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Bu ¢alismanin amaci, milkemmeliyetgilikle basa ¢ikma psikoegitim programinin {iniversite
ogrencilerinin biligsel duygu diizenleme stratejilerini kullanma ve miikemmeliyeteilik
diizeylerini azaltmaya etkisini incelemektir.

Arastirmanin ¢alisma grubu iiniversite 6grencilerinden olusturulmustur. 15’1 deney ve 15°1
kontrol grubunda olmak iizere 30 6grenci yansiz (random) olarak iki esit gruba ayrilmistir.
Psikoegitim programlarini deney grubundan 9, kontrol grubundan 7 6grenci tamamlamaistir.
Uygulamanin bitiminden 3 ay sonra deney ve kontrol grubundaki katilimcilara izleme testi
uygulanmuistir.

Miikemmeliyetgilikle basa ¢ikma psikoegitim programinin etkililigini arastirmak amaciyla
arastirmada; kontrol gruplu Ontest, son test ve izleme testli deney deseni kullanilmisgtir.

Arastirmada kullanilan desenin birinci faktorii islem gruplarini (bir deney, bir kontrol),
ikinci faktorii ise bagimli degiskene iliskin Olgiimleri (sontest ve izleme testi)
gostermektedir.

Aragtirmanin bagimli degiskeni Bilissel Duygu Diizenleme Olcegi ve Miikemmeliyetci
Bilisler Envanteri son test ve izleme testi Ol¢iim puanlar, bagimsiz degiskeni
Miikemmeliyetcilikle Basa Cikma Egitim Programidir (MBCEP).

Aragtirmanin bagslangicinda deney ve kontrol gruplarinda yer alan katilimcilara Biligsel
Duygu Diizenleme Olgegi (BDDO) ve Miikemmeliyetci Bilisler Envanteri (MBE) &n test
olarak uygulanmistir. Arastirmanin ikinci asamasinda deney grubundaki Ogrencilere
Miikemmeliyet¢ilikle Basa Cikma Egitim Programi (MBCEP) uygulanmis, kontrol
grubuna Kariyer Planlama egitimi verilmistir. Deney grubu ile yliriitiilen programinin
bitiminden sonra deney ve kontrol gruplarindaki 6grencilere Biligsel Duygu Diizenleme
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Olgegi (BDDO) ve Miikemmeliyet¢i Bilisler Envanteri (MBE) son test olarak
uygulanmistir. Bu 6l¢me araglari, Deney ve Kontrol grubuna verilen egitimlerin bitiminden
iic ay sonra tekrar uygulanmaistir.

Deney grubundaki 6grencilerle, 9 oturumdan olusan ve biligsel yaklasimlardaki teorik
gortisler, ilke ve tekniklerinden faydalanilarak gelistirilen Miikemmeliyetcilikle Basa
Cikma Psikoegitim Programi uygulanmistir. Biligsel yaklasima dayali gelistirilen
mikkemmeliyetcilikle basagcikma psikoegitim programinda; otomatik diisiincelerin
belirlenmesi, biligsel ¢arpitmalarin saptanmasi, problem ¢6zme, sokratik sorgulama, medya
kullanimu, bilgi verme ve ev ddevi teknikleri kullanilmisgtir.

Verilerin ¢dzlimlenmesinde Ontest puanlariin etkisi ¢ikarilarak tekrarli Ol¢limler igin
katigiksiz varyans analizi (kovaryans analizi) uygulanmistir. Kovaryans analizi (2x2)
oncesi homojenlikleri testleri hesaplanmustir.

Miikemmeliyetcilikle Basa Cikma Psikoegitim Programinin; ogrencilerin uyumlu ve
uyumsuz Bilissel Duygu Diizenleme Olgeginden aldiklar1 puanlar ile Miikemmeliyetci
Bilisler Envanterinden ve alt boyutlarindan (kendini yiiksek standartlara gore
degerlendirme, kendini olumsuz degerlendirme) aldiklar1 puanlar iizerinde olumlu etkisinin
olmadig1 goriilmiistiir.

Sonuglar, literatiire dayali olarak tartisilmis ve ileride yapilacak arastirmacilara onerilerde
bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Duygu diizenleme, basac¢ikma, bilissel duygu diizenleme,
milkkemmeliyetcilik, miikemmeliyet¢i bilis, psikoegitim.

Sayfa Adedi : 161

Damisman : Prof. Dr. Galip YUKSEL
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PSYCHOEDUCATION PROGRAM ON THE USE OF UNIVERSITY
STUDENTS' COGNITIVE EMOTION REGULATION STRATEGY
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ABSTRACT

The aim of this study is to investigate the effect of the cope with perfectionism
psychooeducational program performed on student on the usage of cognitive emotion
regulation strategies and reduction in perfectionism levels.

The working group of the study was compromise from university students. 30 students
were divided randomly into two groups as 15 experimental groups and 15 control goups. 9
students from experimental group and 7 students from control group completed
psychoeducational programs. 3 months after experimental application, Following test was
performed on participants of control and experimental groups

To investigate efficiency of cope with perfectionism psychoeducational program, pretest
with control group, experimental pattern with posttest and following test were used in the
study. First factor of pattern used in the study shows process groups (an experiment, a
control), second factor of pattern also demonstrates measurement relation with dependent
variation (posttest and following test).

Dependent variable of the study is Cognitive Emotion Regulation Scale and Perfectionism
Cognition Inventory posttest and following test measurement points; independent variable
of it is education program of cope with perfectionism (EPCP)

Cognitive emotion regulation levels and perfectionism cognitive levels of students of
experimental and control groups at the stages of pretest, posttest and following test were
evaluated by “Cognitive Emotion Regulation Scale” and “Perfectionism Cognition
Inventory” respectively. Qualitative data of the investigation were obtained with semi-
structured question forms for the purpose of obtaining their opinions, about how the
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students of experimental group benefited from meeting processing and regarding what they
live. The said documents were given twice after completing experimental procedure, and
during the following scales for getting individual evaluations of students in experimental
group regarding acquisitions which they obtained from intervention program performed on
them. Analysis of qualitative data was done with document investigation method.

Cope with perfectionism psychoeducational program comprising from 9 meeting and
developed by using his theorical opinion, principle and techniques in cognitive approachs
were performed with students in the experimental group. Detection of automatic thoughts
and cognitive distortion, determination and usage of alternative thoughts, homework
technics were used in the cope with perfectionism psychoeducational program with regard
to cognitive approachs.

In data analyze, covariance analyze for repeated measures is performed with ignoring
effect of pretest scores. Before covariance analyze, homogeneity tests are computed.

There was no positive effect of “cope with perfectionism psychoeducational program” on
points which the students got from adaptive and maladaptive cognitive emotion regulation
scale was not found. Similarly, there was also no positive effect of “cope with
perfectionism psychoeducational program” on points which student got from Perfectionism
Cognition Inventory and sub-extents (self evaluation according to high standards, negative
self evaluation) was seen.

Results were discussed according to litterateur and suggestions were presented for future
directions.

Key Words: Emotion regulation, coping, cognitive emotion regulation, perfectionism,
perfectionism cognition, psychoeducation.
Page Number : 161

Supervisor : Prof. Dr. Galip YUKSEL
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BOLUM 1

GIRIS

1.1. Problem Durumu

Ekonomik, sosyal ve teknolojik gelismelere bagli olarak meydana gelen hizli degisim,
insanlarin ihtiya¢ ve beklentilerini degistirmektedir. Kimileri bu degisimlere ayak
uydurabilmek igin kendilerine ulasilabilir hedefler koyarken; kimileri ise Onlerine
ulasilmasi gii¢ hedefler koyarak ve en iyisi olmalar1 gerektigini diigiinerek performanslarini

artirmaya caligmaktadirlar.

Kendilerine ulagilmasi imkansiz hedefler koyan ve en iyi olmalar1 gerektigini diisiinen
kisiler; yasamlarinda basarisizliklarin tekrar etmesi sonrasinda olumsuz duygular
(depresyon, kaygi ve 6fke) yasamaya kars1 kirilgandirlar (Stoeber, Scheneider, Hussain ve
Mattheus, 2014) ve Dbasarilarina yonelik yapilan olumsuz degerlendirmelere,
miikkemmeliyet¢i olmayanlara gore daha fazla olumsuz duygusal tepki gosterirler (Besser,

Flett ve Hewitt, 2004).

Medyada miikemmel goriinlime sahip olmanin ve en iyiler arasinda bulunmanin 6nemli
oldugu mesajlarinin verilmesi, bireylerin benlik degerlerini olumsuz etkilemektedir. Ana
babalarin ¢ocuklarinin basarilarina odaklanmak yerine, onlarin basarisizliklarina daha fazla
odaklanmalar1 gibi nedenler, genglerin kendilerini degersiz ve yetersiz hissetmesine neden
olabilmektedir. Ana babalarin miikemmeliyet¢i olmalari, Camadan ve Yiiksel'e (2011) gore

cocuklarinin da mitkemmeliyetci olmalarini etkileyebilmektedir.

Gengler; meslek sec¢imi, 6grenim, es se¢imi gibi hayati konularda karar arifesinde
olmalarindan dolayi, kendilerini daha fazla stres altinda hissedebilmektedirler (Eskin,

Dereboy, Harlak ve Dereboy, 2012: 521). Karsilasilan olaylara gosterilen asir1 stres tepkisi



ile mikkemmeliyetcilik arasinda bir baglantinin olmasi (Hewitt ve Flett, 2002: 278-279)

nedeniyle miikkemmeliyetgilik, bazi gengler igin 6nemli bir risk faktorii olabilmektedir.

Benzer sekilde, lniversiteye ge¢is yapan Ogrenciler yogun rekabetin oldugu iiniversite
ortaminda gelecege yonelik yiliksek kaygi yasamaktadirlar. Bu kaygi nedeniyle;
performanslarina ¢ok fazla odaklandiklari, stres yasadiklari, islerini yarim birakabildikleri
ve tretkenliklerinde sorun yasayabildikleri goriilmektedir (Kagan, 2006). Halgin ve Leahy
(1989) ftiniversite 6grencilerinin performanslarini ve iiretkenliklerini etkileyen faktorleri;
cogunlukla sikintilarina iligkin olarak psikolojik destek almaya istekli olmamalari, tatmin
olmalarini saglayacak sekilde yiliksek basariya ulasmadiklarinda, sikintilarinin daha fazla

artmasi ve bazen umutsuzca davraniglar sergilemeleri olarak agiklamislardir.

Tiirkiye’de, gengler ilizerinde yapilan calismalarda depresyon basta olmak lizere gesitli
psikolojik sorunlarmin yaygin oldugu saptanmistir (Eskin, Dereboy, Harlak ve Dereboy,
2012: 521). Aym1 zamanda, psikolojik saglik sorunlarinin kaynagina iliskin olarak Ben-
Shahar (2012: 65) miilkemmeliyet¢i bireylerin de ¢esitli psikolojik sorun yasama
olasiliklarinin yiiksek oldugunu belirtmistir. Yazara gore, milkemmeliyet¢i bireyler; diisiik
0zsaygl, beslenme bozukluklari, cinsel yetersizlik, depresyon, yiiksek kaygi, obsesif
kompulsif bozukluk, psikosomatik rahatsizliklar, siirekli yorgunluk hali, alkol bagimliligi,
toplum i¢inde yasam korkusu, panik bozukluk, yapilacak isleri siirekli erteleme egilimi ve
diger insanlarla iliski kurmada ve siirdirmede ciddi giicliikler yasama gibi olumsuz

ozelliklere ve rahatsizliklara sahiptirler.

Ellis (2002: 217-227) mikemmeliyet¢i kisilerin amaglarina akilct olmayan yollarla
ulasmaya calistiklarini ve bdylelikle kendi kendilerine zarar verdiklerini belirtmistir.
Ayrica, Ellis miikemmeliyetcilerin; en iyisini yapma konusunda gii¢lii bir istek ve tercihe,
daha iyisini yapma konusunda daha kat1 ve giiglii taleplere, bir ya da daha fazla ortamlarda
en iyisini miikemmel bir sekilde yapmada 1srar etmeye ve kisa siireli degisime direncleri
olan uzun siireli miikemmeliyet¢i diisiince, duygu, davramis ve aliskanliklara sahip

olduklarini sdylemistir.

Miikemmeliyet¢i gengler, sanki bir seyler eksikmis gibi diislinceye sahiptirler ve hatasiz
olmaya c¢alistiklarindan dolayr siirekli bir hosnutsuzluk, yetersizlik ve tatminsizlik
duygular1 yasarlar ve bu duygularini ¢evrelerine yansitirlar (Karabekiroglu, 2009). Bu
nedenle, insanin duygularini tanimasi, farkina varmasi, ifade etmesi ve yonetmesi, onun

yasam kalitesini etkilemektedir. Duygular1 bastirmanin psikolojik saglik iizerinde olumsuz
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etkileri bulunmaktadir. Mitkkemmeliyetc¢i birey, hem duygularini agiga vurmayi reddederek,
hem de kendisine bu duygular1 yasama firsatt vermeyerek ger¢ek duygularini inkar eder.

Bunun sonucunda bu duygular1 daha da yogun bir sekilde yasar (Ben-Sharar, 2012: 103).

Duygular yanlis bir yogunlukta yasandiginda, hissedilen duygu uygun sekilde ifade
edilmediginde ve tamamen yanhis bir duygu hissedildiginde bireyleri sikintiya
sokabilmektedir (Ekman, 2013: 43). Bu nedenle, insanin dogasinda var olan gelisme
arzusu, kisisel ve toplumsal anlamdaki ilerlemede Onemli olmasina ragmen, asiriya

kaginilmasi zararli olabilmektedir (Ben-Sharar, 2012: 148).

Birey olma ve topluma uyum saglamada duygunun 6nemli bir islevi vardir. Sosyal yasamin
merkezinde olmasi nedeniyle duygu, kisi ve cevresi arasinda bir baglantiyr gosterir
(Mesquita ve Leu, 2007: 734,736). Eger bu duygular kabul edilip onlarin tasidig1 giic iyi
bigimde yonlendirilebilirse ve onlar1 anlamak i¢in zaman ayrilirsa biitiin duygular bireyin

kullanimina verilen araglar haline geleceklerdir.

Benligin kiiltlirel ortamda yapilandirilmasi, sosyallesme siirecinde dogrudan etkilidir. Baz1
kisilik 6zelliklerinin bir toplumda yasamaya uygun olmasi, bu kisilik 6zeliklerinin toplumu
olusturan bireyler tarafindan paylasilmasina neden olmaktadir. Bireyselligin 6n planda
oldugu kiiltiirlerde ayrismis benlik yapisi ve kisileraras1t uyum ve grup sadakatinin énemli
oldugu kiiltiirlerde iliskisel benlik yapist gelismektedir (Kagit¢ibasi, 2000: 93-103). Benlik
yapisindaki kiiltiirler arasi1 farkliliklara bagli ortaya ¢ikan bu ayrisma, bireylerin duygu,

diisiince ve motivasyonlarini dogrudan etkilemektedir (Markus ve Kitayama, 1991).

Insanin duygularin1 yonetmesi; basarili ve mutlu olmasi i¢in &nemlidir. Zihninden gegen
duygu ve diisiincelerin farkina varan kisi, diistindiiklerinin ger¢ek¢i olmadigini anlayarak
kendini kontrol altina alabilir. Ancak, Ben-Sharar'a (2012:131) goére miikemmeliyetci
insan, hayati siirekli olarak olumlu duygularin yasandig: bir siire¢ olarak gorerek duygusal

anlamda dogmaci bir tutum sergiler, ac1 ve {iziintli veren duygularini bastirmaya calisir.

Markus ve Kitayama'ya (1991) gore; bireyin iliskilerini siirdiiriip uyumlu bir sosyal
etkilesimi korumasi ic¢in diger bireylerin nasil hissettiklerini, nasil diisiindiiklerini ve
iligkilerinde ne gibi davraniglarda bulunabileceklerini anlamasi gerekmektedir.  Bu
nedenle, tniversite Ogrencilerinin  duygularini  diizenleyebilmeleri ve baskalarini
anlayabilmeleri halinde, karsilasabilecekleri giicliiklerle basa ¢ikabilmeleri miimkiin

olmaktadir.



Duygulart  diizenlemede basa ¢ikma becerilerinin  6nemli olmast  nedeniyle,
miikkemmeliyetgilige yonelik kullanilacak miidahale yontemlerinde duygulara yer verilmesi
gerekliligi on plana ¢ikmaktadir. Bu kapsamda; Goldstein, Sprafkin, Gershaw ve Klein
(1997) miidahale yontemlerinde; duygular1 bilme, duygular1 ifade etme, baskalarmin
duygularint anlama, bir baskasinin 6fkesiyle basa ¢ikma, duyguyu agiga vurma, korkuyla
basa ¢ikma ve kendini Odiillendirme stratejilerinin kullaniminin yararli olabilecegini

Onermektedirler.

Asirt mitkemmeliyetgi olan bireyler, uygun olmayan basa ¢ikma stratejilerini kullanmaya
egilimli olduklarindan dolay, stresli durumlarla karsilastiklarinda psikolojik rahatsizliklara
kars1 daha dayaniksizdirlar (Hewitt ve Flett, 2002: 8; Rudolph, Flett ve Hewitt, 2007).
Bununla birlikte, miikemmeliyetciler stresli durumlarda baskiyr yonetebilme ve asiri
kaygiy1 durdurabilmeyi de istemektedirler (Greenberg, 2004: 3). Bu durumda, olumsuz
duygularin  kontrol edilebilmesi i¢in duygu diizenleme stratejilerinin  bilinmesi

gerekmektedir (Gross ve John, 2003).

Miikemmeliyetgilikle basagikma  konusunda; Tuncer ve Voltan-Acar, (2006)
milkemmeliyetgilikle ilgili benzer 6zelliklere sahip olan 6grencilerin bir araya getirilerek,
sorunlarinin daha ciddi boyutlara ulasmamasii saglayic1 Onleyici, rehberlik ya da
psikolojik  danigsma  gruplarmin  yiiritiilmesinin, Halgin ve Leahy (1989)
mitkemmeliyetcilere yonelik bilgilendirme ¢alismasi (didactic work), rol modeli olma ve

bilissel yeniden yapilandirma tekniklerinin kullanilmasinin yararl olacagini belirtmislerdir.

Sonug olarak Onlerine ulasilmasi gii¢ hedefler koyarak uygun olmayan basagikma
stratejileri kullanarak amaglarina ulagsmaya ¢alisan gengler; liniversite yillarinda psikolojik
sorunlarin yani sira, akademik gii¢liiklerle karsilagarak basarisizliklar yasayabilmekte,
akademik basarisizliklart giinliik yasamlarinda memnuniyetlerini olumsuz olarak
etkileyebilmektedir. Dahasi, stresli durumlarla karsilastiklarinda kaygi ve depresyon gibi
psikolojik rahatsizliklara karsi daha dayaniksiz olmaktadirlar. Bu durum genglerin sosyal
iliskilerinde sorunlar yasamalarina; performanslarinda ve 6zsaygilarinda diismeye neden
olabilmektedir. Milkemmeliyetcilikle basa ¢ikmada duygulari diizenlemenin 6nemli bir
rolii bulunmakta ve miikemmeliyetcilige yonelik kullanilacak miidahale programlarinda
duygulara yer verilmesi gerekliligi on plana ¢ikmaktadir. Bu konuda, Rudolph, Flett ve
Hewitt (2007) ozellikle psikolojik sorunlara dayanikli olmayan miikemmeliyetgilere
yonelik olarak, biligsel duygu diizenleme stratejilerinin  kullanildigi bir miidahale

programinin gelistirmesinin yararli olacagini belirtmislerdir.
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1.2. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin genel amaci; miikemmeliyetcilikle basa ¢ikma psikoegitim programinin
tniversite  0grencilerinin  biligsel duygu diizenleme stratejilerini  kullanmaya ve

mitkemmeliyetgilik diizeylerini azaltmaya etkisini incelemektir.

Bu genel amag icin su hipotezler test edilecektir:

1.3. Hipotezler

1. Miikemmeliyetgilikle basa ¢ikma psikoegitim programina katilan deney grubundaki
ogrencilerin, uyumlu bilissel duygu diizenleme stratejilerini kullanmaya iligskin puanlari, bu
uygulamaya katilmayan kontrol grubundaki Ogrencilerin puanlarindan anlamli olarak

artacaktir. Bu artig puani 3 ay sonra da kendini koruyacaktir.

2. Miikkemmeliyetcilikle basa ¢ikma psikoegitim programina katilan deney grubundaki
ogrencilerin, uyumsuz bilissel duygu diizenleme stratejilerini kullanmaya iliskin puanlari,
bu uygulamaya katilmayan kontrol grubundaki 6grencilerin puanlarindan anlamli olarak

azalacaktir. Bu azalma puani 3 ay sonra da kendini koruyacaktir.

3. Miikkemmeliyetcilikle basa c¢ikma psikoegitim programina katilan deney grubundaki
ogrencilerin, miikemmeliyetci bilis diizeylerine iliskin puanlari, bu uygulamaya katilmayan
kontrol grubundaki 6grencilerin puanlarindan anlamli olarak azalacaktir. Bu azalis puan1 3

ay sonra da kendini koruyacaktir.

4. Miikemmeliyetgilikle basa ¢ikma psikoegitim programina katilan deney grubundaki
ogrencilerin; Yiiksek Standartlara Gore Kendini Degerlendirme alt boyut puanlari, bu
uygulamaya katilmayan kontrol grubundaki Ogrencilerin puanlarindan anlamli olarak

azalacaktir. Bu azalma puani 3 ay sonra da kendini koruyacaktir.

5. Miikkemmeliyetcilikle basa ¢ikma psikoegitim programina katilan deney grubundaki
ogrencilerin; Kendini Olumsuz Degerlendirme alt boyut puanlari, bu uygulamaya
katilmayan kontrol grubundaki 6grencilerin puanlarindan anlamli olarak azalacaktir. Bu

azalma puani 3 ay sonra da kendini koruyacaktir.



1.4. Arastirmanin Onemi

Biligsel duygu diizenleme kavramim ilk olarak Garnefski, Kraaij ve Spinhoven (2001)
ortaya koymustur. Yapilan taramada, Tirkiye’de bilissel duygu diizenleme kavrami ve bu

kavramla ilgili 6l¢egin kullanildig: sinirli sayida ¢aligmaya rastlanmustir.

Duygu diizenleme konusunda yapilan calismalar incelendiginde ¢ogunlukla agik bir
sekilde duygu diizenlemenin biligsel yoniine cok fazla odaklanilmadigi goriilmektedir
(Garnefski, Kraaij ve Spinhoven, 2001). Alanyazinda bilissel duygu diizenleme, bilissel
basa ¢ikma stratejileri ve miikemmeliyetgilikle iliskili calisma sayisi sinirlidir. Bu anlamda
arastirma biligsel basa ¢ikma ve miikemmeliyet¢ilik konusunda yapilacak arastirmalara

katk1 saglayacaktir.

Berking, Wupperman, Reichardt, Pejic, Dippel ve Znoj (2008) psikolojik miidahalelerde
genel duygu diizenleme becerilerinin 6nemini vurgulamislardir. Bu konuda standart
biligsel davranis¢1 tedavinin bir parcasi olarak duygu diizenleme egitiminin verilmesinin,
beceri egitiminde biligsel davranig¢1 tedavinin etkisini artirdigini belirtmiglerdir. Bu
kapsamda, su andaki ¢alismanin 6nemli goriilen taraflarindan birisi de bilissel yaklasima
dayali olarak gelistirilecek rehberlik programlarina ve bireysel/grupla psikolojik danigma
uygulamalarina olacak katkilaridir. Bireylerin psikolojik sagliklarini koruyucu/artirict
faktorlerden birisi de bireylerin duygularmi diizenlemeyi bilmeleridir. Universitelerin
Psikolojik Danigsma ve Rehberlik Merkezlerinde yliriitiilen faaliyetlerin amaglarindan biri
ogrencilerin problemleriyle basa ¢ikabilmelerini saglamaktir. Bu kapsamda; bilissel duygu
diizenleme ve basagikabilme becerilerini (Garnefski, Kraaij ve Spinhoven, 2001) dikkate
alan psikoegitim programi, hem yonlendirici hem de onleyici yoniiyle iiniversitelerde
biligsel yaklagima dayali duygu diizenleme, basa ¢ikma programlarinin yiiriitiilmesine ve

gelistirilmesine katki saglayacaktir.

Ozellikle, miikemmeliyetci kisilerde; depresyon, performans kaygisi, smnav kaygisi,
sosyal kaygi, utanma, kendini elestirme, 6fke zorlanmalari, beden imaj1 ve yeme ile iligkili
psikolojik bozukluklar, yaraticilik krizi ve obsesif kompulsif bozukluk gibi ciddi duygu
bozukluklar1 goriilebilmektedir (Burns, 1980; Antony ve Swinson, 2009: 12, 24-29; Holle
ve Ingram, 2008: 65) Bu nedenle, miikemmeliyet¢ikle basa ¢ikmaya yonelik tasarlanacak
bir psikoegitim programi, PDR hizmetlerinin amacina ulagsmasina, bireylerin psikolojik

sagliklarin1 korumaya ve gelistirmeye yonelik katki saglayacaktir.



Ayrica, miikemmeliyetciligin c¢esitli sorun alanlariyla iliskili olmasit nedeniyle
iiniversitelerin PDR merkezlerinde, 6grencilerin ¢esitli sorun alanlarina yonelik yiiriitiilen
danisma oturumlar igerisinde, miikkemmeliyetgilikle ilgili ayr1 psikoegitim faaliyetlerinin

tasarlanmasina katki getirecektir.

Bu aragtirmadan elde edilen bulgularin egitim psikolojisine de katki saglayacagi
diistiniilmektedir. Clinkii miikemmeliyet¢i 6grencilerin olumlu ve olumsuz duygular
onlarin sinav performanslarini olumsuz yonde etkileyebilmektedir (Flett, Blankstein ve
Hewitt, 2009). Bununla birlikte, Ogrencilerin  basart  durumlar1  {izerinde
miikkemmeliyet¢iligin ve kullandiklar1 basacikma stratejilerinin (Stoeber ve Janssen (2011)
onemli bulundugu goriilmektedir. Bu nedenle, arastirmadan elde edilen sonuglari tiniversite
ogrencilerinin akademik basarinin artmasma yonelik yapilacak c¢aligmalara katki
saglayacag1 ongoriilmektedir. Aragtirma sonucunda elde edilen bulgularin, basa ¢ikma ve
miikemmeliyetcilik ile ilgili konularda calisma yapacak arastirmacilara veri saglayacagi

disiiniilmektedir.

1.5. Stmirhliklar

1. Arastirmanin ¢alisma grubunu Psikolojik Danisma ve Rehberlik, Okul Oncesi
Ogretmenligi, Stmf Ogretmenligi ve Ilkdgretim Matematik Ogretmenligi béliimlerinde
ogrenimlerine devam eden deney ve kontrol grubuna katilan tiniversite Ogrencileri
kapsamaktadir. Bu nedenle arastirmadan elde edilecek bulgular, bu gruba benzer

ozelliklere sahip 6grencilere genellenebilir.

2. Bilissel duygu diizenleme, literatiirde cesitli sekillerde tanimlanmakta ve 6l¢iilmektedir.
Biligsel duygu diizenleme bu arastirmada kullanilan Bilissel Duygu Diizenleme

Olcegi’nin 6lctiigii yapr ile smirhdir.

3. Miikkemmeliyetei bilisler literatiirde ¢esitli sekillerde tanimlanmakta ve Ol¢lilmektedir.
Miikemmeliyet¢i bilisler bu arastirma kapsaminda Tirk¢eye uyarlamasi yapilan

Miikemmeliyet¢i Bilisler Envanteri’nin 6lctiigii yapi ile sinirhidir.

4. Miikemmeliyetgilikle basa ¢ikma psikoegitim programinin teorik temeli olusturulurken,

Bilissel yaklasimlardaki teorik goriisler, ilke ve tekniklerden faydalanilmis ve dokuz



oturumdan olusan bir psikoegitim programi hazirlanmistir. Arastirma bulgular1 bu egitim

programt ile sinrlidir.

5. Arastirma siiresince deney grubundan 6, kontrol grubundan 8 O&grenci gruptan
ayrilmiglardir. Deney sonrasi 6lgmeler, deney ve kontrol gruplarindaki bu degismelerden

etkilenebilir.

6. Psikoegitim programinin {iniversite 6grencilerinin biligsel duygu diizenleme stratejilerini
kullanimlarina ve mitkemmeliyetgilik diizeylerine etkisi dokuz oturumdan olusan siire ile

sinirhdir.

1.6. Tamumlar

Duygu Diizenleme: Duygu diizenleme; bireylerin amaglarina ulasabilmesi i¢in duygusal
tepkilerini diizenleme, degerlendirme ve ayarlamadan sorumlu olan tiim igsel ve digsal

stireglerdir (Thompson, 1994: 27).

Basa Cikma: Bireyin kaynaklarimi tiiketici ve asir1 derecede zorlayic1 olarak

degerlendirdigi talepleri yonetme siirecidir (Lazarus ve Folkman, 1984).

Bilissel Duygu Diizenleme: Duygusal tepkileri diizenlemek ya da ayarlamak i¢in bilislerin
oynadig1 rol ve stresli bir olay1 yasadiktan sonra bununla basa ¢ikabilmek icin bilingli,

biligsel yontemlerdir ( Garnefski ve digerleri, 2001).

Miikemmeliyet¢ilik: Kisinin en iyiyi yapmak i¢in asir1 ¢aba sarf etme ve ayn1 zamanda

hata yapmaktan kaginma egilimidir (Burns, 1980).

Miikemmeliyet¢i Bilisler: Kusurlarini gérme ve miikemmel olma ihtiyaci ile ilgili olan

otomatik diisiincelerdir (Flett ve Hewitt, 2002: 14).

Psikoegitim: Bilgi verme, deneyimleri paylasma, insanlara nasil problem g¢ozeceklerini
ogretme, destek verme ve insanlarin grup ortaminin disindaki kendi destek sistemlerini
nasil yaratacaklarini 6grenmelerine yardim etmenin amaglandigi; insanlarin belli becerileri
gelistirmelerine, belli konulari anlamalarina ya da farkli yasam gecislerini gozden
gecirmelerine yardimecir olundugu (Corey, Corey ve Corey, 2010: 12-13), planli ve
yapilandirilmis etkinliklerin kullanildigi, amaglarin lider tarafindan belirlendigi, nleme

odakli, 6gretici ve programli (Brown, 2011b: 10) bir egitimdir.



BOLUM 2

KAVRAMSAL CERCEVE VE ILGILI LITERATUR

2.1. Miikemmeliyetg¢ilik

Miikemmeliyetgilikle ilgili ¢esitli tanimlar yapilmaktadir. Flett ve Hewitt (2002: 5)
milkemmeliyetciligi kusursuz olma cabasi, Burns (1980) en iyiyi yapmak icin asir1 ¢caba
sarf etme ve ayni zamanda hata yapmaktan kagcinma egilimi, Antony ve McCabe (2005)
kendisi ve digerleri i¢in gercek¢i olmayan yiiksek standartlara kat1 bir gsekilde bagli olan bir
kisilik 6zelligi, Ellis (2002: 217) olas1 tiim yonleriyle birinin tamamiyla basarili, yeterli,

zeki ve kabiliyetli olmas1 gerektigine iliskin dayatmalari olarak tanimlamislardir.

Antony ve Swinson (2009: 24) miikemmeliyet¢iligin; sadece birey lizerinde mutsuzluga
neden oldugunda ve onun islevselligini engellediginde bir problem oldugunu vurgulamistir.
Tam tersine Greenspon‘a (2000) gore mitkemmeliyetcilik ne davraniglarin 6zel bir pargasi
ne de mikkemmeli basarmaya yonelik bir cabadir. Greenspon saglikli miikemmeliyetgilik
olmadigini, alan yazinda miikkemmeliyetgiligin saglikli oldugu ile ilgili gercek ya da
kuramsal elestirel bir inceleme olmamasina ragmen, mikemmeliyetgiligin saglikli

olduguna dair az sayida iddialar oldugunu belirtmistir.

Miikemmeliyetcilik; milkemmel yasayarak, goriinerek ve davranarak suglama, yargilama,
utancin acisindan sakinabilecegini sanma veya en aza indirebilecegine inanmadir. Bu
durum bireyin act verici duygularini artirir ve kendisini suglamasina neden olur. Ayrica,

mitkemmeliyetgilik kigisel gelisim olarak da diistiniilmemelidir (Brown, 2011a: 88-90).

Aragtirmacilarin ¢ogunlukla miikemmeliyetciligi; kisilerin kendilerine koyduklar yiiksek
standartlar1 ve dayatmalar yoniiyle ele aldiklart ve saglikli miikemmeliyetcilik olup

olmadig1 konusunda farkli degerlendirmelerin oldugu goriilmektedir.



2.1.1 Miikemmeliyetci Bireylerin Ozellikleri

Adler (1956) miikemmellik i¢in ¢aba gostermenin bireyin gelisimin normal bir yonii
oldugunu ancak, bireyin amaglarina ulagsmak amaciyla iistiin olmaya iliskin gercekei
olmayan standartlarin1i zorla kendisine dayatmasi halinde bu durumun bir sorun
olusturacagimi (Rice, Ashby ve Slaney, 1998), Adler (2004: 57-58) bireyin ilerlemesi
gereken yolun, insanligin kusursuzluga ulasma yoniiyle ayn1 yonde ve dogrultuda olmasi
gerektigini belirtmistir. Bununla birlikte, dogru yolda gelistirilmedigi taktirde insan
karakterinde sapmalarin ve basarisizligin goriilmesine, nevrozlara, psikozlara, sug ve

uyusturucu aligkanliklar: vb. durumlara neden olabilecegini ortaya koymustur.

Horney (2007: 51-190) mikemmeliyetciligi nervrotik bireylerin &zellikleri yoniiyle ele
almis ve bu kisilerin baskalar1 tarafindan onanma ve sevilmeye asir1 bagimliliklarinin
bulundugunu, konu ne olursa olsun basariyla ¢oztimleyebilecekleri, her seyi herkesten daha
iyi bilmeleri gerektigi, diger insanlarin onun istedigi seyleri tam olarak ve zamaninda
yapmalar1 gerektigi gibi mantiksiz ve kat1 giiclii olma duygu ve diislincelerinin oldugunu
ortaya koymustur. Dahasi, nevrotik bireyin 0zsaygisinin begenilmeye bagli oldugunu,
amacladig1 yerin kendisi farkinda olmasa bile her zaman en {ist basamak oldugunu
diisiindiiglinii ve ¢ogunlukla yasadigi kaygi nedeniyle yapmak istedigi seyleri yapmamanin
daha giivenli olduguna inandigini, basarili oldugu durumlarda kendisini ne takdir ettigini

ne de fark ettigini ifade etmistir.

Hollander (1965) mitkemmeliyetgi kisiyi kati, gergek¢i olmayan yiiksek standartlara sahip
olan ve performansi degerlendirildiginde “ya hep ya hi¢” seklinde diisiinen bir kisi olarak
tanimlamigtir. Bu yoniiyle basari; yiiksek standardin saglanmasi ve hatasiz bir performansa
erisilmesi halinde olmaktadir (akt. Campbell ve Di Paula, 2002: 182). Burns (1980)
milkemmeliyetcilerin ya hep ya hi¢ diisiince seklinde ¢ift kutuplu bir diisiince yapilarinin
oldugunu, asir1 genelleme yaptiklarini, “meli, mali” seklinde oOnlerine zorunluluk
koyduklarin1 belirtmis ve ya hep ya hi¢ tarz1 ¢ift kutuplu diistinmenin; psikolojik
bozukluklara ve miikemmeliyet¢i kisinin kendine zarar verici kisisel gelisim ve kendini
yonetme stratejilerini kullanmasina vesile oldugunu ve ¢ogu miikemmeliyet¢i kisinin,
kisileraras1 iligkilerinde yalnizlik ve sikinti yasamadigini ifade etmistir. Bu yoniiyle
milkemmeliyet¢i bireylerin kisileraras1 iligkilerinde elestiriye karst savunma igine

girdiklerini ve hatali olarak yargilandiklarinda reddedilecegini diisiinerek bundan
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korktuklarini, Greenspon (2000) bu durumun, bireyi yipratan olumsuz i¢ konugsmalara yol

ac¢tig1 sonucuna varmistir.

Miikemmeliyet¢i bir kisinin kisiler-arasi diinyasinda ya da kendi zihninde ne olursa olsun
elinde tutmaya calistigi kendisi veya bagskalar1 i¢in tamamen miikemmel olan ihtiyacglari
vardir. Ayrica, miikemmeliyetcilerin; kendini degerlendirme ile performansina verdigi
degeri esitleme, basarisiz oldugunda kendini cezalandirma, basarili oldugunda ise
doyumsuzluk, gercek¢i olmayan beklentiler i¢in savasma ve bunu siirdiirme, basari i¢in

ger¢ekei olmayan oOl¢iitler koyma 6zellikleri vardir (Hewitt ve Flett, 2007).

Shafran, Cooper ve Fairburn (2002) miikemmeliyetgiligin klinik yoniiyle tanimini
yapmaya calismislar ve miikkemmeliyetciligi; olumsuz sonuclarina ragmen kisisel olarak
talep etkilerini elde etmede kararli olma, kendisine dayatmada bulunma, en az belli bir
alanda fazlasiyla standartlara sahip olarak kendini degerlendirmeye asir1 bagimlilik olarak
tanimlamistir. Bu tanimdan yola ¢ikarak miikemmeliyetci kisilerin islevsel olmayan iki
sema ile kendilerini degerlendirdiklerini belirtmistir. Bunlardan birincisi kisisel olarak
ulagmay1 istedigi standartlari basarmak ve elde etmek gibi bir duruma asir1 derecede
bagimli olmadir. Olumsuz kendini degerlendirme ve kendini elestirme ile sonuglanan
standartlara ulagsmak i¢in kendini son derece basarisiz ve savunmasiz olarak kendini
gdrmedir. Ikincisi ise agiga vurulan miikemmeliyetciligin etkisine olduk¢a bagimli olarak

kendini degerlendirmedir.

Flett ve Hewitt (2002: 5) miikemmeliyet¢ilerin yasamlarinda her yoniiyle miikemmel
olmayi isteyen insanlar oldugunu, Lazarus ve Lazarus (2010) gercekei olmadiklarini ve bu
yilizden; memnuniyetsizlige, hiizne, kiiskiinliige ve “neden rahatsiz oluyorum diisiincesine”
girdiklerini ve Ellis (2008: 111) yapmak istedikleri sey ger¢eklesmediginde kendilerini
kiigiik gordiiklerini ve kosullu olarak kendilerini kabul etme egiliminde olduklarini ortaya

koymuslardir.

Miikemmeliyetciler; acimasiz bir sekilde kendilerine yonelik olumsuz i¢ konusmalar
yapmakta (Greenspon, 2000), ulasilmasi gii¢ ve mantiksiz standartlarin pesinde kosarak
degerlerini basartya ve verimlilige gore Olgmekte ve hatali olarak degerlendirilmeyi
istemediklerinden elestiriye savunmaci bir sekilde tepki gostermektedirler. Bu durum
miikkemmeliyet¢ilerin 6zsaygilarin1 diistirmekte, kisilerarasi iligkilerini olumsuz olarak

etkilemektedir (Burns, 1980).
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Miikkemmeliyetgiler; tiim yasamlarinin zahmetsiz ve engelsiz olmasmi umarlar,
basarisizlig1 reddeden bir tutum sergilerler, isler istedigi gibi gitmediginde hayal kiriklig
yasarlar ve bu durumla basa ¢ikmakta zorlanirlar (Ben-Shahar, 2012: 29).

Ellis (2002: 226-228) miikemmeliyetgilerin mitkkemmeliyet¢ci olmayanlara gore; bir seyleri
en iyl yapma istek ve taleplerinin oldugunu, bir ya da daha fazla kosulda miikkemmel bir
sekilde en 1iyisini yapma konusunda israrci olduklarini, kisa siireli degisime direngli
olduklarmi, diisiince, duygu ve davranis aligkanliklarina sahip olduklarini belirtmistir.
Ayrica, miikemmeliyet¢ilerin saglikli bir durum olan kendilerini kosulsuz kabul etme
yerine, sagliksiz bir durum olan kendini kosullu olarak kabul etmektedirler. Yiiksek
diizeyde kosullu kabule sahip olan miikemmeliyetciler en iyi olmak konusunda
bagskalariyla yaptiklar1 rekabet sonucunda ¢ogunlukla kisisel olarak yapmay: istedikleri

seylerde kaybederler ve diisiincesizce bagkalarini kotiillemeye egilimlidirler.

