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ONSOZ

Ortaokuldan beri hayalini kurdugum akademik diinyanin, bir sekilde igine
girdigimde, nasil daha iyi bir kariyere sahip olurum disiincesi, akademik
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narsistik vb gibi psikolojik terimler duydugumda ya da Adler, Fromm, Jung gibi
kuramcilardan birkag¢ paragraf okudugumda piir dikkat o konuya odaklanir kendimi
saatlerce sanki bir psikoloji seriiveninin igindeymisim gibi bulurdum ve hala da
bulmaktayim. Fakat doktora ders doneminde psikoloji okumalar1 yapmakla bir konu
belirleyip doktorada uzmanlagsmak arasinda biiyiik bir fark oldugunu gérdiim. Hele
bu alan psikoloji ya da psikolojik danismanlik gibi biiyiik bir derya ise, uzmanlik
konusu se¢mek kiigiik tatli su balig1 gibi tuzlu sulara dalmak kadar zor ve riskliydi.
Diger taraftan icimden bir ses: “Sonunu diisiinen kahraman olamaz” diyordu. Ben bu
distinceler iginde gidip gelirken tez damismanim direktifleri ile kendimi bir anda
ruminasyon ile ugrasirken buldum. “Acaba egitimini aldigim ¢6zim odakl
psikolojik danigsma yaklasimi ruminasyon {izerinde etkili olabilir miydi?” sorusu ile
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OZET

COZUM ODAKLI KISA SURELI YAKLASIMA DAYALI BIR MUDAHALE
PROGRAMININ RUMINASYON UZERINDE ETKISI

SARICAM, Hakan

Doktora Tezi, Egitim Bilimleri Anabilim Dali, Egitimde Psikolojik Hizmetler Bilim
Dali

Danisman: Dog¢. Dr. Ahmet AKIN

Nisan, 2014. 176 + xx Sayfa.

Bu arastirmanin amaci, “Co6ziim Odakli Kisa Siireli Yaklasima Dayal1 Bir Miidahale
Programinin, ruminasyon iizerindeki etkisini” incelemektir. Arastirmaya katilacak
katilimcilari belirlemek amaciyla, 2012-2013 giiz-bahar egitim doneminde Kilis 7
Aralik Universitesinin degisik programlarina devam eden 901 iiniversite dgrencisine
arastirmada kullanilan 6l¢me aracglar1 uygulanmistir. Bu 6grencilerin 498’1 kiz, 403’1
erkektir. Daha sonra Self-Ruminasyon Olgeginin 6n-test dlgiimlerinden elde edilen
puanlar yiiksekten diisige dogru siralanmis ve diisik puan alan 104 O6grenci
arasindan tesadiifi yolla secilen katilimcilar deney, plasebo ve kontrol gruplarindan
birine yine tesadiifi olarak atanmistir. Boylelikle arastirma 11’1 deney, 11’1 plasebo
ve 11°1 kontrol gruplarinda yer alan; 17’si kiz, 16’s1 erkek olan 33 {iniversite
dgrencisi {izerinde yiiriitiilmiistiir. Ug gruba atanacak dgrenciler belirlendikten sonra,
deney grubunda yer alan katilimcilara arastirmaci tarafindan gelistirilen 6 oturumluk
Coziim Odakli Kisa Siireli Miidahale Programi uygulanmistir. Deney grubuyla
paralel olarak gergeklestirilen plasebo grubu etkinliklerinde ise, terapotik etkisi
olmayan 6 oturumluk Egitici Facebook”™ Kullanimi ve Medya-Okuryazarligi Egitim
Programi uygulamistir. Kontrol grubunda bulunan katilimcilara ise herhangi bir

uygulama yapilmamugtir.

Aragtirmada  veri toplama araci olarak  Self-Ruminasyon  Olgegi’nden

yararlanilmistir. Arastirmada 3x4°liikk (deney/plasebo/kontrol gruplari X 6n-test/son-
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test/kalicilik testi 1-kalicilik testi 2) split plot desen kullanilmistir. Arastirmanin
bagimli degiskenlerini, katilimcilarin ruminasyon 6l¢eginden elde ettikleri puanlar,
bagimsiz degiskenini ise COKSMP olusturmaktadir. Arastirmada kullanilan 6lgme
araglar1 oturumlarin baslamasindan 2 hafta 6nce on-test 6l¢iimii olarak; oturumlardan
iki hafta sonra son-test 6lgiimii olarak; son-test dlgiimlerinden 6 hafta sonra ve ondan
4 hafta sonra ise deneysel islemin kaliciligini belirlemek amaciyla kalicilik dl¢iimii
olarak, deney, plasebo ve kontrol gruplarindaki katilimcilara tekrar uygulanmstir.
Bu ol¢iimlerden elde edilen verilerin analizinde, 6l¢lim ve gruplar arasinda anlamli
bir farkin olup olmadiginit belirlemek i¢in; tekrarli dlgiimler icin iki yonlic ANOVA
ve Tukey testi kullanilmistir. Veriler SPSS 20.0 paket programiyla analiz edilmistir.

Arastirmadan elde edilen bulgular, C6ziim Odakli Kisa Siireli Yaklasima Dayali Bir
Miidahale Programi’nin deney grubundaki katilimecilarin ruminasyon diizeylerini
azalttigr ve bu durumun kalicilik dlgiimlerinde de korundugunu ortaya koymustur.
Plasebo ve kontrol gruplarinda bulunan katilimeilarin ruminasyon 6n-test, son-test ve
kalicilik 1-2 testi Olglimlerinden elde ettikleri puanlar arasinda ise anlamli bir
farklilik olmadig1 goriilmiistiir. Elde edilen bulgular 15181inda arastirmadan elde edilen

sonugclar tartisilmig ve gelecek arastirmalar i¢in dnerilerde bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Co6ziim Odakli Psikolojik Danigsma, Miidahale Programi,

Ruminasyon
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ABSTRACT

THE EFFECT OF AN INTERVENTION PROGRAM WITH TENDENCY TO
SOLUTION FOCUSED BRIEF THERAPY ON THE RUMINATION LEVELS

SARICAM, Hakan

PhD Thesis, Institute of Educational Sciences, Department of Educational Sciences,

Subfield of Psychological Services in Education
Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Ahmet AKIN

April, 2014. 176 + xx Pages.

The aim of this research is to examine the effect of an intervention program with
tendency to solution focused brief therapy on self-rumination. To determine the
subjects of the study, one scale was administrated to 901 university students (498
were males; 403 were females), attending to different programs at Kilis 7 Aralik
University during the fall-spring term of 2012-2013. This study was carried out with
a sample of 33 students (11 for experimental group, 11 for placebo group, and 11 for
control group). While, a 6-session intervention program practice of solution-focused
brief therapy which has been developed by the researcher was applied to the
experimental group and a 6-session placebo activity (program of pragmatic
Facebook® usage and media literacy) was given to the placebo group, no treatment

was applied to subjects in the control group.

The Self-Rumination Scale was used as measures. In this research, 3x4
(experimental/placebo/control groups X pretest/posttest/two follow measurements)
split plot design was used. The measures were administrated to the subjects; two
weeks before the beginning of the group sessions (pretest) and two weeks after
(posttest) the completion of the group sessions. And to determine the lasting effects
of the experimental treatment the measures were reapplied to subjects in each group
after six weeks and then four weeks interval (follow measurement). Data were
analyzed by two ways ANOVA for repeated measures (3x4 Split Plot) and Tukey
test.



The overall results of this research supported the assumptions of this study. The
findings of this research indicate that the 6 session intervention program that was
formed and based on solution focused brief therapy, has caused significant decrease
in subjects’ self-rumination levels. 6 weeks follow-up results and then four weeks
follow up results demonstrated that the effects of intervention program had been
maintained. Further, there were no significant differences between the pretest,
posttest, and two follow-up tests self-rumination scores of the placebo and the
control groups. Under the lights of the research findings, discussion upon the results

was performed and some suggestions were offered for future research.

Key Words: Solution Focused Brief Therapy, Intervention Program, Rumination



KISALTMALAR

COKSMD: Coziim Odakli Kisa Siireli Miidahale Programi
COKSPD: Co6ziim Odakl Kisa Siireli Psikolojik Danigma
COKST: Coziim Odakli Kisa Siireli Terapi

KAP: Kisa Acil Psikoterapi

SRO: Self-Ruminasyon Olgegi

SSDP: Siiresi Sinirli Dinamik Psikoterapi
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BOLUM I
GIiRiS

Gliniimiizde bir¢cok insan bazi zamanlar farkinda olmadan derin disilincelere
dalmaktadir. Hatta bazilar1 vardir ki kendilerini bu derin diisiincelerden alamayip
cokca vakit harcamaktadir. Derin diisiinceler kimi zaman gelecekte alinacak dogru
kararlar i¢in kendini diizenleme sisteminin bir pargasi olabilecegi gibi kimi zamanda
takint1 haline gelip kisiyi icten ice tiikketen bir yapiya doniisebilmektedir. Martin ve
Tesser’e (1996) gore ruminsayon olarak adlandirilan bu diisiinceler, tekrarlayici
diisiincenin farkli bicimlerine isaret eden bir terimdir. Baska bir deyisle ruminsayon:
Belirli bir konu etrafinda donen, diistinmeyi gerektirecek kosullar ve ortam
olmadiginda dahi baz1 araliklarla siirekli tekrarlayan bilingli diigiince bigimi olarak

tanimlanabilir.

Ruminasyon yapi itibariyle psikopatolojik siirecleri de icine alan bir 6zellige sahip
olup; daha ¢ok arastirmalarda depresif ruminasyon olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
Ruminasyonun depresif boyutu (depressive rumination), énemli biligsel kaynaklari
tilkkendigi ve bunun sonucunda kisileri deprosyona gétiiren tekrarlayici olumsuz
diisiinceleri iceren bir siirectir. Bu uzun uzadiya diisiinceler kisileri olumsuz
davraniglara sevk ederek belirgin fiziksel rahatsizliklara ve hayati zehir eden bir
duruma gotiirmektedir (Joormann, Levens ve Gotlib, 2011). Buna karsin
ruminasyonda durum bu kadar agir yapida degildir. Hatta ruminatif diisiincelerin bazi
durumlarda basariya gotiiren bir 6zelligi (Altamirano, Miyake ve Whitmer, 2010)
olmasinin yan1 sira kisi her zaman olumsuz seylere de odaklanmabilir. Ornegin kisi
romantik partneri ile tanistigi mekana veya onunla gecirdigi giizel zamanlara
odaklanabilecegi gibi ¢ok onemli bir kesif caligmasinda olan bir arastirmaci yaptigi

hatalar1 derin ve uzun uzadiya diisiinerek dogruya da ulasabilir.

Ruminatif diisiincelerde kisi kendini {iziintilii, kaygili ve c¢ikmazda hissederse;

bununla birlikte biligsel tikaniklik hat sathadaysa bu durum depresif ruminasyon



olarak adlandirilmaktadir. Bu tanimdan hareketle ruminasyonun, depresif
ruminasyona gore daha hafif psikopatolojik yapiya sahip oldugu, fakat bu onun hig

psikopatolojik olmadig1 anlamina gelmedigi sdylenebilir.

Bireyin yasadigi olumsuz durumlardan kurtulmak ya da onunla bas edebilmek icin
basvurdugu Onlemlerin basinda psikolojik danigsma ve psikoterapi gelmektedir.
Giliniimiizde Psikanalitik, Biligssel Davranis¢i, Gestalt, Akilct Duygusal Terapi,
Logoterapi vs gibi bir¢ok psikopsikolojik danigma kurami bulunmaktadir. Fakat bu
yaklasimlarin ¢ogu uzun siireli, masrafli hem de uygulamak i¢in iist diizey uzmanlik
ve egitim gerekmektedir. Ornek vermek gerekirse psikaanalitik yaklasimlarin yillar
stirebilecegi digiiniildiigiinde hem zaman hem de maddiyat agisindan kayip fazla

olabilecektir.

Amerika’da Steve De Shazer ve Insoo Kim Berg hem zamani azaltmak, hem mekéani
aktif degerlendirmek hem de maddi kiilfeti hafifletmek i¢in Coziim Odakli Psikolojik
Danismayr gelistirmislerdir. Bilindigi iizere geleneksel terapiler biiyiikk Olclide
gecmise, gecmiste yasanan olaylara, iliskilere odaklanmaktadir. Buna kargin C6ziim
Odakli Psikolojik Danigsma, danisanin yasamindaki hedefleri net bir sekilde
belirlemesine ve danisanin ayni problemlerle gegmiste tstesinden gelebildigi
durumlara odaklanir. Bu yaklasimda énemli olan danigsanin ge¢misi degil, su andaki
durumu ve gelecegidir (Hoyt, 1990). Danismanlar problemlerin nasil ¢oziilecegini
anlamaya calisan uzmanlardir. Onlarin fark ettigi sey, hi¢ kimsenin problemsiz bir
hayatt olamayacagi ve bu problemlerin ancak planlanarak asama asama

coziimlenebilecegidir (Lutz ve Berg, 2002).

Universite yillar belki de bu tiir problemlerin yasandigi en kritik zaman araligindan
biridir. Geng yetiskinlik olarak da adlandirilan bu dénemdeki 6grenciler saglikli bir
kimlik kazanabilme gelisim goreviyle kars1 karsiyadirlar (Yoriikoglu, 2007). Bireyler
bu gelisim gorevini yerine getirmeye c¢alisirken ge¢cmis deneyimlerini de hesaba
katarak, yasamlarina yeni bir anlam vermeye ve bu anlami i¢sellestirip kimliginin bir
pargas1t haline getirmeye calismaktadirlar (McLean, 2005). Bununla birlikte kisi
yaptig1 meslek tercihinin yeterlilikleri ile ilgilenirken es tercihini yaptigi ya da
yapacag1 bir¢ok sosyal etkilesim gruplari i¢cine girmektedir. Her bir yeterlilik veya
her girilen etkilesim, bireye yeni sorumluluklar getirmesinin yami sira hata yapma
olasiligim1 da arttirmaktadir. Kisi bu tiir olasiliklara tepki olarak ruminatif

diisiincelere girebilmektedir (Martin ve Tesser, 1996). Birey bu diislincelere kendini
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fazla kaptirirsa ve durum icinden ¢ikilmaz hale gelirse birey depresyona

girebilmektedir (Butler ve Nolen-Hoeksema, 1994).

Universite yasamina gecisle beraber; bireyler gecmisleri, kendi potansiyelleri ya da
deneyimleri ile ilgili olan diislinceleri, depresyon gibi ¢esitli psikolojik
sorunlara/belirtilere neden olabilmektedir. Universite yasamiin tetikledigi zorlayict
yasantilarin siradan uyum giicliiklerinden o6teye onemli ruh sagligi sorunlarina
dontisebildigi gibi bu sorunlar Ogrencilerin 6znel 1yi oluslarina da engel
olusturmaktadir (Akin, 2009). Diger bir ifade ile liniversite yasamina gegisle birlikte
ortaya ¢ikan zorlayic1 yasantilar, {iniversite Ogrencilerinin psikolojik iyi olma
diizeylerine zarar vermektedir. Bu noktada s6z konusu ruminatif diisiincelerin ortaya
¢tkmadan 6nlenebilmesine doniik koruyucu ruh sagligi hizmetlerinin verilmesi hayati
onem tasimaktadir. Koruyucu ruh sagligi hizmetlerinin amacina hizmet edebilmesi
ise yasanan sorunlarin dogasini iyi tanimayi ve Onleyici ¢alismalarin bu dogrultuda

yapilmasini gerekli kilmaktadir.

Ruminasyon ile bas etmek oldukca zor bir siire¢ oldugundan bircok psikolojik
danisman ve terapist koruyucu ruh sagligi hizmetleri yerine getirebilmek icin
psikanalitik, biligsel-davranisci, akilci-duygusal terapi yontemlerini
bagvurmaktadirlar. Bununla birlikte post travmatik olaya bagli yasanan
ruminasyonun sagaltimi daha zor bir siire¢ igerdiginden psikoterapinin yani sira ilag
tedavisi dahi kullanabilinmektedir. Ozellikle yurtdisinda bu tiir problemlerin
¢oziimlenmesinde ya da Onlenmesinde kisa stireli terapi yonelimli uygulamalarin
oldugu bilinmektedir. Mesela kisa siireli psikodinamik terapi ve kisa siireli biligsel-
davranigg1 terapinin, genel kaygi bozukluklari ve ruminasyon tizerinde etkili sonuglar
verdigi goriilmiistiir (Laaksonena, Knekta, Sares-Jiskea ve Lindforsa, 2013;

Leichsenring ve digerleri, 2009; Postma ve Rao, 2006).

Buna karsin ¢oziim odakli kisa siireli psikolojik danigmanin ruminasyon iizerinde
olumlu ya da olumsuz sonuglar verdigi ile ilgili herhangi bir arastirmaya
rastlanmamistir. Fakat Coziim Odakli Kisa Siireli psikolojik damigma kullanilarak
kaygi, stres, akademik basarisizlik, intihar girisiminde bulunanlarda umut artirma ve
kisileraras1 iletisim problemi yasayanlar iizerinde etkili sonuglar alindig
bilinmektedir (Cepukiene ve Pakrosnis, 2011; Kondrat ve Teater, 2012; Laaksonena
ve digerleri, 2013; Quick ve Gizzo, 2007; Quick, 2013).



Coziim odakli kisa stireli psikolojik danigmanin 06ziinde danisanin var olan
potansiyelinin farkina varmasi ya da vardirilmasi bulunmaktadir. Farkina varmanin
ya da farkindalik kazandirmanin biligsel ve duygusal tepkileri diizenlemede olumlu
katkilar1 oldugunu belirten ¢aligmalar bulunmaktadir (Wiveka, Goldin, Carmona ve
McQuaid, 2004; Bowen, Witkiewitz, Dillworth ve Marlattd, 2007; Jain ve digerleri,
2007). Yukarida belirtilen tiim bu diislincelerden yola ¢ikarak yapilan bu ¢alisma
sayesinde katilimcilarin ruminasyon diizeylerinin uygulanan ¢6ziim odakli grupla

psikolojik danigsma programiyla azaltilacagi beklenmektdir.

1.1 AMAC

Bu arastirmanin temel amaci: C6ziim odakli kisa siireli psikolojik danisma yonelimli
miidahale programinin, ruminasyon iizerindeki etkisinin  incelenmesidir.

Arastirmanin alt amaci ise sOyledir:
1.1.1. Alt Amag

2. Coziim odakl kisa siireli psikolojik danisma yonelimli miidahale programi
uygulanan deney grubu ile plasebo ve kontrol gruplarinin ruminasyon

diizeyleri arasinda anlamli fark olup olmadigini saptamaktir.

1.2  ARASTIRMANIN HiPOTEZLERI

Arastirmanin amaglarina bagli olarak incelenecek hipotezler sunlardir:

H; (Arastirmanin Temel Hipotezi): Coziim odakli kisa siireli psikolojik danisma
yonelimli miidahale programi iiniversite Ogrencilerinin ruminasyon diizeylerini

diistirmede etkilidir.

Hia: Coziim odakli kisa siireli psikolojik danigma yonelimli miidehale programina
katilan katilimcilarin ruminasyon diizeylerinde, plasebo ve kontrol grubunda yer alan
katilimcilara gore, anlamli diizeyde bir azalma olacak ve bu azalma uygulamalarin
tamamlanmasindan 6 hafta + 4 hafta sonra yapilacak kalicilik 6l¢imlerinde de devam

edecektir.



Hip: Coziim odakli kisa stireli psikolojik danigma yonelimli miidahale programina
katilan katilimcilarin, ruminasyona iligkin uygulama sonu (son test) ve uygulamadan
alt1 hafta sonra (kalicilik 1) ve dort hafta sonra (kalicilik 2) elde ettikleri puanlar,
uygulama Oncesinde elde ettikleri puanlara (6n test) goére anlamli bi¢cimde diisiik

olacaktir.

Hic: Kontrol grubunun ruminasyon 6n-test, son-test, kalicilik testi 1 ve kalicilik testi

2 Olgiimleri arasinda anlamli bir fark olusmayacaktir.

Hiq: Plasebo grubunun ruminasyon on-test, son-test, kalicilik testi 1 ve kalicilik testi

2 Olglimleri arasinda anlamli bir fark olusmayacaktir.

Hie: Deney grubunun ruminasyona iligkin son test puanlari, plasebo ve kontrol
gruplarinin ruminasyona iligkin son test puanlarina gore anlamli bi¢cimde diisiik

olacaktir.

Hir: Deney grubunun ruminasyona iligkin kalicilik testi 1-2 puanlari, plasebo ve
kontrol gruplarimin ruminasyona iligkin kalicilik testi 1-2 puanlarina goére anlamli

bi¢imde diisiik olacaktir.

1.3 ARASTIRMANIN ONEMIi

Hemen hemen her insanin ge¢misinde yasadigi olumlu ya da olumsuz deneyimler,
yasantilar ya da anilar bulunmaktadir. Fakat bazilarimda bu yasantilar derin izler
birakmigken bazilarimizda Oylesine gelip gegici bir an olarak kalmistir. Gegmiste
yasadigimiz c¢ogunlukla olumsuz olaylara ya da yaptigimiz hatalara odaklanarak
onlar1 bilingli bir sekilde siirekli olarak diistinmemiz sadece zaman kaybina neden
olmamakta ayn1 zamanda ruh sagligimizi da olumsuz etkilemektedir. Yani ruminatif
diistinceler olarak adlandirilan bu yapilar, bizlerin psikolojik 1iyi olusumuzu,
mutlulugumuzu dolayisiyla yasam doyumumuzu etkilemektedir. Bilgiye sahip olanin
ve onu etkili kullanabilenin 6n siralarda oldugu rekabetci bilgi ve teknoloji ¢aginda
bu tiirlii zaman kayiplar1 bireyi arka siralara atti1 gibi egitim ve kariyer hayatini da

olumsuz etkileyecektir.

Ruminatif diisiincelerinden kurtulmak veya onlarla bas edebilmek icin ruh saglig

uzmanlarina ya da psikolojik danismanlara bagvuran danisanlarin ilk istedikleri sey
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en kisa zamanda ¢6ziime ulagsmaktir. Pozitif psikolojinin gelisimi ile bu istegi
karsilayan ve etkili sonuglara sahip yaklasimlarin baginda Coziim Odakli Kisa Siireli
Psikolojik Danmisma gelmektedir. “Kelebek etkisinin” olacagima inanilan bu
yaklasimda danisanin gegmisinden cok istenilen gelecegine odaklanilir ve en kiigiik
degisiklikler 6diillendirilir. Buradan hareketle ruminasyonun azaltilmasinda Coziim
Odakl1 Kisa Siireli Psikolojik Danigmanin etkili olabilecegi diisiiniilen bu ¢alismada

iilkemizdeki sonraki ¢alismalara 1s1k tutacagi hedeflenmistir.

Ruminasyon kavraminin hem psikopatolojik siireclerle iligkili olmasi (Rush ve
Thase, 1999; Papageiorgio ve Wells, 2003) hem de kisinin kendisi, kaygilari
(Kashdan ve Roberts, 2007), liziintiileri, yasantilar1 hakkinda tekrarlayici ve daimi
diistinceler olarak zihinsel bir siire¢ (Conway, Csank, Holm ve Blake, 2000; Watkins,
2008) olmasindan dolay1 ozellikle son 20 yil i¢inde bir¢ok arastirmaci i¢in hem
teorik hem de deneysel olarak ilgi odagi olmustur. Yurt disi literatiirde (yurtiginde
yok) ruminasyonu azaltmaya yonelik yapilan c¢alismalarda biligsel-davranigegi
terapinin (Watkins, Mullan, Wingrove, Rimes, Steiner ve digerleri, 2011; Watkins,
Scott, Wingrove, Rimes, Bathurst ve digerleri, 2007), farkindalik meditasyonunun

(Ramel, Goldin, Carmona ve McQuaid, 2004) etkili oldugu saptanmustir.

Gerek iilkemizde gerekse yurtdisinda bazi terapist, danigman ve uzmanlar
COKSPD’nin etkili sonuglar verecegine inanmamaktadir. Ciinkii kisa siirede etkili
sonuglar almak direngli insan dogasina aykiri bir durum olarak goriilmektedir.
Psikanalitik terapiler gibi 1yilesme siirecinin iki-bes yila vardigi problem ¢oziimleri
diisiiniildiiglinde nasil olur da birka¢ oturumda sorunlar halledilir kalip yargis1 bircok
aragtirmact tarafindan savunulan bir durumdur. Bu yilizden bu diizey iligkiyi
incelerken hem yurtdiginda hem de yurti¢cinde herhangi bir arastirmaya rastlanmamas

olmasi1 ¢aligmanin 6nemini daha da arttirmaktadir.

Lambert (2005) ve Asay ve Lambert (1999) 30 yil siiren ¢aligmalar1 sonucunda,
psikoterapi ve psikolojik danigsma siirecinde basarili bir degisimin, birbiriyle iliskili
dort faktorden olustugunu belirtmektedir.

1. Model/Teknik Faktorleri (%15): Model/teknik faktorleri, psikolojik

danismanin benimsedigi belirli bir teori ya da modeli ve danismanin bu model

temelinde kullandig1 miidahale tekniklerini igerir.



2. Beklenti faktorleri (% 15): Beklenti faktorleri, danisanin degisime iligkin
beklentilerini ve danisanin psikolojik danismanin giivenirliligi/inanirlilig1 konusunda
algisin1 igerir. Danisanin degisim konusunda olumlu beklentisinin ve umudunun
olmasi, psikolojik danigma siirecini olumlu ydnde ilerletir. Psikolojik danigman,
asagida belirtilen yontemleri kullanarak kisilerin umut kazanmalarina yardime1

olabilir.
a) Sorunlar1 ve olasiliklar1 onaylamak.
b) Gegmis yerine gelecege odaklanmak.

C) Ogrencilerin, ailelerin ve égretmenlerin yetkinliklerine ve

kaynaklarina inanmak.
d) Terapi siirecinin kendi potansiyeline inanmak.

3. iliski faktorleri (% 30): Iliski faktdrleri, psikolojik danismanin
teorik yonelimine bakilmaksizin, bir¢ok yaklasimda bulunabilecek empati, igtenlik

ve kosulsuz kabul gibi faktorlerdir.

4. Damisan  faktorleri (% 40): Danisanlarin psikolojik danisma siirecine
getirdikleri ya da sahip olduklaridir. Bunlar; danisanin kendine 6zgii gii¢lii yanlarini,
inanglarini, degerlerini, becerilerini, deneyimlerini, bagkalarindan yardim ve destek
saglama yeteneklerini, degisim ve gelisim icin sahip olduklar1 potansiyeli ve
halihazirda yasadiklar1 degisimleri igerir. Danisan faktorlerinin giicii, psikolojik
danigmanin okulla ilgili sorunlara yaklasiminda ve damigmanin diger tim

uygulamalarinda oldukga biiyiik bir 6neme sahiptir.

Tim bu faktorler arasinda psikolojik danismada hedefe gotiirecek en etkili faktor
danisan faktoriidiir (De Jong ve Berg, 1998). Coziim Odakli Kisa Siireli Psikolojik
Danigma yaklasiminin temel felsefesi de damisanin yaptiklarina ve sahip oldugu
potansiyele odaklanmak oldugu i¢in sorunun ya da problemin ¢o6ziilmesinde en az
diger yaklagimlar kadar etkilidir. Ayrica, ¢oziim odakli kisa siireli psikolojik

danigsma, danisan ve iliski faktorlerini giiclii bir bicimde saglar.

Coziim odakli psikolojik danisma, danisanin sorunlarima odaklanmak yerine,
danisma siirecinin sonunda elde etmek ve basarmak istedikleri iizerine odaklanir
(Shazer, 1985). Psikolojik danmisman danisana gergeklesmesini istedigi gelecegi

diistinmesini sOyler ve bu asamadan sonra danisan ve psikolojik danisman beraber



calisarak, danisanin bu istenilen gelecege dogru ilerlemesini ¢ogunlukla kiigiik
adimlarla, zaman zaman biliylik degisiklikler yaparak saglamaya galigir. Sorunlara
nelerin yol agtigryla ugragsmaktan cok, sorunlarin nasil agilabilecegi lizerinde durulur.
Coziim zaten danisanin kisisel kaynaklarinda vardir (Gustafson, 2005). Bu
diistinceden hareketle ruminasyonun kaynagi bireyin kendisi oldugundan

COKSMP’nin ruminasyonu azaltacagi beklenmektedir.

Bu calisma bir yoniiyle insan yasaminda motivasyonla birlikte basariya gotiiren,
diger yaniyla da tam tersi bigimde insani depresyona ve mutsuzluga gotiiren
faktorlerden biri olan ruminasyon (Hogervorst, 2011; McLaughlin ve Nolen-
Hoeksema, 2011) ve bununla baglantili psikolojik belirtilere odaklanmaktadir.
Calisma bir¢ok ruh sagligi sorununun gelismesi ve ilerlemesi bakimindan kritik bir
gelisimsel evre niteliginde olan geng yetiskinlik (Ciiceloglu, 2010; Yoriikoglu, 2007)
donemindeki liniversite 6grencileriyle yiirlitilmektedir. Aragtirmanin temel hedefi bu
evredeki Ogrencilere verilen koruyucu ve Onleyici ruh saghigi hizmetlerinin
sekillendirilmesinde, ruminasyon ve buna bagli psikolojik belirtilerle ilgili bilgi
dagarcigina katkida bulunmak ve uygulamaya doniik veriler elde etmektir. Bu hedefe
ulasabilmek i¢in oncelikle ruminasyonun iiniversite 0grencileri 6rnekleminde hem
nasil bir yap1 gosterdigini ortaya koymayr hem de ruminasyon diizeyini 6l¢gmeyi
hedefleyen bir dlgek kiiltlirlimiize uyarlanmistir. Daha sonra ruminasyonun ve onla
baglantili psikolojik sorunlarin iistesinden gelmek i¢in ya da onlarla bas etmek i¢in
uygulanan Coziim Odakli Kisa Siireli Psikolojik danigsma yonelimli miidahale
programi deneysel olarak sianmistir. Tiim bu nedenlerden &tiirlii arastirmanin
ruminasyon ve ¢oziim odakli kisa stireli psikolojik danigsma yaklagimiyla ilgili ilk
kapsamli c¢alisma oldugu ileri siiriilebilir. Ayn1 zamanda arastirma kapsaminda
gerceklestirilen ¢alismalarin, ruminasyon ve kisa siireli psikolojik danisma ile ilgili

iler1 arastirmalara Onciiliik edecek nitelikte bilimsel veriler saglayacagi sOylenebilir.

1.4 ARASTIRMANIN VARSAYIMLARI

Bu caligmanin kavramsallagtirilmas: ve uygulanmasiyla iligkili temel varsayimlar

asagida belirtilmektedir:



1. Deney, kontrol ve plasebo gruplarini olusturan 6grencilerin 6lgme araglarini igten

ve yansiz bigimde yanitladiklar1 kabul edilmektedir.
2. Deney, kontrol ve plasebo gruplarinda yer alan katilimcilar klinik tan1 almamustir.

3. Universite ogrencilerinin ruminasyona iliskin Self-Ruminasyon Olgegine

verdikleri tepkiler gercek diisiincelerini yansitmaktadir.

4. Deney, kontrol ve plasebo gruplarinda yer alan katilimcilarin deneysel ortam

disinda yasadiklar1 olgunlasma ve degisimler aynidir.

