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ONSOZ

‘Insan, iradesi ile anlam kazanir’ peki ya baska ne ile? Benim icin, yasadiklariyla,
yasattiklariyla, yapmakta olduklariyla, hayatina kattig1 insanlarla ve 6rnek aldiklartyla... Bu
sebeple hayatima anlam kazandiranlara tesekkiir etmek istiyorum. Oncelikle insani durusunu
ve akademik bakis agisini 6rnek aldigim tez danismanim, rehberim ve aslinda ¢ok daha fazlasi
olan degerli hocam Dr. Mehmet Ding’e tesekkiir ederim. Sadece tez slirecimde degil, ge¢mis
yillardan beri iyi ve giizele yonelik farkli firsatlar sundugu, her zorda hissettigimde akil
danigma cesareti ve samimiyeti verdigi, uzaktayken bile varligini hissettirdigi i¢in kendisine
cok tesekkiir ederim. Ayrica vakit ayirip tez savunma jlirimde yer alan hocalarim Dog. Dr.
Saziye Senem Basgiil ve Dr. Duygu Dinger hanimefendilere katkilar1 ve iyi hissettiren sozleri
icin ¢ok tesekkiir ederim.

Destekleyen, sevgisini hissettiren bir ailenin iiyesi oldugum i¢in her zaman
siikredecegim. Oncelikle beni dualariyla destekleyen sevgili annem Kadriye Koca, her daim
imkan ve giiven veren kiymetli babam Cemalettin Koca olmak iizere ailemin her bir canina
cok tesekkiir ederim. En sevdigim kimligim olan, teyze ve hala olma giizelligini yasatan
yegenlerime, Ozellikle yardimini esirgemedigi i¢in hem yegenim hem meslektasim olan
Stimeyye Sen’ e, cok tesekkiir ederim. Gokylizii gibi, bagimin iizerinden eksik olmayin.

Bu c¢alisma ne kadar narrative terapi temelli hazirlanmis olsa da aslinda her seyden Gte
‘dostluk iizerine’ kurulu. ‘Once yoldas, sonra yol’ diyen biiyiiklerin ne demek istedigini
yasayarak Ogrenmeme vesile olan, uzmanlik icin birlikte ¢alistifimiz arkadaslarim Biisra
Yazic1 ve Hatice Sanver Giirsoy, her kaygilandigimda ve ¢aligma iradem her tiikendiginde
yanimda olmasalardi, saniyorum bu c¢aligmayr tamamlamak c¢ok daha gii¢ olurdu. Tez
calismama son halini verdigim sirada cOmert¢e yardim eden Betiil Yazici’ya da bir
tesekkiirim var. Hayatimi kolaylastirdiklar1 ve keyifli kildiklar1 i¢in ¢ok tesekkiir ederim.

Son olarak keyifli bir grupla psikolojik danigsma siireci gecirdigim Ogrencilerime ve
stireci ilgiyle takip eden biitiin 6grencilerime, tez donemimin en keyifli kisminda bana eslik
ettikleri i¢in minnettarim. Calismami basariyla tamamlayacagima inandiklarindan daha fazla
ben onlara inantyorum. Ayaginiza tas degmesin.

Bugiiniime katkis1 olan herkese, her seye ve Sonsuz olana tesekkiirlerimle...



OZET

Bu arastirmada, ‘Narrative Terapi Temelli Grupla Psikolojik Danisma Programinin
Ergenlerin Irade ve Kaygi Diizeylerine Etkisi’ ni incelemek amaclanmigtir. Arastirmanin
uygulamasi; 2017-2018 egitim-6gretim yilinda, Istanbul ili Kagithane ilgesinde bulunan Ebu
Hureyre Kiz Kuran Kursu’ nda o6grenim goren 15-17 yas aralifindaki O6grencilerle
gerceklestirilmistir. Calisma, basit seckisiz 6rnekleme yontemiyle belirlenmis her biri kiz
ogrenci olan toplam 16 kisi ile gergeklestirilmistir.

Arastirma kapsaminda; kisisel bilgi formu, katilimeilarin irade diizeylerini 6l¢gmek
icinOz Diizenleme Olgegi ve kayg: diizeylerini dlgmek icin Durumluk-Siirekli Kaygi Olgegi
kullanilmistir. Deneysel desen kullanilarak gercgeklestirilen bu arastirma, Narrative Terapi
Temelli Grupla Psikolojik Danigma Programinin uygulandigi bir deney grubu ve higbir islem
yapilmayan kontrol grubu olmak {izere toplam 2 ¢alisma grubundan olusmaktadir.

Arastirma sonucunda; Narrative Terapi Temelli Grupla Psikolojik Danigma
Programinin uygulandigi deney grubunda yer alan ergenlerin, Durumluk-Siirekli Kaygi
Olgegi’nden aldiklari puanlarm kontrol grubunda yer alanlara gére anlamli diizeyde azaldig
goriilmiistiir. Ayrica, beklenenin aksine deney ve kontrol gruplarinin 6z diizenleme becerileri

arasinda anlamli bir fark saptanmamustir.

Anahtar Kelimeler: Narrative Terapi, Irade, Kayg1, Oz Diizenleme, Oz Denetim



ABSTRACT

This research was aimed to examine the effect of Psychological Counselling Program
on Adolescents’ willpower and anxiety levels with the Narrative Therapy based Group. The
application of the research took place; in 2017-2018 academic year, on students between 15-
17 years of age who study at Ebu Hureyre Religious School for Girls in Kagithane district of
Istanbul. The study has been determined with simple random sampling method and executed

with 16 people who were all female students.

Throughout the research; personal information forms of all participants, Self-
regulation Scale to measure the participants’ willpower levels and State-Trait Anxiety Scale
to measure their anxiety levels have been used. This research which utilized experimental
pattern and relational scanning methods; is composed of 2 study groups, the experimental
group with the Narrative Therapy based Group which was exposed to Psychological

Counselling Program and the untreated control group.

In result of the research; it was observed that the adolescents in the experimental
group who were exposed to the Psychological Counselling Program with the Narrative
Therapy based Group, showed a significant decrease in their scores on the State-Trait Anxiety
Scale compared to the control group. Additionally, contrary to expectations, no significant

difference has been detected in self-regulation skills of the experimental and the control

group.

Key Words: Narrative Therapy, Willpower, Anxiety, Self-regulation, Self-control
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BIRINCI BOLUM
GIRIS
1. 1. Problem Durumu

Kisinin uzun vadeli hedeflerine ulasmas1 amaciyla kisa vadeli olan, cezbedici seylere
kars1 direnme becerisine, bilingli bir sekilde ve ¢aba sarf ederek kendini kontrol etme giiciine,
kendiligin iizerindeki kontrolii saglama ¢abasina ve kendi tepkilerini degistirebilme becerisine
irade denilmektedir. Benligin merkezi ve ¢ok 6nemli islevlerinden biri olan irade, uzun vadeli
hedeflere ulasmak icin kisa vadede cazip gelen seylere direnmeyi, gerektiginde hazzi
ertelemeyi, istenmeyen bir diisiinceyi, hissi veya diirtiiyii bastirmayi, kendini engellemeyi
veya harekete gecirmeyi gerektirir (Muraven ve Baumeister, 2000: 247; APA, 2012: 2;
Muraven, Tice ve Baumeister, 1998: 787). Irade giicii zayif insanlar, duygusal agidan daha
istikrarsiz olmalar1 sebebiyle kaygili olmaya daha meyilli olduklar1 ifade edilmektedir
(Baumeister ve Tierney, 2012: 27). Fakat kisinin iradesini mantikli bir sekilde yonetmesi ise
uzun vadede basarili, saglikli ve mutlu olmasina olanak saglar (Muraven, Tice ve Baumeister,
1998: 787).

Ergenlik donemi, siirekli degisen ve gelisen toplumsal degerlere uyum saglamaya
caligmak, egitim hayatinda basarili olmak, ekonomik agidan etkinlik kazanmak, akranlarin ve
toplumun onayin1 almak konusunda kaygili hissedilen bir donemdir (Yavuzer, 2005: 276). Bu
donemde karar verme, plan yapma, davraniglarin kontrolii gibi irade gerektiren yiiriitiicii
islevlerin gelisimi heniiz tamamlanmamistir (Akyel, Kayis ve Yiincii, 201: 135). Ergenler,
yasadiklar1 degisim zorluklarmin yani sira hem kendi kisisel hayatlarinda hem arkadas
iligkilerinin 6nemli oldugu sosyal hayatlarinda hem de gelecek kaygisi yasadiklar1 egitim
hayatlarinda birtakim zorluklarla karsilasabilmektedirler. Psikolojik olarak bazi ergenler bu
zorluklar karsisinda digerleri kadar basarili olamayabilir ve bir takim ruh sagligi sorunlar
yasayabilirler (Eskin, 2000: 229; Siiriicii ve Bacanli, 2010: 377).Bu déonemde yasanan stresli
yasam olaylar1 sonucunda, stresin bazi ergenlerde kaygi, depresyon gibi ige yonelim
bozukluklarina sebep oldugu goriiliirken, bazilarinda ise stresin sonuglarinin disa yoneldigi
goriiliir. Bu ergenlerde stresin etkisiyle madde ve alkol koétiiye kullanimi goriilebilir. Fakat
kendini kontrol becerileri kullanan ergenler, stresin kaynagini degistirmeye yOnelik
davrandiklarindan dolayr daha iyi uyum saglayabilirler, daha az kaygilidirlar, daha az
depresiftirler ve daha az davranig sorunlar1 gosterirler (Compas ve ark., 2001: 117).

Tiim bu yonleriyle irade giiclinli gelistirme ve kaygiyla bas etme iizerinde durulmasi
gereken Onemli bir konu olarak karsimizdadir. Konuyla ilgili betimsel ¢aligmalar olmakla
birlikte bu caligmalar 15181nda miidahale bigimlerini ele alan deneysel ¢alismalara daha fazla

ihtiya¢ vardir. Kendini kontrol ve kaygiyla basa ¢ikma becerilerinin gelistirilmesi adina,



ergenlerin irade ve kaygilarina yonelik miidahale programlar1 olusturmanin fazlasiyla 6nemli

oldugu goriilmektedir.

Bu arastirmada, narrative terapi temelli grupla psikolojik danigma programinin

ergenlerin irade ve kaygi diizeyine etkisi incelenecektir.

1. 2. Problem Ciimlesi

Narrative terapi temelli grupla psikolojik danigma programi, ergenlerin irade diizeyini

arttirmada ve kaygi diizeyini azaltmada etkili midir?

1. 3. Alt Problemler ve Hipotezler

Bu aragtirmanin amaci, narrative terapi temelli grupla psikolojik danigma programinin

ergenlerin 6z diizenleme, durumluk ve siirekli kaygi durumlarina etkisini incelemektir. Bu

amag dogrultusunda asagidaki hipotezler test edilmistir:

1.

Program oOncesinde, deney ve kontrol gruplari arasinda 6z diizenleme diizeyleri
acisindan herhangi bir farklilik yoktur. Bu Ozellikler agisindan gruplar birbirine
denktir.

Program oncesinde, deney ve kontrol gruplar1 arasinda durumluk-siirekli kaygi diizeyi
acisindan herhangi bir farklilik yoktur. Bu o6zellikler agisindan gruplar birbirine
denktir.

Program sonrasinda, deney grubunda bulunan iiyelerin sontest 6z diizenleme puanlari
ile kontrol grubunda bulunan {iyelerin sontest 6z diizenleme puanlar1 arasinda, deney
grubu lehine anlamli bir fark olacaktir.

Program sonrasinda, deney grubunda bulunan tiyelerin durumluk-siirekli kaygi sontest
puanlartyla, kontrol grubunda bulunan iiyelerin durumluk-siirekli kaygi sontest
puanlar1 arasinda deney grubu lehine anlamli bir fark olacaktir.

Program sonrasinda, deney grubu iiyelerinin ontest 6z diizenleme puanlariyla sontest
0z diizenleme puanlar1 arasinda, sontest lehine anlamli bir fark olacaktir.

Program sonrasinda, deney grubu iiyelerinin ontest durumluk-siirekli kaygi puanlari
ile sontest durumluk-siirekli kaygi puanlar1 arasinda, son-test lehine anlamli bir fark
olacaktir.

Program sonrasinda kontrol grubunda yer alan iiyelerin 6z diizenleme Ontest- sontest
puanlari arasinda anlamli bir fark olmayacaktir.

Program sonrasinda kontrol grubunda yer alan {iyelerin durumluk-stirekli kaygi dntest-
sontest puanlari arasinda anlamli bir fark olmayacaktir.

Deney ve kontrol grubundaki katilimeilarin 6z diizenleme ile durumluk-siirekli kaygi
On test- son test puanlart arasindaki fark, deney grubu lehine anlamli bir sekilde

farklilagmaktadir.



1. 4. Arastirmanin Amaci
Bu caligmanin amaci, 6 oturumluk narrative terapi temelli grupla psikolojik danigma
programi hazirlamak ve bu programin ergenlerin irade ve kaygi diizeylerine etkisinitest
etmektir.
1. 5. Arastirmanin Onemi
Insanlarin iradelerini kullanip uzun vadeli hedefleri icin kisa vadede onlar1 cezbeden
seylere kars1 direnmesi, kendini kontrol etmesiyle agiklanan irade benligin merkezi ve en
onemli islevlerindendir (Muraven ve Baumeister, 2000: 247; Muraven, Tice ve Baumeister,
1998: 787). Irade gerektiren zor gorevleri bitirme, soziinii tutma, vaat ve kararlar1 yerine
getirme, duygularin1 yonetme, kotii aliskanliklara, cezbedici seylere direnme, para biriktirme,
kilo verme gibi irade gerektiren konularda genellikle zorlanilir. Fakat iradesini dogru sekilde
kullanan insanlarin uzun vadede basarili, saglikli ve mutlu olacagi ongoriiliir ve yagamin
birgok alaninda basarinin iradeye baglh oldugu ifade edilir (Muraven, Tice ve Baumeister,
1998: 787). Tim bunlarla birlikte kisinin kaygi, stres diizeyi artiyorsa, bu kisinin iradesinin
giicten diistiigli ve onun kaygi, stres gibi olumsuz hislerini kontrol etme becerisinin ortadan
kalktig1 bilinmektedir (Baumeister ve Tierney: 54). Ayrica irade giicii zayif kisilerin de
duygusal acidan daha az istikrarli olduklar i¢in kaygiya daha meyilli olduklari ifade
edilmektedir (Baumeister ve Tierney, 2012: 27). Yani irade giiciiniin zayif olmas1 bir¢ok
kisisel ve kisilerarasi problem i¢in risk faktoriidiir denilebilir (Tangney, Baumeister ve Boone,
2004: 271). Tim bunlar géz oniinde bulundurularak, bu calismanin, arkadas ve okul
iliskilerinde, sosyal uyum ve performansa yonelik konularda kaygi diizeyinin artig1 ergenlik
donemindeki kisilerin irade giiclerini gelistirecegi ve kaygi diizeylerini azaltacagi

umulmaktadir.

Yapilmasi planlanan bu arastirma, Tiirkiye' de psikolojik danisma ve rehberlik alaninda
narrative terapi temel alinarak irade giiclerini gelistirmeye ve kaygi diizeyini azaltmaya
yonelik hazirlanmis ilk deneysel calisma olmasi sebebiyle onemlidir. Ayrica arastirma
sonuglarinin uygulayicilar ve akademisyenler i¢in kullanilabilir olmasi1 sebebiyle ve narrative

terapi ile ilgili literatiire katki saglamasi agidan 6nemli oldugu diisiiniilmektedir.
Bu bakimdan arastirma;

. Ergenlik doneminde hem irade giicline hem de kaygi durumuna miidahaleye yonelik
tek deneysel ¢caligma olmasi sebebiyle 6zgiindiir.
. Oz denetim, 6z diizenleme ve Ogrenismis giicliilik kavramlarmm irade ¢at1

kavramiyla ele alinip psikolojiye kazandirilmasi agisindan gereklidir.



. Post modern terapilerden narrative terapi ile ilgili Tiirkiye literatiiriinde tek bir doktora
calismasi (Turtulla, 2014) bulunmasina karsin iilkemizde bu terapinin kullanimi giderek
artmaktadir. Bu bakimdan arastirma giinceldir.

. Grupla psikolojik danigma yapan uzmanlar i¢in, uygulamaya doniik bir program
sunmasindan dolayi islevseldir denilebilir.

1. 6. Varsayimlar
Bu arastirma su varsayimlar1 kabul etmektedir:

1. Calisma gruplarini olusturan katilimcilar, dlgme araglarina verdikleri cevaplarda gercek

durumlarin1 yansitmislardir.

2. Hazirlanan narrative terapi temelli grupla psikolojik danisma programi etkin sekilde

uygulanmistir.
1. 7. Stmirhliklar

1. Arastirma, basit segkisiz Ornekleme yontemi ile belirlenen c¢alisma gruplariyla
yiriitiilmistiir. Bu sebeple bulgular, bu ¢alisma gruplariyla sinirlidir.

2. Arastirma bulgular1 i¢in kullanilan veriler, kullanilan 6l¢me araclarinin 6l¢timleriyle
sturhidir.

Elde edilen bulgular, bir kontrol ve bir deney grubu ile sinirhdir.

4. Deney ve kontrol grubunun tiimii kiz ergenlerden olusmaktadir. Dolayisiyla arastirma,
kiz cinsiyetinden olmak bakimindan sinirhidir.

5. Bu deneysel c¢alisma, arastirmaci tarafindan yiiriitiilen bir grupla psikolojik danisma
stirecini igermektedir. Grup c¢aligmasmin etkililigi, grubu yoneten arastirmacinin
yeterliligi ile sinirhidir.

1. 8. Tamimlar

Irade: Bir seyi yapma ya da yapmama, istenen seylerden bir kismini engelleyip diger bir
kismini eyleme doniistiirme giiclidiir (Cagbayir, 2007: 2199). Literatiirde 6z denetim, 0z
diizenleme ve Ogrenilmis giicliilik kavramlar1 iradeye isaret etmekte ve ¢ogu zaman
birbirlerinin yerine kullanilmaktadir.

Durumluk Kaygi: Durumluk kaygi, kisinin stresli bir durum igerisindeyken hissettigi 6znel
korkusu olarak tanimlanir (Oner ve Le Compte, 1983: 1).

Siirekli Kaygi: Siirekli kaygi, kisinin i¢inde bulundugu durumlari ¢ogu zaman stresli olarak
algilamasi veya stres olarak yorumlama egilimde olmasidir (Oner ve Le Compte, 1983: 2).
Narrative Terapi: Michael White ve David Epston tarafindan gelistirilen, dil ve sdylemlerin

yapilandirdig1 ‘anlam’a odaklanan post modern bir terapi seklidir (Celik, 2017: 35).



Narrative Terapi Temelli Grupla Psikolojik Danisma Programi: Narrative terapi
teknikleri temel alinarak hazirlanmis grupla psikolojik danigma programidir. Zor zamanlarla

basa ¢ikma ve Baumeister' in irade giicli modeli ¢caligmanin ¢ergevesini olusturmaktadir.



IKINCi BOLUM
KURAMSAL CERCEVE
2. 1. Ergenlik

2. 1. 1. Ergenligin Tanim

Ergenlik donemiyle ilgili bilgilerin gegmisine bakildiginda, bu bilgilerin Antik Misir’
da genclerin 6zellikleriyle ilgili yazitlara kadar dayandigi ve Antik Yunan’ da Platon ve
Aristotales gibi filozoflarin ergenlige dair diislincelerini agikladiklar1 goriilmektedir. Platon,
akil yiiriitmenin ¢ocukluk donemine 6zgii olmadigini, ergenlikle basladigini ifade ederken,
Aristotales, ergenligin en 6nemli 6zelliginin ‘se¢gme becerisi’ oldugunu savunmustur. Orta
cagda ise, ergenler yetiskinlerin minyatiir hali olarak goriilmiistiir (Ding, 2015: 1; Celen,
2011: 11; Santrock, 2012a: 3).

‘Biiyiimek, olgunlagsmak’ anlamindaki Latin kokenli ‘adolescere’ fiilinden tiiretilen
ergenlik, insan hayatinin ¢ocukluk donemiyle yetiskinlik dénemini birbirine baglayan bir
gecis donemidir (Yavuzer, 2005: 262). Bu gecis doneminin ne zaman baslayip ne zaman
bittigi ile ilgili sinirlar konusunda farkli arastirmacilar farkli goriisler ileri stirmiislerdir.
Biyolojik bakis a¢isina sahip olanlar erinlikle bagladigini, kisinin cinsel olarak iiremeye hazir
olmasiyla bittigini savunurlarken, biligsel bakis acisiyla yaklasanlar ileri akil yiiriitme
becerilerinin ortaya cikmasiyla ergenligin basladigini, bu beceriler saglamlastiginda ise
ergenligin bittigini savunmuslardir. Sosyal acidan yaklaganlar ise, yetiskin rollerinin
denenmesiyle ergenligin basladigini ve yetigkin statiisii, ayricaliklar1 kazanildiginda bittigini
ifade etmislerdir (Steinberg, 2007: 22). Bu goriisler dogrultusunda ergenligin, yasam
dongiisiiniin ikinci on yilin1 kapsadigini, yani 11-12 yaslarinda baglayip yirmili yaslarin
baslangicina kadar siirdiigii sdylenebilir (Sayar ve Ding, 2013: 122; Steinberg, 2007: 23).

Ergenlik donemiyle ilgili ilk bilimsel ¢alismalar1 yapan Stanley Hall, ‘ergenlik’ isimli
kitabinda konuyu biyolojik ac¢idan ele alarak bu donemi, ¢atigma ve duygudurum
degisiklikleriyle dolu, firtinali ve stresli bir zaman dilimi olarak tanimlamistir (Santrock,
2012a: 3). Anna Freud da ergenligi psikanalitik acidan ele alarak bu donemin, i¢sel bazi
catigmalarin, ruhsal dengesizliklerin, degisiklik gdsteren davranislarin yasandigi donem
oldugunu ifade etmistir. Erikson, psikososyal bakis agisiyla ergenligi, cocukluk ve yetiskinlik
arasindaki gecis donemi olarak incelemistir. Ona gore ergenlik donemi, farkli yetiskinlik
rollerinin denendigi ve ergenin toplumda kendisine uygun bir yer bulmaya c¢alistig1 bir
donemdir (Dolgin, 2014: 88-93-94). Plotnik (2009: 407) ergenligi, ¢ocukluktan kalan bir¢ok
biyolojik, bilissel, sosyal ve kisilik 6zelliklerinin yetiskinlige tagindigi, gelisimsel bir donem
olarak tanimlamistir. John Hill ise ergenligi, erinligin baslamasi, ileri diislinme becerilerinin

ortaya c¢ikmasi ve yeni toplumsal rollerin ortaya ¢ikmasiyla agiklar (Steinberg, 2017: 23).



Ergenligin zorlu bir gecis donemi oldugunu agiklayan goriislerin yani sira, Lerner (2017: 20),
ergenlerin saglikli gelisimleri i¢in giiclii taraflarin1 ve potansiyel gii¢lerini vurgulayan pozitif
bir bakis agisi ile ergenlige dair goriislerini agiklamistir.

Spranger, ’‘bireysel farkhiliklar kurami’nda, ergenligin zor veya kolay olusunu
ergenlerin kisilikleriyle iligkili oldugunu agiklamistir. Ona gore ergenlik i¢in 3 gelisim modeli
vardir: Zengin ve firtinali donem (vich and stormy) olarak adlandirilan bu donemde kisi
onceki halinden tamamiyla farkli biri gibi sinirsiz deneyimler yasayip, sinirsiz davranislar
sergiler. Bu gelisim modeline gore cocukluktan yetiskinlige gecis zor bir siirectir. Ikinci
gelisim modeli durgun ve giiriiltlistizdiir (slow, silent). Bu gelisim modelindeki ergenler
bilingli, hedef odakli ve diizenli olarak ergenliklerini daha rahat ve sakin gegcirirler. Son
modelde (self~ conquest) ise ergenlerin kendi kendilerini kontrol etme becerisine sahip
olduklar1 ve gelisimlerine dogrudan katilim gosterdikleri ifade edilir. Bu modeldeki ergenler
zor zamanlar, bunalimlar yasadiklarinda, bilingli bir sekilde bunlarin iistesinden gelmeye
calisirlar (Glimiis ve Karabekiroglu, 2018: 20).

Tiim bu bakis acilar1 incelendiginde, ergenlik doneminin en temel amaci, ¢ocuklarin
yetiskinlik rollerini tanidiklari, denedikleri, bu rollere hazirlandiklar: bir ge¢is donemi olarak
goriilmesidir (Steinberg, 2007: 23).

2. 1. 2. Ergenlikte Gelisim Dénemi Ozellikleri

Ergenlik donemi, cocukluktan yetiskinlige gecis asamasindaki fiziksel, zihinsel,
psikososyal ac¢idan gelisme ve olgunlagma yasanan, insan hayati i¢in dogal ve gerekli bir
donemdir (Steinberg, 2007: 22; Parman, 2008: 20). Bu boéliimde, ergenlikteki gelisimsel
ozellikler; fiziksel gelisim, biligsel gelisim ve psikososyal gelisim basliklar1 altinda
incelenmektedir.

2. 1. 2. 1. Fiziksel Gelisim
Endokrin bezlerinin daha fazla hormon salgilamasiyla ergenlikteki fiziksel degisimler
meydana gelir(Dolgin, 2014: 173).Erinlik ya da biilug denilen, degisimlerin yasandigi bu
donem, kisinin cinsel lireme yeteneginin baslangicini ifade eder(Steinberg, 2007: 40). Erinlik
donemi, kizlarda erkeklerden daha dnce, 9- 13 yaslar1 arasinda yasanirken, erkeklerde 10- 14
yaslar1 arasinda yasanir (Plotnik, 2009: 408). Biiylime hizinin arttig1 bu dénemde, ergenin
hem boyu hem de kilosu hizla artar ve birincil cinsiyet ozellikleri geligir. Yani {lireme
organlari, erkeklerde testisler, kadinlarda yumurtaliklar gelisir (Steinberg, 2007: 40). Bu
donemde kizlarda menars, erkeklerde ise sperm {iretimi ile cinsel olgunluk siirecinin
baslangic1 tetiklenir. Testesteron ve Ostrojen hormonlarinin artig1, ikincil cinsiyet

ozelliklerinin gelisimini tetikler. Erkeklerde artan testosteronla birlikte, pubik ve yiiz killari



cikar, ses kalinlagir ve kaslar gelisir. Kizlarda ise artan ostrojenle, pubik killar ¢ikar, memeler
ve kalga biiyiir (Plotnik, 2009: 408).

Biilug ¢ag1 boyunca yasanan bu biyolojik ve fiziksel degisiklikler sebebiyle goriiniigii
farklilagan ergenlerin, psikolojik islevleri ve davraniglari gesitli sekillerde etkilenebilir
(Steinberg, 2007: 55).

2. 1. 2. 2. Bilissel Gelisim

Ergenlik donemindeki kisilerin soyut, mantikli ve idealist diisiincelerinde artig goriiliir
(Santrock, 2012a: 94). Ergenlikle birlikte kisi, sadece gercek olanla diisiincelerini
sinirlandirmak yerine, baska varsayimlar iizerine ve ¢ok yonlii diisiinmeye baslar (Steinberg,
2007). Piaget’ nin biligsel gelisim kuramina gore, ergenligi kapsayan soyut islemler dénemi,
hipotetik ve tiimden gelimsel akil yiiriitme becerilerinin kullanildigi bir dénemdir. Bu
donemde ergenler, metabilis kullanmaya, yani diisiinme siireci iizerine diislinmeye baslarlar
(Santrock, 2012b: 370).

Uzun donemli plan yapma, kendini degerlendirme, kendini kontrol etme, diizenleme,
diistince ve duygularin koordine edilmesi gibi konulardaki gelisim, prefrontal korteksin
gelismesi ve tim beyin baglantilarindaki hizli artistan kaynaklanir (Kilig, 2013: 15).
Sorgulama, plan yapma, karar verme, davraniglarin kontrolii gibi 6z denetim gerektiren
yiiriitiicii islevlerle ilgili beyin bolgesi prefrontal korteks, gelisimini ergenlik donemi boyunca
stirdiiriir ve beynin duygu ile iliskili yapis1 amigdaladan daha ge¢ olgunlasir (Akyel, Kayis ve
Yiincii, 2018: 135). Amigdala ise bu déonemde biyolojik olarak ¢ok daha aktiftir. Bu durumda
prefrontal korkteksin davranig iizerinde daha fazla kontrol edici bir isleve sahip olmasi
gerekir. Fakat prefrontal korteks heniliz tam anlamiyla gelismemistir, gelisimine devam eder.
Bu durum ergenlerin saglikli karar verememelerine sebep olur. Kontroliin saglanmasi i¢in
beynin farkli bolgelerine sinyaller gonderilmesi gerekir ama ergenlerin miyelinle kapli
baglant1 yollar1 daha az oldugu i¢in kontrol saglamakta giigliik ¢cekerler (Jensen ve Nutt, 2018:
134-218).

2. 1. 2. 3. Psikososyal Geligim

Sosyal acidan ergenlik donemi statii degisimlerinin yasandigi bir donemdir. Bu
donemdeki kisi, bir taraftan cocukluk 6zdesimlerini gozden gecirirken, bir taraftan da bu
donemde kurmakta oldugu 6zdesimlerle baglantili olarak degisik roller dener. Rolleri arasinda
bir secim yapmak ve bir gelecek plani olusturma zorunlulugundayken eski ve yeni
0zdesimlerin zaman zaman celismesi kendini biitiin hissetme konusunda ergeni zorda
hissettirebilir (Steinberg, 2007; Dereboy, 1993: 73).

Bu donemde ergenler, yasanan degisim zorluklarinin yan1 sira hem kendi kisisel hayatlarinda

hem arkadas iliskilerinin 6nemli oldugu sosyal hayatlarinda hem de gelecek kaygisi



yasadiklar1 egitim hayatlarinda birtakim zorluklarla karsilasabilmektedirler. Psikolojik olarak
baz1 ergenler bu zorluklar karsisinda digerleri kadar basarili olamayabilir ve bir takim ruh
saglig1 sorunlari yasayabilirler (Eskin, 2000; Siiriicii ve Bacanli, 2010). Stresli yasam olaylari
sonucunda stresin bazi ergenlerde kaygi, depresyon gibi i¢e yonelim bozukluklarma sebep
oldugu goriiliirken, bazilarinda ise stresin sonuglart diga yonelir. Bu ergenlerde stresin
etkisiyle madde ve alkol kotiiye kullanimi goriilebilir. Fakat kendini kontrol becerilerini
kullanan ergenler, stresin kaynagini degistirmeye yonelik davrandiklarindan dolay1 daha iyi
uyum saglayabilirler, daha az depresiftirler ve daha az davranis sorunlar1 gosterirler (Compas

ve ark., 2001: 117).