Tangney, (2002: 199) miikemmeliyetcilerin 6zellikleri ile ilgili yapti§1 saptamaya gore;
miikkemmeliyetgiler, belli bir alanda genellikle yiliksek, kati standartlar koymazlar, daha
ziyade degerlendirme siirecine yonelirler. Bu ylizden yasamlarinda final sinavlar, testler
onemlidir ve isimleri daima en tepede olmalidir. Miikemmeliyet¢iler en azindan iki
faktoriin sonucu olarak kendilerine zaman ve enerji yatirnmi yaparlar. Birinci olarak;
milkemmeliyetciler, basar1 ve basarisizliklarina esnek olmayan, kati bir diisiince gelistirme
egilimindedirler. Basar1 ya hep ya hi¢ seklindedir. Is, iiriin ve performans tiim ydnleriyle
miikemmel olmalidir. ikincisi, milkemmeliyetciler ¢ok cesitli alanlarda iistiin performans
gosterme egilimindedirler. Yiksek performans sergilemenin gerekli olmadigi alanlarda
ayrim yapmadan miikemmelligi talep edebilirler. Duygusal yasamlari; utanma, sugluluk,
mahcubiyet ve disiik 6zsaygi duygulariyla orantisiz bir sekilde mesgul olabilir. Dahasi
olumsuz kendini degerlendirme duygular1 6zellikle miikemmeliyetcilerin yasamlarinda
dikkati ¢ceker. Benzer sekilde Riley ve Shafran (2005) miikemmeliyet¢ilerin kendilerini
islevsel olmayan standartlar i¢in zorladiklarini, siirekli olarak miikemmel basar1 i¢in ¢aba
sarf ettiklerini, olumsuz sonuglarima ragmen, miikemmel basar1 i¢in ¢abaladiklarini

belirtmistir.

Miikemmeliyetci bireylerin 6zellikleri agiklanirken; asagilik-iistiinliik kompleksi, nevrotik
bireylerin 6zellikleri, esnek olmayan yiiksek standartlara sahip olma, ¢ift kutuplu ve "meli,
mal1" diisiinme tarzi, islevsel olmayan semalar ve i¢ konusmalar gibi kavramlarla iligkili
ele alinmaktadir. Miikkemmeliyet¢i bireylerin 6zellikleri konusunda yapilan agiklamalarda,

siklikla miikemmeliyet¢i bireylerin; elestiriye agik olmadiklari, kisileraras: iliskilerinde
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yalniz kaldiklari, kendilerini degersiz gordiikleri, kendilerini acimazsizca elestirdikleri,
ulasilmasi gii¢ standartlara ulagsmayi istedikleri, amaglarina ulasamadiklarinda bu durumla
basa c¢ikmakta zorlandiklari, 6zsaygilarinin diisiik oldugu ve kendilerini kosullu kabul
ettikleri sdylenebilir. Miikemmeliyetgi bireylerin sahip olduklari 6zelliklere iliskin birtakim
aragtirmacilar, miikemmeliyetc¢i bireylerin 6zelliklerini daha ayrintili olarak siniflandirarak

aciklamaya caligmiglardir.

Miikemmeliyet¢i bireylerin  6zelliklerini; diisiince tarzlari, benlik saygilart  ve
miikkemmeliyet¢iligin sonucunu dikkate alarak agiklayan Barrow ve Moore'a (1983) gore;
1. Mitkemmeliyetgi insanlarda ya hep ya hi¢ tarz1 ¢ift kutuplu bir diisiince vardir. Onemli
bir aktivitede siradan ya da ortalama olmak onlar i¢in utang verici bir durumdur.

2. Hedefler benlik saygist igin gerekli olarak goriilen kati bir yapidadir. Istekler
dayatmalara doniigmiistiir.

3. Ulastiklar1 hedeflerini kiigiimserler ya da goz ardi ederler ve ulasamadiklar1 hedeflere
odaklanarak onlar1 gézlerinde biyiitiirler.

4. Mikemmeliyet¢i diislinen kisi engelli bir yarista oldugu gibi sadece Oniinde
karsilasabilecegi engellere odaklanir.

5. Sonugta mitkemmeliyetci standartlar giigsiiz duygular yaratarak performansi etkiler.

Miikemmeliyet¢ilerde gozlenen biligsel carpitmalart dikkate alarak yapilan bir diger
siniflandirmada Antony ve Swinson (2009: 48-58) 12 kategoride miikemmeliyetgi
bireylerin 6zelliklerine agiklama getirmistir. Bunlar;

1. Olaylar1 ya da insanlar1 bir siire¢ i¢cinde degerlendirmek yerine ya hep ya da hi¢ olarak
sadece iki kategoride degerlendirirler.

2. Insanlarin diisiinceleri hakkinda yeterli kanit olmaksizin zihin okuma seklinde onlarin ne
diisiindiiglinii bildiklerini sanirlar.

3. Destekleyici kanitlar olmaksizin ya da gergekte tersine kanitlar oldugu durumda bile
belli bir tahmine dayali olarak sonuca ulasirlar.

4. Tiinel bakisina sahip olduklarindan ayrintiya daha fazla dikkat ederek biiyiik resmi
gormezler.

5. Olmakta olan veya olacak seylerin iistesinden gelemeyecekleri kadar korkung olacagina
inanirlar.

6. Hemen hemen sadece olumsuzlar iizerine odaklanarak onlar1 abartirlar ve nadiren

olumlular1 6nemserler.
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7. Bagkalarinin kendileri hakkinda ne diisiindiiklerini asir1 bir sekilde dikkate alirlar ve
asir1 sekilde begenilmeyi, kabul gérmeyi isterler.

8. Asir1 derecede kat1 standartlar koyarak ulasilmasi gii¢ hedefleri gergeklestirmeyi isterler.
Beklentilerini ve hedeflerini esnetmede giigliik yasarlar.

9. Cevrelerinde olan insanlarin hata yapmalarindan ve zarar gormelerinden kendini
sorumlu gortirler ve onlarin davranis ve disiincelerini kontrol etmek gerektigine inanirlar.
10. Bir seylerin nasil olmasi gerektigi konusunda “meli, mali” geklinde zorunluluklar
koyarlar ve kendi Onlerine koyduklari zorunluluklar gerceklesmediginde sucluluk ve
yetersizlik hissederler.

I1. Diger insanlarin goérevlerini, isini yapacaklarina giivenmede giiclik ¢cekmektir. Bu
nedenle bagka insanlara gorev vermede giicliik yasarlar.

12. Olaylar1 bagkalariin ger¢ekdisi standartlarina odaklanmak suretiyle yorumlarlar, daha

sonra kendilerini baskalariyla karsilastirarak olumsuz duygular yasarlar.

Miikemmeliyetgi bireylerin dzeliklerine iliskin yaptigi siniflandirmada Ben-Shahar (2012:
48-64) sekiz kategoride ele almistir. Bunlar;

1. Miikemmeliyet¢i bireylerin hayatin miikemmel bir yolculuk olduguna dair beklentileri
vardir. Hedeflerine giden yolda sorunsuz sekilde ilerleme beklentisi olan bu kisiler i¢in
yagsamlarinda basarisizliga yer yoktur.

2. Mikemmeliyet¢i bireylerin en belirgin 06zelligi basarisiz  olma korkusudur.
Miikemmeliyet¢ci birey hayati boyunca basarisizliga ugramaktan, hata yapmakta ve
hedeflerine ulasamamaktan korkar.

3. Mikemmeliyet¢i bireyler varmak istedikleri noktaya odaklanarak hayatlarini
kosusturma i¢inde gegirirler. Miilkemmeliyetci insan hedefe ulagmak i¢in yaptigi yolculugu
zahmetli ve asilmasi gereken bir engel olarak goriir ve hedefi disinda hayatindaki diger
seylerin 6nemsiz oldugu diisiincesine sahiptir.

4. Mitkemmeliyetc¢i bireyler ya hep ya hig tarzi diislinceye sahip olarak hayatlarinda siyah
ve beyaz disinda grinin tonlarina yer vermezler. Milkemmeliyet¢i birey en ug¢ noktalar1 ¢ok
fazla odaklandigindan arada kalan bolgede baska noktalarin olabilecegini diisiinmez.
Uglardan sapma ne kadar kiigiik ve kisa stireli olursa olsun bu durumu onurunu kirici bir
basarisizlik olarak goriir.

5. Miikemmeliyet¢i bireyler kendilerine yonelik yapilan elestiriye karsi fazla savunmaci bir
tepki gosterirler. Yapilan elestiriden yarar saglayabilecekleri veya bir seyler

ogrenebilecekleri gibi olasiliklart diisiinmezler.
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6. Miikkemmeliyetgi birey i¢in ne kadar bagarili olursa olsun, eksik ve kusurlu yonleri tim
basarilarin1 gélgede birakir.

7. Miikkemmeliyet¢i bireyler kendilerine veya bagkalarina karsi asir bir sekilde kati1 bir
tutum i¢inde olabilir. Hatalardan ka¢inmanin miimkiin oldugunu diisiindiigiinden hata
yaptiginda ya da basarisiz oldugunda kendisini kesinlikle affetmez. Kendine karsi
gosterdigi tavizsiz tutumu baskalarina kars1 gosterdigi davranislarina da yansir.

8. Hayatin1 her yoniiyle kontrol altina almaya c¢alistig1 i¢in milkemmeliyet¢i birey degisime

kars1 direng gosterir.

Yukarida ifade edilenleri kisaca 6zetlemek gerekirse, genel olarak miikemmeliyetgilerin;
kendilerine ulagilmasi gili¢ kat1 standartlar ve dayatmalar koyduklari, hayat1 bir engelli
parkuru gibi gordiikleri, elestiriye tahammiillerinin diisiik oldugu, kendilerine kars1
sergiledikleri  tavizsiz  tutumlari  nedeniyle karsilastigt  durumlar1  kolaylikla
felaketlestirebildikleri goriilmektedir. Ayrica, arastirmacilarin cogunun
milkemmeliyet¢iligin duygu boyutunu géz ardi etmedikleri ve hem olumsuz duygularin
miikkemmeliyet¢ilerin yagamlarimi etkiledigini, hem de kisinin kendi kendine koydugu
milkkemmeliyet¢i standartlarin  olumsuz duygulara neden oldugunu saptadiklar

goriilmektedir.

2.1.2 Miikemmeliyet¢iligin Boyutlar:

Alanyazinda miikemmeliyetcilik ilk olarak sadece kisinin kendine yonelik olan
miikkemmeliyet¢iligi olarak tek boyutta ele alindigr goriilmektedir. Mitkemmeliyetciligi tek
boyutta ele alanlar arasinda; akilct olmayan inanglar seklinde biligsel faktorlere odaklanan
Ellis (1962) ya da islevsel olamayan tutumlar1 dikkate alan Burns (1980); Weismann ve
Beck (1978) gibi arastirmacilar sayilabilir (akt. Flett ve Hewitt, 2002: 10). Ayrica,
miikkemmeliyet¢iligi tek boyutlu ele alan Burns (1980) miikemmeliyetgilik konusunda
yayimlanmus ilk 6lgekler arasinda yer alan 10 maddelik “Miikemmeliyetcilik Olgedi”ni

gelistirmistir.

Miikemmeliyetcilik 1990 yilindan 6nce tek boyutlu olarak dikkate alinirken, 1990 yilindan
itibaren ¢ok boyutlu olarak incelenmeye baglanmistir (Riley ve Shafran, 2005).
Miikemmeliyetcilik konusunda arastirmacilarin ¢esitli degerlendirmelerine dayali olarak
yaptiklar1 calismalarda var olan Onemli gelismelerden biri miikemmeliyetciligin ¢ok
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boyutlu bir yapiya sahip olmasi ve bunun hem kisisel hem de kisiler arasi yOniiniin

olmasidir (Flett ve Hewitt, 2002: 10).

Miikemmeliyetgiligin psikometrik 6l¢limlerine gore yapilan siniflandirmalardan 6nce ilk
ayrimi yapan Adler (1956), Hamachek (1978) ve Hollander (1965) miikemmeliyetciligi
normal (diger bir deyisle uyumlu) ve nevrotik (diger bir deyisle uyumsuz) seklinde
yapmiglardir (akt. Enns ve Cox, 2002). Hamachek'e (1978) gore normal
milkemmeliyetciler kendi yiiksek standartlarini basarmaktan hosnut ve siirekli olarak
standartlarin saglanamayacagin1 kabul eden esnek kisilerdir. Basarilarini en iist seviyeye
cikarmaya c¢alisarak motive olurlar ve olumlu Ogrenme stratejileri kullanabilirler.
Nevrotiklerin ise, her durumda yiiksek standartlar1 vardir ve cabalarinin yeterince iyi
olmadigin1 diisiiniirler. Koyduklar1 standartlara ulasmada basarisizliklarin1 kabul etmede
zorlanirlar. Bu nedenle, bu kisilerde ¢ok diisiik benlik saygisi, erteleme kaygi ve intihar
goriilebilir.

Miikemmeliyetciligi cok boyutlu ele alan arastirmacilardan Hevitt ve Flett (1991) ile Flett,
Hewitt, Blankstein ve Gray (1998) miikkemmeliyetgiligi {i¢ boyutta aciklamislardir. Bunlar;
1. Kendine Yo6nelik Miikkemmeliyet¢ilik: Kisinin kendisini elestirmesine, kendi eksiklerini
kabul etmemesine ve kendini cezalandirmasina neden olan gercek¢i olmayan ve ulasilmasi
imkansiz boyutta kendisine yonelik standartlar koymasidir.

2. Bagkalarina Yonelik Miikemmeliyetcilik: Bireyin baskalar1 igin belirledigi gercekei
olmayan standartlara uyulmasin1 beklemesi ve diger insanlarin miikemmel olmalarinda
kendisinin 6nemli bir yerinin oldugunu diistinmesidir.

3. Sosyal Diizene Yonelik Mikemmeliyetgilik: Bireyin, insanlarin kendisinden
yapamayacagl seyler bekledigine dair bir inancinin olmasidir. Bagkalar tarafindan onay
gormek icin bu standartlara ulagsmalar1 gerektigini diisiiniirler. Bagkalar tarafindan konan
ve asirt ve kontrol edilemez olarak algilanan standartlar bireyde oOfke, anksiyete ve

depresyon gibi duygusal durumlar ve basarisizlik yasantilari ortaya ¢ikarabilir.

Ug alt boyuttan olusan &lgek, alanyazinda miikemmeliyetcilik konusunda yapilan birgok
arastirmaci tarafindan kullamlmustir. Olgegin kullanildigi calismalarda ¢ogunlukla ii¢ alt
boyutun c¢esitli degiskenlerle iligskisini ve etkisini arastiran caligmalara yer verildigi

goriilmektedir.
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Cok boyutlu miikemmeliyet¢ilik 6lgeginin kullanildigi ve ¢ocukluk doneminde kendine
yonelik mitkemmeliyetgilige sahip olunmasinda etkili olan faktorleri Flett, Hewitt, Oliver
ve Macdonald (2002: 114) su sekilde siralamiglardir:

1. Cocugun sosyalizasyona ag¢ik olup olmamasi ve miikemmele ulasarak baskalarini
memnun etmeyi isteyip istememesi,

2. Kendine yonelik bir milkemmeliyet¢i ile karsilasip karsilasmadigi ve ona benzemeyi
isteyip istemedigi,

3. Aile ortaminin yiiksek standartlara ulasmanin iizerinde durup durmadigi,

4. Mikemmelligini miimkiin oldugunu gdsteren en az bir alanda becerilere ya da
yeteneklere sahip olup olmamasi,

5. Cocugun asir1 inatg1 ve biraz korkak bir mizaca sahip olup olmamasidir.

Miikemmeliyetciligi terapdtik siire¢ igerisinde ele alan Habke ve Flynn (2002: 173),
miikemmeliyetgilerin terapotik etkilesimi; davranislar tizerinde ¢calismayi bir tehdit olarak
diistindiiklerini ve bu ortamda, baskalarina yonelik miikemmeliyetcilerin saldirgan ve
baskin davranislar, sosyal diizene yonelik miilkemmeliyetgilerin ise kendini elestirme ve

kendini korumaya iliskin davranis ve tutumlar sergileyebildiklerini ortaya koymuslardir.

Miikemmeliyet¢iligin duygular {izerindeki etkisini inceleyen Tangney (2002: 205), kendine
yonelik ve sosyal diizene yonelik miikemmeliyetcilerde; utanma, sugluluk, mahcubiyet ya
da 6zsaygi gibi kendini degerlendirmeye ya da 6z bilinglilige ait duygular goriiliirken,
bagkalarina yonelik miikemmeliyetcilerde; ofke, igrenme, keder, hayal kirikligi gibi daha

kapal1, kendilerini yansitmayan duygular olustugunu belirtmistir.

Flett, Blankstein ve Hewitt (2009) kadin {iniversite 6grencilerindeki miikemmeliyetciligin,
sinav performanslar1 ve sinav olduktan sonra olumlu ve olumsuz duygulart iizerine
etkilerini incelemislerdir. Bu arastirmada sosyal diizene yonelik miikemmeliyetcilerin
simav sonrasinda daha diisiik olumlu duygu, daha fazla olumsuz duygu yasadiklarini ve
smav performansinda da daha geri olduklart saptanmistir. Kendine yonelik
miikkemmeliyetgilik ile sinav sonrasinda daha olumlu duygu arasinda anlaml bir iliskinin
oldugu ancak olumsuz duygu ve smav performansi arasinda bir iliski bulunmadigi
belirlenmistir. Baskalarina yonelik miikemmeliyetgilik ile hem sinav sonrasinda olumlu

duygu yasama hem de artan sinav performansi arasinda anlamli bir iligki saptamiglardir.
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Miquelon, Vallerand, Grouzet ve Cardinal (2005) kendine yonelik miikemmeliyetgiligin
genellikle  miikkemmeliyet¢iligin -~ uyumlu  bicimi,  sosyal  diizene  yonelik
milkkemmeliyetciligin ise uyumlu olmayan bi¢imi olarak diisiiniildiiglinii belirlemislerdir.
Bununla birlikte, sosyal diizene yonelik miikkemmeliyetgiligin diger insanlarca dayatilan
beklentiler sonucu ortaya ¢iktigini, kendine yonelik miikemmeliyetgilikte ise kontroliin
bireyin elinde oldugunu ve konulan standartlarin proaktif bicimde degistirilebilecegini

vurgulamislardir.

Hill, Zrull ve Turlington (1997) iiniversite 6grencilerinin mitkkemmeliyetcilik ve kisilerarasi
iligkileri arasindaki iliskiyi degerlendirmislerdir. Bu arastirmada kendine yonelik
miikkemmeliyet¢ilerin; giriskenlik, bagkalarina yonelik miikemmeliyetgilik baskinlik,
kindarlik, kibirlilikle ve ¢ok az kisileraras1 bozukluk ile iliskili bulundugu belirlenmistir.
Ayrica, sosyal diizene yonelik miikemmeliyetciligin erkekler icin kindarlik ve sosyal
mesafe koyma; kadinlar i¢cin kisilerarast uyum saglayamama ve islevsizlikle iliskili

oldugunu saptamisglardir.

Flett, Hewitt, Blankstein ve Koledin (1991) kendine yonelik milkemmeliyetciligin; kisinin
kendisine yonelik yiiksek beklentilerinin olmasi ve sorunlara miikemmeliyet¢i ¢oziimler
bulmasi gerektigi seklindeki akilcit olmayan inancglar ile iligkili oldugunu saptamislardir.
Sosyal diizene yonelik miikemmeliyet¢iligin ise; kisinin kendisine yonelik yiiksek
beklentisinin olmasina, sosyal onay gérme ihtiyacina, bagimlilia, suga egilime ve asiri

kaygiya neden olan akilc1 olmayan inanglartyla iligski oldugunu saptamislardir.

Flett, Hewitt, Blankstein ve Pickering (1998) iiniversite Ogrencilerinin basar1 veya
basarisizliga iliskin yaptiklar1 yiiklemeler ile miikemmeliyet¢ilik boyutlart arasindaki
iliskiyi inceledigi calismasinda sosyal diizene yonelik miikkemmeliyetgileri digsal nedenlere
bagh yiiklemeler yapmaya egilimli olmayla iligskili bulmuslardir. Ayrica, bu dissal
yiliklemelerin hem basar1 hem de kisiler arasi alandaki basarilar ve basarisizliklar i¢in elde

oldugunu belirtmislerdir.

Flett, Hewitt, Shapiro ve Rayman (2001) {iniversite 6grencilerinin miikemmeliyetgilik
boyutlarin iliski inanglari, davraniglari ve es uyumu arasindaki iliskiyi incelemislerdir.
Bu arastirmada kendine ve baskalarina yonelik miikemmeliyetgilerin; giiven, destek ve
iletisim alaninda ¢ok daha giiclii iliski inanglarinin oldugunu, ayrica iligki standartlarinin

yiiksek oldugunu saptamislardir.
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Miizik yaz kampina katilan 20-65 yas arasi katilimcilar iizerinde amag belirlemede kendini
elestirme ve kendine yonelik elestirmenin etkisinin incelendigi g¢alismada kendini
elestirmenin kontrol edilmesi halinde, kendine yonelik miikemmeliyetcilikle amag
belirleme arasinda olumlu bir iliski oldugu goriilmiistiir. (Powers, Koestner, Zuroff,

Milyavskaya ve Gorin, 2011).

Miikemmeliyet¢iligin ¢ok boyutlu bir yapiya sahip oldugunu inceleyen Frost, Marten,
Lahart, ve Rosenblate, (1990) 67 maddeden olusan alt1 boyutlu bir siniflandirma yapmustir.
Bunlar;

1. Asint sekilde hatalartyla ilgilenme: Kisinin hata yapmaya karsi verdigi olumsuz
tepkilerle ilgilidir. Hata yapmay1 basarisizliginin bir gostergesi olarak yorumlar. Baskalar1
tarafindan olumsuz degerlendirilecegi diisiincesiyle kaygi yasar.

2. Kisinin hareketlerinden siiphe duymasi: Kisinin gorevini bitirme yetenegine ne kadar
giivendigi ile ilgilidir. Kisi yaptiklarimi tekrar tekrar kontrol etmeye c¢alisarak yasadigi
sliphe nedeniyle gereksiz yere ¢ok fazla zaman harcar. Performansina yonelik olumsuz
duygular yasar.

3. Kisisel standartlar: Kisi kendisine yiiksek standartlar belirler ve belirledigi yliksek
standartlar1 bagsarma yetenegine gore kendisini degerlendirir.

4. Ebeveynin elestirisi: Kisi ana babasinin asir1 elestirici kisiler olarak algilar.

5. Ebeveyn beklentileri: Kisi ana babasinin kendisinden beklentilerinin yiiksek oldugunu
diistiniir.

6. Organizasyon: Kisi; diizene, tertibe ¢ok fazla zaman ayirdigindan esas yapmasi gereken

islerini yapamaz.

Alanyazinda Frost, Marten, Lahart, ve Rosenblate (1990) tarafindan gelistirilen
milkemmeliyetc¢ilik 6lceginin mitkkemmeliyetcilik konusunda yapilan ¢aligmalarda siklikla

kullanilan bir diger ¢cok boyutlu 6l¢gme araci oldugu goriilmektedir.

Frost, Lahart, ve Rosenblate (1991) tiniversite dgrencileri ve aileleri lizerinde yaptiklar
calismalarinda; annenin miikemmeliyet¢i olmasinin kizinin da miilkemmeliyet¢i olmasiyla
iligkili olurken, benzer bir iliskinin babalar ve kizlarnn arasinda bulunmadigini
belirlemislerdir. Bununla birlikte, annenin hatalara asir1 ilgi, ebeveyn beklentileri ve kisisel
standartlar ~ boyutlarindaki  puanlarinin  yiikksek olmas1 ile kizlarinin  genel
miikkemmeliyetgilik puanlarinin yliksek olmasi arasinda iliski oldugunu saptamislardir. Bu
arastirmada ayrica, annelerin kendilerini sert olarak belirtmesinin ve annenin kizi

tarafindan sert olarak goriilmesinin, annelerin kizlariyla aralarindaki miikemmeliyetci
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iliskiden kaynaklandigin1 bununla birlikte, babalarin ise sadece kizlar1 tarafindan sert
olarak goriilmesinin kizlar1 ile aralarindaki miikemmeliyetgi iligki ile baglantili oldugunu
belirlemislerdir. Arastirmadan elde edilen bir diger bulgu ise, annelerin miikemmeliyet¢i
olmalariin onlarin, kizlariyla aralarindaki psikopatolojik belirtilerin artmasina neden

olmasidir.

Kawamura, Frost ve Harmatz (2002) Asya ve beyaz Amerikali iki etnik gruptan kiz ve
erkek 6grencilerde ana baba tutumlari arasindaki iliskiyi incelemisledir. Bu arastirmada her
iki etnik grupta kati ve otoriter ailelerin algilanan ana baba tutumlar1 ile
milkemmeliyet¢iligin; asir1 sekilde hatalarla ilgilenme ve kendi hatalarindan siiphe duyma
boyutlar1 arasinda yiiksek bir iligki oldugu bulunmustur. Asir1 sekilde hatalarla ilgilenme
ve kendi hatalarindan siiphe duyma boyutlar1 uyumsuz mikkemmeliyet¢iligi, kisisel

standartlar boyutu ise uyumlu miitkemmeliyet¢iligi yansittigini belirlemislerdir.

Universite dgrencileri {izerinde yapilan ¢calismada Dunkley, Berg ve Zuroff (2012) kendini
elestiren ve kisisel standartlar1 yiiksek olan miikemmeliyetgilerin 6zsaygilarinda meydan
gelen diismeye karst duygusal olarak tepki verdiklerini bununla birlikte, sadece kendini
elestirme boyutundaki miikemmeliyetcilerin ise baskalar1 ile yakin olma korkularindaki

artisa kars1 duygusal olarak tepki gosterdiklerini belirlemislerdir.

Slaney ve Johnson (1992) miikemmeliyetciligin olumlu ve olumsuz unsurlarini bir yapi
olarak ele almislar ve miikemmeliyet¢iligin uyumlu ve uyumsuz faktorlerini dikkate alan
cok boyutlu bir miikemmeliyetcilik 6lgegi gelistirmislerdir. “The Almost Perfect Scale
(APS) adim verdikleri bu 6lgek miikemmeliyetei kisilerin dort 6zeligini dikkate almakta ve
“Standartlar ve Diizen”, “Anksiyete” “Kisiler Aras1 Iliskiler ve Danisma iliskileri” ve
“Erteleme” olmak iizere 32 maddeli dort alt 6lgekten meydana gelmektedir (akt. Slaney,
Rice ve Ashby, 2002: 69-70). Daha sonra Slaney, Mobley, Trippi, Asby ve Johnson (1996)
ise Olcegi yeniden yapilandirmislardir. Yeniden yapilandirilan 6lgek “The Almost Perfect
Scale-Revised (APS-R) 23 maddeden meydana gelmektedir. Olgegin alt boyutlar;
"Standartlar”, "Diizen" ve "Tutarsizlik" seklinde isimlendirilmistir (akt. Slaney, Rice ve
Ashby, 2002: 69-70). Son olarak Rice, Richardson ve Tueller (2014) yeniden yapilandirilan
Olcegin kisa formunu gelistirmislerdir. 8 maddeden meydana gelen 6l¢egin kisa formu
"The Almost Perfect Scale (SAPS), miikemmeliyet¢iligin standartlar (yiikksek performans
bekleme) ve tutarsizlik (kendini elestirerek performansini degerlendirme) olarak iki ana

boyutu 6l¢mektedir.
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Enns ve Cox (2002) uyumlu ve uyumsuz miitkemmeliyetcilik arasindaki farkliliklara iligkin
olarak cesitli arastirmacilar (Adler,1956; Burns, 1980; Hamachek, 1978; Hollender, 1965
ve Patch, 1984) uyumlu miikkemmeliyet¢ilerin; ugrasilarindan memnuniyet ve doyum
yasadiklarini, durumla uyumlu olarak degisen esnek ve basarilabilir standartlar1 oldugunu,
kendi smirlarina uygun yiiksek standartlar belirlediklerini ve ulasilabilir amaglarinin
oldugunu, hata yapmaktan kacinmadiklarini, basarisizlik korkularinin  olmadigini,
gorevlere yonelik kaygili bir tutum igersinde olmadiklarini, kendilerini performanslarindan
bagimsiz olarak degerlendirebildiklerini, basarmaya yonelik istekliliklerinin oldugunu,
insafsizca kendilerini elestirmediklerini, siyah ve beyaz seklinde bir diisiince tarzlarinin
olmadigini, ¢ok 1iyi olmayr bir zorunluluk degil istek seklinde arzuladiklarini

saptamislardir.

Ghaly (2008) miikemmeliyet¢iligin uyumsuz egilimler, depresyon ve baglanma ile
iliskisini incelemistir. Arastirma sonuglari, uyumsuz miikkemmeliyetgi ailelerin ¢ocuklarina
kars1 makul olamayan yiiksek standartlara ve beklentilere sahip olduklarini ancak uyumlu
miilkemmeliyet¢ilerin ise ¢ocuklarina kars1 yiiksek standartlarinin olmasina ragmen
cesaretlendirici ve destekleyici olduklarini ve uyumlu miikemmeliyet¢ilerin uyumsuz
milkkemmeliyetcilere gore daha fazla koruyucu baglanma tarzina sahip olduklarini

gostermistir.

Wei, Heppner, Russell ve Young (2006) yetiskin baglanma ve gelecekteki meydana
gelebilecek depresyon arasindaki iliskiye uyumsuz miikemmeliyetcilik ve etkisiz basa
ctkmanm aracilik edip etmedigini arastirmislardir. Universite Ogrencileri iizerinde
yaptiklart ¢aligmalarinda, uyumsuz miikemmeliyet¢ilik ve depresyon arasindaki iliskide
etkisiz basa ¢ikmanin roliiniin oldugunu, uyumsuz miikemmeliyet¢ilik ve etkisiz basa
cikmanin her birinin zaman i¢inde bir noktada birbirlerini etkiledigini ve sirasiyla her iki

degiskenin depresyona katkida bulundugunu ortaya koymuslardir.

Miikemmeliyetciligi ¢ok boyutlu olarak smiflandirma c¢alismasi yapan Frost, Marten,
Lahart, ve Rosenblate, (1990) uyumsuz miikemmeliyet¢iligin hem depresif belirtilerle hem
de zihinsel gevis getirme ile iliskili oldugunu ortaya koymuslardir. Harris, Pepper ve
Maack (2007) Frost, Marten, Lahart, ve Rosenblate, (1990) tarafindan gelistirilen gok
boyutlu miikkemmeliyet¢ilik 6l¢egini kullanarak {iniversite 0grencileri tizerinde yaptiklar
calismalarinda uyumsuz mitkemmeliyetgilik ve depresyon arasindaki iligkiye zihinsel gevis
getirme tarzi diisiinmenin aracilik ettigini, uyumlu miikemmeliyetcilikle depresyon

arasinda bir iligkinin olmadigini bulmuslardir.
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Miikemmeliyetciligi uyumlu ve uyumsuz miikemmeliyet¢ilik ayrimina gore inceleyen
aragtirmacilar arasinda yer alan Martin ve Ashby (2004) {iniversite Ogrencilerinin
milkemmeliyetgilik ve yakin iliski kurma korkulari iizerinde yaptiklari ¢alismada, uyumsuz
milkemmeliyetcilerin miikemmeliyet¢i olmayanlara goére daha fazla yakin iligkiye

girmekten korktuklarini saptamistir.

Periasamy ve Ashby (2002) 626 {iniversite Ogrencisi tizerinde ¢ok boyutlu
milkemmeliyetcilik ve denetim odagi arasindaki iligkiyi incelemislerdir. Arastirmanin
sonucunda; uyumlu ve uyumsuz miikkemmeliyet¢iligin milkemmeliyet¢i olmayanlara gore
icten denetim puanlarinin anlamli olarak daha yiiksek oldugunu ve uyumsuz
milkemmeliyetcilerin hem uyumlu miikemmeliyetcilere gére hem de miikemmeliyetgi
olmayanlara gore distan denetim (giiclii baskalar1 alt 6lgegi) puanlarinin anlaml sekilde

daha yiiksek oldugunu saptamiglardir.

Stoeber ve Childs (2010) tiniversite 6grencilerinin miikemmeliyetgiligin olumlu miicadele
ve uyumlu degerlendirme yonleriyle, iyilik hali ve psikolojik uyum saglamanin olumlu ve
olumsuz gostergeleri arasindaki iligkiyi incelemislerdir. Arastirmanin sonucunda;
milkkemmeliyetcilikle miicadele puanlari ile miikemmeliyetcilikle olumlu miicadele ve
iyilik hali uyum saglamanin olumlu gostergeleri arasinda yiiksek bir iliski oldugunu

bulmuslardir.

Stoeber ve Janssen (2011) {iniversite dgrencilerinin basarisizlik durumlarinin kullandiklar
basagikma stratejilerini nasil yordadigini, mitkkemmeliyetcilik ve basagikmanin doyumu
nasil etkiledigini inceledikleri ¢aligmalarinda, miikemmeliyetcilikle basa ¢ikmanin kendini
sug¢lama ve yiiksek doyum saglamayi daha az yordamasina ragmen, milkemmeliyetgiligin
kendini su¢lama ile ¢ok fazla iligkili, aktif basa ¢ikmanin kullanimi, kabul ve giiniin

sonunda doyum saglama ile daha az iliskili oldugunu saptamislardir.

Dickinson ve Ashby (2005) iiniversite 6grencilerinin miikemmeliyet¢ilik ve ego savunma
stillerini  inceledikleri  ¢aligmalarinda, uyumsuz  miikemmeliyetcilerin  uyumlu
milkemmeliyetgilere oranla daha fazla olgunlasmamis ego savunma stillerini

kullandiklarini bulmuslardir.

Ward ve Ashby (2008) iiniversite 6grencilerinde ¢ok boyutlu mitkkemmeliyetgilikle benlik
gelisimini inceledikleri ¢alismalarinda; uyumlu miikemmeliyetcilerin, milkemmeliyetciligi
Olmayanlar ve uyumsuz mikemmeliyetcilere gore narsizmin saglikli  bigimlerini
kullandiklarini tespit etmislerdir..
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LoCicero ve Ashby (2000) {niversite Ogrencilerinin mikemmeliyetcilik ve
Ozyetkinliklerini inceledikleri ¢alismalarinda, uyumlu mikemmeliyetcilerin genel
ozyetkinlik ve sosyal 6zyetkinlik diizeylerinin; hem uyumsuz miikemmeliyetcilere hem de

miikemmeliyet¢i olmayanlara gore daha yiiksek oldugunu saptamiglardir.

Miikemmeliyetgilik ve Ozyetkinliklerin incelendigi bir diger ¢alismada Rice, Lopez ve
Richardson (2012), kolej 0Ogrencilerinin; fen, teknoloji, miihendislik ve matematik
alanlarindaki bilim 6zyetkinlik inanglarmi ve akademik performansla baglantili kisilik
ozeliklerini incelemislerdir. Arastirmada sonucunda; kadin uyumsuz miikemmeliyetcilerin
fen, teknoloji, miithendislik ve matematik konularinda akademik performanslarini ortaya
koyduklarinda, hayal kirikligi yasama risklerinin daha yiliksek oldugunu; uyumlu kadin
milkemmeliyetcilerin ise bu konularda giiclii akademik performans sergilediklerini

bulmuslardir.

Ashby ve Rice (2002) iiniversite Ogrencileri iizerinde benlik saygisi ile uyumlu ve
uyumsuz miikkemmeliyetgilik arasindaki iligkiyi incelemislerdir. Arastirmanin path analiz
modelinden elde edilen sonuca gore; benlik saygisi ile uyumlu miikkemmeliyetgiligin
olumlu, uyumsuz mikkemmeliyet¢iliin olumsuz yonde iliskili oldugu bulunmustur. Benzer
sekilde, Rice, Ashby ve Slaney (1998) tiniversite 6grencileri lizerinde yaptiklar: calismada
uyumsuz miikemmeliyet¢iligin benlik saygisi ile olumsuz yonde, depresyonla olumlu

yonde iliskili oldugunu saptamiglardir.

Alanyazinda miikemmeliyetgilige yonelik tek boyutlu ve c¢ok boyutlu siniflandirmalar
yapilmistir. Cok boyutlu miikemmeliyetgilik 6lgekleri kullanilarak yapilan arastirmalarda;
duygular, sinav performansi, kisilerarast iligkiler, basar1 ve basarisizlifa yapilan
yiiklemeler, ana baba tutumlari, 6z saygi, depresyon, baglanma, 6z saygi, denetim odagi,
iyilik hali, psikolojik uyum, ego savunma stilleri, 6zyetkinlik ve benlik saygisi gibi ¢esitli
degiskenlerle —miikemmeliyetciligin ~ boyutlar1  arasindaki iliskilerin  incelendigi
goriilmektedir. Ancak duygular ve duygu diizenleme ile miikemmeliyetgilik boyutlart

arasindaki iligkinin belirlenmesine yonelik yapilan ¢alisma sinirlidir.
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2.1.3 Miikemmeliyetci Bilisler

Miikemmeliyet¢i bilis kavrami; kisinin miikemmel olma ihtiyacim1 dikkate alan i¢
diyaloglar1 (Hewitt ve Flett, 2007), kusurlarin1 gérme ve mitkemmel olma ihtiyaci ile ilgili

olan otomatik diisiinceler olarak tanimlanmistir (Hewitt ve Flett, 2002: 14).

Flett, Hewitt, Blankstein ve Gray (1998) miikemmeliyet¢i bilis kavramini 6l¢gmek amaciyla
miilkemmeliyet¢i bilisler envanterini gelistirmiglerdir. Yapilan gelistirme caligmasinda
milkemmeliyet¢i bilisler envanterinin olumlu duygularla iligkili olmadigi, olumsuz
duygularla ve diisiik yasam doyumu ile iliskili oldugu ortaya konmustur. Arastirmada,
miilkemmeliyet¢i bilisleri siklikla kullanan bireylerin A tipi davraniglar ve kendini
cezalandirici tavirlar sergiledikleri; miikemmeliyetci biligler ile basarisiz olma saplantisi ve

kendini elestirme arasinda olumlu bir baglantinin oldugu ortaya konmustur.

Universite 6grencilerinde psikiyatrik hastalarda otomatik miikemmeliyetci bilislerin
depresyonla iligkisini inceledikleri ¢alismalarinda Flett ve digerleri (2002: 268)

miikemmeliyet¢i bilislerin depresyonla iliskili oldugunu belirtmislerdir.

Flett, Madorsky, Hewitt, Heisel (2002) miilkemmeliyet¢i bilisler, zihinsel gevis getirme ve
psikolojik bozukluklar konusunda tiniversite Ogrencileri tizerinde yaptigi ¢alismasinda,
miikkemmeliyet¢i bilislerin; genel kaygi, genel depresyon ve kaygili genel uyarilma ile
iliski oldugunu saptamislardir. Ayrica, depresyonla iliskili olan miitkemmeliyetgi bilislerin,

zihinsel gevis getirme tepkilerine yonelmeye neden oldugunu bulmuslardir.

Gurgova (2011) miikemmeliyetci bilisler 6l¢egini kullanarak kolej dgrencileri tizerinde
yaptig1 calismasinda iyimserlik-kotiimserlik ile miikemmeliyetci bilisler arasindaki iliskiyi
incelemistir. lyimserlik ile miikemmeliyetci bilisler arasinda negatif yonde kétiimserlik ve

miikemmeliyet¢i bilisler arasinda ise olumlu yonde anlaml iligki saptamistir.

Miikemmeliyet¢i biligsler kavraminin, miikemmeliyet¢i biligler Olcegi gelistirilmesi ile
birlikte kullanilmaya baslamasi nedeniyle sinirli sayida miitkemmeliyetgi bilisler iizerine

arastirmalar yapildig goriilmektedir.
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2.1.4 Miikemmeliyetcilik ve Psikolojik Sorunlarla iliskisi

Miikemmeliyetciler; ulasilmasi zor yiliksek standartlara sahip olduklar1 ve takintili bir
sekilde ulasilmasi imkéansiz olan amacglarmma ulagmak icin c¢aba gosterdikleri igin
verimlilikleri ve uyum diizeyleri olumsuz etkilenir. Bu durum sagliklarinin bozulmasina,
sagliks1z 6z denetime ve kisilerarasi iliskilere, diisiik benlik saygisina sebep olur. Bununla
birlikte, miikemmeliyetgi kisilerde; depresyon, performans kaygisi, siav kaygisi, sosyal
kaygi, utanma, kendini elestirme, 6fkelerini kontrol edememe, beden imaji ve yeme ile
iligkili psikolojik bozukluklar ve obsesif kompulsif bozukluk gibi ciddi duygu bozukluklar1
gortilebilir. (Burns, 1980; Antony ve Swinson, 2009: 12, 24-29; Holle ve Ingram, 2008:
65).

