bicimde arttigin1 ve sosyal anksiyete belirtilerinde zamanla diizelmenin yan1 sira
genel kaygi, depresyon ve islevsel bozukluk olgiitlerinde iyilesme ile iliskili

oldugunu bulmuslardir.

Austin ve digerleri (2008), biligsel davranis¢r kisa grup miidahalesinin panik
kaygi bozuklugu iizerine etkisini sinadiklari caligmalarinda, panik belirtiler
gosteren 18 katilimciya iki hafta siiren bir grup miidahalesi uygulamiglardir. Son
Olcimlere gore katilimcilarin panik, kaygi ve depresif belirtilerinde anlamli
diizeyde azalma ol¢iilmiistiir. Yapilan iig, alt1 ve 12 aylik izleme Ol¢iimlerinde de

bu etkinin siirdigii goriilmiistiir.

Norton (2008) tarafindan anksiyete bozukluklari i¢in 12 haftalik bir grup biligsel-
davranigg1r terapinin etkinligini incelendigi bir arastirmada, katilimcilarin
agorafobi, sosyal fobi ve 0zgiil fobilerine gore etkililikleri ayr1 ayr1 incelenmistir.
Arastirmada Olgme aract olarak DSM [IV’e gore hazirlanmis Anksiyete
Bozukluklar1 Goriisme Cizelgesi (ADIS-1V), Klinisyen Zorluk Olgegi (CSRs) ve
Durumluluk-Siireklilik Kaygi Envanteri (STAI) kullanilmigtir. Son o6lgiimlere
gore, katilimcilarin kaygi puanlarinda anlamli bir diisiis oldugu ve arastirilan tim

kayg1 bozukluklart tiirlerine esit diizeyde etkili oldugu bulgulanmstir.

Duarte ve digerleri (2009) tarafindan yapilan bir aragtirmada bilissel davranisei

grup terapisinin hemodiyaliz hastalarinin major depresyon diizeylerine etkisi
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sinanmigtir. Deney grubuna 12 hafta biligsel davranis¢1 yonelimli grup terapisi
uygulanmis, kontrol grubuna herhangi bir grup uygulamasi yapilmamistir.
Arastirma sonucunda, deney grubunun, kontrol grubuna kiyasla, Beck Depresyon
Envanteri genel 6l¢egi, MINI skorlar1 ve bobrek hastaligi, uyku yiikii, sosyal
etkilesimin kalitesi dahil olmak iizere yasam kalitesi boyutlarinda anlamh

tyilesmeler bulunmustur.

Kitchiner ve digerleri (2009), alt1 haftalik kisa siireli biligsel davranis¢1 yaklasima
dayali egitim grubunun, kaygi bozuklugu iizerinde etkisini arastirdiklari
karsilagtirmali aragtirmalarinda, 73 kisilik deney grubuyla calismislardir.
Arastirmada &lgme araci olarak Korku Olgegi (FQ) kullanilmistir. Katilimcilar 25,
24 ve 24 kisilik olmak tizere seckisiz sekilde biligsel davranis¢1 yaklasima dayali
egitim grubuna, geleneksel kaygi yonetimi grubuna ve bekleme grubuna
atanmiglardir. Uygulama gruplar1 alti hafta siireyle ikiser saatlik oturumlar
seklinde diizenlenmistir. Uygulama sonrasinda yapilan degerlendirmede, gruplar
arasinda kaygi bozuklugu agisindan anlamli diizeyde fark bulunmamistir. Sadece
stres kontrolii ve korku puanlari {izerinde, bekleme grubuna gore anlamli bir
azalma saptanmistir. Ancak bu azalmanin bir aylik izleme c¢alismasi sonrasinda

devam etmedigi bulunmustur.

Matsunaga ve digerleri (2010), tedaviye direncli depresyon hastalariyla yaptiklar
biligsel davranis¢1 yaklasima dayali 12 oturumluk 6n test, son test ve izleme
Ol¢timlii grup terapisi ¢aligmasini, 43 hastayla baglayip 38 hastayla bitirmislerdir.
Arastirmada Olgme aracit olarak DSM 1V’e gore Kiiresel Islevsellik
Degerlendirmesi (GAF: DSM IV-TR), Hamilton Depresyon Derecelendirme
Olgegi (HRSD), Kisa Form Saglik Anketi (SF-36) ve Fonksiyonel Olmayan
Tutumlar Olgegi (DAS) kullanilmustir. Istatistiksel Slgiimlere gore grupla terapi
stirecini tamamlayan katilimcilarin genel ruhsal saglik puanlar1 ve kendini iyi
hissetme puanlarinin anlamli bir sekilde arttigi bulunmustur. Bu katilimcilarin
tamaminin psikososyal islevlerinde ve ruhsal belirti diizeylerinde anlamli
diizelmeler bulunmugstur. On iki ay sonra izleme Olglimlerine katilabilen 20
katilimciyla yapilan 6l¢iimler sonucunda, hastalarin psikososyal islevlerinde,
ruhsal belirti diizeylerinde ve depresif belirtilerdeki olumlu degismelerin devamli

oldugu goriilmiistiir.
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Koffel ve digerleri (2015) yaptiklar1 bir meta analitik gézden gecirme
calismasinda; biligsel davranis¢1 grup terapisinin insomnia tizerindeki etkililigini
incelemislerdir. Bu arastirmada, 670 0zgiin alintiya yapilan bir gézden gecirme
sonucunda, analiz kriterlerini karsilayan sekiz ¢alisma bulunmus, sonug
degiskenleri, terapi Oncesi ve sonrasindaki 3-12 ayda hem nitel (6rn., Uyku
kalitesi) hem de niceliksel (6r. Uyku giinliigii) sonuglarin yan1 sira depresyon ve
agr1 siddetinin son Ol¢limlerde ve izleme dlgiimlerinde anlamli sekilde azaldigi ve

bu azalmanin sabit kaldig1 goriilmiistir.

Ozetle, yurt disinda yapilan bilissel davranisc1 yaklasima dayali grup terapisi
programlarinin c¢esitli problem alanlar1 ve ¢esitli 6rneklemlerdeki etkililiginin
incelendigi arastirmalarin  ¢ogunda biligsel davranis¢t yaklasima dayali
gelistirilmis grup terapisi etkili bulunmus, izleme Sl¢iimii yapilan aragtirmalarda

bu etkililigin devamli oldugu goriilmiistiir.

2.2.2. Yurt icinde Yapilan Arastirmalar

Duy (2003) tarafindan yapilan bir arastirmada, Ankara Universitesi Egitim
Bilimleri Fakiiltesi Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik boliimiinde 2000-2001
egitim doneminde egitimlerini siirdiiren Ogrencilerden olusan bir Orneklemle
bilissel davranisci grupla psikolojik danigmanin iiniversite dgrencilerinin yalnizlik
ve fonksiyonel olmayan tutumlari {izerine etkisi incelenmistir. Olgme arac1 olarak
Fonksiyonel Olmayan Tutumlar Olgegi (FOTO-A) ve UCLA Yalmzlik Olgegi
kullanilmistir. Arastirmada deney grubuyla her biri 90 dakika siiren 12 oturumdan
olusan biligsel-davranisci yaklagima dayali grupla psikolojik danisma uygulanmas,
kontrol grubunda bulunan 6grencilere herhangi bir islem uygulanmamistir. Deney
grubunun FOTO-A son test puanlari, 6n test puanlarina gore anlaml diizeyde
farkli bulunmus, {i¢ ay sonraki izleme dl¢limlerinde de ayni bulgu elde edilmistir.
Ayrica deney grubunun yalnizlik son test puanlari, 6n test puanlarina gore anlaml

diizeyde azalmis, bu azalma izleme 6l¢iimlerinde de goriilmiistiir.

Sertelin Mercan (2007) tarafindan ergenlerin sosyal kaygilarini incelemek {izere
biligsel davranig¢t yaklasimla biitiinlestirilmis sosyal beceri egitimi konulu

aragtirmada, deney grubuna katilan 6grencilerin sosyal kaygi diizeylerinin anlaml
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bicimde azaldig1 bulunmustur. Arastirmada &lgme araci olarak Cocuklar igin
Sosyal Anksiyete Olcegi” ve Capa Cocuk ve Ergenler I¢in Sosyal Fobi Olgegi
kullanilmistir. Calismanin drneklemi, Istanbul’da bir devlet okulunda 6. ve 7.

Siniflara devam eden 6grencilerden secilmistir.

Capri ve Gokgakan (2008) tarafindan akilc1 duygusal davranis terapisine dayali
grupla psikolojik danigmanin {iniversite 6grencilerinin problem ¢6zme algisi
tizerine etkisinin aragtirildigt deney ve kontrol gruplu ¢alismada, deney
grubundaki 6grencilerin son test ve iki ve on iki ay sonra olmak iizere iki kez
yapilan izleme puanlarinda grup iyelerinin problem ¢ézme beceri puanlarinda
anlamli diizeyde bir fark bulunmustur. Arastirmada dlgme araci olarak Problem
Cozme Envanteri (PCE) kullanilmistir. Arastirmanin  6rneklemi, 2005-2006
ogretim yilinda Mersin Universitesinde dgrenimini siirdiiren grup calismasina

katilmaya goniillii 6grenciler arasindan secilmistir.

Elmaci (2008) tarafindan yapilan biligsel davranis¢1 yaklasima dayali grupla
psikolojik danismanin ergenlerin korkular1 {izerine etkisini inceleyen aragtirmada
grup oturumlarma katilan katilimcilarin korkularinda anlamli bir azalma oldugu
bulgulanmistir. Arastirmada 6lgme araci olarak Korku Tarama Olgegi
kullanilmistir. Katilimeilar 2007-2008 Egitim ve Ogretim yilinca Kocaeli Sabanci
A.T.L.’de 6grenim goren 15-18 yas grubundaki ergenlerden se¢ilmistir.

Kalkan ve Ersanli (2008), bilissel-davranis¢1 yaklasima dayali evlilik iligkisini
gelistirme programimin evli bireylerin evlilik uyumuna etkisini inceledikleri bir
arastirmalarinda, 15’er kisiden olusan deney ve kontrol gruplarina 6n test ve son
test olarak Evlilikte Uyum Olgegi uygulamislardir. Olgiimler sonucunda evlilik
iligkisini gelistirme programiin evli bireylerin evlilik uyumunu artirdigim
bulgulamislardir. Deney grubundaki bireylerin son test puanlar1 6n test puanlarina
gore anlamli diizeyde yiiksek bulunmus, kontrol grubundaki bireylerin 6n test ve
son test puanlar1 arasinda anlamli bir fark bulunamamistir. Programa katilan
bireylerin, katilmayanlara gore evlilik uyumu son test puanlart daha yiiksek

bulunmustur.

Karatas (2009) tarafindan biligsel davranis¢i teknikler kullanilarak yapilan 6fke

yonetimi programinin ergenlerin saldirganligini azaltmadaki etkisinin arastirildig:
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deney ve kontrol gruplu ¢alismada, son test puanlarinda grup oturumlarina katilan
Ogrencilerin saldirganlik puanlarinin anlamli derecede azaldigi, bu azalmanin
izleme Ol¢iimlerinde siirdiigii bulunmustur. Arastirmada Olgme araci olarak
Saldirganlik Olgegi kullamlmistir. Calismanin 6rneklemi, Adana Nezihe Yalvag
Anadolu Otelcilik ve Turizm Meslek lisesinde okuyan, saldirganlik puanlar

yiiksek lise 6grencileri arasindan secilmistir.

Higdurmaz (2010) tarafindan bilissel — davranis¢1 grupla psikolojik danismanin
hemsirelik 6grencilerinin benlik algilari, stresle bas etme bigimleri ve olumsuz
otomatik diislinceleri iizerine etkisinin arastirildigi ¢alismada, otomatik
diisiinceleri, son Olgiim ve izleme Olgiimlerinde anlamli diizeyde azalma
gozlenmigtir. Ayrica Kisa Semptom Envanteri olumsuz benlik ve diger alt
Olceklerinde anlamli bir azalma, Stresle Basa Cikma 6lgeginde kendine gilivenli ve
iyimser yaklasim alt 6lgegi puanlarinda anlamli bir artis, ¢aresiz ve boyun egici
yaklasim alt Olgeklerinde anlamli bir azalma bulunmustur. Arastirmanin
orneklemini Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi’nde 6grenim géren
43 ogrenci olusturmustur. Haftada bir kez toplam 12 oturumdan olusan 90

dakikalik oturumlar seklinde arastirma gerceklestirilmistir.

Siitcli, Aydin ve Sorias, (2010) tarafindan ergenlerde o6fke ve saldirganlig
azaltmak icin biligsel davranigci bir grup terapisi programinin etkililiginin
incelendigi bir ¢alismada, arastirmacilar tarafindan gelistirilen on iki oturumluk
bilissel davranig¢r grup terapisi programi yedinci ve sekizinci siifta okuyan ve
gruba katilma Olgiitlerini karsilayan 19 Ogrenciye uygulanmistir. Terapi
programinin etkililiginin degerlendirilmesi i¢in On test, son test ve izlem dlgiimleri
yapilmistir. Arastirmada dlgme araci olarak Siirekli Ofke ve Ofke Tarz Olgegi
(SOOTO), SOOTO Ebeveyn Formu, Cocuklarm Hareket Egilimi Olcegi ve
Novaco Ofke Envanteri kisa formu kullanilmistir. Olgiimler sonucunda dfke ve
saldirganlik puanlarinda anlamli bir diisis goriilmiis, alti ay sonraki izleme

calismalarinda da kazanimlarin korundugu bulgulanmistir.

Sapmaz (2011) tarafindan biligsel davranisc1 yaklagima dayali psikolojik
danigmanin {iniversite 6grencilerinin yasadigi sosyal kaygiy1 azaltmadaki etkisinin

arastirildig1 deney ve kontrol gruplu ¢alismada, sosyal kayginin her bir alt boyutu
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icin anlamli diizeyde bir azalma bulunmus, bu azalmanin izleme 6l¢iimlerinde de
devam ettigi goriilmiistiir. Katilimcilar, Sakarya Universitesi Egitim Fakiiltesi’nde
O0grenim goren 2. 3. ve 4. smif Ogrencileri arasindan secgilen 21 6grenciden

olusmaktadir.

Sarisoy (2011) tarafindan bilissel davranig¢1 yaklasima dayali grupla psikolojik
danigsmanin tiniversite 6grencilerinin ruhsal belirtileri lizerine etkisinin incelendigi
arastirmada, grup oturumlarina katilan katilimecilarin genel ruhsal belirti
diizeylerinde deneysel islemin sonunda yapilan son test Olglimiinde anlamli
diizeyde bir azalma bulunmus, bu azalmanin {i¢ ay sonraki izleme dl¢iimlerinde de
devam ettigi goriilmiistiir. Arastirmada Olgme araci olarak Semptom Tarama

Envanteri (SCL-90-R) kullamlmistir. Orneklem Ege Universitesi’nden segilmistir.

Can, Dereboy ve Eskin (2012) tarafindan yiiriitiilen bir aragtirmada, tiniversiteye
giris smavi slirecinde bulunan Ogrencilerin yiiksek riskli sinav kaygilarinin
azaltilmasinda sistematik duyarsizlagtirma ile biligsel yeniden yapilandirmanin
etkililigini karsilagtirmak amaciyla, ayni terapist tarafindan yiiriitiilen davranisei
ve biligsel terapi gruplar1 olusturup her iki gruba da dokuz seanslik grup terapisi
uygulanmistir. Sonug olarak, her iki terapi grubunda da incelenen degiskenler
acisindan son Ol¢iim puanlarinda anlamli fark bulunmustur. Ancak iki grubun
Fonksiyonel Olmayan Diisiinceler Olcegi ve Beck Anksiyete Olgegi puanlari
arasinda anlamli bir fark bulunamamistir. Sonug¢ olarak her iki grup

uygulamasinin da siav kaygisi lizerinde anlamli etkisi oldugu bulunmustur.

Sertoz ve Mete (2005) tarafindan obezite tedavisinde biligsel davranis¢r grup
terapisinin kilo verme, yasam kalitesi ve psikopatolojiye etkilerinin incelendigi
sekiz haftalik izlem ¢alismasinda, Ege Universitesi Tip Fakiiltesi Obezite Okuluna
devam edip grup terapisine katilmak isteyen hastalar arasindan 15 ile 13 kisilik iki
grup olusturup 8 oturumluk biligsel davranisci psikoterapi uygulanmistir. Sekiz
hafta sonunda, biligsel davranigsg1r grup terapisi kilo verme, psikiyatrik
semptomlarda gerileme ve ayrinin azalmasi acisindan basar1 saglamistir.
Arastirmada dlgme araci olarak Belirti Tarama Listesi, Yasam Kalitesi Olcegi,
Beck Depresyon Envanteri, Rosenberg Benlik Saygisi Olgegi, Viicut Algist

Olgegi ve Durumluluk-Siirekli Kaygi Envanteri kullanilmistir.
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Demirci ve Erden (2016) tarafindan biligsel davranis¢1 yaklasima dayali grupla
psikolojik danigsmanin 8. Smif G6grencilerinin simnav kaygilar iizerine etkisinin
arastirlldigt ¢alisma sonucunda bilissel davraniggr yaklasima dayali grupla
psikolojik danigsma yaklagiminin, 6grencilerin sinav kaygisimi diisiirmede etkili
oldugu bulunmustur. Arastirmada 6lgme araci olarak Friedmen Sinav Kaygisi
Olgegi kullanmilmustir. Calismanmn Srneklemi, Istanbul ilinde bir ortaokulda

Ogrenim goren dgrencilerden secilmistir.

Gokdag ve Siitcii (2016) tarafindan major depresif bozukluk tedavisinde biligsel
davranig¢1t grup terapisinin uzun donemdeki etkililiginin incelendigi bir
arastirmada, 2000 — 2015 yillar1 arasinda yayinlanan Ingilizce ve Tiirkce
makaleler, ilgili anahtar kelimeler kullanilarak taranmis, bulunan makalelerden
igerisinde izlem degerlendirmesi de olanlar degerlendirme siirecine katilmistir.
Sonug olarak, biligsel davranis¢1 grup terapisinin major depresif bozuklugu olan
bireylerin tedavisinde etkili bir terapi yontemi oldugu ve terapi siirecinde elde

edilen kazanimlarin uzun siire korundugu bulunmustur.

Ozetle, Tiirkiye’de yapilan bilissel davranis¢1 yaklasima dayali grup terapisi
programlarinin c¢esitli problem alanlar1 ve gesitli 6rneklemlerdeki etkililiginin
incelendigi arastirmalarin  ¢ogunda biligsel davramisc1  yaklasima dayali
gelistirilmis grup terapisi etkili bulunmus, izleme 6l¢limii yapilan aragtirmalarda

bu etkililigin devamli oldugu goriilmiistiir.
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BOLUM III

YONTEM

Arastirmanin bu boliimiinde; arastirma deseni, arastirmanin evreni ve 0rneklemi,

veri toplama araglar1 ve islem yolu basliklarina yer verilmektedir.

3.1. ARASTIRMA DESENI

Bu aragtirma, bilissel davranig¢1 yaklasima dayali grupla psikolojik danismanin
tiniversite Ogrencilerinin  otomatik diislinceleri ve fonksiyonel olmayan
tutumlarina etkisini incelemeye yonelik 6n-test son test degerlendirmeli, kontrol,
plasebo ve uygulama gruplarmin kullanildigi deneysel bir ¢alismadir. Deney
Oncesi On test olarak ve deney sonrasi son test Olgmeleri yapilan arastirma

modellerinin deseni, deneysel desendir (Karasar, 2000).

Bu ¢alismada 6n-test son-test ve izleme kontrol gruplu desene gore, arastirmanin
bir bagimsiz ve iki bagimli degiskeni bulunmaktadir. Arastirmanin bagimsiz
degiskeni biligsel-davramisc1  yaklasima dayali grupla psikolojik danisma
uygulamasidir. Bagimli degiskenler ise iiniversite dgrencilerinin sahip olduklari

otomatik diisiinceler ve fonksiyonel olmayan tutumlarin diizeyidir.

Aragtirmanin deseni ¢ergevesinde, ¢alismanin baglangicinda Otomatik Diisiinceler
Olgegi (ODO-30; Aydin ve Aydm, 1990) ve Fonksiyonel Olmayan Tutumlar
Olgegi (FOTO-A; Sahin ve Sahin, 1991) deney, plasebo ve kontrol grubunda
bulunan katilimcilara 6n test olarak uygulanmistir. Gruplar belirlendikten sonra,
deney grubunda bulunan katilimcilarla 12 oturumdan olusan biligsel-davranisei
yaklasima dayal1 grupla psikolojik danisma oturumlar1 gergeklestirilmistir. Deney
grubuyla paralel zaman diliminde plasebo grubunda bulunan deneklerle 12
oturumdan olusan plasebo niteliginde grup etkinligi gerceklestirilmistir. Kontrol
grubunda bulunan katilimcilara herhangi bir psikolojik danisma uygulamasi
uygulanmamustir. 12 oturumluk grup siireglerinin bitiminde deney, plasebo ve

kontrol grubunda bulunan deneklere ODO-30 ve FOTO-A tekrar son-test olarak
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uygulanmistir. Son test uygulamalarindan iki ay sonra kontrol, deney ve plasebo

gruplarina son dl¢iim olarakODO-30 ve FOTO-A izleme &lgiimleri yapilmistir.