“Insan, zekast ve bilgisiyle degil, ancak iradesi ile insandir.”
Ord. Prof. Dr. Ali Fuat BASGIL (2008: 26)

2.2. Irade

Baumeister ve Tierney (2012: 14-15), diinya ¢apinda bir milyondan fazla kisiye
uygulanan ‘insanligin erdemleri’ anketinde, katilimcilara karakterlerindeki giiclii 6zellikleri
soruldugunda verdikleri cevaplarin genellikle diirtistliik, merhamet, cesaret, tevazu ile ilgili
oldugunu ifade ederler. Fakat bu cevaplar arasinda, ‘iradeli olmak’ cevabinin yer almadigini,
buna karsin insanlara karakterlerinin zayif yonii soruldugunda ise, ‘irade eksikligi’ nin sik
verilen cevaplar arasinda oldugunu belirtirler. Irade eksikliginin ise kisisel ve sosyal alanda
yasanan siddete meyilli olma, akademik basarisizlik yasama, sagliksiz ve basarisiz diyet
uygulamalari, kronik anksiyete, 6fke patlamalar1 gibi sorunlarin kaynagi oldugunu savunurlar.

2.2. 1. iradenin Tanim

Irade, psikoloji, egitim, felsefe, teoloji, sosyoloji gibi bircok farkli disiplinin
caligmalarina konu olmus bir kavramdir. Nurettin Topgu (1995)' e gore irade, iyi ya da kotii
eylemlerden dolay1 insanin kendi kendini degerlendirmesini saglayan bir sorumluluk giiciidiir.
Ali Fuad Basggil (2008: 36) ise iradeyi, aklin diislinlip bir karar vermesi ve yapilmasi ayni
derecede miimkiin olan farkli eylem segeneklerinden birini begenip se¢me, tercih etme giicii,
ruhsal bir yetenek, manevi bir enerji, i¢imizin karar verip yapma ve gerceklestirme kudreti
olarak tanimlar.

Sozlik anlami olarak irade, bir seyi yapma ya da yapmama, istenen seylerden bir
kismint engelleyip diger bir kismini eyleme doniistiirme giiclidiir. Kisinin alternatifler
arasindan bizzat kendisinin se¢im yapmasi ve yaptigi bu secimi zorlayici seylere ragmen
eylemi sonuna kadar devam ettirmesidir (Cagbayir, 2007: 2199).

Irade, uzun vadeli hedeflerine ulasmak amaciyla kisa vadeli olan, cezbedici seylere

kars1 direnmek anlamina gelir (APA, 2012: 2). Kisinin bilingli ve ¢aba sarf ederek kendini



kontrol etme giicii, kendiligi iizerindeki kontroliinii saglama cabasi ve kendi tepkilerini
degistirebilme becerisidir. Benligin merkezi ve en dnemli islevlerinden biri olarak goriilen
irade, uzun vadeli hedeflere ulasmak i¢in kisa vadede cazip gelen seylere direnmeyi, hazzi
ertelemeyi, istenmeyen bir diigiinceyi, hissi veya diirtiiyii bastirmay1 gerektirir (Muraven ve
Baumeister, 2000: 247; APA, 2012: 2; Muraven, Tice ve Baumeister, 1998: 787).

Psikolojinin farkli alt alanlarinda yapilan aragtirmalara bakildiginda, iradeyi ifade eden
birgok kavram bulundugu gériilmektedir. iradenin 6z denetim (self-control), 6z diizenleme
(self-regulation), ogrenilmis giicliiliik (learned resourcefulness) gibi birgok kavramla
adlandirildig1 veya iliskilendirildigi goriilmektedir.

Oz denetim (self-control), kisinin kendisi ve diinyayla arasindaki iliskisinin daha iyi
olmasi icin tepkilerini bastirma, kendini degistirme becerisidir. Kendi kendini kontrol
kavraminin merkezinde, i¢sel tepkileri bastirma, istenmeyen davranis egilimlerini engelleme
ve bunlara miidahale edebilme yetenegi vardir (Tangney, Baumeister ve Boone, 2004: 275).

Oz diizenleme (self-regulation), kisinin kasti ve bilingli se¢imler yapmasini, cazip bir
seye diren¢ goOstermesini, plan yapmasini, yaptigi planlart yiiriitebilme becerisini igerir
(Baumeister, Bratslavsky, Muraven ve Tice, 1998: 1252).

Osrenilmis giicliiliik (learned resourcefulness), kisinin duygusal ve fiziksel tepkilerle
basa cikarken bilislerini ve kendi yontemlerini kullanmasi, hazzi erteleyebilmesi, igsel
olaylarmi kisinin kendisinin diizenleyebilecegine dair inancini kapsar (Dag, 1992: 1-2).

Birgok arastirmada 0z denetim ve 0z dilizenleme kavramlar1 birbirinin yerine
kullanilmistir. Baz1 uzmanlar 6z denetim ve 6z diizenleme kavramlarini birbirlerinin yerine
kullanirlarken bazilari ise bu iki kavramui farkli siirecler olarak ele almislardir.

Kopp (1982: 207), 6z diizenlemeyi, 6z denetimin daha icsel hali olarak ele alir. Ona
gore bu iki kavram ayni sey degildir, aralarinda derece olarak farklilik vardir. Oz denetim,
karsilagilan yeni durumlara i¢in uyarlama yapmayi, onlar1 ertelemeyi ya da onlar igin
beklemeyi gerektiren sinirl esneklige sahiptir. Bunun aksine, 6z diizenlemenin degisikliklere
daha kolay uyum sagladigini, 6z denetimin daha olgun bir bigimi oldugunu ve i¢ gozlem
stratejilerini kullanmay1, bilinci, iist bilisi kapsadigini ifade eder. Fakat yine de her iki
kavramin birbirine bagl oldugunu sdyler. McCullogh ve Willoughby ise, 6z denetimi kisinin
kendi durumunu degistirmek icin kendi hakkinda mevcut bilgilerini kullandig: siire¢ olarak
tanimlarken, 6z diizenlemenin kisinin aniden karsilagtig1 diirtiilere kars1 daha duyarl tepki
vermede rol aldigmi savunurlar (akt. McClelland ve ark., 2015: 12). Oz denetim ve 6z
diizenleme kavramlarinin her ikisinin de kendini kontrol, erteleme ve bekleme davranislarini
icermesi agisindan iradeyle i¢ ice gegmis olduklar: goriilmektedir. Rosenbaum ve Jaffe (1983:

216) ogrenilmis gligliilik kavramini, stresle bas edebilmeyi saglamak, duygusal ve fiziksel
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tepkileri kontrol etmek icin kisinin kendi yontemlerini kullanmasi, hazzi, hemen doyumu
erteleyebilmesi, kisinin ig¢sel olaylarini kontrol edebilecegine yonelik bir inanca sahip
olmasiyla tanimlarlar. Hazzi ertelemeyi ve kontrolii icermesi agisindan, 6grenilmis giicliilitk
kavraminin da irade ile i¢ ice gecmis oldugu goriilmektedir.

Sonu¢ olarak bu kavramlarin birbirinden ayristirilmast zor ve karmagsiktir. Bu
karisikligr ve i¢ ice gecmisligi onlemek admma ve Tirkiye kiiltiiriine daha uygun oldugu
diisiiniildiiglinden ¢alismanin devaminda tiim bu kavramlar 'irade' ¢ati kavrami altinda ele
aliacaktir.

2.2.2. Kuramsal Acidan irade

[radenin ne oldugu ve neleri igerdigi sorusuna verilecek cevaplar, benimsenen
kuramsal bakis agisina gore degismektedir.

Bronson (2000)’ e gore, psikanalitik kuram, 6z diizenlemeyi insan dogasinin dogal bir
sonucu olarak goriir. Freud' un yapisal kisilik kuraminda 'id' haz ilkesine gore, 'siiperego' tam
tersi yonde toplumsal ve ahlaki siirlara gore calisirken, 'ego' ikisi arasindaki dengeyi
kurmaya ¢alisir. 1d ve siiperego arasindaki gerilimde kalan ego, id' in olmasini istediklerini
kontrol ederek, siiperego' nun gerekli gordiigii toplumsal kurallara uygun davraniglart 6z
diizenleme sayesinde gerceklestirebilir. Friese ve Hofmann (2009: 795)’ in yapmis olduklari
caligmada, irade diizeyi diisiik olan kisilerde diirtiiler davranisa doniisiirken, irade diizeyi
yiiksek olanlarda doniigmemistir sonucu da analitik agidan iradenin 6nemini vurgulamaktadir.
Davranig¢t kuram, kisinin davraniglarini kontrol etmesinde g¢evresel faktorlerin dnemli bir
etkisi oldugunu, ceza ve 0diil sistemi icerisinde kisinin kendini kontrol etme becerilerini
Ogrenebilecegini savunur (Bronson, 2000).

Oz diizenlemeye gelisimsel agidan yaklasan Vygotsky, davranislari denetlemeye,
kontrol etmeye yarayan igsel sesin 0z diizenlemeye hizmet ettigini ifade etmistir (Duyan,
Giilden ve Gelbal, 2012: 26).

Konuyu yine gelisimsel agidan ele alan Piaget ise, calismalarinda 6z denetim veya
kasitli kontrolii, biligsel ve duygusal olmak {izere iki alanda ele alir. Biligsel alanda 6z
diizenleme, niyet bi¢imini, diislincelerin kasitli olarak yonlendirilmesini ve sorun ¢dzme
eylemlerini etkilerken, duygusal alanda, irade bi¢imini, arzu ve duygularin kontroliinii

etkilemektedir (Piaget, 1964/1968’ den aktaran Fox ve Riconscente, 2008: 380).

Sosyal ve motivasyonel psikoloji perspektifine gore irade, kisinin davranislarini
bilingli ve kasith olarak kontrol etme ve hangisini segecegini belirleme becerisidir (Harma,

2008: 5).
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Bandura, Sosyal Bilissel Ogrenme Kurami’na gére 6z diizenlemeyi; kisinin bilissel ve
iist biligsel yeteneklerine, motivasyonuna, davranislarina, duygularina, bulundugu sosyal
baglama gore yon verdigi, kendini sinirladigy, aktif, yapicr bir 6zellik, bireysel, davranigsal ve
cevresel bir siire¢ olarak tanimlamistir (Bandura, 1991’ den aktaran Onemli ve Y&ndem,
2012: 60; Bandura, 1986’ dan aktaran Kilis ve Yildirim, 2018: 241).

Baumeister ve Vohs (2007: 120) ve Zimmerman (2000: 13), sosyal kabuliin ve sosyal
uyumun evrimsel agidan hayati degere sahip oldugunu, 6z diizenlemenin de kisilerin sosyal
kabuliinii ve sosyal uyumunu kolaylastirdigini ifade etmistir.

Sosyal bilissel agidan, kendi kendini diizenleme siireci 3 dongiisel asamadan olusur:

1. Ongoérii: Kisinin harekete gegme ve bunun icin gerekli ortami ayarlama siireclerini
igerir.

2. Performans/ irade ile ilgili ¢aba: Kisinin motor sirasinda ortaya ¢ikan, dikkat ve
eylemi etkileyen siirecleri igerir.

3. Kendini Yansitma: Kisinin performans ya da iradeyle ilgili ¢abalarindan sonra
ortaya ¢ikan ve kisinin deneyime verdigi yanitim etkileyen, kendi kendini yargilama, kendi
performansini degerlendirme ile ilgili siirecleri igcerir (Zimmerman, 2000: 16). Zimmerman
(2000: 16)’ a gore, bu dongiisel asamalarda yasanabilecek eksikler ve sosyal O6grenmeyi
etkileyecek deneyim eksiklikleri kisinin 6z diizenlemesinde bozukluklara yol agar.

Moilanen (2005: 3-5), ergenlerin duygu, davranis, diisiince ve dikkatlerini ne derecede
kontrol edip uyarladiklarini, kisitladiklarini ve devam ettirdiklerini degerlendirmek amaciyla
dlgek gelistirdigi calismasinda 3 ana irade modelinden séz eder. 1k olarak irade ve duygular
ayr1 yapilar olarak ele alan miza¢ modeline gore irade, diirtiileri bastirma ve duygusal
tepkileri etkin bir sekilde kontrol etme yetenegidir. iradenin mizacin bir yonii olarak
goriilmesi ergenler ve yetiskinler icin yaniltic1 olabilir. Clinkii, ¢cok fazla 6grenme deneyimi
ve yasanan olaylar, kisinin i¢sel arzularina nasil miidahale ettigini etkileyebilir. Ikinci
kuramsal bakis acisi, davranig, dikkat ve duygu diizenlemeyi ayri1 kavramlar olarak, gelisim
¢agma odaklanarak ele alir. Ugiincii model ise ikinci modelin tersine, iradedeki siireclerin
birbiriyle iligkili oldugunu ve herhangi bir irade gerektiren zorlu durum karsisinda c¢oklu
boyutlarin birlikte kullanilacagini savunur. Mesela bir ergen, annesinin ders g¢alismasi
yoniindeki 1srar1 ve kendi isteksizligi arasinda olusan gerilimde kendisini sakinlestirip (duygu
diizenleme), dikkatini girecegi sinava yonlendirir (dikkati diizenleme) ve ders ¢alismak igin
masasina oturursa (davranigsal diizenleme) iradesini ¢oklu boyutlarda kullanmis olur. Bu
model; hedefi izleme, hedefe yonelik yanitlar1 aktiflestirme, cevaplari uyumlu hale getirme,

azmetme/sebat etme, hedefe yonelik davranislar1 engellemeyi igerir.
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Baumeister' m irade giici modeli ise bu calismada temel alinacak olup su

varsayimlarla agiklanabilir (Muraven ve Baumeister, 2000: 248):

1. Kendini kontrol etme giicii, yonetici islevlerin bir bilesenidir.

2. Kisinin kendini kontrol etme kapasitesi sinirlidir ve bu kaynagin tiikkenmesi olasidir.

3. Tiim 0z denetim iglemleri ayn1 kaynak kullanilarak yapilir. Kisi irade giiciinii tek bir hedefe
yonlendirecekse diger alanlardaki mevcut irade kaynaklarini azaltmalidir.

4. Oz denetimin basaris1 ya da basarisizlig1 kisinin kendi kendini kontrol giiciiniin seviyesine
baghdir. Irade (kendini kontrol) giicii yiiksek olanlarin irade giicii diisiik olanlara gore
hedeflerine ulagsma ihtimali daha fazladir. Tilkenme konusunda yiiksek irade gerektiren
gorevler, diislik irade gerektiren gorevlere gore daha ¢ok etkilenir.

5. Irade giicii siirec igerisinde gayret gosterdikge yorulan ve islevini daha az gergeklestiren
bir kas gibidir.

Tiim bunlarla birlikte Muraven ve Baumeister (2000: 248), irade i¢in 6nemli su iki
noktaya dikkat ¢ekerler:

1. Insanlarin irade kapasitesinde bireysel farkliliklar vardir. Bazi insanlarin irade kapasiteleri
digerlerinden daha yiiksektir.

2. Iradenin kas giicii gibi calistig1 diisiiniiliirse insanlarin irade kapasitelerini arttirmak,
gelistirmek miimkiindiir. Irade gdstermek kapasiteyi kisa vadede azaltsa da uzun vadede etkisi
tam tersidir. Irade, bir kas gibi sik kullanilirsa giiclenir.

2. 2. 3. iradenin Ozellikleri

Kisinin kasti ve bilingli se¢imler yapmasi, ona cazip gelen bir seye direng gdstermesi,
baska bir plan yapmasi, yaptig1 planlari yiiriitebilmesi yani iradesini kullanabilmesi zordur.
Clinkii bir davranis1 sergilememek ¢ogu zaman onu yapmaktan daha fazla caba gerektirir.
Mesela bir pastay1 yememek, onu yemekten daha gii¢c ve bezdiricidir. Bu gibi durumlar pasif
eylemsizlikten daha fazla, baskin davranistan, istenen, arzu edilen, cezbedici davranistan
kacinmay1 igerir. Baskin olan o davranisi engellemek amaciyla ondan kaginmak, kisinin
davranig bi¢cimlerini degistiren bir irade eylemini gerektirir. Mesela eger bir kisi agcsa yemek
istedigi yiyecege onu yiyerek cevap verir. Ama diyet yapan bir kisinin bu cevabi vermemesi
icin baz1 igsel siireclere, iradeye ihtiyaci vardir. Iste bu icsel siireg, irade kullanimu, o yiyecegi
yeme eyleminden daha zor ve yorucudur (Muraven ve Baumeister, 2000: 247).

Tim bunlar1 yapmak icin kisinin bir kaynaga, gilice ihtiyaci vardir ve her 6z
diizenleme gerektiren eylem bu kaynagin bir kismini tiiketir, sonraki eylemlere kullanmak
icin az miktarda enerji birakir. Bir kapasitesi olan bu kaynagin tilkenmesine 'ego tiikenmesi
(ego depletion)’ denir. Ego tikkendiginde kisi bu kaynag1 yenileyemiyorsa, iradede bagarisizlik
yasamak daha olasi hale gelir (Baumeister, Bratslavsky, Muraven ve Tice, 1998: 1263).
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Muraven, Tice, ve Baumeister (1998: 786), yapmis olduklar1 deneylerle iradenin
siirli ve tiikkenen bir kaynak oldugunu gdstermiglerdir. Calismanin bir boliimiinde, deney
grubundan izledikleri filmde hissettikleri duyguyu bastirmalar1 ya da abartili bir sekilde
yasamalart istenmistir. Kontrol grubu ise talimat almadan filmi izlemistir. Daha sonra iki
gruptan da el sikmaaparatini sikmalari istenmistir. Duygularin1 bastiranlar ya da abartanlar
fiziksel dayaniklilik konusunda kontrol grubuna gore daha basarisiz olmuslar, el sikma
aparatindan daha cabuk vazge¢mislerdir. Diger bir boliimde, deney grubundan filmi izlerken
'beyaz ayt'y1 diistinmemeleri istenmistir, kontrol grubuna ise talimat verilmemistir. Sonrasinda
her iki gruba ¢oOziilmesi aslinda miimkiin olmayan bulmacalar, bu bilgi sdylenmeden
verilmistir. 'Beyaz ayiy1 diisinme' diye diisiincelerini bastiran deney grubu, kontrol
grubundakilere gore bulmaca ¢ézerken daha cabuk pes etmiglerdir. Baumesiter, Bratslavsky,
Muraven ve Tice (1998: 1253)' in yapmis olduklar1 deneyde ise ¢oziimii imkansiz bir
bulmacay1 ¢dzmeye calisan gruplardan birine ¢ikolata, digerine ise turp yiyebilecekleri
soylenmistir. Ik grup irade giiciinii bulmacaya daha fazla ayirirken, turp yiyen grup ise
iradesinin bir¢ogunu cikolataya direnmekte kullanmistir. Deneyin sonunda cikolata yiyen
grup bulmacayir ¢ozmek i¢in daha c¢ok zaman harcamis, turp yiyen grup daha cabuk
bulmacadan vazge¢mistir. Goriiliiyor ki, insanlar irade eylemi gosterdikten sonra, en azindan
bir siireligine daha az irade kullanabilecek durumda olurlar. Arastirmacilar, her irade eylemi
icin ortak bir giiclin, kaynagin kullanildigini, bu kaynagin kapasitesinin sinirlt oldugu ve bu
sinirl kapasitenin tiikenebilme olasiliginin oldugu sonucuna ulagmiglardir. Sonug olarak, bir
durumla ilgili st iiste iki irade eylemi gereken zamanlarda, ikinci eylemde irade
performansinin genellikle diistiigli goriilmiistiir (Muraven, Tice, ve Baumeister, 1998: 787;
Baumesiter, Bratslavsky, Muraven ve Tice,1998: 1253).

Yorucu kullanimdan sonra tiikkenmeye karst savunmasiz olan irade giicii, kas
metaforuyla agiklanmigtir. Buna gore, kisi spor egzersizlerinden sonra kisa siireli olarak
yorulsa, kas agrisi1 gekse bile, uzun vadede daha giiclii kaslara sahip olur. irade de ayni boyle
calisir. Kaslar, nasil tutarli egzersiz ile gliglendirilebiliyorsa, diizenli olarak irade eylemi
gostermenin de zaman i¢inde irade giiclinii arttirabilecegi diisliniilmektedir. Sonug olarak,
kisinin iradesini kullanmasi, kendi tepkilerini kontrol etmesi kisa vadede zor ve yorucu iken,
uzun vadede faydali, yapict ve uyarlanabilirdir (APA, 2012: 16; Muraven ve Baumeister,
2000: 248). Herhangi bir alanda yapilan irade eylemleri, o alandan bagimsiz durumlarda
kullanilacak irade giiciine de katki saglayacaktir. Giinliikk yapilan irade eylemleri, irade
giiclinlin yavas yavas iyilestirilmesini ve tliikenen irade gliciiniin yenilenmesini

saglayacaktir (Baumesiter, Vohs ve Tice, 2007: 352).
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"Basit zekali, az bilgili, hatta bilgisiz insanlardan basarui olanlar ¢ok goriiliir. Fakat, zayif
iradeli insanlardan basarili olmus ve yiikselmis tek bir ornek gésterilemez. Ciinkii basarili
olmak ve yiikselmek sirf gayretin meyvesidir, gayret ise, iradenin ifadesidir.”

Ord. Prof. Dr. Ali Fuat Basgil

2. 2. 4. Giiclii Irade- Zayif irade

Kisinin kendi kendini kontrol etme zorunlulugu, daha sonraki irade eylemleri i¢in
gerekli olan giic miktarin1 azaltabilir ve var olan irade giiciinii tiiketebilir. ‘Ego tiikenmesi
(ego depletion)’ denen bu durum, kendini kontrol etme davranislarinin dogasindandir ve
egonun tilkkenmesi, kisinin iradede basarisizlik yasamasina sebep olabilir (Muraven ve
Baumeister, 2000: 256; Baumeister, Bratslavsky, Muraven ve Tice, 1998: 1252; Harma,
2008: 7).

Kisinin iradesini mantikli bir sekilde yonetmesi, onun uzun vadede basarili, saglikli ve
mutlu olmasina olanak saglar. Yasamin bir¢ok alaninda basar1 iradeye baglhdir. Fakat insanlar
irade gerektiren para biriktirme, kilo verme, zor gorevleri bitirme, soziinii tutma, vaat ve
kararlar1 yerine getirme, duygularini yonetme, kotii aliskanliklara, cezbedici seylere direnme
konularinda genellikle zorlanirlar (Muraven, Tice ve Baumeister, 1998: 787).

Friese ve Hoffman (2009: 802), irade giicii zayif olan kisilerde diirtiiniin, iradesi giiglii
olanlara gore daha fazla davranisa doniisme ihtimali oldugunu sdylemistir. Yani diirtiiler,
zay1f ya da gii¢lii irade fark etmeksizin herkeste ortak olsa da kendini kontrol eden, iradeli
davranan kisilerin, dirtiilerini daha kolay bir sekilde bastirmasi, engellemesi, diirtiilerin
davranis iizerindeki etkisini azaltabilmesi beklenmektedir.

McGonical (2012: 18) ise bu konuda, herkesin diinyaya irade giiciiyle geldigini, fakat
baz1 insanlarin iradelerini digerlerinden daha iyi kullandiklarini sdylemistir. Ona gore,
iradesini kullanarak dikkatlerini, duygularin1 ve davranislarini daha iyi kontrol eden insanlar
digerlerinden daha mutlu ve saghklidirlar. iliskileri daha uzun siirmekte, iliskilerinden
sagladiklar1 doyum ve evliliklerinde mutluluk daha fazla olmaktadir. Bu kisiler kariyer
hedeflerine daha fazla yaklasirlar, dolayisiyla daha fazla para kazanirlar. Stresi yonetme,
catismayla basa c¢ikma ve zorluklarin iistesinden gelme konularinda daha
basarilidirlar. Muraven ve Baumeister (2000: 247) da kendilerini tutmak i¢in gerekli olan
icsel siiregten yani iradeden yoksun Kkisilerin yasakli olan ve aslinda yapmak istemedikleri
davraniglar sergileyebileceklerini séylemistir.

Baumeister ve Tierney (2012: 27), irade giiciine sahip insanlarin bagkalariyla iletigim
kurmakta ve giivenliklerini saglamakta daha iyi olduklarini, daha iyi empati kurduklarini

dolayistyla olaylara digerinin géziinden daha iyi bakabildiklerini ifade etmistir.
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Zimmerman (2000: 26), diisik 6z diizenleme becerisinin bir¢ok kisisel problemle
iligkili olduguna deginmistir. Ona gore, kizlarin kilolarin1 kendi baglarina diizenleyememesi
stk yemek yeme, anoreksiya ya da bulumiadan kaynaklanan saglik sorunlarina sebep
olmaktadir. Benzer bir sekilde erkeklerde ise, kasl bir viicut istemine yonelik 6z diizenleyici
caba yanlis yonlendirildiginde, sagliksiz gida takviyelerinin alinmasina, somatik sorunlarin
yasanmasina sebep olmaktadir. Kendini diizenlemede giicliikk ¢eken 6grencilerin akademik
acidan daha basarisiz olduklar1 ve 6gretmenleriyle sinirlamalar konusunda daha fazla sorun
yasadiklarini ifade etmistir. Gengler ve genc yetiskinlerde ise 6liim ve yaralanmalara sebep
olan hizli ara¢ kullanimi, korunmasiz cinsel iliski, alkol ve uyusturucu madde kullanimi gibi
tehlikeli davraniglarin temelinde 6z diizenlemede basarisiz olmanin yattigini vurgulamigtir.

Walter Mischel' in 1960' 11 yillarda gergeklestirdigi, boylamsal bir arastirma olan
marshmallow testi 'hazzin ertelenmesi' iizerine kuruludur. Irade ile ilgili nemli bir kavram
olan 'hazzi erteleme’, genellikle daha uzun vadeli hedefler icin diirtiisel davraniglarin
diizenlenmesini ve cazip gelen seylere direnmeyi igerir. Kisinin, nihai hedefleri ugruna hazzi
erteleme yetenegi olmazsa, gelecege yonelik planlar yapamaz ya da uzun vadeli hedefleri i¢in
calisamaz (Harma, 2008: 5). Mischel' in deneyinde, bir grup anaokulu 6grencisine hevesle
istedigi bir sekerleme verilmis, fakat bir siire yemeden bekleyebilene iki sekerleme verilecegi
sOylenmistir. On yilda bir yapilan 6l¢iimlerin sonucunda, hazzi ertelemeyi basaran ¢cocuklarin,
ergenlik donemine geldiklerinde yildirici durumlara karst daha fazla irade sergiledikleri,
konsantre olmaya ¢alistiklarinda daha az dikkatlerinin dagildig1 ve daha 6zgiivenli olduklari
ortaya cikmustir. Irade gdsterip hazzi erteleyenlerin, stres altindayken hazzi ertelemeyenler
kadar dagilmadiklari, gelecegi daha c¢ok planladiklari, motive edildiklerinde hedefleri igin
daha cok cabaladiklari, daha mantikli hareket ettikleri, akademik olarak daha basaril
olduklar arastirma sonuglarindandir. Yetiskin olduklarinda yapilan dl¢limlere gore ise, hazzi
erteleyenlerin hedeflerine ulagsmakta daha basarili, daha yiiksek egitim seviyesine sahip
olduklari, daha az riskli madde kullandiklar1 ve viicut kitle indekslerinin daha diisiik oldugu
ortaya ¢cikmustir. Ayrica kisilerarasi sorunlarla bas etme konusunda ve iliskilerini devam
ettirmekte daha basarili olmuslardir (Mischel, 2016: 19-35).

2.2.5. iradenin Gelisimi Ve Ergenlikte irade

Irade gelisimi hem genetik hem sosyal faktorlerle ve hem de bunlarin etkilesimiyle
iligkili goriiliir. Baz1 felsefi ve orgiitsel bakis agilarina gore, arastirmacilarin bir kismi, irade
gelisiminin okul 6ncesi donemde en uygun seviyeye ulasti§init savunur. Bu arastirmacilar,
cocugun irade gelisimini bu doneme kadar takip etmeyi hedeflerler. Ciinkii, hayatin ilk bir
veya iki yilindan sonra iradedeki bireysel farkliliklarin sabit hale geldigini iddia ederler. Bazi

arastirmacilar ise iradeyi siirekliligi olan gelisimsel asamalarla ele alirlar. Bu gelisimsel
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asamalar, birbirini takip eden davranig diizeylerinin arasinda niteliksel bir degisim olduguna
isaret eder (Kopp, 1982: 201).

Kopp (1982: 201-202), irade gelisimini bilissel agidan ele alarak 5 evrede agiklamistir
(bkz. Tablo 1). Ilk evre, dogumdan 2-3 aylik olana kadarki siire¢, norofizyolojik diizenlemedir.
Bu donemde, refleksleri tarafindan uyarilan bebek, reflekslerine gore davranir ve bu
davraniglarini organize etmeye c¢alisir. 3-9 aydan 12 aya kadar olan donem, duyusal-motor
diizenleme evresidir. Bebek bu donemde cevresindeki olay ve uyaranlara gore kendi
davranislarinda degisiklikler yapabilir. Uciincii, dordiincii ve besinci evreler, ¢ocuklarin
bilin¢li olarak, kendi davranislarini, isteklerini ve beklentilerini kontrol etmek icin biligsel
yeteneklerini kullandiklar1 dénemlerdir. Ugiincii evre, yaklasik 12-18 ay ve 24 ay arasini
kapsayan kontrol evresidir. Bu donemde cocuk tarafindan kontrol becerisi ile sosyal
beklentiler/ gereklilikler fark edilir. Cocuk biligsel agidan amaca yonelik davraniglara ve
bilingli eylemlere yonelir. Herhangi bir durumda sosyal beklentileri, gereklilikleri dikkate alir
ve bunlara gore eylem, iletisim vb. seyleri baglatir, siirdiiriir ya da durdurur. Beklentileri ve
cevap davranislarmi uyumlu hale getirir. Oz denetim evresi, cocugun sembolik diisiinmeye
basladig1 ve anilarini biriktirmeye basladigi evredir. Cocuk bu evrede gecmis yasantilarindan
yola c¢ikarak, irade eylemleri ile davranislarini diizenler. Istek ve arzularmi erteleyebilir.
Kisith da olsa, dis denetleyici olmadiginda sosyal beklentilere uygun davranmaya baslar. Son
evre ise 2-3 yas civarindaki oz diizenleme evresidir. Cocuk kendine uygun stratejiler
gelistirebilir. Bu donemde bilingli bir sekilde i¢ gdzlem becerileri ortaya ¢ikar. Cocugun
degisen durumsal talepler karsisinda, uyguladig1 kontrol siireglerinde esneklik vardir (Kopp,
1982: 201-202).

Tablo 1: irade gelisiminin bilissel agidan ele alinmasi

Evre Yaklasik Yas Ozellikler Bilissel Beklentiler
Norofizyolojik Dogum- 2-3 aylik Organize davranis -
Diizenleme kaliplar1 aktive olur.