Gnilka, Ashby ve Noble (2013) {niversite 0Ogrencilerinin uyumlu uyumsuz
miikemmeliyetgilikleri ile kaygili ve kacinan baglanma tarzlari, depresyon, umutsuzluk ve
yasam doyumu arasindaki iliskileri incelemislerdir. Arastirma sonuglart uyumlu
mitkemmeliyet¢iligin yasam doyumu ile olumlu yonde; depresyon, umutsuzluk ve her iki
yetiskin baglanma tarziyla da negatif yonde iligkili olduklarmi gostermistir. Uyumsuz
mikemmeliyetciligin ise depresyon ve kaygili-kaginma baglanma tarzlar1 arasindaki
iliskiye aracilik ettigini; uyumlu miikemmeliyetcili§in kaginmaci baglanma tarzi ve hem

umutsuzluk hem yagam doyumu arasindaki iliskiye aracilik ettigi goriilmiistiir.

Miikemmeliyetci bireylerin; asir1 sekilde hatalarla ilgilenme, yaptiklarindan stiphe duyma
ve sosyal diizene yonelik miikkemmeliyet¢ilik 6zellikleri anksiyete ile iligkilidir. Kisisel
standartlar ve kendine yonelik milkemmeliyetgilik 6zelliklerinin ise anksiyete ile iliskisi ise

cok giiclii gériinmemektedir (Frost ve Dibartolo, 2002: 348).

Miikemmeliyetcilerin strese yonelik {i¢ tiir bakis acist vardir. Bu bakis acilarina gore
milkemmeliyetgiler, hayatlarinda ¢ok diisiik diizeyde stresin olmasini ya da miikemmel bir
sekilde hi¢ olmamasini isterler. Bununla birlikte, miikkemmel bir is goriismesini nasil
yapacagi, mitkemmel bir isi nasil elde edecegi, yoneticiyle ya da calisanlarla miitkemmel
bir sekilde nasil ¢ok iyi olacagi gibi stres yaratan problemlere miikemmel ¢oziimler
bulmaya c¢alisirlar. Isin zor olmasi gibi stresli durumlar ortaya ¢iktiginda ise miikemmel
cOziimlere sahip olmay1 isteyebilirler. Onlar sadece ¢ozlimiin en iyi sekilde olmasini tercih

etmezler ayn1 zamanda basit ve hizli bir sekilde olmasini da isterler (Ellis, 2002: 227).
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Hewitt ve Flett'e (2002: 258) gore miikkemmeliyetgilik, psikopatolojik durumlari doguran
ya da siirdiiren en az dort durumda stresle etkilesim halinde olabilir ya da stresi
etkileyebilir. Miikemmeliyetgilerde etkili olan stres mekanizmalarindan birincisinde
miikemmeliyetgiler stresli yasam olaylar1 ya da durumlara neden olan ger¢ek¢i olmayan
amaglarin pesinden gitme, secimler yapma ya da davranigta bulunma ile ilgili egilim iginde
olarak stresin ortaya ¢tkmasini saglarlar. Ikinci olarak, miikkemmeliyetciler kisisel sayginlik
problemlerini ve olast stres yaratan faktorler gbéz Oniinde bulundurarak, gelecekte
yasayacaklar1 stresi tahmin etmeye calisirlar. Bir diger {cilincli mekanizmada
miilkemmeliyet¢iler uzun siireli olan ve devam eden stresli olaylara iligkin uyumsuz
egilimleri (zihinsel gevis getirmeye yonelme gibi) harekete gecirerek stresi kalici hale
getiriler. Son olarak dordiincli mekanizmada miikemmeliyetciler biligsel degerlendirmenin
kendine zarar verme tarzlari, uyumsuz basa ¢ikma ve problem ¢6zme becerileri yiiziinden

stresi biiyiitiir ve artirirlar.

O'Conner, O'Conner ve Marshall (2007) psikolojik bozukluklarda, ¢ok boyutlu
miikkemmeliyet¢ilige (kendine, bagkalarina ve sosyal diizene yonelik miikemmeliyetcilik)
aracilik eden bireylerin zihinsel gevis getirme egilimlerini incelemislerdir. Arastirmanin
sonucunda; miikemmeliyetcilik, zihinsel gevis getirme ve psikolojik bozukluk arasinda
giiclii bir iligkinin bulundugunu bulmusglardir. Bununla birlikte, miikemmeliyetgilerin
sadece miikemmel olma ihtiyacina iliskin biliglere sahip olmadiklarini, kendi davraniglari

ve sorunlar1 hakkinda kara kara diisiinme egiliminde de olduklarini saptamislardir.

O'Conner (2007) ii¢ ana psikoloji ve tip veri (Psychinfo 1887-May 2006, Medline 1966—
May 2006 ve Web of Knowledge 1981-May 2006) tabaninda yaptigi inceleme sonucunda
intihar ile miikemmeliyetcilik arasinda iliskinin oldugunu gosteren 29 makale oldugunu
ifade etmis ayrica, miilkemmeliyet¢i bireylerde goriilen kendini elestirmenin de intiharla

iliskili olmasinin bu durumu destekledigini belirtmistir.

Kawamura, Hunt, Frost ve DiBartolo (2001) iniversite Ogrencilerinin anksiyete ile
depresyondan bagimsiz miikemmeliyetcilik diizeyleri arasindaki iliskiyi incelemislerdir.
Yaptiklar1 ¢aligmalarinda miitkemmeliyetciligin depresyondan bagimsiz kaygi ile iliskili bir

yoni ve kaygidan bagimsiz depresyonla iliskili olan ayr1 bir yonii oldugunu saptamislardir.

Flett, Besser, Davis ve Hewitt (2003) iiniversite 6grencilerinde miikemmeliyetcilik ile
kosulsuz kendini kabul ve kendisi tarafindan rapor edilen depresyon arasinda iliskiyi

incelemislerdir. Arastirma sonuglar1 kendine yonelik, baskalarina yonelik ve sosyal diizene
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yonelik miikemmeliyetcilik ile kosulsuz kendini kabul arasinda ters yonde bir iligkinin
oldugunu ortaya koymustur. Ayrica, diisiik kosulsuz kendini kabul ile depresyon arasinda

bir iligkinin oldugu bulunmustur.

Rudolph, Flett ve Hewitt (2007) biligsel duygu diizenleme ve miikemmeliyetciligin
iliskisini incelemislerdir. Arastirmanin sonucunda depresyonun yiiksek diizeylerinin;
miikkemmeliyet¢i bilis, sosyal diizene yonelik miikemmeliyetcilik ve biligsel duygu

diizenlemedeki yetersizlik ile iligkili oldugunu bulmuslardir.

Ancak, depresyon tanis1 almis olan 56 hastada {lizerinde yaptiklar1 ¢alismada Giil, Y1lmaz
ve Berksun (2009), depresyon belirtilerinin siddeti ve intihar disiincesi ile,
miikkemmeliyet¢iligin; kendine, baskalarina ve sosyal diizene yonelik boyutlar1 arasinda bir

iliski bulunmadigini saptamislardir.

Gengodz ve Ding (2006) Tiirk tiniversite &grencileri iizerinde yaptigi calismada hem
kendilerine ve hem de baskalarina yonelik miikemmeliyet¢iligin depresyon belirtileri ve
yasam olaylart ile iligkili basartyr deneyimleme ile yiiksek diizeyde iliskili oldugunu ancak
sosyal diizene yonelik miikemmeliyetcilik tizerinde bu iliskinin olmadigini ortaya

koymuslardir.

Sassaroli ve digerleri (2008) obsesisf kompulsif bozukluk, major depresyon ve yeme
bozuklugu olan hastalarin miikemmeliyetcilik boyutlarini incelemislerdir. Arastirma
sonucunda; her bir hasta grubunda hatalara asirt ilgi boyutunun yiiksek oldugu, kisinin
kendisine yiiksek standartlar koyma boyutunun sadece yeme bozuklugu olan hastalarda
yiiksek ¢iktigi, kisinin hareketlerinden siiphe duyma boyutunun hem obsesit kompulsif
bozuklugu olan, hem de yeme bozuklugu olan hastalarda yiiksek diizeyde bulunurken
depresyondaki hastalarda yiiksek ¢ikmadigi bulunmustur.

Bir diger ¢alismada, Nyland (2004) psikoloji 6grencileri ilizerinde yaptigi ¢alismasinda
olumsuz miikemmeliyet¢iligin; anksiyete, iiziintiinlin yliksek diizeyleri, depresif belirtiler

ve diisiik yasam doyumu ile iligkili oldugunu saptamistir.

Alanyazinda miikemmeliyetgiligin depresyon, sosyal anksiyete, obsesif kompulsif
bozukluk, yeme bozukluklari, kisiler arasi iliskilerde problem yasama, stres, ofke gibi
bir¢ok psikolojik sorunla iliskili oldugu ve miikemmeliyetci bireylerin yasam kalitelerini

disiirdiigli goriilmektedir.
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2.1.5 Miikemmeliyetcilik ve Basacikma

Hewitt ve Flett'e (2002: 278-279) gore stresin olusumu ve stres tepkisinin diizeylerinin
ylksekligi  lizerinde  mikkemmeliyet¢iligin =~ rolii  bulunmaktadir. Bu  nedenle,
milkemmeliyetciler; stres yOnetimi, stresi Onleme ya da diger dogrudan basa ¢ikma

becerilerini 6gretmeye odakli tedaviler i¢in uygun adaylardir.

Universite 6grencileri iizerinde basa ¢ikma tepkisi olarak yapici (constructive) diisiinme ve
miikemmeliyetc¢iligin boyutlarinin degerlendirildigi caligmada mitkemmeliyetciligin sadece
depresyona karsi hassas olmakla degil, basa ¢ikma siireciyle de iliski oldugu bulunmustur.
Ayrica, miikemmeliyetciligin boyutlariin (kendine, diger bireyler ve sosyal diizene
yonelik miikemmeliyetcilik) uyumsuz basa c¢ikma stilleriyle iligkili oldugunu ve
diisinmenin uyumsuz bigimlerinin bir gdstergesi oldugunu ortaya koymuslardir (Flett,

Russo ve Hewitt,1994).

Besser, Flett ve Hewitt, (2010) miikemmeliyetcilik ile depresyon arasindaki iliskiyi
incelemislerdir. Bu ¢aligmalarinda kendini milkemmel gosterme ve sosyal diizene yonelik
mikemmeliyetciligin; olumsuz problem ¢ozme yonelimi (kisilerin hayatlarinda
karsilastiklar1 problemlerle basa c¢ikabilme yeteneginin diisiik olmasi) ile iligkili oldugunu

bulmuslardir.

Universite &grencilerinin uyumlu uyumsuz miikemmeliyetcilik, kaygi ve basa ¢ikma
bicimleri arasindaki iliskinin incelendigi ¢alismalarinda Gnilka, Ashby ve Noble (2012)
uyumsuz mikemmeliyetgilerin  kaygi  diizeylerinin  yiiksek oldugunu; uyumlu
milkemmeliyet¢ilerin uyumsuz miikemmeliyetciler ile milkkemmeliyet¢i olmayanlara gore
cok daha fazla basa ¢ikmanin saglikli bigimlerini ve ¢ok daha az sagliksiz bigimlerini

kullandiklarinmi saptamislardir.

Flett, Madorsky, Hewitt ve Heisel (2002) sik olarak miikemmeliyet¢i bilislerini aktaran
(report) kisilerin stresli yasam olaylarinin arkasindan bu olaylarin kendi diisiincelerinin ve
hayallerinin i¢ine sizmasini yagsama egiliminde olduklarin1 ve bu kisilerin depresyon ve
anksiyete gibi genel bozukluklarin diizeylerinin yiliksek olmasindan dolayr sikinti
yasadiklarin1 ortaya koymuslardir. Dahasi, miikemmeliyet¢i bilisleri yiiksek diizeylerde
olan miikemmeliyet¢ilerin; gelecekte miikemmel olma hedeflerine ulagsmakta basarisiz

olabileceklerine yonelik olarak kaygi ya da ge¢cmiste miikemmellik hedefine ulasmakta
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basarisiz olacaklarina dair depresyon bi¢iminde ortaya ¢ikan olumsuz duygulara karsi
hassas olduklarin1 vurgulamiglardir. Bu nedenle de, miikemmeliyetgilerin hos olmayan
biliglerini diizenlemek i¢in bir miidahale programinin gelistirilmesinin yararli olacagim

belirtmisglerdir.

Stoeber ve Otto (2006) miikemmeliyet¢iligin saglikli, uyumlu yonii olan miikemmeliyetgi
cabanin; sorumluluk sahibi olma, disadoniikliik, dayanma, olumlu duygu, yasam doyumu,
aktif basacikma tarzlari, basar1 ve dis denetim ve intihar niyetinin diisiik seviyeleri ile
yiiksek diizeyde iliskili oldugunu ve dahasi miikemmeliyet¢i ¢abanin; yiiksek diizeyde
sosyal destek algisi, depresyon, kendini su¢clamanin diigiik seviyeleri ile yiiksek diizeyde

iliskili oldugunu saptamislardir.

Haring ve Hewitt (2003) evli ciftler iizerinde yaptiklar1 ¢alismalarinda; sosyal diizene
yonelik mitkemmeliyetcilik diizeylerinde ve ciftlerin sagliksiz evlilik iliskilerinde, olumsuz
basa¢ikmanin roli 0ldugunu, bununla birlikte evli kadinlarin evlilige uyum saglamalar1 ve
sosyal diizene yonelik miikemmeliyet¢ilik diizeylerinde, olumsuz basa ¢ikmanin rolii
oldugunu ve erkekler icin sosyal diizene yonelik miikemmeliyetciligin catigmaya dayali

basa ¢ikma stratejilerinin kullaniminda etkili oldugunu bulmuslardir.

Miikemmeliyetcilikle basacikma konusunda alanyazinda yer alan arastirma sonuglarina
gore, miikemmeliyetcilik ile basa c¢ikmada; etkili stres yoOnetimi, problem ¢6zme,
sorumlulugu kabul etme, disadoniik olma, yasam doyumu, dayanma giicii gibi faktorler ile
depresyonun, kendini suglamanin ve zihinsel gevis getirmenin diisiik seviyelerinin etkili

oldugu goriilmektedir.

2.1.6 Miikemmeliyetcilige Yonelik Miidahaleler

Miikemmeliyetcilik tedavisi ile ilgili ¢esitli miidahale yaklagimlarini etkililigini inceleyen
calismalar bulunmaktadir. Barrow ve Moore (1983) miikemmeliyetci diisiinmeyle iliskili
olan ve biligsel yaklasima dayali olarak yaptig1 ¢alismasinda grup miidahalesinin; grup
iiyelerinin kendi diistincelerindeki sorunlu yonleri belirlemelerini sagladigini, zaman olarak
smirlit da olsa grup desteginin otonomi gelisimi ve beklentilerin  yeniden

degerlendirilmesine yardimci olabildigini, durumlar karsisinda yeni biligsel ve davranissal
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tepki modelleri sundugunu ve grup siirecinin anlik ve tahmin edilemez olmast nedeniyle
biligsel degisimler agisindan da 6nemli oldugunu belirtmistir. Bu kapsamda, gelistirdigi
grup miidahale programinda kullandig: stratejileri:

1. Katilimcilarin standart ve amag olusturmada daha belirleyici olmalarini saglamak,

2. Amagclarinin karsilanmadigi kaginilmaz zamanlarda tolerans gelistirmelerini saglamak,
3. Oz-deger ile performansi ayirt etmelerini saglamak,

4. Miikemmeliyetci tepkilerini kontrol etmelerini saglayan biligssel basa ¢ikma siirecleri

gelistirmelerini saglamak olarak belirlemistir.

Halgin ve Leahy (1998) miikemmeliyetciligin tedavisinde; bilgi verme calismasi, rol
oynama ve biligsel yeniden yapilandirmanin etkili teknikler oldugunu, stres azaltma
tekniklerinin yani sira kendi kendini pekistirme tekniklerinin faydali oldugunu, dahasi
tedavi siirecinde hastaya denetimlerin ve kendi basa ¢ikma tarzlariin paylasilarak rol

model olunmasinin yararli oldugunu ifade etmislerdir.

Flett, Hewitt, Blankstein ve Gray (1998) miikemmeliyetciligin tedavisine yonelik
gelistirilecek  biligsel ~ davranisgt  bir  programin  miilkemmeliyet¢ilerin ~ sadece
milkkemmeliyetgilik diizeyini azaltmaya yonelik degil, miikemmele ulagsma ihtiyaci ile ilgili
asir1 derecede biligsel olarak zihinsel gevis getirme egilimlerine de dogrudan odaklanmasi
gerektigini belirtmislerdir. Ayrica, Flett ve Hewitt (2008) miikemmeliyetcilik tedavisinin
bir sonucu olarak miikemmeliyetcilik diizeyinde anlamli azalma olurken
mikemmeliyetciligin nispeten kalic1 oldugunu g6z Onilinde bulundurmanin 6nemli
oldugunu vurgulamaktadirlar. Bu yilizden bazi miikemmeliyetcilerin tedaviye direng
gosterebileceklerini ve miikemmeliyetgiligin genel diizeyinin anlamli bir gelisme saglansa

bile nispeten yliksek kalabilecegini belirtmislerdir.

Arpin-Cribbie, Irvine, Ritvo, Cribbie, Flett, ve Hewitt (2008) mitkemmeliyet¢ilik diizeyleri
ve psikolojik belirti ya da sorunlarin azaltilmasina yonelik web tabanl terapotik miidahale
diizeyleri farkli olan (tedavi uygulanmayan, genel stres yonetimi miidahalesi, genel stres
yonetimi miidahalesi ve biligsel davranig¢1t miidahale) psikoegitimsel bir program
gelistirmislerdir. Genel stres yonetimi ve hem genel stres yonetimi hem de biligsel
davranis¢1 miidahalenin kullanildig1 psikoegitim programinin sonucunda sadece genel stres
yonetimi miidahale grubunda olan 6grencilerin depresyon, anksiyete ve otomatik olumsuz
diisiincelerinde bir degisme olmazken, hem genel stres yonetimi hem de biligsel davranisgi
miidahalenin bir arada kullanildigi grupta depresyon ve olumsuz diisiinceler iizerinde

olumlu etkinin ortaya ¢iktig1 saptanmustur.
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Kearns, Forbes ve Gardiner (2007) Klinik olmayan bir  Orneklemde
miikkemmeliyetgiliklerini ve engellerini azaltamaya yonelik olarak 6 hafta yogun olarak
yiriitilen biligsel davramisgt kogluk (biligsel davranisgt terapiye dayali) calistay
(workshop) uygulamasi gergeklestirmistir. Bir ay sonrasinda ise izleme amagli olarak
altinc1 oturumu gergeklestirmistir. Bu oturumda ilerlemeler gézden gecirilmis ve ortaya
cikan sorun ve engeller {izerinde tartisilmistir. Uygulama sonrasinda uygulamaya katilan
iiyelerin mitkemmeliyetcilik ve kendine engel koyma diizeylerinde azalma oldugunu ve

izleme testinde bunu gii¢lii bir sekilde siirdiirdiiklerini bulmuslardir.

Grotte (2011) obsesif kompulsif bozukluk tanis1 almig 62 hasta tizerinde tistbilis modelini
test etmistir. Bu modeli biligsel davranis¢1 yaklasima dayali ii¢ haftalik tedavi siirecine
bagli olarak incelemistir. Tedavi sonrasinda tiim inang tiirleri bilissel inanglar (asiri
sorumluluk ve miikemmeliyetcilik) ve iistbilis inanglarinin obsesif kompulsif belirtileri ile
olumlu yonde ve anlamli bir iliskisini gostermistir. Bilissel inanglar ve depresyon kontrol
edildigi zaman bile istbilislerin depresyonun bagimsiz bir yordayicisi oldugu ve bilissel
inanglar ile obsesif kompulsif bozukluk arasindaki iliskinin {istbilise bagli oldugu

saptanmistir.

Lasota (1999) gelistirdigi bilissel davranis¢1 c¢alistay (workshop) miidahale programini;
dort ana konudan olusan her biri yaklagik 30 dakika siireli boliimlere ayirmistir. Biligsel
davranigc1 yaklasima dayali olarak diizenlenen calistay (workshop) miidahale programi
sonrasinda 0grencilerin hata yapmaktan korkma, yaptiklarina giivenmeme, ana babayi agir1
elestirel ve yiiksek beklentilere sahip olarak gorme seklindeki uyumsuz miitkemmeliyetgilik
diizeylerinde azalma meydana gelmis ve izleme testi sonuglarinda da bu azalmanin devam
ettigi bulunmustur. Ayrica, biligsel davranisci ¢alistay (workshop) miidahale programinda,
yiiksek standartlar koymanin miikemmeliyet¢iligin temeli oldugunun fark edilmesine ve
ikili diistince tarzinin esnetilmesine yonelik stratejilerin kullanilmasinin; miikemmeliyet¢i
diisiince, davranig ve inanglar hakkinda egitim verilmesi ve gercek¢i amaclar koyma
stratejilerinin kullanimina gére ¢ok daha faydali oldugu bulunmustur. Psikoegitim ve amag

belirleme boliimiinden ise daha az faydalandiklar1 saptanmustir.

Egan ve Hine (2008) hem anksiyete hem de depresyon rahatsizlig1 olan dort yetigkin hasta
iizerinde 8 oturum ve 2 hafta izleme siirecinden olusan biligsel davranis¢i yaklagima dayali
milkemmeliyetcilik tedavisini gerceklestirmistir. Biligsel davranisgr yaklasima dayali
miikemmeliyetgilik tedavisinin sonucunda; depresyon ve kaygi bozuklugu olan hastalarin

mitkemmeliyetcilik diizeylerinde azalma oldugunu bulmuglardir.
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Kutlesa’nin (2002) iniversite 6grencileri lizerinde gerceklestirdigi 8 oturumlu miidahale
programu kisiler arasi etkilesimi ve grup siiresini olusturmada simdi ve buradaya odakli
kisiler aras1 yaklagimin temel ilkeleri ile beceri egitimini, bilgi vermeye dayali biligsel
davranis¢1 yaklasimin temel ilkelerini dikkate almaktadir. Miidahale programinin sonunda
deney grubundaki 6grencilerin kontrol grubundaki 6grencilere gore anksiyete, depresyon
ve kendine yonelik, bagkalarina yonelik ve sosyal diizene yonelik miikemmeliyetgilik
puanlarinda diisme oldugunu bulunmustur. Bununla birlikte, deney grubundaki
ogrencilerin milkemmeliyet¢iligi anlama, duygu ve diisiincelerinin farkina varma, kendini
kabul ve mikemmeliyetgiligi yOnetmeye iliskin basagikma stratejilerini  kullanma

diizeylerinde artis oldugu saptanmustir.

2004-2005 doneminde futbol, voleybol bayan-erkek ve basketbol erkek birinci lig
sporcular1 arasinda yansiz olarak sectigi 16 sporcu ile yaptig1 ¢alismada Kagan (2006)
bilissel davranigc1 terapiye dayali miikemmeliyetcilik  egitiminin;  sporcularin
mitkemmeliyetcilik, basar1 gilidiisii ve basarisizlik korkusuna etkisini incelemistir.  Sonug
olarak, aragtirmaci tarafindan  gelistirilen eg8itim  programinin;  sporcularin
milkemmeliyetgilik diizeylerini ve basar1 korkularini anlamli olarak azalttig1 ve sporcularin

basar1 motivasyonunda ise bir etkisinin olmadigi bulunmustur.

Radhu, Daskalakis, Arpin-Cribbie, Irvine ve Ritvo (2012) iiniversite 6grencileri tizerinde
web tabanli olarak ve biligsel davranisc1 yaklasimina dayali olarak bir terapi programi
uygulamiglardir. Terapi programinin sonucunda, deney grubundaki katilimcilarin;
anksiyete duyarliliklarinda ve olumsuz otomatik diisiincelerinde diisme oldugu

saptanmistir.

DiBartolo, Frost, Dicson, Almodovar ve College (2001) bilissel yapilandirmanin konugsma
gorevi verilen miikemmeliyetcilerin  olumsuz duygu ve diisiincelerini  diistiriip
diistiremeyecegine deneysel bir ¢alisma yiiriitmiislerdir. Deneysel ¢alismanin sonucunda,
bilissel yapilandirmanin; konusmanin yapilacagi an yaklastiginda ortaya cikabilecek

korkunun ¢ikma olasiligini ve etkisini azaltmada basarili oldugunu bulmuslardir.

Miikemmeliyetcilikle basagikmaya iliskin bilissel yaklagima dayali yapilan c¢alismalarin
cogunlukla grup terapisi olarak yiiriitiildiigii, psikoegitime yer verilen c¢aligmanin sinirh
oldugu ve miidahalelerin bazilarinin ise web tabanli, galistay (workshop) uygulamalari
seklinde oldugu gorilmektedir. Miidahalelerin miikemmeliyet¢ilik — diizeylerinin

azaltilmasmin yam sira, stres, kaygi, depresyon, basarisizlik korkulari olumsuz otomatik
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diisincelerin  azaltilmasima odaklandigi, yapilan c¢aligmalarda grup tyelerinin

miikkemmeliyet¢ilik diizeylerinde bir azalmanin gerceklestigi ortaya konmustur.

2.2. Bilissel Duygu Diizenleme

Stresli yasam olaylarina uyum saglamada, duygular1 kontrol etmenin ve diizenlemenin
onemli rolii olduguna arastirmalarda agik bir sekilde deginilmektedir (Gross, 1998, 1999;
Ochsner ve Gross, 2005; Thompson, 1994). Duygu diizenleme; bireylerin amaglarina
ulagabilmesi i¢in duygusal tepkilerini diizenlemesi, degerlendirmesi ve duygularini
ayarlamadan sorumlu olan tiim i¢sel ve digsal siirecleri harekete gecirmesidir (Thompson,

1994). Bu gelisimsel bir gorev ve duygusal zekanin pargasidir (Greenberg, 2004: 33).

Doganin ve yasamin bir gercegi olarak insan, hosa giden veya gitmeyen her tiirlii duyguyu
yasar. Insanin kendisine bu duygulari yasama olanag tanimamasi, onun aci veren
duygular1 daha yogun yasamasina ve hatta hi¢bir duyguyu hissedemeyecek kadar duyarsiz
hale gelmesine neden olmaktadir (Ben-Sharar, 2012: 98, 99).

Duygular tipik olarak; 6znel deneyimlerimiz, sergiledigimiz davraniglarimiz ve fizyolojik
tepkilerimiz  lizerinde kendini gosteren ve devam eden olaylara iliskin
degerlendirmelerimizi yansitan kisa siireli ve biyolojik temelli bir tepkidir (Richards,
2002). Insanlar hem duygulariyla hareket edebilmeyi hem de onlar1 sakinlestirebilmeyi ve

duygularini ifade edebilmeyi isterler (Greenberg, 2004: 33).

Duygular; bilisi, davranisi ve fizyolojik siiregleri dogrudan harekete gegirebilir (Lopes,
Salovey, Beers ve Cote, 2005) ve kisiye yol gosterebilir (Greenberg, 2004: 33).
Duygularimizi; iist bilis yetenegimizi kullanarak (Lehrer, 2013: 123) ve duyguyu azaltma,
stirdlirme ya da artirma stratejileri kullanarak diizenleriz. (Gross, 2001). Uygun seviyedeki
duygu diizenleme iyilik halini ytikseltirken, uygun olmayan duygu diizenleme diisiik iyilik
hali ve somatik rahatsizliklara neden olabilir. Bu yoniiyle duygu diizenlemenin uyum

saglayici bir 6zelligi oldugu sdylenebilir (Gross ve John, 2003).

Insanlarin duygularini nasil diizenledikleri birgok arastirmacinin ilgisini ¢ekmis ve
duygularin nasil diizenlenecegi ile ilgili ¢esitli siniflandirmalar yapilmistir. Greenberg

(2004: 34) insanlarin duygularini; (1) maruz kaldiklart durumu yonetme, (2) durumu
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yeniden gozden gecirerek tepkilerini degistirme veya bastirma ve (3) pekistirme olarak {i¢

sekilde diizenleyebildiklerini vurgulamistir.

Farkli bir simiflandirma yapan Gross (1998) duygunun; durumun se¢ilmesi, durumun
degistirilmesi, dikkatin yayilmasi, bilislerin degisimi ve tepkilerin ayarlanmasi olarak bes

sekilde diizenlenebilecegini belirtmistir.

Daha genis bir siniflandirmayr yapan Linehan (1993) yapmistir. Bunlar; duyguyu
tanimlama ve siniflama, duygular1 degistirmek i¢in engelleri tanimlama, “duygu aklina”
yonelik incinebilirligi azaltma, olumlu duygusal olaylar1 artirma, su andaki duyguya
yonelik farkindaligi artirma, zit tepkinin alinmasi, sikintiya dayanma tekniklerini

kullanmadir.

Bir diger siniflandirmada Monat ve Lazarus (1991) duygu diizenlemenin bir pargasi olarak
basa ¢ikma stratejilerini ele almis ve basa ¢ikmayi; problem odakli ve duygu odakli basa
citkma olarak smiflandirmistir. Lazarus'a, (1993a) gore basa c¢ikma; birey cevre
etkilesiminde duygular1 sekillendirmektedir. Lazarus (1993b) problem odakli basa ¢ikma
ile sikinti verici durumun ele alindigini, duygu odakli basa ¢ikma ile duygularin

diizenlendigini belirtmistir.

Garnefski, Kraaij ve Spinhoven (2001) problem odakli ve duygu odakli siniflandirmanin
yaygin bir sekilde kullanilmasina ve kullanilan bir¢ok basa ¢ikma 6lgme araglarinin bu iki
siniflandirmaya dayaniyor olmalarina ragmen davranigsal ve biligsel ayrimimin dikkate
almmadigint vurgulamiglardir. Diislince ve eylemin birbirinden farkli siirecler olmast
nedeniyle, biligsel ve davranigsal stratejilerin ayni boyutta ele almanin dogru olmadigini

belirtmislerdir.

Biligsel duygu diizenleme, duygu diizenlemenin biligsel bilesenlerini dikkate alarak basa
cikmanin bilissel boyutuna odaklanir. Bilisler vasitasiyla duygularin diizenlenmesi insan
yasamiyla ayrilmaz bir sekilde iliskilidir. Biligsler ya da bilissel siire¢ler duygular
diizenlemek ve yonetmek icin bize yardimei olurlar ve onlar1 kontrol altinda tutabiliriz,
onlar tarafindan bunaltilmayiz. Bilissel siiregler bilingdisi (Yansitma ya da inkar) ve
kendini ve bagkalarini suglama, zihinsel gevis getirme (ruminasyon) ve facialastirma gibi
bilingli biligsel stireclere boliinebilir. Biligsel duygu diizenlemede, bilingli bilissel siirecler
dikkate alinir. Bilissel duygu diizenleme kisiler tarafindan sergilenen uyumlu ve uyumsuz

basa ¢ikma stratejileridir. Uyumlu basa ¢ikma stratejileri; kabul etme, planlamaya
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odaklanma, olumlu tekrar odaklanma, olumlu tekrar degerlendirme ve bakis agisina
yerlestirmedir. Uyumsuz basa ¢ikma stratejileri; kendini suclama, baskalarini suglama,
zihinsel gevis getirme (ruminasyon) ve facialagtirmadir. (Garnefski ve digerleri, 2001,

2002).

Insanlar psikolojik yardim alarak, énleme programlar1 ya da kendi yasantilar1 yoluyla
etkilenerek, degiserek ve o6grenerek biligsel basa ¢ikma stratejilerini kullanirlar. (Garnefski
ve digerleri, 2002). Rudolph, Flett ve Hewitt (2007) bilissel duygu diizenleme ve
mikemmeliyetciligin  iligskisini  incelemislerdir. Arastirmada, miikemmeliyetcilikle
baglantili olan yaygin diisiincelerin; uyumsuz bilissel duygu diizenleme egilimleri
(facialastirma, zihinsel gevis getirme, kendini suglama ve olumlu kendini degerlendirme
eksikligi) ile iligkili oldugunu, uyumlu biligsel duygu diizenleme stratejileriyle (bakis
acisina yerlestirme ve olumlu tekrar degerlendirme) ise negatif yonde iliskili oldugunu

bulmuslardir.

Hewitt and Flett (1991) baskalarina yonelik miikemmeliyetcilikle bagkalarini suglama
arasinda bir iliski saptarken, bir diger ¢alismada Rudolph, Flett ve Hewitt (2007) benzer bir

iliski bulmamuglardir.

Flett, Coulter, Hewitt ve Nepon (2011) erken ergenlerin miikemmeliyet¢i Ozeliklerini,
otomatik miikemmeliyet¢i diisiincelerini, zihinsel gevis getirme diisiince yapilarini, {iziintii
ve depresif belirtilerini incelemislerdir. Aragtirmanin sonucunda; zihinsel gevis getirmenin,;
miikemmeliyet¢i otomatik diisiinceler, kendine yonelik miikemmeliyetcilik, depresyon ve
iizliintii ile baglantili oldugu bulunmustur. Bununla birlikte, Zihinsel gevis getirmenin,

depresif belirtiler ve milkemmeliyetcilik arasindaki iligkiye aracilik ettigini saptamislardir.

Bilissel duygu diizenleme ve miikemmeliyet¢ilik arasindaki iliskinin arastirildig bir diger
calismada Kahriz, Khodapanahi ve Dehghani (2012) kaygi ve miikemmeliyet¢iligin
boyutlar1 arasinda kendini suglama tarzi basagikma stratejileri ve olumlu diisiincelerin
aracilik roliinii incelemislerdir. Arastirmacilar liniversite Ogrencilerinde
miikemmeliyetgilik, depresyon ve bilissel duygu diizenleme arasinda gii¢lii bir iliskinin
varligin1 ortaya koymuslar ve biligsel duygu diizenleme stratejilerinin Onleyici islevinin

olabilecegini belirtmislerdir.
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2.2.1 Bilissel Duygu Diizenleme Boyutlar1

Biligsel basa ¢ikma ve biligsel duygu diizenleme kavramlar1 ayni anlamda kullanilmaktadir.
Her iki kavram da artan duygusal tepkiyi yonetebilme becerisini vurgulamaktadir ve kisiler
tarafindan sergilenen uyumlu ve uyumsuz basa ¢ikma stratejileridir. Biligler ya da biligsel
slire¢ bizim duygularimizi ya da hislerimizi yonetmemizde, duygular iistiinde kontrol
sahibi olmamizda ya da tam tersine duygularimizin yarattig1 baskilar altinda ezilmemizde

onemli rol oynarlar (Garnefski ve digerleri, 2001, 2002).

Garnefski ve digerleri (2001, 2002) bilissel duygu diizenleme stratejilerini dokuz baslikta

ele almaktadir:

1. Kendini suglama: Bireyin yasadiklarindan 6tiirli kendini suclu bulma diistinceleri
Anderson, Miller, Riger, Dill, ve Sedikides’e (1994). Janoff-Bulman (1979) kendini
suclamanin iki tlirtini agiklamistir: Bunlardan; davranigsal kendini su¢lamada ilgi kontrol
lizerinedir, degistirilebilir bir kaynaga (kisinin davranisi) atifta bulunulur ve gelecekte

olumsuz sonugtan kaginilabilecegi inanci ile iliskilidir.

Kendini su¢glamada odaklanilan saygidir ve nispeten degistirilemeyen bir kaynaga (kisinin
karakterine) atifta bulunulur. Kendini suclama, ge¢miste yasanilan olumsuz sonuglar
karsisinda duyulan degersizlik inanciyla iligkilidir. Anderson ve digerleri (1994) bilissel
duygu diizenleme stratejilerinden kendini su¢lamanin; hem davranigsal hem de kategorik

olarak depresyon ve yalnizliga katkida bulundugunu belirtmislerdir.

2. Kabul etme: Duygusal anlamda saglikli yasam siirmenin 6n kosulu kabullenmedir (Ben-
Sharar, 2012:114). Var olan1 kabullenme diisiinceleridir. Inkar etmenin tersidir. Islevsel bir
basa ¢ikma stratejisidir. Kabul etmede; gercek stres verici durumun kabulii ve sorunla aktif

olarak basa ¢ikilamayacaginin kabulii olarak biligsel siirecin iki yonii vurgulanir (Carver,

Scheier ve Weintraub, 1989).

3. Zihinsel gevis getirme (rumination): Olumsuz olayla iliskili olan duygular ve diisiinceler
hakkinda devamli diisiinmeyle ilgilidir. Compas, Connor, Osowiecki ve Welch (1997: 116)
gevis getirme tepkilerinin, kisinin yasadigi olumsuz duygu durumunu ya da kendisine
yonelik olan dikkatini degistirmeye calismak yerine, kendi goriiniimiine ve depresif ruh

haline odaklanarak mesgul olmasi oldugunu belirtmistir.
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4. Olumlu yeniden odaklanma: Sorun yaratan olay yerine hos olan seyleri diisiinmeyle
ilgilidir. Birey olumsuz olayla karsilastiginda diisiincelerini olumlu anlara ve duygulara

yonlendirir (Garnefski ve digerleri, 2001).

5. Plana yeniden odaklanma: Durumu degistirmek i¢in bir plan yapmak (Garnefski ve
digerleri, 2002) ya da stresle nasil basa ¢ikilacagini, problemin en iyi nasil yonetilecegini

ve atilacak adimlarin ne olacagini diisinmektir (Carver ve digerleri, 1989).

6. Olumlu yeniden gézden gecirme: Bir olayin olumlu yanlarini aramak, meydana gelen
olayin kisiyi daha giiclii yaptigin1 diisiinmek ve kisisel gelisimle ilgili olarak olaya olumlu
bir anlam yiiklemektir (Garnefski ve digerleri, 2002).

7. Bakis acismna yerlestirme: Karsilasilan durumun ciddiyetinin baska durumlarla
karsilagtirilarak azaltilmas1 ve diinyada daha kotii seylerin oldugunu zihnimizde
vurgulamaktir. Sosyal karsilastirmalarin farkli psikopatolojilerin temellerinde rol oynamasi
nedeniyle, bireyin yasadigi olumsuz yasam olayini, stres yiikii daha fazla olan ge¢mis
deneyimleri ile karsilagtirmasi, simdiki olayim stres yogunlugunu azaltabilir (Garnefski ve
digerleri, 2001).

8. Facialastirma: Karsilasilan olaylarin yasadiklarindan ¢ok daha kotii oldugunu, daha da
kotiiye gidebilecegini ve olayin ne kadar korkun¢ oldugunu ortaya koyan diisiincelerdir.
Birey i¢inde bulundugu durumu felaketlestirir ve sanki daha kotiisii olamayacakmis gibi
diisiiniir. (Garnefski ve digerleri, 2001). Meydana gelen bir olayin olumsuz sonuglar ile

basa c¢ikilamayacagi ve yonetilemeyecegi seklinde yanlis bir varsayima dayanir (Antony ve

Swinson, 2009: 53).

9. Bagkalarmi suglama: Yaganilanlar i¢in bagkalarini suclama ve yapilan hatalarin

sorumlulugunun baskasinda oldugunu diisiinmeyle ilgilidir (Garnefski ve digerleri, 2002).

2.2.2 Diger Basacikma Stratejilerinin Simiflandirilmasi

Biligsel duygu diizenleme (basacikma) stratejilerinden farkli olarak alanyazinda diger basa

cikma stratejileri i¢erisinde sadece bilissel boyutuna dayali siniflandirmalar oldugu gibi,

bilissel, davranigsal ve duygusal boyutlarin bir arada dikkate alindigi siniflandirmalarda

bulunmaktadir.
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Sadece bilisler yoluyla duygularin diizenlemesini dikkate alan benzer siniflandirma
Kamholz, Hayes, Carver, Gulliver ve Perlman (2006) tarafindan yapilmistir. Gelistirdikleri
bilissel duygu diizenleme stratejileri 6l¢eginde 15 alt boyut bulunmaktadir.

1. Olumlu diisiinceler. Ornek: “Basima gelen iyi seyleri hatirlarim”.

2. Kendini elestirme/kendini suglama. Ornek: “Yanlis giden seyler i¢in kendimi suglarim”.
3. Dini diisiinceler. Ornek: “Tanriya dua ederim”.

4. Diisiinceyi bastirma/zihinsel dikkat.. Ornek: “Nasil hissettigim hakkinda diisiinmeye
calismam”.

5. Zihinsel gevseme. Ornek: “Transa gegerim”.

6. Baskalarmi suglama. Ornek: “ Bana gére, olaydan baskalar1 sucludur”.

7. Onemini kiigiimseme. Ornek: Endiselenmeye deger olmadigini diisiiniiriim”.

8. Duygular1 ve durumu analiz etme. Ornek: “Duygularimi anlamaya calisirim”.

9. Intihar diisiinceleri. Ornek: Eger gercekten bir seyler kotii giderse, kendimi her zaman
oldiirebilecegimi diigiiniirim”.

10. Gereksiz plan yapma. Ornek: “Diizeltemeyecegimi bildigim halde, durumu diizeltmek
i¢in plan yaparim”.

11. Yeniden bir ¢ati olusturma ve gelisme. Ornek: “Olanlardan cikaracagim bir ders
bulmaya c¢aligirim”.

12.Gegmisi karsilastirma ve gercegi test etme. Ornek: “Bu durumda baskasinin nasil
hissedecegini diigtiniiriim”.