3.2. EVREN VE ORNEKLEM

Bu arastirmanin evrenini, iglevsel olmayan otomatik diisiincelere ve fonksiyonel
olmayan tutumlara sahip 18-25 yas arahigindaki (niversite Ogrencileri
olusturmaktadir. Arastirmanin drneklemi ise Ufuk Universitesi Egitim ve
Edebiyat Fakiiltelerinde Ogrenimini siirdiiren 18 — 24 yas araligindaki 24

Ogrenciden olugmaktadir.

Asagidaki tabloda deney, plasebo ve kontrol grubundaki &grencilerin yas

dagilimlarina yer verilmektedir.

Tablo 1. Gruplardaki 6grencilerin yas dagilimlari

Yas 18-20 20-22 22-24
Grup n % N % n %
Deney 4 50 3 37,5 1 12,5

Plasebo 2 25 4 50 2 25
Kontrol 0 0 8 100 0 0
Toplam 6 75 15 57,5 3 37,5

Tablo 1°de goriildiigii gibi, deney grubundaki sekiz katilimcinin dordii (%50) 18-
20, tigli (%37,5) 20-22, biri (12,5) 22-24 yas araligindadir. Plasebo grubundaki
sekiz katilimcimin ikisi (%25) 18-20, dordi (%50) 20-22, ikisi (%25) 22-24 yas
araligindadir. Kontrol grubundaki sekiz katilimcinin sekizi (%100) 22-24 yas
araligindadir. Kontrol grubunda 18-20 yas araliginda ve 20-22 yas araliginda
katilimc1 bulunmamaktadir. Arastirmanin 24 kisiden olusan ¢alisma grubundaki
katihimcilarin altis1 (%75) 18-20, 15’1 (%57,5) 20-22, ¢t (%37,5) 22-24 yas

araligindadir.

Asagidaki tabloda deney, plasebo ve kontrol grubundaki 6grencilerin cinsiyet

dagilimlarina yer verilmektedir.
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Tablo 2. Gruplardaki 6grencilerin cinsiyet dagilimlar

Kiz erkek

n % n %
Deney 8 100 0 0
Plasebo 6 75 2 25
Kontrol 8 100 0 0
Toplam 22 91,67 2 8,33

Tablo 2’de goriildiigii gibi deney grubundaki sekiz katilimcidan sekizi (%2100) kiz
ogrencidir. Deney grubunda erkek 6grenci bulunmamaktadir. Plasebo grubundaki
sekiz 6grenciden altis1 (%75) kiz, ikisi (%25) erkektir. Kontrol grubundaki sekiz
ogrencinin sekizi (%100) kiz Ogrencidir. Kontrol grubunda erkek ogrenci
bulunmamaktadir. Arastirmanin 24 kisiden olusan ¢aligma grubunun tamaminda

22 k1z (%91,67), iki erkek (%8,33) 6grenci bulunmaktadir.

3.3. VERI TOPLAMA ARACLARI

Bu bashik altinda arastirmada kullanilacak olan veri toplama araglar

tanitilmaktadir.

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan diizenlenen bu form, katilimcilarin arastirma icin gerekli
demografik verileri saglayabilecek isim ve soyadlari, dogum tarihleri, cinsiyetleri
ve okuduklar1 okul ve boliimleri ile ayrica gerektigi durumda kendileriyle irtibat
kurulabilmesi i¢in telefon numaralari bilgilerini katilimcilardan almak

amagclanarak olusturulmustur.

3.3.2. Otomatik Diisiinceler Olcegi

Orijinal ismi Automatic Thoughts Questionarie (ATO-30) olup Hollon ve Kendall
(1980) tarafindan gelistirilip Aydin ve Aydin (1990) tarafindan Tiirk¢e’ye
uyarlamasi yapilan ODO-30, 30 maddeden olusmaktadir. Depresyonla iliskili olan

olumsuz diislincelerin bireylerin aklindan gegis sikligin1 saptamay1 amaglayan bu
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olgek, 5°1i likert tipinde hazirlanmistir. Olgegin her bir maddesinde bireylerin
aklindan gecebilecek otomatik diisiinceler betimlenmekte, kisilerin bu diisiincenin
bir dnceki hafta aklindan ne siklikla gectigini 1-5 puan arasinda; 1- hig, 2-ara sira,
3-oldukca sik, 4-sik sik, 5-her zaman olmak {izere puanlamasina dayali olarak
puanlanmaktadir. Olgek, katilimcilarin isaretledikleri seceneklerin  sayisal
degerleri toplanarak puanlanmaktadir. Olgekten alinabilecek en diisiik puan 30, en
yiikksek puan ise 150°dir. Yiiksek puan otomatik diisiincelerin kisinin aklindan
geeme sikligmin fazlaligina, dolayisiyla depresyona oOzgii bilissel yapinin

varligina igaret eder (Aydin ve Aydin, 1990).

Depresyonda biligsel faktorlerin ol¢iilmesini amaglayan ATO-30’un gecerlik ve
giivenirliginin sinanmasina iligkin yiiriitilen bazi1 ¢alismalarda, 6lgegin klinik
olarak depresif tan1 almig veya depresif tani almamis (normal) gruplar igin
gecerlik ve giivenirliginin oldukga yiliksek oldugu bulunmustur (Harrell ve Ryon,
1983; akt. Aydin ve Aydin, 1990). Hollan ve Kendall’in (1980) yapmis oldugu
giivenirlik caligmasinda Cronbach Alpha giivenirlik katsayisinin 0.89 ile 0.94

o

arasinda degistigi ve yartya bolme giivenirlik katsayisinin 0.59 ile 0.91 arasinda
degistigi bulunmustur. Olgiit bagintili gecerlik calismasinda Beck Depresyon
Envanteri ile korelasyon 0.87; MMPI-D Skalasi ile korelasyon ise 0.85 olarak
hesaplanmistir oldugu (akt. Savasir ve Sahin, 1997). ATO-30’un “Dysfunctional
Attitude Scale — DAS” ve “Interpretation Scale” gibi benzer amagh &lgeklerle
karsilastirilarak gecerlik ve gilivenirliginin sinandigi bir baska c¢alismada ATO-
30’un diger Olgeklere oranla gegerlik ve gilivenirliginin ¢ok daha yiiksek oldugu
bulunmustur (Dobson ve Breiter, 1983; akt. Aydin ve Aydin, 1990). Bu sonuglar,
Hollon ve Kendall’m (1980) orijinal c¢alismalarinda bulguladiklart ODO-30’un

depresif ve depresif olmayan bireyleri ayirt etme giiciine paralellik gostermektedir

(Aydin ve Aydin, 1990).

Aydin ve Aydin (1990), 6lcegin Tiirkgeye uyarlamasini gegerlik ve giivenirlik
acisindan sinamak amaciyla Istanbul Erenkdy SSK Ruh Sagligi Hastanesi, Ankara
Universitesi Tip Fakiiltesi Psikiyatri Klinigi ve Istanbul Universitesi Capa Tip
Fakiiltesi Psikiyatri Klinigine basburan 57 depresif tan1 almis, 57 normal bireyle
yaptiklar1 ¢alismada 6l¢egin depresif bireylerle normal bireyleri t testi analizlerine

gore anlamli derecede ayirt ettigini bulgulamislardir. Ayrica ODO-30’un Beck
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Depresyon Olgegi ve Cok Yonlii Depresyon Envanteri dl¢iit alinarak hesaplanan
uyum gecerligi, Olg¢ekler arasi Pearson-momentler carpimi — korelasyon
katsayisina bakilarak anlamli bulunmustur (r = 0.60; P < 0.001). Depresif tani
almis katilmcilarm  ODO-30’daki maddelere verdikleri cevaplar iizerinden
hesaplanan Cronbach-Alfa katsayisi, 0.95 bulunmus, varyans analizleri sonucu bu
degerin anlamli oldugu saptanmustir (F = 8.96; sd = 1.29; P < 0.01) Boylece
Ol¢egin i¢ tutarliligina iliskin gilivenirlik katsayilart anlamli bulunmustur. Son
olarak, dlgegin puan degismezligini incelemek amaciyla ODO-30, Hacettepe
Universitesi Psikoloji Boliimii birinci simif dgrencilerinden olusan 30 kisilik bir
gruba ii¢ hafta ara ile iki kez uygulanmis, her iki uygulamadan hesaplanan
Pearson-momentler c¢arpimi korelasyonu 0.01 anlamlilik diizeyinde 0.77
bulunmustur. Boylece, Ol¢egin i¢ tutarlilik ve puan degismezligi agisindan
giivenirliginin yeterli diizeyde oldugu saptanmustir. Olgege ait rnek maddeler, Ek

2’de sunulmustur.

3.3.3. Fonksiyonel Olmayan Tutumlar Olgegi

Orijinal ismi Dysfunctional Attitudes Scale (DAS) olup Weissman ve Beck
(1979) tarafindan gelistirilip Sahin ve Sahin (1991) tarafindan Tiirkge’ye
uyarlamasi yapilan FOTO-A, 40 maddeden olusmaktadir. Bireylerin fonksiyonel
olmayan tutumlarini belirlemeyi amaglayan bu 6l¢ek, orijinal olarak 100 Likert
tipi maddeden olugsmusken, daha sonra DAS-A ve DAS-B seklinde 40’ar
maddelik iki ayr1 form olusturulmustur (Weissman, 1979; akt. Sahin ve Sahin,
1991). Maddeler 1-7 arasinda degerlendirilmektedir. Puanlarm karsilik geldigi
yargilar su sekildedir; 1 — tiimiiyle katiliyorum, 2- genellikle katiliyorum, 3-
oldukca katiliyorum, 4 — biraz katiliyorum, 5- ender olarak katiliyorum, 6 — ¢ok az
katiltyorum, 7 — hi¢ katilmiyorum derecelendirilmektedir. Toplam puan her bir
maddeye verilen yanitlarin toplanmasiyla elde edilirken; 2, 6, 12, 17, 24, 29, 30,
35, 37 ve 40 numarali maddeler ters puanlanmaktadir (1=7, 2=6, 3=5, 4=4, 5=3,
6=2, 7=1). Olgekten alinabilecek en diisiik puan 40 iken, en yiiksek puan 280°dir.
Yiiksek puan, fonksiyonel olmayan tutumlarin kullanilma sikligmin arttifina

isaret etmektedir.
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DAS’1n psikometrik 6zelliklerinin klinik, normal, yetigskin ve 6grenci drneklerinde
test edilmesi sonucunda depresyonun temelinde yatan tutumsal ve sematik
yapilar1 gecerli ve giivenilir bir sekilde dl¢tiigli goriilmiistiir (Oliver ve Baumgart,
1985; Riskind, Beck ve Smucker, 1983; Bane, Olinger, Gotlib ve Kuiper, 1986;
Weisman ve beck, 1978; Rush, Weissenburger ve Savas, 1986; Blackburn, Jones
ve Lewin, 1986; akt.Sahin ve Sahin, 1991).

Sahin ve Sahin (1991) tarafindan 6lgegin Tiirk¢eye uyarlanmasi ve gegerlik ve
giivenirlik agisindan sinanmasi amaciyla yapilan ¢alismada Ege Universitesi
Edebiyat Fakiilltesi 6grencileri arasindan rastgele secilen 19-21 yas araligindaki
244 kiz, 101 erkek 6grenciden olusan bir 6rneklem kullanilmistir. Verilerin analizi
sonucunda dl¢egin tek ve cift sayili maddelerin olusmus iki yarim test giivenirligi
r: .72, madde toplam korelasyonlar1 ortalamasi .34, Cronbach alfa katsayis1 ise .79
bulunmustur. Gegerlik i¢in yapilan analizde Beck Depresyon Envanteri (BDI) ile
DAS-A arasindaki korelasyon r: .19 (p < 0.001) olmak iizere literatiirde bu iki
Olcek i¢in bulunan korelasyondan oldukga diisiik bulunmustur. Madde gecerligi
analizleri igin her maddeden alinan puanlar, depresif ve depresif olmayan gruplar
icin t testine gore karsilagtirilmis, toplam 13 maddenin her iki grubu da anlamli
sekilde ayirt edebildigi, ters puanlanan 10 maddenin ayn1 ayirt etme gliciine sahip
olmadigr goriilmiistiir. Sonu¢ olarak, DAS-A’nin Tirk¢e uyarlamasinin
psikometrik  6zellikleri agisindan orijinal forma benzerlikler gosterdigi

goriilmiistiir. Olgege ait rnek maddeler, Ek 2°de sunulmustur.

3.4. ISLEM YOLU

Bu béliimde, arastirma siirecinde izlenen islem basamaklari, kontrol, deney ve
plasebo gruplarinin 6zellikleri, gruplara uygulanmis olan deneysel islem siirecinin
detaylar1 agiklanmaktadir. Arastirma siirecinde, oncelikle ilgili alan yazin detayh
olarak taranmig ve arastirma raporuna aktarilmis, ilgili Olgeklerin orijinal ve
Tiirkce uyarlamalarmin gecerlik ve giivenirlik calismalarma ulasilmistir. ilgili
boliimlerde de acgiklandigi gibi, olgeklerin orijinal ve Tiirk¢e uyarlamalarinin
gecerlik ve giivenirlik diizeylerinin yeterli olusunun goriilmesiyle ¢alisma grubuna
uygulanmalarina karar verilmistir. Arastirma Orneklemi kapsaminda bulunan
ogrenciler, arastirmaya katilmaya goniillii olmak ve bilgilendirilmis onay formunu

imzalamis olmak kosullarina bagl kalinarak belirlenmistir.
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Son olarak FOTO-A ve ODO-30 &lcekleri, Ufuk Universitesi’nde okumakta olan
toplam 24 6grenciye (8 6grenci deney grubu, 8 6grenci plasebo, 8 dgrenci kontrol
grubu) On test, son test ve izleme Slgiimleri seklinde uygulanmigtir. Katilimcilar,
goniillii 6grencilerden saglanmis, tim katilimcilara bilgilendirilmis onam formu
verilmistir. Kullanilan bilgilendirilmis onam formunun 0&rnegi, Ek 9’da

sunulmustur.

3.4.1. Kontrol grubu

Bu aragtirmanin kontrol grubu belirlenirken, Ufuk Universitesi Rehberlik ve
Psikolojik Danigsmanlik boliimii 3. Sinifta 6grenimine devam edip aragtirmaya
katilmaya géniillii olan 15 kiz dgrenciden FOTO-A ve ODO-30 &lgekleriyle veri
toplanmis, daha sonra deney ve kontrol gruplariyla esitlenmesi adina bu say1
sekize indirilmistir. Grup uygulamalarinin ilk giiniiniin basladig1 tarihte 6n test,
grup uygulamalariin bittigi son oturum giinlinde son test olarak bu 6grencilere
FOTO-A ve ODO-30 dlgekleri uygulanmistir. Son test uygulamasindan iki ay
sonra izleme Ol¢iimii yapilmistir. Kontrol grubundaki 6grencilerle herhangi bir

psikolojik danisma uygulamasi yapilmamastir.

3.4.2. Plasebo grubu

Bu arastirmanimn plasebo grubu, Ufuk Universitesi Psikoloji ve Rehberlik ve
Psikolojik Danigmanlik boliimlerinde 6grenimlerine devam eden, arastirmaci
tarafindan yliriitilen grup uygulamalarima katilmaya goniillii olan, hiimanist
yaklagim ilkelerine dayali olarak yiiriitiilen bir grup siirecine katilan 15
ogrenciden olugmaktadir. Grup siirecinin sonuna gelindiginde grup siirecine
devam etmeyen O0grencilerle beraber bu say1 sekize diismiistiir. Bu grup oturumlari
Ek 11°de anahatlar1 ile sunulmustur. Grup uygulamalarinin ilk giiniiniin basladig:
tarihte On test, grup uygulamalarinin bittigi son oturum giinlinde son test olarak
plasebo grubuna FOTO-A ve ODO-30 olgekleri uygulanmustir. Son  test
uygulamasindan iki ay sonra ise izleme Ol¢timii yapilmistir. Grup oturumlari,
haftada bir giin ve 90 dakika olarak yapilmis ve vize haftasinda grup oturumlarina

ara verilmistir. Oturum igeriklerine kapsamli olarak Ek 11°de yer verilmektedir.
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3.4.3. Deney grubu

Bu arastirmanin kontrol grubu, Ufuk Universitesi’nde 6grenimine devam edip
arastirmaya ve grup siirecine katilmaya goniillii olan 15 6grenci arasindan
secilmigtir. Grup siirecinin sonuna gelindiginde grup siirecine devam etmeyen
ogrencilerle beraber bu say1 dokuza diismistiir. Deney grubundaki 6grencilerle
aragtirmaciin yirittigi 12 oturumluk bilissel davranisci yaklasima dayali
psikolojik danisma oturumlari yapilmistir. Grubun basladig1 giin 6n test olarak
katilimcilara FOTO-A ve ODO-30 uygulanmustir. On iki oturumluk grup
siirecinin sonunda da son test olarak FOTO-A ve ODO-30 6lgekleri
uygulanmistir. Ardindan, son test uygulamasindan iki ay sonra FOTO-A ve ODO-
30 izleme Olgiimleri yapilmistir. Grup oturumlari, haftada bir giin ve 90 dakika
olarak yapilmis ve vize haftasinda grup oturumlarina ara verilmistir. Asagida, bu
oturumlarin kisa Ozetlerine yer verilmistir. Oturum igeriklerine kapsamli olarak

Ek 10°da yer verilmektedir.

Birinci oturum: Grup oturumu, grup liderinin kendisini kisaca tanitmasiyla
baslamis, yapilandirma ve grup kurallar1 gibi detaylarin konusulmasiyla devam
etmistir. Her liyenin gruba katilim nedenlerinin konusulmasindan sonra, isimler ve
hikayeleri, en az taninan iiye gibi grup etkinlikleriyle 1sinma g¢aligmalari
yapilmistir. Bu ¢aligsmalardan sonra, grup lideri, bilissel modelin anlik bir 6rnek
tizerinden anlatilmasi amaciyla goniillii katilimcilara “Buraya geldiginizde, sinifa
girdiginiz anda ilk olarak hangi duygular1 hissettiginizi animsiyor musunuz?”
sorusunu yoneltmistir. Cevap vermeye goniilli olan ii¢ liyenin diisliince ve
duygulari tizerinden katilimcilara disiinceler ve duygular arasindaki iligki,
otomatik diislince kavrami anlatilmis ve bilissel tekniklerle bu bilisler iizerinde
ornek bir ¢alisma yapilmistir. Bu siire¢ bitirildikten sonra, danisanlara Otomatik
Diistinceler Kayit Formu Basit Versiyonu tanitilip ev ddevi olarak verilmistir. Son

olarak, grup oturumu grup lideri tarafindan 6zetlenmis oturum sonlandirilmistir.

ITkinci oturum: Duygu durum kontrolii ve 6nceki oturumun 6zetlenmesinden
sonra, bir 1sinma ve tamigma etkinligine gecmistir. Bu etkinlikte, iiyeler sirayla
birbirine rastgele bir elma atmis, elmay1 tutan iiye, ilk turda ismini ve bu hafta

yasadig1 kayda deger bir sey olup olmadigini, ikinci turda favori sarkisinin ne
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oldugunu, son turda kendileriyle 6zdes gordiikleri bir miizik aleti, miizik tiirii veya
sanat eserinin ne oldugu sorusuna yanit vererek paylagimda bulunmuslardir.
Ardindan bir haftalik aralikta otomatik diisiince kaydi yapan iiyelerin biligleri
tizerinde diger iiyelerin de katkilariyla bilissel tekniklerle calisilmistir. Bu siireg
sonuca baglandiktan sonra diger danisanlarin otomatik diistincelerini kaydetme
stireciyle ilgili yasadig1 sorunlar iizerine konusulmustur. Son olarak, grup oturumu

grup lideri tarafindan 6zetlenmis ve oturum sonlandirilmastir.

Ugiincii oturum: Grup oturumu, duygu durum kontrolii ve grup lideri tarafindan
bir onceki haftanin 6zetlenmesiyle basladi. Grup iiyelerinin ev ddevleri kontrol
edildikten sonra, yasantisini paylasmaya goniillii bir {iyenin yasantilari, bilissel
modele gore kavramsallastirilip sokratik sorgulama, agik uglu sorular ve yeniden
cergeveleme gibi biligsel teknikler kullanilarak incelenip tartigildi. Bu siirecin
ardindan, goniillii iiyenin duygu durumunda iyilesme gézlendi. Uyelerden, oturum
siirecine yonelik geri bildirimler alindiktan sonra psikolojik danisman tarafindan

otomatik diisiince kaydi1 6devi animsatilip oturum sonlandirildi.

