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ON SOZ

Coziim odakli psikolojik danigsmaya iliskin ilgim, siipervizyon egitimi deneyimlerim
sirasinda  zirveye ulasti. Bu kuram; danmisanin  sorunlarmma degil ¢oziimlerine
odaklanmasi, isleyen ¢6ziim yollarina énem vermesi, olumluya odaklanmasi, tercih
edilen gelecegi yapilandirtyor olmasi gibi g6z doldurucu niteliklere sahiptir.
Yapilandirdigimiz gercegin yaninda alternatif gercek arayislarinin cesaretlendirilmesi,
danisanin dilinin degistirilmesi, degisimi baslatan kivilcimlar olarak goriilmektedir.
Dilin degisimi, ¢6ziime yonelmis degisimin baslangi¢ noktasi olarak kabul edilmektedir.
Bu etkinin dalga etkisi gibi bireyin tiim yasam alanlarina dogru yayilabilme
potansiyeline sahip oldugu vurgulanmaktadir. Dalganin baslangici kiigiik bir noktadir,
ancak doguracag etkiler yayilarak yasamin biiyiik ve dnemli pargalarin etkileyebilecegi
varsayimini kullanarak kiigiik degisimlere iliskin verdikleri 6nemin sorun degil, ¢6ziim
doguracagina gii¢lii inang beslenmektedir. Degisimin tercih edilen gelecege dogru
yonlendirilmesi gerekliligini vurgulumaktadir. Bende degisimin baslangic1 kadar,
devamliliginin da saglanmasi icin dvglilerin énemli oldugu hissini uyandirdi. Mucize
sorusuyla, her degisimin kanatlarinda mucizeleri barmdirdigmin  bir  kez

dahahatirlatilmas1 benim i¢in hayranlik uyandirict olmustur.

Egitim ve &gretim yasantist esnasinda ogrencilere iliskin gozlemlerimsonucunda, bazi
ogrencilerin zaman zaman duygu durumlarinda egitim ve Ogretimden kaynaklanan
sorunlar oldugu dikkatimi ¢ekmistir. Bu sorunlarin literatiirde giincel bir kavram olan
tilkenmislik sendromu ile ilgili olmas1 da ayrica 6nem arz etmektedir. Ogrencilerin
tilkkenmiglikleriyle ilgili basa c¢ikabilmeleri icin tiikenmislikle basa ¢ikma becerilerine
destek verme gerekliligi olduk¢a belirgindi. Ancak ogrenciler egitim ve Ogretim
yasantilarini siirdiirirken, duyduklar1 destege ulasabilmeli ve bu basa ¢ikma destegi kisa
stirede saglanabilmelidir. Bunun saglanmasi i¢in ¢dziim odakli kisa siireli psikolojik
danigsma bulunmaz bir firsattir. Arastirmanin iki onemli degiskeninin belirlenmesiyle
siire¢ basladi. Bu tez ¢alismasiaraciligiyla ¢6ziim odakli psikolojik danigsmanin kuramsal

altyapisina bagli olarak gelistirilen grupla psikolojik danigma programi deneysel
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uygulama ile desteklendi. Bu siireg, 6grenci tiikenmisligi ile ilgili degisimin ilk dalgasini

ulusturabildiyse ne giizel...

Aragtirmanin basindan bu yana hem oOziir hem de tesekkiir edilmesi gerekenleri
unutmamak gerekiyor. Oziir diliyorum ¢iinkii ayn1 kisilerin “zamanlarini1 ¢alan zaman
hirsiziyim” hem de onlarin giiglii destekleriyle bu satirlar1 yazabiliyor oldugumun
farkindayim. Tez izleme siirecinde gelistirici destekleri olan hocalarim Dog. Dr.
Namudar izzet KURBANOGLU ve Yrd. Dog. Dr. Mehmet Ali Hamedoglu hocama,
kendisini tanidigim giinden bu yana hoca 6grenci iliskisini asarak yakin ilgisini ve
destegini esirgemeyen bu 6zelligiyle yasamimda nadir insanlardan biri olan danismanim
Dog. Dr. Ahmet AKIN hocama ve derslerinde farkli bakis agilar1 kazandirma g¢abasi
icinde olan Yrd. Do¢. Dr. Mehmet KAYA hocama, ayrica Yrd. Dog¢. Dr. Bahtiyar
ERASLAN CAPAN hocama en igten tesekkiirlerimi sunmak isterim.

Sevgili ailem... Tesekkiir ve oziir hak edenler arasinda onlar da var. Onlara bu siirecte
yeterince zaman ayrramadigim igin 6ziir diliyorum. Ancak onlar desteklerini hi¢ benden
esirgemediler. Sevgili esim Meltem, destegini hep yanimda hissediyorum. Sevgili
cocuklarim Bilge Kaan, Eren Bugra ve Giil’im sizler olmasaniz yagamanin anlamin

yitirmek ¢ok kolay... Cok tesekkiirler!
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OZET

COZUM ODAKLI KISA SURELI GRUPLA PSIKOLOJIK
DANISMANIN UNIiVERSITE OGRENCILERININ TUKENMISLIiK
DUZEYLERI UZERINDEK IETKISI

ILBAY, Azmi Bayram
Doktora Tezi Egitim Bilimleri Enstitiisii Egitim Bilimleri Ana Bilim Dal1
Egitimde Psikolojik Hizmetler Bilim Dal1
Danigman: Dog. Dr. Ahmet AKIN
Haziran, 2014. 211 Sayfa + xi Sayfa

Bu aragtirma, Coziim Odakli Kisa Siireli Psikolojik Danigsma temelindehazirlanmig
Tiikenmiglikle Baga Cikma Programi’nin 6grenci tiikkenmisligi diizeyleri {izerindeki

etkisini incelemek amaciyla yapilmistir.

Arastirmaya katilacak denekleri belirlemek amaciyla, 2012-2013 6gretim yili bahar
yartyilinda Sakarya Universitesi’nde 6grenim goren 461 iiniversite dgrencisine Maslach
Tiikenmislik Olgegi-Ogrenci Formu uygulanmustir. On  goriismeler sonucunda
Tiikenmislikle Basa Cikma Programi’na 6grenci tiilkenmisligi yasayan 24 Ogrenci,
goniillii olarak katilmustir. Ogrenciler, deney ve kontrol gruplarindan birisine segkisiz
olarak atanmistir. Bu asamada, deney grubunda yer alan ogrencilere arastirmaci
tarafindan gelistirilen 6 oturumluk Tiikenmislikle Basa Cikma Programi uygulanmistir.

Kontrol grubunda bulunan 6grencilere ise herhangi bir uygulama yapilmamistir.

Arastirmada 2x3’liik (deney/ kontrol gruplari X On-test/son-test/izleme testi) desen
kullanilmistir. Arastirmanin bagimli degiskenini, katilimcilarin Maslach Tiikenmislik
Olgegi-Ogrenci Formu’ndan elde ettikleri puanlar, bagimsiz degiskenini ise
Tiikenmislikle Basa Cikma Programi’nin uygulanmasi olusturmaktadir. Arastirmada
kullanilan &lgek gruplara, oturumlarin baslamasindan 2 hafta 6nce On-test Olgiimii,
oturumlarin bitisinden iki hafta sonra son-test 6l¢limii, son-test dlglimlerinden 2 ay sonra

ise deneysel islemin kaliciligini belirlemek amaciyla izleme ol¢limleri yapilmistir. Bu
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Olgtimlerden elde edilen verilerin analizinde; 6l¢im ve gruplar arasinda anlamli bir
farkin olup olmadigint belirlemek icin, iki faktorlii varyans analizi (ANOVA)
kullanilmastir. Veriler SPSS 20.0 paket programiyla analiz edilmistir.

Arastirmadan elde edilen bulgular, Tikenmislikle Basa Cikma Programi’nin deney
grubundaki katilimcilarin Maslach Tiikenmislik Olgegi-Ogrenci Formu ile elde edilen
Ogrenci tikkenmisligi diizeylerini diisiirdiiglinii ve bu durumun izleme 6lgiimlerinde de
korundugunu ortaya koymustur. Kontrol grubunda bulunan katilimcilarin, Maslach
Tiikenmislik Olgegi-Ogrenci Formu on-test, son-test ve izleme testi 6lgiimlerinden elde

ettikleri puanlar arasinda anlamli bir farklilik olmadigi goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Coziim Odakli Kisa Siireli Psikolojik Danisma, Tiikenmislikle

Basa Cikma Programi, Ogrenci Tiikenmisligi



ABSTRACT

THE EFFECTS OF SOLUTION-FOCUSED BRIEF THERAPY ON
THE BURNOUT LEVELS OF UNIVERSTY STUDENTS

ILBAY, Azmi Bayram

Doctoral Dissertation, Institute of Educational Sciences, Department of Educational

Sciences, Division of Psychological Services in Education
Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Ahmet AKIN
June, 2014. 217 + xi Pages

This research was done to analyze the effects of Coping with Burnout Program
developed on the basis of Solution-Focused Brief Therapy on the burnout levels of

university students.

To select the subjects that would participate in the research, Maslach Burnout Inventory-
Student Survey was applied on 461 university students from the University of Sakarya in
the spring term of 2012-2013 academic years. As a result of pre-interviews, 24 students
who experience student burnout voluntarily participated in Coping with Burnout
Program. The students were randomly appointed to one of the experimental and control
groups. At this stage, a six-session Coping with Burnout Program developed by the
researcher was applied on the students in experimental group. No application was done

on the students in control group.

2x3 design (experimental/control groups X pretest/ posttest/ follow up) was used in the
research. The scores gotten from the Maslach Burnout Inventory-Student Survey formed
the dependent variable of the research, and the application of Coping with Burnout
Program formed the independent variable of the research. The scale used in the research
was applied on the groups as pretest two weeks before the sessions started, as posttest
two weeks after the sessions ended, and as follow up two months after the posttest to
determine the resistance of the experimental process. In the analysis of the data obtained

through these processes, two-way analysis of variance (ANOVA) was used to determine



whether there was a significant difference between groups and survey. The data was
analyzed with SPSS 20.00.

The data obtained through the research proved that Coping with Burnout Program
decreased the burnout levels of the students in experimental group that were determined
with Maslach Burnout Inventory — Student Survey, and follow up tests showed that this
situation remained the same. It was seen that there was not a significant difference
between the scores of the participants of control group from pretest, posttest and follow

up test.

Key Words: Solution-Focused Brief Therapy, Coping with Burnout Program, Student
Burnout
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BOLUM I
GIRIS
Insan ve davramisinin tanimlanmasi i¢in uzun yillar boyunca sosyal bilimler,
psikoloji ve psikolojik danigma Onemli siireclerden ge¢mistir. Bu siiregler,
giiniimiizdeki c¢agdas psikoloji ve psikolojik danisma diizeyini belirlemistir.
Felsefeyle baslayan insani tanima c¢abasi, psikolojiyle kendine yeni bir rota
belirlemistir. insan davranislarmin psikodinamigine yonelisin 6n planda oldugu

psikolojik danisma siirecinin yerini, bilimsel ve deneysel uygulamalardan elde edilen

sonuclara dayalt modernist bir bakis acisina dontismiistiir.

Postmodern donemde insan davramisinin ele almismna eklenen siradisi bakis
acilarindan birisi Pozitif Psikoloji’dir. Bu pozitif psikolojik bakis agist psikolojik
danismada probleme, sorunlara odaklanmaksizin; ayn1 zamanda iyi olana, bireyi her
yonden gelistirecek olana odaklanarak, yasam kalitesinin arttirilmasina
yonelmektedir. Bu ele alis bigimi psikolojik danigmanlarca yaygin olarak kabul
gormiistiir (Seligman, 2002; Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000).

Psikolojide iyi olana odaklanma 18. yiizyil sonlarinda James’in “saglikli zihin”
kavramiyla baslar (Taylor, 2001). Insancil kuram ise psikolojik danigmay1 insancil
bir platformda ele alisina, bireyin kendini gergeklestirmesine, sorunlara
odaklanmaktansa olumlu yanlara odaklanmaya onem vererek postmodernist bakis

acilarmin dogusuna kaynak olmasi dikkat gekmektedir.

Coziim Odakli Kisa Siireli Psikolojik Danigma (COKSPD), yeni postmodern
psikolojik danigsma yaklagimlarindan birisidir. COKSPD, postmodern psikoloji ve
pozitif psikolojinin psikolojiye kazandirdigit bazi bakislari ve pratiklerden
yararlanmis oldugu fark edilmektedir. Onciileri psikolojik danismaya, geleneksel
soruna odakli bakis acisinin yerine, ¢oziime odaklanan bakis acisini yerlestirmeyi
basarmigir. Kuram bu nitelikleriyle okul danismanliginda ¢igir acarak yogun bir

ilgiyle karsilanmistir (De Shazer, 1985; Nichols ve Shwartz, 1998).
1



COKSPD, ¢o6ziim i¢in isbirliginin gelistirilmesine 6nem vermektedir (Selekman,
2005). Tam1 koymama, sorunun dinamigini sorgulamama, geg¢mis yasantilari
irdelememe, simdiden baglayarak gelecekle ilgili ¢oziim adimlarini atma, sorunun
kendisine degil, ¢6ziimiinlin parcasi olan gii¢lii yanlara odaklanma kuramin 6énemli
ozelliklerindendir (Bertoline ve O’Hanlon, 2002; Corey, 2008; George, lveson,
Rather ve Shennan, 2008; Gingerich ve Einsgart, 2000). Kuram ayrica i¢gdriiyii
merkeze almadan bireyin ¢Ozlimiine yonelik adimlariyla da ilgilenmektedir (Kral,
1994). Danisanin merkeze alinmasi ve bunun da danisan tarafindan fark edilmesi,
danisanin siire¢ igerisinde anlagildigina iliskin inancglarint arttirarak, degisimi
hizlandirict bir etki elde edilmesine firsat vermektedir. Danisanin bireysel yonlerinin
On plana ¢ikarildig: spesifik olgulara yonlendirilmesi degisim siirecinde, somutlugun

yakalanarak hedef ile ilgili ¢oziimlere odaklanmay1 arttirmaktadir (Sklare, 2010).

COKSPD, daniganin problemlerine ¢oziim {iireten etkin bir kuramdir. Bu kuramin
etkililigine katki saglayan temel prensipler vardir. ilk olarak; ise yarayan ¢dziim yolu
varsa bu ¢6ziim yollarina dokunulmamalidir. Diger prensip ise kendi yasaminin
uzmani olan danmsanin anlattiklarindan hangi adimlarin ¢6ziim olusturdugu
bulunarak, bu davranislarm tekrar edilmesinin saglanmasi gerekmektedir. Ugiincii
prensip ise, “israrla tekrar dene” fenomeninin terk edilmesidir. Eger bir strateji ise
yaramiyorsa tekrar edilmemeli, terk edilmelidir. Yerine farkli ¢oziim stratejileri

gelistirilmelidir (De Shazer, 1987; Miller, 1992; Walter ve Peller,1992).

Daniganin sorunlarina kisa zaman igerisinde ¢oziim iiretebilme, geleneksel danisma
yaklasimlarinda karsilanamayan danisan beklentilerindendir. Karsilanamayan diger
bir beklenti ise degisim hizidir. Danisan ve ¢evresindekiler degisimi ¢abucak gdrme
egilimindedirler. Bu beklentilere Coziim Odakli Kisa Siireli Psikolojik Danigsma

etkili bir sekilde karsilayabilmektedir (Sklare, 2010).

Danisanin danigsmaya gelme nedeni olan hedeflerini gergeklestirdigi psikolojik
danigma uygulamalarinda goriilmiistiir. Sonlandirmanin ortalama dordiincii seansta
gerceklesmesi COKSPD’nin iyilik haline etkili ¢oziimler iiretebilen nitelige sahip
oldugunu gostermektedir (Berg ve Steiner 2003). Giiglii yonlere odaklanmaya
verdigi onemden dolayi kisa siireli terapi yaklasimlari, okul ortamlarindaki sorunlara
¢Oziim tretmek icin, okul damisma uygulamalarinda giderek daha popiiler hale

gelmistir (Bonnington, 1993; Bruce ve Hopper, 1997; Davis ve Osborn, 1999;
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Downing ve Harrison, 1992; LaFountain, Garner, ve Eliason, 1996; Mostert,
Johnson, ve Mostert, 1997; Thompson ve Littrell, 1998).

“Degismeyen tek sey degismedir” fenomeni insan yasaminin tiim alanlarinda
gozlenmektedir. Degisim dalgalar1 kisa zaman araliklariyla meydana gelmektedir.
Her degisim insanin yerine getirmesi gereken rol ve sorumluluklarini her gegen giin
arttirmakta, kisiler arasi iliskilerin karmasiklasmasina, iliskilerin duygusalliktan
yoksun mekanik bi¢ime doniismesine etki ederek bireyin iyilik halini etkilemekte,
yasam enerjisini tiilketmektedir. Iyilik hali; Diinya Saglik Orgiitiine gére bireyin
fiziksel, ruhsal, sosyal yonlerden tam bir iyilik durumudur. Boyle bir bakis agisi

bireyin psikolojik sagligina iliskin biitiinciil bakis agisin1 nermektedir.

Egitim, insanlik varoldugu giinden bu yana insam1 degistirmedeki giicilinii
kaybetmemistir. Postmodern cagda da egitim insanin davranmiglarini degistirme
etkisini siirdiirmektedir. Insan davramslarini degismeye zorlayan etkenlerin arasinda
hizli degisim yatmaktadir. Her degisim, sorumluluk ve firsatlar tagimaktadir.
Degisimin gerektirdigi sorumluluklar1 yerine getirme ve firsatlar1 daha ¢abuk elde
edebilmenin hizli ve etkili yolu egitimle saglanabilmektedir. Bu yilizden egitim, her
gegen giin kendine bigilen degeri arttirir durumdadir. Daha iyi bir yasamanin, daha
iyi bir egitimle saglanabilecegi denklemi, kolayca kabul géren bir denklemdir. Daha
iyl bir yagsama ulagabilmenin yolu, sosyal tiim kurumlarin sorumluluklarini yerine
getirmelerine baghdir. Birey olarak daha iyi yasama ulasabilmenin yollar1 egitim
siireci i¢inde yer alan basamaklardaki basarilarla iliskilidir. Bu siire¢ her ne kadar
bireyin sorumluluklarini 6n plana ¢ikariyor olsa da toplum ve ailenin beklentileriyle

yeni boyutlar kazanmaktadir.

Egitim yasantis1 bireye basarilmasi gereken kisisel ve sosyal pek ¢ok sorumluluk
yiiklemektedir. Okul yasami ve ona eklenen sorumluluklar, bireyin biyo-psiko-sosyal
diinyasinda pek ¢ok duygusal soruna kaynaklik edebilmektedir. Sinavlar ve
akademik yasantiya ait sorumluluklar Ogrencileri strese daha yatkin hale
getirmektedir. Biitiin 6gretim kademelerinde giris, yerlestirme, var olan durumu
devam ettirme veya bir siiftan ya da okuldan digerine ge¢is konusundaki kararlar
sinav sonuglarina gore verilmektedir. Bu nedenle, bir¢cok 6grenci bu siireci duygusal

sorunlarla siirdiirmektedir (Ilgar, 1999). Sinavlarda basarili olmanin yolu akademik



sorumluluklarin yerine getirilmesine baglidir. Akademik sorumluluklar ise bireye

yogunlagsmis akademik is yiikii getirmektedir.

Egitim yasaminin  geregi  sinavlar, akademik sorumluluklar, akademik
sorumluluklarin dogurdugu okul ve okul disindaki bireye yiiklenen is yiikii bireyin
yasaminda pek ¢ok stres kaynagi ile yiiz yiize gelmesine neden olmaktadir. Levinson
(1996), egitim yasantisina eslik eden siirekli stresin tikkenmislik dogurdugunu
vurgulamaktadir. Tiikkenmisligi McCranie ve Brandsma (1988) egitim yasantisindaki

asir1 stresin dogurdugu sendrom oldugunu vurgulamaktadir.

Tiikenmislik is yasamiyla iliskilendirilmis kavram o6zelligine sahiptir. Tiikkenmislik
kavramindan ilk kez s6z eden Freudenberger’dir. Ona gore tiikenmislik, “enerji, gii¢
ve kaynaklar iizerinde asir1 istekler, taleplerden dolayr tiikkenme durumudur”
(Maslach ve Jackson, 1985). Yogun duygularla yasanan uzun siiren iligkilerin
dogurdugu fiziksel, duygusal ve zihinsel bir yorulmusluk durumudur (Pines ve
Aronson, 1988).

Tiikenmislik, Maslach ve Jackson (1981) tarafindan tekrar ele alinmistir. Onlara gore
Tiikenmislik, uzun siiren yorgunluk, caresizlik, umutsuzluk duygulari, olumsuz
benlik kavraminin etkisiyle ise, yasama ve diger insanlara karsi olumsuz tutumlari
iceren fiziksel, duygusal, zihinsel boyutlu sendromdur (Maslach ve Jackson, 1981;
Maslach ve Leiter, 1997).

Tiikenmislik; yasamdan doyum alamamayi, yipranmislik hislerini igeren ¢ok boyutlu
bir kavramdir. Psikosomatik belirtilerle belirginlesmekte ve bireyin tim yasam
alanlarindaki islevlerini etkilemektedir (Maslach, Schaufeli ve Leiter, 2001;
Schaufeli ve Taris, 2005). Cherniss ise tiikkenmislik kavramini; asir1 stres ya da
doyumsuzluga tepki olarak sorumluluktan geri ¢ekilme olarak tanimlamaktadir. Tlgi
kaybi, bitkinlik, hayal kiriklig1, kotiimserlik, ise iligkin motivasyon ve caba azligi,
suglamalar, bagliligin azalmasi, yaraticiligin azalmasi gibi olgularla bireyin kendini
baski altinda hissetmesi olarak ele almaktadir (Cherniss, 1980; Firth, 1986).
Tiikenmislik bireyde fiziksel, duygusal diizeyde belirgin belirtilerine ragmen sinsice
gelisen sayisiz olay ya da yasantinin birikimidir. Bireyin bu gerilime bagh olarak

tolerans diizeyine gore dayanikliliginda farkliliklar olabilmektedir (Gold, 1994).



Yapilan aktivitenin kisi iizerindeki zorlayici etkilerinin zamanla enerji yitimi ve
tiilkenme olusumuna yol actig1 ifade edilmektedir. Ogrencilerin dgrencilik aktiviteleri
"is" olarak tanimlanabilir ve meslek yasamina ait bir kavram olan "is" ile aynm
anlamda kullanilabilmektedir (Schaufeli ve Taris, 2005). Bu bakis agisiyla
Ogrencilerin sinavlar, akademik sorumluluklar, ders ve ders disinda pek ¢ok is yiikii
tagidiklar1 goriilmektedir. Yapilandirilmis 6zel amaglara bagl aktivitelere katilma
zorunluluklar1 6grencilerin is yiiklerini arttirmaktadir (Salanova, Schaufeli, Martinez
ve Breso, 2009). Chambel ve Curral (2005); is kavraminin karsiliginda okula devam,
O0dev yapma, uyumlu davranis sayilabilecek kurallara uyma ve derslerden basarili
sayilabilecek notlar1 alma gibi sorumluluklar siralamaktadirlar. Okul ve okula iligkin
sorumluluklar is ve igyeri olarak ele alinabilir (McCarthy, Pretty ve Catano, 1990;

Salmela-Aro, Savolainen ve Holopainen, 2009; Yang ve Farn, 2005).

Ogrencilerin  grencilik sorumluluklar1 arasinda smavlarda basarili  olmalar
gerekmektedir. Ulkemizde akademik kariyer basamaklari, akademik yasamin
ilerleyisi sinavlara bagl olarak kararlastirilmaktadir. Bu yiizden 6grencilerin yasadigi
sorunlarin ilk siralarinda sinavlarla ilgili yasadiklari stres yeralmaktadir (Yavuz ve
Akagiindiiz, 2004). Ogrencilerin akademik yasamlarinda yogunlasmis sinav
sorumluluklariyla ilgili artmis yiikleri Ogrencilerde stres diizeylerinin diger
ogrencilere kiyasla daha yiiksek olmasina neden olmaktadir (Eren, 2004; Lee ve Kim
1993; Hvang, 2006).

Ogrencilerde tiikenmislik, egitim siirecinde okulun ve gevrenin akademik beklentileri
nedeniyle olusan stres, ders yiikii, akademik sorumluluklara bagl olarak
yasanabilmektedir. Tiikenmislik, birey iizerinde devamsizlik, ilgi ve istek kaybi,
okulu terk gibi sonuglar dogurabilir (Yang ve Farn, 2005). Tikenmislik, okul
kurallarin1 ¢igneyen gruplara dogru yonelen, egitim siirecinin istendik davranis
kazandirma etkisine kars1 direng gosteren bireyler haline gelmesine neden olmaktadir
(Laursen ve digerleri, 2010). Tip egitimi alan 6grencilerin % 50’sinin tiikenmislik
yasadigini, titkenmislik yasayan %10’luk dilimine ise intihar diisiincesinin eslik ettigi
dikkat ¢ekici bir sonugtur (Dyrbye, Thomas, Harper, Power ve Eacker, 2009).

Ulkemizde egitim siireci rekabete dayanmaktadir. Rekabete dayali beklentiler bu

siireci yasayan bireyleri Orselemektedir. Egitim siirecinin basamaklar1 arasinda

gecisler ve kaliteli egitim alabilmenin sartinin, not ortalamasi ve siavlara bagh
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olmasi1 Ogrencileri baski ve stresle yiizylize getirmektedir. Rekabet ortami, not
ortalamas1 ve siav baskisini sadece dgrenciler yasamamaktadir. Ogrencilerin aileleri
de bu baskidan paylarini almakta ve sorunun c¢oziimlenmesi i¢in pek c¢ok yola
bagvurmaktadir. Okul dersleri disinda; 6zel dersler, yetistirici kurslar, dershaneler
dgrencinin is yiikiinii daha da arttirmaktadir. Ogrenciler ¢ok erken yaslardan itibaren
stirekli olarak daha fazla akademik sorumluluk almaktadir. Buna karsilik

ogrencilerden yiiksek akademik basar1 beklenmektedir (Yildirim ve Ergene, 2003).

Agir is yiikii tikenmislik yagamanin nedenlerindendir. Tiikenmislik; 6grencilerde
yetersizlik duygusu, ilgisizlik, isteksizlik, bitkinlik, yorgunluk, okul sorumluluklarina
kars1 alayci kiigiimseyici tutumlar yasatmaktadir (Aypay ve Eryilmaz, 2011; Lee,
Puig, Kim, Shin, Lee ve Lee, 2010; Zhang, Gan ve Cham, 2005). Gold ve Michael’a
(1985) gore tiikkenmisligin belirtileri; akademik hatalar, okul devamsizligi, derslere
gee gelme, okul ve Ogrenci disiplinini bozan davranislar, asosyal davranislar,
hatirlama giigliigii, ilag ve alkol tiikketimi, basarisizlik duygusu, okuldan kagma ya da
kacma istegi, baskalarim1 suglayicilik, akademik konulara alayci ve kii¢iimseyici
davraniglar goriilmektedir. Buna karsilik kendi potansiyeline olan inancinda, okul
dersleriyle ilgili sorumluluklarinda yetersizlik goriilmektedir. Asosyal nitelikli
davraniglar, yalniz kalmay tercih etme, unutkanlik, ilag, sigara ve alkol tiiketiminde
artig, sik yasanan rol catigmalari, kendi yetenekleri ve potansiyeli ile ilgili siiphe,
Ozgilivende kayip, ders odakli konugmalardan kaginma gibi etkileri de s6zkonusudur

(Aypay ve Eryilmaz, 2011; Eker, 2007).

Ogrenciler, egitim dgretim hayat1 igerisinde kisisel ve ¢evresel beklentilerin yiiksek
olmasi, akademik programlarimin yogunlugu sebebiyle potansiyellerini asan bir
performans ortaya koymaktadirlar. Buna bagli olarak yeterli takdir ve destegi
gormediklerinde tiikenmislik yasayabilirler. Tikenmislik kronik yorgunluk,
psikosomatik sikayetler, depresyon, zararli madde kullanimina baslama veya
kullaniminda artis, uyku problemleri, 6fkeli ve saldirgan davranislar, dikkat eksikligi,
hafiza ile ilgili problemler, ¢evresiyle iliskilerinde bozulmalar veya kopmalar gibi
etkileriyle bireyi duygusal diizeyde zorlayan, egitim siirecini etkileyen bir

sendromdur (Kutsal, 2009).

Aragtirmalarda tiniversite 6grencilerinin bu donemde zorlayici gelisim gorevleriyle

kars1 karsiya olduklari belirtilmektedir (Ceyhan (2009); Dyson ve Renk (2006);
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Giineri (2006); Onur (1995). Yogun sinav maratonunun sonunda {iniversite egitimini
almaya hak kazanan Ogrencilerin {niversite yasamina gegisle beraber birgok
psikolojik sorun yasamaya devam ettikleri Ceyhan ve Ceyhan (2008), Enochs ve
Roland (2006) tarafindan ifade edilmektedir. Tukaiev, Piskorska, Natalya, Tatyana,
(2011) dniversite oOgrencilerinin Ozellikle birinci sinifta duygusal tliikenmislik
yasadiklar1 saptanmustir (Akt. Secer ve Gengdogan, 2012). Universite 6grencilerinin
haftalik ders saatlerine gore tiikenmislikleri incelendiginde, tiikenmisliklerinin bu
etkene bagl oldugu goriilmiistiir. Haftalik ders saati 6grenciler agisindan iistesinden
gelinmesi gereken bir “yiik” olarak degerlendirildiginde, bu sonug, is yikiiniin
tikenmigligi artiran 6nemli bir degisken oldugu bulgusuna yer veren farkli meslek
gruplarinda yapilan Burke ve Greenglass (1993); Giindiiz, Capri ve Gokgakan
(2007); Sever (1997); Yilmaz (2009) calismalar1 arastirma sonuglariyla paralellik
gostermektedir. Giindiiz ve digerleri, (2012) ve Oren ve Tiirkoglu (2006)
ogrencilerin simf diizeyi ve yaslarinin artmasma bagl olarak daha fazla
duyarsizlasma gosterdigi bulgusu iliniversite 6grencilerini de kapsayan bir bulgudur.
Bu durum egitim diizeyi arttik¢a stres yaratan durum ve sorumluluklarla karsilagsma
olasiliginin da artmis olabilecegi ile agiklanmaktadir (Maslach ve digerleri, 2001,
Duquette ve digerleri, 1994). Saglikla ilgili alanlarda egitim alan Ogrenciler,
hastanelerde staj yapmakta, daha yogun bir programla egitim almaktadirlar. Gerek
danigman Ogretim elemanlarindan, gerekse staj yapilan birimlerdeki personelden,
insan saghigimi konu alan bir alanda sifir hata ile calisma beklentisi, saglik
alanlarindaki 6grencilerini diger fakiiltelerde okuyan Ogrencilerden daha fazla
tikenmeye itebilir. Bunun yaninda; hastanelerdeki is yiikii, stres, ¢alisma
saatlerindeki yogunluk, hasta ve yakinlarmin istekleri gibi genel saglik sorunlar
icerisinde bir taraftan uygulama yaparak deneyim kazanma motivasyonu,
ogrencilerin tilkenmisliklerini arttiran diger nedenler olarak goriilebilir (Giindiiz ve

digerleri, 2012).

Bu arastirmada, okul danismanliginda ¢i1gir acan bir model olma niteligi, probleme
ve problemin psikodinamigine odaklanmaksizin ¢dziime kisa siirede ulasabilme
avantajlarin1  sunmasi, danisanin beklentilerini karsilayan bir degisim hizim
sunabilmesi gibi gerekcelerle COKSPD’nin 6grenci tiikkenmigligi ile basa ¢ikma ve

azaltmada etkili olabilecegi diisiiniilmustiir.



Bu arastirmanin iki amaci bulunmaktadir. Birinci amag; COKSPD’nin kuramsal
dayanaklarina gore Ogrenci tiikkenmisligi ile basa ¢ikma programi gelistirmektir.
Ikinci amag ise gelistirilen programm, 6grenci tiikenmisligi yasayan {iniversite

Ogrencilerinin tilkkenmislik diizeyleri iizerindeki etkisini sinamaktir.

1.1. DENENCE

Arastirmanin temel denencesi;

H: COKSPD temelli Tiikenmislikle Basa Cikma Programi (TBP) uygulamasina
katilan deneklerin Ogrenci tiikenmisligi diizeylerinde kontrol grubunda yer alan
deneklere gore, anlamli diizeyde bir azalma olacak ve bu azalma uygulamalarin

tamamlanmasindan iki ay sonra yapilacak izleme 6l¢iimiinde de devam edecektir.

1.2. ALT DENENCELER

Arastirmanin temel denencesine bagli alt denenceleri ise;

Ha: TBP uygulamasma katilan deneklerin 6grenci tiikenmisligi On-test puan

ortalamalari, son-test puan ortalamalarindan anlamli diizeyde daha yiiksek olacaktir.

Hp: TBP uygulamasina katilan deneklerin 6grenci tiikkenmisligi On-test puan
ortalamalar1 izleme testi puan ortalamalarindan anlamli diizeyde daha yiiksek

olacaktir.

He.: TBP uygulamasina katilan deneklerin 6grenci tiikenmisligi son-test puan

ortalamalari ile izleme testi puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark olmayacaktir.

Hq: TBP uygulamasma katilan deneklerin 6grenci tiikkenmisligi son-test puan
ortalamalari, kontrol grubundaki 6grencilerin son-test puan ortalamalarina gore,

anlamli diizeyde daha diisiik olacaktir.

He: TBP uygulamasia katilan deneklerin 6grenci tiikenmisligi izleme testi puan
ortalamalari, kontrol grubundaki deneklerin izleme testi puan ortalamalarmna gore

anlaml diizeyde daha diisiik olacaktir.



Hs: Kontrol grubunda yer alan deneklerin, 6grenci tiikenmisligi 6n-test, son-test ve

izleme testi puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark olmayacaktir.

1.3. ARASTIRMANIN ONEMI

Bu arastirmada degiskenlerden biri olarak ele alinan 6grenci tiikenmisligi, bireyin
genel iyilik halini etkileyen bir olgudur. Bu yiizden; bireyin duygusal, davranissal,
biligsel ve sosyal boyutlarin1 sekillendirerek kisiligini, akademik basarisini,
akademik siirecin basamaklar1 arasindaki gecisini belirleyebilecek etkiye sahiptir.
Egitim ortamlarinda pek c¢ok arastirma yapiliyor olmasina ragmen tiikkenmislik
sendromunu ele alan arastirmalar sinirh diizeyde kalmistir (Friedman, 1999; Schwab,
Jakson ve Schuler, 1986). Literatiirde sayica Sl diizeyde kalmis oOgrenci
tilkenmisligi kavraminin bu arastirmada ele alintyor olmasi bakimindan literatiire

katki saglayacag diistiniilmektedir.

Ogrenci tiikenmisligi kavranu literatiirde yeni kavramlardandir. Ogrencilerde
goriilebilecek tlikenmislik sendromunu ele alan arastirmalar ise tiikenmislik
sendromunu ele alis bi¢imlerine bakildiginda iliskisel diizeyde, tarama metodunun
yaygin oldugu aragtirmalar oldugu goriilmektedir (Bernhard, 2007; Fimian ve
digerleri, 1989; Meier ve Schmeck, 1985). Ulusal literatiirimiizde yapilan
aragtirmalar incelendiginde Ogrenci tiilkenmisligi ile ilgili arastirmalar iliskisel
niteliklidir (Aypay ve Eryilmaz, 2011a; Bas, 2011; 2012; 2013; Balkis, 2013;
Capulcuoglu ve Giindiiz, 2013; Erturgut ve Soysekerci, 2010; Giindiiz ve digerleri,
2012; Giidiik, Erol, Yagcibulut, Ugur, Ozvaris ve Aslan, 2005; Secer ve Gengdogan,
2012; Oren ve Tiirkoglu, 2006; Sever ve Aypay, 2011). Bu calismanin deneysel
nitelikli desene sahip olmasi bakimindan Onemli oldugu diistiniilmektedir.
Alanyazindaki kuramsal bilgilerinin katkisina bagli olarak gelistirilen 6grenci
tilkkenmisgligi ile basa ¢ikma programi bu arastirma araciligiyla smanmis olmasi,
deneysel olarak kanitlanmis bir programin bu arasgtirma tarafindan sunulmasi

alanyazin agisindan 6nemli oldugu diisiiniilmektedir.



Bu arastirma, 6grenci tikenmisligini Universite 6grencileri diizeyinde ele alinmis
olmasi bakimmdan da &nemlidir. Universite Ogrencileri {izerinde yapilan
arastirmalarda tniversite dgrencilerinin bu donemde zorlayici gelisim gorevleriyle
kars1 karsiya olduklar1 belirtilmektedir (Ceyhan, 2009; Dyson ve Renk, 2006;
Giineri, 2006; Onur, 1995). Yogun sinav maratonu sonunda iiniversite egitimini
almaya hak kazanan ogrencilerin iiniversite yasamina gegisle birlikte bir¢cok
psikolojik sorun yasamaya devam ettikleri Ceyhan ve Ceyhan (2008), Enochs ve
Roland (2006) tarafindan ifade edilmektedir. Bu arastirmanin; gelisim donemi
bakimindan agir gelisim gorevleri yaninda {iniversite egitiminin akademik yiiklerini
tasimak zorunda kalan 6grencilerin zorlayic1 yasam gorevleri yaninda kars1 karsiya
kaldiklar1 6grenci tiikenmisligiyle basa ¢ikma becerilerini gelistirebilecekleri

program sunumu arastirmanin degerini arttirdigr diisiiniilmektedir.

Bu arastirmada, tiikenmislikle basa ¢ikma programi COKSPD’nin kuramsal
temellerine dayanarak gelistirilmistir. Sorunlara degil ¢oziimlere, ge¢mis yerine
gelecege, isleyen ¢oziim yollarina, olumluya, tercih edilen gelecegi yapilandirmaya,
dili degistirmeye, olasi ¢oziim yollari1 bulmaya odaklanmasi bakimindan son
yillarda psikoloji literatiiriinde 6nemli bir yere sahiptir. COKSPD; bu bakis agisini
barindiran, danisanlarin sorunlarinin ¢déziimlenmesinde yararlanilan postmodern
yaklagimlar arasindadir (Bulut, 2008; Islek, 2006; Koktuna, 2007). Bu arastirmada,
Ogrenci tiikkenmislik sendromunun bilesenleri dikkate alinarak COKSPD temelli TBP
gelistirilmistir. Dominguez ve digerleri, (2012) basa c¢ikma programlarinin
tilkenmisligi azaltic1 etkilerini belirlemistir. Bu bulguya bagli olarak arastirmada,
ogrenci tiikenmisligi sendromu ile ilgili basa ¢ikma programinin gelistirilmis olmasi
bireyin tiikkenmislik diizeylerini azaltarak arastirmanin degerini  arttiracagi

diistiniilmektedir.

Ulkemizde kuskusuz akademik yasamin belirleyicisi olarak odak noktada smavlar
yer almaktadir. Bireyin agir akademik yasam siirecine pek ¢ok duygusal sorun eslik
etmektedir. Bozkurt (2003), duygusal sorunlara iliskin basa ¢ikma programlarinin
uygulanmasinin gerekliligini belirlemistir. Ogrenciler; akademik yasam iginde agir
akademik is yiikii, zamanmn daralmasi gibi nedenlerin etkisi altinda kalarak

enerjilerini performansa doniistirmede giigliikkler yasamaktadirlar. Ogrencilerin

yasamis olduklar tiikenmislik duygusuyla basa ¢ikmalari i¢in uzun siireli psikolojik
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danisma ve rehberlik yaklasimlari yerine COKSPD yaklasiminin kullanilmasi
ogrencilerin daha az zamanimi alacagi i¢cin hem Ogrenciler, hem de psikolojik
danigmanlar i¢in kolaylik saglayabilir. Ulusoy (2005), okul danigmanlarinin %
92’sinin  zamanin yetersizliginden ve kendilerinden kisa siirede ¢Oziim
beklendiginden yakindiklarini belirlemistir. Ogrencilerin psikolojik destek arayisinin
engelleri arasinda zamana bagli engelin giiclii diren¢ kaynagi oldugu belirlenmistir.
Bireyler sorunlarina hizli ¢éziim yollarini iiretme arayisindadirlar. Duygusal ve
davranigsal tepkilerin uzun seans ve slirelerde irdelenmesine yonelik direng
gelistirmektedirler. Bu ylizden destek almaktan kagindiklari belirlenmistir (Lines,
2006; Littrel, 1995). COKSPD; ¢6ziime, amaglara odaklanmasi ile psikolojik
danigma siirecinde zamani kisaltmay1 basarabilmistir. Bu aragtirma, hem 6grencilerin
tikenmiglik sorununun ¢6ziimlenmesiyle ilgili hem de psikolojik danigmanlarin
psikolojik danisma seanslarina iliskin zamanin kisaltilmas1  beklentilerini

karsilayabilmesi bakimindan 6nemli bir degere sahip oldugu diisiiniilmektedir.

COKSPD, danmisanin halen uyguladigi ve farkinda olmadigi ya da gelecekte
uygulayabilecegi birtakim segenekleri kesfetmesini, kisa siirede ortaya ¢ikarilmasini
amaglamaktadir. Kullanilan ¢6ziim odakli yaklasim teknikleri ara¢ olarak bunu
ortaya c¢ikarmaktadir. Coziimiin genellikle sorunun ortaya ¢ikis nedeniyle iligkili
olmadigin1 ve etiolojik etmenleri incelemenin, sorun iizerine konugmakla ilgili
olmadigini 6ne siirerek, sorun konusmanin ise kagmilmasi gereken bir durum oldugu
vurgulanmaktadir. COKSPD; ge¢mis zaman {izerinde odaklanmaktan ¢ok, sorunun
coziilebilme olasiligmin oldugu gelecek iizerinde odaklanmaktadir. Coziim,
problemin olmadig1 anlar iizerinde yogunlasilarak elde edilebilmektedir (Dogan,
1999). COKSPD modelinin bu ayricaliklar1 dikkate alindiginda, akademik yasam
siirecinde her diizeyde ogrencilerin tiikenmislik gibi duygusal bazi sorunlar
yasayabilecegi diisiiniilebilir. Ogrenci tiilkenmisligi ile basa ¢ikma diizeylerini azaltan
ve basa ¢ikma becerilerini gelistiren programin etkiligi bu arastirma ile sinanabilecek
olmasi psikolojik danigmanlarin bu soruna dayali olarak harcayacaklart emegi

azaltabilir ve daha hizli, etkili sonuglar alabilecekleri bir uygulama 6rnegi sunabilir.

Ogrenci tiikenmisligi, akademik yasami etkileyen &nemli belirleyicilerden biridir.
Bireyin okula uyumunu, 6z yeterliligini, sosyal yasamini, akademik performansini,

akademik sorumluluklarini gelistirecegi tepki bigimlerini etkilemektedir. Bu nedenle
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akademik sorumluluklarin yogun olarak yeraldigi egitim ve Ogretim yasantisinda
hem 6grenci tilkenmisligi ile basa ¢ikma becerilerinin kazandirilmasi hem de 6grenci
tilkkenmisgligi yasayan bireyler iizerinde bu sendromun orseleyici etkilerinin
azaltilmas1 gerekmektedir. Tiikenmisligin akademik performansi negatif yonde
etkiledigi bilinmektedir. Dominguez ve digerleri, (2012) tarafindan gelistirilen basa
cikma programlarina katilan &grencilerin  programin uygulanmast sonucunda
tikenme, 6z yeterlilik, duyarsizlasma boyutlarinda azalma belirlenmistir. Programda
Onerilen stratejilerden birini kullanan 6grencilerin, akademik performanslart olumlu
yonde etkilendigi belirlenmistir. Tiikenmislik sendromunun 6grencilerin islevlerini
etkileyen bir sendrom oldugu kabul gormektedir. Tiikenmisligin Ogrenciler
tizerindeki etkilerinin azaltilmasi, Ogrencilerin saglikli ve basarili bir akademik
gelecege sahip olmasina katki saglayacaktir (Erturgut ve Soysekerci, 2010).
Arastirmada gelistirilen TBP 6grenci tiikenmisliginin bireyler iizerindeki negatif
etkilerini azaltarak, oOgrencilerin akademik performansini, akademik islevlerini,
basarilarin1 da gelistirecek etkiye sahip olabilecegi diisiiniilerek 6grencilere katki

saglayacag: diisiiniilebilir.

Diinya Saglik Orgiitii (1998) ise tiikenmisligi; is ve yasama ait diger sorumluluklarimi
yerine getirememe sonucunda iyilik halinin bozulmas olarak ele almaktadir. Ogrenci
tikenmigligi bireyin genel iyilik halini negatif etkileyen bir olgudur. Akademik
yasami etkileyen Ogrenci tiikenmisligi sendromu ile COKSPD’nin kuramsal
temellerine gore arastirmaci tarafindan basa ¢ikma becerileri kazandiran TBP
gelistirilmistir. Psikolojik danigmanlar ve alan uzmanlar1 tarafindan kolaylikla
kullanilabilecek programdir. Tiikenmislikle Basa Cikma Programi, COKSPD’nin
kuramsal temellerine gore hazirlanmis olmasi bireyin psikolojik iyi olusuna katki

saglayacagi diisiiniilmektedir.
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1.4. VARSAYIMLAR

Bu c¢alismanin kavramsallastirilmasi ve uygulanmasiyla iliskili temel varsayimlar

asagida belirtilmektedir:

a. Deney ve kontrol gruplarini olusturan 6grencilerin 6lgme araglarini icten ve
yansiz bi¢imde yanitladiklar1 kabul edilmektedir.
b. Bu arasgtirmaya katilan bireylerin deney kosullart disindaki etkenlerin olusturdugu

degisimlerin ayni oldugu varsayilmistir.

1.5. SINIRLILIKLAR

Bu aragtirmanin sinirlar1 asagida belirtildigi gibidir:

a. Arastirmadan elde edilen veriler, Sakarya Universitesi 2012-2013 bahar
yartyillinda 6grenim goren ve deney ve kontrol gruplarinda yer alan 24 6grencinin

Olgege verdikleri yanitlarla sinirlidir.

b. Ogrenci tiikenmisligine yonelik bulgular; Maslach Tiikenmislik Envanteri-Ogrenci
Formu (MTE-OF) kullanilarak elde edilen verilerle smirlidur.

C. Arastirma 6 oturumdan olusan COGPD temelli gelistirilmis TBP uygulamalariyla

sinirlidir.

1.6. TANIMLAR

Tiikenmislikle Basa Cikma Programm (TBP): COKSPD’nin kuramsal
dayanaklarina gore gelistirilmis Ogrenci tiikenmislik sendromu ile basa ¢ikma
becerisi kazandirarak 6grenci tiikenmislik diizeylerini azaltan 6 oturumdan olusan

grupla psikolojik danisma programa.
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BOLUM II

ARASTIRMANIN KURAMSAL CERCEVESI VE ILGILi
ARASTIRMALAR

Bu boliimde, 6grenci tikkenmisligi ve COKSPD ile ilgili alanyazinda yer alan

kuramsal bakis acilar1 ele alinarak sunulacaktir.

2.1. TUKENMISLIK KAVRAMI

Arastirmanin degiskenleri arasinda yer alan tiikenmislik ve 6grenci tiikkenmisligi
kavramlar ile ilgili alanyazinda yapilan kuramsal niteligi olan bilgiler bu baslk
altinda sunulacaktir. Meslek tiikenmisligi alanyazinda sik karsilasilan kavramlar
arasinda yeralmasina karsin 6grenci tiikenmisligi daha az ele alinan kavramlardandir.
Ogrenci tiikkenmisligi, meslek tiikenmisligi ile ilgili kuramsal bilgiler aktarildiktan

sonra bu temele bagli olarak ele alinacaktir.

Tiikenmislik kavramui, ilk olarak Herbert Freudenberger tarafindan one siiriilmiis bir
kavramdir (Freudenberger, 1974). Ancak kavramin yayginlasmasinda Maslach’in
onemli katkis1 olmustur. Freudenberger (1974); tilkkenmisligi "asir1 zorlanma, uzun
siireli stres yasantisi ve yipranma sonucu ortaya ¢ikan basarisizlik, bireyin enerjisi ve
potansiyel giicii ile ilgili tiikenmislik duygusu" seklinde tanimlamaktadir. Kavram

yeni bakis agilariyla ele alinmaya devam etmektedir.

Tiikenmiglik; bireydeki potansiyelin, yasam i¢in gerekli enerjinin, is gorme, is

becerebilme yeteneginin tilkenmesi ya da yasam i¢in gerekli enerjinin kontrolsiiz bir

bi¢imde kullanilmasidir (Ergin, 1993; Maslach ve digerleri, 2001; Seidman ve Zager,

1991, Felton, 1998; Schaufeli ve Janczur, 1994). Bu duyguyla birlikte bireyin basa
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cikma becerilerindeki yetersizlik veya basa ¢ikamamasi; duygusal, biligsel, fiziksel
yonlerden bireyin tiilkenme duygusu yasiyor olmasina ragmen, sorumluluklarini
yerine getirmeye calisma ¢abasidir (Byrne, 1993). Tiikenmislik uzun siire devam
eden etkilesimler ve duygu durumunun yipratict bi¢ime doniistiigi fizyolojik,
duygusal, biligsel nitelikli bir yorulmusluk sendromudur (Pines ve Aronson, 1988;
Pines, 1993).

Bulundugumuz ¢agda hizla degisen birey disi etkenler bireysel diizeyde zorlanmalara
neden olmaktadir. Bu durum, bireyin potansiyelini ortaya ¢ikarmasi bir yana var olan
potansiyel giiclerini harcamasina, tiiketmesine neden olmaktadir. Stresli yasam
sartlar1 bireyi tiikenmislik sendromuyla yiliz yiize birakmaktadir (Schaufeli ve
Janczur, 1994).

Tiikenmislik kavrami kullanilmaya baslandigindan bu yana sosyal ve mesleki
yagamin psikolojik problemlerinden biri haline gelmistir (Budak, 1999).
Freudenberger (1974) bireysel diizeyde kendini gosteren, beklentiler, tutumlar,
giidiiler ve duygular iceren bireyin biligsel olarak zihninde yarattigi etkiye bagh
olarak uzun siireli stres durumunun dogurdugu psikolojik tiikenme durumu olarak
tanimlamaktadir. Bu etki bireyde basarisizlik hislerine, yipranmislik duygularina,
enerjisini  kaybetmis hissetmeye, bireyde varolan giliciin, potansiyelin
etkisizlestirilmesi ve asir1 zorlanma sonucunda ortaya ¢ikan tiikkenme durumu olarak

betimlenmektedir (Akt. Budak, 1999).

Tiikenmisligi, Maslach ve Jackson (1981) is sorumlulugunu {stlenen bireyin
davraniglarinda goriilen fiziksel tiikenme, yorgunluk, problemlerin ¢oziimiine iliskin
yasanan c¢aresizlik, umudunu kaybetme, is dahil tiim yasama ait islevlerinde
negatiflik fiziksel ve zihinsel tilkenmeyle kendini gosteren sendrom olarak ele
almistir. Tlikenmislik bireyin ise iliskin olarak kronik, duygusal ve kisiler arasi stres
etkenlerine verdigi uzun siireli tepki bicimidir. U¢ boyutludur: duygusal tiikenme,
diisiik kisisel basari hissi, duyarsizlasma (Maslach ve digerleri, 2001). Bireyin isin
sorumlulugunu istlendigi durumlarda tiikkenmislik yasanmaktadir. Sendrom

bireylerde fiziksel, duygusal ve zihinsel yorgunluga yol agmaktadir (Byrne, 1999).

Tikenmislik, bireyin enerjisi, giicii ve potansiyel kaynaklarini tiiketen ise dayal1 asiri
beklentilerden dolay: basarisiz olmak, yavas yavas yipranmak ve yorulmaktir (Jones

1980). Bireyin isten duygusal olarak beklentilerini karsilayamamasina bagli olarak,
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ise iliskin negatif duygulanim olusmakta kisiler arasi duyarlilik kaybolmakta, ilgi
yitirilmekte, olumsuz duygulanim belirmektedir. Bu yiizden birey isini yiiriitemez,
verimli olarak g¢alisamaz. Verilen isin kalitesinin diismesiyle isten aldigi doyum

kaybolmaktadir (Ak¢amete, Kaner ve Sucuoglu, 2001).

Birey, isten karsiladigi olumlu pekistireclerini stresin etkisiyle kaybetmektedir.
Ardindan doyumsuzluk, yorulmusluk hisleriyle dolu bir duygulanim ortaya
¢ikmaktadir. Ancak bu durum is yasami sirasinda 6nemsenmez, goz ardi edilerek,
ertelenmektedir. Bundan sonra ise birey, agirlasmis duygulanimin etkisi altinadadir.
Ise iliskin istek kaybu, ise gitmeyi istememe, isten soguma, isi agir yiik olarak gérme,
stipheci tavirlar, duygusal patlamalar ve simdiye kadar sergiledigi benlik imajina
uygun olmayan tutum ve tavirlar sergileme bu tepkiler arasinda sayilabilir (Maslach

ve digerleri, 2001; Schaufeli ve digerleri, 2002).

Ergin (1993) bireyin duygulaniminda ters giden tepkilerinin olmasi ve bu tepkilerin
kendini zora sokmasina ragmen bu sonucu inkar ettigi durumu tiikkenmislik olarak ele
almaktadir. Tikenmislik, isin yiiriitilmesi sirasinda kisilerarasi iligskilerde goriilen
duyarsizlik ve ilgisizlik tepkileriyle belirginlesen psikolojik bir durumdur (Gotwals,
2011). Tikenmislik; ise bagh nedenlerden dolayi bireyin enerjisini ve amaglarini

yitirmesidir (Divaris ve digerleri, 2012).

Tiikenmiglik; duygusal yiikiin agir oldugu islerde ¢alisan bireylerin bu islerde uzun
stire ¢caligmalarina bagli olarak is ile ilgili sergiledikleri fiziksel, ruhsal ve zihinsel
tikenme durumudur (Pines ve Aranson, 1988). Diinya Saglk Orgiitii (1998) ise
tilkkenmigligi, asir1 ¢alisma ile ortaya cikan agir duygusal yorulmusluk ve bunun
sonucunda is ve yasama ait diger sorumluluklarini yerine getirememek olarak

tanimlamistir.

Tiikenmislik; bireyin isini yaparken duygulardan yoksunlasarak mekaniklesmesi, ise
ve is ¢evresine olumsuz tavirlar sergilemesi, zaman zaman bireyde duygusal
patlamalarla kendini gosteren yiiksek diizeyli stres reaksiyonudur (Farber, 1991).
Tiikenmiglik, is yasamindaki strese karsi bir tepkidir. Bireyin ise asir1 bagliliginin
dogurdugu bir sonuc olarak ortaya cikabilir. Is yasamindaki agirlasmis stres ve
bireyin ise iliskin doyumsuzluguna tepki olarak isten ve is iligkilerinden geri ¢cekilme
durumudur (Cherniss, 1980). Is yasamindaki agirlasmis stres ve bireyin ise iliskin

doyumsuzluguna tepki olarak isten ve is iliskilerinden geri ¢cekilme durumunu Sterlie
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(1979), bu izole olusu ve uzaklagsmay1 mesleki bir “otizm” olarak simgelemektedir

(Akt. Gokgakan ve Ozer, 1999).

Varoluscu bir bakis acisiyla tiikenmislik, anlamlilik ihtiyaglarinin karsilanmamasiyla
ilgilidir. Bu durumda birey, kendi yasamindaki anlami ise bagli etkilerle
kaybetmekte, is olarak yaptiklarini yararli olarak gérmemektedir. Bu ihtiyaglarini
kargilayamayan birey varolussal inanglarin1 kaybetmekte ve gerceklestirememekle
hayal kirikligina ugramaktadir. Bu etkenlerle tiikenmisliginin temelleri atilmaktadir
(Pines ve Aranson, 1988). Bireyin duygusal olarak yogunlastigi uzun siire is
ortaminda bulunmasindan dolayi, fiziksel olarak yipranmislik hislerinin yer aldigs,
problemlere ¢oOziim tiretmeyle ilgili caresizlik duygularnin yasandigi, hayal
kirikliklarinin negatif bir benlik algisina doniiserek 6znel bir tepki biciminde

dogmasina sebep olan etkendir (Pines, 1993).

Tiikenmislik, beklentilerini karsilayabilecegine iliskin inancin diizeyine baglidir.
Beklentiler ortalama ya da yiiksek diizeyli olabilir. Beklentilerini kargilayamayan
birey ise amagclarina ulasamamanin getirdigi yorgunluk ve buna bagh eksikliklerin
tedirginligini yasar. Bu tedirginlik durumunun iistesinden gelmek i¢in birey kendi
potansiyeline, kendi enerjisine yonelerek beklentilerini gerceklestirme ¢abasi igine
girer. Bu durumun ilerlemesi bireyin potansiyelini tiikketmeye baslamasiyla
sonuglanacaktir. Bunun {izerine ise ait sorumluluklarin da eklenmesiyle yasanilan
stres bireyin fonksiyonda bulunma oranini olumsuz yonde etkileyecektir. Stresin
istesinden gelebilme ile ilgili denemelerin basarisiz sonla sonug¢lanmasi durumunda

caresizlik seklinde verilen tepki bi¢imi tiikenmislik olabilir (Byrne, 1993).

2.1.1. Tiikenmislik Kavraminmin Boyutlari

Tiikenmislikle ilgili pek ¢ok tanimin analizinde tiikenmisligin ii¢ boyutu iizerinde
durulmaktadir. Bu boyutlar; duygusal tilkenme, duyarsizlasma, kisisel basarisizlik
olarak ifade edilebilir. Kisiler arasi iliskilerde bireyin duygusal destek kaynaklarini
kaybetmesi duygusal tiikenme olarak ifade edilebilir. Is ve gorev geregi iliski
kurulmas1 gereken kisi ve Kkisilere iliskin bireyde negatif duygular, duyarsiz
davraniglarla ilgili bir tutum sergileme ise duyarsizlasma olarak ifade edilebilir.

Bireyin gorevini yerine getirme ile ilgili olarak gerekli yetkinligi kendisinde
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bulamamasi, yetersizlik duygulari yagamasi ise kisisel basarisizlik, yetersizlik boyutu
olarak ifade edilebilir (Maslach ve Jackson, 1981).

Duygusal tiikkenme, tiikenmislik sendromunun; enerjinin yitirilmesi, duygusal destek
kaynaklarimin azalmasi ile karakterize bireysel strese dayali boyutudur. Temel
nedeni; yogunlasan is temposundan dolay1 bireyin zorlanmasi, iligskide bulunulan ya
da hizmet verilen bireylerin taleplerinden dolay1 ortaya c¢ikan bitkinlik hissidir.
Duygusal tiikenme, tiikkenmisligin temel belirleyicisidir (Isikhan, 2011; Tiimkaya,
1999). Duygusal tiikenme, tiikenmislik sendromunun baslangi¢ noktasi, odak ve
temel bilesenidir. Is ve iliskilerinin dogurdugu stresdrlerin sonucu olarak birey
zorlanmalar yaganmakta; duygusal diizeyde gerginlik, kaygi duygular1 yagamaktadir.
Bunu ilk olarak tiikenme tepkisiyle sergilemektedir. Duygusal tiikenme yasayan
bireyin kendisi ve gevresi i¢in fonksiyonel bir yasam {iretebilmesi s6z konusu
olamamaktadir. Psikolojik olarak birey, sorunlarinin ¢oziimiine katki saglayacak
duygusal fonksiyonlarin1 kaybetmistir. Giiclinli kaybeden bireyin ilk basvuru bigimi

kisiler arasi iligkilerden ve is sorumluluklarindan kagis tepkisidir (Basoren, 2005).

Tiikenmisligin  diger boyutu da duyarsizlasmadir. Duyarsizlasma; bireyin
tilkenmesine bagl olarak sosyal ortaminda yer alan bireylere duyarsiz, kati, ilgisiz
bazen de duygusal patlamalarla tepki vermeye doniisen tiikenmislik bilesenidir.
Bireyin ise iligkin tutum ve davraniglar1 siradanlasarak duygu diinyasina i¢ sikintilar
ve bikkinlik duygular1 yerlesmistir. Duyarsizlasma, bireyi kisiler arasi iliskilerde
uzaklasma yasamaya, soguk tavirlar sergilemeye iter. Bu tavirlariyla birey yasadigi
igsel durumlarin etkisiyle diger insanlarla arasina duygusal mesafe olusturarak
kendini koruma altina aldigin1 diisiinmektedir. Bireyin bu tarz tepkileri tiikenmislige

kars1 gelistirdigi biling dis1 bir koruma stratejisidir (Maslach ve Leiter. 1997).

Basa ¢ikma tepkilerinde yetersizlik ya da yetersizlik hissi, ig iliskilerini is ile
iligkilerle smirlh tutmaya doniistiirerek sergilenir. Duyguya, ideale dayali iliskiler;
soguk, duygusuz, ilgiden yoksun bi¢ime donisiir (Isikhan, 2004; 2011). Bu durum
duygusal olarak “kagma” davranisinin sergilendigi bir durumdur. Is iliskilerindeki
“kagma” tepkisi bir savunma tepkisi olarak sergilenirken bu durum bireyin genel
uyumunu, iyilik halini, problem ¢6zme kapasitesini diisiiriir. Bireyin basa ¢ikma
becerilerinde zayiflama olusturur. Birey bunun sonucunda sosyal destek kaynaklarin

kaybeder ve yalnizlasmaya baslar (Maslach ve Leiter,1997).
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Cordes ve Dougherty (1993), duyarsizlasma yasayan bireyin is iligkilerinde
miisterilerine karsi asagilayici bir dil kullandigini, katilastirdigi kurallarla isini
siirdiirmeye calisirken iliskilerinde giivensizlik duygusunun etkisiyle iliski kalitesi
zedelendigini vurgulamaktadir (Akt. Kutsal, 2009). Duyarsizlasma, Kagis tepkisinin
dogurgularindan birisidir. Duyarsizlasma duygudan yoksun bir bigimde isin
yiritiilmesidir. Bunun davranigsal diizeyde yansimasi, katilasmis, soguk, antipatik,
ilgiden yoksun tipteki tutumlarla belirginlesecektir. Birey, duygusal yoksunlugun
sonucu olarak sorun ¢ézme giiciinii kaybetmektedir. Bu kagis yolu onun kisiler arasi
iliskilerini duygudan yoksunlagsmis ve insancil olmayan bigimlere doniistirmektedir
(Maslach ve Jackson, 1981). Duyarsizlasma tepkilerini sergileyen tiikenmislik
yasayan birey, iliski aginda yakin iliski gelistirmekten yoksunlagmis bireydir. Bu
yoksunluk bireyi baskalarinin yasadiklari durumlarin duygusal boyutlarina iliskin
kayitsiz kalmaya iter. Duyarsizlasma yasayan birey c¢evresinde kendisinden
beklentileri olan kisilere kayitsiz kalistyla birlikte tutumlarina soguk, kati, kaba ve
ilgisiz davramslarla onlarin beklentilerini karsilayamaz hale gelir. Isini duygu
boyutundan yoksunlastirmastyla is ile ilgili sorumluluklarini yapamayacak hale gelir

(Ozkaya, 2006).