13.Duygular1 kabul etme. Ornek: “Hissettigimin dogal oldugunu kabul ederim”.
14.Durumu kabul etme. Ornek: “Yasanilanlarin gerceklestigini kabul ederim”.
15.Farkindalign  gézlemleme. Ornek: “lyi ya da kétii olarak yargilamaksizin nasil
hissedecegimi diisiiniirim”.

15 alt boyuttan olusan siiflandirmada, Garnefski ve digerlerinin (2001, 2002) dlgegindeki
boyutlarla benzer sekilde adlandirilanlar (kendini suglama, bagkalarini suglama gibi)
oldugu gibi, ayn1 amaca doniik olmasina ragmen farkli sekilde adlandirilanlar da (yeniden
bir ¢at1 olusturma ve gelisme, durumu kabul etme gibi) bulunmaktadir. Ayrica, Garnefski
ve digerlerinin (2001, 2002) siiflandirmasinda oldugu gibi basa ¢ikma stratejileri arasinda

uyumsuz basa ¢ikma stratejisine de (gereksiz plan yapma) yer verilmistir.

Biligsel, duygusal ve davranigsal yonleriyle basa ¢ikma stratejilerini inceleyen Tobin,
Holroyd, Reynolds ve Wigal'in (1989) ii¢ diizeyli hiyerarsik bir yapida gelistirdikleri basa
cikma 6l¢egi sekiz temel boyuttan meydana gelmistir.

38



1. Problem ¢6zme. Ornek: “Durumla ilgili problemi ¢dzmeye ¢alisirim”.

2. Bilissel yeniden yapilandirma. Ornek:“Goriindiikleri kadar oldukga kétii olmadiklaria
kendimi inandiririm”

3. Duygulari ifade etme. Ornek: “Duygularimi digartya yansitirim”.

4. Sosyal destek: Ornek: “lyi bir dinleyici olan herhangi birini bulurum”.

5. Problemden kaginma. Ornek: “Olayla ilgili olarak herhangi bir sey yapmaktan ve
diistinmekten kaginirim”.

6. Hayali istek (wishful thinking). Ornek: “Bir mucize olmasini beklerim”.

7. Kendini elestirme. Ornek: “Kendimi suglarim”.

8. Sosyal geri ¢ekilme. Ornek: “Yalniz basima ¢ok fazla zaman gegiririm".

Problem odakli ve duygu odakli basa ¢ikma stratejileriyle diizenlenerek olusturulan ikincil
boyutlar; problemle ilgilenme (problem engagement), duyguyla mesgul olma (emotion
engagement), problemle ilgilenmeme (problem disengagement), duyguyu serbest birakma
(emotion disengagement) ve bireylerin stresli durumlarin1 yonetebilme becerilerini genel

olarak diizenledigi faktorler; ilgilenme ve ilgilenmemedir.

Carver ve digerleri (1989) gelistirdikleri basa c¢ikma Olgeginde; 14 ayri alt boyut
belirlemislerdir.

1. Aktif basa ¢cikma. Ornek: “Bir seyler yapmak i¢in ¢abalamaya konsantre olurum”.

2. Planlama. Ornek: “Yapacagim seyler hakkinda bir strateji gelistirmeye ¢aligirim”.

3. Rekabet aktivitelerini bastirma. Ornek: “O andakine konsantre olmak igin digerlerini bir
kenara koyarim”.

4. Kontrollii olarak basa ¢ikma. Ornek: “Bir seyleri yapmak icin dogru zamani beklemeye
kendimi zorlarim”.

5. Akla uygun nedenler igin sosyal destek arama. Ornek: “Benim yasantilarrma benzer
yasantilar1 olan birisiyle konusurum”.

6. Duygusal nedenler icin sosyal destek arama. Ornek: “Nasil hissettigim hakkinda biriyle
konusurum”.

7. Tekrar olumlu yorumlama ve gelisme. Ornek: “Yasamdan bir seyler dgrenirim”.

8. Kabul. Ornek: “ Olan1 degistiremeyecegimi kabul ederim”.

9. Dine yonelme. Ornek: “Tanrinin yardimini ararim”.

10. Odaklanma ve duygularin bosalmasi. Ornek: “Duygularimi disa vururum”.

11. Inkar. Ornek: “Yasanilanlara inanmay1 reddederim”.

12. Davranigsal birakma. Ornek: “Istedigim seyi elde etmeyi denemekten vazgecerim”.

39



13. Zihinsel serbest birakma. Ornek: “Her zamankinden daha fazla uyurum”.
14. Alkol ve ila¢ kullanimindan uzak durma. Ornek: “Olayla ilgili daha az diisiinmek igin

alkol i¢er ve ila¢ alirim”.

Basa ¢ikma stratejilerinde yapilan smiflandirmalar, arastirmacilarin kendi gelistirdikleri
Olgme araclarinin  boyutlarina gore yapilmis ve aragtirmacilarin  yaptiklar
siniflandirmalarda basa c¢ikmada etkili olan faktorler genelde farkli adlandirmalarla
kullanmiglardir. Yapilan diger siniflandirma g¢aligmalarinda da bilisler yoluyla duygular
diizenlemeye doniik stratejilerin  kullanildigi  goriilmektedir. Ayrica, Garnefski ve
digerlerinin (2001, 2002) 6l¢eginde oldugu gibi uyumsuz basa ¢ikma stratejilerine de yer

verildigi goriilmektedir.

2.2.3 Biligsel Duygu Diizenleme Konusunda Yapilan Arastirmalar

Bilissel duygu diizenleme konusunda ¢esitli calismalar yapilmigtir. Garnesfski, Legerstee,
Kraaij, Kommer ve Teerds (2002) ergenleri ve yetiskinleri karsilastirarak yaptiklar
caligmalarinda, ergenlerin yetigkinlere gore biligsel stratejileri kullandiklarini  ve
yetigkinlerin ergenlere gére olumsuz yasam olaylarina daha fazla olumlu anlam yiikleme
egiliminde olduklarini saptamislardir. Ayrica, yapilan ¢calisma sonucunda hem ergenlerde
hem de yetigkinlerde kullanilan stratejiler ile depresyon ve anksiyete belirtilerinin iligkili
oldugu ortaya ¢ikmistir. Her iki grupta da belirtiler zihinsel gevis getirme, facialastirma,
kendini suglama stratejileri ile olumlu, olumlu yeniden gézden gegirme ile negatif yonde
anlaml bir iligki gdstermistir. Bireylerdeki psikopatoloji belirtilerini yordayan en giiclii

degisken ise zihinsel gevis getirme stratejisi olmustur.

Ergenler iizerinde yapilan bir diger calismada Rood, Roelofs, Bogels ve Arntz (2011)
duygu durumlartyla ilgili olarak zihinsel gevis getirme, olumlu yeniden gozden gegirme,
mesafe koyma (distancing) ve kabuliin deneysel olarak etkisini karsilastirmis ve sonug
olarak olumlu yeniden gézden ge¢irmenin olumlu duygunun biiyiik bir artis géstermesine
ve zihinsel gevis getirme, mesafe koyma ve kabulle karsilastirildiginda olumsuz yonde bir

azalmaya neden oldugunu saptamislardir.

Garnefski, Van den Kommer, Kraaij, Teerds, Legerstee ve Onstein (2002) klinik ve Kklinik

olmayan bir Orneklem grubundan eslestirilen 99 yetigskini karsilastirdiklart ¢alisma
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sonucunda; kendini suglama, facialastirma ve olumlu yeniden odaklanmanin her iki grubu

anlamli diizeyde ayiran en 6nemli degiskenler oldugu ortaya konmusglaridir.

Garnefski, Bann ve Kraaij (2005) hayvanlarin agiz ve ayaklarinda rahatsizligi olan ve
bunun sikintisinin ¢eken ¢iftgiler arasinda yaptiklari ¢alismada, kendini ve bagskalarini
su¢lama, zihinsel gevis getirme, plan yapma psikolojik bozukluk ile olumlu yonde iliskili
bulunurken, olumlu yeniden odaklanma ve olumlu yeniden gézden geg¢irme ile psikolojik
bozukluk arasinda negatif yonde bir iliski saptanmistir. Garnefski, Koopman, Kraaij ve
Cate (2009) Juvenil idiopatik Artrit hastas:1 ergenler iizerinde yaptiklar1 calismada, zihinsel
gevis getirme ve facialastirmanin psikolojik uyumsuzlugun onemli bir yordayicisi

oldugunu bulmuslardir.

Schroever, Kraaij ve Garnefski (2008) kanser hastalarinin iyilik hallerinde, amaca
baglanma ve amacgtan uzaklagma ile zihinsel gevis getirme, facialastirma ve olumlu
yeniden odaklanma tarzi biligsel duygu diizenleme stratejilerinin roliinii incelemislerdir.
Arastirmada amaca baglanma ve olumlu yeniden odaklanmanin olumlu duygularla iliskili
oldugunu, olumlu yeniden odaklanmanin olumsuz duygularla daha az iliskili oldugunu
ancak facialastirma ve zihinsel gevis getirmenin daha fazla olumsuz duyguyla anlaml

sekilde iligkili oldugunu bulmuslardr.

Martin ve Dahlen, (2005) cinsiyetten bagimsiz olarak zihinsel gevis getirme ve
facialastirma, kendini suglama, olumlu yeniden gbzden gegirme stratejilerinin olumsuz
duygularin 6nemli yordayicilari oldugunu belirlemislerdir. Ayrica, yas ortalamalar1 19 olan
tiniversite 6grencileri lizerinde yapilan bu arastirmada, 6fke duygusunu deneyimlemenin
zihinsel gevis getirme, facialagtirma ve disiik olumlu yeniden gozden gecirme iligkili
oldugunu, olumlu yeniden gozden gecirme ve diisiik facialastirma stratejilerini kullanan

bireylerin 6tkelerini daha iyi kontrol edebildiklerini bulmuslardir.

Biligsel duygu diizenleme stratejilerinin cinsiyetlere gore karsilastirildigi calismada
kadinlarin erkeklere oranla zihinsel gevis getirme, facialastirma ve olumlu yeniden
odaklanma stratejilerini daha fazla kullandiklar1 belirtilmistir. Her iki cinsiyetin de kendini
su¢lama, zihinsel gevis getirme ve facialagtirma stratejileri depresyonla pozitif iliskili,
olumlu tekrar odaklanmayla negatif iliskili bulunmustur (Garnefski, Teerds, Kraaij,

Legerstee ve Van den Kommer, 2004).

Ongen (2010) ise Tiirkiye’de ergen kizlarin, erkeklere oranla daha fazla zihinsel gevis

getirme stratejisi kullandigini, bunun tersine ergen erkeklerin olumlu yeniden odaklanma,
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olumlu yeniden gbzden ge¢irme, plana yeniden odaklanma stratejilerini daha sik
kullandiklarini saptamigtir. Ayrica, kizlarda baskalarini su¢lama depresyonla iligkiliyken,
erkeklerde kendini suglama ve zihinsel gevis getirme depresyonla iliskili bulunmustur.
Sonuglar; her iki ¢alismada da cinsiyete yonelik yapilan karsilastirmada kullanilan basa
cikma stratejilerinin ¢ogunlukla benzerlik gosterdigini, depresyonla olan iligki yoniinden

de birbirlerine yakin sonuglarin ortaya ¢iktig1 goriilmektedir.

Cinsiyet ve biligsel duygu diizenleme arasinda iliskinin incelendigi bir diger ¢alismada,
Celik ve Kocabiyik (2014) erkek geng yetiskinlerin bagkalarini suglayici duygu diizenleme
stratejilerini kullanimlarinin artmasi ile fiziksel saldirganliklarinin arttigini; buna karsin
plana tekrar odaklanma ve olumlu yeniden gdzden gecirme stratejilerini kullanimlarinin
azalmasi ile fiziksel saldirganligin da azaldigini saptamiglardir.

Biligsel basa ¢ikma stratejilerinin depresyonla iligkisinin incelendigi bir diger calismada
cocuk sahibi olamayan kisilerde; kendini su¢lama, zihinsel gevis getirme, facialastirma ve
olumlu yeniden gozden gegirme stratejilerinin depresif belirtilerle iligkili oldugu
saptanmistir (Kraaij, Garnefski ve Vlietstra, 2008). Bu bulguyu destekler nitelikte,
ergenlerde depresif belirtilerle, olumsuz yasam olaylar1 arasindaki iliskinin bilissel basa
c¢itkma ve ana baba baglanma etkisinin incelendigi ¢alismada, kendini suglama, zihinsel
gevig getirme, facialastirma, olumlu odaklama, olumlu yeniden gozden gecirmenin

depresif belirtilerle iliskili oldugu saptanmustir (Kraaij ve digerleri, 2003).

Benzer sekilde, Kraaij, Pryumboom ve Garnefski (2002) 65 yas ve iistii yash bireyler
iizerinde yaptiklar1 aragtirma; kabullenme, zihinsel gevis getirme ve facialastirma ile
depresyon arasinda bir iligski oldugunu bulmustur. 12 yas ile 97 yas arasindaki 5 ayri yas
grubunun karsilagtirlldigi c¢alismada yine bilissel duygu diizenleme stratejileri ile
depresyon arasinda iliski oldugu gosterilmistir (Garnefski ve Kraaij, 2006a). Bir diger
calismada Garnefski, Grol, Kraaij ve Hamming (2008) perifer arter hastaligi olan kisilerin
engellerle basa ¢ikmada kullandiklar zihinsel gevis getirme ve facialagtirma stratejilerinin
daha cok depresif belirtilerle iliskili oldugunu tespit etmislerdir. Buna ilave olarak
Jermann, d’Acremont ve Zermatten (2006) kendini su¢glamanin da depresyonun diisiik ya

da ytiksek olup olmamasinda yordayici oldugunu ortaya koymuslardir.

Garnefski, Kraaij ve van Etten (2005) ergenlerin biligsel duygu diizenleme stratejilerinin

problemlerini igsellestiren ve digsallastiranlar ile ek sikinti olarak problemlerini
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icsellestiren ve dissallastiranlardan ve kontrol grubu ile karsilagtirdigi calismasinda
problemlerini igsellestirenlerin (hem problemlerini igsellestiren hem de ek sikint1 olarak
problemini igsellestiren), problemi digsallastiranlara (sadece problemi digsallagtiranlar) ya
da kontrol grubuna gore kendini sug¢lama ve zihinsel gevis getirme tarzi biligsel duygu
diizenleme stratejileri ile arasinda daha yiliksek anlamli bir iliski bulundugunu, bilissel
duygu diizenleme stratejilerinin daha giiglii sekilde dissallastirilmis problemden ziyade,
icsellestirilmis problemlerle (bilissel bozukluk, c¢arpitmalar) iligki oldugunu ortaya
koymuslardir.

Biligsel duygu diizenlemeni stratejilerinin 6zellikle depresyon ve kaygiyr kapsayan
psikolojik bozukluklarla iliski bulunmasi1 nedeniyle bazi arastirmacilar depresyon ve kaygi
belirtilerinin azaltilmasina yonelik biligsel basa c¢ikma stratejilerini iceren miidahale
programlarin1 kullanmiglardir. Biligsel yaklasima dayali stratejilerine dayali miidahale
programi gelistiren Kraaij ve digerleri (2010) 73 HIV’li hasta iizerinde yaptiklar
caligmada programin HIV’li hastalarin depresyon duygularini tedavi etmede maliyet
etkinliginin yiiksek oldugunu ortaya koymuslardir. Benzer bir diger ¢alismada Garnefski
ve Kraaij (2012) gelistirdikleri biligsel yaklasima dayali stratejilerin kullanildigi miidahale
programi sonrasinda, agir isitme kaybi1 olan 18 ve iistii yastaki 46 katilimcinin; gevsemeye
odaklandiklarini, uyumsuz bilislerini degistirdiklerini, kisisel amaglarina ulasabildiklerini,

depresyon ve anksiyete puanlarinda diisme oldugunu belirtmislerdir.

Yukarida Ozetlenen arastirmalarin sonuglar1 genel olarak degerlendirildiginde bilissel
duygu diizenleme stratejileri ile psikolojik sorunlar arasinda iliski oldugunu
gostermektedir. Bilissel duygu diizenleme ile anksiyete, depresyon, olumsuz duygu,
psikolojik bozukluklar arasinda anlamli bir iliski oldugu goriilmektedir. Bu arastirmalarda
ozellikle zihinsel gevis getirme, facialastirma ve kendini su¢clamanin anksiyete, depresyon,
psikolojik bozukluk ile pozitif yonlii bir iliski icinde oldugu, bunun tersine olumlu yeniden

odaklanma stratejisinin anksiyete ve depresyonla negatif iligkili oldugu goriilmektedir.
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BOLUM 3

YONTEM

Miikemmeliyetcilikle basa ¢ikma psikoegitim programinin {iniversite Ggrencilerinin
biligsel duygu diizenleme stratejilerini kullanma ve milkemmeliyetcilik diizeylerini
azaltmaya etkisinin incelendigi bu arastirma “Kontrol gruplu dntest, sontest ve izleme testi
modeline” dayali deneysel bir calismadir. Bu boliimde; katilimcilarin se¢imi ve gruplarin
olusturulmasi, aragtirma deseni, veri toplama araglari, yapilan deneysel islemler ve

verilerin analizine iliskin a¢iklamalar yer almaktadir.

3.1. Katihmcilarin Secimi ve Gruplarin Olusturulmasi

Aragtirma 2012-2013 egitim Ogretim yili gliz doneminde, Psikolojik Danisma ve
Rehberlik, Smif Ogretmenligi, Okul Oncesi Ogretmenligi ve Ilkogretim Matematik
Ogretmenligi boliimlerinde okuyan ve arastirmaya katilmaya géniillii iiniversite dgrencileri
lizerinde yapilmigtir. Calisma gruplari belirlenirken; 6grencilere Miikkemmeliyetc¢i Bilisler
Envanteri (Flett, Hewitt, Blankstein ve Gray, 1998) ile Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi
(Garnefski ve digerleri, 2001, 2002) uygulanmistir. Miikkemmeliyetgi Bilisler envanterinin
ve biligsel duygu diizenleme 6l¢eginin uyumlu ve uyumsuz stratejiler alt boyut puanlarinin
ortalamalar1 dikkate alinarak, uyumlu stratejiler alt boyutundan diisiik, uyumsuz stratejiler
ve milkkemmeliyetci bilisler envanteri alt boyutlarindan yiiksek puan alanlar siralanarak 80
ogrenci belirlenmistir. Daha sonra belirlenen 80 6grenci ile bir 6n goriisme yapilmustir.
Yapilan 6n goriismede; grup siirecine goniillii olarak katilmak isteyen, oturumlarin
yapilacagi yer ve zaman konusunda grup calismasina katilabileceklerini belirtenler
arasindan 15’1 deney (yas ortalamalar1 20 olan 11 kiz ve 4 erkek 6grenci) ve 15’1 kontrol

(yas ortalamalar1 20 olan 12 kiz ve 3 erkek 6grenci) grubunda olmak tizere 30 6grenci
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yansiz (random) olarak iki esit gruba ayrilmistir. Bu sekilde herhangi bir denegin, herhangi
bir deneysel kosulda olma olasiligi denek degiskenlerinden bagimsiz olarak belirlenmis

olacaktir (Hovardaglu, 2007: 126).

Deney ve kontrol gruplarinin, c¢alismanin baslangicinda benzer olup olmadiklarim
gorebilmek iizere gruplarin aldiklari puanlar acisindan varyanslarinin homojen olup
olmadig1 incelenmistir. Yapilan inceleme sonucu; milkemmeliyetcilik (Levene F
istatistigi=1.974, p=.171), kendini suglama (Levene F istatistigi=.781, p=.384), kabullenme
(Levene F istatistigi=.121, p=.730), zihinsel gevis getirme (Levene F istatistigi=.001,
p=.976), olumlu yeniden odaklanma (Levene F istatistigi=2.001, p=.168), plana yeniden
odaklanma (Levene F istatistigi=.478, p=.495), olumlu yeniden gdzden gegirme (Levene F
istatistigi=.069, p=.794), bakis acisina yerlestirme (Levene F istatistigi=283, p=.599),
facialagtirma (Levene F istatistigi=.381, p=.542), baskalarin1 su¢lama (Levene F
istatistigi=1.676, p=.206), uyumsuz stratejiler (Levene F istatistigi=.157, p=.695) ve
uyumlu stratejiler (Levene F istatistigi=.420, p=.522) alt boyutlarinda varyanslarin

homojen dagilim gosterdigi belirlenmistir.

Aragtirmada kullanilacak 6l¢gme araclarinin 6grenciler tarafindan icten ve diiriist bir sekilde
doldurulmasim1 saglamak amaciyla uygulamalar rahat bir ortam saglandiktan sonra
yapilmistir. Ogrencilere calisma hakkinda bilgi verilmis, bilgilerinin gizli tutulacag ve

verilerin bilimsel bir ¢aligmaya katki saglayacagi belirtilmistir

3.2. Arastirmanin Deseni

Miikemmeliyetgilikle basa ¢ikma psikoegitim programinin etkililigini arastirmak amaciyla
arastirmada; kontrol gruplu Ontest, son test ve izleme testli deney deseni kullanilmistir.
Aragtirmada kullanilan desenin birinci faktorii islem gruplarini (bir deney, bir kontrol),
ikinci faktorii ise bagimli degiskene iliskin Olgiimleri (sontest ve izleme testi)

gostermektedir.

Bu desene gore; arastirmanin baslangicinda deney ve kontrol gruplarinda yer alan
katilimeilara EK 1 Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi (BDDO) ve EK 2 Miikemmeliyetci
Bilisler Envanteri (MBE) 6n test olarak uygulanmistir. Arastirmanin ikinci asamasinda

deney grubundaki 6grencilere EK 3 Milkkemmeliyetgilikle Bagsa Cikma Egitim Programi
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(MBCEP) uygulanmis, kontrol grubuna ise EK 4 Kariyer Planlama egitimi verilmistir.

Deney grubu ile yiiriitiilen programin bitiminden sonra deney ve kontrol gruplarindaki

ogrencilere Bilissel Duygu Diizenleme Olcegi (BDDO) ve Miikemmeliyet¢i Bilisler

Envanteri (MBE) son test olarak uygulanmistir. Bu 6l¢me araglari takip (izleme) ¢alismasi

icin Deney ve Kontrol grubuna verilen egitimlerin bitiminden ii¢ ay sonra tekrar

uygulanmigtir.

Arastirmanin bagimli degiskeni Biligsel Duygu Diizenleme Olgegi ve Miikemmeliyetgi

Bilisler Envanteri son test ve izleme testi Ol¢lim puanlari, bagimsiz degiskeni

Miikemmeliyet¢ilikle Basa Cikma Egitim Programidir (MBCEP). Deneysel islemin

uygulanis diizeni Tablo 1'de sunulmustur.

Tablo 1

Deneysel islemin Uygulanis Diizeni

Gruplar Ontest Uygulanan Islem Sontest Izleme Testi

Deney BDDO ve Dokuz hafta boyunca BDDO ve BDDO ve

Grubu MBE mikemmeliyetcilikle basa MBE MBE
uygulandi.  ¢ikma psikoegitim programi uygulandi. uygulandi.

uygulandi.

Kontrol  BDDO ve Dokuz hafta boyunca kariyer BDDO ve BDDO ve

Grubu MBE planlama egitimi verildi. MBE MBE
uygulandi. uygulandi. uygulandi.

3.3. Veri Toplama Araglan

Bu calismada veriler Bilissel Duygu Diizenleme Olcegi ve Miikemmeliyet¢i Bilisler

Envanteri ile toplanmastir.

3.3.1 Bilissel Duygu Diizenleme Olcegi

Duygularin diizenlenmesinde kullanilan bilissel basa ¢ikma stratejilerini belirlemek igin

orijinali Garnefski ve digerleri (2001, 2002) tarafindan gelistirilen ve Olgegin kisa

formunun Tiirkgeye uyarlamasinin Cakmak ve Cevik'in (2010) yaptig1r Bilissel Duygu
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Diizenleme Olgegi kullanilmistir. Olgek belli olaylara verilen belli bir tepkiyi dlctiigii gibi
bilissel basa ¢ikma stillerini de 6lgmektedir. Ayrica, 6lgek; belli durum, olay, travma ya da
hastalik, belli durumlar igin diizenlenen yonergeler ile ilgili olarak insanlarin kullandigi

basa ¢ikma stratejilerini degerlendirmek amaciyla da kullanilmaktadir.

Olgek hem kuramsal hem de ampirik temelde gelistirilmistir ve duygu diizenlemenin
bilingli biligsel bilesenlerini ve benlik diizenlemeyi dlgen ilk dlcektir. Olgek normal ve
klinik 6rneklemlerde, hem yetigskinler hem de 12 yas ve iizeri ergenlerde kullanilabilir.
Olgek birbirinden bagimsiz olarak ayrilabilen 9 farkli bilissel basa ¢ikma stratejisine ayrilir

ve uzun formu 36 madde, kisa formu ise 18 maddeden olusmaktadir.

Olgegin faktdr yapisinin geg ergenlerde varyansin % 62.2 “sini, yetiskinlerde ise varyansin
% 68. 1’ini acgikladig goriilmistiir. Arastirmacilar 6lgegin i¢ tutarlifini 6lgmek icin geng
ergenler, gec ergenler, yetiskinler, yaslilar ve psikiyatrik hastalardan olusan toplam 5 ayri
grupta her alt boyut icin croanbach alpha degerlerini hesaplamislardir. Olcegin tiim alt
Olceklerinin i¢ tutarliligr ergenligin basindakilerde a = .68 -.83 arast bir dagilim,
ergenligin sonundakilerde a = .68 - .79 aras1 bir dagilim, yetiskinlerde a=.75- .86 aras1 bir
dagilim, yashlarda a = .76 - .82 arasi1 bir dagilim ve psikiyatrik hastalarda o=.72- .85 arasi

bir dagilim gostermistir.

Zhu ve digerleri (2008) 0lcegin Cince versiyonunu gelistirme calismasinda i¢ tutarlilik
kastasyisini .83, korelasyon katsayisi ortalamasini .79, maddeler arasi korelasyon katsayisi
ortalamasini .09 ve test tekrar test gegerliligi .64 bulunmustur. Olgegin orijinalinde oldugu

gibi 9 faktorlii yapida oldugu da saptanmustir.

Olgegin uzun formunun Tiirkge uyarlamas: Ongen (2010) tarafindan yapilmis ve dlgegin 9
faktorlii yapist toplam varyansin % 65.52'sini agiklamistir (eigen value degeri 5.365 ile
2.366 arasi da degismektedir). Olgegin Tiirkge versiyonunda, croanbach alpha degerleri;
kendini suglama alt boyutu i¢in .68, kabullenme icin .66, zihinsel gevis getirme i¢in .82,
olumlu yeniden odaklanma i¢in .82, plana yeniden odaklanma i¢in .82, olumlu yeniden
gozden gecirme igin .82, bakis agisina yerlestirme icin .79, facialastirma igin .78 ve

baskalarini su¢lama i¢in .84 degerleri bulunmustur.

Ince (2012) yaslar1 18-68 arasinda dagilim gdsteren yetiskinlerle yaptigi ¢alismasinda,
dlgegin tiimii i¢in i¢ tutarlihk degerini .88 bulmustur. Olgegin alt dlgeklerinin maddeler
arast korelasyonu .14-.56 arasinda; cronbach alfa degerleri .72-.88 arasinda dagilim

gostermistir. Olgegin iki yarim giivenirligi; .94 olarak bulunmustur. Yapilan es zamanh
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gecerlik calismasinda, bilissel duygu diizenleme Olgeginin pozitif puanlarinin, olumlu
duygu o6lcegi ile iliskili oldugunu (r=.36 p<.001); bilissel duygu diizenleme o6l¢eginin
negatif puanlarinin puanlari olumsuz duygu 0Olgegi ile yiiksek diizeyde iligkili oldugunu
(r=.44 p<.001) saptamustir. Yapilan arastirmada, Bilissel Duygu Diizenleme Olgeginin
olumsuz puanlari, Kisa Semptom Envanterinin (KSE) toplam puani (r=.51 p<.001), KSE
olumsuz benlik puant (r=.51 p<.001), KSE depresyon puani (r=.49 p<.001), KSE kaygi
(r=.46 p<.001), KSE o6fke puant (=45 p<.001); biligsel duygu diizenleme Ol¢eginin

olumlu puanlar1 KSE somatizasyon puani (r=.33 p<.001) ile iliskili bulunmustur.

Olgegin kisa formu Garnefski ve Kraaij (2006b) tarafindan gelistirilmistir. “Bilissel Duygu
Diizenleme Olgegi” kisa formu 18 maddeli, 9 boyutlu ve 5°li derecelemeli likert tiirii bir
oleektir. Olgegin alt boyutlari; uzun formda oldugu gibi kendini suclama, kabul etme,
zihinsel gevis getirme, olumlu yeniden odaklanma, plana yeniden odaklanma, olumlu
yeniden gozden gegirme, bakis acisina yerlestirme, facialastirma, baskalarini su¢lamadir.
Olgek belli olaylara verilen belli bir tepkiyi 6lgtiigii gibi bilissel basa ¢cikma stillerini de
Olemektedir. Ayrica, 6lgek belli durum, olay, travma ya da hastalik, belli durumlar igin
diizenlenen yonergeler ile ilgili olarak insanlarin kullandigi basa c¢ikma stratejilerini
degerlendirmek amaciyla da kullanilir. Olgegin giivenirligi icin i¢ tutarlilik katsayis,
kendini suglama igin .67 diisiik ¢ikmis, diger alt boyutlar .73-.81 arasinda bir dagilim
gostermistir. Olgegin faktdr yapisina varimax rotasyonla bakilmis, analizin sonucunda
toplam 9 faktor varyansin %82,7’sini aciklamistir. Faktor yiiklerinin ise .78-.90 arasinda
degistigi goriilmiistiir.

Cakmak ve Cevik (2010) tarafindan Tiirk G6grencileri iizerinde Tiirkgeye uyarlama
calismasi yapilan “Bilissel Duygu Diizenleme Olgeginin - BDDO” kisa formunun yapi
gecerliligi faktor analizi ile yapilmis, faktor yiikleri .52 ile .92 arasinda elde edilmis ve
orijinal 6l¢egin 9 boyutunun desteklendigi bulunmustur. Glivenirligi i¢in i¢ tutarlilik .63-
.74 arasinda bir dagilim gostermistir. Bu arastirmada, duygularin diizenlenmesinde
kullanilan biligsel basa ¢ikma stratejilerini belirlemek amaciyla, Cakmak ve Cevik (2010)
tarafindan Tirk 6grencileri lizerinde Tiirkgeye uyarlama calismasi yapilan “Bilissel Duygu

Diizenleme Olgeginin - BDDO” kisa formu kullanilmustir.

Garnefski ve digerleri (2001, 2002) tarafindan yapilan uyumlu ve uyumsuz basa ¢ikma
stratejileri ayrimimin uygunlugunu belirlemek amaciyla iki diizeyli (second-order)
dogrulayici faktor analizi yapilmistir. Veriler 108’1 bayan, 81°1 erkek 6grenciden olusan ve

yas ortalamasi 22.35+1.89 olan, 189 kisilik bir 6rneklemden elde edilmistir. Dogrulayict
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faktor analizinde kabul etme, plana yeniden odaklanma, olumlu yeniden odaklanma,
olumlu yeniden gozden gegirme ve bakis agisina yerlestirme degiskenlerinin uyumlu basa
¢ikma stratejileri; kendini suglama, baskalarmmi suglama, zihinsel gevis getirme ve
facialagtirma degiskenlerinin ise uyumsuz basa c¢ikma stratejileri adli bir st yapi
tarafindan agiklanip agiklanamayacaginin belirlenmesi amaglanmis ve elde edilen sonuglar
iki diizeyli dogrulayici faktor analizinin uyum verdigini gostermistir (y2(94)=125, p<.05;
RMSEA=0.042, % 90 RMSEA CI=0.018-0.060; SRMR=0.071, CFI=0.96). Diger bir
deyisle elde edilen uyum iyiligi indeksleri, uyumlu ve uyumsuz basa ¢ikma stratejileri
arasinda ayrim yapan modelin kabul edilebilir oldugunu gostermistir. Uyumlu ve uyumsuz
basa ¢ikma stratejileri arasinda negatif yonli bir ilisgki bulunmustur, r=-.28, t(125)=-2.99,
p<.05. Coklu korelasyon katsayilarinin karesini ifade eden belirleme katsayilari; kabul
etme icin R?=.05, plana yeniden odaklanma i¢in R?=.31, olumlu yeniden gozden ge¢irme
icin R?=.89, olumlu yeniden odaklanma icin R?=.41 ve bakis agisina yerlestirme i¢in
R?=.50 olarak bulunmustur. Bu durumda uyumlu basa ¢ikma stratejilerini en iyi yansitan
stratejinin olumlu yeniden gozden gecirme oldugu da dikkati ¢ekmektedir. Belirleme
katsayilar1; kendini suglama igin R?=.02, zihinsel gevis getirme igin R%=.20, facialastirma

icin R%=.91 ve baskalarini suclama i¢in R*=.06 olarak bulunmustur.

Belirleme katsayilari, uyumsuz basa c¢ikma stratejilerini en iyi yansitan stratejinin
facialastirma oldugunu gostermektedir. Uyumlu basa ¢ikma stratejilerini en iyi yansitan
stratejinin olumlu yeniden gozden gegirme, uyumsuz basa ¢ikma stratejilerini en iyi
yansitan stratejinin ise facialastirma oldugu bulgusu, Jerman ve digerleri (2006) tarafindan

yapilan arastirmadan elde edilen bulgularla benzerdir.

3.2.2 Miikemmeliyetci Bilisler Envanteri

Aragtirmada, kusurlarini gérme ve miikemmel olma ihtiyact ile ilgili olan otomatik
diigtincelerin  diizeyini 6lgmek i¢in  Milkemmeliyet¢i Bilisler Envanteri (MBE)
kullanilmistir. Bu envanterin orijinali Flett ve digerleri (1998) tarafindan 747 tiniversiteli
ogrenciden olusan bir 6rneklem tizerinde gelistirilmistir. MBE 25 maddeli tek boyutlu, 5°1i
derecelemeli likert tiirii bir 6lgme aracidir. Yapi gegerliligi faktor analizi ile yapilmigtir.
Envanterin gilivenirligi i¢in i¢ tutarlilik katsayisi .95 ve maddeler arasi korelasyonu .49

olarak bulunmustur. Envanterin faktor yiikleri .38 ile .75 arasinda bir dagilim gostermis ve
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tek faktorlii olan envanter toplam varyansin %37,6’sin1 agiklamistir (eigen value degeri

9,39).

Miikemmeliyetci bilisler envanteri miikemmeliyetcilerin miikemmeliyetci diisiincelerini
yasamaya egilimli olduklarin1 ve buna katki saglayan faktdrlerden birinin olumsuz
yasantilarinin deneyimlemesi oldugunu ve gercek benlik ve ideal, milkemmel benlik
arasindaki ayrimin vurgulandigina dayali olarak gelistirilmistir (Hewitt ve Flett, 2002:
267). S6z konusu Olgegin Tiirkgeye uyarlanmasi bu g¢alisma kapsaminda arastirmaci
tarafindan yapilmistir. Envanterin Tiirk¢eye uyarlanmasinda, Hambleton ve Patsula’nin

(1999) 6lgme araci uyarlamaya iliskin onerileri dikkate alinarak yapilmistir. Bu kapsamda;

1. Terciime asamasinda, orijinal dl¢egin her iki dile hakim olan ve ayni1 zamanda 6Slgiilen
yap1 ve test yapisi hakkinda bilgisi olan iki uzman tarafindan cevirisi yapilmistir. Uzman
cevirilerinde goriilen farklar i¢in tekrar goriis alinarak ceviri islemleri tamamlanmistir.
Daha sonra, bu kez iki uzman tarafindan Tiirkceye cevirisi yapilan maddeler Ingilizce
diline ¢evrilerek 6zgilin Olcegin madde yapist ile olan tutarliligi incelenmistir. Yapilan

incelemede dil denkliginin oldugu gorilmiistiir.

2. Iki alan uzmanindan goriis istenerek envanterde yer alan maddelerin anlamsal yonden

denkligi incelenmistir.

3. Envanter faktor yapisi, yapt gecerligi ile puanlarinin giivenirligi ve maddelerin ayirt
ediciligini degerlendirmek amaciyla envanter Comrey ve Lee (1992) tarafindan verilen
Olgiitler dikkate alinarak 303 kisiye uygulanmistir (Tabachnick ve Fidell, 2001: 613).
Yazarlara gore faktor analizinde denek sayisinin 100’tin altina inmemesi, 300 denek sayisi

1yi, 1000 denek sayis1 miikkemmel olarak degerlendirilmektedir.

4. Tirkceye uyarlama g¢aligmasi yapilan envanterin i¢ tutarlilifi Cronbach alfa katsayisi
olarak .91 bulunmustur. Envanterin giivenilirligi iki yarim test glivenirligi ile incelenmis ve
oncelikle varyans homojenligi kosulunun karsilanip karsilanmadigina bakilmistir.
Miikemmeliyet¢i bilisler envanterinin varyans homojenligi kosulunu karsiladiginin
belirlenmesi tizerine (Levene F=.140, p=.708) iki yar1 giivenirlik Sperman Brown
yontemiyle hesaplanmis ve .858 olarak bulunmustur. Katsaymin .858 olmasi envanterden
elde edilecek puanlarin giivenilir oldugu anlamima gelmektedir. A¢imlayic1 faktor analizi

sonucuna gore Ol¢egin iki maddesinin faktor yiikiiniin diisiik olmasi lizerine s6z konusu iki
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madde tekrar Ingilizce ve Tiirkge alaninda iki uzman tarafindan incelenmis ve iki madde

revize edilerek iiniversite 6grencilerine ikinci kez envanter uygulanmistir.

5. Olgegin ikinci uygulamasi 414 6grenciye yapilmis ve dlgegin yap1 gegerligini incelemek
amactyla acimlayict faktdr analizi (AFA) yapilmistir. A¢imlayici faktér analizinde
faktorleri belirlemek amaciyla Temel Bilesenler Analizi yontemi kullanilmistir. Temel
bilesenler analizinden Once verilerin faktdr analizine uygunlugunu Barlett Sphericity ve
KMO Orneklem Yeterliligi testleri ile incelenmistir. Verilerin faktdr analizine uygunlugu
icin KMO .60’dan yiiksek ve Barlett testinin anlamli ¢ikmasi gerekmektedir (Tabachnick
ve Fidell, 2001: 614). Bu ¢alismada KMO o6rneklem uygunluk katsayisi .92 ve Barlett
Sphericity testi Xz degeri 3446,83 (p<.000) anlamli bulunmustur. Bu degerler verilerin
faktor analizi i¢cin uygun oldugunu gostermektedir. Tek faktdrle sinirlandirilan faktor
yapisinin toplam varyansin %34.55’in1 agikladigi goriilmiis ve temel bilesenler teknigi ile
yapilan faktor analizi iki faktorle sinirlandirilmistir. Varimax yontemi ile yapilan rotasyon
sonucunda ii¢ iterasyonda yakinsama saglanmustir. iki faktorle smirlandirilan faktdr analizi
sonucunda toplam varyansin %44.18’ini agiklayan bir yap1 elde edilmistir. Faktor analizi
sonucunda 2., 4., 8. ve 11. maddelerin her iki faktorde aldig1 faktor yiikleri arasindaki
farkin .10’dan az oldugu goriildiigi i¢in analizden g¢ikarilmistir (Tabachnick ve Fidell,
2001: 649). 3., 5., 6., 7., 9, 12, 13, 14, 15, 17, 18,, 19., 21., 23. ve 25. maddelerden
olusan ilk boyut toplam varyansin %?28.25’ini aciklamistir. Bu faktoriin 6zdegeri 5.93
olarak bulunmustur. Bu faktérde maddelerin faktor yiikleri .39 ile .74 arasinda
degismistir. 1.,10.,16.,20.,22. ve 24. maddelerin olusturdugu ikinci boyut ise toplam
varyansin %15.93’{inii agiklamistir. Bu faktoriin 6zdegeri 3.34 olarak bulunmustur. Her iki

faktorde de faktor yiiklerinin .30’dan biiylik oldugu goriilmiistiir.