Doérdiincii oturum: Her zamanki gibi duygu durum kontrolii ve ev 6devlerinin
kontrol edilmesinin ardindan davranigsal amaglarin sekillenmesi amaciyla grup
lideri tarafindan grup tiyeleri, gelecekte olmak istedikleri “ideal beni diisiinmeye
yonlendirilmistir. Bu gerceklestirildikten sonra, sifir ile on puanlik bir skalada
suanda olduklar kisi olarak ideal bene yakinlik derecelerini puanlamalar1 ve grup
stireci sonunda ulagsmay1 umduklar1 dereceyi puanlamalar istenmistir. Son olarak,
istedikleri noktaya erismek i¢in hayatlarinda neleri nasil degistirebilecekleri veya
degistirmeleri gerektigini diistinmeleri sdylenmistir. Tiim tiyeler ideal benliklerine
iligkin paylagimlarin1 bitirdikten sonra, grup lideri tarafindan elde edilmis olan
tim davranigsal hedefler kisaca Ozetlenmistir. Bu calismanin ardindan, grup
liyelerinden yaganti paylagmak isteyen birisinin ¢ikmamasi iizerine, grup igi
aidiyet duygusunu pekistirme amacghi bir 1sinma etkinligi yapilmistir. Bu

etkinlikten sonra oturum sonlandirilmstir.

Begsinci oturum: Her zamanki gibi duygu durum kontrolii ve ev 6devlerinin
kontrol edilmesinin ardindan, grup tiyelerinden bir 6nceki oturuma iliskin doniitler

alinmasiyla oturum baslamistir. Bir onceki hafta belirlenmis olan davranigsal
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hedeflere iligkin yasantis1 olan liyelerin paylagimlari alinmis, paylasilan sorun
durumlar i¢in katilimcilarin kaydetmis olduklar1 otomatik diisiinceler, sokratik
sorgulama, agik uclu sorular, asagi ok, kanit ve karsi kanit ve alternatif
aciklamalar bulma gibi biligsel terapi teknikleri gerekliligine gore kullanilarak
tartisilmistir. Ardindan, grup lideri, grup {lyelerine bilissel carpitmalar kayit
formunu ve bilissel carpitmalar listesini tanitip bu O8renme siirecine grup
tiyelerini de katmistir. Tiim biligsel c¢arpitmalar agiklanip 6rneklendikten sonra,
grup tiyelerine ev 6devi olarak bir sonraki haftaya kadar tespit ettikleri otomatik
diisiincelerini ve bu diisiincelerdeki bilissel carpitmalart bu forma kaydetmeleri
caligmas1 verilmistir. Gontilli bir iiye tarafindan oturum geneline yonelik bir
Ozetleme yapilmis, doniit vermek isteyen grup iiyelerinden doniitler alinmis ve

oturum sonlandirilmistir.

Altinci oturum: Oturum, duygu durum kontrolii ve ev Odevlerinin kontrol
edilmesinin ardindan, grup iiyelerinden bir Onceki oturuma iligkin doniitler
alinmasiyla baglamistir. Uyelerden doniitler alindiktan sonra ev 6devi kontrolii ve
ilgili paylasimlara vakit ayirilmustir. Uyelerin biligsel ¢arpitmalar kayit formuna
kaydetmis olduklar1 otomatik diisiinceler, bilissel terapi teknikleri gerekliligine
gore kullanilarak tartisilip ilk otomatik diisiincelere karsilik olarak akilci alternatif
aciklamalar gelistirilmeye ¢alisilmistir. Siirecin sonunda, grup liyelerine ev 6devi
olarak Fonksiyonel Olmayan Diisiince Kayit Formu (FODK) tanitilip ve
dagitilmigtir. Goniillii bir iliye tarafindan oturum geneline yonelik bir 6zetleme

yapilmis ve oturum sonlandirilmistir.

Yedinci oturum: Oturum, duygu durum kontrolii ve ev odevlerinin kontrol
edilmesinin ardindan, grup iiyelerinden bir Onceki oturuma iliskin doniitler
alinmasiyla baglamistir. Uyelerin ¢ogunun FODK'’ye gériilmiis ve bu konu
tartistlmistir. Formu doldurmayan iiyelerin dnemli bir kismi, tetikleyici olay ve
duyguyu tespit edebilseler de otomatik diisiincelerini tespit etmekte giicliik
cektiklerini, otomatik diisiincelerini tespit edebilseler de diislincelerindeki biligsel
carpitmalar1 bulmakta giicliik ¢ektiklerini belirtmislerdir. Grup lideri, bu iiyelere
tetikleyici olaylara iliskin tespit edebildikleri kadar unsuru yazmalarimi Onerip
bulamadiklar1 boliimleri grupta beraber tartisarak bulabileceklerini sdylemistir.

Otomatik diistince kaydinda yasanan zorluklara iliskin paylagimlar ve
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yapilandirmadan sonra, bir onceki oturuma katilamayan tiyeler i¢in Fonksiyonel
Olmayan Diislince Kayit Formu, liyelerden birisinin 6rnek bir olay1 iizerinden
tiyelere tekrar tanitilmistir. Ardindan, form biitiin {iyelere dagitilmig, gontilli bir
liye tarafindan oturum geneline yonelik bir 6zetleme yapilmis ve oturum

sonlandirilmustir.

Sekizinci oturum: Oturum, duygu durum Kontrolii ve ev Odevlerinin kontrol
edilmesinin ardindan, grup iiyelerinden bir Onceki oturuma iligkin doniitler
alinmasiyla baslamistir. Uyelerin  ¢ogunun otomatik diisiincelerini tespit
edebildikleri, genelinin alternatif agiklama gelistirmekte giiglik ¢ektikleri
goriilmiistiir. Zorluk ¢eken iiyelerin sorulari cevaplandiktan sonra, yasantisini
gruba getirmek isteyen bir {iyenin yasantisi ve bu yasantisina iligkin otomatik
diisiinceleri, biligsel davranis¢i terapi teknikleriyle incelenmis ve bir alternatif
agtklama bulunmustur. Gonilli bir liye tarafindan oturum geneline yonelik bir
Ozetleme yapilmig, ev ddevi olarak FODK {iyelere tekrar dagitilmis ve oturum

sonlandirilmistir.

Dokuzuncu oturum: Oturum, duygu durum kontrolii ve ev ddevlerinin kontrol
edilmesinin ardindan, grup flyelerinden bir Onceki oturuma iligkin doniitler
alinmasiyla baglamistir. Alternatif agiklama gelistirmekte zorlandigini beyan eden
tiyelere grup lideri tarafindan yardimci olunmustur. Oturum giindemi olarak, ortak
bir yasantilarin1 grupta paylasan {ic liyenin bu yasantilarina iliskin otomatik
diisiinceleri, grup siirecinde biligsel davranis¢1 teknikler kullanilarak ¢alisilip bir
alternatif acgiklama gelistirilmistir. Grup lideri, bu siirecin kisa bir 6zetlemesini
yaptiktan sonra, grupta diyafram nefesi alma ve ¢esitli kas gruplarinin kontrolii ve
gevsetilmesine iliskin bir grup ¢alismasi yapilmistir. Son olarak, ev 6devi olarak

FODK verilmis ve oturum sonlandirilmistir.

Onuncu oturum: Oturum, duygu durum kontrolii ve ev ddevlerinin kontrol
edilmesinin ardindan, grup iiyelerinden bir Onceki oturuma iligskin doniitler
alinmasiyla baslamistir. Daha sonra grupla hafta iginde yasadigi bir yasantiyi
paylasmak isteyen bir iiyenin bu yasantilarina iligkin otomatik diislinceleri, grup
siirecinde bilissel davranis¢i teknikler kullanilarak c¢alisilmistir. Bu alternatif

aciklama arayis siirecinde grup lideri iki {iyeye metaforik bir rol verip kendisi
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izleyici ve yonlendirici bir rol edinerek, iiyelerin Ogrenme diizeylerini
gozlemlemistir. Bu siirecin sonunda, ev 6devi olarak FODK iiyelere dagitilmis ve

oturum sonlandirilmistir.

On birinci oturum: Oturum, duygu durum kontrolii ve ev 6devlerinin kontrol
edilmesinin ardindan, grup fiyelerinden bir onceki oturuma iliskin doniitler
alinmasiyla baslamistir. Bu oturumun giindemi, bu oturumun son oturumdan bir
onceki oturum olmasi nedeniyle genel bir siire¢ degerlendirmesi yapilmasi olarak
belirlenmistir. Bunun i¢in, grup lideri, dérdiincii oturumda gergeklestirilmis olan
olmak istedigim ben ve oldugum ben isimli davranigsal hedeflerin belirlenmesine
yonelik ¢alismanin notlarina geri doniis yapmistir. Tiim tiyelerden geri bildirimler
alindiktan sonra, tyelerden bir sonraki oturuma kadar bu gruptan neler
ogrendiklerini, bundan sonraki yasamlarinda neleri degistirmeyi istediklerini ve
bunun icin neler yapabileceklerini diisiinmeleri istenmis ve oturum

sonlandirilmistir.

On ikinci oturum: Oturum, duygu durum kontrolii ve grup iiyelerinden bir 6nceki
oturuma iliskin doniitler alinmasiyla baslamigtir. Daha sonra siirecin geneline
yonelik sorular1 olan iiyelerin sorular1 yanitlandiktan sonra, tiim iiyelere bu grup
stirecinden neler 6grendikleri, bundan sonraki yasamlarinda neleri degistirmeyi
umduklar1 ve onlar1 grup siirecine getiren sorun alanlariyla tekrar karsilasirlarsa
neler yapabileceklerini diislindiikleri sorulmustur. Tiim tyelerden bu sorularin
yanitlar1 alindiktan sonra grup lideri, grup siirecinin geneline yonelik bir 6zetleme
yapip, Uyelerin sonlandirmaya iliskin duygu ve diisiincelerini sormustur. Tiim
tiyelerin dinlenmesinden sonra, kalan siire vedalagsmaya ayrilmis ve grup oturumu

sona ermistir.

3.5. VERILERIN ANALIiZi
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Her {i¢ gruptan da veri toplama siireci tamamlandiktan sonra elde edilen veriler

bilgisayara kodlanarak girilmistir. Bilgisayar ortamindaki verilerin ¢éziimlenmesi igin

SPSS 20.0 (Statistical Package for Social Sciences) programindan yararlanilmistir.

Analizlerde giiven aralig1 %95 (p<0.05) olarak belirlenmistir.
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Deney, plasebo ve kontrol gruplarinin FOTO-A ve ODO-30 6n test, son test ve izleme
puanlar1 arasinda anlamli bir fark olup olmadiginin goriilmesi i¢in bagimli 6érneklemler
icin t testi uygulanmistir. Bagimli 6rneklemler i¢in t testi, iki 6rneklemden elde edilen
iki ortalama arasindaki anlamlilik test edilirken kullanilabildigi gibi, bu arastirmadaki
gibi tekrarli 6l¢timler i¢in de kullanilabilir. Belirli bir programdaki ayni deneklerin bir
program Oncesinde ve sonrasinda Olglimleri alinarak tekrarli Ol¢limlerin yapildigi
analizler i¢in de bagiml 6rneklem t testi uygundur (Biiyiikoztiirk, Cokluk ve Koklii,
2013).



BOLUM IV

BULGULAR

Bu bdliimde arastirmanin denencelerinin test edilmesi amaciyla yapilmis olan

analizlerden elde edilen bulgulara yer verilmektedir.

4.1. FONKSIYONEL OLMAYAN TUTUMLARA AiT BULGULAR

Bu baslik altinda deney, plasebo ve kontrol gruplarinin FOTO-A bulgularina

iliskin degerlere ve aciklamalara yer verilmektedir.

4.1.1. Deney Grubunun Fonksiyonel Olmayan Tutumlarma Ait Bulgular

Asagida deney grubuna On test, son test ve izleme Ol¢iimii olmak tizere li¢ defa
uygulanmis olan FOTO-A istatistiksel bulgularina ve ilgili agiklamalara yer

verilmektedir.

Tablo 3’te, deney grubunun FOTO-A 6n test-son test-izleme puanlarmna iliskin
ortalama ve standart sapma degerleri, ardindan Tablo 4’te, deney grubu FOTO-A

bagimli 6rneklem t testi sonuglar1 gosterilmektedir.

Tablo 3. Deney grubunun FOTO-A standart sapma ve ortalama puanlart

Ol¢iim

N On test Son test [zleme
X S X S X S

Grup

Deney 8 198,375 2959 178,375 30,56 171,875 47,14

Tablo 3 incelendiginde, deney grubunun FOTO-A &n test puan ortalamasinin
X = 198,375, FOTO-A son test puan ortalamasinin X = 178,375 ve FOTO-A

izleme testi puan ortalamast X = 171,875 oldugu goriilmektedir.
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Tablo 4. Deney grubunun FOTO-A Puanlar bagimli &rneklem t testi sonuglari

X

(Ortalamalar

N Farki) Ss t Sd p
On test-son test 8 20,00 9,77 5,791 7 ,001**
On test — izleme 8 26,50 47,86 1,566 7 ,161
Son test — izleme 8 6,50 49,91 ,368 7 724

(*p < .05, ** p< .01)

Deney grubundaki katilimcilara uygulanan bilissel davranis¢i psikolojik danigma
uygulamasinin etkililigini incelemek icin yapilan bagimli orneklem t testi
sonucuna goére katilimcilarin FOTO-A son test puan ortalamalari, 6n test puan
ortalamalarina gore anlamli sekilde azalmistir (t7= 5,791, p<.05). Tablo 4
incelendiginde, deney grubunun 6n test — son test aritmetik ortalamalar farkinin
x=20 oldugu gorilmektedir. Buna gore uygulanan bilissel davranig¢1 grupla
psikolojik danisma programinin, katilimcilarin fonksiyonel olmayan tutumlarini

azaltmada etkili oldugu soylenebilir.

Deney grubundaki katilimcilara uygulanan biligsel davranis¢1 grupla psikolojik
danigmanin etkisinin kaliciligini incelemek icin yapilan bagimli 6rneklem t testi
sonucuna gore katilimeilarin FOTO-A son test puan ortalamalari ile izleme puan
ortalamalari arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (t7= 6,50, p>.05). Tablo 4
incelendiginde, deney grubunun son test — izleme aritmetik ortalamalar farkinin
X=6,5 oldugu goriilmektedir. Buna gore uygulanan biligsel davranisci grupla

psikolojik danisma programinin etkisi, zaman i¢inde degisime ugramamaktadir.

4.1.2. Plasebo Grubunun Fonksiyonel Olmayan Tutumlarina Ait Bulgular

Asagida plasebo grubuna On test, son test ve izleme 6l¢iimii olmak {izere ii¢ defa
uygulanmis olan FOTO-A istatistiksel bulgularina ve ilgili aciklamalara yer

verilmektedir.
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Tablo 5’te, plasebo grubunun FOTO-A 6n test-son test-izleme puanlaria iliskin
ortalama ve standart sapma degerleri, ardindan Tablo 6’da, deney grubu FOTO-A

bagimli 6rneklem t testi sonuglar gosterilmektedir.

Tablo 5. Plasebo grubunun FOTO-A standart sapma ve ortalama puanlari

Ol¢iim
Grup N On test Son test Izleme
X S X S X S
Plasebo 8 195,25 29,72 205,50 12,94 187,38 22,55

Tablo 5 incelendiginde, plasebo grubunun FOTO-A 6n test puan ortalamasinin X
= 195,25, FOTO-A son test puan ortalamasmnim X = 205,50 FOTO-A izleme testi

puan ortalamasi X = 187,55 oldugu goriilmektedir.

Tablo 6. Plasebo grubunun FOTO-A puanlar1 bagimli 6rneklem t testi sonuglari

n x (Ortalamalar Ss T Sd p
Farki)
On test-son test 8 -10,25 29,75 -,974 7 ,362*
On test — izleme 8 7,875 15,88 1,402 7 ,204
Son test — izleme 8 18,125 27,53 1,862 7 ,105
(*p <.05)

Plasebo grubundaki katilimcilara uygulanan plasebo niteligindeki grup
uygulamasmin etkililigini incelemek i¢in yapilan bagimli orneklem t testi
sonucuna gore katilimcilarin FOTO-A son test puan ortalamalariyla a 6n test puan
ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (t7= -,974, p>.05). Tablo 6
incelendiginde, plasebo grubunun 6n test — son test aritmetik ortalamalar farkinin
x=10,25 oldugu goriilmektedir. Buna gore uygulanan plasebo grup etkinligi
sonucunda katilimcilarm FOTO — A puan ortalamalarinda bir artis gdzlenmistir
ancak bu artis anlamli degildir. Ayrica plasebo grubu son test ve izleme FOTO-A

puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (t7= 1,862, p>.05).
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Tablo 6 incelendiginde, plasebo grubunun son test-izleme aritmetik ortalamalar
farkinin  x=18,125 oldugu goriilmektedir. Buna gore, plasebo grubundaki
katilimcilarin izleme puan ortalamalarinda son test puan ortalamalarina gore bir

azalma olmustur ancak bu azalma anlamli degildir.

4.1.3. Kontrol Grubunun Fonksiyonel Olmayan Tutumlarina Ait Bulgular

Asagida kontrol grubuna 6n test, son test ve izleme 6l¢iimii olmak iizere ii¢ defa
uygulanmis olan FOTO-A istatistiksel bulgularina ve ilgili agiklamalara yer

verilmektedir.

Tablo 7°de, kontrol grubunun FOTO-A &n test-son test-izleme puanlarina iliskin
ortalama ve standart sapma degerleri, ardindan Tablo 6°da, kontrol grubu FOTO-

A bagimli 6rneklem t testi sonuglart gosterilmektedir.

Tablo 7. Kontrol grubunun FOTO-A standart sapma ve ortalama puanlari

Ol¢iim
Grup N On test Son test Izleme
X S X S X S
Kontrol 8 181,75 32,40 179,875 31,81 184,125 28,73

Tablo 7 incelendiginde, kontrol grubunun FOTO-A 6n test puan ortalamasinin
X = 181,75, FOTO-A son test puan ortalamasinin
= 179,875, FOTO-A izleme testi puan ortalamas1 X = 184,125 oldugu

>

gorilmektedir.
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Tablo 8. Kontrol grubunun FOTO-A puanlar1 bagimli &rneklem t testi

sonugclari
N X Ss t Sd P
(Ortalamalar
Farki)
On test-son test 8 1,875 8,79 ,603 7 ,565*
On test - izleme 8 -2,375 22,48 -,299 7 174
Son test — izleme 8 -4,25 17,59 -,683 7 ,516
(*p>.05)

Herhangi bir deneysel islem uygulanmayan kontrol grubundaki katilimcilara
uygulanan On test, son test ve izleme Ol¢limlerinin sonuglarini incelemek i¢in
yapilan bagimli 6rneklem t testi sonucuna gore katilimecilarin FOTO-A son test
puan ortalamalartyla On test puan ortalamalari arasinda anlamli bir fark
bulunmamustir (t7= ,603, p>.05). Tablo 8 incelendiginde, kontrol grubunun 6n test
— son test aritmetik ortalamalar farkinin X = 1,875 oldugu goriilmektedir. Buna
gore, kontrol grubundaki katilimeilarin son test puan ortalamalarinda 6n test puan
ortalamalarina gore bir azalma olmustur ancak bu azalma anlamli degildir. Ayrica
kontrol grubu son test ve izleme FOTO-A puan ortalamalari arasinda anlamli bir
fark bulunmamistir (t7= -,683, p>.05). Tablo 8 incelendiginde, kontrol grubunun
son test — izleme aritmetik ortalamalar farkinin X=4,25 oldugu goriilmektedir.
Buna gore, kontrol grubundaki katilimeilarin izleme puan ortalamalarinda son test

puan ortalamalarina gore bir artis olmustur ancak bu artis anlamli degildir.

4.2. OTOMATIK DUSUNCELERE AIT BULGULAR

Bu baglik altinda deney, plasebo ve kontrol gruplarmmin Otomatik Diisiinceler

Olgegi (ODO - 30) bulgularina iliskin degerlere ve agiklamalara yer verilmektedir.

4.2.1. Deney Grubunun Otomatik Diisiincelerine Ait Bulgular

Asagida deney grubuna on test, son test ve izleme Ol¢limii olmak iizere {li¢ defa
uygulanmis olan ODO-30 istatistiksel bulgularma ve ilgili agiklamalara yer

verilmektedir.
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Tablo 8°de, kontrol grubunun ODO-30 6n test-son test-izleme puanlarma iliskin
ortalama ve standart sapma degerleri, ardindan Tablo 9°da, deney grubu ODO-30

bagimli 6rneklem t testi sonuglart gosterilmektedir.

Tablo 9: Deney grubunun ODO-30 standart sapma ve ortalama puanlari

Ol¢iim
Grup N On test Son test izleme
X S X S X S
Deney 8 60,25 10,14 50,875 8,74 54,375 15,04

Tablo 9 incelendiginde, deney grubunun ODO-30 6n test puan ortalamasinin X =
60,25, ODO-30 son test puan ortalamasinin X = 50,875 oldugu, izleme testi puan

ortalamasi X = 54,375 oldugu goriilmektedir.