Tikenmisligin {icilincli bileseni ise diisiik kisisel basar1 ya da bireyin kendini
basarisiz, yetersiz olarak tanimladigi durumdur. Kisisel basari duygusu, bireyin
kendini yeterli olarak gorebilme ve ¢oziim bekleyen sorunlara basarili ¢oziimler
tiretebilme becerisidir. Kisisel basar1 diizeyinde azalma hisseden bireyler, basarma
istegi gelistiremeyen, kendilerine giliven gelistirememis bireylerdir. Bu durumun
etkisi altinda kalan birey; basarilarini anlamsiz, yetersiz ve Onemsiz gérmektedir
(Maslach ve Leiter 1997). Cordes ve Dougherty (1993) ve Hock (1988) agisindan
diisiik kisisel basar1 hissi; basarisizlik duygusu, verimde diisme, iiretkenligin
kaybolmasi, iletisim bozukluklari, benlik saygisinda azalma, basa ¢ikma giiclinde
yetersizlik, kendini olumsuz olarak degerlendirme, basarilarini bile degersiz gérme is
ile ilgili gorevlerden keyif alamama tepkilerini igeren bir olgu olarak ifade edilebilir
(Akt. Kutsal, 2009). Bireyin yetersizlik algisina eslik eden bir diger faktor de bireyin
kendini negatif ve olumsuz olarak degerlendirme bigimidir. Bunun sonucunda birey
sucluluk duygularn yasar, yetersizlige bagli ise yaramama duygulariyla benlik
saygisin1 kaybederek depresif tepkiler sergileme egilimi ortaya ¢ikmaktadir (Aydin,

2002; Kutsal, 2009).
19



Diisiik kisisel basar1 duygusu, bireyin is ile ilgili kisisel degerlendirmelerinde kendini
yetersiz ve basarisiz olarak algilamasiyla kendine yonelik gelistirdigi olumsuz bir
benlik degerlendirmesidir. Bu durumu olusturan etki; bireyin harcadigi ¢abanin ise
yaramamasi, onemsenmemesidir. Buna bagli olarak bireyin is motivasyonu, is
istekliligi azalacak; basarili olma denemeleri ise vazgecise doniismektedir. Birey
kendisine yonelik ise yaramayan biri olma ile ilgili olumsuz diisiinceleri
arttirmaktadir. Birey benlik saygisini kaybetmekte, su¢luluk duygulariyla duygu
diinyas1 6rselenmektedir. Problemlere ¢6ziim iiretme gabasini kaybeden birey; basari

{imidini yitirir, bazen isten ayrilma kararini bile verebilir (Ozkaya, 2006).

Tiikenmisligi belirleyen odak nokta, temel bilesenin hangisi olduguna iligkin tartigsma
ilgi ¢ekicidir. Bu konuda karar duygusal tikenme boyutunun temel bilesen
oldugudur. Duygusal tiikenmiglik boyutu bireyin tiikkenmisliginin temel ve odak
noktasint olusturuyor olsa da tiikenmisligi bu boyutla sinirlandirmak miimkiin
degildir. Duygusal tiikenmislige ¢6ziim iiretemeyen birey bu temele bagl olarak
yasanan tiikenmislik sorununa diger boyutlar kaginilmaz olarak eklenecektir (Kalimo
ve digerleri, 2003). Tiikkenmislik yasayan birey, ilk boyut olan duygusal tiikkenme
boyutunda saglikli bas etme yollar1 gelistirememektedir. Duyarsizlagsma, bireyin
tilkkenmislik sendromuyla basa ¢ikmada gelistirdigi ¢6ziim iiretmeyen, biling dist,
etkisiz basa ¢ikma yollarindandir (Sonnentag, 2005). Tiikenmislik sendromunu
yasayan birey duygusal tiikkenmisligin etkisiyle duyarsizlasma yasamakta ardindan
ise bireyin kisisel basar1 hislerinde azalma s6z konusu olmaktadir. Bu boyutta birey
yeni bir kisir dongii icerisine girmektedir. Tlikenmislik yasadig: i¢in kisisel basari
hislerinde diisiisler goriilmektedir. Kisisel basart hisleriyle ilgili kendine giiven kaybi
tikenmislige ¢6ziim tiretecek yeni girisimlerde bulunma giiclinii kaybettirmektedir.
Bu yiizden tiikenmislik tek boyutlu degil alt boyutlari olan ama diger boyutlarla
etkilesim i¢inde olan bir tepki bigimidir (Taris ve digerleri, 2005).

2.1.2. Tiikenmislige Farkh Perspektifler

Tiikenmislik kavraminin kuramsal temelleri ele alindiginda kavram bazi farkh
perspektiflerle ele alinarak degerlendirildigi goriilebilecektir. Gelistirilen bu

perspektiflerden bazilar1 agagida sunulmaktadir.
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Cherniss tiikenmislik modeli: Cary Cherniss (1980) tiikenmislik literatiiriine stresi
temel alarak gelistirdigi modelini 6ne siirmiistiir. Bu model tiikkenmigligi bir siire¢
olarak ele almaktadir. Bu modelde, strese karsi bireyin basa ¢ikma becerileri
sonugsuz kalmakta ve basa c¢ikma potansiyelinin ortaya c¢ikamayisi olarak
vurgulamaktadir. Tikenmislik yasayan birey, isine ilgisini, bagliligin1 kaybederek
caba gostermekten vazgecerek, iretkenligini yitirerek, kisiler arasi iligkilerde
olumsuz duygular gelistirerek karmasik bir siirecin i¢ine girmektedir. Tiikenmis
birey, strese bagl olarak isten doyum alamamakta ve buna karsilik olarak psikolojik
olarak geri ¢ekilme tepkisinin yer aldigi durum olarak ortaya ¢ikmaktadir (Cherniss,
1980).

Bu modele gore; is ile ilgili yiik ya da isin yiik olarak algilanmasi, isin yiiz yiize iligki
niteligi tasimasi, is ortaminda catigsmalar, niteliksiz is ortami gibi oOrgiitsel
degiskenlerle ¢ok iliskilidir. Bireyin kisiligi, kariyer basamaklarina iligkin planlari,
beklentilerin karsilanamamasi, gibi bireysel degiskenlerle de iliskilidir (Sirgevil,
2006). Bireylerin is yasamindaki rolleriyle ilgili yasadiklar1 tutarsizliklar

tiikenmisligin 6nemli belirleyicilerindendir (Cherniss, 1992).

Tiikenmislik siirecinde ilk olarak ise dayali stres faktorlerinin bireyin iistesinden
gelebilme potansiyelini agmasiyla ortaya ¢ikmaktadir. Ardindan birey algiladig: stres
kaynaklarini ortadan kaldirma ¢abasini sergiler. Bu adimin ise yaramasi basa ¢ikmay1
saglayabilir ancak aksi durum s6z konusu oldugunda ise rahatlama ve gevseme
metotlarima bagvurabilir. Bunlarin is gérmemesi durumunda ise birey is ile ilgili
yiikiiniin Ustiine eklenen duygusal yiikiinii hafifletmek icin psikolojik geri ¢ekilmeler
sergilemektedir (Akten, 2007; Richardsen ve Burke, 1991). Tiikkenmislik siirecinin
sonucunda bireyde is ile ilgili motivasyon diizeyinde diisme yasanmaktadir. Birey is
ile ilgili tim unsurlara yonelik olumsuz duygularin etkisi altinda kalir. Bireysel ve
orgiitsel diizeydeki hedeflerinde sapmalar yasanmakta ya da hedefler
gerceklestirilememektedir (Yildirim, 1996).

Pines tiikenmislik modeli: ise dayali faktorlerin, is ortammin bireyin fiziksel,
duygusal, zihinsel yonden bitkinlige itmesidir. Bu bitkinlige bagli olarak bireyde
fiziksel enerjinin tiikenigine bagli kronik yorulmusluk hisleri fiziksel tiilkenmisliktir.
Kendini ¢aresiz hissetme, depresyon, umutsuzluk duygusu, sikismislik hisleri ve

hayal kiriklig1 duygusal bitkinligin belirtileri iken kisiler arasi iligkilerde insanlara
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yonelik olumsuz tutumlar, ¢alisma yasamina ve kendi yasamina yonelik olumsuz
degerlendirmeler zihinsel bitkinligin belirtilerindendir. Tiimiiniin tek belirleyicisi, is

ortaminin bireyi duygusal olarak baski altina almasidir (Pines ve Aranson, 1988).

Tikenmisligin nedenleri arasinda bireyin ise iliskin motivasyonun yliksek diizeyler
icermesi de tiikkenmislige iten nedenler arasinda yer alabilir (Baysal, 1995). Yiiksek
motivasyona sahip bireyler is ortaminin itici, destekleyici, rekabete agik olmasi gibi
nitelikleriyle bazen potansiyellerini daha iyi diizeylere ¢ikaracak performanslar
sergileyebilmektedir. Eger is ortami, yiiksek diizeyli strese sahip ayrica destekleyici
degilse, birey basarisizlik yasamakta bireyin motivasyon diizeyi diiserek is ile ilgili

olumsuz kararlara doniisebilmektedir (Orug, 2007).

Pines ve Nunes (2003) psikoanalitik acidan tiikkenmisligi; bireyin is ve meslek
secimini, ¢ocukluk yillarinda doyurulamayan ihtiyaglarin giderilme cabasina ve
cocukluk yasantilarindaki bu ihtiyaglara varolussal bir anlam yiikleyebilme ¢abasinin
etkili oldugunu vurgulayarak agiklamaktadirlar. Psikoanalitik ve Varoluscu bakis
acisina gore tilkkenmislik; bireyin bu giine kadar bulamadiklari, doyuramadiklar
anlam bulma ihtiyacini isten saglama amacinin yer aldigmi vurgular. Idealist birey
bu durumda varolugsal anlam elde edebilmek i¢in beklentilerini yiiksek diizeyde
sergilemektedir. Bunun ger¢eklesmesinin yolu olarak, giidiilenme diizeylerini
yiikseltmektedir. Ancak abartili beklentiler, yiikseltilmis motivasyon, bireyin
varolugsal anlami yakalamasina firsat vermemektedir. Bunun sonucunda birey biling
dis1 etkilerin tesiriyle umutsuzluk, caresizlik ve tikenmislik duygularina

kapilmaktadir (Akt. Capri, 20006).

Yiiksek diizeyli beklentilerin i3 ve meslek yasamina yliklenmesinin sebepleri
arasinda ¢ocuklukta ¢oziimlenememis c¢atismalardan ve Orselenmisliklerden
kaynaklanmaktadir. Is yasaminda elde edilecek basarilar, beklentilerin karsilanma
cabast ve doyum arayis1 ¢ocuklukta doyurulamamis gereksinimleri karsilama firsati
verebilir. Ancak birey tam tersine beklentilerini karsilayamaz, basarisiz olur, isten
doyum alamazsa koriiklenen ¢ocukluk travmalarinin etkisiyle tiikenmislik riski

artacaktir (Pines, 2000).

Pines ve Aronson (1988) bu model cercevesinde tiikenmisligin Ol¢iilebilmesi i¢in

tilkenmislik 6lcegi gelistirmislerdir. Olgek tiikenmislik literatiiriinde Maslach
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Tiikenmislik Envanterinden sonra en ¢ok bagvurulan dlgekler arasinda yer almaktadir

(Pines ve Nunes, 2003).

Meier tiikenmislik modeli: Scott Meier'in tikenmislik modeli Bandura’nin 6z
yeterlilik kavramina dayanmaktadir. Meier’e (1983) gore tilkenmislik, stres siirecinin
{iriniidiir ve biligsel-davranigsal perspektifle ele alinmistir. Oz yeterliligi yiiksek olan
birey bulunduklart alani kontrol altina alabilme, istekli oldugu alanlarda hedefi ile
ilgili kisisel yeterlilige sahip olabilme, is yasamina ait kariyerini adim adim
gerceklestirebilme gibi potansiyelleri olan bireylerdir. Oz yeterliligi yiiksek birey,
olumlu yonlere odaklanma biligsel diinyasini olumlu diisiinmeye doniistiirebilme ve
giiclii uyum saglayabilme becerileri olan bir birey olarak tanimlanmaktadir (Bandura,
1997). Meier’e gore tiikenmislik; kontrol edilebilir yasantinin olamamasina, ise
baglayacak anlamli pekistire¢lerin alinamamasina, alman 0&diillerin yetersiz ve
cezanin ise asiri olusuna, ¢aresizlik duygularmin yasanmasma, 0diil ve ceza
uygulamalarinda kisisel ¢abanin 6nemsenmemesine, monotonlasan is deneyimlerine,
kisisel diizeyde 6z yeterliligin diisitk olmasima bagli olarak yasanan tepki bicimi

olarak ele almaktadir (Yildiz, 2012).

Tiikenmiglik taniminin kapsaminda yer alan ii¢ énemli nokta vardir. ilk olarak
bireyin pekistire¢ alma ile ilgili beklentisinin diismiis, buna karsilik ceza alma
korkusunun yiikselmis oldugu dikkati ¢ekmektedir. Ikincisi bireyin is ile ilgili
pekistirecleri alabilmek icin ¢aba sergilemesine dnem verilmemesidir. Uciincii olarak
ise bireyin 6z yeterlilik diizeyinin is yasamindaki etkileri kontrol edebilme giiciiniin
yetersizligidir. Ancak tiim bu faktorler tiikenmisligi belirlemesi yaninda bireyin
korku ve anksiyete gibi diger psikolojik sorunlari koriikleyen etki haline doniisme
riski s6z konusudur (Altay, 2007).

Meier’e gore tikenmiglik dort boyutla ele alinabilir. Cavusoglu (2005) bu boyutlar
asagidaki gibi aciklamaktadir.

a. Pekistirme beklentileri: Kisinin amaglarin1 karsilayip karsilamayacag ile ilgili
beklentileridir. Pekistirme beklentileri, belli sonuglarin istenen amaclar1 karsilayip
karsilamadigin1 gostermektedir. Calisma yasantilarinin bireyin gizli ya da agik
amaclarin1  karsilayip karsilamayacagi ile ilgili beklentileridir. Bireyin, is

yasantisindan elde ettigi sonuclar, algiladig1 deger ve anlama gore degisir.
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b. Sonug beklentileri: Belli sonuglara yol agan davranislar ile ilgili betimlemeler
olarak tanimlanmaktadir. Sonug¢ beklentileri, hangi davraniglarin o sonuclar1 elde

etmede gerekli oldugunu tanimlamaktadir.

c. Yeterli olma beklentileri: Uretken davramisi sergilemede bireyin 6z yeterlik
beklentisine isaret eder. Yeterli olma beklentisi ve sonug beklentileri arasindaki farka
odaklanilmistir. Yeterlik beklentisi, bireyin sonuglara ulasabilmek igin gerekli
davraniglar1 bagarili bir sekilde yapma kabiliyetidir. Yeterli olma beklentisi ve sonug

beklentileri arasindaki fark tiikenmisligi ortaya ¢ikaracak etkenlerdendir.

d. Baglamsal isleme siireci: Insanlarin c¢alisma yasami, cevresine karsi neler
hissettikleri, neler diisiindiikleri, nasil davrandiklari, bireyin beklentileri 6grenmesi,
stirdiirmesi, degistirmesi ve kisisel inang gibi bilissel etkenlerin bireyin tikenmisligi
nasil etkiledigi ele alinmaktadir. Baglamsal isleme, bireyin bilgi isleme siirecleri ve

bilissel siirecleriyle ilgilidir.

Maslach tiikenmislik modeli: Bu model literatiirde arastirmalara siklikla kaynaklik
eden bir modeldir. Cok boyutlu tiikkenmislik ya da ti¢ boyutlu tiikenmislik modeli
olarak anilmaktadir. Maslach ve arkadaslar tarafindan yapmis ve tiikenmisligi {i¢
boyutlu olarak belirlemislerdir (Maslach ve digerleri, 2001). Bu ii¢ boyuta iliskin
tiikenmisligi Slcebilmek icin 22 maddeden olusan “Maslach Tiikenmislik Olgegi”
gelistirilmistir (Maslach ve Jackson, 1986).

Bu kabul goren model, bireyin tikenmisligini; duygusal tiikkenme, duyarsizlasmada
artis ve kisisel basar1 duygusunda azalma olarak betimlemistir. Bireyin ise dayali
yipranmighgr ve ise bagli doyumsuzluklarindan farklidir. Tikenmislik; fiziksel
bitkinlik, kronik yorgunluk, caresizlik ve iimitsizlik duygulari, benlige iliskin
olumsuz gelisim, ise yarama ve diger insanlara yonelik olumsuz tutumlar1 iceren
fiziksel, duygusal ve mental diizeyli bir sendrom olarak tanimlanmistir (Maslach ve

Jackson, 1981).

Diger bir bakis agisi ile tiikkenmislik, insanlarla yiiz yiize ¢alisilan meslek gruplarinda
bireylerin, duygusal yonden kendilerini tiikkenmis hissetmeleri, islerinde
karsilastiklar1  insanlara karst duyarsizlasmalar1  ve kisisel basari/yeterlilik
duygularinda azalma seklinde goriilen bir sendrom olarak tanimlanmistir (Maslach

ve digerleri, 2001). Model tiikenmisligi {i¢ boyutlu ele almaktadir. Bu boyutlar;
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a. Duygusal tiikenme: Bu boyut, bireyde yorulmusluk, enerji kaybi ve duygusal
olarak kendini yipranmis hissetme gibi tiikenmislik belirtileri ile sergilemektedir.
Duygusal kaynaklarin tiikenmesi durumu, tiikenmislik sendromunun bireysel stres
boyutunu belirtmektedir. Duygusal tiikkenme, bireyin potansiyelindeki duygusal ve
fiziksel kaynaklarinin azalmasiyla yasadigi uyumsuzluk durumudur (Maslach ve
digerleri, 2001).

Birey, betimleyici tilkenmislik belirtilerini bu boyutta ifade etmeye baslar. Bireyler,
tilkkenmislik sendromunu yasayan diger insanlar1 ve kendilerini tanimlarken daha ¢ok
duygusal tiilkenme hissinden s6z etmektedirler (Siirgevil, 2006). Duygusal tiikenme,
tilkenmisligin i¢sel boyutudur. Duygusal tiikenmislik yasamakta olan birey, isini
sundugu kisilere daha oOnceden oldugu gibi ilgili ve sorumlu davranislar
sergileyemedigi icin kendini suglamaktadir. Stres ve engellenmislik duygulariyla
birlikte bireyin is sorumluluklarini yerine getirme ile ilgili fonksiyonel sorunlar
yasanabilir. Buna tekrar ise gitme ile ilgili kaygilar eslik edebilir (Maslach ve
digerleri, 2001).

Tiikenen insan, duygusal olarak kendinden ve biligsel olarak isinden uzaklasir
(Glindiiz, 2004). Yogun calisma temposunda bulunan bireyin duygusal ydnden
zorlanmalar yasamasina bagl olarak ve is ortamindaki diger insanlarin duygusal

beklentilerine bir tepki durumudur (Isikhan, 2004).

b. Duyarsizlagma: Tiikenmisligin bu boyutunda kisileraras: iligkiler daha 6n plana
¢ikmaktadir. Bireyin bu boyutta diger bireylere yonelik olumsuz tutumlar, ise karsi
tepkisiz kalma, isin sunuldugu kisilere kars1 da duygulardan yoksun kati, soguk ve
ilgisiz sekilde davraniglar sergiledigi boyuttur (Maslach ve digerleri, 2001; Hock,
1998). Birey kati, kaba, sabirsiz, insancil olmayan davraniglar sergileyebilir. Beklenti
ve isteklere karsi kayitsiz, aldirmaz, g6z ardi edici tutumlara sahip olabilir. Birey
diger insanlarca hayatimin sikistirildigini, zapt edildigini diislinerek diger insanlara
kars1 hayatindan ¢ikarma ya da onlarin hayatindan kendini ¢ikarma istegi olabilir
(Maslach, 2003; Wright ve Bonett, 1997). Birey idealizmini kaybetmis, duygudan
yoksunlagmig, izolasyon ve wuzaklasma duygusu yasamakta, kagma istegi
koriiklemektedir ama bu tepki de tiikenmisligine ¢oziim getirememektedir (Silig,
2003). Bu yasant1 duyarsizlasmayla beraber giigsiizliik hislerini arttirir (Isikhan,
2004).
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Duyarsizlagsmanin dogurdugu tepkiler her gegen giin etkisini arttirmaktadir. Olumsuz
tutumlart ve davraniglari artmakta, kendisinden talepte bulunulan ise ait
sorumluluklar1 yerine getirmede basarisiz ve etkisiz kalmaktadir. Yasamindaki
duygusal bag kurdugu kisi ve davranislar1 terk eder onlar1 da kendi yasamindan
¢ikmalarmi isteyen duygu durumu sergilemeye baslar. Onlara yonelik tepkilerine
kiigiiltiicii, kaba bir dil eslik ederken gelistirdigi kati1 kurallarla isini zorlagtirir ve
onlardan isi ile ilgili kotiiliik gelecegine iliskin inanglar gelistirmektedir (Ormen,
1993).

c. Diisiik kisisel basari hissi: Tikenmislik yasayan bireyin kisisel olarak kendini
verimsiz, yetersiz, basarisiz olarak degerlendirme egilimleridir. Yeterlilik ve basari
konusunda bireyin kendini olumsuz degerlendirme bi¢iminin s6z konusu oldugu
boyuttur (Maslach, 2003). Duygusal tiikenme ve duyarsizlasma ile kisisel basarisi
diisen birey kendisini yetersiz hisseder, sorunlar1 ¢dzebilecek ve iistesinden
gelebilecek yeterlilige sahip olmadigimi diisiiniir ve ise kars1 motivasyonu diiser. Bu
boyuta ulasan birey kisisel ¢abalarinin yasamsal olarak ise yaramadigini diisinmekte

ve yararlilikla ilgili inanglarini kaybetmektedir (Leiter ve Maslach, 1988).

Diistik kisisel bagar1 hislerinin kaynagina, negatif diisiince ve davranislarin yasattigi
sucluluk duygular eslik etmektedir. Su¢luluk duygusunu ise sergilenen c¢abanin ise
yaramadigia iliskin inanglar dogurur. Bunun sonucunda bireyin benlik saygilarini

kaybettigi kolayca ortaya ¢ikmaktadir (Aydin, 2002; Dursun, 2000).

Tiikenmislige bu boyutta yetersizlik duygulari, basarilarini yetersiz ve degersiz
bulma, tiretkenlikte, yararlilikta diistikliik, kisiler arasi iliskilerde ¢atigmaci tutum,
benlik saygisinda diigme, basa ¢ikma becerisi gelistirmede yetersizlik, acimasiz
bigimde negatif degerlendirme, sugluluk duygular belirti olarak eslik etmektedir
(Cordes ve Dougherty, 1993; Hock, 1988; Maslach ve Leiter, 1997). Kisisel basari
hissi Bandura’nin (1977) ozyeterlilik ve Seligman’in (1979) 6grenilmis caresizlik
kavramlariyla yakindan iliskilidir. Kisisel basar1 hissi bireyin kisisel gelisimiyle

pozitif iligkiye sahiptir (Densten, 2001).

Genel olarak tiikkenmislik, yiiz yilize gerceklestirilen meslek alanlarinda daha
yaygindir. Insanlara hizmeti esas alan bu tiir meslek elemanlari is ile ilgili stresorlere
bagli olarak kendi duygusal kaynaklarinin tiilkenmesine neden olmaktadir. Buna bagl

olarak is ile ilgili tim unsurlara duyarsizlasma, kisisel basari hislerinde diisme
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yaganmaktadir (Maslach ve digerleri, 2001). Birey ilerleyen zaman iginde
kroniklesmis bir sekilde yorgunluk yasayarak, isinden soguyarak, kendi igine
kapanarak, yetersizlik duygularmin etkisi altinda kalmaktadir (Maslach ve Leiter,
1997; Maslach, 2003).

Enerji, baglilik ve yeterlilik kavramlar1 tiikkenmisligin ti¢ boyutunun tam ziddi
kavramlardir. Tiikenmislik basladiginda, ¢caligsma istegi azalmakta; is ile ilgili bireyde
yer alan bu pozitif duygular yerini negatif duygulara birakmaktadir. Enerji azalir
duygusal tilkenme baglar, aidiyet ve ise baglilik azalir, duyarsizlagma baslar,
yeterlilik yerini ise yetersizlik duygularina birakarak etkisini hissettirir (Maslach ve
Leiter, 1997).

Duygusal tiikkenmislik boyutu modelde en 6nemli ve temel bilesendir. Duygusal
titkenmisligin bireyin beklentileri ile ¢ok yakin iliskisi vardir. Birey bu durumda is ve
is cevresini kontrol edemedigine iliskin bir duyguya kapilir. Bunun {izerine is
yasaminda olumsuz yasantilarin yasanmasi da s6z konusu olunca birey caresizlik
hisleriyle tepkiler gelistirmeye baslar. Is sorumluluklarin1 duygusuzca yapmaya
baslar. Is ile ilgili olaylar1 kontrol edemeyen birey, caresizlik hislerinin
koriiklemesiyle ¢abalarinin karsilik bulmadigi, dnemsenmedigi diisiincesiyle kendi
potansiyelini, yeteneklerini sorgulayarak kisisel basarisini yetersiz bulmaya baslar
(Cordes ve Dougherty, 1997).

Duygusal tiikenme boyutunun bireysel diizeyde, merkezde ve odak noktada yer
aliyor olmasi diger boyutlarin onemsiz, gereksiz oldugu anlamina gelmektedir.
Tiikenmisglik sendromu biitiinsel bir bakis agisiyla ele alinmalidir (Shirom, 1989).
Tiikenmislik, stres kaynaklarinin bireyi etkisi altina almasiyla baglar. Bu arada birey
duygusal tiikenmeler yasar. Duygusal tiikenmelerin olusturdugu rahatsizlik bireyi bu
duruma ¢6ziim liretme cabalarina zorlar ancak birey bu asamada gercekei bas etme
stratejisi yerine duygusal tiikenmelerin etkisiyle duyarsizlagsmaya, psikolojik duvarlar
koymaya, uzaklagsmaya baslar. Gergekci basa ¢ikma yollarini sergileyemeyen bireyi
beklentilerinin ziddina, basarisiz ¢abalar beklemektedir. Birey bu durumda kendini
yetersiz, basarisiz  hissedebilir.  Duygusal tikenmislik duyarsizlasmanin,
duyarsizlasma da kisisel basarida diigme hissinin bir nedeni olabilir (Saglam ve

Tuncay, 2011).
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Edelwich tiikenmiglik modeli: Edelwich ve Brodsky (1980), tikenmisligi, “idealist
cosku”, “durgunluk”, “engelleme” ve “apati” olmak {izere dort asamali bir siirecin

sonucu olarak gérmektedir. Tiikenmisligin bu donemleri asagidaki gibi ele alinabilir.

a. Idealist cosku donemi (sevk ve cosku ddnemi): Meslek hayatinin baslangic
asamasinda daha ¢ok bireyin ise iliskin zevk, istek, cosku gibi duygularla besledigi
yiikksek diizeyli enerji durumudur. Birey bu asamada hedeflerine ve amaclarina
ulasabilmek igin giiclii bir motivasyona sahiptir. Ovgii, takdir gibi etkiler bu
motivasyonun siirmesini saglamaktadir. Ancak is yasaminda gergek¢i olmayan
Onyargilar, prensipler, kararlarla karsilasildiginda amaglara ulagmay1 engelleyen
sorunlara doniisiir. Ayrica c¢abalarin  ovgli  ve takdir gibi beklentilerle
karsilanamayisinin da bu duruma eklenmesiyle hayal kirikliklar1 ortaya ¢ikmaktadir
(Akten, 2007). Birey bu agsamada yasaminin 6nemli kismini is ve baskalarina yonelik
hizmet vermeye ayirmaktadir. Tim enerjisini bu noktalara yoneltmistir. Bu
davraniglar bireyin ilk meslek yilina 6zgili davraniglaridir. Bunlar 6vgii ve takdirlerle
karsilik bulursa bireyi basariya gotiiren bir faktor olurken tersine bir durum s6z

konusu oldugunda ise durgunluk asamasi kacinilmazdir (Baysal, 1995).

b. Durgunluk dénemi: Birey ilk asamada gosterdigi ¢abalarinin sonugsuz kalmasinin
etkisiyle yorulmugluk hislerinin etkisi altindadir. Bu asamada isinin, ilk asamada
gosterdigi caba ve gayreti hak etmedigini diisiinmektedir. s iiretme enerjisi diisiik, is
motivasyonu azalmis, hayal kirikliklar1 artmis isten sogumaya baslamistir. Birey bu
asamada ise dayali ideal ve ugraslardan ziyade is digindaki para kazanma, eglenme,

dinlenme ve hobi gibi faaliyetlere yonelmektedir (Akten, 2007).

c. Engelleme doénemi: Bireyin bu asamada meslek ile ilgili sorgulamalarinda artig
goriilmektedir. Meslekte karsilagilan sorunlar bireyin gelisimini, hedeflerine
ulasmasmi engelledigini hissettirmektedir. Isine ve kendisine yonelik kaygilarinda
artig s6z konusu olacaktir. Bu durum engellenme olarak goriilmektedir. Engellenme
iki bigimde ger¢eklesmektedir. Ya is geregi hizmet verilenlerin gereksinimlerinin
giderilmesi engellenir ya da bazi durumlarda hizmet verdigi kisilerin
gereksinimlerinin karsilanmasi on plana alinir, bireyin kendi gereksinimleri ise arka
plana atilarak ihmal edilir (Ok, 1995). Birey bu engellenmelerin iistesinden gelmek

icin baz1 ¢abalar gosterebilir. Bu ¢abalari Girgin (2005) sOyle siralamaktadir:
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Adaptif (uyum gosteren) savunmalar: Engellenme yasayan birey is kosullari ve kendi

kisisel kosullar1 arasinda bir denge gelistirerek uyum saglama ¢abasi sergileyebilir.

Maladaptif savunmalar: Engellenmeler yasadigi sorunu yadsiyarak birey daha ¢ok

caba sarfetmesine doniisen bir ¢6ziim arayisidir.

Durumdan kendini g¢ekme: Birey engelenmelere karsi kati, duyarsiz, mekanik
davraniglarla kendini koruma yoluna basvurabilir. Ancak Durumdan kendini ¢ekme
ve maladaptif tipi uyum sergileme davraniglari, tiikenmislik sorununu ¢ézme yerine

sorunun artmasina da yol acabilmektedir.

d. Apati donemi (duygusuzlasma, ilgisizlesme donemi): Bireyin duygusal olarak
isinden kopma, ise iliskin inang¢larini yitirme, umutsuzluk duygulari, is yasamini
donuk davraniglara doniistiirme, rutin hale getirme durumudur. Bireyin bu durumu
hizmet verdigi kisilerle ve is ortaminda kurdugu iliskilere kolayca yansir. Is ile ilgili
sorumluluklarindan en ¢ok ise gec gelmeler apati dénemine dzgii tepkilerdir. Isiyle
ilgili kat1 kurallarla ¢izilmis ¢ergevenin digina ¢ikamamakta, esnek davranamamakta

ve risk alamamaktadir (Girgin, 1995).

Birey, meslegi ile ilgili yikici etkilerle katilastirdigi tutumlariyla, risk almaktan
kaginmasiyla aslinda yasadigi sendroma karsi son carelere basvurmaktadir (Akten,
2007; Girgin ve Baysal, 2005). Bireyleri hor gorme, asagilama, kiigiik gérme
bicimindeki davramiglarini da hizmet verdigi kisilerin hak ettikleri icin &yle
davrandigina inanir ve ¢evresini inandirmaya c¢alisir. Zaman ilerledik¢e bu bireyler
ilgisiz ve kati goriiniimlerinin sonucu yalnizlik yasamaktadirlar (Cam, 1995). Bu
evrelerin her zaman sirali yasanmayabilecegi, bireyin zaman zaman farkli evreler

arasinda gidip gelebilecegi de gozden kagirilmamasi gerekmektedir.

Perlman ve Hartman Tiikenmislik Modeli: Pearlman ve Hartman (1982), bireyin
kronik duygusal strese verdigi ii¢ bilesenli tepkidir. Bu bilesenler duygusal ve
fiziksel tiikenme, duyarsizlasma ve diisiik is tretimidir. Kronik strese verilen tepkiler
bilissel ya da algisal odaklidir. Tiikenmislik modeli ii¢ boyuttan olusur. Bu ii¢ boyut,
aslinda ti¢ bliylik stres belirtisini yansitmaktadir. Fiziksel semptomlar iizerine
odaklanan fizyolojik boyut, fiziksel tiikenmedir. Tutum ve duygular iizerine

odaklanan duygusal-bilissel boyut ise duygusal tiikenmedir. Semptomatik davranislar
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tizerine odaklanan davranigsal boyuta ise duyarsizlagsma ve diisiik is verimi boyutu

olarak belirlenmistir (Pines ve Aranson, 1988).
Kuram tiikenmisligi dort asamada ele almaktadir. Silig’a (2003) gore bu asamalar:

Birinci asama (durumun strese gotiirme derecesi): Hangi durumun strese yol agtigini
gosteren asamadir. Stresin olusumunda iki temel durumun varligindan bahsedilir.
Birinci durum; bireyin beceri ve yeteneklerinin, algisal ve gercek organizasyonel
talepleri karsilamak icin yetersiz olabilmesi durumu, ikincisi ise bireyin isinin, istek,

ihtiyac ve degerleri ile 6rtlismemesi durumudur.

Ikinci asama (algilanan stres diizeyi): Bireyin algiladig stres diizeyini igermektedir.

Strese yol agan bir¢ok durum, kisinin kendini stres altinda algilamasi ile sonuglanir.

Ucgiincii asama (strese verilen tepki): Bu asama strese verilen ii¢ temel tepkiyi
icermektedir. Fizyolojik, biligsel ve davranigsal belirtilerden hangisinin ortaya

cikacagini, kisisel ve orgiitsel degiskenleri belirlemektedir.

Dordiincii asama (strese verilen tepkinin sonucu): Bu asamada tiikenmislik, kronik
duygusal stresin yasanmasi ile olusur. Yasanan stres sonucu bireyin is doyumu ya da
is yapma etkinliginde bir degisme olmakta, bireyin psikolojik ve fizyolojik
durumlarinda bozulmalar meydana gelmekte, birey isi birakma ya da isten atilma
gibi durumlarla karsi karsiya kalabilmektedir. Cok yonlii kronik duygusal stresin

yasanmasi sonucunda da bireyin stresi tilkenmislige doniisebilmektedir.

Suran ve Sheridan’in Tiikenmiglik Modeli: Bu tiikenmislik modelinin temelini
Ericson’un kisilik gelisimi kurami olusturmaktadir. Model kisilik gelisimi ve mesleki
gelisime uygun olarak psikolojik adimlar1 igermektedir. Model, rol belirginligi-rol
karmasasi, yeterlilik-yetersizlik asamasi, verimlilik—durgunluk asamasi, yeniden
olusturma-hayal kirikli§1 asamalarindan olusmaktadir. Bu asamalar, aslinda bireye
tilkenmislikle basa ¢ikmada katkis1 olabilecek yasamsal kesitleri de sunmaktadir.
Birey, bu asamalarda ¢atismalarin tatmin edici bir sekilde ¢6ziimleyebilirse

tilkenmislikle de basa ¢ikmis olabilecektir (Suran ve Sheridan, 1985).
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2.1.3. Tiikenmisligin Nedenleri

Tikenmisligin nedenleri pek ¢ok faktore dayanmaktadir. Bu yiizden bireyin
tilkenmislik yasamasi kisisel belirleyicilerinin yaninda, yasamin o anina ait durumsal
etkenlerine de dayanabilir (Maslach ve Leiter, 1997; Rada ve digerleri, 2004).
Tiikenmigligin kaynagi belirlenirken bireyin beklentileri, kurumun ya da g¢evrenin
beklentileri ile bu beklentilerin karsilanma diizeyi belirleyici olabilmektedir
(Timkaya, 1996; Isikhan, 2004). Bireyin potansiyellerini agsan gercek dis1 beklentiler
bireyin yetersizlik hislerini koriiklemekte, duygusal olarak yipranmaya ve bireyi
tikenmiglige stirtiklemektedir (Siirgevil, 2006). Bireyin hep verici bir rol iistlenmesi
ve bu davranmisa karsilik yeterince doyum almayisi, odiillendirilmeyisi veya takdir

edilmeyisi bireyi tikenmislige stirliklemektedir (Ciper, 2006; Marasli, 2005).

Izgar’a (2003) gore tiikkenmisligin nedenleri; yas, cinsiyet, medeni durum, g¢ocuk
sayisi, ige diskiinliik, abartili kisisel beklentiler, stres, mesleki doyum, c¢evreden
alan destek, kisinin egitim durumu, bireyin yeterli veya yetersiz olusu, i¢ ve dig
kontrol odakli olma, empati yetenegi, duygusal kontrol, bireysel ihtiyaglar, beklenti
diizeyi, iskolik olma gibi 6zelliklerle iliskili oldugu ifade edilmektedir.

Sabirsiz, aceleci, hirsli, miikemmelci, gevsemeyi ve dinlenmeyi bilmeyen iskolik
kigiliklerin iste daha fazla stres yasadiklar1 bilinmektedir (Bilici ve digerleri, 1998).
Diistik benlik saygis1 ve yetersizlik duygular: tilkkenmislik {izerinde etkili olmaktadir
(Stirgevil, 2006). Maslach ve Jackson (1981) ise kadinlarin tiikkenmislik diizeylerinin
daha yiiksek oldugunu ifade etmektedirler. Geng olma ve deneyim agisindan bireyler
ele alindiginda ise gen¢ ve is deneyimi daha az olanlarin tiikkenmislik diizeylerinin
daha yiiksek oldugu tesbit edilmistir. Beklenti diizeyinin yiiksek olmasi da
tikenmisligi doguran nedenler arasindadir (Cokluk, 2000).

Tikenmisligin duygusal nedenleri arasinda; bireyin kendine iligkin besledigi depresif
duygular, bireyin kirilgan duygusal yapisi, birikmis 6fke duygulari, dikkatin
toparlanmasinda giigliik, nedeni belirsiz tedirginlik, kaygi duygusu ifade edilebilir
(Isikhan, 2011; Schaufeli ve digerleri, 1995). Tiikenmislige iten tutumlar arasinda ise
bireyin negatifligi, otomatik olumsuz c¢ikarimlarda bulunma, olumsuza odaklanma
aliskanligi, alayci tutumlari, vazgecme, geri ¢ekilme davranislari, pesimist egilimleri,

ilgi yoksunlugunun yer aldig1 tutumlar sayilabilir (Isikhan, 2011).
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Tiikenmiglik ile ilgili arastirmalar bireysel ve durumsal faktorleri ayr1 ayri ele almak
yerine, ya birbirleriyle olan etkilesimleri tizerinde durmaktadirlar ya da bunu birlikte
ele almaktadirlar. Is ve birey uyumu modeli tiikenmisligin alt1 alanma
odaklanmaktadir. Bu alt1 alan is yiikii, kontrol yetersizligi, yetersiz odiillendirme, is
alanindaki iliskiler, adaletsizlik ve degerlerdeki ¢atismalardir. Bu alanlardaki
uyumsuzluklar, tikenmisligin orgiitsel etkisini vurgularken bu alanlarin bireyin
tizerindeki etkisi, tilkenmisligin bireysel boyutundaki etkenleri karsilamaktadir. Bu

alt1 alan, bireysel farkliliklarin etkisi altindadir (Maslach ve digerleri, 2001).

Egitim siirecindeki tiikkenmisligin kaynaklari, ilkogretim diizeyinde ele alindiginda
okul etkinliklerinden kaynaklanan etkenler, aileden kaynakli etkenler, okulda
yetersizlik ve okula ilgi kaybi olarak ifade edilebilir. Ortadgretim diizeyinde ise,
okula ilgi kaybi, ders ¢aligmaya isteksizlik, aileden kaynakli etkenler, 6dev yapmaya
isteksizlik, dgretmen tutumlarindan bunalma ve sikilma, dinlenme gereksiniminde
arti, okuldaki sorumluluklara iliskin yetersizlik olarak ifade edilebilir (Aypay ve
Eryilmaz, 2011).

Tiikenmisligin nedenlerine iliskin bakis acilarinda farkliliklar oldugu goze
carpmaktadir. Tiikenmisligin nedenleri bireysel ve drgiitsel diizeyde ele alinabilir. Tlk

olarak bireysel, ardindan orgiitsel nedenlerle ilgili degiskenler ele alinacaktir.

Yas: Tikenmislik ve yas iliskisi yiiksek diizeyli bir iliskiye sahiptir. Tiikenmisligin
gen¢ meslek mensuplarin arasinda daha yaygin, yasi ilerlemis meslek mensuplarinda
ise daha az oldugu tesbit edilmistir (Brewer ve Shapard 2004; Maslach, 1981;
Randall ve Scott, 1988). Geng yaslarda yasanan tikkenmisligin yasamin sonraki
yillarmma yayilacak olumsuz sonuglari olabilecegi vurgulamistir. Bu durum is
yasaminda is degistirme egilimlerinin nedenleri arasinda goriilmektedir. Yasi
ilerlemis meslek mensuplari; is yasaminda elde ettikleri deneyim ve sorunlarin
iistesinden gelme basarist yaninda, deneyimin kazandirdigi dayaniklilikla

tilkkenmislige kars1 direncini daha da arttirmaktadir (Chernis,1992).

Cinsiyet: Tikenmislik ve cinsiyet arasinda iliski tizerine yapilan arastirmalarda
erkekler arasinda yaygin oldugunu ya da kadinlar arasinda da yaygin oldugunu tesbit
eden arastirmalar sozkonusudur. Cinsiyet farkliliklarinin tiikkenmislik itizerindeki
etkisinin anlamli bir farklilik olmadigmni vurgulayan arastirma bulgular s6z

konusudur. Bryne (1993), cinsiyete dayali bir ayrimdan ziyade, bireylerin maskulen
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ve feminen karakterlerinin temelinde ortaya ¢ikan duygusal durumun tiikenmisligi
etkiledigini vurgulamigtir. Maskulen egilimleri etkili bir kisiligin tiikkenmislige
yakalanma riskinin, feminen egilimleri etkili veya her iki duygusal yonii dengede

olanlara nazaran daha az oldugu gériisii one siiriilmektedir (Akt. Ozkaya, 2006).

Medeni Durum: Tiikenmislik ve bireyin medeni durumu ile iliskisine bakildiginda
evli olmayanlarin evli olan meslek mensuplarina goére daha fazla tiikenmislik
yasadiklar1 tespit edilmistir (Lee ve Ashforth, 1993; Juhasz, 1990). Bosanmis
erkekler ise bekar erkeklerden daha fazla tiikenmislik yasamaktadir. Cocuksuz
ailelerin ¢ocuk sahibi ailelere gore daha fazla tiikenmislik yasadiklari tespit edilmistir
(Maslach ve digerleri, 2001). Is ortamindaki evli erkekler tiikkenmislige karsi daha
direnclidir. Ciinkii es ve cocuk sahibi olmak bireyin sorumluluk duyarliliginm
arttirmaktadir. Birey bu sayede dengeli, kararli ve psikolojik yonden daha olgun bir
kisilik gelistirmekle birlikte tiikenmislik etkilerine karsi direngli hale gelmektedir
(Asimeng-Boaghne, 2003). Ayrica aile iiyeleri arasindaki sevgi, sosyal destek gibi
kazanimlarini is iliskilerine de tasiyarak basa ¢ikma potansiyelini arttirmaktadir. Aile
tiyelerine karsi sorumluluk algis1 gelistirmis birey kararlarinda gercekei, dikkatli

olmasini saglamaktadir (Juhasz, 1990).

Egitim diizeyi: Bireylerin egitim diizeyleri ve tiikenmislik arasindaki iliskiye
bakildiginda {iniversite mezunu olanlarin is yasaminda daha az tiikkenmislik
yasadiklar tespit edilmistir. Yiiksek lisans mezunu olanlarin {iniversite mezunlarina
gore daha az duyarsizlagma yasadiklari, daha c¢ok diisiik kisisel basart hissi
yasadiklari, daha az duygusal tilkenme yasadiklar1 tespit edilmistir (Maslach, 1981).
Ancak egitim diizeyi arttik¢a, tiilkenmisligin azalacagina iliskin beklentilerin bazi
arastirma sonuglarinca karsilanamamasi, egitim diizeyi arttik¢ca is ortaminda stres
yaratan durum ve sorumluluklarla karsilagilma olasiliginin da artmis olabilecegi ile
aciklanmaktadir (Maslach ve digerleri, 2001). Baz1 arastirmalarda ise egitim diizeyi
ve tilkenmislik iliskisine iliskin bulgulari, farklilik arzetmektedir. Egitim diizeyinin
yiikkselmesi bazi arastirmalarda tiikenmisligi arttirict bulunurken (Duquette ve

digerleri, 1994) bazilarinda azaltict oldugu bulunmustur (Lee ve digerleri, 2003).

Kisilik: Stres ve kisilik {lizerine yapilan arastirmalarda kisilik niteliklerinin A ve B
tipi seklinde kategorize edilmesi, tiikenmislik ve kisilik arastirmalarina da referans

olmustur. A tipi kisilik yapisina sahip olan bireyler; idealist, miikemmeliyetci, daha
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basarili olabilmek i¢in saldirgan davranan, gerektiginde diger bireylere zit fikirler
tiretip, iizerlerine gidebilen, kaybetmeyi sevmeyen, 6fkeli ve saldirgan kisilerdir. B
tipi kisilik yapisina sahip olan bireyler ise miikemmeliyetci olmayan, baskalari ile
rekabetten kaginan, sakin, sorumluluk duygular1 fazla gelismemis, hayati fazla
ciddiye almayan, hosgorii ve tolerans diizeyleri yiiksek kisilerdir. A tipi kisililk
yapisina sahip bireylerin tiikenmislik riski tasiyan bireyler oldugu belirlenmistir
(Eker, 2007; Eren, 2006).

Ice doniikliigiin, tiikkenmisligin ii¢ boyutu ile iliskilendirilmesinden bazi bulgular elde
edilmistir. Buna gore ige doniik bireylerde daha fazla tiikenmislik yasanmaktadir.
Duygusal tlikenmislik sorumluluk ve wuyumluluk ile iligkili bulunmustur.
Duyarsizlasma uyumluluk ile iligkili bulunmustur. Kisisel basarida diisme hissi ise
sorumluluk ile iligkili bulunmustur. Uyumluluk diizeyi diisiik bireylerin giivensiz ve
ice doniik bir tutum sergilediklerinden duyarsizlasma egilimleri daha fazla oldugu

belirlenmistir (Cano-garcia ve digerleri, 2005).

Gann ve Heckman (1980), kisilik ve tiikenmislik iliskisi lizerine bazi ¢ikarimlar 6ne
stirmektedirler (Akt. lwanicki, 1983):

a. Giigsiiz, pasif, gergin, yakin iligki gelistirmekten korkan, is iliskilerinde belirli
limitler koymakta giicliilk ¢ceken insanlar ve boyun egici kisiler tiikenmislik riski

tagiyan kisilerdir.

b. Sabirsiz ve hosgoriisiiz, kolay kizan, duygu kontrolii yapamayan kisiler kolay

duyarsizlasabilir ve tiilkenmislik riski tasimaktadirlar.

c. Kendine giiveni diisiik, amagsiz, cesaretsiz ve kararsiz kisilerin tiikenmislik riskleri

daha yiiksektir.

Kisilik yapis1t agisindan idealist, miikemmeliyet¢i, ama¢ odakli, miicadeleci,
rekabetten hogslanan, kaybetmeyi sevmeyen, g¢evrelerine kars1 ofkeli ve saldirgan
davraniglar sergileyen, elestirici, aceleci, verilen isleri zamaninda bitirme gayretinde
olan, soziine sadik, sorumluluk sahibi, kisisel ¢ikarlarini her seyden iistiin tutan, hizh
hareket eden ve hizli konusan bireyler, hayatlarin1 sans ve kader gibi digsal
faktorlerin yonettigini diisiinenler, karsilanmasi zor beklentileri olan, 6z yeterlilige
sahip olmayan bireyler ve empati kuramayan bireyler daha fazla tilkenme riski

tasimaktadirlar (Ardig ve Polatgi, 2009).
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Bireyin kisilik yapisina bagli faktorler tiikkenmislik {izerinde belirleyici olabilir.
Bireyin kisilik yapisi isten, is ortamindan, is ile ilgili kisiler arasi iliskilerden
kaynaklanan faktorler ile ilgili basa ¢ikma potansiyelini barindirabildigi gibi tam
tersi bu nitelikler bireyin tiikenmisligini arttirict etkiye de biirlinebilir. Aym is ile
ilgili sorumluluklar1 yerine getiren birey tiikkenmislik yasamayabilir. Diger bireyin ise

titkenmislik yasamasi, kisisel faktorlerin etkisini vurgulamaktadir (Eren, 2006).

Freudenberger ve Richelson (1980) calismalarinda, tilkenmis bireylerin tembel ya da
basarisiz kisiler degil, gercekte cok basarili, dinamik, karizmatik, empatik, idealist ve
insana doniik bireyler olduklarini gostermektedir Tiikenmislik sendromu yasayan kisi
basgkalarinin yapamadigin1 kendisinin yapabildigine tiimiiyle inanmaktadir. Gittik¢e
kendisine sisirilmis asir1 gliven duyar ve bu siire¢ iginde diger insanlara yetersiz gibi
bakmaya baglar. Tiikenmislik siireci; cabuk ofkelenme, duygulari ele almadaki
giiclik, kolay aglama, oOnemsiz baskilar1 fazlaymis gibi algilama, sliphe ve

alinganlikta artma, boylece baskalarinin kendisini aldattigini diisiinmeye baglama

seklinde seyretmektedir (Akt. Kutsal, 2009).

Empati: Maslach’a (1982) gore empatik becerilere sahip olmak ve bu becerileri is
yasaminda kullanabiliyor olmak is hayatinda 6nem verilen beceriler arasindadir. Bu
beceri, is yasaminda hizmet kalitesini dogrudan etkileyen faktorler arasinda
goriilmektedir. Ancak tiikkenmislik durumunda empatik etki bazen farkli bir yapiya
biirlinerek duygusal karmagsaya neden olmakta, bireyi zayiflatmakta, duygular
kontrol edilemez bi¢ime doniistiirmekte bireyi stresli durumlarla bas etmesinde
zorlanmasina neden olmaktadir (Akt. Kepekcioglu, 2009). Ancak bazi aragtirmalarda
empatik olus bireyin basa ¢ikma becerilerine katki sagladigi vurgulanmaktadir (Ardig
ve Polatct, 2009).

Ise karst asir ilgi: 1Isi konusunda ¢ok hassas olan iskolik kisiler tiikenmislik
sendromuna daha fazla yakalanma riskine sahiptir. Cok ¢alisanlar, hirsli olmay1 iste
kariyer sansini yakalamayla iliskilendirenler iskolik davraniglar sergilemektedir.
Harcadiklar1 yogun c¢abaya ragmen ulastiklart onlara yetersiz gelecek duygusal
tikenmeye, asiri hirslart ise insanlara karsi duyarsizlagsma yasamalarina neden

olabilmektedir (Kutsal, 2009).

Beklentiler: Bireyin beklenti diizeyi ve tilkenmisglik arasinda iligski vardir. Bireyin

gercekei beklentiler gelistirebiliyor olmast kendi potansiyelinin farkinda olma,
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firsatlar1 bilme ile ilgilidir. Ancak bunun s6z konusu olmadig1 durumlarda gelisecek
beklentiler gergek disi nitelik tasir. Bu da bireyin giiven duygusunu azaltmakta, onu
duygusal olarak yetersizlik hisleriyle bas basa birakmakta ve olumsuz bir sekilde onu

tikenmiglige siiriikleyebilmektedir (Siirgevil, 2006).

Pines ve Aronson’a (1988) gore isin Onemini hissetme, isi standartlara uygun
yapabilme yeterliligine sahip olma, is ile ilgili kendini gelistirebilme firsatlarina
sahip olma ve bunlar1 kullanabilme, is arkadaslariyla sosyal bir ortam olusturabilme,
yeterli finansman destegi alabilme kabul goren gergekgi beklentiler arasindadir.
Hizmete dayanan mesleklerde ise birlikte ¢aligabilme, gereksinimi olanlarin
yardimina kosabilme, insanlarin yasamlarinda olumlu etkiler olusturabilme istegi

gercekei beklentiler arasinda yeralabilir (Akt. Kepekcioglu, 2009).

Beklentilerine asir1 baglananlar, karsilanamayacak gergek¢i olmayan beklenti
gelistirenler, yalnizca basarili sonuglara odaklananlar tiikenmislige egilimlidirler.
Asirt kontrol etme duygusu, otoriter kisilik sahibi bireyler, olumsuz ve gii¢ odakli
yaklagimlartyla tiikenmislige zemin hazirlamaktadirlar (Dolu, 1997). Freudenberger
ve Richelson’a (1980) gore yiiksek diizeyli hedefleri olan bireyler sergiledikleri
cabanin  karsihgini  aldikga hedefleriyle ilgili c¢abalarina odaklanmalarini
stirdiirebilmektedir. Ancak gergek¢i olmayan beklentilerine her zaman karsilik
bulamayarak ya da bu durum, rutin ve monoton bi¢ime doniiserek tiikenmislige
neden olabilmektedir (Akt. Kepekcioglu, 2009).

Sosyal Destek: Sosyal destek bireyin bagkalarindan destek almasi ve kaynaklarindan
yararlanarak yeterliligini arttirmasidir (Cohen ve Syme, 1985). Sosyal destek,
bireyler arasinda karsilikl1 olarak gergeklesen bir nitelige de biiriinebilir (Langford ve
digerleri, 1997). Sosyal destegin duygusal, yardim edici, bilgilendirici, onay verici
bigimleri bulunmaktadir (Cohen ve Syme 1985). Duygusal destek; bakim verme,
sevgi, deger verme ve empatiyi icerir. Duygusal destek verebilmek i¢in fiziksel
yakinlik gerekli degildir. Bu destek tipi; kaygilar, fikirler, deneyimlerin
paylasilmasint saglamaktadir. Yardim edici destek, ekonomik yardim gibi elle
tutulabilir yardim ya da hizmetleri icermektedir. Bilgilendirici destek, bir bagkasinin
problem ¢6zmesine bilgi destegi vererek yardimci olmayi igermektedir. Onay veren
destek; kisiyi onaylama, takdir etme, kendini degerlendirmesine yardimci olmayi

kapsamaktadir. Destek, bireyin sagligini gelistirir, yeterliligini artirir, giiglendirir ve

36



giiven duygusunu arttirarak stresin azalmasmi ve 1iyilik halinin artmasini

saglamaktadir (Weckwerth ve Flynn,2006).

Is ortaminda bulunmas1 gereken kaynaklardan olan sosyal destek; is yeri stresorleri
ile tilkkenmislik arasindaki iliskiyi azaltmaktadir. Sosyal destek stresdrlerin birey
tizerindeki giiclinii azaltmakta, tampon etkisi gostermektedir. Sosyal destegin
yetersiz olmasinin, tiikenmiglikle iligkili olduguna yonelik kanitlar elde edilmistir.
Ozellikle is arkadaslarindan kendisine benzerligi olan kisilerden gelen sosyal
destegin birey i¢in daha etkili oldugu belirlenmistir (Taormina ve Law, 2000, Jenkins
ve Elliot, 2004).

Maslach ve Goldberg (1998); akran destek gruplar iiyelerine sosyal destegin tiimiinii
etkili olarak saglamasi bakimindan, tiikkenmisligi azaltici bir etkiye sahiptir. Bu
gruplar bireye duygusal rahatlama, ig¢gorii kazanma, iyimserlik, cesaretlenme,
farkindalik, paylasma, yapici davranis degisikligi saglamaktadir. Algilanan sosyal
destegin tiikenmisligi dnlemede, ruh sagligini koruma ve stresle basa ¢ikmada etkili
oldugu goriilmektedir. Ayrica tiikenmislik ve sosyal destek diizeylerinin negatif

iliskili oldugu belirlenmistir (Jenkins ve Elliot, 2004).

Yetkinlik: Friedman’a (2003) gore yetkinlik; icinde biligsel, sosyal, duygusal ve
davranigsal becerileri bulunduran bir yeterlilik durumudur. Yetkinlik inanglariyla
tilkenmiglikleri arasinda ters yonlii bir iliski vardir (Telef, 2011). Tiikkenmisligi
yordayan en 6nemli degiskenin yetkinlik inanci oldugu belirlenmistir (Brouwers ve
digerleri, 2001). Yetkinlik arayisi, kisinin belirli bir davranisi gergeklestirip
gerceklestiremeyecegine iliskin yargisint belirtmektedir. Yetkinlik arayisi, siirekli
degisen ve farkli uyaranlar igeren stresli sartlara uyum saglamaya yardim etmektedir.
Kisinin hedefine iliskin israrini, zorlamalara gogiis gerip geremeyecegini, giliclinil
sonuna kadar kullanip kullanmayacagini, basarisin1 kendine mi baskalarina mi

yiikleyecegini belirlemektedir (Bandura, 1997).

Kendine yeterlilik veya 0Oz-yeterlilik kavrami, kendine glivenmeyi ve
gereksinimlerini karsilama agisindan diger insanlara daha az oranda bagimli olmayi
ifade eder. Kendi kendine yetebilen bireyler, yetenekleri ve is performanslar
konusunda kendilerine giiven duymaktadirlar. Yasadiklar1 gerilim ya da uyarilmayz,
basa ¢ikabilecek bir deneyim olarak goriip sorunun iistesinden gelebilecek kapasiteye

sahip olduklarina inanirlar (Siirgevil, 2006).
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Stres: Stres, huzursuzluk, gerginlik, tedirginlik, uyku ve yeme gibi islevlerde
bozulma, konsantrasyon bozukluklari, karar vermede zorluklar, manik 6fkelenme,
nedeni agiklanamayan bedensel agrilar, bas agrilari, ¢arpinti, is veriminde diisme,
asir1 duygusallik, alinganlik, isteksizlik gibi belirtilerle goriilebilir. Kisinin stresli bir
is ylikiine sahip olmasi bir siire sonra stresin tiikkenmislik sendromuna doniismesine
neden olabilir. Bireyin direncini asan dengesiz bir durum organizmayi strese karsi
kendini korumasi ig¢in alarm durumu olusturmaktadir (Marasli, 2005). Pines ve
Aranson (1981); istek, enerji, idealizm, perspektif ve amag¢ kaybi olarak gordiigii
cesitli olumsuz stres durumlart ile basa ¢ikmada basarisiz girisimlerin sonucu olarak
tilkenmisligi, siirekli stresin nedeni oldugu bedensel, duygusal ve zihinsel bitkinlik
durumu olarak tanimlamaktadir (Akt. Ok, 2002).

Is ile ilgili stres dort diizeyde agiklanabilir. Ilk asama, mutluluk duygusunun yer
aldigt asamadir. Birey sorunlarla bas edebilmek icin c¢esitli stratejiler
gelistirmektedir. ikinci asamada kisi, gelistirdigi stratejilerin ¢dziim iiretmedigini
diisiinmeye baslar. Uciincii asamada, ¢dziim {iretmeyen stratejilerinden dolayi
bireyde stres olusturan obje kontrol disina ¢ikmaktadir. Bu kontrolsiizliik, bireyin
fiziksel ve zihinsel kaynaklarini tiiketmesine neden olur. En sonunda ise bireyin
bitkinlik hali tiikkenmislige doniisiir (Sheesley, 2001). Bireyin tiikenmisligi stres
kokenlidir. Stres yasatan durumla basa ¢ikma becerisi sergileyebilirse tiitkenmislik

riski azalmig olacaktir (Marasli, 2005).

Is ortaminda ihtiyaglarin1 giderebilen birey, is cevresinde doyum saglarken bunun
olmadigi durumda tilkenme durumu ortaya g¢ikmaktadir. Arastirmalarda yasanan
yogun stresin tlikenmisligin Onemli sebepleri arasinda oldugu belirlenmistir
(Cherniss, 1980; Divaris ve digerleri, 2012; Shirom, 1989). Gold (1991), bireyin
sosyal anlamda bir isle ilgili stres yasamasi sonucunda tlikenmislik benzeri
olumsuzluklarin ortaya ¢iktigini; Gil-Monte (2005) ise bir bireyin kendi hayatinda
ortaya cikan stres faktorleriyle bas edemedigi zaman fiziksel ve duygusal bir tepki
sekli olarak tiikenmisligin ortaya ¢iktigint ve bu durumun kisinin saglig1 tizerinde

bozucu etkileri oldugunu tespit etmistir (Akt. Secer ve digerleri, 2013).

Is hayatinda gevresel nitelikli orgiitsel faktorler, tiikenmisligi etkileyen faktorler
arasindadir. Ancak kisisel faktorler tiikkenmislikte etkin degiskenleri igermektedir

(Giilliice, 2006). Tiikenmisligin ¢evresel nedenleri arasinda ulasilamayacak hedefler,
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agirt ig yiki, isteksizlik, bulunulan ortamda sosyal destegin az olmasi sayilabilir
(Farber, 1984; Neumann, Finaly-Neumann ve Reichel, 1990). Bireyin bulundugu
sosyal ortama ve ¢evresine kendini ait hissetmesi; sosyal destek, isbirligi gibi olumlu
duygular yasamasin etkileyecektir. Bireyin yer aldigi orgiitiin i¢inde tutarliligin ve

esitligin yer almasi, bireye olumlu katkilar saglamaktadir (Chang ve digerleri, 2000).

Is ortaminda zay1f iletisim, hatali veya esit olmayan ddiillendirme, asir1 sorumluluk
ve yetersiz destek, ¢evresel ve orgiitsel tilkenmislik nedenleri olarak ifade edilebilir
(Maslach ve digerleri, 2001; Yigit, 2000). Is ortamlar1 agisindan Scott (2006)
tikenmisligin nedenlerini ¢esitli faktorlere dayandirmaktadir (Akt. Baser ve
Cobanoglu, 2011). Bu faktorler:

Belirgin olmayan beklentiler: Yapilacak isin niteligi, bireyin gérev ve sorumluluklar
belirgin degilse, belirsizlige ragmen bireyden beklentiler s6z konusuysa, bu etki

tiikkenmeyi koriikleyebilir.

Karsilanmasi zor hedefler: Zamanin yetersiz olmasina ragmen bireyden beklentiler,

iriiniin kalitesiyle ilgili haksiz istekler tilkenmeye itebilir.