6. Flett, Hewitt, Blankstein ve Gray’in (1998) miikkemmeliyet¢i bilisler envanterinin
gelistirilmesi ¢alismalarinda kisinin potansiyelini en iist seviyede kullanma ve kendisini
bagkalar1 ile karsilastirmaya yonelik en iyi olma ihtiyacinin miikemmeliyet¢i biligle
baglantili oldugunu belirtmislerdir. Ayrica, Shafran, Cooper ve Fairburn (2002)
calismalarinda, kisinin  kendisini nasil  degerlendirdigine iliskin  semasinin
miikkemmeliyet¢ilik ile iliskili oldugunu da agiklamislardir. Bu kapsamda envanterin birinci

boyutu yiiksek standartlara gore kendini degerlendirme olarak adlandirilmistir.
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7. Flett, Hewitt, Blankstein ve Gray (1998) calismalarinda miikemmeliyetci biliglerin;
kendini elestirme ve basarisizlik saplantist ile iliski bulundugunu ortaya koymuslardir.
Ayrica, Shafran, Cooper ve Fairburn (2002) arastirmalarinda kisilerin olumsuz kendini
degerlendirme ve kendini elestirme seklindeki semalarinin miikemmeliyetgilik ile iliskili
oldugunu belirtmiglerdir. Bu saptamalara dayali olarak envanterin ikinci boyutu kendini
olumsuz degerlendirme olarak isimlendirilmistir. AFA sonucunda KOKO’niin iki farkli
faktorden olustugu izlenimi olustugu i¢in DFA ve giivenirlik ¢alismalari iki faktorli yapi

iizerinden gergeklestirilmistir.

8. Miikemmeliyet¢i bilisler envanterinin orijinal formunda bulunan yapinin dogrulanmasi
amaciyla dogrulayici faktor analizi yapilmistir. Dogrulayici faktor analizine iliskin bulgular
Tablo-2’de gosterilmistir. Tablo-2’de goriildiigii gibi milkemmeliyetgi bilisler envanterine
ait dogrulayic1 faktor analizinden elde edilen uyum 1iyiligi indeksleri modelin kabul

edilebilir uygunlukta oldugunu gostermektedir.

Tablo 2
Miikemmeliyetei Bilisler Envanterinin Dogrulayici Faktér Analizinden Elde Edilen Uyum
lyiligi Indeksleri
Uyum Parametresi Katsay1 Iyi Uyum Kabul Edilebilir Uyum
P 639.15
sd 182
¥lsd 3.51 <2 <5
RMSEA .078 <0.05 <0.08
90 % RMSEACI .071-.084
CFlI .96 .97<CFI<1.00 95<CFI<.97
SRMR .060 <0.05 <0.08

9. Standardize edilmis ¢oziimleme degerleri her bir maddenin kendi ortiik degiskeninin ne
kadar iyl bir temsilcisi olduguna iligkin bilgi sunmaktadir. Miikemmeliyet¢i bilisler
envanterini olusturan maddelerin standardize edilmis, parametre degerleri ve bu degerlere

iligkin t degerleri Tablo 3°de sunulmustur.
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Tablo 3
Miikemmeliyet¢i Bilisler Envanterinin Dogrulayici Faktor Analizinden Elde Edilen
Standardize Edilmis Parametre Degerleri

Madde Standardize Edilmis t degeri
No Parametre
Faktor 1
3 0.67 14.77
5 0.37 7.55
6 0.68 15.05
7 0.51 10.56
9 0.58 12.29
12 0.59 12.59
13 0.57 12.24
14 0.71 16.24
15 0.71 16.24
17 0.71 16.24
18 0.57 12.11
19 0.72 16.38
21 0.63 13.77
23 0.46 9.07
25 0.67 14.89
Faktor 2
1 0.38 7.42
10 0.71 16.03
16 0.76 16.64
20 0.46 9.03
22 0.58 11.81
24 0.43 8.36

Tablo 3 incelendiginde yiliksek standartlara gore kendini degerlendirme oOrtiik degiskeni
icin goreceli olarak en 6nemli maddenin 19. madde, yiiksek standartlara gore kendini
degerlendirme ortiik degiskenini temsil diizeyi en diisik maddenin ise 5. madde oldugu
dikkati ¢cekmektedir. Kendini olumsuz degerlendirme ortiikk degiskeni i¢in goéreceli olarak
en dnemli degiskenin 16. madde, kendini olumsuz degerlendirme ortiik degiskenini temsil
diizeyi en diisilk maddenin ise 1. madde oldugu dikkati ¢cekmektedir. Standardize edilmis
parametre degerlerine iliskin t degerleri incelendiginde, biitiin t degerlerinin .05 anlamlilik
diizeyi i¢in kritik deger olarak kabul edilen 1.96’dan biiyiik oldugu goriilmektedir. Bu
durum maddelere iliskin standardize edilmis parametre degerlerinin hepsinin .05 diizeyinde
anlamli oldugunu gostermektedir (Bkz. EK 5. Dogrulayici faktér analizine iliskin

standardize edilmis degerler ve t degerleri i¢in model tablosu).
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10. Miikemmeliyetgi bilisler envanterinin i¢ tutarlilig1 incelenmis ve envanterin biitlinii i¢in
cronbach alfa katsayilar1 .91, yiiksek standartlara gore kendini degerlendirme alt boyutu
icin .90 ve kendini olumsuz degerlendirme alt boyutu i¢in .76 olarak bulunmustur. Ayrica,
envanterin giivenilirligi iki yarim test gilivenirligi ile incelenmistir. Hovardaoglu'na
(2007:119) gore dereceli olan envanter kullanildiginda test herhangi bir sekilde ikiye
ayrildiktan sonra iki yarinin varyanslart bulunup varyanslarin homojenliginin arastirilmasi
homojen varyans i¢in Spearman-Brown esitligi, homojen olmayan varyans i¢in Rulon ya
da Guttman teknigi kullanilmasi gerekmektedir. Mikkemmeliyetgi bilisler envanterinin
tamaminin (Levene F=.653, p=419) varyans homojenligi kosulunu karsiladiginin
belirlenmesi iizerine iki yar1 giivenirlik Spearman Brown esitligi ile hesaplanmis ve .87
olarak bulunmustur. Ayrica, yiiksek standartlara gore kendini degerlendirme alt boyutu
(Levene F=8.603, p=.003) ve kendini olumsuz degerlendirme alt boyutu (Levene F=5.309,
p=.021) varyans homojenligi kosulunu karsilamadiginin belirlenmesi iizerine iki yari
giivenirligi Guttman teknigiyle hesaplanmis ve yiiksek standartlara gore kendini
degerlendirme alt boyutu i¢in .86 kendini olumsuz degerlendirme alt boyutu i¢in .70 olarak

bulunmustur.

3.4. islem

Asagidaki alt basliklar altinda, psikoegitim gruplarimin ozellikleri, grupta belirlenen
kurallar, miikemmeliyet¢ilikle basagikma psikoegitim amaci, kullanilan yontem ve

teknikler hakkinda bilgi verilmistir.

3.4.1. Psikoegitim Gruplarimin Ozellikleri

Psikoegitim gruplarinda; bilgi verme, deneyimleri paylagma, insanlara nasil problem
cOzeceklerini 6gretme, destek verme ve insanlarin grup ortaminin disindaki kendi destek
sistemlerini nasil yaratacaklarini 6grenmelerine yardim etme amaclanir. Psikoegitim
gruplart insanlarin belli becerileri gelistirmelerine, belli konular1 anlamalarina ya da farkli
yagam geg¢islerini gdzden gecirmelerine yardim etme seklinde yapilandirilir (Corey ve

digerleri, 2010: 12-13). Bu yoniiyle psikoegitim 6nleyici roliiyle; yeni becerileri, biligsel
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stilleri ve davraniglar1 6grenmeye odaklanir ya da gelisimsel konulara hitap eder (DeLucia-

Waack, 2006: 10) .

Cogu psikoegitim gruplari, bir kuramsal 6grenme modeline dayanir ve davranigsal
stiregleri kullanir (Corey ve digerleri, 2010: 13). Psikoegitim gruplar1 akademik bir sinif ve
bir danisma grubunun melezidir ve her birinin ¢ogu 6zelligine sahiptir. Bir¢cok katilimcinin
olmast durumunda smiflar tercih edilir, 6gretim ilkeleri uygulanir, 6grenilmesi, hatirda
tutulmas1 istenen materyaller gosterilir ve lider uzmandir, &greticidir. Siniflar ve
psikoegitimsel gruplar oncelikle bilise ikinci olarak duygulara ya da eylemlere 6nem
verirler. Bu gruplar; dinamiklerine, grup siireglerine ve iletisim gibi becerilere verilen
onem yoniiyle iiye etkilesimlerinde danisma gruplariyla benzerlik gosterirler. Psikoegitim
gruplar1 kolaylikla planlanabilir ve yonetilebilir. Ciinkii, beklenilen 6grenme ¢iktilari,
materyallerin etkileri ve ftyelerin bilgi ihtiyaglar1 hakkinda daha az belirsizlik ve
kararsizlik vardir (Brown, 2011b: 8-9).

Grup stirecinde planli ve yapilandirilmis aktivitelere daha fazla yer verilmesi, lider
ogretmenin grup igerisinde kolaylastirict roliiniin olmasi, grupta amaglarin genellikle lider
tarafindan aciklanmasi, grup iiyeleriyle O6nceden ©n goriisme yapilmamasi ve grup
stirecinin Ogretim temelli ve Onleme odakli olmasindan dolayr psikoegitim gruplari,

danisma ve terapi gruplarindan farklilasmaktadirlar (Brown, 2011b: 10).

Psikoegitim gruplarinda bir konuyu etkili bir sekilde belli bir siirede sunmak ve beceri
gelistirme Onemlidir. Psikoegitim gruplar1 ortalama 6 ila 20 oturum devam ederken
psikolojik danisma ve terapi gruplari; 3 aydan daha fazla bir siireyle devam edebilmektedir.
Bununla birlikte psikolojik danigma ve terapi gruplari i¢in grup oturumlarinin uzunlugu
genellikle 1 ila 1,5 saat iken, 6zellikle okul ortaminda psikoegitim gruplari ¢ocuklarda 30
ila 45 dakika, ergenlerde 45-60 dakika arasinda, degismekte iken yetiskinlerde gocuk ve
ergenlere gore sozel etkilesimin daha fazla olmasi nedeniyle bu siire daha fazla olmaktadir
(DeLucia-Waack, 2006: 13-14, 23) . Bu konuda Brown (2011b: 13, 194, 204) ise yedi ile
dokuz yasa kadar olan ¢ocuklar i¢in en uygun siire 20 dakika, dokuz yas tlizeri ¢ocuklarda
30-40 dakika arasinda ergenlerde ise ortalama 50-60 dakika arasinda degismekte oldugunu

belirtmektedir.

Psikoegitimde bir lider; dgretmen ve uzman roliindedir. Ogretim becerileri ile ilgili
aktiviteleri kullanarak ve yoneterek grup tiyelerini bir konu hakkinda bilgilendirirler. Bu

nedenle psikoegitim grup liderleri ilgili konu hakkinda bilgi sahibi olarak {iyelerin daha
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cok aktivitelere odaklanmalarina yardimci olurlarken, psikolojik danisma ve terapi
gruplarinda liderler ise giiveni saglayacak bir ortam olusturmalar1 ve tartigma konulari
se¢meyi daha ¢ok iiyelerin tercihlerine birakmalar1 gerekmektedir (DeLucia-Waack, 2006:
13). Psikoegitimde grup liderinin Oncelikle ama¢ ve hedefleri belirleme, grubu
bi¢cimlendirme, aktiviteleri segme ve grubun isleyisini izleme sorumlulugu vardir (Brown,

2011b: 13).

Psikoegitim gruplar1 yaygin olarak; stres yonetimi, atilgan davraniglari 6grenme, yeme
bozukluklar1 ile basa c¢ikma, destekleme, alkolik aile ile ilgilenme, 6fke yOnetimi
becerilerini 6grenme, iliskileri yonetme ve sonlandirma gibi konularda bireylere yardim
etmek icin kullanilir. Ayrica psikoegitim gruplari fiziksel ve cinsel istismara maruz
kalanlarin yasamini siirdiirmelerini destekleme ve miikemmeliyet¢ilikle basa ¢ikma gibi

konularda da bireylere yardim etmek i¢in kullanilmaktadir (Corey ve digerleri, 2010).

Brown'a (2011b: 10-12) gore; psikoegitim oturumlari; is diinyasi, okullar, cezaevi, kolejler
ve tUniversiteler, toplum merkezleri, resmi kurumlar ya da kendi evlerimizde bile
gergeklestirilebilir. Bu gruplar ¢ocuklardan yaslilara kadar tiim yas gruplarin1 kapsar ve

Onleyici ya da yardim edici olabilirler.

Psikoegitim oturumlari; baslangig, calisma, siire¢ ve sonlandirma olmak iizere dort
asamadan olugmaktadir. Baslangi¢c asamasi; oturumun bir 6nceki oturumun 6zetlenmesi,
yeni oturumun konusuna bir giris yapilmasini ya da varsa ev ddevleri iizerinde durulmasini

igerir (DeLucia-Waack, 2006: 20-21).

Brown'a (2011b: 112-115) gore psikoegitim grubunun ilk asamasi beklenti, korku,
heyecan, saskinlik ve kuruntu duygular tarafindan etkilenir. Bu nedenle grup iiyelerinin
gruba getirdikleri olumsuz duygularinin azaltilmasi grup tyelerinin gliven duygularini
artirmas1 6nemlidir. Grup liderinin dinlemesi, soru sormasi ve kolaylastirici becerilere

grubu nasil harekete gecirecegine iligskin farklilik yaratir.
Genellikle grup oturumlarini agmak i¢in kullanilan genel sorular vardir. Bunlar:

“Gegen oturumdan bu yana grupta dgrendiklerinizle ilgili bu hafta yapmay: istediginiz
seyler nelerdir?”

“Ev 0devi gorevlerinizi nasil yaptiniz?”

“Gegen oturumda 6grendiklerinizden bu hafta uygulama yapmak istediginiz bir sey var

mi1? (DeLucia-Waack, 2006: 21).
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Calisma asamasinda; grubun amaclarina dayali olarak gelistirilen beceriler {izerine
odaklanilir. Girigkenlik, duygularin ifade edilmesi ve iletisim becerileri gibi belli
becerilerin uygulanmasi ve 6gretilmesi, hem gruplarda etkilesimi kolaylastirmakta hem de
kisileraras1 grup amaglarinin bir arada toplanmasini saglamaktadir (DeLucia-Waack, 2006:
21-22).

Grubun en 6nemli amaci, grupta verilen bilginin liyelerin yasamlarinda anlamli degismi
saglamas1 olmalidir. Grup siirecinde, liderin merkezi islevi grubun kavramsal catisini
olusturmaktir. Bu amagla grup lideri grup siirecinde; tyelerin 6grendiklerini kendi
yasamlarina genelleyebilmelerine; hareketlerini, duygularin1 ve diisiincelerini daha iyi
anlayabilmelerine yardimci olacak sekilde grup etkilesimlerinden yararlanmalidir
(Stockton, Morran ve Nitza, 2000).

Delucia-Waack'a (2006: 22-23) gore siire¢ asamasi herhangi bir grup oturumunun gok
fazla dikkate alinmayan bir boliimiidiir. Siire¢ asamasi grubun amaclariyla iligkili belli
becerilerin uygulanmasi ve 6gretilmesinde son derece faydali olabilir. Siire¢ igerisinde
sorulan sorular grup tiyelerinin 6grendiklerini gercek yasamlarina transfer edebilmelerini,
kendileri hakkinda 6grendiklerini, yaptiklarin1 yansitmalarini saglayict olmalidir. Siireg
kismi; 45-60 dakikalik oturumlarda 3-8 dakikalik kisa zaman dilimini kapsar. Siireg

kisminda su sorular sorulabilir:

“Bugiin oturumda ne 6grendiniz?”
“Bugiin burada olmak sizin i¢in nasildi1?”
“Eger buglin burada kesfettiklerini 6zetleseydin, bunlar neler oldurdu?

“Oniimiizdeki hafta boyunca su anda 6grendiginiz hangi beceriyi denemek istiyorsunuz?”

Grubun sonlandirma asamasinda neler 6grenildigi konusunda grup iyelerine yardimci
olunur. Hem grup disinda degismelerine yardimci olmak hem de grupta ¢alismalari i¢in
amagclar belirlenmelidir. Grup iiyeleri oturumdan ayrilmadan 6nce yapacagi bazi seyleri ya
da bir sonraki oturumdan once deneyecegi seyleri diisiinmelidir. Bu amagla sonlandirma
slirecinde grup tiyelerine belli gorevler verilmesi gerekir DeLucia-Waack, 2006: 22). Ayni
zamanda, sonlandirma yarim kalmis islerin bitirilmesi, bastiritlmis duygularin ortaya

¢ikmasi ve rahatsiz edici Kkisileraras: iliskileri ¢6zmek i¢in bir firsattir (Brown, 2011b:

117).

58



3.4.2. Miikkemmeliyetcilikle Basacikma Psikoegitim Programinin Kurallari

Psikoegitim programinin ilk oturumunda, oturuma zamaninda ve diizenli gelme, ev
Odevlerini yapma gibi konularda grup tiyelerinin katilimiyla asagida yer alan grup kurallar
belirlenmis ve grup iiyeleri kurallara uyacaklarina dair sozlesme imzalamislardir. Grup

iiyeleri ile belirlenen kurallar agsagida siralanmaistir.

1. Burada konusulanlar ve biitiin yasantilar 6zeldir ve grup i¢inde kalacaktur.

2. Grup stirecinde bireye saygi 6n planda tutulacak, tartismalar kavgaya doniismeyecektir.
3. Gruptaki her bir iiye degerlidir ve hicbir sekilde grup lideri ve diger grup iiyelerince
asagilanamaz.

4. Biri konusurken digerinin dinlemesi esastir.

5. Herkesin yeterli konugmaya zamani olacaktir.

6. Grup tiyelerinin gruptan tam verim alabilmeleri i¢in devamlilik esastir.

7. Her iiye grup oturumlarina zamaninda gelecektir.

8. Grup tyeleri grup igerisindeki etkinliklere katilma ve grup oturumlart sonrasi verilecek

ddevleri yapma konusunda gaba gosterecektir.

3.4.3. Miikemmeliyet¢ilikle Basacikma Psikoegitim Programinin Amaci,

Kullanilan Yontem ve Teknikler

Miikemmeliyetgilikle basa ¢ikma psikoegitim programinin teorik temeli olusturulurken,
biligsel yaklasimlardaki teorik goriisler, ilke ve tekniklerinden faydalanilmistir. Programi
gelistirmeden 6nce miikemmeliyetcilik konusunda biligsel yaklasima dayali miidahaleler
ile ilgili ¢esitli calismalar (Barrow ve Moore, 1983; Lasota, 1999; Kutlesa, 2002; Kearns,
Forbes ve Gardiner, 2007; Arpin-Cribbie, Irvine, Ritvo, Cribbie, Flett ve Hewitt, 2008;
Flett ve Hewitt, 2008; Antony ve Swinson, 2009) incelenmistir.

Miikemmeliyet¢ilikle basa c¢ikma psikoegitim programinin genel amaci {iniversite
ogrencilerinin yasantilarint olumsuz etkileyen miikemmeliyet¢i diisiincelerini yeniden
diizenleyebilmelerine yardimci olmaktir. Bu amagla, Beck'in biligsel yaklasimindaki teorik

gortisleri, ilke ve tekniklerinden faydalanilarak gelistirilen Miilkemmeliyetgilikle Basa
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Cikma Psikoegitim Programi (EK 3); 19 Mayis Universitesi Egitim Fakiiltesinde dokuz

oturum olarak ytiriitilmiistiir.
Miikemmeliyetgilikle basagikma psikoegitim programinin dort temel amaci vardir. Bunlar;

1. Miikemmeliyet¢i diisiince kavramini ve mitkemmeliyet¢i diisiincenin olumsuz etkilerini
bilmek,

2. Miikemmeliyetci bilisleri azaltmak,

3. Miikkemmeliyetci diisiinceleriyle uyumlu bilissel basacikma stratejilerinin kullanimini
artirmak,

4. Miikkemmeliyet¢i diisiincelerle uyumsuz bilissel basagikma stratejilerinin kullanimini

azaltmak.

Psikoegitim gruplarinda bazi teknikler; grup iiyelerinin 6grenmelerinin kalict olmasini
saglamak, bilgi sunumuna, materyallerin anlasilmasina katki saglamak, grup {iiyelerinin
kisisel ogrenmelerine ve kisisel uygulamalar gostermelerine yardimci olmak amaciyla

kullanilmaktadir (Brown, 2011b: 7).

Biligsel yaklasimina dayali gelistirilen miikkemmeliyetgilikle basagikma psikoegitim
programinda; otomatik diisiincelerin belirlenmesi, biligsel carpitmalarin saptanmasi,
problem ¢6zme, sokratik sorgulama, medya kullanimi, bilgi verme ve ev 6devi teknikleri

kullanilmistir. Asagida bu teknikler hakkinda bilgi sunulmustur.

Otomatik Diisiincelerin Belirlenmesi: Bilissel yaklagima gore tiim
duygularimiz, bilislerimizle ve diislincelerimizle yaratilmaktadir (Burns, 2005).
Miikemmeliyetgilik olumsuz diisiince tarzlariyla iligkilidir ve mitkemmeliyet¢i diisiinceleri
degistirmeyi Ogrenmek amaciyla otomatik diisiincelerin belirlenmesi (Anthony ve
Swinson, 2009: 38, 43) ve sorunun belli bir 6rnek durum tizerinde tanimlanmasi gerekir

(Tiirkgapar, 2008: 255).

Miikemmeliyetgilikle Basagikma Psikoegitim programinda, miikemmeliyet¢i diistincelerin
saglikli ve gercek¢i olan diisiincelerle degistirilmesine yardimci olmak amaciyla grup
iiyelerinin; otomatik diisiinceleri hakkinda bilgi sahibi olmalar1 ve miikemmeliyetci
diisiinceleri iizerinde etkisi olan olumsuz otomatik disiincelerini fark edebilmeleri

amaclanmstir (Bkz. EK 3, Oturum 3, 4).
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Bu kapsamda, otomatik disiincelerin incelenmesi amaciyla; "Olumsuz Duygu Kayit
Formu (Bkz. EK 4)",“Otomatik Diisiince Kayit Formu (Bkz. EK 7)”, paylasilan yasantilar,
ornek durumlar, Oykiiler kullanilarak ve “Neden olay ayni olmasina ragmen verilen
tepkilerde bir farkliliklar var” gibi sorular sorularak grup iiyelerinin otomatik diisiinceler
hakkinda bilgi sahibi olmalar1 mitkemmeliyet¢i olmalarinda etkili olan olumsuz otomatik

diistincelerini fark edebilmeleri saglanmistir.

Bilissel Carpitmalarin Saptanmasi. Bilissel carpitmalar bilgiyi isleme
stirecindeki 6zgiin yanlilik ve egilimlerdir. Duruma uygun olmayan ve duygusal sikintiya
yol agan olumsuz otomatik diisiincelerdir (Anthony ve Swinson, 2009: 47; Tirkcapar,
2008: 88). Biligsel carpitmalarin ¢ok biiyiikk bir kismi miikemmeliyetcilikle iliskilidir
(Anthony ve Swinson, 2009: 47).

Bu kapsamda, miikkemmeliyetcilikle basacikma psikoegitim programinda grup iiyelerinin
biligsel carpitmalar hakkinda bilgi sahibi olmalar1 ve kendi yasamlarinda etkili olan biligsel
carpitmalarimi  fark etmeleri amaglanmistir. Ayrica, bilissel ¢arpitmalarin; diinyayu,
kendilerini ve baskalarin1 algilamalar1 {izerindeki etkilerini gormelerini saglamak

amaglanmistir (Bkz. EK 3, Oturum 4, 8).

Grup iyelerinin biligsel c¢arpitmalarini belirleyebilmeleri amaciyla miikemmeliyetci
diisiinceleri tizerinde etkili olan olas1 biligsel ¢arpitmalar hakkinda bilgi verilmis ve daha
sonra “Biligsel Carpitmalarin Smiflandirilmasi” (Bkz. EK 8) formunu doldurmalar1 ve
paylasimda bulunmalar1 saglanarak kendi yasamlarinda siklikla kullandiklart biligsel

carpitmalarini fark edebilmeleri saglanmaistir.

Grup {iiyelerinin milkemmeliyetgilige neden olan biligsel ¢arpitmalarini taniyabilmeleri ve
yasamlarina olan etkisini fark edebilmeleri amaciyla; makale, oyki, sarki, 6zli sozler,
ornek durumlarin incelenmesi, ciimle tamamlama etkinliklerinden yararlanilmistir (Bkz.

EK 3, Oturum 4-8).

Problem (Cozme: Grup ilyelerinin problem durumlanyla ilgili
milkemmeliyet¢i inanglar1 belirlendikten sonra bunlarin yerine alternatif bas etme
diistinceleri tiretmelerine yardimci olmak 6nemlidir (Anthony ve Swinson, 2009: 47). Bu

amagcla psikoegitim grubunda problem ¢ézme teknigi kullanilmistir. Newman ve Beck’e
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(1990) gore problem ¢dzme teknikleri; problemi belirlemeyi ve netlestirmeyi, alternatifler
iretmeyi, alternatifleri degerlendirmeyi, bir alternatifi uygulamayir ve sonra da yeni

yaklasimin kullanisliligin1 degerlendirmeyi igermektedir (akt.Murdock, 2012: 342).

Bu kapsamda, grup {iyelerinin olumsuz otomatik diisiincelerinin belirlenmesi ve
milkemmeliyet¢i diislinceleri lizerinde etkili olan olumsuz otomatik diisiinceleri yerine
daha saglikli ve gercekei alternatif diisiinceler olusturmalari ve alternatif diisiincelerini

yasamlarina aktarabilmeleri amaglanmstir.

Biligsel c¢arpitmalar {lizerinde durulan oturumlar siiresince makale, Oyki, sarki, climle
tamamlama, kayit tutma (EK 7 “Otomatik Diisiince Kayit Formu”, EK 8 “Biligsel
Carpitmalarin Siniflanmas1 Kayit Formu”, EK 9 “Begenilmedigim Onay Gormedigim
Yonlerimin Degerlendirmesi Formu™), milkemmeliyetgilik {izerine sdylenmis 6zlii sozler,
milkkemmeliyet¢i diislinceleri tetikleyen ornek durumlarin ya da kendi yasantilarinda
karsilastiklar1 olaylarin paylasilmasi gibi etkinliklerin sonrasinda grup {iiyelerine ornek
teskil edebilmesi icin alternatif diisiinceler 6ncelikle grup lideri tarafindan ifade edilmistir

(Bkz. EK 3, Oturum 3-7).

Grup tiyelerinin “Bilissel Duygu Diizenleme (Basa ¢ikma) Stratejileri” (Bkz. EK 10)
formunu doldurmalari saglanmistir. Bu etkinlik yoluyla grup tiyelerinin miikemmeliyetci
diisiinceleriyle basa c¢ikma stratejilerini kullanma durumlarini  karsilagtirmalar1  ve

kendilerini degerlendirebilmeleri amaglanmistir (Bkz. EK 3, Oturum 8).

Sokratik Sorgulama: Beck ve Emery’e (2005) gore danisanlarin var olan
bakis agilarini degistirerek bir sorusturma igine girmelerini ve merak etmelerini saglamak
amactyla kullanilan bilissel bir tekniktir. Grup {iyelerinin var olan bakig acilarini
degistirerek aktif olarak katilimlarin1 saglamaya ve merak etmelerine yardimci olmak

amaclanmustir (akt.Murdock, 2012: 338).

Grup iyelerinin otomatik diisiincelerini test etmelerine ve alternatif diisiinceler
iiretebilmelerine yardime1 olmak amaciyla, “Bu durumla ilgili baska neler soylenebilir?”
sorusu sorularak veya “Bir arkadasimin basina benzer bir durum gelse ve senin gibi
diistinse, ona ne soylerdin?” “Bu diistincenizin kaniti var mi?” “Alternatif bakis agilar
neler olabilir?” “Bu diistincenin bize sebebini a¢iklar misin?”, “Bunu kanutlayabilir

misin?” “Baska alternatif bakis agilart neler olabilir?” gibi sokratik tarzda sorular
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sorulmustur (Bkz. EK 3, Oturum 5,6). Ayrica, grupta iizerinde durulan konularda grup
iiyelerine soru sorularak; aktif katilimlar saglanmaya ve tartisma ortami olusturulmaya

calistimistir (Bkz. EK 3, Oturum 3-7).

Bilgi Verme: Psikoegitim gruplarinda liderler, ilgili konu hakkinda bilgi
sahibi olarak liyelerin daha ¢ok aktivitelere odaklanmalarina yardimci olurlar (DeLucia-
Wiaack, 2006: 13). Sunulan bilginin aktariimasinda tartismalar, aktif katilimi saglamak i¢in
kullanilabilir. Canl1 bir seklide yapilan tartigmalar grup {iyelerinin oturuma ilgisini ¢eker ve
oturumlara aktif olarak katilima cesaretlendirir. Aktif katilim1 saglamada egzersizlerden de

istifade edilebilir (Brown, 2011b: 28, 29).

Grup tyelerinin aktif katiliminm1 saglamak, ilgilerini ¢ekmek ve onlar arastirmaya
yoneltmek amaciyla grup lideri tarafindan tartismaya agilan konular hakkinda bilgi
verilmistir. Bu kapsamda grup tiyelerine; miikkemmeliyet¢ilik kavrami (Bkz. EK 3, Oturum
2), uyumlu ve uyumsuz miikemmeliyetgilerin 6zellikleri (Bkz. EK 3, Oturum 2) Beck’in
bilissel kurami (Bkz. EK 3, Oturum 3), bilissel ¢arpitmalar (Bkz. EK 3, Oturum 4-7) ve
basagikma stratejileri (Bkz. EK 3, Oturum 8) hakkinda bilgi verilmistir. Ayrica, grup
iiyelerinin katilimina katki saglamak amaciyla "Dokuz Nokta Egzersizi", "Insan Haklari
Beyannamesi Egzersizi" ve "Ugak Ucurma Egzersizi" (Bkz. EK 3, Oturum 8, 9)
yapilmustir.

Medya Kullanimi: Psikoegitimlerde ¢ok fazla miktardaki materyalin kisa
zaman igersinde sunumuna imkan vermesi, grup iyelerinin ilgisini toplayabilmesi ve
materyalin gorsel olarak sunulmasi medya kullaniminin avantajlaridir. Medya kullanimi
psikoegitimlerde temel bir teknik olmaktan ziyade kolaylastiricidir ve makul diizeyde

kullanildiginda faydali olmaktadir (Brown, 2011b: 30).

Grup iyelerinin miikemmeliyet¢ilik konusunda farkli bir uzmanin goriisiinden de bilgi
almalarimi saglamak ve bu konuda diisilincelerini paylasmalarini saglamak amaciyla grup
tiyelerine video film izletilmistir (Bkz. EK 3, Oturum 2). Bu kapsamda, miikemmeliyetci
diistincenin ¢esitleri ve miikkemmeliyetciligin hangi ortamlarda bireyleri nasil etkilendigi

konusunda 10 dakika siire ile kisa siireli video filminden kesitler izlemeleri saglanmistir.
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Ev Odevi: Beck ve Emery’e (2005) gore bilissel tekniklerin ¢ogu ev ddevi
olarak kullanilabilmektedir (akt.Murdock, 2012: 338). Ev 6devi teknigiyle grup iiyelerinin
o0grenme merakin1 giidiilemek ve kendi kendilerine kisisel gelisimlerine katkida

bulunmalarina yardimci olmak amaglanmustir.

Bu kapsamda, miikemmeliyet¢i diisiinceleri tetikleyen bir durumu ve bu durum karsisinda
verilen tepkinin altinda yatan diislince/inanglart  belirlemek ve mikkemmeliyetgi
diistincelerin yerine alternatif diisiinceler tiretilebilmesine yardimci olmak amaciyla, grup
tiyelerine “Miikemmeliyet¢i Glinligiim" isimli kayit formu (Bkz. EK 11) ev 6devi olarak
verilmistir. Bu etkinlikle grup tiyelerinin psikoegitim siirecinde edindikleri kazanimlart,
giinliik yasamlarinda denemeleri ve uygulanabilirligini goérmeleri saglanmaya caligiimistir

(Bkz. EK 3, Oturum 3-7).

3.4.4. Kontrol Grubuna Verilen Egitim Programinmin Amaci, Kullanilan

Yontem ve Teknikler

Miikemmeliyet¢i diislince ve davramiglarla ilgili olmayan grup iiyelerinin mesleki
kariyerlerini planlamalart ve mezuniyet sonrasi is bulma siirecine hazirlanmalar
amaglanmistir. Kontrol grubunda; 1sinma egzersizleri, ciimle tamamlama, konuyla ilgili
bilgilendirici video izleme, tartisma, kayit tutma, bilgisayar sunusu yapma ara¢ ve

teknikleri kullanilmastir.

Kontrol grubuna kariyer planlamanin 6nemi, kariyer hedeflerini belirleme, is deneyimi
kazanmanin 6nemi, etkili 6zge¢mis yazma, kariyer merkezlerinin isleyisi, staj ve donemsel
islere basvuru, farkli kariyer alanlarina bagvuru kosullari, lisansiistii egitim programlari ve
akademisyenlik, mezuniyet sonrasi girilen smavlar ve milakatlarda dikkat edilecek

konularla ilgili bilgiler verilmistir.

Kontrol grubuna verilen bu egitim programi grup iiyelerinin aktif katiliminin saglandigi,
giiven ve saygimin hakim oldugu bir ortamda deney grubu ile aymi fiziki kosullar
yaratilarak yiiriitiilmiistiir. Grup lyelerine deney grubunda sunulan bilgiler verilmeksizin
yiiriitiilen bu ¢alisma, deney grubuna uygulanan programa esit siirede haftada bir kez 90

dakika olmak tizere 9 (dokuz) oturum olarak yiiriitiilmiistiir.
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3.4.5. Miikemmeliyetcilikle Basacikma Psikoegitim Programimin Hedef ve

Davranislan

Psikoegitim programinda Ogrencilere kazandirilmak istenen hedefler ve bu hedeflere

iligkin davraniglar asagida verilmistir.
Hedef 1: Miikemmeliyet¢i Diisiincenin Olumlu ve Olumsuz Ozelliklerinin Farkinda Olma.

Bu hedefi gergeklestirecek davranislar sunlardir:

1. Miikkemmeliyet¢ilik kavramini tanimlayabilme.

2. Miikemmeliyet¢iligin uyumlu 6zellikleri hakkinda bilgi sahibi olma.
3. Miikemmeliyet¢iligin uyumsuz 6zellikleri hakkinda bilgi sahibi olma.
4. Miikkemmeliyet¢iligin yagami etkileyen yonlerini tartisma.

5. Miikemmeliyet¢iligin uyumlu 6zelliklerinin yasantilar iizerindeki etkilerini tartisma.

Hedef 2: Bilissel Yaklasimlar Cergevesinde Diisiincelerin Duygular ve Davraniglar
Uzerindeki Etkilerinin Farkinda Olma.

Bu hedefi ger¢eklestirecek davranislar sunlardir:

1. Duygusal tepkilerin altinda yatan otomatik diisiincelerin olusumunu hakkinda bilgi
sahibi olma.

2. Duygu, diislince ve davranis arasindaki iligkiyi agiklama.

3. Otomatik diistincelerin olaylar karsisinda verdikleri tepkiler {izerindeki etkisini tartisma.
4. Yasamlarina olumsuz etkisi olan miikemmeliyet¢i diisiincelerinin duygusal ve

davranigsal tepkileri tizerindeki etkisini tartisma.
Hedef 3: Bilissel Carpitmalara iliskin Bilgi Edinme.

Bu hedefi gergeklestirecek davranislar sunlardir:

1. Bilissel ¢arpitma kavrami hakkinda bilgi sahibi olma.

2. Miikemmeliyet¢i diistinceleri iizerinde etkili olabilen bilissel ¢arpitma gesitlerini tanima.
3. Giinliik hayatimizda kullandigimiz bir takim kavramlarin (6nyargi, duyum, kalip yargi,
basmakalip diisiince, tutum, uydurma, saplanti, dogmatizm ve ayrimcilik gibi)

karsilagtigimiz olaylar1 yorumlarken etkisini tartigma.

Hedef 4: Bilissel Carpitmaya Dayali Miikkemmeliyet¢i Diislincelerini Saglikli Alternatif
Diisiincelerle Degistirme.

Bu hedefi gergeklestirecek davraniglar sunlardir:
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1. Biligsel carpitmalara alternatif olan olasi saglikli alternatif diisiinceleri tanima.

2. Bilisgsel carpitmalarinin kisisel yasantilarina olan etkisine iliskin paylasimda bulunma.

3. Yasaminda kullandig1 biligsel ¢arpitmalarindan kaynaklanan miikemmeliyetci
diisiincelerinin yerine saglikli alternatif diistinceler belirleme.

4. Gilinlik yasaminda miikemmeliyet¢i olmasina neden olan biligsel ¢arpitmalari yerine,

belirledigi saglikli alternatif diistinceleri kullanma.

Hedef 5: Miikemmeliyet¢i Diisiincelerinden Kaynaklanan Stres Durumlariyla Miicadele
Ederken Kullanilan Uyumsuz Biligsel Duygu Diizenleme (Basa Cikma) Stratejilerin
Farkinda Olma.

Bu hedefi gergeklestirecek davranislar sunlardir:

1. Uyumsuz bilissel duygu diizenleme (basa ¢ikma) stratejilerini tanima.

2. Yasadiklar1 stres durumlarinda kullandiklar1 uyumsuz biligsel duygu diizenleme (basa
cikma) stratejilerini belirleme.

3. Psikoegitime katilmadan once ve su anda kullandiklart uyumsuz bilissel duygu

diizenleme (basa ¢ikma) stratejilerini kullanma sikliklar1 arasindaki degisimi fark etme.

Hedef 6: Miikemmeliyet¢i Diisiincelerinden Kaynaklanan Stres Durumlariyla Miicadele
Ederken Kullanilan Uyumlu Biligsel Duygu Diizenleme (Basa Cikma) Stratejilerin
Farkinda Olma.

Bu hedefi ger¢eklestirecek davraniglar sunlardir:

1. Uyumlu biligsel duygu diizenleme (basa ¢ikma) stratejilerini tanima.

2. Yasadiklar stres durumlarinda kullandiklar1 uyumlu bilissel duygu diizenleme (basa
cikma)stratejilerini belirleme.

3. Psikoegitime katilmadan 6nce ve su anda kullandiklart uyumlu biligsel duygu diizenleme

(basa ¢ikma) stratejilerini kullanma sikliklar1 arasindaki degisimi fark etme.

3.5. Verilerin Coziimlenmesi

Verilerin ¢6zlimlenmesinde Ontest puanlarimin etkisi ¢ikarilarak tekrarli olgiimler igin
katisiksiz varyans analizi (kovaryans analizi) uygulanmistir. Kovaryans analizi (2x2)
oncesi aykiri deger, normallik ve egimin homojenligi ile ham puan ve fark puanlarinin

varyanslarinin homojenlikleri sayiltilari incelenmistir.
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Kontrol ve deney gruplarinin degiskenler bakimindan normal dagilim gosterip

gostermedigi, Kolmogorov-Smirnov testi ile incelenmis ve sonuglar Tablo 4'de

sunulmustur.
Tablo 4
Gruplara iliskin Normallik Test Sonugclar
P degeri Kontrol Grubu Deney Grubu

Ontest Sontest Izleme Ontest Sontest Izleme

Biligsel Duygu Diizenleme .946 .703 153 .980 .865 .804
Uyumlu Stratejiler

Biligsel Duygu Diizenleme .526 .549. 961 991 .602 .836
Uyumsuz Stratejiler

Miikemmeliyetci Biligler .550 .699 .854 .858 419 891
Miikemmeliyetci Biligler 317 922 .854 748 902 .920
(Yiiksek Standartlara Gore

Kendini Degerlendirme)

Miikemmeliyetc¢i Bilisler .656 581 879 .706 .632 .904
(Kendini Olumsuz

Degerlendirme)

Gruplarin degiskenler bakimindan normal dagilmis bir kitleden geldigi goriilmektedir
(p>0.05). Ayrica psikoegitim gruplarinda; deney grubunu tamamlayan 9, kontrol grubunu
tamamlayan 7 (bir katilimc1 son oturuma katilamadigindan 6lgme araglarini bir sonraki giin
doldurmustur) katilimer vardir. Hovardaoglu (2007: 158) gruplarda denek kaybinin
baslangictaki denkligi bozup bozmadiginin incelenmesi amaciyla, denek kayiplarinin 6n
Olclimlerinin ¢ikarilarak, gruplarin 6n Ol¢lim yoniinden esit olup olmadiklarinin
incelenmesi gerektigini belirtmistir. Bu kapsamda yapilan inceleme sonucunda; deney ve
kontrol grubundaki ayrilmalara ragmen; miikemmeliyet¢ilik (Levene F istatistigi=2.609,
p=.129), kendini su¢lama (Levene F istatistigi=.004, p=.952), kabullenme (Levene F
istatistigi=.996, p=.335), zihinsel gevis getirme (Levene F istatistigi=.630, p=.441), olumlu
yeniden odaklanma (Levene F istatistigi=4.487, p=.063), plana yeniden odaklanma
(Levene F istatistigi=.127, p=.727), olumlu yeniden gozden gegirme (Levene F
istatistigi=.011, p=.919), bakis acisina yerlestirme (Levene F istatistigi=.185, p=.674),
facialastirma (Levene F istatistigi=2,397 p=.144), bagkalari1 suglama (Levene F
istatistigi=.853, p=.371), uyumsuz stratejiler (Levene F istatistigi=.516, p=.484) ve uyumlu
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stratejiler (Levene F istatistigi=.055, p=.818) alt boyutlarinda varyanslarin homojen

dagilim gosterdigi bulunmustur.