Tablo 10: Deney grubunun ODO-30 bagiml1 érneklem t testi sonuglari
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n X (Ortalamalar Ss T Sd p
Farki)
On test-son test 8 9,375 4,95 5,351 7 ,001**
On test — izleme 8 5,875 13,28 1,251 7 251
Son test — izleme 8 -3,50 13,34 -, 742 7 482

(*p < .05, ** p< .01)

Deney grubundaki katilimcilara uygulanan biligsel davranisgr psikolojik danigma
uygulamasinin etkililigini incelemek icin yapilan bagimli orneklem t testi
sonucuna gore katilimcilarm ODO-30 son test puanlari, 6n test puanlarina gore
anlaml sekilde azalmistir (t7= 5,351, p<.05). Tablo 10 incelendiginde, deney
grubunun On test — son test aritmetik ortalamalar farkinin X=9,375 oldugu
goriilmektedir. Buna gore uygulanan biligsel davranig¢1 grupla psikolojik danigma
programimin, katilimcilarin otomatik diislincelerini azaltmada etkili oldugu

sOylenebilir.

Deney grubundaki katilimcilara uygulanan biligsel davraniggr grupla psikolojik
danismanin etkisinin kaliciligin1 incelemek icin yapilan bagimli 6rneklem t testi
sonucuna gore katilimcilarin ODO-30 son test puanlari ile izleme puanlari
arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (t7= -,742, p>.05). Tablo 10

incelendiginde, deney grubunun son test — izleme aritmetik ortalamalar farkinin



x=3,50 oldugu gorilmektedir. Buna gore uygulanan bilissel davranis¢1 grupla

psikolojik danigsma programinin etkisi, zaman i¢inde degisime ugramamaktadir.

4.2.2. Plasebo Grubunun Otomatik Diisiincelerine Ait Bulgular

Asagida plasebo grubuna 6n test, son test ve izleme Sl¢limii olmak iizere ii¢ defa
uygulanmis olan ODO-30 istatistiksel bulgularma ve ilgili agiklamalara yer

verilmektedir.

Tablo 11: Plasebo grubunun ODO-30 standart sapma ve ortalama puanlari

Ol¢iim
Grup N On test Son test Izleme
X S X S X S
Plasebo 8 65,50 16,55 56,125 14,74 65,50 5,85

Tablo 11 incelendiginde, plasebo grubunun ODO-30 &n test puan ortalamasimin X
= 65,50, ODO-30 son test puan ortalamasinin X = 56,125, ODO-30 izleme testi

puan ortalamasi X = 65,50 oldugu goriilmektedir.

Tablo 12. Plasebo grubunun ODO-30 bagiml1 drneklem t testi sonuclar

n X Ss t Sd p
(Ortalamalar
Farki)
On test-son test 8 9,375 19,04 1,393 7 ,206
On test — izleme 8 ,000 17,25 ,000 7 1,000
Son test — izleme 8 -9,375 21,85 -1,213 7 ,264

Plasebo grubundaki katilimcilara uygulanan plasebo niteligindeki grup
uygulamasinin etkililigini incelemek icin yapilan bagimli orneklem t testi
sonucuna gére katilimeilarin ODO-30 son test puan ortalamalariyla 6n test puan
ortalamalari arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (t7= 1,393, p>.05). Tablo 12
incelendiginde, plasebo grubunun 6n test — son test aritmetik ortalamalar farkinin
x=9,375 oldugu goriilmektedir. Buna gore uygulanan plasebo grup etkinligi
sonucunda katilimcilarm ODO-30 puan ortalamalarinda bir azalma gdzlenmistir
ancak bu azalma anlamli degildir. Ayrica plasebo grubu son test ve izleme ODO-

30 puan ortalamalari arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (t7= -1,213, p>.05).
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Tablo 12 incelendiginde, plasebo grubunun son test-izleme aritmetik ortalamalar
farkinin  X=9,375 oldugu goriilmektedir. Buna gore, plasebo grubundaki
katilimcilarin izleme puan ortalamalarinda son test puan ortalamalarina gore bir

artis olmustur ancak bu artis anlamli degildir.

4.2.3. Kontrol Grubunun Otomatik Diisiincelerine Ait Bulgular

Asagida kontrol grubuna 6n test, son test ve izleme 6l¢iimii olmak iizere {i¢ defa
uygulanmis olan ODO-30 istatistiksel bulgularma ve ilgili agiklamalara yer

verilmektedir.

Tablo 13: Kontrol grubunun ODO-30 standart sapma ve ortalama puanlari

Ol¢iim
Grup N On test Son test Izleme
X S X S X S
Kontrol 8 59,125 28,41 73,75 35,55 79,25 39,99

Tablo 13 incelendiginde, kontrol grubunun ODO-30 6n test puan ortalamasinin X

= 59,125, son test puan ortalamasinin X = 73,75, izleme testi puan ortalamasi X

79,25 oldugu goriilmektedir.

Tablo 14: Kontrol grubunun ODO-30 bagimli &rneklem t testi sonuglari

57

n X (Ortalamalar Ss T Sd p
Farki)
On test-son test 8 -14,625 19,77 -2,092 7 ,075
On test - izleme 8 -20,125 24,99 -2,277 7 ,057
Son test - izleme 8 -5,50 27,07 -,575 7 ,583

Herhangi bir deneysel islem uygulanmayan kontrol grubundaki katilimcilara
uygulanan on test, son test ve izleme Ol¢limlerinin sonuglarini incelemek igin
yapilan bagimli érneklem t testi sonucuna gore katilimcilarin ODO-30 son test
puan ortalamalariyla on test puan ortalamalari arasinda anlamli bir fark
bulunmamistir (t7= -2,092, p>.05). Tablo 8 incelendiginde, kontrol grubunun 6n
test — son test aritmetik ortalamalar farkinin Xx=14,625 oldugu goriilmektedir.

Buna gore, kontrol grubundaki katilimcilarin son test puan ortalamalarinda 6n test



puan ortalamalarina gore bir artis olmustur ancak bu artis anlamli degildir. Ayrica
kontrol grubu son test ve izleme ODO-30 puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir
fark bulunmamistir (t7= -,575, p>.05). Tablo 14 incelendiginde, plasebo grubunun
son test — izleme aritmetik ortalamalar farkinin X=5,50 oldugu goriilmektedir.
Buna gore, plasebo grubundaki katilimcilarin izleme puan ortalamalarinda son test

puan ortalamalarina gore bir artis olmustur ancak bu artis anlamli degildir.
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BOLUM V

TARTISMA VE YORUM

Bu béliimde deney, plasebo ve kontrol gruplarinin FOTO-A puanlar1 ve ODO-30

puanlar1 bulgularina iligkin tartisma ve yorumlara yer verilmektedir.

5.1. FONKSIYONEL OLMAYAN TUTUMLARLA iLGIiLi BULGULARA
ILISKIN TARTISMA

FOTO-A on-test, son test ve izleme olgiimlerinden elde edilen bulgulara
uygulanan analizler sonucunda, arastirmanin “Biligsel-davranis¢1  grupla
psikolojik danisma oturumlarina katilan bireylerin, bu oturumlara katilmayan
bireylere gore fonksiyonel olmayan tutumlarinda anlamli derecede bir azalma
gerceklesir. Bu azalma, son grup oturumundan iki ay sonra yapilan izleme
Ol¢iimiinde degisime ugramaz.” denencesinin dogrulandig1 goriilmektedir.
Istatistiksel analizler, 12 oturumluk deneysel islem sonucunda bilissel davranisci
grupla psikolojik danisma uygulanan deney grubunun fonksiyonel olmayan
tutumlarmin anlamli diizeyde azaldigin1 ve bu azalmanin iki ay sonraki yapilan
izleme Ol¢limlerinde de korundugunu gostermektedir. Deney grubuna katilmis
olan sekiz katilimcmin FOTO-A son test ve izleme puan ortalamalarinin 6n test
puan ortalamasinin altinda kaldigi goriilmektedir. Bu nedenle, bilissel davranisgi
grupla psikolojik danigma, katilimcilarin fonksiyonel olmayan tutumlarini
azaltmada etkili olmustur denebilir. Elde edilen bulgunun yurt i¢i ve yurt disinda
yapilan benzer calismalar tarafindan desteklendigi goriilmektedir (Austin v.d.,
2008; Demirci, ve Erden, 2016; Duarte, Miyazaki, Blay, & Sesso, 2009; Duy,
2003; Elmaci, 2008; Gokdag, ve Siitcii, 2016; Gruber, Moran, Roth, & Taylor,
2001; Karatas, 2009; Koffel, E. A., Koffel, & Gehrman, 2015; Sertelin Mercan,
2007; Sertoz ve Mete, 2005; Siitcii, Aydin, ve Sorias, 2010; Taube-Schiff, Suvak,
Antony, Bieling, & McCabe, 2007).
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Benzer bir ¢calismada Duy (2003) tarafindan Ankara Universitesi Egitim Bilimleri
Fakiiltesi Psikolojik Danigmanlik ve Rehberlik bdliimiinde 2000-2001 egitim
doneminde egitimlerini silirdiiren 6grencilerden olusan bir 6rneklemle bilissel
davranig¢1 grupla psikolojik danismanin {iniversite 6grencilerinin yalnizlik ve
fonksiyonel olmayan tutumlari {izerine etkisi incelenmistir. Arastirmada deney
grubuyla her biri 90 dakika siiren 12 oturumdan olusan bilissel-davranisei
yaklasima dayali grupla psikolojik danigma uygulanmis, deney grubunun FOTO-
A son test puanlari, 6n test puanlarina gére anlamli diizeyde farkli bulunmustur.
Bu fark izleme oOl¢iimlerinde de devam etmistir. Bu g¢alismanin bulgular1 da

benzerlik gostermektedir.

Elmaci (2008) tarafindan yapilan bir baska arastirmada ise biligsel davranisci
yaklasima dayali grupla psikolojik danismanm 2007-2008 Egitim ve Ogretim
yilinca Kocaeli Sabanci A.T.L.’de &6grenim goéren 15-18 yas grubundaki
ergenlerin korkular1 tizerine etkisini incelenmistir. Grup oturumlarina katilan

katilimcilarin korkularinda anlamli bir azalma oldugu bulgulanmustir.

Karatas (2009) tarafindan biligsel davranis¢r teknikler kullanilarak yapilan 6fke
yonetimi programinin , Adana Nezihe Yalva¢ Anadolu Otelcilik ve Turizm
Meslek lisesinde okuyan, saldirganlik puanlart yiiksek lise ogrencilerinin
saldirganligin1 azaltmadaki etkisinin arastirildigi deney ve kontrol gruplu
caligmada, son test puanlarinda grup oturumlarina katilan 6grencilerin saldirganlik
puanlarinin anlaml derecede azaldigi, bu azalmanin izleme 6l¢iimlerinde siirdiigii

bulunmustur.

Austin ve digerleri (2008), biligsel davranis¢1 kisa grup miidahalesinin panik
kaygi bozuklugu iizerine etkisini sinadiklar1 calismalarinda, panik belirtiler
gosteren 18 katilimciya iki hafta siiren bir grup miidahalesi uygulamiglardir. Son
Ol¢iimlere gore katilimcilarin panik, kaygi ve depresif belirtilerinde anlamli
diizeyde azalma ol¢iilmiistiir. Yapilan iig, alt1 ve 12 aylik izleme Ol¢iimlerinde de

bu etkinin stirdiigii gorilmistiir.

Yukarida belirtilen arastirmalarda, bu aragtirmada oldugu gibi biligsel davranisei
grupla psikolojik danmigma yaklasiminin farkli yas grubu ve sorun alanlarinda

amaglanan degisimi sagladig goriilmiistiir. izleme 6l¢iimii yapilan arastirmalarda
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ise bu degisimin kalic1 oldugu gozlenmistir. Asagida, bu arastirmanin sonucuyla
benzer olarak son Ol¢iim puanlarinda bazi degiskenler agisindan anlamli bir
iyilesme bulgulanan, ancak bu arastirmanin sonucundan farkli olarak bazi
degiskenler acisindan anlamli bir degisim bulgulanamayan ve yine bu
aragtirmanin  sonucundan farkli olarak bu degisimin kalici olmadiginin

bulgulandig1 bir arastirma sunulmaktadir.

Kitchiner ve digerleri (2009), alt1 haftalik kisa siireli bilissel davranis¢r yaklasima
dayali egitim grubunun, kaygi bozuklugu iizerinde etkisini arastirdiklari
karsilagtirmali arasgtirmalarinda, 73 kisilik deney grubuyla ¢alismislardir.
Katilimeilar 25, 24 ve 24 kisilik olmak {izere seckisiz sekilde bilissel davranisci
yaklagima dayali egitim grubuna, geleneksel kaygi yonetimi grubuna ve bekleme
grubuna atanmiglardir. Uygulama gruplart alti hafta siireyle ikiser saatlik
oturumlar  seklinde  diizenlenmistir. ~ Uygulama  sonrasinda  yapilan
degerlendirmede, gruplar arasinda kaygi bozuklugu agisindan anlamli diizeyde
fark bulunmamistir. Sadece stres kontrolii ve korku puanlari {izerinde, bekleme
grubuna gore anlamli bir azalma saptanmistir. Ancak bu azalmanin bir aylik

izleme ¢aligmasi sonrasinda devam etmedigi bulunmustur.

Danisanlar, diisiincelerini ve diirtiilerini anlamlandirmakta eksiklik cektiklerinde
bu durum kendisini fonksiyonel olmayan tutum ve davraniglar olarak gosterebilir.
Durumu incelemeyi ve kendilerini izlemeyi 6grendikten sonra danisanlar, tartisma
ve akiler kararlar alabilir, kendilerini egitebilirler. Olumlu sozlii mesajlar,
fonksiyonel davraniglara gotirmektedir (A. T. Beck, 2005). Fonksiyonel olmayan
tutumlar kavrami, daha cok depresif belirtileri takiben ortaya ¢ikan ve terapi
siirecinin bir pargasi olarak azaltilmaya calisilan, kisinin giinliik yasamindaki
islevini engelleyen olumsuz tutumlar olarak tanimlanmaktadir (A. T. Beck vd.,
1979). Kisilerin yasanan olaya veya maruz kalinan duruma iliskin ulastiklari
yorumun hatali oldugu anlasilip diizeltildiginde, duygu durumunun iyilestigi ve
daha ise yarar bir sekilde hareket edilebildigi gorilir (J. Beck, 2014). Grup
oturumlarmin son giiniinde gergeklestirilen son test Olglimlerinde deney
grubundaki katilimcilarin FOTO-A puanlarinda anlamli bir azalma gériilmesi ve

bu azalmanin izleme Ol¢limlerinde zamana bagli olarak degismemesi, grup
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uygulamalarinin fonksiyonel olmayan tutumlarin azaltilmasi agisindan kuramsal

aciklamalarla uyumlu bir sonuca ulastigini géstermektedir.

Sonu¢ olarak, bu arastirma sonucunda bilissel davranis¢r grupla psikolojik
danigmanin iiniversite Ogrencilerinin fonksiyonel olmayan tutumlarini anlaml
derecede azaltilmasinda etkili oldugu ve bu degisimin kalic1 oldugu goriilmiistiir.
Plasebo grubunun fonksiyonel olmayan tutumlarinda anlamlhi bir degisiklik
bulunamamaistir. Yurt i¢inde ve yurt disinda yapilan arastirmalarin ¢ogunun da bu
bulguyu destekler nitelikte oldugu goriilmektedir. FOTO-A puanlarindan elde
edilen bulgularin, literatiiriin geneline ve biligsel davranis¢i terapilerin kuramsal

cergevesiyle uyumlu oldugu goriilmektedir.

5.2. OTOMATIK DUSUNCELERLE ILGILI BULGULARA ILiSKIN
TARTISMA

ODO-30 on-test, son test ve izleme olgiimlerinden elde edilen bulgulara
uygulanan istatistiksel analizler sonucunda, aragtirmanin “Biligsel-davranisci
grupla psikolojik danigma oturumlarina katilan bireylerin, bu oturumlara
katilmayan bireylere gore otomatik diisiincelerinde anlamli derecede bir azalma
gerceklesmistir. Bu azalma, son grup oturumundan iki ay sonra yapilan izleme
Ol¢iimiinde  degisime ugramaz.” seklindeki denencesinin  dogrulandig

goriilmektedir.

Bulgular, 12 oturumluk deneysel grup miidahalesi sonucunda biligsel davranisci
grupla psikolojik danisma uygulanan deney grubunun otomatik diislincelerinin
anlamli diizeyde azaldigmmi ve bu azalmanin iki ay sonraki yapilan izleme

Olctimlerinde de korundugunu gostermektedir.

Deney grubuna katilmis olan sekiz katilimcinin ODO-30 son test ve izleme puan
ortalamalarinin 6n test puan ortalamasinin altinda kaldig1 goriilmektedir. Buna
bakilarak, biligsel davranis¢1 grupla psikolojik danigma, katilimcilarin otomatik
diisiincelerini azaltmada etkili olmustur denebilir. Elde edilen bulgunun yurt
icinde ve yurt disinda yapilan asagida siralanan benzer calismalar tarafindan

desteklendigi goriilmektedir (Demirci, ve Erden, 2016; Duarte, Miyazaki, Blay, &
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Sesso, 2009; Gruber, Moran, Roth, & Taylor, 2001; Norton, 2008; Sapmaz, 2011;
Sertelin Mercan, 2007; Siitcti, Aydin, ve Sorias, 2010; Taube-Schiff, Suvak,
Antony, Bieling, & McCabe, 2007; Thienemann, Martin, Cregger, Thompson, &
Dyer-Friedman, 2001)..

Bu calismalardan birinde Higdurmaz (2010) tarafindan Hacettepe Universitesi
Saglik Bilimleri Fakiiltesi’nde 6grenim goren 43 6grencinin katilimiyla yiiriitiilen
biligsel — davranisci grupla psikolojik danismanin hemsirelik 6grencilerinin benlik
algilari, stresle bas etme bicimleri ve olumsuz otomatik diisiinceleri iizerine
etkisinin arastirildig1 calismada, ODO-30 puan ortalamalari, son dlgiim ve izleme

Olciimlerinde anlamli diizeyde azalma gozlenmistir.

Sapmaz (2011) tarafindan biligsel davranig¢1 yaklasima dayali psikolojik
damismanin Sakarya Universitesi Egitim Fakiiltesi’nde 6grenim goren 2. 3. ve 4.
smif Ogrencileri arasindan segilen 21 Ogrencinin yasadigi sosyal kaygiyi
azaltmadaki etkisinin arastirildigi deney ve kontrol gruplu calismada, sosyal
kaygmin her bir alt boyutu i¢in anlamli diizeyde bir azalma bulunmustur. Bu

azalmanin izleme 6l¢iimlerinde de devam ettigi goriilmiistiir.

Duarte ve digerleri (2009) tarafindan yapilan bir arastirmada biligsel davranisci
grup terapisinin hemodiyaliz hastalarinin major depresyon diizeylerine etkisi
stnanmistir. Deney grubuna 12 hafta biligsel davranis¢1 yonelimli grup terapisi
uygulanmig, kontrol grubuna herhangi bir grup uygulamasi yapilmamistir.
Arastirma sonucunda, deney grubunun, kontrol grubuna kiyasla, Beck Depresyon
Envanteri genel 6lgegi, MINI skorlar1 ve bobrek hastaligi, uyku yiikii, sosyal
etkilesimin kalitesi dahil olmak iizere yasam kalitesi boyutlarinda anlamli

iyilesmeler bulunmustur.

Matsunaga ve digerleri (2010), tedaviye direngli depresyon hastalariyla yaptiklar
biligsel davranis¢1 yaklagima dayali 12 oturumluk 6n test, son test ve izleme
Ol¢timlii grup terapisi ¢alismasini, 43 hastayla baslayip 38 hastayla bitirmislerdir.
Istatistiksel dlciimlere gdre grupla terapi siirecini tamamlayan katilimcilarin genel
ruhsal saglik puanlar1 ve kendini iyi hissetme puanlarinin anlamli bir sekilde
arttigi bulunmustur. Bu katilimeilarin tamaminin psikososyal islevlerinde ve

ruhsal belirti diizeylerinde anlamli diizelmeler bulunmustur. On iki ay sonra
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izleme Ol¢iimlerine katilabilen 20 katilimciyla yapilan Olgiimler sonucunda,
hastalarin psikososyal islevlerinde, ruhsal belirti diizeylerinde ve depresif

belirtilerdeki olumlu degismelerin devamli oldugu goriilmiistir.

Yukarida belirtilen arastirmalarda, biligsel davraniggr grupla psikolojik danigma
yaklasimimin farkli sorun alanlarinda etkili oldugu, bu etkinin kalici oldugu ve
biligsel davranis¢1 grup yaklasiminin diger yaklasimlardan daha etkili oldugu
tespit edilmistir. Bu bulgular, bu aragtirmanin bulgulariyla da uyumludur.
Asagida, biligsel davranisci yaklasimin daha etkili oldugunun kanitlanamadigi, bu

arastirmanin sonuglariyla gelisen bir ¢calisma 6rnegine yer verilmektedir.