1.5 ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

Bu arastirmanin sinirliliklar agagida siralanmastir:

1. Ruminasyona iliskin bulgular; Self-ruminasyon Olgegi’nden elde edilen verilerle

sinirlidir.

2. Arastirmadan elde edilen veriler, Kilis 7 Aralik Universitesi 2012-2013 giiz ve
bahar yartyilinda degisik fakiiltelerde Ogrenim goren, ¢ogunlugu MR Egitim
Fakiiltesinde olan ve deney, kontrol, plasebo gruplarinda yer alan 33 6grencinin

yanitlartyla sinirhidir.

3. Arastirma siire olarak yaklagik 500 giin ile sinirlidir. Grupla psikolojik danigma

uygulamasi ise her biri yaklasik 55 dakika olan 6 oturumla sinirlidir.

4. Arastirmanin katilimcilarini, {iniversite Ogrenimi goren yetiskin Ogrenciler
olusturmaktadir. Bu nedenle hem yas bakimindan hem de Ogrenim diizeyi

bakimindan belli bir 6grenci popiilasyonuna yonelik veriler elde edilmistir.

1.6 TANIMLAR

Ruminasyon: Tepki Bigimleri Kuramina goére ruminasyon, bireyde depresyona
sebep olan olas1 belirtilere odaklanmig tekrarlayan ve pasif olan bir diistinme bi¢imi
olarak tarif edilmistir (Butler ve Nolen-Hoeksema, 1994). Martin ve Tesser’e (1996)

gbre ruminasyon, tekrarlayici diisiincenin farkli bigimlerine isaret eden bir terimdir.
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Bagka bir deyisle ruminasyon: Belirli bir konu etrafinda doénen, diisiinmeyi
gerektirecek kosullar ve ortam olmadiginda dahi bazi araliklarla siirekli tekrarlayan

bilingli diislince bi¢imi olarak tanimlanabilir.

Self-ruminasyon: Ruminasyonun bir formu olup; kisinin kendi diisiince ve hislerini
incelemesi olarak bilinen (Elliot ve Coker, 2008), biitiinliiklii bir yorumlamay1 igeren
ve genellikle olumsuz unsurlarin tekrarlayic1 dongiilerle yasandigi bir diigiince bigimi

olarak tarif edilebilir (Mcllwain, Taylor ve Geeves, 2009).

Coziim Odakh Kisa Siireli Psikolojik Damisma: 1970-80’li yillarda Zihinsel
Arastirmalar ~ Merkezinde  (Mental research  Institute)  stratejik  terapi
oryantasyonundan yola ¢ikarak Steve De Shazer ve Insoo Kim Berg oOnciiliigiinde
gelistirilen sorundan ziyade ¢éziime odaklanilan uzun siireli terapilere alternatif kisa
stireli psikolojik danigsma yontemlerinden biridir (Corey, 2005/2009; Murdock, 2004/
2012).

Miidahale programu: Elverissiz bir durum gelistirme riski olan, oldugu tespit
edilen, ruhsal ve duygusal durumunu etkileyen, 6zel bir destege ihtiya¢ duyan bireye

uygulanan program tiiriidiir (Cakir, 2013).
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BOLUM II
KURAMSAL CERCEVE VE ILGILI LITERATUR

Calismanin bu boliimiinde yasantisal diislinme sisteminin bir parcast olan
ruminasyondan ve ruminasyona ait kuramsal alt yapidan, ¢6ziim odakli kisa siireli
psikolojik danigsma ve kuramsal temellerinden ve bu kavramlar ile ilgili yurt igi ve

yurt disinda yapilmis aragtirmalardan bahsedilmistir.

2.1 DUSUNCE

Diistinme kavrami duyum ve izlenimlerden, tasarimlardan ayr1 olarak, aklin bagimsiz
ve kendine 6zgli durumu (eylemi), karsilastirmalar yapma, ayirma, birlestirme,
baglantilar1 ve bigimleri kavrama yetisi olarak tanimlanmaktadir (TDK, 2013).
Diisiince ise bu yetinin Uriinleridir. Yasantisal ve rasyonel olmak {izere iki tiir
diistinme sistemi vardir (Teglasi ve Epstein, 1998). Yasantisal diisiinme sistemi
otomatik, biling oncelikli, ¢agrisima dayali, biitiinciil (holistik), 6zde s6zel olmayan
ve anlik duygulardan etkilenerek islev goren bir sistemdir (Epstein, Lipson, Holstein
ve Huh, 1992). Rasyonel diisiinme sistemi ise temelde biling diizeyinde islev
gormektedir ve amagli, analitik, sozel ve goreceli olarak duygusal etkilerden

bagimsizdir.
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Yasantisal Sistem

Rasyonel Sistem

1. Biitlinciildiir (Holistic).

1. Analitiktir.

2. Otomatik ve ¢abasizdir.

2. Istege baglidir. Caba gerektirir.

3. Duygusal: Zevk-aci temelli, iyi duygu
[nedir?

3 Mantiksal neden muhakeme
" temellidir

(rasyonel olan nedir?).

4. Cagrimsal baglantilar vardir.

4. Mantiksal baglantilar vardir.

[5.Davranis ge¢mis olaylarla
iligkilendirilerek tasarlanir.

5. Davranis olaylarin bilingli tahmini

|6. Gergegi, somut imajlar, benzetmeler,

[oykiiler seklinde kodlar-depolar.

ile tasarlanur.

6 Gergegi soyut semboller kelimeler
" ve

ekillerde kodlar-depolar.

7. Daha hizl1 islem yapar anlik eylemlere
yoneliktir.

7. Daha yavas islem yapar.
Yavas olusup ortaya ¢ikan eylemlere
yoneliktir.

8. Degisime direng gosterir ve daha yavas
|[degisime ugrar.
Tekrarli veya yogun yasantiyla degisir.

8. Daha hizl ve kolay degisir.
Giiglii tartisma ve yeni bulgularla
degisir.

9. Ayristirma genel diizeydedir.
Sterotipik diisiince vardir.

9. Yiiksek diizeyde detayli ayrigtirma
vardir.

10. Genel diizeyde entegrasyon vardir.

10. Yiiksek diizeyde entegrasyon
vardir.

11. Pasif ve biling oncellikli olarak yasanir.
Birey duygular tarafindanydnlendirilir.

11. Aktif ve bilingli olarak yasanir.
Birey diistincelerinin kontroliindedir.

12. Ben merkezli yasantiya inanilir.

12. Mantik ve bulgu temelli hareket
edilir.

Sekil 1. Yasantisal ve Rasyonel Diisiinme Stillerine Iliskin Bir Karsilastirma

Sekil 1. incelendiginde diisiinme rasyonel ve yasantisal olarak farklilasabilmektedir.
(Teglasi ve Epstein, 1998; Akt. Bulus, 2000). Yasantisal sistem otomatik oldugu i¢in

kendisinden sonra gelen rasyonel diisiinceleri de etkiler (Novak ve Hoffman, 2009).
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Zaten biligsel davranisc terapilerde de yasantisal diisiincelerin rasyonel diisiincelerin
kismen Oniine geg¢mesi engellenir (Padesky, 1994). Bu calismada, yasantisal

diistinme sisteminin bir tiriinii olan ruminasyon incelenecektir.

2.2 RUMINASYON

ICD-10’da (Diinya Saglik Orgiitii’niin Hastaliklarin Uluslararas1 Smiflandiriimasi
Kilavuzu) ruminasyon kavrami, obsesif-kompulsif bozuklugun altinda F 42.0
“obsesyonel diislinceler ve ruminasyonlarin baskin oldugu tip” bashgiyla yer
almaktadir. Self-ruminasyon ise ruminasyonun bir formu olup; kisinin kendi diistince
ve hislerini incelemesi olarak bilinen (Elliot ve Coker, 2008), biitlinliiklii bir
yorumlamay1 iceren ve genellikle olumsuz unsurlarin tekrarlayici dongiilerle

yasandig1 bir diislince bicimi olarak tarif edilebilir (Mcllwain, Taylor ve Geeves,

2009).

Trapnell ve Campbell (1999) ruminasyonda “Kara kara diisiinmek (Brooding)” ve
“Zihninde tartmak, diislinlip tasinmak (Pondering)” olarak isimlendirdigi iki faktor
tespit etmislerdir (Treynor, Gonzalez ve Nolen-Hoeksema, 2003). Kara kara
diisiinmek, 6z-diisiinim veya ige-bakisin olumsuz bir ¢esidi olup, “neden ben”
sorusu ile ilgilenir ve problemin ¢dziilemeyen noktasina odaklanmasi yoniiyle self-
ruminasyon ile benzesmektedir. Tibbi calismalarda kara kara diisiinmek olarak
adlandirilan ve saplantili diisiince de denilen ruminatif diisiince formunun depresyon
ile anlamli oranda iliskili oldugu saptanmistir (Siegle, Moore ve Thase, 2004;
Treynor ve digerleri, 2003). Saplantili diisiinme, kaginma, inkar gibi istemli olarak
sorun ¢ozmeden uzaklasma stratejisidir. Saplantili diisiinme stres ya da olumsuz
duygulanimdan uzaklagma yetersizligini yansitiyor olabilir (Burwell ve Shirk, 2007).
Saplantil1 diistinme kisinin bazi karsilanamayan beklentileriyle mevcut durumunun

pasif olarak karsilastirilmasini yansitir.

Miranda ve Nolen-Hoeksema (2007) ruminasyonun bu iki faktorii tizerine ti¢tincii bir
form daha eklemisler ve ismine yansitict derin diisiinme (reflecting) adini
vermisglerdir. Bu bizim kiiltiiriimiizdeki tefekkiir kavramina denk gelen bir diisiince
bi¢cimidir. Yansitict derin diisiinme problem ¢6zme ve bilissel yeniden yapilandirma

gibi kisinin stresore karsi bas etme tutumlarini degistirme stratejisidir (Burwell ve
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Shirk, 2007). Baska bir deyisle, yansitici derin diisiinme, kisinin depresif
semptomlarini biligsel olarak ¢6zme amagli zihinsel olarak ¢abalamasidir (Treynor

ve digerleri, 2003).

Self-ruminasyon, olumsuz kisisel anilarin daha siklikla hatirlanmasina, ¢aresizlik
hissi olusturarak olumsuz diisiince bigiminin devam etmesine, kisinin sorunlarina
etkili ¢Ozlimler iiretmesini azaltmasina neden olarak depresyona yatkinlik
olusturmaktadir (Lyubomirsky, Caldwell ve Nolen-Hoeksema, 1998; Lyubomirsky,
Tucker, Caldwell ve digerleri, 1999). Self-ruminasyon Kkendilikle ilgili
olumsuzluklara yogunlastig1 icin mutluluk icin zararli olabilmektedir; benligi ile
ilgili olumlu goriislerine golge diisen bireyin sonu¢ olarak mutlugu ile ilgili
algilamalar1 da koti yone dogru degismektedir (Elliot ve Coker, 2008).
Ruminasyonu daha iyi tanmimlayabilmek igin ruminasyona yonelik kuramsal

aciklamalara deginmek gerekir.

2.3 RUMINASYON ILE ILGILI KURAMSAL ACIKLAMALAR

2.3.1 Tepki Bi¢imleri Kuram

Nolen-Hoeksema ve arkadaslari tarafindan gelistirilen Tepki Big¢imleri Kuramina
(Response Styles Theory) gore ruminasyon, bireyde depresyona sebep olan olasi
belirtilere odaklanmig tekrarlayan ve aktif olmayan bir diisiinme bigimi olarak tarif
edilmistir (Butler ve Nolen-Hoeksema, 1994). Diisiinmekten maksat ¢éziime veya
farkli ¢6ziim yollar1 bulmaya odaklanmak degil; problemin bizzat kendisi olan pasif
bir diistinmedir. Teoriye gore bu olumsuz ve tekrarlayan diisiince siireci ruminasyon
olarak adlandirilmakla birlikte {iziinti ve depresyonun bileskesi olarak
degerlendirilmektedir. Tepki bi¢imleri kuramina goére kisinin ruminatif tepkileri,
depresyon Dbelirtilerine ya da belirtilerin olasi sebep ve sonuglarina Kkarsi
gelismektedir. Ruminatif tepkiler bu haliyle depresyonun olusma olasilig
arttirmaktadir. Ruminatif diislinceler, depresyonun semptomlarin1 daha belirgin hale

getirmesinin yani1 sira depresyonda kalma siiresini de uzatmaktadir (Nolen-

Hoeksema, 1991).
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Bu teoride ruminasyonun depresif duygudurumu siirdiirmesiyle ilgili 3 mekanizma
one siiriilmiistiir. Ik olarak ruminasyon, depresif duygudurumdan uzaklasmaya
yarayan dikkat mekanizmalarinin ve yararli bas etme davraniglarinin ortaya
cikmasimi engeller. Ikincisi depresif duygudurum otobiyografik bellekte depolanmis
olan hatiralarin animsanmasini, algilamay1 ve yeni bilgilerin 6grenilmesini etkiler.
Klasik etki, depresif duygudurum ortaya c¢iktiktan sonra otobiyografik bellekteki
olumsuz bilgilerin daha kolay ulasilabilir olmasidir. Son olarak, ruminatif yanit
biciminin simdiki duygudurumu aciklama bi¢imine katkist vardir. Depresif
duygudurumdaki kisiler kendilerini asagilayan ve kiiciimseyen agiklamalar1 tercih

ettiklerinden dolay1 depresif duygudurum diizeyleri artmaktadir (Luminet, 2004).

Buna karsin Lyubomirsky ve Nolen-Hoeksema (1993) ruminatif diisiincenin olumlu
yoniinlin bireylerin olaylarin i¢ yiiziinii anlamlandirabilmeleri adina kendilerine
odaklanmalarina, duygularini ve problem yaratan durumlari degerlendirmelerine
yardimci oldugunu bildirmektedir. Arastirmacilar bu diislincelerine ek olarak
ruminatif disiinceler kurmaya yonlendirilen bireylerin kendileri ve yasadiklari
sorunlarla ilgili i¢gérii kazandiklarina yonelik inanglari oldugunu 6ne siirmektedir

(Lyubomirsky ve Nolen-Hoeksema, 1993).

Ruminasyonun bilesenleri 4’de ayrilir. a) Olumsuz diisiince: Ruminatif diisiincelere
sahip bireylerde depresif bir ruh halinin etkisiyle olumsuz diisiince ve hatiralarla
birlikte karamsar bir yapr meydana gelmektedir. b) Sorunla bas etme yeteneginde
azalma: Ruminatif disiinceye sahip bireyler olaylarin siirekliligi hakkinda genellikle
kotiimser bir ruh haline sahip oldugu icin problemlerin ¢6ziimii konusunda da
karamsar bir hava i¢indedir. Bu da sorunlarla bas etme yeteneginde azalmaya neden
olmaktadir. ¢) Davranigsal tutumlarda azalma: Kendilerine ve sorunlara odaklanan
bireylerde herhangi bir aktivite gerektiren olaylara kars isteksizlik vardir. d) Sosyal
destekte azalma: Ruminasyona sahip kisilerin, kisiler arasi iliskilerinde gozle goriiliir

sorunlar goriilmektedir (Nolen-Hoeksema, 2004).

2.3.2 Amaca Yonelik ilerleme Kuram

Martin ve Tesser (1996) tarafindan gelistirilen Amaca Doniik ilerleme Teorisi (The
Goal Progress Theory), Nolen-Hoeksema’nin Tepki Big¢imleri Kuramindan farkli

olarak ruminasyonu ortaya g¢ikaran durum, bir amaca yonelik tatmin edici bir
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ilerlemenin olmayisidir. Baska bir deyisle bu kurama gore ruminasyon, yarim kalmas,
basarilamamis veya ulagilamamis amac ve hedefler hakkinda tekrarli bigimde derince
diisiince bigimidir. Fakat bu diisiinceler basarisizliga neden olabilecegi gibi basarinin
anahtar1 da olabilirler. Amacin 6nem derecesinin yiiksek olmasi ruminasyonun

olusma olasiligin1 ve siddetini de arttirmaktadir (Martin, Shrira ve Startup, 2004).

2.3.3 Oz-Diizenleyici Yiiriitiicii islevler Kuramm

Wells ve Matthews (1996) tarafindan Beck’in depresyon modelinden gelistirilen Oz
Diizenleyici Yiiriitiicii Islevler Kuramma [The self-regulatory executive function
theory-(S-REF] gore ruminasyon, genellikle olumsuz olan, ¢ok genis igerige sahip,
kendilikle baglantili ve bir¢cok ruhsal hastaliklarin ve duygudurum bozukluklarin
temeli sayilan bir yapidir. Bu yoniiyle kuram, Tepki bicimleri kurami ve amaca
yonelik ilerleme kuramindan fakli bir yapiya sahiptir. Tepki bigimleri kuraminda
ruminasyon, sadece depresyon ve bazi duygudurum bozukluklartyla iligkilendirirken;
amaca yonelik ilerleme kuraminda ulasilamayan, yarim kalmis, yiiksek seviyeli
amaglarla iliskilendirilmistir. Fakat 6z diizenleyici yiiriitiicli islevler kuramina gore

ruminasyon 3 asamali bir siirectir (Papageorgiou ve Wells, 2004):

1. Asama- Dislik diizey aglari (Lower-level Networks): Gelen uyarilara karsi
kendiliginden olusan otomatik ve refleksif diisiinceleri igerir. 2. Asama- Denetleyici
yonetim (supervisory executive): Uyarilara verilen tepkiler diisiik diizey aglarindaki
gibi tepkisel degil daha biligsel kaynaklidir. Uyarilar degerlendirildikten sonra ortaya
¢ikan uyumsuzluklar ve tutarsizliklar igin duygu-odakli bas etme (emotion-focused
coping) ve problem-odakli bas etme (problem-focused coping) stratejileri ile
denetlenmeye calisilir. 3. Asama- Oz-bilgi (Self-knowledge): Denetleyici yonetim bu
islemi tek basina yapamamaktadir. Bunun i¢in kendisini yonlendirecek 6z-bilgi
asamasina ihtiya¢ duymaktadir. Oz-bilgi bu manada diisiince ve davranislarin
sekillendiricisidir (Matthews ve Wells, 2004; Papageorgiou, 2001). Oz Diizenleyici
Yiiriitiicii Islevler Kuramina gore ruminasyon hem otomatiktir hem de kontrol
edilebilir bir yapiya sahiptir. Kendine yonelik ruminasyon kavrami ozellikle 6z-
diizenleyici yiiriitiicii islevler kuramcilar1 tarafindan zikredilmekte ve 6z-diizenleme

ile yakindan iligkili oldugu bildirilmektedir.
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2.3.4 Olay Sonras1 Ruminasyon Kuram

Sosyal kaygi baglaminda gelistirilen (Clark, 2001) Olay Sonrast Ruminasyon
Kuramina (Post-event rumination theory) gore ruminasyonun igeriginde yasanilan
olaylarin detaylartyla tekrar canlandirilmasi, olay sirasinda disaridan nasil
goriindiigiine dair olumsuz algilarin ve olaya miidahil olanlarin tepkilerindeki
yargilayici isaretlerin diisliniilmesi vardir (Kashdan ve Roberts, 2007). Sosyal
anksiyete bozuklugunun bilissel modelinin anlasilmasinda ruminatif diisiincenin
anahtar kavramlardan biri oldugu, yapilan calismalarla sosyal olarak kaygili
bireylerin sikintili veya utang verici sosyal durumlari olay sonrasinda diger bireylere
gore daha uzun bir zaman diisiindiikleri gosterilmistir (Clark ve Wells, 1995; Morgan
ve Banerjee, 2008). Teori baglaminda yapilan bir klinik ¢alismada sosyal kaygisi
yiiksek olan bireylerin daha fazla ruminatif diistince kurma egiliminde olduklari,
diistince igeriklerinde ise olumsuz ve gergek disi diisiincelerin daha fazla oldugu
ifade edilmistir (Kashdan ve Roberts, 2007; Karatepe, 2010; Perini, Abbott ve Rapee,
2006).

2.3.5 Cok Boyutlu Ruminasyon Modeli

Cok Boyutlu Ruminasyon Modeline (Multi-dimensional rumination) gore
ruminasyon bir basa ¢ikma stratejisidir (Siegle ve digerleri, 2004). Bu yaklagim

ruminasyonu 3 farkli alt boyutta inceler:

(1) Aragsal ruminasyon (Instrumental rumination): Psikopatolojik olmayan ve daha
cok sorunla ilgili ¢6ziime yonelik diisinme bi¢imidir. (2) Duygu-odakli ruminasyon
(Emotion-focused rumination): Depresif ruminasyona benzer bir sekilde
psikopatolojik olan ve olumsuz duygudurumla basetmeyi zorlastiran diisiinme
bi¢gimidir. (3) Anlam aragtiran ruminasyon (Searching for meaning rumination):
Yine psikopatolojik olan ve duygudurumla birlikte mental hastaliklarda iyilesmeyi

zorlastiran diistinme bigimidir (Steers-Wentzell, 2003).

2.3.6 Ruminasyon ve Depresif Ruminasyon

Depresif ruminasyon (Depressive rumination) énemli biligsel kaynaklari tiikendigi ve

bunun sonucunda kisileri depresyona gétiiren tekrarlayici olumsuz diistinceleri igeren
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bir siirectir. Bu uzun uzadiya diisiinceler kisileri olumsuz davraniglara sevk ederek
belirgin fiziksel rahatsizliklara ve hayati zehir eden duruma gotiirmektedir
(Joormann, Levens ve Gotlib, 2011). Buna karsin ruminasyonda durum bu kadar agir
psikopatolajik yapida degildir. Altamirano ve digerleri (2010) ruminasyonun bireyi
bazi zamanlarda basariya gotiiren bir 6zelliginin oldugunu iddia etmisler ve kisilerin
ruminasyonda her zaman olumsuz seylere odaklanmadigini séylemislerdir. Ornegin
kisi romantik partneri ile tanistig1 mekana ya da onunla gegirdigi giizel zamanlara da
odaklanabilir. Ya da ¢ok 6nemli bir kesif ¢alismasinda olan bir aragtirmaci yaptigi

hatalar1 derin ve uzun uzun diisiinerek dogruya ulasabilir.

Martin ve Tesser (1996) ruminasyonu hedefe ilerlemenin bir islevi olarak
gormektedirler. Bu aragtirmacilar ruminatif diisiincelerin daha yiiksek hedeflere
ulagsmada (6rnegin tutarsizliklarin azaltilmasi islevi) bir mediator oldugunu One
stirmektedirler. Bu disiinceler bireylerin arzuladiklan hedefleri dogrultusunda
ilerlemelerine her zaman olanak tanimasa da islevinin bu oldugu iddia edilmektedir.
Ruminatif disiincelerde kisi kendini tiztintiilii, kaygili ve ¢ikmazda hissederse;
bununla birlikte bilissel tikaniklik hat sathadaysa bu durum depresif ruminasyon

olarak adlandirilir.

2.3.7 Ruminasyon ve Obsesyonlar

Obsesyonun Tiirkge karsiligi olarak istenmeyen, davetsiz diigiinceler ya da
takintilardir demek yanlis olmayacaktir. APA’ya (2000) gore obsesyon (obsession),
obsesif kompulsif bozukluk; istenmeden gelen, uygunsuz olarak yasanan, belirgin
anksiyete ve sikintiya neden olan, benlige yabanci ve yineleyici 6zellikte stirekli
diisiinceler, diirtiiler (impulslar) veya diislemler (imajlar) olarak tanimlanmaktadir.
ICD-10’da (Diinya Saglik Orgiitii’niin Hastaliklarin Uluslararas1 Siniflandiriimasi
Kilavuzu) obsesyonlar: F 42 Obsesif-kompulsif bozukluklar altinda incelenen, zihne
yineleyici ve kaliplagmis bir bicimde giren diisiince, imge ve diirtiilerdir. Rachman’a
(1981) gore obsesyonlarin igeriginde olan istenmeyen davetsiz diisiinceleri kabul
edilemez ve/veya istenmeyen, tekrarlayan diislince, goriintii ve diirtiiler olarak

tanimlamaktadir (Akt. Karamustafalioglu ve Karamustafalioglu, 2000).

Obsesyonlar tiim yas gruplarinda, erkeklerde ve kadinlarda ayni derecede gortilebilir.

Ik belirtiler, genellikle ¢ocuk yasta veya erken yetiskinlik caginda baslar. Bunlar
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genellikle uzun bir miiddet fark edilmez, tuhaf ve abartili davramislar olarak
reddedilirler ya da rahatsiz kisi bu disiincelerinin ve eylemlerinin anlamsizligini
bildigi i¢in gizli gizli yaparlar. Aniden kaybolmalar1 enderdir. Cogunlukla asama
asama veya fark ettirmeden artis egilimi gosterirler (Trenckmann ve Bandelow,
2000). Takintilar (obsesyonlar) hemen hemen her zaman huzursuzluk verirler.
Icerikleri ¢ogunlukla cinsellik veya saldirganlikla ilgilidir ya da kisiye anlamsiz ve
sagma gelirler. Hasta siklikla bunlara karsi direnmeye ¢alisir fakat bunu basaramaz.
Obsesyonlar, hastaya istem dis1 ve tiksindirici gelse de hasta bunlar1 yine de kendi
diisiinceleri olarak algilar. Cilinkii obsesyonlar egosintoniktir (Karamustafalioglu ve
Karamustafalioglu, 2000). Baska bir ifadeyle obsesyonlarda her tiirlii yonelim ve

egilimler catigsma yaratmayacak sekilde benlikle uyumludur.

Obsesyon ve ruminasyon arasindaki en belirgin fark, obsesyon olarak adlandirilan
diisiinceler, diirtiiler veya diislemler kisilerin ger¢ek yasam sorunlari ile iligkili
degildir. Buna karsin ruminasyonda diisiincenin kaynagi yasanmis olaylardir. Kisi
kendi zihninin Uriini olarak gordiigii obsesyonlarda, diirtii ve diislemlere 6nem
vermemeye, baskilamaya veya bagka bir diisiince ya da eylemle bunlar
etkisizlestirmeye calisir. Bu da genelde komplikasyona (ardil sorun ya da istenmeyen
durumlara) doniisiir (APA, 2000). Obsesyonlar kisinin kendi denetiminde olmadigi
gibi kisi bu tiir diistincelere de sahip ¢ikmaz. Fakat ruminasyonda kisi disiincelerini
ve bu disiincelerin ortaya ¢ikma sebebini bilir. Kisi ilk zamanlarda ruminatif

diisiincelerin iistesinden gelebilecek denetimsel ve dengeleyici giice sahiptir.

Smith ve Alloy’ a (2009) gére ruminatif diisiinceler, genellikle olumsuz bir duygu
duruma tepki olarak ortaya g¢ikarken, obsesyonlarin bir stres kaynagi olduguna
inanilir. Karatepe’ye (2010) gore ruminasyonun olusmasinda gevresel faktorler rol
alirken; obsesyonlar igsel duyumlarla veya kendisinin bir {rlinii olan
kompiilsiyonlarla beslenmektedirler. Depresif ruminasyon yardimei davranim
stratejilerini engellerken; obsesyonlar sikintiy1 notralize edecek bir takim tepkilerle,
eylemlerle sonuglanir. Obsesyonlar, obsesif diisiincelerin 6nemini arttirdigl icin
sikintiy1 kendi dongiisii i¢inde arttiran bir yapiya sahipken; ruminatif diisiinceler
sorun ¢ozme becerisine engel oldugu miiddetce sikintiy1 arttirict 6zellik gosterirler.
Bir 6rnekle bu iki kavram arasindaki fark daha iyi anlasilacaktir. Her belediye

otobiistine bindiginde koltuklarin kirli oldugu ve kendisinin oraya oturursa hastalik
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kapacag: diislincesi obsesyondur. Fakat otobiiste camdan disariy1 seyrederken ¢ok

sevdigi ve ayrildig sevgilisiyle otobiiste tanistig1 diisiincesi ruminatif diisiincedir.

2.3.8 Ruminasyon ve Otomatik Diisiinceler

Hemen hemen herkesin psikolojik yapisi, genellikle hayatta karsilastigi tim
problemleri ¢oziimleyecek giigtedir. Bireyleri ruhsal agidan zorlayan ve bazi
rahatsizliklara neden olan etkenler olaylara “bakis agisinda” yatmaktadir. Yani sorun
olayin kendisinde degil o olayr anlamlandirirken (disiiniirken) yapilan diisiince
hatalarindadir. Bu tip diisiince hatalar1 tiim insanlarda goriilmektedir. Bu diisiince
hatalar1 olumsuz otomatik diisiinceler (automatic thoughts) olarak ifade edilir
(Schniering ve Rapee, 2004). Baska bir tanimda otomatik diistinceler, Kisilerin belli
bir durum i¢ine girdiginde hizla ortaya cikan ve incelenmeksizin dogru kabul edilen
bilislerdir (Calvete ve Connor-Smith, 2005). Bilissel modele gore bireyin bir olaya
iligkin anlik, Onceden dislinlilmemis yorumlart otomatik diisiince olarak
tanimlanmaktadir (Beck, 2005). Otomatik diisiinceler son derece dogal olarak ve
miidahaleye ugramadan gelisir ve bireyin olaya dair duygusunu ve tepkisini

sekillendirir.

Otomatik diisiincelerin iki karakteristigi vardir. Birincisi, birey ¢cogu zaman otomatik
diisiinceleri harekete gecirmek igin bir caba harcamaz, sanki bir refleks gibidir.
Ikincisi, kisinin otomatik diisiinceleri baskalara anlamsiz gelse de kisinin kendisine
anlamli gelmektedir (Beck, 2001). Cevrede gelisen olaylara bagli olarak meydana
gelen bu diisiinceler, daha sabit olan inanglarimizdan kaynaklanir. Ornegin gecenin
bir vakti kap1 zili ¢caldiginda “agmayalim” diisiincesi otomatik diisiincedir. Otomatik
diigiinceler yapisi itibariyle ruminasyondan farklidir ve daha c¢ok ofke ve
saldirganlikla iligkilidir (Yavuzer ve Karatag, 2012). Ruminasyonda bireylerin
gegmiste yasadigi olaylar etkilidir ve otomatik diisiinceler gibi aniden gelmez;
refleksif degildir.

2.3.9 Ruminasyon ve Negatif Otomatik Diisiinceler

Negatif ya da olumsuz otomatik diisiinceler (negative automatic thoughts), formiile
edilmis somut diisiincelerdir (Frewen, Evans, Maraj, Dozois ve Partridge, 2008).

Refleks gibi aniden olusurlar. Problem ¢6zme ya da amaca yonelik diisiinmede
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oldugu gibi belli mantiksal siralama izlemezler. Nesnel gerceklige uymadiklar1 halde
olugmay siirdiiriirler (Haaga, Dyck ve Ernst, 1991). Kisiyi sikintiya diisiiren olayin,
olaydan ziyade o duruma yiikledigi anlam (negatif otomatik diisiince) sikintiya
sokmaktadir. Kisi bu diisiincelerle kendini acimasiz bir sekilde elestirmektedir.
Ornegin, matematik dgretmeni “senden adam olmaz demisti” galiba hakli ya da

“kimse beni sevmiyor bu yiizden ben bir hi¢im” gibi.