Duyusal-motor 3-9 aylik + Ortamdaki olaylara
Diizenleme ve uyaranlara gore
cevap davraniglarinda -
degisiklik yapar.
Kontrol 12-18 aylik + Herhangi bir durumda | Amaglilik, amaca
sosyal beklentileri/ | yonelik davranis,
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gereklilikleri dikkate | bilingli eylemler,
alir ve bunlara gore | kendilik hafizasi.
eylem, iletisim vb.
seyleri baglatir,
stirdiiriir ya da
durdurur. Beklentileri
ve cevap
davraniglarini uyumlu
hale getirir.

Oz denetim 18- 24 ay + Yukaridaki gibidir. Sembolik diisiinme,
Isteklerini erteler. D1s hatirlama bellegi,
denetleyici devam eden kimlik
olmadiginda da duygusu.

sosyal beklentilere
uygun davranir.

Oz diizenleme 24- 36 ay + Yukaridaki gibidir. Strateji olusturma,
Degisen durumsal bilingli i¢ gdzlem.
talepleri karsilayan

kontrol siireclerinde

esneklik vardir.

Kaynak: Kopp, 1982: 201-202.

Erikson’ 1 psikososyal gelisim evrelerine gore, 2-3 yasi1 kapsayan ‘Ozerklige karst
utang ve kusku’ donemindeki cocugun sinir sistemi, bilizgen kaslarini denetleyecek kadar
gelistiginde cocuk igin tuvalet egitimi baslar. Oncesinde tuvalet denetimi olmayan c¢ocuk,
artik tuvaletini isterse tutup isterse birakir. Bu deneyim ona, gereksinimlerine, arzu ve
isteklerine, egilimlerine kulak verse de sonunda nasil davranacagina, ne yapacagina kendi
bilincinin karar verdigini 6gretir. Bu durum, ¢ocugun anal dénemdeki 6zerklik duygusunun
bir parcasini olusturur. Tuvalet egitimi boyunca olmadik yere tuvaletini yapmasi ya da annesi
tuvalete gotiirdiigiinde tutmasi, ¢ocugun, kendi isteklerini uygulatmaya c¢alisan dis giiglere
kars1 koyma denemelerindendir. Yani 6zerklik, cocugun hem igsel kendi isteklerinin hem de
cevredekilerin isteklerinin sorgusuz uygulayicist olmadigint ve kendi denetimini kendisinin
iistlenmesini ifade eder. Ozerklik evresinde edinilen kendini kontrol etme becerisi, iradenin
gelismesi anlamina gelir (Dereboy, 1993: 86-87). Fakat bu donemde ebeveynler, cocugun
bagimsiz olma cabalarina rehberlik etmezlerse ve ¢ocuk siirekli olarak kiiclik diisme ve
basarisizlikla karst karsiya kalabilir. Tiim bunlar da ¢ocugun yeni deneyimlerini 6z deger ve
0z denetimle karsilamasini degil, bu deneyimleri utang ve kusku ile sonlandirmasina sebep

olabilir. Bu noktada ideal olan, ¢ocugun utan¢ ya da kusku yasamamasi degildir. Cocugun
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hangi davranislarinin kabul gordiigii, hangilerinin giivenli veya tehlikeli oldugunu fark etmesi
icin bir miktar utan¢ ve kusku da gereklidir. 4-5 yas araligin1 kapsayan ‘girisimcilige karsi
sugluluk’ evresi ise yeni beceri ve yeteneklerin ortaya ¢iktigi donemdir. Cocuk bu donemde
plan yapabilir, hedeflerine ulagmak i¢in ¢aba gosterir, girisimlerde bulunur. Ebeveynler bu
donemde ¢ocugun girisimlerini kisitlayici, cocugu cezalandirict tutumda bulunurlarsa ¢ocukta
yeni girisimlerde bulunmamaya yonelik, su¢luluk duygusu hakim olabilir. Fakat ¢cocugun

vicdan ve irade gelisimi i¢in bir miktar su¢luluk duygusu da gereklidir (Bee ve Boyd, 2009:

523).

Kagitcibast (2012: 196), ozerklikle iradenin Ortiistiigiinii, zaman zaman birbirlerinin
yerine kullanildigini ifade etmistir. Ona gore, sozliik anlamiyla kendi kendini yonetmek olan
ozerklik, iradeye dayali bir yetkinliktir ve iradenin isteyerek, zorlama olmadan
siirdiiriilmesidir. Irade giicii, kisinin segimlerini uygulama kararliligidir ve ergenler bu giic
sayesinde i¢inde yasadiklar1 toplumu, bakis acisini1 ve kurallarin1 benimserse iizerlerine diisen
yiikiimliilikleri zorlanmadan, isteyerek yerine getirebilirler. Ergenlik doneminde kisinin
kurdugu her iliski tiirii 6nemlidir ve iradesinin gelisimine katki saglar. Ergenin kurdugu her
yeni iliski, daha dnceki kurdugu iliskilerin niteligine gore sekillenir. Ozerklik duygusu ve
irade, ergenlik doneminde giivenilir iligkiler kuruldugunda kisilikte kalici olarak yer eder
(Dereboy, 1993: 99).

Farley ve Kim-Spoon (2014: 8)’ e gore, kaliteli iligkilere sahip olmak, kisinin iradesini
giiclendirirken, kotii iligkilere sahip olmak kisinin irade kapasitesine zarar verir. Onlara gore,
irade giiciiniin zayif olmasi ya da irade kaynaklarinin tiikenmesi ile kisileraras: iligkilerin
isleyisi ve bu iliskilerden alinan doyum dogrudan iliskilidir. Ciinkii, irade kaynagi tiikenen,
irade giicii zayif kisilerin, iliskilerindeki yikict davraniglarini 6nleme olasiliklart daha
diistikttir. Diirtiisel kararlar verip uyguladiklart i¢in iliskileri igerisinde, yapici ve yararl
davraniglart daha az kullanirlar. Bu kisiler, iliskileri sirasinda digerine yardim etme
konusunda daha az isteklidirler. Kendilerini en 1iyi sekilde ifade edecek davranisi
gosteremedikleri i¢in iradelerini kullananlara gore, iliski kurduklar1 insanlar tizerinde daha
zayi1f bir kendilik izlenimi birakma olasiliklar1 yiiksektir (Farley ve Kim-Spoon, 2014: 5).

Farley ve Kim Spoon (2014: 3), ergenlerin irade gelisimini etkileyen ve bu gelisimden
etkilenen 3 temel iligki tiirii tantmlamiglardir:

1. Ebeveyn ile ergen arasindaki iligski: Zayif irade giiciine sahip olmak, ergenlerin
ebeveynleriyle iligkilerini olumsuz etkiler ve kisinin ebeveynleriyle iyi iligkilere sahip
olmasi irade gii¢lerini gelistirir.

2. Ergenin arkadas iliskileri: Davraniglarin1 ve duygularin1 kontrol eden ergenler, sosyal

acidan daha yetkin, digerlerine kars1 daha duyarli, sosyal aktivitelere katilmaya daha
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egilimli kisilerdir. Duygu ve davranislarini diizenlemekte zorluk ¢eken ergenlerin arkadas
iligkilerinin ko&tii olmasi daha olasidir. Ayrica, akranlarindan destek ve kabul gérme
konusunda zorluk yasayan ergenler, irade giiglerini kullanmakta zorluklar yasayabilirler.

3. Ergenin romantik iliskileri: Partnerlerden biri, digerini davraniglarini diizenlemesi igin
harekete gecirebilir. Dolayistyla iyi bir romantik iliski icerisinde olmak, kisiyi irade
giiclerini kullanmaya tesvik etmektedir. K6tii romantik iliskiye sahip olan kisilerin irade
kapasiteleri zarar goriir ve diislik irade giiciine sahip kisilerin iliski kalitesi, digerlerine
gore daha kotiidiir (Farley ve Kim-Spoon, 2014: 7-9).

Ergenlik donemi bilissel acidan ele alindiginda, bu dénemde ergenin bilgiyi isleme
becerilerinde artisgin  yasandigr sOylenebilir. Bellek, bilgi ve deneyim acisindan
genislediginden dolayi, kisi artik alternatif hipotezler olusturmaya baslar. Olusturdugu bu
hipotezleri, eskisinden daha ayrintili sinar ve sonug¢ olarak daha verimli, daha gercekgi
kararlar alir. Kisinin karar alma siirecini ama¢ ve hedefleri dogrudan etkiler. Sahip olunan
amag¢ ve hedefler ise kisinin ihtiyaglariyla iliskilidir. Ergenlik donemi ihtiyaglari, kabul
gorme, begenilme, Onemsenme gibi varolugsal ihtiyaglar1 igcermektedir. Ergenler, bu
varolussal ihtiya¢larinin giderildigini diistindiikleri farkli etkenlere daha fazla agiklardir. Bu
ihtiyaclart  gerektiginde erteleyebilen, bekletebilen, yapici yontemlerle ihtiyaglarini
karsilamay1 0grenen, hedefleriyle ihtiyaglarini saglikli sekilde esleyebilen ergenler, liretken,
yapict ve saglikli bireyler olabilirler. Fakat her ergen, irade konusunda farkli gelisim
diizeyindedir. Bazi kisiler bu beceriler konusunda, hayat boyu yeterli seviyeye
ulagamayabilirler (Cobanoglu ve Karabekiroglu, 2018: 8).

Irade giicii kullanmay1 gerektiren gérevlerde yetiskinler ergenlerden daha fazla beyin
bolgesi aglarini1 kullanmaktadirlar. Boylelikle az sayida bolgeye asir1 sinyal gondermek
yerine, bu sinyalleri ¢cok bolgeye dagitip kontrolii kolaylastirirlar. Ergenlikte doneminde ise,
irade kullanma kapasitesi kademeli ve istikrarlt bir artis gostermektedir. Erken ergenlikten
erigkinlige kadar irade ile ilgili beyin sistemleri gii¢lenerek yirmili yaslarin baginda daha etkili
caligmaya baslar (Aydin ve Karabekiroglu, 2018: 304).

2. 2. 6. irade Ve Psikopatoloji iliskisi

Irade, benligin merkezi bir islevidir ve benligin pek cok islevi irade gerektirir.
Benligin dogasin1 ve iglevlerini anlamak i¢in 6nemli goriildiigiinden dolay1 ve duygusal,
davranigsal sorunlarla iligkili oldugu diisiiniildiigiinden irade, ¢esitli baglamlarda ¢alismalara
konu olmustur. Ve sonug olarak bir¢ok arastirmaci iradeyi, yasamdaki basarinin énemli bir
anahtar1 olarak gérmiistiir (Baumeister, Vohs ve Tice, 2007: 351; Baumeister, Bratslavsky,
Muraven ve Tice, 1998: 1252; Muraven, Tice ve Baumeister, 1998: 787).
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Dag (1992: 6), yapmus oldugu iliskisel arastirmayla kontrol odagi, 6grenilmis giicliiliik
ve psikopatolojik belirti diizeyi arasinda anlamli bir iligki bulmustur. Arastirmasinin sonucuna
gore, irade giiciine sahip kisiler, stres faktorlerinden daha az etkilenmekte ve daha az
psikolojik sorunlar yagamaktadirlar.

Friese ve Hofmann (2009: 795) bu konuda, yiiksek irade diizeyinin 6fke ve sugta
azalmaya, psikolojik iyi olusa, akademik performansin artigina, daha iyi kisilerarasi iliskilere,
daha az maddi sikintiya, daha az yeme bozukluguna isaret ettigini sOylemistir.

Gordeeva ve arkadaslar1 (2017: 232), yaptiklar1 ¢alismayla kendini kontrol etmenin,
kisinin hayattaki basarisina katkida bulunmasindan ve psikolojik iyi olusu gelistirmesinden
dolay1 6nemli bir kisisel motivasyon kaynagi oldugu sonucuna varmislardir.

Tangney, Baumeister ve Boone (2004: 271) ise gelistirdikleri 6l¢ekten alinan yiiksek
0z denetim puanlarmin daha iyi not ortalamasi, daha az psikopatoloji, daha yiiksek saygi,
daha az yeme bozuklugu, daha az alkol istismari, daha iyi kisilerarasi iliskiler, yerinde
duygusal tepkiler ve giivenli baglanma ile iliskili oldugunu ifade etmislerdir.

Francis, Mezo ve Fung (2012: 220)" un c¢ocuklarla yaptiklar1 ¢calismada, kayginin ve
depresyonun tedavisinde irade giiclinii, bu miidahalelerin basarili olmasini saglayan kosullari
ve tiim bunlarda ebeveynin roliinii incelemislerdir. Sonug olarak ebeveyn rolii olsun ya da
olmasin irade giiciine yonelik yapilan miidahaleler, hem ¢ocuklar hem de ergenler icin kaygi
ve depresyonun azaltilmasinda basarili olmustur.

Baumeister ve Tierney (2012: 27), irade giicli zay1f insanlarin, duygusal agidan daha
az istikrarli olduklarini, dolayisiyla kaygiya, depresyona, paranoyaya, psikotisizme, obsesif
kompulsif bozukluklara, alkol problemlerine ve yeme bozukluklarmma daha c¢ok meyilli
olduklarini ifade etmistir.

Iradede islevsel bozukluklarin baslica sebepleri, etkili olmayan performans kontrol
tekniklerinin kullanilmasi, apati ve motivasyon eksikligidir. Kisi kendine uygun olmayan
kontrol listeleri hazirlayip bu listedeki maddeleri yapamadiginda yetersizlik inanci gelistirir.
Yetersizlik inanci ise, sonraki iradi eylemlerde kisinin motivasyonunun diismesine sebep olur.
Motivasyon ve ilgi, irade i¢in gereklidir. Cilinkii kisi bir beklentisi i¢in, konsantrasyonunu
topladig1, ¢aba sarf ettigi, kendini yansittig1 eylemlerinin degerli goriilmesini ister. Bu c¢aba
digerleri tarafindan degerli algilanmadiginda, ilgi ile karsilanmadiginda, kisiyi tekrar irade
gostermeye tesvik edecek bir motivasyon yoktur. Mani ve depresyon gibi duygudurum
bozukluklarinin da iradeyi olumsuz etkiledigi ifade edilmistir. Mesela, depresyonun etkilerini
hisseden bir kisi kendisi i¢in uygun olmayan, yiiksek bir standart belirleyebilir. Bu standarda
erismek icin gosterdigi irade giicii ve performansit ne kadar iyi olsa da uygun olmayan

standart, kendisini olumsuz degerlendirmesine, yansitmasina sebep olacaktir. Devaminda
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depresyonun etkilerini arttigindan, tekrar iradeli bir c¢aba i¢in Ongoriide bulunmasi
giiclesecektir. Konsantrasyon, hatirlama, okuma, yazma ile ilgili biligsel sorunlarin da
ogrenme engeli olusturmalar1 sebebiyle irade gostermede bozukluga sebep oldugu bilinir.
Fakat biligsel, duyussal, motivasyonel sorunlar iradede islev bozukluguna sebep olsa da,
yapilan calismalar, etkili miidahale yontemleriyle bu bozukluklarin telafi edilebildigini
gostermistir (Zimmerman, 2000: 27-28)

2. 3. Kayg1

2. 3. 1. Kayginin Tanim

Latince “anxiety” kelimesinin kokii olan “angere” kelimesine dayanan kaygi kelimesi,
Latince' de sikistirmak ya da bogmak anlamina gelmektedir (Kirkland, Mitchel ve Mitchel,
2017: 265).

Kaygi, davranis ve kisilik yapilarini inceleyen biitiin kuramlarin i¢cinde kendine yer
bulmus bir kavramdir. Kimi kuramcilar kisiligi olusturan temel giiciin kaygi oldugunu
belirtmis kimi ise kayginin ikincil olarak olustugunu ve kisiligin olusumunda, kisilik
yapisinda, davranisin ortaya c¢ikmasinda onemli bir rolii oldugunu savunmustur (Koknel,
1982: 161). Koknel (1982: 196), kayginin her insanin zaman zaman yasayabilecegi bir duygu
oldugunu ve ayrica psikiyatrik hastaliklarda yan belirti olarak goriilebilen bir duygu oldugunu
belirtmistir.

Kaygi, bir uyaranla iliskili veya iliskisiz olabilen endise ve korku ile belirgin bir
duygu halidir (Aydin, 2017: 228). Le Gall (2006: 7)' e gore, kaygi, anksiyete, dehset, endise,
korku genellikle birbirlerinin yerine kullanilan kavramlardir. Fakat bu kavramlar birbirlerine
es degillerdir, kaygi ile korku arasindaki sinir1 ¢izmek zordur (Aydin, 2017: 228). Korku,
kisinin fiziksel veya duygusal agidan bir zarar gérme, incinme, kayip yasama tehditlerine
kars1 verdigi tepkidir ve korkuda korkulan nesne bellidir (Suadiye ve Aydin, 2009: 173; Dag,
1999: 172). Kaygi ise korkunun daha yaygin hale geldigi, kaynagi veya nesnesi kaybolmus,
belirsiz bir seye karsi hissedilen tiiriidiir (Dag, 1999: 167). Yani kaygi belirtileri, korku
belirtilerine benzese bile korkuda giivenligi ve hayati tehdit eden gercek bir tehlike, tehdit
vardir. Kaygida ise tehlike, genellikle icten gelmektedir (Kdknel, 1982: 196).

Kaygi, kisinin yasadigi en temel duygularindan biri olarak kabul edilir (Spielberger ve
ark., 1966' dan aktaran Oner ve LeCompte, 1998: 1). Genel anlamda kaygi, kisinin tehdit
edici bir durum karsisinda hissettigi huzursuzluk ve endise durumu olarak tanimlanabilir
(Karadag ve Solpiik, 2018: 164). O'Gorman (2016: 19) kaygiyi, belirsiz bir gelecek hakkinda
hissedilen endise, bir ¢esit giivenlik sorunu olarak tanimlar.

Oztiirk (1983: 40)' e gore kaygi, sadece bir dis uyaranla smirli olmayan, siirekli ve

yaygin kacinma davranigi gerektirmeyen, kolaylikla giderilmeyen sikinti, bunaltt ve endise
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duygusudur. Bu duygu hafif bir tedirginlik gibi yasanabilecegi gibi panik yasatacak
yogunlukta da yasanabilir.

Yavuzer (2005: 101)' e gore, sorunun kaynagmin ne oldugu bilinmeksizin duyulan
belirsiz bir korku olarak ifade edilen kaygi, sinirlilik ve gerginlik, hos olmayan duygu
durumdur. Kisi sanki kotii bir olay yasayacakmis, kotii bir haber alacakmis gibi nedeni
olmayan bir endise, sikinti duygusu yasar (Oztiirk, 1983: 40). Kayg:i yasayan kisi, bir
seylerden korkuyor gibidir, kendini rahatsiz hisseder, i¢ sikintis1 ve kuruntular1 vardir ve
dahas1 bu hos olmayan duygularmin goriiniirde var olan, kisinin farkinda oldugu bir sebebi
yoktur (Dag, 1999: 167). D1s bir uyarici ya da yeni bir durum karsisinda kisi fizyolojik olarak
kaygi hisseder. Kisinin viicudunda bu kaygimin nedeni olan ya da kaygiyla birlikte ortaya
cikan adrenalin ve ona benzer maddelerde artis goriiliir. Sonucunda mide ve barsak
hareketleri hizlanir, tiikiiriik salgist azaldig: i¢in agiz kurulugu yasanir, géz bebekleri genisler,
cizgili kaslarin gerginliginde ve terlemede artig olur (Koknel, 1982: 161-162).

Kayg1 genel anlamda olumsuz bir duygu olarak ele alinsa da aslinda kisinin hayatini
siirdiirmesi i¢in gereklidir (Arman, 2018: 156). Ciinkii normal bir gelisim siirecinde kisiyi
olas1 tehlikelere kars1 uyanik tutmak gibi uyumsal bir isleve de sahiptir (Suadiye ve Aydin,
2009: 173). Kisiyi olas1 bir tehlike tehdidine karsi, gerekeni yapmak iizere harekete gecirmeye
hazirlayan biyolojik uyaricidir. Bir tehlike hakkinda kisiyi uyarir, duruma uygun duygusal,
biligsel, davranigsal tepkilerin diizenlenmesini saglar (Aydin, 2017: 229). Rycroft (1988: 16)
da kaygiy1, kisinin bir tehlike, sorun ya da firsatla kars1 karsiya kaldiginda, ama bu seyin ne
oldugunu tam olarak anlamadan hemen Once devreye giren uyanik olma hali olarak
tanimlamigtir. Bu uyaniklik hali, kisiyi sorunlardan korur ve kisiye ruhsal ve fiziksel
tehlikelere karsi savunma imkani verir.

Yapilan aragtirmalara bakildiginda kaygi hakkinda farkli tanimlamalar ve
siniflandirmalar yapildigir goriilmektedir. Bu arastirmada ise kaygi, Spielberger ve
arkadaglarinin (1966) durumluk ve siirekli kaygi siniflandirmalarindan yola ¢ikilarak ele

alinacaktir (Spielberger ve ark., 1966' dan aktaran Oner ve LeCompte, 1998: 1).
2. 3. 1. 1. Durumluk Kaygt

Insanin en temel duygularindan biri kaygidir. Tehlikeli durumlar karsisinda herkes bir
miktar kaygi duyar, tedirgin olur, huzursuz hisseder. Tehlikeli durumlarin olusturdugu bu
kaygi durumu, genellikle herkesin yasadigi, gecici ve duruma bagl olan durumluk kaygidir
(Speilberger, 1966' dan aktaran Oner ve LeCompte, 1998: 1).

Oner ve LeCompte (1998: 1), durumluk kaygryi, kisinin stresli bir durum i¢indeyken
hissettigi 6znel korkusu olarak tanimlamaktadir. Giirsoy (2006: 184) ise kisinin yasadigi
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stresli durumdan dolay1 hissettigi korku olarak tanimlamis ve kisinin huzursuzluk ve gerilim
duygularinin gostergesi olarak tanimlamstir.

Kaygi, duygusal olarak ortaya ¢iktig1 gibi kendini fiziksel olarak da gosterebilir
(Kirkland ve Mitchel, 2017: 265). Durumluk kaygi sirasinda otonom sinir sisteminde bir
uyarilma sonucu meydana gelen terleme, titreme, kizarma, sararma gibi degisimler, kisinin
kaygi, gerilim, huzursuzluk duygularinin fiziksel gostergelerindendir (Oner ve LeCompte,
1998: 1).

2. 3. 1. 2. Siirekli Kaygi

Bazi insanlar siirekli huzursuzluk icerinde yasar ve genellikle mutsuzdur. Yasadiklari
bu kaygi, disaridan gelen tehlikeye dogrudan bagli degildir. Kisinin i¢inden kaynaklanir.
Kendilik degerlerinin tehdit altinda oldugunu diisiinme ya da mevcut durumlart stresle
yorumlamak kisinin kaygi duymasina sebep olur. Bu kaygtya siirekli kaygi denir (Speilberger,
1966' dan aktaran Oner ve LeCompte, 1998: 1).

Siirekli kaygi, kisinin kaygi yasantisina olan bagimhiligidir (Giirsoy, 2006: 184). Ve
kisinin kaygiya yatkin olmasidir. Siirekli kaygis1 olan kisiler, i¢inde bulunduklart durumlari
genellikle stresli olarak algilama egilimdedirler. Notr olan durumlar: tehlikeli ve tehdit olarak
gordiikleri i¢in hosnutsuzluk ve mutsuzluk yasarlar. Bundan dolay1 bu kisiler daha kolay
karamsarliga biiriiniir ve daha kolay incinirler (Oner ve LeCompte, 1998: 1).

2. 3. 2. Kuramsal Ac¢cidan Kaygi

2. 3. 2. 1. Psikanalitik Bakis Acisina Gore Kaygt

Psikanalitik yaklasima gore kaygi, kisiyi harekete geciren, bir etkinlikte bulunma, bir
is yapma konularinda motive edici bir gerilim halidir (Corey, 2008: 71).

Freud' a gore kaygi, bir¢ok onemli sorunun bir araya toplandigi diiglim noktas1 ve
¢oziildiigiinde kisinin tiim ruhsal varligina 1s1k tutacak bulmacadir (Freud, 1920' den aktaran
Gegtan, 1988: 39). Ona gore kaygi, bastirllmis korku ve hayal kirikliklarindan
kaynaklanmaktadir (Dreyfus, 1991: 379).

Psikanalitik bakis acisina gore bir kisinin yasayabilecegi en acili duygu olarak
tamimlanan kaygi, egonun bir islevidir (Gegtan, 1988: 38). I¢ ya da dis kaynakli tehdit edici,
tehlikeli gii¢ler kontrol altina alinamadiginda egoya kaygi duygusu hakim olur (Gegtan, 2012:
60). Kaygi, psisik enerjinin kontrolii i¢in id, ego ve siiper ego arasinda gerceklesen catigsmalar
sonucu ortaya ¢ikar (Corey, 2008: 71). Freud, hi¢bir davranisin rastlantisal olmadigini, insan
davraniglarinin hepsinin uyuma ydénelik bir amact oldugunu savunur. Organizmanin yapmis
oldugu her sey, hayat1 siirdiirme ¢abasina katkida bulunur (Gegtan, 1988: 39). Kayg1 da kisiyi
olasi bir tehlikeye kars1 uyarma islevine sahiptir (Corey, 2008: 71).
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Kaygiya sebep olan durumlarla karsilasildiginda ego, mevcut diizenini korumaz ya da
dis diinyayla iliskilerini siirdiirmek i¢in yeni mantik bilesimleri yapmazsa egonun isleyisi
bozulur. Bu durumda ortaya c¢ikan kaygi, kisinin diinya ile kurdugu gergekei iliskilerinde
kopma oldugunun belirtisidir (Gegtan, 1988: 39). Kaygi, mantiga aykir1 ve gercek dis1 bir hal
aldiginda, kisinin uyum saglamasina yardimci olan isglevini kaybeder ve kisinin normal dis1
davraniglarinin kaynagini olusturur (Aydin, 2017: 229).

2. 3. 2. 2. Bilissel Davranis¢i Bakis A¢isina Gore Kaygt

Davranigg1 ekole gore kaygi, kosullanma ve genelleme sonucu olusur ve insanin
evrimsel acidan kolay kosullanmaya yatkin tepkisi olarak goriiliir. Onlara goére kaygi,
yasantilar sonucu kazamlan, &grenilmis bir tepkidir. Ogrenmeyi saglayan seyler ortadan
kalktiginda kayg tepkisi de kaybolabilir. Biligsel kuramcilar ise kaygi tepkisinin kosullanma
kaynakli olmadigini, kontrol duygusu ve tehdit algis1 gibi biligsel etkenlerin bir sonucu
oldugunu savunurlar. Korkutucu bir durum karsisinda kisinin bunu ne kadar korkutucu
algiladigina, buna kars1 ne derece kontrollii olduguna 6nem verirler. Bu bakis acisina gore bir
kisi, bir durumu ne kadar kontrolii disinda, ne ¢ok korkutucu, mevcut kapasitesiyle ne kadar
bas edilemez algiliyorsa kisinin kaygisi o derece artar (Dag, 1999: 171).

Biligsel davranig¢1 bakis acisina sahip kuramcilara gore, kayginin gergek bir tehlike
olmadan olustugu fikri kaygiy1 yasayan insana ait degildir. Kaygi hisseden kisiler, tehlike
algiladiklarina dair diisiince ve imajlara sahiplerdir. Bu kisiler bulunduklari ortami ve
kendilerini yanlis anladiklar i¢in kaygi yasamaktadirlar. Biligsel davranig¢r uzmanlar bu
diisiinceden hareketle, kisinin tehlike algilarin1 tanimlamasi, degerlendirmesi, var olan bu
algilar1 degistirmesi, tehlike algist olusturan davranislarinin durdurulmasi ve degistirilmesi
icin kisiye yardimci olurlar (Kabakg1, 2003: 91).

2. 3. 2. 3. Kisileraras: Iliskiler Bakig Acisina Gore Kaygt

Sullivan kisilerarasi iligskiler kuraminda, kisiligin insanin sosyal ¢evresinde gelistigini,
kisileraras1 iligkiler olmadan kisilik gelisiminin olmayacagini ifade etmistir (Glimis ve
Karabekiroglu, 2018: 19). Davranisin meydana ¢ikisini ve kisiligin olusmasini, kisilerarasi
iliskinin yaratmis oldugu kaygidan kagma yollarina baglamistir (Koknel, 1982: 150). Ona
gore saglikli bir insan gelisimi, kisinin diger kisilerle yakinlik kurma becerisine dayanir fakat
kayg1 her yas doneminde doyum veren kisilerarast iliskileri zorlayici bir giice sahiptir (inang
ve Yerlikaya, 2011: 134).

Sullivan' a gore kaygi, igsel ¢atigmalardan degil, iliskilerde yasanan sorunlardan
kaynaklanir. Sullivan kaygi ile endiseli olma, sucluluk, korku, degersizlik, utang gibi aci
verici duygulart isaret etmistir. Bu kaygi hali bebeklikten itibaren ortaya ¢ikabilir ve
kisileraras: iligkileri engelleyici etkileri vardir (Giimiis ve Karabekiroglu, 2018: 19). Kaygi,
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tatmin edici kisilerarasi iligkileri sabote eder, saglikli kisileraras: iliskilerin gelisimini
engeller. Sullivan' a gore siddetli kaygi, insanin kafasina inen bir darbe gibidir. Kisinin bu
darbeyle 6grenme becerisi yetersizlesir, hafizasi zayiflar, algis1 daralir (Inang ve Yerlikaya,
2011: 139).

2. 3. 2. 4. Varoluscu Bakis A¢isina Gore Kaygi

Varoluscu bakis agisi kaygiyr psikolojik bir mekanizmanin sonucu olarak degil,
varolusun kendisinin kagmilmaz bir yoni olarak goriir (Cohn, 1997: 70). Kaygi, insanin
yiizlesmesi gereken hayatta kalmak, kendini korumak ve varligini1 savunup siirdiirmek i¢in
kisinin 6znel ¢abalarindan olusur (Corey, 2008: 161). Rollo May (1996)' e gore kaygi, kisinin
varliginin ya da varolusu i¢in zorunlu oldugunu diisiindiigii degerlerinin tehdit altinda oldugu
diisiiniildiigii zamanlarda meydana gelen bir duygudur (May, 1996' dan aktaran Inang ve
Yerlikaya, 2011: 338; Kirkland ve Mitchel, 2017: 268). May (1977: 13), kayginin insan olma
hali icin sart oldugunu ifade eder. Bu bakis agisina gore kaygi, yikici olup kisiyi panige
siiriikleyebilir, fakat yapic1 bir sekilde kisiye enerji ve zevk de verebilir (Inang ve Yerlikaya,
2011: 338). Ve kaygi, kisiyi sorumluluklariyla yiizlestirir (Kirkland ve Mitchel, 2017: 267).
Dreyfus (1991: 380), kisinin varolusunun dogasinda olan kaygiy1 kapsadiginda, korkusuz hale
gelecegini ifade eder.

