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OZET

DUSUNSEL DUYGULANIMCI DAVRANIS TERAPIiSi (DDDT) ODAKLI
GRUPLA PSIiKOLOJIK DANISMANIN ERGENLERDEKiI BENLIK SAYGISI

DUZEYINE ETKIiSi

Bu arastirma, Albert Ellis’in gelistirdigi Diistinsel Duygulanimc1 Davranis
Terapisinin (DDDT) grupla psikolojik danigmada uygulanmasi ile, ergenlerin benlik
saygisini yiikseltmedeki etkisini incelemek amaciyla yapilmstir.

Aragtirmanin  verileri, 2004-2005 &gretim yilinda Mersin Universitesi Egitim
Fakiiltesi 3. simif Ogrencilerinden elde edilmistir. Arastirmada, toplam 255 6grenciye,
bireylerin benlik saygilarin1 6lgmek amaciyla Rosenberg (1965) tarafindan gelistirilen ve
Cuhadaroglu (1986) tarafindan Tiirkge’ye uyarlanan Rosenberg Benlik Saygis1 Olgegi ve
arastirmaci tarafindan hazirlanan Bilgi Formu uygulanmustir. 255 kisilik gruptan 10 kisi
deney 10 kisi de kontrol grubuna olmak {izere 20 kisi se¢ilmistir.

Arastirmada elde edilen verilerin istatistiksel analizleri icin, deney grubundaki
deneklerin Rosenberg Benlik Saygisi Olgeginden elde ettikleri dntest ve sontest puanlart
arasindaki farkin, kontrol grubundaki deneklerin Rosenberg Benlik Saygisi Olgeginden elde
ettikleri Ontest ve sontest puanlari arasindaki fark ile karsilastirilmasit amaciyla, verilere
tekrarl 6l¢itimler i¢in iki yonlii varyans analizi uygulanmistir. Bu arastirmada, her grup icin
dagilimin normalligi Shapiro-Wilk testi ile varyanslarin homojenligi ise Levene Testi ile
incelenmistir. Gruplarin kovaryanslarinin esit olduguna iliskin sayiltinin test edilmesinde,
Box tarafindan gelistirilen Box-M istatistigi kullanilmistir. Deney sonrasinda deney grubu

deneklerin Rosenberg Benlik Saygis1 Olgeginden aldiklar1 puanlardaki artigmn veya benlik
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saygilarindaki yiikselisin zaman iginde kalict olup olmadigini incelemek amaciyla sontest
uygulamasindan bir ay sonra izleme testi uygulanmis ve bireylerin sontest-izleme testi
puanlart arasinda fark olup olmadigini incelemek amaciyla verilere, bagimli gruplar igin t-
testi uygulanmustir.

Arastirma verilerinin analizi sonucunda elde edilen bulgulara gore;

1- Diislinsel Duygulanime1 Davranis Terapisi odakli grupla psikolojik danigma
alan bireylerin deney sonrasi Rosenberg Benlik Saygisi Olgeginden elde
ettikleri puanlarda bir artis oldugu gozlenmistir.

2- Diislinsel Duygulanime1 Davranis Terapisi odakli grupla psikolojik danigma
almayan kontrol grubundaki deneklerin Rosenberg Benlik Saygisi Olgeginden
elde ettikleri puanlarin deney siiresince degisiklik gostermedigi gorilmiistiir.

3- Deney uygulamasiin sonunda Diislinsel Duygulanimci Davranig Terapisi
odakli grupla psikolojik danigsmanin etkisi olarak deney grubu deneklerde
gozlenen benlik saygisindaki artisin, izleme c¢alismasinin yapildigi bir ay
sonra da siirdiigii gézlenmistir.

Arastirma bulgular1, daha dnce bu konu ile ilgili yapilan diger arastirma bulgulari ile
birlikte tartisilip yorumlanmis ve bulgular dogrultusunda gelecege yonelik Onerilerde
bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Benlik Saygisi, Diistinsel Duygulanimci Davranig Terapisi,

Grupla Psikolojik Danigma.
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SUMMARY

THE EFFECT OF RATIONAL EMOTIVE BEHAVIOR THERAPY (REBT)
CENTERED GROUP COUNSELING TO THE SELF-ESTEEM LEVEL OF

ADOLESCENTS

The present research was conducted to examine the effect of group counseling
practice of Rational Emotive Behavior Therapy (REBT) developed by Albert Ellis, to the
self-esteem level of adolescents.

In the research, Self-Esteem Inventory developed by Rosenberg (1965) and adapted
to Turkish culture by Cuhadaroglu (1986) and the Personal Information Sheet prepared by
the researcher were administered simultaneously to 255 Junior students of Mersin University
Faculty of Education. The sample of the experimental study, 20 students 10 experimental
group, 10 control group were selected from these 255 students. Follow-up test was
administered to the subjects one month after experimental study.

To examine the difference between pre-post test differentiation of the experimental
group and control group, the split plot design ANOVA was administered to the Rosenberg
Self-Esteem Inventory scores of the subjects. The normality of the distribution of the data
was examined by Shapiro-Wilk test for normality. For the homogeneity of variances,
Levene’s test for equality of variances was applied to the data. And also to examine the
equality of covariances, Box-M test was used. To test the difference between post and
follow-up measures, the data were analysed by paired sample t test.

The result of the study showed that:

1- There was an increase of the Rosenberg Self-Esteem Inventory scores of subject
who



attended the Rational Emotive Behavior Therapy centered group counseling
after

experiment.

2- No difference was observed in the Rosenberg Self-Esteem Inventory scores of the
control group subjects.

3- It was observed that the increase of the Rosenberg Self-Esteem Inventory scores of
experimental group subjects who attended the Rational Emotive Behavior Therapy
centered group counseling was persisted.

The findings of the study were discussed in the light of previous researches and some
recommendations were made based on the outcomes of the research.

Key words: Self-esteem, Rational Emotive Behavior Therapy, Group Counseling.
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L. BOLUM

GIRIiS

I. 1. Problem

Insanlar yasamlari boyunca ¢evreleriyle iletisim igindedirler. Siirekli olarak
kendileri, diger insanlar ve yasadiklar1 olaylara iligkin yorumlar yapar ve anlamlar ¢ikarirlar.
Bu yorumlardan yola ¢ikarak kendileri ve iginde bulunduklari diinyaya iligkin inang
oOrtintiileri olusturan bireyler, bu oriintiileri yeni durumlarda kullanarak tepkide bulunurlar.
Bireyler, kendilerine iliskin gelistirmis olduklar1 imgeleri, 6zgiivenlerini, benlik saygilarini
ve karsilastiklar1 olaylara iliskin kontrol yetilerini koruma ihtiyag¢lar1 igindedirler. Bu
nedenle kimi zaman gergekleri carpitabilmektedirler. Kendilik degerine hizmet eden yanlilik
olarak adlandirilan boylesi bir mekanizmanin kisinin benlik saygisini  koruma
ihtiyaclarindan kaynaklanabilecegi belirtilmektedir. Kimi bireyler de kendilerine ve
cevrelerine iligkin olumsuz ogeler tasiyan ve islevsel olmayan diisiinceler iiretme
egilimindedirler. Iletisim c¢atismasi ve bozukluguna yol agan bu tiir diisiinme seklinin
bireylerin bagka bireyler tarafindan elestirilmelerine ve yeteneklerini oldugundan daha
diisiik ve yetersiz kullanilmasina yol agtig1 belirtilmektedir (Kendal, 1985).

Toplumda saygin bir insan olmak, dnce kisinin kendine saygi duymasiyla baglar.
Kendine saygi, kisiligin énemli bir boyutu olan ve insanin kendini tanima ve degerlendirme
bicimi olarak tanimlanan “Benlik” kavramina kars1 gelistirilen 6nemli tutumlardan biridir
(Koknel, 1985). Kisi kendi varliginin bilincine vardikg¢a yasadigi ¢evre i¢indeki varligindan

ve islevlerinden olusan bir benlik gelistirmeye baslar (Gegtan, 1984).



Ozsayginin temellerinin atilmasinda, ergenlik donemi hassas bir éneme sahiptir.
Ciinkii, birey bu donemlerde ¢evresinde bulunan kisilerin tutumunu fazlasiyla 6nemser.
Cevresinde onu hosnut eden ya da diis kirikligina ugratan tiirlii yasantilar sonucu, kendine
deger verme duygusunu gelistirir. Bu duygu diger insanlarin kendini degerlendirmesi sonucu
Ogrenilerek gelisir ve bir kez olustuktan sonra, diger insanlarin kendilerine iliskin
degerlendirmelerinden bagimsiz olarak varligini siirdiiriir (Gegtan, 1984).

Insan yasami dogumdan itibaren, birbiriyle iliskili dénemler icinde gelismektedir. Bu
gelisim donemlerinin kendilerine 6zgii 6zellikleri olup, kendinden bir dnceki ve bir sonraki
donemden etkilenirler. Insan hayat1 genel olarak ¢ocukluk, genclik, yetiskinlik, orta yasllik,
yaslilik ve ihtiyarlik olmak {izere evrelere ayrilabilir. Bu evrelerden digerine gegiste kesin
yas sinirlar1 yoktur. Bununla birlikte gelisimde belirli ve ardisitk bir seyir izlenir
(Kulaksizoglu, 1999).

Ergenin etkin bir iiye olarak toplumda yerini alabilmesinde benlik saygisinin 6nemi,
ergenin topluma katilabilmesi, yetiskinler arasinda yerini ve konumunu alabilmesi gelisme
donemlerinde belli bilgi, beceri ve deneyimleri kazanmasina bagl olarak kendini gosterir.
Diisiik benlik saygisina sahip bireyler, kendilerini degersiz ve yetersiz goriirler, olaylarla
basa c¢ikma giiclerinin olmadigmi diisiiniirler, ¢evreden c¢abuk etkilenirler, inang ve
tutumlarini kolaylikla degistirirler. Giinliik yasamda karsilastiklar streslerle basa ¢ikmada
giicliik ¢ekerler ve bu duygularini kontrol etmekten uzaktirlar. Kendilerine ve ¢evrelerindeki
kisilere gliven duymazlar, insan iliskilerinde yetersizlik gosterirler, incinme kaygisiyla yakin
iligkiye girmezler, sevgi ve dostluk iligkilerinden kagimirlar. Ayrica yetersiz benlik
saygisinin kat1 bir bakis acisina, otorite bagimliligina, ige kapanik ve pasif davraniglara,
kaygiya, psikosomatik hastaliklara, depresyona, saldirgan davranislara ve sug islemeye

egilimli bir kisilik yapisina yol agabildigi arastirmalar tarafindan ortaya konmaktadir



(Torucu, 1992). Yiiksek benlik saygisi olanlarin diisiik olanlara gore degerlilik ve ise
yararlilik gereksinmeleri agisindan daha doyurulmus oldugu diisiiniilmektedir. Yine sosyal
ve fiziksel ¢evrede sevildigini, sayildigini ve yaptigi islere deger verildigini 6grenmesi,
bireyin benlik saygisi gereksinmelerine doyum saglar (Jones, 1973).

Bireyin yasaminda 6nemli bir rolii olan benlik saygisint olumlu yonde gelistirmek,
sosyal ve duygusal yonden gelismelerini saglamak ig¢in bir takim programlar
uygulanmaktadir. Bunlardan bir tanesi de, biligsel-duygusal-davranigsal bir tedavi sistemi
olan “Dislinsel Duygulanimci Davranis Terapisi” (DDDT-Rational Emotive Behavior
Therapy-REBT) dir. Bu terapinin temel amaci, insanlara diisiincelerle duygularin etkilesim
halinde oldugunu ve diisiincelerin degistirilmesi ile duygularinda degisecegini 6gretmektir.
Bunun yani sira bireylerin duygularini ifade etmelerini saglamaktir. 1955’lerde Albert Ellis,
hiimanistik, filozofik ve davranis¢1 terapilerinin birlesimi olan Diisiinsel Duygulanimci
Terapiyi (Rational Emotive Therapy-RET/Diislinsel Duygulanime1  Terapi-DDT)
gelistirmistir. Ellis, duygusal rahatsizligi olan kisilerin mantiksiz ve akilci olmayan bir
bicimde davrandiklarini ileri stirmektedir (Jones, 1982). Bu yaklasimda insan hem akilci
hem de mantiksiz olarak goriilmektedir. Insan olaylardan kolayca etkilenebilmekte ve
olumsuz duygulara kapilabilmektedir. Dolayisiyla insanin duygusal problemleri de onun
mantiksiz diisiincelerine baghdir. Insan mantik giiciinii yiikselterek kendini duygusal
rahatsizliklardan kurtarabilir. Sugluluk, kaygi ve 6fke mantikdisi duygulardir (Corey, 2001).
Etkin ve yonlendirici olan DDT, insanin yalnizca duygusal sorunlart oldugunu gostermekle
kalmaz, bu sorunlart agmak igin bireyin diislince ve eylem tarzinin kendisine zarar verdigini
fark etmesi, akilct olmayan diislincelerine kuvvetle meydan okumasi ve daha akilci
davranmaya baslamas1 gerektigini gostererek, bireyi olumlu degisime iter. DDT yineleyici,

deneysel ve gbzden gegirici olmasiyla da yararlidir (Ellis, 1962).



DDDT’ye gore, herhangi bir durum karsisinda olumsuz tepki gelistirilmesinin nedeni
dogrudan olayin kendisi olmayip, kisinin akile1 olmayan inang sistemi olarak
degerlendirilmektedir (Ellis, 1977; Abrams ve Ellis, 1994). Bu akilct olmayan diisiinceler,
insanlarla veya olaylarla ilgili gercek¢i olmayan ve mutlakiyetci beklentiler, durumun
olumsuz sonuglarini asir1 sekilde abartma, herhangi bir sikintiya, huzursuzluga dayaniksizlik
ve insanlarin degerliligine iliskin toptan yargilara ulagmayi igeren ve insanlar1 yaptigi
davraniglara gore ya degerli ya da degersiz olarak gdrme sekillerinde olabilmektedir
(Abrams and Ellis , 1994; Corey, 2001).

Benlik, insanin kendi kisiligine iliskin kanilarinin toplami, bireyin kendisini tanima
ve degerlendirme bi¢imidir. Benlik kisiligin 6znel yanidir. Benlik bireyin kendisinin neler
yapabilecegi, neler yapamayacagi, giiclii ve zayif yonlerinin neler oldugu, kisaca kendisinin
ne oldugu ile ilgili sorulara verdigi cevaplari icerir. Onemli olan bireyin bu sorunun
cevabinda kendisini olmak istedigi gibi degil, ger¢ekei olarak degerlendirebilmesidir. Bunu
da ancak c¢evresindeki kuracagi olgun ve igten iligskiler sonucunda onlardan alacagi geri
bildirimlerle saglayabilir (Koknel, 1989).

Birey kendi yeteneklerini iyi bildigi oranda kendisi i¢in uygun, ulasabilecegi, kisaca
gercekei amaglar belirleyebilir. Bireyin kendine gore bir takim degerler sistemine sahip
olmasi da “ne dogrudur?” ve “ne yanligtir?” sorularina verecegi cevaplarla olusur. Boylece
birey kim oldugunu, amacinin ne oldugunu, ne yapabilecegini, nelere deger verip nelere
deger vermeyecegini belirleyerek benligini tanimis olur (Koknel, 1989).

Benlik saygisi, bireyin kendi kendini degerlendirerek, kendini degerli, yeterli ve
basarili bulmasi anlamina gelmektedir. Bireyin biitiin yeterli ve yetersiz yanlarin1 gergege

uygun bir bicimde algilamasi, yeterli ve gii¢lii yanlariyla yasam sorunlarini1 kendine 6zgii bir



bicimde ¢ozerken, yetersiz ve sinirli yanlarini da kisiliginin bir pargasi olarak gdérmesi
yoniindeki saglikli tutumudur (Kiligg1, 1989).

Benzer sekilde, Coopersmith (1967)’e gore benlik saygisi (self-esteem) kiginin kendi
benligine kars1 gelistirdigi olumlu bir tutumu ifade eder. Kendine saygida bireyin kendini
begenmesi, dnemsemesi, kendini giiglii ve yeterli bulmasi gibi olumlu tutumlar 6n planda
olup bireyin gii¢lii ve gii¢sliz yonlerini tanimasi ve onlarin bir bilesimini yapmasi 6nemlidir.

Son yillarda pek ¢ok geng kimlik arayisi, bagimlilik-bagimsizlik ¢atigmalart gibi
alanlarda basarisizlia ugrayarak ergenlik donemini olumsuz bir benlik imajiyla
tamamlamaktadir. Benlik saygisini yiikseltmek i¢in yapilacak miidahalelere en uygun
donemin ergenlik donemi oldugu belirtilmektedir (Morganet, 1990; Akt: Aksaray, 2003)

Yukarida belirtilen aciklamalar 1s13inda bu arastirma, “DDDT” odakli grupla

psikolojik danismanin ergenlerin benlik saygisi diizeyine etkisini incelemektedir.

1. 1. 1. Problem Ciimlesi

Diistinsel duygulanimci davranis terapi (DDDT) odakli grupla psikolojik danismanin

ergenlerin benlik saygisini yiikseltmede etkisi var midir?

I. 2. Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin amaci, Albert Ellis’in gelistirdigi diisiinsel duygulanimci1 davranis
terapisinin, grupla psikolojik danismada uygulanmasiyla, ergenlerin benlik saygisini
yiikseltmedeki etkisini incelemektir. Cogu zaman ergenlerin kisiler arasi iliskilerde pasif

davranabildikleri, saglikli bir iletisim kuramadiklar1 gozlenmekte ve bu kisilerin duygu ve



diisiincelerini ifade etmekte giicliik ¢ektikleri belirtilmektedir (Tuttle, 1987). Ergenlerin bu
nedenle benlik saygilarini yiikseltecek ¢alismalara ihtiyaglar1 vardir. Daha yiliksek benlik
saygisi gelistirmek i¢in gesitli programlar uygulanmaktadir. Bunlardan bir tanesi de DDDT’
dir.

Bu nedenle bu arastirmada, DDDT nin etkililik diizeyi arastirilacak ve DDDT’ nin
grup silirecinde uygulanmasinin yararli olup olmadig incelenerek sonraki ¢aligmalara zemin
hazirlanmaya ¢aligilacaktir. Bu amag¢ dogrultusunda, ¢alismada On-test-son test modeli
kullanilarak 20-21 yas grubu ergenlerde benlik saygisinin ve akilc1 diislincenin olumlu

yonde gelismesi hedeflenmistir.

I. 3. Arastirmanin Onemi ve Gerekgesi

Yurtici ve yurt disginda yapilan calismalar, bireylerin benlik saygis1 ile ilgili
problemlerinin oldugunu ve bu durumun insanlar1 derinden etkiledigini gostermektedir.
Grupla psikolojik danigsma siirecine katilan ergen, kisilerarasi iligkilerini gelistirecek,
kendine giiven kazanacak ve problem ¢b6zme becerilerini daha etkili hale getirebilecektir.
Ergenin, kendisi disindaki genclerin de problemleri oldugunu 6grenmesinin yaninda olumlu
ornekler de ergenin benlik saygisinin gelisimine katkida bulunacaktir. Ergenin, olumlu
ornekler araciligiyla acik iletisim kurmayir ve kendine ve baskalarima yardim etmeyi
ogrenecegi de belirtilmektedir (Ackerman, 1995).
Bir bagka yonden ise, iilkemizde ergenlere yonelik grupla psikolojik danigma
calismalar1 oldukca sinirhidir. Corey (1987) ve Gazda (1989) ergenler icin grupla psikolojik

danigma caligmalarinin yararli ve etkili olacagini belirtmektedirler. Ancak iilkemizde



ozellikle grupla psikolojik danigmada DDDT nin benlik saygisini yiikseltmedeki etkililigi ile
ilgili bir caligmaya rastlanmamustir.

Bu nedenle, okullarda benlik saygis1 diisiik 6grencilere yonelik yapilacak ¢aligmalara
bu arastirmanin katkisinin olacagi diisiiniilmektedir. Psikolojik danismanlar, okullarda
O0grenimine devam eden benlik saygisi diisiik 6grencileri tespit ederek grup calismalar
yapabilirler. Ogrenciler, 6zellikle ergenler, hayatlarinin bu déneminde psikolojik destege
ihtiya¢ duymaktadirlar. Ozellikle olumsuz ana-baba tutumlarinin egemen oldugu aile
ortaminda yetigsen bireyler bu destege daha fazla ihtiya¢ duyabilirler. Herhangi bir sebepten
dolay1 psikososyal dengesi bozulan bireyi caresizlik, yalnizlik ve lmitsizlik duygulari
kaplar; aktivitesi diiger, korku ve endisesi artar. Bu durum o&zellikle benlik saygisi diisiik
olan oOgrencilerde kendini daha yogun olarak hissettirebilir. Benlik saygisi diisiikk olan
Ogrenci, en kiigiik bir basarisizlik karsisinda “ben degersizim”, ’ben bir higim” ve “benim bu
diinyada yerim yok” gibi 6z tahrip edici diislincelere veya ben asla bir isi basaramam”,
”ben asla hi¢cbir derste basarili olamam” gibi agir1 genellemelere varabilir (Kog, 1997). Bu
durumda olan Ogrencilere; kapasiteleri oOlgiisiinde en {ist seviyeye c¢ikabilmeleri,
olumsuzluklar karsisinda timitsizlige, yalnizliga, 6fkeye, korkuya ve caresizlige kapilmadan
karsilastig1 problemleri ¢ozebilmeleri i¢in ¢aba sarf edecek ve asla vazgecmeyecek duruma
gelmeleri icin yardim etmek gerekir.

Bu nedenle, benlik saygisinin ylikseltilebilmesi ve daha olumlu bir benlik algisinin
olusturulmasi ergenlerin yasamlarinin bir ¢ok alanina olumlu etkide bulunacak ve daha

saglikli bir toplum olusturulmasi idealine de katkida bulunacaktir.



I. 4. Sayiltilar

Arastimanin sayiltilar1 asagida verilmistir.

1. Ogrenciler oturumlara goniillii olarak katilacaktir.

2. Ogrenciler, 6lgekteki sorulari objektif bir sekilde yanitlayacaklardir.

3. Aym1 zamanda DDDT grubu icindeki deneklerden elde edilecek sonuglarin

cinsiyete bagl olarak degismeyecegi varsayilmaktadir.

I. 5. Simirhliklar

Arastirmanin sinirliliklart agsagida verilmistir.

1. Arastirma Mersin Universitesi Egitim Fakiiltesi’nde dgretim yapilan tiim ana bilim
dallarinin 3. siniflarinda okuyan 6grenciler ile sinirlidir.

2. Grupla psikolojik danismada DDDT uygulamalart 10’ar oturum ile
sintrlandirilmustir.

3. Arastirma DDDT programi ile sinirlidir.

4. Ogrencilerin benlik saygisi, Rosenberg Benlik Saygisi Envanteri’nin 6lctiigii

niteliklerle sinirlidir.

I. 6. Tanmimlar

Grupla Psikolojik Danigma: Kisiler arasi iliskilerin gelistirilmesini hedefleyen,

tiyelerin duygu, deger ve tutumlarinin iizerinde duruldugu, ayrica her bir liyenin dnceden

belirledigi davranigsal amacinin gerceklestirilmesinin saglanmaya cabalandigi, bu alanda



egitim gérmiis bir psikolojik danigsman tarafindan yiiriitiilen profesyonel terapétik bir yardim
etme siirecidir (Voltan, Acar, 1993).

Benlik Saygisi: Coopersmith’e (1967) gore benlik saygisi, bireyin kendisi ile ilgili
degerlendirmeleridir. Kisinin kendisini yeterli, 6nemli, basarili ve degerli bulup bulmadig:
gibi inanglarin1 ve kendisini kabul edip etmeme gibi tutumlarini ifade eder. Kisaca benlik
saygist, kisinin kendisine kars1 tutumlariyla ifade edilen degerliligin kisisel yargisidir.

Diistinsel Duygulanime1r Davranig Terapisi (DDDT- Rational Emotive Behavioral
Therapy-REBT): Albert Ellis tarafindan gelistirilmis biligsel, duygusal, davranisc1 bir terapi

yaklagimi olup, bir kisilik teorisi ve bir psikoterapi yontemidir (Corey, 2001).
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II. BOLUM

KURAMSAL ACIKLAMALAR VE ILGILI ARASTIRMALAR

I1. 1. Diisiinsel Duygulanimer Davrams Terapisi (Rational Emotive Behavior

Therapy)

I1. 1. 1 Diisiinsel Duygulanimel Davrams Terapisinin(DDDT) Tarihsel Gelisimi

DDDT. 1955 yilinda Ellis tarafindan gelistirilmis bilissel ve duygusal bir terapi
yaklagimidir. Ellis Onceleri psikanalist olarak meslege baslamistir. Fakat daha sonra bu
terapinin uzun zaman aldigim1i ve etkili olmadigini, etkili terapdtik sonuglar ortaya
koymadigin1 gorerek tatmin olmamaya baglamistir. Bir siire i¢in, kisa donem psikoanalitik
tedavi ve eklektik yaklasimlari kullanmistir. Daha etkili bir metod bulmak {izere eski Yunan
ve Roma filozoflarinin goriislerini arastirmistir. Ozellikle Epictetus un goriislerinden
etkilenmistir.  Epictetus, insanlarin olaylar nedeniyle degil, olaylar hakkindaki
diisiincelerinden dolayr rahatsizlandigini sdylemistir. Bu goriis, DDDT’in temelini
olusturmustur (Dryden, 1992; Dryden ve Gordon, 1990; Knaus, 1986; Pincus, 1990;
Vernon, 1983; Vernon, 1989).

Diisiinsel Duygulanimci Davranis Terapisi bir kisilik teorisi ve bir psikoterapi
yontemidir. Ellis bir anlamda DDDT’nin babasi ve bilissel davranis¢i terapinin temel
kuramcilarindan birisi olarak kabul edilmektedir (Corey, 2001).

Ellis 1950’11 yillarda danisanlarin ¢ocukluk yillarinda basindan gegen olaylarla ilgili
olarak i¢ gorli kazanmalarinin ruhsal sorunlar1 ortadan kaldiracagini savunan psikanalizin

etkisinden giderek kuskulanmaya baslamis; problemlerin olusmasinda c¢ocukluk dénemi
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siiresince asilanan batil inanglar ve tabularin degil, kiiciikken kazanilan akilci olmayan
diistince sistemleri ve degersizlik duygularinin yarattir yanlis inanglarin ilgisi oldugunu
diisiinmiis ve bazi1 aktif-yonlendirici yOntemleri aile ve cinsel terapide kullanmaya
baslamistir. Bu gelismelerin devaminda Diisiinsel Duygulanime1 Davranis Terapisi (REBT)
adin1 verdigi kuramini gelistirmistir (Jones, 1982; Corsini ve Wedding, 1989).

Bu yaklasimda, insanlarin, duygularinin, diislincelerinin ve davraniglarinin
birbirinden ayr1 olusmadigi bunlarin etkilesim i¢inde olduklar1 kabul edilmektedir (Ellis,
1992 s. 69). Kat1 ve mutlak olan inang¢lar duygusal bozukluklarin temelini olusturmaktadir.
Ellis, insanlarin, davranis degisimine iliskin olarak bu gibi kat1 ve mutlak olan inanglarini
sorgulamaya yonelik bir yaklagim yaratmistir (Pincus, 1990).

Ellis, metodunu, ilk zamanlar diisiinsel terapi (Rational Therapy) olarak
isimlendirmistir. Bu isim, genel olarak diisiinsel terapinin sadece diisiinceler, inanglar
tizerinde durdugu varsayilmasi nedeniyle problemlere yol agmistir. Ancak en basindan
itibaren Ellis, duygu, diisiince ve davranisin birbiriyle iliskili psikolojik siiregler oldugu
goriistinii savunmustur (Dryden, 1992; Dryden ve Gordon, 1990).