Can, Dereboy ve Eskin (2012) tarafindan yiiriitiilen bir aragtirmada, tiniversiteye
giris sinavi siirecinde bulunan Ggrencilerin yiiksek riskli smav kaygilarinin
azaltilmasinda sistematik duyarsizlastirma ile biligsel yeniden yapilandirmanin
etkililigini karsilagtirmak amaciyla, ayni terapist tarafindan yiiriitiilen davranisei
ve biligsel terapi gruplar1 olusturup her iki gruba da dokuz seanslik grup terapisi
uygulanmistir. Sonug olarak, her iki terapi grubunda da incelenen degiskenler
acisindan son Ol¢iim puanlarinda anlamli fark bulunmustur. Ancak iki grubun
Fonksiyonel Olmayan Diisiinceler Olgegi ve Beck Anksiyete Olgegi puanlart
arasinda anlamli bir fark bulunamamistir. Sonug¢ olarak her iki grup

uygulamasinin da sinav kaygisi iizerinde anlamli etkisi oldugu bulunmustur.

Biligsel modele gore, bireyler otomatik diisiincelerini tanidiklarinda,
diistincelerinin gecerliligini ve islevini degerlendirme sans1 elde edebilirler.
Islevsel olmayan otomatik diisiinceler nesnel bir degerlendirmeye tabii tutulup
yerlerine alternatif ve islevsel bir diistince konuldugunda kisinin duygu durumu ve
davraniglar1 da degistirilebilir (J. Beck, 2014). Bu grup siirecinde, deney
grubundaki danisanlarin  biligsel modelin ilkelerini kavrayip otomatik
diisiincelerini tanimay1 ogrenmeleri, dgrendiklerini once grup ortaminda sonra
kendi kendilerine otomatik diisiince kaydi tutulmasi, sokratik sorgulama, kanit
arama, bilissel ¢arpitmalari bulma, alternatif aciklama olusturma gibi teknikler
uygulanmig ve ev Odevleri verilerek danisanlarin yeni ve olumlu bir felsefe
edinmelerine yardimei olunmaya calisilmistir. Biligsel terapideki nihai amaglardan

biri, danisanin kendi basina otomatik diisiincelerinin yerine akilc1 ve alternatif
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aciklamalar koyabilir hale gelmesini saglamaktir (Tiirkgapar, 2014). Grup
oturumlarinin son giinlinde gergeklestirilen son test Ol¢limlerinde deney
grubundaki katilimcilarn ODO-30 puanlarinda anlaml bir azalma gériilmesi ve
bu azalmanin izleme Ol¢iimlerinde zamana bagli olarak degismemesi, grup
uygulamalarinin ~ otomatik  diisiincelerin  azaltilmasi  agisindan  kuramsal

aciklamalarla uyumlu bir sonuca ulastigin1 géstermektedir.

Sonu¢ olarak, bu arastirma sonucunda bilissel davranis¢r grupla psikolojik
danigmanin iiniversite 6grencilerinin otomatik diisiincelerini anlamli derecede
azaltilmasinda etkili oldugu ve bu degisimin kalic1 oldugu goriilmiistiir. Plasebo
grubunun otomatik diisiincelerinde anlamli bir degisiklik bulunamamistir. Yurt
icinde ve yurt disinda yapilan benzer arastirmalarin ¢ogunun da bu bulguyu
destekler nitelikte oldugu goriilmektedir. ODO-30 puanlarindan elde edilen
bulgularm, literatiiriin geneline ve biligsel davramig¢1 terapilerin kuramsal

cergevesiyle uyumlu oldugu goriilmektedir.
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BOLUM VI

SONUC VE ONERILER

Bu baslik altinda arastirmadan elde edilen sonuglara iliskin agiklamalara ve ileride

yapilabilecek benzer arastirmalara 11k tutabilecek onerilere yer verilmektedir.

6.1. SONUC

On test, son test ve izleme puanlarindan elde edilen bulgulara gore, plasebo ve
kontrol gruplarinin otomatik diisiincelerinde ve fonksiyonel olmayan tutumlarinda
anlamli bir degisim bulunmamastir.

Bu arastirmada, biligsel davranigsgr grupla psikolojik danigmanin {iniversite
Ogrencilerinin sahip oldugu otomatik diisiinceleri ve fonksiyonel olmayan
tutumlarin1 azalmadaki etkisi incelenmistir. Bu amacla deney, plasebo ve kontrol
gruplar1 olusturulmus, deney grubunda bulunan katilimcilara 12 oturumdan olusan
biligsel davranis¢t yaklasima dayali grupla psikolojik danigsma uygulamasi,
plasebo grubunda bulunan katilimcilara 12 oturumdan olusan plasebo niteliginde
grup etkinligi gerceklestirilmistir. Kontrol grubundaki katilimcilara arastirmact

tarafindan herhangi bir psikolojik danigma uygulamasi yapilmamistir.

On test, son test ve izleme puanlarindan elde edilen bulgulara gore, plasebo ve
kontrol gruplariin otomatik diislincelerinde ve fonksiyonel olmayan tutumlarinda

anlamli bir degisim bulunmamastir.

On test ve son test puanlarindan elde edilen bulgulara gore, bilissel davranisci
grupla psikolojik danigsma uygulanan deney grubunun otomatik diislincelerinde
anlamli bir azalma elde edilmistir. Boylelikle, arastirmanin “Biligsel-davranisei
grupla psikolojik danigma oturumlarmma katilan bireylerin, bu oturumlara
katilmayan bireylere gore otomatik diisiincelerinde anlamli derecede bir azalma

gerceklesir.” seklindeki denencesi dogrulanmistir.

Son test ve izleme puanlarindan elde edilen bulgulara gore, deney grubunun

otomatik diislincelerindeki degisim zaman igerisinde sabit kalmistir. Boylelikle,
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arastirmanin “Biligsel-davranig¢1r grupla psikolojik danigsma oturumlarina katilan
bireylerin otomatik diisiincelerinde gerceklesen azalma, son grup oturumundan iki
ay sonra yapilan izleme Ol¢iimiinde degisime ugramaz.” seklindeki denencesi

dogrulanmustir.

On test ve son test puanlarindan elde edilen bulgulara gére, bilissel davranisci
grupla psikolojik danisma uygulanan deney grubunun fonksiyonel olmayan
tutumlarinda anlamli bir azalma elde edilmistir. Boylelikle, arastirmanin “Biligsel-
davraniggr grupla psikolojik danmisma oturumlarina katilan bireylerin, bu
oturumlara katilmayan bireylere gore fonksiyonel olmayan tutumlarinda anlamli

derecede bir azalma gergeklesir.” seklindeki denencesi dogrulanmustir.

Son test ve izleme puanlarindan elde edilen bulgulara gore, deney grubunun
fonksiyonel olmayan tutumlarindaki de§isim zaman igerisinde sabit kalmistir.
Boylelikle, arastirmanin  “Biligsel-davranigg1r  grupla psikolojik  danisma
oturumlaria katilan bireylerin fonksiyonel olmayan tutumlarinda gerceklesen
azalma, son grup oturumundan iki ay sonra yapilan izleme 6l¢iimiinde degisime

ugramaz.” seklindeki denencesi dogrulanmustir.

On test, son test ve izleme puanlarindan elde edilen bulgulara gore, plasebo ve
kontrol gruplarmin otomatik diistincelerinde ve fonksiyonel olmayan tutumlarinda

anlamli bir degisim bulunmamastir.

6.2. ONERILER

Bu bagslik altinda, benzer arastirmalar yapabilecek olan arastirmacilara ve alanda

caligmakta olan uygulayicilara yonelik Onerilere yer verilmektedir.

a. Deney grubuna katilmig olan 15 grup iiyesinin altisi, kontrol grubuna katilmig
olan 15 grup liyesinin yedisi grubun ilerleyen oturumlarinda gruba katilimi
tamamen birakmis, geri kalan lyelerin bazilariyla da grup oturumlarina
diizenli devam konusunda sorun yasanmistir. Bu durum, grup i¢i dinamigi yer

yer olumsuz etkileyebilmistir. Bu tiir arastirmalarda iiyelerin grup siirecini
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birakmalarinin azaltilmasi1 adina, grup oturumlar1 6ncesinde gergeklestirilen
on goriismelerde yapilandirma siireci daha detayli gergeklestirilebilir.

Her iki grupta da aym fakiilte, boliim veya siniflarda 6grenim gérmekte olan
ogrencilerin varligi, bazi iiyelerin kendilerini rahatlikla agmalarini engellemis,
dolayisiyla grup i¢indeki ilerlemeyi ve gliven ortamini olumsuz etkilemistir.
Bundan dolay1, oOgrencilerle benzer arastirmalar yiirlitmeyi planlayan
aragtirmacilarin grup lyelerini miimkiin oldugunca farkli boliim, fakiilte ve
simiflardan se¢cmeleri Onerilir. Ayrica, bu arastirmada kiz O6grenciler erkek
Ogrencilere kiyasla biiyiik bir ¢ogunlugu olusturmaktadir. Benzer arastirmalar
yapacak arastirmalarin, grup dinamiklerinde sosyal mikrokosmos ozelliginin
daha gergekgi bir sekilde deneyimlenebilmesi igin, olusturulacak gruplarda
miimkiin oldugunca cinsiyet dagilimini esitlemeleri onerilmektedir.

Bu arastirmada izleme 6l¢limii sadece son grup oturumlarindan iki ay sonra
yapilmistir. Yapilabilecek benzer arastirmalarda alt1 ay ve bir yil gibi daha
uzun zaman araliklariyla yapilacak olan izleme dlglimleriyle, grup siirecinden
elde edilen kazanimlarin kalicili§1 daha net olarak test edilebilir.

Bu arastirma, bilissel davranisc1 grupla psikolojik danigmanin {iniversite
ogrencilerinin otomatik diislincelerini ve fonksiyonel olmayan tutumlarim
azaltmadaki etkililigini incelemistir. Benzer programlar gelistirilerek biligsel
davranig¢1 grupla psikolojik danigsmanin farkli yas gruplarindaki etkililiginin
incelenecegi arastirmalar, alan yazina katki saglayabilir.

Bu arastirmada biligsel davraniggr grupla psikolojik danigma programi, 12
haftalik bir program olarak tasarlanip Ufuk Universitesi Psikolojik Danisma
ve Rehberlik Merkezi’'ne basvuran oOgrencilerle yiiriitiilmiistiir. Ancak,
rehberlik ve psikolojik danisma hizmetlerinin yiiriitiildigii farkli kurumlar
icin 12 haftalik grup programlari hazirlayip yiirlitmek zaman ve imkan
kisithiligindan dolayr miimkiin olmayabilir. Bu nedenle, daha kisa siireli
biligsel davranis¢t grupla psikolojik danisma programlari tasarlanip
smmanmasi, alan yazina ve alanda calismakta olan uygulayicilara katki
saglayacaktir.

Plasebo grubuyla yiiriitilen uygulamanin etkililigi, sadece otomatik
diisiinceler ve fonksiyonel olmayan tutumlar degiskenleri bakimindan
incelenmigstir. Plasebo gruplu benzer aragtirmalar yapacak olan arastirmacilar,

plasebo grubundan elde edilen sonuglar1 farkli degiskenler bakimindan da
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inceleyerek plasebo gruplart i¢in farkli bir terapotik etkinin varligini

sinayabilirler.
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EKLER
EK 1 Kisisel Bilgi Formu

Bu calisma siz katilmcilara deneysel bir yliksek lisans kapsaminda
uygulanacak olan “Biligsel Davranis¢i Grupla Psikolojik Danisma Grubu”
oncesinde sizlerden gerekli olan bilgileri almak adina yapilmaktadir. Tim
bilgileriniz sadece arastirma amacli kullanilip gizli tutulacaktir. Liitfen higbir

maddeyi bos birakmayiniz.
Tesekklir ederim.

Psikolojik Danisman Cem DEVEZER

AdINIZ,SOYadINIZ: . ...
Dogum Tarihiniz:..................... Cinsiyetiniz:.........ocoeeeiennen.
Telefon numaraniz:......................... [oo. N ...... W ...

Okulunuz/Bolumiiniiz/Sinifiniz:

................................. PR TP
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EK 2 FOTO-A Ornek Maddeler

Aciklama: Bu 6lgek insanlarin zaman zaman savundugu yada inandig1 tutumlarin
bir listesini icermektedir. Liitfen her ciimleyi ayr1 ayr1 dikkatle okuyup, bunlara ne
kadar katildiginiz1 belirleyin. Her tutuma iliskin kendi katilma derecenizi, yandaki
cevap bdlimiindeki sayilardan birinin {izerine c¢arpt (X) isareti koyarak
belirleyiniz. Liitfen se¢imlerinizin sizin genel olarak nasil diistindiigiiniizii
yansitmasina dzen gosteriniz.

1. Timiiyle katiltyorum

2. Genellikle katiliyorum

3. Oldukga katiliyorum

4. Biraz katiliyorum

5. Ender olarak katiliyorum
6. Cok az katiliyorum

7. Hig katilmiyorum
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Timiyle Hig katilmiyorum
katiliyorum
1.Bir insanin mutlu olabilmesi igin 1) (2 (3) (4) (5) (6) (7)

mutlaka ya ¢ok giizel
(yakisiklr), ya ¢ok zengin, ya ¢ok
zeki ya da ¢ok yaratici

olmasi gerekir.

2. Mutlu olabilmem icin D) (2) (3) (4) (5) (6) (7)
bagkalarinin benim hakkimdaki
duygu ve disiincelerinden ¢ok
benim kendimle ilgili duygu

ve diislincelerim onemlidir.

3.insanlarin bana deger vermesi (1) (2) (3) (4) (5) (6) (7)
i¢in hi¢ hata yapmamam

gerekir.

4.Insanlarin bana saygi1 gdstermeleri D) (2) (3) (4) (5) (6) (7)

i¢in her zaman basarili

olmam gerekir.

5.Risk almak hi¢bir zaman dogru (1) (2) (3) (4) (5) (6) (7)
bir sey degildir. Ciinkii
kaybetmek bir felaket olabilir.




EK 3 ODO-30 Ornek Maddeler

Asagida, kisilerin zaman zaman aklina gelen bazi diisiinceler siralanmistir. Liitfen

her birini okuyarak, bu diisiincenin son bir hafta i¢inde aklinizdan ne kadar

siklikla gectigini isaretleyiniz. Litfen her bir maddeyi dikkate okuyunuz ve

maddelerin yanindaki uygun sayiy1 asagidaki siklar1 dikkate alarak isaretleyiniz.

1. Hi¢ aklimdan gegmedi.

2. Ender olarak aklimdan gegti.

3. Arada sirada (bazen) aklimdan gecti.
4. Sik sik aklimdan gegti.

5. Hep aklimdan gecti.
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1. Tiim diinya bana karsiymis gibi geliyor.

ONONONONG):

2. Higbir ise yaramiyorum.

ONONONONG)

3. Neden hig¢ basarili olamiyorum.

ONONONONG):

4. Beni hi¢ kimse anlamiyor.

ONONONONG)

5. Bagkalarim diis kirikligina ugrattigim oldu

ONONONONG)

6. Devam edebilecegimi sanmiyorum.

ONONONONG)

7. Keske daha iyi bir insan olsaydim.

ONORONONG)




EK 4 Grup Kurallari

1. Grup oturumlar1 90 dakika siirecektir.

2. Onemli mazeretler disinda, oturumlara devamli katilim zorunludur. Uyeler
bunun i¢in 6zen gostermelidirler.

3. Grup i¢inde konusulanlar grup i¢inde kalmali, kesinlikle grup disinda
tartisilmamalidir.

4. Grup i¢inde iiyeler, iclerinden geldigi gibi, duygu ve diisiincelerini rahatca
sOylemekte serbest olacaklardir.

S. Grup tiyeleri, birbirlerini dikkatle dinlemeye ve anlamaya ¢abalayacaktir.
6. Grup o6ncesinde ve grup bitiminde uygulanan 6l¢gme araglarindan elde
edilecek sonuglar grup tiyelerine bildirilecektir.

1. Grup oturumlar1 sonunda, grup iiyeleri, grup yasantilarina iliskin 6znel

degerlendirme yapacaklardir.
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EK 5 Otomatik Diisiinceler Kaydi Basit Versiyonu
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EK 6 Otomatik Diisiinceler ve Bilissel Carpitmalar Kayit Formu
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EK 7 Bilissel Carpitmalar Listesi (Burns, 2013)
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Biligsel Carpitma Agiklama Ornek
Felaketlestirme Kiigiik bir sikintinin abartilt olarak Yaptigim sunumda
yorumlanip endige yasanmasi son gérsel
agimadi, kesin
rezil oldum.
Zihin okuma Bizim diger insanlarin diisiincelerini Bunu ona
bildigimiz, diger insanlarin bizimkilerini soylemeye gerek
bildigi inanci. yok, 0 kesin
biliyordur.

Kisisellestirme

Kisinin aslinda kendiyle ilgisiz durumlari

kendi tstiine alinmasi

Patron ofiste ¢ok

gergindi, bana

kafayi takmus yine.

Miikemmeliyetcilik

Herseyde miikemmel olma istegi.

Miikemmel degilse basarisizdir inanci.

Kusursuz degilse

kotiidiir.

-meli —mah tarzi

diisiinme

Emir kipi, zorunluluk hapishanesi. Kisi ne
yapacagini degil, gegmiste ne yapmasi

gerektigini diisliniir.

Herkes tarafindan

sevilmeliyim.

Asir1 genelleme

Tek bir olaydan yola ¢ikarak genel

sonuglara ulagma.

On dersin birinden
kaldim. Ben hep

basarisizim.
Etiketleme Kendini ve digerlerini bir davranigtan Trigonometriden
otiirii belli bir 6zellikle tanimlayip diger anlamwyorum,
Ozelliklerini goz ardi etme aptalin tekiyim.
Ya olursa Uzak bir ihtimal de olsa kotiiliiklerin Ya sinir krizi
basimiza gelecegiyle ilgili kaygilanma gecirirsem?

Ya kontrolii

kaybedersem?
Duygulardan Kotii hissettigime gore kesinlikle kotii Askimiz bitecek
sonuca ulasma gidecek inanci. diye ¢ok

korkuyorum, kesin

ayrilacagiz.

Olumluyu gegersiz

kilmak

Kisinin kendisi veya olaylarla ilgili olumlu

detaylar1 goz ardi etmesi

Bir sinavdan 100
almis olmam beni

basarii yapmaz.




EK 8 FODK Formu (J.S. Beck, 2014)
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Ruh haliniz kétiiye gidiyorsa, kendinize “Suan aklimdan ne ge¢iyor?” diye sorun ve hemen

Otomatik diislincenizi Otomatik Diisiinceler siitununa yazin.
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Su sorularin biri veya birkagi alternatif bir yanit olusturmanizi saglar: (1) Otomatik diigsiincenin
dogrulugunun kanit1 nedir? Kars1 kanitlar var midir? (2) Alternatif bir agiklama var m1? (3) En
kétiisii ne olabilirdi? Nasil basa ¢ikariz? En iyisi ne olabilirdi? En gergekgi sonug nedir? (4)
Otomatik diisiinceye inanmamin etkisi nedir? (5) Bununla ilgili ne yapmaliyim? (6) Eger bir

yakinim/arkadasim bu durumda olsayd1 ve bdyle diisiinseydi ona ne sdylerdim?




EK 9 Bilgilendirilmis Onam Formu

Arastirmacinmin Aciklamasi

Biligsel davranis¢t grupla psikolojik danismanin, {iniversite Ogrencilerinin
fonksiyonel olmayan tutumlari ve otomatik diisiinceleri iizerine etkisini sinayan bir
arastirma yapmaktayiz. Bu calismaya katilim, goniilliliik esasina dayanmaktadir.
Asagida, caligmanin detaylarina iligkin agiklamalar1 okuduktan sonra ¢aligmaya katilmak

isterseniz bu formu imzalaymiz.

Arastirma siirecinin temelini, 12 hafta siireyle haftada bir giin yapilacak olan 90
dakika siirecek olan Ufuk Universitesi'nde egitimini siirdiiren goniillii iiyelerin
katilmiyla olusturulacak olan grupla psikolojik danigsma oturumlari olusturmaktadir.
Grup siirecinin baginda ve sonunda arastirmaci Cem Devezer tarafindan yanitlamaniz i¢in
Fonksiyonel Olmayan Tutumlar Olgegi (FOTO-A) ve Otomatik Diisiinceler Olcegi
(ODO-30) verilecektir. Verdiginiz yamitlar ve dlgegin degerlendirmesi sonucunda gikacak
olan puan aragtirmaci tarafindan uygun goriiliirse, siz de arastirmaya katilmayr kabul
ettiginiz takdirde aragtirmaya katiliminiz kabul edilecektir. Grup siirecine katildiginiz
takdirde, grup oturumlarma vaktinde ve diizenli katiliminiz, verilen ev &devlerini

yapmaniz ve grup kurallarina uymaniz énemlidir.