Deney grubundan ayrilan alti, kontrol grubundan ayrilan sekiz grup liyesinden ayrilma
nedenlerine iligkin iki acik uglu sorudan olusan "Ayrilma Nedenleri Formu" doldurmalari
istenmistir. Doldurulan formlar aragtirmaci tarafindan bilgisayar ortaminda yazili hale
getirilmis ve dokiiman incelemesi yontemiyle incelenmistir. Ayrilma nedenleri formunun
birinci sorusu "Psikoegitim programina devem etmekten vazge¢cme nedenleriniz nelerdir?
Neden?" seklindeki agik uglu sorudur. Deney grubundaki 6grencilerin programa devam
edememe nedenleri arasinda derslerinin yogun olmasi, ¢alisma saatlerinin uygun olmamasi
ve Samsun disinda bulunmalari oldugu goriilmektedir. Kontrol grubunda ise programa
devam edememe nedenleri arasinda deney grubunda oldugu gibi derslere ve calisma
saatlerinin uygun olmamasinin etkili oldugu goriilmekle birlikte, baz1 grup ityeleri
programdan fayda saglayamayacaklarini dislindikleri igin egitim programindan
ayrildiklarini belirtmislerdir. Programa katilamayan deney grubundaki &grencilerin kendi
beyanlarina gore katilamama nedenleri EK-12 ve programa katilmayan kontrol grubundaki

Ogrencilerin kendi beyanlarina gore katilamama nedenleri EK-13’te sunulmustur.

Ayrilma nedenleri formunun ikinci sorusu "Psikoegitim programi tekrar verilecek olsa
katilmayr diisiiniir miisiiniiz? Neden?" seklindeki agik uglu sorudur. Deney grubundaki
ogrenciler genellikle derslere, ¢alisma saatlerinin uygun olmasi halinde katilabileceklerini
belirtmislerdir. Programa katilamayan Ogrencilerin kendi beyanlarina gére Psikoegitim
programi tekrar verilecek olsa katilmayr disliniir miisiiniiz? Neden?" sorusuna deney
grubundaki 6grencilerin verdikleri yanitlart EK 12 ve kontrol grubundaki dgrencilerin EK

13’ de verilmistir.

Kontrol grubunda ise deney grubunda oldugu gibi egitim programina tekrar katilabilmeleri
i¢in zaman faktoriiniin etkili oldugu goriilmekle birlikte, bir kistm grup tiyeleri programdan
fayda saglayamayacaklarini diisiindiikleri igin, egitim programi tekrar agildigi taktirde

katilmay1 diistinmediklerini belirtmislerdir.
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BOLUM 4

BULGULAR

Bu boéliimde {iniversite Ogrencilerine uygulanan Milkemmeliyet¢ilikle Basa Cikma
Psikoegitim programu ile ilgili bulgulara yer verilmistir. Arastirmanin hipotezlerinin test
edilmesi amaciyla yiiriitiilen istatistiksel analizler ve bu analizler sonucunda elde edilen
biligsel duygu diizenleme ve miikemmeliyetcilik diizeylerine iliskin bulgular sirasiyla

sunulmaktadir.

4.1.  Universite Ogrencilerinin Bilissel Duygu Diizenleme Ol¢egi Uyumlu Stratejiler

Alt Boyut Puanlarina iliskin Bulgular

Aragtirmanin birinci hipotezi "Miikemmeliyetgilikle basa ¢ikma psikoegitim programina
katilan deney grubundaki Ogrencilerin, uyumlu bilissel duygu diizenleme stratejilerini
kullanmaya iligkin puanlar1 bu uygulamaya katilmayan kontrol grubundaki 6grencilerin
puanlarindan anlamli olarak artacaktir. Bu artig puan1 3 ay sonra da kendini koruyacaktir"

seklinde ifade edilmistir.

Deney ve kontrol gruplarindaki 6grencilerin sayilari (n) Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi

uyumlu stratejiler boyutunun Ontest, sontest ve izleme testi puan ortalamalar1 (X) ve

standart sapma (ss) degerleri Tablo 5'de sunulmustur.
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Tablo 5
Deney ve Kontrol Grubundaki Ogrencilerin (n) Biligsel Duygu Diizenleme Olgegi Uyumlu
Stratejiler Alt Boyutu Ontest, Sontest ve Izleme Testi Puanlarina

fliskin (X)) ve (ss) Degerleri

Grup Ontest Sontest [zleme testi

N X SS N X SS n X SS
Deney 9 31.00 4.53 9 3422 538 9 3456 371
Kontrol 7 33.71 3.35 7 35.00 440 7 3843 4093

Psikoegitim programina katilan deney grubundaki grencilerin ontest ( X =31.00), sontest
(X =34.22) ve izleme testi (X =34.56) puan ortalamalarmin siirece bagl olarak arttig
gorillmiistiir. Benzer sekilde kontrol grubundaki égrencilerin de ontest ( X =33.71), sontest
(X =35.00) ve izleme testi (X=38.43) puan ortalamalarmn siirece bagl olarak arttig1
goriilmiistiir.

Faktorlerden biri tekrarli 6l¢timler (Ontest, sontest, izleme testi) digeri de farkli gruplar

(deney ve kontrol) arasindaki farkliliklari belirlemek {iizere veri analizinde kovaryans

analizi (ANCOVA) uygulanmis ve sonuglar1 Tablo 6'da verilmistir.

Tablo 6
Gruplarin Onteste Gore Sontest ve Izleme Testi Puanlari Arasindaki Farkin Anlamliliginin
Karsilastirilmasi
Varyansin Kaynagi Kareler Toplami Kareler Ortalamasi
(KT) sd (KO) F p
Grup 9.121 1 9.12 0.35 0.56
Ontest 88.03 1 88.03 3.43 0.21
Hata 333.60 13 25.66
Olgiim 24.67 1 24.67 1.97 0.18
Grup*Olgiim 30.85 1 30.85 2.46 0.14
Olgiim*Ontest 19.15 1 19.15 1.53 0.24
Hata 162.71 13 12.516

p<.05
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Tablo 6’da goriildigii gibi, 6n test puanlari kontrol altina alindiginda deney ve kontrol
gruplarinin Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi Uyumlu Stratejiler alt 6lgeginin sontest ve
izleme testi puanlari arasinda anlamh bir fark bulunmamustir [F(1 13 = 0.35 p>.05]. Olgiim
degerleri arasindaki fark (deney ve kontrol grubu ayrimi olmadan) ise istatistiksel olarak
anlamli bulunmamustir [F1,13y = 1.97 p>.05]. Buradan grup ayrimi yapilmaksizin, deney
grubundakilerin sontest ve izleme oOlgiimlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalari
arasindaki farkin anlamli olmadig1 sonucu ¢ikarilabilir. Ayrica grup-6l¢iim etkilesimi de

anlaml1 bulunmamustir [F 13 = 2.46 p>.05].

Ontest puanlar1 kontrol altina alindi§inda sontest ve izleme testi puanlari arasinda anlamli
bir fark olmadigi goriilmektedir. Bir bagka ifadeyle iiniversite 6grencilerine uygulanan
mitkemmeliyetgilikle basagcikma psikoegitim programinin, deney grubundaki 6grencilerin

uyumlu bilissel duygu diizenleme strateji kullanimlarini artirmadigi sdylenebilir.

4.2.  Universite Ogrencilerinin Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi Uyumsuz

Stratejiler Alt Boyut Puanlarina iliskin Bulgular

Aragtirmanin ikinci hipotezi "Milkemmeliyetcilikle basa ¢ikma psikoegitim programina
katilan deney grubundaki &grencilerin, uyumsuz biligsel duygu diizenleme stratejilerini
kullanmaya iligkin puanlar1 bu uygulamaya katilmayan kontrol grubundaki 6grencilerin
puanlarindan anlamli olarak azalacaktir. Bu azalma puani 3 ay sonra da kendini

koruyacaktir" seklinde ifade edilmistir.

Deney ve kontrol gruplarinda yer alan Ogrencilerin biligsel duygu diizenleme 6lgegi
uyumsuz stratejiler boyutunun ontest, sontest ve izleme testi puan ortalamalart ve standart

sapma degerleri Tablo 7'de sunulmustur.

Tablo 7'de goriildiigii gibi, programa katilan deney grubundaki oOgrencilerin on test

(X =25.44), son test (X =21.56) ve izleme testi (X =19.67) puan ortalamalarmin siirece

bagli olarak azaldig1 goriilmiistir.
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Tablo 7
Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Ogrencilerin (n) Biligsel Duygu Diizenleme Olgegi
Uyumsuz Stratejiler Alt Boyutu Ontest, Sontest ve Izleme Testi Puanlarina

fliskin (X)) ve (ss) Degerleri

Grup Ontest Sontest Izleme testi

N X SS n X SS n X SS
Deney 9 25.44 3.88 9 2156 3.05 9 19.67 5.00
Kontrol 7 25.14 4.78 7 2429 315 7 2429 2.75

Faktorlerden biri tekrarli dl¢timler (Ontest, sontest, izleme testi) digeri de farkli gruplar
(deney ve kontrol) arasindaki farkliliklar1 belirlemek {iizere veri analizinde kovaryans

analizi (ANCOVA) uygulanmis ve sonuglar1 Tablo 8'de verilmistir.

Tablo 8
Gruplarin Onteste Gore Sontest ve Izleme Testi Puanlar1 Arasindaki Farkin Anlamliligmin
Karsilagtirilmasi
Varyansin Kareler Toplami Kareler Ortalamasi
Kaynagi (KT) sd (KO) F p
Grup 111.14 1 111.14 5.95 0.03*
Ontest 40.63 1 40.63 2.17 0.16
Hata 243.00 13 18.69
Olgiim 8.99 1 8.99 1.40 0.26
Grup*Olgiim 6.35 1 6.35 0.99 0.34
Olgiim*dntest 11.97 1 11.97 1.86 0.19
Hata 83.48 13 6.42
p<.05

Tablo 8’de goriildiigii gibi, 6n test puanlar1 kontrol altina alindiginda deney ve kontrol

gruplarinin Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi Uyumsuz Stratejiler alt 6lgeginin sontest ve

izleme testi puanlari arasinda anlamli bir fark bulunmustur [Fq 13 = 5.95 p<.05]. Olgiim
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degerleri arasindaki fark (deney ve kontrol grubu ayrimi olmadan) ise istatistiksel olarak
anlamli bulunmamustir [F;13y = 1.40 p>.05]. Buradan grup ayrimi yapilmaksizin, deney
grubundakilerin sontest ve izleme Ol¢limlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalari
arasindaki farkin anlamli olmadigi sonucu ¢ikarilabilir. Ayrica grup-6l¢iim etkilesimi de

onemsiz bulunmustur [Fq 13) = 0.99 p>.05].

Deney grubundaki 6grencilerin son test (X =21.56) ve izleme testi (X =19.67) puan
ortalamalarinda, konrol grubundaki &grencilerin son test (X =24.29) ve izleme testi
(X =24.29) puan ortalamalarina goére diisme olmustur. Bu durumda deney grubunun
uyumsuz bilissel duygu diizenleme strateji puanlarinda genel bir diisme oldugu

goriilmektedir.

Ontest puanlar1 kontrol altina alindiginda sontest ve izleme testi puanlari arasinda anlaml
bir fark bulunmadigr goriilmektedir. Bir baska ifadeyle, tiniversite 6grencilerine uygulanan
miikkemmeliyetgilikle bagagikma psikoegitim programinin, deney grubundaki dgrencilerin

uyumsuz bilissel duygu diizenleme strateji kullanmalarin1 azaltmadigi séylenebilir.

4.3.  Universite Ogrencilerinin Miikemmeliyetci Bilis Envanteri Puanlarina iliskin

Bulgular

Aragtirmanin {igiincli hipotezi "Miikemmeliyet¢ilikle basa ¢ikma psikoegitim programina
katilan deney grubundaki 6grencilerin, mitkemmeliyetci bilis diizeylerine iliskin puanlar
bu uygulamaya katilmayan kontrol grubundaki 6grencilerin puanlarindan anlamli olarak

azalacaktir. Bu azalis puani 3 ay sonra da kendini koruyacaktir" seklinde ifade edilmistir.

Deney ve kontrol gruplarinda yer alan 6grencilerin miitkemmeliyet¢i bilisler envanterinin
Ontest, sontest ve izleme testi puan ortalamalar1 ve standart sapma degerleri Tablo 9'da

sunulmustur.

Tablo 9’da goriildiigii gibi, miilkemmeliyetgilikle basagikma psikoegitim programina
katilan 6grencilerin ontest ( X =54.67), sontest ( X =37.44) ve izleme testi (X =31.11) puan

ortalamalarinda siirece bagli olarak bir diisme gerceklesmistir.
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Tablo 9
Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Ogrencilerin (n) Miikkemmeliyetci Bilisler Envanteri

Ontest, Sontest ve izleme Testi Puanlarina iliskin (X ) ve (ss) Degerleri

Grup Ontest Sontest Izleme testi

N X SS n X SS n X SS
Deney 9 5467 10.93 9 37.44 555 9 3111 14.87
Kontrol 7 4586 5.18 7 48.43 8.14 7 4557 13.33

Faktorlerden biri tekrarhi Ol¢limler (Ontest, sontest, izleme testi) digeri de farkli gruplar
(deney ve kontrol) arasindaki farkliliklar1 belirlemek iizere veri analizinde kovaryans

analizi (ANCOVA) uygulanmis ve sonuglar1 Tablo 10'da verilmistir.

Tablo 10
Gruplarm Onteste Gore Sontest ve Izleme Testi Puanlar1 Arasindaki Farkin Anlamliliginin
Karsilastirilmasi

Varyansin Kareler Toplami1 Kareler Ortalamasi

Kaynagi (KT) sd (KO) F p
Grup (D/K) 1475.96 1 1475.96 9.33 0.01*
Ontest 214.17 1 214.17 1.35 0.26
Hata 2055.94 13 158.15
Olgiim 94.67 1 94.67 1.07 0.32
Grup*Olgiim 62.30 1 62.30 0.70 0.42
Olgiim*Ontest 59.36 1 59.36 0.67 0.43
Hata 1149.07 13 88.39

p<.05

Tablo 10’da goriildiigli gibi, 6n test puanlar1 kontrol altina alindiginda deney ve kontrol
gruplarinin Miikkemmeliyet¢i Bilisler Envanterinin sontest ve izleme testi puanlar1 arasinda
anlamli bir fark bulunmustur [F 13 = 9.33 p<.05]. Olgiim degerleri arasindaki fark (deney

ve kontrol grubu ayrimi olmadan) ise istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir [F(113) =
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1.07 p>.05]. Buradan grup ayrimi yapilmaksizin, deney grubundakilerin sontest ve izleme
Ol¢iimlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalari arasindaki farkin anlamli olmadigi
sonucu ¢ikarilabilir. Ayrica grup-6l¢lim etkilesimi de énemli bulunmamistir [F(113) = 0.70

p>.05].

Ontest puanlar1 kontrol alta alindiginda sontest ve izleme testi puanlari arasinda anlamli
bir  fark bulunmamaktadir. Bu bulgu, finiversite Ogrencilerine uygulanan
milkemmeliyetcilikle basagikma psikoegitim programinin, deney grubundaki 6grencilerin

milkemmeliyetci bilis puanlarinin diismesinde etkili olmadigini seklinde degerlendirilebilir.

4.4. Universite Ogrencilerinin Miikemmeliyetci Bilisler Envanteri Yiiksek

Standartlara Gére Kendini Degerlendirme Alt Boyut Puanlarina iliskin Bulgular

Arastirmanin dordiincii hipotezi "Miikemmeliyetgilikle basa ¢ikma psikoegitim programina
katilan deney grubundaki 6grencilerin; Yiiksek Standartlara Gore Kendini Degerlendirme
alt boyut puanlart bu wuygulamaya katilmayan kontrol grubundaki &grencilerin
puanlarindan anlamli olarak azalacaktir. Bu azalma puami 3 ay sonra da kendini

koruyacaktir" seklinde ifade edilmistir.

Deney ve kontrol gruplarinda yer alan 6grencilerin miitkemmeliyet¢i bilisler envanterinin
yiiksek standartlara gore kendini degerlendirme alt boyutuna iligkin Ontest, sontest ve

izleme testi puan ortalamalar1 ve standart sapma degerleri Tablo 11'de sunulmustur.

Tablo 11
Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Ogrencilerin (n) Miitkemmeliyetci Bilisler Envanteri
Yiiksek Standartlara Gore Kendini Degerlendirme Alt Boyutu Ontest, Sontest ve Izleme

Testi Puanlarina Tliskin ( X)) ve (ss) Degerleri

Grup Ontest Sontest Izleme testi

N X SS n X SS n X SS
Deney 9 4056 7.28 9 2789 499 9 2389 11.09
Kontrol 7 3514 6.67 7 3871 893 7 3514 11.32
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Tablo 11°’de goriildigi gibi, Miikemmeliyetcilikle basagikma psikoegitim programina
katilan dgrencilerin ontest (X =40.56), sontest (X =27.89) testi ve izleme testi (X =23.89)

puan ortalamalarinda siirece bagli olarak bir diisme gerceklesmistir.

Faktorlerden biri tekrarl olgiimler (Ontest, sontest, izleme testi) digeri de farkli gruplar
(deney ve kontrol) arasindaki farkliliklar1 belirlemek {iizere veri analizinde kovaryans

analizi (ANCOVA) uygulanmis ve sonuglar1 Tablo 12'de verilmistir.

Gruplarin Onteste Gdre Sontest ve Izlem-era}lt“)elsotillguanlarl Arasindaki Farkin Anlamliliginin
Karsilagtirilmasi

Varyansin Kareler Toplami Kareler Ortalamasi

Kaynagi (KT) sd (KO) F p
Grup (D/K) 1277.46 1 1277.46 12.52 0.04*
Ontest 348.72 1 348.72 3.42 0.09
Hata 1326.48 13 102.04
Olgiim 37.04 1 37.04 0.65 0.43
Grup*Ol¢iim 4.80 1 4.80 0.08 0.78
Olgiim*Ontest 18.65 1 18.65 0.33 0.58
Hata 738.20 13 56.78

p<.05

Tablo 12°de goriildiigli gibi, 6n test puanlari kontrol altina alindiginda deney ve kontrol
gruplarinin  Miikemmeliyet¢i Bilisler Envanteri VYiiksek Standartlara Goére Kendini
Degerlendirme alt boyutu sontest ve izleme testi puanlar1 arasinda anlamli bir fark
bulunmustur [Fq 13 = 12.52 p<.05]. Olgiim degerleri arasindaki fark (deney ve kontrol
grubu ayrimi olmadan) ise istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir [F 13y = 0.65 p>.05].
Buradan grup ayrimi yapilmaksizin, deney grubundakilerin sontest ve izleme
Olciimlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli olmadigi
sonucu ¢ikarilabilir. Ayrica grup-6l¢liim etkilesimi de 6nemli bulunmamustir [F(1,13) = 0.33

p>.05].

Egimin homojenligi testinde, Ontest*grup etkisi [Fg12) = 9.566 p<.05 ) Onemli
bulundugundan, gruplar arasindaki farkin on test puanlarindan kaynaklanacagi ileri

surilebilir.
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Ontest puanlar1 kontrol altia alindiginda sontest ve izleme testi puanlar1 arasinda anlamli
bir  fark  bulunmamaktadir. Bu bulgu, iniversite Ogrencilerine  uygulanan
milkkemmeliyetgilikle bagsagikma psikoegitim programinin, deney grubundaki dgrencilerin
miikkemmeliyet¢i bilisler envanteri yiiksek standartlara gore kendini degerlendirme alt

boyutuna iligkin puanlarinin diismesinde etkili olmadigini seklinde degerlendirilebilir.

45.  Universite Ogrencilerinin Miikemmeliyet¢i Bilisler Envanteri Kendini

Olumsuz Degerlendirme Alt Boyut Puanlarina iliskin Bulgular

Arastirmanin  bu besinci hipotezi "Miikemmeliyetcilikle basa c¢ikma psikoegitim
programina katilan deney grubundaki 6grencilerin; Kendini Olumsuz Degerlendirme alt
boyut puanlari, bu uygulamaya katilmayan kontrol grubundaki 6grencilerin puanlarindan
anlamli olarak azalacaktir. Bu azalma puani 3 ay sonra da kendini koruyacaktir" seklinde

ifade edilmistir.

Deney ve kontrol gruplarinda yer alan 6grencilerin miikemmeliyet¢i bilisler envanterinin
kendini olumsuz degerlendirme alt boyutuna iliskin Ontest, sontest ve izleme testi puan

ortalamalar1 ve standart sapma degerleri Tablo 13'de sunulmustur.

Tablo 13
Deney ve Kontrol Grubunda Bulunan Ogrencilerin (n) Miikemmeliyetci Bilisler Envanteri
Kendini Olumsuz Degerlendirme Alt Boyut Boyutu Ontest, Sontest ve Izleme Testi

Puanlarma fliskin (X) ve (ss) Degerleri

Grup Ontest Sontest Izleme testi

N X SS n X Ss n X SS
Deney 9 1411 546 9 956 265 9 722 4.02
Kontrol 7 1071 281 7 971 243 7 1043 2.07

Tablo 13'de goriildiigii gibi, programa katilan &grencilerin ontest (X =14.11), sontest

(X =9.56) testi ve izleme testi (X=7.22) puanlarinda siirece bagli olarak bir diisme
gerceklesmistir.
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Faktorlerden biri tekrarli dl¢timler (Ontest, sontest, izleme testi) digeri de farkli gruplar
(deney ve kontrol) arasindaki farkliliklar1 belirlemek {izere veri analizinde kovaryans

analizi (ANCOVA) uygulanmis ve sonuglar1 Tablo 14'de verilmistir.

Gruplarin Onteste Gore Sontest ve 1zlem-£6}lt")els(,)ti1;uanlar1 Arasindaki Farkin Anlamliliginin
Karsilagtirilmasi

Varyansin Kareler Toplami Kareler Ortalamasi

Kaynagi (KT) sd (KO) F p
Grup (D/K) 42.02 1 42.02 5.19 0.04*
Ontest 32.07 1 32.07 3.96 0.07
Hata 105.14 13 8.09
Olgiim 13.10 1 13.10 1.92 0.19
Grup*Olgiim 5.14 1 5.14 0.76 0.40
Olgiim*Ontest 21.22 1 21.22 3.12 0.10
Hata 88.49 13 6.80

p<.05

Tablo 14’de goriildiigli gibi, on test puanlar1 kontrol altina alindiginda deney ve kontrol
gruplarinin Mikkemmeliyet¢i Bilisler Envanteri Kendini Olumsuz Degerlendirme alt boyutu
sontest ve izleme testi puanlar1 arasinda anlaml bir fark bulunmustur [Fg 13 = 5.19 p<.05].
Olgiim degerleri arasindaki fark (deney ve kontrol grubu ayrimi olmadan) ise istatistiksel
olarak anlamli bulunmamistir [Fg13) = 1.92 p>.05]. Buradan grup ayrimi yapilmaksizin,
deney grubundakilerin sontest ve izleme 6l¢iimlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalari
arasindaki farkin anlamli olmadig1 sonucu ¢ikarilabilir. Ayrica grup-6l¢iim etkilesimi de

onemli bulunmamistir (F1,13) = 0.76 p>.05].

Deney grubundaki Ogrencilerin son test (X=9.56) ve izleme testi (X=7.22) puan
ortalamalarinda, Kkonrol grubundaki 6grencilerin son test (X =9.71) ve izleme testi

(X =10.43) puan ortalamalarina gore diisme olmustur. Bu durumda deney grubunun
uyumsuz biligsel duygu diizenleme strateji puanlarinda genel bir diisme oldugu

goriilmektedir.
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Ontest puanlar1 kontrol altina alindiginda sontest ve izleme testi puanlar1 arasinda anlamli
bir  fark  bulunmamaktadir. Bu bulgu, iniversite  Ogrencilerine  uygulanan
milkkemmeliyetgilikle bagsagikma psikoegitim programinin, deney grubundaki dgrencilerin
milkemmeliyetci bilisler envanteri kendini olumsuz degerlendirme alt boyutuna iligkin

puanlariin diismesinde etkili olmadig1 seklinde degerlendirilebilir.
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BOLUM 5

TARTISMA VE YORUM

Bu boliimde; miikemmeliyetcilikle basa ¢ikma psikoegitim programinin iiniversite
ogrencilerinin biligsel duygu diizenleme stratejilerini kullanmaya ve miikemmeliyetgilik
diizeylerini azaltmaya etkisine iligkin bulgular arastirmada test edilen hipotez sirasina gore

tartisilmis ve yorumlanmaistir.

1. Aragtirmanin “miikemmeliyet¢ilikle basa ¢ikma psikoegitim programina katilan deney
grubundaki 6grencilerin, uyumlu biligsel duygu diizenleme stratejilerini kullanmaya iliskin
puanlari, bu uygulamaya katilmayan kontrol grubundaki 6grencilerin puanlarindan anlamli
olarak artacaktir. Bu artis puamt "3 ay sonra da kendini koruyacaktir” bi¢iminde ifade

edilmis olan hipotezine iliskin bulgularin tartisma ve yorumu asagida yer almaktadir.

S6z konusu hipoteze ait yapilan istatistiksel analizler sonucunda miikemmeliyetcilikle
basagikma psikoegitim programinin, deney grubundaki 6grencilerin uyumlu biligsel duygu

diizenleme stratejilerini kullanimlarini artirmadig bulunmustur.

Bu bulgu literatiire gore tartisilmistir. Bu bulgu ilgili literatiirdeki arastirma bulgularini
desteklememektedir. Kutlesa'nin (2002) miidahale programinda; programa katilan
katilimcilarin miikemmeliyetciligi yonetmeye iliskin basagikma becerilerinde, kendini
kabul diizeylerinde (uyumlu bilissel duygu diizenleme stratejileri kapsaminda yer almakta)
ve duygu ve diisiincelerinin farkina varma puanlarinda artis meydana geldigi bulunmustur.
Benzer sekilde Rood, Roelofs, Bogels ve Arntz (2011) ergenler iizerinde yaptiklari
deneysel ¢alisma sonuglarina gore, katilimcilarin stresli bir durumu yasadigi andaki
diisiincelerini olumlu tekrar degerlendirmesinin (uyumlu bilissel duygu diizenleme
stratejisi); olumlu duygularini artirdigini ve olumsuz duygular1 azalttigini ortaya

koymuglardir.
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Bu arastirmada uygulanan, psikoegitim programinin &grencilerin uyumlu bilissel duygu
diizenleme strateji kullanma diizeylerinde bir artisa neden olmamasi ¢esitli sekillerde

aciklanabilir.

Habke ve Flynn (2002: 173) miikemmeliyetgilerin terapotik siirecte kendi davranislari
iizerinde calismay1 bir tehdit olarak diisiindiiklerini ve Martin ve Ashby (2004) yakin
iliskiye girmekten cekindiklerini belirtmislerdir. Ayrica Ferguson ve Rodway (1994),
Kawamura, Hunt, Frost ve DiBartolo (2001) ve Sorotzkin (1998) yiiksek diizeyde
miikemmeliyetciligin, islevsel olmayan inancglari, tutumlan ve davranislar diizeltmeyle
ilgili stratejilerin kullanimina karsi direngli oldugunu saptamiglardir (akt. Lasota, 1999).
Bu durum; grup fyelerinin kendi davraniglari iizerinde ¢alismayr bir tehdit olarak
algilamalarina, basagikma stratejilerini kullanmaya yonelik direng gostermelerine ve
psikoegitime aktif olarak katilamayarak, kazanimlarinin diisiik diizeyde kalmasina neden

olmus olabilir.

Miikemmeliyet¢i standartlar, insanlarda olumsuz ve gligsiiz duygular yaratarak performansi
olumsuz etkilemektedir (Barrow ve Moore, 1983). Grup iiyelerinin bu duygulari egitim
siirecinde de yasamaya devam etmeleri nedeniyle; uyumlu bilissel duygu diizenleme

stratejilerinin kullanimini artirmak i¢in psikoegitim programinin siiresi yeterli olmayabilir.

Benligin kiiltlirel ortamda yapilandirilmasi, sosyallesme siirecinde dogrudan etkilidir. Bazi
kisilik 6zelliklerinin bir toplumda yasamaya uygun olmast, bu kisilik 6zeliklerinin toplumu
olusturan bireyler tarafindan paylasiimasina neden olmaktadir. Bireyselligin 6n planda
oldugu kiiltiirlerde ayrismis benlik yapisi ve kisilerarasi uyum ve grup sadakatinin énemli
oldugu kiiltiirlerde iliskisel benlik yapist gelisir. (Kagitgibasi, 2000: 93-103). Bu kapsamda
bu bulgu, kiiltiirler arasi farklilasmalarla aciklanabilir. Iliskisel benlik yapisina sahip
bireylerin miikemmeliyet¢i diisiince yapilar1 ile ayrismis benlik yapisina sahip Bati
toplumlarindaki bireylerin miikemmeliyet¢i diisiince yapilarindaki farklilasma, psikoegitim

programinin etkisini sinirlandirmis olabilir.

Ayrica bu bulgu, ilgili bagimli degiskenden ve uyumlu biligsel duygu diizenleme
stratejilerinin kullanimim artirmaya yonelik uygulanan etkinliklere programda yeterince
yer verilmemesinden kaynaklanabilir. Bununla birlikte, grup lideri ile ilgili degiskenlerin

de sonuglar iizerinde etkili oldugu soylenebilir.
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Kontrol grubunda yer alan 6grencilere verilen Kariyer planlamasi egitimi onlarm plana
yeniden odaklama bilissel duygu diizenleme stratejilerini de gelistirmis olabilir. Bu durum
kontrol grubundaki iiyelerin de uyumlu bilissel duygu diizenleme puanlarinda zamana

bagli (Ontest, sontest ve izleme testi) artisa neden olmus olabilir.

Yukarida siralanan faktorler nedeniyle, miikemmeliyet¢ilikle basagikma psikoegitim
programinin, 0grencilerin uyumlu biligsel duygu diizenleme stratejilerini kullanimlarini

artirmadaki etkisi sinirli kalmis olabilir.

2. Arastirmanin, miikemmeliyet¢ilikle basa ¢ikma psikoegitim programina katilan deney
grubundaki Ogrencilerin, uyumsuz bilissel duygu diizenleme stratejilerini kullanmaya
iliskin puanlari, bu uygulamaya katilmayan kontrol grubundaki 6grencilerin puanlarindan
anlamli olarak azalacaktir. Bu azalma puami "3 ay sonra da kendini koruyacaktir"
bi¢iminde ifade edilmis olan hipotezine iliskin bulgularin tartisma ve yorumu asagida yer

almaktadir.

S6z konusu hipoteze ait yapilan istatistiksel analizler sonucunda miikemmeliyetgilikle
basacikma psikoegitim programinin, deney grubundaki Ogrencilerin uyumsuz biligsel

duygu diizenleme stratejilerini kullanimlarini1 azaltmada etkili olmadig1 goriilmiistiir.

Bu bulgu ilgili literatiirdeki Onceki benzeri amagla yapilan arastirmalarin bulgularini
desteklememektedir. Ornegin; Garnefski ve Kraaij (2012) bilissel yaklasima dayal: kendine
yardim miidahale ¢aligmasinin sonucunda, katilimcilarin uyumsuz bilislerinde degisime
neden olarak bireyin duygularini diizenlenebilmesine katki sagladigini bulmuslardir. Kraaij
ve digerleri (2010) ise HIV’li hastalara verilen miidahale programi sonucunda bilissel
yaklagima dayali kendine yardim grubunun, depresyonu igeren gesitli psikolojik belirtileri

azaltmada etkili oldugunu saptamislardir.

Arastirmada mitkemmeliyetgilikle basagikma psikoegitim programinin, deney grubundaki
ogrencilerin uyumsuz biligsel duygu dilizenleme stratejilerini kullanimlarini azaltmada

etkili olmadigina iliskin bulgu gesitli sekillerde agiklanabilir.

Habke ve Flynn (2002: 173) miikkemmeliyetgilerin terapdtik siirecte kendi davraniglari
iizerinde caligsmay1 bir tehdit olarak diisiindiiklerini ve Martin ve Ashby (2004) yakin
iliskiye girmekten ¢ekindiklerini belirtmislerdir. Ayrica, Ferguson ve Rodway (1994),
Kawamura, Hunt, Frost ve DiBartolo (2001) ve Sorotzkin (1998) yiiksek diizeyde
miikkemmeliyet¢iligin, islevsel olmayan inanglari, tutumlan ve davraniglari diizeltmeyle

ilgili stratejilerin kullanimina kars1 direngli oldugunu saptamiglardir (akt. Lasota, 1999).
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Bu durum; grup iiyelerinin kendi davranislari iizerinde calismayr bir tehdit olarak
algilamalarina, basagikma stratejilerini kullanmaya yonelik direng gostermelerine ve
psikoegitime aktif olarak katilamayarak kazanimlarinin diistik diizeyde kalmasina neden

olmus olabilir.

Miikemmeliyetc¢i standartlar, insanlarda olumsuz ve gii¢siiz duygular yaratarak performansi
olumsuz etkilemektedir (Barrow ve Moore, 1983). Grup iiyelerinin bu duygular1 egitim
stirecinde de yasamaya devam etmeleri nedeniyle; uyumsuz biligsel duygu diizenleme

stratejilerinin kullanimini azaltmak i¢in psikoegitim programinin siiresi yeterli olmayabilir.

Bireyselligin 6n planda oldugu kiiltiirlerde ayrigmis benlik yapist ve kisilerarasi uyum ve
grup sadakatinin 6nemli oldugu kiiltiirlerde iliskisel benlik yapisi gelisir. (Kagitcibasi,
2000: 93-103). Bu bulgu, kiiltiirler aras1 farklilasmalarla aciklanabilir. iliskisel benlik
yapisina sahip bireylerin miikemmeliyetci diisiince yapilar ile ayrismis benlik yapisina
sahip Bati1 toplumlarindaki bireylerin miikemmeliyet¢i diisiince yapilarindaki farklilasma,

psikoegitim programinin etkisini sinirlandirmis olabilir.

Ayrica bu bulgu, ilgili bagimli degiskenden ve uyumsuz biligsel duygu diizenleme
stratejilerinin kullannminmi azaltmaya yonelik uygulanan etkinliklere programda yeterince
yer verilmemesinden kaynaklanabilir. Bununla birlikte, grup lideri ile ilgili degiskenlerin

de sonugclar tizerinde etkili oldugu sdylenebilir

Yukarida siralanan faktorler nedeniyle, miikemmeliyetcilikle basagikma psikoegitim
programinin, dgrencilerin uyumsuz biligsel duygu diizenleme stratejilerini kullanimlarim

azaltmadaki etkisi sinirl kalmus olabilir.

3. Arastirmanin, milkemmeliyetgilikle basa ¢ikma psikoegitim programina katilan deney
grubundaki Ogrencilerin, miikemmeliyet¢i bilis diizeylerine iliskin puanlari, bu
uygulamaya katilmayan kontrol grubundaki o6grencilerin puanlarindan anlamli olarak
azalacaktir. Bu azalig puam1 "3 ay sonra da kendini koruyacaktir” bigiminde ifade edilmis

olan hipotezine iligkin bulgularin yorumu asagida yer almaktadir.

S6z konusu hipoteze ait yapilan istatistiksel analizler sonucunda miikemmeliyetgilikle
basacikma psikoegitim programinin, deney grubundaki 6grencilerin milkemmeliyetgi bilis
puanlarini azaltmada etkili olmadigini gériilmiistiir.

Bu bulgu ilgili literatiirdeki (Barrow ve Moore, 1983; DiBartolo ve digerleri, 2001;
Kutlesa, 2002; Arpin-Cribbie ve digerleri 2008) arastirma bulgularini1 desteklememektedir.
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Flett ve Hewitt (2008) miikemmeliyetcilik tedavisinin sonunda miikemmeliyet¢ilik
diizeyinde anlamli azalma olurken, miikemmeliyet¢iligin nispeten kalict oldugunu, bu
yliizden bazi mikemmeliyetcilerin  tedaviye miidahale programlarina  direng
gosterebileceklerini ve miikemmeliyetgiligin genel diizeyinin anlamli bir gelisme saglansa
bile nispeten yiiksek kalabilecegini belirtmistir. Bu nedenle, deneysel islem sonucunda elde
edilen bulgu, mikkemmeliyetgiligin nispeten kalic1 olmasindan kaynaklandiginin gostergesi

olabilir.

Habke ve Flynn (2002: 173) miikemmeliyet¢ilerin terapotik siirecte kendi davraniglar
tizerinde calismay1 bir tehdit olarak diisiindiiklerini ve Martin ve Ashby (2004) yakin
iliskiye girmekten ¢ekindiklerini belirtmislerdir. Ayrica, Ferguson ve Rodway (1994),
Kawamura, Hunt, Frost ve DiBartolo (2001) ve Sorotzkin (1998) yiiksek diizeyde
milkemmeliyetciligin, islevsel olmayan inancglari, tutumlan ve davranislari diizeltmeyle
ilgili stratejilerin kullanimina karsit direngli oldugunu saptamislardir (akt. Lasota, 1999).
Bu durum grup iiyelerinin mitkemmeliyetci bilis puanlarinda anlamli diizeyde bir diisiislin

gerceklesmemesine neden olmus olabilir.

Miikemmeliyetgilikle basagikma psikoegitim programinin bitimini miiteakip, 6grencilerin
miikkemmeliyet¢i bilis puanlarindaki diismenin devam etmemesinde, miikemmeliyet¢i
bireylerin miikkemmele ulasma hedeflerinde basariya ulasabileceklerine iliskin yasadiklari
asir1 kaygi ve depresyon duygularinin (Flett, Madorsky, Hewitt ve Heisel, 2002) bir etkisi

olabilir.

Miikemmeliyet¢ci standartlar, insanlarda olumsuz ve giigsiiz duygular yaratarak
performanslarin1 olumsuz etkilemektedir (Barrow ve Moore, 1983). Grup iiyelerinin bu
duygular1 egitim siirecinde de yasamaya devam etmeleri nedeniyle; 6grencilerin
milkemmeliyetci bilis puanlarmin diigmesinde psikoegitim programinin siiresi yeterli
olmayabilir. Bununla birlikte, grup lideri ile ilgili degiskenlerin de sonuglar {izerinde etkili

oldugu soylenebilir.

Bireyselligin 6n planda oldugu kiiltiirlerde ayrigmis benlik yapist ve kisilerarast uyum ve
grup sadakatinin 6nemli oldugu kiiltiirlerde iliskisel benlik yapis1 gelisir. (Kagit¢ibasi,
2000: 93-103). Bu bulgu, kiiltiirler aras1 farklilasmalarla aciklanabilir. Iliskisel benlik
yapisina sahip bireylerin miikemmeliyetci diisiince yapilar ile ayrismis benlik yapisina
sahip Bat1 toplumlarindaki bireylerin miikkemmeliyetci diisiince yapilarindaki farklilagma,

psikoegitim programinin etkisini sinirlandirmis olabilir.
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Bu kapsamda, miikemmeliyetcilikle basagikma psikoegitim programinin, G&grencilerin
mitkemmeliyetgi bilisleri tizerinde olumlu bir etkisinin goriilmemesinde yukarida siralanan

faktorlerin katkist olabilir.

4. Arasgtirmanin, “miikemmeliyetcilikle basa ¢ikma psikoegitim programina katilan deney
grubundaki Ogrencilerin, miikemmeliyet¢i biligler envanteri "Yiiksek Standartlara Gore
Kendini Degerlendirme" alt boyut puanlart bu uygulamaya katilmayan kontrol grubundaki
ogrencilerin puanlarindan anlamli olarak azalacaktir. Bu azalma puan1 "3 ay sonra da
kendini koruyacaktir” bigiminde ifade edilmis olan hipotezine iligkin bulgularin yorumu

asagida yer almaktadir.

S6z konusu hipoteze ait yapilan istatistiksel analizler sonucunda miikemmeliyetgilikle
basacikma psikoegitim programinin, deney grubundaki Ogrencilerin miikemmeliyetci
bilisler envanteri "Yiiksek Standartlara Gore Kendini Degerlendirme" alt boyut puanlarini

azaltmada etkili olmadigin1 goriilmiistiir.