Bir baska yonden Ellis, diislinsel terapinin duygu tarafini ihmal ettigi yoniindeki
elestirilerle basa c¢ikmak icin, 1961 yilinda bu terapiyi Diistinsel Duygulanimec1 Terapi
(Rational Emotive Therapy) olarak adlandirmistir. DDT ile ilgili ilk yaymi olan “Reason
and Emotion” isimli kitapta bu isim iizerinde durmustur. Son yillarda Ellis bu ismi Diisilinsel
Duygulanimci  Davranig Terapisi (Rational Emotive Behavior Theraphy) olarak
adlandirmaya baglamistir. Ellis’e gore, DDDT terapistleri hastalarinin duygu ve
diisiincelerine odaklanmalarin1 saglamanin yaninda, terapide 6grendiklerini davranislarina
aktarmalarin1 saglamak icin terapi disinda da ev ddevleri yoluyla pratik yapmalarini

cesaretlendirmistir (Dryden, 1992; Dryden ve Gordon, 1990).
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DDDT’nin temeli bilimsel yontem {izerine kuruludur ve islevsel olmayan sonuglari
degistirmek icin insanlara yardim eder. Bunlar1 daha olumlu hale getirmeyi hedefler. Bu
hiimanistik bir teoridir. Bu teori, sorumlulugu insanlarin kendisine ylikler ve ¢dézmeye
caligsmasi gerektigini savunur (Ellis, 1979; Knaus, 1986; Watter, 1988).

Ayrica, DDDT ile yetiskinlere ve c¢ocuklara kendi davranislarima yon vermeleri
Ogretilebilir. Baska bir deyisle, bu deneysel yaklagim kullanilarak, yetiskinlerin ve
cocuklarin kendilerini tanima ve kendilerini kabul etmeleri yoniinde olumlu adimlar atmalari
saglanabilir (Knaus, 1986). Boylece, DDDT’nin ana hedefi, insanlarin daha mutlu
olmalarina ve kendilerini gergeklestirici yasam siirmelerine yardimei olmaktir (Dryden,

1992; Knaus, 1986).

I1. 1. 2. Diisiinsel Duygulanimer Bakis Acisi

DDDT, insanin akilct bir potansiyelle dogdugunu, gii¢lii diisiinebilecegini ancak
akiler olmayan ve rahatsizlik yaratacak diisiince bicimlerine de sahip olabilecegini 6ne
siirmektedir. Bireyler mutlu olmaya, kendini gerceklestirmeye, kendilerini ifade etmeye,
digerleriyle iliskiye girmeye ve kendilerini gergek¢i olarak degerlendirmeye yatkindirlar.
Var olan potansiyellerini, kendilerine yikici yaklasarak, hosgoriisiiz davranarak hatasiz
davranmaya yonelerek, miikemmelliyet¢i davranarak, kendilerini suglayarak engellerler.

Ellis (1979) RET ile ilgili temel kavramlari su sekilde siralamaktadir:

1. Birey biriciktir, sartlarindaki rahatsizliklarindan dolay1r ve bunlar algilayis

bicimleri nedeniyle aci ¢ekerler.

2. D1s sartlardan ¢ok algiladiklar1 sartlardan rahatsizlik duyarlar.
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3. Kendi bilislerini, duygularini ve davraniglarini degistirebilme kapasiteleri vardir.

4. Alisilmis  tarzlarmin  disinda  ve onlardan farkli  davranis  bigimleri
gelistirebilirler, digerlerince reddedilince {iziintii yasarlar.

5. Birey kendini ifade eden, kendini degerlendirebilen ve kendini destekleyen bir
yapiya sahiptir.

6. Tim insanlarm iki amaci vardir. Birincisi canli kalmak ikincisi acidan uzak
kalarak gorece kendini mutlu hissetmektir.

7. Mantiklilhik mutluluk ve yasami siirdiirmek i¢in se¢ilen amaclara ulasmaya
yol acan diisiince yollarini igerirken, mantiksizlik ise bunlara ulagsmay1 engelleyen ve isi
karistiran diistinceleri icermektedir.

8. Hedonizm (yasamin tek amacinin zevk oldugu diisiincesi) simdi ve buradaki
kisa mutluluklar ile su andaki disiplinden kazanilan daha uzun hedefli mutluluklar
arasinda hassas dengeyi saglayabilmeyi igerir.

DDDT diger biitiin psikoterapi tilirlerinden farkli olarak, giiglii felsefi temelleri
vardir. Bireyin yasama bakis acisinda, yasam felsefesinde kokli degisiklikler yapilmasin
amaglayan bir psikoterapi bicimidir. DDDT bakis acisina gore, kendimiz, baskalar1 ve
diinya hakkinda bilgi edinmek icin bilimsel yontemlere basvurmamiz gerekir. DDDT,
bilimsel diisiinmeyi ve deneysel yaklasimi savunur. Danisanin 6ne siirdiigii her yerlesik
diisiinceye karst DDDT sorusu, “Diisiincelerinizin dogru olduguna iliskin ne gibi
kanitlariiz var?” olacaktir. Bu yaklasimda, danisanlarin bir bilimadami gibi dogru bir takim
bilgiler edinmeleri, elde ettikleri kanitlar1 mantikli bir bigimde kullanmalar1 ve kendilerine
yararl1 olacak yeni bir takim diisiinceler olusturmalar1 beklenir. Insanlar genellikle yalnizca
olaylar hakkinda yaptiklar1 ¢ikarimlara odaklanirlar. S6z konusu ¢ikarimlarinin ¢arpikliklar

varsa, yani sira belirli birtakim duygusal sorunlar da yasarlar. Oysa akilc1 diislinmenin
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temelinde mantikli bir akil yiiriitme yatar ve One siiriilen diisiincelerin deneysel olarak

kanitlanabilir olup olmadigi arastirilir.

DDDT yaklagimina gore yasam iki temel deger tizerine kuruludur. Bunlardan biri sag

kalma, digeri zevk almadir. Bu degerlerden koken alan bu psikoterapi yaklagimi, insanlarin

daha uzun yasamalarinin yami sira, ruhsal sikintilarini ve kendilerine zarar verici

davraniglarint en aza indirmelerine, daha doyumlu ve daha mutlu birer varlik olarak

kendilerini gergeklestirmelerine yardimci olmaya ¢alisir.

Kisilerin s6z konusu degerleri edinebilmeleri icin DDDT tarafindan tanimlanan on

iki alt amag vardir:

1.

Kendiyle ilgilenme: Ruhsal agidan saglikli bireyler, kendi ilgilerini, bagkalarinin
ilgilerinden bir parca yukarida tutma egilimi gosterirler.

Toplumla ilgilenme: Cogu insan toplumsal bir yapi i¢inde yasamayi secer,
bdylece kendini daha rahat ve mutlu olarak duyumsar; toplumsal ahlaki degerlere
gore davranacak, bagkalarmin haklarim1 koruyacak ve yasadigi toplumun
stirekliliginin korunmasina yardime1 olacak bigimde akillica davranir.

Kendini yonlendirme: Ruhsal agidan saglikli birey, yasaminin birincil
sorumlulugunu yine kendisinin tasidigini bilir.

Hosgorili: Ruhsal agidan saglikli bireyin, kendisinin ya da bagkalarinin yanliglar
yapabilmesine izin vermesi ruh sagligi agisindan yararl olur.

Esneklik: Kati, onyargili ve degismez kurallara bagli olmak mutlu olmay1
zorlastirir.

Belirsizlikleri kabullenebilme: Ruhsal acidan saglikli bireyler her seyin

ongorilebilir oldugu beklentisi i¢inde degildirler.
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7. Katilim: Cogu insan kendisinin disindaki bir seye kendinden gecercesine yogun
bir katilim yasadigi zaman ¢ok daha mutlu olur. Kisinin yaratict bir etkinliginin
olmas1 ve kisileraras1 bir katilimda bulunmasi daha mutlu bir yasam kurmasini
saglar.

8. Kendini oldugu gibi kabul etme: Ruhsal agidan saglikli bireyler kendilerini
kosulsuz olarak kabul ederler; bu kisiler kendilerini siirekli olarak baskalariyla
karsilagtirma, baskalarmma gore degerlendirme, derecelendirme ya da siirekli
olarak kendilerini kanitlama c¢abasi i¢inde degildirler.

9. Risk alma: Ruhsal agidan saglikli bireyler; risk alma konusunda isteklidirler ve
yapmak istediklerini yapma ¢abasi i¢inde olduklari sirada kendilerini, delicesine
bir yiireklilik gosteriyormus gibi degil, anlamli bir seriiven igindeymis gibi
duyumsarlar.

10. Gergekei beklentiler icinde olma: Ruhsal agidan saglikli bireyler; ulasilabilir
olmayan amagclar i¢in zaman harcamazlar ya da ger¢ek¢i olmayan bir yetkincilik
pesinde kogmazlar.

11. Engellenme esigini yiikksek tutma: Ruhsal acidan saglikli  bireyler
degistirebilecekleri kosullar1 degistirmeye calisirlar. Degistiremeyeceklerine
yakinmaksizin katlanabilmeyi ve bunlara ister istemez dayanabilmeyi
ogrenmiglerdir.

12. Kendi sorumlulugunu tagima: Ruhsal agidan saglikli bireyler; kendi diisiinceleri,
duygular1 ya da davraniglarinin sorumlulugunu, baskalarini, diinyayr ya da
yazgilarini suglamaksizin kabul ederler (Koroglu, 2005).

DDDT’nin felsefi yaklasimi da haz almaya dayanir. Ancak burada sozii edilen,
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Freudcu bir yaklagimla id’in zorunlu olarak siirekli haz almaya yonelik olmasi degil,
sorumlu, yonlendirilmis ve bireysellestirilmis bir haz almadir (sorumluluk tasiyan
hedonizm). DDDT, kaginilmaz olarak nelerden ve nasil haz alacagimiz degil, yasamda sag
kalmanin yani sira haz almanin da bir amag¢ oldugu iizerinde durur. Burada hedonizm,
yalnizca anlik zevk alma ve yasanacak sikintilardan uzak durma olarak diistiniilmemelidir.
Anlik bir haz alma yaklagimu siirekli haz almaya yol agmayabilir. S6zgelimi asir1 derecede
alkol alma, kisa siireli bir haz yasatirsa da uzun dénemde hazdan ¢ok sikinti verebilir.

DDDT kuramina gore, neyin dogru, neyin yanlis olduguna iliskin genellestirilmis
ahlaki ilkeler, carpitilmig ve asir1 yalinlagtirllmig ilkelerdir. Neyin ahlaki oldugu duruma
gore degisir. Salt dogru ve yanlislar yoktur. Salt dogru ve yanliglarla yasama bakmak kiside
utang, sucluluk, kaygi ve c¢okkiinliige yol agabilecegi gibi bagkalarina karsi diismancil
duygular tasimaya ve hos goriisiiz olmaya da yol agabilir. DDDT kurami, ahlaki ikilemler
karsisinda kalindigr zaman, “olmazsa olmaz”ciliktan uzak dogru bir akil yiiriitmenin
yapilmasini gerekli bulur. DDDT kuramina gore kati olma, otoritercilik, inat¢ilik ve salt¢ilik
gibi yaklagimlar son derece kotii felsefi yaklasimlardir ve bu tiir diislinceler ruhsal
bozukluklara yol agar. DDDT’ nin ahlaki kurami yalnmizca baskalarina iyi 6rnek olacak
davraniglarda bulunmay1 oOnerir (Koroglu, 2005). Bir baska ifadeyle, DDDT yaklagimi,
bireyin yasaminin biitlin boyutlarinda asir1 genellemelerden uzak, yasamin zorluklar1 ve
belirsizlikleriyle basa c¢ikabilecek ve mutlu olabilecek, akilet bir yasam felsefesi
olusturmasinin dnemini vurgulamaktadir. Ruhsal agidan saglikli birey, ayn1 zamanda akilci
bir bakis a¢isina da sahip olacaktir.

DDDT terapistleri, danisanlarinin  duygusal sikintilarim1  azaltmalarint  ve
yasamlarinda daha mutlu olmalarmi saglayan yeni bir yasam felsefesi gelistirmelerine

yardimci olmaya c¢alisirlar. Yasam felsefesi degisikligi kisinin bir ¢ok davranigini etkileyen
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cok derin bir degisiklige yol agar. DDDT terapistleri, kisilerin akilci olmayan diisiinsel
yaklagimlarla duygusal acilarina aci katma ile, edindikleri kanitlara gore akil yiiriiterek
yasamdan daha ¢ok zevk alma (akile1r davranma) arasinda se¢im yapabilecekleri goriisiinii

tasirlar (Koroglu, 2005).

II. 1. 3. Diisiinsel Duygulanimci Davrams Terapisi (DDDT) Kuram

DDDT’nin temel sayiltisi, duygularimizin koklerinin  olaylar  karsisindaki
inanglarimiz, degerlendirmelerimiz, yorumlarimiz ve tepkilerimizden kaynaklandigidir.
DDDT siirecinde, kendini egitme yolu ile, akildigi diisiince ve inanglar belirlenip daha
makul olanlarla degistirilir. Uygulanan islem sadece problemin ¢dziimiine yonelik olmayip,
kisinin yasamindaki diger sorunlar ve gelecekteki olasi problemlerin ¢dzlimiine de
yoneliktir. Ciinkii DDDT siireci, bir anlamda terapistin 6gretmen, daniganin da Ogrenci
oldugu bir egitimi igerir (Corey, 2001).

DDDT’ye gore, insanlar temel olarak akilci ve akilelr olmayan egilimleri igeren
potansiyelle diinyaya gelirler; yani insanlarin kendilerini koruma, mutlu olma, diisiinme,
sevme, iletisim kurma egilimlerine sahip olduklar1 gibi, cesitli diisiincelerden kag¢inma, 6z
yikim erteleme, hatalar1 tekrar etme ve mevcut potansiyelini gelistirmekten kaginma gibi
akilci olmayan egilimleri dogustan itibaren onlarda mevcuttur (Corey, 2001). Ellis,
”dogustan” demekle, organizmanin belli bigimlerde davranmak i¢in dogal bir egilim iginde
oldugunu ve bu gibi davranislar1 elemede ve hafifletmekte zorlandigini ifade etmektedir.
Ellis, insanlarin hepsinde temel mantiksiz inanglar bulunabilecegine ve bunun kiiltiir ve
egitim diizeyine bagli olmadigina inanmaktadir. Ellis, “inan¢”ve “diislince” sdzcliklerini

birbirinin yerine kullanmaktadir (Jones, 1982).
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IL. 1. 3. 1. DDDT Kuraminin ilkeleri

Insanlarin islevselliginin iic ana psikolojik boyutu vardir. Bunlar diisiinceler,
duygular ve davranislardir. Bu ii¢ alan birbiriyle iliski i¢indedir, birinde olan bir degisiklik
cogu zaman diger ikisinde de degisikliklere yol agar. Dolayisiyla insanlar bir olay hakkinda
diisinme big¢imlerini degistirirlerse, biiyiikk bir olasilikla bu olay hakkinda ne
duyumsadiklarin1 ve bu olaya karsi gosterdikleri davranissal tepkileri de degistirirler.
Davranislarimizdaki degisiklikler de benzer bir bigimde diisiinme bigimimizde degisikliklere
yol agar. S6zgelimi, yapmaktan korktugumuz herhangi bir seyi bir kez yaparsak, artik ondan
korkmayabiliriz.

Bilissel psikoloji kuramlar1 daha ¢ok diislince igeriginin degismesiyle ilgilenirler.
Diistinsel duygulanimci davranig¢t kuram da biligsel ve duygusal etkilesim iizerinde
odaklanir ve insanlarin yasadiklar1 duygularin nedenleri {izerinde durur.

Diistlinsel duygulanimei davranis¢t kuramin ilkeleri sunlardir (Kéroglu, 2005):

1. Disiinsel duygulanimci davranisgr kuramin temel ilkesi, insanlarin duygularinin

en Onemli belirleyicisinin bilis, diger bir deyisle diisiince oldugunu savunur.
Yalin bir deyisle “Ne diisiiniiyorsak onu hissederiz”. Bireyin kendisini iyi veya
kotii hissetmesini belirleyen, olaylar ya da diger insanlar degildir; birey Oyle
diisiindiigii i¢cin Oyle hisseder. Ne olup bitiyorsa bu bireyin biligsel diinyasinda
olup bitmektedir. Gosterilen duygusal tepkilerin dogrudan sorumlusu bireyin
algilarina iliskin kendi degerlendirmeleridir. Diinya bir aynadir, birey ne
diisiiniiyorsa digarida da onu goriir, onu yasar.

2. Ruhsal rahatsizliklarin baslica belirleyicisi, bireyin islevsel olmayan diislince

bicimidir. Islevsel olmayan diisiince bigimi, abartma, asir1 yalina indirgeme, asir1
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genelleme, mantiksiz, gegersiz varsayimlarda bulunma, yanlis ¢cikarimlar yapma,
salt 1yi ya da salt kotii, salt dogru ya da salt yanlis gibi salt¢r diislince ile kendini
gosterir.

. Yasanan sikinti, akilct olmayan diisiince bi¢iminden kaynaklaniyorsa, bu
sikintiyla basa ¢ikmanin baglica yolu da diisiince bigimini degistirmektir.

. Hem genetik, hem de cevresel etkenleri kapsayan bir ¢ok etken, bireyin akilci
olmayan bir bi¢cimde diisiinmesine yol acabilir. Akile1 olmayan yerlesik
diisiincelerin bdylesine yaygin olmasindan anlagilacagi gibi, bu tiir diisiincelere
kolaylikla inanma egilimi vardir, 6te yandan iginde yasanilan kiiltiir de ¢ogu
zaman bu yerlesik diisiincelerin 6zgiil icerigini destekliyor gibi goriinmektedir.

. Diisiinsel duygulanimec1 davraniger kuram, davraniglar tizerinde gegmisin
etkilerinden ¢ok bugiiniin etkilerinin oldugu iizerinde durur. Bir psikopatolojinin
ortaya ¢ikmasinda kalitsal ve cevresel etkenler onemli oluyorsa da bunlarin
neden siiregidiyor oldugunun anlasilmasini saglayacak olan bu etkenler degildir.
Genellikle insanlar, siirekli olarak kendi kendilerini diisiinsel olarak
“zehirleyerek” psikopatolojilerinin siirmesini saglarlar. Her nasil elde edilmis
olursa olsun, akilc1 olmayan diislincelere baglanip kalmak, ruhsal rahatsizliklarin
baslica nedenidir. Dolayisiyla insanlar ge¢misteki diislincelerini yeniden
degerlendirirlerse ve bugiin bunlardan kurtulurlarsa, bugiinkii islevsellikleri ¢ok
daha degisik olacaktir. Yasam yalnizca geriye doniik olarak anlasilir, ancak
ileriye doniik olarak yasanir.

. Diisiinsel duygulanimeir davranisglr kuramin diger bir ilkesi, hi¢ kolay olmasa da,
yerlesik diistincelerin  degistirilebilir oldugu ilkesidir. Akilci  olmayan

diistincelerin degistirilmesi, bunlar1 tanimayu, lizerine gitmeyi ve bakis acisini
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degistirmek icin etkin ve siirekli bir caba gostermeyi gerektirir; bdylece yasanan

ruhsal sikint1 azalacaktir.

II. 1. 4. DDDT’in Onemli Temel Kavramlar:

II. 1. 4. 1. Mantiklihk

Ellis’e gore mantiklilik, mutluluk ve yasami siirdiirmek igin segilen amaglara
ulagsmaya yol acan diisiince ve yollar1 igerirken, mantiksizlik ise bunlara ulagmay1
engelleyen ve karisiklik yaratan diisiinceleri i¢cermektedir. Yasamin en dnemli amacinin
zevk oldugu diisiincesi (hedonizm), uzun ve kisa donemli mutluluklar arasindaki dengeyi
icermektedir. Mantiklilik ise, kisa ve uzun donemli mutluluklara ulasmada muhakemenin
kullanilmast olarak tanimlanmaktadir.

Ellis tiim insanlarin iki amacinin oldugunu ileri stirmektedir: Birincisi canli kalmak,
ikincisi acidan uzak kalarak gorece, kendini mutlu hissetmektir. DDDT bu temel amaglari
bir gereksinim veya gereklilik olmaktan daha c¢ok secgenekler veya tercihler olarak
gormektedir. Mantiklilik; mutluluk ve yagamu siirdiirmek i¢in se¢ilen amaglara ulasmaya yol
acan diisince yollarini igerirken, mantiksizlik ise bunlara ulagmayi engelleyen ve isi
karistiran diisiinceleri icermektedir (Akkoyun, 1982).

Ellis’e gore akilciligin anlami objektif ve mantikli olmadir. Diislinsel Duygulanimci
Davranis Terapisinde (DDDT), akilcilik kendi kendine yardim etme olarak ele alinir.
Insanlar sosyal bir grup iginde yasadiklari i¢in bu durum onlar1 rahatlatici bir etki yapar,
kendi kendilerini sabote etme yerine diger insanlarla iyi gecinmeyi, bagl olduklar1 grup

tiyeleri ile isbirligi ve yardimlagmayi tercih ettikleri zaman akilc1 davranirlar.



21

DDDT bununla beraber gercekci, mantikli, kat1 ve siipheci olmayan insanlarin
anlamli bir sekilde ruhsal a¢idan saglikli bir birey gibi davrandiklarini ve daha yapici
olduklarin1 6nemle savunur. DDDT insanlarin dis etkenlerden daha c¢ok kendilerinden

kaynaklanan sebeplerle rahatsiz olduklarini savunur (Ellis, 1995).

II. 1. 4. 2. Muhakeme ve Duygu

Ellis, ”Rational Psychotherapy” konusundaki ilk yazisinda DDDT’ yi anlamak i¢in
temel olan {i¢ hipotez dnermistir: Birincisi diisiince ve duygu yakindan iliskilidir. Ikincisi,
diisiince ve duygu birbirleriyle o denli yakin iligkilidir ki, birbirlerine eslik etmektedirler.
Dongilisel olarak bir neden sonug iligkisi ile ¢alisirlar ve bazi bakimlardan neredeyse
tamamiyla aym seydirler. Oylesine ki bir kimsenin diisiincesi duygusu, duygusu diisiincesi
haline gelir. Ugiinciisii, hem diisiince hem de duygu kendi kendine konusmaya veya
i¢sellestirilmis ciimlelere donilismeye egilimlidir.

Insanlarm inanglari, tavirlar, fikirleri ve felsefeleri siklikla icsellestirilmis cimleler
ya da kendi kendine konusma seklinde olmaktadir. Bu durumda insanlar i¢ felsefelerini
acikca gorerek, onlara karsi ¢ikip aykiri davranarak, kendilerine zarar veren duygularini ve
davraniglarint degistirebilirler. DDDT, bireyin kendi kendine konusmasinin asil rahatsiz

edici yOniiniin yani bireyin asir1 genelleme yapmasinin farkina varmasina yardimer olur

(Ellis 1997).
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II. 1. 4. 3. Mantikh ve Mantiksiz Diisiinceler

DDDT, duygularin olmadigi bir terapi degildir, daha ¢ok uygun duygulari
vurgulamaktadir. Uygun olmayan duygular, uzun ve kisa donemli hedonizm arasinda hassas
bir dengenin kurulmasina karisan duygulardir.

Bu yaklasim, bir ¢ok kisinin bazi giiclii, mantik dis1 felsefi diislincelere gore
hayatlarimi yasadiklart ve bu diisiincelerin onlarda kaygi dogurdugu ve onlarin mutlu bir
hayat siirdiirmelerine mani oldugu iizerinde durmaktadir. Terapistin amact duygusal
bozulmalara sebep olan mantiksiz diisiincelerin tespiti, bu diisiincelerle miicadele etme ve
bunlar degistirmede kisiye rehberlik etmektir (Ellis ve Harper, 1997).

DDDT yaklagiminda diislince 6nemli bir yer tutsa da duygularin 6nemi higbir zaman
gozardi edilmemistir. Akil yiiriitme, normalde saglikli olmayan ve insani alt eden duyguya
engel olur. Aslina bakilirsa duygu diisiiniisii icerdiginden; insanlar ne kadar akilci
diisiiniirlerse, rahatsizlik veren duygular yaratma ve bunlart siirdiirme olasiliklart da o kadar
zayif olur. Mantiksiz diislincelerle mantikli diisiinceler birbiriyle uyumsuz olmakta, ote
yandan sagliklt duyguyla akilci diisiince birbirine uygun olmaktadir. Mantikli diigiiniis
genellikle zevk duyusunu arttirir. insan akli, dogru kullamldiginda, insanlarin rahatsizlik
veren duygularini, ozellikle de diizen bozucu telas ve ofkelerini en aza indirmelerine
yardimci olur. Bundan sonra zevk veren duygular ve ugraslar ylizeye ¢ikmaya baslar. Yogun
lizlintli, pismanlik gibi hosa gitmeyen duygular bile, bireyin yasamdan istediklerini daha
fazla almasina yardim edebilir. Clinkii bunlar bir seyin yolunda gitmedigi ve diizeltilmesi
gerektigini gosteren isaretler olarak kullanildiginda, tiziintii ve pismanlhik duygusu,
basarisizlik ve reddedilme gibi istenmedik yasantilar1 en aza indirmeye yardimci olur (Ellis

ve Harper, 1997).
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I1. 1. 4. 4. Biyolojik Egilimler

DDDT, insanlarin hem mantikli hem de mantisiz olmak i¢in dogustan oldugu kadar
sonradan da kazanilmis giiglii egilimleri oldugu goriisiindedir. Insanlarm hepsinde temel
mantiksizliklarin bulunabildigine ve bunun kiiltiir ve egitim diizeyine bagli olmadigina
inanilmaktadir. DDDT, insanlarin yasamlarinin ilk dénemlerinde bile, fark etmeye egilimli
olduklarindan daha fazla se¢enege sahip olduklarini iddia eden insancil, egitici bir modeldir.
Buna gore insanlarin kosullanmalarinin ¢ogu aslinda 06zkosullandirmadan olusur. Bu
nedenle de bir terapist, bir 6gretmen, hatta bir kitap bile, bireylere saglikli secenekleri
gormeleri ve kendilerini, kendi yarattiklari duygusal zorluklar1 azaltacak bir bigimde
yeniden egitmeyi se¢meleri i¢in yardimei olabilir. DDDT, insanlarin kendi davraniglariyla
kendilerini nasil alt ettiklerini ve kendilerine degismek i¢in nasil esin verebileceklerini
gosteren pek ¢ok egitici yontem gelistirmektedir. Insanlar ve olaylar, aslinda bireyi mutsuz
edemez, aksine birey onlarin kendisini mutsuz edebileceklerine inanarak kendisini mutsuz
eder (Ellis, 1997). Bir baska deyisle, bireyin kendi yasadig1 sorunlarin kaynagi bagkalari

degil bireyin kendi diisiince siiregleri ve inanglaridir.

II. 1. 4. 5. Mantiksizhigin Gelisimi

DDDT, insanlarin mantiksizligi nasil gelistirdiklerinden daha ¢ok bunu nasil
koruduklart {izerinde durmaktadir. Psikolojinin, insanlarin kokeninin nasil mantiksiz
olduguna odaklastigini, bunun da insanlarin bu mantiksiz davraniglarini nasil koruduklari ve

stirdiirdiikleri veya degistirmek icin ne yapmalart gerektigini hicbir sekilde aciklamadigini
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diisiinmektedir. Bu nedenle, terapi siirecinin mantiksiz diisiincenin nasil gelistiginden c¢ok
nasil silirdiiriildiigiine odaklanmas1 gerekmektedir.

Mantiksizligin gelisim siireci, telkin ve Ogretilerle tamamlanmamaktadir. Ellis,
insanlarin kendilerinin mantikli se¢im yapma kapasitelerini gelistirmediklerini, mantiklarini
kullanmayarak, kisisel-duygusal rahatsizliklarin1 biiyiik Ol¢lide kendilerinin yarattigina
inanmaktadir. Ayrica dogustan mantiksizlik egilimlerinden dolayi, bu disiincelerini fark
etmeye karst da direng gosterme egilimindedirler. Duygusal sikintilar her ne olursa olsun
DDDT, onlarin altinda yatan diisiincelerin nasil bulunacagini ve bireyin kendisine
gonderdigi  biling dist iletileri ¢ézmeyi nasil basaracagini gostermeye caligir. Birey,
sagliksiz duygulara eslik eden akilc1 olmayan diisiinceleri gormeye, anlamaya ve tartismaya
basladigi zaman, bilingdis1 diisiincelerin farkina varir ve bunlart degistirerek rahatsizliklar

azaltma giiciinii biiyiik ol¢tide arttirir (Ellis ve Harper, 1997).