Bireyi sikintiya sokan otomatik diisiinceler incelendiginde, bu diisiinme siireci
sirasinda belirgin bazi hatalarin oldugu go6zlenebilir. Bu hatalar bilissel terapide
bilissel ¢arpitmalar olarak adlandirilirlar. Ruminatif diistinceler, bazen otomatik
negatif diisiinceleri icerseler de gercek manasiyla birbirinden farklidir. Ozellikle
icerik ve siire¢ yoniinden farkli olan bu iki kavramda ruminatif diisiinceler negatif
otomatik diisiincelerden cok daha uzun siirelidir (Papageiorgio ve Wells, 2004).
Negatif otomatik diisiinceler igerik olarak kisisel basarisizliklar ve kendini engelleme
tizerinde yogunlasan bir siirecken (Kapikiran, 2012); ruminasyon yasanilan olumsuz
duygularin ya da semptomlarin sebepleri, sonuglar1 ve anlamlar iizerinde yapilan

yorumlarla devam eden bir siirectir (Nolen-Hoeksema, 2004).

Buna karsin bu iki diisiinme bi¢iminin benzer yonleri de bulunmaktadir. Ozellikle
depresyon ve kaygi ile yakindan iliskiye sahiptirler (O’connor, Berry, Weiss ve
Gilbert, 2002). Beck (1976) depresif duygu duruma sahip olan kisilerde negatif
otomatik diistincelerin ya da ruminasyonun olabilecegini s6ylemis; buradan hareketle

bu iki diigiince bi¢iminin ¢ogu zaman karistirildigi iddia edilmistir (Bozkurt, 1998).

2.3.10 Ruminasyon ve Ara Inangclar

Otomatik diislincelere benzeyen bununla birlikte degismeye daha direngli olan
biligsel yapilara ara inanglar (core beliefs) denmektedir (Beck, 1995/2001). Bireyin
kendisinin ve diger insanlarin davranislari, baslarina gelen seyler ve yasantiyla ilgili
kalici hale gelmis kurallar1 ve beklentileri ara inanglar olarak tanimlanmaktadir
(Higdurmaz ve Oz, 2011). Ara inanglar daha ¢ok bireyin diinyaya, kendisine,
digerlerine dair genel varsayimlarindan, kurallarindan olusmaktadir. Cogu zaman
kosul ciimleleri ile ifade edilir Ornegin, “Eger 6zelimi paylasirsam, insanlar bunu
bana karst kullanir” ya da “Ancak aptal insanlar ayni yanlisi yapar” gibi.

Ruminasyonda ise herhangi bir kosul, kural ve beklenti yoktur.
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2.3.11 Ruminasyon ve Temel inanclar

Temel inanglar (schemas) bireyin sahsi ve umumi bilgiyi nasil diizenleyecegini
belirleyen; bireyin kendisi, baskalar1 ve diinyayla ilgili temel varsayimlarini igeren,
geemis yasanti ve deneyimler sonucu meydana gelmis biligsel semalardir (Tiirkcapar,
2007). Temel inanglar, yasamin erken donemlerindeki kisisel deneyimler ve
cevredeki onemli digerleriyle yapilan 6zdesimler Sonucu ortaya ¢ikar ve yasamin
sonraki yillarinda benzer yasantilar ve 6grenmelerle pekisir. Benligin bir kismim
olusturan duygusal ve davramigsal kaliplar, yasamla ve kendilikle ilgili bu tiir
inanglardan meydana gelir. Bir¢ok kisi yasaminin biiyiikk bir bolimiinde olumlu
temel inanglara sahiptir. Fakat nadiren de olsa bazilarimiz psikolojik zorlanmanin
yasandigr durumlarda ortaya ¢ikan olumsuz temel inanglara sahiptir ve bunlar

cogunlukla geneldir, asir1 genellemelerden olusur ve kesinlik igerirler.

Bir temel inang harekete gegtiginde, birey bu inancini destekleyecek siireci hizli bir
sekilde islerken, inanci etkisiz hale getirecek bilgiyi fark etme konusunda basarisizdir
ya da bu bilgiyi carpitarak alma egilimindedir (Merig, 2010). Baska bir deyisle artik
biligsel ¢arpitmalar devreye girmistir. Otomatik diisiincelerin aksine, birey gergek
olarak gordiigii bu inanglarinin ¢ogu zaman farkinda bile degildir. Kisinin olaya
iliskin sahip oldugu inanglarmin farkina varmasi ve olayin neden rahatsiz edici
oldugunu anlamasi ic¢in bir takim soru yoneltmek gerekmektedir. Bu sorular
sayesinde olaymm neden oldugu yapilar birer birer ortaya ¢ikarilir (otomatik
diisiinceler, ara inanclar). Buna bagli olarak birey, bircok davraniginin altinda yatan
temel inanglarni ve islevlerini fark edebilir (Higdurmaz ve Oz, 2011). Bundan dolay:

temel inanclarin ortaya ¢ikarilmasi uzun zaman almaktadir.

Beck (1995/2001) temel inanglari; degersizlik, sevilmeme ve c¢aresizlik temel
inanglar1 olarak ii¢ grupta toplamistir. “Degersiz, kabul edilemez, kotii, hasta, higim,
pisligim” ise degersizlik temel inancina; “Hoslanilmayacak, istenmeyen, cirkin,
sikictyim”  sevilmeme temel inancina; ‘Yetersizim, etkisizim, yeteneksizim,
beceriksizim, bas edemem”  gibi inanglar c¢aresizlik temel inancina Ornek
olusturmaktadir. Bireyin benligine iligskin sahip oldugu inanglar bu {i¢ kategoriden
birisinde yer alabilecegi gibi, her iiciinde de yer alabilir (Higdurmaz ve Oz, 2011).

Ruminasyonda bir degersizlik, sevilmeme ya da garesizlik yoktur. Bu gibi yapilar
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ruminatif diisiincelerden sonra kisinin yasadigi olumsuz olaya iligkin yorumlamalari
ile olusabilir. Yani negatif temel inanglar ruminasyonun sebebi olamaz ancak
bileskesi kabul edilebilir.

2.3.12 Ruminasyon ve Stres

Ik kez 1930’larda Hans Selye tarafindan ortaya atilan stres kavrami, “Bireyin
herhangi bir fiziksel veya psikolojik uyarici karsisinda gerekli uyumu saglayabilmek
icin ruhsal ve bedensel olarak harekete gegmesi, tepki gostermesi” olarak
tanimlanmaktadir (Balci, 2000:2). Yurdakos’a (2001) gore ise stres, karsilasilan yeni
durumlarda insanin ruhsal, bedensel siirlarinin zorlanmasidir diye tanimlayarak iki
tiir stresten bahsetmistir: hosa giden etmenlerin olusturdugu ‘“‘eustress” ve hosa

gitmeyen etmenlerin olusturdugu “distress”.

Depresyonun ve depresif belirtilerin yakindan incelendigi bazi c¢alismalarda
ruminasyon ve stresin birebir iliskili oldugu biligsel yapilar olarak ele almaktadir
(Alloy, Abramson, Safford ve Gibb, 2006). Arastirmacilarin daha ¢ok iizerinde
durdugu stres tiirli distress, ruminasyonla yakindan iliskilidir. Nolen-Hoeksema’nin
tepki bi¢imleri kuraminda yer alan ruminatif diisiincelerin depresif belirtilere tepki
olarak olugsmasina benzer bir sekilde Abramson, Metalsky ve Alloy (1989),
“Umutsuzluk Kuram1” i¢inde ruminatif diisiincelerin strese tepki olarak olustugu
iddia etmistir. Yurdakos (2001) Genel Adaptasyon Sendromunu agiklarken bu
iddiay1 soyle desteklemistir: Stres olusturan duruma tepki olarak, tekrar dengeye
ulagabilmek ve giinlilk yasama adapte olabilmek i¢in kisi ruminatif diislinceler

olusturabilir.

Stres, durup dururken ya da kendiliginden olusan bir durum degildir. Stresin
olusmasi i¢in insanin i¢inde bulundugu ya da hayatini siirdiirdiigli ortam ve ¢evrede
meydana gelen degisimlerin insan1 etkilemesi gerekir. Ortamdaki degismelerden her
birey etkilenir ancak, bazi bireyler bu degismelerden daha ¢ok veya daha yavas
etkilenmektedirler. Herhangi bir uyaricinin stresor olabilmesi igin belli bir duyu
organina yonelik, onceden programlanmis olan rahatlik esigini asip, siStemin
dengesini bozmas1 gerekmektedir. Sistem, bu stres tepkisi sayesinde tekrar dengeye
dénmek igin bir uyum siireci baslatir (Giglii, 2001). Ruminatif diisiinceler bu stres

tepkileri sayesinde meydana gelebilir. Kisiler yasadiklar1 sikintili olaylardan sonra
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stres yasamakta ve olayla ilgili ruminatif diisiinceler kurarak depresyona yatkinlik
olusturmaktadirlar (Spasojevic, Alloy, Abramson, MacCoon ve Robinson, 2004). Bu
gergeveden bakildiginda ruminasyonun strese tepki olarak olustugu sOylenebilir
(Abramson ve digerleri, 1989; Smith ve Alloy, 2009).

2.3.13 Ruminasyon ve Uziintii

Nolen-Hoeksema’nin tepki bi¢imleri kuramindan sonra ruminasyon hakkinda ¢alisan
arastirmacilar bu kuram ¢ergevesinde ruminasyonun olusmasina sebep olan alternatif
tepki tiirlerini incelemislerdir. Bu tepkilerden biri de iiziintiidiir (sadness). Uziintii,
kayip durumunda verilen normal bir tepkidir. Birey iiziintii i¢indeyse, bu his dalgalar
halinde gelir. Genelde hayatta yapmaktan hoslanilan seylerden keyif almaya ve
gelecekle ilgili plan kurmaya devam edilinebilir. Ruminatif diisiincelerin biiyiik bir
kismi, bireyin simdiyle alakali sikinti ve iizlinti veren olaylar g¢ercevesinde
tekrarlayan diisiincelerdir (Conway, Csank, Holm ve Blake, 2000). Uziintii bagitil

bu diisiinceler,
a) Olumsuz duygu durumun ge¢misi ya da dogasi ile baglantilidir.

b) Amaca yonelik degildir ve bireylerin problem ¢ozmeye yonelik

becerilerden uzaklastirmaktadir.

c) Bagkalariyla kolay kolay paylasilmazlar ¢iinkii bireyler ruminatif
diistincelere odaklanmistir ve onlarla mesgul olmaktadir (Conway ve digerleri, 2000;

Luminet, 2004).

Her iiziinti veren olay ruminasyona sebep olmadigi gibi her ruminatif
diisiinceyle birlikte {iziintii de olugmayabilir. Uziintiiyle iliskili ruminasyon, olumsuz
ve zarar verici bir yapiya sahip ve depresyonun biligsel bilesenleri i¢inde yer
almaktadir. Convay ve digerleri (2000) iiziintiyle iliskili ruminasyonun yapisinin
olumsuz disiincelerden ve ruminatif tepkilerden farkli oldugunu iddia etmis,
ruminasyonu igsel bir siire¢ olarak degerlendirmis ve Uziintiiye Dayali Ruminasyon
Olgegini (Rumination on Sadness Scale) gelistirmislerdir. Buna kars1 iiziintiide
kaslarmi ¢atma, aglama, kendini digerlerinden soyutlama gibi bazi gostergelerin
olmast beklenen bir durumdur (Larsen, McGraw ve Cacioppo, 2001). Fakat

ruminasyonda bu belirtiler olmayabilir.
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2.3.14 Ruminasyon ve Kendine Odaklanma

Kendine-odaklanma (self-focus): Bireyin kendinden kaynakli durumlara dikkatinin
artmast durumu olarak adlandirilan kendine odaklanma, bireysel farkindaligin
alametlerindendir. Kendine-odaklanma, basarisizlik, yetersizlik gibi durumlarla
ortaya c¢ikan, kisinin yasadigi mevcut durum ile ideali arasinda bir uyumsuzluk
ortaya ¢iktiginda beliren bir siiregtir (Watkins ve Teasdale, 2001). Bu yoniiyle
ruminasyonla benzesmektedir. Buna karsin kendine odaklanmada dikkat s6z konusu
iken ruminasyonda bir bas etme mekanizmasi s6z konusudur, ayrica her zaman bir
basarisizlik, uyumsuzluk ve kayip olmasi gerekmemektedir. Ruminasyonun
yapisinda kendine odaklanma var ise bu durum kendine yonelik ruminasyon olarak

adlandirilmaktadir.

2.3.15 Ruminasyon ve Endise

Giinlik yasamda stres ve endisenin (worry) birbirinin yerine kullanilmasi oldukga
yanlis bir durumdur. Endise (sikint1) organizmada, stres etmenlerine karsi basa
c¢itkamama durumunda gelisen psisik degisikliklerdir (Yurdakos, 2001). Endise
kavrami, olumsuz duygu yiiklii ve kontrol edilemeyen goreceli tekrarli diislinceler
kiimesi olarak tanimlanmasinin yani sira olumsuz sonuclart odaklanmay:r da
icermektedir. (Borkovec, Robinson, Pruzinsky ve DePree, 1983; Martin, Shrira ve
Startup, 2004).

APA (1994) DSM-IV ve APA (2000/2005) DSM-IV-TR tani kriterleri el kitabinda,
negatif tekrarli diisiincenin bir tiirii olan endigenin yaygin anksiyete bozukluklarinin
semptomlarindan biri oldugu sdylenmektedir. Hem endise hem de ruminasyon
kesinlik ve kontrol edilmeden kaynaklanan kaygilardan dogmaktadir ve kisinin
kendisi ile ilgili tekrarlayan disiinceleridir (Ward, Lyubomirsky, Sousa ve Nolen-
Hoeksema, 2003). Fresco, Frankel, Mennin, Turk ve Heimberg (2002) ruminasyonu,
olumsuzluklara takili kalma ve aktif biligsel degerlendirmeler faktorleri ¢ercevesinde
ele almiglardir. Olumsuzluklara takili kalma diger bilesene oranla depresyon ve
anksiyeteyle daha yiiksek diizeyde bir iligki gostermistir. Olumsuzluklara pasif bir
sekilde odaklanmak kisa vadede duygusal deneyimin bazi yonlerini koreltebilir

ancak uzun vadede duygusal islemleme siirecini aksatabilir, bununla birlikte islevsel
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bagsetme kaynaklarin1 dagitabilmektedir. Bu baglamda ruminasyon ve endisenin
benzer sekilde islev gordiigii sOylenebilir. Ayrica Fresco ve digerleri (2002)
ruminasyonun endise gibi, kagmma islevi goren bir silire¢ olabilecegini
aktarmiglardir. Ruminasyon ve endise kavramlar1 bazen rol degistirebilir ve
birbirinin yerini alabilirler. Ornegin, endise hali yogunlasip depresif belirtilerin
kipragsmasina neden oluyorsa ruminasyona doniismiistiir. Veya kisi mecbur kaldigi

olaylar1 yapmak zorunda kaliyorsa ruminatif diisiinceler endiseye dontisebilir.

Buna karsin ruminasyon ve endise arasinda bariz farkliliklar da vardir. Endise
gelecege yoneliktir, ruminasyon ge¢mise ve simdiye odaklidir. Endise sorumluluk
almaya yonlendirirken; ruminasyon sorumluluktan kagmaya yonlendirir. Endise
kisiyi olaylara ve tehlikelere karsi hazirlikli olmayi, tetikte kalmayr saglarken;
ruminasyon bir atalete ve tembellige sevk etmektedir. Yani endise problem ¢6zmeyle
alakali motiveyi kolaylastirirken; ruminasyon bunu zorlastirmaktadir. Watkins,
Moulds ve Mackintosh’e (2005) gore endise daha belirgin tarif edilebilirken
ruminasyon daha soyut bir sekilde agiklanmaktadir. Endisede ana tema yapilacak
olan hata, gaflarin sonuclarindan dogan tehlikelere karst tedirginlikken;
ruminasyonda ana tema kisinin yetersizligidir (Segerstrom, Tsao, Alden ve Craske,
2000).

2.4 COZUM ODAKLI KISA SURELI PSIKOLOJIK DANISMA

2.4.1 Kisa Siireli Psikolojik Damisma

Kisa siireli danigma yaklagimlarinin ortaya cikist pek yeni degildir. Kisa siireli
terapileri ilk defa 1920’li yillarda Artur Rank ve Sandor Ferenczi uygulamalarinda
rastlamaktayiz (Sifneos, 1987/2010). Rank ve Ferenczi hastalarin psikotik olmasi ve
analizlerinin uzun siirmesinden yakinarak yeni bir seyler deneme ihtiyaci
hissetmisler ve danisanin ge¢mis hikayesini dinleme yerine direk problem tizerinde
yogunlasilan uygulamalar yapmislar ve etkili sonuglar almiglardir. Kisa siireli
denmesinin nedeni seans sayist ile ilgili olmayip; genellikle en az 1, en fazla 25 seans
stiren kisa siireli psikolojik danigsma, aktif ve hedef yonelimlidir. Terapistler,

danisanlarin belli bir hedefe ulasabilmelerinde; duygu, diisiince ve davraniglarimni

26



degistirmeleri i¢in destek verirken zamani miimkiin oldugunca verimli bir sekilde

kullanir.

Kisa siireli terapilerde amag hastanin zindelik, 6z-yeterlilik ve 6zgiliven kazanmasina
yardim etmektir. Terapist hastanin i¢ potansiyeline ve yeterliliklerine giivenir. ‘Simdi
ve burada’ yaklasimi esas alinarak gergekei bir yaklagimla terapinin baginda hastanin
hangi sorunlarini, ne kadar basarabilecegi tespit edilir. Terapide transferans, karsit-
transferans olaylar1 ve hastanin gelistirdigi direng, terapétik iliskiye yatkinlik ve
derecesi ¢ok Onemli rol oynar (Fisch, 1994). Literatiirde 50'ye yakin kisa siireli
psikoterapi ve psikolojik danisma yaklagimi bulunmaktadir; bunlardan bazilar

asagida siralanmistir:

v" Co6ziim Odakli Kisa Siireli Terapi

<\

Kisa Dinamik Terapi

Kisa Biligsel Davranis¢1 Psikolojik Danigma

AN

Kisa Adlerian Terapi

<\

Kisa Aile Terapisi
v Kisa Acil Psikoterapi (KAP)...

Kisa siireli terapinin temel mantig1 (Coziim Odakli Kisa Siireli Psikolojik Danigma
hari¢) probleme odaklanmaktir. Gegmis iizerinde durmak yerine (oidip-sorunu gibi)
ya da problemin hikayesini bastan sona dinlemek yerine direk problem {izerinde
yogunlagsma vardir (Dryden ve Feltham,1992; Feltham, 1997). Birgok kisa siireli
terapi yaklasiminda mantik aynidir; fakat kullanilan teknikler farkli olabilir.
Bazilarinda biligsel davranisgr teknikleri agir basarken, bazilarinda Adlerian terapi

teknikleri agir basmaktadir.

Bununla birlikte kisa siireli terapilerle Kisa Acil Psikoterapi (KAP) bazen
karistirilmaktadir (Kondrat ve Teater, 2012). Mantik ve ortaya ¢ikis nedeni ayni
olsada yapi itibariyle birbirinden farkli yaklagimlardir (Feltman, 1997). KAP fikrini
ilk ortaya atan, psikanaliz egitimi almis bir ruh bilimcisi olan Leonard Bellak tir
(Dogan, 2010). Ozellikle Ikinci Diinya Savasi sonrasinda birgok insan savasin uzun
stire etkisinde kurtulamamistir ve psikotik 6zellik gosteren insan sayisi bir hayli
fazladir. Depresyonla birlikte intihar egilimlerinin artmasi ve bu insanalara ulasmada

ya da uygulamada zamanin kisithh olmasi1 Bellak’1 harekete gecirmistir. Sorunlarin
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¢oziimiinde ¢ok etkili olan ve bes-alt1 yil siliresince hafta bir seans olarak
gerceklestirilen Psianaltik tedavilere karsin 3-6 oturumluk KAP oturumlariyla
¢coziime gidilecegi fikri herkese ucuk gelmistir. Fakat Bellak Depresyonda Acil
Psikoterapi kitab1 c¢ikarinca ozellikle ruh bilim camiasinda sok etkisi yaratmis ve
adeta herkese Vay be oluyormus dedirtmistir. Bellak caligmalarina bir yanda ara
vermeden devam ederken; diger yandan Amerika’da ilk defa ‘yiirii-gir’ sloganl
ayaktan psikiyatri klinigini g¢alistirmiya devam etmistir. Ve hastalarinin biiyiik
cogunlugu psikotiktir. Kisa Acil Psikotarapinin temelinde psikanalitik kuram
yatmaktadir. Ogrenme kurami ve Genel Sistem kuramiyla yakindan iliskilidir

(Dogan, 2010).

Tiim bunlara ek olarak alanyazinda Hanna Levenson (1995) tarafindan psikanalitik
yaklagimdan esinlenerek kuramsallastirilan Siiresi Sinirli Dinamik Terapi, David
Malan'in  (1976/1990) smirli-zamanli dinamik psikoterapi yaklagimi, Peter E.
Sifneos'un (1987) kaygi yaratan kisa siireli psikoterapi yaklasimi (Short term anxiety
provoking psychotherapy-STAPP), Habib Davanloo’nun (1990) genis-odakli kisa
dinamik psikoterapi yaklasimi veya kisa donem yogun dinamik psikoterapisi, James
Mann’1n (1973/1982) ile sinirli-zamanl psikoterapi yaklasimi ve Milton Erickson’un

(Zeig, 1985/2008) kisa terapisi gibi onemli yaklagimlar da bulunmaktadir.

2.4.2 Coziim Odakh Kisa Siireli Psikolojik Danismanin Gelisimi

Coztim odakl kisa siireli psikolojik danisma modelinin temelleri Stratejik Psikolojik
danisma (Strategic Therapy) ile Ruh Arastirma Enstitiisii Modeli (Mental Research
Instute Model)’ne dayanmakta ve Milton H. Erickson’un calismalar ile Gregory
Bateson’un diisiincelerini temel almaktadir (De Shazer, 1985; Nichols ve Schwartz,
1988; Akt. Dogan, 1999). Alanyazin incelendiginde Kisa terapilerin duayeni Milton
H. Erickson olarak bilinmektedir. Ciinkii Erickson kisa terapiyle ilgili siireg, ilke ve
teknikler hakkinda net agiklamalarda bulunmustur. Erickson’un kullandig1 en 6nemli
tekniklerin basinda telkin, saskinlik yaratmak, hikaye, anekdot, gozlem ve hipnoz
gelmektedir (Erickson, 2000). Ayrica Ericksoncu terapide metafor, duyu oOtesi,
varolugsal bulugma gibi 6nemli kavramlar bulunmaktadir (Lankton,1983; Akt. Zeig,
1985/2008). Ericksonun diisiincelerinden ve uygulamalarindan tiiretilen yaklagimlar

Sekil 2°de gosterilmistir.
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Milton H. Erickson

Insoo
Kim Berg
Steve de B Kisa Hipnoz Ailc? _
Shazer Strateji w terapisi
Coziim odakh
terapi
Baglanma
Duygusal
Aile
terapisi

Sekil 2. Ericksoncu Terapinin Tiirevleri

Sekil 2 incelendiginde ¢6ziim odakli terapi yaklasimi Milton Erickson’un 6grencileri
olan Insoo Kim Berg ve Steve de Shazer tarafindan gelistirilmistir. Ayrica yine aile
terapisi ve duygusal aile terapisi yaklasimlarinin da Erickson’dan esinlenerek
tiretildigi gortilmektedir. Ruh Arastirma Enstitiisii Modeli biitlinliyle sorun iizerinde
yogunlagirken (Dogan, 1999); Coziim Odakli Kisa Siireli Psikolojik Danisma
¢oziime odaklagsmaktadir. Coziim Odakli Kisa Siireli Psikolojik Danisma
(COKSPD), Kisa Siireli Aile Terapi Merkezinde ¢alisan Steve De Shazer, Insoo Kim
Berg, Eric Lipchile, Scott Miller, Alex Molnar, Jane Paller ve Bill De Shazer
tarafindan 1980’li yillarinin  ortalarinda  gelistirilmistir  (O’Connell, 2005).
COKSPD’nin bir bagka versiyonu ise O’Honlon ve arkadaglari tarafindan 90’
yillarin basinda sekillenmistir. Dikkat edilecek nokta yukaridaki arastirmacilarin
hemen hemen hepsi Milton Erikson’un &grencisidir; hatta O’Honlon parasi
olmadigindan sirf Erikson’a yakin olup ondan birseyler kapabilmek i¢in onun
bah¢ivanligimi  yapmistir. O’Honlon’in  ¢6ztim odakli terapi yaklasiminda

Ericksondan aldig: fikirler su sekilde 6zetlenebilir:

1- Her insan egsizdir. Tedaviyi hastanin kendisi yapar.
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2- Her insan problemlerini ¢ozebilecek kaynaklara sahiptir. Problemlerimizi
¢ozmek ve kendimizi olumlu yonde degistirmek icin gerekli olan beceriyi

hepimiz i¢imizde tasiriz.

3- Problemlerin ¢6ziimii i¢in sadece kii¢iik bir degisiklik yetecektir. Sonra gerisi
kendiliginden gelir. Erickson’un kisa terapisinde buna ‘“kartopu etkisi”
denilmektedir. Davraniglar ve deneyimler kaliplar iizerine olustugu igin
terapistin yeni davranis kalib1 kazandirmak i¢in yapmasi gereken sadece kisiyi

yeni davranig kaliplarina yonlendirmektir.
4- Her insanin bir diinya goriisii vardir.

5- Transformasyon (degisim) yanlist diizeltmeden ziyade yoOnii degistirme

seklindedir.

6- Degisim deneyim sonucu ortaya ¢ikar. Deneyimle Ogrenmek bilinglice

ogrenmekten daha egiticidir.

7- Kisinin essizligi birgok diizeyde ele alinabilir. Ve kesinlikle birseyi yapmak

icin kisi zorlanamaz. Aksi takdirde bu degisimi zorlastirir.

Coziim Odakli model baslangigta, Ericksoncu Kisa Terapi gibi sorunun konusularak
danisanin 6z kaynaklartyla kisa siirede problemin {iistesinden gelinecegi mantigina
sahipken daha sonralar1 Eriksoncu yaklasimdan ayrilarak danigsanin dilini
degistirmeye dogru yonelmistir. Yani danigmanin danisani “sorun odakli konugmak”
yerine “¢oziim odakli konugmak” a dogru yoneltmistir. Steve De Shazer, Insoo Kim
Berg ve digerleri bunu yaparken bir takim yeni teknikler gelistirmis ve
kullanilmislardir. Bununla birlikte ilk dénem kuramcilarindaki en biiylik sorun
verilen ddevler ve mucizenin gergeklesecegi ile ilgili yapilandirmanin tam olarak
olusmamasidir. Baska bir deyisle danigmaya gelen kisinin en biiyiik sikayeti “ne
yapsam ayn1” degisen bir sey yok sorunsalidir. Fakat O’Honlon ve ekibi Eriksondan
aldiklar1 hipnotik dil becerileri sayesinde bu kisir dongiiyii bozmuslardir. COKDPD
yaklasiminin ilk temsilcileri olan Steve De Shazer ve Insoo Kim Berg 6lmiis olsalar
da kuramin yasayan O’Connell, O’Honlon, Dolan, Pichot, Fiske, Zalter, McCollum,

Trepper, Kelly ve Franklin gibi birgok énemli temsilcileri vardir.
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2.4.3 Coziim Odakh Kisa Siireli Psikolojik Danismanin Temel Varsayimlari

Coziim Odakli Kisa Siireli Psikolojik Danigsmanin temel felsefesi asagida belirtilen

varsayimlara dayanmaktadir:

v Danisanlarin sikayetlerini ¢ézmek ig¢in giiclii yanlar1 ve kaynaklar
vardir. Danismanin gorevi, danisanin bu giiclii yanlarina ve kaynaklarma ulagmasini

saglamaktir (O’Honlon ve Weiner, 1989; Akt. Murdock, 2004/2012: 464).

v Degisim siireklidir: Daniganin  degisiminin her zaman igin

gerceklesecegi varsayimi vardir (Seligman ve Reichenberg, 2013).

v Degisim igin kiiciik bir dokunus yeterlidir. Bu Ericksoncu Kisa
Terapinin felsefesine benzemektedir.

v Problemi ¢6zmek igin problemin hikdyesi ya da problemin nedeni

hakkinda derinlemesine inceleme yapmaya gerek yoktur (Murdock, 2004/2012: 465).

v Her psikolojik danmigman COKSPD’ y1 uygulayabilir. Danisman
kasiftir.

2.4.4 Coziim Odakh Kisa Siireli Psikolojik Danismanin Altin Kurallar:
COKSPD’ de temel ilkelerin olugsmasina kaynaklik eden altin kurallar sunlardir:

1. Bozulmamigsa onarma: Danisanin gergekten bir sikdyeti ya da yakinmasi yoksa
herhangi bir miidahaleye gerek yoktur. Bagka bir deyisle eger danisan halen
islevde bulunuyorsa islevde bulunmasia engel olmamak gerekir (De Shazer,

1990; Dogan, 1999; Walter ve Peller, 1992).

2. Isleyen ¢dziim yollarma basvurmada israrli olma: Basarili olmanin tek yolu
bireyi basarili kilacak ¢oziim yollarina bagvurmada 1srarli olmaktir. Basarisizlik
duygusu yliziinden danisan bu siirecteki olagan {istii ¢abalarin1 gérmezlikten
gelebilir. Her nadir durum {izerinde dikkatlice duruldugunda, kimin neyi, ne
zaman, nerede yaptigma ve nasil dikkate aldigina iliskin bilgiler, az da olsa

genellikle basaril1 bir yapiy1 ortaya koyar (Berg ve Miller, 1992; Dogan, 1999).

3. Islemeyen ¢dziim yollarma bagvurmama, farkli ¢oziim yollarmi deneme: Sorunu

cozmek acisindan 6nemli olan nokta, islemedigi kanitlanan ¢6ziim yollarindan
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farkli bir takim ¢oziim yontemlerini devreye sokmaktir (Murdock, 2004/2012:

466). Bireyin basarisiz oldugu yontemler tekrar tekrar denenmemelidir.