Bu bulgu ilgili literatiirdeki onceki benzeri amacgla yapilan arastirmalarin bulgularini
desteklememektedir. Ornegin; Lasota'nin (1999) bilissel davranis¢1 yaklasima dayali olarak
diizenlenen c¢alistay (workshop) miidahale programimin sonucglarina gore farklilik

gostermektedir.

Bu arastirmada, psikoegitim programi sonucunda ogrencilerin miikemmeliyetei bilisler
envanteri “Yiiksek Standartlara Gore Kendini Degerlendirme” alt boyut puanlarinda bir

azalmanin ger¢eklesmedigini ortaya koyan bulgu cesitli sekillerde aciklanabilir.

Flett ve Hewitt (2008) miikemmeliyetcilik tedavisinin sonunda miikemmeliyetgilik
diizeyinde anlamli azalma olurken, miikemmeliyet¢iligin nispeten kalict oldugunu, bu
yizden bazi  miikkemmeliyetcilerin  tedaviye diren¢  goOsterebileceklerini  ve
milkemmeliyetc¢iligin genel diizeyinin anlamli bir gelisme saglansa bile nispeten yiiksek
kalabilecegini belirtmistir. Bu nedenle, deneysel islem sonucunda elde edilen bulgu,

miikemmeliyetc¢iligin nispeten kalict olmasindan kaynaklandiginin gostergesi olabilir.

Habke ve Flynn (2002: 173) miikkemmeliyetgilerin terapdtik siirecte kendi davraniglari
iizerinde calismay1 bir tehdit olarak diisiindiiklerini ve Martin ve Ashby (2004) yakin
iliskiye girmekten ¢ekindiklerini belirtmislerdir. Ayrica, Ferguson ve Rodway (1994),
Kawamura, Hunt, Frost ve DiBartolo (2001) ve Sorotzkin (1998) yiiksek diizeyde
miikkemmeliyet¢iligin, islevsel olmayan inanglari, tutumlari ve davranislar diizeltmeyle

ilgili stratejilerin kullanimina karsi direngli oldugunu saptamislardir (akt. Lasota, 1999).
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Bu durum grup iiyelerinin milkemmeliyetgi bilisler envanteri “Yiiksek Standartlara Gore
Kendini Degerlendirme” alt boyut puanlarinda anlamli diizeyde bir disiisiin

ger¢eklesmemesine neden olmus olabilir.

Miikemmeliyetcilikle basagikma psikoegitim programinin bitimini miiteakip, 6grencilerin
milkemmeliyetci bilisler “kendini yiiksek standartlara gore degerlendirme” alt boyut
puanlarindaki diigmenin kalict olmamasinda, miikemmeliyet¢i bireylerin miikemmele
ulasma hedeflerinde basariya ulasabileceklerine iliskin yasadiklari asir1 kaygi ve depresyon

duygulariin (Flett, Madorsky, Hewitt ve Heisel, 2002) bir etkisi olabilir.

Miikemmeliyetci standartlar, insanlarda olumsuz ve gii¢siiz duygular yaratarak performansi
olumsuz etkilemektedir (Barrow ve Moore, 1983). Grup iiyelerinin bu duygular egitim
sirecinde de yasamaya devam etmeleri nedeniyle; 6grencilerin milkemmeliyetgi bilisler
envanteri “Yiiksek Standartlara Gore Kendini Degerlendirme” alt boyut puanlarindaki
azalmada psikoegitim programinin siiresi yeterli olmayabilir. Bununla birlikte, grup lideri

ile ilgili degiskenlerin de sonuglar iizerinde etkili oldugu sdylenebilir.

Bireyselligin 6n planda oldugu kiiltiirlerde ayrigmis benlik yapisi ve kisilerarast uyum ve
grup sadakatinin 6nemli oldugu kiiltiirlerde iliskisel benlik yapisi gelisir. (Kagitgibasi,
2000: 93-103). Bu bulgu, kiiltiirler aras1 farklilasmalarla agiklanabilir. Iliskisel benlik
yapisina sahip bireylerin miikemmeliyet¢i diisiince yapilari ile ayrismis benlik yapisina
sahip Bat1 toplumlarindaki bireylerin mitkemmeliyetci diislince yapilarindaki farklilagma,

psikoegitim programinin etkisini sinirlandirmis olabilir.

Bu kapsamda, miikkemmeliyetgilikle basagikma psikoegitim programinin, ogrencilerin
"Yiiksek Standartlara Gore Kendini Degerlendirme" alt 6l¢cek puanlarindaki azalmada

olumlu bir etkisinin goriilmemesinde yukarida siralanan faktorlerin katkisi olabilir.

5. Arasgtirmanin, “miikemmeliyetcilikle basagikma psikoegitim programina katilan deney
grubundaki o6grencilerin; "Kendini Olumsuz Degerlendirme” alt Olgek puanlar1 bu
uygulamaya katilmayan kontrol grubundaki Ogrencilerin puanlarindan anlamli olarak
azalacaktir. Bu azalma puani "3 ay sonra da kendini koruyacaktir” bi¢iminde ifade edilmis

olan hipotezine iliskin bulgularin yorumu asagida yer almaktadir.

S6z konusu hipoteze ait yapilan istatistiksel analizler sonucunda miikemmeliyetgilikle
basacikma psikoegitim programinin, deney grubundaki Ogrencilerin miilkemmeliyetgi
bilisler envanteri “Kendini Olumsuz Degerlendirme” alt boyut puanlarini azaltmada etkili

olmadigin1 goriilmiistiir.
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Bu bulgu ilgili literatiirdeki arastirma bulgularinca desteklenmemektedir. Ornegin; Stoeber
ve Otto (2006) miikemmeliyetgiligin saglikli ve uyumlu yoni olan mikemmeliyetci
cabanin; yiiksek diizeyde kendini suglama algisinin diisiik seviyeleri ile yiiksek diizeyde
iliskili oldugunu belirtmislerdir. Lasota'nin (1999) bilissel davranis¢i yaklasima dayali olan
miidahale programinin uyumsuz miikemmeliyetgilik diizeylerine iligkin (hata yapmaktan
korkma, yaptiklarina glivenmeme, ana babay1 asir1 elestirel ve yliksek beklentilere sahip
olarak gorme) aragtirma sonucu ve DiBartolo ve digerlerinin (2001) yiiksek diizeyde
hatalara odaklananlar ile daha diisiik diizeyde hatalara odaklananlarin konusma
gorevlerinin degerlendirilmesi esnasinda verdikleri duygusal ve biligsel tepkilerin

incelendigi arastirma sonuglari ile farklilik gostermektedir.

Bu arastirmada, psikoegitim programi sonucunda Ogrencilerin miikemmeliyetgi bilisler
envanteri “Kendini Olumsuz Degerlendirme” alt boyut puanlarinda bir azalmanin

ger¢ceklesmedigini ortaya koyan bu bulgu cesitli sekillerde aciklanabilir.

Flett ve Hewitt (2008) miikemmeliyetcilik tedavisinin sonunda miikemmeliyetgilik
diizeyinde anlamli azalma olurken, miikemmeliyet¢iligin nispeten kalict oldugunu, bu
yiizden bazi miikkemmeliyetgilerin miidahalelere direng gdsterebileceklerini  ve
miikemmeliyetciligin genel diizeyinin anlaml bir gelisme saglansa bile nispeten yiiksek
kalabilecegini belirtmistir. Bu nedenle, deneysel islem sonucunda elde edilen bulgu,

miikkemmeliyet¢iligin nispeten kalic1 olmasindan kaynaklandiginin gdstergesi olabilir.

Habke ve Flynn (2002: 173) miikemmeliyet¢ilerin terapdtik siirecte kendi davranislari
iizerinde calismay1 bir tehdit olarak diisiindiiklerini ve Martin ve Ashby (2004) yakin
iliskiye girmekten ¢ekindiklerini belirtmislerdir. Ayrica, Ferguson ve Rodway (1994),
Kawamura, Hunt, Frost ve DiBartolo (2001) ve Sorotzkin (1998) yiiksek diizeyde
milkemmeliyetc¢iligin, islevsel olmayan inanglari, tutumlar1 ve davramiglari diizeltmeyle
ilgili stratejilerin kullanimina karsi direngli oldugunu saptamislardir (akt. Lasota, 1999).
Deney grubunun yiiksek diizeyde miikemmeliyet¢ilige sahip olmasi, islevsel olmayan
inanglari, tutumlar1 ve davraniglari diizeltmeyle ilgili stratejilerin kullanimina karsi direng
gostermelerine neden olmus olabilir. Elde edilen bulgu s6z konusu direncten

kaynaklanabilir.

Miikemmeliyetcilikle basagikma psikoegitim programinin bitimini miiteakip, 6grencilerin
miikkemmeliyet¢i biligler "Kendini Olumsuz Degerlendirme" alt boyut puanlarindaki

diismenin kalict olmamasinda, miikkemmeliyet¢ci bireylerin miikkemmele ulagma
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hedeflerinde basariya ulasabileceklerine iliskin yasadiklari asirt kaygi ve depresyon

duygularinin (Flett, Madorsky, Hewitt ve Heisel, 2002) bir etkisi olabilir.

Miikemmeliyetci standartlar, insanlarda olumsuz ve gii¢sliz duygular yaratarak performansi
olumsuz etkilemektedir (Barrow ve Moore, 1983). Grup iyelerinin bu duygulari egitim
stirecinde de yasamaya devam etmeleri nedeniyle; 0grencilerin milkemmeliyet¢i bilisler
envanteri "Kendini Olumsuz Degerlendirme" alt boyut puanlarindaki azalmada
psikoegitim programinin siiresi yeterli olmayabilir. Bununla birlikte, grup lideri ile ilgili

degiskenlerin de sonuclar tizerinde etkili oldugu sdylenebilir.

Bireyselligin 6n planda oldugu kiiltiirlerde ayrismis benlik yapist ve kisilerarasi uyum ve
grup sadakatinin 6nemli oldugu kiiltiirlerde iliskisel benlik yapisi gelisir. (Kagitcibasi,
2000: 93-103). Bu bulgu, kiiltiirler aras1 farklilasmalarla aciklanabilir. Iliskisel benlik
yapisina sahip bireylerin miikemmeliyetci diisiince yapilar ile ayrismis benlik yapisina
sahip Bati1 toplumlarindaki bireylerin miikemmeliyet¢i diisiince yapilarindaki farklilasma,

psikoegitim programinin etkisini sinirlandirmis olabilir.

Bu kapsamda, miikemmeliyetcilikle basagikma psikoegitim programinin, &grencilerin
"Kendini Olumsuz Degerlendirme" alt 6lgek puanlarindaki azalmada olumlu bir etkisinin

goriilmemesinde yukarida siralanan faktorlerin katkisi olabilir.

Arastirmadan elde edilen bulgulara yonelik kesin bir genelleme yapmamak iizere, literatiir
incelendiginde miikemmeliyetcilikle basacikma egitim programi ile bilissel duygu
diizenleme ile ilgili ¢alismalarm sinirli sayida oldugu goriilmektedir.  Ozellikle,
milkemmeliyetgilikle basagikma egitim programu ile biligsel duygu diizenleme (basagikma)
diizeylerinin incelendigi bir ¢alismaya rastlanamamustir. Bu agidan bakildiginda yapilan

caligma miikkemmeliyetcilik konusunda 6nem arz etmektedir.

S6z konusu bulgulara iliskin olarak deney grubundaki Ogrencilerin programa iliskin
degerlendirmelerini tespit etmeye yonelik izleme testinden sonra dgrencilere programin bir
degerlendirmesini yapmak amaciyla egitim tamamlandiktan sonra ve ii¢ ay sonra yapilan

izleme testi sonrasinda anket uygulanmistir.
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BOLUM 6

SONUC VE ONERILER

Arastirmanin bu boliimiinde, ulasilan sonuglar ve bu sonucglarin arastirmanin konusuyla
ilgili literatiire teorik katkilari, psikolojik damisma ve rehberlik hizmetleriyle ilgili

uygulamalara ve gelecek arastirmalara yonelik 6neriler sunulmustur.

Bu c¢alismada biligssel yaklasimlara dayali olarak gelistirilen miikkemmeliyetgilikle
basacikma psikoegitim programinin iiniversite 6grencilerinin biligsel duygu diizenleme
stratejilerini kullanimlarina ve miikkemmeliyetgilik diizeylerine olan etkisi incelenmeye

calisiimistir.

6.1 Sonuclar

Universite ogrencilerine uygulanan 9 oturumluk miikemmeliyetgilikle basagikma
psikoegitim programinin;

1. Ogrencilerin uyumlu biligsel duygu diizenleme strateji kullanimlarini artirmadigi,

2. Ogrencilerin uyumsuz bilissel duygu diizenleme strateji kullanimlarini azaltmadig,

3. Ogrencilerin miikkemmeliyetci bilis diizeylerinde azalmaya neden olmadig,

4. Ogrencilerin kendini yiiksek standartlara gore degerlendirme miikemmeliyetgi bilis
diizeylerinde azalmaya neden olmadigi,

5. Ogrencilerin kendini olumsuz degerlendirme miikemmeliyet¢i bilis diizeylerinde
azalmaya neden olmadig: soylenebilir.

6. Arastirmanin nicel verileri haricinde katilimcilarin Bu sonuglar aragtirmanin sinirliliklar
ile aciklanabilir. Arastirmada belirtilen sinirliliklar dikkate aliarak psikoegitim

programinin farkli 6rneklem gruplarinda uygulanmasi uygun olur.
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Kesin  bir genelleme yapmamakla birlikte, bu ¢alismada 9  oturumluk
psikoegitimin/miidahale programinin biligsel duygu diizenleme iizerinde yeterince etkili
olamadigr goriilmektedir. Bu durum katilimcilarin = bilgiye yoOnelik inanglar,
miikemmeliyetci diisiincenin dogasi, deney ve kontrol grubunun ilgilenilen bagiml
degisken acisindan homojen olmasi, egitim siiresi, kiiltiirler aras1 farkliliklar, kullanilan
yontemler, program igerigi vb. degiskenler ve bunlarin etkilesiminden kaynaklanmis

olabilir. Sonuglarin bu siirliliklar dikkate alinarak degerlendirilmesi uygun olur.

6.2  Oneriler

Bilissel yaklasimlara dayali olarak gelistirilen milkemmeliyetgilikle basagikma psikoegitim
programinin; iniversite Ogrencilerinin  biligsel duygu diizenleme stratejilerini
kullanimlarina ve miikemmeliyetgilik diizeylerine olan etkisini arastirmak amaciyla
yapilan ¢alismanin sonuglari dogrultusunda getirilen oOneriler, psikolojik danismanlara ve
alan arasgtirmacilarina yonelik ve yapilacak arastirmalara yonelik olmak iizere iki alt baglik

halinde sunulmustur

6.2.1. Psikolojik Damismanlara Yonelik Oneriler

1. Aragtirmada uygulanan miikemmeliyetcilikle basagikma psikoegitim programinda
gerekli diizenlemelerin yapilmasiyla psikolojik yardim alaninda c¢alisacak kisilere yonelik
(psikolojik danigman, psikolog, sosyal hizmet uzmanlari, psikiyatristler vb gibi) “egitici

nitelikte miidahale programlar1” arastirmadaki sinirliliklar giderilerek uygulanabilir.

2. Mikkemmeliyetcilerin terapotik siiregte kendi davraniglar lizerinde ¢aligmayi bir tehdit
olarak diistinmeleri ve bazi miikkemmeliyet¢ilerin miidahalelere direng gosterebilmeleri
nedeniyle psikolojik danigsmanlar, miikkemmeliyetgi bireylere yonelik diizenleyecekleri

miidahale programlarinda direnci ¢ozecek stratejiler kullanabilirler.

3. Psikolojik danismanlar, miikkemmeliyet¢i bireylere yonelik kiiltiirler aras1 farkliliklar:

dikkate alan miidahale programlari gelistirebilirler.
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6.2.2. Arastirmacilara Yonelik Oneriler

1. Bu c¢alismada bilissel duygu diizenleme bilissel yaklasimlara dayali miidahale
programlari ile diizenlenmeye ¢alisilmistir. Benzer durum duyussal agirlikli yaklagimlara

dayali miidahale programlar ile ¢alisilabilir.

2. Ogrencilerin dgrenmeye olan inaniglarmin bu sonugta etkili oldugu diisiiniilmektedir.
Bilindigi gibi kisinin 6grenmeye olan inanci 6grenme siirecini etkileyebilmektedir. Bu
durumda aragtirmacilarin 6grenmeye olan inanislarin1 degerlendirdikten sonra arastirma

grubunu belirlemeleri faydali olabilir.

3. Arastirmada deney grubuna uygulanan miikkemmeliyetgilikle basagikma egitim
uygulamas1 “psikoegitim” temelli gelistirilmistir. Gelecekte yapilacak deneysel
arastirmalarda grupla psikolojik danigmaya dayali olarak gelistirilebilir ve etkisi

sinanabilir.

4. Flett ve digerleri (1998) tarafindan gelistirilen Miikemmeliyet¢i Bilisler Envanteri, bu
tez kapsaminda uyarlanarak, psikolojik damisma ve rehberlik alaninda ¢alisanlarin
kullanimina hazir hale getirilmistir. Ozellikle, miikkemmeliyet¢i bilisler konusunda yapilan
arastirma sayisinin sinirli olmasi nedeniyle, alanda c¢alisan personelin miikemmeliyet¢i

bilisler envanterini kullanarak yapacagi ¢alismalar, literatiire 6nemli katkilar getirebilir.

5. Arastirma kapsaminda Tiirk¢eye uyarlanan Mikemmeliyet¢i Bilisler Envanteri
kullanilarak farkli gruplar iizerinde arastirmalar yapilabilir. Bu durum séz konusu 6lgegin

psikometrik 6zelliklerinin daha da iyilestirilmesine katki yapabilir.

6. Miikemmeliyetgilik basacikma psikoegitim programina katilacak olan katilimcilarin
milkemmeliyetcilik diizeyleri bakimindan yiiksek puana sahip oldugu homojen gruplar
yerine, 1ilgili 6zelligin heterojen dagilim gosterdigi gruplar iizerinde ¢alisma yapilmasi

uygun olur.
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EK 1. Biligsel Duygu Diizenleme Olcegi (Asagida 6lgegin bazi maddeleri verilmistir)

Herkes arada sirada hayatinda hos olmayan, olumsuz olaylarla karsilagir ve kendi yontemleriyle
tepkiler verir. Asagidaki ifadelerle, bdyle olumsuz olaylarla karsilastiginizda sizin ne yaptiginiz

degerlendirilmeye ¢aligilacaktir.

Ne sikhkla diisiinityorsunuz?

Asla Ender Arada Sikhkla Her

sirada
olarak zaman

m @ @ @& O

1. Bu olay yasandi, gerg¢eklesen durumu bu sekilde O @) O O O
kabullenmem gerektigini diistiniiriim.

2. Gergeklesen olay karsisinda baskalarini suglarim O O O O O

4. Yasanan kotii olay1 kabul etmem gerektigini O O O O O
diistiniirtim.

5. Bu olayla ilgisi olmayan giizel seyler diistiniirim O O O O O

6. Diger insanlarin ¢ok daha kotii deneyimler O @) O O O
yasayabileceklerini diisiiniiriim.

8. Gergeklesen olaydan baskalarinin sorumlu oldugunu () O O O O

diistiniirim.

9. Yasanan olayin, iizerimde neden bu sekilde bir @) () O O @)
duygu yarattigin1 anlamak isterim.

11. Durumu nasil degistirebilecegimi diistiniirim. O @) O O O
14. Basimdan gegen kotii olayin, bende harekete O @) O O O
gecirdigi duygular lizerinde diisiiniiriim.

15. Yapabilecegim hamlelerle ilgili bir plan O O O O O
diistiniirtim.

16. Durumun pozitif yonlerini ararim. O @) O O O
18. Durumun ne kadar korkung oldugunu stirekli O O O O O
diistiniirtim.
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EK 2. Miikemmeliyetci Bilisler Envanteri (Asagida envanterin bazi maddeleri

verilmistir)

Asagida bazen insanlarin zihnine takilan miikemmeliyetcilikle ilgili farkli diislincelere yer

verilmigstir. Liitfen her bir diisiinceyi okuyunuz ve gegen hafta icinde aklimiza bu

diisiincenin ne kadar siklikla geldigini belirleyiniz. Her bir maddeyi dikkatlice okuyunuz

ve asagidaki secenekleri dikkate alarak, size uygun sayiy1 bosluga yaziniz.

0 1 2 3 4
Higbir Bazen Ara sira Cogunlukla Her zaman
zaman

_ Neden miikemmel olamiyorum?

____Hedeflerime ulagmak icin ¢alismaya devam etmek zorundayim.
_____Her zaman ¢ok ¢alismak zorundayim.

_Ne kadar ¢ok c¢alisirsam calisayim, hala yeterli degil.

_ Ulasmak istedigim hedeflerim ¢ok yiiksek.

____Neden istedigim seyler miikemmel olmuyor?

__ Yaptigim is olaganiistii olmak zorunda.

__ Hayatimdaki her sey miikemmel olsa, benim i¢in harika olur.
___ Istedigim seyler nadiren ideal.

_____Ne kadar iyi yapiyorum.

_____ Bunu miikemmel sekilde yapamam.

____ Kesinlikle, ¢ok yiiksek standartlarim var.

Cok fazla miikkemmeliyet¢iyim.
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EK 3. Deney Grubu Oturumlari

Birinci Oturum

Bu oturum tanigma ve grup siireci hakkinda bilgi vermek amaciyla yapilmistir. Oturumda,
milkemmeliyetcilikle basacikma grubunun amaci, psikoegitim programina iliskin neler

yapilacagi, grup kurallar1 ve grup tiyelerinin beklentileri {izerinde durulmustur.

Oturumun gonillii bir grup tiyesi tarafindan 6zetlenmesi istenmistir. Bu oturumda ne
ogrendikleri, kesfettikleri seylerin neler oldugu ve grup oturumunu nasil bulduklarina
iliskin degerlendirmelerini paylasmalar1 saglanmistir. Uyelerin bir kismu ilk defa bdyle bir

egitime katildiklarini ve egitim siirecini merak ettiklerini belirtmislerdir.

ikinci Oturum

Grup iiyelerinin miikemmeliyetcilik kavrami konusundaki diisiincelerini 68renmeye
yonelik sorular sorularak diisiincelerini ifade etmeleri saglanmis ve uzman goriislerinin yer
aldigr 10 dakika siireli video film izletilerek grup iiyeleri milkemmeliyetgilik konusunda
bilgilendirilmistir. Daha sonra grup lideri tarafindan uyumlu ve uyumsuz
miikkemmeliyet¢iligin - 6zellikleri hakkinda grup tyelerine bilgi verilmis ve grup
iiyelerinden kendi yasantilariyla ilgili miikemmeliyet¢i olmanin olumlu ydnlerine 6rnek

vermeleri istenmistir.

Genel bir degerlendirme yapmak ve grup tiyelerini diisiinmeye sevk etmek amaciyla grup
lideri “Tavusun Tl'iyleri”1 isimli Oykiiyli okunmus ve dykii okunduktan sonra diger insanlar
tarafindan taninmanin, Oviilmenin ve hayranlik duyulmanin zorunlu olup olmadig:
hakkinda grup iiyelerinin tartigmalart saglanmigtir. Grup lideri tarafindan grup iiyelerine bir
olaya yonelik farkli bakis acilarinin olabilecegi belirtilerek, giizel katilimlari i¢in tesekkiir

edilmistir.

1 Tarhan (2012) Mesnevi Terapi. Timas Yayinlari, s.71.
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Oturumun gonillii bir grup tyesi tarafindan G6zetlenmesi istenmistir. Bu oturumda ne
ogrendikleri, kesfettikleri seylerin neler oldugu ve grup oturumunu nasil bulduklarina

iliskin degerlendirmelerini paylagsmalari saglanmistur.

Uciincii Oturum

Bilissel yaklasim hakkinda grup lyelerine bilgi verilmis ve otomatik diisiince kavrami
aciklanmistir. Otomatik diisiincelerin incelenmesi amaciyla; "Olumsuz Duygu Kayit Formu
(Bkz. EK 6)",“Otomatik Diisiince Kayit Formu (Bkz. EK 7)”, paylasilan yasantilar, 6rnek
durumlar, 6yki (“Miikemmelligin Otesi™®) kullanilarak ve “Neden olay ayn1 olmasina
ragmen verilen tepkilerde bir farkliliklar var” gibi tartismaya yonelik sorular sorularak
grup iyelerinin otomatik diisiinceler hakkinda bilgi sahibi olmalar1 ve miikemmeliyet¢i

olmalarinda etkili olan olumsuz otomatik diisiincelerini fark edebilmeleri saglanmistir.

Grup tiyelerine, ev ddevi olarak miikemmeliyetci diislincelerini tetikleyen bir durumu ve
bu durum karsisinda verdikleri tepkinin altindaki diisiince/inanglarin1 “Miikemmeliyetci
Giinliigiim (Anthony ve Swinson. 2009: 116-119)” isimli forma (Bkz. EK 11) kaydetmeleri
istenmistir. Grup tyelerine bir sonraki oturumda ev 6devinin paylagilmasinin giindem

maddesi olarak ele alinacagi belirtilmistir.

Oturumun goniillii bir grup tlyesi tarafindan Ozetlenmesi istenmistir. Oturumda ne
ogrendikleri, kesfettikleri seylerin neler oldugu ve grup oturumunu nasil bulduklarina

iliskin degerlendirmelerini paylasmalar1 saglanmistir.

Dordiincii Oturum

Oturuma baglamadan once ev Odevi gorevlerini nasil yaptiklarina iliskin paylasimda
bulunmalar1 istenmistir. Grup {iyelerine otomatik diisiincelerimiz igerisinde bizi iyi
hissetmekten alikoyanlar oldugu séylenmis ve bilissel ¢arpitmalar hakkinda grup tiyelerine

bilgi verilmistir. Daha sonra grup iiyelerinin miikemmeliyet¢i giinliiklerine yazdiklari

2 Remen (2006) Yanibasimizdaki Bilgelik. Donlisiim Basim Yayim. ss.75-77.
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olumsuz otomatik diisiincelerinin hangilerinde bilissel ¢carpitma oldugunu saptayabilmeleri
icin “Biligsel Carpitmalarinin Siniflanmasi (Leahy, 2010:27)” ile ilgili ¢izelge (Bkz. EK 8)
grup tlyelerine dagitilmistir. Siniflama yaparken grup iiyelerine yardimci olunmus ve

goniillii grup tiyelerinden kendi siniflandirmalarini paylagsmalari istenmistir.

Grup tiyelerinin mitkemmeliyet¢ilige neden olan "ya hep ya hi¢" ve "zihin okuma" tarzi
biligsel carpitmalarini taniyabilmeleri ve yasamlarina olan etkisini fark edebilmeleri
amaciyla; sarki, Ozlii sozler ve Ornek durumlarin incelenmesi etkinliklerinden

yararlanilmastir.

Grup tiiyelerine ornek teskil edebilmesi i¢in "ya hep ya hi¢" ve "zihin okuma" tarz1 biligsel
carpitmalarina karsilik yeni alternatif diisiinceler oncelikle grup lideri tarafindan ifade
edilmistir. Daha sonra grup iiyelerine "ya hep ya hi¢" ve "zihin okuma" tarzi bilissel
carpitmalarin baska nasil agiklanabilecegi sorularak duruma iliskin diisiincelerini kendi

yasantilarini algilamalari ¢ercevesinde paylasmalar1 saglanmaistir.

Ev 6devi olarak grup iiyelerinden bir sonraki oturuma kadar karsilastiklar1 olaylarda “ya
hep ya hi¢" ve "zihin okuma" tarzi biligsel carpitmalarini gilinliiklerine kaydetmeleri ve

bunlan alternatifleri ile degistirmeleri istenmistir.

Oturumun goniillii bir grup tyesi tarafindan O6zetlenmesi istenmistir. Oturumda ne
ogrendikleri, kesfettikleri seylerin neler oldugu ve grup oturumunu nasil bulduklarina

iliskin degerlendirmelerini paylagmalar1 saglanmistur.

Besinci Oturum

Oturuma baslamadan Onceki oturumda ev ddevi olarak miikemmeliyet¢i yasantilariyla
ilgili giinliiklerine aktardiklarin1 paylasmalar1 istenmistir. Grup {yelerinin otomatik
diisiincelerini test etmelerine ve alternatif diisiinceler {iretebilmelerine yardimci olmak
amaciyla sokratik sorgulama tekniginden yararlanilmistir. Grup lideri sokratik sorgulama
teknigini kullanarak grup i¢inde katilimi az olan grup iyelerinin diislincelerini de

alabilmeyi amaglamustir.
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Grup iiyelerine ornek teskil edebilmesi i¢in "meli, mali", "keyfi ¢ikarsama" ve "tiinel
bakis1" tarz1 biligsel carpitmalarina karsilik yeni alternatif diisiinceler 6ncelikle grup lideri
tarafindan ifade edilmistir. Daha sonra grup iiyelerine "meli, mali", "keyfi ¢ikarsama" ve
"tiinel bakis1" tarzi biligsel carpitmalarin bagka nasil agiklanabilecegi sorularak duruma
iligkin  diistincelerini  kendi yasantilarin1  algilamalart  ¢ercevesinde paylasmalari

saglanmistir.

Grup iiyelerinin milkemmeliyetgilige neden olan "meli, mali", "keyfi ¢ikarsama" ve "tiinel
bakis1" tarzi biligsel carpitmalarini taniyabilmeleri ve yasamlarina olan etkisini fark
edebilmeleri amaciyla; sarki, 6zl s6zler, 6rnek durumlarin incelenmesi etkinliklerinden

yararlanilmstur.

Baz1 grup iyelerin, keyfi ¢ikarsama tarzi diisiinceye alternatif bulmada giicliik ¢ektikleri
gbézlenmistir. Bunun tizerine grup liderince Ornek alternatif diisiinceler iizerinde tekrar

durulmustur.

Ev 6devi olarak grup iiyelerinden bir sonraki oturuma kadar karsilastiklar1 olaylarda "meli,
mall", "keyfi cikarsama" ve "tlinel bakis1" tarzi biligsel g¢arpitmalarini giinliiklerine

kaydetmeleri ve bunlar alternatifleri ile degistirmeleri istenmistir.

Oturumun gonillii bir grup iiyesi tarafindan Ozetlenmesi istenmistir. Oturumda ne
ogrendikleri, kesfettikleri seylerin neler oldugu ve grup oturumunu nasil bulduklarina

iliskin degerlendirmelerini paylagmalar1 saglanmistir.

Altinc1 Oturum

Oturuma baslamadan onceki oturumda ev d&devi olarak miikemmeliyet¢ci yasantilariyla
ilgili giinliiklerine aktardiklarini paylagsmalar1 istenmistir. Grup {yelerinin otomatik
diisiincelerini test etmelerine ve alternatif diisiinceler iiretebilmelerine yardimci olmak
amaciyla sokratik sorgulama tekniginden yararlanilmistir. Grup lideri sokratik sorgulama
teknigini kullanarak grup i¢inde katilimi az olan grup iyelerinin diislincelerini de

alabilmeyi amaglamustir.

Grup iiyelerine Ornek teskil edebilmesi icin "facialagtirma", "kisilerarast duyarlilik" ve
"asir1 yiiksek standartlar koyma ve esnek olmama" tarzi biligsel ¢arpitmalarina karsilik yeni

alternatif disiinceler oncelikle grup lideri tarafindan aciklanmistir. Daha sonra grup
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iiyelerine "facialagtirma", "kisileraras1 duyarlilik" ve "asir1 yiiksek standartlar koyma ve
esnek olmama" tarzi biligsel ¢arpitmalarin baska nasil agiklanabilecegi sorularak duruma
iliskin  diisiincelerini  kendi yasantilarin1  algilamalar1 ¢ergevesinde paylasmalari

saglanmstir.

Grup tyelerinin miikkemmeliyet¢ilige neden olan "facialagtirma", "kisileraras1 duyarlilik"
ve "agirn yiiksek standartlar koyma ve esnek olmama" tarzi biligsel g¢arpitmalarin
taniyabilmeleri ve yasamlarma olan etkisini fark edebilmeleri amaciyla; oykiiler
(Miikemmelligin Otesi, Anne Kedi®), ciimle tamamlama, 6rnek durumlarin incelenmesi

etkinliklerinden yararlanilmistir.

Grup {iyelerine bagkalar1 tarafindan begenilmedikleri onaylanmadiklart bir durumu
diisiinmeleri ve kendilerine dagitilan “Begenilmedigim Olaylar1 inceleme Formuna (Bkz.
EK 9) yazmalar1 istenmistir. Sokratik tarzda sorular sorularak formda doldurduklar

yanitlar1 lizerinde tartismalar1 saglanmistir.

Ev 6devi olarak grup iiyelerinden bir sonraki oturuma kadar karsilastiklar: olaylara iligkin
kendi biligsel carpitmalarim kaydetmeleri ve bunlart alternatif diisiinceler ile degistirme

calismas1 yapmalar1 istenmistir.

Oturumun goniillii bir grup tiyesi tarafindan Gzetlenmesi istenmistir. Bu oturumda ne
ogrendikleri, kesfettikleri seylerin neler oldugu ve grup oturumunu nasil bulduklarina

iliskin degerlendirmelerini paylagmalar1 saglanmastur.

Yedinci Oturum

Oturuma baslamadan onceki oturumda ev d&devi olarak miikemmeliyet¢ci yasantilariyla
ilgili gilinliiklerine aktardiklarimi paylagsmalar1 istenmistir. Giinliiklerinde aktardiklar
olumsuz otomatik diisiincelerin baska agiklamalarinin da olabilecegi ifade edilerek grup
iiyelerine “bu durumda diger olas1 gercekler neler olabilir?” sorusu sorularak alternatif
diistincelerine  odaklanmalar1  saglanmistir. Paylasimda bulunanlar sozlii olarak

odiillendirilmistir.

3 20 Ekim 2012 tarihinde http://www.cemalkondu.com/Makaleler/Kisisel-gelisim/anne-kedi--Kisa-
hikayeler-848.aspx internet adresinden almmustir.
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Grup tiyelerine ornek teskil edebilmesi i¢cin "kendini suglama", "bagkalarina giivenme
giicliigii" ve "haksiz kiyaslama yapma" tarz1 biligsel carpitmalarina karsilik yeni alternatif
diisiinceler Oncelikle grup lideri tarafindan agiklanmistir. Daha sonra grup {iyelerine
"kendini suglama", "baskalarina giivenme giicliigii" ve "haksiz kiyaslama yapma" tarzi
biligsel ¢arpitmalarin bagka nasil agiklanabilecegi sorularak duruma iligkin diisiincelerini

kendi yasantilarin1 algilamalar ¢cercevesinde paylagmalart saglanmistir.

Grup lyelerinin miikemmeliyet¢ilige neden olan "kendini suglama”, "baskalarina glivenme
gicligii” ve "haksiz kiyaslama yapma" tarzi biligsel carpitmalarini taniyabilmeleri ve
yagsamlarina olan etkisini fark edebilmeleri amaciyla; sarki (Bak takilmana-Athena),
makale (Baskalarina Giivenmek ya da Giivenmemek..."), dykii (Egrelti Otu ile Bambunun

OykﬁsﬁS), ornek durumlarin incelenmesi etkinliklerinden yararlanilmastir.

Ev o6devi olarak grup iiyelerinden bir sonraki oturuma kadar karsilastiklar1 olaylarda
oturum siiresince iizerinde durulan biligsel ¢carpitmalarini kaydetmeleri ve bunlari alternatif
diisiinceler ile degistirme ¢alismasi yapmalari istenmistir.

Oturumun goniilli bir grup tiyesi tarafindan 6zetlenmesi istenmistir. Bugiinkii oturumda ne
ogrendikleri, bu oturumda kesfettikleri seylerin neler oldugu ve grup oturumunu nasil

bulduklarina iligkin degerlendirmelerini paylasmalar1 saglanmastir.

Sekizinci Oturum

Oturuma baslamadan Onceki oturumda ev 6devi olarak miikemmeliyetci yasantilariyla
ilgili glinliiklerine aktardiklarint paylagsmalar1 istenmistir. Giinliiklerinde aktardiklar
olumsuz otomatik diisiincelerin baska agiklamalarinin da olabilecegi ifade edilerek grup
iiyelerine “bu durumda diger olas1 ger¢ekler neler olabilir?” sorusu sorularak alternatif
disiincelerine  odaklanmalar1  saglanmistir. Paylasimda bulunanlar s6zlii  olarak

odillendirilmistir.

Oturuma grup iiyelerinin motivasyonlarini artirmak ve onlarin eglenmelerini saglamak

amaciyla “Dokuz Nokta” (Orridge. 1998: 52) isimli etkinlikle baslanmuistir.

4 15 Ekim 2012 tarihinde www.tokatgazetesi.com. adresinden almmustir.

5 10 Ekim 2012 tarihinde http://www.siirparki.com/oykukart63.html adresinden alinmustir.
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Grup tiyelerine milkemmeliyetci diisincelerimiz nedeniyle yasadigimiz stres durumlariyla
basa ¢ikabilmek icin bir takim basa ¢ikma stratejileri kullandigimiz ve bunlarin bazilarinin
stresle miicadelede olumlu etkisi olurken, bazilarinin ise olumsuz etkileri oldugu sdylenmis
ve Bilissel Duygu Diizenleme (Basagikma) Stratejileri (Bkz. EK 10) ile ilgili bilgi

verilmisgtir.

Biligsel duygu diizenleme stratejileri hakkinda genel bir bilgi verildikten sonra her bir
stratejinin ne oldugu ile ilgili olarak agiklama yapmak ve grup iiyelerinin kendilerini
kullandiklar1 stratejiler acisindan degerlendirebilmeleri amaciyla “Biligsel Duygu
Diizenleme (Basagikma) Stratejileri Formu (Bkz. EK 10) grup iiyelerine dagitilmistir. Grup
liyelerine her bir stratejinin formdaki agiklamasini dikkate alarak psikoegitime katilmadan
once stratejileri ne siklikla kullandiklarini ve daha sonra su anda stratejileri ne siklikla
kullandiklarini 0-100 aras1 puan vererek degerlendirmeleri istenmistir. Degerlendirmenin

nedenlerini oturumlar dikkate alarak belirtmeleri ve paylasimda bulunmalari saglanmistir.

Grup iiyelerinin motivasyonlarini artirmak ve hosca vakit ge¢irmelerini saglamak amaciyla
grup iiyelerine “Insan Haklari Beyannamesi” (Leahy. 2010: 82-83) etkinligi yapilmustir.
Grup tyelerine, kisisel yasantilarina iligskin algilamalarim dikkate alarak, 6zel yeni bir
insan haklar1 beyannamesi olusturmalari Onerisinde bulunulmustur. Grup {iyelerinin
paylasimlar1 tahtaya yazildiktan sonra insan haklar1 beyannamesi bir kdgida yazilmis ve

biitiin grup tiyelerinin imzalamasi saglanmustir.

Oturumun goniillii bir grup liyesi tarafindan 6zetlenmesi istenmistir. Bugiinkii oturumda ne
ogrendikleri, bu oturumda kesfettikleri seylerin neler oldugu ve grup oturumunu nasil

bulduklarina iligskin degerlendirmelerini paylasmalari saglanmistir.

Dokuzuncu Oturum

Oturuma baglamadan 6nce grup iiyelerine gecen oturumdan bu yana grupta 6grendikleriyle
ilgili olarak paylasimda bulunmak veya bunu denemek isteyenin olup olmadigi sorulmus

ve sekizinci oturumun 6zeti grup liyeleriyle birlikte yapilmistir.

Bu oturumda, ge¢mis oturumlarda iizerinde durulan konulara iliskin bir tekrar yapilmastir.
Grup tiyelerinden tiim grup oturumlarint degerlendirmeleri ve degerlendrimeleri hakkinda

paylasimda  bulunmalar1  istenmigtir.  Paylasim  sonrasinda  grup  iyelerinden
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degerlendirmelerinin yazili oldugu kagidi kullanarak ucak yapmalari istenmistir. Grup

tiyelerinin ugaklarini ugurmalart ile ugak ugurma etkinligi (Orridge. 1998: 68) yapilmistir.

Grup iiyelerine son test dlgiimleri igin dlgme araclar1 sunulmustur. Olgme araglarinm
doldurulmasindan sonra grup tiyelerine katilimlari i¢in tesekkiir edilmis ve grup iiyelerine

ikramda bulunulmustur.