II. 1. 4. 6. Mantiksi1zhi@1 Devam Ettirme

DDDT’nin terapi alanina en biiyiikk kuramsal katkisinin; insanlarin  dogal
egilimlerinin de yardimci olmasiyla, mantiksizliklarini ve bdylece duygu ve davraniglarini
nasil siirdiirdiiklerini ve koruduklarini ortaya koymasidir. Insanlar mantiksizhga egilimli
olarak diinyaya gelirler, bununla beraber bu egilimleri ¢evreleri tarafindan beslenir, 6zellikle
de insanlarin dig etkenlere en ¢ok yatkin olduklart ilk ¢ocukluk déneminde, insanlarin
temelde etkilenmeye c¢ok yatkin varliklar oldugu diislintilmektedir. Ancak dogustan gelen
bireysel farkliliklar da kabul edilmektedir (Ellis, 1977). Cocugun daha ¢ok caresiz oldugu
donemde uygun olabilen mantiksiz diislinceler, gesitli nedenlerden dolay1 kazanilmaktadir.

Birincisi, ¢ocuk 6zellikle gelecekteki doyumdan daha ¢ok simdiki doyumda 1srar ettiginden,
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iyi distinememektedir ve gercek korkularini fantezi korkularindan dogru olarak ayirt
edememektedir. Ikincisi, cocuk baska insanlarin diisiincelerine ve planlarma bagimlidir.
Ucgiinciisii; anne- babamin, aile iiyelerinin mantiksiz egilimleri, dnyargilari, batil inanglart
vardir ve bunlari ¢ocuga gecirmektedirler. Dordiinciisii, bu siire¢ tiim medyanin 6gretileri ile
yogunlastirilmaktadir. Boylece, birey gelisim siirecinde mantiksiz diisiincelerini de artirarak

ve mantiksiz diislinceleri daha da gili¢lenerek biiytimektedir.

II. 1. 5. ABC Modeli

DDDT’de, ruhsal rahatsizliklarda diisiinme siirecinin énemini gésteren ve DDDT’nin
ABC’si olarak adlandirilan bir taslak kullanilir. Ellis teorisini ABC modeliyle
aciklamaktadir (Dryden, 1990; Ellis, 1979; Ellis, 1989; Knaus, 1986). Ellis (1979; 1989)
diisiinsel duygulanimer terapinin  6nemli kavramlarinin basinda gelen ve psikolojik
bozukluklar1 diizeltmede kullanilan ABC modelini sdyle agiklamaktadir:

“A” (Antecedent event): Olay.

”B” (Belief) : Olayla ilgili yerlesik diisiinceler; olaya yiiklenen anlam.

”C” (Consequences): Diisiinceler sonrasi olusan duygusal ya da davranigsal sonug.

“D” (Disputing Intertervention): Mantiksiz diisiinceyi sorgulama, muhakeme etme,
akil yiiriitme, mantiksiz diisiinceyi degistirmeye yonelik miidahale.

”E” (Effect): Bu sorgulama sonucu mantiksiz diisiincenin yerini mantikl diistincenin
almas: siirecinde meydan gelen yeni duygulanimdir.

Iki tiir diisiince vardir; mantikli ve mantiksiz (akilci olan ve akilct olmayan).

Mantikli diigiinceler kisiyi mantikli duygulara gotiiriirken, mantiksiz diisiinceler depresyon,
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kizginlik, sucluluk gibi duygular ile sonuglanir. Mantiksiz diisiinceler, islerin nasil olmasi
gerektigi hakkinda ger¢ek¢i olmayan gereksinim belirtirler.

Ellis (1977), insanlarin iyi veya kotli yonde, kendi duygusal kaderlerini biiyiik ol¢iide
kontrol ettiklerini diistinmektedir. Bu dogustan sahip olduklari, sonradan kazandiklar1 ve
batil inanglarinin siirekli olarak tekrarlamalari sonucu ortaya ¢ikar. ABC bakimindan bu “B”
de ne olduguyla ilgilidir, boylece yasamda bireyi harekete gegiren ¢esitli olaylarin duygusal
ve davranigsal sonuglari bireyin diisiince (inang) sistemi tarafindan kontrol edilmektedir.

Ellis (1979) rahatsizlik veren hemen hemen her duygunun asagida belirtilen 3 temel
mantiksiz inanglardan bir ya da birden ¢ogu ile yakindan baglantili oldugunu ileri
stirmektedir:

1. “En iyisini yapmaliyim, kesin kabul gormeliyim ve tiim basarilarim takdir
edilmeli, aksi halde ise yaramaz biri olacagim, kabul gérmezsem bu benim
degersiz biri oldugum anlamina gelir.”

2. “Bana kars1 iyi, dost¢a, nazik davranmalisin ve diislinceli, adaletli olmalisin; aksi
halde sen kaybedersin, bdyle davranmazsan asagilik biri oldugun anlasilir.”

3. “Yasama kosullarim iyi ve rahat olmali, bdylece istedigim her seyi ¢ok fazla
caba sarf etmeden ve rahatsizlik duymadan elde edebilmeliyim aksi takdirde bu
lanet bir diinyadir ve hayat yagsamaya degmez, korkung bir hayat olur.”

Ellis’e gore akildigihik, -meli, -mali gibi zorunluluklar iceren farkli

taleplerden kaynaklanmaktadir. Bu nedenle, akilci olmayan, olgunlasmamus, talepkar

diisiinme bi¢imini; gergekei, olgun, mantikli bigime doniistiirmek i¢in ¢alisilmalidir

(Corey, 2001).

Akilct olmayan disilincelerin tartisildiglr ve ¢iiriitiilmeye caligildigi asama “D”

(disputing intervention) li¢ bolime ayrilir (Dryden ve Gordon, 1990). Bulmak, meydana
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cikarmak (detecting): Danisanlar Oncelikle zorunluluk, talep iceren akilct olmayan
inanglarin1 yakalayip ortaya c¢ikarmayi 6grenirler. Tartigsmak, sorgulamak (debate): Daha
sonra mantikli sorularla bu islevsel olmayan diisiinceler tartigilip sorgulanir. Ayirt etme
(discriminate): Sonucta danisanlar akilct olmayan inanglar1 akilci olanlardan ayirmayi
Ogrenirler. Bu siirecin sonunda mantiksiz diisiincenin yerini mantikli diisiincenin almasi
hedeflenmektedir (Pincus, 1990).

I¢sel konusmalar durmaksizin siirer, ama genelde birey bunun farkinda degildir. “Oh
disarisida olduk¢a sogukmus” ya da “Umarim yesil 151k yanmaya devam eder”, “Bu
oldugunda nefret ediyorum” gibi ig¢sel climleleri siirekli tekrarlariz. Biling altna kaydolan
bazi varsayimlar, benzer olaylarla karsilasildiginda otomatik olarak devreye girer. Bu
sOylemlerden bazilar1 “Higbir seyi dogru yapamaz misin?” ya da “Asla basaramayacaksin”
gibi olumsuz giidiileme yaratan kaliplardir. Bu sdylemleri belirlemek, giiclerini kirmak i¢in
yardimci olacaktir (Stein ve Book, 2000).

ABCDE semasinin olusturulmasmin amaci; ig¢sel konusmanin ve varsayim
sisteminin, akilc1 olmayan yerlesik diisiincelerin, duygu ve davranislarin temel nedeni
oldugunu agikg¢a gdstermektir.

Boylece, ABC semasi ile insanlarin yarattiklar1 duygusal tepki ve bozulmalardan
kendilerinin sorumlu oldugu gosterilmeye calisiimaktadir. Insanlara, akilci olmayan
inanc¢larmin, onlar1 duygusal sorunlara nasil ittigini gosterebilmek bir anlamda DDDT’ nin

0ziidiir (Dryden ve Gordon, 1990).
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IL. 1. 6. Terapdotik Siire¢ ve Bu Siirecte Terapistin Rol ve Fonksiyonlar:

IL. 1. 6. 1. Terapaotik Siire¢

Ellis (1990)’e gore psikoterapinin iki amact vardir. Bunlar:

1. Insanlarin duygusal bikkinliklar1 ve onlar1 rahatsiz edici durumlarmn iistesinden
gelmeleri icin onlara yardim etmek.

2. Tam islevsel olabilmek ve oldugundan daha fazla kendini gerceklestirmek igin
insanlara yardim etmektir.

Terapi siirecinde DDDT, ilk olarak, biiyiik 6l¢iide mantiksiz (akilci olmayan)
inanglarin ABC c¢ergevesi bakimindan degistirilmesi {izerinde odaklanmaktadir. Boylece
DDDT’nin temel amaci mantiksiz ve islevsel olmayan inanglarin yerine mantikli (akilcr
olan) ve islevsel inanglar1 yerlestirmektir.

Ikinci olarak, DDDT kuraminda ABC ¢ercevesi yeterli olmakla beraber, bunun terapi
uygulamalar1 bakimindan ABCDE c¢ergevesine dogru genisletilmesine gerek duyulmaktadir.
Ciinkii ABC daha ¢ok sorun durumunu agiklamaktadir. Terapi siireci ise bireyin mantikli
olmayan inanglarmmin aciklanmasimnin yaninda bu inanglarin  mantikli olanlariyla
degistirilmesini icermektedir. BoOylece ABC g¢ercevesine terapi siirecinin ve bunun
sonucunda ortaya ¢ikan yeni inang sisteminin de eklenmesiyle ABCDE haline
doniismektedir.

Ugiinciisii, DDDT mantiksiz inanglart mantikli inanglarla degistirmeye ii¢ sekilde
odaklanmaktadir. Biligsel, duygusal ve davranigsal. Bilissel olarak, bireyin ne kadar talepkar
oldugunu anlamasina ve bunu engellemesine yardim etmek i¢in aktif 6gretici bir yaklagim

izlenir. Mantiksiz inan¢larin farkina varmanin anahtar1 “—meliler”dir veya “meli” ve “mal1”
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ifadelerine bakmaktir. Terapi siirecinin duygusal boyutu, mantiksiz inanclarla ilgili olarak
rol oyunlarini, danisanin farkli bigimde nasil davranacagi ve diisiinecegine iliskin model
olmay1 ve tesvik etmeyi icermektedir. Davranigsal yontemler; ev Odevlerini, yaratici
teknikleri ve kendini pekistirmeyi igermektedir.

Dérdiinciisti, DDDT psikolojik danismada bireysel, grup veya bireysel grup karigimi
olarak kullanilabilmektedir. Ayrica; 6dev kagitlari, dogrudan okuma ve goriismelerin kasete
kaydedilmesi gibi ek arag¢ ve geregler sik¢a kullanilmaktadir (Corey, 2001).

DDDT sorun odakli bir terapi yontemidir. Daha terapinin basinda bunun danisana
vurgulanmasi gerekebilir.

Psikoterapi sirasinda danisanin kendini anlatmasi bir gerekliliktir, ancak siradan,
Oylesine bir anlatim ya da asirtya kagmalar istendik tutumlar degildir. Danisanin kendini
anlatmamasi ya da anlatamamasi kimi terapistler tarafindan bir direng belirtisi ya da agir bir
ruhsal rahatsizligin belirtisi olarak goriilebilir, ancak DDD terapistinin bu tiir 6n yargilardan
kacinmasi gerektigi vurgulanmaktadir. Danisanin kendini anlatamamasi, buna iligkin
yatkinliginin olmamasindan kaynaklanabilecegi gibi korkusundan da kaynaklanmis olabilir.
Baslangigta danisan kendini yeterince anlatamiyorsa bu konuda yiireklendirilmesi gerekir.
Ayrica danisanin kaygi ya da korkusunun yatigmasi i¢in ona zaman taninmasi da gerekebilir.
Terapist ¢ok etkin davranirsa ya da ¢ok sabirsiz goriiniirse, danisanin kaygi ve korkusunun
yatigsmasinin zorlasacagi belirtilmektedir (Koroglu, 2005).

DDDT nin temeli ruhsal rahatsizliklara yol acan akilc1 olmayan yerlesik diisiinceleri
tanimaktir. Psikoterapinin yarari, yineleyici, deneysel ve gdzden gecirici olmasindan
gelmektedir. Cogu insanin, yetkin bir terapistle yogun bir baglanti kurmaksizin ciddi
duygusal sorunlarin1 asmasi beklenemez, belki sadece kendini gelistirmek anlaminda

okumak, dinlemek, duygusal agidan sikint1 yasayan insanlarin ¢oguna biraz yararli olabilir
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ama hicbir kitap hi¢bir sekilde kisisel danismanin yerini tutamaz. Ancak terapiyi giizel bir
sekilde destekleyebilir ve pekistirebilir. DDDT oturumlarinda danisanlar 6nemli Slgiide
calismaya tesvik edilir. Risk alma, akilci duygulanimer goriintiileme ve akilci olmayan
diisiincelere kars1 koyma gibi konularda somut ev ddevleri verilir. Ayrica danisanin kendini
idare etme teknikleri, pekistirme yontemleri beceri egitimi Ogretilir. Bu sekliyle DDDT
kendi kendine tedaviyi de igerir (Ellis, 1957). Bu yoniiyle DDDT olduk¢a etkin ve
yonlendirici bir yaklagimdir ve terapi siirecine daniganin da etkin katilimi gerekmektedir.

Bir bagka yonden ise DDDT, pek ¢ok a¢idan, yalnizca bir psikoterapi modelinden
cok bir egitim modeli olarak kabul edilebilir ve daniganlar, terapi ve terapi disinda terapinin

amaglar1 agisindan yetersiz davransalar bile kosulsuz kabul edilmektedir (Ellis, 1997).

II. 1. 6. 2. Terapotik Siirecte Terapistin Rol ve Fonksiyonlari

Diislinsel duygulanimei davranig terapistinde olmasi gereken bir takim nitelikler
vardir (Koroglu, 2005):
1. Empati yapma

2. Saygi duyma

(98]

. Sicaklik hissettirme

>

Icten ve yapmaciksiz olma

5. Somut olma

6. Gerektiginde ylizlestirme

7. Gerektiginde kendinden de s6z etme

8. Saglikli bir mizah duygusuna sahip olma
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Terapist ilk birka¢ oturumda, danisanla birlikte terapinin amaglar1 konusunda uzlagir.
Uzerinde uzlagilan amaglarm zaman zaman gdzden gegirilmesi damsanin siirece
katilimin1 artiracak ve siirece daha ¢ok kendini vermesini saglayacaktir. Her
oturumun sonunda sorun alanlarinin iizerinden gidilebilir, ge¢mis sorunlarda alinan
yol degerlendirilebilir, bir sonraki asamada hangi alanlar {izerinde g¢aligilacagi
belirlenebilir ve daha sonraki oturumlarin amaglarinin bir gergevesi ¢izilebilir. Bir
baska deyisle, DDD terapi siirecinde terapist sistematik bigcimde danisanin diisiince
sistemini analiz etmek ve bu silirece danisanin da katilimini saglamakla yiikiimlidiir.

Sorunlarin1 saptayabilmek igin terapist, danisani tanimaya zaman ayirmali ve

diistince bicimi hakkinda belirli bir izlenim edinmelidir. Kendisinin ilgiyle

dinlendigini anlayan danisan kisisel sorunlarmi getirmeye daha istekli olacaktir

(Koroglu, 2005).

Tuzcuoglu (1996), DDDT’ de terapistin rollerini soyle siralamaktadir:

Terapistin spesifik gorevleri vardir. ilk adim damisanin kabul ettigi pek ¢ok “meli”,
“mali”lar1 ona gostermektir. Danisanlar kendi akilci inanglarini akilct olmayanlardan
ayirmay1 0grenmelidir. Terapist, danigani ikna eder, tesvik eder, hatta zaman zaman ona bu
konuda emir verir. Bu acidan ele alindiginda terapi siirecinde terapistin “uzman” roliinde
oldugu soylenebilir.

Terapotik siiregte ikinci adim daniganlarin farkindalik diizeylerini artirmaktir.

Ugiincii adimda terapist, damisanlarin benligini etkileyici fikirleriyle, akilct olmayan
felsefeleri arasindaki iliskiyi anlamalarinda yardimei olmalidir.

Son adim, danisanlarin akilcit olmayan inanglarin kurbani olmaktan kaginabilmeleri

icin akilct bir hayat felsefesi gelistirmeleri konusunda onlar1 miicadeleye ¢ekmektir.
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Bu kuramda terapistler yiiksek diizeyde aktiftirler, duraklamadan goriislerini
aciklarlar. Genellikle kisisel hayatlariyla ilgili sorulara dogrudan cevap verirler.
Baslangigtaki oturumlarda danisanlara iyi konusmalar yaparlar. Grup Terapisinde oldukca
enerjik ve sik sik yonlendiricidirler. Ayni zamanda 6nemli dl¢iide agiklayici, yorumlayict ve
konferans vericidirler. Objektif, dostane ve sicak davranirlar. Terapist danisanla agikca
tartigmaya girebilir, ona dogru diisiinme ve basarili bir kimlik gelistirme yollarin1 6gretir.
Tavsiye, telkin, ikna gibi her tiirlii yoneltici uyarictyr kullanabilir. Yani terapist aktif bir
yoneltici ve 6gretmen roliindedir. Bu nedenle DDD terapistin bilgili, yeterli, glivenilir bir
etkiye sahip olmasi gerekir. Ciinkii, terapistin ayni zamanda danisana model olmasi da

gerekmektedir.

II. 1. 7. Terapi Teknikleri

Terapinin gercek gorevi akiler olmayan yerlesik diigiinceleri degistirmektir. Bu
uslamlama yoluyla yapilir. Uslamlama, danisanin akilci olmayan yerlesik diislincelerinin
lizerine gitmek ve bunlar tartismaktir ve bu bilissel, duygusal (imgesel), davranigsal
yontemlerle yapilabilir. Uslamlama sirasinda danisanlar, akilci olmayan yerlesik
diisiinceleriyle yiizlestirilirler ve bunlart adim adim ele alip incelemeleri ve bunlarin nasil
bir anlam tasidigini ve yararli olup olmadigin1 degerlendirmeleri istenir. Baglica amag,
danisanin yeni bir yasam felsefesi edinmesine ve bunu tam olarak i¢sellestirmesine yardimet

olmaktir (Ellis, 1990).



II. 1. 7. 1. Bilissel Teknikler

a. DDDT’in ABC’sinin 0gretilmesi

b. Akilc1 olmayan diisiincelere kuvvetle karsi ¢itkmak
c. Daniganin dilinin degistirilmesi

d. Psiko-egitim metodu

e. Bilissel ev 6devi

f. Mizahi kullanma

II. 1. 7. 2. Duygusal Teknikler

a. Kendini ve baskalarini kosulsuz kabul etmek

b. Diisiinsel duygulanimeci benlik imgesi olugturmak
c. Utanmaya kars1 eksersiz

d. Rol oynama

e. Rol oynamanin tersine donmesi

f. Gergekei duygusal hayal etme

g. Giiclii akiler i¢ sdylemler

h. Hayal kirikligina yiiksek tolerans

1. Korkunglastirma karsitligi

j- Rahatsiz edilmesi daha zor biri olma gdrevini kabul etmek

k. Esnek diisiinme

33
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II. 1. 7. 3. Davramssal Teknikler

a. Ev 6devi, etkinlik ddevleri yapmak.

b. Okuma, dinleme, yazma, imgelem, diisiinme, eylemde bulunma

c. Rol Oynama ve Model Olma.

d. Beceri Egitimi (Ellis, 1997).

Genel bir degerlendirmeyle, DDDT bireyin yasadigi sorunlarin diisiince sistemine
dayali oldugunu iddia etmektedir ve bu nedenle terapotik tekniklerinin temelinde bilissel
sistemin yeniden yapilandirilmasina yonelik bir yaklagim vardir. Bununla birlikte, agirlikli
olarak bilissel bir yaklasim olmasina ragmen bireyin yasadigi sorunlarin ¢oziimiinde

davranig¢1 ve duygusal tekniklere de yer vermektedir.

IL. 1. 8. DDDT’ ye iliskin Yapilan Arastirmalar

Jacobs (1971) Kolej oOgrencilerinde kaygiyr azaltmada DDDT’ in etkililigini
arastirmistir. Tedavi bir saatlik 5 oturumda gergeklestirilmis, iki kontrol grubu ve bir deney
grubundan olusmaktadir. Tedaviden sonra deney grubundaki kolej &grencileriyle kontrol
grubundaki 6grencilerin kaygi diizeyleri karsilastirildiginda deney grubundaki 6grencilerin
lehine anlaml1 farklar ortaya ¢ikmustir.

Knaus ve Bokor (1975) DDDT programinin benlik kavrami ve kaygi lizerinde etkisi
olup olmadigini arastirmiglardir. Caligma altinci sinifta okuyan 11-13 yaslarindaki 80 ¢ocuk
tizerinde yapilmistir. Bu 80 6grenci, DDDT grubu, benlik kavramini arttirma grubu ve

kontrol grubu olmak iizere segkisiz olarak {i¢ gruba ayrilmistir. Bu ¢alismada DDDT’nin
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benlik kavramini gelistirmede daha etkili oldugu bulunmustur. Ayrica hem DDDT’ nin hem
de benlik kavramini gelistirme programinin anksiyeteyi azalttigi tesbit edilmistir.

Haris (1976) besinci ve altinci siniftaki 65 goniillii 6grenciye, DDDT Programi
uygulamistir. DDDT alan grubun 28 giin sonra Akilc1 Diisiinme Ilkeleriyle ilgili daha ¢ok
bilgiye sahip olduklar1 goriilmiistiir.

Diguiseppe ve Kassinive (1976) cocuklarin duygusal uyumlariyla ilgili olarak
DDDT’ nin etkililigini aragtirmistir. Egitim grubu ve kontrol grubuna gére DDDT nin daha
etkili oldugu gorilmiistiir.

Diguiseppe ve Miller (1977) yaptiklar1 arastirmalar sonucunda DDDT nin etkinligini
destekleyen mahiyette sonuclar elde etmislerdir. Bunlar:

1. DDDT, i¢e doniik bireylerde danisan merkezli terapiden daha etkilidir.

2. DDDT, genel kaygiy1 azaltmada sistematik duyarsizlagtirmadan daha etkilidir.

3. Bilissel terapi, davranig terapisi yoniiyle en etkili terapi modelidir.

Block (1978) diisiik basarili ve basarisiz olan 11 ve 12. Sinif 6grencilerine bir donem
DDDT uygulamistir. Biitiin son test sonuclarinda deney grubu ile kontrol grubu arasinda
anlamli farklar bulunmustur.

Bernard (1979) diisiik benlik degeri olan 6. ve 7. Simif ¢ocuklarda bir arastirma
yapmistir. DDDT’nin benlik saygisin1 olumlu yonde arttirdigini gostermistir.

Benzer sekilde, Daly ve Burton (1983) akilc1 olmayan inanglar ve benlik saygisi ile
ilgili olarak 251 {iniversite 6grencisi ile gergeklestirdikleri ¢calisma sonucunda akilci olmaya
diisiincelerin, onaylanma istegi, ylksek beklentiler, asir1 kaygi ve problemden kaginma
oldugunu gozlemislerdir.

Hooper ve Layne (1985) besinci smiftan yedinci sinifa kadar olan 586 6grenciye 6

hafta siiresince her hafta 1 saat olmak lizere DDDT programi uygulamistir. Elde edilen
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bulgular, deney grubundaki 6grencilerin kontrol grubuna gore akilci diisiinceye daha
egilimli olduklarin1 géstermistir.

Omizo ve arkadaglar1 (1987) ise, 9. ve 12. sinifta okuyan 14-18 yaglar1 arasinda
benlik saygis1 diisiik olan 50 ¢ocuga haftada bir oturum olmak {iizere, 12 oturumluk DDDT
uygulamiglardir. Arastirmanin sonunda deney ve kontrol gruplart arasinda anlamli farklar
bulunmustur. DDDT’ nin benlik saygisini yiikselttigini ve igsel odaklanmaya yonelimi
arttirdigr gorilmistiir.

Laconte ve arkadaslart (1993) duygusal bozuklugu olan 23 ortaokul 6grencisinde
DDDT’nin benlik saygisi ve derslerdeki basari iizerindeki etkisini aragtirmistir. 12 6grenci
deney grubuna 12 6grenci kontrol grubuna yerlestirilmis, 15 hafta siiresince her hafta 45
dakikalik uygulamanin sonucunda, 6grencilerin benlik saygisi ve okul basarisinda yiikselme
gozlenmistir.

Bir bagka yonden, Anderson (2000), ortaokul Ogretmenleriyle yaptigir calismada,
DDDT’nin &gretmenlerin akildist inanglar1 ve tiikenmislikleri {izerindeki etkililigini
incelemistir. Aragtirma sonunda deney ve kontrol gruplarinin, 6n test, son test puanlar

analiz edildiginde, 6l¢iimler arasinda istatiksel bir farkliligin olmadig1 goriilmistiir.

I1. 2. Benlik Saygisi

II. 2. 1. Benlik Saygisi1 ve Tarihsel Gelisimi

Diinya varoldugundan bu yana tiim insanlar birbirinden farkli olagelmistir.
Varolugsal anlamda bizi birbirimizden ayiran, farkli kilan, bizi biz yapan en temel oriintii,

insan davraniglarini inceleyen bilim dallar1 tarafindan benlik (self) olarak tanimlanmustir.
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Benlikle ilgili ¢calismalarin tarihine bakildiginda, ilk ciddi ve ayrintili ¢calismalarin James

(1890), Cooley (1902) ve Mead (1934)’ a ait oldugu goriilmektedir (Akt: Aricak, 1999).

James (1890), benlik kavramini ilk kullanan psikologdur ve bu alanda bir temel
olusturmustur. Benligi ikiye ayirmistir. Benligin bir yonii 6zne olan “ben”, digeri ise nesne
olan “ben” olarak degerlendirilmektedir. Benligin 6znel yonii, aktif olarak algilayan,
hisseden, deneyimleyen, hayal kuran, hatirlayan, secim ve plan yapan yoniidiir. Nesne olan
“ben” ise yasantinin ve deneyimin nesnesidir. Nesne ben, pasif ve etkilenen olarak
betimlenmistir. Nesne “ben”in ii¢ yoni vardir. Maddi ya da fiziksel ben, sosyal ben ve
manevi ben. Maddi ben, beden, giyim, aile, ev, mal-miilk ve iiretimi igerir. Sosyal ben,
itibar, taninma, iin ve baskalarinin géziinde onurlu olmay1 igerir. Manevi ben ise, listbilissel
faaliyetler, duygulanim, inan¢ sistemi ve bu dogrultudaki davraniglar1 icermektedir (Akt:

Aricak, 1999).

Benlik, bireyin kendisini algilamasi olarak ele alinabilir. Bir bagka ifadeyle, bireyin
yasaminin ¢esitli boyutlarinda ve dénemlerinde kendi o6zellikleri, davraniglari, diislinceleri

ve algilart ile kisaca biitiin 6zellikleri ile ilgili yargilarinin toplami olarak degerlendirilebilir.

Benligi, daha farkli bir yaklagimla ele alan Cooley (1902)’e gore ise insanlar gelisim
siireci i¢inde diger insanlarin onlari nasil gordiikleri konusunda bir biling gelistirirler.
Zamanla diger kisilerin kendileri hakkindaki goriiglerini zihinlerinde canlandirmaya
baslarlar. Bununla birlikte bu imajlar tam ve belirli agilardan dogru olmayabilir; fakat yine
de birey icin Onemlidir. Cooley, oOzellikle bireyin gelisim siirecinde diger kisilerin
degerlendirici diisiinceleri lizerine temellenen ve yansiyan bir degerlendirme olarak ifade
edilebilecek “ayna benlik” kavramini gelistirmistir. Yani birey, i¢ diinyasinda diger kisilerin
bakis agilarmi ve yargilarini igeren bir mekanizma olusturmakta ve diger kisilerin yerine

gecerek kendini algilamakta ve degerlendirmektedir. Boylece, diger kisilerin olumlu ya da
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olumsuz diislinceleri, bireyin de kendisi hakkinda olumlu ya da olumsuz bir imaj
gelistirmesine neden olmaktadir. Kisacas1t birey, diger kisilerin kendisine iliskin

degerlendirmelerini algilama yoluyla kendi benligini olusturmaktadir (Akt: Aricak, 1999).

Daha once de belirtildigi gibi benlik, bireyin kendini algilamasi olarak ele alinabilir.
Birey gelisim siirecinde ortaya cikan cesitli deneyimleri yoluyla kendisi ile ilgili bir
degerlendirme yapmakta ve benlik olusturmaktadir. Bu siiregte diger insanlarin bireyle ilgili

algilarinin da 6nemli bir yer tuttugu sdylenebilir.