Bu ¢aligmaya katilmaniz i¢in sizden herhangi bir iicret istenmeyecek ve size

herhangi bir iicret ddenmeyecektir.

Calisgmanin herhangi bir agamasinda, onayinizi ¢ekmek hakkina sahipsiniz.
Arastirmact Cem Devezer’in katilimcilarla ilgili teorik ve pratik derslerde 6gretim ve

degerlendirme sorumlulugu bulunmaktadir.
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Katihmceinin Beyam

Saym Cem Devezer tarafindan Ufuk Universitesi Sosyal Bilimler Fakiiltesi Rehberlik
ve Psikolojik Danismanlik Bolimii’nde bir arastirma yapilacagi belirtilerek bu
arastirmayla ilgili yukaridaki bilgiler bana aktarildi. Bu bilgilerden sonra bu aragtirmaya

katilimei olarak davet edildim.

Aragtirmaya katildigim takdirde, arastirmaciyla aramda kalmasi gereken sahsima ait
bilgilerin gizliligine bu arastirma sirasinda 6zen ve saygi ile yaklasilacagina inaniyorum.
Aragtirma sonuglarinin egitim ve bilimsel amaglarla kullanimi1 sirasinda kigisel

bilgilerimin 6zenle korunacag: konusunda bana yeterli giiven verildi.

Aragtirmanin yiiriitiilmesi sirasinda arastirmadan cekilme hakkina sahip oldugumun
bilincindeyim. Bununla beraber, arastirmacilari zor durumda birakmamak igin
arastirmadan g¢ekilecegimi Onceden bildirmemin gerekliliginin bilincindeyim. Ayrica
egitimime ve yasantima herhangi bir zarar verilmemesi kosuluyla arastirmaci tarafindan

arastirma dis1 tutulabilirim.

Arastirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir sorumluluk iistlenmiyorum.

Sahsima da herhangi bir 6deme yapilmayacaktir.

Aragtirma sirasinda bir saglik sorunu ile karsilastifimda, Cem Devezer’i
................. (is) veya ......................(cep) no’lu telefonlardan arayabilecegimi

biliyorum.

Aragtirmaya katilmam konusunda zorlayici bir davranisla kargilasmadim. Arastirmaya
katilmay1 reddedersem, bunun arastirmaciyla olan iligkime ve egitim yasamima herhangi

bir zarar getirmeyecegini biliyorum.

Bana yapilmis olan tiim agiklamalar1 detaylariyla anlamis bulunuyorum. Adi gecen

arastirmaya katilime1 olarak katilma kararini goniilliiliik igerisinde vermis bulunuyorum.

Imzal1 bu form kagidinin bir kopyasi bana verilecektir.

Katihmcinin Arastirmacinin
Adi: Adr:

Soy adi: Soy adi:

Tarih: Tarih:

Tmza: imza:
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EK 10 Yan1 Yapilandirilmis Bilissel Davranis¢i Yaklasima Dayah Grupla

Psikolojik Danisma Oturumlari

Bu boliimde biligsel davranisc1 yaklasima dayali olarak yiiriitiilmiis olan on iki
yar1 yapilandirilmis grupla psikolojik danisma oturumlarinda uygulanan etkinlik

ve tekniklere yer verilmektedir.

1. Birinci oturum

Amag: Tanigma, bilgilendirme, grup siirecinin yapilandirilmast ve grup

kurallarinin belirlenmesi
Grup asamasi: Baslangic

Oturum planmi, uygulanan etkinlikler ve teknikler: Grup oturumu, grup liderinin
kendisini kisaca tanitmasiyla baglamistir. Ardindan, grup lideri katilimcilara grup siirecini
yapilandirmak adina seans sikliginin haftada bir giin seklinde olup 90 dakika siirecegi,
gizlilik etigini ve gerekliligini, katilim i¢in goniilliilik ilkesinin gegerli olusunu, devam
ve ayrilik konusuna iliskin detaylar1 paylasip, temel grup kurallarinin yazili oldugu
materyali liyelere dagittiktan sonra bu kurallar iizerine agiklamalar yapmustir. Grup lideri,
bu kurallar1 agikladiktan sonra iiyelere bu kurallara eklemek istedikleri bir kural olup
olmadigin1 sormustur. Uyelerden biri, gecikme siireleriyle ilgili bir norm getirmeyi teklif
etmistir. Diger tiim tyeler tarafindan da kabul edilen bu norma gore, bundan sonraki
stiregte 15 dakikadan daha fazla geciken bir {iye, grup oturumuna diger tiyelerden izin
alip katilmistir. Diger iiyelerin eklemek istedigi baska bir kural olmadig1 anlasildiktan
sonra, grup lyelerine onam formlari, bir sonraki hafta imzali bir niishas1 kendilerine
teslim edilmek iizere dagitildi. Onam formlar tiyeler tarafindan imzalanip lider tarafindan
toplandiktan sonra, grup lideri, katilimcilara bu grupla psikolojik danisma siirecine
katilim sebeplerini, grup siirecinden beklentilerini, grup siirecine katilmalarina iliskin ilk
duygu ve diistincelerini sormus, sirayla her tiyenin yanitin1 almistir. Ardindan, isimler ve
hikayeleri isimli grup etkinligi gerceklestirilmistir. Bu etkinlikte, her bir iiye dnce ismini,
daha sonra eger varsa isimlerinin konulus hikayelerini grupla paylasmislardir. Bu etkinlik
tamamlandiktan sonra, en az taninan iiye isimli grup etkinligi yapilmistir. Bunun igin
grup lideri, tiyelere grup igerisinde en az tanidiklar1 bir iiyeyi segmeleri yoniinde yonerge
vermistir. Ikili eslesmeler tamamlandiktan sonra grup iiyeleri, ikiserli gruplar halinde
sectikleri ve/veya secildikleri grup liyesiyle siifin bir kdsesine gidip bes dakika boyunca

birbirlerine tanismaya yonelik bazi sorular yoneltmislerdir. Bes dakikalik siire dolduktan
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sonra, her bir liye, tanigtig1 iiyeyle ilgili 6grendiklerini grupla paylasmistir. Bu etkinlik
bitirildikten sonra, grup lideri, bilissel modelin anlik bir 6rnek {izerinden anlatilmasi
amaciyla katilimcilara “Buraya geldiginizde, smifa girdiginiz anda ilk olarak hangi
duygular1 hissettiginizi anmimsiyor musunuz?” sorusunu yoneltmistir. Cevap vermeye
goniillii olan {i¢ iiyenin yanitlar1 alinip yaz tahtasina not edilmistir. Daha sonra, grup
lideri, bu iiyelere “Aklinizdan ne gecti?” sorusunu yoneltip cevaplar1 tahtaya yazmistir.
Cevaplar almip tahtaya yazildiktan sonra, belirtilen diisiince ve duygular iizerinden
katilimcilara diistinceler ve duygular arasindaki iliski, otomatik diisiince kavrami
anlatilmistir. Daha sonrasinda, ilk geldiginde gergin oldugunu belirten iiyenin otomatik
diisiincesi, asag1 ok teknigiyle irdelenmis, ara inanca ulasilinca bulunan ara inang
iizerinden katilimcilara ara inan¢ kavrami anlatilmistir. Daha sonra, duruma o&zgii
olabilecek tahmini bir temel inan¢ Ornegi verilip, temel inan¢ kavrami katilimcilara
anlatilmigtir. Acik uglu sorular ve sokratik sorgulama ydntemiyle goniillii olan {iyenin
otomatik diisiincesi sorgulanmis, gerginliginin azaldigmin goriildiigii noktada duygular ve
otomatik diisiinceler arasindaki baglanti tekrar vurgulanmistir. Bu siire¢ bitirildikten
sonra, danisanlara Otomatik Diislinceler Kayit Formu Basit Versiyonu tanitilmis, ev
Odevi olarak bir sonraki oturuma kadar duygu durumlarinin olumsuza dogru gittigini
tespit ettiklerinde “Aklimdan ne gegti?” sorusunu kendilerine yoneltip bulabildikleri
otomatik diisiinceleri forma kaydetmeleri istenmistir. Son olarak, grup oturumu grup

lideri tarafindan 6zetlenmis oturum sonlandirilmustir.

2. ikinci oturum

Amag¢: Grup tyelerinin duygu, diisiince ve davranislar1 arasindaki iliskiyi

anlamalarini saglamak,
Grup asamasi: Baglangig

Oturum plani, uygulanan etkinlikler ve teknikler: Grup lideri tarafindan iiyelerin
duygu durumlarinin kontrol edilmesiyle oturum baslamistir. Grup lideri, dnceki oturumu
Ozetledikten ve Onceki oturuma iligkin geri bildirim vermek isteyen bir iiye olup
olmadigimi sorduktan sonra, bir 1sinma ve tanigsma etkinligine ge¢mistir. Bu etkinlikte,
iiyeler sirayla birbirine rastgele bir elma atmis, elmayi tutan iiye, ilk turda ismini ve bu
hafta yasadigi kayda deger bir sey olup olmadigini, olduysa ne oldugunu paylagmustir.
Gruptaki tiim {iyeler paylasimda bulunduktan sonra, ayni etkinlik iiyelerin favori sarkisi
ve neden o sarkinin favori sarkilart oldugu sorusunun yanitlanmasiyla siirdiiriildii. Tiim
iiyeler bu soruya da iliskin paylasimda bulunduktan sonra, son olarak iiyelere kendilerini

Ozdeslestirdikleri bir enstriiman veya miizik tiirii veya herhangi bir sanat eserini
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secmelerini ve nedenini grupla paylasmalar1 yonergesi verilmistir. Bu sorunun
yanitlarinin da her bir {iye tarafindan grupla paylasilmasinin ardindan otomatik diistince
kaydina kayit tutup paylasim yapmak isteyen bir iiyenin yasantisi lizerine galigilmugtir.
Tespit edilen otomatik diisiince tanimlanmus, diisiince grup lideri tarafindan agik uglu
sorularla ve sokratik sorgulama, diisiincenin avantaj ve dezavantajlarinin tartigilmasi gibi
biligsel tekniklerle incelenmis, bu siiregte sikca diger iiyelerin katilimlari saglanmuis,
doniitleri alinmistir. Goniilli {iyenin ilk otomatik diisiincesi, bahsi gecen bilissel
tekniklerin uygulanmasi ve diger {iyelerden alinan doniitler yoluyla daha islevsel bir hale
getirilip damisanin konuya iligkin olumsuz duygusunun daha olumlu bir spektruma
ilerledigi gortildiikten sonra, diger danmisanlarin otomatik diisiincelerini kaydetme
stireciyle ilgili yasadigi sorunlar iizerine konusulmustur. Son olarak, grup oturumu grup

lideri tarafindan 6zetlenmis ve oturum sonlandirilmustir.

3. Uciincii oturum

Amag: Grup lyelerinin biligsel davranis¢1 yaklasimin genel ilkelerini, otomatik

diisiincelerin ve inanglarin mantigin1 kavramasini saglamak.
Grup asamasi: Baslangic

Oturum plani, uygulanan etkinlikler ve teknikler: Grup oturumu, duygu durum
kontrolii ve grup lideri tarafindan bir dnceki haftanin 6zetlenmesiyle basladi. Psikolojik
danigman, grup iiyelerine bir 6nceki oturumdaki calismaya iligkin doniit vermek isteyen
olup olmadigin1 sordu. Doniit vermek isteyen iiyeler paylasimda bulunduktan sonra
otomatik diislincelerini grupla ¢aligmaya goniilli bir liyeyle ¢aligmaya baglandi. Bunun
icin Oncelikle gonillii iiyenin duygu durumunu olumsuz etkileyen tetikleyici olay
detaylandirildi. Hakim duygular yakalandiktan sonra, otomatik diigiinceler tespit edildi.
Gontlli tyenin en rahatsiz edici buldugu otomatik diisiinceden baslanarak yakalanan
otomatik diisiinceler, sokratik sorgulama, acik ug¢lu sorular ve yeniden cergeveleme gibi
bilissel teknikler kullanilarak incelenip tartigildi. Bu siire¢ izlenirken, yer yer diger grup
iiyelerinden de alternatif agiklamalar1 bigimlendirebilmek adima déniitler alindi1. Uyelerin
de katiliminin saglandigi bu siire¢ sonrasinda, goniillii iiyeye gecerli diisiincesinin
dogruluguna iligkin kanit ve karsi kanit teknigi uygulandi. Goniillil {iyenin onderliginde,
diger lUyelerin de siirece katilmiyla kanit ve karsi kanitlar tespit edildi. Ardindan,
psikolojik damigmanin 6nderliginde mevcut kanitlar grup ortaminda tekrar tartigmaya
acildi ve kanitlar ¢iiriitiildii. Bu siirecin ardindan, goniillii iiyenin duygu durumunda

iyilesme gozlendi. Uyelerden, oturum siirecine yonelik geri bildirimler alindiktan sonra
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psikolojik danigman tarafindan otomatik diisiince kaydi 6devi animsatilip oturum

sonlandirildi.

4. Dordiincii oturum

Amag: Katilimcilarin biligsel ¢arpitmalarin dogasini tanimasi
Grup asamasi: Gegis

Oturum plani, uygulanan etkinlikler ve teknikler: Grup oturumu, duygu durum
kontrolii ve grup lideri tarafindan bir onceki haftanin 6zetlenmesiyle basladi. Ardindan,
grup iiyelerinden bir 6nceki oturuma iliskin doniitler alinip, 4. oturumun giindemi iletilip,
grup lyeleri, gelecekte olmak istedikleri “ideal ben”i diigiinmeye ydnlendirilmistir.
Bunun i¢in birka¢ dakika siire verilmis, ardindan kendilerine dagitilmig olan kagitlara
isterlerse bu 6zellikleri not etmeleri soylenmistir. Bu gergeklestirildikten sonra, sifir ile on
puanlik bir skalada suanda olduklari kisi olarak ideal bene yakinlik derecelerini
puanlamalar1 ve grup siireci sonunda ulasmayr umduklar1 dereceyi puanlamalari
istenmistir. Son olarak, istedikleri noktaya erismek i¢in hayatlarinda neleri nasil
degistirebilecekleri veya degistirmeleri gerektigini diisinmeleri sdylenmistir. Uyeler, bu
yonergeleri yerine getirdikten sonra grup lideri, tiim {iyelerden siirece iliskin doniitler alip
stireci Ozetlemistir. Paylasimlar sirasinda benzer yasantilari olan ve yorumda bulunmak
isteyen tiyelere de s6z hakki taninmistir. Tiim {iyeler ideal benliklerine iliskin
paylagimlarini bitirdikten sonra, grup lideri tarafindan elde edilmis olan tiim davranigsal
hedefler kisaca oOzetlenmistir. Bu c¢alismanin ardindan, grup iiyelerinden yasanti
paylagmak isteyen birisinin ¢ikmamasi {izerine, grup lideri tarafindan tiim tiyelere birer
kiigiik kagit dagitilmis, bu kagitlara kendileriyle ilgili en az {i¢ bilgi yazmalar1 istenmistir.
Bu bilgilerin, igerik olarak {iyelerin yasamlariyla ilgili dogrulari veya dogru olmayan
unsurlar1 yansitmasi gerektigi, diger iiyelerce bu unsurlarin dogrulugu veya yanhshiginin
tahmin edilmeye calisilacagi yonergesi verilmistir. Tim katilimcilar yazma islemini
bitirdikten sonra, grup lideri tiim kagitlar1 toplayip grupla paylasmis, paylasilan bilginin
yazan kigiyle ilgili dogruyu yansitip yansitmadigini diger iiyelerin tahmin etmesini
istemistir. Tiim iiyelerin kagitlar1 okunup ¢alismaya iligkin grup lideri 6zetleme yaptiktan
sonra, grup lideri tarafindan oturum geneline yonelik bir Ozetleme yapilmig, doniit

vermek isteyen grup liyelerinden doniitler alinmis ve oturum sonlandirilmustir.



5. Besinci oturum

Amag¢: Otomatik diisiincelerin degerlendirilmesi, grup {iyelerinin otomatik
diistincelerinde bulunan biligsel ¢arpitmalari anlayip degerlendirmesi, otomatik

diistincelerini destekleyen ve desteklemeyen kanitlari bulmay1 6grenmeleri.
Grup asamasi: Gegis

Oturum plani, uygulanan etkinlikler ve teknikler: Grup oturumu, duygu durum
kontrolii ve grup lideri tarafindan bir onceki haftanin 6zetlenmesiyle basladi. Ardindan,
grup iiyelerinden bir 6nceki oturuma iligkin doniitler alinmasiyla oturum baglamigtir. Bir
onceki hafta belirlenmis olan davranigsal hedeflere iligkin yasantis1 olan {iyelerin
paylasimlar1 alinmis, paylasilan sorun durumlar igin katilimecilarin kaydetmis olduklari
otomatik diislinceler, sokratik sorgulama, ac¢ik uglu sorular, asag1 ok, kanit ve kars1 kanit
ve alternatif acgiklamalar bulma gibi biligssel terapi teknikleri gerekliligine gore
kullanilarak tartigilmistir. Bu siirece tiim tyelerin katilimi saglanmistir. Ardindan, grup
lideri, grup {iiyelerine bilissel ¢arpitmalar kayit formunu ve bilissel ¢arpitmalar listesini
tanitmistir. Bu siirecte grup lideri, biligsel carpitmalar kavramini tanimlayip otomatik
diisiincelerde bir veya birden fazla bilissel ¢arpitma tespit edilebilecegi bilgisini grupla
paylagmustir. Biligsel carpitmalar kayit formu ve bilissel carpitmalar listesi grup iiyelerine
dagitilmis, her iiye sirayla listede bulunan bir biligsel ¢arpitmanin ismini, agiklamasini ve
Ornegi okumustur. Bu siiregte ayrica, oturum siiresince elde edilen otomatik diisiincelerde
bulunan biligsel ¢arpitmalar da grupla beraber saptanip adlandirilmustir. Tiim bilissel
carpitmalar agiklanip drneklendikten sonra, grup iiyelerine ev ddevi olarak bir sonraki
haftaya kadar tespit ettikleri otomatik diisiincelerini ve bu diisiincelerdeki biligsel
carpitmalart bu forma kaydetmeleri galismasi verilmistir. Goniilli bir {iye tarafindan
oturum geneline yonelik bir 6zetleme yapilmis, doniit vermek isteyen grup iiyelerinden

doniitler alinmig ve oturum sonlandirilmistir.

6. Altinci oturum

Amag¢: Olumsuz otomatik diislincelere karsi islevsel alternatif agiklamalar
getirilmesi

Grup asamasi: Eylem

Oturum plani, uygulanan etkinlikler ve teknikler: Grup oturumu, duygu durum

kontrolii ve grup lideri tarafindan bir dnceki haftanin 6zetlenmesiyle basladi. Ardindan,
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grup iyelerinden bir dnceki oturuma iligkin doniitler alinmasiyla oturum baslamistir.
Uyelerden déniitler alindiktan sonra ev ddevi kontrolii ve ilgili paylagimlara vakit ayrildi.
Uyelerin biligsel carpitmalar kayit formuna kaydetmis olduklar1 otomatik diisiinceler,
sokratik sorgulama, ag¢ik uclu sorular, asagi ok, kanit ve karsi kanit gibi biligsel terapi
teknikleri gerekliligine gore kullanmlarak tartisilip ilk otomatik diislincelere karsilik olarak
akilc1 alternatif agiklamalar gelistirilmeye calisilmistir. Bu stirece tiim iiyelerin katilimi
saglanmistir. Siirecin sonunda, alternatif agiklama bulma siirecinin bitimini takiben grup
tiyelerine ev 6devi olarak Fonksiyonel Olmayan Diisiince Kayit Formu (FODK) tanitildi
ve dagitildi. Goniilli bir iiye tarafindan oturum geneline yonelik bir 6zetleme yapilmis,

doniit vermek isteyen grup iiyelerinden doniitler alinmis ve oturum sonlandirilmustir.