Uzun siiren is zamani: ls zamaninin uzamasi, dinlenme firsatinin verilmeyisi

tiikkenmeyi koriikleyebilir.

Basarisizliklarin abartiimasi: Yapilan hatanin biiyiik olusu ya da biiytik bir hata gibi

tanimlanmasi tiikenmislik risklerini arttirir.

Ise katilim: Is ile ilgili siirece bireyin katilimi, bireye is ile ilgili kontrol giicii
hissettirir. Is ile ilgili siirecler ve kararlara iliskin katilim1 olmayanlar tiikenmislik

risklerini arttirir.

Takdir edilme: Basarinin fark edilmesi, 6vgii, odillerle bireyin tikenmislik riski

azaltilir.

Zayiflamis bozulmus iletisim: Bozuk iletisim ya da zayif iletisim; problemlerin
kaynagimi olusturdugu gibi bireyin var olan problemlerinin ¢dziimlenmesini

saglayamaz, problemler bir yumaga dontistir. Bu durum, tiikenmisligi arttirabilir.

Karsilik bulmayis: Is ile ilgili maddi karsilik, kiyaslamalarda bireye yeterlilik
duygusu hissettirmelidir. Karsiligin yetersiz oldugu durumlarda birey kendini

tilkkenmiglige gotiirecek etki altinda kalabilir.
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Zayif liderlik: Lider tarafindan basarinin taninmasi, desteklenmesi, bireyin kendini
degerli hissetmesi, lidere giiven duymasi, hakli ve haksizligin ayirt edilebilmesi gibi

durumlarin aksi oldugunda birey tiikenme duygusu yasayabilir.

Baska acgidan oOrgiitsel degiskenler is yiikii, yoneticilerle iligkiler, meslektaslarla
iliskiler, kontrol, adalet, odiiller, degerler, ¢alisma ortami, aidiyet seklinde

siralanabilir. Orgiitsel degiskenler kisaca asagidaki gibi ele alinabilir:

Is yiikii: Belirli bir zamanda, belirli kalitede yapilmas1 gereken is miktar is yiikii
olarak tanimlanabilir. Is yiikii, orgiit agisindan verimliligi, bireysel agidan ise isi
yapmak i¢in harcanan zaman ve enerjiyi ifade etmektedir (Maslach ve Leiter, 1997).
Birey ile i arasinda, is yiikii dengesi; yapilmasi gereken islerin bireyin beklentilerini
karsilamas1 gerekmektedir. Birey ile is arasinda is yiikii agisindan denge varsa
bireyin uyum kapasitesi de artar. Is; ne bireyi yoracak ve kapasitesini zorlayacak
kadar fazla, ne de onu is i¢in ayirdigi zaman diliminde sikilmasina neden olmalidir.
Bireyin yiiksek performansina gore yetersiz kalan is yiikii stres yaratabilir (Leiter,
1991). Bireyin is yiikii agisindan kendini yetersiz hissetmesi ise potansiyelinin bu
sorumlulugu yerine getirmeyisi ve agir yiikk olarak algilamasi buna bagl olarak

hizmet ve is ile kurulan bagin zayiflamasidir (Giirses, 2006).

Asint 1g yiiki; belirli bir zaman sinirt iginde isi bitirme zorunlulugunun olmasi,
calisanin isin niteliklerine gore yetersiz olmasi, kendini yetersiz hissetmesi, isten
beklenen standartlarin yiiksek olmasina bagli olarak artig gosteren algidir (Rolf ve
Ulrich, 2001). Asir1 is yiikii nitelik ve nicelik olarak ele alinabilir. Niceliksel is ytikdi,
belli bir zaman diliminde ¢ok is basarmak zorunda olmaktir. Isin ¢oklugu niceliksel
iken isin standartlar1 niteligi ile ilgilidir. Bireyin is agisinda yeterli olamamasi ve ise
ilisgkin  abartilmig  sorumluluk duygusu tilkenmislik  olusturabilir. Bazen
monotonlasmis, kolay isler de bireyi tilkenmislige itebilir. Isin asir1 ¢aba istemesi ve

gerilim olusturmasi tiikenmislik hissettirebilir (Pedrabissi ve digerleri, 1993).

Yoneticilerle iliskiler: Yoneticiler birey ftizerinde yer alan statiileri geregi

sergiledikleri tutumlarin tiikenmislik tizerinde etkisi olabilmektedir (lzgar, 2003).

Yoneticilerin is gorenlere sunduklari geri bildirimlerinde onlarin beklentilerini

karsilayabilmeleri, 6vgili ve tavsiye kullanabilmeleri, isin standartlarinin neresinde

yer aldigr ve gelistirilebilmesi i¢in nelerin yapilmasi gerektigine iliskin giiven

gelistirici bir iletisim kurmalar1 olumlu katkilar sunmaktadir (Giilliice, 2006).
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Yoneticilerin agik iligkilere dayali iletisimleri oOrgiitlerde giiven duygusunun
yaratilmasinda en 6nemli unsurdur. Is gorenlerin gelistirdikleri giiven duygusu, diger

is unsurlarina yayilarak onlar etkileyecektir (Maslach ve Leiter, 1997).

Meslektaslaria iligkiler: Bireyin is yerindeki arkadaslariyla yardimlasmasi, olumlu
iletisim gelistirmesi, catigmasiz, sosyal destek sunan bir is ortamui iyi iligkiler
gelistirmeye katki saglar. Fakat rekabet ve yiikselme celiski dogurmaktadir.
Calisanlar arasinda ¢ikacak catisma, sosyal destegi zayiflatarak duygusal tiikenmeye
sebep olmaktadir (Giilliice, 2006). Is arkadaslariyla giivensizlik, mesafe ve goriinmez
duvarlar olusturan ¢atigsma, calisanlarin tiikenmislik riskini arttirmaktadir (Giilliice,
2006). Tiikenmisligin nedenlerinden biri bireyin is iligskilerinde diger kisilerle ilgili

olumsuz diisiinceleri oldugu sdylenebilir (Beemsterboer ve Baum, 1984).

Kontrol: Bireyin is ile ilgili “se¢im yapma, karar verme, sorun ¢ézme ve
sorumluluklarint yerine getirme olanag1” olarak ifade edilebilir (Maslach ve
digerleri, 2001). Is {izerindeki kontrol, bireyin sorumluluklariyla uyusmasi
gerekmektedir (Leiter, 1991). Insanlarin is hayatinda kontrolii ellerinde tutmadiklari
durumlarda kendi 6zerkliklerini kaybediyor olmalarina bagli olarak tiikenmisligin

arttig tespit edilmistir (Sarikaya, 2007).

Birey ile is arasinda, kontrol agisindan uyum Beemsterboer ve Baum’a (1984) gore,
bireyin amaglariyla, i ortaminin bireye sagladigi 6zerklik arasindaki tutarliligin bir
gostergesidir. Calisanlarin isi etkileyecek kararlara aktif katilimi, bireyin kendini
Ozerk hissetmesi yakin iligkiler gelistirilmesine ve farkindaligina katki saglayacaktir.
Farkindalik kavrami; kisinin ¢evresini kendisine 6gretildigi bicimde degil de,
kendisine 6zgili bir bicimde algilamasini ifade eder. Kendiliginden yapma, se¢me
hakki anlamina gelirken; yakin iliski, bireyin c¢evresine karsi bilingli ve icten

davranis1 sergileyebilmesidir (Akt. Siirgevil, 2006).

Adalet: is gdrene deger verme, 6nemli oldugunun hissettirilmesi adalet duygusunu
gelistirecektir. Adeleti ii¢ faktor saglamaktadir: giiven, aciklik ve saygi. Bu faktorler
is gorenin ise katilimmi saglamada biyiik bir 6neme sahiptir. Bu ii¢ faktordeki
yetersizlikler tiikenmisligi koriikleyecek etkiler olusturur (Kepekcioglu, 2009).
Isyerinde adaletsizlik, calisanla isin arasinda ciddi bir uyumsuzluk kaynagidir. Birey

cabalarinin karsiligin1 mutlaka almalidir. Calisanlar adil olarak degerlendirilmelidir.
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Kisiliklerine saygi duyulmalidir. Yiikselme ile ilgili stireclerde degerlendirmeler adil

oldugunda bu duygu doyurulabilir (Maslach ve Leiter, 1997).

Odiiller:  Bireyin  ¢abalarinmn  fark  edildiginin, degerli  bulundugunun
gostergelerindendir (Leiter, 2003). Odiil, ise baglilig gelistiren, ¢abanin karsiligini
alarak bireye is ile ilgili doyum firsat: sunan objedir. Is ortaminda icsel odiiller,
yapilan bir is sonunda elde edilen basari, basaridan dolay:r hissedilen kisisel tatmin,
diger kisilerin takdirini kazanmak ve saygi gérmek olarak agiklanabilir. Digsal
odiiller ise bireyin gosterdigi basarilar sonunda elde ettigi maas zammi, ikramiye,
terfi etme gibi hususlardir. Odiiliin kazanimlar1 arasinda performans, verimlilik,
kalite ve yaraticilig1 artirma ve ise karsi ilgilerini gelistirme, yeniligi ger¢eklestirme,
ortak bir kader duygusu yaratma ve takim c¢alismasin1 giiglendirme olarak

siralanabilir (Eren, 2004).

Birey yaptig1 isten dolayr beklentisini karsilayacak odiilleri elde edemiyorsa, bu
durumda bireyin motivasyon ve performansi diisebilir (Leiter, 1991). Odiillerin
yetersizligi bireylerde ise yaramadiklari duygusunu gelistirdiginden, tiikenmigligin

kigisel basarida diisme boyutunu koriikleyebilir (Maslach ve digerleri, 2001).

Degerler: bireyin isi ile ilgili davranisini etkileyen {stiin duygu, inan¢ ve yiiksek
diizeyli bilislerini igeren bir kavramdir. Bu yiizden degerler bireyin is ile kurdugu
iliskinin temelinde yer alir, ise baglilik ve motivasyon iizerinde belirleyicidir
(Stirvegil, 2006). Catigmanin yasanmasi, i ortaminda bireyi duygusal tiikkenme ve
duyarsizlasmaya itecek faktorler arasindadir. Catigsmalarin ¢6ziimiinde yararlanilacak

onemli kaynaklardan biri degerlerdir (Leiter, 2003).

Calisma Ortami: s ortammin psikolojik, fiziksel, sosyal ve orgiitsel 6zellikleri
tilkenmislige neden olmakta veya onlemede 6nemli bir role sahiptir. Kepekcioglu

(2009) bu boyutlar1 asagidaki gibi agiklamaktadir:

Psikolojik boyut: Isgorenin duygusal agidan saglikli olmasmi etkileyen anlam
duygusu, kisisel gelisim i¢in saglanan firsatlar gibi ve isten saglanan cesitlilik ve is
yiikii siklig1 gibi biligsel alan1 etkileyen durumlari igerir.

Fiziksel boyut: Is ortamimin fiziksel boyutu, alan, mimari yap: ve giiriiltii gibi sabit
ozellikler ile sabit 6zelliklerin bireyin zevk ve ihtiyaglarina gore degistirilebilmesi
esnekligini igerir.
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Sosyal boyut: Is ortamimin sosyal boyutu bireyin hizmet verdigi insanlarla, ¢alisma

arkadaslariyla ve yoneticileriyle kurdugu iliskiyi igerir.

Orgiitsel boyutu: Is ortaminin 6rgiitsel boyutu biirokratik zorluklari, kurallarin ve

uygulamalarin esnekligi ile bireyin orgiitteki rolii gibi yonetimsel 6zellikleri icerir.

Aidiyet: Aidiyet is yerindeki karsilikli destek, yakinlik, kapasite kullanimi ve bir ekip
olarak ¢alisma sonucunda ortaya ¢ikan kisiler arasi iliskilerin kalitesidir. Is ortaminda
bu etkiye bagl olarak birey; destekleyici tutumlar gelistirirken aitlik duygusundaki
yetersizlik, catisma dogurabilir (Maslach ve Leitter, 2005). Aidiyet duygusu
gelistiremeyen birey; is ortaminda uyumsuzluk, soyutlanmislik, yalnizlik, ¢atisma
duygusu yasayabilir (Leiter, 2003). Is ortamma en zarar verici durum, calisanlar
arasindaki kroniklesmis ve ¢oziilemeyen anlasmazliklar ve ¢atismalardir (Maslach ve
digerleri, 2001). Bu ¢atisma ve anlagmazliklar olumlu duygular gelistirmeyi engeller.
Negatif diistinceler, bireyin isiyle arasinda aidiyet agisindan uyumsuzluk duygusu
yasamasina neden olarak duygusal tiikenme ve duyarsizlasma diizeylerini

arttirmaktadir (Ross ve digerleri, 1989)

2.14. Tiikenmisligin Belirtileri
Potter (1995) tikkenmislik belirtisi olarak sunlardan s6z etmektedir:

Engellenmiglik hissi: Engellenmiglik hissi ilk ortaya c¢ikan belirtidir. Bireyin
karsilagtig1 engeller agilamaz olarak algilanmakta; yasamin anlaminin kaybolmasina,
1s sorumluluklarinin yerine getirilmesine ragmen bireyde ise iliskin doyum alamayis
ortaya c¢ikmaktadir. Birey; bu durumda yetkinligini kaybettigini, bu durumun

hatalarinin bir iiriinii oldugunu diisiinerek sucluluk duygusu yasamaktadir.

Olumsuz duygular: Tikenmislik kronik hale gelene kadar sik yasanan duygu
bicimidir. Yiikselmis kaygi diizeyi, hayal kirikliklari, kizginlik, doyum alamayisa
bagl olarak yorgunluk hisleri, enerjide tiikenme ve bitkinlik olumsuz duygular

arasinda sayilabilir.

Depresyon: Suglayici diisiincelerin artmasi, benlik saygisinda diisme, yasama iligskin
doyumsuzluklarda artig bu duygu durumu her ne kadar is yasam ile ilgili olsa da
genel yasam fonksiyonlarina yayilarak depresyona zemin hazirlayici olabilir ve

bireyin ruh sagligini bozabilir.
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Kisiler arasi problemler: Bireyin tiikenmisligi, duygusal olarak bitmisligi, duygusal
patlamalar yasamasi, enerjisini tilketmesi; bireysel sagligi yaninda is, aile, arkadaslar
gibi kisiler arasi iligkilere taginan gatismalar ortaya ¢ikmaktadir. Birey, tiikenmisligin
etkisiyle duygusal patlamalarla verecegi tepkilerinin sonucunda tiim yasam
alanlarinda bireyin kisiler arasi iligkileri bozulmaktadir. Birey bunlara bagli olarak

kisiler arasi iliskilerden kacinan davranislar sergileyebilir.

Duygusal geri ¢ekilme: Sosyal yasamda bireyin sergiledigi tepkilerden biri de
duygusal geri ¢ekilmedir. Aslinda bu durumda birey, kendini savunma tepkisi
sergilemek istemektedir. Ancak bu arada sosyal destek kaynaklarini kisitlayarak
tiikenmislikle basa ¢ikmasina katki saglayacak bir unsuru kaybetme riski ile ylizyiize
gelmektedir.

Saglik sorunlari: Soguk alginhigi, bas agrilari, st agrilari, uykusuzluk, siirekli
yorgunluk, bitkinlik hissi, kalp, mide ile ilgili sikayetler sik sik karsilasilanlar
arasindadir. Birey, fiziksel iyi olma yetenegini kaybeder. Genel bir yorgunluk ve

hastalik duygusu yasamaktadir.

Artan madde tiiketimi, 6z sagliga zarar verme: Birey bazi maddelere basvurarak
kendini rahatlatmaya yonelebilir. Tikenmiglik duygu durumunun olusturdugu
etkiden kurtulmak icin bu maddelerdeki artis bazen bagimlilik sinyallerini bile
cagristirabilmektedir. Alkol, ilag, sigara, kahve, seker tiiketimi normalin {izerine

cikmaktadir.

Azalmig performans diistikliigii: Bikkinlik hissi, dikkati toparlamada giicliik, is ile
ilgili  sorumluluklar bireye yiik olarak goriilmektedir. Sorumluluklardan haz
alinmamasia bagli olarak devamsizlik, is performansinda diisme, isten kaytarma,
fiziki olarak is yerinde bulunsa bile birey biligsel ve duygusal olarak ise yeterli katki
sunamaz. Isbirligi gelistiremeyen bireyin is performansi da diisebilir. Yeni
projelerdeki heyecanini kaybederek biyo-fizik agidan birey yeterli odaklama giicii

gelistirememektedir.

Anlamsizlik: Tikenmislik sendromu yasayan birey, ise iliskin anlam yitirebilir, ise
yararlilik diisiincesini kaybedebilir. Anlamliligin yitirilmesi ¢ok istekli ve kendini ise

adamig bireyler arasinda yaygin olarak karsilasilan bir durumdur.
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Deckard, Meterko ve Field (1994) tiikenmisligin belirtilerini bir bagka agidan ise
sOyle ifade etmektedir (Akt. Kutsal, 2009):

a. Duygusal belirtiler: Duygusal kiintliik, diistik kisisel basar1 hissi, hayal kirikligi,

endise, umutsuzluk duygular1 belirgin hale gelebilir.

b. Davranissal belirtiler: Insanlarla daha az zaman gecirme, hareketlerde yavaslama,
gorev yerinde olmama, yetersiz kayit tutma, herkese siiphe ile bakma, evde ve iste

konusmaktan kaginma, sik sik aglama ve duygusal patlama belirtilerini icermektedir.

c. Fiziksel belirtiler: Kalbin hizli atmasi, uykusuzluk, yorgunluk, enfeksiyona kars1
direncin azalmasi, zayiflik ve sersemlik, hafiza problemleri, kilo degisimleri, mide
sikayetleri, mutsuzluk, kronik hale gelmis iyilesmeyen hastaliklar, hipertansiyon, bas

ve kas agrilar1 vb. fiziksel belirtiler kapsaminda yer alir.

d. Psikolojik belirtiler: Kisinin deger yargilar1 ve inanglarindaki siipheler, biyiik bir
degisiklik gerektigine inanma, toplumdan geri cekilme, iistesinden gelinemeyen
stres, zararli aligkanliklar edinme, acima duygusunun kaybi, depresyon, vb.

durumlar igerir.

Tiikenmislik yavas yavas baslar ve siirekli artis gosterir. Belirledigi amaca ulagmak
i¢gin uzun siire ¢aba harcayan ancak buna ulasamayan birey tiikendigini hisseder.
Bazen de hicbir olayin etkisi olmaksizin ortaya c¢ikabilir (Freudenberger ve
Richelson, 1980).

Tiikenmiglik sendromu bireysel farkliliklara bagli olarak degisebilen fiziksel,
davranigsal ve psikolojik belirtiler gostermektedir (Baysal, 1995; Freudenberger ve
Richelson, 1980; Maslach ve Leiter, 1997, Maslach ve Leiter, 1997; Potter, 1995;
Silig 2003; Tiimkaya, 1996). Arastirmalarda, vurgulanan tiikenmislik belirtileri ortak
bir tabloda asagidaki gibi gosterilebilir:
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Tablo 1. Tiikenmislik Sendromunun Belirtileri

Fiziksel belirtiler

Davranissal belirtiler

Psikolojik belirtiler

Yorgunluk
Bitkinlik hissi

Kronik soguk alginligi ve
grip

Basg agrilan

Mide —bagirsak
hastaliklar1

Yiiksek kolesterol
Kronik yorgunluk
Alerji

Uyku bozukluklar1
Solunum giigliigi
Kilo kayb1
Sismanlik
Uykusuzluk

Deri rahatsizliklar
Diyabet

Ulser

Kas agrilart

Genel agri1 ve sizilar

Kas gerilmeleri

Cabuk 6fkelenme

Ani davranigssal patlamalar

Aglama ndbetleri
Alinganlik
Yalmzlik istegi

Ise gitmek istememe

Ise gelmeme

Az ya da ¢ok yemek yeme
Aile i¢i catigsmalar

Sikint1

Kisiler arast problemler
Unutkanlik

Ise yonelik ilginin kayb1

Iste sorumluluk almaya direng

Alayc1 ve suglayici olma

Ise gec gelme

Aile sorunlari

Uyku diizensizligi
Depresyon

Psikolojik hastaliklar
Engellenmis hissetme

Hayal kiriklig1
Umutsuzluk
Yabancilagma

I¢ daralmasi
Sikigmuslik hisleri
Oz giivende azalma
Alinganlik
Mlgisizlik

Endise
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Iwanicki  (1983) ise tiikenmislik belirtilerini gériinme derecelerine  gore
smiflandirmaktadir. Buna gore tikenmislik ti¢ grupta incelenmektedir (Akt. Vizl,

2005):

Hafif Derecede Tiikenme Gésterenler: Sinirlilik, alinganlik, bitkinlik, endise gibi

davraniglarin hafif diizeyde bireyi etkisi altina almasidir.

Orta Derecede Tiikenme Gdsterenler: Tikenme belirtileri hafif derecede gosterilir.

En az iki haftada bir goriilebilir.

Siddetli Derecede Tiikenme Gdosterenler: Fiziksel rahatsizliklar, iilser, kronik agrilar
ve migren gibi sorunlarda artig, zamani evin digina bir yerde gegirme istegi, aileden

dislanmislik hisleri olarak ifade edilebilir.

2.1.5. Tiikenmisligin Olusum Asamalari

Bireyin davraniglar biitiinciil olarak ele alinmalidir. Walter Cannon insani, bir sistem
olarak ele almis insan organizmasmin kendi i¢ dengesindeki siirekliligi koruma
istegini “Homeostatis” terimiyle agiklamistir. Bedenin stres karsisinda “savas ya da
ka¢” tepkisini sergiledigini, fizyolojik diizeyde geri bildirimler gonderdigini ifade
etmistir.  Hans Selye ise, stresin fizyolojisini a¢iga ¢ikarmistir. Cannon
tanimlamasina “genel uyum sendromu” adini vermistir. Stres altindayken degisim,
tehdit olarak algilanir ve beyinde stres hormonlarinin salgilanmasina sebep olur
(Aytag, 2010). Beden stres karsisinda 3 asamada tepki gosterir. Aytag (2010), bu

asamalar1 agagidaki gibi siralamistir:

Ik olarak Alarm asamasinda strese yol acan etkenin fark edildigi ve organizmanin
biyo-kimyasal tepkilerle kendini korumaya caligtigi asamadir. Viicut bir stres
kaynagi ile karsilagtigi zaman buna hazirlanir ve stres hormonlarinin salgilanmasi,
g0z bebeklerinin biiyiimesi, kan basincinin yilikselmesi ve terleme gibi ¢esitli tepkiler

verir. Organizma miicadele ederek ya da kagarak stresten korunmaya galisir.

Ikinci olarak direnme (kars1 koyma) asamasinda, strese ragmen uyuma elverisli bir
durum ortaya ¢iktiginda meydana gelen direnctir. Organizma yiizylize oldugu stres
verici duruma karsi direncini yiikseltmektedir. Bu asamada normalde kisi stres
kaynag1 olan problemini etkili bir sekilde ¢6zdiigli zaman, viicut alarm agamasinda

meydana gelen zararlar1 onarir, viicudun verdigi tepkiler ortadan kaybolur, beden
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normale doner. Basarisiz olursa beden kuvvetten diiser. Direnme asamasinda stresin
ortadan kalkmadigi ve etkisini siirdiirmeye devam ettigi hallerde beden iiciincii

asama olan tilkkenme agamasina girer.

Uciincii  olarak tiikenme asamasinda ise; birey stresle etkili bir sekilde bas
edemediginde, istesinden gelemediginde, stres kaynaklari ¢ogaldiginda viicudun
adaptasyon kapasitesi zorlanir. Alarm reaksiyonundaki tepkiler veya kronik stres
belirtileri yeniden ortaya ¢ikar. BOylece organizma her tirlii hastaliga agik bir
duruma gelir. Stres verici olay ¢ok ciddi ise ve uzun siirerse organizma tiikenir artik
organizmada geri doniisii olmayan izler birakir. Stresin devam etmesi bedende

sistematik yipranmalara, hasarlara, yol agmaktadir.

Kagmaz’a (2005) gore tiikkenme, Savunmanin azalip viicut kapasitesinin tiikenmesi ve
hastaliklarin basladigi dénemdir. Tiikenmislik, birden bire baslayan ve sona eren
psikolojik bir olgu degildir. Uzun bir siirece yayilan bu olgu kendisini farkl
sekillerde ve farkli diizeylerde gostermektedir. Bu siireci anlayabilmek, ayni
zamanda tlikenmigligi anlamay1 kolaylastiran bir bakis acist kazandirabilir.
Kagmaz’a (2005) gore tikenme asamasinda 4 evre yeralmaktadir. Bu evreler

asagidaki gibi siralanabilir:

Sevk ve cosku evresi (enthusiasm): Bu evrede yiiksek bir beklenti, enerjide artma ve
gercekci olmayan boyutlara varan mesleki beklentiler sergilenmektedir. Kisi igin
meslegi her seyin onilindedir. Uykusuzluga, gergin ¢aligma ortamlarina, kendine ve
yasamin diger yonlerine zamanini ve enerjisini ayiramayisina karsi, iistiin bir uyum

saglama ¢abasi sergilemektedir.

Duraganlagma evresi (stagnation): Bu evrede artik istek ve beklentilerde bir azalma
ortaya ¢ikmaktadir. Isini yaparken karsilastigi giicliiklerden, daha once
umursamadigi ya da yok saydigi bazi noktalar giderek rahatsiz edici olabilir.
Sorgulanmaya basladigi isten baska bir sey yapmiyor olmaktir. Meslegin kuramsal

ve pratik tiim yonleri kisiyl doyuramamaktadir.

Engellenme evresi (frustration): Baska insanlara yardim ve hizmet etmek igin
calismaya baglamis olan kisinin; insanlari, sistemi, olumsuz g¢alisma kosullarini
degistirmesi zorlasmaktadir. Yogun bir engellenmislik duygusuna 3 farkli yolla tepki

sergileyebilir. Bunlar; uyarlanmis savunma ve basa ¢ikma stratejilerini harekete
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gecirme, uyarlanmamis savunmalar ve basa cikma stratejileri ile tiikenmisligi

ilerletmek i¢in durumdan kendini ¢ekme veya kaginmadir.

Umursamazlik evresi (apathy): Bu evrede, ¢ok derin duygusal kopmalar ve
umutsuzluk gozlenmektedir. Meslegini ekonomik ve sosyal gilivence igin
siirdlirmekte, ondan zevk alamamaktadir. Boyle bir durumda is yasamu, kisi i¢in bir
doyum ve kendini gerceklestirme alani olmaktan ¢ok uzak, kisiye sikinti ve
mutsuzluk veren bir etki haline gelmektedir (Kagmaz, 2005). Maslach’a (1998) gore,
ilk olarak asir1 kroniklesmis is talebinin bireyin duygusal kaynaklarini tiiketmesi
sonucu duygusal tilkenme gergeklesir. Ardindan birey belki bir ¢esit savunma ya da
basa cikma stratejisi olarak; digerleriyle iliskisini sinirlar ve psikolojik olarak
digerlerinden uzaklasir. Bu sekliyle duyarsizlasma, birey ile is talebi arasinda
duygusal bir tampon gorevi goriir. Sonug olarak, birey yetersizlik duygusunun etkisi
altinda kalmaktadir (Akt. Surgevil, 2006).

2.1.6. Tiikenmisligin Sonuclar:

Tiikenmisligin hem birey hem de is ortami i¢in 6nemli sonuglar1 vardir. Tiikkenmislik
yasayan bireylerin duygusal, fiziksel sagligi olumsuz etkilenirken, is performansi
azalir, sunulan hizmetlerin niteliginde bozulma artar, kendilerine giivenleri azalirken
i ile ilgili olumsuz diislincelerinde artis gézlemlenmektedir (Maslach ve digerleri,
2001). Tiikenmislik sorunu yasayan bireylere sunulacak destek sayesinde bu
durumun bozucu etkilere doniismeden Onlenebilir. Ancak bu destegin sunulmamasi

isten ayrilmalara kadar gidecek sonuglar1 barindirabilir (Maslach, 1998).

Schaufeli ve Brunk’a (2002) gore tikenmisligin sonuglari sunlardir: Bireysel
diizeyde tiikkenme, kronik yorgunluk, giivensizlik, kaygi, depresyon, psikosomatik
sikayetler, zararli madde kullaniminda artig, genellestirme, bireyin kendi isini yapma
konusunda kapasitesine iliskin siipheleri, i$ memnuniyetsizligi, kararsizlik ve ayrilma
istegi, organizasyonel diizeyde personel kaybi, is performansinda azalma ve hizmet
kalitesinin eksikligi bu sonuglar arasinda sayilabilir (Akt. Kutsal, 2009). Tiikenmislik
yasayan ve belirtileri davraniglara yansiyan bireyler, huzursuzluk ve kaygilarim diger
is gorenlere de bulastirmaktadirlar. Is ortami gittikge niteligini kaybetmeye baslar

(Freudenberg, 1974).
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Tiikenmislik yasayan bireyin is doyumunda azalma olur. Is doyumunun azalmasi,
isin niteliginin de bozulmasina sebep olacak etkenlerdendir. Is doyumsuzlugunun
bireyin tizerindeki karsiligi ise duygusal tikkenme ve duyarsizlasma boyutlarinda
artisa neden oldugu arastirmalarda ortaya c¢ikarak onemli bir degisken oldugunu
gostermektedir. Birey, tikenmislige bagl etkenlerle is iliskisini stirdiirdiigii kisilere
kars1 duygusal ilgilerinde azalma yasamaktadir. Bu durumda bireyin doyumu
azalmakta, isin standartlarinda diisme yasanmaktadir. Tikenmislik yasayan Kkisi;
zamanla zayif i performansi, ise gelmeme, devamsizlik, is performansi ve hizmet
kalitesinde azalma gibi ¢esitli semptomlar gosterir. Tiikenmislige dayali bu sonuglar
aslinda is ortaminin giderek bozulmasina neden olan olumsuz niteliklerdendir

(Vahey ve digerleri, 2004; Ormen, 1993).

Is ile ilgili tiikenmislik duygusu bireyin diger yasam alanlarina da tasinabilir. Aile
iginde huzursuzluk, anlagilmazlik, duygusal kopukluk gibi gesitli sorunlar bunlar
arasinda yer alabilir. Duygusal agidan yorgun olan kisi evde de gergin, sinirli,
rahatsiz ve fiziksel olarak bitkinlik yasamaya devam etmektedir. Bunun sonucunda
aile yasaminin sorumluluklar1 zedelenerek yasanacak kavgalar, aile sorunlarina ve

ciddi evlilik problemlerine sebep olabilir (Y1ldirim, 1996).

Tiikenmislik, bireyi fiziksel olarak olumsuz yonde etkilemektedir. Birey tilkenmenin
etkilerini ilk olarak fiziksel boyutta yasamaktadir. Yorgunluk, giiclinii kaybetmis
olma, uyku diizeninde bozulma sik karsilasilan sonuglardandir. Tiikkenmisligin
psikolojik agidan sonuglari ise; zorlanmiglik hisleri, yeterlilik ile ilgili olumsuz
duygulanim, uzun siiren kizginlik duygusu, anksiyete, su¢luluk duygusu, depresif
duygulardir. Bu etkiler kisiler arasi diizeyde diger kisilere yonelik olumsuz
duygularla kendini gosterir. Olumsuz duygularin sebebi ise, ig olarak goriilmektedir.
Siirekli isten sikayetler dile getirilmekte, bunun sonucunda birey kendine giivenini ve

benlik saygisin1 kaybetmektedir (Kristensen ve digerleri, 2005).

2.2. OGRENCILERDE TUKENMISLiK KAVRAMI

Tiikenmislik kavrami bilimsel arastirmalarda uzun siire is yasamu ile iliskilendirilerek

calisilmig bir kavramdir (Yang ve Farn, 2005). Tiikkenmislik daha sonra, yiiz yiize
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iligki ve etkilesimin s6z konusu oldugu meslek alanlarinda yasanan ve énem verilen
bir kavram haline geldi. Son zamanlarda ise, is olarak tanimlanabilen goérev ve
sorumluluklarin bulundugu alanlarda da kullanilmaya baslanmistir (Maslach ve
Leiter, 1997; Lee ve digerleri, 2010, Salmelo-Aro ve digerleri, 2009). Egitim
ortamlarinda tiikenmisligi yasayan kisinin "6grenci" olarak goriilebilecegi onerisine
bagl olarak ogrencilerin tilkenmislik yasayabileceginden s6z edilmeye baglanmistir
(Hu ve Schaufeli, 2009). Bu bakis agisi, 6grencilerde tiikenmislik sendromunun
goriiliip goriilemeyecegine iliskin yeni tartismalara neden olmustur (Maslach ve
digerleri, 2001).

Ogrencilik is midir ya da bir meslek midir? Ogrencilerin, gorevleri ve giiniin pek ¢ok
zaman dilimini dolduran sorumluluklar1 oldugu gériilmektedir. Ogrencilerin
sorumluluk ve gorevleri is olarak tanimlanabilir (Balogun ve digerleri, 1996; Gold ve
digerleri, 1991; Fimian ve digerleri, 1987; Giindiiz ve digerleri, 2012; Hu ve
Schaufeli, 2009; Pines ve Nunes, 2003; Salanova ve digerleri, 2009; Schaufeli ve
Taris, 2005; Schaufeli ve Salanova, 2007; Schaufeli ve digerleri, 2002 a; Yang,
2004; Yang ve Cheng, 2005; Zhang ve digerleri, 2005).

Egitim yasantis1 i¢indeki dgrenciye “asir1” sorumluluklarin yiiklenmesi 6grencileri
duygusal, bilissel ve bedensel olarak yipratarak, bitkin diisiirmektedir (Ogiilmiis ve
Ugar, 2010; Salmela-Aro ve digerleri, 2009; Salmelo-Aro ve digerleri, 2008;
Vasalampi ve digerleri, 2009). Bu durumlarla karsi karsiya gelen ogrenciler
kendilerine yonelik olumsuz basar1 algis1i gelistirmekte, buna bagli olarak okul

ilgilerini kaybetmektedirler (McCarth ve digerleri, 1990; Yang ve Farn, 2005).

Derslerin neden oldugu ¢esitli yorgunluk ve sikintt durumlari, tiikenme, 6grencinin
derslerinden zihinsel olarak uzaklasma durumlari, duyarsizlagsma, O6grencilerin
akademik basar1 durumlarina iliskin yeterlilik degerlendirmeleri; yetkinlik olarak ele
almmaktadir (Maslach ve digerleri, 2001; Hu ve Schaufeli, 2009). Ogrenci
tiikenmisliginin nedenlerini, belirtilerini; dgrencilerde olusturdugu bilissel, duygusal,
sosyal etkileri inceleme ve ortaya ¢ikarma, hem 6grencilerin iyi olusu hem de egitim

sisteminin iglevselligi agisindan biiyiik 6neme sahiptir (Grayson ve Alvarez, 2007).

Ogrenci tiikenmisligi; bir dgrencinin kendisinden beklenen sorumluluklarma iliskin
hissettigi bikkinlig1 duygusal tiikenmislik olarak nitelendirirken duyarsizlik olarak

ifade edilen bilesen ise okul ¢alismalarina yonelik ilginin kaybolmasit durumudur.
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Akademik olarak bireyin kendini yetersiz hissetmesi, diisiik basar1 hissi ya da kisisel

basarisizlik olarak tanimlanmaktadir (Schaufeli ve digerleri, 2002)

Egitim sistemimiz, sinavlarda basariya odakli yapilandirilmistir. Diploma alma, simif
gecme, derse girme zorunlulugu, 6édev ve proje yapma sorumlulugu, simif iginde
performansa dayali 6gretmen uygulamalar1 gibi pek cok faktoriin etkili oldugu
yasantilar 6grencilerin duygu durumlarini olumsuz yonde etkilemektedir (Aypay ve
Eryilmaz, 2011; Giindiiz ve digerleri, 2012; Secger ve digerleri 2013; Secer ve
Gengdogan, 2012).

Tiirkiye’de egitim sisteminin sinav odakli olmasi, kaginilmaz olarak 6grencilerin
kendileri, aileleri ve Ogretmenleri agisindan bu sinavlarda basarili olma ile ilgili
beklentileri arttirmaktadir (Seger Ve digerleri, 2013). Ogrenciler iizerindeki
beklentilere; agir akademik sorumluluklarin baskisi eklenerek, 6grencilerin stres
diizeyi artarak, tiikenmislige neden olmaktadir (Seger ve Gengdogan, 2012; Aypay
ve Eryilmaz, 2011).

Zhang ve digerleri, (2005), okul yasamindaki tiikenmislik belirtilerini; artmig okul
talepleri sebebiyle kendini yorgun hissetme, enerjilerinde tiikkenme, okul ddevlerine
kars1 alayci olma, ilgisiz tutum ve davranis takinma, duyarsiz davranislar, 6grencilik
acisindan kendini yetersiz hissetme, verimliligin azalmasi olarak siralanmaktadir

(Akt. Kutsal, 2009).

Akademik hata, devamsizlik, derslere ge¢ gelme, asosyal ve disiplin bozucu
davraniglar, hatirlama giicliigii, basarisizlik duygusu, okuldan kagma ya da kagma
istegi, sorumluluk alma, potansiyeline olan inancin1 kaybetme, baskalarini su¢lama
egilimi, akademik konulara alayct ve kiiciimseyici davraniglarda artma
ogrencilerdeki tiikenmigliginin belirtileri arasinda sayilabilir (Gold ve Michael,
1985).

Arastirmalar, ogrencilerin yasadigi olumsuz akademik sonuglarin nedenlerini
tikenmislik yasiyor olmalarma baglamaktadir. Tiikenmislik yasayan bireylerde
diisiik motivasyon, okula ve akademik gorevlere iliskin ilgi kaybi, okula devamsizlik
gibi davraniglar s6z konusu olabilmektedir (Powers ve Gose, 1986; Yang, 2004;
Meier ve Schmeck, 1985).
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Maslach ve Leiter (1997) tilkenmisligi; olumsuz etkileriyle yapilan isin degerliligine,
sayginligina ve bireyin duygu durumu {iizerinde Orseleyici etkiler yasatan sendrom
olarak gormektedir. Birey caligma sirasinda insanlarla birlikte olmaktan ya da
yapilan isin birey lizerindeki bozucu etkilerinin sonucu bezginlik, bikkinlik, enerjinin
bosa tiiketimi, aktivite icin gerekli enerjiyi kendisinde bulamayisiyla 6zdes bir

durumla yiiz ylize kalmaktadir (Akt. Giindiiz ve digerleri, 2012).

Tiikenmis bireylerin tiikenmislik sendromuna maruz kalmadan Onceki Kkisisel
ozellikleri; yiikselmis basarili olma istegi, dinamik, karizmatik, idealist ve iletisime
acik bireyler olduklart dikkat ¢ekicidir (Freudenberger ve Richelson, 1980). Ayrica
tikenmislik sendromu yasayan birey, oncesinde kendine asir1 gliven duyan bir

bireydir (I1zgar, 2000).

Okul ile ilgili arastirmalar, okul i¢indeki orglitsel faktorlerin her birinin tiikenmislik
acisindan degisken olabilecegini gostermistir. Orgiitsel degiskenlerin arasinda
ogrenciler de yeralmaktadir. Ogretmenler iizerinde yapilan arastirmalarda,
Ogrencilerin Orgiitsel bazi nedenlerle tiikenmislik sendromu yasayabilecekleri
vurgulanmaktadir (Chang ve digerleri, 2000; Grayson ve Alvarez, 2008; Tatar ve
Horenczyk, 2003; Woodrum, 2005).

Aragtirmalarda 6grencilerdeki tiikenmislik sendromu, bir degisken olarak yeterince
yerini bulamayan kavramlarin arasindadir (Friedman, 2002; Schwab ve digerleri,
1986). Okul orgiitii; bireylerden iiriin beklemesi, hizmet verenlerine ig yiikil sunmasi
bakimindan bir is Orgiitiidiir. Bu is Orgiitii icerisinde Ogrencilerin de is agisindan
sorumluluklarinin oldugu yadsinamayacak agikliktadir (Salmela-Aro ve digerleri,
2009; Yang ve Farn, 2005). Ogrencilerin isleri arasinda; derslere devam etmek,
derslerdeki oOdevlerini yerine getirmek, derslerde basarili olmak, Ogrenilenleri

davraniglarinda sergilemek gibi gorevler yeralmaktadir (Chambel ve Curral, 2005).

Okul ve egitim yasantis1 6grencilerden beklenen gorevlerin her gecen giin artis
gosterdigi tespit edilmektedir. Okul yasaminda oOgrencilerde ders sorumluluklar
nedeniyle olusan stres, bu sorumluluklarin {istesinden gelinmesi, gii¢ is yiikiine
doniismesi psikolojik gerginliklere neden olmaktadir. Birey fiziksel diizeyde her
gecen giin giiciinii yitirmektedir. Ogrencilerin basarisizliklar1, okulu terk etme,
istenmeyen davraniglarinda artis, derse yonelik motivasyonlarinin azalmasi

arastirmalarda siklikla tiikenmisglik belirtileriyle kolayca iliskilendirilebilmektedir
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(Aypay ve Eryilmaz, 2011; Meier ve Schmeck, 1985; McCarth ve digerleri, 1990;
Yang ve Farn, 2005). Arastirmalarda tiikkenmislik sendromunun etkisi altinda kalan
Ogrencilerin derslerinde basarisiz olduklar1 belirlenmistir (Laursen ve digerleri,
2010). Tiikenmislik yasayan ogrencilerin %10’unun depresif belirtiler tasidiklar1 ve

bu 6grencilerin bazilarinin intihar diisiincesine sahip oldugu tespit edilmistir (Dyrbye

ve digerleri, 2009).

Ulkemizde egitimin bir diizeyinden diger diizeyine gegisler sinavlara dayali olarak
gergeklestirilmektedir. Bu siire¢ zorlayici, yipratici, rekabete dayali bir siirectir.
Ogrencilerin bu siire¢ sirasindaki rekabeti kendi aralarindaki rekabetle sinirh
kalmamakta; aileler, okullar ve dgretmenlerin aralarina kadar yayilmaktadir. Ancak
sinav kaygist ve baskist sinavlar zamaninda degil daha erken donemlerde 6grencilere
yiiklenecek akademik yliklerinde artisa neden olmaktadir. Yiiksek akademik basari
beklentisi ve baskisi 6grencileri stres olusturan yasantilara sokmakta tiikenmislik
sendromuna davetiye ¢ikartmaktadir (Yildirim ve Ergene, 2003). Sinav odakli bir
sistemde Ogrencilerin kendi kisisel beklentilerine ek olarak aile ve &gretmenlerin
beklenti ve baskilarinin da eklenmesi Ogrencilerde ciddi bir takim stres ve
tilkenmiglik belirtilerinin ortaya ¢ikmasina sebep olabilmektedir (Aypay ve Eryilmaz
2011; Seger ve Gengdogan, 2012; Secer ve digerleri, 2013).

Sinav odakli sistemde Ogrenciler sinavlardan bagimsiz bir bicimde 6zerk olarak
egitim ve kariyer planlamas1 yapabilme firsatina sahip degildir (Giindiiz ve digerleri,
2011). Bu nedenle akademik gelisimlerini ¢ok yonlii olarak gelistirmeleri gerekirken
temelleri zedelemektedir. Tek yonlii olarak yetisen bireyler haline getirmektedir.
[Ikdgretim ¢aginda bireyin kisilik gelisiminin temellerini atmasi gerekirken travmatik
siiregten ileri rekabetci, bagaridan siyrilmis kirilgan bir igerikle hirs yiiklenmis yaris¢i
bir duygu hali igerisinde sosyal yasamdan sogumus bencil bireyler olarak yasama

adim atmaktadirlar (Besirli ve digerleri, 2010).

Yogun smav siirecinden gegen Ogrencilerin stres diizeylerinin diger 6grencilerden
daha fazla oldugu tespit edilmistir (Hvang, 2006; Lee ve Kim, 1993; Kim ve
digerleri, 2000; Seger ve digerleri, 2013). Arastirmalarda stresorlerle karsilasan
bireyin stresle basa ¢ikma becerileriyle listesinden gelinememesine bagli olarak
stresin tiikkenmislik sendromuna doniistiigii tespit edilmistir (Cherniss, 1980; Divaris

ve digerleri, 2012; Shirom, 1989). Bu etki tiikkenmislik sendromunu dogurmakla
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kalmayip egitim yasaminin islevselligini, 6grencinin sahip oldugu potansiyellerin
aciga cikmasini saglayacak kaynaklarin tiikketerek bireyin islevsel bir yasam coskusu

gelistirmesini Orselemektedir (Grayson ve Alvarez 2008).

2.2.1.0grenci Tiikenmisliginin Nedenleri

Ogrencilerin, 6grencilik sorumluluklar1 arasinda smavlarda basarili olmak yer
almaktadir. Akademik kariyer basamaklarinda, akademik yasamda ilerleyis
iilkemizde sinavlara bagl olarak kararlastirilmaktadir. Bu ylizden 06grencilerin
yasadig1 sorunlarin ilkleri arasinda sinavlarla ilgili yasadiklar1 stres bulunmaktadir
(Yavuz ve Akagiindiiz, 2004). Ogrencilerin akademik yasamlarinda yogunlasmis
smnav sorumluluklar ile ilgili artmis yiikleri 6grencilerde stres diizeylerinin diger
Ogrencilere kiyasla daha yiiksek olmasina neden olmaktadir (Hvang, 2006; Eren,
2004; Lee ve Kim 1993).

Sinav kaygis1 yasayan bireylerin stres kaynaklarma aile ve c¢evrede artan basari
beklentisi de eklenince sinav kaygisi fizyolojik ve psikolojik olumsuz etkenleri
yapisinda barindiran yogun bir duygu haline doniismektedir. Ogrencilerin bu stres ile
ilgili basa ¢ikma becerilerine sahip olmalar1 gerekmektedir. Basariyr dogrudan
etkileyen siav kaygisi, akademik siiregte yasanan stresli durumlardan etkilenmekte

ve tiikkenmisligi yasama riskini artirmaktadir (Ozgelik, 2009).

Akademik stres, Ogretmenlerle ve arkadaslarla iliski, akademik 6z yetkinlik ve
akademik basarinin Ogrencilerde goriilen tiikenmislik sendromunun Onemli bir
degiskeni oldugu vurgulanmaktadir (Seger ve digerleri, 2013; Schaufeli, ve digerleri,
2002; Zhang ve digerleri, 2005).

Bireyler sorunlariyla ilgili basa ¢ikma becerilerine sahip olamadiklarinda,
problemlerin {istesinden gelemedikleri durumlarda uzun siiren stres yasantisinin
etkisiyle tiikenmislik sendromuna teslim olabilirler (Oren ve Tiirkoglu, 2006).
Ogrencilerin akademik yasamlar1 sirasinda yasadiklar1 stres ile basa ¢ikma
zorunlulugu vardir. Akademik stres yasayan bireyin basa ¢ikma becerileriyle bu
durumun istesinden gelmesi gerekmektedir. Bunun gergeklesmedigi durumlarda
bireyin akademik stresi ve tiikenmislik sendromunun tilkenme boyutu arasinda

etkilesim kag¢inilmazdir (Kutsal ve Bilge, 2012).
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Ogrenci tiikenmisliginin yasanmasindaki belirleyiciler arasinda basa ¢ikma
becerilerindeki yetersizliklerin yer aldigi gézden kagirilmamalidir (Capulcuoglu ve
Giindiiz, 2013; Dick, 1992; Giindiiz ve Goke¢akan, 2003). Basa ¢ikma becerilerine
sahip olan bireylerde tiikkenmislik sendromunun negatif iliskili oldugu tespit
edilmistir. Simoni ve Paterson (1997), direkt-aktif basagikma yontemlerini kullanan
deneklerin en diisiik tiikenme oranina sahipken, direkt-aktif olmayan basa ¢ikma
yontemlerini 6rnegin stresorlere aldirmama, stresorlerden kaginma gibi yontemleri
kullananlarda tiikkenme oraninin en yiiksek oldugu tespit edilmistir (Akt. Capulcuoglu
ve Giindiiz, 2013).

Miikkemmeliyetgilik egiliminin, yiiksek diizeyli akademik amaglarin, empatik beceri
yoksunlugunun, fiziksel saglik ile ilgili problemlerdeki artisin, depresif belirtilerin,
benlik saygisinin 6grencilerdeki tiikenmigliginin 6nemli yordayicilar1 arasinda
oldugu saptanmistir (Dyrbye ve digerleri, 2012; Gotwals, 2011; Mazurkiewicz,
Korenstein ve Fallar, 2012; Salmela-Aro ve Parker 2009; Seger ve Gengdogan, 2012;
Shu-Shen, 2012).

Santos ve digerleri, (2011), West ve digerleri, (2011), Jevtic ve digerleri, (2012)
ogrencilerde ozellikle duyarsizlasma ve duygusal tikenmigligin yaygin oldugunu
vurgularken Tukaiev ve digerleri, (2011) tiniversite 6grencilerinin 6zellikle birinci
sinifta duygusal tikenmislik yasadiklarini saptamistir (Akt. Secer ve Gengdogan,
2012). Ortadgretim Ogrencilerinde Ogrenci tiikenmisliginin cinsiyete, akademik
basartya, dershaneye gidip gitmeme durumuna ve smif diizeyine gore farklilik

gosterdigi saptanmusttir (Aypay ve Sever, 2011).

Aypay ve Eryilmaz (2011) lise 6grencilerinin tiikenmislik diizeyleri ile derse
katilmaya motive olma diizeyleri arasinda anlamli iliski oldugunu, okula ilgi
kaybinin azalip, tikenmisligin yiikselmesi durumunda derse katilma ve motive olma
diizeylerinin  distiigiinli, dinlenme ve eglenme gereksiniminin kargilanmasi
durumunda ise derse katilma ve motive olma diizeylerini yiikselttigi tespit edilmistir
(Akt. Secer ve Gengdogan, 2012).

Bireyin beklentileri geregi cabalari, 6diil ve takdirle karsilanmasi gerekmektedir.
Birey cabasinin karsiliginda 6diil alamayis1 ya da odiiliin gecikmesi performansinda
diismelere sebep olabilir. Bu tek yonlii devam eden ¢aba ve g¢abanin karsiliginin

olmamasi uzun siiren sinav maratonunun olusturdugu stres, akademik sorumluluklar
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yiikklenme, tiikenmislik sendromunun tetikleyicileri arasinda yeralmaktadir (Ciper,

2006; Marasli, 2005).

Ogrenciler akademik sorumluluklariyla ilgili isleri yerine getirirken kendi
potansiyellerini, kaynaklarim1 tiiketmektedirler. Bu arada Ogrenci akademik
yasamindan kendi hedefleriyle ilgili beklentileri s6z konusuyken, bu siirece ailesi,
arkadaglari, 6gretmenleri, okulu yeni beklentilerle eklenmektedir. Bu beklentilerdeki
cesitlilik ve diizey olarak artig, bireyin akademik yasantisinda yogun stres kaynagi
haline gelmektedir. Akademik stresin artis1 da 6grencilerde tiikkenmislik sendromunu

olusturmaktadir (Schaufeli ve digerleri, 2002).

Ogrencilerin smavlarin yogun oldugu doénemlerde akademik stres ve kaygi
seviyelerinde de yiikselmeler olmaktadir. Bireyin 6z yeterlilik diizeyleri ise
diismektedir. Oz yeterlilik diizeyleri yiiksek bireylerin daha az stres yasadiklari,
tikenmislik sendromuna maruz kalmadiklari, akademik karar vermede etkin
olduklar1 tespit edilmistir. Bu agidan 06z yeterlilik, tiikkenmislik iizerinde etkili

olmaktadir (Bandura ve digerleri, 1996).

Tiikenmislik sendromunun nedenleri arasinda gercek disi beklentilerin ¢oklugu,
gercekei beklentiler arasindaki uyumsuzlugun fazla olmasi, beklentilerini karsilamak
icin gosterilen yogun g¢aba ve yorgunluk, amaglarina ulasamamak, engellenmislik,
caresizlik, kendine giivenini kaybetmek, bedensel ve zihinsel anlamda tiikenmislik
hisleri, gercek¢i olmayan beklentiler, kendine giivenin azalmasi, duygusal olarak
yetersizlik hissi, kolayca akla gelenler arasindadir (Isikhan, 2004; Siirgevil, 2006;
Tlmkaya, 1996).

2.2.2. Ogrenci Tiikenmisliginin Belirtileri

Okul ve okul disindaki akademik beklentiler pek ¢ok sorumlulugu 6grencilerin
sirtina yiiklemektedir. Bu akademik beklentileri karsilama cabasi igindeki bireyin,
yorgunluk, bitkinlik hisleri yasayarak 6grencilige 6zgii gorevlere faaliyetlerine karst
olumsuz tutumlar sergilemelerine neden olmaktadir. Ogrencilige ait sorumluluklarina
iliskin birey kendini yetersiz hissetmekte, basariy1 yakalamaya yonelik ¢abalarinin

sonugsuz kalacagi diisiincesiyle isteksizlik yasamaktadir (Lee ve digerleri, 2010).
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Zhang ve digerleri, (2005) okul yasamindaki tiikenmislik belirtilerini egitimini
tamamlama istegi sebebiyle, kendini yorgun hissetmeyi, tikenme olarak
degerlendirmistir. Okul 6devlerine karsi alayci olma, ilgisiz tutum takinma veya
ilgisiz davraniglarda bulunmayir ise duyarsizlasma olarak degerlendirmistir.
Ogrencilerde  kendini  yeteneksiz  hissetme, verimliligin azalmasi  olarak
tanimlanabilecek durum ise kisisel basar1 hislerinde yetersizlik olarak

degerlendirilmistir (Akt. Kutsal, 2009).

Akademik hata, devamsizlik, derslere ge¢ gelme, asosyal ve disiplin bozucu
davraniglar, hatirlama gii¢liigii, basarisizlik duygusu, okuldan kagma ya da kagma
istegi, sorumluluk alma, potansiyeline olan inancim1 kaybetme, baskalarini suglama
egilimi, akademik konulara alaycti ve kiiglimseyici davramiglarda artma
ogrencilerdeki tiikkenmisliginin belirtileri arasinda sayilabilir (Gold ve Michael,
1985).

Ogrencilerin tiikenmislik belirtileri; okul sorumluluklarinin yapilmasi sirasinda sik
hata yapma, okuldan ka¢gma, devamsizlik, derslere gecikme, okul ici ve okul dist
davraniglarda kurallarin ¢ignenmesi, asosyal nitelikli davranislar, yalniz kalmay1
tercih etme, unutkanlik, ilag, sigara ve alkol tiiketiminde artig, sik yasanan rol
catismalari, kisisel basarisizlik duygusunda artis, sorumluluklara iliskin yadsima,
kendi yetenekleri ve potansiyeli ile ilgili siiphe, 6zgiivende kayip, ders odakli
konusmalardan kaginma, akademik konulara alayci tavirlar sergileme, suglayici

davranislar gelistirme sayilabilir (Eker, 2007).

Kronik yorgunluk, psikosomatik sikayetler, depresyon, zararli madde kullanimina
baglama veya kullaniminda artig, uyku problemleri, bireysel diizeyde tiikenmenin
sonuglar1 arasinda sayilabilir. Tiikenme sonucunda bireyin is verimi azalir, isinden
uzaklasir ve isinden ayrilmaya karar verebilir. Lise ogrencilerinde ise tiikkenmislik
sonucunda okul ile ilgili sorumluluklarindan kag¢inma, sorumluluklarini yerine
getirmeme, okula gelmeme veya gec gelme, okuldan ayrilma istegi, zararli madde

kullanimina baglama, psikosomatik sikayetler goriilebilir (Kutsal, 2009).

McCarth ve digerleri, (1990) 0Ogrencilerde gozlenen en Onemli tiikenmislik
belirtisinin okuldan ve okula iliskin gorev ve sorumluluklardan dolayr yasanan stres
ve baski oldugunu belirtmektedirler. Bu durumun bir sonucu olarak 6grencilerde

okula kars1 ilgi kaybi, akademik basarida diisiis, sosyal becerilerde ve kisiler arasi
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iligkilerde bozulma, ders motivasyonunda diisiis ve okulu terk etme gibi belirtiler

ortaya ¢ikabilir (Akt. Aypay ve Eryilmaz, 2011).

Ogrenciler; egitim 6gretim hayat1 igerisinde kisisel ve cevresel beklentilerin yiiksek
olmasi, akademik programlarinin yogunlugu sebebiyle potansiyellerini asan bir
performans ortaya koymaktadirlar. Bunun sonucunda bireylerin, yeterli takdir ve
destegi gormedikleri durumlarda tiikenmislik ortaya cikabilir. Buna bagli olarak
Ogrencilerde; stirekli yorgunluk, okula ve Ogrenmeye karsi isteksizlik, benlik
saygisinda azalma, sorumluluklarini yerine getirmeme, okula ge¢ gelme veya hig
gelmeme, 6fkeli ve saldirgan davranislar, dikkat eksikligi, hafiza ile ilgili problemler,
cevresiyle iliskilerde bozulmalar, sik hastalanma, alkol, sigara veya uyusturucu

kullaniminda artis seklinde belirtiler gézlemlenebilir (Kutsal, 2009).

2.2.3. Tiikenmislikle Basa Cikma

Stres yasayan birey gerek stresin baslangi¢ diizeyinde gerekse tiikenmislik diizeyinde
psikolojik, fizyolojik ve sosyal bakimdan biitiinliigiinii koruma ¢abasini sergilemeye
calisir. Bu sirada birey bilingli veya biling dis1 bazi mekanizmalar gelistirmistir. Basa
¢ikma, bireylerin stres faktorlerine karsi sergiledikleri bilissel ve davranigsal nitelikli
tepkilerin tamami olarak tanimlanmaktadir. Bireyin 6znel sinirlarini zorlayan veya 6z
kaynaklarin1 asan igsel ve/veya dissal etkileri ortadan kaldirabilmek ve uyum
yakalayabilmek ic¢in davranigsal veya bilissel caba sergilemesidir (Lazarus ve
Folkman, 1984). Stresle bas etme, bireyin kendisi igin stres verici olaya karsi
direnmesidir. Bas etme, kisinin kaynaklarini asan ve tiiketen, igsel ve digsal stres
kaynaklarmin uyandirdigr duygusal gerilimi azaltmak, tolere etmek veya en aza

indirmek i¢in gosterilen ¢abalardir (Baltas ve Baltas, 2002).

Birey zorlayic1 durumlar karsisinda psiko-fizyolojik tepkiler gostermektedir. Stresli
durumlar karsisinda gosterilen uyum saglama g¢abalar1, basa ¢ikma egilimi olarak
goriilebilir. Stresli durumlarda birey gerilimler ve gerginlikler yasamaktadir. Bu
durum bireyde stres etkisinin bozmadig1 eski dengeye donme ¢abasidir. Basa ¢ikma,
davraniglar1 bireyin dengesinin bozulmasindan 6nceki islevsel durumu tekrar ortaya
koymak ya da daha iist diizeyde uyum sergilemek i¢in gelistirilecek stratejileri

kapsamaktadir (Woolfolk ve digerleri, 2007).
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Stres etkilerine sergilenecek tepkiler bireysel farkliliklarin etkisi altindadir. Basa
cikma tarzimizin bazi yonleri saglikli ve etkiliyken bazi yonleri daha az etkilidir.
Ustelik sagligimiza, iliskilerimize ve performansimiza zarar veriyor olabilmektedir.
Her insan ayni kosullar altinda bile birbirinden ¢ok farkli tepkiler gosterebilir. Biri
kaygili ve gerilimliyken digeri sogukkanli ve sakin olabilir. Herkesin kendine 6zgii
bir stresle basa ¢ikma tarzindaki farklilik dogaldir. Etkilenen kronik stres kaynagi her
ne olursa olsun, olumsuz stres faktorlerinin olumlu hale doniistiiriilmesi mimkiinddr.
Stresin olumsuz etkilerini azaltmak veya stresle basa c¢ikabilmek i¢in ya cevresel
stres faktorlerini ortadan kaldirmali veya azaltmali, ya da bireylere stresle basa ¢ikma

yollart 6gretilmelidir (Lazarus, 2000).

Stresli durumlarin iistesinden gelebilmek i¢in benimsenen stratejilerin neler olmasi
gerektigi ve bu stratejilerin 6znel iyi olusa nasil katkilarinin oldugu yapilan
aragtirmalarda ortaya konmaktadir (Somerfield ve McCrae, 2000). Bireylerin
bireysel farkliliklara dayali olarak edindikleri degisik basa ¢ikma tepkileri, bireyin
yasam boyu gelisimine katki sunmakta onleyici etkileriyle genel psikolojik sagligina

katkilar1 olmaktadir (Folkman ve Moskowitz, 2004).

2.2.4. Tiikenmislikle Basa Cikma Yontemleri

Stresle miicadele etmede farkli yollar bulunmaktadir. Stres olusturan gevresel
etkenlerin ortadan kaldirilmasi, tiikenmislik sendromunun 6nlenmesi agisindan 6nem
verilmesi gereken noktalardandir. Bir digeri ise stresle basa ¢ikma yollarinin
bireylere 0Ogretilmesidir. Stresin birey {izerindeki olumsuz etkilerinin nasil
azaltilacagr da onem tasimaktadir. Stres etkenleriyle basa ¢ikma ya da azaltilmasi
i¢cin rehberlik ve psikolojik danisma hizmetlerinin yadsinamaz katkilar1 mevcuttur
(Aytag, 2010). Tiikenmislik sendromu incelenirken stres faktorii ile birlikte
diistintilmeli ve oncelikle stresi tetikleyen unsurlar tespit edilmelidir. Stresin olumsuz
etkilerini azaltmak ve stresle basa ¢ikabilmek icin bireylere stresle basa ¢ikma yollari

ogretilmelidir (Eker, 2007).

Tiikenmiglik sendromu tek bir nedene bagli olmaksizin degisik faktorlerin
kombinasyonundan ortaya ¢ikmaktadir. Bu durumu anlamanin en iyi sekli; bireysel,

kisiler aras1 ve Orgiitsel faktorler géz Oniine alinmalidir. Kisi i¢in tiikenmislik
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nedenlerini tantyarak bu sendromla basetmeye c¢alismak Onemli bir adim olabilir

(Corey, 2008).

Bireyin tlikenmislik sendromunun etkisi altinda kalmasi bireyin motivasyonunu
azaltirken, yaraticih@ini, tretkenligini, girisimciligini zedeleyebilir. Bireyin
performansinda, verimliliginde diisiisler yasanabilir. Tiikenmislik sendromunun
bireysel, sosyal, oOrgiitsel diizeyde verimlilie zarar verecegi diisiinlilerek basa
citkmaya katki saglayacak yollar gelistirilmesi gerekmektedir. Tiikenmisilik
sendromuna ¢odziimiin iretilmesiyle, bireyin islevselligi tekrar saglanabilir. AKSi
durumda bireyin verimsizligi ve yetersizligi uzun siire bireyi Orselerken sosyal

yagsamui ve is Orgiitiinii zedeleyecektir (Sears, Urizar ve Evans 2000).