Cooley (1902)’e benzer sekilde, Mead (1934), benligin sosyal etkilesim iginde
olustugunu ve gelistigini vurgulamistir. Mead’e gore birey, ilk ¢ocukluk yillarindan itibaren
oyunlarla ve diger etkilesimlerle ¢esitli roller almakta ve bu rolleri oynamaktadir. Benlik bu
roller vasitastyla gelisir. Kisacasi benligi toplum bigimlendirir. Benlik iletisim siireci i¢inde
olusan bir kavramdir. iletisim siireci i¢inde birey kendi icinden ¢ikip, baskalarinin goziinde
kendine bakabilmektedir. Ayrica baskalarina da bagkalarinin goziiyle bakmay1 6grenir.
Benligin olusumu bu etkilesim siirecine baghidir. Toplumsal yasantinin ve iletisimin
bulunmadig1 yerde benlik bilinci olusmaz. Benlik bilinci olustuktan sonra bireyler yalnizliga

katlanabilirler (Akt: Aricak, 1999).

IL. 2. 2. Benlik Saygisi Ile Tlgili Yaklasimlar

Kisilik gelisimi iizerinde ¢alismis kisilerden biri de Freud’dur. Freud’un yapisal
kisilik kuramina gore ruhsal kisiligimiz id (biyolojik), ego (psikolojik) ve siiperego (sosyal)
olmak {iizere li¢ ana sistemden olusmustur. Saglikli yetiskin bir kiside bu ii¢ sistem kigilik

yapist iginde birbiriyle biitlinlesmistir. Bu sistem, kisinin ¢evresiyle olan giinliik
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iletisimlerini diizenler, sosyal smirlar cercevesinde temel ihtiyaglarinin ve isteklerinin
karsilanmasmi saglar. Id dogustan vardir, kalitsal olarak gelen iggiidiileri de kapsayan
psikolojik gizil gii¢lerin tiimiinden olusur. Haz ilkesine gore isler, psikolojik enerjisi, diirtii
ve motivasyonuyla ruhsal yapmin eylemde bulunmasi igin giic saglar. Temel biyolojik
ihtiyaglar hosnut edici bir sekilde giderildiginde gerilimi azalir. Kiiglik bebeklerde id heniiz
ahlaki degerler tarafindan kisitlanmadigindan haz ilkesine gore isler. Ego, yasamin ikinci
yilina dogru idden ayri olarak gelismeye baslar. Islevi gergekligi sinamaktir. En 6nemli
gorevi bireyin gergeklige uyumunu saglamaktir. Ego kisiligin gergek¢i boliimiinii temsil
eder. Subjektif yasantilardan olusan igsel diinya (id) ile dissal (objektif) diinyanin istekleri
arasindaki uzlagmayi saglar. Diirtii kontrollinii saglar, biling alanina giren fikir ve
diisiinceleri kontrol eder, ¢esitli savunma mekanizmalar1 aracilig ile tehlikeli ve anksiyete
yaratabilecek diisiincelerin biling diizeyine ¢ikmasini engeller (Muss, 1996). Siiperego ise
¢ocuga ana- babasi tarafindan aktarilan, 6diil ve ceza uygulamalartyla pekistirilen geleneksel
degerlerin ve toplum ideallerinin temsilcisidir. Kisiligin vicdani ve ahlaki yoniidiir,
gercekten cok ideali temsil eder. Odiillendirilmek ve cezadan kagmak igin ¢ocuk ana-
babasinin onaylamadig1 diisiince ve davraniglart siiperegonun alt sistemlerinden biri olan
vicdanma yerlestirir. Vicdan kisiyi suglu hissettirerek cezalandirir. Ikinci alt sistem olan

benlik ideali ise, gurur ve kivang duygusu yaratarak odiillendirir (Gegtan, 2000).

Klasik psikanalitik kuramda benlik saygisi gelisimi, siirperego gelisimi ile de
yakindan ilgilidir. Siiperego gelistikge benlik saygisinin igerden diizenlenmesi gorevini
tizerine alir. Artik kendinden hosnut olmanin tek kosulu sevilmis olma duygusu degildir,
dogru olant yapmis olma duygusu da gereklidir. Siiperego tarafindan cezalandirilma son
derece aci verici bir benlik saygist azalmasi olarak hissedilir. Her sugluluk duygusu benlik

saygisini zayiflatir, amaglarin gerceklesmesini giiclestirir (Fenichel, 1945).
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Adler’ e gore ise benlik saygisi davranislarimizi giidiileyen temel glictiir ve bireyin
amaci1 benlik saygisini olusturmak ya da var olan benlik saygisini korumaktir. (Steffenhagen
ve Burns, 1987). Adler’e gore her insanin var olusunda eksiklik duygusu vardir ve bu duygu
anormallik belirtisi degildir. Tam aksine, insan yasaminin gelismesinin sebebidir. Normal
sartlar altinda eksiklik duygusu insan1 harekete geciren biiyiik bir giigtiir (Hall ve Lindzey,
1962).

Eksiklik duygusu miikemmellige ulagmak ic¢in bir etkendir ve bireyi daha yiiksek
seviyede bir benlik gelisimi i¢in giidiiler (Hjelle ve Zieger, 1986). Adler, eksiklik duygusu
ve bununla basa ¢ikma g¢abasini insan davranisinin giigsiiz durumundan, giiglii duruma
ulasma cabasi1 olarak degerlendirmektedir. Bu nedenle, bireyin belirli hedeflere varma
basarist ya da basarisizliginin benlik saygisini olumlu ya da olumsuz yonde etkiledigi
belirtilmektedir (Steffenhagen ve Burns, 1987).

Adler (1963)’e gore, kisilik bireyin kendisine, diger insanlara ve topluma karsi
gelistirdigi tutumlarin bir {irlinii olarak gelisir. Kisileraras: iliskiler ve diger toplumsal
etmenler insanin kendisi hakkinda gelistirdigi imgenin baglica belirleyicileridir. Adler
kuraminda kisilik gelisimi lizerinde ana-babanin, 6zellikle annenin tutumlarini ve kardesler
arasindaki iliskilerin niteligini ¢ok Onemli bulmaktadir. Adler ailedeki diger ¢ocuklarin
varliginin ve diinyaya gelis sirasinin kisilik tizerindeki dnemine ilk dikkat ¢eken kuramcidir.
Adler ¢ocukluk donemindeki etkilesimler sonucu kisinin kendisine 6zgii bir davranis
ortintiisii gerceklestirdigini savunur ve buna yasam bi¢imi adini verir. Yasam bi¢imi; 4-5
yaslara kadar bigimlenir, bireyin amaglarini, deger yargilarini, kendisine ve diinyasina iligkin
goriislerini, amaclarma ulasabilmek igin gelistirdigi davranislar1 icerir. Insan giderek
yasadig1 bircok duruma karsi bir genel tepki oriintiisii gelistirir ki, bu genel tepki benlik, ego

ya da kisilik gibi kavramlarla es anlamlidir (Akt: Gegtan, 2000).
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Bagka bir yonden, Adler (1989)’e gore benlik saygisi, asagilik duygusundan {istiinliik
duygusuna gecisi temsil eder. Cocugun benlik saygisinin organ eksikligi, c¢ocukluk
hastaliklar1 ve reddedilme ile engellendigi ve ayrica cocugun aile i¢indeki durumu ve dogum
sirasinin da benlik saygisi iizerinde etkin oldugu belirtilmektedir. Ozet olarak Adler,
Freud’un insan davranislarinin dinamiklerini agiklarken sadece cinsel ve saldirgan giidiileri
ele almasma karsilik, insanin sosyal bir varlik oldugunu belirtmektedir. Asagilik
duygusunun sadece cinsel alanla kisitli olmadigi, psikolojik ve fizyolojik anlamda da ele
alimmas1 gerektigi, bireyin kendine 6zgii bir yasam bicimi gelistirme ¢abalarinda cinsel

ihtiyaglarin ¢ok kiigiik bir role sahip oldugu ifade edilmektedir.

Bir baska yonden ise Rank, bireyin bagka kisilerle birlestiginde onlara benzedigini
farkettigini ve bu birliktelikte diger kiside kendi yansimasini gormesi ile benlik saygisinin

ortaya ¢iktigini iddia etmektedir (Weiner, 1985).

Erikson (1968) Freud ‘un psikoanalitik kuraminda benlik kavraminin ayr1 bir kavram
olarak ele alinmadigin1 vurgulamistir. Erikson’un kurami benligin gelisiminde ¢ogunlukla
toplumun etkisini ve gelisimin sosyal yoOniinii ele almistir. Ruhsal yap, kisilik yapisinin bir
unsuru olarak “ego” kavramu ile ilgili benlik kavramina yakin kabul edilmektedir. Erikson,
kimlik gelisiminin birbirini tamamlayan sekiz asamadan gegtigine ve her bir asamada farkli
diisiince ve davranis bi¢imi kazanildigini belirtmektedir. Insanin hayat dongiisiindeki ilk
donem bebekliktir ve bu donemin gelisimsel krizi giivene karsi gilivensizliktir. Giivenin
gelismesi; hem bagkalarini giivenilir bulma, hem de kisinin kendisinin giivenilmeye layik
oldugu duygusunu kazanmasi demektir. Temel ihtiyaglarin diizenli olarak saglandigi,
yordanabilir ve giivenli bir yasantinin, bebekte giiven duygusunu gelistirdigi, tersinin ise, bu
donemin giivensizlikle sonuglanmasina neden oldugu 6ne stiriilmektedir. Bebeklikte gelisen

giiven, iyimserlik ve emniyet duygularinin gelismesi i¢in bir 6n gerekliliktir. Kimligin dogru
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bir sekilde yapilandirilmasinda cocukluk ve yetiskinlik arasinda psikolojik bir iligkinin
varligr iddia edilmektedir. Bu nedenle ergenlik doneminde giiglii ve sagliklt bir benlik
tanimlamasi yapabilmek i¢in bireyin ¢ocuklugunda basar1 ve becerilerinden dolay: tutarlt ve
anlamli bir kabul ve takdir gérmiis olmas1 gerekmektedir. Bebeklikteki giiven eksikligi ise
benlik degerinde diislise sebep olarak ergenlik doneminde kimlik karmasasina katkida

bulunacaktir. Bu da yalnizlik, soyutlanma, ¢atigma gibi duygulara yol agar.

Farkli bir bakis agisiyla Jung’a gore benlik orta yaslarda ortaya ¢ikmaya baslar,
¢linkii bundan 6nce birey kisilik gelisimi ve bireysellesmesini tamamlamaktadir. Zira bireyin
kendini gergeklestirebilmesi igin kendisiyle ilgili olan her seyi bilinglendirebilmesi gerekir.

Insan ancak kendini bu yolla taniyabilir (Akt: Gegtan, 1984).

Horney ise, benligin ilk ¢ocukluk yillarinda gelistigini 6ne siiren Freud’gu goriise
kars1 ¢ikmig ve benligin yetiskinlik doneminde de gelisimini devam ettirdigini belirtmistir

(Corey, 1981).

Bir baska yonden Fromm, benligi sosyolojik bir yaklasimla ele almistir. Benligin,
toplumun bireye tanimis oldugu imkanlarla uygunluk igerisinde gelistigini ifade etmektedir.
Bireyin temel ihtiyaglar1 ile toplumun ihtiyaclarini uzlastiracak sekilde topluma uyum
sagladigini belirtmektedir (Hall ve Lindzey, 1970). Bu siire¢ benligin olusumu siireci olarak

ele alinmaktadir.

Sullivan (1953)’a gore ise, benlik saygisi, bireyin kigilerarasi iliskilerinin gelistirdigi
kiiltiir sonucunda kisilik gelisimindeki iki temel grup gereksinimden biri olan korunma
gereksinimlerinin gerceklestirilmesiyle gelisir. Benlik saygisi, insanlarla iliskilerde gligsiiz
olusa kars1 bir kurtulma hissinin sonucudur.Bu durum, kisinin insanlar arasindaki iligkilerde

cok eksiklik duymamasini saglamaktadir.
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Farkl1 bir yaklasimla Rogers (1951)’a gore, benlik saygisinin gelisimi bireyin ana-
babasi ve kendisi i¢in 6nemli olan diger kisilerle olan etkilesimine baglhidir. Kosulsuz sevgi
icerisinde biiyliyen bireyler olumlu bir benlik bilinci gelistirebilirler. Birey ne yaparsa
yapsin sevgi ve saygl gorlrse, saglikli bir benlik saygisi gelistirecektir. Kosullu sevgi ise
olumsuz bir benlik bilinci ve dolayisiyla diisiik bir benlik saygist gelisimine sebep olacaktir
(Akt: Hjelle ve Ziegler, 1976).

Rogers (1951), kisilikle ilgili en onemli kavramin benlik oldugunu belirtmistir.
Rogers’a gore benlik yapisi, benlikle ilgili algilarin 6rgiitlenmis bir seklidir. Benlik tasarimi
genis anlamiyla, bireyin Ozellikleri ve yetenekleri, diger bireyler ve cevresiyle ilgili benlik

alg1 ve tasarimlari, olumlu ve olumsuz amag ve idealleri gibi 6gelerden olusur.

Rogers, insanda kendini gergeklestirme egiliminin dogustan var oldugunu iddia
etmektedir. Kendini gerceklestirme, yasantilarin benlikte simgelenmis yanini ifade
etmektedir. Bazen benlikle yasantilar arasinda uzlagsma olmayabilir. Uzlasmanin olmasi
durumunda, birey tam bir islev yapan ve biitiinlesmis bir birey olacaktir. Uzlagsma, bireyin

saglikli bir benlik tasarimi gelistirmesinde temel ilkedir.

Rogers, iki ihtiyaca ayri bir 6nem vermektedir. Bunlar “olumlu saygi” ve “olumlu
benlik saygisi” dir. Olumlu saygi; bireyin bagkalari tarafindan kabul ve saygi gdrmesi,
sevilmesi, hoslanilmasi gibi kavramlari icerir. Olumlu benlik saygisi ise, bagskalarinin
tutumuna bagli olmaksizin bireyin kendi benligine karsi olumlu tutumudur. Bu ihtiyaglarin

her ikisi de bebeklik ¢agindan itibaren kazanilir (Rogers, 1951).

Kendilik psikolojisi kurami ortaya atildiginda da benlik saygisi, benligin (self) bir
ozelligi olarak gorilmiistiir. Kohut (1978) giiclii benligi, zafer veya yenilgi, basar1 veya
basarisizlikta genis benlik saygisi dalgalanmalarini tolere edebilen bir benlik olarak

tanimlamaktadir. Benlik saygisinin gelisimi, annenin ¢ocukla uygun bir yansitici iligki
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icinde olmasina baghdir. Annenin c¢ocugun narsisistik duygularina uygun katilim
gostermesi, gocugun benlik saygisina katkida bulunmakta ve benlik saygisinit olumlu yonde

gelistirmektedir (Akt: Cuhadaroglu, 1986).

Benlik saygist ile ilgilenen aragtirmacilar daha ¢ok bu kavramin benlik (self),
kendilik imgeleri (self image) ve kisinin kendini degerlendirmesiyle iliskili yonleri iizerinde
durmuslardir. Kisinin kendisine bakis sekli veya bakmay1 istedigi sekil agisindan
degerlendirildiginde, benlik saygist benlik veya kimlik olusumunun temelini
olusturmaktadir. Kendilik imgelerindeki kopukluklarin 6zdesimlerde de bir kopukluga isaret
ettigini ve benlik saygisi saglanabilmesi i¢in bu siirece destek olacak dis etkilere gereksinme

duyulacagi belirtilmektedir (Eisnitz, 1974).

Arieti (1975) benlik saygisini benlik imgesinin bir bileseni olarak agiklamaktadir.
Benlik imgesinin beden imgesi, kimlik (self identity) duygusu ve benlik saygis1 olmak iizere

ic boyuttan olustugu kabul edilmektedir (Akt: Cuhadaroglu, 1986).

Saussure (1971) ise benlik saygisin1 “bilingli veya bilingsiz olarak kendini gdsteren,
0zde yer alan deger ve duygulanimlarin kalitesi” seklinde tanimlamistir. Benlik saygist hem
bir deger ve hem de bir duygu durumu olarak gergek ve ideal kendilik imgeleri arasindaki
iligki degisikligine gore stirekli inis ¢ikiglar gosterir. Benlik saygisinin diizenlenmesinin
benlik imgesinin degerini arttirmaya yonelik bir ego gorevi oldugu belirtilmekte ve benlik
saygisi diizenleme igleminin her zaman var olan aktif bir siire¢ oldugu ifade edilmektedir

(Akt: Cuhadaroglu, 1986).

Hauser (1976) ise, kisinin kendine verdigi deger tizerinde durmus ve benlik saygisini
kisinin kendi degerinin, kendi diisiince ve duygularina verdigi énemin degerlendirilmesi

olarak tanimlamistir (Akt: Cuhadaroglu, 1986).
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Kawash (1982)’a gore benlik saygisi benlik kavraminin degerlendirici bilesenidir ve
genel bir degerli veya degersiz olus duygusu seklinde hissedilir. Benzer sekilde
Chrzanowski (1981), benlik saygisinin en genis anlamiyla kisinin yeti ve gliglerinin iyi bir
degerlendirmesine dayanan, kendisiyle ilgili olumlu imgesi oldugunu iddia etmektedir.
Benlik saygisinin yapisinda kisisel onur, hiiner ve kisinin 6ziiniin kabullenilmesi vardir.
Ayrica biitiinliik, kabul edilirlik duygusunu da icermektedir. Ayrica, bireyin kisisel
gereksinmelerinin farkinda olmasi ve bunlar i¢in uygun doyumlar saglayabilme kapasitesini
de kapsamaktadir. Benlik saygisinin bazi yonleri zeka, goriiniim, beden yapis1 gibi kisinin
dogal ozellikleri temel alarak gelismektedir. Yasam deneyimleri, kiiltiir, toplum, aile ve tiim
cevresel faktorler bu materyalin {istiine yapilanmada rol oynamaktadir. Benlik saygisi
kisinin yasami boyunca gelismeye devam eder ve c¢evredeki degisikliklerden, insanlarla
iligkilerden, kisinin is veya 0zel yasamindan etkilenebilir. French (1985) cocukta benlik
saygisi gelisiminde ana babanin roliine deginmis, psikolojik olgunluga erismis ana babalarin

benlik saygisini olumlu yonde artiracaklarini belirtmistir (Akt: Cuhadaroglu, 1986).

Brissett (1972) kisinin kendisiyle ilgili degerlendirmelerinin benlik saygisiyla
iligkisini iki boyutta incelemektedir. Buna gore benlik saygisi, kendini degerlendirme ve
0zdegerden olusmaktadir. Kendini degerlendirme, kiginin kendisinin sosyal onemini goz
Oniine alarak yaptig1 bilingli bir yargilamadir. Bu, kisinin ideal benlik imgesine
ulasmasindaki basarisim1 da igerir. Ozdeger ise kisinin kendisini sosyal durumuna gore
degerlendirmeden, oldugu gibi hissetmesinin verdigi duygudur. Kendini degerlendirme

benlik saygisinin digsal yoniinii, 6zdeger de i¢sel yoniinii olusturmaktadir.
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I1. 2. 3. Benlik Saygisi Ile flgili Kuramsal Calismalar

Alanyazin incelendiginde, benlik saygis1 ile ilgili yapilmis c¢ok sayida g¢aligma
goriilmektedir. Bu ¢alismalardan bir boliimii benlik saygisi ile diger degiskenlerin iliskisini
incelerken, bir bolimii ise benlik saygisinin agiklanmasina yonelik kuramsal temel
olusturmaya yonelik ¢aligmalardir. Ancak bu ¢alismada, benlik saygisi konusunda en temel
ve kapsamli kuramsal ¢alismay1 yapmig olan Rosenberg (1965) ve Coopersmith (1967)’in

caligsmalar1 incelenmistir.

IL. 2. 3. 1. Rosenberg’in Benlik Saygis ile ilgili Cahsmasi

Rosenberg benlik saygisi konusundaki ¢alismalarini ¢ocuklar, gengler ve yetiskinler
tizerinde ve betimsel tiirde yapmustir. Benlik saygisini etkileyen pek c¢ok degiskeni
incelemistir. Rosenberg’e gére hemen hemen higbir kurame1 gergek benligin ne olduguna
iligkin kesin bir aciklama getirememistir. Ona gore kimse gercek benligini bilmemektedir.
Fakat her birey, kendi benlik imajin1 kendi yaratir ve kendi yorumlar. Gergekte kim

oldugumuzu bilmenin hig¢bir yolu da yoktur (Rosenberg, 1986).

Rosenberg benligi, kisinin kendisini nasil gordiigi ile ilgili boyut olan mevcut benlik
(existing self), bireyin kendisini nasil gérmek istedigi ile ilgili boyut olan istenen benlik
(desired self) ve bireyin kendisini diger insanlara nasil gosterdigi ile ilgili boyut olan

sunulan benlik (presenting self) olmak iizere ii¢ temel boyutta incelemistir.

Bireyin biitiinsel benlik saygisi, psikolojik anlamda merkezi bir éneme sahiptir.

Benlik saygisi, kisinin kendini degerlendirmesinin bir sonucudur. Kisinin kendine iligkin
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degerlendirmelerinin sonucunda ulastig1 yargi, benlik saygisinin diizeyi i¢in belirleyici
olmaktadir. Benlik saygisi, bireyin benlik kavramina iliskin ulastigi degerlilik yargisidir

(Rosenberg 1986).

Rosenberg’in iizerinde durdugu 6nemli kavramlardan biri de ahlaki benliktir (moral
self). Benlik saygisi i¢inde de 6zel bir 6neme sahip bu kavram, bireyin idealize ettigi deger
ve standartlarinin bir diizenidir. Birey i¢in ahlaki agidan yasanan Onemli bir hata, diger
basarisizliklardan daha fazla benlik saygisina zarar verebilir. Rosenberg ‘e gore benlik
kavraminin ve benlik saygisinin olusumunda sosyal ¢evre, iliskiler ve 6zellikle bireyin yakin
cevresi onemli rol oynamaktadir. Diger insanlarin bireye yonelik tutumlar benlik saygisini
dogrudan etkilemektedir. Ayni sekilde, anne—babalarin, Ogretmenlerin, arkadaslarin ve
kardeslerin de degerlendirmesi bireyin benlik saygisini dogrudan etkilemektedir. Bireyin
cevresi tarafindan olumlu degerlendirilmesi durumunda daha yiiksek bir benlik saygisina

sahip olduklar1 gézlenmistir (Rosenberg, 1965).

Kendi 6zelliklerini ve tutumlarin1 gozleme yoluyla ve diger kisilerin de etkisiyle
birey, kendine iliskin yargisal tahminlerde bulunur. Kendini begenilen bir kisi olarak
algiliyorsa benlik saygisi yiiksek olacak; eger tersini algiliyorsa benlik saygisi diisiik
olacaktir. Yine bireyin kendine iligkin yorumlar1 ve ulagsmak istedigi standartlara uygun olup
olmamasina iligkin algilar1 benlik saygisinin diizeyinde belirleyici olmaktadir. Birey kisiler
arasi iliskilerde kendi gibi olanlar1 ya da kendisini begenip destekleyecek olan kisileri
secme egilimindedir. Destekleyici iliskiler, bireyin benlik saygisin1 da desteklemektedir.
Kendine uygun bireyleri se¢me egilimde olan birey, kendine uygun durumlar1 da segme ve
olusturma gabas! i¢indedir. Ornegin iyi dans eden; fakat iyi tenis oynayamayan birey dogal
olarak dans etmeyi tercih edecektir. Rosenberg’e gore bu, meslek se¢iminde de boyledir.

Bireyin ilgi ve yeteneklerine uygun olan meslekler onun segicilik alani i¢inde olacaktir.
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Bireyin kisisel ve sosyal gelisimini destekleyen ve onurlandiran ugraslar benlik saygisini da

giiclendirecektir (Rosenberg, 1986).

Rosenberg, bireylerin biitiin nesnelere karsi bir tutuma sahip olduklar1 gibi kendi
benliklerine kars1 da bir tutuma sahip olduklar1 goriisiindedir. Rosenberg kisinin kendisine
karst olumlu ve olumsuz tutumlarinin toplami global (toplam) benlik saygisi olarak
tanimlanmistir. Benlik saygis1 tek boyutlu olmaktan ¢ok bilesenlere sahiptir. Bunlar sosyal
yeterlilik, kisisel deger ve beden algisidir. Bu 6zellikler her birey igin farkli bir 6neme
sahiptir. Benlik hakkinda bir yargiya varmak icin bireyin Ozelliklerini gercekte nasil
degerlendirdigini belirlemenin gerektigi iddia edilmektedir. Toplam benlik saygisi bu 6zel
benlik degerlerinin toplamidir. Kisinin kendini kabul etmesi, saymas1 ve degerli bulmasidir

(Aksaray, 2003).

Bir baska ifadeyle, benlik saygis1 bireyin kendisine yonelik olumlu tutumlaridir. ister
toplam benlik saygisi olarak ele alinsin, isterse sosyal yeterlik, kisisel deger ve beden algisi
boyutlarinda olsun, bireyin kendisi ile ilgili yaptig1 biitiin degerlendirmeler bireyin benlik

saygisi diizeyini olusturacaktir.

Rosenberg’e gore benlik saygisi; bir nesne olarak kisinin kendisine affettigi diigiince
ve duygularmin toplamidir. Yiiksek benlik saygisina sahip olan insan kendisini sayar ve
degerli bir kisi olarak goriir, diisiik benlik saygisi ise benligi reddetmek, hosnut olmamak ve
kiigtimsemektir. Diigiik benlik saygisina sahip olan insanin kendisine saygist azdir. Diisiik
benlik saygisinin arkasinda yatan en 6nemli neden basarisiz olma ve elestirilme korkusudur.
Bu korkular ise daha fazla basarisizliga ve elestiri almaya neden olur. Rosenberg
arastirmalarinda diisiik benlik saygisina sahip olan bireylerin daha fazla olumsuz kisilik
ozellikleri gosterdiklerini, sosyal iletisimlerinde daha fazla giiclik ¢ektiklerini, yiiksek

benlik saygisina sahip olan kisilerden daha diisiik basar1 beklentileri oldugunu gostermistir.
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Bu tiir egilimlerin nedeni arastirildiginda olumsuz degerlendirmeler ve giivensiz yasantilar
gibi sosyal kosullarin varlig1 ortaya ¢ikmakta, ailede ve arkadas iligkilerinde destekleyici

davraniglarin 6nemine deginilmektedir (Aksaray, 2003 ).

Sonug olarak, benlik saygisi bireyin yagaminda énemli bir yer tutmaktadir. Benlik
saygisi disiik bireyler yasamlarinin diger alanlarinda da olumsuz bir yasantiya sahipken,
benlik saygisi yiiksek olan bireylerin aksine daha basarili, sosyal iliskilerinde daha etkin ve

genel olarak daha mutlu olacaklari 6ne siiriilebilir.

II. 2. 3. 2. Coopersmith’in Benlik Saygisi Ile Tlgili Calismasi

Coopersmith’ de uzun yillar sliren caligmalarinda benlik saygisinin geligsimini
etkileyen degiskenleri aragtirmistir. Coopersmith’e gore benlik saygisi olduk¢a karmasik bir
kavramdir, ig¢sel ve digsal nesneleri igerir. Benlik saygisi, bireyin kendisi ile yaptig1 ve bir
aligkanlik haline getirdigi degerlendirmeleridir. Benlik saygisi, kiginin kendi kendisini
onaylayan ya da onaylamayan tutumlarini ifade eder. Kendisini ne derecede yeterli, 6nemli
basarili ve degerli buldugunu gosterir. Kisaca benlik saygisi, kisinin kendisine karsi

takindigi tavir ve tutumlardan olusan kisisel degerlilik yargisidir ( Coopersmith, 1967).

Benlik saygisi genel bir kisilik 6zelligi olarak kabul edilebilir, anlik degisen bir
tutum degildir, uzun siire degismeden kalabilmektedir. Ancak yasantinin farkli alanlarina,
cinsiyete, yasa ve farkli rollere gore degisebilir. Ornegin kisi kendini dgrenci olarak ¢ok
degerli, bir tenis oyuncusu olarak orta diizeyde degerli, bir miizisyen olarak degersiz
gorebilir. Bu durumda kiginin genel benlik saygisi diizeyi onun ¢esitli alanlardaki algiladigi

yeteneklerini 6znel olarak degerlendirmesi sonucu olusur. Bu nedenle Coopersmith benlik
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saygist kavraminin igerigine okul, aile, akran grubu, genel sosyal aktiviteler gibi farkli

etkinlik alanlarini dahil etmistir (Coopersmith, 1967).