2. 3. 2. 5. Narrative Bakig Acisina Gore Kaygt

Narrative terapi, Foucault' nun savundugu, ‘insanlarin siniflandirilmasi onlarin nesne
haline gelmelerine sebep olacagi’ fikrinden yola ¢ikarak bu siniflandirmalarin karsisinda
durur. Insanlarin sorunlarmin, endiselerinin konumlandirilmas: konusunda 6nemli bir
duyarlilik gosterilir (Newman, 2010: 23). Bu sebeple sorunlar1 digsallagtirmaya yarayan bir
teknik kullanilir. Boylece sorunlar farkli sekilde yeniden tanimlanir ve kisi, kendini soruna
kars1 yeniden konumlandirabilir (Madigan, 2016: 261).

Narrative  terapide  sikga  kullanilan  digsallastirma  teknigiyle  insanlar
nesnelestirilmekten ziyade, insanin kendisinin, ailesinin, i¢inde yasadigi toplumun sorun
olmadig1, problemin kendisinin problem oldugu savunulur. Insanlardan ziyade, sorunlari
siiflandirmaya veya nesnelestirmeye yardimci olmak icin su sorular sorulabilir (Newman,
2010: 23):

e Kaygi, sizi kendiniz hakkinda neye ikna etmeye calisir?
e Kaygi, gelecekte neyin ters gidecegine dair etkileyici resmi nasil ¢iziyor? Boyle
etkileyici bir resim sunacagini nasil hayal ediyorsunuz?

e Kaygi su anda bizimle olsaydi konusmamizda ne gibi etkileri olurdu?
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e Eger kayginin bu sohbette bir yorum sunacagini hayal edebilseydiniz, bu
konusmanin yararli, yararsiz ya da ortalarda bir yerde oldugu yoniinde bir seyler
sOyler miydi?

e Kayginin bu yorumunun sizin i¢in olumlu, olumsuz ya da ortalarda bir yerde
oldugunu soyleyebilir misiniz?

Narrative terapide kayginin niteligi, kimligi, kisinin sahip oldugu kimliklerden ayr1
olarak degerlendirilir. Terapi siireci igerisinde kaygi, bir baglam igerisinde iliskisel hale
gelir (Madigan, 2016: 261). Newman (2010: 25), kaygiy1 sekillendiren bu baglamin ortaya
¢ikarilmasi i¢in bazi sorular 6nerir:

e FEtrafinizda kaygiy1 besleyen bazi fikirler var mi1?

e Bu kaygiy1 olusturmus olabileceginiz deneyimleriniz var mi?

e Farkli kiiltiirlerin kaygi tizerindeki etkisi nedir?

Bu sorular araciligiyla kisi, bir problemle siniflandirilmaz, sadece o problemle tanimlanmaz.
Yani kisi sadece kaygidan ibaret olarak goriilmez, sahip oldugu bir¢ok bilgi ve becerisi vardir.
Bu sorular sayesinde kisi bilgi ve becerilerinin farkina varir.

2. 3. 3. Ergenlik Doneminde Kaygi

Ergenlik yillar1 yasanan strese karsi daha duyarli olunan, kendini analiz etme ve
olaylarmn i¢ yiiziinii anlamada ve uyari isaretlerini kavramakta zorluk yasanan bir gelisim
donemidir (Jensen ve Nutt, 2018: 219). Ergenlik doneminde yasanan fiziksel, biligsel ve
psikososyal degisiklikler baz1 psikolojik sorunlarin ortaya ¢ikmasima sebep olabilir (Oztiirk,
2007: 463).

Bu doénemde yasanan kayginin kaynagi genellikle arkadas ve okul iliskileri, sosyal
uyum ve performansa yonelik konulardir (Jensen ve Nutt, 2018: 217). Yasadig1 bagimlilik-
bagimsizlik ¢atigsmasi, cinsel kimliginin ve rollerinin gelisimi, toplumsal rollerinin degisimi,
akran grubunun etkisi gibi ¢alkantili durumlarin hepsi, ergenin ruh saghigim etkilemektedir
(Oztiirk, 2007: 463).

Strese kars1 daha fazla tepki verilen ergenlik doneminde olan bir kisi, yetiskinlere gore
strese daha az dayanmiklidir ve stres kaynakli bas agrisi, mide bulantisi, tirnak yeme gibi
fiziksel sorunlar yasama ihtimali daha yiiksektir (Jensen ve Nutt, 2018: 35). Stresli durumlar
ergenleri farkli sekillerde etkileyebilir. Bazilarinda yasanan stres sonucunda i¢e yonelim
bozukluklar1 denilen kaygi ve depresyon ortaya cikarken, bazilarinda disa yo6nelim
bozukluklar1 yani davranis sorunlari, alkol ve madde kotilye kullanimi yasanmaktadir
(Steinberg, 2007: 518).

Kaygi, ergenler arasinda sik¢a karsilasilan bir sikayettir ve genellikle basit bir

tedirginlik, huzursuzluk ya da korku unsuru kontrolden ¢ikip bir anda kaygi bozukluguna
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doniisebilir. Cogu zaman ortada belirgin bir sebep, tehdit, korku ya stres unsuru olmaksizin
dogalar1 geregi fazla kaygili, huzursuz ve asabi olmaya meyillidirler. Fakat kaygimin ruhsal
bir bozukluk olarak nitelendirilmesi, kisinin giindelik islevlerini etkilemesiyle iliskilidir. Fazla
kaygi, ergen kisinin gilindelik faaliyetlerindeki verimini etkiler, bu faaliyetlerden
uzaklagsmasina sebep olabilir, utangaglagmalarina, yeni tecriibe yasamaktan g¢ekinmelerine
sebep olabilir (Jensen ve Nutt, 2018: 216). Bazi durumlarda ise kaygi, kisinin bas, karin
agrisi, halsizlik, titreme, terleme, hizli nefes alip verme gibi fiziksel belirtiler gdstermesine
sebep olabilir (Koknel, 1982: 161-162).
2. 4. Narrative Terapi

Oykiisel terapi, anlati terapisi, naratif terapi olarak adlandirilabilen narrative terapi
(narrative therapy) bireylerin, c¢iftlerin ya da ailelerin, hayat olaylarin1 yeniden
yorumlamalarina yardimci olan bir terapi seklidir. Psikoterapi alaninda “dordiincii dalga”
olarak ele alinan narrative terapi, bireysel ve kisilerarasi sorunlarin olusumunda,
disavurumunda “dil” in ve “Oykii” niin 6nemli oldugunu vurgular. Narrative terapi,
varsayimlari, amaglari, ileri siirdiigli iddialar1 bakimindan geleneksel psikoterapi
yontemlerinden farklilasir (Celik, 2017: 35).

2. 4. 1. Tarihge

Felsefi goriislerden beslenen, dil ve sOylemlerin yapilandirdigi 'anlam'a odaklanan
Narrative terapinin temelleri, 1980' 1i yillarda Avustralyali Michael White ve Yeni Zelanda' I
David Epston tarafindan atilmistir (Celik, 2017: 35). Narrative terapi, White ve Epston' in
aralarinda gegen konugmalar ve yaptiklar1 paylagimlar sirasinda ortaya ¢ikan '0ykiisel metafor’
kavramiyla aile terapisi bigimi olarak gelistirilmistir (Yeni, 2014: 201; Besley, 2002: 125).

Narrative terapi, felsefe, psikoloji, antropoloji, sosyoloji, dil bilim gibi birgok beseri
ve sosyal bilimden beslenir. Filozof Michel Foucault, Antropolog Gregory Bateson; etnograf
Edward Bruner; psikolog Jerome Bruner; filozof Jacques Derrida; sosyal yapilandirmact
Kenneth Gergen; antropolog Clifford Geertz; sosyolog Erving Goffman; ve antropolog
Barbara Myerhoff narrative terapinin sekillenmesine diislinceleriyle katkida bulunan baslica
kisilerdir (Besley, 2002: 131; White, 2007).

2. 4. 2. Temel Kuramsal Cerceve

Narrative terapi, sosyal yapilandirmaci kurama dayanan postmodern terapilerden
biridir. Postmodern diisiince, dogrunun 6znel oldugunu, herkesin kendi bakis acisini
yansittigint savunur. Bu dogrunun birden fazla olabilecegini ve dogrunun goreceli oldugunu
ileri siirer (Karairmak ve Aydin, 2016: 93; Yeni, 2014: 201).

Postmodern diisiincenin temel alindig1 sosyal yapilandirmaci kuramda, kisinin diinya

goriigiiniin olugmasina etki eden sosyal faktoriiler {izerinde durulur. Narrative terapinin
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temelini olusturan bu kuram, hayat deneyimlerine atfedilen anlamlarin, kisinin kendi sosyal
baglaminda olusturuldugunu ileri siirer. Kisinin yasantilarini anlamlandirmasinda dilinin,
kiiltiirlinlin, 0ykiilerinin, sosyal ¢evresindeki giic dengelerinin énemine odaklanir (Karairmak
ve Aydin, 2016: 99-100).

'Insan, ¢ok sayida Oykiiye sahiptir, tek bir dykiiden olusmaz' diisiincesi, narrative
terapinin temel ilkelerindendir. Insanlarm kim ve sorunlarmin ne olabilecegi hakkinda
mutlaka ¢oklu Oykiiler, ¢oklu anlamlar vardir (Madigan, 2016: 64). Bu diislince, narrative
konugmalarda, insanlar ve sorunlar hakkinda bircok yorum yapilabilmesini saglayan bir
diisiincedir (Madigan, 2016: 52-53). Narrative konusmalar boyunca, insanin karmasik
ozellikleri gébrmezden gelinmez ve foptanci dil (totalizing language) denilen, insanin tim bu
ozelliklerini kapsadigini iddia eden tek bir tanim kullanma dilinden kag¢inilir (Corey, 2008:
431). Her bir narrative konusma sirasinda dogru olan tek bir yol yoktur, konusmanin
yonelecegi olasi bircok gidisat bulunabilir. Fakat bu gidisatin belirlenmesinde terapiye gelen
kisinin kendi rolii ok énemlidir (Morgan, 2000: 9). Ciinkii narrative terapi bakis acisina gore,
kisi kendi deneyimlerini en iyi sekilde, ancak kendisi yorumlayabilir. Diger bir kisi, kisinin
kendi hayati hakkinda sdylediklerinden daha fazlasimi bildigini iddia edemez. Her insan,
kendi hayatinin uzmanidir (Corey, 2008: 431; Morgan, 2000: 152).

Genel olarak narrative terapinin, postmodern bir terapi yontemi olarak onemli ve
0zglin yonleri su sekilde 6zetlenebilir:

Tablo 2: Narrative terapinin 6nemli ve 6zgilin yonleri

Disiplinler Narrative terapi, felsefe, psikoloji, edebiyat, antropoloji, sosyoloji, dil bilim,

arasidir. tarih gibi birgok bilim alanindan ve bilim insanlarinin goriislerinden

faydalanilarak olusturulmustur (Tarragona, 2008: 174).

Oznel gerceklik | Narrative terapi, gercekligin kisinin kendi deneyimiyle, deneyimine yiikledigi

onemlidir. anlamla ve kisinin diger insanlarla olan etkilesimleri sonucu olustugunu

savunur. Yasanilan ayni olay, farkli bir kiiltiirde, iliski icerisinde ya da dilsel

baglamlarda farkli deneyimlenir ve farkli anlamlandirilabilir (Tarragona, 2008:

174).

Dilin kullanim Narrative terapi i¢in dilin kullanimi ¢ok Onemlidir. Ciinkii narrative terapi,

onemlidir. konusulan dili ya da konusulmayan sozsiiz dili, diinyaya anlam vermekte ana

ara¢ olarak goriir. Bu yaklasim, terapiyi bir konugma siireci olarak

kavramsallastirir ve diyaloga, konusmaya anlam kazandiracagma inanilir.

Narrative terapiye gore, kisinin diisiinceleri ve onlar1 ifade etme bi¢imi, kisinin

sorunlar1 igerisinde daha ¢ok kalmasina sebep olabilir ya da alternatifler
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Isbirligi

onemlidir.

Kisisel irade ve
eyleme gecmek

onemlidir.

Ise yarayan
seylere
odaklanmak

onemlidir.

Kisi, kendi
hayatinin

uzmanidir.

iizerinde diisiinmesine katkida bulunabilir (Tarragona, 2008: 175).

Narrative terapi siirecinde, kisiler ve terapistler ortak bir ¢abanin igerisindedir.
Narrative terapiye gore terapi, birilerine yapilan bir sey degil, birisiyle yapilan
bir sey olarak tanimlanir. Kisi ve terapist, terapotik konusmalar sirasinda,
soruna ¢oziim tiretmede, yeni hikayeler ve kimlikler gelistirme konusunda
ortaktir (Tarragona, 2008: 175).

Narrative terapi, kisisel iradeye, kisinin eyleme gegmesine 6nem verir. Kisinin
hayatinda kendi kararlarin1 verebilmesi ve ise yarayan kararlar1 eyleme
gecirmesi hedeflenir (Tarragona, 2008: 177). White ve Epston bu durumu,
"kendi hayatinin siiriicii koltuguna ge¢mek" metaforuyla ifade etmislerdir
(White ve Epston, 1989' dan aktaran Tarragona, 2008: 177).

Narrative terapi, kisinin hayatinda iyi giden seyler, 6nemli ve degerli gordiigi
konular iizerinde durur. Narrative terapide kisinin amaclari, hayalleri, degerleri,
umutlari, planlart ve tiim bunlarin probleme meydan okudugu, problem
iizerinde etkili oldugu zamanlar arastirilir (White, 2004' ten aktaran Tarragona,
2008: 177).

Narrative terapide kisi, kendi hayatinin uzmani olarak goriiliir. Narrative terapi
stirecinde, kisinin durumlari, kendi hakkinda sahip oldugu tanimlar1 hakkinda
konusulur. Terapi amacin1 ve bu amaca nasil ulasacagini belirleyen kisinin

kendisidir (Tarragona, 2008: 176).

Freedman ve Combs' a gore, herkes hayatin1 kendi anlattig1 ya da digerlerinin kisiye

anlattif1 hikayeler aracilifiyla anlatir. Bu hikayeler, kisi i¢in hayatin anlamimi barindirir.

Kisinin iliskilerini, kimliklerini ve sahip oldugu imkanlar1 deneyimlemesini saglar. Narrative

terapi, kisinin hayatina ve iligkilerine yiikledigi anlama dair deneyimlerinin, hikayelerindeki

sOylemler farklilastiginda degisebilecegini iddia eder. Kisinin anlatilar1 degistikce, yaptiklari

ve ne algiladig1 da degisir (Freedman ve Combs, 2002' den aktaran Tarragona, 2008: 187).

Kisinin ailesine, kiiltlirline, cinsiyetine gore degiskenlik gosteren, kendisinin ve

cevresindekilerin olusturdugu, zaman zaman birbiriyle celisen zaman zaman birbirini

destekleyen hikayeleri vardir. Bu hikayelerden bazilar1 giiclenip, detaylanip, zenginlestikce

tekrarlanir ve kisiyi etkilemeye devam eder. Baskin hikaye (dominant story) haline gelen bu

hikayeler, kisilik algisin1 etkiler. Narrative terapi, islevsel olmayan bu baskin hikayelerin

yapisini bozmayi, bu hikayeleri tekrar yapilandirmayi, kisinin iglevsel olan alternatif

hikayesini olusturmay1 saglar (Yeni, 2014: 206).
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Narrative terapide, kisinin olumsuz, baskin hikayesinde ise yarayabilecek, uyuma
yonelik, islevsel noktalar vardir. Bunlar essiz sonu¢lardir (unique outcomes). Essiz sonuglar
ortaya ciktiginda, kisinin bu essiz sonuclarinin alternatif hikayeye (alternative story)
katilimini saglayacak yasantilari arastirilir. Buna yonelik sorular sorulur (Corey, 2008: 430).
Alternatif hikaye, kisinin yasamak istedigi hayat1 betimleyen oykiilerdir. Baskin hikayedeki
ac1 veren ya da problemli kisim kisinin kendini nasil tanimladigini belirler. Fakat terapi
stirecinde alternatif hikayelerin agiga ¢ikmasi, kisiyi aslinda olmasim istedigi, tercih ettigi
kimlige daha da yaklastirir. Narrative konugmalarin ana amaci, anlatilan problem
hikayesindeki sapmalarin gizemini ¢ozmektir. Yani, kisinin tercih ettigi kimligine dair
oykiileri ortaya ¢ikarmak ve bu oykiileri desteklemektir (Tarragona, 2008: 188; Madigan,
2016: 48-259).

Narrative terapide kullanilan teknikler aracilifiyla insanlarin  kimliklerinin
anlasilmasini, problemleri ve problemin insan hayati {izerindeki etkisini anlamayi, insanin
kendi hayatin1 ve tecriibe ettigi problemleri farkli yontemlerle konusmasini miimkiin hale
getirir. Bunlar1 yaparken daima, suclayici olmayan ve saygili bir bakis acisinin gerekli
oldugunu wvurgular. Narrative c¢alismalar sirasinda iki ilkeye sahip olmak terapistin
bilgilenmesi bakimindan ¢ok dnemlidir. Birincisi, daima merakli bir bakis acisini stirdiirmek
ve ilgili bir meraka sahip olmaktir. ikincisi, samimi sorular yoneltmektir (Morgan, 2000: 6-7).
Narrative terapiye gore, her insan kendi hayati lizerinde uzmandir. Terapistin bu siirecte
gozlemci ve kolaylastiric1 bir rolii vardir. Terapi boyunca terapist ve kisi arasinda is birligine
dayali bir yaklasim siirdiiriiliir (Yeni, 2014: 208). Sonug¢ olarak, narrative terapinin temel

varsayimlari soyle 6zetlenebilir:

Tablo 3: Narrative terapinin temel varsayimlari

Kisi, problem degildir; problem, problemdir.

Kisi, kendi hayatinin uzmanidir ve kendi hikayelerinin ana yazaridir.

Narrative terapist, ilgili bir meraka sahiptir. Saygi ve seffaflifin oldugu terapi atmosferi

saglamaya ¢alisir.

Kisilerin baskin olan problem hikayeleri, onlarin genellikle hayatlar1 ve iliskileriyle ilgili
zay1f ¢ikarimlarda bulunmalarina sebep olur. Bu ¢ikarimlar sonucunda kendilerini yetersiz

olarak goriirler ve var olan bilgi, beceri ve yeteneklerini fark etmeleri zorlasir.

Kisinin bilgi, beceri ve yetenekleri, problemin etkisindeki hayattan ¢ikmasini, alternatif bir

hikaye olusturup hayatini1 geri kazanmasini saglar.

Kisinin problem hikayesi sadece onun kendisiyle ilgili degildir, kiiltiirel bir baglamda olusur.
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Bu baglam 1rk, sinif, cinsiyet, iktidar iliskilerini kapsar.

Problemler hi¢bir zaman kisinin hayatinin ya da iligkilerinin tamamini kapsamaz. Kisinin
hayatinda problemin etkilerinin olmadigi, problem etkilerinden kurtarilmis alanlar mutlaka

vardir.

Kaynak: Morgan, 2000: 152.

2. 4. 3. Sik Kullanilan Terapotik Teknikler
Bu boliimde narrative terapide sik¢a kullanilan tekniklerden bahsedilecek olup, bu

teknikler arastirma i¢in olusturulan grupla psikolojik danisma programinda kullanilmistir.

2. 4. 3. 1. Digsallastirma Konusmalar: (Externalizing Conversations)

Narrative terapiye gore, "kisi problem degildir; problemin kendisi problemdir".
Hayatta olmak problemlerle biitliinlesmis olmay1 gerektirmez, hayati yasamak problemlerle
iligkili olmaktir. Bu sebeple terapiye gelen kisiyi sorunlu gérmek yerine, sorunun etkisinde
olan biri olarak gormek kisinin etiketlenmemesini saglar (Corey, 2008: 435; Yeni, 2014: 211).
Kisiyi nesnellestirmek yerine, digsallastirma dili baskin problemi nesnellestirir (Mascher,
2002: 62). Ciinkii, kisi kendini sorun olarak gordiigiinde, sorunlariyla miicadele edecegi etkili
yollart sinirlandirmis olur. Narrative dildeki bu fark, kisinin sorunlarini kendisinden uzak
tutmasina, ona bir mesafe almasima ve boylelikle sorunlarla miicadele etmesine sebep olur
(Corey, 2008: 435). Narrative terapide kullanilan digsallastirma dili, su sekilde geleneksel

terapilerde kullanilan dil ile karsilastirilabilir:

Tablo 4: Narrative terapi ve geleneksel terapilerde kullanilan dilin karsilastirilmasi

Geleneksel terapilerde kullanilan dil Narrative terapide kullamlan dil
Ne kadar stiredir kabus goriiyorsunuz? Anlattigimiz kabuslar ne zaman goriilmeye
baslandi1?

Hayatimizin biiylik bir bolimiinii yalniz | Yalmzlik size hayatimizin  biiytik  bir

gecirmigsiniz. boliimiinde eslik etmis gibi goriiniiyor.

Obsesif- kompulsif kisilik bozuklugunuz var. | Size giivende hissettiren ve sizi rahatlatan

aliskanliklariniz var.

Alkoliksiniz. Yasaminizi yonetme konusunda alkol

oldukga etkili goriiniiyor.
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Her ikiniz de birbirinizi kiskaniyorsunuz. Siz ve esiniz, iliskinizi kaplayan seyin

kiskanclik oldugunun farkindasiniz.

Kaynak: Payne, 2006' dan aktaran Celik, 2017: 41.

Narrative terapi, problemi ve kisiyi birbirinden ayirir. Kisinin, problemin hayati
tizerindeki etkisini azaltacak pek ¢ok degere, beceriye, inanca, yetenege, yeterlilige ve giice
sahip oldugunu varsayar (Morgan, 2000: 6-7).

Sorunlarin  kisiden ayrilip digsallastirilmasi, sorunlarin  farkli  bir bigimde
tanimlanmasina sebep olur. Sorun dissallastirildiginda kisi, hayatin1 ve iligkilerini
sekillendiren baskin hikayelerden ayrigsma firsati edinir. Boylelikle terapiye gelen kisi,
sorunlar karsisinda kendini yeniden konumlandirma firsati elde eder (Madigan, 2016: 261).
Digsallagtirmayla sorunun kisiden ayrilmasi, kisideki umudu arttirir ve kisinin kendini
suclamaya yoOnelik hikayelerine kars1 bir tavir almasini saglar (Corey, 2008: 435).

Digsallastirma konusmalarint iki sekilde yapilandirmak miimkiindiir. Birinci yol,
kisinin hayatinda problemin etkilerinin sorgulanmasidir. Bu sorularla, kisiden problemli
hikayesinin hayatma etkisini tarif etmesi istenir. ikinci yol ise kisinin hayatmnin, problemin
gelisimine etkilerini  belirlemektir (Mascher, 2002: 62). Narrative terapi siiresince,
digsallagtirma konusmalarinin amaci, kisinin “benligini” problemden ayrigtirmasina aracilik
etmektir. Boylelikle kisi, problemin kendi benliginden ya da ruh halinden kaynakli bir durum
olarak goérmeyi birakir. Bunun yerine problemi kisilerarasi, kiiltiirel ya da durumsal siiregler
sonucunda olugmus bir {iriin olarak gérmeye baslar (Celik, 2017: 40).

Asagidaki cliimleler digsallastirma sorularina 6rnek olarak verilebilir (Mascher, 2002:
62-63):

Ofkenin hayatindaki etkileri nelerdir? Bu dfke neye benziyor? Ofke seninle oldugunda
sende nasil bir fark olusturuyor? Ofkeyi ilk kez ne zaman fark ettin? Bu oOfkenin hayatindaki
etkileri neler? Ofke baskalarini da etkiliyor mu? Ofke sana nasil yaklasacagini biliyor mu?

2. 4. 3. 2. Yeniden Yazma Konusmalar: (Re-Authoring Conversations)

Baskin hikayeler, kisinin hayatindaki ihmal edilen bazi olaylarin ve alanlarin stiinii
orter. Ornegin, baski altinda olunmasina ragmen edinilen basarilar, zorluklara ragmen hayatta
kalma becerileri, kiginin baskin hikayesinin disindaki comert, adaletli olma gibi 6zellikleri
isaret edebilir. Bu durumlarda narrative terapiye gore, var fakat sakli olan hikayeleri ortaya
cikarmak gerekir. Essiz sonuglar ve problemin olmadigi istisna durumlar kullanilarak
alternatif hikayelerin yazilmasi, yeniden yazma konusmalar: (re-authoring conversations) ile

miimkiindiir (Madigan, 2016: 143; Corey, 2008, 437).
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Narrative terapistler, eylem alan1 ve kimlik alanin1 glindeme getirerek alternatif
oykiiye dair sorular sorarlar. Ilk defa psikolog Jerome Bruner tarafindan ortaya atilan eylem
alant (landscape of action) kavramina dair sorular, hikaye ve hikayeye dair her detay
hakkinda bilgi almay1 amaglar. Kisinin hayatina dair anlattig1 olaylara odaklanmay1 ve bir
hikaye temasi olusturacak sekilde zamansal acidan iliskilendirmeyi saglar. Eylem alani
sorulari, gerceklesen olaylar, haller, kosullar, bunlarin olus siras1 ve gergeklesme zamanlari
iizerinden olusturulur (Morgan, 2000: 80; Madigan, 2016: 263). "Bu olay oldugunda
neredeydin, bu olay ne zaman oldu, ne kadar siirdii, ilk defa miydi yoksa énceden de olmus
muydu?"” gibi sorular eylem alanina yonelik sorulardir. Bu sorular, sadece essiz sonuglari
arastirmayi1 degil, essiz sonuglarla iliskili olabilecek baska seyleri de ortaya ¢ikarmay saglar.
Narrative terapiye gelen kisi, bahsettigi olaylarin ve essiz sonuglarin kendindeki anlamim
ifade etmeye davet edilir. Bu anlam verme ve yorumlamayla essiz sonuglar, diger olaylarla
iligkilendirilir. Kisinin hayalleri, planlari, becerileri, tercihleri, niyetleri, inanglari, degerleri,
giicli, amaci1 hakkinda kesfe ¢ikilir. Bu kesif, kimlik alani (landscape of identity) sorulartyla
yapilir (Morgan, 2000: 80-81). Kimlik alani sorulari, kiginin eylem alani ile ilgili sorulara
cevap verirken ulastigi sonuglara dairdir (Madigan, 2016: 144). "Bu olay yasandiginda,
arkadasinla o zamanlardaki iliskini nasil tammlardin? Yaptigin bu hareketin dayandig
kisisel degerlerin nelerdir? Sence yasadigin bu olay, senin yeteneklerin, becerilerin, bilgi
birikimin hakkinda neye isaret eder?" sorulart kimlik alaniyla ilgili sorulara ornek olarak
verilebilir

Eylem alani ve kimlik alan1 sorulari, kiginin hayatini ve iligkilerini yeniden yazmasina
yardimct olur (Madigan, 2016: 145). Narrative terapiye gore, kisinin hikayeleri kimliginin
kurucusudur. Yeniden yazilan hikayelerle kisinin hayati, problemleri ve kimligi degisir (Carr,
1998: 2). Yeniden yazma konusmalar1 sayesinde kisi, ge¢miste neler oldugunu ve simdi
nelerin yasanmakta oldugunu anlama cabasi i¢inde olur. Yeni eylem planlar1 olusturmak, bu
planlara uygun kosullar1 saglamak ve bu planlarin sonuglarina yonelik 6ngoriilerde bulunmak
icin sorulan bu sorularla kisi, hayata yeniden katilim saglar ve ge¢cmisini gézden gegirir.
Kisiye hayatin1 ve iligkilerini daha dolu yasayabilecegi se¢eneklerin bulunmasi saglanmis olur
(Madigan, 2016: 270).

2. 4. 3. 3. Yeniden Dahil Etme Konusmalart (Re-Membering Conversaions)

Ik olarak antropolog Barbara Myerhoff tarafindan ortaya atilan yeniden dahil etme
(re-membering) kavrami, kisinin ge¢misinde yer edinmis 6nemli kisilerle, simdiki hayatinda
onemli olan kisilerle ya da 6nemli olma potansiyeli tasiyan kisilerle iliskilidir (White, 2007:
180; Russel ve Carey, 2002: 1; Madigan, 2016: 270). Hayattaki {iyelikler ve bu iiyeliklerin
nasil i¢ ice gectigiyle ilgilidir. Narrative terapi, hayat kuliibii (club of life) metaforunu
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kullanarak herkesin, olmak istedigi kisi olmasina katki saglayan kisileri, hayat kuliibiiniin
iiyesi olarak segebilecegini iddia eder (Tarragona, 2008: 193). Hayat kuliibiindeki her bir
iiyenin, kuliipte farkli bir riitbesi, statiisii vardir. Ornegin, bazi kisilerin diisiinceleri
digerlerinden daha onemlidir. Bu kisiler, kimligi en c¢ok sekillendiren kisilerdir ve hayat
kuliibiiniin saygi duyulan iiyesi konumundadirlar. Baz kisiler ise giivenilmez bulundugu i¢in
hayat kuliibiinde diisiik bir iiyelige sahiptir. Hayat, liyelerden olusan bir kuliip olarak gérmek,
terapiye Uyelikleri revize etmeye ya da yeniden diizenlemeye yonelik yeni alanlar agar
(Russel ve Carey, 2002: 2).

Kisinin essiz sonuclar1 ortaya ¢iktikca problemin etki alaninin disindaki olaylarin
geemisi, eylem alami sorulartyla arastirilir. Kimlik alani sorulariyla, bu olaylar ge¢misle
iligkilendirilir ve kisi bu olaylarin anlamlarin1 kesfeder. Kisinin kimligine dair olusan bu
alternatif hikayeden baska kimlerin haberdar oldugu yeniden dahil etme sorulariyla
belirlenmeye calisilir. Bu kisiler, iiyelikler terapiye gelen kisinin farkindaliginda olmayabilir.
Narrative terapist, bu liyelikleri 6ne ¢ikarmakla ve goriiniir kilmakla ilgilenir (Morgan, 2000:
96). "Bunu séyledigine en az kim sasirwr? Baska kim hosgoriilii biri oldugunu bilir? Bu
becerine dair daha fazla sey 6grenmek istesem, kendinden baska kim bana bunun hakkinda
bir seyler soyleyebilir?" sorular1 yeniden dahil etmeye yonelik sorulardandir (Morgan, 2000:
97).

2. 4. 3. 4. Terapotik Dokiimanlart Kullanmak (Therapeutic Documents)

Narrative terapi, terapide kisinin ileri siirdiigli yeni bilgiyi duyurmak, bu bilgiyi
geemiste bulmak ve somutlastirmak icin terapdtik belgeleri (therapeutic dokuments)
kullanir. Terap6tik dokiimanlari kullanmanin asil amaci, bilgiyi ve tercih edilen hikayeleri
kesin bir sekilde kaydetmektir (Fox, 2003: 26). Terapotik belgeler mektup, sertifika, liste ve
sanatsal {irlinler gibi farkl sekillerde diizenlenebilir (Combs ve Freedman, 2016: 220).
Terapotik belgeler dort kategoriye ayrilabilir (Fox, 2003: 26):

1. Seans Kaydedilen Mektuplar: Kisinin terapi seansinda ortaya ¢ikan yetenekleri,
giiclii durumlar1 mektup haline getirilebilir. Bu mektuplar, kisinin terapide fark ettiklerini,
yasadig1 degisimleri giinliik hayatina tasimasini kolaylastirir (Corey, 2008: 438-439).