Bireyin tiikenmislik sendromuyla basa ¢ikmasinda zihinsel ve kisisel becerilerin
gelistirilmesi katki saglayict olmaktadir. Tiikenmisligin Onlenmesinde bireye
verilecek stresle basa ¢ikma egitimi, dinlenme, zaman yoOnetimi becerileri, kisiler
arast ve sosyal beceri egitimi, psikolojik danisma ve terapiler, takim kurma,
meditasyon stresle basa ¢ikmada, yararl etkenler arasinda sayilabilir (De Jesus ve
Conbow, 2001; Garland, 2002; Maslach ve digerleri, 2001; Pines ve Aronson, 1988).

Bireylerin tiikkenmislik sendromu ile basa ¢ikmayi saglayacak etkenler vardir. Bu
etkenler; bireyin disa donik olusu, uyum becerileri ile tiikenmislik sendromu
arasinda negatif anlamli iligkiler olarak belirlenmistir. Bireyin duygusal kontrol
becerileri, deneyim sahibi olma ve deneyimlere agiklik ile tikenmislik sendromu
arasinda da negatif anlamli iliskiler belirlenmistir. Psikolojik danismanlarin egitim
siireci esnasinda aldiklar1 kisisel becerilerini gelistiren terapi egitimi ve Kkisisel
becerilerini gelistirici egitimlerinin tiikenmislik sendromu acisindan, basa ¢ikma

destegi sagladig tespit edilmistir (Wiseman ve Egozi, 2006).

Ogretmenlerin tiikenmislik sendromu ve basa ¢ikma durumlari ile ilgili olarak
yapilan arastirmada, Ogrencilerin sorunlarin ¢0ziimii i¢in kurulacak ¢oziime
odaklanmig olumlu iletisim becerilerinin arttirllmasinin, 6gretmenlerin tiikenmislik
diizeylerini azalttig1 belirlenmistir (Colangelo, 2004: 28). Tiikkenmislik sendromu ile
basa ¢ikma ve miicadelede Kkisisel basa ¢ikma stratejileri yaninda, Orgiitsel
diizenlemeler de dnem kazanmaktadir. Bireylerin tiikkenmislik yasayabileceklerinin
kabul edilmesi is ortaminda farkindaligin artmasina neden olacaktir. Sportif ve sosyal

aktivitelerle ugrasmak, bireysel ve toplu terapi programlara katilmak, kendisiyle
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her acidan barigik olmak, kiyaslama yapmamak, ¢evreye ve yasama duyarli olmak,
meslek etik ilkelerini bilmek ve uygulamaya c¢alismak, sigara ve alkolden uzak
durmaya caligmak, viicudun biyolojik saatine uymak ve zamani etkin kullanmak

tikenmisligi, pozitif yonde etkileyen faktorlerdendir (Ar1 ve Bal, 2008).

Tiikenmislige yol agan oOrgiitsel unsurlar diigiiniildiigiinde is ylkii ve is akisinin
diizenlenmesi, bireylerin birebir kontrolii yerine katilm ve giiclendirme
uygulamalarinin gergeklestirilmesi, uygun ddiillendirme sistemi, gerek prosediirler,
gerek kaynak dagilimi, gerekse etkilesimler acisindan orglitsel adaletin saglanmasi
tilkenmislikle bas etmekte gerceklestirilebilecek orgiitsel diizenlemeler arasinda
sayilabilir. Benzer bi¢imde rollere iligkin stres kaynaklarinin tespit edilmesi

tilkenmisligi azaltmada 6nemli bir asama saglayacaktir (Ar1 ve Bal, 2008).

Tiikenmislik ile basa ¢ikma saglayacak sosyal etkenlerin arasinda aile yapisinin
olumlu niteligi ve bireyin sosyal anlamda gordiigii sosyal destek dnemli belirleyiciler
arasindadir. Aile yasamindan doyum alabilmek, sosyal g¢evresinde ¢oziim odakl
kurulan olumlu iletisimler sosyal basa ¢ikma kaynaklari arasinda yer almaktadir
(Torun, 1997; A1 ve Bal, 2008).

Bireyin tikkenmislik sendromu ile basa ¢ikmasina katki saglayan Orgiitsel
faktorlerden biri de sosyal destektir. Destek saglamak kisaca; kisinin temel sosyal
ihtiyaglarin1 bagka bireylerle kurdugu etkilesim ile karsilamasidir. Bu temel
ihtiyaclar ise sevgi, kendine giiven, ait olma duygusu, kisiligi bulma, gilivenlik ve
onaylanmadir. Bu tiir sosyal ihtiyaglarin giderilmesi, c¢alisanlarin fiziksel ve ruhsal
sagliklarimi olumlu etkileyen anahtar bir faktor olmaktadir. Bu durumda sosyal
destek, orgiitsel stresi azaltmada etkin rol oynamaktadir. isyerlerinde kurulan yakin
arkadas iliskileri, is disindaki aile toplantilari, belirli kuliiplere olan iiyelikler,
komsguluk iligkileri, amirle olan iyi iligkiler, sosyal destek saglamaktadir. Sosyal
destek, stresli olaylarin ortaya ¢ikma ihtimalini azaltir. Eger bu tiir olaylar olursa
onemli, diger kisilerle etkilesim, bireyin olay1 algilama bi¢imini degistirecek veya
algilama siddetini hafifletecektir. Stres diizeyinin siddeti; potansiyel gerilim olayinin,
bireyin roliinli degistirme derecesine baglidir. Sosyal destek, rol gerginligi ile gerilim
yaratan olay arasindaki iligkiyi degistirebilir. Sosyal desteklerin bireyin uyum diizeyi
tizerinde dogrudan bir etkisi olabilir (Aytag, 2010).
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Is yasaminda tiikenmislik sendromuyla basa ¢tkmada her ne kadar 6rgiitsel miicadele
tekniklerinin etkileri 6nemseniyor olsa da bireysel diizeyde katkilarin oOrgiitsel
miicadelelere eklenmesiyle daha giiclii sonuglar elde edilebilir. Bireysel basa ¢ikma
yollar1 Orglitsel ¢6ziim tiretmeye gore gergeklestirilmesi daha kolaydir. Bireysel
diizeyde tilkenmislik sendromuyla basa ¢ikma yollar1 arasinda gevseme teknikleri,
zamanin etkili kullanilmasi, etkili iletisim becerileriyle ilgili verilecek egitimler
sayilabilir (Aytag, 2010; Pines ve Aronson, 1988). Bireysel miicadele teknikleri ile
ilgili arastirmalarda pek ¢ok Oneri sunulmaktadir (Tiimkaya, 1997; Can ve digerleri,
2010).

Kendi potansiyeli dogrultusunda hedefler belirlemeli,

I

Isin standartlarina uygun gergekci hedefler belirlemeli,

Zamanii etkin bir sekilde yonetebilmeli,

o o

Sosyal destek gereksinimi is ortamindan karsilanabiliyor olmali,
e. Dinlenme zamani olmali, mola verilmeli
f. Enerji depolanacak firsatlar sunulmali,

0. Kisiler arasi iliski becerileri gelistirilmeli,

Maslach ve Leiter (1997) tiikenmislik sendromunu, “isle biitiinlesmede yasanan
erozyon” seklinde ifade etmesi basa ¢ikma becerileri i¢in ¢ikis yolu sunmaktadir. Isle

biitiinlesmeye sunulacak katkilarin tiikenmislik sendromunu ortadan kaldirilmasina

katki saglayacaktir (Akt. Kutlu, 2013).

Tiikenmisgligin 6nlenmesi ve onunla basa ¢ikilmasi i¢in okul yonetimleri tarafindan,
ogrenci rol ve sorumluluklarinin net bir bi¢imde belirlenmesi, okula ve derslere
uyum saglanmasma yardimci olabilecek programlarin yapilmasi, 6grencinin okul
yonetsel katiliminin saglanmasi, bireysel ihtiyaclarin belirlenip karsilanmasi, adaletli,
hosgoriilii, destekleyici ve esnek bir yonetim bi¢iminin benimsenmesi gerekir.
Bireysel diizeyde, 6grencinin tatil ve dinlenmeye zaman ayirmasi, sosyal faaliyetlere
katilmasi, olumsuz mitkemmeliyetgilikten kaginmasi, okul ve dersleriyle ilgili bilgi
sahibi olmasi ayrica okul arkadaglarinin ve ailesinin takdir ve destegini almasi ve
onlarla iyi vakit gecirmesinin, tiikenmisligi dnlemede ve basa ¢ikmada etkili oldugu

sOylenebilir (Kutlu, 2013).

63



2.2.5. Tiikenmisligin Onlenmesi

Tiikenmislik sendromunun olusumuna engel olabilecek potansiyelleri arasinda stresle
bas etme becerileri, atilganlik diizeyi, benlik saygisi, empatik beceriler, kisiler arasi
iliskilerden edinilen sosyal destek sik ifade edilenler arasindadir (Kalimo ve
digerleri, 2003; Jenkins ve Elliot, 2004). Tiikkenmislik sendromunun nlenmesinde en
etkili olan sosyal destektir. Sosyal destege benlik saygisi ve 6z yeterlilik sirasiyla
eklenebilir (Kalimo ve digerleri, 2003).

Sosyal destek, bireyin baska bireylerden sagladigi destek kaynaklaridir (Cohen ve
Syme 1985). Sosyal destek, kisiler arasinda kaynaklarin karsilikli olarak verilmesi
olarak da tanimlanmaktadir (Langford ve digerleri, 1997). Sosyal destek; duygusal
destekleme, yardim edici, bilgilendirici, onay verici bi¢cimlerde gergeklestirilebilir.
Duygusal destek; bakim verme, sevgi, deger verme ve empatiyi igermektedir.
Duygusal destek, fiziksel yakinliga bagli olmaksizin sunulabilir (Langford ve
digerleri, 1997). Sosyal destek alan birey, psikolojik sagligint gii¢lendirir, 6z
yeterliligini, gliven duygusunu, iyilik halini arttirir buna karsilik bireyin stres diizeyi
azalir, stres ilerleyerek tiikkenmislik sendromuna doniismesi boylece engellenebilir

(Finfgeld-Connett, 2007).

Liberman’a (1982) gore sosyal destek kaynaklari, stresin olusumu ve etkileri
tizerinde Onleyici ve azaltici sekillerde rol oynamaktadir. Sosyal destek kaynaklart ilk
olarak, stres verici yasam olaylarinin olusumunu onleyebilmelidir. ikinci olarak,
olayin algilanis bigimini degistirerek olayin stres verici etkisini hafifletebilmelidir.
Ucgiincii olarak, kisinin basa ¢ikma yollarini etkileyerek stres verici olay ve sonug
arasindaki baglantiyr degistirebilmelidir. Dordiincii olarak, bir olaym kisinin
yasamindaki degisikligin stres verici etkisini azaltarak sagligi olumlu yonde
etkileyebilmelidir. Besinci olarak ise, stres verici olayin benlik saygisi ve kendine
giiven iizerindeki olumsuz etkisini ortadan kaldirabilmelidir. Son olarak da sosyal
destek kaynaklari, stres verici bir olay olsun ya da olmasin, kisinin uyumunu olumlu
yonde etkileyebilmelidir. Sosyal destegin bireyin psikolojik saglikliliginin
olusturulmasi ve devami agisindan 6nemli oldugu sdylenebilir. Bireyin ¢evresinden
alacag1 veya istedigi zaman alabilecegini bildigi, yani algiladigi sosyal destegin
bireylerin tiikenmisliklerinin 6nlenmesinde ve tlikenmislikle bas edebilmesinde

onemli bir faktdr oldugu goriilmektedir (Akt. Kutsal, 2009).
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Tiikenmislik sendromunun azaltilmasina yonelik akranlardan olusmus sosyal destek
grubundaki tiyeler, sosyal destek grubunun kendilerine yeni bakis acilar1 sagladigini,
grubun i¢inde bulunduklart i¢in yalnizlik hissetmediklerini, stres etkenlerinin
yasattigl duygularim1 paylasmanin kendilerini rahatlattigini ifade etmislerdir. Elde
edilen bulgular, gruba katilan bireylerin genel saglik diizeyinde iyilesme oldugunu,
sosyal destek grubunun tiikenmislik sendromunun azaltici etkeni oldugu tespit
etmistir (Peterson ve digerleri, 2008). Bender ve Losel (1997), Jackson ve Warren
(2000)’e gore sosyal destek, hem ¢ocuklari hem de gengleri tiikkenmislik
sendromunun olumsuz fiziksel ve psikolojik sonuclara karsi Onleyici etkisiyle
koruyucu olabilmektedir (Akt. Yildirim, 2006). Tiikenmislik sendromunun
azaltilmas1 ve Onlenmesinde bireylerin stresle bas etme becerilerinin, iletisim
becerilerinin, atilgan  davraniglarinin © ve  problem ¢6zme  becerilerinin
giiclendirilmesinin, kisiler arasi iligskilerde hissedilen sosyal destegin giiclii etkileri
s6z konusudur (Kilfedder ve digerleri, 2001; Payne, 2001; Taormina, 2000; Ustiin,
1995).

Stresi Onlemede birincil koruma Onlemleri fiziksel, psikolojik, c¢evresel,
organizasyonel diizenlemelere bagli olarak gelistirilebilir. Bireyin gorev tanimlarinin
acik olusu, karar siireclerine katilimin saglanmasi, ise yeni baslayan kisinin aligtirma
programina katilimi, siipervizyon saglanmasi, personelin etkili olabilecegi yerlere
yerlestirilmesi, Odiillendirme mekanizmasinin islevsel olarak kullanilmasi,
organizasyonun amag ve hedeflerinin ¢alisanlarla paylasilmasi, ¢alisanlarla iletisimin
gelistirilmesi  organizasyonel Onlemlerdir. Ikincil 6nlemler bireyin basa c¢ikma
becerilerinin gelistirilmesine yonelik 6nlemlerdir. Bas etme becerilerini gelistirmek,
sosyal kaynaklarin kullanimmi arttirmak, bireyin igsel gii¢lerini harekete ge¢irmek,
saghig gelistirmek ve bireyin kendini tanimasi olarak sayilabilir. Ugiinciil 6nlem ise
psikolojik danigsmanlik hizmetleriyle saglanabilir (Clegg, 2001; Maslach ve
Goldberg, 1998; Marine ve digerleri, 2006).

Tiikenmisligi 6nlemede baz1 gorevler de bireylere aittir. Oncelikle tiikenmisligin ne
oldugunun ve belirtilerinin bilinmesi kisinin kendi iizerinde yasadigi durumu erken
tanimasini ve ¢6ziim aramaya yonelmesini saglayacaktir. Bireyler isle ilgili ger¢ekei
hedef ve beklentiler gelistirmelidir. Bir kurum ya da bir ise baslamadan 6nce birey

yaptig1 isin zorluklarim1 ve risklerini bilirse, karsilasabilecegi sorunlar1 dnceden
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gorerek 6nlem almasi miimkiin olabilir. Bu nedenle bireylerin ¢alisacaklari ise iliskin
talepleri ile ilgili pozisyona bagvurmadan Once is hayatina atilacagi orgiiti de
arastirmasi siirprizlerle karsilagilmamasi agisindan yarar saglayacaktir (Ar1 ve Bal,
2008). Tiikenmisligi 6nlemek igin; iste tiikkenmislikle bas etme tekniklerinden strese
kars1 egitim, dinlenme, zaman yonetimi, 1srarli olma egitimi, akilc1 duygusal tedavi,
insanlar arasi ve sosyal beceriler egitimi, takim kurma, mesleki taleplerin yonetimi

ve meditasyon sik sik dile getirilen 6neriler arasindadir (Maslach ve digerleri, 2001).

Tikenmislikle basa ¢ikmada orgiitsel amag; dncelikle tiikenmisligin ortaya ¢ikmasini
engelleyecek Onleyici tedbirleri almak olmalidir. Bu tedbirleri, Sever (1997) ve Can

(1992) soyle siralamaktadirlar:

a. Secme ve Yerlestirme: Calisanlara sevdikleri ve yetenekleri dogrultusunda gorev
verilmesi ve bu yolla is tatminini saglayarak tiikenmislik riskinin en aza indirilmesi,
b. Yonetim ve oOrgiit gelisimi: Yoneticilerin becerilerini gelistirmek i¢in egitim
programlari diizenlenmesi ve bu becerilerin uygulamaya taginmast,

€. Calisma programlarinda degisiklik: Calisma zamanlar1 konusunda esnek olunmast

ve gerektiginde calisanin rahat izin alabilmesinin saglanmasi,

d. Fiziksel ortamin diizenlenmesi: Beslenme, dinlenme, 1s1, 151k vb. ¢alisanlarin

fiziksel ortamlarinda gerekli diizenlemeleri yaparak is ortaminin rahatlatilmasi,

e. Gorev, yetki ve sorumluluklarin belirlenmesi: Bu konuda yasanan belirsizliklerin
catigmalara yol agabilmesi sebebiyle gorev, yetki ve sorumluluklarin agik ve adil

bi¢gimde diizenlenmesi,

f. Performans degerlendirme: Basarili ¢alisanlarin ddiillendirilerek motivasyonun

artirtlmasi ve geribildirimin saglanmasi, ilk akla gelenlerin arasinda sayilabilir.

2.2. COZUM ODAKLI KISA SURELI PSIKOLOJIiK DANISMA

Kuram kisa siireli terapiler arasinda yeralmaktadir. Kisa siireli terapiler 1960’11
yillardaki Toplum Ruh Sagligi hareketinin iirlintidiirler. Kisa siireli terapi kavrami
adini; sadece terapinin seans sayisindaki azligindan degil daniganin belli bir hedefe

ulasabilmesi icin duygu, diisiince ve davranislarin1 degistirirken zamani verimli bir
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sekilde kullanarak amaca kisa siirede ulasabilmesinden almaktadir (Bloom, 1997;
Dogan, 1999).

Kisa siireli terapiler geleneksel yaklasimlardan farklilasmaktadir. Etkilesim ve
davraniglar daha spesifiktir. Simdiki zamana odaklanmalari, hedefe ulasmay1 uzun
bir zamana yaymadan yapilandirdiklart ve davranigsal ¢oziimlere odaklanmalar
dikkat c¢ekici farkliliklardandir. Kisa siireli terapiler damisanin degisime
isteksizliginin artmis oldugu durumlarda, danisanin finansal yetersizligin oldugu
durumlarda, danisanin problemine bagli olarak uzun bir zaman dilimini danigsma
oturumlarina ayiramadigr durumlarda danisanlarin ve danigmanlarin ¢ogunlukla
tercih ettigi degisim siire¢leridir. Yapilan arastirmalarda danisanlarin ¢ogunun uzun
siireli etkilesimlere katilmak istemediklerini ifade etmislerdir (De Jong ve Berg,
1998).

COKSPD, 1980’11 yillarda Steve De Shazer ve Insoo Kim Berg tarafindan evlilik ve
aile danigmas1 modeli olarak gelistirilmistir. De Shazer ve Berg, kisa siireli psikolojik
danigmanin  kurucusu Erickson’un tekniklerinden yola ¢ikarak, davranis
problemlerine ve bunlarin degistirilmesine yonelik olarak yillarca calismislar ve
sonucta “¢Oziim davranis” kavramini kesfetmislerdir. Ayrica De Shazer ve Berg
disinda; Chevalier, Lipchik, Weiner, Miller, Walter ve Peller gibi arastirmacilar bu
psikolojik danigsma modelinin gelisimine katkida bulunmuslardir (Steenbarger,
2005). Bu model danisanin sorun iizerine konugsmaktan ¢6ziim {izerine konusmaya
dogru yonelimini kolaylastiran birtakim tekniklerin gelistirilmesi ve kullanilmasi

geregini ortaya koymaktadir (Dogan, 1999).

Kisa siireli psikolojik danigmanin uzun siireli psikolojik danismadan ayrilan en
onemli 6zelligi, miidahale siiresinin kisa olmasidir. Psikolojik danigmada kullanilan
oturum sayisinin ne kadar olacagi konusunda fikir birligi yoktur (Bloch, 1989).
Ayrica, kisa siireli psikolojik danigma oturumlarinin 1-6 oturum, 1-25 oturum ve 40
oturuma kadar olmak {izere {i¢ grup altinda da toplanabilmektedir (Clarkin ve Hull,
1991). Danigan sec¢imi, daniganin motivasyonu ve problemin ciddiyeti psikolojik
danigsma siiresini belirleyen unsurlardir. Bloch (1989) danisan se¢iminin kisa siireli
psikolojik danigsma i¢in Onemli oldugunu, organik psikozlar, sizofreni, affektif
psikozlar, alkolizm, ila¢ aligkanligi gibi agir hastaliklarin kisa siireli danisma ile

¢oziime ulasilamayacagini belirtirken, anksiyete, depresif reaksiyonlar ve kisilik
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bozukluklarinda kisa siireli danigsmanin etkili oldugunu vurgulamaktadir. Gortldiigii
gibi psikolojik danigma siiresi problemin ciddiyetine bagli olarak degisebilmektedir.
Danisanlarin % 80,37 sinin ortalama dort ya da bes oturumda amaglarina ulastiklar
ya da Onemli ilerlemeler kaydettikleri ve psikolojik danigmanin sonlandirildigi
bilinmektdir (Bloch, 1989). Bu sonuglar, danisanlarin miimkiin olan en az oturumla

amaglarina ulagmalarina yardim etmek i¢in bir model gelistirmelerini saglamistir.

COKSPD ¢oziim Tlizerine odaklanmayir ve ¢oziime yonelik konusmayir esas
almaktadir (Clark, 1998). Quick (1996), sorun odakli diisiincenin, bireyin sorunlarini
¢ozerken halen uyguladigi ve gelecekte uygulayabilecegi birtakim segenekleri
kesfetmesini engelleyici oldugunu belirtirken, ¢éziimiin ise genellikle sorunun ortaya
c¢ikis nedeniyle iliskili olmadigin1 ve etiolojik etmenleri incelemenin sorun {izerinde
konugmakla 1ilgili oldugunu, bunun ise kaginilmasi gereken bir durum oldugunu
belirtmistir (Akt. Dogan, 1999). COKSPD siirecinde, kisiyi psikolojik danismaya
getiren sorunlar lizerinde konusmaktan ¢ok ¢oziimler lizerinde konusmak bireyin
amacina ulagsmast agisindan daha onemli goriilmektedir. COKSPD’nin iizerinde
durdugu noktalardan biri de gecmis yerine gelecek lizerinde odaklanmasidir. Bu
yaklasim, psikolojik danigmaya gelen bireye gelecekte olmasii istedigi sekilde
somut ve gerg¢ekei bir amag belirlemesini saglar. Ge¢gmise yalnizca, nadir durumlar

teknigi kullanilirken sorunun olmadigi durumlari konusmak i¢in deginilmektedir.

COKSPD’nin temelinde yer alan felsefi temeller {i¢ baglik altinda toparlanabilir
(Berg ve Miller, 1992; De Shazer, 1985; Dogan, 2000; Fleming, 1998; Meydan,
2013; Sklare, 1997).

e  “Bozulmamissa onarmamalisin” felsefesinde bireyin bozulmamus, islev iireten,
isleyen, uyumunu destekleyen ¢oziim yollarina engel olunmamalidir. Yasanilan
sorunlari, giigliikleri agmada bireyin ¢6zliim kaynaklarindan yararlaniliyorsa bu
davraniglar desteklenmelidir. Bireye bu acidan onarilmasi gereken alanlarin
neler olduguna iligkin karar verme hakkin1t ve Ozgiirliiglini vermek

gerekmektedir.

e “Isleyen ¢oziim yollarina basvurmada 1srarli olmak™ felsefesinde bireyin
sorunlarinin ¢éziimiinde tercih ettigi yol, yontem ve teknikler etkili ¢oziimler
tiretiyorsa 1srarla bu ¢o6ziim yollarinin stirekliligi saglanmalidir. Basariya

ulagtiran, islevselligi denenmis ise yarayan ¢Oziim yollarina ve davranislara
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tekrar bagvurulmali, desteklenmelidir. Nadir durumlara iliskin ¢6ziim yollar1 bu
davraniglar arasindadir. COKSPD siireci bu duruma odaklanarak ¢6ziimleri

ortaya cikarir.

e “Islemeyen ¢bziim yollarina tekrar basvurmamali, farkli ¢oziim yollarmi
denemeli” felsefesinde islevselligi olmadigl, ¢6ziim iiretmedigi kanitlanmis
etkisiz bir davranisin tekrar denenmesine gerek yoktur. Farkli ¢6ziim yollari,
yontemleri ve teknikleri kullanilarak basa ¢ikma ve tistesinden gelmek i¢in etkili
¢ozliimler iretilmelidir. Psikolojik danisma siirecinde danisanla birlikte iiretilen

¢Ozlim yollarin1 danisanin denemesi saglanmalidir.

Psikolojik danigma siirecinin sistemli bir sekilde ilerlemesi ve siirdiiriilebilmesi i¢in

COKSPD’nin 6nciileri bazi ilkeler 6ne siirmiistiir. Bunlar asagidaki gibi siralanabilir:

a. Coziim tizerine odaklanma: Coziim ilizerine odaklanmak bireyin davraniglarinin
istenilen yonde, olumlu degisimin gergeklestirilmesini saglar. COKSPD kuraminda
ama¢ sorunlarla mesgul olmak degil ¢ozlimler iiretmektir. Siire¢ sorunlarin
konusuldugu yer degil, ¢oziimlerin, ise yarayan, islevsel davranislarin konusuldugu
yerdir. Coziimlerin tretilmesinde danisan ve danigsman isbirligi gelistirebilmelidir.
Bu isbirligini gelistirecek en gii¢lii inang, degisimin gergeklesebilecegine iliskin
inangtadir. Inanglarmn ¢abaya doniismesi ¢oziimlerin olusmasimi saglayacaktir.
Bireyin sorunlarindan siyrilarak ¢6ziimler konusulmalidir. Bireyin eksikligi ve
yetersizliklerinin yerine ¢6ziim doguracak kaynaklarmna odaklanilmalidir (Berg ve
Miller, 1992).

b. Gelecek iizerine odaklanma: Gelecek lizerine yogunlagsmak danisanin kazanacagi
davraniglarinin amaglar ¢ercevesinde kalmasini saglayacaktir. COKSPD, danisanin
simdi ve gelecegine odaklanir. Coziimlenecek olan yasantilar simdi ya da gelecekle
ilgilidir. Tercih edilen gelecegi lizerine diisiiniilmelidir. Tercih edilen gelecek igin,

bireyin var olan kaynaklari agiga ¢ikarilmali ve desteklenmelidir (O'Hanlon, 1998).

c. Nadir/istisna durumlara odaklanma: Danisanlar daha ¢ok sorunlarla ugrasma
yoluna gitmektedirler. Danisanlar sorunlarin etkisinden kurtulup sorunun olmadigi,
¢ozlimlerin yer aldigi nadir durumlarla ilgilenme aligkanligina sahip degildir.
Daniganlar sorunlarin ¢o6ziildiigli ya da azaldigi anlart farkina varamayabilirler.

Coziimiin gergeklestigi ve ya sorunun azaldigi durumlarin fark edilmesi igin
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danismanlarin nadir/istisna durumlara dikkat etmeleri gerekmektedir (O'Connell ve
Palmer, 2003).

d. Degisim siireklidir ve ka¢inilmaz bir sonugtur: Psikolojik danisma siirecinde
olumlu degisimlere 6zelikle dikkat edilmektedir. Coziimler kalict ve tekrar edilen

sorunlar ise kisa siireli ortaya ¢ikan, gegici, basit yasam anlaridir (Prochaska, 2003).

e. Kiiciik degisimler biiyiik degisimler olusturabilir: Coziime odaklanmig siireg
icerisinde elde edilecek kiigiik degisimler biliyiik degisimleri dogurabilecek giice
sahip olabilir. Atilacak kiigiik degisim adimlar1 6nemlidir (Prochaska, 2003).

f. Coziimler isbirligine dayanir: COKSPD siirecinin ¢éziim tiretebilmesi i¢in isbirligi
gelistirmek gereklidir. Isbirligi, olumlu etkilesim ve giivene dayali yapilandirmalarla

olusabilmektedir (Selekman, 2005).

9. Danisan uzmandir: Problemlerin ¢6ziim degiskenlerini bilen danisanin kendisidir.
Coziim gergeklestirebilme giicii ve potansiyeli ile ilgili konularda kendisinin
uzmanligina sahiptir. Sikayet ettigi konularda ikna edici uzmanhigr varsa
¢cOziimiindeki ayrintilara da sahiptir. Coziimii doguracak amaglarin tanimlanmasi,

olusturulmasi konusunda danisan belirleyicidir (Burwell ve Chen, 2006).

h. En uygun ¢oziimiimii se¢me.: Sorunlarin pek ¢ok nedenleri oldugu gibi ¢oziim
odakli psikolojik danisma agisindan ¢oziimlerin de tek ¢6ziim yolu yoktur. Bu
yizden en uygun ¢Oziim yolunun bulunulup uygulanmasi i¢in adim atilmasi
gerekmektedir. Tercih edilen c¢oziimlerin uygunlugu yaninda uygulanmasinin

basitligi de 6nemlidir (Selekman, 2005).

1. Olumlu degisime odaklanma: COKSPD acisindan bireyin ¢6ziimii doguracak
olumlu adimlart pekistirilmeli ve birey bu adimlari silirdiirmesi konusunda

cesaretlendirilmelidir (Davis ve Osborn, 2000).

I. Coziim doguracak kaynaklara odaklanma: Coziim doguracak kaynaklar bireyin
giicli yanlarinda yeralmaktadir. COKSPD bireyin giiclii yanlarina, ¢6ziim iireten
davraniglarina yonelerek agiga c¢ikarilmasi i¢in c¢abalar. Danigma siirecinde
danigman, basaril girisimleriyle danisanin basarisizliklarinin, islevsiz davraniglarinin

stireci olumsuz etkilemesinden korur (Walter ve Peller, 1992).
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J. Faydaci ve esnek olmak: COKSPD siirecinde danigman, islevsel, faydali, ise
yararlt olmaya yonelir. En uygun ¢oziimlerin, ise yarar ¢oziimlerin bulunmasi i¢in

esneklik onem verilmesi gerekli bir etkendir (Walter ve Peller,1992).

2.3.1. Psikolojik Danisma Siireci

COKSPD, sade ve basit niteligi ile dikkat ¢ekici bir kuramdir. Bu sadeligi ve basitligi
sorunlar ve bu sorunlarin nedenleriyle ugrasmayip ¢6ziime odaklanmasina borg¢ludur.
Danisan1  ¢oziime odaklandirarak bunu basarirlar. Karmasik  sorunlarla
ugragsmaktansa sade ¢Oziimlerle ugrasmak daha kolaydir (Wylie, 1990). Siireg
esnasinda c¢oziimler onem kazanirken, bireyi danigmaya getiren durum yani sorun
etkisini kaybederek fark edilmez. Damisanin dikkati ve odaklanmasi ¢6ziimiin

gerceklesmesine, kaynaklarin ortaya ¢ikarilmasina yoneltilebilir (Iveson, 2002:149).

COKSPD’nin terapi siirecinde danisanlarmn, istemedigi seyleri degil istediklerini
belirlemeleri saglanmalidir. Teshis koymaktan uzak durarak bireyin ¢6ziimii
saglayacak ise yarar, islevsel davramslar1 ortaya c¢ikarilmalidir. Ise yarar
olmayanlarin yerine farkli ¢6ziim yollarin1 deneyebilme casareti verilmelidir.

Danigma seansi kisa olmalidir (Walter ve Peller, 1992).

COKSPD, sorunlara kisa siirede ¢Oziim {iretebilme, ¢6ziim iiretirken danisana
kazandirdigi dil kuramin, geleneksel yaklagimlarla farkliliklarindandir. Dilin,
danisan1 olumsuz etkilerden siyrilmasina katki saglayacak etkisi vardir.
"Depresyondayim" yerine "depresyonda hissediyorum" ifadesi tercih edilir. Birey bu
arada depresyonda olmadigi anlart oldugunu, kendini her zaman depresif

hissetmedigini, ¢ozliimiin yer aldig1 anlarin farkina varacaktir (De Shazer, 1994).

COKSPD yaklasiminda danigman, siirecin belirleyicisi roliinii terk eder. Danisan,
gelecek ile ilgili tercihlerini ortaya koyarak, farklilastirmak istediklerini ifade eder.
Bilmemezlikten gelme davranisi ile danisanlar, uzman konumuna yerlestirilir.
Danisman, kendisini uzman olarak gérmeyerek danisanin referans gergevesini analiz
edebilme firsatin1 elde edebilir. Danismanlarin uzmanligina 6nem vermeyerek
geleneksel yaklagimlardan farklilagir (Gingerich ve Eisengart, 2000). Diger
yaklagimlarda oldugu gibi danisman danisan arasinda kurulan iligkinin kalitesi ve

giiven duygusu siirecin belirleyicisidir (Corey, 2005:425). Bu siirecin dogurdugu
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iliski isbirlik¢i, esitlikgi, ortak, iyimser, saygili, paylasimci, sorumluluga dayanan bir
iliski bi¢imi olarak nitelendirilebilir (Wattsve Pietzak, 2000).

Danisman siirenin kisaltilmasi i¢in sorunlar1 konusmaktan ¢ok, terapi siirecine ¢oziim
yollar1 aramaya yonelebilir. Bunun oOtesinde, terapist i¢in en verimli terapotik
ortaklik kurmanin yolu, danisanlara, zaten sahip olduklar1 kaynaklar1 ve giicleri

kullanarak ¢oziime ulasabileceklerini gostermektir (Corey, 2005).

Danisan, danisma ortamina statik kimliklerle gelmemektedir. Danisanin bireysel
farkliliklarina bagl olarak danigsma iligkisi degisiklik gosterebilir. Danisan sorunun
nedenini bagkalarinda gorme egilimindeyse “sikayetci” danisan tipi olarak
tanimlanir. Zorlamalarla danismaya gelen, kendini ziyaretgi statiisii bigmis danigsan
tipi ise “misafir” tip damisan olarak nitelendirilir. C6ziim arayisinda olan, kendini
giicsiiz hisseden destek arayan danisan tipi ise “miisteri” danisan olarak
nitelendirilmektedir. Etkili danisma siireci misteri tipiyle siirdiiriilebilir. Hem
sikayetciler hem de ziyaretgiler miisteri olma potansiyeline sahiptirler. Ancak
miisteri tipine doniistiiriilebilirse danigsma siireci amaglar1 dogrultusunda ilerleyebilir
(Dejong ve Berg, 1998; De Jong ve Berg, 2002; Fleming, 1998; Murphy, 1997).
Danisan tipleri, danisanin kisilik 6zelliklerini degil, danisanla danigman arasinda

kurularak iligkinin seklini betimlemektedir (Dogan, 2000).

COKSPD siireci sade bir etkilesim zincirine sahiptir. Sorunlarin nedenleri, kékeni,
ortaya ¢ikis bicimi gibi psikodinamik konular ¢oziimiin ne oldugu, ¢ézliimiin
gerceklestirilmesiyle bir iliskisi yoktur. Siirecin ilerleyisini belirleyen danisan ve
damigsmanin aralarinda kurabilecekleri isbirligidir (Wylie, 1990: 27). Isbirligi ile
cozlimii gerceklestirebilecek kaynaklarin belirlenmesi, ise yarayan ¢dziim yollari

denemeye koyuldukga problem etkisini kaybedecektir (Iveson, 2002: 149).

Siiregte danisanlara sorunlarin1 tanimlayabilmeleri i¢in firsat verilir. Terapist, "Size
nasil  faydali olabilirim?" seklindeki terapotik soruya danisanlarin verdikleri
yanitlarini saygili ve dikkatli bir sekilde dinler. "Sorunlarin ¢éziildiigiinde yasaminda
ne gibi degisiklikler olacak?" sorusunun yaniti terapi siirecini belirler. Terapist
danisanlara, sorunlarinin olmadig1 ya da bu sorunlarin etkisinin az oldugu doénemleri
sorar. Danisanlara, bu istisnai durumlarin arastirilmasinda yardimci olur. Burada,
danisanlarin, bu istisnalarin olustugu anlarda neler yaptiklarinin bilinmesi 6zellikle

onemlidir. Coziim iretilen her konusmanin sonunda terapist, danisanlara bir 6zet
72



sunar ve onlari cesaretlendirir. Sonraki terapi seansina kadar sorunlarinin ¢oziimiinde
daha fazla yol alabilmeleri i¢in danisanlara, diisiinmelerini ya da bunun ig¢in bir
seyler yapmalarini onerir. Danigsanlar, dereceleme 6lgegi kullanarak tatmin edici
¢Oziimlere ulasmada ne kadar yol kat ettiklerini degerlendirirler. Danisanlara ayni
zamanda, sorunlarinin ¢oziilmesi i¢in yapilmasi gereken ve bir sonraki adimin ne

olmas1 gerektigi sorulur (Corey, 2005: 423-424).

Walter ve Peller (1992), COKSPD siirecinin kendine 6zgiin nitelikleri vardir. Ilk
Ozgiinliigii kisa siireli olarak gergeklesmesidir. Diger 6zgiinliigii ise danisanlarin,
hedeflerini belirlenmesine 6nem verilmesidir. Son olarak ise tan1 koyma, teshis etme
ile ugrasmak yerine kendini saglikli hissettigi durumlara 6zgii ise yarar davranislari
belirlemek, onlara ¢6ziim liretmede daha yaygin hale getirebilmektir (Akt. Corey,
2005). Danigmada kullanilan dil yaklasimim 6nemli 6zgilinliikklerindendir. Varolan
terapi becerilerinin yaninda dilin degistirici yoniine dikkat ¢ekilmektedir. Danigsanin
"depresyondayim" ve "depresyonda hissediyorum" ifadeleri birbirinden farklidir.
"depresyonda hissediyorum” ifadesini kullanan damisan ilk olarak depresyonda
olmadigim1 ifade etmektedir. Ayrica depresif hissetmedigi anlari vardir bu
durumlardaki davranislarini depresif hissettigi yasantilarina transfer ederek ¢oziimii

tiretebilecektir (De Shazer, 1997: 133-141).
Damisma siirecinde oturumlar

Danisan randevu alarak siirece katilmaktadir. Ardindan psikolojik danigmanin
yapilacagi giinler belirlenir. Her oturumun ne kadar zaman alacagi konusulur,
danigma kurallari, her oturum sonunda geri bildirimlerin verilecegi konular
konusulur. Her oturum genellikle bir saatlik bir siireyi kapsamaktadir. Danigsma
oturumlart diger danigmalarda oldugu gibi kayit altina alinir, aynali oda kullanilir,
farkli olan ise konsiiltasyon i¢in ara verilmesi ve bir mesajla bitirilmesidir (Dejong

ve Berg, 1998).
Ik seans:

Danisanlar 6znel diinyalarinda problemle Oylesine biitlinlesirler ki kendileri ve
problemleri disindakilerin ayirdinda olamazlar. Nesnel agidan bakilabildiginde

danisan ve problem ayri ayri seylerdir. Daniganin danisma acisindan konumu tiim
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problemlerin toplamindan daha fazladir. Ciinkii ¢6ziimler bireyin kaynaklari arasinda

yeralmaktadir (George ve digerleri, 2003).

Tanmisma. Danmigsman Oncelikle problemle tanisma yerine danmisanla tanigmaya
odaklanmalidir. Danigsanda bir yeterliligin var oldugu algisiyla isbirligi baslamalidir.
Bu isbirligi danigmalar boyunca danisanin aktif olma algisin1 giiclendirecektir.
Yeterliliklere odaklanmak bireyin ise yarayan ¢ézlimleri ortaya daha ¢abuk ¢ikmasini

saglayacaktir (De Shazer, 1988).

Kisa bir tanisma ve selamlagmanin ardindan siirecin ifade edilmesi su sekilde olabilir

(Sklare, 1997; Sklare, 2011) :

"Bu siirecin nasil olacagu ile ilgili bilgi aktarmak isterim. Bir ¢ok soru soracagim, bazilar size
degisik veya sagma gelebilir. Bu sorulara cevap vermekte zorlanabilirsiniz. Sizlerin verecegi
bazi cevaplari defterime not alacagim. Bu notlari danigsmanin sonunda size verecegim mesaji
yazarken yararlanacagim. Gériismemiz sonrasinda, konustuklarimiz hakkinda notlarimi
gozden gecirmek ve diisiincelerimi tekrar toparlayabilmek icin bir siire odadan ayrilarak
mesajimi yazacagim. Geri dondiigiim zaman size ne diigtindiigiimii anlatacagim ve yazdigim

mesaji size okuyacagim. Mesajin bir kopyasini alabilirsiniz ve saklayabilirsiniz. Bunlar

hakkinda ne diisiiniiyorsunuz. '

“Hangi hedef seni buraya getirdi, buraya gelirken hangi amac¢la geldin” gibi bir
soruyla danisanin amaci spesifiklestirilmeye ¢alisilir (Walter ve Peller, 1992, Sklare,
2011).

Walter ve Peller’e gore (1992) ilk seans bazi asamalardan olusmaktadir (Akt. Dogan,
2000). Bu asamalar asagidaki gibi siralanabilir:

a. Amacin belirlenmesi: Psikolojik danigmaya gelme amaci belirlenir.
b. Mucize soru: Belirlenen amag, bu teknik kullanilarak belirginlestirilir.

c. Ilk isaret: Mucize soruyla ilintili olarak sorulan mucizenin ilk isareti yani

ulasilmas1 gereken hedefin ilk adiminin ortaya ¢ikarildigi asamadir.

d. Istisnalar (Nadir durumlar, drnekler): Problemin olmadig anlardaki ¢oziimlerin

irdelenmesidir.

e. Derecelendirme: Psikolojik danmigmadaki gelisme ve ilerlemenin sayisal

ifadesinden 6te degismeyle ilgili algi ve diisiincelerin ortaya konuldugu asamadir.
f. Mesaj: Oturuma iliskin geri bildirimdir.
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Psikolojik danigma siirecinin ilk oturumunda yeralan asamalar1 genisleterek ele

almak gerekirse 6 baslik altinda aciklanabilir:

a) Ama¢ Belirleme: Amacin somut, davranissal, acik, net, kiicik adimlardan
olusuyor olmasi damisanin gelisim ve degisim seyrini hizlandirabilir. Danisanin
yapmamasi, durdurmasi veya engellemesi gereken davranislarina yonelmek yerine
amag ifadeleri daha ¢ok pozitif davranigsal ifadelerle olusturulmaya ¢alisiimasi1 daha

uygundur (Délek ve Kurter, 2005).

Danismanin “Bu seansta beraber olmamiz senin i¢in nelerin degiseceginin umudunu
arttirryor” ifadesi bireyde sonal amaca yonelik bir ifade ozelligi tastyabilir. Bu
yiizden danisan cevap vermekte zorlanabilir (Berg ve Szabo, 2005). Danisanlar
genellikle umutlari1 genel ifadeler bigiminde agiklarlar. “kendini daha iyi
hissetmek", "mutlu hissetmek," "iyilesmek," "daha iyi iletisim kurmak" gibi ifadeler
kullanilmaktadir. Bu yiiksek umutlarin gergeklesmesi i¢in yeni adimlar ve yeni
kaynaklari gerektirmektedir (De Shazer, 1988:5).

COKSPD kuraminda, amacin belirlenmesi en 6nemli donim noktasidir. Amacin
belirlenmesi psikolojik danigsmanin bundan sonraki seyrini belirleyecek olmasi
bakimindan 6nemlidir. Kuram, danisanin kaynaklarina vurgu yapar ve danisanlarin
problemlerini ¢6zmek i¢in sonuglar1 beraber insa ederek, istedikleri sonuglara
ulagmalarin1 amaglar (O’connel, 2001). COKSPD’nin temel amaci, danisani
sorunlarin1 daha iyi anlamasi ve analiz etmesi i¢in sorunlarina odaklanmaktan daha
cok ¢6ziim lizerine konugmaya yonlendirmek, ise yarayan veya gelecekte ise yarama
thtimali olan ¢6ziimler iizerine olabildigince hizli odaklanmasini saglamaktir (Dogan,

2000).

Ik oturumda damsanin amaglarmin belirlenmesi, ¢dziimiin gerceklesmesi igin
asamalarin belirlenmesi gereklidir. Bu oturumda agiga ¢ikarilan amaglar daha
sonraki oturumlarda amaclara ulagabilmek icin gereken davranislarin sergilenmesine
doniisecektir (Molnar ve De Shazer, 1987). Iyi formiile edilmis amagclar, ¢dziim
odakli terapinin dayanagidir. Biitiin amaglar, danisan ve danisanin yansittiklart ile
beraber insa edilmistir. Iyi formiile edilmis amacm ilk 6zelligi danisanin isteklerini
yansitmasidir. Ikinci ozelligi ise, istenen davranislarin varoldugu durumlarin
aciklanmasidir. Belirli bir amacin basar1 olasiligini 6lgmek i¢in danisan: “Bunu
yvapabilecegini nasil biliyorsun?” veya “Daha once yapabildigin bir sey var mi?”
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gibi sorular yoneltir (De Jong ve Berg, 1997). De Shazer iyi formiile edilmis
amaglarin 6zelliklerini; sinirly, ilgi ¢ekici, belirgin, somut davraniglar seklinde ifade

edilmesi olarak ifade etmektedir (Akt. Dogan, 1999).

Danisanlarin danisma siirecine dahil olmalart ile ilgili amag ifadelerini Sklare (1997)

dort kategoride toplamaktadir (Akt. Dogan, 1999):

e Pozitif Amag¢: Olumlu amag gozlenebilen ve Olgiilebilen davranisi ifade eder.
Pozitif amag¢ baglaminda danisana, “Basat insanlarla iyi gecinmenin yollarini
bilmek istiyorum.” seklinde olumlu bir ifade kullanmasi saglanabilir.

e Negatif Amac: Olumsuz amag genelde iki sekilde ifade edilir. Kendi kendine bazi
seylere son verme istegi, 6rnegin; “Ofkelenmek istemiyorum” ve baskalarindan
bazi seylere son vermelerini isteme ile ilgili 6rnegin; “Annemin arkadas segimime
karismasini istemiyorum.” gibi tepkiler ifade edilebilir.

e Zararli Amag: Danisan nadiren yasalara aykiri ya da kendine zarar verebilecek
nitelikte birtakim amagclar ifade edebilir. Etik kurallara uyan bir psikolojik
danisman, danisana bu konuda destek vermekten kaginir.

e Bilinmeyen Amac: Psikolojik danismaya zorla yollanan danigsanlarin amaci
soruldugunda “bilmiyorum” cevabini verebilirler. Psikolojik danisman, bu

durumda danisanin amag belirlemesine yardimci olmalidir.

COKSPD, daniganlara ait amaglari kabul etmesi onemlidir. Terapistler genellikle
danisanlariyla konusurken onlar1 tanimak i¢in az bir zaman ayirmaktadirlar. Bunun
yerine sorduklar1 etkili sorular ve dikkatli dinleme ile danisanin amaclar
belirlenebilir. Terapist danisana neyin farkli olmasini istedigini sordugunda danisanin
problem ve ¢6ziime iliskin diisiinceleri ortaya ¢ikabilir. Danisanin olumlu bir amag
olusturmasi i¢in terapistin danisana diisiincelerinin 6nemli oldugunu ve orada ona
yardim etmek i¢in bulundugunu hissettirmesi gereklidir. Terapist daniganinin amag

belirlemesine yardimci olmak i¢in su sorulari sorabilir (Murphy ve Duncan, 2007):

e Islerin daha iyiye gittigini gosteren ilk isaret ne olacak? Eger su an bu oluyorsa

sonraki isaret nedir?
e Coziimiin gelismeye basladigini gosteren belirtecler nedir?

e Bu problem senin igin daha az sorun olmaya basladiginda ne farkli olacak?
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b. Baglanti Kurma: Daniganla baglanti kurabilmek i¢in problem ve danisan arasinda
farkliligin ortaya konulmasi gerekmektedir. Bu problem disinda bir konu ile ilgili
konusmak demektir. Danmisman bunu "Seni buraya getiren, zorlayan iletisim
problemin hakkinda bilgi sahibiyim ancak senin hakkinda neredeyse hicbir sey
bilmiyorum. Seni buraya getiren nedenden dnce biraz seni tamimak isterim. Bana
biraz kendini anlatir misin?" seklinde soruyla danisman, danisanla iliskisinde odak
noktanin problemi degil, danisanin kendisinin oldugunu vurgulamaktadir (George ve
digerleri, 2003).

Danisanla baglanti kurmanin diger yolu da bireyin yeterli oldugu alanlarin ortaya
cikarilmasidir. Basa ¢ikma ve problem ¢6zme mekanizmalarini gézden gegirilmesi
bireye firsat vermektedir. Danisanin basarilari, yeterlilikleri, becerileri ortaya
konularak kendini iyi hissetme, miicadele etme motivasyonunu arttirilir. Bu
etkilesim, danisanda kisisel degisimin gerg¢eklesmesini saglamaktadir (Budman ve
digerleri, 1992).

Baglanti kurmak i¢in 6nemli veri elde etme yollarindan biri de temel terapotik
becerilerle etkin dinleme yapabilmeye baglidir. Danmigman kaynaklara, isleyen
cozlimlere odaklanarak daha islevsel ¢6ziim yollarin1 yakalayabilir. Danisanla
kurulan iligki sirasinda problemi yok saymadan, bireyin olumlu yanlara isaret ederek

dikkatlice dinlemek isbirligine katki saglayacaktir (George ve digerleri, 2003).

C) Coziimleri Kesfetme/Kaynak Belirleme: COKSPD kuramina gére danisan ¢6ziim
iiretebilmeye, basa ¢ikma icin gerekli kaynaklara, ¢6zliim i¢in gerekli giice sahiptir.
Ancak bazen danigsan tiim bunlara sahip degilmis, giiclerini kaybetmis gibi
hissedebilmektedir. Bu durumda danisan danisman destegine ihtiya¢ duymaktadir.
Danisman, bu durumda yaptig1 sey farkli bakis acist kullanmak, varolan giiciinii
ac1ga cikartarak kaynaklarina iligkin farkindalik kazandirmaya ¢aligmalidir (Dattilio,
1998).

Danisanlar, problemlerini, hatalariyla ugrasarak ¢cozmezler. Coziime ulasabilmek icin
ise elindeki kaynaklarinin fark edilmesiyle ¢ozebilirler. Kaynaklarini yeni deneyim
alanlarinda kullanarak, yeni durumlara transfer ederek ¢oziim iiretebilirler. Coziim

iireten yanlarina, basa ¢ikma becerilerine, olumlu yanlarina odaklandikca, gegmisteki
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basarili ¢oziimlerini gdzden gegcirerek terapotik bir cesaretle ¢dziime dogru bir kat

daha yaklasilabilir (Sklare, 2005).

"Yapict bir kulakla dinlemek" danisanlarin  konusmalarini, ¢6ziim {iretecek
kaynaklara dair kanitlar arayarak dinlemek ve kaynak igeren yanitlar1 ortaya
cikarabilecek sorular sormak olarak tarif edilebilir (Lipchik, 1988). COKSPD,
danisanin heniiz farkinda olmasa da arzu edilen degisimi ger¢eklestirmek icin gerekli

olan kaynaga sahip oldugunu varsaymalidir (George ve digerleri, 2003).

Danisan, kendisini danigmaya gelmeye iten yasanti ile ilgili olarak uzmandir.
Danigman, kaynaklar1 kesfederek ortaya ¢ikarmasi gerekmektedir. Daniganin ¢6ziim
iiretmede kullanacagi kaynaklari iki boyutta toplayabiliriz. I¢sel kaynaklar: beceriler,
giiclii yanlar, yetenekler, faydali nitelikler, faydali inanislar, kapasiteler, niteliklerdir.
Digsal kaynaklar ise destekleyici iligkiler gibi faktorlerdir (O'Hanlon ve Beadle,
1997).

Sharry ve digerleri, (2003) danisanin kaynaklarini ortaya ¢ikarabilmek i¢in danisman
asagidaki ifadelere bagvurabilir (Akt. Koktuna, 2007):

e Bu sorun ile nasil bas ettiniz?

e Bunu basarmak i¢in size ne yardimci oldu?

e  Bu zor donemi nasil atlattiniz?

®  Bu kadar kotii seyler olup biterken ¢ildirmamay nasil basardiniz?

e  Bu becerilerinizi ne zaman ogrendiniz?

e  Bu becerileri kazanmaniza kimler yardimci oldu?

e  Bunu yapmay: basarirken kendinizle ilgili ne ogrendiniz?

e Bunun baskalarina sizin  hakkinizda ne  ogretmis  olabilecegini
diistiniiyorsunuz?

o Artik sorununuzun olmadigi bir zaman stiresince ne yapacaksiniz?

Danisanin kaynaklariin ortaya ¢ikarilmasi danisanda kisisel yetki ve sorumluluk
hissinin gelismesine katki sagliyacaktir. Danisan, bu sorular araciligiyla bilissel
diizeyde eylemlerine, kisiligine yeni bir anlam yiikleme egilimine girebilir. Danisan
deneyimlerin ¢oziim iirettigini gordiikce, varsayimlar kendi kendini dogruladikca

danisan daha onceki yasamindaki negatiflere odaklanmanin ziddina kendi kendine
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pozitif geri bildirimlerle degisime iliskin motivasyonunu artirmaktadir (Koktuna,

2007).

d) Konsultasyon i¢in ara verme: Ara vermek COKSPD’nin ayirict niteliklerinden
biridir. Danisman bu asamada danigana geri bildirim vermek i¢in 10 dakika ara
verebilir. Danigsan da bu aradan yararlanarak diisiinme firsat1 bulabilir. Danigsman
aynali odanin arkasindaki diger danmigmanlarla konusarak ya da kendi basina bu
oturuma ait yararli geri bildirimi nasil vermesi gerektigine, 6vgiiyii hak eden seylerin
neler oldugunu belirlemeye ve bir sonraki danigma ile bu giinkii danigma arasinda
kopriiniin nasil kurulacagina dair mesajin nasil olacagina karar verir. Bazen verilecek

ev ddevini de bu asamada tekrar gozden gegirmek i¢in zaman saglanmis olur (Sklare,

2011).

Konsiiltasyon icin verilen arada istisnalar, basarili olunan durumlar, basa ¢ikma
becerileri, ise yarar davramislar gozden gegirilerek mesaj belirlenir. Dereceleme
Olceginden alman puana gore siire¢ degerlendirilerek verilecek ev Odevi
kararlastirilabilir.  Danigman  Konsultasyon i¢in  verdigi arada, mesajt
belirginlestirirken, bu mesajin 3 6gesinin var olmasina dikkat etmelidir. Mesajda
Ovgii yer almalidir. Mesaj araciliiyla ayrica kopriiniin kurulmas1 gerekmektedir.
Mesaj ev 6devini danisana tastyabilmelidir Iltifat/dvgii/amigo efekti sadece danisma
sonundaki mesajda yer almaz, danisma siireci boyunca iyi giden bir durum, somut bir
basart durumunda, olumlu bulunan bir yon s6z konusu oldugunda danigsmanin
bagvurmasiyla inanilmaz bir etki birakir. Danisan danisma Oncesinde tedirginlik,
giicsiizliik, yetersizlik gibi negatif duygularin etkisi altinda kalmasina ragmen
danisman danisanin giiglii yanlarina, basarili yanlarina 6nem vermelidir. Bu etki
daniganda farkindalik olusturacak, degisim i¢in bireyin potansiyel giiciinii katliyacak,
degisim cesaretini arttiracak, kendini giiclendirecek ve diger basarili oldugu
durumlarda oldugu gibi hedeflerine ulasabilme umudunu arttiracaktir (Dejong ve
Berg, 1998; Sklare, 2010).

Koprii: Danigman bir yandan iltifatlarini/6vgiilerini dile getirirken diger yandan da
bir sonraki seansi ilgilendiren gorevle ilgili iliskilendirmelerin yapilacagi asama
koprii asamasidir. Koprii aym1 zamanda bir sonraki seans ile kurulacak bir

baglantidir. K&prii, istisna durumlardan, danisanin gii¢lii yanlarindan yararlanilarak
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danisanin amaglariyla tekrar iligkilendirildigi asamadir. Danisana iltifat ettiginiz

noktalarda vereceginiz yeni gorevle ilgili kurulan bagdir (Nickerson, 1995).

Gérev veya odev verme: 11k seansin dnemli asamalarindan biri de ilk terapi seansi
gorevinin formiile edilmesidir. Ilk terapi seansi gorevinin formiile edilmesini De
Shazer (1985), danigmanin danisanlardan, birinci ve ikinci seans arasinda
tamamlamalarint isteyebilecegi bir ¢esit ev Odevidir. Danigman, "Bir sonraki
oturuma kadar senden gozlem yapmani istiyorum. Bu siire boyunca iliskilerinde

’

gordiigiin ve hep olmasimi istedigin seyleri sonraki seansta bana sunmalisin.’

seklinde ifade edebilir (Akt. Corey, 2005).

Konsiiltasyon i¢in verilen arada danisana sunulacak geribildirim ya da mesaj
danigman oturum boyunca edindigi bilgilere dayanarak danisana 6dev ve gorevlerini
sunar. Verilen ddevler genellikle gézlem yapmaya ya da davranisa dayalidir. Gozlem
durumunda problemin ¢oziildiigli, basa ¢ikma davranisinin gergeklestigi anlara 6zgi
gozlemler yeralmaktadir. Davranigsal niteligi olan oOdevlerde ise, basa ¢ikma
davraniglarinin neler oldugu ile ilgilidir, bu durumdaki gorevler aracilifiyla
danisanin basa c¢ikmada kullanacagi davranislar1 yapip yapamadiginin ortaya
¢ikarilmasi saglanmis olur. Bazen danigsanin problemine ya da 6devin niteligine gore
gorevler yazili olarak istenebilir. Odevin niteligi nasil olursa olsun siirecin sonundaki

amag daniganin kazanimlarinin olmasidir (Young ve Holdorf, 2003).
ikinci ve diger oturumlar:

Ikinci terapi seansinda danisanlara, ne gozledikleri ve gelecekte nelerin olmasini
istedikleri sorulur. De Shazer’e gore danisman ikinci seansta danigsanin kendisine ve
sorununa iliskin gozlemlerini, hedeflerini, olmasini istedigi gelecek ile ilgili
beklentilerini belirginlestirme gorevi oldugunu vurgular. Bu ¢aba danisana hedefleri
ve gelecek ile ilgili umudunu ve basa ¢ikma agisindan basarili olma istegini arttirir.
Ik seansta damigsma kararinin verilmesi sonrasindaki degisimler ortaya cikarilirken
daha sonraki seanslarda onceki danismalarin etkisiyle ortaya ¢ikan degisimler
belirlenebilir (Akt. Corey, 2005).

COKSPD, gelecegi odak nokta olarak belirler. Bu ylizden hep danisanin yoni
gelecege veya gelecekteki hedeflere odaklanmaktadir. Bunun i¢in ya kendini ¢6ziime

gotiirecek davranig alanini genisletir ya da yeni ¢6ziim yollar1 denemelidir. Hedefler
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ve tercih edilen gelecegin tanimlaniyor olmasi ona dogru yaklagan ilk adimdir.
Kiigiik degisim adimlariyla biiyiik degisimler i¢in bir bag kuruluyor olabilir. Danigan
attigr adimlarla bir seylerin degistigini gérmesi hedef i¢in 1srarli adimlar atmaya
dontisebilir (Gazioglu, 2007). Gelecekle ilgili atilacak adimlar tanimlanirken olumlu
ifadelerden olusmali, istenilen seyler iizerinde durulmalidir. Ayrica kiigiik
adimlardan olugmali, somut olmali, davranigsal olmali, danisanin bireysel
farkliliklarina dikkat edilerek ifade edilmeli, yeni bir baslangi¢ olarak goriilmeli ve

bu sekilde ifade edilmelidir (George ve digerleri, 2003).

Berg (1994), Murphy (1997) ikinci ve sonraki danigsma oturumlarinin ilerlemenin
asamalarint EARS kodu ile ifade edilmektedir. EARS siireci, danisanin sorunlarini
basa ¢ikma davraniglarinin neler oldugunun ortaya ¢ikarilmasi, ise yarar ¢oziimlerin
neler oldugunun fark edilmesine bagli olarak ne kadar ilerleme sergilendiginin ve
ayn1 zamanda hedef agisindan hangi asamada oldugunun belirginlestigi bir siirectir.
Ayrica daha nelere gereksinim oldugu, ek seanslara gerek olup olmadigina karar
verilir. Her seans bir mesajla sonlandirilir. EARS siireci soyle agiklanabilir (Akt.
Dogan, 2000):

Ortaya ¢ikarma (Eliciting): Daha 1iyi giden islerin ortaya c¢ikarildigi asamadir.
Psikolojik danisma siirecinin danisanin yasaminda olusturdugu degisiklikler
belirlenir. Yasamina kattig farkliliklar ortaya ¢ikarilmaya calisilir. Ornegin “Onceki
oturumdan ayrildigindan bu yana yasaminda farkli olanlar nelerdi? seklindeki bir

soru bu ipuglarini bize sunabilir.

Giiglendirme (Amplifying).: Daha iy1 olan seyleri daha fazla kullanma ve etki alaninin
genisletildigi agamadir. Kiiciik degisimler dalga etkisiyle daha biiyiik degisimlerin
ortaya ¢ikisina etki edebilir. Her degisim kendi kapladig1 alandan daha fazla degisim
olusturma potansiyeline sahiptir. Danigsman, ¢ekingen danisana “Bugiin sinifa giir
sesle verecegin bir selam sonrasi iliskilerinde bir seyler degisebilir, denemeye ne
dersin?” diyerek ilk adimi kendisinin atmasina bagli olarak nelerin degisecegini

diistinmesini saglayabilir.

Pekistirme (Reinforcing): Degisim olusturan kaynaklarin desteklenmesidir. Basa
citkma davranmist olusturacak kaynaklarin ve davramiglarin  pekistirilmesi  bu
davranislarin tekrar edilme olasihigini arttiracaktir. Iltifat/dvgii/ amigo efektleri bu

asamada danigmanin siklikla bagvuracag tekniklerdendir.
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Eyleme Geg¢me (Start Over): Danisan tarafindan fark edilmis veya danisma esnasinda
yeniden fark edilen basarili eylemlerin, ¢oziim {iireten davranislarin, basa ¢ikma

davranislarinin sorunun ¢oziimiinde tekrar ¢6ziim tiretmekte kullanilmasidir.