Coopersmith gergek ve savunucu benlik saygisi olmak iizere iki gesit benlik
saygisindan sz eder. Gergek benlik saygisi, kisinin kendisini gercekten degerli hissetmesi,
savunucu benlik saygisi ise , kisinin kendisini degersiz hissettigi halde bu korkutucu bilgiyi
kabul etmemesidir. Coopersmith kisinin kendini nasil degerlendirdiginin Onemini
vurgulamaktadir. Bireyin kendini degerli ya da degersiz olarak degerlendirmesi onun yasam
kalitesini belirlemektedir. Bu baglamda degerli olarak gordiigiinde “ger¢ek” benlik saygisi,
degersiz gbéren ama bunu kabullenmeyen kisilerde ise savunucu benlik saygisindan
bahsetmektedir. Coopersmith, yiiksek benlik saygisi olanlarin kisileraras: iliskilerde daha
katilimci, olaylara iyimser bakan, kendilerini ifade edebilen, diinya olaylarina ilgili, gelecege
olumlu bakan, sorunlarla karsilagtiklarinda ¢6ziim iireten, yaratici ve bagimsiz bir kisilik

ortintiileri oldugundan s6z etmektedir (Aricak, 1999).

Benlik saygisi diisiik kisiler ise tam tersine kendilerini ifade etmekten kaginan, kendi
i¢ sorunlartyla siirekli mesgul olan ve giicliiklerini kafaya takan kisilerdir, bunlarin
yasamlar1 daha sinirli ve golgededir. Kendini degerli bulmayan birey, bu duygusunu diger

insanlardan kagarak gizlemektedir (Masrabaci, 1994).

Coopersmith, c¢ocukta benlik saygisi gelisiminin dort temel etkeni oldugunu

belirtmektedir.

1. Bireylerin yasamlarindaki diger 6nemli kisilerden kabul gérme derecesi.
2. Bireyin ge¢misteki bagarisi ve su andaki statiisii ve mevkii.
3. Bireyin basar1 beklentileri. Bireyin deger verdigi beklentileri gerceklestirmek igin

caligmasi, benlik saygisinin artmasiyla sonuglanir.
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4. Bireyin elestirilere tepki verme sekli. Benlik saygisinin savunma yetenegi,
kaygiyr azaltir ve kisisel dengeyi muhafaza etmeye yardimeir olur
(Coopersmith,1967).

Bu dort farkli durumda da, aile ve sosyal ¢evrenin bireye yonelik kabul edici ve
saygili davraniglari, bireyin benlik saygisi gelisiminde 6nemli bir yer tutmaktadir. Bir bagka
deyisle, bireyin benlik saygisi gelisimi, bireysel bir siire¢ degildir. Toplumsal ¢evrenin birey
davraniglar1 ve algilar1 tizerinde anlamli bir etkisi bulunmaktadir. Bu siirecte bireyle ilgili
degiskenler yaninda, toplumsal kosullarla ve sosyal cevreyle iliskili degiskenler de

Onemlidir.

II. 2. 4. Ergenlik Donemi ve Benlik Saygisi

II. 2. 4. 1. Ergenlik Déneminin Gelisimsel Ozellikleri

Ergenlik ¢agi benlik kavraminin 6ne gectigi cagdir (Yoriikoglu, 1989). Ergenlik cagi,
cocukluktan erigkinlige bir ge¢is donemi olarak tanimlanabilir. Ergenlik doneminin
gelisimsel Ozelliklerini konu edinen bir ¢ok calisma olmasina ragmen donemin temel
ozellikleri ve yas smirlart gibi konularda ¢ok farkli goriisler vardir. Normal ergen igin
birbirinden ¢ok farkli tanimlar verilebilmektedir. Bu tanimlarin bir ucunda ergenin
psikolojik sorunlar yasamasinin normal oldugu ve kendisinde bir rahatsizlik hissetmeyen,
cevresiyle ve ailesiyle iligkilerinde sorun yasamayan ergenin anormal kabul edilmesi
gerektigini savunan (Geelerd, 1957) goriisler yer almaktadir. Diger ugta ise ortalama bir

ergenin psikopatolojiden tiimiiyle uzak, gelisimsel gorevlerini basartyla tamamlamis,
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duygularin1 esnek bicimde yasayabilen, c¢atismalarima akillica ¢oziimler bulabilen,
eriskinlerle iyi iliskiler siirdiiren, normlar ve degerlerden haberdar olan kisi oldugu gorisii

vardir (Offer ve ark, 1990).

Ergenlikte duygusal sorunlara ve strese yol acan faktdrler toplumdan topluma ve
kiiltiirden kiiltiire degisiklik gostermektedir; ¢linkii ergenin gelisimsel gorevleri biiyiik
Olgiide sosyal cevre tarafindan belirlenir ve her toplumun ergenlik donemindeki gence
yaklagimi farklidir. Bu donemde yasanan sikintilarin ¢cogunun sosyal nitelikli oldugu ileri
siriilmekte ve ergenin gelisimsel gereksinmeleriyle cevrenin yaklagimimin birlikte ele
alimmasi gerekmektedir. Kiiltiirler arasi yapilan karsilastirmali ¢alismalar ergenlik donemi
ozelliklerinin bazi benzerlikler yaninda, kiiltiire bagh 6nemli farkliliklar da gosterdigini

ortaya koymaktadir (Kertesz ve ark.1986)

Insan yasamini evrelere ayirarak incelemek, insan davramisii netlestirmek,
gelisimsel normal evreleri anlamak ve ¢ikabilecek sorunlari yordamak agisindan yararlidir.
Insan yasammin ¢ocukluk, ergenlik, eriskinlik olmak iizere ii¢ temel evreye ayrilabilecegi
iddia edilmektedir. Her bir evreden digerine gegiste belirleyici olan biyolojik, psikolojik ve

toplumsal etkenlerin s6z konusu oldugu da 6ne siiriilmektedir (Kaplan, 1998).

Ergenlik donemi de kronolojik olarak ¢ocukluk evresinden erigkinlik evresine gegis
arasindaki bir donemdir. Bu evre, diger evreler gibi farkli biyolojik, psikolojik ve sosyolojik
ozellikler tasir. Ergenligin, baskalagim ve doniisiim donemi oldugu belirtilmekte ve ergenlik
doneminde bireyin bedensel, ruhsal ve toplumsal alanlarda degisime ve doniisiime ugradigi

ifade edilmektedir (Parman, 1997).

Ergenlik donemi bireyin, farkli yasam alanlarinda “ben kimim?” sorusuna yanit

aradigl, yasam iginde yiirliyecegi yolu ¢izmeye basladigi bir evredir. Bu siire¢ kimlik
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olusturma (identity formation) siirecidir ve ergen bu gorevini yerine getirirken bir ¢ok sorun
ve karmasayla yliz ylize kalacaktir. Alanyazinda ergenlik, stres ve karmasa donemi olarak
betimlenmektedir. Ergen kelimesinin bati1 dillerinde ve Tiirkge’de zaman zaman kullanilan
karsilig1 adolesan kelimesidir. Bu kelime latince biiylimek anlamina gelen “adolescere”den
tiiretilmistir. Yasamin bu donemine ait olarak kullanilan diger bir sozciikte “puberte” olup,
Tiirkce karsiligr erinlik (blug)’dir. Erinlik donemi, c¢ocukluktan yetiskinlige gecis
donemidir. Bu donemde ¢ocukta bedensel ve ruhsal degisiklikler olur ve ergenlik donemi
baslar. Bu donemle ilgili olarak kullanilan kelimelerden biri de “gen¢” kelimesidir ( Canat,

2000).

Erinlik, ergenlik doneminin baslangici kabul edilmektedir. Erinlik, bireyin cinsel
olarak olgunlastigi, tireme yeterligini kazandigr donemdir. Ayrica, cinsiyet farkliliginin ve
ikincil cinsiyet 6zelliklerinin belirginlestigi, viicut yapisinin gelistigi ve kaslarin ve viicud
yaglarmin seklinin ¢ok hizli degistigi bir donemdir. Bu donemde ortaya g¢ikan fiziksel

olgunlagsmanin ergenin sosyal ve duygusal gelisiminde olduk¢a onemli etkileri de vardir

(Berk, 1989).

Ergenlik donemindeki gelisimin ¢ok boyutlu olmasi (biyolojik, psikolojik ve
toplumsal) ergenligin sinirlarinin net bir sekilde cizilmesini engellemektedir Yas sinir1 ne
olursa olsun ergenlik donemi kuramlarinda temel unsur olan karmasa ve sikintinin nedeni bu
evrenin, bireyin kimlik sekillenmesi i¢in temel evre olmasidir. Ergenlik homojen bir siireg
olmayip, kendi i¢inde asamalar1 olan bir donemdir ve erken, orta ve ge¢ ergenlik donemleri
birbirinden farklidir. Dolayisiyla her bir evrede ergene saglanacak olanaklar, tutum ve
yaklagimlar, degerlendirmeler de bu asamalara gore farkli olacaktir (Canat, 1996). Bu

evreler ve Ozellikleri s0yle tanimlanabilir :
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1. Erken ergenlik (12-14 yas): Erinlik (bulug, puberte), bedensel gelisimin yasandigi
evre olup boy uzamasi, kilo artisi, i¢ organlarda gelisme ve bunlara bagh fiziksel kapasite
artis1, biligsel gelisme ve buna bagli olarak somut diislincenin yerini soyut diisiincenin
almas1 ve yetiskinlikteki cinsiyet 6zelliklerinin kazanilmasi bu evrenin baglica gelisimsel

ozelligidir ve ergenin bu konularda bilgilendirilmeye gereksinimi vardir.

2. Orta ergenlik (15-17 yas): Bedensel gelisimin biiyilik dl¢iide tamamlanmis oldugu
bu evrede, ergen daha c¢ok ruhsal alandaki gelisimsel sorunlar1 ¢6ziimlemek durumundadir.
Arkadas iligkilerinin 6nem kazanmasi, kendisini sosyal alanlarda ortaya koyabilmek, anne-
babanin degersizlestirilmesi, otorite ¢atigmasi, ayrisma ve bireylesme bu doneminin baglica
gelisimsel Ozellikleridir. Grup arkadagliklart 6nem kazanir ve karsi cinsle iligkiler artar,
cinsel kimlik gelisimi ilerler. Bu konular ¢atismasiz olarak ¢oziimlenebildigi gibi, siddetli

catismalar da yaganabilmektedir.

3. Geg¢ ergenlik (18-21 yas): Ergenligin bu son evresi kimlik gelisiminin
tamamlandigi ve kimlik duygusunda bir biitiinliige erisildigi asamadir. “Ben kimim?”
sorusuna her bireyin kendi icinde verdigi yanitin o kisinin kimligini tanimladig

belirtilmektedir (Claninger, 2000).

Kimlik duygusunun cinsel, toplumsal ve mesleksel dgeleri vardir (Oztiirk, 1985).
Kimligin kazanilmasi erinlikteki bedensel gelisimin baglamasi gibi kendiliginden olusmaz,
biiylik oranda 6zdesimlerle ve bireyin kendi cabasiyla saglanir. Meslek se¢mek, yasam
bicimini belirlemek, karsi cinsle sevgiye dayali iligkiler kurmak, siyasi, felsefi, dini goriisler
gelistirmek, grup i¢inde olabilmek ve bir gruba ait olabilmek, kendine ait bir deger sistemi
edinmek, benlik saygisini gelistirmek, kimligin kazanilmasinda gerekli unsurlardir. Kimlik
gelisimi  tamamlandiginda birey kendisini benzersiz biri olarak tanimakta, degisik

zamanlarda ve roller i¢inde hep tanidig1 kendisi olarak varolmaktadir (Dereboy, 1993).
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Hangi goriis acisina gore ele alinirsa alinsin, ergenlik donemine iliskin gelisimsel
sorunlarin saglikli bir bigimde ¢ézlimlenmesi bireyin yetiskinlik donemine yansiyacaktir.
Bir bagka deyisle ruhsal yonden saglikli, iiretebilen, islevlerinde (meslek, es, anne-baba vs.)
yetkin yetiskinlerin varligi, bu donemde gelisimin saglikli bir bicimde tamamlanmasiyla
miimkiindiir. Ergenlik doneminde saglikli bir gelisim, sadece ergenin ve ailesinin degil, ayni
zamanda toplumun sorumlulugudur. Dolayisiyla saglikli gelisim ig¢in, bir diger deyisle
cocukluktaki bagimlilik, cocuksu davranis ve tutumlardan uzaklasip, agik, 6zerk, kendine
giivenli, gorece bagimsiz ergen ve geng yetiskin olabilmesi i¢in ergene uygun bir ¢evresel

ortam saglanmasi gerekmektedir (Berzonsky, 1981).

2.2.4. 2. Ergenlik Doneminde Benlik Saygis1 Gelisimi

Erikson (1968), ergenlik ve genclik terimlerini es  anlamli olarak kullanmis ve
ergenligin sonunu  getiren seyin gen¢ bireyin bir ise nihai katilimi oldugunu 6ne

surmustur.

Konuya bu yonden yaklasildiginda, tiniversite Ogrencilerinin heniiz ergenliklerini
tamamlamamis olduklar1 soylenebilir (Dereboy ve dig. 1994). Geng, ¢ocuklugunda disa
doniik olan bakisin1 kendi igine ¢evirmeye baglar. Duygularini ve bedenini inceler, nasil
bir kisi oldugu ve ne olmak istedigi konusunda kafa yormaya baglar. Bu donemde benlik
kavramu siirekli inis, ¢ikis ve dalgalanma gosterir. Ciinkii, gen¢ kendisine uygun bir kimlik
aramaktadir. Olusturulan benlik imgesinin begenilip benimsenmesi benlik saygisini (self-

esteem) olusturur (Yoriikoglu 1989).
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Bir bagka yonden, Coopersmith (1981)’e gore, benlik saygisi diger kisilerin
yaptiklar1 yorumlardan bizim ¢ikardigimiz sonuglar yolu ile kazanilir. Ek olarak, yiiksek
benlik saygis1 Pope ve Hale (1988), tarafindan benlik kavraminin saglikli olmasi olarak
tanimlanmistir. Yani kisinin eksikliklerini gerc¢ek¢i olarak kabul ederek, bu eksiklikleri
yiizlinden kendisini acimasizca elestirmemesi, benlik kavraminin saglikli oldugunun bir
isaretidir (Cooke, 1999).

Steffenhagen ve Burns (1987) ise, benlik saygisini bireyin benlik yapilarinin, yani
zihinsel olan benlik kavraminin, fiziksel olan benlik imajinin ve kiiltiirel olan ve kisiler aras1
iligkilere dayanan sosyal kavramin toplami olarak dinamik, karmasik ve ¢ok yonlii bir sosyal
siire¢ olarak tanimlamistir. Benlik saygisi, gecmiste bireyin basarilarina verdigi degere,
simdiki eylemlerini degerlendirmelerine ve gelecek i¢in belirledigi amaglara ulagsmadaki
yetenegine baglidir. Bu hedeflerin belirlenmesinde aile, akran gruplari, okul, din ve egitim
etkilidir.

Bir bagka yonden benlik saygisi, kiginin kendini degerlendirmesi sonunda ulastigi
benlik kavramini onaylamasindan dogan begeni durumudur. Bireyin kendinde eksiklikler
bulabilecegi, kendini elestirebilecegi, fakat kendini tamamen olumlu bulup begenebilecegi
belirtilmektedir. Bireyin benligine saygi duymasi igin istiin niteliklerinin olmasinin
gerekmeyecegi de vurgulanmaktadir. Benlik saygisi, kendini oldugundan asagi ya da
oldugundan {istiin gormeksizin kendinden memnun olma durumudur. Kendini degerli,
olumlu, begenilmeye ve sevilmeye deger bulmaktir. Kendini oldugu gibi kabullenmeyi,
Oziine glivenmeyi saglayan olumlu bir ruh halidir (Y 6riikoglu, 1989).

Benlik saygisi yiliksek olan bireylerin kisiler arasi iligkilerde daha toleransli olduklari,
daha bagimsiz davranabildikleri, fiziksel sagliklarinin daha iyi oldugu, grup etkilesimlerinin

daha fazla oldugu, yasami daha anlamli bulduklari, daha iyi 6grenci olduklari, daha az
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kaygili ve depresif olduklari, is yasaminda bagimsizliga deger veren, yarismaya agik ve
basarili olmaya istekli olduklar1 kabul edilmektedir (Sever ve dig, 1991). Benlik saygisinin
yiiksek olabilmesi i¢in, ergenin i¢inde bulundugu ailenin, 6zgiivenli, aralarinda ve ¢ocukla
iyi iletisim kuran, ¢ocuklarina kars1 giiven verici, hosgoriilii ve esnek bir yaklasim iginde

olan bireylerden olusmasi gerektigi vurgulanmaktadir (Yavuzer, 1995).

Bir baska yonden ergenlerde gercekgi olmayan hedefler belirlemek diisiik diizeyde
benlik saygisi ile sonuglanabilir. Gergek¢i olmayan hedefler belirleyen ergenler kendilerini
kiigiik gorecekler ve basarilar1 ne kadar biiyiik olursa olsun ya da bu basariy1 elde etmek i¢in
ne kadar ugrasirlarsa ugrassinlar, higbir zaman elde ettikleri ve basardiklari seylerle mutlu
olamayacaklardir. Bu ylizden birey benlik saygisi gelistirmek ve mutlu olmak istiyorsa,
hedeflerini gercekgi olarak belirlemeli, hedefleri ulasilabilir olmalidir (Steffenhagen ve
Burns, 1987).

Sonug olarak, benlik saygisi1 bireyin yasaminda 6nemli bir yer tutmaktadir. Onemli
Olciide ergenlik doneminde gelistirilen bu Oriintli, ergenin i¢inde bulundugu fiziksel ve

toplumsal ¢evreden etkilenebilmektedir.

IL. 2. 5. Benlik Saygisi ile flgili Yurt Disinda Yapilmis Calismalar

Terman (1947), Gough (1949, 1953), Morgan (1952), Gowan (1957) ve Barislow
(1962), basarili 6grencilerin benlik saygilarinin daha yiiksek oldugunu, daha igin basinda isi
basaracaklarina dair daha iyimser olduklarini, basarisiz olanlarin ise daha kotiimser
olduklarmi vurgulamaktadir (Akt: Ozgiiven, 1974).

Mc Carthy ve Hoge (1982), ergenlerde benlik saygisi iizerinde yas etkilerini

belirlemek iizere yaklasik 2000 kisilik bir 6rneklemde Rosenberg Benlik Saygis1 Olgegi ve
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Coopersmith Benlik Saygis1 Olgegi uygulamislardir. Bulgular ergenlerin yaslari ilerledikce
benlik saygilarinin da arttigini gostermektedir.

Brennan (1985) sosyal etkilesimin, kisinin benlik saygisini etkiledigi goriisiinden
yola c¢ikarak, 0grenci etkinliklerine katilimin ergenlerin benlik saygisina olan etkilerini
belirlemek tizere 202 tiniversite 6grencisi ile yaptigr calismanin sonucunda, bu etkinliklere
yogun katilimin 6grencilerin benlik saygilarini ytikselttigini saptamistir.

Grunebaum ve Solomon (1987) akran iliskileri ile benlik saygisi iliskisini
incelemisler; sonugta benlik saygis1 yiiksek olan ergenlerin iyi akran iligkileri, benlik saygisi
diistik olanlarin ise zay1f akran iligkileri gosterdiklerini bulmuslardir.

Bunun yaninda Tice (1993), diisiik benlik saygisina sahip bireylerin kendilerini
yetersiz, sevilmeyen ve genel olarak degersiz birey olarak gordiiklerini belirtmistir. Ayrica,
bu bireylerin, daha savunmaci ve kendilerini daha fazla korumaya yonelik olduklarini da
gozlemistir.

Nielsen ve Metha (1994) 119 normal (14-17 yas) ve 30 klinik (13-17 yas) ergenle
yaptiklar1 ¢alismada, Rosenberg Benlik Saygist Olgegi kullanarak ergenlerdeki benlik
saygisinin ¢oklu boyutlar1 arasindaki iligkiyi incelemislerdir. Benlik saygisinin 4 boyutu
belirlenmistir: 1. Benlik saygisi yeterliligi, 2. Benlik saygisinin nisbi degeri , 3. Sosyal
benlik saygist , 4. Benlik saygisi giicii. Calismada ayrica, normal grubun klinik olanlara
gore benlik saygisinin her boyutunda yiiksek puan aldiklari, benlik saygisinin yeterlilik
boyutunda her iki grupta erkeklerin kizlardan yiiksek puanlar elde ettikleri, ancak tiim
boyutlarda iki cinsiyet arasinda anlamli fark olmadig1 gézlenmistir.

Orr ve Dinur (1995) benlik saygisindaki cinsiyet farkliliklar1 {izerinde sosyal
gruplarin etkilerini, 14-17 yaslar arasindaki 569 sehirli ve Kibbutzlarda yasayan ergenler

lizerinde Rosenberg Benlik Saygisi Olgegini uygulayarak incelemislerdir. Bulgular kizlarm
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erkeklerden anlamli diizeyde diisiik benlik saygisina sahip olduklarini; Kibbutzlarda yasayan
ergenlerde de, kizlarin daha diisiik benlik saygisi gosterdiklerini, sehirli ergenlerde ise
cinsiyet farkliliginin gézlenmedigini géstermistir.

Marion ve Alexander (1997), calismalarinda benlik saygisi yiiksek olan kisilerin,
pozitif heyecansal diizeylerinin ve kendilerini ifade etme diizeylerinin de yiliksek oldugunu
gozlemislerdir. Bunun sonucu olarak, benlik saygisi yiiksek bireylerin sinif igerisindeki
sosyal ve akademik alanlarda benlik saygisi diisilk olanlardan daha basarili olduklar
gozlenmistir (Akt: Cooke, 1999).

Chubb, Fertman ve Ross (1997), yaptiklar1 ¢alismada, lise yillar1 boyunca benlik
saygisinda olusan degisiklikleri, yas ve cinsiyete gore arastirmiglardir. Arastirmada
Rosenberg Benlik Saygist Olgegi kullanilmistir. 174 6grencideki 4 yillik degismelere

cinsiyet agisindan bakildiginda, kizlarda erkeklerden daha diisiik benlik saygisi bulunmustur.

I1. 2. 6. Benlik Saygisi Ile lgili Tiirkiye’de Yapilmis Calismalar

Cuhadaroglu (1987), Rosenberg Benlik Saygisi Olgegi kullanarak ergenler iizerinde
yaptig1 bir arastirma sonucunda, psikopatoloji gosteren ergen grubunun, normal ergenlere
gore daha diisiik benlik saygisina sahip olduklarini bulmustur.

Ozkan (1987) ise genclerde benlik saygisi ile akademik basar1 arasindaki iliskiyi
arastirmis ve benlik saygisi ile akademik basari arasinda olumlu bir iliski oldugu sonucuna
ulagmustir.

Cetin, Siirmeli ve Burkovik (1990) lise ¢agindaki ergenlerin benlik saygilarini 16-18
yas 320 kisilik bir Orneklemde incelemislerdir. Rosenberg Benlik Saygist dlgeginin

kullanildig1 ¢alismada liseli ergenlerin benlik saygilarini %67.6 oraninda yiiksek; buna
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karsilik ¢ok diisiik bir kisminda (%35.3) diisiik diizeyde bulmuslardir. Cinsiyetler arasinda
sadece benlik saygisinin kizlarda erkeklere gore daha siirekli oldugu goriilmiis, bunun
disinda anlamli bir fark olmadig belirtilmistir. Cinsiyetin 17-23 yaslar1 arasinda benlik
saygisi iizerinde etkili bir degisken olmadig1 vurgulanmaktadir.

Sever ve arkadaslar1 (1991), 17-23 yas grubu 238 meslek yiliksek okulu &grencisi
tizerinde yaptiklar1 arastirmada, 6grencilerin benlik saygisi ile basar1 diizeyleri arasindaki
iligkinin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmistir. Benlik saygisit yiiksek olan
ogrenciler daha basarili bulunmustur.

Torucu (1992), tarafindan Rosenberg Benlik Saygis1 Olcegi kullanilarak iist ve alt
sosyoekonomik diizeyde, 13-14 yaslarindaki kiz ve erkek 300 Ggrenci iizerinde yapilan
aragtirmada, iist sosyoekonomik diizeydeki 6grencilerin benlik saygisinin alt sosyoekonomik
diizeydeki ogrencilere gore anlamli diizeyde yliksek olarak gdzlenmigtir. Demokratik
tutumlara sahip babalarin ¢cocuklarinin benlik saygisinin daha yiiksek oldugu belirtilmistir.

Sahin (1994) yaptig1 calismada, yetistirme yurtlarinda kalan genglerin benlik
saygilarini incelemistir. Arastirmanin 6rneklemini 15-18 yag aras1 223 kiz ve erkek 6grenci
olusturmustur. Rosenberg Benlik Saygis1 Envanteri kullanilan ¢aligmanin sonucunda okuyan
genglerin benlik saygilari sanat Ogrenenlere gore, arkadas edinme giicliigli olmayan
genglerin benlik saygilar1 digerlerine gore, okulda ve is yerinde kendini basarili olarak
algilayan genclerin benlik saygilari, basarisiz olarak algilayanlara gore daha yiiksek
bulunmustur.

Magrabacit (1994) tarafindan yapilan ¢alismada iiniversite Ogrencilerinin Kkisisel,
psikolojik, sosyal ve ailesel bazi degiskenlerle benlik saygilari arasindaki iligkiler
incelenmistir. 347 Ogrenciye Rosenberg Benlik Saygisi Olgegi ve Kisisel Bilgi

uygulanmistir. Arastirma bulgularina gore, fiziki goriiniimlerinden hosnut olmak, depresyon
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diizeyinde azalma, aylik gelirin yeterli bulunmasi, elestiriye duyarlilifin azalmasi
durumunda benlik saygisinin yiikseldigi goriilmiistiir. Sosyal yonden ise, flortii ve karsi
cinsten yakin arkadasi olanlarda benlik saygis1 yiikksek bulunmustur. Ailesel yonden babayla
iligki yogunlugu arttikga, ailenin gelir diizeyi yeterli bulundukea, benlik saygisinin yiiksek
oldugu gorilmiistiir. Kardes sayisi, dogum sirast ve ana-baba ilgisi ile benlik saygisi
arasinda anlamli bir iligki bulunmamustir.

Kog¢ (1997), yaptigi deneysel bir ¢alismada, akiler duygusal terapinin diigiik benlik
kabuliinii yiikseltmedeki etkililigini aragtirmistir. Arastirma sonucunda; DDDT nin, bireysel
ve grup uygulamasinda disiik benlik kabul diizeylerini yiikseltmede etkisi oldugu
gozlenmistir. DDDT, hem diisiik sosyo-ekonomik diizeyli, hem de orta sosyo-ekonomik
diizeyli o0grencilerin benlik kabuliinii yiikseltmistir. DDDT’nin diizeltici etkisinin iki ay
sonra yapilan izleme ¢aligmasinda artarak devam ettigi bulunmustur.

Bogeng (1998) yaptigi deneysel c¢alismada, grupla psikolojik danigmanin suglu
genglerin kendine saygi diizeylerine etkisini arastirmis ve grupla psikolojik danismanin,
ergenlerin benlik saygilarini yiikselttigini bulmustur.

Aricak (1999), tarafindan yapilan deneysel bir ¢alismada, 6gretmen adaylarinin
grupla psikolojik danigma yoluyla benlik ve mesleki benlik saygisinin gelistirilmesine
calisilmig ve aragtirma sonunda benlik saygisinda gelisme tespit edilmistir.

Ozkan (1999), yaptig1 ¢alismada lise 6grencilerinin smif atmosferini empatik olarak
algilamalar1, basarilari ve benlik saygilarini c¢esitli degiskenlere gore incelemistir.
Arastirmada 390 6grenciye Empatik Smif Atmosferi Tutum Olgegi, Rosenberg Benlik
Saygist Olgegi ve Bilgi Formu kullamilmustir. Benlik saygis1 yiiksek olanlarin, diisiik
olanlara gore sinif atmosferini daha empatik algiladiklari tespit edilmistir. Annelerin egitim

diizeyleri yiiksek olanlarin benlik saygilar1 ve basarilar1 daha yiiksek bulunmus, babalarin
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egitim diizeyleri yliksek olanlarin basarilar1 digerlerinden yiiksek bulunamamis ancak benlik
saygilariin daha yiiksek oldugu gozlenmistir.

Uyanik (2000), farkli sosyo-ekonomik diizeylerdeki lise Ogrencilerinin benlik
saygilart ile ruhsal durumlari arasindaki iliskinin incelenmesi amaciyla yaptigi ¢alismada,
482 gence Rosenberg Benlik Saygisi Olgegi ve Kendini Degerlendirme Olgegi uygulamstir.
Arastirmanin sonucunda benlik saygist ve kendini degerlendirme 6lgegi arasinda anlamli bir
iligki bulunmustur.