2. Bilgi Belgeleri: Kisinin ihtiya¢ duydugu anlarda, unuttugu zamanlarda tercih ettigi
kimligine dair bilgilerini, yeteneklerini, giliglerini tekrar hatirlatmasi i¢in kullanilir (Fox, 2003:
30).

3. Haber Belgeleri: Kisinin tercih edilen hikayesine dair kanitlarin aile iiyeleri,
arkadaglar ya da ona destek olan kisilerle paylasildig1 dokiimanlardir. Tercih edilen hikayenin
digerleri tarafindan bilinmesine, kisinin digerleri tarafindan onaylanmasina ve tercih ettigi

hikayesinin kalinlagmasina katki saglar (Fox, 2003: 31).
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4. Torenlere Katkida Bulunan Belgeler: Seanslar1 sonlandirma, sorunlarin iistesinden
gelme, giiciin, yeteneklerin farkina varma gibi sonuglarin sertifikalarla ya da kisinin kendi
hayatinin uzmani oldugu dille yazdig1 belgelerle kayit altina alinmasidir (Yeni, 2014: 213;
Fox, 2003: 32).

Kisinin kimligine dair degerli yonlerinin depolama alani gibi goriilen tiim bu
belgelerle, bir terapi konusmasini 6zetlenebilir ve terapinin etkileri sorularla genisletilebilir.
Ayrica terapi ilerledikge ortaya ¢ikan tercih edilen hikayedeki durumlari, basarilar1 ve doniim
noktalarin1 somutlastirip belgeleyebilir (Combs ve Freedman, 2016: 220).

Freeman, Epston ve Lobovits’ e gore, konusmanin 6mrii, dogas: geregi kisa siiredir.
Anlamli gecirilen bir seanstan sonra kisinin edindigi yeni diisiinceyi, yasadigi heyecani, onu
etkileyen kelimeleri hatirlamasi zorlagsabilir. Fakat terapotik belgelerde yazilanlar,
konusmadaki gibi kaybolmaz, kisi istedigi zaman ve mekanda bu belgeler araciligiyla
hatirlamakta zorlandig1 seyleri hatirlayabilir (Freeman, Epston ve Labovits, 1997' den aktaran
Fox, 2003: 27).

2. 4. 3. 5. Tanimsal Seremoniler (Definitional Ceremonies)

Antropolog Barbara Myerhoff tarafindan gelistirilen tanimsal seremoni (definitional
ceremony) kavrami, narrative terapi siirecini yapilandiran tekniklerden biridir. Myerhoff,
seremonilerin kisiye, hem "goriilme alan1" olusturacagini hem de bireysel ve kolektif olarak
var oldugunu duyuracak firsatlar sunacagini iddia eder (Madigan, 2016: 54-269).

Alternatif hikayeler ve tercih edilen kimlik, bunlar takdir eden, destekleyen birileri
oldugunda kisinin hayatina daha da sabitlesir. Bu sebeple alternatif hikayelerin kisinin
hayatina yerlesmesi isteniyorsa, degisikligin gerceklestigine sahit olacak biri ya da birileri
gereklidir (Corey, 2008: 438; Yeni, 2014: 213). Tanimsal seremoniler araciligiyla insanlarin
hayatlarii, kimliklerini ve iliskilerini zengin bir anlatimla ortaya koyduklari bir baglam
olusturulur (Madigan, 2016: 269).

Seremoniler yapilandirilirken, genellikle yeniden yazma konugmalarindan faydalanilir.
Seremonilerde, problemli baskin hikayeye odaklanilmamali ve alternatif hikayeler, kutlamaya
katilmas1 i¢in secilen kisiler onilinde, uygun bir sekilde ortaya cikarilmalidir. Narrative
terapiye gore, bu kutlamalarda alternatif hikayelerin anlatilmasi ve alternatif hikayelere dair
belgeler gdstermek terap6tik acidan kisiye iyi hissettirir (Morgan, 2000: 138).

2. 4. 4. Narrative Terapi Ve Grup Calismalarn

Narrative terapiye gore, insanlarin hayatlar1 ve kimliklerihikayelerle sekillenir. Bu
durum bireylerde gecerli oldugu gibi, gruplar ve topluluklar icin de gecerlidir. Kisinin
kimliginin anlatildig1, temsil edildigi, belgelendigi ve sahit oldugu hikayeler, hayatini nasil
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anladigina, hangi eylemleri yapabilecegine ve ¢abalarinin nasil siirdiiriilebilecegine dair derin

bir farklilik yaratir (White ve Denborough, 2013: 30).

Insanlarin hayatlarini, yasadiklar1 ortak cevrede birbirleriyle baglanti kurarak
anlamlandirmalarini saglayan narrative terapi uygulamalari, yalnizca bireysel terapilerde degil
cok farkli gruplarda da uygulanabilir. Kolektif narrative uygulamalar (collective narrative
practice) olarak isimlendirilen bu ¢aligsmalar, biiylik zorluklarla karsilasan kisiler, gruplar ve
topluluklarla yiiriitilen c¢aligmalari, ortak arastirmalari, toplum ruh sagligi projelerini
icermektedir (Denborough, 2008: 202; Madigan, 2016: 240). Bu uygulamalar okullarda,
travma, zorbalik ve taciz ile ilgili konularda, baskin cinsiyet sdylemlerinin yikilmasi i¢in geng

erkek gruplarinda kullanilmistir (Denborough, 2008: 202).

Aileleri ve yasadiklar1 toplum hiv ya da aidsten etkilenen Giliney Afrikali ¢cocuklarla,
isgal altindaki Filistin halki ile, soykirimin golgesindeki Ruanda halkiyla, iizlintii, alkol ve
siddetin etkisindeki yerli Avustralya halki ile yapilan kolektif uygulamalar, Narrative terapi
yaklagimlarinin diinyanin farkl iilkelerinde ve farkli gruplarda kullanildigini gostermektedir
(Denborough, 2008: 2).

Hiikiim giymis kisilerle yapilan Hayatin Mevsimleri ¢alismasi olumsuz hikayeleri
alternatif Oykiilerle degistirme firsati sunarken (Abu-Rayyan, 2009), Hindistan’ daki seks
iscisi gocuklarla yapilan Hayat Agact uygulamasi ise ¢ocuklarla sikintilar tizerine konusurken
onlara yeni alanlar agma firsatt vermistir (Sardana, 2012: 21). Sri Lanka’ da zor zamanlar
yasamis ¢cocuklarla yapilan Hayat Ugurtmasi ¢calismasi, sikintilarin konusulmasina giivenli bir
zemin saglamistir (Denborough, 2010). Literatlir incelendiginde narrative terapi temelli
psikolojik damigmalarin ¢ocuk ve ergenlerde olumlu sonuglar verdigi goriilmektedir
(Karairmak ve Bugay, 2010: 28). Kayg: ile ilgili yapilmis narrative terapi caligmalarina
bakildiginda Horner ve Tully (2016), dissallastirma konusmalartyla “korkunun sesinin bosa
c¢ikarilmas1” nin miimkiin oldugunu ifade etmistir. Ayrica Wong (2018)’ in sanat ¢aligmalarini
narrative bakis agisiyla kullanarak yaptig1 “kaygiya karsi ittifak” grup caligmasinin, ergenlerin

kaygi diizeylerini diisiirmekte etkili oldugu goriilmiistiir.
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UCUNCU BOLUM
YONTEM
3.1. Arastirma Modeli

Bu calisma, gelistirilen narrative terapi temelli grupla psikolojik danigma programinin
irade ve durumluk-siirekli kaygi diizeyi lzerindeki etkisinin incelendigi deneysel bir
caligmadir. Bilimsel yontemler icerisinde en kesin sonuclarin alindig1 aragtirma tiirii olarak
deneysel c¢alismalar, arasgtirmaci tarafindan olusturulan farklarin, bagimli degiskenler
tizerindeki etkisini test etmeye yonelik calismalardir (Buyiikoztlirk, Cakmak, Akgiin,
Karadeniz ve Demirel, 2016:17-195). Bir aragtirmanin deneysel desene sahip olmasinin iki
temel kosulu vardir (Fraenkel ve Wallen, 2006' dan aktaran, Biiyiikoztiirk ve ark., 2016: 196):

1. Bagiml degisken tizerindeki etkileri karsilastirilan ve bagimsiz degiskeni tanimlayan

en az iki farkli kosulun/ iglemin olmasi gerekir.

2. Bagimsiz degiskenin arastirmaci tarafindan direkt manipiile edilebilmesi

gerekmektedir.

Bu caligmada, katilimcilarin irade ve kaygi diizeylerinde meydana gelebilecek olumlu
degisikliklerin sebebinin hazirlanan grupla psikolojik danisma programindan kaynakli olup
olmadig arastirilmistir. Bagimsiz degiskeni narrative terapi temelli grupla psikolojik danigma
programi, bagimli degiskenleri ise 6z diizenleme ve durumluk-siirekli kaygi diizeyi olan bu
calismada, deney ve kontrol gruplarmin yer aldigi on test, son test kontrol gruplu segkisiz
desene dayali bir arastirma yiiriitiilmiistiir. On test—son test kontrol gruplu seckisiz desen,
denek havuzundan seckisiz olarak secilmis katilimcilarin seckisiz bir sekilde deney ve kontrol
grubuna atandiklari, deneysel islemin sadece deney grubuna uygulandig: arastirma desenidir
(Blytikoztiirk, 2016: 205). Arastirma deseninin simgesel gosterimi agsagidaki sekildeki
gibidir:
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Tablo S: Arastirma deseninin simgesel gosterimi

Gruplar On Test Islem Son Test

Deney Grubu Oz diizenleme ve Narrative Terapi Oz diizenleme ve
Durumluk- Siirekli Temelli Grupla Durumluk- Siirekli
Kayg1 Olgeginin Psikolojik Danigma Kayg1 Olgeginin
Uygulanmasi Programi Uygulanmasi

Kontrol Grubu

Oz diizenleme ve
Durumluk- Siirekli
Kayg1 Olgeginin

Uygulanmast

Oz diizenleme ve
Durumluk- Siirekli
Kayg1 Olgeginin

Uygulanmast

3. 2. Calisma Grubu

Calisma bir deney ve bir kontrol grubu ile yiiriitiilmiistiir. Bu deneysel calisma
Istanbul ili Kagithane ilgesine bagli Ebu Hureyre Kiz Kuran Kursu’ nda yapilmistir. Caligma
gruplarinin olusturulmasit i¢in kurumda bulunan 15-17 yas araligindaki tiim Ggrencilere
“Durumluk-Siirekli Kaygi Olgegi ve Oz Diizenleme Olgegi” uygulanmistir. Grup ¢alismasina
devamli katilabilecegini belirten 22 Ogrenci bu arastirmanin ¢aligma grubu olarak
belirlenmistir.

3. 3. Deney ve Kontrol Gruplarinin Olusturulmasi

Calismaya katilmaya goniillii kisilerin isimleri segkisiz bir sekilde iki gruba
ayrilmigtir. Bu sekilde olusan 11 6grencilik iki grup kura ile deney ve kontrol grubu olarak
atanmuistir.

Deney grubu olarak belirlenen gruptaki 6grencilerle tek tek on goriisme yapilip
uygulanacak grup calismasi hakkinda genel bilgi verilmis ve katilim i¢in onaylart alinmistir.
Bu asamada 1 6grenci hari¢ digerleri grup ¢alismasina katilmay1 kabul etmis ve 10 68renci ile
grup ¢alismast baslamistir. Ikinci oturum baslamadan énce 2 6grenci kurumdan ayrildiklar:
icin gruptan ¢ikmislardir. Caligma bu asamadan sonra 8 6grenciden olusan deney grubu ile
devam etmistir.

Kontrol grubu olarak belirlenen 6grenciler ile herhangi bir goriigme yapilmamistir.
Deney grubu 8 Ogrenci olarak devam ettigi i¢in gruplari esitlemek amaciyla kontrol
grubundan da rastgele 3 6grenci, grup disina ¢ikarilmigtir. Bu sekilde belirlenen 8 dgrenciye
deney grubu ile yapilan ¢aligmalar tamamlandiginda son test uygulanmistir. Bulgular elde
edildikten sonra deney grubuyla da hazirlanan grup calismasinin yapilacagi ifade edilmistir.

3. 4. Narrative Terapi Temelli Grupla Psikolojik Danisma Programi
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3. 4. 1. Programin Gelistirilmesi

Narrative terapi temelli grupla psikolojik danigma programinin amaci ergenlerin
iradelerini gili¢lendirmek, kaygi diizeylerini ise azaltmaktir. Bu amagla Oncelikle narrative
terapi, irade ve kaygi ile ilgili literatiir incelenmistir.

Ikinci olarak, simdiye kadar Tiirkiye' de narrative terapi ile ilgili yapilmis olan yiiksek
lisans ve doktora tezleri incelenmistir. Narrative terapiyle ilgili yalnizca Turtulla (2014)
tarafindan yapilmig bir tane doktora tezinin olmasi, narrative terapinin iilkemizde yaygin bir
sekilde arastiritlmadigini gdstermistir. Daha sonra irade ve kaygi ile ilgili yapilmis deneysel
calismalar incelenmistir (Ogretir, 2004; Ergiin, 2013; Sezgin, 2016). Incelenen tezler
dogrultusunda, grup ¢aligmasinin planlanmas1 asamasinda kullanilmak {izere notlar alinmistir.

Son olarak narrative terapi ile ilgili yurt disinda yapilmis olan grupla psikolojik
danismaya iligkin arastirmalar incelenerek calismada kullanilmasi uygun olacak terapotik
yontemler belirlenmistir (Abu-Rayyan, 2009; Horner ve Tully, 2016; Wong, 2018). irade
giicli modeli ve narrative terapide zor zamanlarla basa ¢ikma ile ilgili ‘Hayat Agac1’ ¢alismasi
(Abu-Rayyan, 2009) g6z 6niinde bulundurularak grup ¢alismasinin oturumlar1 hazirlanmistir.

Hazirlanan programa iliskin bazi uygulamalar, 2017-2018 yilinda 6ncelikle Fatih
ilcesine bagli Fatih Sultan Miicahitler Kiz Kuran Kursu’ nda 6grenim goren bazi 6grencilere
uygulanmistir. Gerekli diizenlemeler yapildiktan sonra grup ¢alismasinin son hali, narrative
terapi bakis agisina uygunlugu ve narrative terapi tekniklerinin dogru ve yerinde kullanimi
acilarindan degerlendirilmesi amaciyla Dulwich Center Tiirkiye Temsilcisi Dr. Mehmet Ding
tarafindan incelenmistir. Ayrica narrative terapinin en dnemli merkezi kabul edilen Dulwich
Center ile Narrative Terapi Tiirkiye’ nin ortaklasa vermis olduklar1 terapi egitimini
tamamlamis sertifikali uygulayicilardan Gelisim Psikologu Biisra Yazici ve Uzm. Psikolojik
Danisman Hatice Sanver tarafindan grup calismasi incelenmistir. Yapilan incelemeler ve
verilen geri bildirimler dogrultusunda narrative terapi temelli grupla psikolojik danigma
programina son sekli verilmistir.

Bu grup calismasinda siklikla metaforlar kullanilmistir. Clinkii narrative terapiye gore,
insanlar bazen sorunlari hakkinda metaforik olarak daha rahat konusurlar. Bu metaforlar
sorunla kisi arasindaki iliskinin dogasini betimlemeye yardimci olur (Morgan, 2000:30, 40).
Calismanin ilk oturumunda tanisma, grup amacinin ifade edilmesi, grup siireciyle ilgili bilgi
paylasimi yapmak ve grup kurallarinin belirlenmesi amaclanmistir. Bu dogrultuda narrative
terapi uygulamalarindan biri olan “toplu zaman ¢izelgesi” etkinligi yapilmistir (Denborough,
2008: 158). 2. oturumda Baumeister’ 1n irade giicii modelinden yola ¢ikilarak “kas metaforu”
ile ilgili digsallastirma konusmalar1 yapilmistir. 3. oturumda saksi, toprak, cicek, kiirek, su,

pencere-giines metaforlarindan yola ¢ikilarak narrative terapi tekniklerinden digsallagtirma
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konusmalariyla kisisel Oykiiniin kalinlastirilmast amaglanmistir. 4. oturumda kolektif bir
sekilde problem Oykiisiine gecis bocekler metaforuyla yapilmis ve problem digsallastirilmistir.
Sonrasinda tohum metaforuyla alternatif hikayeye gecis saglanmistir. 5. oturumda narrative
terapide bulunan yeniden yazma, yeniden dahil etme ve terapotik dokiimanlarin olusturulmasi
teknikleri kullanilmigtir. Bu oturumda genel amag, hayaller ve umutlarin konusulmasidir. 6.
Oturum, son oturum olarak planlanmistir. Bu oturumda terapdtik bir dokiiman olarak
sertifikalar dagitilmig ve bir kutlama yapilarak grup oturumlar1 sonlandirilmistir.

3. 4. 2. Programin Genel Amag¢ ve Oturumlari
6 oturumdan olusan bu programda, narrative terapi teknikleriyle Baumesiter’ mn irade giicii
modeli temel alinarak, ergenlerin zor zamanlarla ve kaygiyla bas etme, iradelerini
giiclendirme amaclanmistir. Programin igerigi Ek.1°de sunulmustur. Programin genel olarak
oturum ve amaglar1 soyledir:

1. Oturum: Bu oturumda tanisma, grup amacinin katilimcilara ifade edilmesi, grup
stireciyle ilgili bilgi paylagimi yapmak ve grup kurallarinin belirlenmesi amaglanmigtir. Bu
dogrultuda narrative terapi uygulamalarindan biri olan “toplu zaman ¢izelgesi” etkinligi
yapilmistir. Toplu zaman c¢izelgeleri, kisinin mevcut ¢abasini ge¢misiyle, icinde yasadigi
toplum ve Kkiiltiiriiyle iligkilendirir. Kisinin mevcut durumunu gorsel ve somut olarak
goérmesini saglar. Ayn1 zamanda kisinin ge¢misi, hikayeleri ve gelecegi arasinda ortak bir
amaca yonelik bag kurmasina aracilik eder (Denborough, 2008: 158).

2. Oturum: Bu oturumda Baumeister' 1n irade giicii modeli hakkinda, iradenin kasa
benzetilerek  dissallastirilmasiyla metaforik olarak  konusulur. Narrative terapide
metaforlarinkullanimi  biiyiik 6nem tasimaktadir. Insanlar icin metaforlar iizerinden
konugmanin konusmay1 kolaylastirdigi diisiiniilmektedir (Morgan, 2000). Narrative terapi,
problemi ve kisiyi birbirinden ayirir. Kisinin, problemin hayati {izerindeki etkisini azaltacak
pek cok beceriye, degere, yetenege, inanca, yeterlilige ve gilice sahip oldugunu varsayar
(Morgan, 2000: 6-7). Bu oturumda da amag, irade ve kayginin kisinin hayatindaki anlamini
ogrenmek, irade ve kaygi ile ilgili baskin hikayelerindeki uyuma yonelik, ise yarar, islevsel
noktalarin yani essiz sonuglar1 kesfetmektir.

3. Oturum: Bu oturumda digsallastirma, yeniden yazma ve yeniden dahil etme
konusmalar1 araciligiyla kisisel dykiiniin kalinlastirilmast amaglanmistir. Saksi, toprak, cicek,
kiirek, su, pencere-giines metaforlar1 lizerinden dissallagtirma, yeniden yazma ve yeniden
dahil etme sorular1 sorulur.

4. Oturum: Bu oturumda oncelikle kolektif bir ¢alisma yapilir. Grup tiiyeleri ikili
gruplarhalinde birbirlerinin ¢aligmalarini inceleyip, arkadasinin paylasimlarina katkida

bulunur. Kisi bu paylasim sonrasinda kendi ¢izimlerine ekleme yapabilir ya da ¢izimlerine
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eklemelerde bulunabilir. Sonrasinda kolektif paylasimdan bireysel paylasima gecis yapmak
icin goniillii kisilerden kendi ¢izimini tiim gruba tanitmasi istenir. Ve yine kolektif bir sekilde
goniilli katilimcinin ¢izimine grup Ttyeleri katkida bulunur. Bu birliktelik 6nemlidir
clinkiinarrative terapinin en temel anlayislarindan biri, insanlarin deneyimledikleri ortak
konularda birbirlerinin hayatlartyla baglantilar kurarak birbirlerine katki sagladiklaridir
(Denborough, 2008: 202).

Calismanin devaminda ise bdcek ve tohum metaforlar1 kullanilarak baskin hikayeve
tercih edilen hikaye hakkinda konusulur.

5. Oturum: Bu oturumda ¢icek ve giizel s6zler metaforlar1 kullanilarak yeniden yazma,
yeniden dahil etme konugmalar ile hayaller ve umutlar hakkinda konusulur. Narrative terapi,
kisiye daha Onceden goremedigi seyleri gormesine alan acarak,tercih edilen/alternatif
hikayelerle kisiyi, hikayesini yeniden yazmasina dogru yoneltmektedir (Corey, 2008). Tercih
edilen/alternatif hikayenin daha goriinlir olmasi, kalinlasmas1 amaciyla yeniden dahil etme
caligmasi yapilmaktadir (Tarragona, 2008). Bu oturum sonunda da grup iiyelerinden terapotik
dokiimantasyon olarak mektup yazmalar istenir. Ciinkii bilgiyi ve tercih edilen hikayeleri
kesin bir sekilde kaydetmek narrative terapi icin onemlidir (Fox, 2003: 26).

6. Oturum: Bu oturumun amacisertifikasyon ve tanimsal seremoni ile grubun
sonlandirilmasidir. Katilimcilarin her birinin ¢izimi duvara asilir. Gruba katilimlarindan
dolay1 tesekkiir edilerek hazirlanan sertifikalar katilimcilara dagitilir. Bu sertifikalar, problem
hikayesinin sesinin kisildiginin bir kaniti olarak alternatif hikayenin zengin bir sekilde
gelisimini saglamaya aracilik eder (White, 2007: 165). Ayrica grubun sonlanisini kutlamak

icin pasta kesilir.

3. 5. Veri Toplama Araci
Arastirmada narrative terapi temelli grupla psikolojik damigma programi
uygulanmigtir. Aragtirmaci tarafindan hazirlanan bir sosyodemografik bilgi formu ve iki farkl
olgek kullanilmistir. Bunlar Durumluk-Siirekli Kayg1 Olgegi ve Oz diizenleme Olgegi’ dir.
3. 5. 1. Sosyodemografik Bilgi Formu
Bu form araciligiyla aragtirmaya katilanlardan kisisel bilgiler toplanmig, ve bu degiskenlere
gore farklilagsmalar fark testleri ile stnanmustir:
e Yasiniz
e Anne egitim diizeyiniz
e Baba egitim diizeyiniz
e Aile gelir diizeyiniz

3. 5. 2. Durumluk-Siirekli Kaygi Olcegi
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Spielberger ve arkadaglarinin 1970 yilinda gelistirdigi Durumluk-Siirekli Kaygi
Olgegi, Oner ve LeComte tarafindan 1983 yilinda Tiirk kiiltiiriine uyarlanmis, gecerlik ve
giivenirlik ¢aligmalar1 yapilmistir.

Durumluk kaygi ve siirekli kaygi olmak iizere 2 ayr 6lgegi igeren durumluk-siirekli
kayg1 6lcegi toplam 40 maddeden olusmaktadir. Durumluk kaygi 6l¢egi, kisinin belli bir anda
ve belli kosullarda, i¢inde bulundugu duruma iliskin duygularin1 dikkate alarak kendini nasil
hissettigini betimlemesini gerektirir. Stirekli kaygi olgegi ise, kisinin genellikle nasil
hissettiginin betimlemesiyle ilgilidir (Oner ve Le Compte, 1998: 2).

Durumluk-stirekli kaygi olgegi, kisa ifadelerden olusan bir 6z degerlendirme (self-
evaluation) anketidir. Baglangigta normal yetigkinlerde kaygiyr aragtirma amaciyla
gelistirilmis olsa da ilerleyen zamanlarda psikiyatrik bozukluklar1 olanlara, fiziksel
rahatsizliklar1 olanlara, tiim genglere, yetiskinlere uygulanabilir oldugu goriilmiistiir (Oner ve
Le Compte, 1998: 2).

Durumluk kaygi 6l¢egindeki maddeler, ifade edilen duygu ya da davranislarin siddet
derecesine gore (1) hig, (2) biraz, (3) cok, (4) tamamiyla siklarindan birinin secilmesiyle
cevaplandirilir. Siirekli kaygi dlcegindeki maddeler ise ifade edilen duygu ya da davraniglarin
siklik derecesine gore (1) hemen hicbir zaman, (2) bazen, (3) ¢ok zaman, (4) hemen her
zaman siklarindan birinin se¢ilmesiyle cevaplandirilir.

Her iki 6lcekte de dogrudan ve tersine donmiis maddeler vardir. Dogrudan ifadeler,
olumsuz duygulara, tersine donmiis ifadeler ise olumlu duygulara igaret eder. Durumluk kaygi
oleeginde 1, 2, 5, 8, 10, 11, 15, 16, 19 ve 20' nci maddeler; siirekli kaygi 6l¢eginde 21, 26, 27,
30, 33, 36, 39' uncu maddeler tersine donmiis maddelerdir. Her iki Ol¢ekten elde edilen
toplam puan en az 20, en fazla 80 arasindadir (Oner ve Le Compte, 1998: 2-5). “Puanlama
icin dogrudan ve tersine donmiis ifadelerin her biri i¢in iki ayr1 anahtar hazirlanir. Boylece bir
anahtarla dogrudan ifadeler, ikinci anahtarla tersine donmiis, ifadelerin toplam agirliklar
saptanir. Dogrudan ifadeler icin elde edilen toplam agirlikli puandan ters ifadelerin toplam
agirlikli puani ¢ikartilir. Bu sayitya Onceden saptanmis ve degismeyen bir deger eklenir.
Durumluk kaygi i¢in bu deger 50, Siirekli kayg i¢in 35' tir. En son elde edilen deger, bireyin
kayg1 puanidir” (Oner ve Le Compte, 1998: 5).

Olgegin Tiirke uyarlamasinda, alfa korelasyonlar1 ile saptanan giivenirlik
katsayilarinin durumluk kaygi 6l¢egi icin 0,94 ile 0,96 arasinda, siirekli kaygi 6l¢egi icin 0,83
ile 0,87 arasinda oldugu saptanmustir (Oner ve Le Compte, 1998: 11).

3.5. 3. Oz Diizenleme Olcegi

Oz diizenleme 6lgegi, Moilanen tarafindan 2005 yilinda ergenlerin kendilerini

diizenleme becerilerini 6lgmek amaciyla gelistirilmistir. Olgegin Tiirkce' ye uyarlanmasi ve
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gecerlik, giivenirlik ¢alismalar1 Harma (2008) tarafindan yapilmistir. Olgek toplamda 32
maddeden olusmaktadir. Maddeler, (1) hi¢gbir zaman, (2) bazen, (3) sik sik, (4) her zaman
seklinde cevaplandirilan dértlii likert tipindedir. Olgekten en az 32, en fazla 128 puan
alinabilir. Alman puanin artmasi, ergenin 0z diizenleme becerisinin artmasi anlamina
gelmektedir. Olgek, ergenin kendini degerlendirdigi formun yani sira ebeveynin de gocugu
degerlendirdigi bir form icermektedir. Yapilan faktor analizi sonucunda olgegin iki ayri
boyutu bulunmustur. Basarili 6z diizenlenme boyutunun ergenler tarafindan verilen
yanitlardan elde edilen i¢ tutarlik katsayisi 0.85; anne bildirimlerinden elde edilen i¢ tutarlik
katsayis1 0.89' dur. Basarisiz 6z diizenleme boyutunun ise i¢ tutarlik katsayisi ise ergenlerin

bildirimlerinde 0.80 olup annelerin bildirimlerinde 0.79 olarak hesaplanmistir (Harma, 2008:

43).

3. 6. Verilerin Analizi

Arastirmada oOncelikle, deney ve kontrol gruplarindan aliman puanlarin analizi
yapilmistir. Elde edilen puanlar normal dagilim gostermedigi i¢in parametrik istatistiksel
yontemler yerine parametrik olmayan istatistiksel yontemlerden Mann Whitney U Testi ve

Wilcoxon Eslestirilmis Ciftler Isaretlenmis Sira Sayilar1 Testi kullanilmistir.

6 oturumluknarrative terapi temelli grupla psikolojik danigma programinin ardindan son
test uygulanmis ve tiim verilerin istatistiksel ¢ozlimlemeleri i¢in SPSS 24.0 programi
kullanilmistir. Calismada anlamlilik degeri 0,05 diizeyinde alinmis ve analizlerdeki anlamlilik
diizeyi degerlendirilmistir. Arastirmanin amacina yonelik asagida verilen istatistiksel
coziimlemeler gerceklestirilmistir:

1- Deney ve kontrol gruplarina uygulanan On-test puanlar1 arasinda anlamli bir fark
durumunun olup olmadigini test etmek icin parametrik olmayan testlerden iki bagimsiz
grup arasindaki farki 6lgen Mann-Whitney U Testi kullanilmistir.