EARS siireci tamamlandiktan sonra derecelendirme teknigi kullanilarak danisanin
belirledigi amaglara ne denli ulasildig1 saptanir. EARS siireci daniganin sorunlarini
basariyla ¢6zlimledigi anlar1 gozden gecirerek amaclarina yonelik ne kadar ilerledigi

konusunda yardimci1 olur. Her oturum mesajla sonuglanir (Murphy, 1997).
Sonlandirma

Danigman ilk gortismeden itibaren ¢aligmasini bir sonuca ulastiracak sonlandirmay1
amaglar. Daniganlar, tatmin edici bir ¢6ziimii yapilandirdiklar anda, terapi sona erer.
De Jong ve Berg (2002) siirecin sonlandirmasini terapistin sordugu ilk amag
belirleme sorusunda saklandigini siirecin buna bagli olarak sonlanacagin
vurgulamaktadirlar. "Hayatimizda buraya gelmenize ve benimle gériismenize
degecek, ne gibi degisikler olmasi gerektigini diigiiniiyorsunuz? Terapistler,
Olceklendirme  sorularin1  kullanarak,  danisanlarin  kendi  gelisimlerini
izleyebilmelerine ve terapiye gelmelerini etkileyen daha baska nelere ihtiyag

duyduklarini belirleyebilmelerine olanak saglayabilirler (Akt. Corey, 2005).

Bertolino ve O'Hanlon’a (2002) gore psikolojik danisman sonlandirmaya oncelik
vererek, danisanlarin daha Onceden gelecek icin tasarladiklari degisimlerin
slirebilmesi igin neler yapabileceklerine karar vermelerine yardimci olabilir.
Danisanlar, ayni zamanda, olusturduklar1 degisimleri siirdiiriirken, Onlerine
cikabilecek engelleri ve zorluklari tanimlayabilecek duruma ulasabilirler (Akt. Bulut,
2008).

COKSPD kisa oldugundan sonlandirma gerceklesse bile danisanlar daha sonra
edinecekleri gelisimsel kaygilar i¢in yeniden terapi talep etmeleri de oldukca giiglii
bir olasiliktir (Akt. Corey, 2005). Amaglar, terapinin ne zaman sonlandirilacagina
karar verilmesi i¢in en kullanigh araglardir. Bitirme kararina sonlandirma diisiincesi,
kiiciikk gelismeler ve terapinin basinda belirlenen amaclar yardim eder. Terapi
stiresince belirlenen amaglarin bagarilmasi, terapinin sonlandirilmasini daha kolay ve
etkili kilar. Bir problemin ¢oziimlenmis olduguna karar vermek, problemin tamamen

bitmis oldugunu gerektirmez. Bu yiizden sonlandirma, danisanin probleminin
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¢ozlimiine iligskin kendisini basarili hissettiginde diistiniilebilir. Bu kararlar, terapinin

basinda acik bir sekilde amag kriterlerinin yardimiyla olusturulur (Bulut, 2008).

Murphy (1997), terapinin ne zaman sonlandirilacagina karar verilmesinde ve belirli
amac kriterlerinin olusturulmasinda bazi sorularin yardimci olabilecegini ifade
etmistir. Omegin “Biz, terapiye artik ihtivac olmadigint nasil 6grenecegiz? Terapi
icin olumlu gelismeler oldugunda bu dgrenci ne yapacak? sorulari terapinin diger
safhalarinda oldugu gibi, terapinin bitiminde de terapist ve danisan birlikte, isbirligi

ile karar verecektir (Akt. Bulut ve digerleri, 2007).
2.3.1. Damsma Teknikleri

COKSPD teknikleri, daniganlarin danisma siirecine getirdikleri cesitli problemleri
¢ozen "maymuncuklar" olarak betimlenebilir (Cunanan, 2003; De Shazer, 1985;

Nichols ve Schwartz, 2001). Bu tekniklerle ilgili bilgiler asagida sunulmaktadir.

e Terapi éncesi degisikliklere dikkat sorulari: 1k randevunun alinmasiyla amaca
ulastiracak ¢ozliim davraniglarinin ortaya ¢ikarilmasi i¢in sorulan sorulardir (George
ve digerleri, 2003). Danigmaya gelmek i¢in alinacak randevunun bireyde olumlu
degisim baglatan bir giice sahip olmasi varsayiminin dogurdugu tekniktir. Terapi
oncesi degisikliklere dikkat teknigi "Randevuyu aldiginizdan beri probleminizin
¢oziimiinde ne gibi degisiklikler oldu, ¢oziim ile ilgili ne degisti, neler yaptiniz?" gibi
bir soruyla belirginlestirilmeye ¢alisilir. Birey bu sayede kendi ¢6ziim kaynaklarina
dogru yonelebilir (Bertolino ve O'Hanlon, 2002).

o [lk seans gorevinin formiile edilmesi: 1k seans sonunda hedeflerini
belirleyemeyen danisanlara bir sonraki seans ile simdi arasinda verilen goérevdir.
Belirginlesen hedeflere sahip olmayan danisanlara gorev formiile edilebilir. "Bir
sonraki goriismeye kadar ¢oziimii iiretmede sana katki saglayan ve devam ettirmek
istedigin eylemlerini gozlemlemeni istiyorum.” “Bir sonraki gériismeye kadar
problem yasamadigin sana ¢oziim sunan davraniglarini not etmeni istiyorum”
seklinde yapilacak yonergelerle bireyin ¢oziime iliskin amaglar1 belirginlestirilir ve
bireyin ¢oziime yonelik sorumluluk almasi saglanir (Bertolina ve O'Hanlon, 2002;
Walter ve Peller, 1996).

e Mucize soru: Bireyin gelecegini sekillendirecek konulara odaklanarak amacin
sekillendirilmesine katki saglayan bir tekniktir. Berg ve Reuss (1998) mucize soruyu,

somut, gercekei ve erisilebilir amaglarin olusturulmasina katki saglayan teknik olarak
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gormektedir (Akt. Dogan, 1999). Danigman mucize soru ile ulasilmak istenen
amaglar igin gerekli adimlar1 belirleyecektir (Berg ve Reuss, 1998; Sklare, 1997). Bu
amaclar ile ilgili ilk yapilacak olan mucize olarak tanimlanan ¢6ziimlenmis sorunun
betimlenmesidir. Daha sonra ise mucize yasatacak, yani problemin ¢oziimlenmis
durumuna iliskin gerekli davraniglarin neler oldugunun belirlenmesi gereklidir (De
Shazer, 2005).

Mucize sorular, bireyde hedef olusturmaya, ¢6ziimiin etkilerinin kendisi ve ¢evresine
katkilarinin  belirginlestirmeye, c¢Oziime ulastiracak catigmalardan kurtulmaya,
sorunun etkisinden kurtulup ¢6ziim iiretmeye, ¢oziim icin yeni alternatifleri
belirginlestirmeye, ¢Ozimiin yeni varyasyonlarin ortaya ¢ikarilmasina katki
saglayicidir (Dolek ve Kurter, 2005).

Mucize soru ile bireyin sorununun ¢oziimiinde kullanabilecegi alternatif ¢oziimler
ortaya koyulmalidir. Gergek problemle yiiz yiize gelen birey yonlendirilmeksizin
¢Oziimii uygulamaya yonelerek gegmis veya simdiki sorunlarin etkisinden siyrilarak
gelecege iliskin doyumlarina odaklanmalidir (De Jong ve Berg 2002). Mucizenin
gerceklesmis oldugu varsayilarak danisana; farkliliklarin neler oldugu, bu
farklilagsmaya bagkalarinin bakisinin nasil oldugu, mucizenin ger¢eklesmesi igin
kime, nasil sorumluluklarin diistiigli, sorumluluklar1 yerine getirdigin zamanlar olup
olmadigi, mucize baska neleri farklilastirirdi, mucizenin gerceklesmeye basladiginin
ilk isareti neler oldugu ile ilgili netlestirmeler yapilabilir (Berg, 2005).

"Eger mucize olsaydi ve sorunun gece uyudugunda c¢oziiliiverseydi, bu sorunun
¢oziildiigiinii nasil anlardin ve degisen ne olurdu ?" degisene iliskin alinacak cevap
ile ilgili damisman “Her zamankinden farkli ne yapardin ?” diyerek devam eder.
Sorunla ilgili bireyin bakis acisin1 degistirerek hipotetik sonuglarla sorunun
koklesmis yapisini da degistirmeyi amaglamaktadir (Corey, 2005).

“Bu gece bir mucize gergeklesse ertesi giin kalktiginda sorunlarin ¢oziimlense, bu
mucizenin oldugunun ilK isareti ne olurdu?” ardindan danisman aldig1 cevaplara
gore “Sendeki bu farklihig: ilk kim fark ederdi?” ardindan “O zaman sende farki
olan neler ilgisini ¢ekerdi, nelere dikkat ederdi?”“En yakin zamanda mucize
gergeklesti mi? Nasil yaptin?” “Yeniden bu mucizenin olmasi ig¢in ne yapman
gerekirdi?” gibi bazi sorular kullanarak ¢6ziimii ve ¢oziimiin doguracag: etkileri

belirginlestirmeye ¢alisabilir (Dolek ve Kurter, 2005).
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“Kendimi daha iyi hissedecegim” diyerek mucize soruyu yanitlayan danisana
“Kocan senin kendini iyi hissetmeye basladigini nasil fark edebilir” denilerek
amaglarin somutlastirilmasi saglanir. “Daha az aglhiyorum” diyerek mucize soruyu
yanitlayan danisana “Aglamanin yerini ne aldi?” denilerek amag¢ yapilandirmasi
gerceklestirilir (Eisengart ve Gingerich, 2000).
o Gelecegi okuma: Sorunun c¢oziimlendigi gelecekteki durum tasarimi yapilir
(Molnar ve De Shazer,1987). Sorunu ¢éziimlenmis danisanin gelecek ile ilgili duygu
ve diistincelerinden haberdar olunur. Danisman’in "Sorun ¢oziildiigiinde sen ve diger
kisiler icin durum nasil olacak?" seklinde soracagi soruyla belirlenebilir (Bulut,
2008).
Gelecege ve problemin ¢oziimlenmis olmasina odaklanmaktir. Coziimlenmis durumu
tanimlamak ayni zamanda ¢Oziime iliskin adimlari cagristirabilir. Umut edilen
gelecek, simdiki varolusu da belirleyerek ve ¢oziimleri hatirlatan cagrisimlarla
doludur (Durrant, 1995). Gelecege odaklanma sayesinde danisan umut gelistirir,
basartya iligskin cesaret, gii¢ ve gliven kazanir (O'Hanlon ve Weiner Davis, 2003).
e Nadir (istisna) durumlar: Sorunlarin sorun olarak goriilmedigi anlar vardir. Bu
anlarda problemin c¢oziimiiniin yollar1 yeralmaktadir. Sorunlarin var olmadigi,
sorunla ilgili eksikliklerin yasanmadig1 ya da kiiglik sorunlarin oldugu, durumlarin
ortaya cikarildigi, danisanin soruna iliskin sikayetinin olmadigi, bu gibi durumlarda
farkl1 olarak neleri yapiyor oldugunun ortaya ¢ikarildigi, ise yarayan yollarin
gosterildigi  ¢6ztim odakli tekniklerdendir. Bu teknikle istisna yasantilarin
arttirilmasinin ~ yollarina  odaklanilir, ¢6ziimiin gerceklestigi nadir anlardaki
davraniglar yeni yasantilara tasinmaya g¢alisilir (Andrews ve Clark, 1996; Metcalf,
1995; O'Connell ve Palmer, 2003; O'Hanlon, Weiner-Davis, 2003).
Istisna durumlar, danmigamin sorunun olmadifi durumlarla ilgili ¢ikarilabilecek
yasantilaridir (Murphy, 1997). Danisanlar ¢éziimiin gerceklestigi ya da sorunun
olmadigr durumlara odaklanmasi gerekirken siirekli bu durumlar1 géz ardi ettikleri
bilinmektedir. Istisna durumlarin belirginlestirilmesi ¢abasiyla modelin dogasinda
var olan ¢dziimlere odaklanmak ilkesinin gergeklestirilmesi saglanmalidir. Istisna
durumlar ¢6ziim recetesinin, ¢6ziim icin gerekli dzgiiven kaynaklarinin yeraldig
durumlardir. Belirginlestirilmesi gereken diger nokta ise istisna durumlarda ¢oziimii
dogurmus bu yasantilarin yasamm diger alanlarima transferinin nasil
gerceklestirilecegi ve tekrarlarinin nasil saglanacagidir (Sharry, Madden ve
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Darmody, 2003). Danisman nadir durumlart belirlemek igin, “Problemin hig
vasanmadigr zamanlar var mi? Problemi daha az yasadiginiz zamanlar oluyor mu?
Problemi yasamaniza ragmen problemle basa c¢iktiginiz zamanlarda neler
yapryordunuz? gibi sorular kullanabilir (George ve digerleri, 2003).

e Derecelendirme: Gelecegi gérmeye, gelecekteki hedefe iliskin adimlari, hedefe
iliskin degisiklikleri gormeye yarayan ¢oziim odakli tekniklerden biridir. Belirlenmis
hedefle ilgili gelisimi gosteren, bir sonraki adimin analizinin yapilmasina ya da alt
derecede kalmig olmanin analizinin yapilmasina olanak saglamaktadir. Geg¢mis,
simdi ve gelecekle ilgili ise yarar adimlarin analizine olanak sunarak ¢6ziime olan
inanci arttirir (Berg ve De Shazer, 1993; Corey, 2005; Jackson ve McKergow, 2002).
Her derecelendirme puani danigmani ¢oziim ile ilgili yararlanilacak bir kaynaga
ulastirir (Nelson, 2005).

Dereceleme teknigi 6rnegin, "0 ile 10 degerleri arasindaki 6l¢iim somutlastiriir. O
sorunun psikolojik danismandan yardim alma ihtiyacimin hissedildigi ani, 10 puan
ise mucizenin gergeklestigi ani, sorunun ortadan kalktigi, ulasiimak istenen ani
simgelemektedir. Simdi kendinizi 0 ile 10 puan arasinda hangi derecede
gortiyorsun” diyerek derecenin belirlenmesi istenebilir (Berg, 1994; O'Connell ve
Palmer, 2003).

Dereceleme 6lgegini takip sorulari kullanilarak daha islevsel bir bigime doniistiiriiliir.
Buna bagli olarak degisim siirecinin adimlarin1 planlamak gerekmektedir (Sharry ve
digerleri, 2003).

Dereceleme sorusunun devaminda bireyin mevcut durumu ortaya konulur. Jackson
ve McKergow (2002) bu durumun analizinde su vurgulamaktadir:

a. Segilen dereceye gore nigin daha alt derecede olmadig,

b. Neler yapiyor ki alt derecede kendini gérmedigi,

C. Bulundugu derece yeterince iyi bir derece mi, iyi ise neler yaptiginda bu
dereceyi koruyabilirsin,

d. Bir st dereceye ¢ikmak igin nelerin yapilmasi gerekmektedir, bu yapilacaklar ne
kadar zamanin1 alir.

Danigsman, en kiigiik ilerlemeyi gozden kagirmamalidir. Mutlaka danisan tarafindan
ayrintilarinin  ortaya konulmasi gerekmektedir, sonal hedefle iligkisi kurulmasi
gerekmektedir. “Ne olursa, kendine verdigin bu puan yiikselir?” ardindan “Bir
puanlik yiikselmenin saglanmast igin sen ne yapabilirsin? "daha sonra “Bir puanlik
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yiikselmeyi kim ya da kimler, nasil fark eder?” gibi yeni sorular ile danigman,
dereceleme teknigini hedefle iliskilendirebilir (Kéktuna, 2007).

0, 1, gibi tepkilerle karsilagildiginda ise danigsanin istisna durumlardaki basa ¢ikma
becerilerinin kaynaklariyla bag kurulur. Coziim igin gerekli ilk adimi atma firsati
olusturulur. Danisanin dereceleme sorusuna karsilik verdigi puanlar giiven diizeyine,
gelisme istegine, degisme istegine, ¢oziime odaklanma istegine, basa ¢ikma istegine
iliskin mesajlar1 da danisman sunmaktadir (Sharry ve digerleri, 2003).

e Basa ¢ikma sorulari: Danisanin sorunlarin ¢éziimiinde su ana kadar ise yarar
buldugu stratejilerin, yontemlerin, tekniklerin, gii¢lii yanlarin, i¢ kaynaklarin ortaya
cikarilmasidir (Berg ve De Jong, 1998). Bireyin potansiyelinde ¢oziim i¢in ihtiyag
duyulan igsel kaynaklari, ise yaramayan birka¢ deneyim sonucun tiizeri Ortiilmiis
¢oziim denemelerinden vazgecilmis olabilir. Danigman potansiyel olarak varoldugu
diistiniilen ¢oziimleri agiga ¢ikarabilmek i¢in “neden” sorularin yerine “nasil”
sorularina bagvurmalidir (O'Connell ve Palmer, 2003).

Istisna durumlarm fark edilmeye baslanmasiyla danisanin sorununun ¢dziimiine
onemli bir katki sunulmus olabilir (Weiner-Davis, 1996). Danisanin daha koétiiye
dogru gitmemis olmanin ayrintilari igerisinde, basa ¢ikma becerilerinin kalintilarina
dikkat ¢ekmesi, danisanin su anda danigmana gelerek ¢oziim i¢in bir adim atmig
olmas1 danigman tarafindan 6nemsenmesi ve daniganin farkindaliginin arttirilmasi
basa ¢ikma istegine olumlu katkilar sunacaktir. Danisman ¢6ziim ve basa ¢ikma ile
ilgili ne buluyorsa onu danisana katki saglamasi i¢in kullanabilir (O'Hanlon ve
Beadle, 1997).

Basa c¢ikma sorulariyla belirlenen danisana ait kaynaklar, ¢oziim yollari, basa ¢ikma
davraniglart danisan1 sorun durumlarinda ¢6ziimii yakalamak i¢in tekrar onlara
basvurma ile ilgili olarak bilinglendirecektir. Danisanin ¢6ziim i¢in basvurdugu
kaynaklarin sayisinda her gegen giin artis olacaktir (Giiner, 2011)

O'Connell ve Palmer (2003) basa ¢ikma ile ilgili danisman danisana “Bu fikrin iyi bir
bas etme yolu oldugunu nasil anladin?” “Daha onceleri bu kadar zor durumlarla
basa ¢ikmay: nasil basarmistin?” “Islerin bu kadar kotii gitmesine ragmen nasil
miicadele etmeye devam ettin, seni vazgecmekten alikoyan ne oldu?” “Islerin daha
kotiiye gitmesini nasil engelledin?” gibi sorularla basa ¢ikma durumlarimi

belirginlestirebilecegini ifade etmektedir (Akt. Koktuna 2007).
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e Kabus sorulart. Mucize sorunun tersine kullanilan bir tekniktir. Daha ¢ok mucize
sorunun ise yarar olmadig1 veya istisna durumlarin ¢oziim tretmede etkisiz kaldigi
anlarda kullanilir. Danisana bulundugu durumdan daha kotliye gidilebilecegi,
bulundugu durumun aslinda kabus durumuna goére daha iyice oldugu gosterilerek,
yetersizlik hislerine kapilmaksizin, ¢oziim liretmek i¢in gecikmemesi gerektigini fark
ettirerek cesaret vermeyi amaglamaktadir (De Jong ve Berg, 1998).

Danigsman danisana, “Bu gece uyurken kétii bir kabus gordiigiinii diigiin. Bu kabusta
seni buraya getiren tiim sorunlar aniden daha kotii bir hal alwr. Bu bir kabus olmali
diyerek uyaniyor olsan kabus gergeklesmis olsa ertesi giin sabah uyandiginda
kabusa iliskin neler dikkatini ¢eker?” seklinde kabus soruyu aktarabilir (Dogan,
1999).

e [ltifat / amigo efekti / 6vgii: damsanin bagarilarini ve giiclii yonlerini onaylamaktir
(Dogan, 1999). De Jong ve Berg (1998) iltifatlarin farkli kullanimlarinin s6z konusu
olabilecegini vurgulamaktadir. Danisman, "O ¢oziimii diigiinmiis oldugun icin ¢ok
zeki olmalisin!” gibi bir tepkiyle danigana agik olarak ilettigi durumda dogrudan
ovgii kullanmis olur. Damisman, "Ev halkinin bu denli rahat olmasini nasil
saglayabildin?" gibi bir tepkiyle danisana kapali bir bigimde, ima ederek ilettigi
durumda dolayl: 6vgii kullanmis olur. Bazen danisman danisanin kendisine yonelik
iltifat edip etmedigini ortaya ¢ikarmaya calisabilir ya da iltifat etmesi gerektigine
iliskin farkindalik olusturabilir (Akt. Dogan, 1999).

Danigman iltifat teknigini kullanirken olumlu geribildirimlerden yararlanmaya 6nem
vermelidir. Danisan1 yaptigi davranisi ile ilgili kendini énemli hissedecek bigimde
kullanmaya dikkat edilmelidir. Iltifat kisa, 6z olmali, karmasik ve olumsuz
kavramlardan olusan ctimleler kurulmamalidir (Mc Coney, 1998).

e  Konsultasyon i¢in ara verme: Ara vermek modelin diger psikolojik danigma
kuramlariyla karsilastirildiginda ayirict niteliklerindendir. Danisman bu asamada
danisana geri bildirim vermek i¢in 10 dakika ara verebilir. Bu asamada danisan da bu
aradan yararlanarak danigma siirecini diisiinme firsatin1 yakalamis olur. Danigsman
aynali odanin arkasindaki diger danigmanlarla konusarak ya da kendi basina bu
oturuma ait yararl geri bildirimi nasil vermesi gerektigine, ovgiiyii hak eden seylerin
neler oldugunu belirlemeye ve bir sonraki danigma ile bu giinkii danisma arasinda

kopriiniin nasil kurulacagina dair mesajin nasil olacagina karar verir. Bazen verilecek
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ev O0devini de bu asamada tekrar gozden gecirmek igin firsat bulunabilir (Sklare,
2011).

Konsiiltasyon icin verilen arada verilecek mesaj belirlenmeye calishir. Istisnalar,
basarili olunan durumlar, basa ¢ikma becerileri, ise yarar davraniglar gézden gegirilir,
dereceleme Olceginden alinan puana gore verilecek bir ev ddevinin kararlastirilmasi
gibi degerlendirmelere bagli olarak danisan sunulacak geri bildirime karar verilebilir
(Sklare, 1997). Iltifat/dvgii/amigo efekti sadece danmisma sonundaki mesajda yer
almaz danigma stlireci boyunca iyi giden bir durum, somut bir basar1 durumunda,
olumlu bulunan bir yon s6z konusu oldugunda bagvurularak inanilmaz bir etki elde
edilebilir. Ciinkii danisan danisma oncesinde tedirginlik, giigsiizliik, yetersizlik gibi
negatif duygularin etkisi altindadir. iltifat/dvgii/amigo efekti bireyin degisim igin
gerekli giiclinii katlar, cesaretini arttirir, basarili oldugu diger durumlarda oldugu gibi
hedeflerine ulagabilme umudunun artmasini saglayabilir (Dejong ve Berg, 1998).

e  Koprii: Danisman bir yandan iltifatlarii/6vgiilerini dile getirirken diger yandan
da bir sonraki seansi ilgilendiren siire¢ ve gorevle ilgili iliskilendirmelerin
yapilmasidir. Koprii ayn1 zamanda bir sonraki seans ile kurulacak bir baglantidir.
Koprii istisna durumlardan, daniganin giiglii yanlarindan, yararlanilarak danisanin
amagclariyla tekrar iligkilendirildigi asamadir. Damisana iltifat edilen noktalarda
verilecek yeni gorevle ilgili kurulan bagdir (Dolek ve Kurter, 2005).

e Gorev veya ddev verme: Gorev veya 6dev verme teknigini Berg ve Reuss (1998)
varolan isleyen ¢0ziim yollarmin benzer problemlerin ya da farkli problem
alanlarindaki ¢oziimleri saglamak icin transferine katki saglayan bir teknik olarak
tanimlamaktadir (Akt. Dogan, 1999). Berg ve Reuss (1998) genellikle iki tiir ev
odevinden sozetmektedir. Birincisi isleyen ¢oziim yollarina daha ¢ok basvurarak
sirdiirmektir. Digeri ise islemeyen ¢0ziim yollar1 oldugunda bazi farkli seyleri
denemektir. Bu baglamda ev 6devi mantikli ve makul olmalidir, ayn1 zamanda
danisan i¢in bir anlam ifade etmelidir (Akt. Dogan, 1999). Ev 6devleri genellikle
oturumun sonunda danisanin bagarabilecegi nitelikte, amaca uygun ve kiiciik
adimlarla ilerleme firsatin1 vermesi gerekmektedir (Ddlek ve Kurter, 2005).

Verilen 6devler genellikle gozleme ya da davranisa dayalidir. Gézlem durumunda
problemin ¢6ziildiigii, basa ¢ikma davranisinin gerceklestigi anlara 6zgii gézlemler
yeralmaktadir. Davranigsal niteligi olan o6devlerde ise basa ¢ikma davraniglarinin
neler oldugu ile ilgilidir, bu durumdaki gorevler aracilifiyla danisanin basa ¢ikmada
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kullanacagi davraniglart yapip yapamadiginin ortaya c¢ikarilmasi saglanmis olur.
Bazen daniganin probleminin ya da ddevin niteligine gore gorevler yazili olarak
istenebilir. Odevin niteligi nasil olursa olsun siirecin sonundaki amag¢ danisanin

kazanimlarinin olmasidir (Berg ve Reuss 1998; Dogan, 1999).

2.3.2. Coziim Odakh Psikolojik Damsmanin Okullardaki Islevi

Arastirmalarda okullarda, hastanclerde ve madde bagimliligi temelinde oOrgiitlenen
rehabilitasyon merkezlerinde COKSPD’nin kullanildigi vurgulanmaktadir (Dielman
ve Cyntia, 1998; Franklin ve digerleri, 2007; Franklin ve digerleri, 2008; Gingerich
ve Wabeke, 2001; Johnson ve Miller, 1994; MacDonald, 2007; Newsome, 2004;
Newsome, 2005; Rhodes ve Jakes, 2002; Smock ve digerleri, 2008). Okul reddi, ders
basarisinda diisiis, uyum sorunlar1 gibi hafif diizeydeki sorunlardan siddet, kendine
zarar verme davranigi, yeme bozukluklari, kaygi bozukluklari, madde kullanimi,
kisilik bozukluklari, cinsel istismar ve intihar girisimi gibi agir diizeydeki pek ¢ok

sorunun ele alinmasinda COKSPD uygulandigi bilinmektedir (Akt. Meydan, 2013).

COKSPD, oncelikle klinik ortamlar icin gelistirilmis ve uygulanmistir; fakat son
zamanlarda, okul ortamlarinda bu terapinin uygulanmasi artmaya baslamigtir
(Franklin ve digerleri, 2001). Okullarda yiiriitiilen psikolojik danisma uygulamalari
incelendiginde, uzun siireli yaklasgimlar yerine COKSPD’nin tercih edildigi

goriilmektedir (Metcalf, 1995; Murphy, 2008).

Psikolojik danigma literatliriinde okullarda COKSPD’nin 6nemine ve etkililigine
yapilan vurgu her gecen giin hizla artmaktadir. Ayrica ¢ocuk ve ergenlerin psikolojik
yardima gereksinimlerindeki artig incelendiginde, kuram hizli ve etkili miidahale
yapabilme firsatin1 sunmaktadir (Prout ve Brown, 2001; Thompson ve Rudolf, 2001).
Tiirkiye’de okul psikolojik damigmanligt uygulamalarinda da bu yaklagimin

kullanilabilecegi diisiiniilmektedir (Meydan, 2013).

COKSPD destegi alan Ogrencilerin davranis problemlerinde, olumlu degisiklikler
meydana geldigi arastirma sonuglarinda goriilmiistiir. Ayrica bu terapinin 6zel egitim
ogrencilerinin akademik problemlerine ve simif davraniglarin gelistirilmesine katkida

bulundugu ortaya ¢ikmistir (Franklin ve digerleri, 2001).
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BOLUM III

ILGILi ARASTIRMALAR

Bu béliimde arasgtirmanin degiskenleri arasinda yer alan 6grenci tiikenmisligi ve
¢oziim odakli kisa siireli psikolojik danigma kavramlarinin ele alindigi arastirmalar

incelenecektir.

3.1. OGRENCI TUKENMISLIiGI iLE ILGILi ARASTIRMALAR

Ogrenci tiikkenmisligi ile ilgili yapilan arastirmalar yurt icinde yapilan arastirmalar ve

yurt disinda yapilan arastirmalar bagliklart altinda incelenecektir.

3.1.1. Ogrenci Tiikenmisligi ile Tlgili Yurt I¢i Arastirmalar

Balkis (2013) tarafindan akademik erteleme davranisi, tiikkenmislik duygusu ve
akademik basarilar arasindaki iligski arastirilmistir. Arastirmaya, 323 iiniversite
Ogrencisi katilmistir. Arastirma bulgular1 akademik erteleme ile 6grenci tiikkenmislik
duygusunun, duygusal tiikenmislik, duyarsizlasma ve diisiik akademik yeterlik
boyutlart arasinda olumlu bir iliski oldugunu gostermistir. Akademik erteleme
egiliminin, tiikkenmislik duygusunun biitiin alt boyutlarini istatistiksel olarak anlamli
diizeyde 6ngordiigii belirlenmistir. Ogrencilerin akademik basarilar1 ile erteleme
egilimi ve tilkkenmislik duygusu arasinda anlamli diizeyde olumsuz bir iliski oldugu

goriilmiistiir.

Giindiiz ve digerleri, (2012) iiniversite 6grencilerinin tiikenmislik diizeylerinin

demografik degiskenler ¢ercevesinde inceledigi arastirmasina 822 Ogrenci
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katilmistir. Verilerin analizinde bagimsiz gruplar igin t-testi, tek yonlii varyans
analizi (ANOVA) ve Tukey test teknikleri kullanilmistir. Yapilan analiz sonuglart;
cinsiyet, sosyal destek, dogum yeri, ikamet edilen yer, fakiilte, sinif seviyesi ve
haftalik ders yiikii degiskenlerine gore {niversite Ogrencilerinin tiikenmislik

puanlarinin farklilastigini gdstermektedir.

Oren ve Tiirkoglu (2006), iiniversite dgrencileri ile ilgili yaptiklar1 arastirmada
Ogrencilerin  tiikkenmisliklerine etki eden c¢esitli degiskenler incelenmistir.
Aragtirmada Orneklem fakiiltelerin 4. smiflarinda 6grenim goren 268 kisiden
olugmaktadir. Cinsiyetlere gore, kisisel basar1 ve duyarsizlasma boyutunda erkeklerin
tilkenmiglik diizeyleri yiiksek, duygusal tiikenme agisindan kizlarin tiitkenmislikleri
yiiksek ¢cikmigtir. Boliimlere gore Elektronik ve Bilgisayar boliimlerinin titkenmislik
diizeyleri yiiksek, Okul Oncesi Egitim dgretmenliginin diisiik ¢ikmustir. Yasa gore de
23 ve tlizerindeki o6grencilerin tiikkenmislikleri yiiksek ¢ikmistir. Sosyo-ekonomik

diizey yoniinden anlamli farklilik bulunamamustir.

Giidiik ve digerleri, (2005) egitim siiresini uzatan ve egitiminin son yil1 olan altinci
yilindaki tip 6grencilerinin tiikkenmislik durumlarini incelemeyi amagladigi kesitsel
aragtirmasinda 276 son sinif Ogrencisine ulagilmistir. Tip egitiminin alt1 yilda
bitiremeyen 6grencilerin duygusal tilkenmislik puanlarinin daha yiiksek oldugunu
goriilmiistiir. Son siif egitimlerinden memnun olmayan o6grencilerin tiikenmislik

puanlari memnun olanlardan daha yiiksek bulunmustur.

Erturgut ve Soysekerci (2010), meslek yiiksek okulu 6grencilerinin bazi degiskenlere
bagli olarak tiikenmislik diizeylerini belirlemeyi amagladigr ¢alismasinda
ogrencilerden 221 kisilik bir Orneklem iizerinde alan taramasi yOntemini
kullanmigtir. Meslek yiiksek okulu 6grencilerinin tiikkenmislik diizeylerinin yiiksek
oldugu, alt boyutlar agisindan duygusal tiikkenmislik boyutunun yiiksek oldugu
belirlenmistir. Kiz 6grencilerin tiikenmislik diizeyleri erkek oOgrencilerden daha
yiiksektir. Sosyo-ekonomik durumuna goére Ogrencilerin tiikenmislik diizeyleri
arasinda fark tespit edilememistir. Ogrencilerin gelecek hakkindaki endiselerinin

ogrenci tikkenmislik diizeyleri tizerinde 6nemli bir rol oynadigi bulunmustur.

Aypay ve Eryilmaz (2011a), arastirmasinda ¢alisma grubu, lise 6grenimine devam
eden, 170 kiz toplam 337 lise 6grencisinden olusmaktadir. Arastirmada Ortadgretim

Okul Tiikenmisligi Olgegi ve Derse Katilmaya Motive Olma Olgegi kullanilmistir.
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Veriler betimsel istatistikler ve ¢oklu regresyon teknigi ile analiz edilmistir. Analiz
sonuglar1 okul tiikenmisliginin alt boyutlarinin lise 6grencilerinin derse katilmaya
motive olmalarinin  %19’unu acikladi@in1  gdstermistir. Bulgulara gore, lise
Ogrencilerinin tiikenmislik diizeyleri yiikseldik¢e derse katilmaya motive olma
diizeylerinin  diistigli; dinlenme ve eglenme gereksinimini karsilama orani

yiikseldik¢e derse katilmaya motive olma diizeylerinin de yiikseldigi belirlenmistir.

Aypay ve Eryilmaz (2011b), okul tiikenmisligini etkileyen bazi degiskenleri
belirlemek amaciyla yaptigi arastirmada c¢alisma grubunu 373 lise &grencisi
olusturmaktadir. Tiikenmislik yasayan 6grencilerin ilgi kaybi1 yasadiklari, 6znel iyi
olma diizeylerinin azaldig1 belirlenmistir. Arastirma sonuglari, tikenmisligin sinif

katilim1 ve motivasyon ile negatif iligkili oldugunu gostermistir.

Capulcuoglu ve Giindliz (2013) arastirmasinda, Maslach Tiikenmislik modeli
gergevesinde, stresle basagikma, sinav kaygisi, akademik yetkinlik ve anne-baba
tutumlar1 degiskenlerinin lise 6grencilerinin titkkenmislik diizeyleri tizerindeki etkisini
incelemistir. Arastirmaya 1385 lise dgrencisi katilmugstir. Ogrencilerin tiilkenmislik
diizeylerinin stresle basagikma, smav kaygisi, akademik yetkinlik ve anne-baba
tutumlarinin yordayip yordamadigini belirlemek amaciyla, ¢oklu regresyon analizi
yapilmistir. Arastirma bulgulari, akademik yetkinligin tiikkenmenin % 14’iinii,
duyarsizlasmanin % 10’unu ve yetkinligin ise % 20’sini agikladigin1 géstermistir. Bu
degiskenin yani sira, tiikenme alt boyutunda olumlu stresle basa ¢ikma ve sinav
kaygisinin; duyarsizlagma alt boyutunda olumsuz stresle basa ¢ikma ve sinav
kaygisinin; yetkinlik alt boyutunda ise sosyal destek arama yaklagimi ve demokratik

ana-baba tutumlarinin 6nemli yordayicilar oldugu belirlenmistir.

Secer ve Gengdogan’in (2012) arastirmasinda, orta ogretim Ogrencilerinin okul
tilkenmislik diizeylerinin cinsiyet, lise tiirii, akademik basari, akademik alan ve
dershaneye gitme durumuna gore farklilasip farklilasmadigr incelenmistir.
Arastirmanin ¢alisma grubunu ortadgretim kurumlarinda 6grenim goérmekte olan
282’si kiz 221’1 erkek toplam 503 6grenci olusturmaktadir. Arastirma sonucuna gore
ortadgretim oOgrencilerinin okul tiikkenmislik diizeyleri cinsiyete, lise tliriine,
akademik alan ve akademik basariya ve dershaneye gidip gitmeme durumuna gore

anlaml diizeyde farklilagsmaktadir.
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Sever ve Aypay (2011), tarafindan ortadgretim Ogrencilerinde okul tiikenmisligi
incelenmistir. Arastirmanin ¢alisma grubu 728 6grenciden olusmaktadir. Ortadgretim
Ogrencilerinde Ogrenci tiikkenmisliginin cinsiyete, akademik bagariya, dershaneye
gidip gitmeme durumuna ve smif diizeyine gore farklilik gosterdigi saptanmustir.
Ailenin ders calisma baskisinin artmasma bagli olarak dgrencilerde tiikenmigligin
arttigr goriilmektedir. Ogrencilerin okulda gegirdikleri her yilin, onlarin okula daha
az ilgi duymalarina, 6dev yapmaktan daha fazla tliikenmelerine ve Ogretmen
tutumlarina karsi toleranslarmin diismesine neden olduguna isaret etmektedir.
Dershaneye gitmenin 6grencilerin bazi tiikenmislik boyutlarinda risk olustururken
diger bazi tikkenmislik boyutlarinda ise, tiikenmislige kars1 koruyucu bir iglevi yerine

getirdigini géstermektedir.

Bas’in (2013) c¢alismasinda; ilkdgretim 6grencilerinin tiikkenmislik algilarini cinsiyet,
O0grenim gorililen sinif diizeyi, dershaneye gitme/6zel kurs alma, 6grenim goriilen
okulun yerlesim birimi ve Seviye Belirleme Sinavina girme durumu degiskenleri
bakimindan inceledigi arastirmasina 394 ilkdgretim 6grencisi katilmustir. {lkdgretim
Ogrencilerinin “orta diizeyde” tiikkenmislik algisina sahip olduklar1 saptanmustir.
Diger taraftan, 6grencilerin tiikenmislik algilarinin cinsiyete, 6grenim goriilen sinif
diizeyine, dershaneye gitme/6zel kurs alma ve Seviye Belirleme smavina girme
durumuna goére farklilastigi  saptanmistir. Ayrica, arastirmada ilkdgretim
ogrencilerinin tiikenmislik algilarinin 6grenim goriilen okulun yerlesim birimine gore

farklilagsmadig1 bulunmustur.

Bas’in (2012) calismasinda elde edilen sonuglara gore, ilkogretim 6grencilerinin
“orta dilizeyde” tiikkenmislik algisina sahip olduklar1 saptanmigtir. Diger taraftan,
ogrencilerin tiikenmislik algilarinin cinsiyete, 6grenim goriilen sif diizeyine,
dershaneye gitme/6zel kurs alma ve seviye belirleme sinavina girme durumuna goére
farklilastig1 saptanmistir. Ayrica, arastirmada ilkdgretim O6grencilerinin tilkkenmislik
algilarmin  6grenim goriilen okulun yerlesim birimine goére farklilasmadig

bulunmustur.

Bas (2011) ilkdgretim ogrencilerinin Seviye Belirleme Sinavina (SBS) girme
durumlarinin tiikenmislik algilar1 iizerindeki yordama giiciinii incelemek amaciyla,
11 ilkogretim okulunda gergeklestirilmistir. Arastirmaya, random olarak secilen,

toplam 394 ilkogretim Sgrencisi katilmis olup; arastirmada genel tarama modeli
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kullanilmigtir. Arastirmanin amacina dayali olarak, ¢oklu regresyon analizi teknigi
kullanilmistir. Calismada elde edilen sonuglara gore, Seviye Belirleme Sinavina
(SBS) girme degiskeninin tiikkenmisligin tim boyutlarim1 anlamli bir sekilde
yordadig1 saptanmistir. Bir diger taraftan, aragtirmada 6grencilerin Seviye Belirleme
Sinavina (SBS) hazirlik olmasi icin gittikleri dershane/aldiklar1  6zel ders
degiskeninin tiikkenmisligin tiim boyutlarin1 anlamli  bir sekilde yordadig:

bulunmustur.

3.1.2. Ogrenci Tiikenmisligi ile Tlgili Yurt Dis1 Arastirmalari

Universite dgrencilerinin not ortalamasi ile tiikenmislik ve basa c¢ikma stratejileri
arasindaki iligkinin arastirildigi ¢alismada Dominguez ve digerleri, (2012) tarafindan
gelistirilen programlara katilan 283 o6grenciden olusan bir ¢aligma grubuyla
caligmiglardir. Tikenmisligin akademik performanst negatif yonde etkiledigi
yordanmaktadir. Program sonunda tiikenme, 0z yeterlilik, duyarsizlasma
boyutlarinda negatif iligki belirlenmistir. Programda o6nerilen stratejilerden birini

kullanan 6grencilerin akademik performanslari olumlu yonde etkilenmistir.

Wang Li, Zhu (2010), yiiksek okul diizeyinde 674 6grencinin 6z yeterlilik algisi,
stres diizeyi, Ogrenci tiikkenmisligi arasindaki iligkileri ele aldiklar1 arastirmada
Tiikenmislik ve stres diizeyi diisiik bireylerin 6grenme diizeylerinde artis oldugu

belirlenmistir.

Yasa bagl akademik tiikenmislik farkliliklarini gérmek amaciyla Lee ve digerleri,
(2013) yaptiklar1 arastirmada {niversiteye hazirlanan Ogrencileri basar1 baskisi
nedeniyle stres diizeylerinin arttig1 belirlenmistir. Bireylerin yasi arttikga akademik
tikenmislik diizeylerinde artis sdzkonusu olmaktadir. Bir {ist e8itim kurumuna

gecisler bireylerin stres ve tiikenmisliklerini arttirmaktadir.

Bask ve Salmela-Aro (2013) tarafindan yapilan arastirma, Finlandiyali 16-18
yasindaki 878 Ogrenci arasinda gergeklestirilmistir. Okul tiikenmisliginin ortaya
cikisint okula karsi alayci tutum, yetersizlik duygusu ve okul kaynakli tiikkenme
duygular arasindaki iliskiler incelenmektedir. Bu bilesenlerin dgrencileri etkileyerek

okul tikenmisligini artirdigr belirlenmistir. Ayrica okula kars1 alayct tutumun
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akademik basariy1 diisiirdiigii, okul terkini yeterli diizeyde agiklayan bir degisken
oldugu vurgulanmaktadir.

Shih  (2013), ergenlerin akademik tiikenmislikten kag¢mmak ig¢in kullandig:
stratejilerin arastirildigi ¢alismada, duygusal kontrole bagli o6zerklik, calismaya
baglilik gibi degiskenler 935 dokuzuncu smif Ogrencisi lizerinde ele alinmistir.
Akademik tiikenmisligi yliksek bireylerin kendini sabotaj diizeyi yliksek, 6zeklik

destegi diisiik, kaginma davranisinin yliksek oldugu belirlenmistir.

Ricardo, Paneque (2013) okul tiikenmisligi ve okul terk etme arasindaki iliski 16-18
yas Finlandiyali 878 geng¢ arasinda incelenmistir. Okula alayci tutum sergileme,
akademik yetersizlik duygulari, tiikenme duygusunda artis okul tiikenmisliginin
belirleyicilerindendir. Okulu terk etme istegi olanlarin akademik yetersizlikleri,
tikenme duygular ylikselirken akademik basarilar1 ise diigmiistiir. Okul terk etme
isteginde okula alayci tutumlarin ve akademik yetersizlik duygusunun giiclii etkenler

arasinda yeralmasi dikkati ¢ekmektedir.

Shih (2012) ortaokul &grencilerinin mitkemmeliyetci egilimleri, basar1 hedefleri,
calismaya baglilik ile tiikenmislik arasindaki farklar belirlenmeye calisilmistir.
Sekizinci sinifta 6grenim goéren 456 6grenci lizerinde yapilan arastirma sonuglarinda,
Ogrencilerin tiikenmislikleri ile miilkemmeliyet¢i tutumlar1 arasinda anlamli farklilik

oldugu ortaya ¢cikmustir.

Breso ve digerleri, (2011) tarafindan sosyal biligsel kuram temelinde 6z yeterliligi
arttiracak program gelistirilmistir. Tiikkenmisligi yiiksek olan 6grencilerin katilim, 6z
yeterlilik, performans durumlart incelenmistir. Program Oncesinde, program
tamamlandiktan 2 ay sonra ve 6 ay sonra yapilan izleme dl¢timleri programa katilan
bireylerin 6z yeterlilikleri, katilim, performans diizeylerinde artiga tiikenmislik

diizeylerinde ise diisiise neden oldugu belirlendi.

Pilkauskaite-Valickiene ve digerleri, (2011) tarafindan ergenlik c¢agindaki
Ogrencilerin  okula baglanma, acik simf ikliminin tiikenmislikle iligkisi
belirlenilmistir. Arastirma 1741 Litvanyali 17-19 yasindaki 727 erkek ve 1014 kiz
ogrenciden olusan calisma grubunda gerceklestirilmistir. Okula iligkin olumsuz

tutumlarin titkenmisligi etkiledigi ortaya ¢ikmistir.
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3.2. COZUM ODAKLI PSIKOLOJIiK DANISMA iILE ILGILI
ARASTIRMALAR

Coziim odakli psikolojik damisma ile ilgili aragtirmalar yurt iginde yapilan

arastirmalar ve yurt disinda yapilan arastirmalar basliklar altinda incelenecektir.

3.2.1. Céziim Odakh Psikolojik Damsma ile Tlgili Yurt i¢i Arastirmalar

Islek (2006), COKSPD kuramma gore diizenlenmis smav kaygisiyla basa ¢ikma
egitim programinin iiniversiteye hazirlanan 6grencilerin smav kaygisi diizeylerine
etkisi incelemistir. Arastirmada On-test, son-test ve izleme testli kontrol gruplu
deneysel desen kullanilmistir. Aragtirma siirecinde deneysel islem olarak kullanilan
¢oziim odakli yaklasimlara gore diizenlenmis sinav kaygisiyla basa ¢ikma egitim
programi, 6 oturumdan olusmaktadir. On test son test ve izleme testi sonuclarina
gore programin Universiteye hazirlanan Ogrencilerin smnav kaygist diizeylerini

azaltmada etkili oldugu ve bu etkinin uzun siireli oldugu belirlenmistir.

Tuna (2012), COKSPD kuramina dayali 6fke kontrolii egitim programimnin lise
ogrencilerinin 6fke kontrolii ve iletisim becerileri diizeylerine etkisi incelenmistir.
Arastirma, 2011-2012 6gretim yilinda dokuzuncu smifta 30 6grencinin katilimiyla
gerceklestirilmistir. Arastirmada On-test, son-test kontrol gruplu deneysel desen
kullanilmigtir. Verilerin analizi sonucunda, 6fke kontrol psiko-egitim programi
sonrasinda deney grubunun siirekli ofke, ice yonelik ofke, disa yonelik ofke
diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli diisiis, 6fke kontrol diizeyinde ise istatiksel
olarak anlamli bir artis saptanmistir. Ancak iletisim becerilerinde anlamli bir artis

olmadig1 saptanmustir.

Bulut (2008) tarafindan yapilan aragtirmada ilkogretim ikinci kademe 6grencilerinin
sinav kaygilarinin, saldirganlik egilimlerinin ve problem ¢6zme becerilerindeki
yetersizliklerin  sagalimimnda COKSPD’nin etkileri incelenmistir. Arastirma
bulgularina gore; ilkdgretim ikici kademe Ogrencilerinin smnav kaygilarinin,
saldirganlik egilimlerinin ve problem ¢ozme becerilerindeki yetersizliklerin

sagaltiminda COKSPD’nin etkili oldugunun ifade edilebilecegi vurgulanmustir.
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Koktuna (2007) arastirmasinda, COKSPD temellerine bagli olarak bireysel
danismanlik destegi sunmustur. Altsosyo ekonomik seviyedeki kadinlarin sorunlar
tizerinde ¢6ziim odakli kisa terapinin etkisi belirlenmeye calismistir. Bu amaca
doniik olarak alt sosyo ekonomik seviyedeki kadinlarla bireysel COKSPD
uygulamasi yapilmis, gelecege umut ile bakabilme ve boyun egici davraniglar
boyutunda ¢oziim odakli kisa terapinin etkinligi stnanmigtir. Diger taraftan kadinlarin
demografik o6zelliklerinin bu degiskenlerle iliskili olup olmadig1 incelenmistir.
Aragtirmada deney grubunu 30 alt sosyo ekonomik seviyedeki yetiskin kadin
olusturmaktadir. Ayrica eslestirme teknigi ile 55 kisiden olusan kontrol grubu
kullanilnigtir.  Orneklem grubu olgularinda Beck Umutsuzluk Olgegi 6n test
puanlarina gore son test puanlarinda goriilen yiikselme istatistiksel olarak ileri
diizeyde anlamli bulunmustur. Ayrica, bireylerin Boyun Egici Davranislar Olgegi 6n
test puanlarina gore son test puanlarinda goriilen diislis istatistiksel olarak ileri
diizeyde anlamli bulunmustur. Arastirma sonuglarinin 1s1ginda; alt sosyo ekonomik
seviyeden gelen kadinlarin hayata daha umutla bakabilmeleri ve boyun egici
davraniglarinin azalmasi i¢in COKSPD’nin danismanlik hizmetlerindeki olumlu

etkisi ortaya konulmustur.

3.2.2. Céziim Odakh Psikolojik Danisma le flgili Yurt Dis1 Arastirmalar

Atkinson (2007), betimsel nitelikli gerceklestirdigi arastirmasinda ergenlik
sorunlarinda ¢6ziim odakli yaklasim ile motivasyonel goriisme tekniginin etkiligini
incelemistir. COKSPD yaklasiminin ergenlerin okul sorunlarinin ¢éziimiinde etkili

sonuglar alinmasini saglayabilecegi belirlenmistir.

Franklin ve digerleri, (2007) okulu terk eden lise Ggrencilerinden basardigi ders
sayisina, okula devam ve devamsizlik durumuna ve akademik ortalamalarindaki
farkliliklara goére COKSPD’nin etkisi 85 oOgrenciden olusan yari deneysel bir
calismayla ortaya c¢ikarilmaya ¢alistimistir. COKSPD’nin etkin olarak kullanildig
okulda egitim gérmenin, ergenlik ¢agindaki 6grencilerin riskli davraniglar gosterme
egilimi oranlarin1 ve okul terk etme davranisi oranlarmi olumlu olarak etkiledigi

belirlenmistir.
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Newsome (2005), COKSPD’nin risk alma davranigi gosteren ergenlik ¢cagindaki 26
ogrencinin psikolojik danmigma oturumlarma katilmalarmin sosyal becerileri
tizerindeki etkisi incelenmistir. Son test sonuglarina bakildiginda 6grencilerin sosyal
becerilerinin gelistigi goriilmiistiir. Izleme testlerinde ise &grencilerin COKSPD
oturumlarinda kazandiklar1 sosyal becerileri devam ettirme egiliminde olduklar
belirlenmigtir. Ogrencilere gelecege iliskin amagclar olusturmaya odaklanma

diizeyleri ve uyum diizeylerinde artma goriilmiistiir.

Ergenlik ¢agindaki risk alma davranisi sergileyen 26 6grencinin okula devam etme
akademik basar1 diizeyleri agisindan COKSPD nin etkisi Newsome (2004) tarafindan
deneysel olarak incelenmistir. COKSPD’nin deney grubundaki 6grencilerin okula

devam durumlarina, akademik basar1 diizeylerine olumlu etkisi oldugu belirlenmistir.

Young, Holdorf (2003), okullarda zorbaligin engellenmesine yonelik COKSPD
baglaminda program gelistirmiglerdir. Zorbaliga maruz kalan 6grencilere COKSPD
temellerine dayali sosyal destek programi, zorbalig1 engelleme programi uygulamaya
konulmustur. Uygulamalar sonunda orta 6gretim ve ilkdgretim okullarinda zorbalig
engelleme ve basa c¢ikmada gelistirilen programin olumlu etkisi oldugu

belirlenmistir.

Corcoran (2009), okulda davranis sorunu olan 239 6grenci {izerinde yar1 deneysel bir
calisma yapilmustir. Yapilan teste dayali degerlendirmeler ve ailelerden alinan
raporlarda davranigsal sorunlar1 yiiksek olan Ogrenciler arastirmaya alimistir.
Ebeveynlerin verdikleri raporlar agisindan ¢éziim odakli gruba katilan 6grencilerin

davranigsal sorunlarinda olumlu yonde anlamli farklilik belirlenmistir.

Laaksonen ve digerleri, (2013) tarafindan yapilan arastirmada kisa donemli
psikodinamik psiko terapi ve ¢6ziim odakli terapiyi duygudurum ve anksiyete
bozuklugu tedavisindeki etkisi bakimindan karsilastirmiglardir. Random olarak
secilen 198 hasta iizerinde Psikoterapi Olgegi terapi dncesi ve sonrasinda uygulandi.
Ayrica belirtiler yedi kez SCL-90-GSI kullanilarak o6l¢iildi. Sonuglara gore kisa
stireli terapiler bireylerin sorunlarimi ¢dzme konusunda etkili oldugu bulgusuna

ulasildi.

Lindfors ve digerleri, (2012), kisa siireli terapi ve uzun siireli psikodinamik psiko

terapinin etkinliginin karsilastirlldign 3 yil sliren bir arastirma yapmuslardir.

99


http://apps.webofknowledge.com/OneClickSearch.do?product=WOS&search_mode=OneClickSearch&excludeEventConfig=ExcludeIfFromFullRecPage&colName=WOS&SID=R1Q5UZmKHyj7SHleN39&field=AU&value=Lindfors,%20O

Arastirmada 7. 12. 24. ve 36. aylarda Olgme araciyla Olglimler elde edilmistir.
Arastirmada 326 anksiyete problemi olan bireyin sorunlarmin ¢dziimlenmesinde,
benlik algilarinin gelistirilmesinde ¢6ziim odakli terapinin uzun siireli psikodinamik

terapiden daha etkili oldugu belirlenmistir.

Daki ve digerleri, (2010) tarafindan 14 akademik ve duygusal giigliik yasayan bireye
COKSPD temelli 40 dakikalik 5 oturumdan olusan destek programi gelistirilmistir.
Program bireylerin akademik motivasyon ve sosyo-duygusal ihtiyaglarina odaklanan
¢Oziim odakli modele gore gelistirilmis okuma gli¢liigli yasayan bireyler lizerindeki
etkisi belirlenmeye ¢alisilmistir. Kontrol grubu akademik destek alirken deney
grubuna gelistirilen program uygulandi. Arastirmanin sonuglar1 COKSPD temelli

gelistirilen uygulamanin (p .001) 6nem diizeyinde etkili oldugu belirlenmistir.

Smock ve digerleri, (2008) COKSPD’nin madde bagimlist1 olan bireylerin
bagimliliklar1 lizerinde etkisini ortaya c¢ikarmaya calismislardir. Yapilan deneysel
calisma grubu, 19 deney 19 kontrol grubuna katilan bireylerden olugmustur.
COKSPD kuramina gore tedavi etkinligi gelistirilmis ve uygulanmistir. Beck
depresyon envanteri ile yapilan Ol¢iimlerde madde bagimlist olan bireylerin

sorunlariin ¢éziimlenmesinde COKSPD’nin olumlu etkisi belirlenmistir.

Franklin ve digerleri, (2008) tarafindan yapilan arastirmada COKSPD’nin
davranigsal problemi olan 67 6grenci iizerindeki etkisi incelenmistir. Arastirma
bulgular1 6grencilerin  davranigsal problemlerinin azaltilmasinda ve olumlu

degisikliklerin kazanilmasinda COKSPD’ nin etkili oldugu belirlenmistir.

Kim (2008), 22 arastirmay1 meta analiz yontemiyle ele alarak COKSPD’nin etkili
olup olmadigimni degerlendirmistir. Elde ettikleri bulgularda modelin bireylerin

davranigsal diizeyli problemlerinin iyilestirilmesinde etkili oldugu tespit edilmistir.

Rhodes ve Jakes (2002), COKSPD’nin dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu,
depresyon ve paranoid sizofreni tamilarini almis danigsani {izerinde -etkililigini
arastirmigtir. COKSPD, daniganin sorunlarini azaltmada etkili oldugu ancak kalicilig

ile ilgili etkisinin yetersiz oldugu vurgulanmaktadir.

Gingerich ve Wabeke (2001), dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu, karsit olma
kars1 gelme bozuklugu, davranim bozuklugu, madde kullanim bozukluklari, davranis

bozukluklari, depresyon ve kaygi gibi pskolojik danigsma gereksinimi olan
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ogrencilere COKSPD uygulamalarinin etkisini incelenmistir. Bu sorunlar1 yasayan
Ogrencilerin sorunlarini iyilestirici ve sorunlarin etkilerini azaltic1 katkisinin oldugu

belirlenmistir.

Rhodes ve Jakes (2002) akut psikiyatri servisinde psikotik sanrilar1 olan hasta igin
farkli denemeler sonunda COKSPD kullanarak arastirma yapmistir. COKSPD’nin
danisanin gercekligi ve diline odaklanarak danisanin korkularmin digsal kaynakli
olduguna, sanrilarina neden olan durumun son bulmas istegine bagh olarak tedaviye
yonelik bir iliski kurabilirligi s6z konusu oldugunu vurgulamaktadir. COKSPD’nin
psikotik sorunlu danisanlarla calisirken biligsel davranis terapisinden daha kullanisl
olacagi belirlenmistir. COKSPD’nin her tiirli sanr1 i¢in uygun olamayabilecegi de

vurgulamaktadir.

Franklin ve digerleri, (2001), COKSPD’nin 6grenme bozuklugu ve sinif i¢i davranis
sorunlart nedeniyle sevk edilen 7 dgrenci lizerindeki etkisi incelenmistir. Arastirma
grupla psikolojik danigma oturumlariyla siirdiiriilmiistir. COKSPD yaklagimina
dayali olarak yiiriitiilen oturumlarin etkisi incelendiginde 6grencilerin davranigsal

sorunlarinda azalma oldugu tespit edilmistir.

Johnson ve Miller (1994), COKSPD’nin tekniklerinin depresyon tanisi almis birey
lizerinde 1iyilestirici etkisini vaka Ornegi ile sunmaktadir. Arastirma bulgularinda
yaklasimin depresyon tedavisinde bu vaka drnegi ¢ercevesinde tam iyilestirici etkiye

sahip olmadigini belirlemistir.

Dielman ve Franklin (1998), yaptig1 arastirmada COKSPD’nin dikkat eksikligi ve
hiperaktivite bozuklugu tanisi almis ergen birey iizerinde etkisini incelemistir.
Arastirmaci, vaka Ornegi cergevesinde diirtii ve davranis kontrolii becerilerinde

ilerleme elde edildigini vurgulamaktadir.

Gingerich ve Eisengart (2000), meta analiz yontemiyle COKSPD’nin etkili olup
olmadigint 15 arastirma agisindan degerlendirmislerdir. Calismalar1 iyi kontrolli,
orta derecede kontrollii ve az kontrollii olarak derecelendirmislerdir. Elde ettikleri
bulgularda COKSPD nin bireylerin problemlerinin iyilestirilmesinde iyi, orta veya az

kontrollii olarak tanimlasalar bile etkili oldugunu tespit etmislerdir.

Gingerich ve Peterson (2013), betimsel nitelikli arastirmalarinda COKSPD’nin

etkiligini 43 c¢alismaya bagl olarak ortaya konmustur. Bu ¢alismalarin toplandig

101



alanlar Cocuklarin Akademik ve Davranig Sorunlar1 (14 ¢alisma), Erigkin ruh saglig
(10 ¢alisma), Evlilik ve aile (6 calisma), Mesleki rehabilitasyon (5 ¢alisma), Saglik
ve yaglanma (5 c¢alisma), Su¢ ve sugluluk (4 calisma) seklindedir. COKSPD’nin
sorunlarin ¢oziimlenmesinde 43 calisma arasindan pozitif etkili oldugu ¢alisma sayisi
32 adet yani %74 diizeyindedir. COKSPD’nin sorunlarin ¢ézliimiinde hem etkili hem
de kisa siireli olusu tercih edilmesi i¢in 6nemli avantajlart kendisinde barindiran bir

yaklasim oldugu belirlenmistir.

Littrell ve digerleri, (1995), tarafindan yapilan arastirmada ti¢ farkli psikolojik
danisma yaklagiminin 6grenciler iizerindeki etkisi incelenmistir. Bunlar, ev ddevleri
ile desteklenen sorun odakli psikolojik danisma yaklasimi, ev 6devleri verilmeden
yiiriitiilen sorun odakl1 psikolojik danisma yaklasimi ve ev ddevleri ile desteklenen
¢oziim odakl1 psikolojik danigsma ile ilgili olarak yapilandirilmis {i¢ farkli yaklagim
kullanilmistir. Uygulamalar sonucunda her ti¢ psikolojik danigma yaklagiminin da
ogrencilerin sorunlarmin ele alinmasinda etkili sonucglar ortaya koydugunu
gostermistir. Bununla birlikte, COKSPD’nin digerlerine kiyasla zamanin etkili
kullanilmasi agisindan, okullardaki psikolojik danigma siirecleri i¢in pratik bir model

oldugu vurgulanarak onerilmektedir.

Sonu¢ olarak, c¢esitli arastirma yontemleri ile yapilan etkililik arastirmalar
degerlendirildiginde, ¢oziim odakli kisa siireli psikolojik danisma yaklasiminin
bireylerin yasadigi pek ¢ok sorunun azaltilmasinda etkili sonucglar sundugu
goriilmektedir. Ozellikle okullarda davramis sorunlarinin diizeltilmesinde ve/veya
azaltilmasinda bu yaklagimin etkililigini kanitlayan arastirmalarin oldukg¢a fazla
oldugu sdylenebilir (Meydan, 2010). Veri tabanlarinda ayri ayr1 yapilan taramalarda
davranis  sorunlarmin  ¢ozliimlenmesinde etkisi  kanitlanmis COKSPD’nin
tilkenmislik/6grenci titkenmisligi sendromunun degisken olarak yer aldigi akademik

arastirmalara rastlanamamustir.
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BOLUM IV

YONTEM

Bu bolimde; aragtirmanin deseni, deney ve kontrol gruplarinin olusturulmasi,
denekler, arastirmada kullanilan 6lgme araglari, programin genel 6zellikleri, deney

gruplarina uygulanan deneysel islemler ve veri analiz teknikleri ele alinacaktir.

4.1. ARASTIRMA MODELI

Bu arastirma, TBP uygulamalarinin 6grenci tiikenmigligi iizerindeki etkisinin
incelendigi deneysel bir calisma niteligindedir. Arastirmanin bagimsiz degiskenini
ogrencilere uygulanacak TBP uygulamalari, bagimli degiskeni ise ©grencilerin;
MTE-OF o&lgeginden alinan puanlara gére belirlenen dgrenci tiikkenmisligi diizeyleri

olusturmaktadir.

Bu arastirma {niversite dgrencilerinden olusturulan deney ve kontrol gruplariyla
ylriitilmistir. Deney grubuna aragtirmaci tarafindan gelistirilen, COKSPD temelli

TBP uygulanmis, kontrol grubuna ise herhangi bir uygulama yapilmamistir.