2.45 Coziim Odakh Kisa Siireli Psikolojik Damismanin Temel ilkeleri

“Isleyen ¢dziim yollarma odaklanma” gibi basit bir goriise dayanan bu psikolojik
danisma modeli, 30 yildir hizla gelismekte ve farkli danmigan gruplarina
uygulanmaktadir. Zaman icinde psikolojik danmismanin kullanildigr bir takim
teknikler gelismesine ve degismesine karsin bir takim temel ilkelerin ayni kaldigi

ileri siiriilmiistiir (Miller, Hubble ve Duncan, 2001). Bu temel ilkeler:

v" Herkes i¢in gegerli tek bir yaklasim yoktur: Her birey birbirinden farklidir ve bu
nedenle danisanin psikolojik danigmaya uydurulmasindan c¢ok (Dogan, 1999)
psikolojik danigma siirecinin danisana uydurulmasi gerekmektedir. Psikolojik
danigsma siireci danisanin kendi igerisinde yer alan ¢oziim yollarini fark etmesi,

bunlara iliskin plan yapmasi ve uygulamasi konusunda yardimci olmaktadir.

v Pek ¢ok olasi ¢6ziim yolu vardir: Yalnizca tek bir ¢éziim yolunun olmadigini
kabul eden bu psikolojik danigma yaklagiminda yaratic1 diisiinme ile farkli ¢oziim
yollarii kesfetmesi i¢in danisana yardimci olunur (Murdock, 2004/2012: 466).
Selekman (1993)’a gore bir sorun ¢esitli agilardan degerlendirilebilir. Hi¢ biri
digerinden daha dogru degildir. Fransiz Filozof Emile Chartier’in ifade ettigi gibi,
en tehlikeli sey bir konuyla ilgili tek goriise sahip olmaktir (Dogan, 1999). Bu ilke
yaratict diislinmenin her sorunun birden fazla ¢6ziim yolu vardir ilkesi olan
diverjant diisiinceyi temel aldig1 goriilmektedir. Diverjant yani 1raksak diisiince
hali hazirdaki bilgiden yola ¢ikarak yeni, 6zgiin, degisik alternatif ve ¢dzlimlerin
tiretilmesini saglar. Iraksak diisiincenin cevaplarinda akicilik, bir probleme verdigi
cevapta lrettigi ¢6ziim sayisi, uyumlu esneklik, yorum ve yaklagimlarin yeniden
yapilandirilmasi, 6zgiinliik, fikir ve ¢oziimlerin gelistirilmesi gibi durumlar goze

carpar. Baska bir deyisle, COKSPD yakinsak diislinceyi kabul etmez.

v" Sorunun ve ¢6ziimiin mutlaka birbirleriyle iligkili olmasi gerekmez: Herhangi bir
sorunun ¢oziimiine yonelik ¢abalar, ¢6ziim i¢in bagka secenekler iiretmekten ¢ok
sorun izerinde odaklanmakta ve saskinliga neden olmaktadir (Murdock,
2004/2012). Coziim odakli galisan danismanlar ¢oziim ile problemin birbirleriyle
iligkili lizerinde durmazlar (Miller, Hubble ve Duncan, 2001; Sklare, 1997).
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Danigsman, problemi ele aldigi zaman zaten danmisanda var olan ¢oziimleri
tanimlamasinda yardimci olur, bdylece danisana sorumluluk ve degisim igin firsat
verilmis olur (Quick, 2008). C6ziim, sorun ¢ézme ¢abalar1 ve soruna iligkin 6zgiin
aciklamalardan farkli olarak bir diisiince ve eylem durumunu gerektirir (Dogan,

1999).

v" En sade, en kolay ve en somut tercih en iyi yoldur: Profesyonel kisi ve daniganin
birlikte gelistirmeye calistiklar1 basit, anlagilir, esnek ve bireysellestirilmis
miidahale programi ¢oziim odakli psikolojik danismanin 6nemli 6zelliklerinden

birisidir (Miller ve digerleri, 1996).

v’ Insanlar hemen diizelirler, diizelebilirler. Sorun ¢6zme danisanin daha ¢ok caba
gostermesini, belki de yasaminda bu giine kadar gdstermedigi en zorlu gabay1
gostermesini gerektirir. Her danigsanin farkli olmasma karsin ¢ogu danisanin
yalnizca birka¢ oturumluk psikolojik danisma siirecinden gecerek diizeldigi
goriilmektedir (Dogan, 1999). Coziim odakli psikolojik danigsmada direncin
olmayacagi kabul edilir. Diren¢ danisanin becerememesinden kaynaklanir fikri

hakimdir (Murdock, 2004/2012).

v' Degisim kaginilmazdir ve siireklidir: Her sey her zaman aynmi degildir. Yasam
golden ¢ok irmaga benzer. Herkes muhtelif alanlarda degisme yetenegine sahiptir.
Her zaman sorun ¢oziimiine yonelik nadir bir durum vardir. Bu nadir durum
¢ozime yonelik olarak ipuglari verir (Geil, 1998). Bu nedenle ge¢misteki
basarilar1 tanimlama, onlar1 esas alma ve degisimin siirekliligi ¢6ziim odaklh
modelin temel bilesenleridir (Berg ve Miller; 1992). Kiiciik degisiklikler biiyiik
degisikliklere yol acar. Kartopu etkisi (Ddlek ve Kurter, 2005; O’Honlon ve
Weiner, 1989) olarak adlandirilan bu degisim etkisi ile danisanin yasaminin bir
alaninda meydana gelen olumlu bir degisim onun yagamindaki diger alanlarinda

da olumlu bir degisime neden olacaktir (Beyebach, 2009).

v' Giigsiiz ve eksik yonlerden g¢ok gii¢lii yonler lizerine odaklanma: Diizelme ve
lyilesme siirecinde bireyin gii¢lii yonleri gii¢siiz yonlerine gore kendisine daha iyi
rehberlik eder. Bireyin giiclii yonlerini vurgulama, bireyin Kkesinlikle bir
sikintisinin olmadig1 ve ya bu sikintisinin 6nemsiz oldugu anlamina gelmez.
Sikint1 biiylik bir motivasyon aracidir. Sikinti ilk baslatict kuvvet sayilirken

kuvvet ve potansiyel ¢oziim iizerinde odaklasmay1 saglar. Eger daniganlar “hasta”
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veya “problemli” olarak farz edilirse (Taylor, 2013) danigma siireci problem
odakli olur. Oysaki danisan, kapasitesi olan biri olarak algilanirsa danigsma

siirecinde farkli anlamlar iceren deneyimler elde edilir.

v" Her sorun yasanan durumda bu sorunun goriilmedigi istisnai durumlar vardir. Bu
durumlar ¢6ziim i¢in kullanilabilir: Danisan sorununa &ylesine odaklanir ki bu
sorunun olmadigr durumlar1 fark edemez (De Shazer ve digerleri, 2007).
Danisanin koruyucu faktorlerini belirleyebilmek danigsmanin, danisanin ¢oziimle
ilgili diisiincelerine tiim dikkatini vermesini gerektirir (Hanlon ve Weiner-Davis,
1989; Akt. Murdock, 2004/2012). Koruyucu faktorler belirlendik¢e, danisman
umut vadeden ve iistesinden gelinebilen duruma karsi neyin umut kirici ve
yenilgiye ugratict durum yaratabilecegini belirler. Bunu kolaylastirmanin bir yolu
danisana “istisna” sorular sormaktir. “bu probleme sahip olmadigin zamanlarin,
sahip oldugun zamanlardan farki nedir?” problem ya da eksikliler hakkinda
sorular sormak yerine giiclii yonler, kabiliyetler ve potansiyeller hakkinda sorular

sormak onemlidir (O’Connell, 2001).

v Gegmisten ¢ok gelecek tizerine odaklanma: Bireyin nereye gitmek istedigini
belirlemek icin nereden geldigini bilmek yersizdir. Coziim odakli psikolojik
danisman, danisana gitmek istedigi yere iliskin somut ve gercek¢i bir harita
gelistirmesi i¢in yardimci olur. Bu nedenle, sorun yoénelimli konusmadan ¢ok
¢Oziim yonelimli konusma {izerine odaklanilmalidir (Bloom, 1997; Dogan, 1999).
Gegmis olaylar yalnizca soruna yonelik nadir durumlar1 kesfetme baglaminda
onemsenir (Dogan, 1999; Sklare, 1997). Danmigma siireci gelecege yonelik
oldugunda gelecegin belirsizligi, danigmanda yaraticiligi ortaya ¢ikarir. Yasanilan

problemin olmadigi bir gelecek diistiniiliir (Dolan ve Pichot, 2010).

v Danisanin amaglar1 pozitif ciimlelerle ele alimir: Daniganin hangi davraniglart
birakmak istedigi ile degil hangi davranislarda bulunmak istedigi ele alinir (Dolan
ve Pichot, 2010). “Artik kardesimle kavga etmek istemiyorum” gibi olumsuz
climle yapisindaki bir amag yerine “kardesimle daha i1yi gecinmek istiyorum” gibi

olumlu ciimleler kullanilarak amaglar belirlenir.

v Coziime ulasmak i¢in danmisanin sikayeti hakkinda ¢ok fazla bilgi sahibi olmaya

ihtiyac yoktur.
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v Coziim Odakli Psikolojik danismada danigman yerine danigan kendi hayatinin

uzmani olarak kabul edilir (De Shazer ve digerleri). Diger bir benzetme danismani

bir yabanci, danisani ise seyahat acentesi olarak gérmektir. Boylece, danisan

kendi diinya goriisiinli, problemini ve onun ¢oziimii ile ilgili algisin1 danigsmana

iletmektedir (Dolan ve Pichot, 2010).

2.4.6 Coziim Odaklh Kisa Siireli Psikolojik Damismanin Farklhilhiklar:

Coziim Odakli Kisa Siireli Psikolojik Danismanin farkliliklarin1 belirtmek igin

O’Hanlon ve Weiner-Davis (1989) tarafindan cergevelenen geleneksel psikolojik

danigma mitleri Sekil 3’te verilmistir.

Geleneksel terapiler

Coziim Odakh Kisa Siireli Psikolojik

Damisma

1.Her zaman i¢in semptomlarin altinda

yatan ciddi nedenler vardir. Daniganlarin

sikayetleri bu semptomlardan
kaynaklanmaktadir.
2.Danigsmanlarin lyilesmesi i¢in

semptomlarin nedenini bilmeliyiz.

3.Semptomlarin degismesi veya

azaltilmast i¢in damisanin farkindalik
yetisi ya da i¢ gorl kapasitesinin geligmis

olmasi gerekir.

4.Semptomlarin bir iglevi vardir.

5. Danisanlar degismeye kars1
direnclilerdir.

6.Gergek degisim zaman alicidir.
7.Patoloji  bilgisinde uzman olmak

gerekir ki patolojiyi diizeltesin.

1.COKSPD kisa siireli bir psikolojik

danigmadir. Deneyimli bir danigman

tarafindan ortalama bir danismana 5

oturumdan daha az yapilabilir (De
Shazer ve digerleri, 2007).
2.COKSPD olduk¢a temel kanitlar

vardir (De Shazer ve digerleri, 2007).

3.Coziim Odakli Psikolojik Danigmada
danigman yerine danisan kendi hayatinin
uzmant olarak kabul edilir (De Shazer ve

digerleri, 2007).

4. COKSPD probleme degil ¢oziime
odakl1 bir psikolojik danismadir boylece
problemi anlamak i¢in
ugrasilmadigindan ¢6ziim gelistirmek

icin daha fazla zaman ve enerji kalir (De
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Shazer ve digerleri, 2007).

5. Danmisma sirasinda sorun odakli
diisinmek (Dogan, 1999), danisanin
suanda ve gelecekte kullanabilecegi

¢oziim yollarini kesfetmesini engeller.

6. Psikolojik damisma simdiki an ve
geemis lizerine odaklanmaktan ¢ok
sorunun ¢oziilebilme olasiligt oldugu

gelecek iizerine odaklanmaktadir.

7. Danigman, problemi ele aldigi zaman
zaten daniganda var olan ¢oziimleri
tanimlamas1 konusunda yardimci olur.
Boylece danisana sorumluluk ve degisim

i¢in firsat verilmis olur.

8. Danigan, timitle gelecekte
kargilasacagi problemlerini ¢dzebilecegi
yeteneginin farkina varir ve kendini
yetkin hisseder (Quick, 1996; Dogan,
1999).

Sekil 3. Geleneksel Psikolojik Danisma ile C6ziim Odakli Kisa Siireli Psikolojik
Danigsmanin Karsilagtirilmasi

2.4.7 Coziim Odakh Kisa Siireli Psikolojik Danismada Kullanilan Yontem Ve
Teknikler

Coziim Odakli Kisa Siireli Psikolojik Danigma siirecinde kullanilan amigo etki,
mucize sorusu, istisnai durum sorusu, kabus soru, sihirli kiire, goriinmez sihirli

degnek, derecelendirme sorusu, ara vermek, ¢ember teknigi, basa ¢ikma sorulari, ev

36




Odevi tekniklerinden bahsedilecek ayni zamanda teknikleri kullanirken dikkat

edilmesi gerek hususlar iizerinde durulacaktir.

2.4.7.1 Amigo etki

Geri doniit, amigo doniit ve iltifat olarak da adlandirilan amigo etki (amigo effect)
danisinda kendi giicii ve O6zgiivenini kipirdattigi icin kiiclik goziiken fakat etkili
sarsintin yapan bir tekniktir. Dogrudan doniit, danigmanin danisanin cevabini olumlu
degerlendirmesi ya da ona olumlu tepki vermesidir. Eriksoncu Kisa Terapideki
“saskinlik yaratmak™ teknigi ile benzer Ozelliklere sahiptir. Danisanda saskinlik
yaratacak geri doniitler terapdtik silireci olumlu yonde hizlandiracaktir (Zeig,

1985/2008):

- Danisana yasatilan her sok ve siirpriz durumu onu igsel arastirma siirecine
sokar. Danisanin bilingaltinin, yaniti bulamamasi terapistin soru sayesinde

acilan boslugu telkin ve yanitla doldurma sansi1 olur.

- Soklar ve siirprizler kendiliginden ve otomatik tepkilerin baslatilmasina
neden olur. Baska bir deyisle, bir sok veya siirprizle yiiz yiize geldigimizde
adeta biling devreden ¢ikarak en dogal tepkilerimizi otonom sistemlerimiz

sayesinde veririz.
- Bu tiirde bir sagkinlik, gegmisin simdiye taginmasinin oniine set ¢eker.
- Az dnce diistiniilen ve konusulan konu unutulur.

- Terapist tarafindan gergeklestirilen bu sok ve sakinlik duygusuyla birlikte
uygunsuzluk ve beceriksizlik duygular1 ortaya ¢ikarak danisanin direnci

karilir.

- Sasirmis insan bilinci oniine konulan ilk teklifi kabul etme egilimindedir.
Ornegin, “Onun hatalarmi1 gérmemezlikten geldigin igin ¢ok affedici biri

'9,

olmalisin!” Dolayl1 doniit ise, danisan hakkinda olumlu bazi seyler ima eden
sorudur. Ornegin, “Arkadaslarmin sana bu kadar giivenmesini nasil

saglayabildin?”

Amigo efekte baska ornekler: Siipersin, aferin, bravo, ¢ok giizel, senden de bu
beklenir, bir¢ok insan bu duruma dayanamazdi, sen nasil dayandin? Bunu nasil

yaptin? gibi (Dolan, 2013).

37



Amigo efekt verirken dikkat edilmesi gereken hususlar:

v Yerinde ve zamaninda vermek 6nemlidir. Yani dyle daniganin her dedigine
aferin, bravo, siipersin demek danisana bir miiddet sonra inandiric1 gelmeyecek,

hatta danisanin incinmesine bile yol acabilecektir.

v' Amigo efekt verirken yas grubu hususunda dikkat edilmelidir. Yani 8-9 yas
grubu cocuklara verilen doniitlerle 20-21 yas grubuna verilecek doniitler bir

olmamalidir.

v' Danisma siirecinin resmi yapisini etkileyecek doniitler verilmemelidir.
Ormegin; Siipersin adamim gibi. Bu tip davranislar dzellikle iilkemizde lakayitlige
sebep olmakta; samimiyet ortami Olusturayim derken danisma siireci kahve

muhabbetine donebilmektedir.

v Danisanda saskinlik yaratacak ifadeleri kullanmak 6nemlidir.

2.4.7.2 Mucize sorusu

Coziim Odakli Kisa Danisma’nin en énemli tekniklerinden biri olarak kabul edilen
mucize sorusu teknigi (The miracle question), istenilen gelecegin tasvir edilmesini

saglamak i¢in kullanilir ve ¢ok yaratici ve islevsel bir tekniktir (Selekman, 2010).

Mucize soru teknigi ile danisana problemin ¢6ziildiigli anlar hayal ettirilerek,
istenilen bu gelecege ulasmada danmisanin yapmasi gerekenleri kavramasi ve bu
gelecege sahip olmada sahip oldugu potansiyelin, giiclii yanlari, olumlu 6zellikleri ve
kaynaklar1 fark ettirilerek kendileri i¢in gercek¢i hedefler belirlemeleri
saglanmaktadir (De Shazer ve digerleri, 2007; Metcalf, 2006). Danigana problemin
artik ¢ok uzaklara gittigi, hayatinda baski olusturmadig, bir gelecek ve yasam sekli
detaylar1 ile hayal ettirilmektedir. Ericksoncu Kisa Terapideki gelecegi okuma

teknigine benzemektedir ve hipnotik etkiye sahip oldugu sdylenebilir.
En sik kullanilan Mucize soru tiirii asagidaki gibidir:

“Bu gece, siz uyurken, bir mucize oldugunu ve buraya gelmenize neden olan
probleminiz ¢6ziime kavustugunu hayal edin, ancak uyuyor oldugunuz igin bu
mucizenin ger¢eklestiginin farkinda degilsiniz. Bu mucizenin gerceklesmis
oldugunun ilk isareti ne olurdu? Uyandiginizda neyi fark ettiginizde bu mucizenin

gerceklestigini  gérmeye Dbaslayacaksiniz? Bu mucizenin gergeklestigine dair
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dikkatinizi c¢eken ilk sey ne olurdu?” (Metcalf, 2006; Milner ve O’Byrne, 2002;
O’Connell, 2005).

Teknikteki asamalar:
1. Bir mucize olur.
2. Mucize problemleri ¢ozer ya da hedefleri gerceklestirir.

3. Danisan uyuyor oldugu i¢in haberi yoktur.

4, Mucizenin ne oldugu adim adim kesfedilir.
5. Danisanin bu mucizenin gerceklesmesi i¢in ne yapmasi gerektigi
vurgulanir.

Cogu ¢oziim odakli psikolojik danisma siirecinde ilk 4 asama ¢ok iyi yapilmakta
olup asil olan 5. asama ihmal edilmektedir. Bu asamada mucizenin gerceklesmesi
icin danisanin potansiyeli vurgulanmazsa ya da hatirlatilmaz ise (Berg ve Dolan,
2001; George, Iveson ve Ratner, 2003) teknik peri masallarindaki perilerin sihirli

degneklerini ¢agristirmaktan dteye gitmeyecektir.

Danisanin istedigi gelece8i hayal etmesini ve kendi i¢ dinamiklerinin farkinda
olmasini saglayacak mucize soru teknigine benzeyen birgok teknik bulunmaktadir.

Bunlar sihirli kiire, kabus soru, goriinmez sihirli degnek gibi.

Ayrica mucize soru tekniginde asamalar1 saglayacak bazi soru Ornekleri asagida

siralanmastir.

v Sabah uyandigimizda bu sorunun artik hayatinizin bir pargasi olmadigimni

gorseydiniz yasaminizda ne gibi farkliliklar olurdu?
v Bunun bagladigin1 gosteren kiigiik ilk isaret ne olurdu?
v Problemin ¢oziilmiis oldugunu nasil anlayacaksiniz?
v Problem “artik olmadiginda” nasil olacagini hayal ettirir.

v Sizin bana (danismana) anlatmaniza gerek kalmadan ben nasil anlardim ve

anlatirdim?
v" Bu gece bu mucizenin gergeklesmesi i¢in kim ne yapmali?
v Hayatinizda gelismelerin oldugunu nasil fark edeceksiniz?
v" Bu mucize gergeklestikten sonra bagka ne farkli olurdu?
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v Neyi farkl yapiyor olurdunuz?
v" Sizdeki farkliligi ilk fark eden kim olurdu?

v" Neyi fark ederlerdi?

v" Mucize gergeklestikten sonra ¢evrenizdekilerle iliskilerinizde nasil bir

farklilik olacak?
v" Bu mucizenin simdiden gergeklesmis gibi davranmaniz igin ne olmasi gerek?

Yapacagi seylerin yararlarina odaklanmasini saglar. Somut hedeflere ulasana

kadar sorulara devam eder (O’Hanlon ve Weiner-Davis, 1989; Akt. Islek, 2006).

2.4.7.3 istisnai durum sorusu

Istisnai ya da nadir durumlar olarak adlandirilan bu teknikte, danisanin danigma
slirecine bahsettigi sorunlari yasamadigi zamanlara odaklanilir ve bu anlarda neler
yaptigi ile ilgili sorular sorulur (Fleming ve Rickord, 1997; Selekman, 2005). Amag,
danisanin problemlerinin ¢oziildiigli anlarinin oldugunu kesfetmeleri saglamaktir.
Yani o problem hayatini tiimiiyle kusatmadig1 ya da her zaman karsisina ¢ikmadigi
vurgulanir ve bu zamanlarda neler oluyordu da bu sorun problem olarak
goriilmiiyordu gibi sorularla danisanin olayr fark etmesi saglanir. Boylece neler
yaptiklarinda nasil davrandiklarinda problemlerini ¢6zebileceklerini  gdrmeleri

saglanir.
Bu teknikte dikkat edilecek birkag husus asagida siralanmistir:

e Coziim Odakli Kisa Siireli Psikolojik Danigmada probleme yonelik

¢ozlimler istisnai durumlarda aranmahidir (Clark, 1996).

e De Jong ve Berg (2008) ise ¢ok ge¢mise gitmeden sorular yakin ge¢cmise
yonelik olmas1 gerektigini vurgulamistir. Eger cok ge¢mise giderse danisma

stirecinin sekteye ugrama riski vardir.

eistisna durumun zamani problemin yasandigi zamandan farkli oldugu

unutulmamalidir (Burwell ve Chen, 2006).

Istisnai durumlara iliskin sorular (exception question) genellikle:
“Problemin hi¢ yasanmadig1 zamanlar oluyor mu? Bu tiir sorular bize mucize soru

teknigini hatirlatmaktadir. Birkag soru 6rnegi:
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Endiseli olmadiginiz zamanlar anlatir misiniz?

Daha az endiseli oldugunuz zamanlar1 anlatir misiniz?

DN NN

Problemin hi¢ yasanmadig1 zamanlar oluyor mu?

v Problemi yasamaniza ragmen problemle basa c¢iktiginiz zamanlari

anlatir misiniz?

v Aliskanliginizin sizi ve hayatinizi kontrol etmesini reddettiginiz

zamanlarda neler oluyor?

v “Bugiin riizgdr yon degistirebilir” dediginiz giinleri anlatabilir

misiniz? O gilinlerde farkli olan sey ne oluyor?

v Ufak bir parga umut ve iyimserlik tasidiginiz zamanlarda neler

oluyor? O giinleri fakli kilan ne?

v Boyle zor zamanlarda nasil bazen sakin kalabiliyor sunuz? (George ve

digerleri, 2003; Koktuna, 2007).

v Istisna durumlarda danisanim verdigi cevaplar 6vgii ve iltifat igin tam

bir firsattir:
- Gergekten mi? Bu baski altinda olmana ragmen bunu yaptin. Bu ¢ok sasirtici!

- Bu inanilmaz! Bu durum karsisinda sakinligini korudun. Pek cok insan

sakinligini kaybederdi fakat sen kaybetmedin. Bunu nasil yapabildin?

2.4.7.4 Kabus soru

Kabus soru (The nightmare question) Coziim Odakli Kisa Siireli Psikolojik
Danismanin  6nemli bir teknigi olmasmma ragmen iilkemizde pek tercih
edilmemektedir. Ciinkii kabus soru, sorun ya da probleme gétiiriiyor olarak algilanir,
fakat etkili kullanilirsa en az mucize soru kadar basarili olur. Istenilen gelecegin
olmamast ya da en kotii sekilde olmasimi saglayarak kiside sok/simsek etkisi
olusturmak i¢in kullanilabilien ¢ok etkili bir tekniktir. Erickson’a gore aydinliga
giden yol karmasadan gecer. Bu yiizden danisanin olumsuz yasantilarin1 abartmak

karanliktan aydinliga gdtiirtir.

Kabus soru teknigi ile danisana sahip oldugu giiglii yanlari, olumlu 6zellikleri ve

kaynaklar1 fark ettirilerek kendileri i¢in gergek¢i hedefler belirlemeleri
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saglanmaktadir (Norman, 2008). Danisana problemin en kotiisii hayal ettirilerek
bunlarin olmamasi i¢in danigsanin ne yapmasi gerektigi fikri canlandirilir. Bu teknik
Ericksoncu Kisa Terapideki ‘“daha kotii alternatifler sunmak” teknigi ile
benzesmektedir. Bagka bir ifadeyle, bu miidahale sekli geliskili formiil olusturma
yonteminin 6zel bir versiyonudur. Danisana durumun daha kotiisiinii canlandirmasini
ya da yapmasini saglayarak biligsel c¢eliskiden diizlige c¢ikmasi saglanir.
Matematiksel bir ifadeyle kisideki — (eksi) ile danismanin — (eksisi) ¢arpilir. Yani (-)

X (-) = (+) formiilii uygulanir.

“Bu gece, siz uyurken, bir kabus oldugunu ve buraya gelmenize neden olan
problemlerinizin olabilecek en kotii duruma geldigini hayal edin, ancak uyuyor
oldugunuz icin bu kabusun gergeklestiginin farkinda degilsiniz. Bu kabusun
gerceklesmis oldugunun ilk isareti ne olurdu? Uyandiginizda neyi fark ettiginizde bu

kabusun gercgeklestigini gormeye baslayacaksiniz?

Kabus soru tekniginin en Onemli asamalarindan biri, Bu gece bu kabusun
gergeklesmesini engellemek igin kim ne yapmali? sorusudue. Ciinkii bu soru simsek

etkisi yapacak 6zellige sahiptir. Kabus soru tekniginin kisaca siireci soyledir:
1. Bir kébus olur.
2. Kabus problemleri daha da artirir ve en kotii nihayete gotiiriir.

3. Danisan uyuyor oldugu i¢in haberi yoktur.

4. Kabusun ne oldugu adim adim kesfedilir.
S, Danisanin bu kabusun gergeklesmemesi i¢in ne yapmasi gerektigi
vurgulanir.

2.4.7.5 Sihirli kiire

Coziim Odakli Kisa Siireli Psikolojik Danigsma’nin iilkemizde ¢ok nadir kullanilan
fakat etkililik bakiminda en az mucize soru teknigi kadar etkili olabilen sihirli kiire
teknigi (Witch sphere or the crystal ball technique) baska bir deyisle gelecegi okuma
teknigi, istenilen gelecegin tasvir edilmesini saglamak i¢in kullanilir, ¢ok yaratici ve
islevsel bir tekniktir (Martin, Guterman ve Shatz, 2012).
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Sihirli kiire tekniginde danisanin 6niinde bir kiire parcast vardir ve danigman "bu
kiire bize gelecegi gostermektedir" der. Danigman sorar: Hayatinda seni rahatsiz
eden bu problem olmadiginda geleceginde neler olacak, bana kiirede gordiiklerini
anlatir misin? Kiirede danisanin gormek istediklerinin ger¢ek hayatta nasil
gerceklesebilecegi ve kim tarafindan gergeklesebilecegi sorulur? Bu sorular ile
danisana bu duruma ulasmada danisanin yapmasi gerekenleri kavramasi ve bu
gelecege sahip olmada sahip oldugu potansiyelin, gii¢lii yanlari, olumlu 6zellikleri ve

kaynaklar fark etmesi, kendisi i¢in gercekei hedefler belirlemesi saglanir.

Bu teknigin ozellikle ergen, geng eriskin gruplarda daha etkili sonuglar verdigi
bilinmektedir.  Alternatif olarak aynen kabus soru teknigindeki gibi kiirenin
olabilecek en kotii anlart gosterilmesi lizerinden sonuca gidilebilir. Ericksoncu Kisa
Terapideki gelecegi okuma teknigi ile benzesmektedir ve hipnotik etkiye sahip

oldugu sdylenebilir.

2.4.7.6 Goriinmez sihirli degnek

Goriinmez sihirli degnek teknigi (fairy wand) Coziim Odakli Kisa Siireli Psikolojik
Danigsma’nin lilkemizde ¢ok nadir kullanilan ve sihirli kiire teknigine benzeyen,
istenilen mucizenin ger¢eklesmesinde olacak durumlari canlandirilmasini saglayan

bir tekniktir.

Sihirli degnek tekniginde danisanin elinde hayali bir degnek vardir ve bu degnek
sthirlidir. Danisan ansizin bu degnegi yere vurur ve bir mucize ger¢eklesir. Bu

mucize sayesinde artik danisanin yasadigi problem yoktur. Danisman sorar:

v' Hayatinda seni rahatsiz eden bu problem olmadiginda geleceginde neler

degisiyor anlatir misin?
v' Sizdeki farkliligi ilk fark eden kim olurdu?
v Neyi fark ederlerdi?
v" Bunu aslinda sihir degil de ne gergeklestirebilir?
v Sen ne yaparsan bu sihir gergek olur?

Bu teknikte dikkat edilmesi gereken nokta: Olaym sihirli degnek sayesinde

olmadigmi durumu gerceklestirebilecek ve ¢oziime kavusturacak olanin danisanin
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potansiyeli oldugu hissettirilir. Ericksoncu Kisa Terapideki gelecegi okuma teknigi

ile benzesmektedir ve hipnotik etkiye sahip oldugu sdylenebilir.

2.4.7.7 Derecelendirme sorusu

Coziim Odakli Kisa Siireli Psikolojik Danigsma siirecinde hedeflerin ve d6devlerin
belirlenmesi ve bunlarin ne derece saglanip saglanmadigimi ya da damisandaki
sorunun ¢Oziimiinde alinan mesafenin ne kadar olup olmadigimi belirleyen
“Derecelendirme sorulari (Scaling questions)” sonuca giden yolda en biiyiik
gostergelerden biridir (Corey, 2005/2009: 427; Simon, 2010). Bu yiizden bu teknik
COKSPD siireci i¢in ¢ok onemli ve etkilidir. Bu teknikte danigmanin elinde “0-10”
arasinda sayilar1 iceren bir derecelendirme cetveli ya da gsotergesi vardir. “0”
noktast sorunun en siddetli yasandigi en kotii durumu temsil eder; “10” noktasi

sorunun artik ¢6zlilmiis oldugu ve ulagilmak istenen amaci temsil eder.
Danigsman danisana sorar:

v" Sen kendini bu derecelendirmede nerede goriiyorsun? (burada yazilan

sayilardan birini net sdylemelisin: 1,5 veya 3,7 olmaz). Ya da
v" Su anda olan biteni derecenin neresinde olarak goriiyorsunuz?

Danisanin verdigi derece; su anda, bu amaca ulasma ile ilgili olarak kat edilmesi
gereken mesafeyi gosterir. Bu teknik, danisanin durumu nasil goérdiigli konusunda
danismanin bir fikir sahibi olmasini saglar. Danigman tarafindan kullanilacak “takip
sorular1” ‘“damisanin bir derece daha yukar1 c¢ikmak icin neler yapabilecegi”

konusunu sorgular (Metcalf,1998; O’Hanlon ve Rowan, 2003, Akt. Kéktuna, 2007).

Derecelendirme teknigi Coziim Odakli Kisa Siireli Psikolojik Danigsma’nin danigman
ve damisana sundugu cesitli sorgulama cercevelerinin en esnek olanidir. 10’daki
tercih edilen gelecekten, 0’daki danmigma siirecine kadar tiim giiclii yanlari,
kaynaklari, basarilari, eylemleri ve yaklagimin tiim yonlerini kapsar. Bir sonraki ufak
adimi ya da tiim damigsma silirecinin gidisatini planlamak icin kullanilabilir

(Metcalf,1998; Koktuna, 2007; Sharry, Madden, Darmody, 2003: 55).
Derecelendirme teknigi asagidaki gibi ¢ercevelendirilebilir:

“0’dan 10’a giden bir derece diisiiniin, 10 problem ¢o6zildiiglinde islerin olmasinm

istediginiz durak olsun, 0 ise bunun tam tersi durum yani problemin en yogun
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yasandig1 durak olsun. Eger danisan tercih edilen gelecegi zaten tarif etmigse 10
mucizeden sonraki giin, 0 ise danmiganin mucizeden olabilecegi en uzak mesafe
olabilir. Kimi zaman daha net derecelere sahip olmak da faydali olabilir. Sayilarin
gercek ifade ettigi degerleri ancak danisanin kendisi bilmektedir. Bu kolay
uygulanabilir teknik damisan i¢in ¢ok yararli gelismeler saglayabilmektedir
(Macdonald, 2007).