2- Deney ve kontrol gruplarmma uygulanan son-test puanlari arasinda anlamli bir fark
durumunun olup olmadigini test etmek ic¢in parametrik olmayan testlerden iki bagimsiz
grup arasindaki farki 6lcen Mann-Whitney U Testi kullanilmistir

3- Deney grubunun 6n-test ve son-test puanlar1 arasinda bir fark olup olmadigini test etmek
icin, parametrik olmayan testlerden iki bagimli grup arasindaki farki test eden Wilcoxon
Eslestirilmis Ciftler Isaretlenmis Sira Sayilar1 Testi kullanilmistir,

4- Kontrol grubunun 6n-test ve son-test puanlari arsinda bir fark olup olmadigin test etmek
icin, parametrik olmayan testlerden iki bagimli grup arasindaki farki test eden Wilcoxon
Eslestirilmis Ciftler Isaretlenmis Sira Sayilar1 Testi kullanilmistir,

5- Deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test puanlar1 arasindaki farkin incelenmesi

amactyla Mann-Whitney U Testi kullanilmistir.
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DORDUNCUBOLUM
BULGULAR

Bu boéliimde oncelikle katilimcilarin sosyodemografik bilgilerini gosteren frekans-
yiizde tablolar1 verilmektedir. Sonrasinda hipotezlerin test edilmesi sonucu toplanan verilerin
istatistiksel ¢oziimlemeleri ve elde edilen bulgular yer almaktadir. Bulgular, arastirmanin

hipotezler ve verilerin toplanmasi kisminda yer alan siraya gore verilmistir.
4. 1. Deney ve kontrol gruplarimin betimsel ve karsilastirmal istatistiksel analizleri

Tablo 6. Deney ve Kontrol Grubun Yas Dagiliminin Capraz Tablosu

Gruplar

Yas* Arastirma Gruplari Deney Kontrol Toplam
yas 15 N 0 2 2
% iginde yas 0,0%  100,0%  100,0%
16 N 6 3 ?
% iginde yas 66,7% 33,3% 100,0%
17 N . 2 4
% iginde yas 50,0% 50,0% 100,0%
18 N 0 ! :
% icinde yas 0,0% 100,0% 100,0%
Toplam N 8 8 6
% icinde yas 50,0% 50,0% 100,0%

15 yas katilimer sayis1 kontrol grubunda (N=2) ve deney grubunda (N=0) olarak belirtilmistir.
16 yas katilme1 deney grubunda (N=3) ve kontrol grubunda (N=6)’dir. 17 yasindaki katilimc1 sayis1
her iki grupta esittir (N=2). 18 yasinda katilimc1 yalnizca kontrol grubunda bulunmaktadir (N=1).
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Tablo 7. Deney ve Kontrol Grubun Anne Egitim Diizeyi Dagiliminin Capraz Tablosu

Gruplar

Anne Egitim* Arastirma Gruplar Deney Kontrol Toplam
anneegitim Okuryazar N 1 0 1
% iginde anneegitim 100.0% 0.0% 100.0%
[lkokul mezunu N 3 4 7
% i¢inde anneegitim 42.9% 571% 100.0%
Ortaokul mezunu N 2 1 3
% i¢inde anneegitim 66.7% 3339 100.0%
Lise mezunu N 2 1 3
% iginde anneegitim 66.7% 33.3% 100.0%
Universite/Yiiksekok N 0 2 2
ul % i¢inde anneegitim 0.0% 100,0% 100,0%
Toplam N 8 8 16
% i¢inde anneegitim 50.0% 50.0% 100.0%

Deney grubunda annesi okur yazar diizeyinde (N=1), ilkokul mezunu (N=3), ortaokul mezunu
(N=2), lise mezunu (N=2) ve iiniversite/yiiksekokul mezunu (N=0)’dir. Kontrol grubunda okur yazar
diizeyinde anne (N=0), ilkokul mezunu (N=4), ortaokul mezunu (N=1), lise mezunu (N=1) ve

iiniversite/yiiksekokul mezunu (N=2)’dir.
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Tablo 8. Deney ve Kontrol Grubun Baba Egitim Diizeyi Dagiliminin Capraz Tablosu

Gruplar

Baba Egitim*Arastirma Gruplari Deney Kontrol Toplam
babaegitim Ilkokul mezunu N 2 1 3
% i(;inde babaegitirn 66,7% 33,3% 100,0%
Ortaokul mezunu N 2 2 4
% i(;inde babaegitirn 5070% 5070% 100’0%
Lise mezunu N 1 3 4
% i(;inde babaegitirn 25,0% 75,0% 100,0%
Universite / N 3 2 5
Yiiksekokul % i¢inde babaegitim 60,0% 40,0% 100,0%
Toplam N 8 8 16
% ic¢inde babaegitim 50,0% 50,0% 100,0%

Deney grubunda babasi ilkokul mezunu (N=2), ortaokul mezunu (N=2), lise mezunu (N=1) ve
iiniversite/yiiksekokul mezunu (N=3)’ dir. Kontrol grubunda ilkokul mezunu (N=1), ortaokul mezunu

(N=2), lise mezunu (N=3) ve iiniversite/yiiksekokul mezunu (N=2) dir.

Tablo 9. Deney ve Kontrol Grubun Gelir Diizeyi Dagiliminin Capraz Tablosu

gruplar
Gelir Diizeyi* Arastirma Gruplari Deney  Kontrol Toplam
gelirdiizey Orta N 7 7 14
o)
/b lginde 50.0%  50.0%  100,0%
gelirdiizey
Yiiksek N 1 1 2
o)
/b lginde 50.0%  50.0%  100,0%
gelirdiizey
Toplam N 8 8 16
o)
/b lginde 50.0%  50.0%  100,0%
gelirdiizey

Deney grubunda orta gelir seviyesi (N=7) ve yiiksek gelir seviyesi (N=1)’dir. Kontrol
grubunda ise orta gelir seviyesi (N=7) ve yliksek gelir seviyesi (N=1)’dir.
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4. 2. Hipotezlerin Test Edilmesine iliskin Istatistiksel Bulgular

Arastirmanin birincihipotezi; ‘Program oncesinde, deney ve kontrol gruplar: arasinda
0z diizenleme diizeyleri acisindan herhangi bir farklilik yoktur. Bu ozellikler agisindan
gruplar birbirine denktir. climlesiyle, ikincihipotezi ise ‘Program oJncesinde, deney ve
kontrol gruplart arasinda durumluk-siirekli kayg diizeyileri agisindan herhangi bir farklilik
yvoktur. Bu ozellikler agisindan gruplar birbirine denktir.’ ciimlesiyle ifade edilmistir. Deney
ve kontrol gruplarinin program Oncesinde 6z diizenleme ve durumluk-siirekli kaygi

diizeylerinin denkligini belirlemek amaciyla Mann-Whitney U Testi’nden yararlanilmistir:

Tablo 10. Oz Diizenleme, Siirekli ve Durumluk Kaygi Degiskenlerinin On Test Puanlarinin

Mann Whitney U Testi ile Incelenmesi

, Ort. Sira

Ilktest gruplar N U p
Siras1  Toplami

Oz Deney 8 10,00 80,00

dizenlem Kontrol 8 7,00 56,00 20,000 207

© Toplam 16

Stirekli  Deney 8 11,44 91,50
kaygi Kontrol 8 5,56 44,50 8,500 ,010

Toplam 16
Durumlu Deney 8 12,38 99,00 1,000 ,000
k kaygt  Kontrol 8 4,63 37,00

Toplam 16

Tablo 10’ da deney ve kontrol grubunun 6z-denetim, siirekli ve durumluk kaygi
puanlarmin ilk Ol¢imdeki farkliliklarini incelemek i¢in yapilan Mann Whitney U testi
sonuclarina gore stirekli kaygi (U: 8,500; p<0,05) ve durumluk kaygi (U:1,000; p<0,05)
puanlarimin anlamh diizeyde farklilastigi saptanmistir. Sonuglara goére stirekli ve durumluk
kayg1 puanlarinin deney grubunda kontrol grubuna kiyasla daha yiiksek oldugu saptanmistir.
Bu sonuglara bakarak on test durumluk-siirekli kaygi puanlart agisindan gruplarin denk
olmadiklar1 fakat 6z diizenleme puanlar1 agisindan deney ve kontrol gruplarinin istatistiksel

olarak denk gruplar olduklar1 sdylenebilir.
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Arastirmanin {i¢linciihipotezi; ‘Program sonrasinda, deney grubunda bulunan
iiyelerin sontest oz diizenleme puanlari ile kontrol grubunda bulunan iiyelerin sontest oz
diizenleme puanlari arasinda, deney grubu lehine anlamli bir fark olacaktir.’ ciimlesiyle,
dordiinciihipotezi ‘Program sonrasinda, deney grubunda bulunan tiyelerin durumluk-siirekli
kaygi sontest puanlariyla, kontrol grubunda bulunan iiyelerin durumluk-siirekli kaygi sontest
puanlart arasinda deney grubu lehine anlamli bir fark olacaktir. climlesiyle ifade edilmistir.
Bu hipotezlerin test edilebilmesi amaciyla yapilan Mann- Whitney U Testi sonuglar sirasiyla

verilmistir:

Tablo 11. Oz Diizenleme, Siirekli ve Durumluk Kaygi Degiskenlerinin Son Test Puanlarinin

Mann Whitney U Testi ile Incelenmesi

Sontest gruplar N ort S U p
Siras1  Toplami

Oz Deney 8 10,69 85,50 14,500 ,065
dizenleme  Kontrol 8 6,31 50,50

Toplam 16
Siirekli Deney 8 6,00 48,00 12,000 ,038*
kaygi Kontrol 8 11,00 88,00

Toplam 16
Durumluk  Deney 8 7,44 59,50 23,500 ,382
kaygi Kontrol 8 9,56 76,50

Toplam 16

*p<0,05

Tablo 11° de deney ve kontrol grubunun son test puanlarmin farklilagsma diizeylerini
incelemek icin yapilan Mann Whitney U testi sonuglarina gore, siirekli kaygi (U:12,000;
p<0,05) puanlarinin gruplar arasinda anlamli diizeyde farklilastigi saptanmigtir. Kontrol
grubunun siirekli kaygi puanlarinin son o6lgiimde deney grubundan daha yiiksek oldugu

gorilmiistiir.

Arastirmanin besincihipotezi, ‘Program sonrasinda, deney grubu iiyelerinin ontest 6z
diizenleme puanlariyla sontest 6z diizenleme puanlar: arasinda, sontest lehine anlamli bir
fark olacaktir.” climlesiyle altincihipotezi ise ‘Program sonrasinda, deney grubu tiyelerinin

ontest durumluk-siirekli kaygi puanlart ile sontest durumluk-siirekli kaygi puanlar: arasinda,
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son-test lehine anlamli bir fark olacaktir.” seklinde ifade edilmistir. Bu hipotezlerin test
edilebilmesi amaciyla yapilan Wilcoxon Eslestirilmig Ciftler Isaretlenmis Sira Sayilar1 Testi

sonucu su sekildedir:

Tablo 12. Oz Diizenleme, Siirekli ve Durumluk Kaygi Puanlarmin Deney Grubunda On Test-

Son Test Puanlarinin Wilcoxon Signed-Ranked Testi ile Incelenmesi

Deney Grubu — Ilk test veN

Son test Ort Ss Min. Maks. Z p
Oz diizenleme -ilktest 8 93,38 6,523 84 105

Oz diizenleme -sontest 8 9463 7,633 82 105 -,280 ,779
Siirekli kaygt —ilktest 8 52,38 6,545 46 63

Siirekli kaygi-sontest 8 32,88 8,659 16 42 -2,524  ,012
Durumluk kaygi-ilktest 8 4525 4,921 39 54

Durumluk kaygi-sontest 8 43,25 7,517 30 54 -422 ,673

Tablo 12’ de deney grubunun 6z diizenleme, siirekli ve durumluk kaygi puanlarinin ilk
ve son test farkim1 incelemek i¢in yapilan Wilcoxon Signed-rank testi sonuglarina gore
yalnizca siirekli kaygi (Z=-2,524; p<0,05) anlaml diizeyde farklilagmaktadir. Sonuglara gore,
son testte deney grubunun siirekli kaygi puanlari ilk Ol¢lime gore anlamli diizeyde daha

diisiiktiir.

Arastirmanin yedincihipotezi, ‘Program sonrasinda kontrol grubunda yer alan
tiyelerin 0z diizenleme dntest- sontest puanlari arasinda anlaml bir fark olmayacaktir.’
climlesiyle ifade edilirken sekizincihipotezi ‘Program sonrasinda kontrol grubunda yer alan
iyelerin  durumluk-siirekli kaygi ontest-sontest puanlar: arasinda anlamli  bir fark
olmayacaknr.’ seklinde ifade edilmistir. Bu hipotezlerin test edilebilmesi amaciyla yapilan

Wilcoxon Eslestirilmis Ciftler Isaretlenmis Sira Sayilar1 Testi sonucu asagidaki gibidir:
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Tablo 13. Oz Diizenleme, Siirekli ve Durumluk Kaygi Puanlarmin Kontrol Grubunda On

Test-Son Test Puanlarinin Wilcoxon Signed-Ranked Testi Sonuglari

Kontrol Grubu ilk test ve

Ort Ss Min. Maks. Z )%

son test

Oz diizenleme - ilktest 8 87,50 8,586 76 100

Oz diizenleme - sontest 8 86,50 6,824 77 96 -,954 ,340
Siirekli kayg1 — ilktest 8 43775 4,833 37 52

Siirekli kaygi- sontest 8 40,00 4,660 30 46 -1,262 ,207
Durumluk kaygi —ilktest 8 35,88 3,091 30 39

Durumluk  kaygi - -2,527 ,012*

8 45,88 5,410 35 51
sontest
*p<0,05.

Tablo 13’ te kontrol grubunun 6z diizenleme, siirekli ve durumluk kaygi puanlarinin

ilk ve son test farkini incelemek i¢in yapilan Wilcoxon Signed-rank testi sonuglarina gore

durumluk kaygi (Z=-2,527; p<0,05) puanlar1 ilk ve son Ol¢iime goére anlamli diizeyde

farklilagmaktadir. Sonuglara gore, kontrol grubunun durumluk kaygi puanlari son dlgtimde ilk

ol¢time kiyasla anlamli diizeyde daha yiiksektir.

Arastirmanin dokuzuncuhipotezi, ‘Deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin o6z
diizenleme ile durumluk-siirekli kaygi on test- son test puanlart arasindaki fark, deney grubu

lehine anlamli bir sekilde farklilasmaktadwr.” ciimlesiyle ifade edilmistir. Bu hipoteznin test

edilebilmesi amaciyla yapilan Mann Whitney U Testi sonucu asagidaki gibidir:
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Tablo 14. Oz Diizenleme, Siirekli ve Durumluk Kaygi Degiskenlerinin On Test-Son Test

Puan Farklarinin Mann Whitney U Testi ile Incelenmesi

Aragtirma Grupla Siralar U p

Degiskenleri r N Ort. Siras1 Toplami

Ilktest-Sontest Deney 8 7,31 58,50

Oz diizenleme Kontro 22,500 ,316
| 8 9,69 77,50
Total 16

Ilktest-Sontest Deney 8 11,50 92,00

Stirekli Kaygi Kontro 8,000 ,011
| 8 5,50 44,00
Total 16

Ilktest-Sontest Deney 8 10,88 87,00

Durumluk Kaygi  Kontro 13,000 ,044
| 8 6,13 49,00
Total 16

Tablo 14’ te 6z diizenleme, siirekli ve durumluk kaygi degiskenlerinin 6n test ve son
test puan farklarinin karsilagtirilmasi ig¢in yapilan Mann Whitney U testi sonuglarma gore,
puan farkiin stirekli (U=8,000; p=,011; p<0,05) ve durumluk kaygida (U=13,000; p=,044;
p<0,05) deney ve kontrol grubu i¢in anlamli diizeyde farklilagtigi goriilmiistiir. Sonuglara
gore, deney grubunun puan ortalama farkinin kontrol grubuna gore daha yiiksek oldugu ve
son testte deney grubunun siirekli ve durumluk kaygi puanlarinin anlamli diizeyde daha diisiik
oldugu goriilmiistiir. Son teste gore, ilk testte yiiksek puan alan deney grubu katilimcilarinin

puanlarindaki diisiisiin kontrol grubuna gore daha fazla oldugu saptanmuistir.
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BESINCI BOLUM
SONUC VE TARTISMA

Iradenin, benligin merkezi ve en énemli islevlerinden biri oldugu diisiiniilmektedir. Ve
uzun vadeli hedefler icin kisa vadede cezbedeci seylere karsi direnmek, kisinin kendini
kontrol etmesi olarak tanimlanmaktadir (Muraven ve Baumeister, 2000: 247; Muraven, Tice
ve Baumeister, 1998: 787). Irade hayatin her alaninda vardir ve insanlar iradelerini
kullanmakta giiclik ¢ekebilirler. Zor gorevleri bitirme, vaat ve kararlar1 yerine getirme,
sOziinli tutma, duygularini yonetme, cezbedici seylere direnme, kotii aligkanliklara direnme,
para biriktirme, kilo verme gibi irade gerektiren konularda genellikle zorlanilir. Fakat
iradesini dogru sekilde kullanan insanlarin uzun vadede basarili, saglikli ve mutlu olacagi
ongoriiliir ve yasamin bir¢cok alaninda basarinin ise iradeye bagli oldugu ifade edilir
(Muraven, Tice ve Baumeister, 1998: 787). Tiim bunlarla birlikte stres, kaygi diizeyi
arttiginda, iradenin giigten diistiigli ve kisinin kaygi, stres gibi olumsuz hislerini kontrol etme
becerisinin ortadan kalktig1 bilinmektedir (Baumeister ve Tierney: 54). Ayrica irade giicii
zayif kisilerin de duygusal agidan daha az istikrarli olduklari i¢in kaygiya daha meyilli
olduklar1 ifade edilmektedir (Baumeister ve Tierney, 2012: 27). Yani irade giiciiniin zayif
olmas1 bir¢ok kisisel ve Kkisilerarasi problem icin risk faktoriidiir denilebilir (Tangney,
Baumeister ve Boone, 2004: 271).

Bu ¢alismanin temelini olusturan narrative terapinin iilkemizde ruh sagligi alaninda
kullanim1 giderek artmaktadir. Buna ragmen narrative terapi ile ilgili bilimsel arastirmalara
bakildiginda ise yalnizca Turtulla (2014)’ ya ait doktora ¢alismasinin varligir bu c¢aligmanin
gerekliligini ortaya koymaktadir. Irade hakkindaki ¢aligmalara bakildiginda 6z denetim, 6z
diizenleme, 6grenilmis giigliiliik gibi kavramlarin irade kavramina isaret ettikleri goriilmiistiir.
Bu konular iligkisel tarama yontemiyle bir¢ok caligmada tartisilmistir. Deneysel ¢alismalara
bakildiginda ise; kendini denetleme becerileri egitiminin 6grenilmis giigliiliige etkisi (Yalgin,
2007), 6z diizenleme beceri egitimi programinin 6 yas c¢ocuklarmin 6z diizenleme
becerilerine, sosyal duygusal davraniglarina ve sosyal becerilerine etkisi (Liman, 2017), 6z
denetim ve sosyal etkilerin akademik usulsiizliige etkileri (Coskan, 2010) gibi ¢aligmalarin
yapildig1 goriilmiistiir.

Kaygi ise literatiirde sik¢a calisilan bir konudur ve irade ile kayginin birlikte ele
alindig1 c¢ok sayida iligkisel tarama g¢alismasi (Akbalik, 2005; Dora, 2012; Siier, 2014;
Kalecik, 2016; Ozen, 2016) bulunmakla birlikte deneysel bir c¢aliyma yapilmadig
goriilmiistlir. Buradan yola ¢ikilarak, bu ¢alismada, narrative terapi temelli grup calismasinin

ergenlerin irade ve kaygi diizeylerine etkisi incelenmistir.
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Englert ve Bertrams (2013: 976), irade giicii azaldiginda olusan durumluk kaygidaki
artiglarin, siirekli kaygiy1 da siddetle arttiracagini ifade etmistir. Englert ve Bertams (2013:
976)' 1n {liniversite 6grencileriyle (N=76) yapmis olduklari, durumluk kayginin gelisiminde 6z
denetimin roliinii inceledikleri aragtirmada, irade giicli azalan kisilerde duygu diizenlemenin
bozulmasindan dolay1 durumluk kayginin artacagi sonucuna ulasilmistir. Bertrams, Englert ve
Dickhiduser (2010: 740)' in 119 tniversite 6grencisiyle, durumluk- stirekli kaygi arasindaki
iliskinin irade giicliniin kullanimina bagli olup olmadigint arastirdiklart ¢aligmada,
kendikendini kontrol etmenin insanlarin kaygiyr asmalarma yardimci oldugu sonucuna
ulagmiglardir.

Ergenlik ve yetiskinlik zamanlarinda yasanmasi muhtemel psikiyatrik sorunlar igin
anksiyete, depresyon, toplumsal ortamlardan geri ¢ekilme gibi 'ice yonelim sorunlart' ve
yikici, zarar verici, disaridan gozlenebilen davranislari iceren 'disa yonelim sorunlart' 6nemli
risk faktorleri arasinda yer almaktadir (Glizel ve Arkar, 2018: 291). Metin ve ark. (2017)' na
gore 0z denetimi yiiksek olan ergenler kaygi, depresyon gibi ige yonelim ve disa yonelim
sorunlar1 daha az yasamaktadirlar. Oz denetim, olumsuz hayat olaylar1 ve ige-disa ydnelim
problemleri arasindaki iliskiyi zayiflatici etkiye sahiptir. Buradan yola cikilarak irade,
herhangi bir risk halinde kisiyi uyum sorunlarina karsi koruyucu bir etkiye sahiptir denilebilir.
Yasanan asir1 kaygi, kisinin olumsuz duygularini diizenlemesini, sorunu ¢ézmeye yonelik
adim atmasini zorlastirir ve kisinin saglikli olmayan bagsa ¢ikma stratejileri benimsemesine
sebep olur (Akbalik, 2005: 38). Akbalik (2005)' in farkli kaygi diizeyine ve kontrol odagina
sahip iiniversite Ogrencilerinin (N=317) 0&grenilmis giigliiliik diizeyleri arasindaki
farkliliklarini inceledigi arastirmada, kaygi diizeyi ile 6grenilmis giicliiliik arasinda negatif
yonde anlamli bir iliski oldugu sonucuna ulagilmistir. Yani kisilerin 6grenilmis giicliiliik
diizeyi arttikca, siirekli kaygi diizeyinde azalma; kisilerin 6grenilmis giicliilik diizeyi
azaldikga, siirekli kaygi diizeyinde artis goriilmektedir. Buradan yola ¢ikilarak kisideki artan
kayginin, kisinin irade giiclinii kullanmasina engel olabilecegi gibi, irade giiclinii kullanmayan
kisilerin kaygilarinin artabilecegi sonucuna ulasilabilir.

Lengua ve ark. (2008: 509)' a gore hayattaki risk faktorleri uyum problemleri yagama
olasiligimi arttirir. Uyum saglamay1 anlamak icin ise kendi kendini diizenleme siireclerini
anlamak Onemlidir. Sahip olunan sosyoekonomik durum, yoksulluk, yiiksek riskli
mabhallelerde yasamak, kotii nitelikli ev ortamlari, evdeki hayat kosullarinin olumsuz olmasi
gibi bir dizi risk faktoriinli igermektedir. Tiim bu risk faktorleri kisi i¢in yikici, olumsuz,
stresli etkilere ve kisinin uyum sorunlar1 yasamasina sebep olabilir. Oz diizenleme, bu risk
faktorlerinden korunmaya hizmet eder ve psikolojik dayanikliligin anahtar olabilir (Lengua,

Bush, Long, Kovacs ve Trancik, 2008: 510). Bu riskli hayat kosullarinda yasayan diisiik 6z
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denetim diizeyine sahip ergenler, olumsuz ¢evre kosullarindan daha fazla etkilenmektedirler
(Gardner, Dishion ve Connell, 2008: 282). Diisiikk 6z denetime sahip ¢ocuklar yiiksek 6z
denetime sahip olanlara gore, yiiksek riskli bir ortamda ortaya ¢ikan kaygiy1 veya sikintiy1
kontrol etmekte zorlanabilirler. Tehlikeli, riskli ortamlardan ka¢inmakta, daha olumlu,
uyumlu ortamlar ve deneyimler segmekte daha fazla gii¢liik ¢ekerler (Lengua ve ark., 2008:
524). Yani denilebilir ki irade, ergenlerin olumsuz hayat kosullarindan ve akranlarin olumsuz
etkisinden korunmalar1 ve kaygiy1 kontrol edebilmeleri i¢in gereklidir.

Metin, Harma, Gok¢ay ve Saydam (2017)' in diisiik sosyo-ekonomik diizeydeki
ergenlerle yapmis olduklar1 olumsuz yasam olaylari, 6z denetim becerisi ve problem
davraniglar arasindaki iliskiyi inceledikleri arastirmaya gore de yasanan olumsuz hayat
olaylan arttikca 6z denetimdeki basari azalmaktadir. Buckner ve ark. (2009: 19)' nin 6z
denetim ile uyumsal islevlerin iligkisinin arastirdiklar1 ¢alismada diisiik gelirli ailelerden
gelen 8-18 yasindaki katilimcilardan alinan bilgilere gore 6z diizenlemenin ruh saglhigi,
akademik basar1 ve sosyal yeterlilik ile iliskili oldugu goriilmiistiir. Yiiksek 6z denetime ve
diisilk 6z denetime sahip katilimcilarin karsilastirildigi bu ¢alismada, yiiksek 6z denetime
sahip olanlarin sosyal yeterlilik, akademik basari ve not konularinda digerlerine gore daha
yetkin olduklar1 goriilmiistiir. Ayrica yliksek 6z denetime sahip olanlarin daha az problemli
davraniglart oldugu goézlenmis, depresyon ve kaygi belirtilerinin ise daha diisiik oldugu
goriilmistiir. Diisiik sosyoekonomik seviyeye ragmen yiiksek 6z denetime sahip bu ¢ocuk ve
ergenlerin, gecmiste yasadiklar1 stresli olaylarla daha iyi bas edebildikleri ve yasanmasi
muhtemel stresli olaylar karsisinda daha uyumlu tepkiler verebilecekleri sonucuna
ulagilmistir. Tiim bu sebeplerden dolay1 ergenler i¢in irade giiclinlin gelistirilmesine yonelik

onleyici ¢alismalarin yapilmasi 6nemlidir.

Deney ve kontrol grubunda yer alan katihmcilarin; 6z diizenleme, durumluk-
siirekli kaygi on test ve son test puanlarindan elde edilen bulgulara gore, uygulanan

programin etkililiginin tartisiimasi

Bu arastirmada, narrative terapi temelli grupla psikolojik danigma programinin
ergenlerin 0z diizenleme, durumluk ve siirekli kaygi durumlarma etkisi incelenmistir.
Arastirmanin birinci hipotezi; ‘Program oncesinde, deney ve kontrol gruplari arasinda o6z
diizenleme diizeyleri acgisindan herhangi bir farklilik yoktur. Bu ozellikler agisindan gruplar
birbirine denktir. climlesiyle, ikinci hipotezi ise ‘Program oncesinde, deney ve kontrol
gruplart arasinda durumluk-siirekli kayg: diizeyileri agisindan herhangi bir farklilik yoktur.

Bu ozellikler a¢isindan gruplar birbirine denktir.’ ciimlesiyle ifade edilmistir. Elde edilen
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bulgulara gore, durumluk-siirekli kaygi puanlar1 agisindan gruplar denk degillerdir. Fakat 6z
diizenleme puanlar1 agisindan deney ve kontrol gruplari, istatistiksel olarak denk gruplardir.

Yani bu arastirmanin birinci hipotezi gegerli, ikinci hipotezi gecerli degildir.

Arastirmanin {iglincii hipotezi; ‘Program sonrasinda, deney grubunda bulunan
tiyelerin sontest oz diizenleme puanlari ile kontrol grubunda bulunan iiyelerin sontest oz
diizenleme puanlari arasinda, deney grubu lehine anlamli bir fark olacaktir.’ ctimlesiyle,
dordiincii hipotezi, ‘Program sonrasinda, deney grubunda bulunan iiyelerin durumluk-
stirekli kaygi sontest puanlariyla, kontrol grubunda bulunan tiyelerin durumluk-siirekli kaygi
sontest puanlart arasinda deney grubu lehine anlamli bir fark olacaktir.’ciimlesiyle ifade
edilmistir. Elde edilen bulgulara gdre kontrol grubunun siirekli kaygi puanlarinin son dl¢iimde
deney grubundan daha yiiksek oldugu goriilmiistiir, 6z diizenleme puanlarinda ise anlamli bir
farklilik bulunmamigtir. Yani arastirmanin tigiincii hipotezi gecerli degil, dordiincii hipotezi

ise stirekli kaygi puan1 agisindan gegerlidir.

Arastirmanin besinci hipotezi, ‘Program sonrasinda, deney grubu iiyelerinin ontest 6z
diizenleme puanlariyla sontest 6z diizenleme puanlar: arasinda, sontest lehine anlamli bir
fark olacaktir.” ciimlesiyle altinct hipotezi ise ‘Program sonrasinda, deney grubu tiyelerinin
ontest durumluk-stirekli kaygi puanlart ile sontest durumluk-siirekli kaygi puanlar: arasinda,
son-test lehine anlaml bir fark olacaktir.” seklinde ifade edilmistir. Elde edilen bulgulara
gore deney grubunun 0z diizenleme On test-son test puanlar1 arasinda anlamli bir fark
goriilmemistir. Deney grubunun siirekli kaygi puanlari ise ilk dlglime gore anlamli diizeyde
daha diisliktiir. Bu durumda arastirmanin besinci hipotezi gegerli degil, altinct hipotezi ise

stirekli kayg1 puan1 agisindan gegerlidir.

Arastirmanin yedincihipotezi, ‘Program sonrasinda kontrol grubunda yer alan
tiyelerin 0z diizenleme dntest- sontest puanlari arasinda anlaml bir fark olmayacaktir.’
climlesiyle ifade edilirken sekizincihipotezi ‘Program sonrasinda kontrol grubunda yer alan
iyelerin  durumluk-siirekli kaygi ontest-sontest puanlar: arasinda anlamli  bir fark
olmayacaknr.” seklinde ifade edilmistir. Elde edilen bulgulara gore, kontrol grubunun 6z
diizenleme ve siirekli kaygi on test-son test puanlari arasinda anlamli bir fark bulunmamastir.
Fakat kontrol grubunun durumluk kaygi puanlari son dl¢imde ilk 6lgiime kiyasla anlamli
diizeyde daha yiiksektir. Boylelikle arastirmanin yedinci hipotezi gegerliyken, sekizinci

hipotezi durumluk kaygi acisindan gegerli degildir.
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Arastirmanin  dokuzuncuhipotezi, ‘Deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin 6z
diizenleme ile durumluk-siirekli kaygi on test- son test puanlart arasindaki fark, deney grubu
lehine anlamli bir sekilde farklilasmaktadir.” ciimlesiyle ifade edilmistir. Elde edilen
bulgulara gore, stirekli ve durumluk kaygi, deney ve kontrol grubu i¢in anlaml diizeyde
farklilagmaktadir. Sonuglara gore, deney grubunun puan ortalama farkinin kontrol grubuna
gore daha yiiksek oldugu ve son testte deney grubunun siirekli ve durumluk kaygi puanlarinin
anlamli diizeyde daha diisiik oldugu goriilmiistiir. Son teste gore, ilk testte yliksek puan alan
deney grubu katilimcilarinin puanlarindaki diisiisiin kontrol grubuna goére daha fazla oldugu
saptanmistir. Yani dokuzuncu hipotez, 6z diizenleme agisindan gegerli degilken durumluk-
stirekli kaygi agisindan gecerlidir. Elde edilen tiim bulgular géz 6niinde bulunduruldugunda
denilebilir ki, hazirlanan grup c¢aligmasi, durumluk ve siirekli kaygi diizeyini diisiirmekte

etkilidir fakat beklenenin aksine iradeyi gelistirmekte istatistiksel agidan etkili degildir.