Bacakoglu (2002), goérmeyen cocuklarda benlik kavrami ve akilci diigiincenin
gelisiminde, akilct duygusal egitimin etkisini grupla psikolojik danigma yoluyla incelemistir.
Bulgular, benlik kavraminin ve rasyonel diisiincenin gelisiminde DDDT programinin etkili
oldugunu gostermistir. Deney ve kontrol gruplari arasindaki son test sonuglar
incelendiginde, benlik kavraminda her iki grup arasinda anlamli bir fark gozlenmezken,
diisiince testinde her iki grup arasinda anlamli fark gézlenmistir. Yas ve cinsiyet agisindan
sonucglar incelendiginde, hem kizlarin hem erkeklerin yaglari ne olursa olsun DDDT

programindan yararlandiklar1 gorilmistiir.
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III. BOLUM

YONTEM

Bu boéliimde, arastirmanin amacint gerceklestirmek icin izlenen ydnteme yer
verilmigstir. Sirasiyla arastirmanin deseni, denekler, veri toplama araclari, veri toplama
araclarinin gegerlik ve gilivenirlik ¢aligmalari; verilerin toplanmasi, verilerin analizi,

uygulanan programlar hakkinda bilgiler verilmistir.

III. 1. Arastirma Deseni

Arastirmada, DDDT odakl1 grupla psikolojik danigsmanin ergenlerin benlik saygisi
diizeyine etkisi incelenmistir. Arastirmada, Ontest-Sontest Kontrol Gruplu Deney Deseni
(OSKD) kullanilmistir. OSKD, sosyal bilimlerdeki arastirmalarda siklikla kullanilan bir
desendir ve hem bagimli hem de bagimsiz 6l¢iimlerin yapilmasi nedeniyle desen, karisik
desen veya split plot faktoriyel desen olarak da adlandirilmaktadir (Biiyiikoztiirk, 2001).

OSKD yardimiyla elde edilen dlgiimler, ayni gruptaki (Deney/Kontrol) bireylere
deneysel islemden once ve sonra olmak lizere Ol¢limler yapilmasi nedeniyle bagimli
orneklemden elde edilmis 6l¢timlerdir. Bu arastirmada deney grubundaki bireylere iliskin
iki 6l¢lim (Ontest-sontest) ve kontrol grubundaki bireylere iliskin iki 6l¢lim (Ontest-sontest)
bulunmaktadir. Bu nedenle, deney grubundaki 6lgiimlerin bagimli 6rneklemlerden elde
edildigi ifade edilebilir. Yine, kontrol grubundaki dl¢iimler de birbiriyle iliskilidir. OSKD
ile elde edilen Ool¢iimlerde, deney ve kontrol grubundaki bireylere iligkin dl¢iimlerin
karsilastirilmast durumunda ise bagimsiz dl¢timler s6z konusudur.

Desenin deneysel islemden once deney ve kontrol gruplarini bir dntest yardimiyla
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karsilastirma olanagi vermesi, baglangicta gruplarin benzer olmasi durumunda, iki grubun
sontest Olclimleri arasinda goézlenebilecek farkin deneysel islemden kaynaklandiginin 6ne
stiriilmesine olanak saglar. Desenin olusturulmasi i¢in asagidaki ¢aligmalar yapilmistir:

Arastirmaya katilan bireyler seckisiz olarak iki gruba atanmislardir. Bu islemden
sonra seckisiz olarak olusturulan bir grup deney grubu, diger grup da kontrol grubu olarak
ele alinmustir.

Arastirmaya katilan bireyler goniillii olanlar arasindan sec¢ilmistir. Arastirma
sonuclarina karistirict etkide bulunmamasi i¢in, bu bireylere deney ya da kontrol grubunda
olduklarina iliskin bir bilgi verilmemistir.

Arastirmanin  baslangicinda Rosenberg Benlik Saygist Olgegi her iki gruba da
Ontest olarak uygulanmistir. Deney grubundaki bireylere arastirmaci tarafindan Diisiinsel
Duygusal Davranigg1 Terapi odakli grupla psikolojik danigma yapilmis, kontrol grubuna
ise hicbir islem yapilmamustir. Deneyin sonunda Rosenberg Benlik Saygisi Olgegi hem
deney hem de kontrol grubuna uygulanarak sontest Ol¢iimleri elde edilmistir. Sontest
uygulamasindan 4 hafta sonra ayni dl¢gek deney ve kontrol gruplarina izleme amacl tekrar
uygulanmis ve izleme testi Olgiimleri elde edilmistir. Tablo 1°de arastirma modelinin

simgesel gosterimi verilmistir.

Tablo-1

Ontest Sontest Kontrol Gruplu Desen

Ontest Sontest [zleme Testi
Go R O, X O; Os
Gk R 0O, O, Os
Gp = Deney Grubu

Gk = Kontrol Grubu
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R = Bireylerin gruplara atamalarinin yansiz olarak yapildigi

O1 = Deney Grubunun On Test Ol¢iimii

Oz = Kontrol Grubunun On Test Ol¢iimii

(0} = Deney Grubunun Son Test Ol¢iimii

Oa4 = Kontrol Grubunun Son Test Ol¢iimii

Os = Deney Grubunun izleme Testi Ol¢iimii

Os = Kontrol Grubunun izleme Testi Ol¢iimii

X = Deney Grubundaki bireylere uygulanan DDDT odakli grupla
psikolojik danigma

I1I. 2. Denekler

Aragtirmada yer alan denekler, Mersin Universitesi Egitim Fakiiltesi 3. smif
ogrencilerinden segilmistir. Arastirmanin deney ve kontrol grubu olusturulurken M.U.
Egitim Fakiiltesinin Okul Oncesi Ogretmenligi, Smif Ogretmenligi, Tiirkce Ogretmenligi,
Ingilizce Ogretmenligi, Matematik Ogretmenligi, Fen Bilgisi Ogretmenligi, Rehberlik ve
Psikolojik Danigma Ana Bilim Dali 3. siniflarinda okuyan 6grencilere Rosenberg Benlik
Saygis1 Olgegi ile Kisisel Bilgi Formlar1 verilmistir. Bu 6grencilerin Ana Bilim Dal1 ve

Cinsiyetlerine Gore Dagilimlar1 Tablo 2’ de verilmistir.
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Tablo- 2
Rosenberg Benlik Saygis1 Olgegi Uygulanan Ogrencilerin Ana Bilim Dali ve Cinsiyetlerine

Gore Dagilimlari

Boliim Kizlar Erkekler Toplam
Okul Oncesi Ogretmenligi (Birici Ogretim) 23 6 29
Okul Oncesi Ogretmenligi (Ikinci Ogretim) 36 1 37
Smif Ogretmenligi (Ikinci Ogretim) 16 12 28
Tiirkce Ogretmenligi (Birici Ogretim) 15 17 32
Tiirkge Ogretmenligi (Ikinci Ogretim) 15 16 31
Ingilizce Ogretmenligi (ikinci Ogretim) 28 5 33
Matematik Ogretmenligi (Birici Ogretim) 16 9 25
Fen Bilgisi Ogretmenligi (Birici Ogretim) 10 14 24
Rehberlik ve Psikolojik Danisma (Birici Ogretim) 5 11 16
TOPLAM 164 91 255

Gruplarda yer alan dgrencilerin segiminde; Rosenberg Benlik Saygisi Olgeginden
diisiik puan alanlar goéz oniline alinmis, farkli smiflarda yer alan 6grenciler karistirilarak
toplam gruptan seckisiz olarak deney ve kontrol gruplart olusturulmustur. Grupta yer alan
Ogrencilerin; aldiklar1 benlik saygist puanlarinin, yas ve kisisel Ozelliklerinin benzer
olmalarina dikkat edilmistir.

Gruplara M.U. Egitim Fakiiltesi 3. smmf &grencilerinin tipik yasi olan 20-21
yaslardan liye se¢ilmistir. Arastirmaya, deney grubunda 10 ve kontrol grubunda 10 olmak
tizere toplam 20 6grenci katilmistir.

Arastirmada deney grubuna secilen deneklerin yedisi kiz tigii erkek, iki kisi Okul
Oncesi Ogretmenligi, iki kisi Psikolojik Damsma ve Rehberlik, bir kisi Ilkogretim Simif
Ogretmenligi, bir kisi Ingilizce Ogretmenligi, bir kisi [Ikdgretim Matematik Ogretmenligi,
bir kisi 1lkdgretim Fen Bilgisi Ogretmenligi ve iki kisi de Ilkdgretim Tiirkge Ogretmenligi

Bolimii 6grencisidir.
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Arastirmada kontrol grubuna segilen deneklerin yedisi kiz iigii erkek, iki kisi Okul
Oncesi Ogretmenligi, iki kisi Psikolojik Danigsma ve Rehberlik, bir kisi Ilkdgretim Siif
Ogretmenligi, bir kisi Ingilizce Ogretmenligi, bir kisi 1lkdgretim Matematik Ogretmenligi,
bir kisi {lkdgretim Fen Bilgisi Ogretmenligi ve iki kisi de Tlkdgretim Tiirkge Ogretmenligi

Boliimii 6grencisidir.

I1I. 3. Veri Toplama Araclar:

Arastirmada veriler iki ara¢ ile toplanmistir. Bunlardan biri aragtirmaci tarafindan
hazirlanan Bilgi Formu, ikincisi ise, bireylerin benlik saygilari1 6lgmek amaciyla
Rosenberg tarafindan gelistirilen (1965) ve Cuhadaroglu (1986) tarafindan Tiirkce’ye

uyarlanan Rosenberg Benlik Saygis1 Olgegidir.

IIL 3. 1. Rosenberg Benlik Saygis1 Olcegi

Bireylerin benlik saygilarini 6lgmek amaciyla Rosenberg (1965) tarafindan
gelistirilen Slgegin orijinali Ingilizcedir. Cuhadaroglu (1986) tarafindan Tiirkge’ye uyarlanan
Olcek 63 maddeden ve 12 alt 6l¢ekten olugsmaktadir. Alt 6l¢ekler:

1. Benlik saygisi

2. Kendilik kavraminin siirekliligi

3. Insanlara giivenme

4. Elestiriye duyarlilik

5. Depresif duygulanim

6. Hayalperestlik
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7. Psikosomatik belirtiler

8. Kigsilerarasi iligkilerde tehdit hissetme

9. Tartismalara katilabilme derecesi

10. Ana-baba iliskisi

11. Babayla iliski

12. Psisik izolasyon

Uygulamada belirli bir zaman siirlamasi1 olmayan 6lgek, ergenlere yonelik olarak
gelistirilmis, grup olarak uygulanabilen ve ergenlerin verilen her bir maddeye yonelik olarak
kendilerini ifade etmelerine dayali bir 6lgektir. “Benlik saygisi” alt testi disindaki diger alt
testlere ait maddeler yanit anahtarina gore degerlendirilmektedir ve dogru yanita “1” puan
verilir. Benlik saygisi alt testinde ise 10 maddelik sorular “¢ok dogru” seviyesinden, “¢ok
yanlis” seviyesine gore derecelendirilmektedir.

Testi degerlendirmek igin :

1,2,4,6,7. maddelerde:

Cok dogru =4, Dogru= 3, Yanlig= 2, Cok Yanlis= 1,

3,5,8,9,10. maddelerde:

Cok dogru=1, Dogru= 2, Yanlis=3, Cok Yanlis= 4 olarak puanlanmaktadir ve
Olcekten elde edilebilecek puanlar 10 ile 40 arasinda degismektedir.

Cuhadaroglu (1986) tarafindan Tiirkge’ye cevrilen Olgek, 3 ayr1 Ogretim iiyesi
tarafindan gozden gecirilmistir. Bu form, Hacettepe Hastanesine basvuran 10 ergene
uygulanarak maddelerin anlagilirligi incelenmis ve gerekli degisiklikler yapildiktan sonra

Olcek son halini almistir.
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I1L. 3. 1. 1.Rosenberg Benlik Saygis1 Olceginin Giivenirligi

Test-tekrar test Giivenirligi;15-18 yas arasindaki lise 6grencilerine bir ay ara ile iki
kez uygulanmasi sonucu, her alt test icin elde edilen giivenirlik katsayilar1 .46 (kisilerarasi
iligkilerde tehdit hissetme alt testi) ile .89 (psikosomatik belirtiler alt testi) arasinda

degismistir.

I1L. 3. 1. 2. Rosenberg Benlik Saygis1 Olceginin Gecerligi

Olgiit-bagimli gecerlik: Gériisme ve lgek sonuglari arasindaki uygunluk Pearson
Momentler Carpimi teknigi ile hesaplanmis ve gegerlik katsayisi .71 olarak bulunmustur.

Yap1 Gegerligi: Olgegin norotik, psikotik ve psikiyatrik tan1 almamis kontrol grubu
olmak iizere ii¢ gruba uygulanmasi sonucunda bu gruplardaki ergenlerin Olgekten elde
ettikleri puanlar arasindaki fark t testi ile sinanmigtir. Her grubun olg¢ekten elde ettikleri
puanlarin ortalamalar1 karsilastirildiginda, psikotik gruptaki kizlarin benlik saygisinin
norotik gruptakilere gore daha diisiik oldugu goriilmiistiir. Her iki hasta grubu kontrol grubu
ile karsilastirildiginda, hastalarda benlik saygisinin daha diisiik oldugu saptanmastir.

Benlik saygis1 derecelerinin (yiiksek, orta ve diisiik olarak) gruplara gore dagilimi
incelendiginde psikotiklerde orta ve diisik benlik saygist oranlarinin esit oldugu;
norotiklerde orta derecede benlik saygisi olanlarin gogunlugu olusturdugu; kontrol grubunun
ise benlik saygisinin yiiksek oldugu goriilmistiir. Uygulanan ki-kare testi sonucu, benlik
saygist dagiliminin hasta ve kontrol grubu arasinda anlamli diizeyde farklilik gosterdigi

belirlenmistir.
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II1. 4. islem

ME.U. Egitim Fakiiltesi 3. sinif 6grencilerinin tamamina Rosenberg Benlik Saygisi
Olgegi smif ortaminda uygulanmustir. Uygulamanin sonunda hesaplanan benlik saygisi
puanlarina gore 6grenciler arasinda 10 deney grubu 10 kontrol grubu olmak tizere 20
Ogrenci ¢aligma grubu olarak tespit edilmis ve bu 6grencilerle deney ¢alismasi yapilmistir.

Rosenberg Benlik Saygis1 Olgeginin ilk uygulamasindan elde edilen ve yerlestirme
amaciyla kullanilan puanlar 6n test puani olarak degerlendirilmis ve deneyin bitiminden
hemen sonra Ol¢ek tekrar uygulanarak son test verileri toplanmigtir. Son test

uygulamasindan 1 ay sonra izleme uygulamasi yapilmistir.

III. 5. Verilerin Analizi

Arastirma desenine gore, oncelikle deney ve kontrol grubunun Ontest sontest
puanlar1 arasindaki farkin anlamlilig1 incelenmistir. Deney grubunda ve kontrol grubunda
yapilan Ol¢limler tekrarli oldugundan, verilerin analizinde tekrarli 6l¢timler i¢in iki yonlii
varyans analizinden yararlanilmistir. Tekrarli 6l¢timler i¢in iki yonlii varyans analizinde,
bir gruptaki Ontest sontest puanlar1 arasindaki fark diger grubun dntest sontest puanlari
arasindaki farkla karsilastirilarak, deneysel islemin etkililigini ortaya koymaktadir

(Biiytikoztiirk, 2002; Kalayci, 2005).

3.6. Uygulanan Program

Arastirmada Ogrencilerin benlik saygilarin1 gelistirmek amaciyla, DDDT odakl

grupla psikolojik danisma programi hazirlanmstir. Ik planda iyi bir iliskinin kurulmasina
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ve giliven duygularmin gelistirilmesine c¢alisilmistir.  Grupla psikolojik  danigsma
oturumlarinda DDDT uygulanmistir. Grupla psikolojik danisma uygulamalari, 6grencilerin
bos saatlerinde ME.U. Egitim Fakiiltesi Psikolojik Danisma ve Rehberlik Merkezinde
yapilmistir.

Grupla psikolojik danigma uygulamalar1 haftada iki oturum yapilarak bes haftada
gerceklestirilmistir. Ogrencilerin derse devam ve ders calisma saatlerini engellememek igin,
grupla psikolojik danigsma uygulamalart deneklerce belirlenen giinlerde ve saatlerde
yapilmistir.

DDDT uygulamasi siirecinde;

1. Ogrencilere; kendi duygularini, diisiincelerini anlamalar1 i¢in yardim etmek,

2. Olumsuz yagam durumlart karsisinda akilct diigiinmelerini ve davranmalarini
saglamak,

3. Ogrencilerin mantiksiz inanglardan kurtulmalarini saglamak,

4. Ogrencilerde iiziintiilere neden olan durumlari, yeniden mantikli bir diisiinme
modeli gelistirerek (ABC modeli) ¢oziimlemelerine ve benlik saygilarini yiikseltmelerine
yardimci olmak tizere belirlenen grup terapi amaglarina uygun olarak onceden hazirlanmig

uygulamalar yaptirilmigtir.
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IV. BOLUM

BULGULAR

Deney grubundaki deneklerin Rosenberg Benlik Saygis1 Olgeginden elde ettikleri
Ontest ve sontest puanlar1 arasindaki farkin kontrol grubundaki deneklerin Rosenberg Benlik
Saygist Olgeginden elde ettikleri ontest ve sontest puanlari arasindaki fark ile
karsilastirilmast amaciyla verilere tekrarli Olglimler ic¢in iki yoOnlii varyans analizi
uygulanmistir. Deney ve kontrol gruplarinin dntest puanlart ortalamasi ve standart sapmasi
esit oldugu icin deney ve kontrol grubunun Ontest puanlart istatistiksel olarak

karsilastirilmamugtir.

Tekrarl1 6l¢timler i¢in iki yonlii varyans analizinin uygulanabilmesi, baz1 sayiltilarin
karsilanmasina baghdir. Bu sayiltilardan ilki, bagimli degiskenin en az esit aralikli dlgek
ozelliginde olmasi gerekliligidir (Biiyiikoztiirk, 2002). Bu arastirmada benlik saygisi
diizeyini belirlemek i¢in kullanilan 6lgme aracindan elde edilen puanlarin esit aralikli olmasi

nedeniyle bu sayilti kargilanmistir.

Tekrarli Ol¢iimler i¢in iki yonlii varyans analizinin ikinci temel sayiltisi, bagimli
degiskene ait puanlarin her grupta normal dagilim oOzelligi gostermesidir (Biylikoztiirk,
2002). Diger bir ifadeyle, deney grubundaki ontest puanlari ve sontest puanlar ile kontrol
grubundaki Ontest puanlarinin ve sontest puanlarinin  dagilimmin normal olmasi
gerekmektedir. Bu arasgtirma da, her grup i¢in dagilimin normalligi Shapiro-Wilk testi ile

incelenmistir.
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Shapiro-Wilk testi, normallik sayiltisin1 degerlendirmede kullanilan diger bazi
Olctilere gore (Kolmogorov Smirnov testi, xz uyum testi gibi) en giiclii test olarak kabul

edilmektedir. Bu test ayn1 zamanda dagilimin basiklik ve carpiklik istatistiklerini ve bunlarin
olasiliklarin1 da hesaplayarak dagilimin normal dagilima uygun olup olmadigina iliskin bilgi
vermektedir (Kalayci, 2005). Arastirma verilerinin Shapiro-Wilk testi sonuglar1 Tablo 3°de
verilmistir.

Tablo -3.

Deney ve Kontrol Grubu Ontest ve Sontest Puanlarina Uygulanan Shapiro-Wilk Normallik

Testi Sonuglari

Grup Test \% sd p

Deney Ontest  0.852 10 0.062
Sontest  0.950 10 0.667

Kontrol Ontest  0.852 10 0.062
Sontest 0.973 10 0915

Tablo 3 incelendiginde, tiim gruplar i¢in gozlenen dagilimla kestirilen dagilim
arasinda istatistiksel bakimdan anlamli bir fark olmadig1 goriilmektedir. Diger bir ifadeyle,
her grup icin de Rosenberg Benlik Saygisi Olceginden elde edilen puanlarm dagilimi
normaldir. Dagilimlarin normal olmas1 nedeniyle ayrica basiklik ve ¢arpiklik istatistiklerinin

incelenmesine gerek duyulmamugtir.

Tekrarl1 dlgtimler i¢in iki yonlii varyans analizinin {iglincii temel sayiltisi, gruplarin
ayni zamanda elde edilen puanlarmin varyanslarmin esit olduguna iliskin sayiltidir
(Biiyiikoztiirk, 2002). Bu sayiltinin karsilanip karsilanmadiginin incelenmesinde, ortalamaya
kars1 varyans veya ortalamaya karsi standart sapma istatistiklerinden yararlanilabilecegi
gibi, hipotez testleri de kullanilabilmektedir (Kalayci, 2005). Varyanslarin homojenliginin
test edilmesinde en sik kullanilan yontemlerden birisi Levene Testi’dir. Arastrma verileri

icin yapilan Levene testi sonucunda F=.597 ve anlamlilik diizeyi de p=.621 olarak
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belirlenmistir. Analiz sonucunda p olasilik degerinin .05’ten biiylik olmasi nedeniyle

varyanslarin homojen oldugu sdylenebilir.

Tekrarli 6l¢iimler icin iki yonlii varyans analizinin dordiincii temel sayiltisi, 6l¢iim
setlerinin ikili kombinasyonlar1 i¢in gruplarin kovaryanslarinin esit olduguna iliskin
sayiltidir (Biiyiikoztiirk, 2002). Bu sayiltinin test edilmesinde, Box tarafindan gelistirilen
Box-M istatistigi kullanilmaktadir (Kalayci, 2005). Arastirma verileri i¢in yapilan Box-M
testi sonucunda M istatistigi 1.239 ve bu istatistige iliskin olasilik degeri de p=.757 olarak
elde edilmistir. Elde edilen bu olasilik degeri, 0l¢iim setlerinin ikili kombinasyonlar1 igin

grup kovaryanslarinin esit oldugunu gostermektedir.

Tekrarl1 6l¢timler i¢in iki yonlii varyans analizi yapabilmenin gerekli biitlin sayiltilart

karsilanmustir.

IV. 1. Ontest—sontest puanlarimin karsilastirilmasi

Bu boliimde, hem deney, hem de kontrol grubu i¢in ayri ayri1 olmak tizere, deneklerin
RBSO 6lgeginden elde ettikleri dntest—sontest puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark olup olmadigin1 belirlemek amaciyla yapilan istatistik analizlerin sonuglar

sunulmustur.

IV. 1. 1. Deney grubu dntest—sontest puanlari farka

Deney grubuna katilan deneklerin Rosenberg Benlik Saygisi Olgeginden elde

ettikleri puanlarin ortalama ve standart sapmalart hesaplanmis ve Tablo 4’de verilmistir.
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Tablo- 4.

Rosenberg Benlik Saygis1 Olgegi Deney Grubu Ontest-Sontest Ortalama ve Standart Sapmalari

Grup Test X ss N
Deney Ontest 24.50 1.65 10
Sontest 36.30 2.06 10

Tablo 4’de deney grubundaki deneklerin Rosenberg Benlik Saygis1 Olgeginden elde
ettikleri Ontest-sontest puanlarinin ortalamalart incelendiginde, Diislinsel Duygulanimci
Davranis Terapisi odakli grupla psikolojik danisma alan bireylerin deney Oncesi benlik
saygisi puan ortalamasinin 24.50 oldugu goriiliirken, deney sonrasinda bu ortalamanin 36.30
oldugu gozlenmektedir. Bir bagka ifadeyle, deney sonrasi deneklerin Rosenberg Benlik

Saygis1 Olgeginden elde ettikleri puanlarda bir artis oldugu gdzlenmektedir.

IV. 1. 2. Kontrol Grubu Ontest-Sontest Karsilastirmalar

Kontrol grubuna katilan deneklerin Rosenberg Benlik Saygisi Olgeginden elde
ettikleri puanlarin ortalama ve standart sapmalart hesaplanmis ve Tablo 5’de verilmistir.
Tablo- 5.
Rosenberg Benlik Saygisi Olgegi Kontrol Grubu Ontest-Sontest Ortalama ve

Standart Sapmalari

Grup Test X ss N
Kontrol Ontest 24.50 1.65 10
Sontest 24.30 2.21 10

Tablo 5’de kontrol gruplarindaki Ontest-sontest puan ortalamalar1 incelendiginde,
Diisiinsel Duygulanimci Davranigs Terapisi odakli grupla psikolojik danigma almayan

bireylerin deney dncesi benlik saygisi ortalama puani1 24.50 oldugu halde, deney siiresinin
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sonrasinda bu ortalamanin 24.30’a diistiigli gézlenmektedir. Bir baska ifadeyle, kontrol
grubundaki deneklerin Rosenberg Benlik Saygis1 Olgeginden elde ettikleri puanlarin gecen

stirede onemli Ol¢iide degisiklik gostermedigi gorilmiistiir.

IV. 1. 3. Deney ve kontrol grubunun karsilastirilmasi

Deney ve kontrol gruplarinin Ontest-sontest puanlart arasinda gozlenen farkin
istatistiksel olarak anlamli olup olmadiginin belirlenmesi amaciyla, verilere tekrarl 6l¢timler
icin iki yonli varyans analizi uygulanmis ve analiz sonuglari tablo 6’da verilmistir.

Tablo- 6.
Tekrarli Olgiimler I¢in iki Yonlii Varyans Analizi Tablosu

Varyansin ~ Kareler Kareler
Kaynagr  Toplanu sd Ortalamasi F p
Grup (D/K) 360,00 1 360,00 98,78 .000
Test (O/S) 336,40 1 336,40 92,30 .000
Grup Test 360,00 1 360,00 98,78 .000

Hata 131,20 36 3,644
Toplam 1187,60 39
Varyanslari homojenligi i¢in Levene Testi F=0.597, sd= 3;36, p=0.621

Tablo 6’ya gore, deney ve kontrol grubunun deneysel islem Oncesi ve sonrasi
Rosenberg Benlik Saygis1 Olgeginden elde ettikleri toplam puanlar arasinda anlamli bir fark
gozlenmektedir. Buna gore, grup ayirmmi yapilmaksizin deney ve kontrol gruplarinda
bulunan bireylerin benlik saygilarinin, deney oncesi ve sonrast farklilik gosterdigi

sylenebilir (F.3=98.78, p=.000).

Ek olarak, farkli islem gruplarinda (deney/kontrol) olma ile farkli zamanlardaki
(Ontest/sontest) Olctimii gosteren faktorlerin bireylerin benlik saygilart {izerindeki ortak
etkisinin anlamli oldugu goriilmektedir (F;.3¢=98.78, p=.000). Bu bulguya gore, Diisilinsel

Duygulanmc1 Davranig Terapisi odakli grupla psikolojik danisma alan bireylerin benlik
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saygilarinda deneysel islem Oncesine gore gozlenen degisimin, kontrol grubundaki
bireylerin benlik saygilarinda gozlenen degisimden farkli oldugu soOylenebilir. Diger
ifadeyle, deney ve kontrol gruplarindaki bireylerin benlik saygilar1 deneysel isleme yani
Diistinsel Duygulanimci Davranis Terapisi odakli grupla psikolojik danigma alip almamaya
gore farklilik gostermektedir. Diistinsel Duygulanimer Davranig Terapisi odakli grupla
psikolojik danigsma, bireylerin benlik saygilarinda artisa neden olmaktadir. Bu durumda,
Diistinsel Duygulanimci1 Davranis Terapisi odakli grupla psikolojik danismanin bireylerin
benlik saygilarinin gelistirilmesinde énemli bir etken oldugu ifade edilebilir. DDDT odakl1
grupla psikolojik danisma alan bireylerin benlik saygilarinda bir artis oldugu, danisma

almayan bireylerin benlik saygilarinin ise ayni diizeyde kaldig1 ifade edilebilir.

IV. 2. Deney ve kontrol grubu sontest-izleme testi puanlarimin karsilagtirnlmasi

Deneysel islem sonrasinda Ontest sontest puanlari arasinda gozlenen farkin sontest

izleme testi arasinda ortaya c¢ikip c¢ikmadiginin arastirilmasit amaciyla deney ve kontrol
grubu deneklerin sontest ve izleme testi puanlar1 arasindaki fark da incelenmistir. Bir bagka
ifadeyle, deney sonrasinda deney grubu deneklerin Rosenberg Benlik Saygis1 Olgeginden
aldiklar1 puanlardaki artisin veya benlik saygilarindaki yiikseligin zaman i¢inde kalic1 olup
olmadig1 da incelenmistir. Bu amaca yonelik olarak, sontest uygulamasindan bir ay sonra
izleme testi uygulanmis ve bireylerin sontest-izleme testi puanlart arasinda fark olup

olmadig1 incelenmistir.