Aragtirmada deney-kontrol gruplu, on-test, son-test ve izleme Ol¢iimlii deneysel
desen kullanilmistir. Arastirmanin deseni; 2x3'liik split-plot (karisik) desendir. Bu
desende, birinci etmen deneysel islem gruplarini (deney ve kontrol gruplari); ikinci
etmen ise bagimli degiskene iliskin tekrarli 6l¢timleri (6n-test, son-test ve izleme
Olctimleri) gostermektedir. Bu desen dogrultusunda, oturumlarin baslangicindan iki
hafta 6nce, deney ve kontrol gruplarinda yer alan dgrencilere, MTE-OF 6grenci
tikenmiglik 6lgegi On-test olarak uygulanmistir. Bu uygulamadan iki hafta sonra
belirlenen deney grubuna, arastirmaci tarafindan gelistirilen COKSPD temelinde

gelistirilen TBP uygulanmistir. Bu siire¢ esnasinda kontrol grubuyla ilgili herhangi
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bir calisma yapilmamustir. Oturumlarin tamamlanmasindan iki hafta sonra deney ve
kontrol gruplarina dlgekler, son-test olarak uygulanmistir. COKSPD temelli TBP nin
Ogrencilerin 6grenci tiikkenmislikleri iizerindeki etkisinin, zaman etkisinden bagimsiz
ve uzun siireli olup olmadigini test etmek amaciyla son-testlerin uygulanmasindan iki
ay sonra, tim gruplara ayni 6l¢ek izleme Ol¢limii olarak tekrar uygulanmistir. Bu

aragtirmanin deneysel deseni Tablo 2'de gosterilmistir.

Tablo 2. Deneysel Caligma Asamalari

OLCUMLER
GRUPLAR  On-test Olgiimii  Uygulanan Islem Son-test Olciimii Izleme Olgiimii
Deney MTE-OF TBP MTE-OF MTE-OF
Kontrol MTE-OF oo MTE-OF MTE-OF

Aragtirmanin ¢aligma grubu, Sakarya Universitesi’nde 2012-2013 egitim dgretim y1li
bahar yartyilinda 6grenim goren 24 iiniversite 6grencisinden olugmaktadir. Deney ve
kontrol gruplarinda yer alan bireylerin bazi degiskenler agisindan dagilimlar1 Tablo

3’te verilmistir.
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Tablo 3. Deney ve Kontrol Grubundaki Bireylerin Bazi Degiskenlere Gore Dagilimi

DENEY GRUBU KONTROL GRUBU
SIRA YAS CINSIYET AKADEMIK AKADEMIK SIRA YAS CINSIYET AKADEMIK AKADEMIK
BASARI BASARI BASARI BASARI
DUZEY1 ALGISI DUZEY1 ALGISI
1 19 Kz 3,20 Orta 1 19 Kz 2,80 Diisiik
2 20 Kiuz 2,00 Orta 2 20 Kz 3,00 Orta
3 19 Kz 3,00 Diistik 3 19 Kz 2,00 Diistiik
4 21 Kiz 2,75 Diistik 4 20 Kiz 2,50 Orta
5 20 Kuz 3,00 Orta 5 20 Kz 2,90 Orta
6 21 Kuz 2,10 Orta 6 20 Kz 3,00 Orta
7 20  Erkek 1,80 Diisiik 7 19  Erkek 2,00 Diisiik
8 20  Erkek 2,50 Orta 8 21 Erkek 2,50 Orta
9 21 Erkek 2,45 Orta 9 22 Erkek 2,50 Orta
10 21 Erkek 2,50 Orta 10 19  Erkek 3,20 Orta
11 20 Erkek 2,00 Orta 11 20 Erkek 3,00 Orta
12 22 Erkek 1,75 Diisiik 12 19  Erkek 1,80 Diisiik

Tablo 3’te deney ve kontrol grubundaki bireylerin yas, cinsiyet, akademik basari
diizeyleri ve akademik basar1 agisindan kendilerini algilama bigimlerine gore
dagilimlar1 gosterilmistir. Hem deney hem de kontrol grubunda 6 kiz, 6 erkek olmak

tizere 12 6grenci toplamda arastirmaya 24 6grenci katilmistir.

Akin’mn (2009) belirttigi noktalara bagl olarak, bu arastirmada asagidakilere 6zen

gosterilmeye calisilmistir:
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a. On-testler dl¢iimii ile oturumlarin baslangici arasinda, COKSPD temelli TBP
oturumlarinin bitirilmesi ile son-test dl¢limii arasinda iki haftalik aralik, son-test
Olclimii ile izleme 6l¢limii arasinda iki aylik aralik birakilmustir.

b. Gruplarda yer alacak deneklerin grup dinamigi agisindan yeterli sayida olmasina

dikkat edilmistir.

c. izleme dl¢iimleri son-test Slgiimlerinden iki ay sonra yapilarak zamanin dgrenci

tilkenmisligi iizerinde etkisi belirgin hale getirilmeye ¢alisiimistir.

d. Deney ve kontrol grubunda yer alan bireylere olgiimlerde aymi 6lgme araglari

kullanilmigtir.

e. Olgme araglarmin uygulamalari grup lideri tarafindan uygun zaman ve ortamda

gerceklestirilmistir.

f. Deney ve kontrol grubuna uygulanan Kisisel Bilgi Formu ve MTE-OF farkli bir
siralama ile organize edilmis ayni sirayla dlgekleri cevaplandirmanin olusturacagi

sira etkisi ortadan kaldirilmaya ¢aligiimistir.

g. Deneysel diismelere bagli olarak grup sayisinin arastirmayr gecersizlestirecek
etkileri ortadan kaldirmak i¢in yeterli grup sayisiyla arastirmanin devam edebilecek

olmasina dikkat edilmeye calisilmistir.
h. MTE-OF ile ilgili olarak ogrencilere bilgi verilmeyerek merkeze ydnelme
egilimlerinin 6niine gecilmeye ¢alisilmistir

i. Deney grubundaki bireylerin grup oturumlari, uygulamalar, islemler hakkinda
grup disindakilere 2 ay 2 hafta boyunca bilgi vermemeleri gerektigi konusu bir ilke
olarak iizerinde durulmus ve bdylece uygulamanin tedavi edici etkisinin yayilmasi

Onlenmeye ¢alisiimistir.
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4.2. ARASTIRMADA KULLANILAN VERIi TOPLAMA ARACLARI

Bu tez calismasinda yararlanilan veri toplama araclari kisisel bilgi formu ve Maslach

Tiikenmislik Envanteri-Ogrenci Formudur.

4.2.1. Kisisel Bilgi Formu

Deney, kontrol gruplarinin saglikli olusturulmasi igin gerekli kisisel ve demografik

bilgilerin yazili oldugu bir formdur. Kisisel Bilgi Formu Ek 1°de yeralmaktadir.

4.2.2. Maslach Tiikenmislik Envanteri-Ogrenci Formu (MTE-OF)

Bu arastirmada tniversite 0grencilerinin tilkenmislik durumlarini degerlendirmek
tizere, Schaufeli ve digerleri, (2002) tarafindan gelistirilen, uyarlamas1 Giindiiz ve
digerleri, (2011) tarafindan yapilan dlgme araci kullanilmistir. Olgek Ek 2’de

yeralmaktadir.

Toplam 782 iiniversite Ogrencisi lizerinde, Olcegin yap1 gegerligi icin yapilan
dogrulayici faktor analizi sonucunda, 13 maddeden olusan 3 faktorlii bir yapi elde
edilmigstir. Bu alt faktorler “tiikenme (5 madde)”, “duyarsizlasma (4 madde)” ve
“yetkinlik (4 madde)” olarak isimlendirilmistir. Olgekten elde edilen alt faktorlere ait
puanlar arasindaki korelasyonlarin 0,32 ile 0,83 arasinda degistigi goriilmiistiir.
Madde gecerligine kanit olarak madde toplam test korelasyonlart hesaplanmig ve alt

faktorlerin korelasyon degerlerinin .32 ile .69 arasinda degistigi saptanmistir.

Uyarlama ¢alismalarinda  Tiikenmislik Olgegi Kisa Versiyonu (TO-KV)
uygulanmustir. TO-KV’nu ile MTE-OF’nin alt faktorleri arasindaki korelasyonlar
sirastyla .51, .45 ve -.38 olarak bulunmustur. Olgegin giivenirligini belirlemek igin
hesaplanan Cronbach Alfa i¢ tutarlik katsayisi sirasiyla .76, .82 ve .61 olarak
bulunurken, test-tekrar test gilivenirlik sonuglari ise sirasiyla .76, .74 ve .73 olarak
bulunmustur. Uygulamada, MTO-OF’nin alt dlgekleri ayri ayr1 puanlanmakta ve
degerlendirilmektedirler. “Tiikenme” ve “duyarsizlasma” alt faktorlerinde alinan
yiikksek puanlar; diger taraftan “yetkinlik” alt faktoriinde alinan diisiikk puanlar

tilkenmisligin oldugunu gdstermektedir.
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4.3. VERILERIN TOPLANMASI

Bu arastirma, 2012-2013 egitim Ogretim yili bahar yariyilinda 6grenim goren,
Sakarya Universitesi Saglik Hizmeleri MYO 6grencilerinden olusan calisma grubu
ile gerceklestirilmistir. Arastirmanin deney ve kontrol gruplarinda yer alanlarin
belirlenmesi amaciyla, dgrenim goren 461 dgrenciye, MTE-OF ve Kisisel Bilgi
Formu arastirmaci tarafindan uygulanmistir. Olgme aracinin cevaplanmasi ile ilgili
yonerge, Olgeklerin iizerine yazilmis ve uygulamalarin baglangicinda 6grencilere bu
calismadan elde edilen sonuglarin bilimsel bir arastirmada kullanilacag: ifade
edilmistir. Olgekler gruplar halinde uygulanmis ve olgegin her bir uygulamasi

yaklasik 20 dakikada tamamlanmistir.

Arastirma Universite Ogrencilerinden olusan deney ve kontrol gruplanyla
yiritilmiistiir. Deney grubuna arastirmaci tarafindan gelistirilen, COKSPD temelli
TBP uygulanmistir. Kontrol grubuna ise herhangi bir uygulama yapilmamistir.
Oturumlarin baslangicindan iki hafta 6nce, deney ve kontrol gruplarinda yer alan
ogrencilere MTE-OF &n-test olarak uygulanmistir. Bu uygulamadan iki hafta sonra
deney grubuna, aragtirmaci tarafindan gelistirilen ve 6 oturumdan olusan TBP
uygulanirken, kontrol grubuyla herhangi bir c¢alisma yapilmamistir. Oturumlarin
tamamlanmasindan iki hafta sonra, deney ve kontrol gruplarna MTE-OF son-test
olarak tekrar uygulanmistir. TBP’ nin 6grencilerin tikenmislik diizeyleri tizerindeki
etkisinin, zaman etkisinden bagimsiz ve uzun siireli olup olmadigini test etmek
amaciyla son-testlerin uygulanmasindan iki ay sonra, MTE-OF her iki gruba da

izleme 6l¢limii olarak son kez uygulanmistir.

4.3.1. Deney ve Kontrol Gruplarimmin Olusturulmasi

Gruplarm olusturulmasinda en énemli dlgiit, bireylerin MTE-OF puanlari yiiksek
olan ogrencilerden olusmasidir. Ogrencilerin Slgekten aldiklari &n-test puanlar:
hesaplanmis ve Ogrencilerin gruplara atanmasi islemi, dlgcekten aldiklart puanlara
gore gergeklestirilmistir. Bu amagla 6grenci tiikenmislik diizeyi yiiksek olan 70
Ogrenci siralanmistir. Daha sonra bu 6grenciler arastirmaya katilmalar1 i¢in davet

edilmistir. Oturumlara katilmay1 kabul eden 30 6grenci belirlenmistir.
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COKSPD temelli gelistirilen TBP oturumlarina katilmaya goniillii olan 30 kisiye
arastirmacinin uygun saatlerin yer aldigi 5 gilinliikk randevu belirleme cetveli
verilmistir. Bu cetvelde 6grenciler gruba katilabilecekleri uygun zaman dilimlerini
belirlemislerdir. Deney ve kontrol gruplarinin belirlenme siirecinde 6grenciler kura
yontemi ile seckisiz olarak iki gruba atanmistir. Daha sonra bu iki grup yine kura
yontemi ile segkisiz olarak deney grubu ve kontrol grubu olarak belirlenmistir.
Deney grubunda 12, kontrol grubunda 12 6grenci yeralmaktadir. Bu 6grencilerin
12°si kiz, 12’si erkektir. Arastirma 24 tniversite ogrencisi ile yiritilmistiir.
Uygulamalara baglamadan bir hafta once, deney grubunda yer alacak dgrencilerle
toplant1 yapilmistir. Bu toplantida 6grencilere kisaca ¢alismanin igerigi, siiresi,

zamani ve grup kurallar1 hakkinda gerekli bilgiler verilmistir.

4.3.2. Deneysel islemler

Bu arastirmada, deney grubunu olusturan bireylerle her biri yaklasik 60-70
dakikadan olusan, 6 oturumluk, TBP uygulamasi1 gergeklestirilmistir. Oturumlar her
hafta bir oturum seklinde organize edilmis ve 2012-2013 egitim 6gretim yil1 bahar
yartyillinda oturumlarin tamamlanmasi planlanmistir. Tiim oturumlar arastirmacinin
liderliginde, Sakarya Universitesi Saglik Hizmetleri MYO’da bulunan etkilesim

odasinda gergeklestirilmistir.

COKSPD temelli gelistirilen TBP’nin genel 6zellikleri, programin hedefleri, temel
kuramsal dayanaklari ve uygulanmasinda dikkat edilmesi gereken 6nemli noktalar bu
asamadan sonraki Onemli baghiklarimizdandir. Tiikenmislikle Basa Cikma
Programi’nin gelistirilmesinde Gerald B. Sklare, (2011) “Co6ziim Odaklh Kisa Siireli
Psikolojik Danmigma”, Olcay Giiner, (2011) “Co6ziim Bende Sakli” adli eserler ve
Ramazan Akdogan’in (2012)“Adleryen Yaklagima Dayali Grupla Psikolojik
Danismanin Universite Ogrencilerinin Yetersizlik Duygusu ve Psikolojik Belirti
Diizeylerine Etkisi” ¢alismasindan yararlanilmistir. COKSPD yaklagimi baglaminda
gelistirilen Tiikenmislikle Basa Cikma Programi’nin genel 6zellikleri, programin
hedefleri, temel kuramsal dayanaklar1 ve uygulanmasinda dikkat edilmesi gereken

onemli noktalar ayrintili olarak Ek 3’ te sunulmustur.
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4.4, VERILERIN ANALIZi

Verilerin analiz edilmesi siirecinde, hangi istatistiksel analizlerin kullanilacagina
karar verebilmek amaciyla oncelikle deney ve kontrol gruplarinda bulunan bireylerin
Maslach Tiikenmislik Envanteri-Ogrenci Formu (MTE-OF) 6n-test dl¢iimleriyle elde
edilen Ogrenci tliikenmislik puanlari; parametrik testlerin temel varsayimlarini
karsilayip karsilayamadiklar1 ele alinmalidir. Deney ve kontrol gruplarinda bulunan
bireylerin; MTE-OF &n-test dl¢iimlerine yonelik yapilan homojenlik ve normallik
testlerinden elde edilen sonuglarin analizine bagli olarak, arastirmada parametrik

testler kullanilabilir.

Arastirmada deney ve kontrol grubu olmak iizere iki grup bulunmakta ve bu iki
gruba iliskin ti¢ farkli 6l¢iim sonucu bulunmaktadir. Bu 6zellikler dikkate alindiginda
bu arastirmada kullanilan deneysel desenin split-plot (karisik) desen oOzelligi
gosterdigi anlasilmaktadir. Bu nedenle, split-plot (karisik) desenler i¢in uygun olan,
tekrarlanmig 6l¢timler igin 2X3 iki faktorlit ANOVA teknigi kullanilabilir (Akbulut,
2011; Biyiikoztirk, 2011; Field, 2005) Bu analiz sonucunda, anlamli farkin
gbzlendigi durumlarda ise farkin kaynagini test edebilmek icin, ¢oklu karsilastirma

testlerinden Scheffe testi uygulanabilir.

Tek faktorde tekrarlt 6l¢timler icin iki yonlii ANOVA modeli, iki faktorli karisik
(split-plot) desenlerde toplanan verilerin analizinde siklikla kullanilan ¢ok faktorlii
(faktoryel) bir analiz teknigidir. Bu teknikte, farkli islem gruplarini olusturan grup
faktoriiniin (deney ve kontrol) ve tekrarli 6l¢iimleri gdsteren Ol¢iim faktoriiniin (6n-
test, son-test ve izleme) bagimli degiskenler iizerindeki temel etkileri ve her iki
faktoriin ortak etkisi test edilmektedir. Bu desende grup ve 6l¢iim ortak etki testinin
anlamli ¢ikmasi durumunda, deneysel islemin bagimli degisken iizerinde etkili
oldugu sonucuna varilmaktadir (Biiytikoztiirk, 2011). Arastirma kapsaminda on-test,
son-test ve izleme testi Olgtimleri sonucunda elde edilen veriler, bilgisayar ortamina
aktarilmistir. Arastirmada, bulgularin istatistiksel analizleri “p<.05” anlamlilik
diizeyi esas alarak gerceklestirilmis, ayrica p<.01 ve p<.001 diizeyleri de

belirtilmistir. Verilerin analizi i¢in SPPS 20.00 paket programi kullanilmustir.
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BOLUM V

BULGULAR

Bu boliim, aragtirmanin hipotezleri dogrultusunda yapilan analizlerin detayh
sonuclarint icermektedir. Arastirmada elde edilen bulgular ve bulgulara dayali

yorumlar sirastyla verilmistir.

5.1. ON ANALIZLER VE SONUCLARI

Parametrik testlerin kullanilabilmesi i¢in, varyanslarin homojen olmasi ve verilerin
normal dagilima uymasi gerekmektedir (Ergiin, 1995). Bu sartlarin saglanip
saglanmadigini belirlemek amaciyla, dncelikle hem deney hem de kontrol grubunda
bulunan bireylerin, 6grenci tiikkenmisligi ag¢isindan birbirlerine denk olup
olmadiklarim1 saptamak i¢in varyanslarin homojenligi incelenmistir. Gruplarin
varyanslarinin 6grenci tiikenmisligi agisindan birbirine denkligi homojenlik testinden
elde edilen sonuglara bakilarak belirlenebilir. Homojenlik testine iliskin bulgular

Tablo 4’te verilmistir.

Tablo 4. MTE-OF On-test Puanlarina iliskin Levene’s Homojenlik Testi

Degisken Levene’s Statistic sdl sd 2 p

On-test MTE-OF 107 1 22 747

Tablo 4’te goriildiigii gibi, deney ve kontrol gruplarinda bulunan bireylerin; MTE-OF
ile elde edilen 6grenci tikkenmisligi 6n-test dlglimlerine yonelik homojenlik testinden
elde edilen sonuglar (F1.2,=,107, p>.05), her iki grupta yer alan bireylerin, 6grenci
tilkenmisligi o6l¢timlerinden aldiklar1 puanlarin ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark
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olmadigin1 gostermektedir. Olgegin on testine iliskin verilerin homojen dagilim

gosterdigi ve parametrik testlerin temel varsayimini karsiladigi sdylenebilir.

Parametrik testlerin kullanilabilmesi i¢in gerekli olan sartlardan bir digeri, bagimh
degiskene iligkin 6l¢iim sonuglarinin normal dagilim sergilemesidir. Bu amagla elde
edilen veriler tizerinde Shapiro-Wilks testi kullanilarak verilerin normal dagilim
sergileme durumu belirlenmelidir. Shapiro-Wilks testi veri setinde yer alan n
sayisinin 30 ve otuzun alt1 oldugu durumlarda normallik degerlerinin analizi igin
kullanilir (Akbulut, 2011; Biiyiikoztiirk, 2011; Field, 2005; Secer, 2013). MTE-OF
Ogrenci tiikkenmislik Olceginden deney ve kontrol gruplarinin almis olduklar
puanlarin normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek icin yapilan Shapiro-

Wilks testi sonuglar1 Tablo 5’da sunulmustur.

Tablo 5. MTE-OF On-test Puanlarinin Shapiro-Wilks Normallik Testi Sonuglar1

Shapiro-Wilks
Gruplar [statistik sd p
Deney OT .160 12 .200
Kontrol OT 222 12 .106

Tablo 5’da yer alan Sahapiro—Wilks Normallik Testi Sonuglarina gore verilerin

normal dagilim degerlerine uygun olduklar1 goriilmektedir.

Ayrica deney ve kontrol gruplarinin normal dagilima uygun olup olmadiklarina karar
vermenin bir diger yolu ise mod, medyan ve aritmetik ortalama ile basiklik-carpiklik
katsayilarinin incelenmesidir. Arastirmanin 6n test 6l¢lim puanlarma iligkin olarak
mod, medyan, aritmetik ortalama, basiklik ve carpiklik degerleri Tablo 6’de

verilmistir.
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Tablo 6. MTE-OF On-test Puanlarinin Mod, Medyan, Aritmetik Ortlama,

Basiklik ve Carpiklik Degerleri

Grup X S Medyan Mod Skewness Kurtosis
Deney(OT) 37.91 4,85 38 38 433 -578
Kontrol(OT) 38.75 5,39 37,5 37 637 .283

Deney ve kontrol gruplarinin MTE-OF ile elde edilen 6grenci tiikenmislik puanlarina
iliskin mod, medyan ve aritmetik ortalamalarin birbirine denk ya da g¢ok yakin
olduklar1 ayni zamanda basiklik ve garpiklik degerlerinin de beklenen degerler

icerisinde yer aldig1 goriilmektedir.

Deney ve kontrol gruplarinin homojenlik ve normallik testlerinden almis olduklari
degerler incelendiginde veri setinin her iki grup i¢inde hem homojen dagildigr hem
de normal dagilima sahip oldugu sdylenebilir. Bu dogrultuda deney ve kontrol
gruplariin 6n test puanlarinin karsilastirilmasi i¢in parametrik analiz tekniklerinin

kullanilmasina karar verilmistir.

Arastirma siirecinde deney ve kontrol gruplarimin deneysel uygulamanin
baglangicinda birbirine denk veya yakin olarak dagiliminin saglanmasi deneysel
islemin etkisinin gézlenmesi agisindan 6nem arz etmektedir. Bu dogrultuda deneysel
islemin baslangicinda deney ve kontrol gruplar1 arasinda anlamli farklilasma olup
olmadigini belirlemek i¢in bagimsiz drneklemler igin t-testi uygulanmis ve sonuglar

Tablo 7°de verilmistir.

Tablo 7. MTE-OF On-test Puanlarinin Bagimsiz Orneklemler t-testi Analizi Sonuglart

N X s t P
Deney grubu 12 37,91 4,85 -.398 .695
Kontrol Grubu 12 38,75 5,39

Deney ve kontrol gruplar1 arasinda 6n test puanlar1 agisindan anlamli farklilagsma

olup olmadigini belirlemek igin yapilan bagimsiz 6rneklemler igin t testi analizi
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sonucunda gruplar arasinda anlamli bir farklilasma olmadigi saptanmistir (t;=-.398,
p=.695). Bunun yaninda deneysel uygulamanin baslangicinda ise deney ve kontrol

gruplarinin homojen bir dagilima sahip olduklar1 belirlenmistir.

5.2. DENENCELERIN TEST EDILMESI

Arastirmanin temel denencesi; COKSPD temelli Tiikenmislikle Basa Cikma
Program1 (TBP) uygulamasma katilan deneklerin kontrol grubunda yer alan
deneklere gore, anlamli diizeyde bir azalma olacak, bu azalma uygulamalarin
tamamlanmasindan iki ay sonra yapilacak izleme Ol¢liimiinde de devam edecektir.”
seklinde ifade edilmistir. Bu denence test edilmeden Once deney ve kontrol
gruplarinda yer alan bireylerin uygulama Oncesi, uygulama sonrasi ve uygulama
bitiminden 2 ay sonra Maslach Tiikenmislik Envanteri-Ogrenci Formu (MTE-OF) ile
elde ettikleri 6grenci tiikenmislik puanlarinin, aritmetik ortalamalar1 ve standart

sapmalar1 hesaplanmigtir. Bulgular Tablo 8’de verilmistir.

Tablo 8. Deney ve Kontrol Gruplarinin MTE-OF On-test, Son-test ve izleme Testi Puanlarina Iliskin
Avritmetik Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Olgiimler On-test Son-test Izleme testi
Gruplar _ _ _

P X S X S X S
Deney N=12 37,91 485 29,08 4,46 27,33 5,19
Kontrol N=12 38,75 5,39 39,66 5,22 39,25 4,39

Tablo 8’da deney ve kontrol gruplarmimn MTE-OF ile elde edilen 6grenci
tiikkenmigligi on-test, son-test ve izleme testi puanlarina iligkin aritmetik ortalama ve
standart sapma degerleri goriilmektedir. Buna goére TBP uygulamalarinin iiniversite
ogrencilerinin MTE-OF ile elde edilen dgrenci tiikkenmislik diizeyleri iizerindeki
etkisinin kontrol grubunda yer alan bireylere gore anlamli diizeyde bir azalma sz
konusu olmus. Bu durum COKSPD temelli TBP uygulamalarinin tamamlanmasindan
iki ay sonra yapilan izleme 6l¢iimiinde de azalma korunmustur.
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Sekil 1. Deney ve Kontrol Gruplarmin Ogrenci Tiikenmisligi On-test, Son-test ve
izleme Testi Puanlarinin Aritmetik Ortalamarinin Degisim Grafigi

Sekil 1’de gore deney ve kontrol gruplarmin MTE-OF ile elde edilen 6grenci
tilkenmisligi On-test, son-test ve izleme testi puanlarma iliskin aritmetik ortalama
degerlerine gore hazirlanmis degisim grafigi goriilmektedir. Buna gore TBP
uygulamalarmin iiniversite &grencilerinin  MTE-OF ile elde edilen 6grenci
titkenmislik diizeyleri lizerindeki etkisinin kontrol grubunda yer alan bireylere gore
aritmetik ortalama degerlerinde bir azalma s6z konusu olmus. Bu durum ¢6ziim
odakli kisa siireli grupla psikolojik danigmaya dayali TBP uygulamalarinin

tamamlanmasindan iki ay sonra yapilan izleme 6l¢iimiinde de azalma korunmusur.

Aragtirmanin temel denencesini test etmek amaciyla, deney ve kontrol gruplarinda
bulunan bireylerin, MTE-OF ile 6lgegi 6n-test, son-test ve izleme dlgiimlerinden elde
ettikleri 6grenci tiikenmigligi puanlarin ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark olup olmadig: tek faktor iizerinden tekrarli 6lgtimler i¢in iki faktorli
varyans analizi (ANOVA) kullanilmigtir. Tablo 9’da iki faktorlii varyans analizine

iligskin elde edilen bulgular verilmistir.
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Tablo 9. Deney ve Kontrol Gruplarmin Ogrenci Tiikenmisligi On-Test, Son-Test ve Izleme Testi
Puanlarma liskin iki Faktorlii Varyans Analizi Sonuglari

Kaynak Kareler Kareler Eta
sd E P
Toplami Ortalamasi Kare

Gruplar arasi

Gruplar (Deney-Kontrol) 1088,889 1 1088,889 18,615 .001 .62
Hata 643,444 11 58,495

Gruplar ici (Denekler)

Olgiim (On-Son-izleme) 338,083 2 169,042 18,388 .000 .77
Hata 202,250 22 9,193

Grup*Olciim 439,361 2 219,681 28,715 .000 .82
Hata 168,306 22 7,650

Tablo 9°da gériildiigii gibi deney ve kontrol gruplarinda bulunan bireylerin, MTE-OF
ile elde edilen Ogrenci tlikenmisligi On-test, son-test ve izleme Ol¢limlerinden
aldiklar1 puanlarin ortalamalar1 lizerinde yapilan varyans analizi sonucunda, grup
etkisinin anlamli oldugu bulunmustur (F.11)= 18,61; p<.01). Buna gore deney ve
kontrol gruplariin 6n-test, son-test ve izleme dl¢limleri arasinda ayrim yapmaksizin,
MTE-OF &grenci tiikenmislik 6lgeginden elde ettikleri puanlarm ortalamalari

arasinda anlamli diizeyde bir fark bulundugu soylenebilir.

Grup ayrimi yapilmaksizin bireylerin, 6n-test, son-test ve izleme 6l¢limlerinden elde
ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasindaki farkin da anlamlh oldugu goriilmiistiir (F-
22= 18,388; p<.01). Bu bulgu grup ayrim yapilmadiginda, bireylerin dgrenci
tilkenmislik diizeylerinin deneysel isleme bagl olarak degistigini gostermektedir. Bu
aragtirma i¢in Onemli olan ortak etkinin (grup*6l¢iim etkisinin) incelenmesi
sonucunda elde edilen degerin anlamli oldugu goriilmiistiir (Fp-20)= 28,71; p<.01).

Deney ve kontrol gruplarindaki bireylerin on-test, son-test ve izleme dl¢limlerinde
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MTE-OF é&lgeginden elde ettikleri dgrenci tiikenmisligi puanlarmin anlaml diizeyde
degistigini gostermektedir. Tiim bu bulgular dikkate alindiginda, &grenci

tilkenmisligi ile ilgili arastirmanin temel denencesinin dogrulandig1 sdylenebilir.

Gruplar arasinda Olglimler boyunca 6grenci tiikenmisligine iliskin olarak gézlenen
degisimi biiyiik Olgiide deneysel islem etkisi ile agiklanabilmektedir. (n2=72).
Varyans analizinden elde edilen bulgular, gruplar arasinda dlgiimlere bagli olarak
anlamli bir farkin oldugunu ortaya koymustur (Fp-22= 28,71; p<.01). Arastirmada
belirlenen bu farkliligin kaynagi Scheffe Testi ile incelenmis ve sonuglar Tablo 10°da

sunulmaktadir.

Tablo 10. Gruplar ve Olgiimler Aras1 Farklarina liskin Scheffe Testi Sonuglari

Deney Grubu Kontrol Grubu
On-test Son-test Izleme On-test Son-test Izleme
Onest — _ golx 10817 -
3 Son-test - 1,90 9,755 -10,66%* -10,25%*
a
[zleme - A1,65%%  -12,56%* -12,15%*
On-test _ -91 -50
S Son-test — 41
= .
o
\4
Izleme _
**p<.01

Tablo 10’de verilen Scheffe Testi sonuglari incelendiginde, deney grubunun MTE-
OF 6n test ortalamasmin (X =37,91), son test puan ortalamasindan (X =29,08) ve
izleme testi puan ortalamasindan ( X =27.33) oldugu anlamli diizeyde yiiksek oldugu
goriilmektedir. Bu sonuglar dorultusunda H,: TBP uygulamasina katilan 6grencilerin

Ogrenci tilkenmisligi On-test puan ortalamalari, son-test puan ortalamalarindan
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anlamli diizeyde daha yiiksek olacaktir. Hp: TBP uygulamasina katilan 6grencilerin
Ogrenci tilkenmisligi On-test puan ortalamalar1 izleme testi puan ortalamalarindan
anlamli diizeyde daha yiiksek olacaktir seklinde ifade edilen denencelerinin

dogrulandig1 soylenebilir.

Deney grubunun izleme testi (X =27,33) ile son test puan1 ( X =29,08) arasinda ise
anlamli bir farklilik bulunamamistir (p>.05). Bu sonuca bagli olarak aragtirmanin
“He: TBP uygulamasina katilan 6grencilerin 6grenci tiikkenmisligi son-test puan
ortalamalar1 ile izleme testi puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark olmayacaktir”

seklinde ifade edilen denencesinin dogrulandig1 sdylenebilir.

Deney grubunun son test puan ortalamasinin ( X =29,08) kontrol grubunun son test
puan ortalamasindan ( X =39,66) anlamli diizeyde farklilastigi ve daha disiik oldugu
anlagilmistir. Bu sonu¢ dogrulusunda arastirmada belirtilen “Hy: TBP uygulamasina
katilan Ogrencilerin  0grenci tiikenmisligi son-test puan ortalamalari, kontrol
grubundaki 6grencilerin son-test puan ortalamalarina gore, anlamli diizeyde daha

diisiik olacaktir” denencesinin dogrulandig: sdylenebilir.

Deney grubunun izleme testi puan ortalamasmm ( X =27.33), kontrol grubunun
izleme testi puan ortalamasindan ( X =39,25) anlamli diizeyde farklilastigi ve daha
diisiik oldugu bulunmustur. Bu sonuca bagh olarak arastirmada belirtilen “He: TBP
uygulamasina katilan deneklerin 6grenci tiikkenmisligi izleme testi puan ortalamalari,
kontrol grubundaki deneklerin izleme testi puan ortalamalaria gore anlamli diizeyde

daha diistik olacaktir” denencesinin dogrulandigi sdylenebilir.

Deney grubunun 6n test puan ortalamasi ile (37,91) kontrol grubunun 6n test puan
ortalamasi ( X =38,75) arasinda ise anlamli bir fark tespit edilememistir. Kontrol
grubunun 6n test ortalamasi ( X =38,75) ile son test ortalamasi ( X =39,66) ve izleme
testi ( X =39,25) arasinda ise anlaml bir farklilasma olmadig1 bulunmustur. Bu sonug
dogrultusunda aragtirmanin “Hy: Kontrol grubunda yer alan deneklerin, Ogrenci
tilkenmigligi on-test, son-test ve izleme testi puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir

fark olmayacaktir” seklinde belirtilen son denencesinin dogrulandig sdylenebilir.

Deney ve kontrol gruplarinin 6n test, son test ve izleme testinden almis olduklar

puanlara iliskin degisimin ¢izgi grafigi ile gosterilmesi ise Sekil 2°de verilmistir.
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Sekil 2. Deney ve Kontrol Gruplarinin On Test, Son Test Ve Izleme Testinden Almis
Olduklar1 Puanlara Iliskin Degisimin Cizgi Grafigi

Sekil 2 incelendiginde kontrol grubuna ait olan grafigin (Yesil olan) 6n test, son test
ve izleme Olclimleri arasinda belirgin bir farklilagsma gostermedigi ve yatay bir seyir
izledigi goriilmektedir. Ancak, deney grubuna ait olan grafigin ise (Mavi olan) 6n
test uygulamasindan son test uygulamasina dogru belirgin bir sekilde diisiis
gosterdigl ve izleme testi ile bu yoniin devam ettigi anlasilmaktadir. Buna baglh
olarak deney grubunda uygulanan kisa siireli psikoterapi etkinliginin grencilerin
ogrenci tlikenmislik diizeyleri iizerinde anlamli bir etkiye sebep oldugu ve
ogrencilerin 6grenci tiikenmiglik diizeylerinin diistiigii sdylenebilir. Grafiklerdeki
dogrularin birbirine paralel ya da binisik olmadig goriilmektedir. Dolayisiyla
varyans analizi sonucunda bulunan ortak etkiye ait F degerinin anlamli farklari

yansittig1 sdylenebilir.
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BOLUM VI

SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Bu boliimde, oOn-test, son-test ve izleme testi &lgiimleriyle belirlenen &grenci
tilkenmiglik puanlarina uygulanan istatistiksel analizlerden elde edilen bulgulara
dayali olarak aragtirmanin temel ve alt denenceleri dogrultusunda sonuglar
sunulacaktir. Ardindan sonuglar tartisilarak bu sonuglara iliskin  Oneriler

gelistirilecektir.

6.1. SONUC

Arastirmanin temel denencesi; “COKSPD temelli TBP uygulamasina katilan
deneklerin kontrol grubunda yer alan deneklere gore, anlamli diizeyde bir azalma
olacak bu azalma uygulamalarin tamamlanmasindan iki ay sonra yapilacak izleme
Olciimiinde de devam edecektir” seklinde ifade edilmistir. Arastirmanin bulgularina
yonelik genel bir ¢ikarsama yapildiginda TBP’nin deney grubundaki bireylerin
Ogrenci tiikenmislik diizeylerini diisiirdiigii, bu diisiisiin kalic1 oldugu, bu sonucun
deneysel uygulamanin etkisinden kaynaklandig1 ve 6grenci tiikkenmisligi ile iligkili alt
denencelerin dogrulandigi sdylenebilir. Sonug olarak TBP, arastirmada elde edilen
Ogrenci tiikenmisligi diizeyini diisiirmede etkili bir program olabilecegi tespit

edilmistir.
Arastirmanin temel denencesine yonelik asagida siralanan sonuglar elde edilmistir:
a. Deney ve kontrol gruplarinin 6n-test, son-test ve izleme 6l¢iimleri arasinda MTE-

OF ogrenci tiikkenmislik dlceginden elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasinda

anlaml1 diizeyde bir fark bulunmustur.

b. Grup ayrimi yapilmaksizin bireylerin, 6n-test, son-test ve izleme 6l¢iimlerinden

elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli oldugu goriilmiistiir.
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Yani grup ayrimi yapilmadiinda, bireylerin MTE-OF ile 6lgiilen 6grenci

tiikkenmiglik diizeyleri deneysel isleme bagli olarak degismektedir.

C. Ortak etkinin (grup * 6l¢iim etkisinin) incelenmesi sonucunda, elde edilen degerin
anlamli oldugu goriilmiistiir. Yani deney ve kontrol gruplarindaki bireylerin 6n-test,
son-test ve izleme O&lciimlerinde MTE-OF o&lgiimiinden elde ettikleri ortalama

puanlart degismektedir.

Bununla birlikte aragtirmanin alt denencelerinin de ayr1 ayr1 incelenmesinin yararh
olacag diisiiniilmiis ve deney ve kontrol gruplarinin, MTE-OF ile dl¢iilen 6grenci
tikenmislik diizeyleri On-test, son-test ve izleme Ol¢limlerinden elde ettikleri
ortalama puanlara bagli olarak gruplar-aras1 ve Olglimler-aras1 karsilastirmalar

yapilmistir. Bu karsilagtirmalar sonucunda 6 alt denence agisindan incelenmistir.

Birinci alt denencede, TBP uygulamasina katilan 6grencilerin 6grenci tiikenmisligi
On-test puan ortalamalari, son-test puan ortalamalarindan anlamli diizeyde daha
yiiksek olacagi ifade edilmistir. Arastirma bulgulari, deney grubundaki bireylerin
MTE-OF ile 6lgiilen 6grenci tiikenmislik diizeyleri n-test ortalama puanlarmin son-

test ortalama puanlarindan daha yiiksek oldugunu gostermistir.

Ikinci alt denencede, TBP uygulamasina katilan grencilerin 6grenci tiikenmisligi
On-test puan ortalamalar1 izleme testi puan ortalamalarindan anlamli diizeyde daha
yiiksek olacag belirtilmistir. Arastirma bulgulari, deney grubundaki bireylerin MTE-
OF ile o6lgiilen grenci tiikkenmislik diizeyleri on-test ortalama puanlarinin izleme

testi ortalama puanlarindan daha ytiksek oldugunu gostermistir.

Ucgiincii alt denencede, TBP uygulamasina katilan égrencilerin 6grenci tiikenmisligi
son-test puan ortalamalar1 ile izleme testi puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark
olmayacag: belirtilmistir. Arastirma bulgular1, deney grubundaki bireylerin MTE-OF
ile dlgiilen dgrenci tilkenmislik diizeyleri son-test ortalama puanlar ile izleme testi

ortalama puanlari arasinda anlamli bir farklilik olmadigini géstermistir.

Dordiincti  alt denencede, TBP uygulamasma katilan 0&grencilerin  6grenci
tiikenmisligi son-test puan ortalamalari, kontrol grubundaki 6grencilerin son-test
puan ortalamalarina gore, anlamli diizeyde daha diisiikk olacagi belirtilmistir.
Arastirma bulgular1 deney grubundaki bireylerin MTE-OF ile olgiilen 6grenci

tikenmislik diizeyleri son-test ortalama puanlarinin, kontrol grubundaki bireylerin
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son-test ortalama puanlarina gore anlamli diizeyde daha diisiik oldugunu ortaya

koymustur.

Besinci alt denencede, TBP uygulamasina katilan deneklerin 6grenci tilkenmisligi
izleme testi puan ortalamalari, kontrol grubundaki deneklerin izleme testi puan
ortalamalarina gore anlamli diizeyde daha diisiik olacagi belirtilmistir. Arastirma
bulgulari, deney grubundaki bireylerin MTE-OF ile odl¢iilen 6grenci tiikenmislik
diizeyleri izleme testi ortalama puanlarinin kontrol grubundaki bireylerin izleme testi

ortalama puanlarina gére anlamli diizeyde daha diisiik oldugunu gostermistir.

Altinct alt denencede, kontrol grubunda yer alan deneklerin, 6grenci tiikenmisligi 6n-
test, son-test ve izleme testi puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark olmayacagi
belirtilmistir. Arastirma bulgulari, kontrol grubundaki bireylerin dntest- son-test ve

izleme testi 6l¢lim puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik olmadigini gostermistir.

Bu sonuglar dogrultusunda arastirmada, Ogrenci tiikenmisligiyle basa ¢ikma ve
azaltmada TBP’nin etkiligi ile ilgili 6ne siiriilen temel denencenin ve alt denencelerin

tamami dogrulanmustir.

6.2. TARTISMA

Arastirmanin temel denencesi ve alt denenceleri bulgular basligi altinda yapilan
analizlere bagli olarak dogrulanmistir. Gruplar arast farklihin bilylik Olgiide
deneysel islem etkisiyle agiklanabilecegi Tablo 10’daki bulgular ile ortaya

konulmustur.

Corcoran ve Stephenson (2000) COKSPD’nin dgrencilerin davranis problemleri
tizerinde azaltici etkisi oldugu bulgusunu 6ne siirmiistiir. Lines (2006), Littrel (1995)
COKSPD’nin daha az seansa katilmak, zamani ekonomik olarak kullanmak gibi
avantajlara sahip oldugunu vurgulamaktadir. Aragtirmalar bireylerin sorunlaria hizl
¢Ozlim yollarmi tiretme arayisinda olduklarini gostermektedir. Ayrica duygusal ve
davranigsal tepkilerin uzun seans ve slirelerde irdelenmesine yonelik direng
sergiledikleri ve destek almaktan kagindiklar1 belirlenmistir. Lambert ve digerleri,

(1992) COKSPD’nin kisa siirede iyilesme firsati tanidigini vurgulamistir. De Shazer
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(1985) kuramin kisa siirede ve az sayida oturum sonucunda %72 oraninda etkili
oldugunu tesbit etmistir. COKSPD’nin danisanlarin ¢esitli sorunlarinin ¢éziimiinde
etkili oldugu belirlenmistir (Atkinson, 2007; Dielman ve Franklin, 1998; Franklin ve
digerleri, 2007; Newsome, 2004). COKSPD’nin kuramsal temellerinin TBP
programinin igeriginin olusturulmasinda belirleyicidir. Basa ¢ikmada olumlu yanlara
odaklanilmasi, isleyen ¢O0ziim yollarina odaklanilmasi, kisa siirede amaclara
yaklasma ayricaliginin danisana sunuyor olmasi nedeniyle danisanlarda degisim
istegini arttirarak direncin kirilmasimi saglamistir. Bu durum TBP’nin etkililigini

destekleyen etken oldugu diistiniilebilir.

Arastirmalar, tikenmisligin azaltilmasina yonelen ¢alismalarin ortak niteliklerinin
bireylerin basa ¢ikma becerilerine odaklanmasini ve psikolojik danisma seanslarini
icermemesini 6ne ¢ikarmaktadir (Coban ve Demir, 2007; Ewers ve digerleri, 2002;
Rowe, 2000; Italia ve digerleri, 2008). Ayrica bazi arastirmalar psikolojik danisma
bigimindeki uygulamalarin tiikkenmisligin 6nlenmesi ve miidahale ¢alismalarinda
daha etkili olabilecegi ifade etmektedirler (Akgiin ve Citak, 2006; Bilgin ve Goziim,
2009; Halbesleben ve digerleri, 2006; Innstrand ve digerleri, 2004; Ro ve digerleri,
2009; Tung ve Giindiiz, 2010). TBP’nin 6grenci tiikenmisligi diizeylerini azaltici
program oldugunu Bu arastirmada bulgular ortaya koymaktadir. TBP nin 6grenci
titkenmisligini azaltmadaki basarisi, arastirmalarda belirtilen basa ¢ikma becerilerine
odaklanma, psikolojik danisma seanslarini icerme gibi nitelikleri barindirmasindan

kaynaklandig1 diisiiniilebilir.

Meslek tiikkenmisligini 6nleme ve azaltmada miidahale tiirlerine bakildiginda, bireye
basa ¢ikma ve destek saglamanin farlilik olusturdugunu tespit eden ¢aligmalarin
orani %81 diizeyindedir (Tung¢ ve Giindiiz, 2010). Stresle basa ¢ikma yontemlerinin
ogrencilerin tiilkenmisliklerini yordayan degisken oldugu bilinmektedir. Olumluya
odakli basa c¢ikma yontemlerini kullanan bireylerin tiikenmisliklerinin azaldig
belirlenmistir (Bozkurt, 2004; Coban ve Hamamci, 2008; Duygun ve Sezgin, 2003;
Ebring ve digerleri, 2002; Giindiiz, 2000; Kaya ve digerleri, 2007; Kennedy, 2005;
Mc Manus ve digerleri, 2002; Sever 1997; Schaufeli ve Greenglass, 2001; Yalaz ve
digerleri, 2009). Direkt-aktif basa ¢ikma yontemlerini kullanan deneklerin tiikenme
diizeylerinin diisiik oldugu belirlenmistir (Simoni ve Paterson, 1997). Bu arastirmalar

dogrultusunda TBP, COKSPD’nin kuramsal temellerine bagli olarak basa ¢ikma
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becerilerin  gelistirilmesi  ve islevsellestirilmesine odaklanarak arastirmalarda

belirtilen beklentilerle ortiistiigi diistiniilebilir.

Bu arastirmada uygulanan COKSPD’nin kuramsal dayanaklarina gére hazirlanan
TBP kapsaminda kullanilan teknikler, grupla psikolojik danisma ortami, grup iiyeleri
arasinda olusan grup dinamigi ve uygulanan etkinliklerin, deney grubundaki
bireylerin MTE-OF ile elde edilen 6grenci tiikkenmisligi diizeylerinin diigmesini
sagladig1 goriilmistiir. Tiikenmisligin boyutlar, tilkenmislik yasamaya bireyleri iten
bilesenler kuramsal temeller ve arastirma bulgular1 ¢ercevesinde irdelenmistir. TBP,
ogrenci tiikenmisligi sendromunun temel bilesenlerini oturumlarda ayri ayri ele
alarak programda oOne ¢ikarilan basa ¢ikma becerileri COKSPD’nin kuramsal
dayanaklarma uygun olarak gelistirilmistir. Programin gelistirilmesi siirecinde
Ogrenci tlikenmisliginin kuramsal temellerinde yer alan bilesenlere uyumlu, alt
boyutlarma miidahale eden uygun basa ¢ikma becerilerine odaklanilmistir.
Tiikenmiglik yasayan bireylere tikenmislik ile basa ¢ikma becerileri IV asama ve 6
oturumda kazandirilmaya calisilmistir. Bu durumda bireyin duygulari, diisiinceleri,
davraniglar1 ile biitiin olarak degerlendirilmistir. Bireyin yasaminda problemlerin
¢oziimiinde kullandig1 basa ¢ikma potansiyelini ortaya c¢ikaracak ve yeni durumlara
transferini saglayacak grupla danigma yasantilari olusturulmustur. TBP nin 2.3.4.
oturumlart 6zellikle tiikenmisligin alt boyutlarina odaklanarak basa ¢ikma
becerilerinin belirginlestirilmesine katki saglamistir. Programin bu nitelikleri
arastirmanin hipotezlerini dogrulayan sonuca ulasilmasimin kolaylastiricilart arasinda

sayilabilir.

Programin hazirlanmasinda olumluya odaklanma, nadir durumlardaki isleyen ¢oziim
yollarii agiga ¢ikarilmasi, ¢oziimiin gerceklestigi anlara odaklanma ve bu anlarin
iltifat teknigi ile pekistirilerek belirginlestirilmesi gibi ¢6ziim odakli degisim
saglayan tekniklerin kullanilmast bireylerin tiikkenmislik duygularini, yeterlilik
duygusuna doniistiirerek degisimi gegeklesmesine katki saglamis olabilir. De Shazer
(1988) bireyin yeterliliklerine odaklanmanin ¢6ziimiin ortaya ¢ikmasini
saglayacagin1 vurgulamaktadir. De Jong ve Berg (1998) danisanin randevu alisiyla
baslayan degisim silirecinden s6z etmektedir. Birey danigsmanla iligki kurmadan 6nce
psikolojik danisma kararmi vererek degisimi baslatmis olabilecegini ifade

etmektedir. Oturumlarin baglamasiyla grupla psikolojik danigsmanin dinamikleri ile
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yiiz ylize gelen danisanlarin degisim siireci hizlanarak devam etmistir. Arastirma
sonuclartyla ortaya konulan dgrenci tilkenmislik diizeylerindeki azalma bulgusunun

sagirtict olmadigi diisiintilebilir.

TBP’nin uygulanmasi sirasinda grupla psikolojik danisma ortaminin dinamikleri;
gurup iyeleri arasinda duygusal destek baginin giiclenmesine, yakin iligkilerin
gelistirilmesine, giiglii sosyal baglarin gelismesine katki saglamis olabilir. Bu
nitelikleriyle TBP uygulamalarinin gergeklestirildigi grup, sosyal destek saglayan bir
grup dinamigi niteligi kazanmis olabilir. Arastirmalar tiikkenmisligin onlenmesi ve
basa ¢ikma agisindan bireyin yeterliliklerini arttiran en etkili faktdr sosyal destek
oldugunu vurgulamaktadir (Jenkins ve Elliot 2004; Kalimo ve digerleri, (2003);
Liberman, 1982). Tiikenmislik ile basa ¢ikma saglayacak sosyal etkenlerin arasinda
bireylerin sosyal ilgkilerinde gordiigii sosyal destek 6nemli belirleyiciler arasindadir.
Sosyal ¢evrede olumlu iletisimler, ¢6ziim odakli iletisim kurma basa ¢ikmayi
etkileyen sosyal kaynakli etkenlerdendir (Torun, 1997; Ar ve Bal, 2008). Birey
ozellikle arkadaslarindan, kendisine benzerligi olan kisilerden gelen sosyal destegin
birey tizerinde daha etkili oldugu belirlenmistir (Taormina ve Law, 2000; Jenkins ve
Elliot, 2004). Akranlardan olusan destek gruplari, liyelerine sosyal destegin tiimiini
etkili olarak saglamasi bakimindan tiikkenmisligi azaltict bir etkiye sahiptir. Bu
gruplar bireye duygusal rahatlama, i¢goérii kazanma, iyimserlik, cesaretlenme,
farkindalik, paylasma, yapici davramig degisikligi saglamaktadir (Maslach ve
Goldberg, 1998). TBP uygulamalar1 sirasinda grup iyeleri, grubun sosyal destek
sagladigimi gruba katilmay1 kendileri igin destek kaynagi olarak gordiiklerini siklikla

dile getirdikleri belirlenmistir.

COKSPD’nin grupla psikolojik danigma ortami bireye sosyal destek saglayarak 6z
yetkinlik inancini arttiric1 bir etki niteligi de olabilir. Oz yetkinlik inanglarin1 TBP
uygulamalarini arttirarak o6grenci tiikkenmisligi diizeylerini azaltigir diistiniilebilir.
Kisiler arasi iligkilerde algilanan sosyal destek 6z yetkinlik inancini gelistirmektedir
(Scufeli ve digerleri, 2002). Arastirmalara gore 6gretim siirecinde, yetkinlik inanci ve
tikenmiglik diizeyleri arasindaki iliski negatiftir (Friedman, 2003; Telef, 2011).
Tiikenme ve duyarsizlasma yasayan bireyin yetkinlik inanci zedelenecegi
vurgulanmaktadir (Leiter ve Maslach, 1988). Ogrencilerin akademik yasama ait

sorumluluklarinin olusturdugu stres ve baskinin iistesinden gelebilecek yetkinlige
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sahip olmasi1 gerekir. Bireyin basa ¢ikma yetkinligine sahip olabilmesi i¢in biligsel,
duyussal, davranissal diizeyde katki saglayacak yasantilarla desteklenmesi gereklidir
(Bandura, 1986). TBP’nin 4. Oturumunda 6zellikle yetkinlik inancinin arttirilmasina
odaklanilmasi, grupla psikolojik danisma siirecinin bireye sagladigi sosyal destek
yaninda bireyi giiglendirerek 6zyetkinlik inancini giiclendirmesi deney grubundaki

deneklerde anlamli farklilik olugmasinin etkili faktorii olarak goriilebilir.

TBP, 6grenci tiilkenmisligi yasayan bireylerin islevsel uyumunu saglayacak basa
cikma becerilerinin COKSPD ile saglandig1 diisiiniilebilir. Islev iireten dengesini
kaybeden bireyin daha onceki islevsel durumunu tekrar elde edebilmesi i¢in iist
diizeyde stratejiler gelistirmesini gerektirmektedir (Woolfolk ve digerleri, 2007).
Lazarus (2000) stresorlerin etkisi altinda kalan bireylerin dengelerini kurabilmeleri
icin basa c¢ikma becerilerini kazanmasi gerektigini ifade etmektedir. Sears ve
digerleri, (2000) tikenmisligin ¢dziimlenmesiyle bireyin kaybettigi islevselligini
tekrar kazanabildigini vurgulamaktadirlar. Tiikenmislik yasayan birey basa ¢ikma
becerileri kazanarak tekrar islevselligine kavusabilir. Tiikenmislik sorunuyla basa
¢ikamayan bireyin duygu durumuna kroniklesen yeni sorunlar eklenebilir (Emerson
ve Markos, 1996: 126). TBP, COKSPD’nin kuramsal alt yapisindan edindigi
stratejileri tim oturumlarda basa ¢ikma becerisi olarak kullanilarak bireylerin ¢6zim
odakl1 basa ¢ikma becerilerini gelistirmelerine katki sagladig diisiiniilmektedir. TBP
uygulamasina katilan bireylerin uygulama oncesi yasadiklar1 6grenci tiikenmisligi
sendromuna bagli kaybolmus islevselliklerini uygulama sonucunda tekrar

kazanmalarina katki sundugu diisiiniilebilir.

Diinya Saglh Orgiitii (1988), tilkenmisligi bireyin genel yasama ait islevselligini
bozan bir sendrom olarak ele almistir. MTE-OF ile elde edilen dgrenci tiikkenmisligi
sonuglarindan TBP uygulamasina katilan O6gencilerin  6grenci  tlikenmisligi
diizeylerinde azalmaya neden oldugu bulgular arasinda yeralmaktadir. Bu bulgu TBP
uygulamasina katilan bireylerin basa ¢ikma becerilerilerini kazandiran bir faktor
oldugunun gostergesi olarak degerlendirilebilir. Basa ¢ikma becerilerinin Somerfield
ve McCrae (2000) tarafindan 6znel iyi olusa, Folkman ve Moskowitz (2004)
tarafindan ise genel psikolojik sagliga katki sagladigini vurgulamaktadirlar. Buna
gore; TBP, bireyin bireylerin basa ¢ikma becerilerine sundugu katkiya bagl olarak
genel psikolojik sagliklarina da katki sagladig: diistiniilebilir.
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Sonug olarak, TBP'nin iiniversite dgrencilerinin tiikkenmislik duygular tizerindeki
etkisine iliskin yapilan analiz sonuglart programin 6grenci tiikenmisligi diizeyini
diistirdiigiinii  gostermektedir. Kontrol grubunudaki deneklerin analiz sonuglari,
O0grenci tiikenmislik diizeylerinin deney Oncesine gore degismemis oldugunu
gostermektedir. Deneyden sonraki izleme Olglimlerinde, Ogrenci tiikenmisligi
diizeyinin deney grubunda diisik oldugu ve elde edilen diizeyin korundugu
belirlenmistir. Ozetle, deney grubu Ogrencilerinin, deney sonu ve izleme
Olctimlerindeki o6grenci tiikkenmislik diizeylerinin, deney Oncesine gore diigmiis
olmasi, buna karsin bu degisimin kontrol grubunda olusmamasi, s6z konusu
degisimin uygulanan programa bagli oldugunu gostermektedir. TBP, baska faktorlere
bagli olmaksizin 6grenci tikkenmislik diizeyini diisirmistiir. Buradan hareketle,
TBP'nin tiniversite 6grencilerinin 6grenci tiikenmislik diizeyini azaltmada etkili bir
icerige sahip oldugu belirlenmistir. TBP sinanmis bir program olarak uygulayicilarin

kolaylikla bagvurabilecegi bir nitelige sahip oldugu sdylenebilir.

6.3. ONERILER

Bu calismadan elde edilen bulgular dogrultusunda, ileride yapilacak calismalara ve
psikolojik damigsmanlara ve diger uzmanlara sunulabilecek Oneriler su sekilde

siralanabilir:

6.3.1. Arastirma Sonuclarina Dayah Oneriler

Arastirma sonuglar;; COKSPD temelli hazirlanmis TBP, 6grenci tiikenmisliginin
azaltilmasinda etkili oldugunu gostermistir. TBP nin uygulanmasindan sekiz hafta
(iki ay) sonra yapilan izleme testi sonucunda COKSPD’nin dayanaklarina goére
hazirlanmis TBP’nin uygulanmasi sonrasinda gerceklesen degisimin kalic1 oldugu
belirlenmistir. Elde edilen bu sonuglardan yola ¢ikarak uygulayicilara asagidaki

Onerilerde bulunulabilir:

a. Bu arastirma, 6grencilerin egitim ve 6gretim siirecinde karsilastiklar tilkenmiglikle
benzerlige sahip c¢esitli problemlerin ¢6ziimlenmesinde basa ¢ikma becerilerinin
gelistirilmesinde uyarlanabilir grupla psikolojik danisma programi sunmustur. TBP,
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egitim ve 6gretim siirecinde yasanan sorunlarin ¢oziimiinde kolaylikla uyarlanarak

kullanilabilir.

b. TBP, ogrenci tikenmisligi sendromunu alt bilesenlerine odaklanarak,
oturumlarinda bu bilesenleri ayr1 ayr1 yapisinda barindirmaktadir. Tiikenmisligin
bilesenleri baglaminda programdan yararlanilmak istendiginde 2.3.4. oturumlar bu
amagla kullanilabilecek nitelige sahiptir. Ogrencilerin yasadigi en yiiksek
tilkkenmislik bilesenine odaklanilmay1 gerektiren durumlarda TBP’nin ilgili oturumu

kullanilabilir.

c. TBP programiin uygulanmasinda elde edilen basa ¢ikma becerileri seminer
konusu yapilarak deneysel uygulamalarda elde edilen deneyimler 6nleyici rehberlik

baglaminda diger 6grencilerin basa ¢ikma becerilerine katki olarak sunulabilir.

d. TBP, oturumlarina etkinlik eklemeleri yapilarak programin yeniden

diizenlemesiyle psiko egitim programina doniistiiriilebilir.

e. Bu arastirma, {iniversite ogrencileri iizerinde uygulanmugtir. Ogrenci
titkenmisliginin yasandig: farkli egitim asamalarinda TBP nin uyarlamalar1 yapilarak

diger egitim asamalarinda yer alan bireylere de destek sunmada kullanilabilir.

f. COKSPD’nin ogrenci tiikenmisligi yasayan bireylere bir yandan okula ait
sorumluluklarini siirdiiriirken diger yandan 6grenci tiikenmisligi ile ilgili basa ¢ikma
becerilerini kazanmasina katki saglayacak olanaklari sunmaktadir. Bu bulgu,
ogrencilerin destek almaya yonelik sergiledikleri direncin kirilmasindaki etkililigi,
COKSPD kurami 6ncelikli tercih sebebi olarak goriilebilir.

6.3.2. ilerde Yapilabilecek Arastirmalara Yonelik Oneriler

Bu arastirmanin sonuglar1 dikkate alindiginda ¢6ziim odakli kisa siireli psikolojik
danisma ve Ogrenci tikenmisligiyle basa ¢ikma ile ilgili calismak isteyen

arastirmacilara asagidaki onerilerde bulunulabilir:

a. Tikenmislik kavrami uzun wyillardir literatiirde yeralmaktadir. Tiikenmislik
sendromunu basa ¢ikma odakli ele alan deneysel anlamda inceleyecek baska
aragtirmalara gereksinim duyuldugu goriilmektedir. Ogrenci tiikenmisligi kavrami
literatlire giren yeni kavramlardandir. Gerek meslek tiikenmisligi gerekse Ogrenci
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tikenmigligi ile ilgili basa ¢ikmaya doniik deneysel ¢alismalarin ulusal ve uluslar
arast literatiir incelendiginde sayica azhigi dikkat gekicidir. Ulkemizde o6grenci
tilkkenmisligiyle ilgili ¢calismalar incelendiginde, 6grenci tilkenmisliginin ele alindigi
sinirlt sayida aragtirma oldugu ve yapilan c¢alismalarin da iliskisel nitelikli oldugu
goriilmektedir. Ogrenci tikkenmisligini deneysel anlamda inceleyecek 6zgiin

aragtirmalara gereksinim duyulmaktadir.

b. COKSPD temelli hazirlanmis TBP, tiniversite 6grencilerine yonelik psikolojik
danisma ve rehberlik alaninda ¢alisan uzman ve akademisyenler tarafindan yapilacak
daha farkli arastirmalarda ve tiikenmislik sendromuyla yiizyiize olan G6grencilere

yonelik kullanilarak siirdiiriilebilir bir katki saglanabilir.

C. Bu arastirma, Ogrenci tiikenmisligi yasayan, iniversite 6grencileri lizerinde
gerceklestirilmistir. Bu programin gerekli uyarlama caligmalar1 yapilarak diger

egitim ve 0gretim kademelerinde uygulanarak sonuglari sinanabilir.

d. Deneysel olarak etkililigi sinanmis program olan TBP, 6grenci tiikkenmisligi

yasayan diger 6grencilere yonelik sunulacak destek oturumlarinda yararlanilabilir

e. COKSPD temelli hazirlanmig TBP’nin kazandirdigr becerilerin birey iizerinde
etkisinin uzun siireli olarak kaliciliginin saglanmasi i¢in kazanilan ¢éziim odakli

becerilerin zaman zaman seminerlerle tekrarlanarak stirdiiriilebirliligi saglanabilir.

f. COKSPD’nin &grencilerin  problemlerinin  ¢oziimiinde O6nerdigi basa ¢ikma
becerileri, ¢6ziim odakli bakis agist kazandiran TBP, baz alinarak ogrencilerin
yasadig1 diger sorunlarin ¢dziimlenmesine yonelik katki sunacak yeni programlarin

gelistirilmesinde yarar saglayabilir.

g. Calismanin degisik orneklem gruplarinda 6zellikle farkli gelisim donemlerindeki
bireylere uygun olarak tekrar diizenlenerek uyarlanmasi, uygulamalarinin yapilmasi

ve degerlendirilerek gelistirilmesi TBP’nin uygulama siirlarini genisletebilir.

h. Farkli psikolojik danmsma yaklagimlarinin kuramsal dayanaklarina gore
gelistirilmis grupla psikolojik danigsma programlari ile TBP’nin karsilagtiriimas:
yapilabilir. Buna bagl olarak TBP'nin diger programlarla karsilastirilmasina gore

avantaj veya dezavantajlari ortaya konulabilir.
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EK-1.KIiSISEL BiLGi FORMU

Bilimsel bir arasgtirmada kullanilmak tizere hazirlanan bu formda g¢esitli sorular bulunmaktadir.
Formda yer alan tiim sorulara samimi ve igtenlikle cevaplayacagimizi beklemekteyiz. Asagidaki
sorulara vereceginiz cevaplari [x] seklinde belirtiniz. Vereceginiz cevaplar gizlilik esaslarina uyularak

aragtirmaci tarafindan korunacaktir. Katkilariniz i¢in tesekkiirler.