Ergenlerle yapilan grup ¢alismasinin irade giiciinii gelistirmekte neden etkili olmadigi
sorusu, Raffaelli, Crockett ve Shen (2005)’ in yaptiklar1 boylamsal ¢alismayla agiklanabilir.
Raffaelli ve ark. (2005) cocuklarda 6z diizenleme gelisimini incelemislerdir. Arastirma
sonucuna gore, 6zdiizenleme diizeyinin erken ¢ocukluktan (4-5 yas) orta cocukluga (8-9 yas)
kadar arttigini, fakat orta cocukluktan erken ergenlige (12-13 yas) kadar artmadigini ifade
etmiglerdir. Onlara gore 0z diizenlemedeki bireysel farkliliklar, 8 yas civarinda sabit
kalmaktadir. Bu bilgilere dayanarak, irade giicliinii gelistirmeye yonelik calismalarin
ergenlikten ¢ok daha once, erken cocukluk doneminden itibaren yapilmasi gerektigi

sOylenebilir.

Calisma grubundaki katilimcilarin i¢inde bulundugu ergenlikte doneminde, kisini
irade kullanma kapasitesi kademeli ve istikrarlt bir artis gostermektedir. Ve erken ergenlikten
erigkinlige kadar irade ile ilgili beyin sistemleri giiclenir, yirmili yaslarin baginda da daha
etkili ¢alismaya baslar (Aydin ve Karabekiroglu, 2018: 304). Kisinin kendini kontrol edip
diizenlemesi, diislincelerini ve duygularini koordine etmesi, uzun dénemli plan yapmasiyla
ilgili prefrontal korteks, ergenlik donemi boyunca gelisimine devam etmektedir (Akyel, Kayis
ve Yinci, 2018: 135). Calismanin irade giiclinii gelistirmede istatistiksel agidan etkili
olmamasinin sebeplerinden biri de ergenlerin iradeden sorumlu beyin bolgesi prefrontal
korteksin, gelisimine ergenlik boyunca devam etmesinden dolayr ergenlerin kendilerini
kontrol etmelerini saglamakta biyolojik olarak giicliik ¢ekmeleriyle agiklanabilir (Jensen ve
Nutt, 2017: 134-218).
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Dilmag, Deniz ve Deniz (2009)' un iiniversiteleri 6grencilerinin 6z anlayislar ile deger
tercihlerini inceledikleri aragtirmada, 6z anlayisi ile kullanilan deger 6l¢eginin 6z denetim alt
boyutu arasinda anlamli bir iligki bulunmustur. Arastirmaya katilan 3. sinif 6grencilerinin 6z
denetim alt boyutundan aldiklar1 puanlar, 1. sinif 6grencilerinin puanlarina gére anlaml bir
sekilde yliksek bulunmustur. Sinif seviyesi ve yasin dogru orantili oldugu diisiiniildiigiinde,
yas arttikca 0z diizenleme becerileri artar sonucuna varmak miimkiindiir. Bu sebeple irade
giiclinli gelistirmeye yonelik yapilan devamli c¢aligmalarda, katilimcilarin yaslari arttikca,

programin etkililiginin de artacagi diigiiniilmektedir.

Bu c¢alismada, grup c¢alismasimin etkililigi tek bir cinsiyet {izerinden
degerlendirilmistir. Ozgiil (2017)' nin 208 kiz, 215 erkek lise 6grencisiyle yapmus oldugu &z
denetim ile anne-baba tutumlart arasindaki iligskiyi aragtirdigi calismasinda 6z denetim ile
anne-baba egitim diizeyi, aile gelir diizeyi ve cinsiyet arasinda anlamli bir farklilagma
olmadigr ve Siva (1991)' nin 6grenilmis giicliilik ve depresyonu inceledigi ¢aligmasinda
Ogrenilmis giicliilik ve cinsiyet degiskeni arasinda anlamli bir iligki olmadig1 goriilmiistiir.
Fakat Ozen (2016)' in yapmis oldugu iliskisel ¢alismada, kiz dgrencilerin 6z diizenleme
puanlari erkek 6grencilerden anlaml diizeyde yiiksek ¢ikmistir. Ayni sekilde Dilma¢ Deniz
ve Deniz (2009)' in arastirmasinda da 6z denetim alt boyutunda alinan puanlarin kiz
ogrencilerin lehine anlamli bir farklilik gosterdigi bulunmustur. Deney ve kontrol gruplarinin
cinsiyet agisindan sinirli olmadigr bir grup caligmasinda, programin irade giicli agisinda

etkililiginin farklilagabilecegi diisiiniilmektedir.

Yapilan literatiir taramasinda iradeyi gelistirmeye yonelik, farkli kuramsal temellere
dayanan ¢ok sayida programyapildigi goriilmektedir. Bu ¢alismalardan bazilari irade giiciinii
gelistirmekte etkilidir. Ornegin; Ogretir (2004), annelerle yaptigi c¢alismasinda pozitif
diisiinmeye dayali grup egitimi programinin kendini denetleme becerilerinin gelistirilmesinde
etkili oldugunu, Sezgin (2016) ise oyun temelli egitim programinin ¢ocuklarin 6z diizenleme
becerisinde etkili oldugunu ispatlamiglardir. Erglin (2013)’ {in ergenlere verilen degerler
egitimi programinin 6z diizenlemeye etkisini inceledigi arastirmasinda, bu programin 6z
diizenleme becerilerini gelistirmek ve smav kaygisini azaltmak konusunda etkili oldugu
bulunmustur. Fakat yapilan bazi caligmalar, bu aragtirmada oldugu gibi hazirlanan
programlarin irade giiciinii gelistirmekte etkili olmadigimi gostermektedir. Ornegin; Giiloglu
(2006)’ nun biligsel davraniggr yontemle hazirladigi grupla psikolojik danigsma programu,

ilkogretim okulu &grencilerinin 6grenilmis giicliiliik diizeyini arttirmakta etkili olmamustir.
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Ayrica Masalci (2012)’ nin biligsel kurami temel alarak hazirladigi i¢ denetim programi,

ogrenilmis giigliiliigii gelistirmek konusunda etkili olmamastir.

Francis, Mezo ve Fung (2012)’ un irade giiciine yonelik yapmis olduklar: biligsel
davranig¢1 miidahalelerin hem c¢ocuk hem de ergenlerin kaygi ve depresyon diizeylerini
azaltmakta etkili oldugu goriilse de uzun vadede etkili olmadig1 saptanmistir. Bu sebeple,
cocuk ve ergenler i¢in hazirlanan miidahalelerin uygulanmasi ve degerlendirilmesinde
stirekliligin 6nemli oldugu sdylenebilir. Ciinkii irade, kas gibi calismaktadir. Kaslar, nasil sik
kullanildiginda gii¢leniyorsa irade de sik kullanildiginda giliglenmektedir (Muraven ve
Baumeister, 2000: 248).

Narrative terapi ile ilgili yapilmis grup caligmalar1 incelendiginde hiikiim giymis
kisilerle yapilan Hayatin Mevsimleri ¢aligmasinin olumsuz hikayeleri alternatif Oykiilerle
degistirme firsat1 sundugu (Abu-Rayyan, 2009), Hayat Agaci uygulamasinin ise Hindistan’
daki seks iscisi ¢ocuklarla sikintilar {izerine konusurken onlara yeni alanlar agma firsati
verdigi (Sardana, 2012: 21) goriilmistiir. Sri Lanka’ da zor zamanlar yasamis ¢ocuklarla
yapilan Hayat Ugurtmasi ¢aligmasi, sikintilarin konusulmasina giivenli bir zemin saglamistir
(Denborough, 2010). Kaygi ile ilgili yapilmis narrative terapi ¢alismalara bakildiginda ise
Horner ve Tully (2016), digsallastirma konusmalariyla “korkunun sesinin bosa ¢ikarilmasi”
nin miimkiin oldugunu ifade etmistir. Ayrica Wong (2018)’ un sanat ¢alismalarini narrative
bakis agisiyla kullanarak yaptigi “kaygiya karsi ittifak” grup calismasinin, ergenlerin kaygi
diizeylerini diisiirmekte etkili oldugu goriilmistiir. Yani denilebilir ki, narrative terapi temelli
hazirlanan grup c¢alismasinin durumluk ve siirekli kaygiy1 diistirmekte etkili olmasi literatiirle
tutarlilik gostermektedir. Narrative terapi temelli psikolojik danismalarin ¢ocuk ve ergenlerde

olumlu sonuglar verdigi goriilmektedir (Karairmak ve Bugay, 2010: 28).

Elde edilen tiim bulgular g6z 6niinde bulunduruldugunda denilebilir ki, hazirlanan
grup calismasi, durumluk ve stirekli kaygi diizeyini diisiirmekte etkilidir fakat beklenenin
aksine iradeyi gelistirmekte istatistiksel acidan etkili degildir. Fakat grup c¢alismasinin 5.
oturumunda narrative terapi tekniklerinden terapotik dokiimantasyon olarak mektup yazma
caligmas1 uygulanmigtir. Narrative terapiye gore, mektuplarda ifade edilen bu geri bildirimler
sayesinde, kisiler, zor zamanlar sirasinda bagvurabilecekleri sekilde bilgi biriktirirler.
Boylelikle bu bilgileri gelecekte de kullanmalar1 daha da miimkiin hale gelir. Ayrica bu
belgelerde yazilanlarin ne anlam ifade ettigi diger kisilere tekrar edildiginde, alternatif

hikayeye daha genis anlam kazandirilmis olur (Newman, 2010: 28). Terapotik
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dokiimantasyon olarak mektup yazma c¢alismasinda, grup tiyelerinin ¢alisma siireciyle ilgili

mektuplarindan alinan geri bildirimlerden bazilar1 s6yledir:

“Bence bu c¢alisma bizim c¢ok isimize yaradi; irademi nasil saglikli bir sekilde

kullanacagima, hayatimdaki sorumluluklarima, irademe sahip ¢ikacagima...”
“Ben aslinda kendimi iradesiz bir insan saniyorken iradem tasiyormus, bu ozelligimi

fark ettim. Bu, bana mutluluk, gii¢ ve daha ¢ok ozgiiven verdi.”

“Bu grupla ve ¢alismada ogrendigim veya eski anilarimdan, irade hakkinda bayagi

1

yol kat ettim.’

“Bu ¢alisma bana gercgekten c¢ok giizel seyler katti. Su an irademin daha fazla
oldugunu hissediyorum, ¢iinkii insan bazen i¢indeki her seyi dokiip bunlardan daha
glizel kararlar ¢ikarabiliyor. Artik iiziildiigiimde, bunaldigimda bana daha neler iyi

geliyor anlayabiliyorum. Bence bu ¢alisma herkese yapimali.”

“Artik neye nasil tepki verecegimi, ne yapacagimi daha iyi bir gsekilde
diisiinebiliyorum. Irademi neye daha cok kullanacagim, yani nasil kullanacagim
biliyorum. Insan bence ne kadar iradesinin oldugunu bilmiyor, ben bunu da égrendim.

’

Irademin tam olmasa da ne kadar oldugunu biliyorum.’

Grup psikoterapisine katilmanin tedavi edici bazi etmenlerinin oldugu bilinmektedir.

Grup caligmalar1 kisileraras1 6grenmeye, duygu ve diisiinceleri ifade edebilmenin verdigi

rahatlamaya, gruba ait hissetmeye, anlagilmaya, kabul gérmeye hizmet eder. Ayrica kisinin

simdi nasil hissedip davrandig1 ve ge¢mis yasantilar1 arasinda iliski kurmayi, problemlerden

etkilenen tek kisi olmadigini fark etmeyi, digerlerine iyi gelen seylerin kendine de iyi

gelebilecegiyle ilgili umut etmeyi saglar. Grup tiiyeleri, diger liyelere destek olmaktan fayda

saglarlar ve grupta ornek alinabilecek birinin bulunmasi kisiye rehberlik eder (Goka, 2001:

262-278). Bu baglamda, bu grup calismasiin da bahsedilen ortak faydalara hizmet ettigi,

psikolojik iyi olma haline katkida bulundugu sdylenebilir. Nitekim, terap6tik dokiimantasyon

olarak mektup yazma caligmasindakatilimcilardan bazilarinin ifadesi de bu katkiy1 gosterir

niteliktedir:

“Bu ¢alismada daha énce bildigim ama kimseyle paylasmadigim seyleri anlattim. Bu
bana iyi geldi. Daha once boyle bir ¢alismaya katilmamistim. Ama anladim ki aslinda

)

¢ok rahatlatan seylermis. Bunu yaptiktan sonra kendimi tebrik ettim.’
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e “Biz bir grup ¢alismasi i¢indeydik, ¢cok tamidigim ya da az tamdigim arkadaslarimla
fikirlerimizi, goriiglerimizi tartistik, hatta hayatimizdan orneklerle. Bu ¢alismaya
katildigim icin ¢ok ama ¢ok mutlu ve sansliyim. Calismamizda bir saksidan yola
ctkarak onun c¢igekleri, tohumlari, bocekler vs. seyler c¢izerek kendi hayatimizdan
ornekler verdik, iste hayatimizdaki bécekler, tohumlar falan. Yani hayatimizi bir

saksiya doktiik gibi. “
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ALTINCI BOLUM
ONERILER

Bu arastirmada narrative terapi temelli grupla psikolojik danisma programi

hazirlanmis, bu programin irade giiciine ve kaygi diizeyine etkililigi sinanmistir. Bu amagla

ergenlerle her oturumu 90 dakikadan olusan 6 oturum uygulanmistir. Programda 8 deney

grubu, 8 kontrol grubu olmak iizere 16 6grenciyle calisilmistir. Arastirmanin sonucu narrative

terapi temelli grupla psikolojik danigma programinin ergenlerin kaygi diizeyini azaltmada

etkili oldugu yoniindedir.

1y

2)

3)

4)

)

6)

7)

8)

9)

Calismadan elde edilen bilgiler dogrultusunda bazi 6nerilerde bulunulabilir:

Grupla psikolojik danisma programi tamamlandiktan sonra izleme c¢aligmalar1 yapilarak
programin etkililiginin devam edip etmedigi kontrol edilebilir. Calismanin etkililigine dair
daha detayli bulgular i¢in daha sonra yapilacak caligmalara plasebo grubu da dahil
edilebilir.

Narrative terapi temelli grupla psikolojik danigma programinin arastirma grubu, kiz
ergenlerden olugmaktadir. Bucaligma, farkli orneklem gruplarina yonelik uygulanip
sonuglar1 degerlendirilebilir.

Bu c¢alisma kiigiik gruplara yapilacak sekilde gelistirilmistir. Ama bu program temel
alinarak farkli biiyiikliiklerdeki orneklem gruplarina, bir rehberlik programi olarak
hazirlanip daha fazla kisiye ulasilabilir.

Irade becerilerine yonelik uygulamalar, yalnizca ergenlik déneminde degil, hayatin diger
donemlerinde, 6zellikle erken yas donemlerinden itibaren, yapilabilir. Boylelikle yapilan
caligmalarin kisilerin hayatindaki etkisi arttirilabilir.

Irade becerileri giiclii, kendini kontrol edebilen, kaygiyla bas edebilen kisilerin
yetistirilmesinin dnemi agisindan, 6gretmenlere ve ebeveynlere iradenin énemi hakkinda
bilgi verilebilir.

Gorsel ve yazili basinda, genglerin sik¢a kullandigi sosyal medyada irade kullaniminin
onemine ve kaygiyla bas etmeye yonelik paylasimlar yapilabilir.

Ulkemizde narrative terapiye dair yeterince ¢alisma yoktur. Bu sebeple narrative terapi ile
ilgili daha fazla bilimsel ¢aligsma yapilmalidir.

Bu calisma, yalnizca standart veri toplama araglar1 kullanilarak olusturulmus nicel bir
arastirmadir. Gelecek calismalarda nitel arastirma yontemleri kullanilarak programin
etkililigine yonelik sonuclar zenginlestirilebilir.

Irade becerilerinin  kullaniminin, uzun vadede, kisiyi mutluluga ve basariya
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gotlirdiigiinden dolayr ruh sagligi ¢aligmalarinda irade ile ilgili ¢alismalar yapilmasi son
derece &nemlidir. irade becerilerini gelistirme ve kaygiyla bas edebilme becerilerine

yonelik ¢aligmalar yayginlastirilabilir, dnleyici ruh sagligi ¢alismalart yapilabilir.
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EKLER
EKk1. Narrative Terapi Temelli Grupla Psikolojik Danigma Programi
Programin Genel Amaci ve Ozellikleri

Ergenlerin irade giiclerini arttirip kaygi diizeylerini azaltmay1 hedefleyen bu ¢aligma,
Baumeister’ 1 irade giici modeli ve narrative terapi temel alinarak hazirlanmis ve
degerlendirilmistir. Hazirlanan bu program, her bir oturumu ortalama 90 dakika siiren toplam
6 oturumdan olugmaktadir.

Bu programin genel amaglari sunlardir:

e 6 oturumdan olusan bu programda, narrative terapi teknikleriyle Baumesiter’ in irade
giicli modeli temel alinarak, ergenlerin zor zamanlarla ve kaygiyla bas etme, iradeyi
giiclendirme amaclanmstir.

e Katilimcilarin kaygilarin1 azaltacak, iradelerinin farkinda olacaklar1 ve bunu daha da
giiclendirebilecekleri psikolojik, sosyo-kiiltiirel, fiziksel kaynaklarin farkindaligini
saglamak amaglanmustir.

e Katilimcilarin ihtiya¢ duyduklarinda bireysel ya da kolektif bir sekilde bu
kaynaklardan hangilerine, nasil ulagacaklarina dair alternatif fikirler gelistirebilmeleri
amaglanmistir.

Bu c¢aligma araciligtyla katilimcilarin gegmisleri, sahip olduklart bilgi ve becerileri,
degerleri, gelecek i¢in hayalleri, umutlari, aileleri, arkadaslari, onlar i¢in 6nemli diger seyler
ve kisiler hakkinda konusma firsatt sunmaktadir.

Katilimeilar oncelikle tanisip grup kurallarini belirlemektedirler. Grup amaci ifade
edildikten sonra “Toplu Zaman Cizelgesi” olarak adlandirilan etkinlikle mevcut durumlarini
geemisleriyle, icinde yasadiklar1 toplum ve kiiltiirle iligkilendirirler. Boylelikle kisi gorsel ve
somut olarak mevcut durumunu gérmiis olur. Bu etkinlik araciligiyla grup tiyelerinin her biri
gecmisi, hikayeleri ve gelecegi arasinda ortak bir amaca yonelik bag kurar ve grup iiyeleri

birbirleri hakkinda daha derinlikli seyler 6grenmis olurlar. 2. oturumda irade ve kaygi
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hakkinda metaforik olarak konusulmaktadir. Baumeister' 1n irade giicii modelinde iradenin
kasa benzetilmesinden yola cikilarak digsallastirma sorulart sorulur. Bu oturumda irade ve
kayginin grup iiyelerinin hayatindaki anlaminin 6grenilmesi, irade ve kaygi ile ilgili baskin
hikayelerindeki uyuma yonelik, ise yarar, islevsel noktalarin yani essiz sonuglarin
kesfedilmesi, zor zamanlarla bag etme becerilerinin giiglendirilmesi amag¢lanmaktadir. 3-4-5.
oturumlarda “saksi, toprak, cicek, kiirek, su, pencere-giines, bocek, tohum ve giizel sozler”
metaforlar1 kullanilmaktadir. Dissallagtirma, yeniden yazma ve yeniden dahil etme sorulari
sorulan bu oturumlarda grup katilimcilar1 hem bireysel bir sekilde hem de kolektif olarak
alternatif hikayeleri ve problem hikayeleri hakkinda paylasim yapmis olurlar. 5. oturumun
sonunda yazilan mektuplar araciligiyla tercih edilen hikayeye gecis saglanmasi
amaclanmaktadir. Yazilan mektuplar, alternatif hikayenin gii¢lenip grup disindaki kisilerle de
paylasilmasina imkan olusturur. Son oturumda ise sertifikasyon ve tanimsal seremoni ile grup
oturumlari sonlandirilir.
1. OTURUM
(TOPLU ZAMAN CIiZELGESI)

Oturum Amaglari

e Tanisma

e Grup amacinin ifade edilmesi

e Grup kurallarinin belirlenmesi

e Toplu zaman c¢izelgesinin hazirlanmasi
Uygulama Siireci

e Grup tlyeleri kendilerini tanittiktan sonra grup amaci belirtilir. Daha sonra grup
kurallar1 olusturulur:
“Bu grupta sizin i¢in neler 6énemli? Nelere dikkat edilmesini istersiniz? Bunlar sizin i¢in
neden 6nemli?” gibi sorular sorulur ve herkes tarafindan kabul edilen kurallar, bos bir kagida
katilimcilar tarafindan yazilir. Katilmeilar bu kagida kendilerine ait bir isaret, imza ya da
sticker birakirlar.

Toplu zaman c¢izelgesinde genel olarak su adimlar izlenmistir:
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e Asagida ornegi verilen ortak bir kagit kullanilir.

< >

2003 2006 2009 2012 2015 2018 2018+

Sekil 1. Temsili Zaman Cizelgesi

e Herkes calisma kagidi izerinde dogum tarihini isaretler ve ismini yazar.
e Asagidaki 6rnek sorular iizerinden ikili konusmalar yapilir:
Karsinizdaki kisi i¢cin 6nemli olan bir deger, dnemli gordiigii sorumluluk, amagclari, hayalleri,
umutlar1 nedir?
Onu bu calismaya katilmaya iten sey nedir?
Bunlarin bir ismi olsaydi, ona ne isim verirdi?
e Asagidaki sorular ilizerinden bireysel paylasimlari yapilir ve ifade edilen tarihler
cizelgede isaretlenir:
Isimlendirme yapilan sey senin igin ne kadar siireden beri Snemli?
Tam olarak ne zaman basladi?
Sectiginiz ve isaretlediginiz tarih hakkinda bir hikaye anlatir misiniz?
¢ Anlatilan hikaye iizerinden yeniden iiye yapma sorular1 sorulur:
Isimlendirdiginiz bu seyin sizin igin dnemli olmasina katk1 saglayan kim var?
Anlattigiiz bu hikayenin sizin i¢in 6nemli oldugunu duydugunda en az kim sasirird1?
e Tiim bunlar1 konusurken ve anlatirken hayatinizda hangi imge canlanmigtir?
Katilimeilar zaman ¢izelgesinde kendi paylasimlarini istedikleri renklerle yazip, istedikleri
sekilde siisleyebilirler. Yapilan paylagimlar hakkinda konusulduktan ve grup tiyelerinin

cizimleri bittikten sonra tesekkiir edilerek oturum sonlandirilir.

2. OTURUM
Oturum Amaglari
e Digsallastirma
e Bireysel hikayenin zenginlestirilmesi ve kalinlagtirilmasi

e Irade ve kaygimin kisinin hayatindaki anlamin1 égrenilmesi
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o Irade ve kaygi ile ilgili baskin hikayelerindeki uyuma yénelik, ise yarar, islevsel
noktalarin kesfedilmesi
Uygulama Siireci

e Yonerge ve Sorular: Sizce irade ne demektir? iradeli olmak ne demektir? iradeli
oldugunuzu hissettiginiz zamanlar var nmi? iradenizi kullanamadiginizi hissettiginiz
zamanlar var m1? Bu sorudan sonra iradenin kas gibi oldugu, kullandik¢a giiglenecegi
fakat kullanilmazsa zayiflayacagiyla ilgili paylasim yapilir. Sonrasinda sorulan sorular
sOyledir: O zaman diyebilir miyiz, bazen x konusundaki kasimiz giigliiyken y
konusunda kasimiz zayif? Peki insanlar kaslarmi giiclendirmek icin neler yaparlar?
Kaslarin1 giiclendirmek i¢in daha 6nce spor yaptiniz mi? Nasil bir deneyimdi? Spor
yapmaya nasil karar vermistiniz? Kendinizde neler gérmiis, ihtiyaciniz oldugunu nasil
fark etmistiniz? Spor siirecinin iyi ge¢mesine katkida bulunan seyler nelerdi? Spor
stirecini zorlagtiran seyler nelerdir? Spor yaparken ya da salondayken nelere dikkat
etmek gerekir? Yaptiginiz spordan sonra nasil hissedersiniz? Sonug nasildir? Bir siire
spor yapinca, insan sonsuza kadar kaslarryla devam eder mi?

e Grup amacmna geri doniiliir. Grubun bu zamana kadar yaptig1 paylasimlardan yola
¢ikilarak ve baglanti kurularak, "Irade kullanildikga giiglenen bir yapiya sahiptir.
Fakat bunun i¢in sizlerin de degindigi gibi kisinin irade gosterecegi hedefini
belirlemesi, irade gostermek i¢in gerekli uyarlamalari, diizenlemeleri yapabilmesi,
azmetmesi ve sebat/siireklilik gostermesi gerekir." agiklamasi yapilir. Sonrasinda
sorulan sorular duygular ve kaygiya ydnelik olacaktir. Irademizi kullandigimizda
kendimizi nasil hissederiz? irade gostermedigimizde kendimizi nasil hissederiz?

e Grup iiyeleri hissettiklerini paylastiktan sonra igerigi grubun paylasimlarindan olusan
"Bazen yapmamiz gereken seyi yapmayip, uzak durmamiz gereken seyden uzak
durmadigimizda gergin, mutsuz, 6fkeli, kaygili olabiliyoruz." gibi bir climle sdylenir.
Sonrasinda kaygit durumu hakkinda sorular sorulur: Kaygi sizin i¢in ne anlama
geliyor? Kayg1 hayatinizdayken sizi nasil etkiliyor? Kaygiy1 kendinizden uzaklastirma
yontemleriniz var m1? Onunla basa ¢ikma yontemleriniz nelerdir? Bu yontemleriniz
iradeyle iligkili mi? Nasil bir iligkileri olabilir? Basa ¢ikma yontemlerini kullanmak
icin iradenizi kullanir misiniz? Irade kasim giiglendirmek igin daha énce bir sey yaptin
mi1? Nasil bir deneyimdi? irade kasin giiclendirmeye nasil karar vermis olabilirsin?
Kendinde neler gordiin? Onu giiclendirmeye ihtiyacin oldugunu nasil hissetmis/fark
etmis olabilirsin? Irade kasmin giiclenmesine neler katki saglayabilir? Irade kasim

kullanmak/ giiclendirmek i¢in neler gerekli/ 6nemlidir?
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e Yapilan paylasimlar hakkinda konusulduktan sonra tesekkiir edilerek oturum
sonlandirilir.

3.0TURUM
Oturum Amaglari
¢ Kisisel hikayenin zenginlestirilmesi ve kalinlagtirilmasi
e Saksi, toprak, cicek, kiirek, su, pencere-giines metaforlar1 lizerinden digsallagtirma,
yeniden yazma ve yeniden dahil etme sorular1 sorulmast
Uygulama Siireci

Oncelikle iradenin kullandik¢a giiclenen bir yapiya sahip oldugu ve onu giiclendirmenin
miimkiin oldugu belirtilir. Daha sonra ¢igek yetistirmek tizerinden metaforik bir yaklasimla
"bir saks1 icerindeki toprakta cicek kendiliginden yetisir mi? Bunun i¢in neler gereklidir?"
sorusu sorulur. Saksi, toprak, cicek, kiirek, su, pencere-giines araciligiyla irade hakkinda
konusulacag: belirtilir. Tim katilimcilara asagida 6rnegi bulunan ortast bos olan calisma
kagitlari, kalemler, renkli malzemeler dagitilir. Grup lyeleri kendilerine uygun bir sekilde

¢izim ve renklendirme yaparlar.

Sekil 2. Temsili Caligma Kagid1

Asagida hangi metafor i¢in ne gibi sorular soruldugu ve nasil yonergeler verildigi sirasiyla

belirtilmistir:
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o Saksi: Saksinin ¢igek i¢in islevi, kokleri muhafaza etmesi, topragi barindirmasi gibi bu
calismada da saks1 metaforu kisinin kokleri ve gegmisi ile ilgilidir.

Yonerge ve Sorular: Senin koklerin neresi? Nerelisin? Nereden geliyorsun? Seni bugiin

sen yapan seyler neler? Koyiinli, evini, mabedini, aile iyelerini, arkadaslarini, evcil
hayvanlarii, 6zel mekanlar1 ya da festivalleri, seni rahatlatan insanlari, seni gilivenli
hissettiren insanlari, seni koruyanlari, destekleyenleri, senin sen olmana izin verenleri, bugiin
seni yapanlari ¢iz ya yaz.
Iradenin kokleri nereye dayaniyor olabilir? Ailende, arkadaslarinda, etrafinda iradesi giiglii
olan kimler var/di? Bu insanlarin iradeli olmasi senin i¢in nasil bir anlam ifade ediyor?
Kiiltiiriinde sakli olan iradeyle ilgili anilar, anlatilar, sdzler ya da duydugun hikayeler var mi1?
Iradeni kullanmadigin zaman seni motive edecek biri var m1? Bu kisiyle baska seyler de
yaptiniz m1? Bu iligkide 6zel olan sey ne? Bu kisi seninle beraber olmay1 seviyor. Sence bu
kisi seninle ilgili ne seviyor? Sana baktiginda ne goriiyor? Iradeni ilk kullandigin zamani
hatirlryor musun? En son irade gdsterdigin zamani hatirliyor musun? Iradeli olmaya devam
etmeni saglayan, sana bu motivasyonu saglayan bir yer var ni? Iradeni kolaylikla kullandigin
bir yer, zaman var m1? Bu yeri ya da zamanlar1 iradeni kolaylagtirmasi agisindan 6zel kilan
ne?

. Toprak: Topragin ¢icek icin islevi, koklerin (ge¢misin) tutundugu yer (simdi)
olmasidir. Gegmisi icinde barindan bugiindiir. Bu metafor kisinin gilinliik yasami ile
ilgilidir.

Yonerge ve Sorular: Bu c¢icegi biiyiitmeye calistigin simdiki zamanlarda, yani giinliik
hayatinda, yapmay1 sevdigin seyler neler? Topraga bu seyleri yaz ya da ¢iz. Nereye gidersin?
Ne yaparsin? Okula gidiyor musun? Hobilerin neler? Oyun oynar misin? Ya da spor yapar
misin? Ev igleri ya da getir gotiir isleri yapar misin? Arkadaslarinla neler yaparsin? Anne ev
islerinde ya da yemek yapiminda yardim eder misin? Giinliik hayatinda tiim bunlar1 yaparken
iradeni kullanir misn? Gilinlik hayatinda neler yaparken iradeni kullanirsin? Mesela
gidecegin yerleri ve zamani secerken? Yemek yerken ya da uyurken? Arkadaslarinla vakit
gecirirken, ders calisirken ya da eglenirken?

. Cicek: Bu metafor kisinin sahip oldugu yetenekleri, giicleri ve dnemsenen seyleri
temsil etmektedir.