Hem deney grubunda yer alan bireylerin benlik saygilarinda zaman i¢inde anlamli bir

farklilik olup olmadiginin belirlenmesinde, hem de kontrol grubundaki bireylerin benlik
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saygilarinda zaman i¢inde anlamli bir degisim olup olmadiginin belirlenmesinde bagimli

gruplar igin t testinden yararlanilmustir.

Bagimli gruplar i¢in t testinin sayiltilarinin karsilanip karsilanmadiginin incelenmesi
amaciyla, deney ve kontrol grubunun sontest ve izleme testi verilerine Shapiro Wilk

Normallik testi yapilmis ve analiz sonuglar1 Tablo 7°de verilmistir.

Tablo- 7.
Shapiro-Wilk Normallik Testi Sonuglari
Grup Test \W4 sd p
Deney Sontest 0.950 10 667
Izleme testi 0.926 10 410
Kontrol Sontest 0.973 10 915
Izleme testi 0.926 10 410

Tablo 7 incelendiginde, dort farkli grup i¢in de, bagimli degiskene ait puanlarin
dagiliminin normal oldugu diger ifadeyle, gruplar i¢in goézlenen dagilimla kestirilen dagilim

arasinda istatistiksel bakimdan anlamli bir fark olmadig1 goriilmektedir.

Ayrica, bagiml degiskenin en az esit aralikli 6lgek 6zelliginde olmasi gerekliligidir
(Buiyiikoztiirk, 2002). Bu arastirmada benlik saygisi diizeyini belirlemek i¢in kullanilan
Olgme aracindan elde edilen puanlarin esit aralikli olmasi nedeniyle bu sayith da

karsilanmustir.

IV. 2. 1. Deney grubunda sontest-izleme testi puanlarinin karsilastirilmasi

Deney grubundaki deneklerin Rosenberg Benlik Saygisi Olceginden deney
sonrasinda uygulanan son testte aldiklar1 puanlar ve izleme caligmasinda uygulanan
Olctimden aldiklar1 puanlarin ortalamalar1 arasinda fark olup olmadiginin tespit edilmesi

amaciyla verilere bagimli gruplar i¢in t testi uygulanmis ve sonuglar Tablo 8’de verilmistir.
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Tablo- 8.

Bagimli Gruplar I¢in t testi Sonuglar1 (Deney Grubu)

Test N X Std. Sapma sd t p

Sontest 10 36.30 2.06
Izleme testi 10 36.10 1.38

9 0.557 0.591

Tablo 8 incelendiginde, deney grubundaki bireylerin benlik saygisi puan ortalamasi
izleme testi uygulamasinda daha diisiik goziikmektedir. Ancak, goézlenen bu farklilik
istatistiksel olarak anlamli bulunmamuistir. Bir bagka ifadeyle, deney uygulamasinin sonunda
Diisiinsel Duygulanimci1 Davranig Terapisi odakli grupla psikolojik danigmanin etkisi olarak
deney grubu deneklerde gozlenen benlik saygisindaki artigin, izleme ¢alismasinin yapildigi

bir ay sonra da siirmekte oldugu sdylenebilir.

IV. 2. 2. Kontrol Grubunda Sontest-Izleme Testi Puanlarimin Karsilastirilmasi

Deney grubuna yapilan analiz ayn sekilde kontrol grubuna da uygulanmis ve kontrol
grubundaki deneklerin Rosenberg Benlik Saygis1 Olceginden deney sonrasinda uygulanan
son testte aldiklar1 puanlar ve izleme ¢alismasinda uygulanan 6l¢iimden aldiklar1 puanlarin
ortalamalar1 arasinda fark olup olmadiginin tespit edilmesi amaciyla da verilere bagiml

gruplar icin t testi uygulanmis ve sonuglar Tablo 9°da verilmistir.

Tablo-9.
Bagimli Gruplar I¢in t testi Sonuglar1 (Kontrol Grubu)

Test N X Std. Sapma sd t p
Sontest 10 24.30 2.21
Izleme testi 10 24.10 1.37 9 0557 0391

Tablo 9 incelendiginde, kontrol grubundaki bireylerin benlik saygisi puan ortalamasinin da,
deney grubunda oldugu gibi, izleme testi uygulamasinda daha diisiik oldugu; ancak,

gozlenen bu farkliligin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 goriilmektedir. Boylece, kontrol
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grubunun aksine, deney grubu deneklerde deney uygulamasinin sonunda goézlenen benlik
saygisindaki artigin, Diislinsel Duygulanimc1 Davranig Terapisi odakli grupla psikolojik

danismanin etkisi olarak ortaya ¢iktig1 iddia edilebilir.
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V. BOLUM

TARTISMA VE YORUM

Bu calismada, Diisiinsel Duygulanimci Davranis Terapisinin (DDDT) ergenlerin
benlik saygist diizeylerine etkisi incelenmistir. Bu bdliimde, DDDT’nin benlik saygisi

diizeyine etkisine iliskin bulgular tartisilmis ve yorumlanmustir.

V. 1. DDDT Odakh Grupla Psikolojik Danismanin Ergenlerdeki Benlik Saygisi

Diizeyine Etkisi

Arastirmada DDDT odakli grupla psikolojik danismanin ergenlerin benlik saygisi
diizeyine etkisinin olup olmadig1 aragtirilmustir.

Yapilan analizler sonucunda DDD Terapiye katilan deney grubu ile kontrol
grubunun sontest benlik saygisi puanlari arasinda deney grubu lehine anlamli bir fark oldugu
goriilmektedir. Yontem boliimiinde belirtildigi gibi, deney grubuna on oturumluk DDDT
egitimi verilmis, kontrol grubuna ise hicbir uygulama yapilmamigtir. Sontest puanlari
arasinda olusan farkliligin anlamli olmasi, uygulanan DDDT odakli grupla psikolojik
danigmanin ergenlerde benlik saygisi lizerinde etkili oldugunu diisiindiirmektedir (Tablo 6).

Knaus ve Bokor (1975) ve Haris (1976), DDDT programinin benlik saygisini
gelistirmede etkili oldugunu, Alpsan (1978), ise grupla psikolojik danismanin 6grencilerin
kendini gerceklestirmek diizeylerini arttirdigini gozlemislerdir. Diger yandan, Bernard
(1979), disiik benlik degeri olan 6. ve 7. Siif ¢ocuklarda uyguladigt DDDT’nin benlik

saygisinit olumlu yonde yikselttigini gozlemistir. Benzer sekilde Ochoa (1981), ise grupla
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psikolojik danigmanin ergenlerde problem c¢ozme becerisi kazandirdigini belirtmektedir.
Adams (1982), grupla psikolojik danigmanin etkili kisilerarasi iligki kurma yollarin
gelistirdigini ifade etmektedir. Yine, Hooper ve Layne (1985) besinci siniftan yedinci sinifa
kadar olan 586 Ggrenciye 6 hafta siiresince her hafta 1 saat olmak lizere DDDT programi
uygulamistir. Elde edilen bulgular, deney grubundaki 6grencilerin kontrol grubuna gore
akilc1 diisiinceye daha egilimli olduklarini géstermistir. Omizo ve arkadasalar1 (1987) 14-18
yaslar1 arasinda benlik saygisi diisikk olan 50 ¢ocuga haftada bir oturum olmak {izere 12
oturumluk DDDT uygulamislardir. Arastirmanin sonunda deney ve kontrol gruplari arasinda
anlamli farklar bulunmus, DDDT’nin benlik saygisini yiikselttigi goriilmiistiir. Benzer
sekilde Laconte ve arkadaslar1 (1993) duygusal bozuklugu olan 23 ortaokul 6grencisinde
DDDT’nin benlik saygis1 iizerindeki etkisini aragtirmig 15 hafta siiresince her hafta 45
dakikalik uygulamanin sonucunda, 6grencilerin benlik saygisinda yiikselme gozlenmistir.
Bu arasgtirmanin bulgulari, DDDT’nin benlik saygisin1 yiikselttigi ve c¢esitli psikolojik
ortintiilerde etkili oldugu bulgulari ile paralellik gostermektedir. Arastirmada  kullanilan
Rosenberg Benlik Saygist Olgeginin 12 alt dlgeginden biri olan benlik saygisi dlcegi,
ergenlere yonelik olarak gelistirilmis grup olarak uygulanabilen ve ergenlerin verilen her bir
maddeye yonelik olarak kendilerini ifade etmelerine dayali bir 6lgektir.

DDDT odakli grupla psikolojik danismanin, deney grubundaki {iiyelerin benlik
saygisinin yiikselmesine olumlu katkilar yaptig1 ve bu katkinin kalict oldugu grubun hemen
sonunda elde edilen dlglimlerden ve 1 ay sonra tekrarlanan izleme dlgiimlerinden elde edilen
sonuc¢lardan anlasilmaktadir. Grupla psikolojik danigma sonunda deney grubu 6grencilerinin
benlik saygisi puanlarinda anlamli bir artis oldugu goriiliirken bu durum, grupla psikolojik
danigma oturumlart sirasinda Ogrencilerin duygu ve disilincelerinden bahsetme firsati

bulabilmelerinden, tutum ve davranislarini rahat sergileyebilmelerinden ve olumlu
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davranislarina dair olumlu, yanlhs davranislarina karsi olumsuz geri bildirimler almalarindan
kaynaklanan, kendileri hakkinda tutarli, akiler ilgiye sahip olmalarina baglanabilir. Ayrica,
Ogrencinin oturumlar sirasinda zaman zaman yardim alan zaman zaman da yardim veren
konumunda olmasi, kiside bir ise yarama, 6nemli oldugu hissine kapilma, kendini begenme,
kendine saygi duyma duygularini gelistirebilmeye neden olabilir. Yine grup ortaminda,
kendini dinleyen insanlarin olmasi, sorunlariyla ilgilenilmesinin, kiside kendini degerli
bulma duygusuna neden oldugu soylenebilir.

Grup, tiyeleri i¢in ¢ok Ozel bir ortamdir. Grup g¢aligmalar1 sirasinda grup iyeleri
kendilerini oldugu kadar diger iiyeleri de tanimay1 ve kendilerine oldugu kadar onlara da
saygt ve giiven duymay1 0grenmiglerdir. Gruba katilan ergenlerde bir siire sonra bir grup
kimligi olugsmus ve 6zel bir gruba ait olmanin gururunu yasamislardir.

Grup iginde kazanilan konusma, konusani dikkatlice dinleme, olumlu geri bildirim
verme, i birligi yapma, birbirine sevgi, saygi ve empati duyma gibi beceriler de ergenin
kisileraras1 iligkilerini gelistirmesine yardimci olmustur. Bu becerilerin gelismesine grup
kurallarinin sik sik tekrarlanmasi ve liderin model olmasi katkida bulunmustur.

Grup, tiyelerin kendini tanimasinda da 6nemli bir gorev yapmistir. Benlik saygisi
diisiik tlyeler grup ortaminda daha fazla desteklenmis ve olumlu geri bildirim verilmistir.
DDDT kuramindan yola ¢ikilarak grup i¢inde olumlu bir iliski kurulmasi ve daha etkili bir
iletisim saglanabilmesi i¢in grup iiyelerinde; birbirlerini oldugu gibi kabul etme, kendi
secimlerinden kaynaklanan kendilerine 6zgii tutumlar gelistirme, tiyelerin birbirlerini kii¢iik
seyler icin bile olsa begendigini takdir ettigini sik sik belirtebilme, dogruluktan ayrilmadan
iletisim kurabilme, iiyelerin paylasim iginde birbirlerinin amaglarina dayanak olmasi,

tiyelerin hayatta yasadiklarindan ve yaptiklar1 yanlisliklardan 6grenebilme, istediklerini elde
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edemediginde kendi kendilerine “Her ne istiyorsam onu elde etmek zorunda degilim”
diyebilme becerilerini gelistirmek amaciyla ¢aligmalar yapilmistir.

DDDT odakli programin uygulamalari sirasinda duygular konusu islenirken, iiyelerin
kendilerini en ¢ok sevindiren, iizen, korkutan bir olayr anlatmalar1 istendiginde ilgili
ornekleri en ¢ok anne, baba, kardesler ve yakin akraba arasinda ge¢en mutlu ya da hiiziinlii
olaylar olusturmustur. Grupta liyeler basindan gecen olaylar1 anlatip diger iiyelerden geri
bildirim alirken kendi bakis acilarindan farkli bakis agilarinin da olabilecegini
farketmislerdir. Ayrica kendilerini iizen, korkutan bir ¢ok olayin ¢ok benzerinin diger grup
tiyelerinin de bagindan gegtigini duymak tiiyeler i¢in rahatlatict olmus ve durumun sanildigi
kadar timitsiz olmadigin1 fark etmeleri saglanmistir. Grup iginde yapilan etkinlikler grup
tiyelerinin yeni farkindaliklar kazanabilmelerini, iligkilerine daha akilct yeni bir bakis
acistyla bakabilmelerini amaglamis, sonugta benlik saygisinda ortaya ¢ikan yiikselme bu
amaca ulagildigin1 gdstermistir. Ergenlere uygulanan DDDT programinda benlikle ilgili
tanimlamalarin ele alindig1 oturumlarda basar1 ve basarisizlik konusu bir ¢ok iiye tarafindan
giindeme getirilmistir. Bu konular paylasilirken {iyeler basarisizliklarin1  genellikle
yeteneksiz oluslarina baglamiglarsa da bunun degistirilip yerine yeterince caba sarf
etmedikleri icin basarisiz olduklar1 alternatifi koyulmustur. Yine bazi &grencilerin bir
alandaki basarisizligini biitiin alanlara genelleme egiliminde olduklar1 goriilmiistiir. Boylece
tiyelere basarili  olduklart ve olmadiklar1 alanlart  birbirinden gergek¢i olarak
ayirtedebilmeleri 0gretilmistir. Basarisizliklar karsisinda gerileyen 6grencilere “bu sinavda
disiik not aldim ama c¢alisirsam bir daha ki sefere basarili olabilirim” seklinde
diisiinebilecekleri belirtilmistir. Uyelerin her konuda miikemmel ve basarili olmak zorunda
olmadiklart agiklanmistir. Boylece grup liyelerine cesaret asilanarak gelecekteki ¢cabalart igin

motivasyon olusturmaya, daha akilci diistinmelerinin saglanmasi hedeflenmistir.
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Grupla psikolojik damismaya katilan benlik saygis1 diisiik bireylerin DDDT
programinin uygulanmasindan sonra, benlik saygilarinin kontrol grubuna gore anlamli
diizeyde yiiksek oldugu goriilmiistiir. Beklentilere uygun olarak elde edilen bu sonucun, bu
konuyla ilgili yapilan diger arastirma sonuglart ile tutarli oldugu sdylenebilir. Arastirma
bulgusu, iilkemizde ve yurt disinda yapilan bir¢cok arastirma bulgular ile paralellik

gostermektedir.
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VI. BOLUM

VARGI VE ONERILER

VI. 1. Vargilar

Bu arastirmada, DDDT odakli grupla psikolojik danigsmanin ergenlerin benlik saygisi
diizeyine etkisi incelenmistir. Arastirmanin amaci, DDDT’nin grupla psikolojik danigma
calismasinda uygulanmasiyla, ergenlerdeki benlik saygisini yiikseltmedeki etkisini ortaya
koymak ve DDDT’nin etkililik diizeyi arastirilarak grupla uygulamanin yararli olup
olmadigr incelenerek sonraki ¢alismalara zemin hazirlamaya calismaktir. Bu amaca uygun
olarak DDDT odakl1 grupla psikolojik danisma programi ergenler iizerinde haftada iki kez
toplam 10 oturum olarak uygulanmis ve elde edilen sonuglar sdyle 6zetlenmistir.

1. DDDT odakli grupla psikolojik danigsmaya katilan deney grubu 6grencilerinin
benlik saygisi diizeyinin, kontrol grubu Ogrencilerinin benlik saygisi diizeyinden deney
uygulamasinin sonucunda anlamli bir sekilde yiikseldigi ortaya ¢ikmustir.

2. Ek olarak, farkli islem gruplarinda (deney/kontrol) olma ile farkli zamanlardaki
(Ontest/sontest) Olglimii gosteren faktorlerin bireylerin benlik saygilari iizerindeki ortak
etkisinin anlamli oldugu goriilmektedir (F;3¢=98.78, p=.000). Bu bulguya gore, Diisiinsel
Duygulanmci Davranis Terapisi odakli grupla psikolojik danisma alan bireylerin benlik
saygilarinda deneysel islem dncesine gore gozlenen degisimin, yapilan ¢alismanin bir tiriini
oldugu soylenebilir. Diger ifadeyle, deney ve kontrol gruplarindaki bireylerin benlik
saygilart deneysel igleme yani Diisiinsel Duygulanimcit Davranis Terapisi odakli grupla

psikolojik danigsma alip almamaya gore farklilik gostermektedir. Diislinsel Duygulanimci
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Davranis Terapisi odakli grupla psikolojik danisma, bireylerin benlik saygilarinda artisa
neden olmaktadir. Bu durumda, Diislinsel Duygulanimc1 Davranis Terapisi odakli grupla
psikolojik danigmanin bireylerin benlik saygilarinin gelistirilmesinde 6nemli bir etken
oldugu ifade edilebilir. DDDT odakli grupla psikolojik danigma alan bireylerin benlik
saygilarinda bir artis oldugu, danisma almayan bireylerin benlik saygilarinin ise ayni
diizeyde kaldig1 ifade edilebilir. Bu sonug, literatiirdeki arastirma bulgulariyla da paralellik

gostermektedir.

VI. 2. Oneriler

Bu arastirmada elde edilen bulgular 1s18inda uygulamaya ve bu konuda yapilacak
arastirmalara yonelik oneriler agagida sunulmaktadir.

1. Okullarda agilan psikolojik danigsma ve rehberlik servislerinin sadece rehberlik

agirliklt degil, psikolojik danigma agirlikli olarak ¢aligmalarinin tesvik edilmesi saglanabilir.

2. Psikolojik damigman yetigtiren okullarin lisans programlarinda, DDDT

uygulamalari ile ilgili egitime agirlik verilebilir.

3. Bu calisma iiniversite 3. smif 6grencileri ile yapilmistir. Benzer aragtirmalar,

ortaokul, lise, iiniversite ve yetistirme yurdu dgrencileri ile yapilabilir.

4. Bu aragtirmada ogrencilerin benlik saygist diizeyleri ele alinmigtir. Benzer
aragtirmalar, kendini kabul, yalnizlik, iletisim becerileri, depresyon, anksiyete bozukluklart,

kisilik bozukluklar1 gibi diger konularda yapilabilir.
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5. DDDT odakli grupla psikolojik danismanin etkisinin siirekliligi incelenebilir.
Grupla psikolojik danigmadan alti ay ya da bir yil sonra tekrar 6l¢lim yapilarak DDDT

etkinliliginin siirekliligi kontrol edilebilir.

6. Bu arastirmada DDDT, yalnizca grupla psikolojik danigsma ortaminda 10 oturum
olarak uygulanmis olsa da, benzer aragtirmalar hem bireysel hem de grupla psikolojik

danigma olarak daha fazla oturumu 3 ay gibi bir siireyi kapsayacak sekilde yapilabilir.

7. Benlik saygisin1 gelistirme, rehberlik ve danigsma ortamlarinda ele alinacak en
temel konudur. Ciinkii olumlu benlik saygist 6grencinin motivasyonu, basarisi, sosyal
davranislar1 ve psikolojik sagligiyla cok yakindan iliskilidir. DDDT ile beraber diger terapi
teknikleri kullanilarak da bireylerin benlik saygilarinin yiikseltilip yiikseltilemeyecegi

arastirilabilir.

8. Arastirmada gruplar siire ve her bir iiyeyi daha iyi takip edebilmek agisindan 10’ar
kisiden olusturulmustur. Okullarda grup rehberlik caligmalarinda aragtirmada uygulanan
DDDT programini, gruplardaki 6grenci sayisini arttirarak denenebilir. Okullarda psikolojik
danigman sayilarmin sinirh, 6grenci sayilarinin da ¢ok yiiksek olmasi nedeniyle daha
kalabalik gruplarda DDDT uygulamasi, insan kaynagiin daha etkin kullanimi agisindan

yararli olabilir.

9. Bu ¢alismada sadece ergenlerle grup ¢aligmasi yapilmistir. Psikolojik danigmanlar

araciligi ile benlik saygisi diigiik ergenlerin yani sira onlarin anne ve babalari,

Ogretmenleri ve arkadaglartyla da iliski kurularak benlik saygilarini gelistirme konusunda
daha kapsamli ¢aligmalar yapilabilir. Boylece bireylerin gevrelerinden kaynaklanabilecek
olumsuz benlik saygisi gelisimini ortadan kaldirabilmek amaciyla anne ve babalarina,

Ogretmenlerine ve arkadaslarina yonelik DDDT nin bireysel ve grupla psikolojik danigma
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caligmalar1 uygulanabilir. Bu sayede toplumda daha c¢ok saghikli ve mutlu bireyler

olusturulabilir.
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EKLER

EK-1

DDDT Odakh Grupla Psikolojik Danisma Uygulamalar:

1. Oturum

Katilimc1 Sayisi: 10

Yer: Mersin Universitesi Yenisehir Kampiisii PDR Merkezi

Tarih ve Saat: 05.04.2005 Sali, saat: 10.00

Siire: 90 dk.

Oturumun Amacit: Grup {lyelerinin tamigsmasi ve kaynasmasi, grubun amacinin,
yararlarinin agiklanmasi, grup kurallarinin belirlenmesi.

Siire¢: Oturum biitiin iiyelerle eksiksiz olarak baslamistir. Ik olarak lider gruba kendini
tanittiktan sonra {yelere isimlerinin yazili oldugu kartlar vererek yakalarina takmalarini
istemistir. Daha sonra grup iiyeleri birbirleriyle tanismislardir.

Danigman tarafindan, {iyelerin ni¢in birarada toplandiklari, grupla psikolojik danismanin
amaglar1 ve grupta uyulmasi gereken kurallarin neler oldugu asagidaki bigimde agik bir sekilde
aciklanmustir.

Grupla Psikolojik Danigsmanin Amaglari :

1. Her iiyenin kendini ve bagkalarini tanima ve anlamasina yardimei olmak

2. Yasantilar1 carpitmadan kendilerini oldugu gibi anlatabilmek.

3. Bagskalartyla olan iligkileri gelistirmek ve daha etkili davranislara girebilmek
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Baskalarinin sorunlarina duyarl olmak ve etkili dinleyebilmek

Kendini gerceklestirme ¢abast iginde olmak

Bireylerin kendisini yeterli, 6nemli, basarili ve degerli bulmasini saglamak

Bireylerin benlik saygilarini yiikseltebilmek i¢in diisiince duygu ve davranislarinda

daha olumlu ve akilct bir tutum sergilemeyi 6gretebilmek.

Grup Iginde Uyulmas1 Gereken Kurallar ise:

1.

Gizlilik; grupta olup bitenler ve tiim konugmalar grup disinda konusulmayacagi
ilkesine uyulmasi.

Gruba katilim; grup devamliligr i¢in giiven ortami olusturulmasi, ¢ok zorunlu bir
mazeret olmadik¢a her iiyenin oturumlara katilmasi gerektigi, iiyelerin birbirine
saygili olmasi, duygularini paylasabilmesi.

Oturum stiresi; grup sali ve cuma giinleri saat: 10.00-11.30 arasinda 90 dk. olmak
tizere 10 oturum gerceklestirmesi.

Ozgiirliik, grupta her iiye, icinden geldigi gibi duygu, diisiince, istek, ve arzularmi
rahatlikla anlatabilme, birbirlerine duygu ve diisiincelerini diiriistce sdyleyebilecek
kadar deger verebilmesi,

Grupta herbir iiyeye fikirlerini ortaya koyabilmek icin firsat verilecek, iiyeler arasinda
etkin ve olumlu bir iletisim saglanacak, liyeler birbirlerini dinleyecektir.

Bir liyenin duygu, diisiince ve davranist diger liyelerce kabul edilmemis olsa bile o
liyeye grupta kabul gosterilecek ve saygi duyulacaktir.

Grupta goniilliiliik esastir, grubun toplanmasi i¢in gerekli olan say1 en az 4 tiir.

Grup iyelerinin amaglarina ulasmak konusunda hepimizin yetenekli ve yeterli

olduguna inanmas.
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9. Grup tyelerinin psikolojileri iizerinde durularak giiclii bir etkilesim saglanmasi olarak

agiklanmustir.

Danigman, grubun amaglarini ve kurallarini anlattiktan sonra, grup iiyelerinin her birinin
kendilerini ayrintili olarak tanitmasini ve iiyelerin gruba katilmalarindaki beklentilerinin neler
oldugu konusunda acgiklamalarda bulunmalarin1 istemistir.

Grup oturumu sonunda neler hissedildigi ve bu konu ile ilgili duygu ve diisiinceler tiim
grup tyelerince birbirleriyle paylasildi. Lider, bundan sonraki oturumlarda benlik saygisi
iizerinde konusulacagini soyleyerek baska soyleyecek sozii olan yoksa oturumu kapatmak
istedigini bildirmistir. Grup sonunda {iyelerin ilk andaki sogukluklarini tizerlerinden attiklar

gozlenmistir.

2. Oturum

Katilimer Sayisi: 10

Yer: Mersin Universitesi Yenisehir Kampiisii PDR Merkezi

Tarih ve Saat: 08.04.2005 Cuma, saat: 10.00

Siire: 90 dk.

Oturumun Amact: Bireylere benlik saygisinin ne oldugunu agiklamak, bireylerin olumlu
ve olumsuz 6zelliklerinin farkedilmesinin saglanmasi.

Siire¢: Oturuma biitiin iiyeler eksiksiz olarak katilmustir. Ilk olarak bir énceki oturumda
yapilanlar 6zetlenmis, grup kurallar1 bir kez daha hatirlatilmigtir. Daha sonra lider tarafindan
benlik saygisinin ne oldugu agiklanmis ve iiyelerin kendileriyle ilgili olarak ilk once olumlu
ozelliklerini daha sonra da olumsuz 6zelliklerini agiklamalar: istenmistir. Grup lyeleri, genellikle
olumsuz duygu durum iginde olduklarini, mutsuz olduklarini, sugluluk duyduklarini, olaylara

kars1 cabuk 6fkelendiklerini, kendilerini degersiz yorgun halsiz isteksiz kaygili hissettiklerini dile
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getirmiglerdir. Grup iiyelerinin hem kendilerini daha iyi fark etmeleri saglanirken hem de
tiyelerin ~ olumsuz oOzelliklerinin benzerligine dikkatleri c¢ekilmistir. Oturum kapatilmadan
oturumla ilgili duygu ve diisiinceler agiklanmis, bir sonraki oturum i¢in iiyelere giiclii ve giicsiiz
yanlart ile ilgili ddev verilmistir. Yine bir sonraki oturumda giinliik yasantimizin 6nemli bir

pargasi olan diisiince ve duygulara yer verilecegi sOylenmistir.

3. Oturum

Katilimer Sayisi: 10

Yer: Mersin Universitesi Yenisehir Kampiisii PDR Merkezi

Tarih ve Saat: 12.04.2005 Sal1, saat: 10.00

Siire: 90 dk.

Oturumun amaci: Bireylerin kendilerini oldugu gibi kabul etmelerini ve gercekei
beklentiler i¢inde olmalarin1 saglamak, diisiince ve duygularimizi nasil yarattigimizi anlamaya
caligsmak.