Teknigin ilerleme stirecinde bazi 6rnek sorular:

v Peki, ne oldu da bu say1y1 sdyledin, sdyledigin say1 ile bir basamak asagisinda

ne fark var?
v Ne olursa, ne gergeklesirse verdigin bu puan 1 puan yiikselir?

v Bunu saglamak i¢in ne yapabilirsin?

v" Bunun 1 puan yiikseldigini kim nasil fark edecek?

v' 5’ten 6’ya ¢iktiginizda nasil davraniyor olacaksiniz?

v' 6’dan 8’e ¢iktiginizda baska neler degisebilir?

v Bu soruna bir ¢oziim bulmaya ne kadar kararlisimiz? (Délek ve Kurter, 2005:
7).

Yukaridaki sorular ile danisanin su anda her seyin en kotiisiinde olmadigini, hatta
belki de su anda daha iyi bir yerde oldugunu fark etmesine neden olacaktir. Bununla
birlikte, eger durum ¢ok kotiiyse danigan danigmana bu durumu bildirecektir: "1"
hatta "0" gibi durumlar hi¢ rastlanmayan seyler degildir. Danigmanin gorevi
danisanin igindeki potansiyeli fark etmesini saglamaktir (George ve digerleri, 2003:

10; Sharry ve digerleri, 2003: 54).

Daha sonraki oturumlarda danisman, danisanin bu oturum ile 6nceki oturum arasinda

farkli sayilar soylediginde (belki danisan ayni sayiy1 da sdyelebilir);

v' Gegen oturumdaki soyledigin rakamdan su anda bulundugunuz yere
gelmenize, bu ilerlemeyi kaydetmenize ne yardimci oldu? Sorusunu sorar ve bdylece
danisan kaynaklarin1 kavrayip tanimlamaya baglar. Bu tip sorularaltinda yatan temel
mantik daniganin bir sey yapacak olmasi ve yapacagi bu seyler i¢in sorumluk hissine
kapilmasint saglamasidir. Eger danisanin durumu en kotii halindeyse ve gerileme

gosteriyorsa (0rnegin intihar egilimleri varsa, okuldan atilmigsa vs.) bu durum yine
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kaynak arayisinda bir soruyla tanimlanabilir. Acik uclu derecelendirme sorulari
araciligiyla danisanin kaydettigi ilerlemeler, kaynaklar1 ve becerileri ortaya ¢ikarilir
ve daha sonraki atilacak asama tizerinde durulur (Sharry, 2001: 55, George ve
digerleri, 2003: 10).

Daniganlar agagidaki soru araciligi ile ¢6ziim alternatifleri lizerine diistindiiriilerek

“istenilen gelecegi” tanimlamaya tegvik edilebilir.
v" 10 puana geldiginizi nasil anlayacaksiniz?

Danisanlar asagidaki soru ile danisma silirecine dair gergekgi beklentilerini

tanimlamaya tesvik edilebilir.

v" Sen hangi puana geldiginde iyi diyeceksin ve o puana geldiginizi nasil

anlayacaksiniz? (George ve digerleri, 2003: 10).

Her bir derecelendirme bir kaynaga isaret etmek i¢in kullanilabilir. “Daha koti
olmasina engel olan ne?” ya da “Bu noktaya kadar nasil geldiniz?” ve biraz gelisme
gostermis gelecegin resmi: “Derecede bir puan yukariya ¢iktiginizi nasil

anlayacaksiniz?” (Nelson, 2005:112).

2.4.7.8 Aravermek

Coziim Odakli Kisa Siireli Psikolojik Danigsmada oturum sonunda danisana geri
iletim vermek i¢in kisa siireli mola (Time Break) verilir. Bu ara danigman psikolojik
danigsma siireci boyunca danisanlarin sodyledikleri hakkinda diisiinmesine firsat
olusturmasinin yani sira danigman tarafindan danisan i¢in yararli olabilecek geri
iletimleri olusturmak i¢in zaman kazandirmaktadir (Cunanan, 2003). Baz
kaynaklarda bu teknik i¢in mesaj teknigi adi da verilir. Daniganla ilgili bilmeniz
gereken bagka bir sey olup olmadigi ve danisanin herhangi bir sorusunun olup

olmadig kesinlestirilmelidir.

v “Buglinkii goriismemiz hakkinda diisiincelerimi diizenleyebilmek igin birkag
dakikaligina disartya ¢ikip, mesajimla birlikte geri donecegim ama bundan

once bilmem gereken herhangi bir sey ya da sormak istedigin bir soru var mi1?

Bu adim 6grenciye ovgiiler iceren bir nottan olusur. Bu not ayn1 zamanda bir sonraki
goriismeden Once Ogrencinin yapacagi gorevler icin bir koprii niteligi tagir (Mesaj--

Koprii--Ev Odevi) (Sklare, 1997/2010).
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2.4.7.9 Cember teknigi

Cember teknigi (Cirlcle tecnique) tipki kabus soru, sihirli kiire, sihirli degnek
teknikleri gibi ¢ok nadir kullanilmakta olup (Mortensen, 2002) iilkemizde herhangi

bir uygulamasina rastlanilmamastir.

Bu teknikte bir kagida ya da mantar levhalara iki tane ¢ember i¢ i¢e konulur. I¢
¢ember danisanin olmasi ya da gergeklesmesini istedigi durum ya da hedefidir. Disg
cember ise bu hedefin gergceklesmesi i¢in yapilmasi gereken asamalardir. Dis
cemberdeki yapilacaklar yapildiginda i¢ cembere yapistirilir. Siire¢ Sekil 4' te

gosterilmigtir.
Bu teknikte dikkat edilmesi gereken hususlar:

4 Danisman bu teknikte hedefe ulasmada yonlendirici olmali ve

probleme hakim olmalidir.
v Hedef net ve spesifik bir sekilde danisan tarafindan belirtilmelidir.

v Hedefe nelerin ulastirabilecegini ve danisandan bunlardan hangilerini

yapabilecegini yazmasi istenmelidir.
v Danigsman 6devleri hassasiyetle takip etmelidir.

v Danisan her basamagi gergeklestirdiginde danigsman tarafindan

amigoluk (iltifat) yapilmaldir.
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Sekil 4. Cember Teknigi Ornegi

Sekil 4 incelendiginde ¢emberin iginde olmasi istenen durum ¢emberin disinda
istenen duruma ulagsmak i¢in yapilmasi gerekenler bulunmaktadir. Yapilmasi

gerekenler tamamlandik¢a distaki cemberler kaybolarak merkeze yaklagilmaktadir.

2.4.7.10 Basa ¢ikma sorulari

Berg ve Shilts (2005), basa ¢ikma sorularini (coping questions) kendisini baski
altinda hisseden danisana bir anlam ifade etmesi i¢in uydurulan “¢oziimler {izerinde
konusmanin” bir sekli olarak ifade etmektedir (Dogan, 1999). Bu sorular danisanin,
sorunlar1 ile miicadele etmede kullandigi yontemleri ve onlar1 ortaya g¢ikarmaya

(13

yardimc1 olmaktadir. Basa ¢ikma sorusu “ Simdiye kadar neyi yararli buldun?”

seklinde sorulabilir (De Jong ve Berg, 2008). Danisanin daha 6nceki basarili basa
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¢ikma yontemlerini hatirlamasi su anki probleminin {istesinden gelmesine yardimci

olabilir.

2.4.7.11 Ev odevi

Birgok danmismada tiiriinde Onemli olan ev ddevleri (homework) Coziim Odakl
Psikolojik Danigma siirecinde ¢ok daha onemlidir. Danisanlara bir tiir gérev anlami
tasiyan Odevler vermek bu teknigin isleyis bigcimini ifade eder. Yasamlarinin bazi
anlarina dikkat ¢ekmek icin, danisanlara gézleme dayali 6devler verilir. Bu kendini
izleme siireci, danigsanlarin islerini iyi gittigi anlarda ne gibi farkliliklarin oldugunu
gormesi i¢in Onemlidir. Danisanlarin, Ozellikle diisiincelerinde, hislerinde ve
davraniglarinda ne gibi farklar oldugunu gérmesi bu siiregle miimkiin olur. Davranisa
dayal1 6devler ise daniganin, danigmanin ¢oziimii yapilandirmada faydali olacagina

inandig1 seyleri yapabiliyor olmasina dayanir (Saric1 Bulut, 2008).

Odevler genellikle gozleme ve davranisa dayali olarak verilir. Ancak oOzellikle
yetiskinlerden daha kiiciik yas gruplarindaki danmisanlarla calisilirken verilen
Odevlerin bazen yazinsal ifadelerle istenmesi de danisanlarin siirecten kazanimlarini
daha somut bir sekilde algilamalarina yardimci olabilir. iki tiirlii ev 6devi vardir.
Birisi isleyen ¢oziim yollarina daha ¢ok bagvurmay siirdiirmek digeri ise islemeyen

¢oziim yollar1 oldugunda farkli yollar1 denemektir.

Ev 6devleri danisan i¢in makul ve mantikli olmalidir (Dogan, 1999). Ev ddevleri
genellikle oturumun sonunda danisanin kendi belirledigi hedefler dogrultusunda
verilmelidir. (McCollum ve Trepper, 2001; Trepper ve digerleri, 2010). Ayrica
danisan 6devim bu diyerek teyit etmelidir. Danisanlara, daha uyumlu degerlerle
kisitlayict degerler arasinda celigkiler yaratan ve daha islevsel degerleri yasatarak
degisim yaratan ev O0devleri verilmelidir ki 6devler amaca gotiirme de etkili birer
ara¢ olsunlar (Zeig, 1985/2008). Bu teknikte Eriksoncu Kisa terapinin izlerini

gormek miimkiindiir.

2.4.8 Coziim Odakh Kisa Siireli Psikolojik Danisma Siireci

Calismanin bu baslig1 altinda oturumlara gegmeden 6nce Coziim Odakli Kisa Stireli

Psikolojik Danigsmada terapdtik stire¢ hakkinda bilgi verilmistir. Diger psikolojik
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danisma yaklagimlarinda oldugu gibi Coziim Odakli Kisa Siireli Psikolojik
Danismada da danisan-danisman iliskisinin yasandigi bir terapotik  siireg
bulunmaktadir. Bu siirecte Oncelikle kitabin 1. boliimiinde de bahsedilen
danismanlarin danigsmaya gelen sikayet¢i ve misafir tiplere sahip danisanlar1 miisteri
tipine ¢ekmesi gerekmektedir. Aksi takdirde danisma siirecinde birtakim aksakliklar

meydana gelecektir. Kisaca tekrardan danigan tiplerine goz atalim:

I. Misafir tipi damisan: Danisan kendisindeki problemin farkinda degildir ya
da bunun kendisinin sorununun olmadigina inanir. Bu nedenle bu tip danisanlar
neden psikolojik danigma vardir veya neden buradadir ile ilgili sorulara pek yanit
vermez ve bu siirece pek de dahil olmak istemezler (Miller, Hubble ve Duncan,

1996). Ornek sorun ve danismanin yaklagima:
v' Damisman: Seni buraya getiren durum nedir?

v Damisman: ben de bilmiyorum. Ogretmenim (ya da annem babam) beni buraya

gonderdi. Benim bir sorunum yok.

v’ Damisman: Peki ne oldu da Ogretmenin (ya da anne baban) seni bana
yonlendirmis olabilir?

v Damsan: Bilmem. Belki de benim smif i¢indeki davranislarimla ilgilidir.

v' Damisman: Sen sinif i¢inde ne tiir davranislar sergiliyorsun ki?

v Damisan: Arkadaslarima satagiyorum ve onlarin gogunu sevmiyorum?

v/ Damisman: Yani onlarla ilgili bir ¢atisma yasiyorsun ve saldirgan davraniglar
sergiliyorsun, diyerek sorunu spesifiklestirip danigsmanin sdylediklerini yeniden

cerceveleyerek danisanin bir problemi olduguna ikna edebilir.

Il. Sikayetci tipi damsan: Bu tipdeki danisan, neden burada oldugunu ve ne
istedigini ayrintili bir sekilde betimleyebilir (De Jong ve Berg, 2008). Fakat danisan
genellikle ¢oziimiin, digerlerinde—belki bir es, cocuk, is¢i veya arkadas- birtakim
degisiklikler yapmaya bagli oldugu kamsindadir. Ornek sorun ve danismanin

yaklagimi:

v’ Damgman: Demek sinavlarda kaygi yasiyorsun ve bundan dolayr basarin
diisiiyor. Biitiin derslerde mi kaygilisin yoksa kaygi yasamadigin dersler var mi?

(Istisna soru)
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v Damgan: Hayir tiim derslerde kaygili degilim. Matematik dersinde kaygi

yaslyorum.
v' Damisman: Peki bu durumu diizeltmek i¢in bir seyler yaptin mi?

v' Damsan: Evet ¢cok calistim ama bir degisiklik olmadi.

v' Damisman: Cok ¢alistim derken bana bununla ilgili net bir zaman verebilir misin?
v Damisan: Evet giinliik 1,5 saat

v Damsman: Cok giizel, bu ¢ok iyi bir siire (amigo efekt). Peki, ne olursa

matematik sinav kaygin azalabilir?

v/ Damisan: Ancak Ogretmenim benimle ilgilenirse ve bana zaman ayirirsa bunun

istesinden gelinebilir (sikatci tipin genel tavri).

v’ Damisman: Peki sen ne yaparsan sorunun ¢dziime kavusur? (danigman boyle

sorarak ¢Oziimiin danigsanda olabilecegi ile ilgili etki yapiyor)

I11. Miisteri tipi damisan: Bu tip danisan problemi, neden burada oldugunu
tanimlar veya ¢oziim yollarin1 betimler (De Jong ve Berg, 2008). Bununla birlikte,
danisan kendisini ¢6zlimiin bir pargasi olarak gordiigiinii ve sorunla ilgili birtakim

seyleri yapmaya hazir ve goniillii oldugunu ifade edebilir (Berg ve Miller, 1992).

Danigsman danisan iligskisinde yukarida 6zetlenen bu danisan tipleri, daniganin kisilik
ozelliklerini  degil, damisanla danisman arasinda kurulan iliskinin seklini
betimlemektedir (Dogan, 1999: 33; Dogan, 2000; Franklin, Corcoran, Nowicki ve
Streeter, 2012). Bu siire¢ diger yaklasimlarinkinden kisa olsa da ¢oziime gitme

acisindan pek sorun yasanmamaktadir.

2.4.8.1 ilk oturum

Coziim Odakli Kisa Siireli Psikolojik Danigma siireci diger psikolojik danisma
yaklagimlarina benzer sekilde oturumlar halinde olmaktadir. Asagida verilen oturum
formatlar1 yliksek lisans-doktora donemimde gordiigiim dersler, kendi sahsi
psikolojik  damigma  uygulamalarirm ve iiniversite lisans  &grencilerinin
uygulamalarindan elde edilmistir. Coziim Odakli Kisa Siireli Psikolojik Danigma

stireci ile ilgili ilk oturuma ait olarak hazirlanmis format Sekil 5’te verilmistir.
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1. Giris- Merhabalar, hosgeldin vs

2. Sorunu Anlama ( Seni buraya getiren etken nedir?)
a) Empati,
b) Somutluk,

c¢) Saygt,
d) Yeniden isimlendirme: Sorunu fonksiyonel olarak yeniden gergeveleme

3. Danisanin tipini anlama

Misafir, sikayetci, miisteri tipleri

4. Randevudan bugiine degisim var m1?
a) Varsa ne yaptin?

b) Amigo efekt: Bravo, aferin, siipersin adamim

5. Hedef belirleme: Hayatinizda buraya gelmenize ve benimle goriismenize
degecek, ne gibi degisikler olmasi gerektigini diisiiniiyorsunuz?
a) Hedefi somutlastirma,
b) Hedefin danisanca belirtilmesi,

c¢) Hedefi spesifiklestirme: Genel hedeflerden ¢cok net ve 6zel hedeflere indirme

6. Sorun i¢in ne yaptin? Amigo efekt

7. Istisnai durumlar (Ne yapiyordun, Amigo efekt)

8. Mucize soru: Farz et gece uyurken bir mucize oldu ve bu mucize buraya
getirdigin problemin ¢oziilmesidir. Uyudugun i¢in mucizenin ne oldugunu
bilmiyorsun. Sabah uyandiginda senin i¢in mucizenin ne oldugu ve buraya
getirdigin problemin ¢oziimiinde ne gibi farklilik yaratacagi konusunda neler

sOyleyebilirsin?

Ya da Kabus soru: Bu gece uyurken kotii bir kabus gordiigiinii diisiin. Bu kabusta

seni buraya getiren tiim sorunlar aniden daha kotii bir hal alir. Ertesi glin sabah

uyandiginda kabusa iliskin neler dikkatini ¢eker?

DIKKAT: Su anda neyin farkli olmasim istediginize dair bir fikrimiz var,

A R
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bunun gerc¢eklesmesi icin ne yapacaksimz?

9. Derecelendirme (amigo efekt)

10. Odev (format, davranissal, danisanin anlamasi, hedefe doniikliik

Sekil 5. ilk Oturum I¢in C6ziim Odakli Kisa Siireli Psikolojik Danisma Formati

2.4.8.2 Ikinci oturum ve diger oturumlar

Coziim Odakli Kisa Siireli Psikolojik Danigsma siireci ile ilgili ikinci ve sonraki

oturumlara ait olarak hazirlanmis format Sekil 6’da verilmistir.

1. Girig- Merhabalar, hosgeldin vs.

2. Onceki oturumda verilen 6devin kontrolii

3. Onceki oturumdan bugiine degisim var nmi?
a) Varsa ne yaptin?

b) Yoksa ne yapabilirdin?

c) Amigo efekt: Bravo, aferin, siipersin adamim

4. Basamak belirleme: Gegen oturumda belirledigimiz hedefe ulagsmak i¢in bu
basamagi gerceklestirdigine inaniyoruz. Peki, hedefe ulasmak i¢in bir sonraki
basamagin ne olmasi1 gerek?

a) Basamak ya da asamay1 somutlastirma,
b) Basamagin danisanca belirtilmesi

5. Istisnai durumlar (Ne yapryordun, Amigo efekt): problemin olmadig

zamanlarda danisanin potansiyeline odaklanmak
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6. Gelecegi okuma: Elimizde bir cadi kiiresi var ve bize gelecegi gosteriyor.
Sen bu problemin ¢oziildiigiinde kiirenin bize neyi gosterecegini umuyorsun?
DIKKAT: Bu teknik damisanin ulasacagi hedefte yapacaklari icin bir gii¢

olusturacak ve kararhligim percinleyecektir.

7. Derecelendirme (amigo efekt)- gegen oturum ile simdiki oturumda séylenen
dereceler ile ilgili kiyaslama (gecen hafta 3 demistin simdi 4 dedin, ne oldu

da, ne yaptin da 4 dedin. Peki, 5 olmasi i¢in ne yapman gerek? gibi vs)

8. Odev (format, davranissal, danisanin anlamasi, hedefe doniikliik

Sekil 6. Ikinci Ve Sonraki Oturumlar I¢in Coziim Odakli Kisa Siireli Psikolojik
Danigsma Formati

Sekil 5 ve Sekil 6 daki COKSPD formulasyonunu genel olarak 6zetlemek
gerekirse:

v" Danisan danisma siirecine genel olarak sikayetlerle dahil olur,

v Danisman onu dinler ve danmisanin o problemi yasamadigi zaman hakkindaki
bilgileri bir araya getirir.

v’ Daha sonra danigman, danigsana problem olmadigi zaman ki durumu ve gevreyi
tanimlamasi i¢in sorular sorar. Siire¢, sorunun ya da yakinmanin olmadigi anlar
lizerine yogunlagmakta; sorunun olmadigi anlar ise “istisnai durumlar” olarak
degerlendirilmektedir.

v' Danisanin verdigi bilgilere dayanarak danisan ve danisman bir plan gelistirirler.
Danigman, danmisanin kendi yasaminda yapip yapamayacaklarini bildigini ve
danisanin daha oOnceden cevabini bildigi c¢oziimler i¢in belki de kiigiik bir
dokunusa ihtiyaci1 oldugundan yola ¢ikar. Danisanlar kendi 6zel durumlarina ve
ithtiyaclarma gore ¢oziimler iiretirler.

v' Eger gercekten daniganlar i¢in bir oneri ¢ok faydali bile olsa, razi olmazlarsa
nadiren Oneriyi yasamlarinda denerler.

v Danisanin hedef belirlemesini saglamak ve sorunun olmadigi anlari danigana
gosterebilmek amaciyla mucize sorular ve derecelendirme sorulari gibi teknikler

kullanilarak ¢6ziim i¢in ¢esitli yollar denenir.
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v’ Bu yollar ev 6devleriyle pekistirilir.

2.4.9 Psikolojik Damsmanlara Oneriler

Hemen hemen tiim diger psikolojik yaklasimlarinda gecerli terapdtik becerilerin
yaninda (Ornegin, gbz temasi, danisanla aym seviyede olma, danisan1 can kulagi ile
dinleme, samimi olma, gizlilik vs.) Céztim Odakli Kisa Siireli Psikolojik Danismada

danigsmanlar1 dikkat etmesi gereken bir takim Oneriler asagida siralanmustir:

v' Co6ziim Odakli Kisa Siireli Psikolojik Danigsma yaklagimini benimsemis bir
psikolojik danigman kullanacagi yontem ve teknikleri danisanin potansiyelini ortaya

¢ikarma amaci ile kullanmasi daha etkin sonuglar doguracaktir (Glass, 2007).

v Amag olustururken pozitif amaglar tlizerinde durulmasi gerekmektedir.
Damganin  yapamadiklarina degil yapabildiklerine odaklanilmalidir. Ornegin,
matematik kaygisini yenmek ciimlesini kullanmak yerine matematigi basarmak

cumlesi kullanmal.

v' Cozim odakli psikolojik danismada problemden ¢ok ¢6ziimiin oldugu nadir
(istisnai) durumlar ortaya ¢ikarmak danisanin amacina ulagsmasi agisindan daha ¢ok
onemlidir. Fleming ve Rickord (1997) problem odakli psikolojik danigma ile ¢6ztim
odakli goriigme arasindaki en onemli farkin problem odakli psikolojik danismanin,
daniganin problemlerinin kimle, neyle, nerede ve ne zaman olduguyla ilgilenmesi;
¢oziim odakli terapistin ise nadir zamanin nerede, ne zaman, kimle ve neyle ilgili

oldugunu arastirmaya odaklanmasidir diye belirtmistir.

v" Sik sik amigoluk yapilmahdir. Bu teknikte dikkat edilmesi gereken nokta,
gergekei ve yapmacik olmayan iltifatlar yapilmasidir (*Her zaman olumlu
geribildirimler verilmelidir. *Eger hi¢ 6vgii bulamiyorsaniz kompliman yapmayin.
*Cok kiiciik, ufacik seyler i¢cin Ovgiide bulunmayin. *Eger danisanin ¢ok rahat
yapabilecegi bir seyse ve goreviyse bunun i¢in dvgiide bulunmaym. Ornegin benim
icin yazdigin mektup c¢ok harika gibi. *Ovagiilerinizi kisa tutun fakat danisan igin
anlamli olsun. *Uzun agiklamalar yapmaym. *Ovgiiler yaparken negatif anlamlar

tasiyan kelimeler kullanmayin (Szabo6 ve Meier, 2009).

v" Geri doniitlerde gizli telkin kullanmaya dikkat ediniz. Son maddede bunla

ilgili bir 6rnek vardir.
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v' Danmiganin  sorunu iyi  tespit edip  ¢er¢evelendirme  yapiniz.
Cercevelendirmedeki temel prensip, dilin kullanimi ile danigsanin gergeginin
“yeniden insa” edilmesidir. Yeniden c¢ercevelendirme: Kisinin bir davranisa,
diisiinceye, s0yleme vb. ait bakis agilarinin degistirilmesidir. Bu yiizden, durum ya
da probleme iliskin tiim bakis agisinin degistirilmesini saglar; s6z konusu durumun
kendine 6zgii olan Ozelliklerini (goriilme sikligini, siddetini) degistirir. Bdylece
problem olarak tanimlanabilecek bir seyin olumlu yeniden gergeveleme ile olumlu
tarafina dikkat c¢ekilebilir. Yeniden cer¢evelemenin bir yarar1 ¢6ziim igin ipucu

icermesidir (McKergow, 2007, Sklare, 1997/2010).

v “Komiser Colombo Yaklasimi” ile danisana yaklasimiz. Yani danisanin
sorunu ile ilgili bir tespit etme bir teshis koymaya c¢alisma yerine piir dikkat
danisanin anlattiklarina dikkat etmek gerekir. Danigsman nazikce ve tistii kapali bir
bicimde danisandan daha fazla bilgi almak ya da danisani harekete gecirmek
amaciyla kendisini bilmiyor gibi gosterebilirse “Komiser Colombo Yaklasimi™ni
etkin bir bigcimde kullanabilir. Bilmemekten ki kasit danismanin danisanin seviyesine
inebilmesidir; aksi takdirde psikolojik danisma ile ilgili bir sey bilmedigini ima
etmesi bile danisanin silirece olan inan¢ ve giivenirligini sarsabilir. Danisanin
anlattiklarin1 merakla dinlemek is birligi ve ¢6ziim siireci i¢in etkili yolu bulmay1

saglayacaktir (Dolek ve Kurter, 2005).

v Tipki nadir (istisna) durumlar gibi derecelendirme asamasinmi iyi
degerlendirin. Ogrencinin soyledigi derece iizerinde durun. Ciinkii bu evre
O0grencinin potansiyeli kesfetmesi ve yapabileceklerini belirlemek agisindan ¢ok

onemlidir. istisna durum sorusundan sonra iltifat etmeyi unutmayin.

v" Danigmanin samimi ve sicak olmasi, goériisme sirasinda kendini ortaya

koymasi, diplomalarint duvara asmamasi 6nerilmektedir (Ddlek ve Kurter, 2005).

v" Uygulamalarda danisma formatina sadik kalinmasi ¢ok nadir format disina

cikilmasi 6nerilmektedir.
v Verilecek 6devleri danisanin kendi agzindan sdylemesini saglayin.

v" Odevlerin iizerinde kesinlikle durun. Ciinkii Coziim Odakli Kisa Siireli
Psikolojik Danigmada oturum siiresi diger yaklasimlara oranla daha az oldugu icin

oturum disindaki zamanin verimli kullanilmas1 hedeflere ulasmay: kolaylastiracaktir.
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Odev kontroliinde basarilar iizerine odaklanilirsa daha etkin sonuclar almacaktir

(Fiske ve Zalter, 2005; Mussan, 2006).

v" Danisanda saskinlik yapacak ifadeler kullanimiz. Boylece sok etkisi daha
siddetli olacaktir. Yani amigo efekt sadece bravo, aferin gibi climlelerle degil,;
asagidaki ornekteki gibi de olmalidir: Erickson'un ¢ocuklarindan biri oynarken yere
diismiis ve bir yeri kanamaya baglamis. Erickson ¢cocuguna soyle soylemis: “Hadi
kaninin ne kadar kirmizi olduguna bakalim. Oooo! Senin kanmin oldukga parlak
kirmiz1 bir rengi var. Demek ki sen ¢ok saglikli bir ¢ocuksun.” Erickson'un bu
konusmasi ¢ocuga o anki acisini unutturmustur. Ayrica bu sozler ¢ocuga diismeden

dolay1 6nemli bir zarar gormeyecegi telkinini gizlice vermektedir.

2.4.10 Damsanlara Oneriler
v’ Sadece iginizdeki sesi dinleyin ve yapabileceginize inanin.
v' Problemi derinlemesine analiz etmeyin, simdi ve burada olun; an1 yasayin.
v" Kendi sorunlariniz i¢in asla kendinizi ve bagkalarin1 sorumlu tutmayn.

v' Kisir déngiiniin i¢inden kurtulun. Isinize yarayacak seyleri yapin.

Yaramayanlara saplanip kalmayin.
v' Sikintiya sokan ve size problemi animsatan kisi ve ortamlardan uzak durun.

v Ben zaten biliyordum diisiincesinden siyrilin.

57



2.5 ILGILI ARASTIRMALAR

2.5.1 Ruminasyon Ile Tlgili Yurticinde Yapilmis Arastirmalar

Senormanci ve digerleri (2013) tarafindan gergeklestirilen bir ¢aligmada depresyon
ile KF-RO saplantili diisiinme (brooding) puanlari arasinda pozitif yonde, iyi
diizeyde, ileri derecede anlaml bir iliski oldugu saptanmistir. Depresyon ile KF-RO
derin diistinme (reflecting) puanlari arasinda pozitif yonde, orta diizeyde, ileri

derecede anlamli bir iliski oldugu gortilmistiir.

Giilim ve Dag (2012) tarafindan {niversite 6grencileri lizerinde gergeklestirilen bir
calismada, biligsel modele gore insanlarin duygu ve davranislarini etkiledigi
diisiiniilen biligsel siireclerden tekrarlayici diisiinceleri, ruhsal belirtilerden bagimsiz
bir sekilde 6lgmek amaciyla gelistirilen Tekrarlayici Diisinme Olgeginin (TDO) ve
kisilerin biligsel esnekliklerini O0lgmek amaciyla gelistirilen Biligssel Esneklik

Envanterinin (BEE) Tiirk¢e uyarlamasinin gegerli ve gilivenilir oldugu saptanmistir.

Tuna’nin (2012) caligmasinda ruminatif siiregler ve diizenlenemeyen diirtiisel
davraniglar arasindaki iligki incelenmistir. Sonug¢ olarak duygusal c¢aglayanlar
(ruminasyon, felaketlestirme, diisiince bastirma) ve diizenlenemeyen davranislar
(kendine zarar verme, bulimia semptomlari, asir1 onay isteme, bas etmek icin igme)

arasinda iliski tespit edilmistir.

Dora’nin (2012) calismasinda toplumsal cinsiyet, 6zdenetim, duygu yonetimi,
ruminasyon degiskenlerinin smav kaygist ile olan iligkileri incelenmistir. Sonug
olarak, cinsiyet, 6zdenetim, duygu yonetileri olarak biligsel yeniden degerlendirme
ve baskilama ve ruminatif tepki olarak diisiincelere dalmanin {iniversite
ogrencilerinin siav kaygilarin1 anlamli sekilde yordadigi tespit edilmistir. Bunun
yanisira, ruminatif tepki olan yansitmanin ise Ongoriilen model igerisinde sinav

kaygisi ile anlamli iligkisinin olmadig1 bulunmustur.

Bugay ve Erdur-Baker (2011) tarafindan yapilan bir calismada aragtirmacilar
ruminasyonun, stresli deneyimlere karsi verilen ve genellikle bas etmeyi giiglestiren
tepkilerden biri olarak tanimlanmis ve depresif duygu durumu basta olmak tizere
bircok psikolojik sorunla olan iligkisi tepki stilleri arastirmacilarinca ortaya
kondugundan ancak ruminasyonun ergen Ornekleminde gosterdigi gelisimsel

ortintiiniin 6zellikle farklr kiiltiirlerde heniiz fazla derinlemesine incelenmediginden
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bahsetmiglerdir. Ayrica, arastirmanin hiyerarsik ¢oklu regresyon analizi sonuglarina
gore ise ruminasyonun toplumsal cinsiyet ve psikolojik sorun diizeyleri arasindaki
iliskide araci rolii oldugu goézlenmistir. Diger bir deyisle, kiz 6grencilerin erkek
Ogrencilere gore daha fazla ruminasyon egiliminde olmalar1 onlar psikolojik

sorunlara daha agik hale getirdigi tespitinde bulunmuslardir.