Boliimiiniiz/Programiniz: Sinifiniz:[ 1 [12 [13 [14
Cinsiyetiniz : [ ] Bay [ ] Bayan Akademik ortalamaniz kagtir?

[ 11.00-2.00 [12.00-300[ ]3.00-4.00
Akademik basarinizi nasil Yaginiz:
degerlendiriyorsunuz? [118-19[]20-21[] 22-23 [] 24-25[ ] 25-26 [ ] 26+
[ ] Diisiik [ ] Orta diizeyde [ ]Yiiksek

EK-2. MASLACH TUKENMIiSLIiK ENVANTERI-OGRENCi FORMU (MTE-

OF)

Bu formda sorulara vereceginiz cevaplar kutucuklarin yaninda belirtilmistir. Uygun olan cevabimzi [x]

seklinde belirtiniz. Katkilarimiz i¢in tesekkiirler.

1 | Derslerimden duygusal olarak yildigimi hissediyorum [ Higbir zaman | [Jbazen | []genellikle | [Icoguzaman | [Iher zaman

2 | Okula basladigimdan beri derslere olan ilgim azald: [ JHigbir zaman | []bazen | []genellikle | [Jeogu zaman | []her zaman

Derslerimde kargilagtigim problemleri etkili bir sekilde | [Higbir zaman [Jbazen | [lgenellikle | []oguzaman | []her zaman
3 | ¢ozebilirim

4 | Okuldaki bir giiniin sonunda kendimi bitkin hissediyorum [ JHigbir zaman | []bazen | []genellikle | [Jeoguzaman | []her zaman

5 | Derslerime iligkin istegim azaldi [ JHigbir zaman [Jbazen | []genellikle | [Jg¢ogu zaman | [ ]her zaman

Sabah kalkip yeni bir okul giiniine baglamak zorunda [ Higbir zaman [Jbazen | []genellikle | [Jgogu zaman | [ ]her zaman
6 | oldugumu diistindiigiimde kendimi yorgun hissediyorum

Derslerimin  potansiyel yararhligi konusunda kugku | [IHicbirzaman | []bazen | []genellikle [ []¢oguzaman | []herzaman
7 | duyuyorum

8 | Bana gore iyi bir 6grenciyim [ IHigbir zaman [ Ibazen [ Jgenellikle | [ Jgogu zaman | [ ]her zaman

Ders ¢alismak veya bir derse girmek benim igin gergekten | [1Hibirzaman | []bazen | []genellikle | []¢ogu zaman | []herzaman
9 | bir yiiktiir

10 | Derslerimin dneminden kuskuluyum [ JHigbir zaman [ 1bazen [ 1genellikle [ J¢ogu zaman | [ ]her zaman
11 | Derslerden tiikendigimi hissediyorum [ JHigbir zaman [Jbazen | [Ilgenellikle | [Jgogu zaman | [ ]her zaman
12 | Ders aldigim siire boyunca birgok ilging sey 6grendim [ IHigbir zaman [ Ibazen [ Jgenellikle | [ Jgogu zaman | [ ]her zaman

13 | Ders esnasinda yapilan seylerde etkin oldugumdan eminim | []Hibirzaman | []bazen | []genellikle | []cofuzaman | []her zaman
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EK-3. OGRENCi TUKENMISLIGi BASA CIKMA PROGRAMI
OTURUMLAR VE DANISMA SURECI

Coziim odakli kisa siireli psikolojik danisma (COKSPD) baglaminda gelistirilen
Tikenmislikle Basa Cikma Programi’min (TBP) genel ozellikleri, programin
hedefleri, temel kuramsal dayanaklari ve uygulamada dikkat edilmesi gereken

Oonemli noktalar bu asamadan sonraki énemli basliklarimizdandir.
a. Tiikenmislikle basa ¢ikma programinn genel ozellikleri

v TBP’nin gelistirilme siirecinde COKSPD’nin insan davraniglarini ele alisina,

felsefesine ve varsayimlarina bagl kalinmustir.

v Siireci belirleyen terapétik iliski, iliskiyi belirleyen ilkeler, kullanilan teknikler,
liderin psikolojik danigma yaklasimi, tiyelerin danisan tipleri, bu danisan tiplerine
gore iligkinin bi¢imi, psikolojik danismanin goriisme becerileri COKSPD’nin
baglaminda sekillendirilmistir.

v' TBP, 6zellikle tiikenmislik problemi yasamakta olan Ogrencilerin basa ¢ikma
becerisi kazanabilmelerine odaklanmistir.

v’ Temel terapotik beceriler, temel psikolojik danisma becerileri, temel grupla
psikolojik danigma becerileri dikkat edilen beceriler arasindadir.

v TBP asamalar1 ve oturumlari belirlenmis olmasma ragmen uygulayiciya
etkinliklerin ~ bigim veya sirasinda  degisiklikler yapabilme esnekligini
sunabilmektedir.

v' Programin uygulanmasinda kullanilacak etkinliklerin tamami ¢6ziim odaklh
literatlirde yer alan Onerilerden ya da goriislerden esinlenilerek gelistirilmistir.

v/ TBP (iniversite egitimini siirdirmekte olan ve geng yetigskinlik donemindeki
Ogrenciler icin gelistirilmistir.

v TBP, COKSPD’nin temel ilkelerine dayali olarak gelistirilen haftada bir kez, 60-
70 dakika siiren 6 oturum olarak gelistirilmistir. Program ayrica 6n hazirliklar
asamasina sahiptir.

v' TBP’nin igeriginde oturum 6ncesi hazirliklara ek olarak, 4 asama ve 6 oturum

yeralmaktadir.

Programin asamalar1 ve programi olusturan oturum basliklar1 asagidaki gibi

siralanabilir:
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Asama I : Gilivene dayali terapotik iliskinin gelistirilmesi,

1. Oturum: Tamigma, yapilandirma, grup tyeleri arasinda giiven duygusunun

gelistirilmesi,

Asama II: Coziimle ilgili amagclarin belirlenmesi,

2. Oturum: Tikenme duygusu ve ¢oziimlere odaklanma

3. Oturum: Duyarsizlasma duygusu ve ¢oziimlere odaklanma

4. Oturum: Yetersizlik duygusu ve yetkinlige iliskin ¢oziimlere odaklanma
Asama III: Coziim odakli davraniglarin belirginlestirilmesi ve yapilandirilmas,
5. Oturum: Ogrenci tiikenmisligi ile ilgili ¢dziimlerin farkinda olunmasi,

Asama IV: Coziim odakli davramig pargalarinin tiikenmisligin  ¢oziimi i¢in

birlestirilmesi ve yapilandirilmasi,

6. Oturum: Ogrenci tiikenmisligi ile ilgili ¢dziimlerin toparlanmasi, cesaretlendirme,

sonlandirma ve tekrar baglamak

TBP’nin uygulanmas: siirecinde programin amaglarinin gergeklesmesine katki
saglayacak ogrenci tilkenmigligi ile iliskili materyaller ve etkinliklerden
yararlanilmigtir.  Bu etkinliklerin gergeklestirilmesi esnasinda gerek duyulan
materyallere “kullanilacak materyaller” adli baslik altinda yer verilmistir. TBP nin
uygulanmasi siirecinde etkinliklere de yer verilmistir. Etkinliklerin oturumun hangi
asamasinda uygulanacagi, uygulama ilkeleri ve sekline iliskin, ayritili bilgi program

kitap¢iginda “siire¢” basligi altinda ayrintili olarak yer verilmistir. Bu etkinlikler:

v’ “Top”lu tanigma etkinligi,

v" Giiven havuzu etkinligi,

Kor yiirtiytlisti etkinligi,

Sihirli kiire etkinligi,

Tanimlanmis amagclar etkinligi,
Oturum slogani belirleme etkinligi,

Iyi giden isler kutucugu acilis etkinligi,
Dilek cantasi etkinligi,

SR N N N SR NN

Cak bir beslik oyunu etkinligi,
v" En sevdigin an (1) lar albiimii,
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v Mayin tarlasi temizligi etkinligi,
v’ Basa ¢ikma zihin haritam,

v’ Daha fazla nelere gereksinimimiz var? etkinligi seklinde siralanabilir.

Ayrica TBP’nin uygulanmasi esnasinda amaglara ulagsmaya katki saglayacak
formlardan da yararlanmigtir. Bu formlarin uygulama ilkelerine iliskin bilgilere

“slire¢” basligr altinda ayrintili olarak yer verilmistir. Bu formlar:
v" Tiikenme duygusuna iliskin amag belirleme formu,

v" Tiikenme duygusuna iliskin mucize soru formu,

v’ Ikinci Oturum derecelendirme 6lgegi formu,

v “lyi giden isler” kutucugu i¢in iyi giden isler formu,

v" Duyarsizlasmaya iliskin mucize soru formu,

v’ Ugiincii oturum derecelendirme dlgegi formu,

v" Cak bir beslik oyunu etkinligi i¢in sikilmig yumruk resmi,

v' Yetersizlik duygusuna iliskin mucize soru formu,

v" Doérdiincii oturum derecelendirme 6lgegi formu,

v' Mayin tarlasini simgeleyen her grup tiyesi i¢in hazirlanmig form,
v Zihinsel haritalar formu,

v Oturum i¢in mucize soru formu,

v" Besinci oturum dereceleme cetveli,

v' Daha fazla nelere gereksinimimiz var formu,

v Altinct oturum dereceleme cetveli formu, olarak ifade edilebilir.

TBP’nin uygulamalart baglamadan Once grup liderinin 6n hazirliklarmma katki

sunacak 2 form daha vardir. Bu formlar;

v' Zaman Cetveli formu

v" Aydmlanma ve Onam Formu

b. Programin Hedefleri

v" Somut, olumlu, anlamli davranigsal adimlari ifade eden amag belirlemek,

v Uyelerin Tiikenmislik duygusu ve bilesenlerini tanimalarini saglamak,
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v' Tiikenmiglik ile ilgili belirtileri azaltarak bireyin titkenmisglik ile ilgili becerilerini
gelistirmek,

v" Davraniglarin olumlu yanlarina odaklanmak,

v" Problemin ¢oziimiinii saglayan kaynaklarin farkina varmak,

v" Problemleri ¢6zdiigiimiiz nadir anlar1 farkina varmak,

v Su anda problem yasiyor olabiliriz ancak bu problemle basa ¢iktigimiz nadir
anlardaki kaynaklar1 belirleyebilmek,

v" Probleme odaklanma aliskanhiginin ¢6ziime odaklanmak bigimine doniistiirerek
benlik saygisini arttirmak,

v’ Problem analiziyle ugragsarak zaman kaybetmek yerine zamanmn ¢oziimlere

harcanmasi gerektigini anlamak,
v" Simdi ve gelecege odaklanarak enerjiyi davraniglara dontistiirmeye odaklanmak.
Cc. TBP’nin kuramsal dayanaklari

DeShazer (1987) ile Berg ve Miller (1992), danismanlarin psikolojik danigma
uygulamalarinda dikkat edilmesi gereken felsefeyi ii¢ baslik altinda toplamistir. Bu
felsefe programin gelistirilmesinde belirleyicilerden olmustur. Fleming (1998) bu ii¢

felsefi yargi, asagida siralanmistir;

v Bozulmamissa tamir etme,
v’ Ise yarayan ¢dziim yollarmi belirle, bunlar1 kullanmaya devam et,

v’ Ise yaramiyorsa tekrar deneme, farkli ¢oziim yollar1 bulmay1 dene.

Model, insan davraniglarina iliskin felsefesini, psikolojik danisma etkilesimindeki
stireci belirleyen bazi varsayimlarla belirgin hale getirmistir. Bu varsayimlar
psikolojik danisma etkilesiminin ilerlemesine dair 6n goriiler niteligindedir. Walter
ve Peller (1992) tarafindan olusturulan varsayimlar TBP grupla psikolojik danisma

etkilesiminin diger belirleyicilerinden olmustur. Bu varsayimlar (Akt. Sklare,2011):

v" Problemleri konusmak yerine ¢oziimleri konusmak psikolojik danigma siirecini
kolaylastirir. Bilimsel arastirmalarla kanitlanmis bir varsayimdir (Hosford ve
digerleri, 1976). Giinlik yasamda, ¢6ziime odaklanmayip sorun analizi yapmak, pek

cok kisinin terk edemedigi davranig bigimidir.
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v Daniganlarin  problemin tim zamanlarda var oldugunu gorme egilimi soz
konusudur. Ancak problemin ¢o6ziimlendigi nadir durumlar bulunmaktadir.
Problemlere o kadar yogunlasiriz ki ¢oziim iirettigimiz nadir anlarin ya farkina
varamayiz ya da bu ¢oziimleri 6nemsemeyen tepkiler sergileyebiliriz.

v Kiigiik degisiklikler zincirleme reaksiyon potansiyeline sahiptir ve biiyiik
degisimlere yol agabilir.

v' Her damisan kendi 6zgiin yasantismnin uzmanidir. Danisanin gii¢lii yanlarinin
taninmasi, farkina varilmasi ve bunlar kullanabilecegi davranissal adimlari
belirleyebilmek degisimi daha hizlandiracaktir.

v" Danmisanin dilinde {iiretici, olumlu ifadelerle olgiilebilir amag ifadeleri daha giiglii
bir alt yapiya sahip olmaya katki saglayacaktir.

d. Programin uygulayicisina oneriler

v" Grupla psikolojik danigsma ile ilgili temel ilke ve danisma becerilerinin tamami
programin uygulanmasinda da gecerlidir.

v Grubunuzu olusturmadan oOnce yapacaginiz goriismelerde segeceginiz grup
liyenizin hangi danisan tipi 6zelliklerine sahip oldugunu belirlemeye ¢alisiniz.

v" Grup tyelerinin tiikenmislik yaninda tan1 konmus bireysel danisma gerektiren
sorunlarinin olmamasina dikkat edilmelidir.

v Ilk seansta grubun yapilandirilmasi, giiven iliskisinin kurulmasi, hedeflerin
belirginlestirilmesi ve detaylandirilmasinin zaman alacagini unutmayiniz.

v" Kurallarin olusturulmasi asamasinda grup kurallarinin, grup tyeleri tarafindan
belirlenmesine 6nem Veriniz.

v' Soruna degil, ¢6ziime odakli bir dil kullanmaya dikkat ediniz, zaman zaman dile
iliskin diizeltme yaparken bireylerin diislinme yapilarinda da degismeler
gerceklestigini daha acik fark edeceksiniz.

v" Pozitif amaglara odaklanmaya 6nem veriniz.

v Coziimiin gergeklestigi en kii¢iik ¢oziim kirintilarini bile ihmal etmeyen bir dikkat
sergileyiniz.

v Grup tyelerinin zihinlerinde otomatik negatif ¢ikarim olusturacak kelime ve
sozctliklerin kullanimindan kagininiz.

v Kisa, 6z, anlasilirhi@ kolay olan iltifatlarin ¢6ziimlere odaklanmada sihirli
etkilerini unutmayniz.

v Sik sik 6devler izerindeki dikkatinizi tazelemeyi unutmayiniz.
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v’ Kabus soru teknigini, ¢6ziim odakli bakis agisinin grup iiyelerince benimsemesi
gerceklesmedigi  durumlarda kullanmaktan kaginmanizin  yararli  olacagini
onerebilirim. Coziim odakli bakis acisinin yerlesmedigi asamalarda grup iiyelerini
kolayca, tekrar sorunlar ve nedenleriyle mesgul olmaya itebilir.

v Grupla damigsma oturumlariniza katilimcilarin belirlenmesi asamasinda segim
yapmaniza bazi Olgme araglari katki saglayabilir. Bunlar arasinda; Schaufeli ve
digerleri, (2002) tarafindan gelistirilen ve iilkemizde Giindiiz ve digerleri, (2011)
tarafindan Tiirkgeye uyarlamasi yapilan Maslach Tiikenmislik Envanteri-Ogrenci
Formu (MTE-OF) 6lcegi yaninda, Salmela-Aro, Kiuru, Leskinen ve Nurmi (2009)
tarafindan gelistirilen lilkemizde Seger, Halmatov, Veyis ve Ates’in (2013) Tiirkgeye
uyarladigr Okul Tiikenmislik Olgegi sayilabilir.

Tiikenmislikle Bagsa Cikma Programinin gelistirilmesinde Gerald B.Sklare, (2011)
“Coziim Odakli Kisa Siireli Psikolojik Danisma”, Olcay Gliner, (2011) “Cozim
Bende Sakli” adli eserler ve Ramazan Akdogan’in (2012) “Adleryen Yaklasima
Dayal1 Grupla Psikolojik Danigmanin Universite Ogrencilerinin Yetersizlik Duygusu

ve Psikolojik Belirti Diizeylerine Etkisi” adli ¢alismasindan yararlanilmustir.

OTURUMLAR ONCESI HAZIRLIKLAR

Grup liderinin her oturum Oncesi yapmast gereken hazirliklar oldugu gibi TBP
oturumlarinin  baglatmadan o6nce de hazirliklar yapmasi gerekmektedir. Bu

hazirliklar;

v On testlerin uygulanmasi,

v" On test puanlarma gore dgrencilerin tiikkenmislik puanlarinin siralanmast,

v" Tiikkenmislik yasadig1 belirlenen 6grencilerle bireysel goriismelerin yapilmast,

v" Oturumlara goniillii ve istekli olarak katilacak iiyelerin belirlenmesi,

v' Uyelere TBP ve gurup siirecine iliskin bilgilerin verilmesi,

v Grup tyelerine, grupla psikolojik danisma saatlerinin belirlenmesi igin
kullanilacak bos ve uygun saatlerin belirlendigi Zaman Cetveli’nin verilmesi,

v" Grupla Psikolojik Danigma Aydinlanma ve Onam Formu’nun verilmesi,
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EK-3.1. FORM 1 - Zaman Cetveli

GRUBA KATILMAK ICiN UYGUN OLAN GUN ve SAATLER

Grup siirecine katilmak i¢in uygun oldugunuz giin ve saatleri ilgili kareleri isaretleyerek belirtiniz.

Eger birden fazla giin ve saat boglugunuz varsa liitfen tliimiinii belirtiniz.

Pazartesi 09.00/10.00 10.00/11.00 11.00/12.00 13.00/14.00 14.00/15.00 15.00/16.00 16.00/17.00 17.00/18.00 18.00/19.00

Sah 09.00/10.00 10.00/11.00 11.00/12.00 13.00/14.00 14.00/15.00 15.00/16.00 16.00/17.00 17.00/18.00 18.00/19.00

Carsamba 09.00/10.00 10.00/11.00 11.00/12.00 13.00/14.00 14.00/15.00 15.00/16.00 16.00/17.00 17.00/18.00 18.00/19.00

Persembe 09.00/10.00 10.00/11.00 11.00/12.00 13.00/14.00 14.00/15.00 15.00/16.00 16.00/17.00 17.00/18.00 18.00/19.00

Cuma 09.00/10.00 10.00/11.00 11.00/12.00 13.00/14.00 14.00/15.00 15.00/16.00 16.00/17.00 17.00/18.00 18.00/19.00

EK-3.2. FORM 2 - Aydinlanma ve Onam Formu

Bu grup uygulamas: bilimsel bir ¢alisma oézelligine sahiptir. Gruba katilan 6grencilere psikolojik
destek sunulmaktadir. Ayrica benzer sorunlar yasayan diger tiniversite ogrencilerinin daha nitelikli ve
daha kisa siirede ¢oziimii gergeklestirecek psikolojik danigma hizmeti vermede kullanilacak yeni bir
uygulama bicimini ve uygulamalarda kullanmilacak ¢éziim odakli grupla psikolojik danisma
programwmin onerilmesinde katki saglayacagi beklenmektedir. Bu amag¢ dogrultusunda gelistirilen
grupla psikolojik danisma programinin, dgrencilerin akademik yasamlarimdaki engellerden biri olan

ogrenci titkenmigligini azaltarak basa ¢ikma becerilerini saglamadaki etkisi sinanacaktir.

Grup siireci her biri yaklasik 60-70 dakika siiren alti oturumdan olusmaktadwr. Her bir oturumun
formlary, etkinlikleri, siirece ait tim icerigi Céziim Odakli Grupla Psikolojik Danisma kurami

baglaminda uzman tarafindan hazirlanmistr.

Grup siirecinin; herkesin hakkina ve ézgiirliigiine saygr gosterme, kimseye baski yapmama, grup
icinde paylasilan yasantilar: gizli tutma, sira dist bir gerekce olmadik¢a siirece devam etme kurallart
vardir. Bu kurallar grup iiyelerinin siirecten yararlanabilmeleri, kisisel veya oézel paylasimlar
konusunda kendilerini daha giivende hissetmeleri ve ¢alismanin amacina hizmet edebilmesi igin son

derece gereklidir.

TBP kapsamindaki c¢alismalara kendi istegimle katildigimi beyan ediyorum. Ayrica kendimi
gelistirmek amaciyla grup uygulamalarindaki sorumluluklarimi almayr ve gecerli bir mazeretim

olmadik¢a uygulama siirecini sonuna kadar takip edecegimi kabul ediyorum.
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ASAMA I:

GUVENE DAYALI TERAPOTIK ILISKININ GELISTIRILMESI

1. OTURUM:
TANISMA, YAPILANDIRMA, GRUP UYELERI ARASINDA GUVEN

DUYGUSUNUN GELISTIRILMESI

AMAC:
. Tanigma,
o Grup liderinin grup olma duygusuna, giivene dayali terapotik iletisim

gelistirilmesine iligkin giris konusmasi,

o Grupla psikolojik danigsma ve ¢oziim odakli psikolojik danigma hakkinda
bilgi verilmesi,

o Grubun amaglarma iliskin bilgi verilmesi,

o Grup liyelerinin gruba katilma ile ilgili amag ve beklentilerinin belirlenmesi,
ALT AMACLAR:

o Grup lyelerinin tanigmasi i¢in “Top”lu tanigsma etkinligini uygulanmasi

. Grupla danisma, ¢6ziim odakli grupla psikolojik danisma ve oturumlar

hakkinda kisa bilgilerin verilmesi,

o Grubun yapilandirilmasi

o “Giiven havuzu” etkinliginin uygulanmasi,

. Kor yiirtiytisti etkinliginin uygulanmasi,

o Grup siirecinin devamliligini saglayacak kurallarin belirlenmesi,

o Gruba katilmaya karar verdiginizden bu yana degisenlerin belirlenmesi, bu

oturumlar sonlandirildiginda gerc¢eklesecek amag ve beklentilerin belirlenmesi,
o Dereceleme 6lgegi etkinliginin yapilmasi,

o [k seans gérevinin formiile edilmesi,

KULLANILACAK MATERYAL

Isim Kartlar1, kiiciik plastik top, grup kurallarin yazilacagi ayakli yazi tahtasi, tahta

kalemi, sihirli kiire gérevi gorecek kiire seklindeki bir cisim.
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OTURUM ETKINLIiKLERIi

“Top”lu tanigsma etkinligi

“Giiven Havuzu” etkinligi

“Kor Yiiriytisi” etkinligi

“Sihirli Kiire” Etkinligi

SUREC

Grup lideri, grubu selamlayarak oturumu baslatir. Oncelikle grup icin dzel olan,
kisisel yasam alanlarina girmeksizin tanigsmayi baslatabilmek i¢in model olarak
kendisine ait isim, yas, medeni durum, egitimi gibi Onemli buldugu bazi
ozeliklerinden bahseder. Bu arada tanigma etkinligi sirasinda katkis1 olacak topu
elinde bulundurur. Grupla tanismak isteyen ve grubun kendisini tanimasi konusunda
istekli olan {iyeye topu uzatarak tanisma etkinligini baslatir. Grup lideri tanisma
sirasinda paylasimlar oncesinde cesaretlendirme yapti. Tanigma sonrasinda ise grup

tiyesinin paylagimlarindan dolay1 tesekkiir etti.
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Grup lideri grupla danisma hakkinda kisa bilgiler verdi. Kendi roliinden, iiyelerin
rollerinden, katilimlarinin 6neminden, seans sayisindan sozetti. Ayrica bu seanslarda
iletisim ve birlikteligin seklini, ¢dziim odakli davraniglarin kazandirilmasi seklinde
olacaginmi vurguladi. Coziim odakli grupla psikolojik danismanin temel felsefe ve

varsayimlarina odaklanarak agiklamalarda bulundu.

Grup lideri, tyelerin bu agiklamalarin etkinlikle pekistirmek ve giiven duygusu
gelisimine katki saglamak i¢in, Altinay (2003) calismasinda onerilen “Giiven
Havuzu ve Kor Yiiriiylisii” etkinligi uygulandi. Grup tyelerinin birbirlerine iliskin

giiven durumlart gézlemlendi.

Grup siirecinin yapilandirilmasi ve grup iiyelerinin hazirliklarinin tamamlanmasinin

ardindan grup lideri, grup kurallarinin olusturulmasi asamasina geger.

“Degerli grup arkadaslarim; yasamimizda her adimimizi bazi amaglarla atariz.
Grubumuz ilk oturuma baslamadan once bireysel bazi goriismelerimiz oldu. Bu
gortigsmeler sonunda grupla danmisma etkinligini baslatabildik. Ancak bu asamadan
sonra da beklentilerimizi gercgeklestirmek, bu etkilesimden amaglarimiza ulagmuis
olarak ¢ikmak, her grup iiyesinin kazan¢li olarak ¢ikabilmesi igin bazi
sorumluluklarimiz vardwr. Bu sorumluluklarimizi grubun isleyisi ile ilgili kurallar
oldugunun sanirim farkindasinizdir. Her grup itiyesi olarak biz, nelere dikkat
etmeliyiz? Ya da diger grup tiyelerinin dikkat etmesini istediginiz ne gibi kurallariniz
var? Bunlart bu asamada sizin grup iiyeleriyle paylasmanizi bekliyorum.” diyerek
grup kurallarmin olusturulmasi igin baglangic yapildi. Grup ityeleri, siirecin
devamliligi i¢cin gerekli kurallar1 dile getirdiler. Grup tyeleri, “saygi, hosgori,
gizlilik, giiven, katilim, baslama saati, dinleme” ile ilgili pek ¢ok kurali ifade ettiler.
Bu kurallar1 grup lideri, genel nitelige sahip ifadeleri spesifiklestirdi. Uyelerin

konugma dilini, dilsel miidahaleler teknigiyle ¢6ziim odakli bi¢imlere doniistiirdii.

Grup lideri, grup Kurallarinin olusturulmasi i¢in grup tyelerini kurallarini dile
getirmede cesaretlendirdi. Grup kurallarmin iiyelerce belirleniyor olmasi grup
tiyelerinin kurallar1 benimseme diizeylerine ve grup kurallarma iligkin sorumluluk
duygularina katki saglayacaktir. Uyeler tarafindan dile getirilen, grup siirecinin
devamliligina katki saglayacak kurallar grup lideri tarafindan lyelere sunulur ve

kabul gormesi saglanir. Ayrica grup iiyeleri tarafindan dile getirilen kurallar daha
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somutlagtirilmasi i¢in ayakli yazi tahtasina yazildi. Ayakli yazi tahtasina yazilan grup

kurallarinin bazilart;

1. Gizlilik kurali: Grupta konusulanlar yasam boyunca grup seansina ait ozel swrlar

oldugundan tigiincii sahislarla paylasmamaliyim.
2. Konusmalara “bence” veya “bana gore” gibi ciimlelerle baslamaliyim.

3. Konusmak, grup dinamigi Ve etkilesimimize enerji katacaktir ancak, bazi iiyelerin

bazen konusmama haklarimin sakli oldugunu unutmamaliyim.
4. Konugsan iiyenin konusmalarini diger iiyelerle birlikte dikkatle dinlemeliyim.
5. Duygqu ve diisiincelerimi paylagmaktan kaginmamaliyim.

6. Grup seanslarmn giin ve saati belirlidir, siradisi degisiklikler olmadik¢a

seanslara katilmalyim.

7. Oturumlarda kendime ve gruba karst sorumluluklarim vardir. Sorumluluklarimi

yerine getirmede yiiksek istek tasimaliyim.

COKSPD kuramina gore gruba katilmaya karar vermek bile, bireyin ¢oziime
odaklanma becerilerini gelistirecektir. Bu amacla grup lideri ilk seans Oncesi
degisiklikleri belirlemek i¢in grup lyelerine “Gruba katilmaya karar verdiginizden
bu yana yasammizda ne gibi degisiklikler oldu?” diyerek grup iiyelerinin
yasamindaki degisiklerin neler oldugunu grupla paylasmalarini sagladi. Grup tyeleri,
“degisme isteklerinde, yasamin diizene sokulmasiyla ilgili isteklerde, kendini ifade
edebilme giiciinde, bagkalarin1 anlama isteklerinde ve problem ¢6zme denemelerinde
artma, siavlara iliskin yasanan korkuda azalma” oldugundan soz ettiler. Grubun bir
liyesi gruba katilma kararindan sonra gruba katilma amaglartyla ilgisiz ama ilging bir
degisim etkisinden soz etti, “Gruba katilma kararimdan bu yana sigara igme
aliskanligindan vazgegtim.” dedi. Grup tyeleri, gruba katilma kararindan bu yana,
kendi yasamlarindaki degisimlere grup lideri “amigoefekti/ovgii/iltifat” teknigini
kullanda.

Ardindan grup lideri, grup tiyelerinin “gelecek okumasi” ve “sihirli kiire” teknigini
kullanmak igin gecis hazirligi yapar. Bunun igin grup lideri, “Degerli grup
arkadagslarim, elimdekinin sihirli bir kiire oldugunu varsayalim. Buraya bakarak

oturumlar tamamlandiginda ne gibi olumlu degisimler yasayacaksiniz, oturumlar ise
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varadiginda, sonraki hafta siz de neler degismis olacak? Bu degisikliklerin
adimlarint bizimle paylasir misiniz?” diyerek gelecek okumasi teknigini kullanir. Bu
asamada grup lideri grup iiyelerinin oturumlarin sonundaki amaglarinm
somutlastirmalarin1 saglamaktadir. Grup lideri, liyelerin kendilerini buraya getiren
beklentilerini, oturumlar tamamlandiginda ne gibi degisimler olmasini istedikleri ile
ilgili hedeflerini dile getirmelerini sagladi. Grup tiyeleri, “problemlerin ¢dziimiinde
farkli diisiincelerin varoldugunun farkina varmak, empatik olabilmek, olay ve
olgulara at gozliigiiyle bakmaktan kurtulmak, ortak hedeflerimiz olan tilkenmislikten
birlikte kurtulabilmek, ¢6ziimlere odaklanabilmek™” gibi amaglarindan s6z ettiler.
Grup lideri, iiyelerin dile getirdigi hedeflerin somutlastirilmasi, adimlarinin

belirlenmesini saglar.

Grup lideri, amaglar ve kaynaklari arasinda baglantilar1 ortaya koyabilmek igin
dereceleme Olcegi etkinligine gecis yapmak i¢in s0z istedi. “Amaglariniza ulasabilme
isteginizi diigiintirseniz belirttiginiz beklentileriniz, oturumlar tamamlandiginda
kendinizi gormek istediginiz degisikliklere 10 puan veriyor olsaydiniz su anda
kendinize vereceginiz puani merak ediyorum. 0 tiikenmislik yasadiginiz, yetersizlik
duygularininizin s6z konusu oldugu durumu, 10 puan ise amaglarinizin gergeklestigi,
tiikenmislik sorunundan kurtuldugunuz duygusal durumu simgeledigini diigiinerek,
kendinize dereceleme formunda hangi puani uygun gériirsiiniiz?” dedi. Grup tyeleri
yasadiklart tiikenmislik durumunu dereceleme formuna kendilerini verdikleri
puanlarla degerlendirdiler. Dereceleme oOlceginde kendilerine verdikleri puanlart

“5,5,5,2,4,4,5,3,4,4,4,4” seklinde siraladilar.

Grup lideri, tiyelerin amaglar1i ve dereceleme oOlgeginde kendilerine verdikleri
puanlara gore ilk grupla damisma seansi gorevi formiile edildi. Bu amagla grup
tiyelerine “Bu seanstan bir sonraki seansa gelene kadar ogrenci tiikenmislik duygusu
ile ilgili basa ¢ikma tepkilerinizden devam ettirmek istediklerinize iliskin bazi
gozlemlerde bulunarak, gelmenizi istiyorum.” dedikten sonra grup iiyelerinin bu
seansa iliskin degerlendirmelerini, kendilerini nasil hissettiklerine iligkin duygularini
ve diisiincelerini ifade etmeleri i¢in soz hakki verdi. Grup iyeleri, bu oturumun
kendileri iizerindeki  “olumlu, degistirici, giiclendirici etkileri oldugunu”

vurguladilar. Grup tyeleri duygu ve diisiincelerini tamamladiktan sonra, grup lideri
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oturum mesajini, notlarint géz gezdirdikten sonra sundu. Oturumla ilgili 6zetleme

yaparak sonraki seansta bulusma dilekleriyle oturum sonlandirildi.

ASAMAII:

COZUMLE ILGILI AMACLARIN BELIRLENMESI

2.0TURUM:

TUKENME DUYGUSU VE COZUMLERE ODAKLANMA

AMAC:

o Ilk danisma seansinda grup iiyelerine verilen, tiikkenmislikle ilgili ¢dziime
odaklandiklar1 basa ¢ikma davranislarina iliskin gézlemlerin paylasilmast,

o Tiikenme duygusunu yasadigimiz durumlardaki tepkilerin belirlenmesi,

o Tiikenme duygusunu yasadigimiz durumlarda pozitif ve negatif amag
ifadelerinin belirlenmesi,

o Tikkenme duygusu ile ilgili amag ifadelerinin ¢éziim odakli davranislara

doniistiiriilmest,

ALT AMACLAR:

. Grup liderinin tilkenme duygusuna iliskin agiklamalarini1 gergeklestirmesi,

. Grup iyelerinin tiikenme duygusunu yasadigi durumlardaki spesifik
tepkilerinin belirlenmesi,

. Tiikenme duygusunu yasayan grup iyelerinin ¢6ziime odaklandiklar
durumlardaki tepkilerinin paylasilmast,

. Amaclarin belirlenebilmesi i¢in “tanimlanmis amaclar” etkinliginin grup
iyeleriyle birlikte gergeklestirilmesi,

. Tiikenme duygusu yasayan bireylerin negatif amaglarinin belirlenmesi ve
¢Ozlime odakl1 bigimlere doniistiiriilmesi,

. Tiikenme duygusu yasayan bireylerin pozitif amaclarinin belirlenmesi ve
¢ozlime odakli detaylarin yapilandirilmasi, pekistirilmesi

. Tikenme duygusuna iliskin hazirlanmis “mucize soru” etkinliginin

uygulanmasi, “mucize soru” tekniginin tiikenme duygusuna iliskin ¢6ziim odaklarni,
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¢ozlim saglayan hedef davraniglarin detaylandirilmasi ve c¢oziimiin dogurdugu
sonuclarin belirlenmesi, “mucize soru” teknigini “iliskisel ve etkilesimsel sorularla”
destekleyerek, ¢6ziime odakli davranislarin iliskilerdeki degisikliklerin belirlenmesi,

o Istisna/Nadir durumlar teknigini kullanarak tiikenme duygusuna iliskin
c¢oziimlerin gergeklestigi durumlarin belirlenmesi, iltifat/6vgii/amigo efekti teknigi
araciligiyla pekistirmelerin yapilmasi,

. “Derecelendirme sorusu” etkinligi ile ¢oziime odakli tepkiler bakimindan
her grup iiyesinin bulundugu diizeyin belirginlestirilmesi,

. “Oturum slogan1” belirleme etkinligi i¢in grup lideri aracilifiyla tiikenme
duygusuna iliskin ¢6ziim odakli felsefeye uygun, oturum mesajinin belirlenmesi,

. Ikinci oturum ve iigiincii oturum arasinda kopriiniin kurulmasi, tiikkenme
duygusunun ¢oziimlenmesine katki saglayan basa ¢ikma baglarinin kurulmasi, 3.

oturum odevinin verilmesi.

KULLANILACAK MATERYAL

Tiikenme duygusuna iliskin amag¢ belirleme formu, tiikenme duygusuna iliskin
mucize soru formu, ikinci oturum derecelendirme dlgegi formu, ayakli yazi tahtasi,
kiiciik kagitlar, kiigiik kutucuklar.

OTURUM ETKINLIiKLERIi

A “Tanimlanmig amaglar” etkinligi

B. “Oturum slogan1” belirleme etkinligi

SUREC

Grup lideri selamlamanin ardindan “Ilk seanstan bu yana degisen neler oldu?”
seklinde bir soruyla ikinci oturumun agilisimi gergeklestirdi. “Calismak icin bir
programum var artik” dedi bir iiye. Diger liyeler “Kaybettigim giicli toparlamaya

calisttm, bazi basarilarimi 6dillendirdim, hedeflerimi diizenledim, gereksiz
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yiikklerimden kurtuldum.” gibi tepkiler verdiler. Verilen tepkileri grup lideri

“ovgii/amigo efekti/iltifat” teknigiyle pekistirmeler yapti.

Grup lideri; grupla danisma seansinda ilk olarak tiikenmislik duygusunun tepkilerine
nasil yansidigini belirlemelerini istedi. Grup lyeleri; “telas, yorgunluk, elin ayagin

birbirine karigmasi, sinirlilik, bitkinlik” kavramlartyla tanimladilar.

Grup lideri, 6grencilerin akademik sorumluluklarini yerine getirirken karsi karsiya
kaldiklar tiikenme duygusu hakkinda kisa bilgi aktariminda bulundu. “Degerli grup
arkadaglarim; tiikenme duygusu, yasadigimiz tiikenmisliklerin bir bilesenidir.
Tiikenme, bireyin sahip oldugu duygusal enerji kaynaklarinin tiiketmesi ile giinliik
vasamdaki enerjisinin diismesi anlamina gelmektedir. Bireydeki ozsayginin
yitirilmesi, yorgunluk, c¢aresizlik ve umutsuzluk duygular: ile beraber fiziksel,
duygusal ve bilissel diizeyi etkileyerek bireyde ortaya ¢ikan tiikenme hisleriyle
karakterize edilen bir durumdur. Bireyde fiziksel, duygusal ve bilissel anlamda
vipranmiglik hisleridir. Kendisine asir1 bir sekilde yiiklenen bireyin davraniglarinda
bu durumun karsiligi  sorumluluklardan uzaklasma, sergilemesi gereken
davramslarla ilgili olarak geri ¢ekilme tepkileri siklikla gézlenmektedir. Tiikenme
duygusu, bireyde ziretim ve verimlilikte performans diismelerine neden olmaktadir.
Ayrica isten alacagr doyum diizeyini diistirmektedir.” seklinde tilkenme duygusundan
soz etti. Ardindan bireylerin tiikenme duygusu yasadiklari anlardaki tepkilerini
belirginlestirmek i¢in “Tiikenme duygusu yasadiginiz anlarda neler yaparak bu
duygudan kurtuluyorsunuz?” gibi bir basa ¢ikma sorusu sorarak grup iiyelerinin
tepkilerine bagli olarak bireylerin ¢6ziime odakli, olumluya odakli inanglari,
davraniglar1 ve duygulart belirginlestirilmeye calisti. “Bizlerin tiikenme duygusuyla
basa ¢iktigimiz nadir durumlarimiz vardwr. Ciinkii bulundugumuz egitim diizeyi pek
¢ok kiginin basaramadigi, bulunmak i¢in imrendigi bir diizeydir. Bu durum
gosteriyor ki pek ¢ok kisi ka¢mak, vazge¢mek, geri c¢ekilmek gibi tepkiler
sergilemesine ragmen su anda bulundugumuz egitim diizeyine gelene kadar
gosterdigimiz basarilarimiz tiikenme duygusu ile basa c¢ikma yeterliligine sahip
oldugumuzu gostermektedir” seklinde bir acgiklama yapti. Grup lideri {iyelere,
“Akademik olarak yipranmis hissettigin anlarda ne yapun ki bu durumun tistesinden
gelebildin?” dedi. Grup lideri, grup iiyelerinin belirgin bir sekilde tiikkenme duygusu

yasiyor oldugu durumlarda ¢ogu zaman tekrar ettikleri ancak fark edemedikleri
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¢oziimleri, basa c¢ikma durumlarm “basa ¢ikma sorular’” teknigi ile dile
getirmelerini sagladi. Grup iyeleri, “Kisa bir dinlenme hakki tanimak, programimi
tekrar gézden gec¢irmek, kiiciik odiiller verdikten sonra sorumluluklarima tekrar
donmek, basarilarima odaklanarak kendi giliciimii tekrar toparlamaya caligsmak,
hedeflerimdeki oncelikleri tekrar gézden gegirmek™ gibi paylasimlarda bulundular.
Grup lideri, liyelerin verdikleri bu tepkileri spesifiklestirerek dilsel degisikliklerin
olusmasin1 sagladi. Inanglarimiz davranislarimizi, davranislarimiz ise; duygularimizi
adim adim degistirecektir. Grup lideri, tiyelerin dile getirdigi basa ¢ikma tepkilerini
pekistirirerek “dvgii/amigo efekti/iltifat” teknigiyle bigimlendirdi. Grup lideri, grup
tiyelerinden aldig1 tepkilere bagli olarak tiikenme duygusuna iliskin spesifik hedefleri
belirgin hale getirmek amaciyla, tiikenme duygusuna iliskin hazirlanmis
“tamimlanmig  amacglar” etkinligine gecis yapti. Bu asamada etkinligin
gerceklestirilebilmesi i¢in “tiikenme duygusuna iliskin amag¢ belirleme formunu”
grup tyelerine dagitti. Bu formda yer alan kisimlarin doldurulmasi i¢in 5 dakikalik
stire verdi. Etkinlikteki dort asamay1 adim adim gergeklestirirken bireyler hedeflerini
spesifik bi¢imlere doniistiirdii. Somut, davranigsal ve kii¢iik adimlar seklinde
ifadelendirme firsat1 buldular. Uyelerin “Kendini tiikenme duygusundan kurtulmus,
yetkin hissediyor olsaydin neler yapiyor olurdun?” sorusuna verdikleri tepkiler
konusuldu. “Yeni hedeflerimi belirliyor olurdum, kendimi telas etmekten kurtulmus
hissederdim, kendim i¢in daha fazla zaman ayirmis olurdum, gevsemis, rahatlamis
olurdum, hedefimi daha ciddiye alirdim, yorulmusluktan kurtulmus etrafima daha
fazla giilimseyen biri olurdum.” seklinde tepkiler verdiler. Etkinligin ikinci
asamasinda formdaki “Kendini tiikenme duygusundan kurtulmus, yetkin hissediyor
oldugunda amacinin gergeklestigini gosteren ilk sey ne olurdu?” sorusuna grup
tiyelerinden gelen tepkiler ele alindi. Grup iyeleri “Basarmig oldugumu gésteren
notlarim olurdu, simnifimda kendimi daha rahatlamis hissederdim.” seklinde tepkiler
dile getirdiler. Etkinligin tg¢iincii asamasinda formda bulunan “Kendini tiikenme
duygusundan kurtulmug, yetkin hissediyor oldugun durumlari nasil basardin?”
sorusuna grup tyeleri “Hedeflerimle ilgili programima uyuyor olmakla, her adimda
kendime verdigim odiillerin sagladigi destekle, basarilarima odaklanarak kendi
glicimii arttirarak, olumlu ise yarayan davraniglarimi gerek duydugum durumlarda
kullanirdim.” gibi paylasimlarda bulundular. “Kendini tiikenme duygusundan
kurtulmus, yetkin hissediyor oldugunda neleri farkli yapiyor olurdun?” sorusu
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etkinligin dordiincii asamasinda yeralmaktadir. Grup tyeleri “Basarmislik hisleriyle
dolu olurdum.” “Kendimin bir tatil hak ettigini diistiniiyor olurdum.” “Yeni
hedeflerim ve sorumluluklarimla ilgili olarak kendimi giiclenmis hissediyor
olurdum.” “Babama kendimin basarili oldugumu kanitlama sansini yakalamigs

’

olurdum.”“Baskalariyla  yarisiyor olmaktan — kurtulmus olurdum.”  seklinde

paylagimlarda bulundular.

Bu asamada grup lideri tilkenme duygusu ile ilgili amaglarin belirginlesmesi ve basa
ctkma tepkilerinin belirginlesmeye baslamasinin ardindan ¢6ziim odakli davraniglara
yonelisi gliglendirmek amaciyla “mucize soru” tekniginden yararlanarak bir etkinlik
gerceklestirdi. Bu etkinlik gergeklestirilirken, mucize soru, iliskisel ve etkilesimsel
sorularla sekillendirilmektedir. Grup lideri bu etkinlikteki agamalar1 grup iiyelerinden
tepkiler alarak adim adim gergeklestirdi. Grup lideri mucize soruyla ilgili ilk adimi
su sekilde baslatti: "Bu gece, siz uyurken, bir mucize oldugunu ve kendinizi tiikenmig
hissetmekten kurtulmus oldugunuzu hayal edin, ancak uyuyor oldugunuz igin bu
mucizenin gerceklestiginin farkinda degilsiniz.” Ardindan grup lideri, “Bu mucizenin
gergeklesmis oldugunun ilk isareti ne olurdu?” seklinde grup tyelerinin tepkilerini
ifade etmelerini sagladi. Grup iyelerinin “Bu mucize olurdu, gercekten saskinlik

’

yasardim.” “Yiiziimde basarmis olmamin yagattigi giiliimseme olurdu.” “Simdi
buradaki duygularima benzer duygularim olurdu.” “Problemimle ugrasmiyor
olurdum, kendimi rahatlamis hissederdim.” “Programima daha fazla uyum
sagladigim bir giiniim olurdu.” seklindeki tepkilerinden sonra grup lideri tyelere
“Sende ki bu degisimi fark eden kim/kimler olurdu?” diyerek tiikkenme duygusunun
iliskisel diizeyde kimlerle etkilesimi oldugunu belirlemeye ¢aligir. Bu durum iiyelerin
bagkalarmin goziiyle kendini gérmelerine katki saglayicidir. Grup iyeleri, “Annem
ve babam fark ederdi, ablam, ev arkadaslarim, arkadasim, annem sesimden anlardi,
siif arkadaglarim fark ederdi” seklinde tepkilerini siraladilar. Grup lideri tiikenme
duygusunun iliskisel diizeyde kimlerle etkilesimi oldugunu belirledikten sonra
tepkileri ¢6ziime odakli spesifik tepkilere doniistiirebilmek icin “Neyi fark
ederlerdi?” diyerek, degisimin ne kadar fark edilecegini bulmalarmi ister. Grup
tyeleri, “Basarmis oldugumun bende olusturdugu rahatlamayi, daha giliclenmis
oldugumu, aileme kendi basarimi ispatlamis oldugumu, sorumluluklarimi yerine
getirmis olmanin hissettirdigi mutlulugumu fark ederlerdi.” seklinde tepkiler

verdiler. Grup lideri, mucizenin gergeklesmis olduguna iliskin sendeki farklilig
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gozlemleyenler size, “Bu farklilig1 gézlemlediklerinde nasil tepki verirler?” diyerek
grup lyelerinin tepkilerini 6grenmek istediginde grup tyeleri, “Harika is basardin,
artik dinlenmeyi hak ettin.” seklinde tepkiler alabileceklerini siraladilar. Grup lideri,
bu asamada “Onlarin bu davranislarina karsilik sen onlara nasil bir tepki verirdin? ”
diyerek olumlu, ¢6ziime odakli davraniglarin “dvgii/amigo efekti/iltifat” teknigiyle
pekistirerek bu davraniglarin tiyeler tarafindan tekrar dile getirerek etkisini arttirmay1
amacladi. Grup iyeleri, “Hedeflerimi oncelik swrasina gore yapilandiririm”
“Basariya ulastiracak adimlar atardim.” “Mucizenin gergeklestigi asama benim icin

onemli oldugunu diigiinerek ulastiggim bu diizeye gelene kadar yaptiklarimi

) 1

tekrarlardim.”  “Iliskilerimi ~ giiclendirecek adimlarimi arttrirdim.”  “Tiikenme
duygusundan kurtulmami saglayan kesiflerimi unutmadan tekrar ederek giiciimii
arttirrdim.”  “Mucizenin olmadigimi ama bu degisiklikleri gergeklestirenin ben

oldugumu kendime inandirirdim.” seklinde tepkilerini siraladilar.

Grup lideri “mucize soru” teknigini kullanarak gerceklestirdigi etkinlikten sonra
aldig1 tepkilerine bagli olarak “istisna/nadir durumlar” teknigini kullanmaya dogru
gecisini  “Degerli grup arkadaslarim; tikenme duygularimizi asip, tiikenme
duygusuyla basa ¢iktigimiz durumlarda neler yapiyordun, nasil davraniyordun Ki
tiikkenme duygusunun iistesinden geliyordun?” diyerek sagladi. Istisna/nadir
durumlart grup dyeleri tepkilerini dile getirdikge “amigo efekti/Gvgii/iltifat”
teknigiyle pekistirmeler yapti. Grup tyeleri, “Tiikenme duygusunun etkisi altinda
iken mola verme hakkimi kullanirdim, ardindan tekrar giiclenmis bir sekilde devam
ederdim.” “Onem verdigim hedeflerime oncelik tamiyarak.” “Basarili oldugum
durumlarda  kendimi  odiillendirirdim.”  “Tiikenme  duygusunu  ¢oziimleyen
davramislarimi tekrar ederdim.” “Tiikenme duygusu olusturan durumun bana
dinlenme hakkimi hatirlattigim diistinerek, dinlenirim. Ardindan daha odaklanmuis
olarak sorumluluklarimla ilgilenirdim.” “Basari elde ettigim adimlarimi

o«

odiillendirirdim, ardindan iglerime daha fazla odaklanirdim.” “Ruhsal durumumu
rahatlatan  seyleri yapardim, giiciimii toparlardim.” seklinde ifadeleriyle

istisna/nadir durumlara iliskin tepkilerini sergilediler.

Grup lideri ardindan 2. oturum igin hazirlanmis derecelendirme &lgegi formunu ve
her grup i¢in hazirlanmis dereceleme cetvelini grup tiyelerine dagitarak “dereceleme

teknigini” kullanir. Grup tyelerine; “Kendinizi tiikenme duygusu bakimindan, bu
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seanstaki farkina vardiginiz  basa ¢ikma becerinize goére 0-10 arasinda
degerlendirmenizi istiyorum. “0 puan” tiikenme duygusunu en yogun yasadigin
anlarda ki basa ¢tkma becerilerini, hi¢birine sahip olamadigin durumu gosterir. “10
puan’ ise mucizenin ger¢eklestigi, tiikenme duygusundan kurtuldugun, tiikenme
durgusuyla basa ¢iktigin, basariyr yakaladigin anlardaki durumu, sembolize eder.
Liitfen kendinize ka¢ puan verdiginizi dereceleme cetvelinin iizerine isaretleyiniz”
diyerek grup tyelerine 2 dakika siire verir. Grup {iyeleri kendilerine
“6,7,6,2,6,6,6,6,5,5,6,5” seklinde puanlar verdiklerini agikladilar. Grup lideri
dereceleme Ol¢egine Vverilen puanlart alirken grup liyelerine, “Sen neler yaptin ki bu
puani  hak ettigini disiiniiyorsun?” diyerek tepkileri alarak ¢oziimii getiren
davraniglarina “amigoefekti/ovgii/iltifat” teknigiyle pekistirme yapti. “Daha Baska
Ne” sorusu teknigini kullanarak “Daha baska ne yapmalisin ki bir iist puani kendine
vermelisin?” diyerek seans sonrasina iliskin yapilmasi gerekenlerle ilgili olarak
sorumluluk kazandirmaya c¢alisir. Grup lideri kendisine diisiik puan veren grup
tiyesine, “Kendine diisiik puan vermene neden olan sey nedir?” seklinde bir soru
sorarak tepkisini aldiktan sonra ona “ Daha baska ne yapmalisin ki kendine bir iist
puan vermelisin” diyerek seans sonrasina iligkin hedef belirginlestirmesi yaparak
sorumluluk kazandirmaya calisir. Grup tyesi, “Hedefim ile ilgili sergiledigim
cabalarimi daha fazla arttirmalyim.” dedikten sonra grup lideri, “Hangi basa ¢ikma
cabalarimi  artirmalisin?”  diyerek hedef ve ¢oziime odakli davraniglarim
belirginlestirmeye calistt. Grup iiyesi, “Giin sonunda planimi gézden gecirmeliyim ve
ise yarayan davraniglarimi daha fazla tekrar ederek hedefime daha hizli ulasmaya

calismaliyim.’dedi.

Grup lideri grup iiyelerine COKSPD’nin felsefesini kazandirmak i¢in bu oturum
seansina iligkin konustuklarimiza bagli olarak elde ettigim oturum deneyimi igin bir
oturum slogani, mesaji Oneriyorum diyerek “Problemler Coziimlenmezse Biiyiir,
Coziimler Onemsenmezse Kaybolur” mesajin1 ayakli yazi tahtasina yazar ve
konusmak isteyenlerin ¢oziime odaklanmis goriislerini alabilecegini belirtir. Grup
lideri “Tiikenme duygusundan kurtulmak icin basa ¢tkmamiza katki saglayan
yonlerimize onem vermeliyiz. Onlart tekrar tekrar kullanmaktan kacinmamalyiz ki
enerjimiz kaybolmasin. Dereceleme skalasinda bir iist basamaga ulasabilmek igin

her basa ¢itkma Ve tiikenme duygusunun ¢oziimlenmesi icin katki saglayan tepkileri
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onemsenirse, tiikenmenin yasatacagi duyarsizlasmalardan kurtulmanin bir yolu daha

bulunmus olur” diyerek 2.ve 3. seans arasinda koprii kurdu.

Grup lideri grup tiyelerine “Simdi size kiigiik kutucuklar dagitacagim. Bu kutucuklara
titkenme duygusu ile ilgili yasadiginiz anlardaki “iyi giden isler” inizi kiiciik
kagitlara yazarak atmanizi istiyorum Ve onitimiizdeki seansa getirmenizi istiyorum,
daha baska nasil basa ¢ikma tepkileriniz var dogrusu merak ediyorum > diyerek

kutucuklar1 dagitir.
Vedalasma ile oturumu sonlandirildi.

EK-3.3. TUKENME DUYGUSUNA iLiSKiN AMAC BELIRLEME FORMU

Tiikenme Duygusuna lliskin Amac¢ Belirleme Formu

1. Kendini tOkenme duygusundan 2 Kendini tOkenme duygusuhdch\
kurtulmus, yvetkin hissedivor olsaydin kurtulmuousg, yvetkin hissedivor ocldugunda
me yapryor olurdun?@ amacinn gerceklestigini gdsteren ilk

sey ne olurdu?z

3. Kendini TOkenmeae duygusundan 4. Kendini tTOkenme duygusundan
kurtulmus, yvetkin hissedivor oldudun kurtulmus, yvetkin hissedivor cldugdunda
durumilan nasil basarcin2 neler farkh wapryor olurdoum=z

—)

EK-3.5. “iYi GIDEN iSLER KUTUCUGU” iCiN iYi GIDEN iSLER FORMU

< F

= . _— 3
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EK-3.4. TUKENME DUYGUSUNA ILiSKIN MUCIiZE SORU FORMU

)

olamadiginz durvumu gdsterir. 10 puan’ ise mucizernin gergeldestigi, tiilcermm

diuygusundan urtulduguruz, rillcerme durgusivia basa cilmigonz basarnt
valtaladiginz anlardalil dureime sembolize eder. Liitfen lendinize oag¢ puan verdl,
dereceleme cervelinin iizerine isaretleyviviz™
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ASAMAILI:

COZUMLE ILGILIi AMACLARIN BELIRLENMESI

3.0TURUM:

DUYARSIZLASMA DUYGUSU VE COZUMLERE ODAKLANMA

AMAC:

. Duyarsizlagmaya iliskin duygu ve davranis bigimlerinin belirlenmesi,

. Duyarsizlagmaya iliskin amag ifadelerinin belirlenmesi,

. Duyarsizlasmanin  ¢oziimlenmesine donlik ¢6ziim odakli tepkilerin
pekistirilmesi,

ALT AMACLAR:

o Grup iyelerinin iyt giden isler kutucuguna yazdiklar1 basa c¢ikma

tepkilerinin paylasilmast,
o Grup lideri tarafindan 6grencilerin yasadiklar1 duyarsizlagsmalar hakkinda

kisa bilginin aktarilmasi,

o Grup tiyelerinin duyarsizlagmaya iliskin yasantilarinin belirlenmesi,

o Grup tyelerinin duyarsizlasmaya iliskin spesifik tepkilerinin belirlenmesi,

. Grup tiyelerinin duyarsizlasmaya iliskin amaglarin belirlenmesi,

. Grup tiyelerinin duyarsizlasmaya iliskin negatif amaglarinin belirlenmesi ve

¢Ozlime odakl1 bigimlere doniistiiriilmesi,

. Duyarsizlagsmaya iliskin pozitif amaglariin belirlenmesi ve ¢oziime odakl
detaylarin yapilandirilmasi, pekistirilmesi,

. Duyarsizlasma yasayan grup iyelerinin ¢6ziime odaklandiklar
durumlardaki tepkilerinin paylasilmasi,

o “Dilek ¢antas1” etkinliginin uygulanarak grup iyelerine dileklerin ifade
edilmesi, yazilarak c¢antaya atilmasi, dileklerin gerceklesmesini saglayacak
davraniglarin yapilandirilmasi,

. “Mucize soru” teknigini asamali bir etkinlik olarak gergeklestirerek
ogrencilerin duyarsizlasmaya iliskin ¢oziim odaklarimi ve ¢6ziimii doguracak

sonuglarin belirlenmesi,
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. Duyarsizlasma yasayan grup lyelerine “mucize soru” teknigi kullanilarak
iliski ve etkilesimlere dayali sorularla ¢6ziime odakli davranislara doniistiirtilmesi,

. Duyarsizlagsma yasayan grup iiyelerinde “istisnalar etkinligi” ile ¢oziimlerin
gerceklestigi durumlarin belirgin hale getirilmesi,

. Duyarsizlasma yasayan grup iyelerinin “derecelendirme etkinligi” ile

¢ozlime odakli tepkiler bakimindan her grup iiyesinin bulundugu diizeyin

belirlenmesi,

o Duyarsizlagma duygusuna iliskin oturum mesajlarinin grup iiyelerine
iletilmesi,

o 3. Oturum ve 4. Oturum arasinda kopriiniin kurulmasi ve 4. Oturum

o0devinin verilmesi

KULLANILACAK MATERYAL

Dilek ¢antasi, duyarsizlasmaya iliskin mucize soru formu, 3. oturum derecelendirme

6lcegi formu, ayakli yazi tahtasi.

OTURUM ETKINLIiKLERIi

a. lyi giden isler kutucugunun agilist

b. “Dilek ¢antas1” etkinligi

SUREC

Grup lideri grup iiyelerini selamlamayla oturumu baslatir. Iki oturum arasinda koprii
kurmaya katki saglayan, iyi giden isler kutucuguna yazilanlar1 giindeme alir. Lider,
“Tiikenme duygusunun ¢oziimlenmesinde basa ¢ikmaniza katki saglayan iyi giden
islerinizi yazarak kutucugunuza biriktirmenizi istemistim. Simdi bu iyi giden islerinizi
paylasmaya ne dersiniz?” diyerek kutucuklarda yazilanlarin paylasimini baslatti.

Grup lyeleri, “Tiikenme duygusunun ¢éziimlenmesinde basa ¢ikmaya katki saglayan
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ivi giden islerim yeterlidir. Iyi giden isler konusunda kendimi giiclii hissettim”
“Tiikenme duygusu ile basa ¢ikmada yardimima, okudugum kitaplardaki
kahramanlarin ogiitlerinin yetigtigini hissettim. Kitaplarin farkll diinyas tiikenmenin
tersine giiciimii tazelememe yartyor.” seklinde tepkilerini siraladilar. Uyelerden biri
“Farkli hobilere yéneligim tiikenme yasadigim anlarda enerjimi toparlamama katki
saghyor” dedi. Grup lideri, “Aktif dinlenme yapryor olman, kendi enerjini
toparlamanda etkili oluyor” diyerek iiyeye tepki verdi. Uye ayrica, “Diger enerji
depolarim ise arkadaslarimla zaman gecirmek, onlardan yardim istemek” diyerek
paylagimini tamamladi. Diger grup iiyesi, “Ailemle gecirdigim zaman dilimleri enerji
depomdur. Ciinkii yolunda gitmeyen islerim varsa benim basa ¢tkma becerilerime
katkilarimn oldugunu siklikla hissettim. Insan bazen destek saglayacak biri ile ilgili
yvardim isteme talebini geciktirir. Cogu zaman ¢éziim kendin igin zor, baskast igin
kolay olabilir. Ben icime kapanmak yerine destek arayarak islerimi
kolaylagtiriveriyorum.” dedi. Daha sonra grup lideri, iiyenin bu cesaretini amigo/
efekti/Gvgii teknigiyle pekistirdi. Grubun tyeleri, “Tiikenme duygusu yasadigimda
bana enerji veren, tekrar hedeflerime dogru yonelmemi aile tiyelerimin kosulsuz
sevgilerinde buluyorum. Onlarla kurdugum iliski bende tekrar toparlanma sagliyor,
kendimi iyi hissettiriyor.” “Tiikenme duygusu bende uykularimin kagmasina neden
oluyor. Ancak ders basarimla ilgili hedeflerime yaklasan adimlarim édiillendiririm.
Ayrica hobilerimle ugrasiyor olmak benim basart igin gerekli enerjimi tekrar
toparlamama katki saglyor” diyerek tepkilerini eklediler. Diger tiye ise, hobileriyle
ugrasmanin enerji toplamasmma katki sundugunu vurguladi. Bagka bir iiye, doga
yiirliyiisii yaptyor olmanin kendini iyi hissetmesindeki etkisinden sozetti. Tiikkenme
duygusunun etkisi altinda oldugunda odamin sessizligine c¢ekilerek dinlenmenin
katkisindan soz etti. Tikenme duygusu ile ilgili isleyen ¢oziim yolarint grup lideri

“amigo efekti/ovgii” teknigiyle pekistirdi.