Siire¢: Oturuma biitlin iiyeler eksiksiz olarak katilmistir. Oturuma ilk olarak bir 6nceki
oturumda yapilanlarin 6zetlenmesiyle baglanmis ve herkesin ev 6devlerini okumalari istenmistir.
Bireyler, giiclii ve gligsliz yanlarin1 yazdiklar kagitlart grup iginde okuyarak paylagmislardir.
Genellikle, inat¢i, kinci, hirsli olduklarini, toplum ig¢inde iy1 konusamadiklarini, hayir
diyemediklerini, kisisel iliskilerinde tepki veremediklerini sessiz ve ice kapanik olduklarini,
duygu ve diisiincelerini her zaman 1iyi ifade edemediklerini, asagilik kompleksleri oldugunu,
olaylara once kotii yanindan baktiklari, kiiciik sorunlari biyiittiiklerini, kilo problemi
yasadiklarini, insanlarin sozlerinden ¢abuk alindiklarini ve ¢ok heyecanlandiklarini, derslerde
basarisiz olduklarini, giiven eksikligi yasadiklarini, yeni ortamlara ayak uyduramadiklarini,

cevreden gelen elestirilere tahammiil edemediklerini, yeterince sorumluluk alamadiklarini,
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kendilerini yeterince tanimadiklarini ve anlamadiklarini, nedensiz yere kendilerini kotii
hissettiklerini, ¢cok hayalci, kararsiz, karamsar olduklarini, hata yapmaktan korktuklarini, her
zaman ihtimallerin en kotiisiinii diigiindiiklerini, kizgin olduklarinda 6fkelerini baskalarindan
cikardiklarini, celiskiler yasayip ne istediklerini bilmediklerini, toplumdan kagtiklarini dile
getirmislerdir.

Danigman, bu sorunlar1 yasayan grup iiyelerine duygularin biiyiik 6l¢lide diisiincelerden
kaynaklandigin1 belirtmis ve bu duruma gore diislince tarzi degistirilerek duygularin da
degistirilebilecegini, duygusal agidan rahatsiz insanlara onlar1 alt eden akilci olmayan diisiinceleri
gosterilirse bu insanlarin duygularint ve davraniglarimi 6nemli Olg¢lide degistirebileceklerini
sOylemistir. Ayrica, grup iiyelerine amag olarak kendilerini olduklar1 gibi kabul etmeleri ve
gergekei beklentiler iginde olmalar1 gerektigi, saglikli bireylerin ulagilabilir olmayan amaglar i¢in
zaman harcamadiklari, gercek¢i olmayan bir yetkincilik pesinde kogsmadiklari, saglikli bireylerin
kendilerini kosulsuz olarak kabul ettikleri ve kendilerini siirekli olarak baskalariyla karsilagtirma,
baskalaria gore degerlendirme, derecelendirme ya da siirekli olarak kendilerini kanitlama ¢abasi
icinde olmadiklar1 da belirtilmistir. Insanlarin, duygularinm, diisiincelerinin ve davramslarinimn
birbirinden ayri1 olusmadigi, bunlarin etkilesim i¢inde olduklar1 agiklanmistir. Yine danigman
iiyelere, sorunlarini ¢6zmek anlaminda ¢alismalar1 gerektigini ve sorumluluklarinin kendilerine
yiliklenmis oldugunu, kendi davranislarina yon vermelerinin 6gretilebilecegini sdylemistir. Bir
sonraki oturuma getirmek lizere grup iiyelerine, her bir rahatsizlik veren 6zgiil bir duygu ve bu
duyguyu ortaya ¢ikaran olay1 ve olayla ilgili yerlesik diisiincelerin neler oldugunu agiklayan bir
cizelge yapmalart damigsman tarafindan ev Odevi olarak verilmistir. Oturum kapatiimadan
oturumla 1ilgili duygu ve diisiinceler tartisilmis, bir sonraki oturumda olay-diisiince-duygu

arasindaki iligkilerden bahsedilecegi sdylenmistir.
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4. Oturum

Katilimer Sayisi: 10

Yer: Mersin Universitesi Yenisehir Kampiisii PDR Merkezi

Tarih ve Saat: 15.04.2005 Cuma, saat: 10.00

Siire: 90 dk.

Oturumun amact: Akilci olmayan diisiince bigimlerini anlamak ve bunlarla basa ¢ikmanin
yollarin1 gelistirmek.

Siire¢: Oturuma biitiin liyeler eksiksiz olarak katilmistir. Oturuma ilk olarak bir 6nceki
oturumda yapilanlarin 6zetlenmesiyle baglanmis ve herkesin ev 6devlerini okumalari istenmistir.
Uyeler giinliik hayatta karsilastiklar1 olaylarla ilgili olarak yasadiklar1 duygular1 ve gelistirdikleri
diisiinceleri grupla paylasmislardir. Ornek olarak, reddedilme olayma karsilik duyulan kaygi ve
“hi¢ reddedilmemeliyim”diisiincesi, yine, haksiz bir davranisa maruz kalma olayindan sonra
duyulan asir1 6fke ve “bana haksizlik etmeye kesinlikle hakki yok “diisiincesi, yine, 6gretmenin
elestirme olayindan sonra kaginma, utanma duygusu ve “elestirilmeye gelemem, bu benim
yetersiz oldugumu gosterir’gibi diisiinceler. Burada danigsman grup iiyelerine igsellestirdikleri
yerlesik diisiinceleri gostermeye ¢alismis, ne diisiiniiyorsak onu hissedecegimizi, bizim kendimizi
iyl ya da kotlii hissetmemizi belirleyen durumun olaylar ya da insanlar degil, bizim Oyle
diisiinmemiz ve buna bagli olarak da bdyle hissetmemiz oldugunu, gosterilen duygusal tepkilerin
dogrudan sorumlusunun bizim algilarimiz, kendi degerlendirmelerimiz oldugunu belirtmistir.
Yine danigman, iiyelerin akilci olmayan diislince bigimlerini paylasmalarini gruptan istemis,
abartma, asir1 genelleme, asir1 basite indirgeme, mantiksiz, gegersiz varsayimlarda bulunma,
yanlis ¢ikarimlar yapma, salt dogru salt yanlis gibi diisiinceleri onlara akilct olmayan diisiince
bicimleri olarak gostermistir. Grup iyelerinin yasadiklar1 sikintilar, akilct olmayan diisiince

bicimlerinden kaynaklandigindan diisiince bicimini degistirerek sikintiyla basa c¢ikabilmenin



108

miimkiin olabilecegini sdylemistir. Bundan sonra iiyelerin sikintilarini dinlemis ve kendilerine bu
sikintilarinda yer alan akilc1 olmayan diisiince bigimlerini gostermeye c¢alismistir. Oturum
kapatilmadan oturumla ilgili duygu ve diisiinceler tartisilmig, bir sonraki oturumda ABC
modelinin dgretilecegi sdylenmistir. Grup iiyelerine, ev 6devi olarak giinliik tutmalar1 istenmis,
“Ne oldu?-Ne hissettim?-Ne diisiiniiyordum?”-Bu diisiincelerimin nesi yanlig?-Hangi diistinceler
daha dogru ve benim i¢in daha yararli olabilir?” gibi yazmayi iceren ev Odevleri verilmis ve

oturum kapatilmistir.

5. Oturum

Katilimc1 Sayisi: 10

Yer: Mersin Universitesi Yenisehir Kampiisii PDR Merkezi

Tarih ve Saat: 19.04.2005 Sal1, saat: 10.00

Siire: 90 dk.

Oturumun amaci: Grup liyelerine ABC Modelini 6gretmek, i¢sel konugmanin ve varsayim
sisteminin, akilc1 olmayan yerlesik diisiincelerin, duygu ve davranislarin temel nedeni oldugunu
acikca gostermek.

Siireg: : Oturuma biitiin iiyeler eksiksiz olarak katilmistir. Oturuma ilk olarak bir dnceki
oturumda yapilanlarin 6zetlenmesiyle baslanmis ve herkesin ev ddevlerini okumalari istenmistir.
Danisman, iiyelerin yasadiklar1 olaylar karsisinda siirdiirdiikleri mantiksiz diisiincelerini onlara
gostermeye ¢aligmis ve mantiksiz diislinceyi degistirmeye yonelik miidahalelerde bulunmustur.
Grup tyelerine, ruhsal rahatsizliklarda diisiinme siirecinin 6nemini gosteren ABC olarak
adlandirilan bir taslak Ogretilmeye baslanmistir. “A”: Olay , “B”: Olayla ilgili yerlesik
diisiinceler, olaya yiiklenen anlam, “C”: Diisiinceler sonrasi olusan duygusal ya da davranissal

sonug. “D”: Mantiksiz diisiinceyi sorgulama, muhakeme etme, akil yiiriitme, mantiksiz diislinceyi
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degistirmeye yonelik miidahale. “E”: Bu sorgulama sonucu mantiksiz diisiincenin yerini mantikli
diisiincenin almas: slirecinde meydana gelen yeni duygulanim oldugu 6gretilmis ve bununla ilgili
aligtirmalar yapilmgtir. “Herkes beni sevmeli”, “Ancak yeterliysem degerliyimdir”, “Istedigim
gibi olmazsa bu korkung olur”, “Cektigimiz acilarin nedeni bagskalar1 ve kontroliimiiz diginda
gelisen olaylardir”, “Geg¢misim bugiinii etkiliyor” gibi koklesmis yerlesik akilct olmayan
diisiinceler iizerinde tiim tyeler akil yiiriiterek yeni alternatif akilc1 diisiince bigimi gelistirmeye
calismislardir. Ornegin:

1. “Her seyi ne baslatt1?” (Olay —A) , “Bir arkadasim benimle konusmadan yanimdan
gecip gitti.”

2. Olayla ilgili yerlesik diistinceler (B), “Beni goérmezlikten geliyor, beni sevmiyor,
arkadassiz kalirsam buna katlanamam, bir arkadas olarak kabul gérmiiyorum, bir insan olarak
degerim yok, benim i¢in mutlu ve degerli olmak insanlarin beni sevmesi ve kabul etmesi
demektir. Bagka tiirlii olmasina dayanamam”

3. Tepki, duygular ve davranislar (C), degersizlik duygular, c¢okkiinlik, genelde
insanlardan kagmak,diis kiriklig.

4. Nasil hissetmek isterdim? , simdi oldugumdan daha iyimser olmak. Olay hakkinda ne
gibi akile1 diistinceler gelistirilebilir? (D),”Beni bilerek gormezlikten geldigini nereden
biliyorum? Beni gormemis olabilir. Beni bilerek gérmezlikten gelmis olsa bile, bu beni
sevmedigini géstermez. Bir yere yetismeye calisiyor olabilir. Kald1 ki beni sevmiyor olsa bile, bu
benim baska arkadaslar edinemeyecegimi gdstermez. Bir arkadas olarak kabul edilebilir biri
olmadigimin bir kanit1 yok. Kald1 ki, boyle olsa bile, bu benim degerim hakkinda genel bir

yargiya vardirmaz.
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5. Yeni duygulanim (E), baskalarinca kabul gormeyi ve onlarin beni sevmesini
isteyebilirim, ancak boyle olmadiginda mutsuz olurum demek abartmaktan 6te bir sey degil. Yine
de yasamimu siirdiirebilirim ve mutlu olabilecek bagka birtakim yollar bulabilirim.

Grup tyeleriyle danisman, ABC modeline uygun olarak degisik olaylardaki ornekleri
birlikte incelemisler, i¢sel konugsmanin ve varsayim sisteminin, akilct olmayan yerlesik
diisiincelerin, duygu ve davraniglarin temel nedeni oldugunu agikca 6grenmeye calismiglardir.
Oturum kapatilmadan oturumla ilgili duygu ve diisiinceler tartisilmis, bir sonraki oturumda ABC
modeline uygun olarak yasadiklar1 olaylar karsisinda daha akilci diistince gelistirmelerine dayali
alistirmalar yapmalar1 ve yeni duygulanimlarini not etmeleri grup iiyelerinden ev ddevi olarak
istenmistir. Bir sonraki oturumda akilc1 olmayan ve akilci olan diislince bicimlerinin dgretilecegi

sOylenerek oturum kapatilmistir.

6. Oturum

Katilimc1 Sayisi: 10

Yer: Mersin Universitesi Yenisehir Kampiisii PDR Merkezi

Tarih ve Saat: 22.04.2005 Cuma, saat: 10.00

Siire: 90 dk.

Oturumun Amaci : Akiler olmayan diistincelerin, inancglarin yerine akilci olan, mantikls,
islevsel diislinceleri yerlestirmek.

Siire¢: Oturuma biitlin iiyeler eksiksiz olarak katilmistir. Oturuma ilk olarak bir dnceki
oturumda yapilanlarin 6zetlenmesiyle baglanmis ve herkesin ev ddevlerini okumalar1 istenmistir.
Danigsman, iiyelerin yasadiklar1 olaylar karsisinda gelistirdikleri diislinceleri grup iiyeleriyle
beraber daha akilci bir sekilde karsilikli olarak yorumlamistir. Danisman bu oturumda grup

iiyelerinin ne kadar talepkar olduklarin1 anlamalarina ve bunu engellemelerine, yardim etmek i¢in
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aktif Ogretici bir yaklasim izlemistir. Grup iyelerinin taleplerindeki —meli ve —malr’lar
tartistlmistir.  Ornegin, “en iyisini yapmaliyim”, “kesin kabul gérmeliyim”, “bana iyi
davranmalilar”, “hayat bana her ne istiyorsam vermelidir” gibi akilci olmayan yerlesik
diislinceler {iizerinde konusulmustur. Grup iyelerinin duygularinin sorumlulugunu almak,
duygularin1 ve davraniglarini denetleyebilmek i¢in duygularmin nedenleri hakkinda kendi
kendilerine ne sOylediklerini farkettirmeye ¢alisarak soylediklerini ve diislincelerini degistirmeye
yonelik alistirmalar yapilmis ve biligsel teknikler kullanilmistir. Kendi kendine sdylenen
kaliplasmis sozler aranarak bu kaliplarin disina ¢ikilmaya, bu kaliplar1 degistirerek benzer
olaylara kars1 farkli daha akilc1 tepkiler vermeyi 6grenmeye ¢alisiimistir. Ornegin “ge¢miste ne
yaptigim ya da yapmadigim lizerinde diisiinmektense bugiine odaklanmam ¢ok daha iyi olur”,
“gecmiste alinan yanlis kararlarin bugiin yinelenmesi gerekmez”, “herhangi bir olay ge¢miste ne
kadar kotlii olmus olursa olsun, bunun benim yasamim iizerindeki olumsuz etkisinin siirlip
gitmesine izin vermek zorunda degilim”, “olmus olanlardan ¢ok olabilecekler iizerinde yatirim
yapacagim”, “Yasamimda her ne olduysa oldu, olmasaydi deyip durmanin bir anlami yok.
Oniime bakmaliyim” gibi. Bu oturumda da iiyelerin kendi sorunlarmna kars1 bakis agilarini
degistirecek yeni akilcr diisiinceler {iretmesini ve yasamlarinda bunu uygular hale getirmeleri
istenmis, hayatlarinda ya hep ya hi¢ bi¢iminde diistinmekten, asir1 genelleme yapmaktan,
olumsuza odaklanmaktan, geleceklerini Ongordiigiinii diisiinmekten, duygusal c¢ikarimlarda
bulunmaktan, kisisellestirmekten, kendilerini kiiciimsemekten kaginmalar1 6zellikle soylenmistir.
Oturum kapatilmadan oturumla ilgili duygu ve diistinceler tartisilmis bir daha ki oturuma kadar
grup lyelerine —meli —mali’larinin, olmazsa olmazlarinin yerine daha akilc1 se¢imler yapmalari
ve bunlar1 kagida not etmeleri istenmistir. Gelecek oturumda i¢ gorii lizerinde konusulacagi

sOylenmis ve oturum kapatilmistir.
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7. Oturum

Katilimer Sayisi: 9

Yer: Mersin Universitesi Yenisehir Kampiisii PDR Merkezi

Tarih ve Saat: 26.04.2005 Sal1, saat: 10.00

Siire: 90 dk.

Oturumun Amaci: Grup iiyelerine yeni i¢ gorii, gli¢lii akilct i¢ sdylemler kazandirmak.

Stireg: Oturuma bir {iyenin  sehir disinda olmasi nedeniyle 1 eksik olarak 9
kisiyle baslanmistir. Uyelerin hayatlarinda istedikleri daha akilc1 secimlerini iceren ev
Odevlerini grup iyeleriyle paylasmalariyla oturum baslamigtir. Daha sonra {iyelere yeni ig
gorii gelistirebileceklerine dair uygulamalara gecilmistir. Bireyler akilci olmayan yerlesik
diisiincelerini nasil ve ne zaman elde etmis olursa olsun, bugiin icinde bu diislinceyi yine
kendilerinin se¢mekte olduklar1 ve bugiin duyduklar1 rahatsizlifin baslica nedenlerinin de bu
oldugu iizerinde durulmustur. Yasama bakis ac¢isinda olumlu  bir temel degisiklik
yaratilabilecegi, yeni bir i¢ gorii gelistirilebilecegi lizerinde karsilikli olarak durarak {iyeler
kendilerinde ve birbirlerinde gozlemledikleri degisiklikleri soz alarak dile getirmislerdir. Yine,
danigman tyeleri akilc1 olmayan diisiincelerine karsi ¢ikmak i¢in uygun basa ¢ikma sdylemleri
olusturmaya ve bunlar1 sik sik kuvvetle diisiinmeye ve kullanmaya tesvik etmistir. Kendilerine
azimle ve kuvvetle sunlar1 sdylemelerini istemistir’Zaman zaman kendimi ¢ok degersiz biri
olarak diisiinsem de ben kesinlikle ama kesinlikle degersiz biri degilim. Insanlarin beni sevmesini
ve benimle ilgilenmesini ¢ok istiyorum ama bu, o ilgiye ve sevgiye ihtiyacim oldugu anlamina
gelmez, ama yine de oldukga eglenceli bir yasanti siirmeye kararliyim. Gergekten kararliyim.
Harcayacak fazla param olmamasi iiziicii. Ama diinyanin sonu degil. Bu beni degersiz insan
yapmaz. Yalnizca maddi durumu zayif bir insan yapar ama ¢ok c¢alisarak daha iyi imkanlar da

istersem yaratabilirim. Bu konu da daha giiclii olmak istiyorum”. Daha sonra bu konuyla ilgili
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duygu ve diislinceler tartisildiktan sonra iiyelere zevk alabilecekleri etkinliklerde bulunmalari,
cevresindeki tanidigr tanimadigi insanlarla konusmalar1 ve onlar1 yakindan tanimalar1 ev 6devi
olarak verilmis ve oturum kapatilmistir.

8.0turum

Katilimc1 Sayist: 10

Yer: Mersin Universitesi Yenisehir Kampiisii PDR Merkezi

Tarih ve Saat: 29.04.2005 Cuma, saat: 10.00

Stire: 90 dk.

Oturumun Amaci: Hayal kirikligina yiiksek tolerans gelistirmek ve esnek diistinmek.

Siireg: Oturuma biitlin {iyeler eksiksiz olarak katilmistir. Oturuma ilk olarak bir 6nceki
oturumda yapilanlarin 6zetlenmesiyle baslanmis ve herkesin ev ddevlerini okumalar istenmistir.
Daha sonra danisman, insan yasaminin pek ¢ok dert, sorun, sanssizlik ve haksizlikla dolu
oldugunu, bu dertler s6z konusu oldugunda degistirebileceklerimizi degistirecek,
degistiremediklerimizi kabul edecek ve aradaki farki anlayacak kadar akilli olmamiz gergegi
iizerinde lyelere acgiklamalarda bulunmus, iiyelerinde yasamlarinda buna benzer karsilagtiklar
olaylarla ilgili konugmalarini istemistir. Yine iiyelerden, kesinlikten ve miikemmeliyetcilikten
uzak, rahat bir yasam siirmeleri agisindan genelleme yapma, bagkalarina dikkatsizce etiket
yapistirma, kaliba sokma egilimlerinden uzak kalmalarini, agik fikirli ve daha az 6nyargili olmak
i¢cin ¢aba harcamalarini istemis, bu konu ile ilgili liyelerin duygu ve diisiincelerini paylastiktan
sonra hayatla ilgili secimlerine yonelik yazi yazmalarini ev 6devi olarak vermis ve oturumu

kapatmuistir.
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9. Oturum

Katilime1 Sayisi: 10

Yer: Mersin Universitesi Ciftlikkoy Kampiisii Vadi Tesisleri

Tarih ve Saat: 03.05.2005 Sali, saat: 10.00

Siire: 90 dk.

Oturumun Amaci: Segme 0zgiirligii ve irade giicii.

Stirec:  Oturuma biitiin  {iyeler eksiksiz olarak katilmistir, danisman {yelere bu
oturumu Ciflikkdy Vadi Tesislerinde acik havada yapmak istedigini sOylemis ve tiim tyeler
vadiye gitmislerdir. Burada agik havada herkesin sessizligi dinlemesi, rahat rahat yavasca nefes
alip kaslarmi gevsetmesi ve higbir sey diisiinmeden bulunduklart an1 ve ortami kesfetmeleri
istenmistir. Daha sonra ev ddevlerinde yer alan {iyelerin se¢imleriyle ilgili goriisleri dinlenmistir.
Danigsman, kalitsal 6zelliklerimizin ve yagsamimiz boyunca basimiza gelen pek ¢ok seyin lizerinde
aslinda segme sansimizin olmadigini, diger insanlar1 etkileyebilecegimizi ama onlar1 denetleyip
zorla degistiremeyecegimizi ancak, c¢ok calisarak ve wugrasarak kendi diisiincelerimizi,
duygularimiz1 ve davraniglarimizi biiyiik 6lclide denetleyebilecegimizi soyledikten sonra, kendi
amaglarimiza karar verebilecegimizi, yasamimiza anlam katabilecegimizi, istediklerimizin
cogunu elde edip istemediklerimizden kacginabilecegimizi, kendi hayatimizin segimlerini
yapmamiz iizerinde agiklamalarda bulunmustur. Kendimizi degistirmek ve denetlemek icin irade
gliciiniin:

1. Bir seyi yapmaya ya da yapmamaya karar vermek

2. Onu yapmak i¢in kararli olmak

3. O seyi nasil yapacagina iliskin uygun bilgiyi edinmek

4. Kararlilik ve bilgiden yola ¢ikarak harekete gegmek
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5. Karar vermeye, kararli olmaya, uygun bilgiyi edinmeye ve Ozellikle eylemde
bulunmaya devam etmek
6. Eylemler, sozlerden daha 6nemlidir. Eylem yoksa irade giiciinden de s6z edilemez.
seklinde agiklamalarda bulunan danisman bunlarin yazili oldugu bir kagidi tiyelere dagitmis ve
stirekli evde okumalarini istemistir. Bu konuyla ilgili duygu ve diislinceler alindiktan sonra
danigman, son oturumun sabah giinesin dogum zamani deniz kenarinda yapilmasint ve hep
birlikte kahvalt1 ettikten sonra vedalasilmasi tizerindeki teklifini, tiim grup iiyeleri kabul ettikten

sonra oturum kapatilmistir.

10. Oturum

Katilime1 Sayisi: 10

Yer: Adnan Menderes Bulvar1 Sahil Parki Alanm
Tarih ve Saat: 06.05.2005 Cuma, saat: 05.00
Siire: 90 dk.

Oturumun Amact: Gegen dokuz oturumda neler oldugunu  goézden  gecirmek,
ogrencileri grubun bitisine hazirlamak, o6grencilerin  gruptaki yasantilarin1 duygularini
paylasmak, yeni bir giine, giinese, evrene, dostluga, mutluluga sevgiyle kucak agmak.

Stire¢. Oturuma biitiin liyeler eksiksiz olarak katilmistir. Danisman sabah erken saatte
biitlin iyeleri arabayla toplanti alanina getirmistir. Denizin coskulu dalgalarimin kiyiya
vurusundaki sesi ve enerjiyi farketmelerini, gozlerini kapayarak doganin sesini dinlemelerini ve
kendileriyle ilgili bugiin ve yarinlarda gilizel seyler hayal edip istemelerini sdylemistir. Daha
sonra parkta cimlerin kenarinda ¢ember seklinde oturarak giinesin dogumu beklenmeye
baslanmis, bu arada da gecen oturumlarda neler oldugu goézden gegirilmis, iiyeler kendilerindeki

ve arkadaglarindaki degisimleri paylagsmis, birbirleriyle ilgili diislince ve duygularini bir kez daha
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dile getirmislerdir. Bu arada da giinesin dogmasiyla beraber danisman sessizlik i¢inde sadece o
an1 yasamalarimi ve evrenin muhtesem varligin1 kesfetmelerini, varolan enerjiyi iglerine
cekmelerini ve hayata giine sevgiyle merhaba deyip kucak a¢malarini, diiniin diinde kaldigim
artik 6nemli olanin simdi ve burada oldugunu, geleceginde bugiin yaptiklarimizin bir sonucu
olacagim soyleyerekten iiyelerin kendini gevsemeye birakmasini istemistir. Glinesin dogumu ile
beraber liyelerin duygu ve diisiincelerini de aldiktan sonra, herkes birbiriyle oturumu kapatmadan
once kimi sarilarak kimi aglayarak vedalagmis, tiim {iyeler danigsmanlarina boyle bir grup
toplantis1 i¢inde kendilerine yasattiklar1 giizel duygu ve Ogretilerden dolayr ¢ok tesekkiir
etmislerdir.

Bu arada danigman iiyelere, Rosenberg Benlik Saygist Olgegini dagitarak ilgili sorulart
tekrardan yanitlamalarini ve grup sonundaki diisiincelerini degisimlerini, gdzlemlerini bir kagida
yazarak paylasmalarini istemistir. 1 ay sonra tekrardan izleme testi yapilacagi belirtilerek
danigman tarafindan tiim {yelere katilimlarindan dolayr tesekkiir edilmis, gizlilik kural
hatirlatilmis ve benlik saygilarini gelistirme amaglarina ulagabilmeleri konusunda onlara basarilar

dilenmistir. Oturum kapatilmis ve hep birlikte kahvaltiya gidilmistir.
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EK-2

KiSISEL BILGI FORMU

Sevgili Ogrenciler,

Asagida Kisisel Bilgi Formu ve ekte Rosenberg Benlik Saygisi Olgegi bulunmaktadir. Bu
Olcek, bireylerin benlik saygisin1 6lgmeye yonelik olup, bir bilimsel arastirmaya veri toplamak
amaciyla hazirlanmistir.

Bu o6lcegin her sorusuna dogru, icten, agik cevap vermeniz Onemlidir. Cevaplariniz
kesinlikle gizli tutulacaktir. Istediginiz takdirde sonuglar sadece kendinize agiklanacak ve

psikolojik danisma grubu olusturulacaktir. Tesekkiirler.

BILGI FORMU

1- Ad- Soyadiniz:

2- Cinsiyeti:

3- Yas:

4- Boliimii:

5- Anabilim Dali:

6- Smufi:

7- Ailenizin aylik geliri:
400 YTL den diisik O 400-800 YTL O 800-1200 YTL O
1200-1500 YTL O 1.500 YTL st O

8- Baba meslegi:



9- Anne meslegi:
10- Baba egitim diizeyi:
11- Anne egitim diizeyi:
12- Kardes sayist:
13- Yasadig1 yer:
Yurt O Evde O Ailesinin yaninda
14- Ailenizin oturdugu yer:
Kéy O Belde O flce O IL

15- Irtibat telefon numaraniz:
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EK-3

ROSENBERG BENLIK SAYGISI OLCEGI

Asagidaki ciimleleri okuyarak sizin i¢in uygun olan sikki isaretleyiniz
1- Kendimi en az diger insanlar kadar degerli buluyorum
a. Cok dogru b. Dogru c. Yanlig d. Cok yanlis
2- Bazi olumlu 6zelliklerim oldugunu diistiniiyorum.
a. Cok dogru b. Dogru c. Yanlis d. Cok yanlis
3- Genelde kendimi basarisiz bir insan olarak gorme egilimindeyim.

a. Cok dogru b. Dogru c. Yanlis d. Cok yanlis

4- Ben de diger insanlarin bircogunun yapabildigi kadar bir seyler yapabilirim.

a. Cok dogru b. Dogru c. Yanlig d. Cok yanlis
5- Kendime gurur duyacak fazla bir sey bulamiyorum.

a. Cok dogru b. Dogru c. Yanlis d. Cok yanlis
6- Kendime kars1 olumlu bir tutum i¢indeyim.

a. Cok dogru b. Dogru c. Yanlis d. Cok yanlis
7- Genel olarak kendimden memnunum.

a. Cok dogru b. Dogru c. Yanlig d. Cok yanlis
8- Kendime kars1 daha fazla saygi duyabilmeyi isterdim.

a. Cok dogru b. Dogru c. Yanlis d. Cok yanlis
9- Bazen kesinlikle kendimin ise yaramadigini diistiniiyorum.

a. Cok dogru b. Dogru c. Yanlis d. Cok yanlis
10- Bazen kendimin hig¢ de yeterli bir insan olmadigini diistiniiyorum.

a. Cok dogru b. Dogru c. Yanlis d. Cok yanlis
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