Neziroglu’nun (2010) c¢alismasinda ruminasyonun islevselligi tartismali olan alt
boyutlarinin problem ¢6zme ve yasantisal kagmmma kavramlariyla iliskisi
incelenmistir. Bunun yan1 sira s6z konusu degiskenler depresif belirtilerin
yordayicilar olarak ele alinarak; ruminasyondaki cinsiyet farkliliklari agiklanmaya
calisilmigtir. Yapilan analizlerde, kadinlarin erkeklere oranla daha fazla ruminasyon
egilimi  sergiledikleri  gozlenmistir. Regresyon analizi sonuglarma gore,
ruminasyonun alt boyutlarindan yalnizca gevis getirir gibi diisiinme, endiseden
bagimsiz olarak yasantisal kaginma puanini yordamaktadir. Gevis getirir gibi
diisinme boyutundan yiliksek puan alan katilimcilarin problem ¢dzme becerilerini
yetersiz olarak algiladiklari, derinlemesine diisiinme boyutundan yiiksek puan alan
katilimcilarin ise problem ¢6zme becerilerini yeterli olarak degerlendirdikleri
goriilmiistiir. Regresyon analizi sonuglarina gore, ruminasyonun alt boyutlar
depresif belirtileri yiiksek olan katilimcilarda problem ¢6zme becerilerini daha giiglii
bicimde yordamustir. Son olarak, ruminasyonun alt boyutlarindan yalmizca gevis
getirir gibi diislinme, problem ¢6zme yaklagimlarindan ise yalnizca kendine giivenli
yaklagim ve kacingan yaklasim depresif belirtilerin yordayicilar: arasinda yer aldigi

saptanmistir.

Karatepe’nin (2010) ¢alismasinda Ruminatif Diisiince Bigimleri Olgcegi'nin Tiirkiye
sartlarinda, gegerli ve giivenilir bir Ol¢lim aract olarak kullanilabilecegi

gosterilmistir.

Turan’mn (2009) c¢alismasinda ruminasyonun, baskalar1 modellinin ve psikolojik
yardim aramaya yonelik olumsuz goriislerin iiniversite 6grencilerinin psikolojik
belirtilerini anlamli sekilde yordadigini gostermistir. Calismada ayrica, {iniversite
ogrencilerinin psikolojik yardim almaya yonelik olumlu goriisleri ile psikolojik
belirtileri arasinda anlamli bir iligkiye rastlanmamistir. Son olarak ¢alismada, benlik
modeli ile psikolojik belirtiler arasinda gozlemlenen iligkide ruminasyonun araci

(mediator) role sahip oldugu gézlenmistir.
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2.5.2 Ruminasyon Ile Tlgili Yurtdisinda Yapilmis Arastirmalar

Connolly ve digerleri (2014) tarafindan yiiriitillen ¢alismada 12-13 yaslarinda 200
adolesan ile gerceklestirilmis ve katilimcilar 15 ay boyunca izlenmistir. Arastirma
bulgularina gore ruminasyon diizeyi yiiksek olan adolesanlarin se¢cme ve harekete
gecme dikkatlerinde azalma oldugu gozlenmistir. Ayrica ruminasyonun beyin

fonksiyonlarinin ¢alismasini engellemdegi bulunmustur.

Cowdrey ve Park (2012) tarafindan gergeklestirilen ¢alismanin amaci karisik-spesifik
ruminsyon, farkindalik, yasamsal ka¢inma ve yeme bozukluklar1 arasindaki iligkiyi
incelemektir.  Arastirma 228 sagliklt kadina ¢evrimi¢i olarak kendini
degerlendirmeye dayali 6lgme araci uygulanarak yiiriitiilmiistiir. Sonuglar hiyerarsik
regresyon analiziyla yapilmistir. Arastirma bulgularina gore anoreksiya nevroza
yasamis 42 katilimcida kaygi ve depresyon sabitlendiginde anoreksiya nervozanin

sebebinin yeme iizerinde ruminatif diisiinceler oldugu bulunmustur.

Vanderhasselt ve Raedt (2012) tarafindan gergeklestirilen caligmanin amaci,
ruminatif yanit biciminin stres altinda fonksiyonel olmayan tutumlari tetikleyip
depresif semptomlara neden olup olmadigini arastirmaktir. Arastirma igin daha once
depresyon Oykiisii olmayan iiniversite Ogrencileri, stresli olduklar1 diisiiniilen
donemlerde ileriye doniik olarak incelenmislerdir. Sonug¢ olarak, ruminasyonun
degismez bir sekilde stres altinda depresif duygudurum ve fonksiyonel olmayan

tutumlara neden olabilecek altta yatan bir mekanizma olabilecegi diistiniilm{istiir.

Thomas ve Altareb (2012) calismalarinda, 6grenci oOrnekleminde fonksiyonel
olmayan tutumlar ve ruminatif yanit bigiminin depresyon diizeyiyle korelasyonlarini
ve yordayiciligini aragtirmislardir. Arastirmada, ruminasyon ve fonksiyonel olmayan
tutumlar depresif semptomlarla pozitif yonde korele bulunmustur. Lineer regresyon
analizinde ise, ruminasyon daha ¢ok olmak iizere hem ruminasyon hem de

fonksiyonel olmayan tutumlar, depresyonun yordayicisi olarak bulunmustur.

Ciesla, Felton ve Roberts’un (2011) arastirmalarinda stres-diyatez modelini test
etmisler ve olumsuz biligsel igerik, ruminasyon ve stresli yasam olaylar ile
karsilasmanin depresif semptomlarin yordayicist oldugunu saptamislardir. Ayrica,

derin diistinmenin depresyon ile dogrudan iligkisi olmasa da, stres ve olumsuz atif
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tarziyla etkileserek, zaman i¢inde yiiksek depresyon diizeylerinin yordayicisi

oldugunu saptamislardir.

Brinker ve Dozois (2009) ¢alismalarinda ruminasyonu belirlemeyi amaglayan birkag
Olctim aracim kullandiktan sonra, ruminatif diisiince bigiminin gelecekteki depresif

belirtileri yordadigini belirtmislerdir.

Carter ve digerleri (2009) klinik 6rneklem ile yiiriittiikleri ¢alismada ruminasyon

egiliminde herhangi bir cinsiyet farkliligina rastlamamislardir.

Takano ve Tanno (2009) 91 erkek ve 20 kadindan olusan iiniversite 6rnekleminde
yirittiikleri ¢alismada ruminasyon, 6z yansitici ruminatif diisiince ve depresyon
arasindaki iligkiyi belirlemeyi amaglamislardir. Aragtirma sonucunda 6z yansitici
ruminatif disiincenin depresyon lizerinde ¢ok az bir etkiye sahip oldugunu fakat

ruminasyonnin depresyon {lizerinde biiyiik bir etkiye sahip oldugunu saptamislardir.

Olson ve Kwon (2008) tiniversite dgrencileri lizerinde yaptiklar ileriye doniik kisa
stireli izlem arastirmalarinda, saplantili diistinmenin yiiksek diizeyini, zaman igindeki
depresif semptomlarin artisi ile iligkili bulmuslardir. Benzer iliski, derin diistinmenin

diizeyiyle iligkili bulunmamastir.

Grassia ve Gibb (2008) geng yetiskinlerle yiiriittiikleri boylamsal bir ¢alismada,
baslangigta Ol¢iilen ruminasyon puanlarindaki yiikselmenin depresif belirtilerdeki
yiikselme ile iliskili oldugunu gostermislerdir. Arastirmanin sonuglarina gore

ruminasyon depresif belirtilerin baglangict degil, ancak siiregenligini yordamustir.

Jose ve Brown (2008) arastirmalarinda ruminasyon egiliminin yas ve cinsiyete gore
degisimini incelemeyi, bu alandaki bilgileri giincellemeyi ve genisletmeyi
amaglamislardir. Arastirmanin sonuglarina gore, ruminasyon egilimi kizlarda 12-15
yas arasinda siirekli ylikselmekte ve 15-17 yas arasinda en yiiksek diizeye gelmekte;
erkek ogrencilerde ise 10-17 yas arast ruminasyon egilimleri hep kiz 6grencilerden

daha diistik ama gittikce yiikselen bir yol izledig saptanmistir.

Roelofs ve arkadaslar1 (2008) 198 depresyon hastasi {izerinde yaptiklar1 arastirmada,
derin diislinme ve saplantili diislinmenin depresyon semptomlarinin anlamli olarak

aracisi (mediator) oldugunu saptamislardir.

Raes ve Hermans (2008) tarafindan yiiriitillen ¢alismada ise ruminasyonun alt

boyutlar1 ile g¢ocukluk cagi duygusal istismar1 ve depresif belirtiler arasindaki

61



iligkiler incelemek amaglanmistir. Arastirma bulgularina gore; yalnizca “gevis getirir
gibi diisiinme” bileseni ¢ocukluk donemi istismari ile depresif belirtiler arasindaki
iliskiye aracilik etmistir. Calismanin bulgulan ruminasyonun farkli bilesenleri

olabilecegi hipotezini desteklemistir.

Burwell ve Shirk (2007) ergenler iizerinde yaptiklar ileriye doniik arastirmalarinda,
derin diisiinme ve saplantili diisiinmenin diger bas etme stratejilerinden farkli

oldugunu saptamiglardir.

Watkins ve digerleri (2007) Reziduel depresyon tani kriterlerini karsilayan 14
katilimciyla yiiriitiilen bir g¢aligmada, katilimcilar 12 hafta boyunca Biligsel
Davraniggt Terapi yontemiyle tedavi gormislerdir. Terapinin depresyon ve
ruminasyon diizeylerinde bir hayli etkili oldugu goriilmiistiir. Arastirma sonuglarina
gbre, ruminasyonun iyilestirilmesi depresyon diizeyinin azalmasiyla sonuglanmistir.
Aktarilan arastirma bulgular1 ruminasyonun, hem normal hem de klinik
omeklemlerde depresif belirtilerin baslangici ve siiregenliginde 6nemli rol oynayan

biligsel bir yatkinlik faktorii olduguna isaret etmektedir.

Ciesla ve Roberts (2007) ruminasyon ve olumsuz bilissel igerik etkilesimini
arastirmak ic¢in kolej Ogrencileri lizerinde bir dizi aragtirma yapmislar ve derin
disiinmenin islevsel olup olmamasinin var olan olumsuz bilislerle iligkili
olabilecegini One siirmislerdir. Arastirmada, olumsuz biligleri fazla olanlarda
ruminasyonla depresif duygudurum ve depresif semptomlar daha iligkili
bulunmustur. Ruminasyon ve olumsuz bilis disforik duygudurumun diizelmesi i¢in

yordayicilar olarak bulunmustur.

Miranda ve Nolen-Hoeksema’nin (2007) toplum temelli ileriye doniik arastirmada,
saplantili diislinme ve derin diisiinmenin intihar disiincesine yordayicilig
arastirilmistir. Arastirmanin basinda saplantili diistinmenin, derin diisiinmeye gore
intihar diisiincesiyle anlamli bicimde daha fazla korele oldugu saptanmistir. Bir yillik
izlemin ardindan baslangigtaki intihar diisiincesi ve demografik veriler kontrol
edildikten sonra, hem saplantili diisiinme hem de derin diisiinme intihar diisiincesi

tizerine yordayici olarak bulunmustur.

Joormann, Dkane ve Gotlib (2006) Ruminatif Tepkiler Olgegi’nin 2 alt boyutunu
(major depresyon, remisyona girmis major depresyon), sosyal fobi hastalariyla ve

herhangi bir psikopatolojiye sahip olmayan bireylerden olusan bir O6rneklemde
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incelemiglerdir. Depresif kisilerde derin diisiinme ve saplantili diisiinmenin kolayca
birbirlerini devam ettirebilecegini, bunun da islevsel olan ve olmayan bilissel
bigimlerin arasindaki sinirlar1 belirsizlestirdigini 6ne siirmiislerdir. Diger bir deyisle,
depresyona egilimli kisilerin islevsel olan derin diisiinme ile mesgul oldugunu, derin
diisiinmenin ise islevsel olmayan saplantili diisinme ile sonuglanabilecegini
bildirmislerdir. Arastirmacilar, ruminasyonun depresyonu oldugu kadar anksiyeteyi
yordayabildigini aciklayan calismalarla da paralel olarak sosyal fobi tanisi ile

baglantili olabilecegi diistinmektedir.

Watkins, Moulds ve Mackintosh (2005) calismalarinda endise olgusunun kaginma
kuramimin ruminasyonun siiregenliginin agiklanmasinda yararli olabilecegini 6ne
sirmiislerdir. Endisenin kac¢inma kuramim ruminasyona uyarlayarak, depresif
bireylerin, remisyondaki depresif bireylere ve kontrol grubuna kiyasla; ruminasyon
yaptiklari  problemlerini daha disiik diizeyde bir somutlukla/belirginlikle
tanimladiklarini gostermislerdir. Baslangi¢ niteligindeki bu bulgular, ruminasyon ve
endisenin benzerliginden yola ¢ikarak, ruminasyonun azalmis somutluk/belirginlik

ile baglantili olabilecegini one slirmektedir.

Broderick ve Korteland (2004) cocuk ve ergenlerle yiiriitillen 3 yillik bir izleme
calismasinda depresyon ya da ruminasyonda cinsiyet farkliliina rastlanmamustir.
Ancak cinsiyet rollerinin ruminasyon ile iliskili oldugu goriilmiistir. Kadms1 olarak
belirlenen ergenlerin erkeksi role sahip olanlara kiyasla daha yiiksek ruminasyon egilimi
sergiledikleri bildirilmistir.

Ward, Lyubomirsky, Sousa ve Nolen-Hoeksema’nin (2003) yiiriittikkleri bir
calismada belirsizlik ile ruminasyon arasindaki iligskiyi ortaya konmak amag¢lanmistir.
Arastirmada ruminasyon egilimi olanlar {rettikleri ¢oOziimlere  yonelik
memnuniyetsizlik ve glivensizlik bildirmislerdir. Ayn1 zamanda bu bireylerin ortaya
koyduklar1 planlar1  iistlenme olasiliklariin = diisiik  oldugu  goézlenmistir.
Aragtirmacilara gore bu bulgular ruminasyonun diisiince ve problem ¢ézme siirecine
verdigi zararin yani sira, ruminasyonun belirsizligi arttirarak etkili davranislari
ketledigine ve sonrasinda daha fazla ruminasyon ve eylemsizlige yol agabilecegine

isaret etmektedir.

Robinson ve Alloy’un (2003) ruminasyon ve olumsuz biligsel igerik (tutum/inang)
etkilesimini 148 tiniversite 6grencisi iizerinde ileriye doniik olarak aragtirmislardir.
Arastirmada, stresli yasam olaylarina yanit olarak ruminasyon egilimi olan ‘stres-
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reaktif ruminasyon’, biligsel icerigi daha olumsuz olan katilimcilarda umutsuzluk
depresyonunun (hopelessness depression) ve major depresyonun daha giicli
yordayicisi olarak bulunmustur. Depresif ruminasyonun olumsuz bilissel igerik ile
etkilesimi incelendiginde ise, umutsuzlugun depresyonu yordarken, major

depresyonu yordamadig1 saptanmuistir.

Lyubomirsky, Kasri ve Zehm (2003) iiniversite O6grencileriyle yiriittiikleri bir
calismada, katilimcilar1 depresif olan ve olmayan olarak ayirmislar ve ruminasyon ve
dikkatin disa yonlendirildigi (distraction) kosullara atamiglardir. Ruminasyon
kosulundaki depresif 6grenciler okuma, yazma, dinleme gibi gorevlere odaklanmakta
giicliik yasamislar verilen 6devleri daha uzun bir zaman diliminde tamamlamislar,

calisma yontemlerinde ve performanslarinda aksakliklar bildirmislerdir.

Treynor, Gonzalez ve Nolen-Hoeksema (2003) ileriye doniik arastirmalarinda,
ruminasyonun alt boyutlar1 ile depresif belirtilerdeki cinsiyet farkliliklarini
incelemislerdir. Elde edilen bulgulara gore kadinlar, ruminasyonun her iki alt
boyutunda (saplantili diistinme ve yansitict derin diisiinme) erkeklere oranla daha
yikksek puanlar almislardir. Ayrica, derin diisiinmenin gelecekte ortaya c¢ikacak
depresyonla daha az iligkili, mevcut depresyonla ise korele oldugunu, saplantili
diisiinmenin ise hem mevcut depresyonla hem de gelecekte ortaya ¢ikacak
depresyonla daha fazla iliskili oldugunu saptamislardir. Bu sonuglarla, derin
diistinmenin kisa donemde olumsuz duygulanimla tetiklenebilecegi ya da olumsuz
duygulanima neden olabilecegi, ama sonug olarak etkili problem ¢6ziimii saglayarak,
olumsuz duygulanimda azalmaya neden olabilecegi bildirilmistir. ruminatif yanit

bi¢imi baglaminda depresyonla ilgili 2 bilesen saptamislardir.

Papageorgiou (2001) yaptigi bir ¢alismada olumsuz otomatik diisiincelerin
depresyondaki yetersizlik ve kaybin goérece Ozet bir temsili olmasmna ragmen,
ruminasyonun baslangictaki olumsuz diislincelere cevap olarak tekrarlayici, olumsuz
ve kisiye odakli olan uzayan diislince zinciri olusturdugunu One siirmiislerdir.
Arastirma sonucunda ise ruminasyonun depresyona direk olarak sebep olmadigi

olumsuz diislincelere cevap olabilecegini saptamiglardir.

Nolen-Hoeksema ve Jackson (2001), 740 yetiskinin katildigi kapsamli bir ¢alismada
ruminasyondaki cinsiyet farkliliklarima aracilik edece8i diisiiniilen birtakim

degiskenlerle calisilmistir. Calismanin bulgularina gore; kadinlarin erkeklere oranla
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duygularim daha kontrol edilemez algiladiklari, iligkilerin duygusal sorumlulugunu
daha fazla hissettikleri ve yasamlarindaki 6nemli olaylar ilizerinde daha az kontrol
algiladiklar1 goriilmektedir. S6zii edilen farkliliklarin (duygularin kontroliine yonelik
inanglar, iliskilerin duygusal sorumlulugu, ©6nemli olaylardaki kisisel kontrol)

ruminasyondaki cinsiyet farkliliklarinda araci rol oynadigi bildirilmistir.

Spasojevic ve Alloy (2001) depresif olmayan 137 kisiyi 2.5 yil boyunca izledikleri
arastirmalarinda, ruminasyonun fonksiyonel olmayan tutumlara gore depresyon

izerine yordayiciliginin daha fazla oldugunu saptamislardir.

Nolen-Hoeksema’nin (2000) yaklasik olarak 1.100 yetiskinin katildigi genis c¢apli
boylamsal bir ¢aligmada, 6n dl¢limlerde klinik depresyon ve nominatif tepki bigimine
sahip oldugu belirlenen katilimcilarin 1 yil sonra daha siddetli ve uzun siireli depresif
belirtilerinin ~ oldugu  gosterilmistir. S0z konusu katilimcilarin  depresyon
diizeylerindeki azalma daha az olup, kaygi belirtileri gosterme olasiliklarinin daha
yiikksek oldugu belirlenmistir. Arastirmaci, ruminasyon depresif semptomlarin,
depresyon ataginin yordayicisit oldugunu saptamistir. Ruminasyonu daha ¢ok yapan
kisiler, onceki depresyon diizeyleri istatiksel olarak kontrol edilse bile depresyon

atagi gelistirmeye anlamli olarak daha yatkin bulunmustur.
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2.5.3 Coziim Odakh Psikolojik Damisma fle Tlgili Yurti¢inde Yapilmis

Arastirmalar

Meydan (2013) tarafindan yapilan bir ¢alismada, Coziim Odakli Kisa Siireli
Psikolojik Danigsma yaklagimi’nin kapsam ve niteliginden, okullarda c¢ocuk ve
ergenlerle psikolojik danismada Coziim Odakli Kisa Siireli Psikolojik Danigma
yaklagiminin etkililiginden, C6ziim Odakl1 Kisa Siireli Danisma ile ilgili yurt disinda
yapilmis betimsel, deneysel, yar1 deneysel, vaka ve meta analiz ¢aligmalarindan
bahsedilmis. Sonug¢ olarak Tiirkiye’de rehberlik ve psikolojik danigmanlik lisans
programlarindan mezun olan psikolojik danigsman adaylarinin ¢ogunlukla okul
psikolojik danigsmani olarak gorev yaptiklari diisliniilerek, Coziim Odakli Kisa Siireli
Psikolojik Danisma yaklasimimin uygulanisini psikolojik danigsman adaylarina
Ogretecek bir se¢meli dersin programa eklenmesi Onermistir. Ayrica deneysel
calismalarin Tirkiye’de oldukca yetersiz hatta yok denecek kadar az oldugundan

bahsetmistir.

Tuna’nin (2012) calismasinda Coziim Odakli Kisa Siireli yaklasima dayali 6fke
kontrol psiko-egitim programinin siirekli 6fke, ige yonelik 6fke, disa yonelik 6fke
diizeyini azaltmada ve 6fke kontrol diizeyini arttirmada etkili oldugu tespit edilmistir.

Buna karsin iletisim becerilerini istatistiksel olarak arttirmadigi bulunmustur.

Atasayar ve Bilgin (2010) Kisa Siireli Coziim Odakli terapinin ilke ve tekniklerinden
yararlanilarak yapilandirilmis sinav kaygisi ile basa ¢ikma programinin dgrencilerin

sinav kaygisi diizeyini azaltmada etkili oldugu sonucuna varmislardir.

Atasayar, Bilgin ve Berberoglu (2010) Kisa Siireli Céziim Odakli terapinin ilke ve
tekniklerinden yararlanilarak siddetin olumsuz sonuglarini ortadan kaldirmaya
yonelik yapilandirilmis psiko-egitim programinin veliler iizerinde siddetin etkisinin

azaltilmasinda etkili oldugu saptanmustir.

Saric1 Bulut (2008; 2010) ilkdgretim ikinci kademe 6grencilerinin sinav kaygilariin,
saldirganlik egilimlerinin ve problem ¢6zme becerilerindeki yetersizliklerin

sagaltiminda grupla ¢6zliim odakli kisa terapinin etkili oldugu saptanmuistir.

Koktuna’nin (2007) calismasmda alt sosyo ekonomik seviyeden gelen kadinlarin
hayata daha umutla bakabilmeleri ve boyun egici davraniglarinin azalmasinda C6ziim

Odakl1 Kisa Terapi tekniginin etkili oldugu vurgulanmistir.
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Islek (2006) Coziim Odakli Kisa Siireli Psikolojik Calisma ile ilgili Tiirkiye’de ilk
defa deneysel olarak yiiksek lisans calismas1 yapmistir. Islek’in ¢alismasinda ¢oziim
odakli yaklagimlara gore diizenlenmis smmav kaygisiyla basa ¢ikma egitim
programinin Uiniversiteye hazirlanan Ogrencilerin smmav  kaygist  diizeylerine

azaltmada etkili oldugu ve bu etkinin uzun siireli oldugu saptanmustir.

Dogan (1999) Tiirkiye’de ilk defa Coziim Odakli Kisa Siireli Psikolojik Danismay1
kuramsal olarak aktaran kisidir. Dogan ¢alismasiyla Tiirkiye’de C6ziim Odakli Kisa
Stireli  Psikolojik Danigsmanin taninmasina ve uygulanmasina oOnciiliikk etmistir.
Calismasinda Coziim Odakli Kisa Siireli Terapi’nin temel felsefesinden, yontem,

tekniklerinden bahsederek bu yaklasimi kullananlara tavsiyelerde bulunmustur.

Tiirkiye’deki Coziim Odakli Kisa Siireli terapi ya da danigsma ile ilgili yapilan
calismalar incelendiginde sadece 3 yiiksek lisans tezi, 1 doktora tezi ve 2 makalenin
oldugu goriilmiistiir. Tezler genelde deneysel olup makaleler kuramsal inceleme
icermektedir. Ayrica Coziim Odakli Kisa Siireli danigsmay1 betimleyen 3 tane kitap
bulunmaktadir. Bunlar, Suvarierol’nin (2012) Sparrer’den ¢evirmis oldugu Coziim
odakli yaklagima ve sistemik yapisal dizime girig; Siyez ve Kaya’nmn (2010) Gerald
B. Sklare’den ¢evirmis olduklart Okul danismanlar1 i¢in Coziim Odakli Kisa Siireli
Psikolojik Danisma; Giiner’in (2010) Coziim bende sakli Coziim Odakli Terapi
yontemi kitaplaridir. Ayrica Coziim Odakli Kisa Siireli Terapi ile ilgili bir¢ok ders

notu literatiirde yer almaktadir.
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2.5.4 Coziim Odakh Psikolojik Danisma Ile Tlgili Yurtdisinda Yapilms

Arastirmalar

Laaksonena ve digerleri (2013) tarafindan yapilan bir c¢alismada ¢ok Onemli
sonuglara ulagmislar ve duygudurum ve kaygi bozukluklarinin tedavisinde Kisa
Siireli  Psikodinamik Psikoterapi ve Coziim Odakli Terapinin etkililigini
kargilastirmiglardir. Duydurum ve kaygi bozuklugu yasayan 198 hasta iizerinde
gergeklestirdikleri ¢alismada, on test ve son-test dlgiimlerini SCL-90-GSI 6lgme
araci ile gergeklestirmislerdir. Bu 6l¢gme araci sagaltim uygulamalar1 sonras1 3 yil
icinde 7 kez uygulanmistir. Aragtirma sonuglarinda Kisa Siireli Psikodinamik
Psikoterapi ve Coziim Odakli Terapi uygulamalarimin duygudurum ve kaygi
bozukluklarinin tedavisinde etkili olduguna ulasmislar ve uygulamarin etkililiginde
Kisa Siireli Psikodinamik Psikoterapi ve Coziim Odakli Terapi arasinda farklilik
bulamamislardir. Yani iki terapi yontemi de yaklasik olarak benzer faydalar

saglamiglardir.

Elliot ve Kim (2013) tarafindan gerceklestirilen bir ¢alismada aragtirmacilar disiik
gelir durumuna sahip 6grencilerin benlik saygilarini arttirmada Coziim Odakli Kisa
Siireli Terapinin etkisini incelemek istemislerdir. Arastirmada azinlik ve diisiik gelirli
cocuklarin benlik saygisinin insasinda COKST’nin  etkili oldugu sonucuna

varilmstir.

Taylor (2013) caligmasinda Co6ziim Odakli Kisa Siireli Terapinin genel kaygi
bozukluklar1 iizerinde etkisini incelemistir. 30 katilimcimi dahil oldugu Coziim
Odakli Kisa Sireli grupla terapi programinda katilimcilara Genel Kaygi
Bozukluklari-7 Testi uygulanmistir. Calisma sonucunda katilimcilarin 6n-test ve son-
test puanlarinda istatistiksel olarak anlaml farkliliklar bulunmustur. Fakat 6n-test ve
son test puanlarinda cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmamistir. Bu bulglara goére arastirmact genel kaygi bozukluklarinda

COKST’nin etkili oldugu sonucuna ulagmistir.

Hughes ve Read (2012) tarafindan yazilan”Cocuklar ve ebeveynleri arasinda olumlu
iligkiler inga etme: Bir etkili iletisim rehberi” baglikli kitapta yazarlar ebevenlere ve
cocuklara Coziim Odakli Psikolojik Danigma temelli hazirlanmis tavsiyelerde
bulunmaktadir. 1) Oz farkindali1 arttirma, 2) Dinleme becerilerini gelistirme, 3)

Farkli ebeven tipleri ile nasil etkilesime gececegini anlama, 4) Ebeveynle bireysel
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konusma kontagini nasil 6grenilebilir ve son olarak profesyonel bakim ve ilgi verme

becerilerini gelistirme ile ilgili COKST merkezli uygulamalara yer vermistir.

Kok-Mun, Parikh ve Guo (2012) tarafindan yapilan ¢alismada arastirmacilar bir
yakinin kaybetmis 6grencinin bu problemi iistesinden gelmede Coziim Odakli Kisa
Terapinin etkisini incelemek istemiglerdir. Arastirma sonucunda arastirmacilar kiz

ogrencinin duygusal problemlerinde COKST nin iyilestirici etkisini gormiislerdir.

Cepukiene ve Pakrosnis (2011) calismalarinda evlatlik ¢ocuklar iizerinde Coziim
Odakli Kisa Siireli Psikolojik Danigsmanin etkili olup olmayacagini degerlendirmek
istemisler ve bunun i¢in geleneksel karsilastirm metodunu kullanmislardir.
Katilimcilar Litvanyadaki 6 evlatlik yurttan secilmistir. Yas ortalamasi 14.6 olan
deney ve kontrol grubunda 46 ergen bulunmaktadir. 5 haftaik COKSPD
oturumundan sonra 6 haftada son-testler yapilmisti. On test ve son-test
uygulamalarinda Ergen Problemlerini Degerlendirmek I¢in Standartlastirilmis
Miilakat yontemi kullanilmistir. Aragtirma bulgularina goére katilimcilarin %31’inde
davranigsal olarak; %29’unda fiziksel ve bilissel zorluklarda klinik Onemli
degismeler goézlenmistir. Bu da COKSPD yaklagimimin ergenlerin bilissel,
davranigsal ve bedensel sorunlari algilamadaki g¢ektigi zorluklar {izerinde etkili

oldugunu gostermistir.

Reitter (2010) aragtirmasinda Kronik agri, migren, diabet-II gibi sorunlar yasayan
hastalarda kaygi1 bozukluklarinda Coziim Odakli Kisa Stireli Terapi uygulamalarinin
etkisini incelemistir. Terapiye katilan hastalarin %75 inde daha az kaygi semptomlari

goziikmiistiir.

Kim ve Franklin (2009) ¢alismalarinda son 10 yildir okullarda karsilasilan bir grup
akademik ve davranigsal problemlere miidahalede Coziim Odakli Kisa Siireli Terapi
uygulamalarinin etkililigini incelemislerdir. Calisma bulgularina gére COKST risk
grubundaki ¢ocuk ve genglerin iletisim problemlerinin, digsal davranis
problemlerinin, olumsuz duygularinin iistesinden gelmede ve yonetmesini saglamada

etkili oldugu saptanmustir.

Franklin, Moore ve Hopson (2008) tarafindan gergeklestirilen bir g¢alismada,
arastirmacilar smifta davranis problemleri gosteren ortaokul Ogrencilerinin
davraniglarinin  diizeltilmesinde Coziim Odakli Kisa Siireli Psikolojik Danisma

yaklasiminin etkililigini degerlendirmislerdir. Sonuglar, 0Ogrencilerin davranis
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problemlerinin azaltilmasinda Coziim Odakli Kisa Siireli Psikolojik Danigmanin
etkili oldugunu; siirec sonunda, Ogrencilerin olumlu davranis degisiklikleri

deneyimlemeye basladigini gostermistir.