7. Yedinci oturum

Amag: Temel inang¢ ve ara inancglarin taninmasi, otomatik diisiinceler, duygular ve

davranislarla iliskilerinin anlasilmasi.
Grup agamasi: Eylem

Oturum plam, uygulanan etkinlikler ve teknikler: Grup oturumu, duygu durum
kontrolii ve grup lideri tarafindan bir onceki haftanin 6zetlenmesiyle basladi. Ardindan,
grup iyelerinden bir onceki oturuma iligskin doniitler alinmasiyla oturum baslamistir.
Uyelerden déniitler alindiktan sonra ev 8devi kontrolii ve ilgili paylasimlara vakit ayrildi.
Bir dnceki oturuma katilmayip Fonksiyonel Olmayan Diisiince Kayit Formu’nu almamis
olan iiyeler icin Biligsel Carpitmalar Kayit Formu o6devi, katilmis olan iiyeler i¢in
Fonksiyonel Olmayan Diisiince Kayit Formu devi kontrol edilmistir. Uyelerin gogunun
formlara kayit yapmadiklar1 goriilmiis ve bu konu tartisilmistir. Formu doldurmayan
tyelerin 6nemli bir kismi, tetikleyici olay ve duyguyu tespit edebilseler de otomatik
disiincelerini tespit etmekte giicliik ¢ektiklerini, otomatik diisiincelerini tespit edebilseler
de diisiincelerindeki biligsel garpitmalart bulmakta gili¢liik g¢ektiklerini belirtmislerdir.
Grup lideri, bu tyelere tetikleyici olaylara iligkin tespit edebildikleri kadar unsuru
yazmalarini Onerip bulamadiklar1 boliimleri grupta beraber tartisarak bulabileceklerini
sdylemistir. Uyelerden birisi, daha dnce iginde bulundugu bireysel psikolojik danisma
siirecinde benzer caligmalart yapmis oldugu igin c¢alismanin yazi yazma gerekliligini
sikict buldugunu iletmistir. Bu liyeyle ddevin gerekgesi ve Onemi ilizerine daha genis
kapsamli olarak konusulup grup ortaminda sozel olarak da c¢alisilabilecegi bilgisi
iletilmigtir. Otomatik diisiince kaydinda yasanan zorluklara iliskin paylasimlar ve
yapilandirmadan sonra, bir 6nceki oturuma katilamayan iiyeler i¢in Fonksiyonel Olmayan

Diisiince Kayit Formu, iiyelerden birisinin 6rnek bir olay1 {izerinden iiyelere tekrar
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tanitilmistir. Ardindan, form biitiin liyelere dagitilmis ve ev ddevi olarak olumsuz duygu
durumu hissettikleri yasantilarini bu forma kaydetmeleri ¢aligsmasi verilmis, alternatif
aciklama bulmadaki muhtemel zorluklardan bahsedilmis ve bir sonraki oturumda bu
zorluklarin grup lideri tarafindan ele alinacagi bilgisi verilmistir. Gonilli bir liye
tarafindan oturum geneline yonelik bir 6zetleme yapilmig, doniit vermek isteyen grup

iiyelerinden dodniitler alinmis ve oturum sonlandirtlmistir.

8. Sekizinci oturum

Amag: Alternatif agiklamalar gelistirmenin 6grenilmesi
Grup agamasi: Eylem

Oturum plani, uygulanan etkinlikler ve teknikler: Grup oturumu, duygu durum
kontrolii ve grup lideri tarafindan bir Onceki haftanin Gzetlenmesiyle baglamustir.
Ardindan, grup iiyelerinden bir 6nceki oturuma iligskin doniitler alinmasiyla oturum ev
odevi kontrolilyle devam etmistir. Uyelerin cogunun otomatik diisiincelerini tespit
edebildikleri, genelinin alternatif aciklama gelistirmekte giiglik g¢ektikleri gorilmiistiir.
Zorluk ceken tiim {iiyelerin sorulart cevaplandiktan sonra, yasantisini gruba getirmek
isteyen bir iiyenin yasantisi ve bu yasantisina iliskin otomatik diisiinceleri, sokratik
sorgulama, kanit ve kars1 kanit, bilissel carpitmalar1 bulma gibi bilissel davraniser terapi
teknikleriyle incelenmis ve bir alternatif acgiklama bulunmustur. Goniillii bir {iye
tarafindan oturum geneline yonelik bir 6zetleme yapilmig, doniit vermek isteyen grup
iiyelerinden doniitler alinmig, ev 6devi olarak Fonksiyonel Olmayan Diisiince Kayit

Formu iiyelere tekrar dagitilmis ve oturum sonlandirilmistir.

9. Dokuzuncu oturum

Amag: Rol oyunlartyla davranig deneyleri yapilarak ara inang ve temel inanglarla

calisilmasi, biligsel davranisct bas etme provalar1 yapilmasi
Grup agamasi: Eylem

Oturum plani, uygulanan etkinlikler ve teknikler: Grup oturumu, duygu durum
kontrolii ve grup lideri tarafindan bir Onceki haftanin o6zetlenmesiyle baglamistir.
Ardindan ev &devi olarak liyelere verilmis olan Fonksiyonel Olmayan Diisiince Kayit
Formu 6devleri kontrol edilmis, alternatif agiklama gelistirmekte zorlandigini beyan eden

iiyelere grup lideri tarafindan yardimci olunmustur. Tim iiyelerin 6devleri kontrol
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edildikten sonra, ortak bir yasantilarini grupta paylasan {i¢ iiyenin bu yasantilarina iliskin
otomatik diisiinceleri, grup siirecinde biligsel davranig¢i teknikler kullanilarak calisilip
tim tyelerin katilimiyla ortak bir alternatif agiklama gelistirilmistir. Grup lideri, bu
stirecin kisa bir 6zetlemesini yaptiktan sonra, grupta diyafram nefesi alma ve cesitli kas
gruplarmin kontrolii ve gevsetilmesine iligkin bir grup calismasi yapildi. Bu etkinlik
bittikten sonra grup lideri tarafindan oturum geneline yonelik bir 6zetleme yapilmuis,
doniit vermek isteyen grup iyelerinden doniitler alinmis, ev 6devi olarak Fonksiyonel

Olmayan Diislince Kayit Formu iiyelere tekrar dagitilmis ve oturum sonlandirilmstir.

10. Onuncu oturum

Amag: Siireg degerlendirmesi, fizyolojik belirtiler {izerine farkindalik, rahatlama
egzersizleri 0gretilmesi ve davranis deneyleri planlanmasi, katilimcilarin motive

edilmesi
Grup agamasi: Eylem

Oturum plani, uygulanan etkinlikler ve teknikler: Grup oturumu, duygu durum
kontrolii ve grup lideri tarafindan bir Onceki haftanin ozetlenmesiyle baslamstir.
Ardindan ev &devi olarak liyelere verilmis olan Fonksiyonel Olmayan Diisiince Kayit
Formu odevleri kontrol edilmis, tiim iiyelerin &devleri kontrol edilip ddevlere iliskin
doniitler alindiktan sonra, grupla hafta icinde yasadig1 bir yasantiy1 grupla paylasmak
isteyen bir iiyenin bu yasantilarina iligkin otomatik diisiinceleri, grup siirecinde biligsel
davranisg1 teknikler kullanilarak ¢aligilmistir. Bu siire¢ gerceklestirilirken tiim iyelerin
katiliminin saglanmasi amaciyla yasantisini paylasan {iye igin savci, liyenin otomatik
disiinceleri i¢in iddia benzetmesi kullanilmis, tiyelerden birisi avukat, diger iiyeler de jiiri
tiyeleri olarak belirlenip grup liderinin de biligssel davraniggr tekniklerle ara sira siirece
yon vermesiyle tiim iiyelerin katilimiyla, yasantisin1 paylasan tiyenin de siirece katildigi
ve kabul ettigi ortak bir alternatif agiklama gelistirilmistir. Grup lideri, bu siirecin kisa bir
Ozetlemesini yaptiktan sonra, grup lideri tarafindan oturum geneline yonelik bir 6zetleme
yapilmig, doniit vermek isteyen grup iiyelerinden déniitler alinmig, ev Odevi olarak
Fonksiyonel Olmayan Diisliince Kayit Formu iiyelere tekrar dagitilmis ve oturum

sonlandirilmstir.
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11. On birinci oturum

Amag¢: Grup siirecinde Ogrenilen ve grup disinda deneyimlenen yasantilarin

biitiinlestirilmesinin saglanmasi, sonlandirmaya hazirlik.
Grup asamasi: Eylem & Sonlandirma

Oturum plani, uygulanan etkinlikler ve teknikler: Grup oturumu, duygu durum
kontrolii ve grup lideri tarafindan bir Onceki haftanin Ozetlenmesiyle baglamistir.
Ardindan, grup iiyelerinden bir 6nceki oturuma iligskin doniitler alinmasiyla oturum ev
Odevi kontroliiyle devam etmistir. T{im iiyelerin ev 6devleri kontrol edildikten sonra grup
lideri, oturum giindemini grup iiyelerine iletmistir. Bu oturumun giindemi, bu oturumun
son oturumdan bir 6nceki oturum olmasi nedeniyle genel bir siire¢ degerlendirmesi
yapilmasi olarak belirlenmistir. Bunun yapilmasi i¢in, grup lideri, dordiincii oturumda
gercgeklestirilmis olan olmak istedigim ben ve oldugum ben isimli davranissal hedeflerin
belirlenmesine yonelik ¢alismanin notlarina geri doniis yapmistir. Her {iyeye kendisini
baslangicta degerlendirdigi, grup siireci sonucunda ulagsmak istedigi puan ve davranissal
hedefleri animsatilarak suan bulundugu noktada kendisini ka¢ puana ulagsmis olarak
gordiigli ve davranigsal amaglarimin ne kadarmi gerceklestirdigi sorulmustur. Tim
iiyelerden benzer sekilde geri bildirimler alindiktan sonra, grup lideri tarafindan oturum
geneline yonelik bir 6zetleme yapilmis, bir sonraki oturuma kadar bu grubun kendilerine
neler 6grettigini, bundan sonraki yasamlarinda neleri degistirmeyi istediklerini ve bunun
icin neler yapabileceklerini diisiinmeleri istenmistir. Ayrica bir sonraki oturumun son
oturum olmasi dolayisiyla, siire¢ geneline iliskin sormak istedikleri sorular1 da diisiinerek

oturuma gelmeleri hatirlatilip oturum sonlandirilmgtir.

12. On ikinci oturum

Amag: Tim grup siirecinin degerlendirilmesi, netlesmeyen noktalar1 netlestirmek,
Ogrenilenlerin gilincel yasama genellendiginden emin olmak, olumlu duygularla

grubun sonlandirilmasi.
Grup asamasi: Sonlandirma

Oturum plani, uygulanan etkinlikler ve teknikler: Grup oturumu, grup iiyelerinin
duygu durum kontrollerinin yapilip grup lideri tarafindan bir Onceki oturumun
Ozetlenmesiyle baslamustir. Grup lideri, bir 6nceki hafta tiyelere bugiinkii oturumun son

oturum oldugunu hatirlatip bu oturuma kadar netlesmedikleri herhangi bir konu veya
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sormak istedikleri bir soru olup olmadigimi diisiinmelerini sdylemistir. Bu dogrultuda,
sorular1 olan iiyelerin sorular1 yanitlandiktan sonra, tiim iiyelere bu grup siirecinden neler
ogrendikleri, bundan sonraki yasamlarinda neleri degistirmeyi umduklar1 ve onlar1 grup
siirecine getiren sorun alanlariyla tekrar karsilasirlarsa neler yapabileceklerini
disiindiikleri sorulmustur. Tiim iyelerden bu sorularin yanitlart alindiktan sonra grup
lideri, grup siirecinin geneline yonelik bir 6zetleme yapip, liyelerin sonlandirmaya iliskin
duygu ve disiincelerini sormustur. Tiim {iyelerin dinlenmesinden sonra, kalan siire

vedalagmaya ayrilmis ve grup oturumu sona ermistir.
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EK 11 Plasebo Grubu i¢in Yar1 Yapilandirilmis Grupla Psikolojik Danisma

Oturumlari

Bu boliimde plasebo grubu i¢in olusturulup on iki yari yapilandirilmis grupla
psikolojik danigsma oturumunda uygulanan etkinlik ve tekniklere yer

verilmektedir.

1. Birinci Oturum

Amag: Tanigma, bilgilendirme, grup siirecinin yapilandirilmas: ve grup
kurallarmin belirlenmesi

Grup asamasi: Baslangic

Oturum plam, uygulanan etkinlikler ve teknikler: Grup oturumu, grup liderinin
kendisini kisaca tanitmasiyla baglamistir. Ardindan, grup lideri katilimcilara grup siirecini
yapilandirmak adina seans sikliginin haftada bir giin seklinde olup 90 dakika siirecegi,
gizlilik etigini ve gerekliligini, katilim ic¢in goniilliiliik ilkesinin gecerli olusunu, devam
ve ayrilik konusuna iliskin detaylar1 paylasip, temel grup kurallarinin yazili oldugu
materyali liyelere dagittiktan sonra bu kurallar iizerine aciklamalar yapmustir. Grup lideri,
bu kurallar1 agikladiktan sonra iiyelere bu kurallara eklemek istedikleri bir kural olup
olmadigini sormustur. Uyeler, herhangi bir kural ve istek bildiriminde bulunmanustir.
Bunun {izerine grup lideri, gecikme olasiliklarina iliskin 15 dakikadan daha fazla geciken
bir iiye, grup oturumuna diger iiyelerden izin alip katilabilmesi konusunu iiyelere
danigmistir. Tiim iiyelerin bunu kabul etmesi iizerine ve iiyelerin eklemek istedigi baska
bir kural olmadig: anlagildiktan sonra, grup iiyelerine onam formlari, bir sonraki hafta
imzali bir niishas1 kendilerine teslim edilmek tizere dagitildi. Onam formlar1 tyeler
tarafindan imzalanip lider tarafindan toplandiktan sonra, grup lideri, katilimcilara bu
grupla psikolojik danigsma siirecine katilim sebeplerini, grup siirecinden beklentilerini,
grup siirecine katilmalarina iliskin ilk duygu ve diisiincelerini sormus, sirayla her iiyenin
yanitin1 almistir. Ardindan, isimler ve hikayeleri isimli grup etkinligi gerceklestirilmistir.
Bu etkinlikte, her bir iiye Once ismini, daha sonra eger varsa isimlerinin konulus
hikayelerini grupla paylagmislardir. Bu etkinlik tamamlandiktan sonra, en az taninan iiye
isimli grup etkinligi yapilmistir. Bunun i¢in grup lideri, iiyelere grup igerisinde en az
tanidiklar1  bir iiyeyi segmeleri yoniinde yonerge vermistir. Ikili eslesmeler
tamamlandiktan sonra grup iiyeleri, ikiserli gruplar halinde sectikleri ve/veya secildikleri
grup lyesiyle smifin bir kosesine gidip bes dakika boyunca birbirlerine tanigsmaya yonelik

bazi sorular yoneltmislerdir. Bes dakikalik siire dolduktan sonra, her bir iiye, tanistigi
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iyeyle ilgili 6grendiklerini grupla paylasmistir. Bu etkinlik bittikten sonra antik kent
isimli bir grup etkinligine gecilmistir. Bu etkinlik igin, grup lideri, liyelere gozlerinin
Oniine bir antik kent getirmeleri yoniinde bir yonerge vermistir. Ardindan, kendilerini bu
kentteki bir insan veya esyayla eslestirmelerini istemistir.. Bu yOnergeyi verip bir siire
bekledikten sonra, iiyelerin her birine se¢imlerini sormustur. Tim iyelerin segimleri
dinlendikten sonra, grup lideri, iiyelerden ayapa kalkip sinifin fakli noktalarina dagilarak
sectikleri seyi canlandirmalarini sdylemistir. Tiim iiyeler sinif icindeki yerlerini aldiktan
sonra, lider, her bir liyeye neyi canlandirdigini, sectigi sey olmanin nasil bir duygu
oldugunu ve neler diisiindiigiini sormustur. Her bir iiyeden bu sorularin yanitlari
alindiktan sonra, herkes yerlerine oturmustur. Grup lideri, her bir iiyeye, etkinlik igin
yaptiklar1 secimler, hakim olan duygu ve diisiinceler ile giinliikk hayatlar1 ve kendilerini
algiladiklar1 kisilik yapilar1 arasinda bir baglanti goriip goérmediklerini sormustur.
Neredeyse tiim iiyeler, bu tiir bir baglant1 gordiiklerini ve bu baglantilarin neler oldugunu
sOylemislerdir. Tiim {iyelerden doniit alindiktan sonra, grup oturumu grup lideri

tarafindan 6zetlenmis ve oturum sonlandirilmistir.

2. ikinci Oturum

Amag: Grup icindeki gliven ortaminin temellerinin atilmasi, lyelerin birbirini

daha detayl olarak tanimasi
Grup asamasi: Baslangig

Oturum plani, uygulanan etkinlikler ve teknikler: Grup oturumu, duygu durum
kontrolii ve grup lideri tarafindan bir 6nceki haftanin 6zetlenmesiyle basladi. Ardindan
bir 1sinma etkinligi uygulandi. Bu etkinlikte, katilimcilar ellerindeki topu birbirine atmus,
topu yakalayan iiye etkinligin ilk turunda ismini ve oturum giiniine kadarki bir haftalik
siirecte yasadig1 kayda deger bir seyi grupla paylasmustir. ikinci turda favori sarkilarinm
hangi sarki oldugunu ve nedenini paylagsmis, tglincli ve son turda “Diinyaya tekrar
gelseniz hangi canli olurdunuz? Neden?” sorusunun yanitini grupla paylasmiglardir.
Etkinligin bitiminden sonra, bir dnceki hafta psikolojik danisman tarafindan katilimcilara
dagitilmis olan otobiyografi odevlerinin paylasimina geg¢ilmistir. Paylasim yapmanin
goniillii oldugu, yazilanlarin psikolojik danisman tarafindan okunacagi bilgisi iiyelere
tekrar hatirlatitlmistir. Grup oturumunda bulunan tiim {iyeler paylasim yapmistir.
Paylasimlar yapilirken, tiyelerden birinin bir sene dnce kaybettigi bir aile ferdine iligkin
yas duygular1 agiga ¢ikmistir. Psikolojik danigman, liyeyi duygularin1 yasamasi adina
tesvik etmis, gruptaki diger iiyelerden konuya iliskin doniit almistir. Benzer duygu ve

yasantilar1 olan liyelerden konuya iliskin doniit alinmistir. Tiim doniitler alindiktan sonra,
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psikolojik danigman tarafindan bu doniitlerin 6nemli noktalar1 6zetlenmis, yas yasantisi
esnasinda duygularin saydam bir sekilde yasanmasinin 6nemi vurgulanmis, grup
stirecinin bunun i¢in giivenli bir ortam oldugu giivencesi verilmistir. Son olarak, oturum
geneline yonelik doniit vermek isteyen danisanlarin doniitleri alinmis, oturum psikolojik

danigman tarafindan 6zetlenmis ve sonlandirilmigtir.

3. Uciincii Oturum

Amag: Kisisel farkliliklara saygmin grup siirecindeki yeri ve Oneminin
anlasilmasi, iiyeleri kendilerini agmaya tesvik etme

Grup asamasi: Baslangig

Oturum plani, uygulanan etkinlikler ve teknikler: Grup oturumu, duygu durum
kontrolii ve grup lideri tarafindan bir 6nceki haftanin 6zetlenmesiyle basladi. Ardindan
grup lideri, tiim iiyelerin ayaga kalkmasini istemistir ve herkes, sagindaki iiyeye tahtada
yazili olan Gestalt duasini ilgili yerlerde kendi isimlerini ve saglarinda bulunan iiyenin
ismini sdyleyerek okumustur. Tiim {iyeler belirtilen sekilde Gestalt duasin1 okuduktan
sonra, grup lideri tarafindan kisisel farkliliklara saygi temasina vurgu yapilmistir. Herkes
yerine oturduktan sonra, grup lideri herkese kiiciik birer kagit dagitmus ve bu sirada “bir
sirrim var” isimli grup etkinligini iiyelere tanitmistir. Bu etkinligin uygulanis1 soyledir;
grup iiyeleri daha o6nce kimseye sOylemedikleri bir sirlarini diisiinmek tizere tesvik edilir.
Bunun igin belirli bir siire tanindiktan sonra ellerindeki kagitlara isimlerini yazmadan bu
sirlarii yazip kagidi dorde katlarlar. Grup lideri, bu kagitlart bir kutu veya poset iginde
topladiktan sonra rastgele bir sekilde tiim kagitlar1 grup iginde okur. Okuduktan sonra
gruba paylasilan sirr1 sahiplenmek isteyen birisinin olup olmadigi sorulur. Sahiplenen
iiye, grupla sirrina iligkin paylasimda bulunduktan sonra benzer yasantilari olan iyeler
veya konuya iliskin fikir beyan etmek isteyen iiyeler varsa karsilikli paylagimlar yapilir.
Bu siiregte grup lideri, paylasim yapan lyelerin sahsi deger yargilarimi siirece katip
yargilayici olmadiklarina dikkat etmelidir. Etkinlik, bu esaslara gore uygulandiktan sonra,
grup iiyelerinden etkinlige iliskin doniit alinmustir. Uyelerden birisi, bu etkinligin amacini
tam olarak anlayamadigini, iyilestirici bir yonii oldugundan siiphe duydugu yoniinde
goriis bildirmistir. Grup lideri, bu asamada 6nce gruptaki diger tiyelerden konuya iliskin
goriis almig, daha sonra alinan cevaplarla kendi aciklamalarini birlestirip 6zetleyerek

iiyenin endiselerini yanitlamigtir.
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4, Dordiincii Oturum

Amag: Uyelerin bireysel amaglarinin belirlenmesi

Grup asamasi: Gegis

Oturum plani, uygulanan etkinlikler ve teknikler: Grup oturumu, duygu durum
kontrolii ve grup lideri tarafindan bir 6nceki haftanin 6zetlenmesiyle basladi. Ardindan,
grup iiyelerinden bir 6nceki oturuma iliskin doniitler alinip, dordiincili oturumun giindemi
iletilip, grup {yeleri, gelecekte olmak istedikleri “ideal ben”i dislinmeye
yonlendirilmistir. Bu ¢alismanin amaci, iiyelerin grup siirecinden elde etmek istedikleri
davranigsal amaglari net bir sekilde gormeleridir. Bunun i¢in birkag dakika siire verilmis,
ardindan kendilerine dagitilmis olan kagitlara isterlerse bu ozellikleri not etmeleri
sOylenmistir. Bu gergeklestirildikten sonra, sifir ile on puanlik bir skalada suanda
olduklar kisi olarak ideal bene yakinlik derecelerini puanlamalari ve grup siireci sonunda
ulagmay1 umduklar1 dereceyi puanlamalart istenmistir. Son olarak, istedikleri noktaya
erismek icin hayatlarinda neleri nasil degistirebilecekleri veya degistirmeleri gerektigini
diisiinmeleri sdylenmistir. Uyeler, bu yonergeleri yerine getirdikten sonra grup lideri, tiim
iiyelerden siirece iliskin doniitler alip siireci 6zetlemistir. Paylasimlar sirasinda benzer
yasantilart olan ve yorumda bulunmak isteyen iiyelere de s6z hakki taninmistir. Tim
iiyeler ideal benliklerine iliskin paylasimlarini bitirdikten sonra, grup lideri tarafindan
elde edilmis olan tiim davranigsal hedefler kisaca Ozetlenmistir. Son olarak, oturum
geneline yonelik doniit vermek isteyen danisanlarin doniitleri alinmis, oturum psikolojik

danisman tarafindan 6zetlenmis ve sonlandirilmistir.