Yonerge ve Sorular: Saksina ve topragina bak giinlik hayatta ya da ge¢miste olan
seylerden dgrendigin ya da gelistirdigin yeteneklerini bul. Ornegin; iyi yemek yapryorsan o
zaman bu iyi bir mutfak becerisini, {iretici olmay1, koordine olmay1 ya da digerlerini mutlu
etmeyi icerebilir. Eger arkadaslarinla vakit gegirmeyi seviyorsan o zaman dinleme, yardim

etme, digerleriyle konusabilme ya da arkadas edinebilme becerilerine sahip olabilirsin. Neleri

79



iyi yaparsin? Ornegin; kosmak, aksam yemeginin hepsini bitirmek, bir takimda oynamak,
okumak, dans etmek, insanlar1 giildirmek, diisiinmek... Bagkalariyla ilgilenmek konusunda
iyi misin? Belki senden kiiciik kardeslerinle ilgilenmek konusunda iyisindir? Iyi bir dinleyici
misin? Ihtiyaglar1 varken insanlara yardim eder misin? Sence bu hayatta 6nemli olan ne?
Ornegin; biitiin yemegini bitirip miisrif olmamak, diiriist olmak, sefkatli olmak, caliskan
olmak, bagkalarini da diisiinmek, kendine ve digerlerine iyi bakmak... Tiim bu sahip oldugun
yetenek ve giliglere sahip olmak i¢in neler yaptin? Nelerden vazgecip, neleri tercih ettin?
Neleri erteleyip, nelerde hemen eyleme gegtin? Bunlar1 yaparken iradeni kullanmanin pay1
nedir? Sahip oldugun bu seyler i¢in nasil irade eylemlerinde bulundun/ bulunuyorsun?
Hayatta 6nemli buldugun seyler icin neler yaparsin ya da kendini nasil durdurursun? Bu
iradeyi gerceklestirirkenki giiciiniin kaynagi nedir?

. Kiirek: Cicek ekmeye yardimci olan aletlerden olan kiirek, iradeyi giliclendirmeye

destek olan kisileri temsil etmektedir.

Yonerge ve Sorular: Senin i¢in Onemli olan insanlar (hayatta ya da degil) kimler?
Hayatinda kim 6nemli? Bu kisi ile ilgili 6zel olan ne? Bu kisi/kisiler sana hayatin ve seninle
ilgili ne Ogrettiler? Bu kisi ile beraber olmak nasil bir sey? Nasil hissediyorsun? Bildigin
hikayelerden senin i¢in dnemli olan bir karakter var mi1? Onlarin 6zellikleri neler? Sana ilham
veren sporcu, oyuncu, yazar vb. var mi? Onlarm seni hayran biraktiran dzellikleri neler? irade
gosterirken size ilham olan kisiler var mi1? Irade gdstermenizi destekleyen kisiler kimlerdir?
Bu kisilerin iradenizi desteklemesiyle ya da size irade konusunda ilham olmasiyla ilgili bir
yasantiniz var mi1? Irade gdstermenize, iradenizi giiclendirmenize nasil katki saglarlar? Ne
yapar ya da ne sOylerler? Size ilham olduklarini bilselerdi ne sdylerlerdi? Bu sdyledikleri
sizin i¢in ne anlam ifade eder? Siz sdylenenlere nasil bir karsilik verirdiniz?

. Su: Cigegin biliylimesini saglayan bir kaynaktir. Kisinin “irade gii¢c kaynagi”ni limitli
olusuyla temsil etmektedir.

Yonerge ve Sorular: Su, ¢icegin bilylimesini saglar, temel ihtiyaglarindandir. Bu su,
cicege nasil verilmelidir? Hepsi ayni anda verilip, sonraki giinler verilmese ¢icek i¢in iyi
midir? Siirahide su kalmadiginda tekrar suyu nasil temin ederiz? Cigege her tiirlii su verilir
mi? Iradenin bir kullanim smiri oldugu bilinir. Yani gereksiz seylere irade giiciimiizii
harcarsak, gerektiginde kullanacak daha az irade giiclimiiz kalir. Peki senin irade giiciiniin
kapasitesi nedir? Bu kapasiteyi nasil kullanirsin? Hangi eylemlerde daha ¢ok irade harcarken,
hangi eylemlerde daha az irade kullanirsin? Giin igerisinde irade kaynagini nelere bdlersin?
Su bittiginde tekrar siirahiyi doldurmak gibi, iraden tiikendiginde neler yapiyorsun? Yapman
gereken ya da uzak durman gereken seylere karsi iraden az kaldiginda bu az kaynagi nasil

kullanirsin? Azicik kalan iradeni de basarili bir sekilde kullandigin zamanlar oldu mu? Bu
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sana neler hissettirdi? Bu hislerinin irade kaynagma katkis1 nasil olurdu? Cigegin saglikli
yetismesi i¢in suyun temiz olmasi ve bittiginde yenilenmesi gerekir. Peki senin iradenin gii¢lii
olmasi icin neler gereklidir? Irade kaynagin tiikendiginde, yorgun, bitkinken, haliniz
kalmadiginda yapmaniz gereken seylere nasil motive olursunuz? Suyu doldurmaniza katkida
bulunup devam etmenizi saglayan seyler neler, kimler? Cicegi bir giin ya da bir siirahi miktari
sulamak yeterli midir? Cicegin solmamasi icin siirekli sulamak gereklidir. Peki yalnizca bir
kez irade gosterildiginde iradeli bir insan olunur mu? Iradeli biri olmak, iradesi giiclii olmak
icin neler yapmak gerekir?

. Pencere-Glines: Cicegin biiylimesi i¢in giines gormesi, pencere kenarina uygun
mesafeye koyulmast 6nemlidir. Baz1 ¢icekler gilinesi daha ¢ok severken bazilart giinesi
az gorse de bliyimeye devam eder. Bu metafor da iradeyi gliglendirmeyi, irade
kullanimin1 kolaylagtiran mekan ve zamani temsil etmektedir.

Yonerge ve Sorular: Cigeginiz hangi ortamlarda daha saglikli biiylir sizce? Cigeginizin
giines gorlirse daha saglikli biiyiiyeceginiz duyarsaniz ne yaparsiniz? Ya da ¢igeginizin gilines
1518101 fazla almamasi gerektigini duysaydmniz neler yapardimz? Iradenizi giiglendirmeniz
hangi ortamlarda miimkiin? Bu ortamlarin 6zelligi nedir? iradenizi kullanmamzi
kolaylastiracak faktorler nelerdir, ne yapacagimiz belliyse bir hedefiniz varsa, bir plan
yapmussaniz bunlar daha kolay irade gdstermenizi saglar miydi? Iradenizi zorlayan/tiiketen
durumlardan, yer ya da kisilerden uzaklagmak i¢in nasil bir yontem izlersiniz?

Yapilan paylasimlar hakkinda konusulduktan ve grup iiyelerinin ¢izimleri bittikten sonra
tesekkiir edilerek oturum sonlandirilir.
4. OTURUM

Oturum Amaglari
e Digsallastirma sorulart sorulmasi
e Bireysel ve kolektif sekilde alternatif hikaye ve problem hikaye hakkinda konusulmasi
e Bilgi, beceri ve yeteneklerin goriiniir hale getirilmesi

Uygulama Siireci

Bu oturumda 6ncelikle kolektif bir ¢calisma yapilir. Grup tyeleri ikili gruplar halinde
birbirlerinin caligmalarini inceleyip, arkadasinin paylasimlarma katkida bulunur. Kisi bu
paylasim sonrasinda kendi ¢izimlerine ekleme yapabilir ya da c¢izimlerine eklemelerde
bulunabilir. Sonrasinda kolektif paylasimdan bireysel paylasima gecis yapmak igin goniillii

kisilerden kendi ¢izimini tanitmasi istenir. Ve yine kolektif bir sekilde goniilli katilimcinin
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cizimine grup iyeleri katkida bulunur. Devaminda ise bdcek ve tohum metaforlar
kullanilarak problem 6ykiisii hakkinda konusulur.

Asagida hangi metafor i¢in ne gibi sorular soruldugu ve nasil yonergeler verildigi sirasiyla
belirtilmistir:

. Bocekler: Cigege zarar veren bocekler, ¢igegi olumsuz etkiledigi gibi iradeyi olumsuz
etkileyen faktorler de vardir. Bocekler iradeyi olumsuz etkileyen faktorleri temsil
etmektedir.

Yonerge ve Sorular: Bir ¢igek her zaman sagliklt midir? Cigegin zarar gérmesine sebep
olan seyler nelerdir? Riizgar, firtina, kotii amacgh insanlar, gerektigi gibi bakilmamasi...
Bunlarin hepsi cicegi etkiler. Peki siz iradenizin bdcekleri nelerdir? Iradenizi zorlayan,
iradenizi tiiketen seyler nelerdir? irade géstermediginizde neler olur, ne hissedersiniz? Peki bu
olumsuz duygular1 hissetmemek i¢in neler yapabilirsiniz? Mesela kaygiyla bas etmek icin ne
yapmaniz gerekir? Uzgiin, kizgmn ya da hayal kirikligina ugramis oldugunuzda kendinizi iyi
hissettirecek neler yaparsiniz? Boyle zamanlarda kimler yaniniza gelir? Ya da siz kimlerden
yaninizda olmasini, destek olmasini istersiniz? Ciceginize bir bakin. Bu kiside gordiigiiniiz ne
var, neden 0? O kisi i¢in sen ne ifade ediyor olabilirsin, seninle ilgili bize ne soylerdi?
Etrafinizda baska seyler yasanirken, arkadaslariniz konusurken ya da derste sikildiginizda
odaklanmaniz gereken sey i¢in dikkatinizi toplamanizi saglayan seyler neler? Bu bir davranig
olabilir, akliniza gelen bir fikir ya da kurdugunuz bir hayal... Bunu yaptiniz bir an1 anlatir
misiniz? Stresli ya da heyecanli oldugunuzda sizi sakinlestiren seyler neler? Ya da
sakinlesmenizi saglayan bir kisi? Boyle durumlarda akliniza gelen ve size iyi hissettiren bir
s06z var m1? Bu s6zii ilk duydugunuz an1 anlatabilir misiniz? Bu s6zii sahiplenmenizi saglayan
sey neydi? Birine kizdigimizda, bir anlagmazlik yasadiginizda sakin kalmanizi, kontroliiniizii
kaybetmemenizi, kontroliiniizli (duygu, diisiince, davranis) korumak, kimseye ve higbir seye
zarar vermemenizi saglamak icin neler yaparsiniz? Yapmamaniz gerektigini bildiginiz seylere
kars1t kendinizi tutmayi nasil basarirsiniz? Bunlar neler? Bunlardan uzak durmanizi ve
direnmenizi saglayan giiciin kaynagi nedir? Bu giicii ilk ne zaman fark ettiniz? Etrafinizda bu
giice sahip olup drnek aldiginiz kimler var? Bu kisiler sizin i¢in ne anlam ifade ediyor? Peki
bu kisi sizinle ilgili bize ne sdyler? Size bir tavsiye/dgiit verecek olsaydi bu ne olurdu? Sizin
bu tavsiye ya da 6giide cevabiniz ne olurdu?

. Tohum: Tohum ¢icegin c¢ogalmasini sagladigr i¢in bu calismada, irade giicii
tiikkendiginde ya da irade kullanilmadiginda irade giiciiniin tekrar edinilmesini temsil
etmektedir.

Yonerge ve Sorular: Cigege boceklerden baska neler zarar verebilir? Cicegin

yasayabilecegi zorluklar nelerdir? Bu zorluklar ¢igegi nasil etkiler? Cigek soldugunda tekrar
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cicek yetistirmek miimkiin miidiir? Nasil? Peki her zaman irade gostermek miimkiin miidiir?
[rade gdstermediginizde, irade cigeginiz soldugunda onu tekrar canlandirmak, iradenizi tekrar
kullanmanizi saglamak miimkiin mii? Nasil miimkiin? Iradenizin tohumlar1 nelerdir? Iradenizi
kullanmay1p, irade tohumlarma ihtiya¢ duydugunuz, iradenizi tekrar yeserttiginiz zamanlari
hatirlayin. Bununla ilgili bir aniniz var m1?

Yapilan paylasimlar hakkinda konusulduktan ve grup iiyelerinin ¢izimleri bittikten sonra
tesekkiir edilerek oturum sonlandirilir.

5. OTURUM

Oturum Amaglari
e Alternatif/tercih edilen hikayeye ge¢isin saglanmasi
e Yeniden dahil etme ve yeniden yazma konusmalari ile hayaller, umutlar hakkinda
konusulmasi
e Terapotik dokiimantasyon
Uygulama Siireci

Bu oturumda yine metaforlar kullanilarak yeniden yazma, yeniden dahil etme
konusmalar1 ile hayaller ve umutlar hakkinda konusulur. Oturumun sonunda terapotik
dokiimantasyon olarak mektup yazmalar1 istenir.

e (icek: Hayaller ve umutlar1 temsil etmektedir.

Yonerge ve Sorular: Kendiniz, aileniz, kdyiiniiz, grubunuz ve iilkeniz i¢in hayalleriniz
neler? Yetiskin oldugunuzda ne yapryor olmay: isterdiniz? Ornek verin. Nerede olmak
isterdiniz? Ne yapiyor olmak isterdiniz? Orada sizinle beraber kimler olsun isterdiniz? Kim
olmak isterdiniz? Digerleri sizi nasil bilsin isterdiniz? Ornek: adil, diiriist, insanlara dnciiliik,
rehberlik yapan biri olarak, ¢aligkan, eglenceli, nazik, mutlu vb. Bu gelecekte yasamak nasil
olurdu hayal edin? Neye benzerdi? Nasil hissederdiniz? Tiim bunlarda iradenizin rolii ne
olurdu? Hayalleriniz ve umutlariniz nereden geliyor (kokler ve toprak ile iliskilendirilir)?
Umutlariniz1 ve hayallerinizi nasil canli tutabiliyorsunuz? Uzun vadeli hedefleriniz var mi1?
Neler? Bunlara ulasmak i¢in neler yapiyorsunuz? Planlarmiz neler? Bu planlara uyup
hedefinize ulagsmak icin sizi motive eden seyler nedir, insanlar kimdir? Bu hedefin
gerceklesmesi i¢in size destek olan kigiler var m1? Bununla ilgili bir anin var m1? Bu kisiler,
sizdeki neyi goriiyor olabilir? Bazi plan ve hedefleri ger¢eklestirmek zor olabilir. Zorluklara
ragmen devam ediyor olmaniz1 saglayan sizdeki sey nedir? Bu zorluklara ragmen planinizi

uygulamaniz, hedefinize ulasmaniz ic¢in nasil bir yol izlersiniz? Planlar istediginiz gibi
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gitmediginde hedefinize ulagsmak icin neler yaparsiniz? Kimden destek istersiniz? Bu
zorluklar1 paylagtiginiz birileri var m1? Bu kisiler sendeki neyi fark etmislerdir? Onlar i¢in ne
ifade ediyorsundur? Senin hakkinda bize ne soylerlerdi?

o Giizel Sozler: Bitkiye giizel s6zler sdylenmesi onun biiyiimesini ve ¢icek agmasini
kolaylastirdig1 gibi kotii sozler sdylenen bitkiler genelde solar. Bu metafor, kisinin
iradeli olabilecegine dair inancini, i¢sel motivasyonunu ifade etmektedir.

Yonerge ve Sorular: Bir ¢igegi yetistirirken ona ne gibi giizel sozler soylenebilir?
Biiyiiklerinizde annenizden, biiylikannenizden, etrafinizdaki diger baska insanlarmn bunu
yaptigina sahit oldunuz mu? Irade ¢icegimizi diisiinelim, onu giiclendirmek icin kendi
kendinize sdylediginiz climleler var m1? Ya da baska birinden duydugunuz ciimleler var m1?
Bunlar atasdzii, siir, sarki sézii ya da dini bir séz olabilir. Iradenizi kullanmanmiz gereken bir
zamanda i¢ sesiniz ne olur ve siz iradenizi kullanmig olursunuz? Hangi climle sizi durmaniz
gereken yerde durdurur, sakinlestirir? Hangi climle hayir demenize katkida bulunur? Ne
duydugunuz ya da soylediginizde odaklanmaniz gereken sey i¢in dikkatinizi toplar ve devam
edersiniz? Bir sloganmiz olsaydi bu ne olurdu? Iradenizi kullandiginizda kendi kendinize bir
sey deseniz bu ne olurdu? Akliniza gelen olur olmaz diisiinceleri kendinizden uzaklastirip
sakin bir sekilde karar verip iradenizi kullanmanizi saglayan bir ciimle olsaydi bu ne olurdu?
Mirildandigimizda size iyi gelen, dogru karar vermenize destek olan ya da sakinlesmenizi,
mutlu olmaniz1 saglayan keyfinizi yerine getiren bir sarki, soz, siir, ilahi bir s6z var mi?
Bunlarm hangi ciimlesi irade ¢igeginize katkida bulunurdu? Iradeniz bu sozlerden nasil
etkilenirdi? Bu etkiyi nasil fark ederdiniz? Bu ¢icek disardan nasil goriiniiyor, bu ¢icek varken
hayatiniz nasildir, ona baktiginizda ya da digerleri baktiklarinda ne diisiiniirler/hissederler?
Peki irade sizinleyken hayatiniz nasildir? Bu iradeyle yasamak sizin i¢in neden dnemlidir?

e Mektup: Peki bu cicekten baska kimlerde de olmasini isterdin? Bu ¢igek gibi bir ¢igegi
birisine hediye edecek olsaydin bu kim olurdu? Neden bu kisi? Simdi bir kisi secip bu
kisiye grup siireciyle ilgili bir mektup yazacak olsaydin neler yazardin? Hadi simdi
yazin.

Yapilan paylagimlar hakkinda konusulduktan, grup tiyelerinin ¢izimleri bittikten ve mektuplar

yazildiktan sonra tesekkiir edilerek oturum sonlandirilir.

6. OTURUM

Oturumun Amaclari
e Tanimsal seremoni

e Sertifikasyon
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Uygulama Siireci

Bu  oturumun  amacisertifikasyon ~ ve  tamimsal  seremoni ile  grubun
sonlandirilmasidir.Katilimeilarin her birinin ¢izimi duvara asilir. Gruba katilimlarindan dolay1
tesekkiir edilerek asagida oOrnegi bulunan sertifikalar katilimcilara dagitilir.  Grubun
sonlanigini kutlamak icin pasta kesilir.
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6 OTURUMLUK GRUP
CALISMASINA KATILIM
GOSTERDIGi iCiN BU BELGEYi
ALMAYA HAK KAZANMISTIR.

BiLGILERINi, BECERILERiNi VE
DENEYIMLERINi SAMIMIYETLE
GRUP ARKADASLARIYLA
PAYLASIP, ARKADASLARININ
CALISMALARINA DA KATKI
SAGLADIGI iCIN TESEKKUR
EDERIM.
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Sekil 3. Temsili Sertifika Ornegi

85



Ek2. Kisisel Bilgi Formu

Adimiz ve Soyadiniz:

Yasiniz:

Annenizin Egitim Durumu:

() Okuryazar degil
() ilkokul mezunu

( ) Lise mezunu

Babanizin Egitim Durumu:

() Okuryazar degil
() ilkokul mezunu

( ) Lise mezunu

( ) Okuryazar
( ) Ortaokul mezunu

( ) Universite/ Yuksekokul

() Okuryazar
( ) Ortaokul mezunu

( ) Universite/ Yuksekokul

Ailenizin ekonomik durumunu nasil degerlendiriyorsunuz?

Distk () Orta () Yuksek ()
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Ek3. Durumluk Ve Siirekli Kayg1 Olgegi

Isim- Soyisim:
YONERGE: Asagida kisilerin kendilerine ait duygularini anlatmada kullandiklar1 bir takim
ifadeler verilmistir. Her ifadeyi okuyun, sonra da o anda nasil hissettiginizi ifadelerin sag

tarafindaki parantezlerden uygun olanim isaretlemek suretiyle belirtin. Dogru ya da yanlis

cevap yoktur. Herhangi bir ifadenin iizerinde fazla zaman sarfetmeksizin anminda nasil

hissettiginizi gosteren cevabi isaretleyin.

<
E
S 2
o2 | ¥ |2
T 2] o =
I. Su anda sakinim (1 2 3) (4)
2. Kendimi emniyette hissediyorum (1 |2 3) (4)
3. Su anda sinirlerim gergin (1 2 3) 4)
4. Pigsmanlik duygusu i¢cindeyim (1 1) 3) 4)
5. Su anda huzur i¢indeyim (1 2 3) (4)
6. Su anda hi¢ keyfim yok (1 2 3) (4)
7. Basima geleceklerden endise | (1) | (2) 3) 4)
ediyorum
8. Kendimi dinlenmis hissediyorum (1 2 3) (4)
0. Su anda kaygiliyim (1 2 3) (4)
10. Kendimi rahat hissediyorum (H 1) 3) 4)
1. Kendime giivenim var (1 1) 3) 4)
12. Su anda asabim bozuk (1 2 3) (4)
13. Cok sinirliyim R 3) (4)
14, Sinirlerimin  ¢ok (H 1) 3) 4)
gergin  oldugunu
hissediyorum
15. Kendimi rahatlamis hissediyorum (H 1) 3) 4)
16. Su anda halimden memnunum (1 2 3) (4)
17. Su anda endiseliyim (1 2 3) (4)
18. Heyecandan kendimi (H 1) 3) 4)
saskina donmiis
hissediyorum
19. Su anda sevingliyim (1 2 3) (4)
20. Su anda keyfim yerinde (1 2 3) (4)
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YONERGE: Asagida kisilerin kendilerine ait duygularmi anlatmada kullandiklar1 bir takim

ifadeler verilmistir. Her ifadeyi okuyun, sonra da o anda nasil hissettiginizi ifadelerin sag

tarafindaki parantezlerden uygun olanini isaretlemek suretiyle belirtin. Dogru ya da yanlis

cevap yoktur. Herhangi bir ifadenin iizerinde fazla zaman sarfetmeksizin aninda nasil

hissettiginizi gosteren cevabi igaretleyin.

<
—
-
S 2
o |2 |8 |2
T M o =
21. Genellikle keyfim yerindedir (1) 2) | 3) (4)
22. Genellikle ¢cabuk yorulurum (1) 2 | 3 4)
23. Genellikle kolay aglarim (1) 2) | 3 (4)
24. Bagkalar1 kadar mutlu olmak isterim (1) 2) | 3) (4)
25. (Cabuk karar veremedigim i¢in firsatlar1 kaciririm (1) 2) | 3 4)
26. Kendimi dinlenmis hissediyorum (1) (2) 3) 4)
27. Genellikle sakin, kendine hakim ve sogukkanliyim (1) 2) | 3) (4)
28. Gigliiklerin  yenemeyecegim kadar biriktigini | (1) 2 | 3 4)
hissederim
29. Onemsiz seyler hakkinda endiselenirim (1) 2) | 3) (4)
30. Genellikle mutluyum (1) 2 | 3 4)
31 Herseyi ciddiye alir ve endiselenirim (1) 2) | 3) (4)
32 Genellikle kendime giivenim yoktur (1) 2) | 3) (4)
33. Genellikle kendimi emniyette hissederim (1) 2 | 3 4)
34. Sikintili  ve giic durumlarla karsilagmaktan | (1) 2) | 3) 4)
kagimirim
35. Genellikle kendimi hiiziinlii hissederim (1) 2 | 3 4)
36. Genellikle hayatimdan memnunum (1) 2) | 3) (4)
37. Olur olmaz diisiinceler beni rahatsiz eder (1) 2 | 3 4)
38. Hayal kirikliklarini 6ylesine ciddiye alirim ki hig¢ (D) 2) 3) 4)
unutamam
39. Akl1 basinda ve kararli bir insanim (D) 2) 3) 4)
40. Son zamanlarda kafama takilan konular beni | (1) 2) | 3) (4)
tedirgin ediyor

88




Ek4. Ergen Oz Diizenleme Olgegi

Asagidaki ozelliklerin seni ne kadar tanimladiina karar vermen gerekecek. Her bir
ciimle icin sadece bir tane kutucugu isaretlemen gerekmektedir. Eger o ciimlenin seni
tamamen tanimladigini diisiiniiyorsan “bana ¢ok benziyor’u isaretlemelisin. O climle seni
biraz tanimliyorsa “bana biraz benziyor’u, seni tanimlamiyorsa “bana benzemiyor’u ve seni

hi¢ tanimlamiyorsa “bana hi¢ benzemiyor’u igaretlemelisin.

1. Uzguin oldugumda kendimi iyi hissetirecek birseyler yapabilirim.

O Bana hi¢ benzemiyor O Bana benzemiyor O Bana biraz benziyor O Bana ¢ok benziyor

2. Sikildigimda yerimde duramam/oturamam.

O Bana hi¢ benzemiyor O Bana benzemiyor O Bana biraz benziyor O Bana ¢ok benziyor

3. Birine kizgin oldugumda bile, etraftaki diger insanlara normal davranabilirim.

O Bana hi¢ benzemiyor O Bana benzemiyor O Bana biraz benziyor O Bana ¢ok benziyor

4. Stres altindayken yapmam gereken igleri yapmakta iyiyimdir.

O Bana hi¢ benzemiyor O Bana benzemiyor O Bana biraz benziyor O Bana ¢ok benziyor

5. Yorgun olsam bile, yeni bir ise baglayabilirim.

O Bana hi¢ benzemiyor O Bana benzemiyor O Bana biraz benziyor O Bana ¢ok benziyor

6. Kucuk sorunlar beni uzun-vadeli planlarimdan alikoyabilir.

O Bana hi¢ benzemiyor O Bana benzemiyor O Bana biraz benziyor O Bana ¢ok benziyor

7. Eglenceli birseyler yaparken, yapmam gereken diger isleri unuturum.

O Bana hi¢ benzemiyor O Bana benzemiyor O Bana biraz benziyor O Bana ¢ok benziyor

8. Sikici bir derste, dikkatimi toplamakta zorlanirim.

O Bana hi¢ benzemiyor O Bana benzemiyor O Bana biraz benziyor O Bana ¢ok benziyor

9. Mesgul edilerek ve dikkatim dagitilarak kesilsem bile, yaptigim ise kolayca geri
donebilirim.

O Bana hi¢ benzemiyor O Bana benzemiyor O Bana biraz benziyor O Bana ¢ok benziyor

10. Etrafta bagka igler olurken dikkatimi yaptigim ise yogunlastirmakta zorlanirim.

O Bana hi¢ benzemiyor O Bana benzemiyor O Bana biraz benziyor O Bana ¢ok benziyor.

11. Ne kadar daha ¢alismam gerektigini/gerekecegini higbir zaman bilemem.

O Bana hi¢ benzemiyor O Bana benzemiyor O Bana biraz benziyor O Bana ¢ok benziyor

12. Stres altindayken planlar yapmak ve buytuk igler yapmaya baslamakta

zorlanirim.

O Bana hi¢ benzemiyor O Bana benzemiyor O Bana biraz benziyor O Bana ¢ok benziyor
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13. Heyecanlandigimda ya da kizdigimda kolayca sakinlesebilirim.

O Bana hi¢ benzemiyor O Bana benzemiyor O Bana biraz benziyor O Bana ¢ok benziyor

14. Birsey istedigim gibi gitmediginde amacima ulagsmak i¢in davraniglarimi
degistirebilirim.

O Bana hi¢ benzemiyor O Bana benzemiyor O Bana biraz benziyor O Bana ¢ok benziyor

15. Arkadaglarim disari gitmek istediginde, kendimi galismak igin tutabilirim.

O Bana hi¢ benzemiyor O Bana benzemiyor O Bana biraz benziyor O Bana ¢ok benziyor

16. igler istedigim gibi gitmiyorsa, kontrolimii kaybederim.

O Bana hi¢ benzemiyor O Bana benzemiyor O Bana biraz benziyor O Bana ¢ok benziyor

17. Birseyi ¢ok istiyorsam, ona hemen sahip olmak isterim.

O Bana hi¢ benzemiyor O Bana benzemiyor O Bana biraz benziyor O Bana ¢ok benziyor

18. Biriyle ciddi bir anlagsmazliga dustugumde kontrolumu kaybetmeden sakince
konusabilirim.

O Bana hi¢ benzemiyor O Bana benzemiyor O Bana biraz benziyor O Bana ¢ok benziyor

19. Yapmam gereken ¢ok sikici olsa bile o ise yogunlasabilirim.

O Bana hi¢ benzemiyor O Bana benzemiyor O Bana biraz benziyor O Bana ¢ok benziyor

20. Tepem atip, birseyler firlatmak istedigimde kendimi durdurabilirim.

O Bana hi¢ benzemiyor O Bana benzemiyor O Bana biraz benziyor O Bana ¢ok benziyor

21. Sonu nereye varacagi belli olmasa da dikkatli caligabilirim.

O Bana hi¢ benzemiyor O Bana benzemiyor O Bana biraz benziyor O Bana ¢ok benziyor

22. Disariya belirtmeden de duygularimin ne oldugunun farkindayimdir.

O Bana hi¢ benzemiyor O Bana benzemiyor O Bana biraz benziyor O Bana ¢ok benziyor

23. Arkadaslarim konusurken bile isime konsantre olabilir.

O Bana hi¢ benzemiyor O Bana benzemiyor O Bana biraz benziyor O Bana ¢ok benziyor

24. Bir hedefe ulagsmak i¢in heyecanlandigimda (6rn., yeni bir okula gitmek vb.),
kolayca o hedef igin galigmaya baglayabilir.

O Bana hi¢ benzemiyor O Bana benzemiyor O Bana biraz benziyor O Bana ¢ok benziyor

25. Plan ve hedeflerim zor olsa da onlara bagl kalacak bir yol bulurum.

O Bana hi¢ benzemiyor O Bana benzemiyor O Bana biraz benziyor O Bana ¢ok benziyor
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26. Uzun vadeli bir projem oldugunda, uzerinde sabirla ¢alisabilirim.

O Bana hi¢ benzemiyor O Bana benzemiyor O Bana biraz benziyor O Bana ¢ok benziyor

27. Birgeyi yapmamam gerektigini biliyorsam, kendimi tutabilirim.

O Bana hi¢ benzemiyor O Bana benzemiyor O Bana biraz benziyor O Bana ¢ok benziyor

28. Yemek istedigim miktari kontrol etmekte zorlanirim.

O Bana hi¢ benzemiyor O Bana benzemiyor O Bana biraz benziyor O Bana ¢ok benziyor

29. Eglenceli birgsey yaparken zamanin farkinda olmam.

O Bana hi¢ benzemiyor O Bana benzemiyor O Bana biraz benziyor O Bana ¢ok benziyor

30. Onceden planlama yapilmasi gereken biiyiik islere baglamakta zorlanirim.

O Bana hi¢ benzemiyor O Bana benzemiyor O Bana biraz benziyor O Bana ¢ok benziyor

31. Neye aglayacagimi énceden hissederim.

O Bana hi¢ benzemiyor O Bana benzemiyor O Bana biraz benziyor O Bana ¢ok benziyor

32. Yorgunken beni heyecanlandirabilecek seylere ilgi duymakta zorlanirim.

O Bana hi¢ benzemiyor O Bana benzemiyor O Bana biraz benziyor O Bana ¢ok benziyor
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