Daki’nin (2008) calismasinin amaci, okuma roblem yasayan ¢ocuklarin duygusal-
sosyal ihtiyaclari, akademik ve motivasyonel sorunlarinda C6ziim Odakli Kisa Stireli
Terapinin etkililigini incelemektir. 14 yasindaki bireylerden olusan deney grubuna 40
dakikadan 5 oturumluk okuma stratejileri, tutumlar1 ve pratiklerini igeren COKST
uygulanmistir. Kontrol grubuna ise sadece ev Odevleri verilmistir. Uygulama
sonucunda deney grubundaki 6grencilerin edebiyat becerileri, okuma motivasyonlari
ve pratikleri kadar 6z saygi ve psikoduygusal fonksiyonlarinda anlamli bir bigimde

artis gézlenmistir.

Kim (2008) tarafindan yapilan c¢alismada, arastirmacit Coziim Odakli Kisa Siireli
Psikolojik Danigma yaklagimiin etkililiginin degerlendirildigi 22 arastirmay1 meta
analitik yontem ile incelemistir. Sonuglar, Coziim Odakli Kisa Siireli Psikolojik
Danisma yaklagiminin davranis problemlerinin sagaltiminda etkili bir yaklagim

olarak kullanilabilecegini desteklemistir.

Richmond (2007) ¢alismasinda Axis | bozuklugu olan 16’s1 kadin 14’1 erkek olan 30
hasta tizerinde Coziim Odakli Kisa Siireli Terapi uygulamasi yapmistir. Caligmanin
sonunda hastalarin Axis I bozukluk 6n-test ve son-test puanlarinda istatistiksel olarak
anlaml farklilik olmadig1 goriilmiistiir. Bu bulgulara gore arastirmact COKST’ nin

klinik ortamlarda etkili olmadig1 kanisina varmistir.

Franklin, Streeter, Kim ve Tripodi (2007) c¢alismalarinda, okulu birakan lise
ogrencilerine yonelik ¢6ziim odakli miidahalelerin etkililigini degerlendirmislerdir.
Yar1 deneysel olan bu calismada, 6grencilerin tamamladig1 ders sayisi, okula devam
durumu ve mezuniyet notlarindaki farkliligin incelenmistir. Sonuclar, deney
grubundaki 6grencilerin tamamladig1 ders sayisinin kontrol grubundaki 6grencilerin
ders sayisindan daha fazla oldugunu ortaya koymustur. Arastirmacilar, ¢oziim odakli
yaklasimin egemen oldugu bir okulda egitim gérmenin, riskli davraniglar gosterme
egiliminde olan ergenlik ¢agindaki 6grencilerin okul birakma oranlarini azalttigini

vurgulamiglardir.

Atkinson (2007) calismasinda, ¢6ziim odakli yaklasim ile motivasyonel goriisme

tekniginin biitlinlestirilerek ergenlik donemindeki danisanlar ile psikolojik danigsmada
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kullanilip kullanilamayacagini kuramsal olarak incelemistir. Sonuglar, bu yaklagimin
ergenlik donemindeki danisanlar ile psikolojik danigmada etkili oldugunu ve egitim

ortamlarinda da uygulanabilecegini gostermistir.

Azary (2006) Iranli gogmenler iizerinde gerceklestirdigi bir c¢alismada, Iranh
gocmenlerin ABD’ye adaptasyonda yasadigi problemlerin ¢oziimiinde COKST
uygulamalarinin etkililigini incelemek istemistir. Arastirma sonucunda COKST
uyum ve adaptasyon sorunlarinin ¢dziimiinde ya da iistesinden gelmede etkilidir

kanisina ulasmistir

Newsome (2005; 2002) tarafindan yiiriitiilen ¢aligmalarda, C6ziim Odakli Kisa Stireli
Psikolojik Danigma yaklagiminin risk alma davranisi gosteren ergenlik ¢agindaki
Ogrencilerin sosyal ve davramigsal durumlarina etkisini incelemistir. Sonuglar
incelendiginde, sekiz hafta devam eden psikolojik danisma oturumlarina katilan
dgrencilerin sosyal becerilerinin gelistigi goriilmiistiir. Izleme calismalarinda da,
ogrencilerin kazandiklar1 sosyal becerileri devam ettirme egilimleri oldugu
gbzlenmistir. Ayrica arastirma sonunda, dgrencilerin davranislarina iliskin sorunlar
yerine gelecege iliskin amaglar olusturma iizerinde odaklanmaya basladiklar1 dikkat
cekmistir. Davranigsal alanda ise Ogrencilerin smif i¢i davraniglarinin diizeldigi

gorilmistir.

Rhodes ve Jakes (2002) ise arastirmalarinda, dikkat eksikligi ve hiperaktivite
bozuklugu, depresyon ve paranoid sizofreni tanisi almis bir danisanin tedavisinde
¢oziim odakli kisa siireli yaklasimi nasil uyguladiklarini vaka calismasi yoluyla
tanitmiglardir. Sonucta, ¢6ziim odakli yaklasimin vakanin saplantili inanglarmin
azaltilmasinda etkili oldugu goriilmiistiir. Ancak arastirmacilar, ¢6ziim odaklh
psikolojik danisma yaklagiminin ¢ok kisa olmasmin tedavinin kaliciligi agisindan
diistindiiriicii oldugunu vurgulamaktadirlar. Ayrica arastirmacilar, ilagla tedavinin ve
yatarak tedavinin paranoid sizofreni gibi psikotik bozukluklarda daha etkili sonuglar

verecegini de vurgulamaktadirlar.

Gingerich ve Wabeke (2001) tarafindan yapilmis olan bir ¢alismada, okul ortaminda
ruh saglig1 sorunlar1 yasayan ¢ocuklara yonelik Coziim Odakli Kisa Siireli Psikolojik
Danisma yaklasimiin etkililigi arastirilmistir. Sonugta Coziim Odakli Kisa Siireli
Psikolojik Danigma yaklasiminin okullarda ¢ocuklarin yasadigi dikkat eksikligi

hiperaktivite bozuklugu, karsit olma karsi gelme bozuklugu, davranim bozuklugu,
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madde kullanim bozukluklari, davramig bozukluklari, depresyon ve kaygi
bozukluklar1 gibi ruh sagligi sorunlarimin diizeltilmesinde ve/veya azaltilmasinda

yaygin olarak kullanildig1 ve etkili oldugu goriilmiistiir.

Franklin ve arkadaslar1 (2001) arastirmalarinda, Co6ziim Odakli Kisa Siireli
Psikolojik Danisma yaklagimmin okulda c¢ocuklar fzerindeki etkililigini
incelemislerdir. Arastirmada, 6grenme bozuklugu ve smif i¢i davranig sorunlari
nedeniyle sevk edilen Ogrencilerle psikolojik danisma oturumlari yapilmstir.
Aragtirmanin sonucunda, Coziim Odakli Kisa Stireli Psikolojik Danigma yaklasimi
ile ylritilen oturumlardan sonra ogrencilerin davranigs sorunlarimin azaldigi

gorilmiistiir.

Gingerich ve Eisengart (2000) 15 arasgtirmayr meta analitik bir yontem ile
inceledikleri ¢aligmalarinda, Coziim Odakli Kisa Siireli Psikolojik Danisma
yaklasiminin etkili olup olmadigini degerlendirmislerdir. Aragtirmanin sonucunda,
Coziim Odakli Kisa Siireli Psikolojik Danisma yaklasiminin  sorunlarin

diizeltilmesinde etkili sonuclar ortaya koydugu goriilmiistiir.

De Leon-Yznaga (2000) Texas’ta gorev yapan tesadiifii yontemle secilmis okul
danigmanlar1 arasindan deney ve kontrol grubu olusturarak COKST egitimi
uygulanmistir. Calisma oOncesinde ve sonrasinda her iki gruba da ‘“Psikolojik
Damgman Oz yeterlilik Olgegi” yapilmistir. Uygulama sonrasinda deney ve kontrol
grubunun psikolojik danisman 6z yeterlilik son test puanlarinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik olmasa da deney grubunun son-test puanlart 6n-test puanlarindan

yiiksektir.

Yurtdis: litaretiir incelenirken 6zellikle 2000 sonrasi yillar dikkate alinmis ve 50 den
fazla ¢alismayla karsilasilmis olup bazilarindan yukarida bahsedilmistir. Gortldigii
tizere caligmalarin ¢ogu deneysel olup her tiirlii problem yasayan bireylerde 6zellikle
okul cagindaki fertlerde COKSPD kullanilmaktadir. Bunlara ek olarak yabanci
literatiirde COKSPD ile ilgili kitaplar da vardir. Bunlardan bazilari: Insa Sparrer’in
Miracle, Solution and System (Mucize, ¢6ziim ve system) kitabi, Michael S. Kelly,
Johnny S. Kim ve Cynthia Franklin’in (2008) ¢ikartmis olduklar1 “Solution-Focused
Brief Therapy in Schools” (Okullarda C6ziim Odakli Kisa Terapi) kitabi, Alasdair J.
Macdonald’in (2007) “Solution-Focused Therapy Theory, Research ve Practice”
(Coziim Odakl Terapi, Teori, Arastirma ve Pratik) kitab1 ve Ellen K. Quik’in (2008)
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ilk baskisinit 1996 yilinda ¢ikarttig1 ve su ana kadar ki ¢6ziim odakli terapi ile ilgili
akla gelebilecek herseyi genis bir seklide anlattigi uygulama ve pratiklerin de yer
aldigi “Doing What Works in Brief Therapy: A Strategic Solution Focused
Approach” (Kisa Terapide hangi calismalar Yapilir: Coziim Odakli Stratejik Bir
Yaklagim) kitabidir.
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BOLUM 3
YONTEM

Bu boliimde, arastirmanin deseni, calisma grubu, arastirmada kullanilan 6lgme
araclari, deney ve kontrol gruplarimin olusturulmasi, deney grubuna uygulanan

deneysel islemler ve veri analiz teknikleri agiklanmaktadir.

3.1 ARASTIRMA DESENI

Bu c¢alisma On-test, son-test kontrol gruplu deneysel arastirma tiirindedir.
Arastirmanin bagimsiz degiskenini COKSMP, bagimli degiskeni ise Ogrencilerin;

Self-Ruminasyon Olgeginden aldiklari puanlar olusturmaktadir.

Arastirmada deney-kontrol-plasebo gruplu, on-test, son-test ve izleme Ol¢iimlii
deneysel desen kullanilmistir. Arastirmanin deseni; 3x4’liikk split-plot (karisik)
desendir. Bu desende, birinci etmen deneysel islem gruplarini (deney, plasebo ve
kontrol gruplari); ikinci etmen ise bagimli degiskene iligskin tekrarli ol¢timleri (6n-

test, son-test ve kalicilik 6lgtimleri) gostermektedir (Biyiikoztiirk, 2001).

Deneysel ¢aligmalarda, bagimli degiskenleri etkileyen ancak aragtirmada etkisi
arastirilmayan karigtirict faktorlerin olasi etkilerini kontrol altina almak, dikkat
edilmesi gereken 6nemli bir noktadir. Boylelikle arastirma sonuglari, nedensellik
baglaminda degerlendirilebilir (Hovardaoglu, 2000). Bu arastirmada da deney
grubuna esit olabilecek bir kontrol grubu kullanilarak, bu risk ortadan kaldirilmaya
calisilmigtir. Deneysel caligmalarda elimine edilmesi 6nemli olan diger bir faktor;
arastirmaya katilan katilimcilarin deney icin segildiklerinin farkinda olmalari,
arastirmacinin kendilerinden olumlu yonde davramis degisikligi beklediklerini
varsaymalari ve bu beklenti dogrultusunda egilim gostermeleri seklinde tanimlanan

Hawthorne Etkisidir. Bu arastirmada da 6lgiim ya da “beklenti” etkisi olarak bilinen
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Hawthorne etkisini kontrol edebilmek icin plasebo grubu olusturulmustur.

Arastirmanin deseni Tablo 1’de gosterilmistir.

Tablo 1. Deneysel Calismanin Uygulanma Periyotlari

o i Uygulanan Kalicihik  Kalicilik
Gruplar/ Olgtimler ~ On-test ) Son-test . .
Islem Ol¢iimii 1 Olgiimii 2

Coziim Odakl1 Kisa Siireli
Deney X X X X

Miidahale programi

Plasebo X Egitici Facebook ve Medya

Okur-Yazarlig1 Programi

Kontrol X — X X X

Tablo 1’de gorildiigi gibi ¢alisma tiniversite 6grencilerinden olusturulan ti¢ grupla
(deney, plasebo ve kontrol) yiiriitiilmiistiir. Deney grubuna arastirmaci tarafindan
gelistirilen COKSMP, plasebo etkinliklerinin uygulandig: plasebo grubuna ise Egitici
Facabook Kullanimi ve Medya Okuryazarligi Egitim Programi uygulanmustir.

Kontrol grubuna ise herhangi bir uygulama yapilmamastir.

3.2 CALISMA GRUBU

Aragtirma gruplarini iiniversite 6gretim diizeyindeki bireyler olusturacaktir. Bunun
i¢in Kilis 7 Aralik Universitesinde degisik fakiiltelerde dgrenim goren 33 {iniversite
ogrencisi olusturmaktadir. Deney, kontrol ve plasebo gruplarinda yer alan bireylerin

demografik 6zelliklerine gore sayisal dagilimi Tablo 2’de verilmistir.
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Tablo 2. Deney ve Kontrol Gruplarindaki Bireylerin Sinif, Cinsiyet ve Akademik
Basar1 Diizeylerine Gore Dagilimlar

Deney Grubu
No  Cinsiyeti Smnifi Yas Top. Puan
1 K 4 22 54
2 K 4 26 55
3 K 3 21 56
4 K 4 22 56
5 K 2 20 57
6 K 4 22 57
7 E 4 22 58
8 E 4 24 58
9 E 3 22 58
10 E 3 23 59
11 E 3 21 59

Kontrol Grubu
1 E 3 21 55
2 E 3 22 55
3 E 3 21 56
4 E 3 21 56
5 E 4 23 57
6 K 4 24 57
7 K 3 22 57
8 K 3 21 58
9 K 4 22 58
10 K 4 23 59
11 K 4 21 59

Plasebo Grubu
1 E 1 19 54
2 E 3 21 55
3 E 3 22 56
4 E 3 23 56
5 E 4 24 57
6 E 4 24 57
7 K 3 22 57
8 K 3 24 58
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10 K 4 23 57
11 K 1 20 56

Tablo 2’de deney, kontrol ve plasebo grubundaki bireylerin cinsiyet, sinif, yas ve

ruminasyon puanlar1 gosterilmistir.

3.3 VERI TOPLAMA ARACLARI

Bu tez calismasinda su veri toplama araglarindan yararlanilacaktir: Kisisel Bilgi
Formu ve Self-Ruminasyon Olgegi. Self-Ruminasyon Olgegi’'nin Tiirk kiiltiiriine

uyralama ¢aligmasi dlgek basliginin altinda ayrintilariyla agiklanmustir.

3.3.1 Kisisel Bilgi Formu

Deney, kontrol ve plasebo gruplarinin saglikli olusturulmasi i¢in Ad-soyadi, cinsiyet,
yas, sinif, bolim, fakiilte gibi demografik bilgilerin yazili oldugu bir formdur (EK
1A).

3.3.2  Self-Ruminasyon Olgegi

Calismada katilimcilarin  On-test, son-test ve izleme Ol¢limlerinde ruminasyon
diizeyini belirlemek i¢in Self-Ruminasyon Olcegi kullanilmistir (EK 1B). Elliot ve
Coker (2008) tarafindan gelistirilen Self-Ruminasyon Olceginin (Self-Rumination
Scale) 6zgiin formu 10 madde ve tek boyuttan olusmakla birlikte 6’1 (“1” Hig
katilmiyorum- “6” Tamamen katiliyorum) derecelendirmeye sahip bireyin kendisi
hakkinda bilgi vermesi (self report) esasina dayali olan bir 8lgme aracidir. Olgekten
alinabilecek en diisiik puan 1, en yiiksek puan ise 60’tir. Olgegin 6zgiin formunun
psikometrik 6zellikleri incelendiginde, yapt gecerliligi icin agimlayici faktor analizi
yapilmis ve 10 maddenin tek boyutta toplandig goriilmiistiir. Olgegin uyum gegerligi
calismasinda ise 6z-derin diisiince ile mutluluk arasinda pozitif iligski saptanmistir (r=

.14). Olgegin Cronbach Alfa i¢ tutarlilik giivenirlik katsayis1 .86 olarak bulunmustur.

77



Olgegin Tiirk kiiltiirii 6rnekleminde gegerlik ve giivenirlik calismasi1 Satic1 ve Akin

(2012) tarafindan yapilmistir.

3.3.2.1 Self-ruminasyon ol¢eginin gecerligi

Self-Ruminasyon Olgeginin yap1 gegerligi icin 287 iiniversite dgrencisinden elde
edilen verilere uygulanan dogrulayici faktor analizinde tek boyutlu modelin uyum
indeksi degerleri: X>= 53,97, sd= 31 (x*/sd=1.74), p=.006, RMSEA=.051, CFI= .99,
IFI= .99, NFI= .97, RFI= .96, GFI= .96, SRMR= .039 olarak bulunmus olup faktor

yiikleri .44 ile .78 arasi siralanmaktadir.

3.3.2.2 Self-ruminasyon ol¢eginin giivenirligi

Self-Ruminasyon Olgeginin Cronbach alfa i¢ tutarlik giivenirlik katsayis1 .86 olarak
bulunmustur. Bu arastirmada 6l¢egin Cronbach alfa i¢ tutarlik giivenirlik katsayisi

.87 olarak bulunmustur.

3.3.2.3 Self-ruminasyon o6l¢eginin madde analizi

Yapilan analiz sonucunda 6l¢egin diizeltilmis madde-toplam korelasyonlar1 .35 ile

.69 arasinda siralanmaktadir.

3.4ISLEM

Bu aragtirma 2012-2013 egitim-6gretim yili bahar doneminde Kilis 7 Aralik
Universitesinin gesitli fakiiltelerinde bulunan iiniversite dgrencileri kapsamaktadir.
Aragtirmanin deney, kontrol ve plasebo gruplarinda yer alacak bireylerin
belirlenmesi amaciyla, Kilis 7 Aralik Universitesinde degisik fakiiltelerde 6grenim
goren 1043 o6grenciye arastirmaci tarafindan gerekli agiklamalar yapildiktan sonra
Kisisel Bilgi Formu ve Self-Ruminasyon Olgegi uygulanmistir. Uygulama formu
cogunlukla siniflarda gruplar halinde uygulanmis ve her bir uygulama yaklasik 5

dakikada tamamlanmuistir.
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Calisma tiniversite 6grencilerinden olusturulan ii¢ grupla (deney, kontrol ve plasebo)
yiriitiilmiistir. Deney grubuna arastirmaci tarafindan gelistirilen, Coziim Odakl
Kisa Siireli Miidahale Programi uygulanmistir. Plasebo grubuna yine arastirmaci
tarafindan hazirlanan Egitici Facebook ve Medya Okur-yazarligi Programi
uygulanmistir. Kontrol grubuna ise herhangi bir uygulama yapilmamistir.
Oturumlarin baslangicindan iki hafta dnce, deney kontrol ve plasebo gruplarinda yer
alan katilimcilara Self-Ruminasyon Olgegi on-test olarak uygulanmistir. Bu
uygulamadan iki hafta sonra deney grubuna, arastirmaci tarafindan gelistirilen ve 6
oturumdan olusan Coziim Odakli Kisa Siireli Terapi yonelimli miidahale programu,
plasebo grubuna ise 6 oturumdan olusan Egitici Facebook ve Medya Okur-yazarligi
Programi uygulanmaya baglanmis, kontrol grubuyla herhangi bir ¢alisma
yaptlmamugtir. Oturumlarin tamamlanmasindan iki hafta sonra, deney, kontrol ve
plasebo gruplarma Self-Ruminasyon Olgegi son-test olarak tekrar uygulanmistir.
Coziim Odakli Kisa Siireli Miidahale Programi katilimeilari ruminasyon diizeyleri
tizerindeki etkisinin, zaman etkisinden bagimsiz ve uzun siireli olup olmadigin1 test
etmek amaciyla son-testlerin uygulanmasindan 6 hafta ve 4 hafta sonra, Self-

Ruminasyon Olgegi ii¢ gruba da izleme 6l¢iimii olarak son kez uygulanmustir.

3.4.1 Arastirmanin ic ve Dis Gecerligini Etkileyen Unsurlar ve Alinan

Onlemler

Deneysel caligmalarda, yapilan uygulamanin etkisini dogru bir bigimde
aciklayabilmek i¢in i¢ ve dig gecerlik son derece 6nemlidir (Arik, 1998; Bulduk,
2003; Karasar, 2005). D1s gecerlik; bir calismanin sonuglarinin genellebilirligini ve
dogada hangi kosullarda ve sayida tekrarlanabilecegini gostermektedir (Arik, 1998).
Bu ¢alismada dis gegerligin saglanabilmesi icin evrene iliskin popiilasyon gecerligi
ve ekolojik gegerlik dikkate alinmigtir. Popiilasyon gecerligini saglamak amaciyla
deney, plasebo ve kontrol gruplarinda yer alacak katilimcilarin yansiz bigimde
secilmelerine ve bu gruplarin evreni temsil edebilme niteli§i tasimasina Ozen
gosterilmistir. Ayrica asagidaki islemler gerceklestirilerek, ekolojik gecerlik

saglanmaya calisilmistir:

1. On-testler ile oturumlarin baslangici (2 hafta), son-testler ile oturumlarin bitimi (2

hafta) ve son-testler ile kalicilik dlglimleri (6 hafta + 4 hafta) arasinda belli bir siire
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birakilmasima 6zen gosterilmistir. Boylelikle “Olgiim-tepki etkilesimi etkisi”

(Bulduk, 2003) kontrol altinda tutulmaya caligilmistir.

2. Daha saglikli genellemelere ulasabilmek ve wveri analizi yapmaya yonelik
sinirliliklart en aza indirgeyebilmek i¢in “gruplarda yer alacak katilimcilarin yeterli

sayida” (ideal say1 ortalama 15) olmasina dikkat edilmistir (Akin, 2009).

3. Islem sonras1 dlgiimlerden 6 hafta sonra izleme Olgiimleri gergeklestirilerek,
“zaman- tedavi etkilesimine” bagli olarak ortaya ¢ikan degisimlerin, arastirmanin
gecerligi lizerindeki etkisi belirlenmeye calisilmistir. Yani kalicilik 6l¢timlerinin 6
hafta ve sonra 4 hafta zarfinda iki kez yapilmis olmasinin nedeni C6ziim Odaklh Kisa
Siireli Miidahale Programinin oOlgiim tepki etkilesimi etkisi ve zaman tedavi
etkilesimini saglam bir sekilde desteklemektir. Ciinkii bdylesine ciddi bir problemin
6 hafta siire icinde giderilmeye calisilmasinda bilimsel anlamda siipheyi gidermek

icin bunun yapilmasinin uygun olacag: diigiiniilmiistiir.

4. Aragtirmaya katilan katilimcilarin; arastirmacinin etkisinden, deneysel ortamin
fiziki ve psiko-sosyal yapisindan etkilenmeleri Onlenmeye calisilmigtir. Ayrica
katilimcilara aragtirmanin denenceleri ve uygulama siirecine yonelik herhangi bir
bilgi verilmemis ve boylece “performanslarimi etkileyecek 6zel egilimler

gelistirmeleri” dnlenmeye ¢aligilmistir.

Arastirmanin i¢ gecerligi de saglanmaya cahisilmistir. I¢ gecerlik; degiskenler
arasinda ortaya c¢ikan iliskinin, sadece bagimsiz degiskenin etkisine veya
hipotezlerde varsayilan degiskenler arasindaki iliskiye bagli olarak ortaya ¢ikmasidir
(Arik, 1998). Arastirmanin i¢ gegerligini saglamak i¢in yapilan islemler asagida

listelenmistir:

1. Deney, plasebo ve kontrol gruplarinda yer alan tiim bireylere, tiim Ol¢limlerde
ayni 6lgme araglar1 uygulanarak veri toplama araglarindan kaynaklanabilecek ve i¢
gecerligi tehdit edebilecek faktdrler onlenmeye calisilmistir. Ayrica 6lgme aracglar

sadece grup lideri tarafindan ve uygun bir ortamda uygulanmistir.

2. Deney, plasebo ve kontrol gruplarini olusturmak amaciyla 1043 diniversite
ogrencisine uygulanan Self-Ruminasyon Olgegi ve Bilgi Formu 6grencilere ayni
sirayla verilmistir. Fakat 6lgme aracinda yer alan sorularin yerleri degistirilmistir.
Boylelikle 6lcek maddelerini  dolduran 6grencilerin  yan yana oturduklar

diistiniildiiglinde verilen zaman zarfinda ayni soruya ayni cevabi vererek kopya
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¢cekmesi Onlenmeye calisilmigtir

3. Deney, plasebo ve kontrol gruplari 15°er kisiden olusturularak, uygulamalar
sirasinda ortaya c¢ikabilecek “deneysel diismeler” sonucunda gruplarda yeterli

sayinin kalmasina dikkat edilmistir.

4. Olgme araglarinin neyi odlgtiigiine yonelik katilimcilara herhangi bir bilgi

verilmemis ve boylece “merkeze yonelme etkisi” giderilmeye c¢alisilmistir.

5. Deney grubundaki iiyelerden, grup siirecindeki uygulama ve islemleri grup
tiyeleri disinda herhangi biriyle kesinlikle paylasmamalart istenmistir. Boylelikle

“deneysel tedavi etkisinin yayilmasi” onlenmeye calisilmistir.

3.4.2 Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarinin Olusturulmasi

Bu arastirma 2012-2013 bahar egitim déneminde, Kilis 7 Aralik Universitesinin
degisik programlarina devam eden L., I, III. ve IV. sinif iiniversite d6grencilerini
kapsamaktadir. Aragtirmanin deney, plasebo ve kontrol gruplarinda yer alacak
katilimcilarin - belirlenmesi amaciyla, bu programlarda 6grenim goéren 1043
ogrenciye, Self-Ruminasyon Olgegi arastirmacinin kendisi tarafindan uygulanmustir.
Bu dlgme araclarinin, 6grenciler tarafindan diiriist¢e yanitlanmasini saglamak igin
ogrencilere rahat ve uygun bir ortam saglanmistir. Olgeklerin ilk sayfasina,
katilimcilarin  kisisel bilgilerini elde etmeye yonelik bir kisisel bilgi formu
eklenmistir. Ayrica her bir 6lgme aracinin nasil cevaplanacagini anlatan yonergeler,
Olcegin lizerine yazilmis ve uygulamalarin baslangicinda 6grencilere bu calismadan
elde edilen sonuglarin bilimsel bir arastirmada kullanilacag: ifade edilmistir. Olgek
cogunlukla siniflarda gruplar halinde uygulanmis ve her bir uygulama yaklasik 5
dakikada tamamlanmistir. Uygulamalar sonucunda, yonergelere uygun isaretleme
yapmayan veya maddeleri bos biraktig1 tespit edilen 142 grencinin yanitlari analiz
disinda birakilmis ve deney, plasebo ve kontrol gruplarini olusturacak katilimecilar
498’1 kiz, 403’1 erkek olmak tizere toplam 901 6grenciden elde edilen verilere bagl

olarak sec¢ilmistir.

Gruplarin olusturulmasinda en dénemli 6l¢iit, katilimcilarin ruminasyon puanlarinin
yiiksek olmasidir. Ogrencilerin dlcekten elde ettikleri dn-test puanlarinin aritmetik

ortalamalar1 hesaplanmis ve 6grencilerin gruplara atanmasi islemi, dlgekten aldiklar
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puanlarin ortalamasia gore gerceklestirilmistir. Bu amacgla ruminasyon diizeyi
yiiksek olan 135 6grenci siralanmis ve bu 6grencilere numara verilerek bir liste
olusturulmustur. Daha sonra bu 135 6grenci 6grenim tiirii, cinsiyet ve gelir diizeyi
degiskenleri agisindan birbirine denk olan ve 45, 45, 45’er kisiden olusan 3 gruba
ayrilmis ve bu 6grencilerle bir 6n goriisme yapilarak arastirmaya katilmalar icin
davet edilmistir. On goriismeler sonucunda katilmayi kabul eden 45 6grenci
belirlenmistir. Bu 6grencilerin se¢ilmesinde goniilliiliik dikkate alinmis ve listedeki
Ogrenciler kura yontemi ile tesadiifi olarak ii¢ gruba atanmistir. Fakat uygulama
asamasindan 2 hafta once Ogrencilerle uygulama hakkinda goriisme yapilirken 2
numarali grupta yer alan 4 ogrencinin klinik tani aldigi tespit edilmis (depresyon,
duygu durum bozuklugu tanisi) ve 15°er kisilik 3 gruptan 4’er kisi cikartilarak
gruplardaki katilimct sayist 11°e indirilmistir. Daha sonra bu ii¢ grup yine kura
yontemi ile seckisiz olarak deney grubu, plasebo grubu ve kontrol grubu olarak

belirlenmistir.

3.4.3 Deneysel islemler

Bu arastirmada, deney grubunu olusturan bireylerle her biri yaklasik 55 dakikadan
olusan, 6 oturumluk, Coziim Odakli Kisa Siireli Terapi Yonelimli Miidahale
Programimin uygulamasi gerceklestirilmistir. Oturumlar her hafta bir oturum
seklinde organize edilmistir. 2012-2013 egitim-6gretim yili bahar déneminde
oturumlarin tamamlanmistir. Tim oturumlar arastirmacinin liderliginde, Kilis 7
Aralik Universitesi M.R. Egitim Fakiiltesinde drama sinifinda gerceklestirilmistir.
Oturumlarda yapilan uygulamalarin genis 0zet ve raporlar1 arastirmanin ekler

boliimiinde verilmistir.

3.4.3.1 Deney grubuna uygulanan ¢6ziim odakh kisa siireli miidahale programm

Coziim odakl kisa siireli yonelimli miidahale programimin “Ruminasyon” iizerinde
etkisini incelemek i¢in yapilan bu uygulamanin hedefleri, temel kuramsal
dayanaklari ve uygulanmasinda dikkat edilmesi gereken o©Onemli noktalar bu
asamadan sonraki Onemli basliklarimizdandir. Ruminasyonu Azaltmada Coziim
Odakli Kisa Siireli Miidahale Programinin Uygulamasiin hazirlanma asamasinda

Insa Sparrer’in (2007) orijinalini Almanca ¢ikartmis oldugu daha sonra Ingilizceye
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cevirilen Miracle, Solution and System adli kitabi, Michael S. Kelly, Johnny S. Kim
ve Cynthia Franklin’in (2008) ¢ikartmis olduklar1 “Solution-Focused Brief Therapy
in Schools” (Okullarda Coziim Odakli Kisa Terapi) kitabi, Alasdair J. Macdonald’in
(2002) “Solution-Focused Therapy Theory, Research ve Practice” (Coziim Odakli
Terapi, Teori, Arastirma ve Pratik) kitab1 ve Ellen K. Quik’in (2008) ilk baskisini
1996 yilinda c¢ikarttigi ve su ana kadar ki ¢6zliim odakli terapi ile ilgili akla
gelebilecek her seyi genis bir seklide anlattigi uygulama ve pratiklerin de yer aldig
“Doing What Works in Brief Therapy: A Strategic Solution Focused Approach”
(Kisa Terapide hangi calismalar Yapilir: Coziim Odakli Stratejik Bir Yaklagim)
kitab1, Suvarierol’nin (2012) Sparrer’den ¢evirmis oldugu “Coziim odakli yaklagima
ve sistemik yapisal dizime giris”, Siyez ve Kaya’nin (2010) Gerald B. Sklare’den
cevirmis olduklart “Okul danismanlart i¢in Co6ziim Odakli Kisa Siireli Psikolojik
Danigsma”; Giiner’in (2010) “C6ziim bende sakli Coziim Odakli Terapi yontemi” adli

eserlerinden yararlanilmstir.