5. Besinci Oturum

Amag: Uyelerin bireysel amaglarinin belirginlestirilmesi

Grup asamasi: Gegis

Oturum plani, uygulanan etkinlikler ve teknikler: Grup oturumu, duygu durum
kontrolii ve grup lideri tarafindan bir dnceki haftanin 6zetlenmesiyle basladi. Ardindan,
grup iyelerinden bir dnceki oturuma iliskin doniitler alinmasiyla oturum baglamustir.
Oturum giindemi olarak, bir 6nceki hafta belirlenen davranigsal amaglarin tekrar giindeme
almmasi ve grup iiyelerinin hedeflerine iliskin hafta icerisinde deneyimledikleri
yasantilarinin grup igerisinde ele alinmasi belirlenmistir. Tim iiyeler sirayla bir onceki
hafta belirledikleri davranigsal amaglarina yapmak istedikleri eklemeleri yapmis ve
yasantist olanlar grupla paylasmistir. Her paylasimda diger iiyelerinde katilimi
saglanmistir. Bu siirecin bitimiyle oturum siiresinin de sonuna gelinmistir. Yedek bir

calisma uygulanmasi gerekmemistir. Goniillli bir liye tarafindan oturum geneline yonelik
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bir dzetleme yapilmis, doniit vermek isteyen grup iiyelerinden doniitler alinmig ve oturum

sonlandirilmstir.

6. Altinci Oturum

Amag: Grup igerisinde olumlu duygular deneyimlenerek aidiyet ve biitlinliik
duygusunun pekistirilmesi

Grup agamasi: Eylem

Oturum planmi, uygulanan etkinlikler ve teknikler: Bir 6énceki oturumun grup lideri
tarafindan Ozetlenmesi ve duygu durum kontroliiyle oturum baglamistir. Bir onceki
oturuma iliskin soru ve geri doniitlerin alinmasinin ardindan bir 6nceki oturumda
belirlenen davranigsal amaglartyla iligkili yasantilar1 olan tiyelerin paylagimlari alinmis,
bu iiyelere lider ve diger liyeler tarafindan doniitler verilmistir. Bu siire¢ sona erdikten
sonra grup lideri tarafindan oturum giindemi grup liyelerine belirtilmistir. Bu oturumda,
vize smavlarmin yaklagsmis olmasiyla Ogrencilerin yorgun ve kaygili olduklarinin
anlasilmasiyla, tyelerin hosca zaman gegirmesi ve grupta birliktelik duygusunun
pekistirilmesi amaciyla gemi gezisi adindaki bir grup etkinligine yer verilmistir. Bu
etkinligin gerceklestirilmesi icin grup lideri, liyelere simif igerisindeki sandalyeleri
kullanarak geminin sinirlarini ¢izmelerinde yardimci olmustur. Grup lideri, iiyelere
piyangodan kendilerine bir gemi gezisi odiilii ¢iktigin1 hayal etmelerini, iiyelere bu
gemide ne yapmak isterlerse onu yapabilecekleri sdylenmistir. Yirmi bes dakika kadar
ilyelere zaman taninmistir. Sonra, gemideyken neler hissettikleri {izerinde paylagimlarda
bulunulmustur. Tiim {iyeler paylasim yaptiktan sonra goniillii bir {iye tarafindan oturum

geneline yonelik bir 6zetleme yapilmis ve oturum sonlandirilmstir.

7. Yedinci Oturum

Amag: Gruplagmalarin ¢6ziimlenmesi, iiyelerin zaman planlamasi iizerine ¢alisma
Grup agamasi: Eylem

Oturum plani, uygulanan etkinlikler ve teknikler: Oturuma bir Onceki grup
oturumunun grup lideri tarafindan Ozetlenmesiyle ve duygu durum Kkontroliiyle
baslanmistir. Bu 6zetleme ardindan grup lideri, grup iiyelerine oturum giindemi olarak,
kendisini dislanmis hisseden bir iiyenin gruplasma ve dislanma yasantisina iliskin
duygularina yonelik bir ¢alisma ve iiyelerin ¢ogunlugunun davranigsal amaglar1 arasinda
belirtmis olduklar1 zaman planlamasina doniik bir grup ¢alismasi yapma diisiincesini grup

iiyelerine iletmistir. Ardindan, dislanmis hisseden iiyenin duygu ve diislincelerinin tim
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iiyelerce anlagilmast ve grup birliginin pekistirilmesi amaciyla bir grup etkinligi
gerceklestirilmistir. Bu etkinlikte, 6nce kendisini dislanmis hisseden iiye, grupla konuya
iliskin duygu ve diisiincelerini paylasmistir. Ardindan grup lideri, diger iiyeleri bu iiyenin
sandalyesine oturup ayni yasantiy1 kendilerinin yasadiklarini varsayarak o {liyenin roliine
girip, grupla konuya iliskin paylasim yapmalar ic¢in yonlendirmistir. Her iiyenin
paylagimindan sonra grup lideri 6zetleme yapmistir. Tiim paylasimlar bittikten sonra,
grup lideri son olarak tekrar diglanmis hisseden iiyeye s6z hakk: taniyarak, diger iiyelerin
rol oyunu esnasindaki paylasimlariyla ilgili diisiincelerini sorup, diger iiyelerin de
calismaya yonelik paylasimlarini dinledikten sonra etkinligi 6zetleyip bitirmistir. Bu
etkinlikten sonra, zaman planlamasina yonelik bir grup calismasi yapilmistir. Bu calisma
icin, grup lideri iiyelere kiiciik birer kagit dagitmustir. Uyelerden bu kagitlara
yasamlarinda giincel olarak yapmak zorunda olup bir siiredir erteledikleri
sorumluluklarini yazmalari, ardindan bunlar1 6ncelik sirasina koyabilmek i¢in bir ve on
puan arasinda aciliyet durumlarina gére puanlamalar1 istenmistir. Uyeler bu islemi
yaptiktan sonra, grupta tiim iiyelerin listeleriyle ilgili olarak tartigilmis, listenin en
iistiinde bulunan veya tasarlanan islem basamaklar1 i¢erisinde yapilmasi en kolay goriinen
basamak bu tartigma siirecinde belirlenerek her bir iiyeye ev 6devi olarak iletilmistir. Bu
calisma bittikten sonra, goniillii bir iiye tarafindan grup oturumu 6zetlenmis, oturuma

iliskin doniit vermek isteyen iiyelerin paylasimlari dinlenmis ve oturum sonlandirilmigtir.

8. Sekizinci Oturum

Amag: Uyelerin 6z farkindaliklarmin pekistirilmesi, bitirilmemis isleri olan
iyelerin belirlenmesi

Grup agamasi: Eylem

Oturum plani, uygulanan etkinlikler ve teknikler: Oturuma bir onceki grup
oturumunun goniillii bir iye tarafindan 6zetlenmesiyle baslandi. Bu 6zetleme ardindan bir
onceki oturumda tasarlanmis olan davranigsal ddevlere iligkin paylasimlara gegildi. Tiim
tiyelerden doniit alinip bazi lyelerle yeni 6devler tasarlandiktan sonra, grup lideri, iiyeleri
bir hayal kurma g¢aligmasi i¢in gozlerini kapatmaya tesvik etmistir. Tim iiyeler gozlerini
kapattiktan sonra, grup lideri, iiyelere kendi cenaze térenlerini diistinmeleri yoniinde
yonergeler vermistir. Bu yonergeler, liyelerin nasil bir 6liim istediklerini, nasil bir cenaze
toreni istediklerini, bu tdrende kimlerin olacagini, toérendeki insanlarin duygu ve
diisiincelerini, torende birisi konusma yapacak olsa neler sdyleyeceklerini diisiinmelerine
yonelik yonergelerdir. Uygun araliklarla, tiyelerin her bir yonerge tizerinde diisiinmesi
icin yeterli zaman tanindiktan sonra iiyelerden hazir olduklarinda goézlerini agmalar

istenmistir. Tim {yeler gozlerini agiktan sonra, yasantilara iliskin agik uglu sorular
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sorularak grupta paylagim ortami yaratilmistir. Bu paylasimlarda, grup lideri tarafindan
iiyeler, kurduklari cenaze mizansenindeki tercihler ve simdiki yasamlari arasinda
anlamsal bir iligki olup olmadig1 iizerine diislinmeye ve paylasim yapmaya tesvik
edilmistir. Tim tyeler, yasantilarin1 paylastiktan sonra, grup lideri tarafindan oturum
geneline yonelik bir 6zetleme yapilmig, oturuma iligkin doniit vermek isteyen iiyelerin

paylasimlari dinlenmis ve oturum sonlandirilmistir.

9. Dokuzuncu Oturum

Amag: Bitirilmemis islerle calisma, duygularin ifade edilmesi

Grup agamasi: Eylem

Oturum plani, uygulanan etkinlikler ve teknikler: Oturuma bir onceki grup
oturumunun goniillii bir liye tarafindan 6zetlenmesiyle baslandi. Bu 6zetleme ardindan bir
onceki oturumda gerceklestirilmis olan 6liimii diigiinme ¢aligmasina iliskin bir haftalik
siiregte tiyelerin neler diisiindiigii ve neler yasadigi {izerine paylasimlar yapilmistir.
Ardindan, grup lideri, buradaki paylagimlari Ozetleyip bireylerin 6lim {izerinde
diisiinmelerinin hayatlarini yasayis bi¢imlerine dair bir degerlendirme firsat1 yaratmasina
vurgu yaparak, olumsuz olaylari animsayarak takvim yapraklarini geriye ¢evirme isimli
grup calismasini grup iiyelerine tanitmigtir. Calisma bittikten sonra, tiim iiyelerin duygu
ve digiincelerine iligkin doniitlerinin alinmasiyla, grup lideri, ortaya bos bir sandalye
koyarak grup {iyelerinden bu c¢alisma esnasinda animsadiklart 6nemli figiirleri
diisiinmelerini istemistir. Eger firsatlar1 olsaydi kimi veya kimleri bu sandalyeye oturtup
olumsuz yasantilarina iliskin konusmak istediklerine karar vermeleri istendikten sonra,
tiim grup tiyelerine beser dakika taninarak sectikleri kisiyle konugmalar1 istenmistir. Her
ilyenin bos sandalye paylasimindan sonra, grup lideri ve diger iiyeler, calisan iiyeye
yasantisina iligskin empatik geri bildirimlerde bulunmustur. Tiim iiyeler ayn1 diizene gore
bos sandalye caligmalarini tamamladiktan sonra, yukarida yapilmis olan takvim
yapraklarimi1 geriye c¢evirme aligtirmasi, bu kez olumlu olaylar diisiiniilerek
gerceklestirilmistir. Tim {yeler, yasantilarim1 paylastiktan sonra, gonillii bir iiye
tarafindan oturum geneline yonelik bir 6zetleme yapilmis, oturuma iliskin doniit vermek

isteyen lyelerin paylasimlart dinlenmis ve oturum sonlandirilmustir.

10. Onuncu Oturum

Amag: Kisisel ve grubun tiimiine ait davranigsal amacglarin ne kadarina
ulagildiginin degerlendirilmesi, olumlu ve olumsuz duygularin insan yasamindaki

islevinin anlasilmasi
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Grup agamasi: Eylem

Oturum plani, uygulanan etkinlikler ve teknikler: Oturuma bir Onceki grup
oturumunun goniilli bir liye tarafindan 6zetlenmesiyle baslanip bir 6nceki oturumdaki
yasantilarma iligkin tiim tiiyelerden doniitler alinmistir. Bu siirecin ardindan, grup
giindemi grup lideri tarafindan grup iiyelerine iletilmistir. Bu oturumun giindemini,
sonlandirmaya yaklasilmasi sebebiyle grup iiyelerinin siire¢ basinda gelistirdikleri
davranigsal amaglar1 degerlendirmeleri siireci ve duygusal farkindaligin vurgulandigi,
asagida aciklanmakta olan bir grup etkinligi olusturmaktadir. Oncelikle, tiim iiyelere
baslangicta belirledikleri davranigsal amaglar animsatilarak grup siirecinde, baslangigta
belirledikleri amaglarin ne kadarina ulasabildikleri, grup siirecinden neler 6grendikleri
tizerine konusulmustur. Grup lideri tarafindan, verilen doniitlerin geneline yonelik bir
Ozetleme yapildiktan sonra, duygularin téreni isimli grup ¢aligmasi gerceklestirilmistir.
Bu calismanin gergeklestirilmesi igin, grup lideri tarafindan grup oturumundan Once
olumlu ve olumsuz duygularin yazdigi renkli karton kartlar hazirlanmistir. Olumlu
duygularin yazili oldugu kartlar yesil, olumsuz duygularin yazdig: kartlar sar1 renktedir.
Onceden hazirlanmis olan bu kartlar ters gevrilip yere bir sar1 bir yesil kart seklinde
siralanmak tizere daire seklinde dizilmis, her bir kartin {istiine birer mum konulmustur.
Her {iye, sirayla bir sar1, bir yesil kart1 agip, kartta yazan duyguyu gruba okumustur.
Duygular okunduktan sonraki iki {i¢ dakika, tiyeler grup liderinin verdigi yonergelerle
beraber adi gecen duyguyu deneyimlemeye calismustir. Iki ii¢ dakikanin sonunda liderin
verdigi komutla yasanan duygudan uzaklasip yeni duyguya ge¢ilmistir. Ortada bulunan
tiim kartlar acilip yazili olan tiim duygular iizerine ¢alisildiktan sonra grup lideri tiim
iiyelerden ayaga kalkip yanan mumlar etrafinda el ele tutusarak ¢gember olusturmalarini
istemistir. Uyeler ayaga kalkip ¢ember olusturduktan sonra grup lideri, tiim duygularin
yasanmasinin gerekliliginden bahsederek yasadiklart deneyimi anlamlandirmalarina
yardime1 olan bir konugsma yapmustir. Bu siiregten sonra grup lideri tiim iiyelerin tekrar
sessizce yerlerine oturup, yasadiklari tiim duygulari iki {i¢ dakika kadar sindirdikten sonra
odadan sessizce ¢ikmalarini sdylemistir. Tiim {iyelerin bir siire sonra grubun yapildig

smiftan ¢ikmasiyla grup oturumu sona ermistir.

11. On birinci Oturum

Amag: Gruptan alinanlarin pekistirilmesi, sonlandirmaya hazirlik
Grup asamasi: Eylem & Sonlandirma
Oturum plani, uygulanan etkinlikler ve teknikler: Grup oturumu, grup iyelerinin

duygu durum kontrollerinin yapilmasiyla baglamistir. Ardindan, grup lideri, grup

iiyelerini bir onceki grup oturumunda yapilmis olan duygularin tdreni isimli grup
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etkinligine iliskin deneyimlerini paylasmaya tesvik etmistir. Tiim iiyeler etkinlige iliskin
duygu ve disiincelerini paylastiktan sonra, grup lideri iiyelere bu oturumun son
oturumdan bir dnceki oturum olmasi nedeniyle genel bir siire¢ degerlendirmesine yonelik
bir grup calismasi planladigimi iletmistir. Bunun gerceklestirilebilmesi icin, gruptan
almanlar bir dogru lizerinde gosterme ve gruba verilenleri bir dogru {izerinde gésterme
isimli grup calismalart yapilmistir. Bunun igin grup lideri, iiyelere sinif igerisindeki
karsilikli iki duvarin arasinda hayali bir say1 dogrusu oldugunu var saymalarini sdylemis,
bu say1 dogrusunun iistiinde sifir ve on puan arasinda gruptan aldiklarinin ve verdiklerinin
derecesini degerlendirip, kendilerine uygun oldugunu diisiindiikleri noktaya gidip ayakta
durmalarinm istemistir. Ayni noktada durmak isteyen birden fazla {iye olursa, aralarinda
anlasarak yer degistirmeleri soylenmistir. Bu ¢alisma, dnce gruptan alinanlar daha sonra
gruba verilenler igin gerceklestirilmis, dnce gruptan alinanlar dogrusunda ne yonden o
noktada durmaya karar verdikleri {izerine tiim iiyelerden geri bildirimler alinmis, daha
sonra aynist gruba verilenler dogrusu icin de yapilmistir. Gruba verilenler iizerine
tiyelerin kendilerini degerlendirmelerine ek olarak, diger iiyelerin de gruba verdiklerini
puanlayan iiyenin gruba katkilar iizerine goriislerini paylagmalar1 istenmistir. Bu siirecte,
grup iiyelerinin kendilerinin gruba verdiklerinin derecesini degerlendirirken kendilerini
diger iiyelerin algiladiklarindan gruba daha az katkida bulunduklarini diistindiikleri
goriilmils ve bu farklilik, grup lideri tarafindan vurgulanip bu farkliliga yonelik iiyelerin
de goriisleri sorgulanmigtir. Bu siirecin ardindan goniillii bir {iye tarafindan grup

oturumunun geneline yonelik bir 6zetleme yapilip oturum sonlandirilmustir.

12. On ikinci oturum

Amag: Grup iyeleri i¢in grup siirecine iligkin eksik kalan noktalar varsa
yanitlanmasi, grup liyelerinin gruptan olumlu duygularla ayrilmasi

Grup agamasi: Sonlandirma

Oturum plami, uygulanan etkinlikler ve teknikler: Bir 6nceki oturumun goniillii bir
iiye tarafindan Gzetlenmesi ve tiim liyelerden bir 6nceki oturuma iligkin doniit alinmasiyla
grup oturumu baslamigtir. Grup lideri, bugiinkii oturumun son oturum oldugunu
animsatmisg, iiyelerin her birinin sonlandirmayla ilgili duygu ve diislincelerini sormustur.
Tilim iiyelerin yanitlar1 dinlendikten sonra, grup siirecinin olumlu duygularla bitirilmesi
amaciyla, sevgi bombardimani isimli bir grup etkinligi ger¢eklestirilmistir. Bu etkinlik
i¢in, ortaya bos bir sandalye konulmustur. Her iiye sirayla bu sandalyeye oturmustur.
Grup lideri, diger iiyelere sandalyeye oturan {iyeyle ilgili olumlu 6zellikleri ama, fakat,
lakin gibi kelimeler kullanmadan sdylemeleri yonergesini vermistir. Her bir {iye i¢in bu

stire¢ tekrarlanmus, tiim {yeler doniit verdikten sonra ortadaki sandalyeye oturan iiyenin
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duygu ve diisiinceleri sorulmustur. Bu dongii tiim iiyeler icin tekrarlandiktan sonra grup
lideri etkinlige yonelik bir 6zetleme yapmis ve ardindan grup oturumunu sonlandirmaya
dogru hazirlamak amaciyla, on iki oturumluk grupla psikolojik danisma siirecinin
geneline yonelik bir 6zetleme yapmistir. Ardindan grup iiyelerine grup siirecine iligkin bir
sorulari, akillarina takilan herhangi bir nokta olup olmadigi sorulmustur. Sorular soran
iiyelerin sorular1 yanitlandiktan sonra, grup tiyeleri ve liderin vedalagmasi i¢in bir etkinlik
yapilmistir. Bunun icin lider ve tiim iiyeler ayaga kalkmus, her iiye ve lider “Igindeki
bilgeyi goriiyorum ve sana veda ediyorum.” Cilimlesini kurarak tiim iiyelerin ve grup
liderinin elini sikarak vedalagmislardir. Bu siire¢ tiim {iyeler icin tekrarlandiktan sonra,
grup lideri, oturum geneline yonelik bir 6zetleme yapip tiim iiyelere iyi dileklerde

bulunarak oturumu sonlandirmistir.
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