Grup lideri, bu asamada tiikkenme duygusundan sonra tiikenmisligin ikinci yapisal
faktorii olan duyarsizlagsmayr oturum giindemine almak icin hazirhik yapti. Grup
lideri, “Simdi size tiikenmiglige eslik eden ikinci boyuttan soz edecegim. Bu boyut;
duyarsizlagsma olarak ifade edilmektedir. Duyarsizlagma,; o6grencilerin derslerinden
zihinsel olarak uzaklasmalar, derslere iliskin sorumluluklardan kacinmalar,
duyarliigin azalmasi, ilgi ve istek kaybi yasamalari, o6grenim hayatina iliskin

hedeflerinde sapmalarla belirginlesen bir tiitkenmiglik  bilesenidir.
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Duyarsizlasmalarimiz ~ zamanla  kendimize,  ¢evremizdekilere,  ilgilerimize,
isteklerimize iliskin ertelemeler ve ardindan ise belirttigim alanlara yabancilasmaya
doniisebilir. Sizin duyarsizlasma yasadiginiz durumlarda tepkilerinizi, basa ¢itkmaya
iliskin sergilediginiz ise yarayan davramslarimizin neler oldugunu merak
ediyorum?” diyerek duyarsizlagsma yasantilarina iligskin basa ¢ikma tepkileri ya da bu
anlarda verilen tepkileri “nadir/istina durumlar” teknigini kullanarak yasam
deneyimlerini ifade etmelerini sagladi. Bunlarin arasinda ise yarar olanlari amigo
efekti/ovgii teknigiyle pekistirdi. Tepkiler arasinda eger ¢oziimiin yakalanamadigi
durumlar s6z konusuysa “daha baska ne” sorulartyla yeni adimlarin bulunmast i¢in
katki sundu. Grup iyeleri, “Hedefime ulasmak benden fedakarlik yapmami
isteyebilir. Buna katlanmaliyim diye diisiintiyorum. Bedeli 6denmeden basarili

’

olamayacagimin farkindayim.” “Bazen bitsin artik, bu son olsun diyecegim
zamanlar oldu.” “Sinavsiz égrencilik olmaz mi” “Iste bu senin dedigin gerceklesmesi
miimkiin olmayan mucizedir.”Bu tepkiye Kkatildiklarini belirttiler. “O zaman
duyarsizlasmadan kurtulusu hangi mucize saglayacak?” dedi diger bir tiye. Gruptaki
bir tiye, “Swmaviar akademik basarimizi olgiiyor. Yasamuimizin akademik boyutu
kiiciiciik bir parc¢adir. Sinaviarin yasamin diger alanlarini etkilemesine izin
vermeyerek kendimi daha keyifli, daha mutlu hissediyorum.” diyerek soziini
tamamladi. Grup lideri, “Sinav basarisi yiiksek olup buna ragmen zaman zaman
tiikenmiglik  duygusu  yasayabilenlerin  olabilecegini  hatirlatti.”  Ardindan,
“Duyarsizlasma yasayan bireyler aslinda bazen basa ¢ikma becerileri sergileyerek
bu durumun kendilerini orselemesine izin vermedikleri nadir zamanlar vardwr. Bu
anlarda yapwyoruz Ki  duyarsizlasmalarimizin  iistesinden  geliyoruz, basa
¢tkabiliyoruz?” diyerek grup lyelerinin, nadir/istina durumlar” teknigini kullanarak
yasam deneyimlerini ifade etmelerini sagladi. Grup tyesi, “Hedefe ulasmami
engellemeyecek sekilde istek ve arzularimi ertelemeksizin aralarina yerlestiririm ve
kaliteli bir yasam olusturmaya ¢abalarim.” dedi. Diger grup tiyesi, “Hayir diyebilme
becerilerimi gelistirmeliyim, bunu saglayabildigim durumlarda hedeflerimde sapma
olmadan basaryyr yakalayabildigimin farkindayim.” dedi. Grup lideri planlarin
gerceklesmesinde hayir diyebilme becerisinin dneminden s6z ederek grup iiyesinin
bu basa ¢ikma tepkisini, “dvgii/amigo efekti/iltifat” teknigiyle pekistirdi. Diger grup
tyesi, “Planlarima uydugum zamanlar kendime hayranlik duyuyorum.” dedi. Diger

tye “Plan yapmak kolay ama plan uygulayamadigim durumlarda eksiklik hisleriyle
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doluyorum. Bu etki bana hemen toparlanma istegini uyandirmaktadir.”dedi. Grup
lideri, amagclarin belirginlesmesi Vve belirlenmesi igin bireylerin yasadiklari
duyarsizlagsmalarla ilgili amaclarin niteliklerini belirgin hale getirmek igin tiyelerin
negatif terimler yerine pozitif terimler kullanmalarina 6zen gosterdi. Amag
ifadelerinin somut ve kiigiik adimlardan olusan davranigsal detaylari igermesine,

stirece iligkin belirgin detaylar sahip olmasina dikkat etti.

Grup lideri, bu asamada grup iiyelerinin amaclarina, arzu ettikleri geleceklerine
odaklanmalarina katki saglayacak “gelecegi okuma teknigi” kullanilarak
gerceklestirilecek “dilek ¢antasi” etkinligini baslatir. Grup lideri grup iiyelerine,
“Duyarsizlasmanin  yasattigr tiikenmiglikten kurtulup yeni adimlar atmaya ne
dersiniz? Simdi burada bulunuyoruz birazda gelecege odaklanarak -seansa getirilen
dilek cantasimi gdostererek- dileklerimizi yazdiktan sonra ¢antamin igine atmanizi
istiyorum.” dedi. Sonra grup tiyelerine dileklerini yazmalari ig¢in 5 dakika siire verdi.
Dilekler ¢anta igerisinde toplandiktan sonra grup lideri etkinligi grup iiyelerinin
paylasimina acgarak dileklere ulagmanin somut adimlarini belirginlestirmek icin “Sen
olsan bu dilegine ulasmak i¢in hangi adimlart atiyor olurdun? Ya da “Arkadasin
neler yapiwyor olsaydi, dilegini gerceklestirme firsatlarini  yakalamis olurdu?
seklindeki sorularla dilekler {izerinde paylasimlar1 baglatir. Dileklerin, tanimlanmis
amaglara dontigmesini saglamalidir. Grup lideri bunu saglamak i¢in; pozitif, istenen,
kiiciik somut gozlenebilir adimlara, dilek sahibinin dnemseyecegi bigime, ulasilabilir
bicime, iliskisel ve etkilesimsel boyutlarina da odaklanarak gerek duyulan
diizeltmeleri “dil degistirme teknigi” kullanilarak ¢oziim odakli dile doniistiirdii.
Grup tyeleri, “Benim dilegim sinavlarda basarili olmaktir. Bu dilegim gergeklesse
yeteneklerimi daha fazla gelistirecek seylerle ugrasiyor olurdum.” dedi. “Kendime
zaman  aywrabilmek isterdim.”“Kendime zaman aywrabildigimde sorunlarin
tizerimdeki  etkisinin  azaldigimi,  giiclenmis  oldugumu  hissediyorum.”
Duyarsizlagmayt kontrol edebilme becerisini gelisterebilmek dilegim ile ilgi olarak
bu giiniin bana sundugu firsatlar neler acaba diyerek giine baslarsam becerilerimi

gelistirdigimi fark ediyorum.” seklinde tepkilerini siraladilar.

Grup lideri, bu asamada mucize soru teknigine baglh olarak gergeklestirecegi etkinlik
formlarin1 grup tyelerine dagitti. Mucize soruyu, dilek cantas1 etkinligi ile

iliskilendirerek gerceklestirdi. “Bu gece siz uyudugunuzda bir mucize gergeklesse
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duyarsizlasmaya iliskin tiim dilekleriniz gerceklesmis olsa, duyarsizlasmalarla bag
edebiliyor olacaksiniz.” diyerek dilek sahiplerine s6z hakkini vererek kendi dilekleri
gergevesinde mucize soru etkinligini asama asama gergeklestirdi. Grup iyeleri
“Zamamn farkina variwr, planl yasar planlarimi gergeklestirmeye ¢alisirdim. Bunu
saglamak ic¢inde ilk olarak telefon, internet gibi zaman harcadigim durumlari
azlatirdim. Bunu yapabildigim zamanlarda 1se zamanin ne kadar yeterli oldugunu
fark ettim” “Giivenim artmis olurdu. Hayallerimi gergeklestirme cesaretim artardr.”
“Kendim igin bir seyler yapabiliyor olurdum.” seklinde tepkilerini dile getirdiler.
Diger grup iiyesi, “Duyarsizlasmadan kurtulmus olsam ¢evredekilere giiliimseyerek
bakabilir, enerjimi toparladigimi gésteriyor olurdum” dedi. Bu tepkiyi dile getiren
grup iyesine diger iiyelerin Onceki oturumlarda yiliz ifadesiyle ilgili elestirileri

olmustu. Diger iiye ise “Kendimi yipratiyor olmaktan kurtulmug olurdum.” dedi.

Grup lideri dereceleme teknigini kullanmak i¢in dereceleme formlarini dagitmadan
once dereceleme formuna iliskin agiklamalarda bulundu. Lider, “Degerli grup
arkadaslarim duyarsizlasma ile ilgili dereceleme formunuzda 0-10 arasinda puanlar
yeralmaktadwr. Bu puanlardan 0 puan duyarsizlasma yasadigin durumlart 10 puan
ise duyarsizlagma ile basa ¢iktigin, mucizenin ger¢eklestigi, dileklerinin gergeklestigi
asamayr sembolize etmektedir.” seklinde agiklamalarini yaparak kendilerine puan
vermelerini ister. Grup  tyelerinin  kendilerine  verdigi  puanlar
“6,8,7,5,8,8,8,7,7,6,6,5” seklinde siralandi. “Neler yaparak bu puani hak ettin?”
diyerek grup tyelerinin paylasimi gerceklestirildi. “Amigo efekti/ovgii/iltifat”
teknigiyle basa ¢ikma davranislar1 pekistirildi. “Seni niimiizdeki seansa geldiginde
duyarsizlagsmalarla basa ¢ikma konusunda hangi puanda gérmemizi istersin’
diyerek dereceleme etkinligindeki tepkilerden yararlanilarak somut hedefler
belirlendi. Ardindan, “Hedefledigin 0 puana ulasabilmek igin neler yapiyor
olacaksin?” diyerek amacin somut davranig adimlarina doniismesi saglandi. Grup
uyeleri, “Kendim icin belirledigim basa ¢ikma becerilerimin  yarisini
gergeklestirebildim. O yiizden kendime bu puanmi verdim” “Bende arkadagsim gibi
diistindiigiim i¢cin kendime 6 verdim.” dediler. Baz1 iiyelerde bu durumun kendileri
acisindan da gegerli oldugunu ve istenilen diizeyde olmadiklarin1 vurguladilar.
Gruptaki tiyeler, “Kendisinin bir puan daha yukariya ¢tkabilmesi icin zorlayici bazi
etkilere hep gereksinim duyuyorum.” “Bir iist puana ulagabilmek igin istekli olursam

basaririm. Ciinkii hem derslerime ¢alismam gerektigi hemde bir isyerinde calisyyor
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oldugum zamanlarda her ikisini de istedigim i¢in basarabildigimi  hi¢
unutmamaliyim” “Giinliik yasamdaki sartlarimi zorlamaktansa bu kosullarin benden
istedigi sorumlUluklarimi belirleyebilirsem duyarsizlasma ile basa ¢ikma agisindan
tist puanlart kendimin hak ettigini diistinebilirim.” “Duyarsizlasma ile ilgili basa
¢ctkma yollarimi belirledim. Su anda yapmam gereken onlari yasamimda daha yaygin
hale getirmektir. Bunu yaptigimda, daha iist puanlart kendime verebilirim.” “Grupta
bulunmak duyarsiziasmanin olusturdugu rahatsiziig1 giderici etkilerini kendimde
hissediyorum. Gruba devam ettikce kendimi daha rahatlamis, hedeflerine
odaklanmig, duygusal olarak giiclenmis hissedecegimin farkindayim” seklinde

tepkilerini siraladilar.

Grup lideri “seans sonu geri bildirim” teknigini kullanarak bu asamada birka¢ dakika
diistinmek i¢in gruptan izin istedi. Tiikkenmislikle ilgili olarak, duyarsizlasma ile ilgili
basa c¢ikmada essiz kabul ettigi oOzellikler, olumlu yonler, tiikkenmislik ve
duyarsizlagsma ile ilgili 6ne ¢ikan basa ¢ikma becerileri, kaynaklar, hedefe iliskin
atilacak yeni adimlar1 degerlendirdi ve geri bildirimlerini sunmak iizere grupla
danigsma odasina geri dondii. Grup lideri seans sonu geri bildirimlerini sunarken diger

oturuma iligskin baglantilarin ve kopriilerin de kurulmasini sagladi.

Grup lideri, “Bir sonraki oturumda konusulacak giindemimiz tiikenmisligin bir diger

’

boyutu olan “yetersizlik duygusu” ile ilgilidir. Oniimiizdeki oturuma kadar
tiikenmislik yasadigin anlarda yetersizlik duygusunun etkisinde kalmaktan nasil
kurtuluyorsun, neler yapiyorsun Ki bazen yetkin ¢oziimler tiretiyorsun, basari
yakaladiginiz ve kendimizi yetkin hissettiginiz anlart diisiinmenizi istiyorum.” dedi.

Seanslar arasinda kopri kurdu. Vedalagilarak oturum sonlandirild.
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EK-3.6. DUYARSIZLASMAYA ILISKIN MUCIiZE SORU FORMU

Duyvarsizlasmaya lliskin Mucize Sorn Formu

“Bu gece siz wyudugunuzda bir mucize gergekiesse duyvarsiziagmaya ithigkin tiim

dilekleriniz gercekilegmis olsa, duyvarsizlagmalarinuzla bay edebilivor olsan”

U mucizenin gergeklesmis
dugunun ik isareti ne olurdu?

deki bu dedisimi fark eden kim
du?

i fark ederdi?

arklihg gdzlemlediklerinde nasil
I alirdin?

Onlann bu davranislanna karsilik
sen onlara nasil bir tepki verirdin®

EK-3.7. UCUNCU OTURUM DERECELENDIRME OLCEGi FORMU

Uciincii Oturum Derecelendirme Olcegi Formu

“Degerli grup arkadaslarim duyarsizlagma ile ilgili dereceleme formunuzda 0-10 arasinda puanlar
yeralmaktadw. Bu puanlardan O puan duyarsiziasma yasadigumiz durumlari, 10 puan ise,
duyarsizlasma ile basa ¢iktigimiz, mucizenin gergeklestigi, dileklerimizin gerceklestigi agsamayi

sembolize etmektedir.”
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ASAMAILI:

COZUMLE ILGILIi AMACLARIN BELIRLENMESI

4. OTURUM:
YETERSIZLIK DUYGUSU VE YETKINLIGE ILiSKIN COZUMLERE

ODAKLANMA

AMAC:

. Yetersizlik duygusuna iliskin duygu, diisiince ve davranig bi¢imlerinin
belirlenmesi,

o Yetersizlik duygusuna iliskin pozitif ve negatif tepkilerin belirlenmesi,

o Yetkinlik duygusu yasatan tepkilerin pekistirilmesi,

ALT AMACLAR:

o Tiikenmiglik belirtileri sergiledigimiz anlarda yetersizlik duygusunun

etkisinde kalmadan iiretilen yetkin ¢dziimler, kendimizi yetkin hissettigimiz anlarda

grup lyelerinin bir haftalik gézlemlerinin paylagilmasi,

o Tikenmisligi etkileyen yetersizlik duygusu hakkinda kisa agiklamalarin
yapilmasi,

. Grup lyelerinin yetersizlik duygusuna iligskin yasantilarinin paylasilmasi,

o Grup iyelerinin ¢6ziime odaklandiklar1 durumlarda yasadiklar1 yetkinlik

duygularinin paylasilmasi,

o Yetersizlik yasanan durumlarda yetkinlige ulastiracak amaglarin
belirlenmesi,
. Yetersizlik duygusuna iligkin pozitif amaglarmin belirlenmesi ve ¢oziime

odakli detaylarin yapilandirilmasi, pekistirilmesi,

o Yetersizlik ile ilgili negatif amaglarinin belirlenmesi ve ¢oziime odakli
bigimlere doniistiiriilmesi,

. Cak bir beslik etkinligi: yetersizlik duygusunun baskisini azaltacak bes
yetkin davranigin grup iiyeleri tarafindan ifade edildikten sonra sikilmis yumrugun

acilarak serbest birakilmasi seklindeki etkinliginin gergeklestirilmesi,
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. Yetersizlik duygusu yasayan grup iyelerinde c¢oOziimlerin gerceklestigi
istisna durumlarin belirgin hale getirilmesi,

. “Mucize soru” tekniginin kullanilmasiyla yetersizlik duygusuna iliskin
¢ozlim odaklar1 ve ¢6ziimiin dogurdugu sonuglarin belirlenmesi,

. Yetersizlik duygusu yasayan grup iiyelerine “mucize soru” teknigindeki
¢ozlim odakli iliski degiskenlerinin belirginlestirilmesi,

o Derecelendirme etkinligi ile ¢oziime odakli tepkiler bakimindan her grup
tiyesinin yetersizlik duygusundan mucizenin gergeklestigi yeterlilik duygusuna dogru
bulundugu diizeyin belirlenmesi,

o Dordiincii oturum ve besinci oturum arasinda kopriiniin kurulmast,

° Besinci oturum 6devinin verilmesi,

KULLANILACAK MATERYAL

Cak bir beslik oyunu i¢in sikilmis yumruk resmi, yetersizlik duygusuna iligkin

mucize soru formu, oturum derecelendirme 6lgegi formu.

OTURUM ETKINLIKLERIi

a. Cak bir beslik oyunu

b. “En sevdigin an (1) lar albiimii

SUREC

Grup lideri, grup iiyelerini selamlamanin ardindan 6nceki oturum sonunda iiyelere
verilen O0devi hatirlatti. Lider, “Degerli grup arkadaglarim bir hafta boyunca
basarisizlik yasadiginiz tiikenmislik belirtileri sergilediginiz anlarda yetersizlik

duygusunun etkisinde kalmadan iiretilen yetkin ¢oziimlerinizi, kendimizi yetkin
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hissettigimiz anlarla ilgili yaptiginiz gozlemlerinizi dogrusu merak ediyorum.
Bunlart paylagmaya ne dersiniz?” diyerek tepki paylasimlarini baslatti. Grup tiyeleri
s0z alarak “Bize basariy getiren durumlar arasinda sabirlt olusumun faydasin
hissediyorum.” “Bana yetkinlik hissettiren sey ulasacagim hedefimi kiiciik kiiciik
adimlarla  gergeklestirebiliyor — olusum, yetkinlik  hislerimi  arttirmaktadwr.”
“Hedefime dogru ilerlerken araswra kendime Verecegim ddiillerim  yetkinlik

G«

diistincelerimi arttirmaktadwr.” “Uzun zaman alan hedeflerimle ilgili olarak mola

verebilme kararimin kendimde olusu giiven duygumu arttirict bir etkisi olmaktadr.”
seklinde tepki paylasimlarin1 gerceklestirdiler. Grup lideri, grup iyelerinin
paylasimlarin1 ~ “amigo  efekti/ovgii/iltifat”  teknigiyle pekistirme  yaparak

bicimlendirmeler yapti.

Grup lideri tiikenmisligin diger boyutu olan yetersizlik duygusu hakkinda kisa bilgi
aktariminda bulundu. Grup lideri, “Degerli grup arkadagslarim tiikenmisligin son
boyutu olan yetersizlik duygusu bireyin kendi potansiyeline iliskin olumsuz
etkilerdendir. Yetersizlik duygulart yasayan birey harcayacagi ¢abanin ise
yaramadigina yada ise yaramayacagina iligkin kesin inanglara sahiptir. Birey,
zaman ilerledik¢e kendisine olan saygisint kaybeder. Bu durumun sonucunda bireyin
is verimi, motivasyonu, iiretkenligi, basarisi azalirken kisiler arasi iliskilerinde
anlasmazlhiklar artar. Basardigi seyleri onemsiz Ve degersiz olarak degerlendiriyor
olmasi yetersizlik duygusuni kériiklemektedir.” Bu girisin ardindan lider, “Sizin bu
belirtilere benzer yasadiginiz durumlariniz hi¢ oldu mu? Bu anlarda sen ne yaptin Ki
yetersizlik duygusuyla basa ¢itkmayr gergeklestirebildin?” seklindeki basa g¢ikma
sorulartyla bireyin giiglii olumlu yanlarina, ¢dziime odaklandiklar anlara yonelerek
one ¢ikarmaya calisti. “Amigo efekti/ovgii/iltifar” teknigiyle pekistirmeler yapti. Grup
tyeleri, “Yeterliligimi ¢alisma ortamimdan ayrilmama 1srarimla gosteriyorum.
Calisma odam benim, hedefimle ilgileniyor oldugumu bana hissettirerek beni

i3] “«

rahatlatir Hedefimi kiiciik kiiciik adimlarla gerceklestiriyor olusum yetkinlik
hislerimi arttirmaktadir.” “Bana miicadele duygusu kazandiran filmleri tekrar tekrar
izleyerek yetkinlik duygularimi kamg¢ilarim.” “Kendimin ya da baskasimin ¢aresiz
kaldigi durumlarda yetkinlik hislerimi toparlamam ¢ok zor olmaktadw.” “Bu

]

duruma sabredebilmek insamin giictinii arttirdigint - hissediyorum.” “Kendime
verecegim odiillerim yetkinlik diistincelerimi arttirmakta, dogru yolda ilerledigimi

hatirlamami  saghyor ve giiven duygularimi arttiriyor” seklinde tepkilerini
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siraladilar. Grup lideri yetersizlik duygusundan yetkinlige gecebilmek icin “baska
ne” sorularini ekleyerek bireyin amaglarini belirginlestirir. Amaclarin ifade edilmesi
esnasinda grup liderinin diizeltmeleri ayrica “dil degisimi” igin de model
olustururken negatif terimler yerine pozitif terimlerin kullanilmasina 6zen gosterildi.
Amag ifadelerini somut ve davranigsal detaylar igerecek sekilde tanimlandi. Siireg
ile ilgili asamalara iligskin detaylar ortaya konuldu. Amag ifadeleri hedefle ilgili ama

kiiclik adimlardan olusmasina dikkat edildi.

Grup lideri bu asamada iyi olana odaklanma becerilerinin gelistirilmesi ve negatif
olana odaklanmanin yasattigi gerilimi grup iyelerine gostermek igin “Sizinle bir
oyun oynamak istiyorum.” diyerek soéze basladi. Elindeki sikilmig yumruk resmini
gostererek “ Degerli grup arkadaslarim; simdi siki bir yumruk yapimiz. Sikilmis bir
yumrugun sizi nasil rahatsiz ettiginin farkindayim. Iste tiikenmislige dayali
vetersizlik, duygulari da bizim duygu ve davramislarimizda gerilim olusturuyor.
Stkilmis yumrugumuz bizim kendimizi tiikenmis Ve yetersiz hissettigimiz anlardaki
duygu ve davramglarimizi temsil etmektedir. Simdi yumrugunuzu serbest birakiniz.
Rahatlama, gerginlikten kurtulma duygusu nasil?” diyerek diisiincelerini ifade
ettikten sonra simdi “Kendini yetersiz hissettigin bir ani canlandir ve yumrugunu sik”
ardindan “Basa ¢ikmada kullandigin ya da kullanacagin davranisini canlandwr, 0
anda serbest birak.” diyerek o anda grup lideri serbest birakan olursa 6grenci ile
tokalasir bir beslik cakilarak tebrik edilir. Bu oyun tekrar kullanildiginda grup
tiyelerinin birbirlerini tebrik etmelerini ardindan kendi omzumuza dokunarak kendi
kendilerini tebrik etmeyi grup lideri iiyelere Onerir. Ardindan grup diyelerinin
yetersizliklerine hangi basa ¢ikma tepkileri sergiledikleri ile ilgili “basa ¢ikma
sorulart” teknigi ve “nadir durumlar” teknigini kullanilarak paylagimlar
gerceklestirdiler. Grup tyeleri, “Sinavimdan iyi puan aldigimda beslik ¢akardim”
“Su anda tiniversitede ve burada olmak beslik ¢calmayr hak ettigim andir.” “Kendimi
motive ediyor oldugum durumlarda kendimi tebrik ederim” “Kendime aferin
dedigim durumlar su anda, tam da bu anlardir.” “Arkadasimin gerek duydugu
destegi ona sunabildigim andir. Bunu bu hafta gerceklestirebilme ayricaligin
yasadigim icin bir beslik ¢akiyorum” dediler. Grubun diger bir iyesi, “Bende
arkadaglarim gibi yetkin oldugum durumlara odaklanmak, dnemsemek yerine
yetersizliklere daha ¢ok odaklandigimi farkina vardim. Kendimize ¢ok fazla

yiiklenmiyor muyuz?” seklindeki ifadeleriyle konusulanlar1 6zetledi. Grup lideri bu
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paylasima bagli olarak olumluya, yetkin oldugumuz durumlara odaklanmanin
doguracak degisimin etkisinden sozetti. Diger grup {liyeleri de bu paylasima
destekleyici ifadeler kullandilar. Grup tiyelerinden biri, “Ailemin benim tizerimdeki
destekleyici etkisi yetkinlik duygularuimi arttirdigini bu siire¢ icerisinde daha fazla
dikkatimi ¢ekti” dedi. Diger grup tiyesi, “Yetkin oldugum durumlart ne kadar ¢ok
kiiciimsedigimi daha iyi anladim.” dedi. Grup lideri paylasim gergeklestiren {iyelerin
tepkilerini “amigo efekti/ovgii/iltifat” teknigiyle pekistirmeler yaparak etkinligi

tamamladi.

Grup lideri, bu asamada “mucize soru” tekniginden yararlanarak etkinligi
gerceklestirdi. “Bu gece bir mucize ger¢eklesse kendinizi yetersiz hissettigin
durumlarla ilgili olarak hangi durumda kendinizi yetkin hissediyor olarak
uyanirdin?” diyerek mucize soru etkinligini asama asama gerceklestirdi. Grup lideri,
“baska ne” sorulartyla mucize sorudaki 6geleri davranigsal boyuta tasimaya calisti.
“amigo efekti/ovgii/iltifar” teknigiyle pekistirmeler yapti. Lider, “iliskisel ve
etkilegsimsel sorular” araciligiyla ger¢ek yasam ve Kkisilerle iligkilerin kurulmasini
sagladi. Grup iiyesi, “Ogrencilik sorumluluklarimi tamamlamis, isimde kendimi
yetkin bir konumda gordiigiim andwr.” dedi. Pek ¢ok liye meslek yasamina dair buna
benzer tepkiler dile getirdiler. Diger tiyeler, “Giivenimin artmuis, pozitif duygularla
dolmus, olumluya odaklanmws biri olurdum.” “Farkli arzularimi aym anda
gergeklestirebiliyor olmak tam bir mucize durumu olurdu.” “Yasam kalitemin

G«

arttigint hissederdim.” “Deneyimlerimi baskalarina aktarabilmek benim yetkinlik
hislerimi gii¢lendirebilir.” diyerek tepkilerini siraladilar. Grup liderinin tepkilerini
paylasanlara “Mucizeyi gergeklestirecek sey nedir?” diyerek Dbelirginlestirme
yapmalarini istediginde ise grup iyelerinin ¢ogunlugu “Simdiki sorumluluklarin

adim adim yerine getirilmesidir.” diyerek 6zellikle sorumluluklarini vurguladilar.

Grup lideri, “mucize soru” tekniginden yararlanarak gergeklestirdigi etkinliginden
sonra “dereceleme” teknigini kullanilmasina gegti. Dordiincii oturum igin hazirladigi
dereceleme formlarini dagitmadan once aciklamalarda bulundu.“Bu form 0-10
arasinda derecelerden olusuyor. 0 puan kendimizi yetersiz, verimsiz, basarisiz,
benlik saygimizi yitirdigimiz bir durumu sergilerken 10 puan ise yetersizlik
vasadigimiz anlardaki ¢ikis, kurtulus tepkilerimizin yer aldigi, basa ¢iktigimiz,

mucizenin ger¢eklestigi, kendimizi tebrik ettigimiz anlardaki diizeyimizdir. Buna gore
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simdi kendine bir puan vermelisin” diyerek dereceleme formlarini dagitti. Grup
tiyelerinden puanlar1 sdylemelerini istediginde “Neler yaparak bu puani hak ettin?”
diyerek yaptiklarini ifade eden grup tyesine “amigo efekti/ovgii/iltifat” teknigiyle
tepkiler verdi. Sonra, “Seni dniimiizdeki seansa geldiginde yetkinlik konusunda hangi
puanda gérmemizi istersin” diyerek dereceleme formunda somut bir hedef
belirleyerek ardindan “O puana ulasabilmek icin neler yapmalisin?” diyerek amacin
somut davranigsal adimlara donlismesini sagladi. Grup tiyeleri kendilerine verdikleri
puanlar1 “8,8,7,8, 8,8,8,8,8,7,7,7” seklinde siraladilar. Grup iiyeleri kendilerini genel
olarak tamamen yetersiz hissetmediklerini ancak atabilecekleri adimlarin
varoldugunun farkinda olduklarin1 dile getirdiler. Puanlar1 arttirmak icin bir iiye
“Daha iyi iliskiler gelistirmek” gerektigini vurguladi. Diger liye, “Hedefim i¢in
atilacak kiigiik adimlart goz ardi etmeyen bir yasam diizenini siirdiirebilmeme

baghdir” dedi.

Grup lideri, “seans sonu geri bildirim” teknigini kullanmak i¢in bu asamada birkag
dakika diisiinmek i¢in konsultasyon arasi verdi. Yetersizlik ile ilgili basa ¢ikmada
essiz kabul ettigi basa ¢ikma tepkilerini, bireye ait kaynak 6zellikleri, olumlu yonleri,
tilkenmislik ve yetersizlik ile ilgili 6ne ¢ikan basa ¢ikma becerileri, kaynaklar1 ve
hedefe iliskin atilacak yeni adimlar ve geri bildirimlerini sunmak i¢in grupla danigma

odasina geri dondii.

Grup lideri, seans sonu geri bildirimlerini sunarken diger oturuma iliskin baglantilari,
kopriilerin kurulmasini sagladi. Grup lideri, “Oniimiizdeki oturumda tiikenmislik ile
ilgili basa ¢iktigimiz anlardan olusan bir albiim agmak istiyorum. Buna en sevdigin
an (1) lar albiimii adini veriyorum. Oniimiizdeki oturuma tiikenmisligin iistesinden
geldigimiz anlara ait bir resim, ya da bu bir ani ise anlatmanizi istiyorum. Coziime
odaklandigimiz am veya anlara ait bir albiim olusturmaya ne dersiniz” diyerek

vedalasti, oturum sonlandirildi.

EK- 3.8. CAK BIR BESLIK ETKINLIiGI IiCiN SIKILMIS YUMRUK RESMi
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EK- 3.9. YETERSIZLIK DUYGUSUNA ILiSKIiN MUCIZE SORU FORMU

Yetersizlik Duygusuna Iliskin Mucize Soru Formu

“Bu gece bir i firsizi 1 iz B iz duru ilgili olaralk

her deremda fimizi yeticin Fissediior

Bu mucizenin gerceklesmis
oldugunun ilk isareti ne olurdu?

Sendeki bu dedisimi fark eden kKim
olurdu®

MNeyi fark ederdi?

Bu farklihdn gézlemlediklerinde nasil
tepk alirdin®

Onlarnn bu davranislanna karsilik
sen onlara nasil bir tepkl wverirding

EK- 3.10. DORDUNCU OTURUM DERECELENDIiRME OLCEGi FORMU

Dérdiincii Oturum Derecelendirme Ol¢egi Formu

“Bu form 0-10 arasinda derecelerden olusuyor. 0 puan kendimizi yetersiz, verimsiz, basarisiz, benlik
saygimizi yitirdigimiz bir durumu simgelerken 10 puan ise yetersizlik yasadigimiz anlardaki ¢ikas,
kurtulus tepkilerimizin yer aldigi, basa ¢iktigimiz, mucizenin gergeklestigi, kendimizi tebrik ettigimiz

anlardaki diizeyimizdir. Simdi kendinize bir puan vermelisiniz”
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ASAMA III:

COZUM ODAKLI DAVRANISLARIN BELIRGINLESTIRILMESI VE

YAPILANDIRILMASI

5. OTURUM:
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OGRENCiI TUKENMISLIGi ILE iLGIiLIi COZUMLERIN FARKINDA

OLUNMASI

AMAC:

. Grup tiyelerinin 6grenci tiikenmisligi ile ilgili ¢oziim odakli davraniglarinin

farkina varilmasi ve belirgin hale getirilmesi,

. Grup tyelerinin 6grenci tiikenmisligi ¢6ziim girisimlerinin yapilandirilmast,
ALT AMACLAR:

o “En sevdigin an (1) lar albiimii” ile ilgili 4. seans 6devinin incelenmesi,

o Ogrenci tiikenmisligi ile basa ¢ikma tepkilerinin grup iiyeleri tarafindan
paylasilmast,

o “Mayin tarlast temizligi” etkinligi ile grup tyelerinin basa ¢ikma

davraniglar1 6niindeki engellerin belirginlestirilmesi,

o “Basa ¢ikma zihin haritam” etkinligi araciligiyla 6grenci tilkenmisligi ile
ilgili basa ¢ikma tepkilerinin belirginlestirilmesi,

o Ogrenci tiikenmisliginin ¢dziimiinde “mucize soru” teknigi araciligiyla
¢ozlim odakl1 tepkilerin ve ¢oziimiin dogurdugu sonuglarin belirginlestirilmest,

. Grup tiyelerine “mucize soru” etkinligi ile iligkisel ve etkilesimsel ¢6ziim
odakl1 degisikliklerin farkina varilmasi,

o Ogrenci tikkenmigligi ile ilgili olarak grup iiyelerinde “istisna/nadir
durumlar” teknigi ile mucizenin gergeklestigi durumlarin belirgin hale getirilmesi,

o “Dereceleme” teknigiyle ¢oziime odakli tepkiler bakimindan her grup
tiyesinin tiikenmislikten mucizenin gergeklestigi dereceye dogru bulundugu
diizeyinin belirlenmesi,

o Onceki ve sonraki oturum arasinda kopriiniin kurulmas: ve 6. Oturum

O0devinin verilmesi,

KULLANILACAK MATERYAL

Mayin tarlasini simgeleyen her grup iiyesi i¢in hazirlanmis form, zihinsel haritalar

formu, mucize soru formu, her grup iiyesi i¢in 5. oturum dereceleme cetveli, kalem,
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kiiciik kagitlar, “en sevdigin an (1) lar albiimii” etkinligi i¢in bos albiim, resim

kagitlari, boyalar, resim kalemleri.

OTURUM ETKINLIKLERIi

<—/ a. “En sevdigin an (1) lar alblimii”

b. “Basa ¢ikma zihin haritam”

C. “Mayin tarlasi temizligi”

SUREC

Grup lideri, grup ftyelerini selamlamayla oturumu baglatti. Grup tyelerine, “en
sevdigin an (1) lar albiimii” ile ilgili neler yaptiginizi merak ettigini ifade ederek grup
tiyelerini dinlemeye basladi. Grup lideri grup iiyelerinin tepkilerini “basa ¢ikma
davramslar?” ve “olumluya odaklanma” nitelikleri bakimindan degerlendirerek basa
¢ikma davraniglarina  “amigo efekti/ovgii/iltifat” teknigiyle pekistirmeler ve
desteklemeler yapti. Bu arada “en sevdigin an (1) lar albiimii” olusturuldu. Grup
tiyesi, tiikenmislikle basa ¢ikma anin1 bir resim ile glindeme getirmis ise o an ile ilgili
duygulara odaklanarak, hangi davraniglarin bu anin yasanmasma katki sagladigi
tizerinde konusuldu. Resim varsa albiime yerlestirilir. Grup tiyelerinin paylastigi bir
an1 ise, bu anm1 esnasinda yasanan duygulara odaklanilarak hangi davraniglarin bu
anty1 yasamaya katki sagladigi tizerinde konusuldu. Resim kagidinin iizerinde aninin
ad1 yazilir ve etrafi ¢ercevelenir. Grup iyelerinin paylasimlari sona erdiginde pek
¢ok basa ¢ikma becerisinin var olduguna iliskin farkindalik kazandirilmig olur. Grup
tiyeleri soz alarak, “Hatira defterimde arkadaslarimin benim igin yazdiklar: seyler

kendimi iyi hissetmeme katki sagliyor. Ciinkii o sirada olumlu duygularla doluyorum.
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Hatira defterimle ge¢irdigim zamanlar bana kendimi yetkin hissetmeme katki

P INT]

saglamaktadir.” “Kendimi degerli biri olarak gérdiigiim an, en sevdigim andur. Onu,

’

ailem ile kurdugum iliskilerimde yasamaktayim.” “Iliskilerimde olumluya

odaklandigim anlari en istenilen anlar oldugunu diistiniiyorum” “Sinav sonug

2T

belgesini elime aldigim an, kendimi yetkin hissettigim andr.” “Ailemi mutlu ettigim
an kendimi yetkin hissettigim andir. Bu anlarda onlara sundugum katki beni daha iyi
hissettirmektedir.” “Bana kosulsuz sevgi, gosterilmesine karsilik verebildigim an
benim kendimi yetkin hissettigim andwr.” “En giiclii, giivenli, yetkin hissettigim an

)

ailemin kucagina sigindigim andir.” ‘“Kaybettiklerime tekrar ulasabildigim an
vetkinligin zirveye ulastigi andwr.” “Hep biiyiik basarilara odaklaniyorum kiiciik ama
iyi hissettirecek basarilarumin oldugunu biliyorum ama onlart dnemsemedigimi
farkettim” diyerek grup tyeleri tepkilerini paylastilar. Bir grup iiyesi, baskalarinin
onem verdiklerinin bizim i¢in dnemli bulma egilimlerimizden soz etti. Aslinda bu

durum “kendimize gore onemli olana deger verme egilimimizi engelleyerek bizi

kendimizden daha fazla uzaklastirdigini” ifade etti.

Grup lideri, bu asamada “mayn tarlasi temizligi” etkinligi ile tiikkenmislik yagamanin
nedenleri, bagarma ve basaridan doyum almanin oniindeki engelleri grup iyelerinin
paylasimlarina gére mayin tarlasina, mayin kutucuklarinin igerisine birer birer yazda.
Maynlara basmadan ilerleyebilmek hedefe ulasabilmenin tek yoludur. Karartilmig
siranin her kutucugunda mayimn doselidir. Mayimin {izerine tiilkenmislik yasatan,
basar1 engellerimizi asmada katki saglayacak basa ¢ikma davraniglarimiz yazildiktan
sonra maym etkisiz hale getirilmis olabilir. Bu adimlar engelleri asarak hedefe
ulagsmamizi saglayacak giivenli adimlardir. Grup lideri, adimlar1 davranigsal, somut
ifadelere doniistiirerek gerektiginde “dil degistirme” miidahaleleri yaparak ¢oziime

odakli ifadeler bi¢cimine doniistiirerek etkinligi gerceklestirdi.

Bu asamada grup lideri, “basa ¢ikma zihin haritam” etkinliginin uygulamasini
baslatir. Bu etkinlik “mayn tarlasi temizligi” etkinligindeki hedefe ulastigi durumun
yapisal bilesenlerinin tekrar ele alinip yapilandirilmasidir. Bu etkinlik 6grenci
tikenmisligi ile ilgili basa ¢ikma tepkilerinin diislince ve davranmigsal diizeyde
belirginlestirilmesine katki saglayacaktir. Grup lideri, “basa ¢ikma zihin haritam”
etkinliginin nasil gerceklestirilecegine iliskin agiklamalarda bulundu. Grup

tiyelerinden biri, “Bu durumu nasil yonettin? ” asamasinda “Tiikenmislik yasadigim
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anlarda yalniz kalma korkusu sarmaktadw.” diyerek durumunu ifade etti.
Etkinlikteki “Bu defa farkli olan ne yaptin?” sorusu ile ilgili olarak “Bu defa farki:
olarak duygularumi paylasmayr denedim” dedi. Etkinlikteki “Bunun ise yaramasi
icin nelere dikkat ettin?” sorusuna karsilik olarak “Duygu paylasimini
gergeklestirebilmek icin yakinlik, samimiyet gibi duygularimin katkist oldu” dedi.
Etkinlikteki “Daha onceki diistincelerin ile sonraki diisiincelerin arasindaki farklar
neler?” sorusu ile ilgili olarak ise,  “Duygularimi  paylasabilmeyi
gergeklestiremedigim durumda yetersizlik duygulart her yanimi sarryor Ve yalnizlik
¢ekiyordum. Diisiincelerim de bu duygunun etkisi altinda kaltyordu. Duygularimi
paylasabiliyor olusum tiikenmislik, yetersizlik ve bunlarin etkisiyle hissettigim
yalmizligin ziddr diisiincelere sahip oldugumu fark ettim.” diyerek etkinligin son
asamas1 olan “Diisiincelerini nasil degistirmeyi basardin?” sorusu ile ilgili olarak
“Duygularimi paylagma cesaretimi arttirarak bunu gerceklestirebildim” dedi.
Grubun diger iiyeleri de paylagimlara katildi. Diger grup tiyesi soz alarak etkinlikteki
“Bu durumu nasil yonettin?” sorusuna cevap vererek “Kendimi tiikenmis hissettigim
anlarda kizgin ve sinirli oluyorum” dedi. “Bu seferkinde farkli olan ne yaptin?”
asamasi ile ilgili olarak ise grup tyesi “Tikenmislik ve yetersizlik beni sinirli ve
gerginlestirmisse duygularimin etkisinde kalmadan akil yiiriitmelerle cevap vermeyi
tercih ediyorum” dedi. “Bunun ige yaramasi igin nelere dikkat ettin?” sorusuna
karsilik olarak ise, “Bu anlarda iliskilerim zedelenince farkli olarak yaptiklarimi
daha fazla tekrar ettim” diyerek “Daha dnceki diisiincelerin ile sonraki diistincelerin
arasindaki farklar neler?” sorusu ile ilgili olarak ise, “Pozitif duygular: yakalamis
olmak diisiincelerimi kontrol edebilme becerilerimin varoldugunu anlamama
yarady.” dedi. “Diisiincelerini nasil degistirmeyi basardin?” sorusu ile ilgili olarak
“Tiikenmisligin olusturdugu sinirlilik ve gerginligi icinden say: sayarak gegistirmeyi
basardim. Duygularimi degil diisiincelerimi kullanarak yeni etkilesimler gelistirme
davramgint edindim” dedi. Paylasimi gerceklestiren iiyeye grubun iiyelerinden biri
“Arkadasimin basa ¢ikma becerisindeki gelisimini bende fark edebiliyorum bu
degisimi gozlemleyebiliyorum” diyerek paylasimini gerceklestirdi.

Grup lideri, “basa ¢ikma zihin haritam” etkinliginden sonra “mucize soru” teknigini
kullandig1 etkinligine gegti. Grup lideri “Bu gece bir mucize gerceklesse senin

burada bulunmana neden olan her seyden kurtulmug olarak uyansan bu mucizenin
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gerceklestiginin ilk isareti ne olurdu?” diyerek séze basladi. Asama asama etkinligi

gerceklestirdi.

Grup lideri daha sonra “istisna/nadir durumlar” teknigini kullanarak bu mucizenin
gerceklestigi durumlara Ornekler vermeni istiyorum diyerek grup tiyelerinin “en
sevdigin an (1) lar albiimii” ve “maywn tarlast temizligi” sirasindaki basar1 ve basa
¢ikma davraniglarindan ornekler paylasmalarini sagladi. Nadir durumlara iligkin

olumluya odaklanmayla ilgili igsellestirmeler sagladi.

Grup lideri 5. Oturum “Dereceleme” etkinligi ile ilgili formlar1 dagitti. Grup
tiyelerinin 0-10 puan arasinda kendilerini tiikenmiglik basa c¢ikma ile ilgili olarak
nerede gordiiklerini belirlemelerini istedi. Grup {yeleri, kendilerine verdikleri
puanlart “8,8,9,8,9,8,8,8,8,8,8,7” seklinde siraladilar. Grup iiyelerinin puanlarini
paylagmalar1 basladiginda “Neler yaparak bu puanmi hak ettin?” sorusunu sorarak
yaptiklarini ifade eden grup iiyesine “amigo efekti/ 6vgii/ iltifat” teknigini kullanarak
tepkiler verdi. Sonra “Seni dniimiizdeki seansa geldiginde tiikenmislik sorununu

i3]

¢oziimlemede hangi puanda gormemizi istersin” diyerek dereceleme formunda
somut bir hedef belirlenmesi saglandi. Ardindan, “O puana ulasabilmek i¢in neler

vapiyor olacaksin” diyerek amacin somut davranis adimlarina doniismesi saglandi.

Grup lideri “seans sonu geri bildirim” teknigini kullanmak i¢in bu asamada birkag
dakika konsiiltasyon arasi igin gruptan izin ister. Bu oturumda “en sevdigin an (1) lar
albiimii”, “mayn tarlasi temizligi”, “basa ¢ikma zihin haritam” etkinliklerinde ortaya
cikan basa ¢ikma tepkileri, kaynaklari, olumlu yonleri, basa ¢ikma becerileri, hedefe
iliskin atilacak yeni adimlan diistinerek ve geri bildirimlerini sunmak i¢in grupla

danigma odasina geri doner.

Grup lideri seans sonu geri bildirimlerini sunarken diger oturuma iliskin baglantilari,
kopriilerin kurulmasini saglar. Ayn1 zamanda son oturum etkinligi olan “daha fazla
nelere gereksinimimiz var?” diyerek Onlimiizdeki oturuma bunlar1 disiinerek

gelmenizi istiyorum dedi. Vedalasildi ve oturum sonlandirildh.
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EK-3.11. MAYIN TARLASINI SIMGELEYEN HER GRUP UYESI ICIN
HAZIRLANMIS FORM

Mayin Tarlasi1 Temizligi

BASLANGIC

EK-3.12. BASA CIKMA ZiHIN HARITASI FORMU

BASA CIKAA ZIiHi~N HARIT AN

b €N

BU DURUMU NASIL. YONETTINT

BU SEFERKINDE FARKILI OLAN NE
Y AP TEINT

BUNUN ISE YARANASY ICiN
NELERE DIKKAT ETTIiNZ

DAMNA ONCEKI DUSUNCELERIN L
sOoONRAKI DUSUNCELERIN
ARASINDAKI FARKI. AR NELER?

DUSUNCELERINI DEGIiSTIRNMEYI
NASIL BASARDIN?Z
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EK-3.13. BESINCI OTURUM ICIN MUCIZE SORU FORMU
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EK- 3.14. BESINCI OTURUM DERECELEME CETVELI,

Besinci Oturum Dereceleme Cetveli

“Bu form 0-10 arasinda derecelerden olusuyor. 0 puan kendimizi tiikenmig
hissettiginiz durumdaki diizeyinizi sergilerken 10 puan ise, tikenmislikten
kurtularak, mucizenin ger¢eklestigi, anlardaki diizeyimizdir. Simdi kendinize

bir puan verseydiniz, hangi puani hak ettiginizi diistintirdiintiz”

TITTTITITITTTTITTITITIT
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ASAMA 1V:

COZUM ODAKLI DAVRANIS PARCALARININ TUKENMISLIGIN

COZUMU ICIN BIRLESTIRILMESI

6.0TURUM

OGRENCI TUKENMISLIGI iLE iLGILi COZUMLERIN TOPARLANMASI,

CESARETLENDIRME, SONLANDIRMA VE TEKRAR BASLAMAK

AMAC:

o Grup iyelerinin Ogrenci tiikenmisligine iligkin  ¢6ziim  odakl
davraniglarinin, basa ¢ikma tepkilerinin 6zetlenmesi,

. Ise yarayan ¢oziimlerin pekistirilmesi,

. Cozlimleri yerlestirmek ve gelistirmek icin daha baska nelere gereksinim

oldugunun belirlenmesi,

ALT AMACLAR:

o Grub {yelerinin ¢6ziim tretmedeki katkilarindan dolayr ovgii ile soz
edilmesi,

. Uyelerin ¢dziime odakli davranislar acisindan kazandiklarinin konusulmast,
. Grup liyelerine giiglii ve olumlu yanlar ile ilgili cesaretlendirme yapilmasi,
o “Daha fazla nelere gereksinimimiz var?” etkinliginin gergeklestirilmesi,

o Derecelendirme etkinligi ile 6grenci tiikenmisligine iliskin diizeylerin
belirlenmesi,

o Grup tiyelerinin dereceleme etkinligi ile verdikleri puanlara gore oturumlara

devam edilip edilmeyeceginin belirlenmesi,

. Konsultasyon arasi verilerek degerlendirmenin yapilmasi,

o Yasam ¢oziim odakli gecirebilmek icin grup iiyelerinin aldiklari kararlarin
konusulmasi,

. Vedalagsma
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KULLANILACAK MATERYAL

“Daha fazla nelere gereksinimimiz var?” formu, 6. oturum dereceleme cetveli,

OTURUM ETKINLIKLERIi

>

— . “Daha fazla Nelere gereksinimimiz var?” etkinligi

SUREC

Grup tiyelerinin tilkenmislikle basa ¢ikma ile ilgili becerileri 6zetlenir. Bu becerilere
grup tyelerinin sundugu katkilar siralanarak bu katkilardan dolay1 ayr1 ayri tesekkiir
edilir. Bireylerin basa ¢ikma becerileri ile ilgili cesaretlendirmeler yapilir, “amigo

efekti/ovgii” teknigiyle pekistirmeler yapilir.

Grup lideri bu asamada grup lyelerine, “Oturumlar siirecinde neler kazandiginizi
paylasabilirsiniz?” diyerek oturumlar boyunca kazandiklarini ifade etmeleri igin
paylasimi baglatir. Bu paylasimlardaki amag grup liyelerinin “olumluya odakli” bir
bakis agisiyla son oturumdan ayrilmalarimi  saglamaktir. Bu asamada
“Kazammlarmmiza, basa ¢ikma becerilerinize katkisi olan grup arkadaglariniz
hakkinda konusmaya ne dersiniz?” diyerek duygu ve diisiincelerin paylasilmasina
firsat verir. Grup tuyeleri, “Basaryi yakalamak, hedeflere ulasabilmek, engellerle
basa ¢ikabilmek icin planli yasamanin 6nemini fakettiklerini ancak planl yagamak
icin hedeflerle ilgili adimlarin hemen gsimdi atilmaSt gereklidir” “Bireylerin
engellerin tistesinden geldikleri anlar aferini hak ertikleri anlardir. Bu anlar pas
gecilmemelidir.” “Her hedef kiiciik adimlarla ger¢eklestirilen bir siirectir. O yiizden

2T

her kiigciik adimin onemli oldugunu unutmamak gerekir.” “Yasamda bizi orseleyen
sorunlarla basa c¢iktigimiz, iistesinden geldigimiz durumlar ve anlar vardir. Bu
anlardaki, davramislar, becerileri de donemli gorebilmeliyiz” seklinde paylasim
gerceklestirildi. Diger grup {yeleri, “tiikenmisligin olumsuz etkilerinden
kurtulabilmek i¢in yakin iliski kurdugumuz kisilerin bize kendimizi iyi hissettiren,
enerjimizi toparlamamiza katki sunan yonlerinin oldugunu bir kez daha
hatirlamamiza, bu siirecin katkisi oldugu vurgulandi. Yakin iliski kurdugumuz

bireylerden yardim destegi talep etmek eksiklik duygularimizi1 koriikleyen degil tam

tersine bizi yalmzliktan, yetersizlikten kurtarici etkisi oldugunun farkina
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vardiklarin1” vurguladilar. “Tiikenmisligin olusturdugu etkiye bagli olarak ortaya
cikan kaywplarin  “mola vermek” olarak tamimladiklart beceriyle tekrar
toparlanmalarina katki sagladigimi kesfedebilme ayricaligini fark edebildiklerini”
vurguladilar. Grup tyeleri, “Gruba katilmis olmanmin etkisini, sinaviar esnasinda
daha iyi hissettigini, duygusal olarak daha rahat bir hafta gecirdigini” “Gegmis
deneyimlerimden daha fazla yararlanma becerilerimi gelistirdigimi diisiiniiyorum.”
“Bu siiregte ¢evremdeki kigilerin benden ne beklediklerini daha fazla diisiinmeye
basladim. Bu benim empatik becerilerimi gelistirdi” “Tiikenmislikle basa ¢ikma
becerilerinin ¢ok¢a oldugunu farkina vardim. Bazilarinin benim yagsamimda ¢oziim
tiretecek, ise yarayacak becerilerinden yararlanma sansini yakaladim.” “Grup
stirecinin  baglangicindan bu yana kendimi ¢everemdekilere ifade edebilme
becerilerimde artis oldu ozellikle de kizginlik ve kirginliklarim: ifade etmede...”
seklinde bir paylasim gerceklestirdi. Aymi grup iyesi, “Kizginliklarimi
geciktirebilme deneyimim artt1” diyerek ekleme yapti. Diger liyeler soz alarak
“Farklh deneyimlerin sonucglarini gérebildim benzer durumlarla karsilastigimda
grup tiyelerinden edindigim tecriibeler isimi kesinlikle kolaylastirici oldu.”
“Olumsuz davranmiglarimi nasil ortadan kaldirabilirim diistincesiyle ugrasmaktansa
yerine koyabilecegim olumlu davranislar: yerlestirilmeye c¢alismanin daha kolay
oldugunun farkina varabildim.” “Kendimizi cezalandirmay1 ¢ok kolay yapabilirken
iyi yaptiklarumiz, ise yaradigumiz, engelin tistesinden geldigimiz igin kKendimizi

)

odiillendirmedigimizi  bu siire¢ icerisinde farkina vardim.” “Yasama ait
sorumluluklarimizi yerine getirirken yetersizlik duygusu gelistirdigimiz anlar ve
durumlarin ¢ok daha olmasina ragmen yasantinuzi sirdiirmek igin stirekli sorun
coziiyoruz, bir seylerin iistesinden geliyoruz, bir seylerle basa ¢ikiyoruz bu anlarin
daha fazla oldugunu fark ettim. Ancak bu ayrintiya hi¢ odaklanmayarak kendime
haksizlik ettigimin farkina vardim” “Bu siire¢ esnasinda olumlu yanlarimi farkina

G«

varma gansini tanidi.” “Ayni noktaya farkli bakis agilarimin varoldugunu, ¢oziim

IIINNTY

degil ¢oziimlerin varoldugunu daha iyi anladim.” “Her insamin kendi diinyasinda
hem sorunlar hemde o sorunlari ¢ozebildigi durumlarin varoldugunu anladim.”
diyerek paylagimlarini gergeklestirdi. Bir grup iiyesi baska bir iiye ile ilgili olarak,
“En son seansta arkadasimin giiliimsiiyor oldugunu gérmek beni ¢ok rahatlattr”

dedi.
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Grup lideri “daha fazla nelere gereksinimimiz var?” etkinligine geg¢is yaparak
aciklamalar yapti. “Oturumlarimizda pek ¢ok kazanimlarimizdan bahsettik ancak bu
kazandiklarimiz ~ gereksinimlerimizi yeterince karsilamis mi yada daha fazla
kazanmamiz gereken becerilerin olup olmadigin etkinlikteki sorulara vereceginiz
cevaplarla belirlemenizi istiyorum. Bunun i¢in bes dakikalik bir zamana ihtiyag
duyabilirsiniz” diyerek etkinligi baslatti. Etkinlikteki sorulara, iyelerin verdigi
tepkileri grup lyelerinden aldi. “Gruptaki islerinin tamamlandigini nasil anlarsin?”
ve “Hangi davraniglar: yapiyor olsan tiikenmislik ¢oziimlenmis olurdu?” seklindeki
sorulara cevap verildi. Bu etkinlikteki verilen tepkilere gore yeni oturumlara gerek
duyulup duyulmadigina karar verilecektir. Etkinligin son asamasinda yer alan
“Burada basarili oldugunu séylemen icin dereceleme édlgeginde ka¢ puana ¢ikmuis
olman vyeterli olacak?” sorusu, dereceleme formlar1 dagitildiginda 6grencinin
kendisine ka¢ puan verdigi oturumlarin tamamlanip tamamlanmadigina iliskin
kiyaslama firsatt verecektir. Tim iiyeler kendisinin basarili oldugunu
sOyleyebilmeleri i¢in seanslarin sonunda 10 puan almalar1 gerektigine ortak karar

verdiler.

Grup lideri gereksinimleri belirledikten sonra dereceleme etkinligine gecer.
“Tiikenmiglikle basa ¢ikma agisindan bu agamaya gelene kadar uzun bir yol kat ettik.
Bu oturumda da kendinize 0-70 aras: bir puan vermenizi istiyorum. Tiikenmislik ile
basa ¢ikmada su anda kendinizi ka¢ puanda goriiyorsunuz?” diyerek dereceleme
formlarini dagitti. Dereceleme cetvelinde bulunduklar: diizeyin yeterli olup olmadigi
hakkinda paylasimlarini aldi. Grup tyelerinden biri kendine 9 puan, diger tiyelerin

tamami 10 puan verdiklerini ifade ettiler.

Grup lideri konsultasyon igin ara verdi. Bu arada grup lideri, “daha fazla nelere
gereksinimimiz var?” etkinligindeki bireyin kendine verdigi puan ile dereceleme
cetvelindeki puanlarin iliskisini kurmaya dikkat ederek fark olup olmadigini kontrol
etti. Grup lideri, oturumlarin devam edip etmeyecegine dereceleme olgegindeki ve
“daha fazla nelere gereksinimimiz var?” etkinliginden edindiklerine goére karar
vermelidir. Grup lideri, kendisine 9 puan veren iiyenin bir oturum daha gereksinimi
olup olmadigint sordu. Grup tyesi, “Kendisine eksik puan vermesinin nedenini,

yeterli ¢aba sergilemeyisiyle ilgili oldugunu bunun i¢in oturuma gerek duymadigini
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10 puana ¢ikabilmek i¢in sorumlulugun kendisine birakibilecegini vurguladi. “Bu

konuda bana giiven duymalisiniz.” dedi.

Oturumlar sonlandirilacaksa yasami ¢oziim odakli gegirmek icin bireylerin aldiklar
kararlar grup iyeleriyle paylasildi. “gelecegi okuma teknigi” kullanilirak ¢6ziim
odakli amag ifadelerine donistiiriildii. Bu ¢oziim odakli amag ifadeleri “amigo

efekti/ovgii” teknikleri kullanilarak cesaretlendirmeler yapildi.
Vedalasilarak oturum sonlandirildi.

EK-3.15. DAHA FAZLA NELERE GEREKSINIMiMiZ VAR FORMU

DAHA FAZLA NEYE GEREKSINIMIMIZ VAR

Gruptaki islerinin tamamlandigim nasil
anlarsin

Hangi davranislan yapiyor olsan tukenmislik
cozumlenmis olurdu

Bu grup sona erdiginde basarili oldugunu sdylemen icin ka¢ puan yeterli olacak

EK-3.16. ALTINCI OTURUM DERECELEME CETVELI

“Tiikenmigslikle basa ¢tkma agisindan bu asamaya gelene kadar uzun yol kat ettin. Bu oturumda da

kendine 0-10 arast bir puan versen tiikenmislik ile basa ¢tkmada kendini ka¢ puanda gortirsun?”
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EK-4. DERECELEME OLCEGi OZ DEGERLENDIRME PUANLARINA
GORE SEANS ORTALAMALARI ve DENEY GRUBU ONTEST SONTEST
ORTALAMALARI

Dereceleme Olgegindeki Oz Degerlendirme Puanlarina Gére Seans Ortalamalar

Deney Grubu
10
9
8
7
6
> H Deney Grubu
4 -
3 -
2 -
1 -
0 - T T T T T
1.0turum 2.0turum 3.0turum 4.0turum 5.0turum 6.0turum

Deney Grubu Ontest Sontest Ortalamalari

Deney Grubu
40
35 -
30 -
25 -
20 -
H Deney Grubu

15 -
10
5 -
0 - T

Ontest Sontest
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EK-6 DENEY GRUBUNDA BULUNAN UYELERIN VE GRUP YAPISININ

GENEL OZELLIiKLERI

AMAC: Uygulamaya katilan deney grubu iiyelerinin 06grenci

tilkenmisligi

diizeylerinin azaltilmasini saglamak.

Grubun Tiiri:

Grubun Bigimi:
Oturumlarin Siiresi:
Oturum Sayist/ Siklig1
Uye Sayist:

Uygulama Tarih Aralig:
Uygulama Giin ve Saati:

Yas:

Cinsiyet:

Uyelerin Secim

Kriterleri:

Uyelerin Ogrenim

diizeyi:

Uyelerin Gelir Diizeyi:

Deney grubu

Kapali grup

60 dakika

6 / Haftada bir kez

12
15/04/2013-24/06/2013
Persembe, 16:00

Deney grubu 18-22 yas arasi lise Ogrencilerinden

olusmaktadir.
6 bay, 6 bayan.

Maslach Tiikenmislik Envanteri-Ogrenci Formu (MTE-OF)
uygulanan 461 6grenci SPSS 20.0 veri analiz programi
aracilifiyla; bu dlgeklerden elde ettikleri puan ortalamalari
acisindan asagidaki Olgiite gore siralanmistir. MTE-OF
yiiksek puan alanlar gontlliilik esasmma gore gruba

katilmiglardir.

Grupta yer alan tiyeler tiniversite 6grencisidir.

Diisiik, orta ve yiiksek gelir diizeyi agisindan grupta yer
alan tiyeler esit sayidadir (4 diisiik, 4 orta ve 4 yiiksek).
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Azmi Bayram ILBAY

Sakarya Universitesi Saglik Hizmetleri 0505 535 63 02

Cocuk Bakimi ve Genglik Hizmetleri

MYO ailbay@saii.edu.tr

azmiilbay@gmail.com

Boliimii Ogretim Elemant

KIiSISEL BiLGILER

Dogum Yeri Ve Tarihi Diizce, 01.07.1974

Medeni Durum

Evli, ii¢ cocuk sahibi

Yabanci Dil Ingilizce

OGRENIM

2010- ... Doktora
Sakarya UniversitesiEgitim Bilimleri Enstitiisii Rehberlik ve
Psikolojik Danismanlik doktora programi

1997- 2000 Yiiksek Lisans
Sosyal Bilimler Enstitiisii Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik
Ana Bilim Dalinda yiiksek lisans egitimi tamamlanmistir.

1992 - 1996 Lisans
Atatiirk Universitesi K.K.E.F Egitim Bilimleri Boliimii PDR
Ana Bilim Dalinda lisans egitimi tamamlanmaistir.

1985 - 1991 Ik / Orta

Diizce Ugyol Ilkokulu / Diizce Lisesi
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