Grup siireci bittikten sonra grup lideri iletisim adresini vererek kendisine rahatlikla
ulasabileceklerini soylemis ve grupta olusan arkadagligin devam etmesi dileginde
bulunulmustur. Grup {yelerinin birbirleri ile vedalagsmalari saglanarak grup siireci

sonlandirilmistir.
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EK 4. Kontrol Grubu Oturumlari

Birinci Oturum

Bu oturum tanigma ve grup stireci hakkinda bilgi vermek amaciyla yapilmigtir. Oturumda,
kariyer planlama grubunun amaci, programa iligskin neler yapilacagi, grup kurallar1 ve grup

iiyelerinin beklentileri iizerinde durulmustur.

ikinci Oturum

Kariyer planlamanmn ne oldugu ve 6nemine iliskin bilgi verilmistir. Internet iizerinden
tiniversitelerin kariyer merkezlerinin sayfalari incelenerek kariyer planlama konusunda ne
tiir bilgilerin verildigi grup lyeleriyle birlikte incelenmistir. Daha sonra kendini tanimanin
kariyer planlamasindaki 6nemi iizerinde durulmus ve grup tyelerinin sahip olduklari
beceriler, gelecege yonelik beklentileri gibi konularda kendilerini ne kadar tanidiklarini
belirlemeye yonelik sorular sorularak, kendini tanima konusunda farkindalik kazanmalari
saglanmistir. Kendini tanimanin 6nemi ile ilgili Lao Tzu'ya ait 6zlii s6z ve sahip olduklari
beceriler yoniinden kendilerini tanimalarina yardimci olmak i¢in ciimle tamamlama testi
kullanilmis ve grup iiyeleri kendi yasantilariyla ilgili algilamalarina bagli olarak

paylagimlarda bulunmuslardir.

Uciincii Oturum

Grup {iiyelerinin kariyer hedeflerini belirlemede sistematik bir yol izleyebilmeleri amaciyla
hedef belirlemenin Olgiitleriyle ilgili bilgi verilmistir. Grup tiyelerine hedef belirleme
formuna hedeflerini yazmalari istenmis ve hedeflerini, hedef belirleme 6l¢iitlerini dikkate
alarak degerlendirmeleri istenmistir. Yapilan degerlendirmeler neticesinde grup liderince
kariyer hedefinizi belirlerken; askerlik, lisansiistii egitim yapma durumu ve evlilik gibi
faktorleri diistinmeleri ve ona gore bu faktorlerin kariyerlerini nasil etkileyecegini

diisiinmeleri istenerek paylasgimda bulunmalarn saglanmistir. Daha sonra “kullandiginiz
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yontemi etkili buldunuz mu?, bugiinkii etkinlikten neler ogrendiniz?” sorularina yonelik,
grup tyeleri kendi yasantilariyla ilgili algilamalarina bagli olarak paylagimlarda

bulunmuslardir.

Dordiincii Oturum

Grup iiyelerinin kariyer planlamasi siirecinde, i3 deneyimi kazanmalarinin 6nemini
kavramalart hedeflenmistir. Grup iiyelerine tam giin, yarim giin ¢alisma, stajyerlik gibi is
deneyimi kazanabilme yollar1 hakkinda bilgi verilmistir. Grup iiyelerinden deneyim
kazanmak icin ge¢miste neler yaptiklart sorulmustur. Deneyim kazanmak i¢in girisimde
bulunan grup tiyelerinden kazanim ve kayiplarinin neler oldugunu nedenleriyle birlikte

paylagsmalar istenmistir.

Besinci Oturum

Grup {yelerinin etkili 6zgegmis yazma becerilerini gelistirmeleri hedeflenmistir. Grup
iiyelerine “Ozgecmis nedir?”. “Hangi amagla hazirlanir?”. “Etkili bir 6zgecmis nasil
yazilir?” paylasimda bulunmalar1 saglanmistir. Grup liderince paylasimlar dinlendikten
sonra O0zge¢mis hakkinda bilgiler, 6zge¢mis Ornekleri tizerinden verilmistir. Daha sonra
grup iyelerinden akademisyen olarak miiracaat edecekleri herhangi bir iiniversite igin
kendi 6zge¢mislerini yazmalari istenmistir. Grup {iiyelerinin 6zgegmisleri incelendikten

sonra eksik veya hatali olan 6zge¢mislerle ilgili geribildirim verilmistir.

Altinc1 Oturum

Grup tlyelerinin 6gretmenlik meslegi icra edebilecekleri kamu kurumlarinin bagvuru
kosullarinin neler oldugu konusunda bilgi sahibi olmalarn hedeflenmistir. Kamu
kurumlarina bagvurularda girmeleri gereken sinavlar hakkinda bilgi verilmistir. Milli
Egitim Bakanliginda veya farkli bir kamu kurumunda 6gretmen ve iiniversitelerde

akademisyen olarak calismak i¢in hangi niteliklere sahip olunmasi gerektigi, ¢alisma
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kosullarinin nasil oldugu, lisansiistli egitim yapmanin kosullar1 ve kamuda 6gretmen olarak

gorev yapmanin saglayacagi avantajlarla ilgili konularda grup tiyeleri bilgilendirilmistir.

Yedinci Oturum

Grup tliyelerinin 6gretmenlik meslegi icra edebilecekleri 6zel sektdriin bagvuru kosullarinin
neler oldugu konusunda bilgi sahibi olmalar1 hedeflenmistir. Basin yayin organlarinda 6zel
okullara 6gretmen alimina yonelik yayimlanan ilanlar incelenmistir. Ozel sektdrde
caligsmak icin hangi niteliklere sahip olunmasi gerektigi, calisma kosullarinin nasil oldugu,
lisanstistii egitim yapmanin kosullar1 ve 6zel sektdre bagvuruda ve sonrasinda saglayacagi

avantajlar ile ilgili konularda grup tiyeleri bilgilendirilmisgtir.

Sekizinci Oturum

Grup iiyelerinin gerek is basvuru siirecinde, gerekse lisansiistii egitim ve akademisyenlige
bagvurulart sirasinda miildkatin 6nemi ve miildkat asamasinda nelere dikkat etmeleri, dig
goriiniiglerinin nasil olmasi gerektigi, sozlii ve sozsiiz iletisim becerilerinin kullaniminin
Oonemi, miilakatta kendilerine sorulabilecek olasi sorularin neler oldugu konularinda bilgi
sahibi olmalar1 saglanmistir. Goniillii bir grup {iyesi ile kisa bir miilakat uygulamasi

yapilmigtir. Grup tliyelerinin uygulamaya iligskin diislincelerini paylasmalar1 saglanmstir.

Dokuzuncu Oturum

Bu oturumda, ge¢mis oturumlarda iizerinde durulan konulara iliskin bir tekrar yapilmistir.

Grup tiyelerinin kariyer planlamasi egitimine iliskin kazanimlarini paylasmalar1 istenmistir.
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EK 5. Model Standardize Edilmis Degerler
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EK 6. Olumsuz Duygu Kayit Formu
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EK 7. Otomatik Diisiince Kayit Formu
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EK 8. Bilissel Carpitmalarin Simiflanmasi

D-§

Blipd] Carplodiern Sefimmen

Mibummeligedodic Szsinds o olia bilipel copimslonn
] ) eonemikk due
WMMWMmmh:hm b

Corpitna

aslisase ¥e bip ya hip (BRIl

o va it arkve dydreut

etk

é'&”n 5

;:*M' et e

& hp At’ MM‘M&/W
wm (Y1 &*NM:MM

: * i ortonbrilbeds, enlorm far| §19% Soe + Barilorn
g, sl Jrleoe At ai&w?:@:“ dplievnh ":m" fé‘m‘m
A M‘QMJ Tum& cot:: .Iber s compens .

tw ﬂ-wsm
vife (eny Son't apd ”
AL S50 i, e ] e
Arbard o1 vole, storigen ik )
P A
; ,.\T-j :w el - maolag .
hsbmm ¥ AGpA y] _;-_
A e i e w o] e Serd el b a2
s bwgen g '

128



Bilissel Carpimalarin Suuflanmasi

Mitkemmelivetilik fizennde etkili olan bilissel carpitmalarin simiflamast: ya hep va hig {ikili
diisinme}, zihin okuma, keyfi ¢ikarsama, tiinel bakigi, facialagtirma, zihinsel stizgec, kigileraras:
duyarlilik, asir derecede kati standartlar koyma ve esnek olamama, asri sorumiuluk alma ve asin
kentrol ihtivaci, meli-malilar, baskalanna glivenme gi¢ligi, haksiz kivaslama yapma.
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EK 9. Begenilmedigim Onay Gérmedigim Olaylar1 inceleme Formu
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BEGENILMEDIGIM ONAY GORMEDIGIM OLAYLARI INCELEME FORMU
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EK 10. Bilissel Duygu Diizenleme (Basacikma) Stratejileri Formu

Dt

Bilisisel Duygu Ditzenleme (Basacikma) Stratejileri Formu

AsaZrda msanlarin zuman zamwan olumsuz dencyimler vasadiktan somra kullandiklan bilissel duygu ditzenleme stratejilerine ver venlmistic Her bi
biligsel duysu dizenleme stratejisi ile ideili agklamay: dikkatle okuyunuz. Her bir basa ¢ikma stratejisini mikemmelivetgilikle basa ¢ikma

psikocEtimine baglamadan dnce ne sitkhkla kullandifimzi ve su anda ne sikahikla kuliandi Sz 0-100 arasa puan vererek dearlendiriniz

Uyvuamia Basa A¢ikinma Ot urum=a Su andn ne  Miilkemmeliyetcilik le basactkmanzda
Cikmma baslamadan dnce siklikia Kallandiginmz stratejinin degisime olan
Strate jileri | ne stkhikia Kullamyorsunuz?  ethisinin nedenlerini degerlendiriniz.
! kKunllanmyvordunuz? i
(6 100) | (0-100)
Kabul Etne | Kabullenmcek teshhm olma ya da kagmak. [ Aceden by to- sl WA kb
i degildie Kisinin hosa ziden veya gitineyven  ve | . - .
fnuh deneyimlerle birdikte olmas: ve onlar kabul L‘O ?O | Le 'k’ L_T”d‘_ < Yep _"’"‘“ Loy e
ctmesidir Herhangs bir olay : | Vo 2ilen L Lo dovicnm
habullencemedi Zinuzde hos olmayan bir duygn el A~ _‘,,,—J‘-r.- Dorv~a
ve (hl\_llll(‘g-lc.l.'lf;ll kagmaya va da kacmmava T Le,l‘c”._ HEgps s ke =
| calisinz Sinirlenerek veya baskalarim | L?‘e o . 7
suglayarak olmus olayr deSistirmeye ¢calisuz | -3 j""l‘“' . J':'.."
‘ ' ivenlra T 0l besa il lgs
;t“‘k"‘;m- F:e,.di v we 3l LaLlel
. 1 ) [ 0'(‘050 PSS | P el_bo:};, s
Olumluva | Sorun  yvaratan olay yerine hos olan sevleri | <4 i § »
odaklanma disginmeyle tlgilidir Birey olumsuz olayla| SO sO | Fote? o e HW QL X
karsdashiBinda ditsioncelerim olumle anlara ve) | ‘ elindes oap >3 e 57 - . 3%
{ duygulara yoonlendirir | s . -
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TCyumin Basa) Aakiama Oturuma ‘Su anda ne  Miikemmeliyetcilikle hasacikmanizda |
Cibma baslamadan dnce sikbkia Kullandigaimiz stratejinin degisime olan
Strate jilleri ‘ne sikhikla Kullamyorsunuz? | etkisinin nedenlerini degerlendiriniz.

(Kullanmiy ordunaz? |
(0-100) (0-100) |
B o , S . SIS e F
Plana Durumu degistirmek igin bir plan yapmak ya da | “Yinss e o ress  ioe . ads b
odaklanma sorumla en iyi gekilde nasil basa ¢ikilacagin, i aa
nasil yénetilecefini ve atilacak adimlarin ne| 505 5D T e K waen Sl
olacagim dilginmektir. i *Jic ce iobileal W@ e T

; — S e : —
CGlumlu Bir olayin olumlu yanlarm ammak. meydana .

deferlendirme | gelen  olayin  kisiyi  daha  gigli  yaptifim 30 32 3’)’3"3"" .’L)L. ne  kede
- ditgiinmek ve kKigisel gehigimle ilgili olarak olaya
olumiu bir anlam viklemektir.

o2xs Alirlre  pbealo | iciamde

1°F :}”“‘J"‘ e bas ot

L. a3 '-.c."b-lk bir ina o s,
| , o

l f ‘

Bakas agsi Karpllagilan - durumun ciddiyetinin - basgka N h Lot
= 2 i - PLY > - v_‘-'\ -

gelistirmek durnmlarla karsilagtinlacrak  azalolmas:  ve 35 3 | ASern RS .

dilnyada daha kot sevienn oldugunu i olubLi'Cee n Cojvan? P Srwe {

zihnimizde vargulamaktr. i Pra i $ @2 & e e cc-higerin l

By Psikeejitim o ol
?ij/ (‘5!"""""‘ lbi.ﬁ)asé‘ &L‘
JD v‘i.f\C‘ 34\1-

-
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\ Uynmsuz Basa |

D-4

Aciklama

Cikma :

Strate jileri ,

]

!

{Kendim Kendim suglama  Kisimin  kndisini  degersiz|

‘suglama (gbérme inanc ile iligkildiri. Kiginin ge¢miste

| ivasamlan  olumsuz  deneyimler  karsisinda

' kendisini suglamasidir. Bazaen kigt yasamlan |
olayda higbir sorumluluZu olmasa bile kendini
suglar. |
| |
!
i !

! |

} .

;‘

| |

] )

Zihinsel  gevig Olumsnz  olayla iligkili olan  duygular  ve|

getirme dasiinceler  hakkinda  devamhi  dilgiinmeyle

dgilidir. Yasamlan olaydan ders ¢ikarmak yerine
olumsuz olayla ilgili siivekli olarak ditginmektir.

Otwrama

Su anda

!
Kullamyordunuz?

[(0-100)

)
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[(0-100)

.10

——p —
'
|

10

ne}\lﬁkg;lnmoll_u-;dlilv{le hﬁsaukmnuud-a
ibaslamadan  Snce sikhkla IKullandiginez stratejinin degiyime olan
ne sikhikla Kullamyorsanuz? | etkisinin nedenlerini degerlendiriniz.

e
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TUynmsuz Basa Acklama
(Crikma

Stratejileri

|

| [ | . v
lf':ltl-)liqlll'lnﬂ Olan olaylarin yasadiklanindan ¢ok daha kéti
oldugunu, daha da kétive gidebilecegini ve

olayin ne kadar korkung oldugunu ortaya koyan

felaketlestiry ve sanki daha katisi
olmmayacakimng gibi distindr.

Bagkalarun | Yagamlanlar i¢in bagkalanm su¢lama ve yapilan
su¢lama hatalarin sorumlulugunun baskasinda oldugunu
ditsinmeyle ilgilidir

I(Iil_;ﬂucclu'dir. Birey iginde bulundugu durumau |

D-4

Otuwruma

‘Su and:a

‘haslamadan  dnce | sikhkia

[kullwmyordunuz?
L(D-100)

25

. 50

135

H(0-100)

29

ne !\liil;(;lnnl(‘li.\'ﬂcllikk 7 ll:-!‘;;a(‘l'; mamzda

kullandiginz stratejinin degisime olan |
‘ne sikhkla | Kullamyorsunuz? | etkisinin ne denlerini degerdendiriniz.
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Bilisisel Duygu Diizenleme (Basacikma) Strate jileri Formu

Asafda insanlarm zaman zaman olumsuz deneyimler yagadiktan sonra kullandiklan biligsel duygu diizenleme stratejilerine yer verilmigtic Her bir
biligsel duygu dizenleme stratejisi ile ilgili agklamay: dikkatle okuyunuz. Her bir basa ¢ikma stratejisini mitkemmeliyetgilikle basa ¢ikma

psikoeEitimine baglamadan dnce ne sikhkla kullandifiniz1 ve su anda ne stkalikla kallandi Simz: 0-100 aras: puan vererck degerlendiriniz

'l?_\ amlio Basa[ Acikiama l(xurunm Su anda ne | Mitkemmelivetgilikle  basaokmamzda
[Cikma baslamadan  Snce | sikbkia Kullandiginw stratejinin degisime olan|
I Stratejileri ne xlkhkla?Lullamyomunuz? |etKisinin nedenlerini degerdendiriniz.

! kullamiyordunuz? | :

{ (0-100) 1(0 100)

Kabul Ftme Kabullenmck teslim olma ya da knqnmk% l So.w\w Sadoce \ande w.‘
degildir. Kiginin hosa giden veya gitmeyen  ve { ?, | e £QA ~ !.
> T RefphSn = ' = o : A »
| n6tr deneyimlerle birlikte olmast ve onlan kabul / w ¢ b PN &M s
. st . — > i ol: ey
| etme idwr. - ”‘uh.mu bir ' lays | w ‘0‘ 30.‘&"["‘
habullenemedi Zimizde hos olmayan bir duygu
ve digincelerden kagmaya ya da kagimmaya |
calhisinz Sunrlenerck veya baskalanm

:sllgl&l}il}':ik olmug olayr degistirmeve calisuz
| i
| - |
| Olumluya Sorun yaratam olay verine hos olan seyleri ChED b Bu sorunon W cl '’ |
odakianma divginmeyle ilgilidir.  Birey olumsuz olayla h A%O = i b - l- ,J.“rbﬂ
karsilastiginda distincelerini olumlu anlara ve : ‘1;' Au g i

duygulara yonlendwir ‘ ‘

| | |
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Usnmlun Basa
Crloma

Suratejileri

Plana
odaklanma

Olumlu

degerlendirme

Bakis
welistomek

agisi

D-7

Aoklama Oturuma

Su ne

anda Milkemmeliyetcilikle  basagkmamizda |
baslamadan dnce sidkhkla Kullandigmne stratejinin degisime olan
ne stkhkla Kullamyorsunuz?  etkisinin ne denlerini degerlendiriniz.

Kullanmyyvordanuz? {

(0-100)
il)vu umu degistirmek igcm bir plan yapmak ya da
sorummla en 1y1 sckilde nasil baga ¢ikilacagim %so
ablacak adimlarm

nasil vénetilecefim ve ne

olacagm ditsinmektir

Bir olayin olumlu yanlarmm aramak
olayin  Kkigiyi daha gigli  yvaph@im|
ditginmek ve Kigisel gelisimle ilgili olarak olaya

; olumlu bir anlam yiklemektir

meydana

% 60

gelen

[ Karstlasilan  dwrumun
duramlaria

dilnvada

ciddiyetinin
karsilastinlarak
kot

zihnimizde vurgulamaktar.

‘J.IT‘\.I

Ve %n

oldusunu

azaltilmasy

daha’ sevienn
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(0-100)
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T
 Lvamsuz Basa

I
'

Cikma
Stratejileri

Kendim

suclama

Zihinsel

sciume

eVis

Aciklama

Kendimi su¢lama  kigsinin  kndisini degersiz
gorme mancy e iliskildiri. Kisinin ge¢mmste

isamlan olomsuz  deneyvimler karsisinda

kendisimt suglamasidic. Bazaen kigt yasamian

olayda hi¢cbir sorumlulugu olmasa bile kendini

sug lon

Olunsuz  olavia iliskili  olan ve

hakkmda
Yasmulan olaydan ders ¢itkarmak yerine

duygular

tdiigninceler devamh  diastinmevle
ilgilidir

olumsuz olayla ilgih sitrekli olarak disiinmektu

D-7

Oturum:=a
baslamadan
ne
Kullamyordunuz?
(0-100)

)

21

138

ince

Su ands

stkik la

(0-100)

4

0

ne

sikhikis | Kallamyorsunuz?

Mitke mmelivetcilikle basacikmamzda '

Kullandiganz stratejinin degisime olan
ethisinin nedenlerini degerlendiriniz.

Bncadonda Lendims suderdn
rends ‘_1. suclu dPt-nv- “Arer

You dorues ora'c re mara
Bdohon Coskr deg

‘ Olan O‘Ju J‘d‘?mro’W$U‘L do-
Yure do 2PN Lol rin~ . O
W e 0,0 bic doheo

DT Mrnem e zibhaitaa: e
lewv oS1me T2In e e

FErortadal ? amealons laskalinn-doria
Ve




(Usamsuz Basa
Cikma
Stratejileri

|

Facialastirma

Baskalarim
suglama

Aciklama

Olan olavlarm yagadiklanndan ¢ok daha k&ti
oldufunu, daha da koétiyve gidebileceZini ve
olaym ne kadwe korkung olduZunu ortaya kovan
digincelerdir: Birey iginde bulunduZu durumu
felaketlesturn ve sanki kdtasi
olamayacakous gibi diistiniy

daha

{ Yagamlanlar i¢in baskalanim suglama ve vapilan
thatalarm sorumluluZunun baskasinda oldugunu
ditsiinmeyle ilgilidir

D-7

Olurums

baslamadan dnce

ne sikhkla Kullamyorsununz?

Kullamivordunuz?
(G-100)

%4 40

v 40
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Sn and:a

akhkia

(0-100)

% 2¢

ne | Milkemmelivetcilikle

! .Q.M\" Clarm

basagkmamzda
kunilandignz stratejinin degisime olan
etkisinin nedenlerini degedendiriniz.
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EK 11. Miikemmeliyet¢i Giinliigiim Formu

D-6

Miikemmeliyet¢i Yasantima Ait Gilnlilk

Gin_Coc Soolnan Zaman__5. 12112
Olaylmwmawmuﬁmm_
srorny Al ve  bends  glvvin  pdisie, (020

V) ) '

Milkemmeliyetgi Diginceler

v, G O 3ot on =1 5oLk Cd‘qy '
~

Mikemmeliyetgi Davraniglar

YAl \all bakdn 2oben Covton @Amist: Wiy cbpvocbon

Duygu Durumu (kayg:, @zintd, 6fke vb.)

Ut \eadion, '\Lef‘g; Stasnds  onshe gt e nm  hobbiant \4;
; R -Ca

Lec valncotlca  loyope
J
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D-8

Miikemmeliyeti Yagantuma Ajt Glinlitk

Gin___2%5 A[Q_w(__sﬂ_c_n____, - Zaman_ u s 36
" ..
Olay / Durumi_ Qele v’ M1 CRPyS e

Duygulat S\\Ll\sa«‘\'t._ 3

Miikemmelivet¢i Distinceler

o
_C(Aed 5;33.0. | .EFP.&Q.‘.'.:Jy.M wo cb§( Coaaonbtle . edralelof
clvoli .

Alernatif Digiinceler
Lold  dlovion ol w@ _eliscka gk ST opep
_Seenil | olledanech, ,_.t*g'_c_e!';.__md;-.blekuoh ,

Milkemmeliyet¢i ve Alternatif Ditgincelerin Degerlendirmesi
 Memseegtegic o kge
A o
_MdereH)t /055 SE—— S—

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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EK 12. Psikoegitimden Ayrilma Nedenleri (Deney Grubu)

Deney grubundan ayrilan 6grencilerin birinci soruya verdikleri yanitlar1 asagidadir:
"Egitim aldiktan sonra benim ¢alisma durumum oldu. Is saatleri ile uygun olmadigindan
vazgectim (DAT)."

"Psikoegitim programinin ilk oturumuna katildim. Ancak diger iki oturuma katilmadim.
Ciinkii Samsun'da degildim. Diger oturumlara onceki oturumlara katilmadim diye
katilmak istemedim (DA2)."

"Baslangicta degisik olacagii diigiindiim. Degisik bilgiler verildi. Giizeldi. Hocamizin
ses tonu ve tavri biraz derse olan ilgimi etkiledi. Benim gelip gelmeme konusundaki
kararsizligimin ve ilk okuma yazma dersindeki yogun 6devler dolayisiyla katilamadim
(DA3)."

"Ders yogunlugundan ve saatlerimin psikoegitim programina uymadigindan baska bir
egitime gittigimden dolay1 katilamadim (DA4)."

"Calisma saatlerinin benim i¢in uygun olmamasi nedeniyle psikoegitim programina
devam edemedim (DAS5)."

"Zamanimin yetersiz olmasi (DA6)."

Deney grubundan ayrilan 6grencilerin ikinci soruya verdikleri yanitlar1 asagidadir:
"Calisma saatlerim uygun olsaydi katilirdim (DAT)."

"Evet. Bir oturumuna katilma imkani buldum ve bana yararli olabilecek bir seydi
(DA2)."

"Diistinmem. Ciinkii siirekli devam edebilecegimi diistinmiiyorum (DA3)."

"Yukarida (birinci soruda) belirttigim nedenler olmadigi durumda katilmay1 diistiniirim
(DA4)."

"Bu egitim programui tekrar verilecek olsa katilmazdim. Ciinkii bu yil ¢ok yogunum. Son
sinifta degil de daha alt donemlerde olsaydim katilmayi diistintirdiim (DAS)."

"Zamani uydugu miiddetce evet (DAG)."
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Psikoeegitim Grubundan Ayrilma Nedenleri Formu

DAL

1

i
i
|

;Psikoegitim programina devam etmekten vazgegme nedenleriniz nelerdir? M << G

EZ)“::M oldvilon AfG beaim GoIsmMo dumem

oldy ,-“; sootier '€ uyﬁun C/.Modlq:/\ dclajl VOLTth

|
|

l

'Psikoegitim programi tekrar verilcek olsa katilmay1 digtnir misiniz? Neden?
:

Calismor  su@itenamm  uqyun O'Jajd« kotiidm

kb};f&/ 9&]"5"”‘"”"’\ 5"‘8’\/\’,‘ 01(’/(19‘/"\*/ (ng(;A(:vdo/u,M
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Psikoeegitim Grubundan Ayniima Nedenleri Formu

DA2

N

!-l Psikoegitim programn; devam etmekten vazgegme nedenleriniz nelerdir?

|
|
]
|
|
|
!
1

| PSq‘zoeflL‘m PO k. ofvrumung ehildim. Baal
chg‘e/ ki oturuma kahlomodim  coolkd Semsun'da |
;deg\‘ldlm. D(??f sheumlrda ol ohinady,,
fdl\x whinval.  emedinm,

{
{
|
|
{

l

iPsikoegitim program_l tekrar verilcek olsa katilmayi diigiiniir misiiniz? Neden?

!

| ~ &

: cved B cAurumuna ‘Lah(ma {mleony buldum
Ve o yacori dobilecel.  orr Seyar .

144



Psikoeeitim Grubundan Ayrilma Nedenleri Formu

DA3

‘Psnkocgmm programina devam etmekten vazgegme nedenleriniz nelerdir?

H [ o120 5 «lmu Je ol Lfml &’Se.
ol il Q(H,,w Beown aé\\p jeluase konssundaltl ligess
f\xjmtn ve E\\;A cluve  Jornia digndel! Gﬁm T &a|
| \ |\M (M
l\;’jﬁj\n leed

L?)JdMJlC“’(A t,;L o|uc¢:r|m A&&JW &FGL Lﬂlditr VG\(]

2

Ps1kocgmm programi tekrar verilcek olsa kat:lmayl diigindr mistniz? Neden?

VMM, CJ okl sl dudou &L\\.ﬁ(ﬁaw .?.Wdlpl}m

AV
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Psikoeegitim Grubundan Ayrilma Nedenleri Formu

DA4

'Psikocgitin;;&:gmmm devam etmekten vazgegme nedenleriniz nelerdir?

| Pes d@“k@'dm Ve saatledmin Peiko a‘ﬁ“\m i
'f'"’amr\o -tymd-smlm bogska Lr & ime. ﬁhsmdm:
éohg Ladlemadion

._qu.i-lgoegitim programi tel_crr;r verileek olsa-l.(-anlmayl dilsiinir mﬁsﬁnﬁi? chcn;.’
| Hukorica H}ﬁh‘jm redenler o\modta‘t Quvdo.
dakimay,  —Lhatntrdim,
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Psikoeegitim Grubundan Aynlma Nedenleri Formu

DAS

' Psikoegitim pr&gﬁmm dévam etmekten vazgegme nedenleriniz neit;rdir? |
? C«ohéma soatesnn  kenim ‘N ua&m ol”m»a_gi,

| |
'ngdem&g ‘asikctﬁtﬂm ?’vSn:mtm e e—dﬁ"edl’”.!

Psikoegitim brogmmn tekrar verilcek olsa katilmay1 digiinir mﬁéﬁnﬁz? Neden?
| & e,s’mm Prgyem febrar  yellecel Ol

‘k‘ah\m“d dislameadim (Bl d\\ e Cﬁmdf“.
ém Sinida ck;sitde hho ol dhemlercde lecvclmn
Zath‘ Aladnlrdinn

|
i
|

i
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Psikoeegitim Grubundan Ayrilma Nedenleri Formu

DAG6

."l‘ I'Psikocgin'm programina devam etmekten vazgegme nedenleriniz nelerdir?

| lamo.«w“\ e h’)'ﬂ" o lasl.

12 'Psikoegitim program tekrar verilcek olsa katilmay1 diinir mﬁsﬂnﬂzﬂ?—ﬁéden?

i’f""f"ﬁ'\t “34-1'14 e R VY
o
.
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EK 13. Psikoegitimden Ayrilma Nedenleri (Kontrol Grubu)

Kontrol grubundan ayrilan 6grencilerin birinci soruya verdikleri yanitlar1 asagidadir:
"Psikoegitim yapilan saatlerde ek derslerim oluyordu. Zamanlar1 uygun olmadigi i¢in
gelemedim (KA1)."

"Programdan verim alamadigimi diisiindiiglimden katilmadim (KA2)."

"Okul zamani olmasi beni vazgecirdi aslinda. Zaten gece 11'e kadar okuldayiz ve
program bittiginde bana bir getirisinin olmayacagini diisiindiim (KA3)."

"Psikoegitim programinin toplanma saatleri benim zamanima uymuyordu. O yiizden
devam etmedim (KA4)."

"Derslerimle ¢akigsmasi (KAS5)".

"Okula erken saatte gelmek zoruma geldi (KAG6)."

"Bir sey kattigini diisiinmiiyorum (KA7)."

"Derslerimin yogunlugundan zamanim yok (KAS)."

Kontrol grubundan ayrilan 6grencilerin ikinci soruya verdikleri yanitlar1 asagidadir:
"Bagka etkinliklere katilacagim i¢in zaman ayiramayacagim (KA1)"

"Hayir. Clinkii yogun bir egitim donemi gegiriyorum (KA2)."

"Hayir. Cok yogun bir donem (KA3)."

"Diistinmiiyorum. Ciinkii ona ayiracak zamanim yok (KA4)."

"Diisiiniirtim. Ciinkii dersler verimli gecti (KAS)."

"Glin ve saatine bagl (KA6)."

"Hayir, diistinmiiyorum (KA7)"

"Zamanim uygun olursa gelirim (KAS)"
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Psikoeegitim Grubundan Aynima Nedenleri Formu

KAl

1 ‘Psikoegitim programina devam etmekten vazgegme nedenleriniz nelerdir? . ,
| ?f;\\o{j‘*‘m Oo?\\o/\ scoterde el derslesiM

!o\Uor ). Zoon\ost mw\ o\r\’\c}\u\\j\\ v
;(f\zﬂ\a&\ff\

.

2 Psikoegitim programi tekrar verilcek olsa katilmay: diiinir miisiiniiz? Neden?
Bob\-o e,\'\l\\ (\\'\‘\I)UQ k(,\\-\\ acodMm TN |

200N @\F&/"\@QCO{?\W\ .
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Psikoeegitim Grubundan Aynima Nedenleri Formu

Hc\t)\f\&{,(\k:, Dosu(\ hi( efc\“*in’\ C'L-n\(n\'a OQC.'H\DO(\»/?L‘
! Vv

KA?2
I Psikoegitim programina devam etmekten vazgegme nedenleriniz nel_erdir?
' apro (omdc\(\ Jerm O\G}Y\oc'i'ym\ CJUQ i\:)\ﬁ‘(l('\ |
;kaigmacl\m. |
|
| .
|
L
2 |Psikoegitim program: tekrar verilcek olsa katlmay! disinir misiniz? Neden?
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Psikoeegitim Grubundan Aynima Nedenleri Formu

KA3

1 Psikoegitim programina devam etmekten vazgegme nedenleriniz nelerdir?

Okul zomom  glvas beni ‘m?cc.irci-' oslinda. Zorten ge '
| wr oku&U 2 ve W b;-H.‘s.‘oée bena  Gir qghrfsinm
i 'dnbam{iw Ab;w&m.

|
|
|

2 Psikoefitim program tekrar verilcek olsa katimay disinir misingz? Neden?
| Haan, Cok o lr Bnerm.

|
|
|
|
|
l
i
|
|
|
l
|
|
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Psikoeegitim Grubundan Aynima Nedenleri Formu

KA4

'Fl EPsikoegitim programina devam etmekten vazgegme nedenleriniz nelerdir?

| “H .
:psckae?j\‘\\ﬂ\ ?PE)BFQM\(\\(\ *‘DP‘M eI

:. \ ~ |
betim aemennd MG, 0 gL et

: € derf d '~

2 ‘Psikoegitim program tekrar verilcek olsa katilmay1 diisintr miisiiniiz? Neden?

|
Do prom. Gonkd one vgrucek

ormirn Io'\c
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Psikoeegitim Grubundan Aynima Nedenleri Formu

KAG

Psikoegitim programina devam etmekten vazgegme nedenleriniz nelerdir?

I N
A

[l ey an g oY TAPTP S

Psikoegitim program tekrar verilcek olsa katilmay: dilginir misiniz? Neden?

| .
1 . . . oy L . - - . .

i AT N7 Nep L a8 o v Qe
| BEER I . -

| . —

|

1

|
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Psikoeegitim Grubundan Aynima Nedenleri Formu

KA6

1 EPsikoegitim programina devam etmekten vazgegme nedenleriniz nelerdir?

| Oile  esten ottt @hvek 2oumo SfH\
v _

2 |Psikoegitim program tekrar verilcek olsa katilmayr diislindr misiniiz? Neden?

L G o saohne l‘uﬁh
|
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Psikoeefitim Grubundan Aynlma Nedenleri Formu

KA7

Poikoefitin programinadevam etmekien vazgesme nedenleriniz nelerit?
Boper— La'}ed tatin d:élwidwm.

|

! Heys d.',):nnidafu"‘"i.
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Psikoeegitim Grubundan Ayrilma Nedenleri Formu

KAS

1 i Psikoegitim programina devam etmekten vazgegme nedenleriniz nelerdir?

|
CN ( ) '\ . Il
R AT LS . \ ' RE-IRVIRTE ek

- |
L |
| |
2 Psikoegitim program tekrar verilcek olsa kalmay: disinir miisiniz? Neden?
| |
! ) ) .

l ,.;'-_“r"r)-,'. L A : ' ' "-(f"

|
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EK 14. Psikoegitim Programm Uygulama izin Belgesi

—_— T.C.

= = ONDOKUZ MAYIS UNIVERSITESI REKTORLUGO

— L5698
e B.30.2.0DM.0.70.00.00/304.03-[117]-
Say

A%/ %201

Konu :

GAZI UNIVERSITESI REKTORLUGUNE
ILGI: 30.06.2011 tarih ve B.30.2.GUN.0.72.01.38/2389-12222 sayih yazimz.

flgide kayith yazimzda belirtilen Universiteniz Egitim Bilimleri Enstitiisti, Egitim
Bilimleri Anabilim Dali, Rehberlik ve Psikolojik Damgmanlik Bilim Dali Doktora Ggrencisi
Goktusg ~ ALTUNBAS'm, ProfDr.Galip YUKSEL damsmanh@inda  yiiriittigi .
“Miikemmelliyetgilikle Basa Cikma Egitim Programimin Universite Ogrencilerinin Biligsel
Duygu Diizenleme Stratejilerinin  Kullanimina Etkisi” konulu tezi ile ilgili olarak
Universitemiz biinyesinde uygulama yapma istegi Rektérliiglimtizee uygun gériilmiistiir.

Bilgilerinizi ve geregini arz ederim.
N .
;/‘ ﬁ'i"“" WG,
Prof.dr.ﬁﬁéeyin AKAN
Rektor

Tel. Santral: 0(362) 312 19 19 Telefax: 0 (362) 457 60 91 55139 Kurupelit - SAMSUN
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EK 15. Ol¢me Arac1 Uygulama izin Belgesi

T.C.
5  GAZI UNIVERSITESI )
GA7ZI GAZI EGITIM FAKULTESI DEKANLIGI

UNIVERSITES]

SAYI :B302.GUN.0.127201/ 725 7
KONU : Izin 28 skl 20p

GAZI UNIVERSITESI REKTORLUGU
Ogrenci Isleri Dairesi Bagkanhgna

iLGI :01.02.2012 tarih ve B.30.2.GUN.0.72.01.38/362-2293 sayil yazinmz.

Universitemiz Egitim Bilimleri Enstitiisii Egitim Bilimleri Anabilim Dali Rehberlik ve
Psikolojik Danismanhk Bilim Dali Doktora programi 8grencisi Goktug ALTUNBAS, Prof.
Dr.Galip YUKSEL'in damsmanliginda yiriitigi “Miikemmeliyetcilikte Basa Cikma
Egitim Programinin Universite Ogrencilerinin Bilissel Duygu Diizenleme Stratejilerinin
Kullanimna Etkisi” isimli tez ¢alismasi kapsaminda Fakiiltemiz Ogrencilerine anket
uygulama istegi Dekanlifimizea uygun goriilmektedir.

R

Bilgilerinizi ve geregini saygilarimla rica ederim.

Prof. Dr. Ali GUL
Dekan V.

Gazi Egitim Fakiiltesi Dekanhiz 06500 Besevier-ANKARA Telefon: (312) 202 80 90 - (312) 202 80 91-(312) 202 80 92
Faks: (0 312)223 86 93 e-posta; geligeazi edutr Elektronik As: www gel gazi edu ir
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EK 16. Biligsel Duygu Diizenleme Ol¢egi Kullanma izin Talebi

Konu:  RE: Biligsel Duygu Diizenleme Olgegi
Kimden: Ahmet Cakmak (ahmet.cakmak@karaelmas.edu.tr)
Kime: galtunbas2001@yahoo.com;

Tarih: 9 Mart 2011 13:24 Carsamba

Merhaba,

Ekte CERQ’nun 36 ifadelik soru formunu génderiyorum. 18 ifadelik kisa formun Tiirk¢e versiyonunu
http://www.academicjournals.org/ajbm/PDF/pdf2010/18 Aug/Cakmak%20and%20Cevik.pdf adresindeki
makalenin ekler kisminda bulabilirsiniz. Bu makalede soru formunun psikometrik 6zellikleri
belirtilmektedir. Baska bir materyale ihtiyaciniz olursa, iletmekten ¢cekinmeyin.

Caligmalarmizda kolayliklar dilerim,

Yrd.Dog.Dr. Ahmet F. Cakmak

From: Goktug Altunbag [mailto:galtunbas2001@yahoo.com]
Sent: Tuesday, March 08, 2011 9:33 PM

To: ahmet.cakmak @karaelmas.edu.tr; cakmakahm@gmail.com
Subject: Biligsel Duygu Diizenleme Olgegi

Saym Hocam, Gazi Universitesi Rehberlik ve Psikolojik Damisma Ana Bilim Dalinda doktora
Ogrencisiyim. Tezimde sizin Tirkg¢eye uyarlama c¢alismasmni yapmig oldugunuz "Bilissel Duygu
Diizenleme" lcegini izninizle kullanmak istiyorum. Olgegin uyarlama ¢ahismasi sonuglar
ve degerlendirilmesi ile ilgili diger yardimc1 olabileceginiz konulardaki degerli katkilarmnizi bekliyorum.
Simdiden zaman ayirarak yardimci olmanizdan dolay: tesekkiir ediyorum.

Goktug ALTUNBAS

Doktora Ogrencisi
Gazi Universitesi
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EK 17. Miikemmeliyetci Bilisler Envanteri Uyarlama Calismasi Izin Talebi

Konu: Re: Perfectionism cognitions inventory
Kimden: Gordon Flett (gflett@yorku.ca)
Kime: galtunbas2001@yahoo.com;

Tarih: 9 Temmuz 2010 15:04 Cuma

Hi Goktug. Thanks very much for your interest in the Perfectionism Cognitions Inventory. You certainly
have my permission to use it. The only thing | ask is that you keep me informed of the results when they
are available. | have attached a version of the measure; | wasn't sure if you have it.

Cheers,

Gord

Gordon Flett

Professor and Canada Research Chair in Personality & Health
Associate Dean of Research

Faculty of Health, York University

————— Goktug Altunbas <galtunbas2001@yahoo.com> wrote: -----

To: gflett@yorku.ca

From: Goktug Altunbas <galtunbas2001@yahoo.com>

Date: 07/08/2010 12:58PM

Subject: Perfectionism cognitions inventory

Dear Gordon Flett,

I'm phD student Gazi Universitiy Education Faculty department of Psychological Counseling
and Guidance Ankara Turkey. | read your paper "The perfectionism cognitions inventory:
Psychometric properties and associations with distress and deficits in cognitive self-
management" published in Journal of Rational-Emotive&Cognitive-Behavior Therapy. If it is
suitable for you | want to perfectionism cognitions inventory which present in your paper for
my phD thesis. If you send permission letter which will be necessary for me to my e-mail or
post adress | will be pleasure.

Best Regards

Goktug Altunbas

e-mail galtunbas2001@yahoo.com
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