3.4.3.2 Ruminasyonu azaltmada ¢oziim odakl Kisa siireli miidahale

programinin genel ozellikleri

v" Grup uygulamasi yapilirken bireysel ¢oziim odakl kisa siireli yaklagimin
insan davraniglarini ele alisina, felsefesine ve varsayimlarina bagh kalinmstir.

v’ Siireci belirleyen terapotik iliski, iliskiyi belirleyen ilkeler, kullanilan
teknikler, liderin psikolojik danigma yaklagimi, iiyelerin danisan tiplerine gore
secilmesi, bu danmigan tiplerine gore iliskinin bigimi, liderin psikolojik
danigman gorligme becerileri ¢oziim odakli kisa siireli psikolojik danigsma
kurami1 baglaminda sekillendirilmistir.

v' COKSMP’de 6zellikle ruminasyon diizeyi yiksek olan iiniversite
ogrencilerinin bu diisiince diizeylerini azaltmaya odaklanilmigtir.

v Temel terapotik beceriler, temel psikolojik danisma becerileri, temel grupla
psikolojik danigsma becerilerine de dikkat edilmistir.

v" COKSMP; asamalar1 ve oturumlar1 ¢oziim odakli kisa siireli danismanin temel
felsefesi dogrultusunda sabit oldugundan (yani oturum ve asamalarda
izlenecek yol genel cercevede belli ve sabit oldugundan) siirecin disina

cikilmamaya 6zen gosterilmistir.
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v COKSMP’de kullanilacak etkinliklerin tamami ¢oziim odakli kisa terapi
literatlirlinde yer alan Onerilerden ya da goriislerden esinlenilerek
gelistirilmistir.

v COKSMP iiniversite egitimini siirdiiren geng yetiskinlik doneminde olan
ogrencilere uygulanmistir.

v COKSMP, Coziim Odakli Kisa Terapi yaklasiminin temel felsefe, ilke ve
tekniklerine dayali olarak yiirlitiilen haftada bir kez, 50-60 dakika siiren 6
oturumluk bir uygulamadir. Uygulama ayrica 6n hazirliklar ile ¢aligmalarin
yapildig: siireclere de sahiptir.

v" COKSMP’nin igeriginde oturum oncesi ve sonrasi hazirliklara ek olarak, 6

asama ve 6 oturum yer almaktadir.

3.4.3.3 Uygulamanin asamalar1 ve oturum bashklari
Asama I: Giiven ve samimiyet atmosferinin olugturulmasi

1. Oturum: Tanisma, yapilandirma, grup iyeleri arasinda giiven duygusunun

gelistirilmesi ve grup kurallarinin olusturulmasi
Asama II: Coziimle ilgili hedeflerin belirlenmesi

2. Oturum: Ruminasyon ile farkindalik, neyin degigmesini isterdiniz? Sorusu ve

ev 0devi

Asama III: Sorunun yasanmadigi durumlara odaklanma

3. Oturum: Istisnai durumlar1 kesfetme c¢alismalari ev 6devi
Asama IV: Daha kotii bir alternatif sunma ve sok

4. Oturum: Kabus soru ile uyumsuzluga neden olma ve derecelendirme

calismalar1 ev 6devi
Asama V: Hipnotik olarak olusturulan sahte gerceklikler

5. Oturum: Mucize soru ile ¢oziimde neler yapabileceginin farkinda olma ve

derecelendirme ¢alismalar1 ev 6devi

Asama IV: Ruminasyonla miicadelede ¢oziim odakli davranis pargalarinin bir araya

getirilmesi ve ¢ercevelendirilmesi
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6. Oturum: Ruminatif disiincelere alternatif uygulamalarin yapilandirilmasi,

cesaretlendirme, sonlandirma ve tekrar baglamak.

3.4.3.4 Uygulama etkinlikleri

COKSMP’nin uygulanmasi siirecinde hedeflerin ger¢eklesmesine katki saglayacak
ruminasyon ile iliskili materyaller ve etkinliklerden yararlanilmistir. COKSMP’nin
uygulanmasi siirecinde etkinliklere yer verilmistir. Etkinliklerin oturumun hangi
asamasinda uygulanacagi, uygulama ilkeleri ve sekline iliskin ayrintili bilgi

oturumlar siirecine ayrintili olarak yer verilmistir. Bu etkinlikler:
e “Isim Balonlar1” tanisma etkinligi,
e “Fasulye” etkinligi,
e “Sihirli kiire” etkinligi,
e “Psiko egitim defteri”
e “Oturum slogan1” belirleme etkinligi,
e “[stisnai durum kesfetme” etkinligi,
e “En sevdigin hatiralar defteri”,
e “Sevgi Bombardimani” etkinligi, seklinde siralanabilir.

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

oturumlar stirecinde ayrintili olarak yer verilmistir. Bu formlar:
v Ruminasyona iliskin amag belirleme formu
v Ruminatif diistinceye iliskin kabus soru formu,
v Ruminatif diisiinceye iliskin mucize soru formu,
v Oturum derecelendirme 6lgegi formu,
v" Oturum derecelendirme dlgegi formu,

v' “lyi giden isler” kutucugu i¢in ev 6devleri formu,
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COKSMP’nin uygulamalar1 baglamadan dnce grup liderinin 6n hazirliklarina katki

sunacak iki form daha vardir. Bu formlar;

v

v

Oturum ig¢in siire¢ formu

Diger oturumlar igin siire¢ formu

3.4.3.5 Programin hedefleri

v

v

Ruminatif diisiincelerini tanimalarini saglamak,

Ruminasyon ile ilgili belirtileri azaltarak alternatif ¢6ziim becerileri

geligtirmek,
Olumlu yanlarina odaklanmak,
Bir problemin ¢6zlimiinii saglayacak kaynaklarin farkina varilmasz,

Amag belirlemek problemlerin ¢oziimlenmesinde ©Onemli adimdir. Bu
amaclar da somut adimlardan olusmali, olumlu olmali, anlamli olmali,

davranigsal adimlari ifade edilebilmelidir,
Problemleri ¢6zdiigiimiiz istisnai anlarin farkina varilmasi,

Su anda ruminasyon ile ilgili sikintilar yasiyor olabiliriz ancak bu sikintilarin
olmadigi ve bunlarla basa c¢iktigimiz istisnai anlardaki kaynaklar

belirleyebilmek,

Soruna odaklanmak yerine, ¢6ziime odaklanma bakis acisin1 saglayarak 6z

farkindaligin arttirtlmasi,

Problem analiziyle ugrasarak zaman kaybetmek yerine zamanin ¢oziimlere

harcanmasi gerektiginin anlagilmasi,

Simdiye ve gelecege odaklanarak enerjinin ve diisiincelerin davranislara

dontistiiriilmeye ¢aligilmasi.

3.4.4 Veri Analiz Teknikleri

Analizlerin birinci agsamasindan deney, kontrol ve plasebo gruplari olusturulduktan

sonra ¢alismanin hipotezlerine uygun devam edebilmesi i¢in bu 3 grubun 6n test

sonuclarina bakilmasi gerekmektedir. Cikacak sonuglarada deney, kontrol ve plasebo
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gruplarinin  ruminasyon On test Ol¢lim puanlarinda anlamli bir fark olmasi
gerekmektedir. Daha sonra arastirmanin ikinci kisminda elde edilen verilere
paremetrik ya da parametrik olmayan testlerin hangisinin uygulanacagina karar
vermek icin bir takim gereklilikler vardir. Parametrik testlerin kullanabilmesi igin,
varyanslarin homojen olmasi ve verilerin grup i¢i normal dagilima uymasi
gerekmektedir (Biiytikoztiirk, 2012). Bu sartlarin saglanip saglanmadigini belirlemek
amaciyla, oncelikle her ii¢ grupta bulunan bireylerin, ruminasyon degiskenleri
acisindan birbirlerine denk olup olmadiklarini, diger bir deyisle aym1 evreni temsil
edip etmediklerini saptamak icin varyanslarin homojenligi incelenmistir. Yapilan
analizler sonucunda deney, kontrol ve plasebo gruplarinin ruminasyon on test
puanlarinin homojen dagildigi ve grup i¢i puanlarin normal dagilim sergiledigi
gozlenmistir. Arastirmada, deney, kontrol ve plasebo gruplari olmak tizere ii¢ grup
bulunmaktadir. Olgiimler acisindan ise gruplarmn kendi iginde, bireyler arasi ve
bireyler ici dlgiimleri s6z konusudur. On-test, son-test ve kalicilik testi 1-2 dlgiimleri
degisiminin, istatistiksel anlamliligin1 kararlagtirmada kullanilan yollardan biri “tek
faktor lizerinde tekrarlanmis Olgiimler icin iki yonli ANOVA’dir (Balci, 1997).
Yukaridaki ozellikler dikkate alindiginda bu aragtirmada kullanilan deneysel desenin
split-plot (karisik) desen oOzelligi gosterdigi goriilmektedir. Bu nedenle, split-plot
(karisik) desenler igin uygun olan, tekrarlanmig 6l¢timler igin 3X4 iki yonli ANOVA
teknigi kullanilmigtir (Biiyikoztirk, Cokluk ve Sekercioglu, 2012). Bu analiz
sonucunda, anlamli farkin gézlendigi durumlarda ise farkin kaynagini test edebilmek

icin, veriler Tukey (HSD) testi ile analiz edilmistir.

Tek faktorde tekrarli 6l¢timler i¢in iki yonlii ANOVA modeli, iki faktorlii karisik
(split-plot) desenlerde toplanan verilerin analizinde siklikla kullanilan ¢ok faktorli
(faktoryel) bir analiz teknigidir. Bu teknikte, farkli islem gruplarini olusturan grup
faktoriiniin (deney, kontrol, plaseo) ve tekrarli 6l¢iimleri gosteren 6l¢iim faktoriiniin
(6n-test, son-test ve Kkalicilik) bagimli degiskenler {izerindeki temel etkileri ve her
faktoriin ortak etkisi test edilmektedir. Bu desende grup ve 6l¢iim ortak etki testinin
anlamli ¢ikmast durumunda, deneysel iglemin bagimli degisken {izerinde etkili
oldugu sonucuna varilmaktadir (Biiyiikoztiirk, Cokluk ve Kokli, 2010). Arastirma
kapsaminda on-test, son-test ve izleme testi dl¢iimleri sonucunda elde edilen veriler,
bilgisayar ortamina aktarilmigtir. Arastirmada, bulgularin istatistiksel analizleri “.05”

anlamlilik diizeyi esas alinarak gerceklestirilmis, ayrica p<.01 ve p<.001 diizeyleri de
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belirtilmistir. Ayrica etki biiylikligiinii degerlendirmede 6lgiit olarak: 0.20 = Kiiciik;
0.50 = Orta; 0.80 = Biiyiik (Cohen, 1988) alinmistir. Verilerin analizi i¢in SPPS 20.0

paket programi kullanilmustir.
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BOLUM 4
BULGULAR

Bu Dbolim arastirmanin hipotezleri dogrultusunda yapilan analizlerin detayh
sonuclarini icermektedir. Arastirmanin temel amaci, Coziim Odakli Kisa Siireli
miidahale programinin, ruminasyon tiizerindeki etkisinin incelenmesidir. Asagida
aragtirmanin temel denencesi dogrultusunda elde edilen bulgular sirastyla verilmistir.

Bugulara gegmeden 6nce 6n analiz sonuglarindan bahsedilmistir.

4.1 ON ANALIZ SONUCLARI

[k olarak deney, kontrol ve plasebo gruplarinda yer alan bireylerin deneysel islemin
uygulanmas1 6ncesinde Self-Ruminasyon Olgegi dn-test dlgiimlerinden elde ettikleri
puanlarin parametrik testlere uygunlugu test edilmistir. Parametrik testlerin
kullanilabilmesi i¢in, varyanslarin homojen olmasi ve verilerin normal dagilim
sergilemesi  gerekmektedir  (Biiyiikoztiirk, 2012). Bu sartlarin  saglanip
saglanmadigin belirlemek amaciyla, dncelikle deney, kontrol ve plasebo gruplarinda
bulunan katilimcilarin, ruminasyon puanlart agisindan denk olup olmadiklarini

saptamak i¢in varyanslarin homojenligi incelenmis; bulgular Tablo 3’te verilmistir.

Tablo 3. Deney, Kontrol ve Plasebo Gruplarinin Ruminasyon Diizeyi On Test
Puanlarina iliskin Levene Testi Sonuglar

Degisken Levene
Istatistigi sd1 sd2 p
On test ruminasyon 0.117 2 30 .89
p>0.05
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Tablo 3’te goriildiigii gibi Levene testinden elde edilen sonuglar, gruplarin
varyanslarinin ruminasyon on test puanlar1 agisindan p> .05 oldugu i¢in birbirine
denk oldugunu belirtmektedir. Gruplarin normal dagilimini degerlendirmek igin

Shapiro-Wilk testinden yararlanilmis ve sonuglar Tablo 4’te verilmistir.

Tablo 4. Deney, Kontrol ve Plasebo Gruplarimnin On-Test Puanlarina Ait Shapiro-
Wilk Normallik Testi Sonuglari

Calisma gruplari 6n-test Shapiro-Wilk
Istatistik sd p
Deney grubu 6n-test .937 11 480
Kontrol grubu 6n-test 927 11 377
Plasebo grubu on-test 916 11 .290
p> .05

Tablo 4 incelendiginde Shapiro-Wilk testi degerlerine gore deney, kontrol ve plasebo
gruplarina ait grup i¢i ruminasyon puanlarinda dagilimin normal oldugu (p> .05)
saptanmigtir. Normallik degerlerine iliskin grafikler Sekil 7, Sekil 8 ve Sekil 9°da

gosterilmistir.

Deney grubu

2

Beklenen normallik

T T T T
a4 a6 a8 0]

Gézlenen deger

Sekil 7. Deney Grubuna iliskin Normallik Grafigi
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Kontrol grubu

2

Beklenen normallik
(=]
1

1
54 55 56 57 58 59 &0
Gézlenen deger

Sekil 8. Kontrol Grubuna Iliskin Normallik Grafigi

Plasebo grubu

Beklenen normallik

|
54 56 55 &0
Gézlenen deger

Sekil 9. Palsebo Grubuna iliskin Normallik Grafigi

Normallik grafikleri (Sekil 7, 8, 9) incelendiginde puanlarin (kiigiik iggen, daire ve
karelerin) orta ¢izgide ya da orta ¢izgiye yakin toplanmasi gerekmektedir. Deney ve
kontrol grubundaki dagilim normal goziikmekle birlikte plasebo grunundaki bir

katililmciya ait puan dagilimi bozmaktadir (yesil renkli kare). Ayni durumun
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devamliligini tespit etmek i¢in yoOnlendirilmis (detrended) normallik grafiklerini

hesaplanmis ve Sekil 10, 11 ve 12’de verilmistir.

Deney grubu

0,000

Normalden sapma
&

04

Gézlenen deger

Sekil 10. Deney Grubuna iliskin Yonlendirilmis Normallik Grafigi

Kontrol grubu

Normalden sapma

Gézlenen deger

Sekil 11. Kontrol Grubuna iliskin Yénlendirilmis Normallik Grafigi
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Plasebo grubu

0,0000

Normalden sapma
=
[+
|

0,4

T T T T T T
a4 a5 56 a7 a8 29

Gézlenen deger

Sekil 12. Plasebo Grubuna Iliskin Yonlendirilmis Normallik Grafigi

Yine yonlendirilmis normallik grafikleri (Sekil 10, 11, 12) incelendiginde puanlarin
(kiigtik tiggen, daire, kare), sifir ¢izgisinin istiinde kalanlar ile altinda kalanlarin
dengeli olmasi gerekmektedir. Kontrol grubunda sifir ¢izgisinin stiindekilerin
toplamu ile altindakilerin toplami esit ve dengeli, fakat deney ve plasebo grubunda
sifir ¢izgisinin istiinde ki degerler ile altindaki degerler esit fakat dengesiz
dagilmistir. Bu bulgulara dayanarak deney ve plasebo grubunda bir degerin (kirmizi
renkli) 6n-test grup i¢i puanlarinin normal dagilimini olumsuz etkiledigi sdylenebilir.
Hangi degerin normalin disinda kaldigini tespit etmek igin bar grafigi ¢izilmis ve

sonuglar Sekil 13’te verilmistir.
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58,00

57,00
56,00
55,00 l

23

54,00~ —r <

T T T
Deney Kontral Plasebo

Sekil 13. Deney, Kontrol ve Plasebo On Test Puanlarima Iliskin Bar Grafigi

Sekil 13 incelendiginde plasebo grubundaki 23 numarali bireyin normallikten sapma
gosterdigi fakat puaninin (54) deney ve kontrol grubundaki en diisiik puana (55) ¢ok
yakin olmasindan otiirii kabul edilebilir bir degere sahip oldugu sdylenebilir. Bu
duruma agiklik getirmek i¢in deney, plasebo ve kontrol gruplarinin, ruminasyon
Olcegine iliskin On-test dlglimlerinden elde ettikleri puanlarin, garpiklik (skewness)

ve basiklik (kurtosis) diizeyleri incelenmistir. Bulgular Tablo 5°’te verilmistir.

Tablo 5. Deney, Kontrol ve Plasebo Gruplarinda Bulunan Bireylerin Ruminasyon On
Testinden Elde Ettikleri Puanlara Iliskin Carpiklik ve Basiklik Sonuglart

Carpiklik Basiklik

(")lgek Grup X Ss Ortanca Mod Carpiklik Basiklik  Standart Standart
hata hata
Deney 57.00 1,61 57 58 -.525 -.533 0.661 1,279
Ruminasyon
. Kontrol 57.00 1,41 57 57 .000 -1.052 0.661 1,279
On test
Plasebo 56,45 1,21 57 57 -.692 -.285 0.661 1,279

Tablo 5 incelendiginde ¢arpiklik degerleri £ 3 (+2 de olabilir) araliginda oldugu igin

verilerin normal dagilima sahip oldugu soylenebilir. Buna ek olarak basiklik
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degerleri, basiklik standart hatalarina boliindiigiinde ¢ikan sonu¢ +1.96 ve -1.96
degerleri arasinda oldugundan verilerin normal dagilim sergiledigi sOylenebilir
(Albayrak, 2006; Yildiz, Akbulut ve Bircan, 1998). Tiim bu sonuglar incelendiginde
deney, kontrol ve plasebo gruplarimin denk, homojen oldugu ve grup i¢i ruminasyon

puanlarinin normal dagilim sergiledigi goriilmiistir.

Deney, plasebo ve kontrol gruplarinda bulunan bireylerin; ruminasyon 6n-test, son
test, kalicilik 1-2 ol¢iimlerine yonelik yapilan homojenlik ve normallik testlerinden
elde edilen tiim bu sonuglar birlikte ele alinarak ve gruplardaki katilimcilarin
toplaminin  30’dan fazla olmasindan otiirii arastirmada parametrik testlerin

kullanilabilecegine karar verilmistir.

Bundan sonra deneysel ¢alismalarda gruplar arasi karsilagtirma yapmanin temel
varsayimlarindan biri olan “olusturulan gruplarin 6n-test puanlarinda istatistiksel
olarak anlamli farkliligin olmamasi gerekmektedir’ (Ozmen, 2012). Bunun igin
deney, kontrol ve plasebo gruplarindaki katilimcilarin ruminasyona ait On-test

puanlart ANOVA testi ile karsilastirilmis olup sonuglar Tablo 6’da verilmistir.

Tablo 6. Deney, Kontrol ve Plasebo Gruplarinda On Testlere iliskin Anova Testi
Sonuglari

Serbestlik Kareler
Kareler toplam1  derecesi ortalamasi F p
Gruplar arasi 2,182 2 1.091
Gruplar ici 60.727 30 2.024 539 .589
TOp'am 62,909 32
p> .05

Tablo 6 incelendiginde deney, kontrol ve plasebo gruplarinin ruminasyon diizeyi 6n
test puanlar1 arasinda fark olup olmadigimni degerlendirmek i¢in uygulanan ANOVA
testi sonucu (F(-30= .54 p>.05 diizeyinde anlamsiz oldugu i¢in deney, kontrol ve
plasebo gruplarinin ruminasyon 6n test puanlari1 arasinda anlaml bir farklilik yoktur.
Bundan sonra tezin temel hipotezlerine iligskin sinama testlerine gecilmis ve sirasiyla

asagida verilmistir.
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4.2 UNIVERSITE OGRENCILERINDE RUMINASYONA YONELIK
DENENCENIN TEST EDILMESI

Arastirmanin ilk alt hipotezi “C6ziim odakli kisa siireli miidahale programina katilan
katilimcilarin ruminasyon diizeylerinde, plasebo ve kontrol grubunda yer alan
katilimcilara gore, anlamli diizeyde bir azalma olacak ve bu azalma uygulamalarin
tamamlanmasindan 6 hafta + 4 hafta sonra yapilacak kalicilik 6l¢iimlerinde de
devam edecektir” bigiminde kurulmustur. Alt hipotezleri test edilmeden 6nce deney,
plasebo ve kontrol gruplarmin Self-Ruminasyon Olgegi'ne (SRO) iliskin 6n-test,
son-test ve kalicilik testi 1-2 6l¢iimlerinden elde ettikleri puan ortalamalari, standart

sapmalar1 Tablo 7°de verilmistir.

Tablo 7. Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarma Ait Ruminasyon On-Test, Son-Test
ve Kalicilik Olgiimlerine iliskin Betimleyici Istatistikler

Kalicilik Kalicilik
On test Son test
testi 1 testi 2

X Ss X Ss X Ss X Ss

Deney 57.00 161 2045 503 2064 522 2073 445
(N=11)

Kontrol 57.00 1,41 5845 069 5854 053 5846 052
(N=11)

Plasebo 5645 1,21 57,82 060 57,72 064 57,73 0.65
(N=11)

Tablo 7 incelendiginde deney, kontrol ve plasebo gruplarinin On-test, son-test,
kalicilik 1-2 testlerinden aldiklar1 puan ortalamalar1 ve standart sapma degerleri
verilmistir. Ayrica deney, kontrol ve plasebo gruplarina iliskin 6n test puanlarinin
stitun grafikleri Sekil 14, Sekil 15 ve Sekil 16°da gosterilmistir.
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Frekans

Histogram

Deney grubu

Frekans

Mean =57 00
Stl. Dew. =1 512
N =11

56,00 57,00 58,00 58,00

puan

54,00 55,00

Sekil 14. Deney Grubuna iliskin Siitun Grafigi

Histogram
Kontrol grubu
Mean =57 00
Stl. Dev. =1 414
=11

59,00

57,00 58,00

55,00 56,00
puan

Sekil 15. Kontrol Grubuna iliskin Siitun Grafigi
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Histogram

Plaseho grubu

Mean = 56,45
Stel. Dev. = 1,214
M=11

Frekans

54,00 55,00 56,00 57,00 53,00

puan

Sekil 16. Plasebo Grubuna iliskin Siitun Grafigi

Sekil 14, 15, 16 incelendiginde deney ve kontrol gruplarindaki katilimcilarin
ruminasyon puan ortalamalar1 esit iken (M=57); plasebo grubundakilerin daha
diistiktiir (M=56.45). Bunlara ek olarak 6l¢iimler arasindaki farklar hem grup igi hem

de gruplar aras1 hesaplanmis ve elde edilen sonuglar Tablo 8’de sunulmustur.
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Tablo 8. Deney, Kontrol ve Plasebo Gruplarmin On-Test, Son-Test, Kalicilik Testi 1-2’ye Ait Farklara Iliskin Sonuglar

Deney grubu Kontrol grubu Plasebo grubu
— o — o — N
- B = - - B = = - 2 = =
g £ E E 8 2 5 8 £ 5 5
& 3 5 5 & & Z S 5 3 g g
On-test - 3654 3636 36,27 0 .09
Deney  Son-test - -.18 -27 -.38" -37,36
grubu  Kalicilik 1 - -.09 -37,91" -37.09
Kalicilik 2 - 37,73 -37.00
On-test - 0 0 0 .09
Kontrol  Son-test - 0 0 .64
grubu Kalicilik 1 - 0 .82
Kalicilik 2 - 73
On-test - -91 -.82 -73
Plasebo Son-test - .09 .18
grubu Kalicilik 1 - .09

Kalicilik 2
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Tablo 8 incelendiginde, deney grubunda daha belirgin olmak {izere, gruplarin
hepsinin ruminasyon On-test, son-test ve izleme Ol¢limleri arasinda farklar
gorilmektedir. Diger bir ifade ile gruplarin deney Oncesi ve sonrasi ruminasyon
puanlar1 arasinda farklar olusmustur. Ayrica plasebo ve kontrol gruplarinin 6n-test-
son-test ve on-test-izleme ol¢iimleri arasindaki farklarin goreceli olarak daha kiiciik,
s0z konusu farklarin deney grubunda daha biiyiik oldugu dikkati ¢ekmektedir. S6z
konusu farklar Sekil 17°deki degisim grafigi incelendiginde de goriilebilmektedir.

ru
60,00 grip
= © — Deney
Jf/ — Kontrol
— Plasebo
‘g 50,00
)
©
L
1
[}
g
= 40,00
£
€
L
©
|—
30,00
O
20,00
T T T T
1 2 3 4
Faktor

Sekil 17. Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplariin Ruminasyona Iliskin On-Test, Son-
test ve Kalicilik Testi 1-2 Olgiimlerine Iliskin Degisim Grafigi

Sekil 17 incelendiginde kontrol ve plasebo grubuna ait olan grafigin (iistteki ¢izgiler)
On test, son test ve izleme Ol¢limleri arasinda belirgin bir farklilagma gdstermedigi ve
yatay bir seyir izledigi goriilmektedir. Ancak, deney grubuna ait olan grafigin ise 6n
test uygulamasindan son test uygulamasma dogru belirgin bir sekilde diisils

gosterdigi ve izleme testi ile bu yoniin devam ettigi anlasilmaktadir. Sekil 17
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incelendiginde deney grubunda uygulanan ¢6ziim odakli kisa siireli psikoterapi
etkinliginin 6grencilerin ruminasyon diizeyleri iizerinde anlamli bir etkiye sebep
oldugu ve 6grencilerin ruminasyon diizeylerinin azaldig1 sdylenebilir. Grafiklerdeki
dogrularin birbirine paralel ya da binisik olmadigi1 goriilmektedir. Deney, kontrol ve
plasebo gruplarinda bulunan bireylerin, Ruminasyon Olgegi on-test, son-test ve
kalicilik 1-2 dl¢limlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark olup olmadigi tekrarli Slgiimler i¢in iki faktorlii varyans
analizi (ANOVA) teknigiyle incelenmistir. iki faktdrlii varyans analizine iliskin

olarak elde edilen bulgular Tablo 9°da verilmistir.

Tablo 9. Deney, Kontrol ve Plasebo Gruplarinin Ruminasyon On-Test, Son-Test ve
Kalicilik1-2 Testi Puanlarina Iligkin iki Faktorlii Varyans Analizi Sonuglari

Kaynak Kareler Kareler Eta
Toplam - Ortalamasi d P Kare

Gruplar arasi 3190.42 30

Gruplar (Deney-Kontrol-Plasebo)  7761,53 2 1063,47 340.56 .00 919

Hata 281.045 28 3,123

Gruplar ici (Katilmcilar) 33125,50 99

Olgiim (On-Son-Kalicilik 1-2) 309915,27 3 309915,27 17362,20 .00 998

Grup*Ol¢iim 23210.23 6 11605,114 650.15 .00 977

Hata 535.500 90 17,85

**p< .01, * p< .05

Tablo 9’da goriildiigii gibi deney, kontrol ve plasebo gruplarinda bulunan bireylerin,
Ruminasyon Olgegi oOn-test, son-test ve kalicihik 1-2 ol¢iimlerinden aldiklari
puanlarin ortalamalar1 {izerinde yapilan varyans analizi sonucunda, grup etkisinin
anlaml oldugu bulunmustur (F.28y= 340,56; p<.01). Buna goére deney, kontrol ve
plasebo gruplarinin 6n-test, son-test ve izleme 6l¢limleri arasinda ayrim yapmaksizin,
Ruminasyon Olgeginden elde ettikleri puanlarin ortalamalari arasmda anlamli
diizeyde bir fark bulundugu sdylenebilir. Dolayisiyla varyans analizi sonucunda

bulunan ortak etkiye ait F degerinin anlaml1 farklar1 yansittig1 sdylenebilir.
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Grup ayrimi yapilmaksizin bireylerin, on-test, son-test ve kalicilik1-2 dlgtimlerinden
elde ettikleri puanlarin ortalamalari arasindaki farkin da anlamli oldugu goriilmiistiir
(F(3-90)= 17362,2; p<.01). Bu bulgu grup ayrimi yapilmadiginda, bireylerin
ruminasyon diizeylerinin deneysel isleme bagli olarak degistigini gostermektedir.
Ayrica bu aragtirma i¢in Onemli olan ortak etkinin (grup*dl¢iim etkisinin),
incelenmesi sonucunda elde edilen degerin anlamli oldugu goriilmiistir (F-g0)=
650,15; p<.01). Bu bulgu deney, kontrol ve plasebo gruplarindaki bireylerin 6n-test,
son-test ve kalicihk 1-2 &lgiimlerinde Ruminasyon Olgeginden elde ettikleri
puanlarin anlamli diizeyde degistigini gdstermektedir. Gruplar arasinda Ol¢iimler
boyunca ruminasyon diizeyine iliskin olarak gozlenen degisimin etki degeri (n?=97)
olarak bulunmustur. Bu etki degerinin alan kriteri 6l¢iit alindiginda biiyiik oldugu

sOylenebilir.

4.3 COZUM ODAKLI KISA SURELi MUDAHALE PROGRAMINA
KATILAN DENEY GRUBUNA iLiSKIiN BULGULAR

Ikinci alt hipotez: “COKS miidahale programina katilan katilimcilarin, ruminasyonye
iliskin uygulama sonu (son test) ve uygulamadan alt1 hafta sonra (kalicilik 1) ve dort
hafta sonra (kalicilik 2) elde ettikleri puanlar, uygulama dncesinde elde ettikleri puanlara
(6n test) gore anlaml bigimde diisiik olacaktir” bi¢cimindedir. Bu hipotezi test etmek
i¢in, oncelikle deney grubunda yer alan katilimcilarin 6n-test, son-test ve kalicilik testi
1-2 dlgiimlerinden elde ettikleri SRO puanlari, tek yonlii varyans analizi (ANOVA)
kullanilarak karsilastirilmis ve elde edilen bulgular Tablo 10°da gosterilmistir.

Tablo 10. Deney Grubundaki Katilimcilarin SRO On-Test, Son-Test ve Kalicilik 1-2
Testi Olgiimlerine Gore Anova Sonuglari

Serbestlik Kareler
Kareler toplami  derecesi ortalamasi F p
Gruplar arast 10927,70 3 364257
Gruplar i¢i 749,45 40 18,74 194,41 .00
Toplam 11677,16 43

*p< 0.05
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Tablo 10’da goriildiigii gibi ANOVA ile yapilan analizde, deney grubunda yer alan
katilimcilarin SRO’ye iligkin &n-test, son-test ve kalicilik 1-2 test dlgiimleri arasinda
anlamli bir fark oldugu ortaya ¢ikmustir (F(3.40) = 194,41; p< .05). Baska bir ifade ile en
az bir 6lgimden elde edilen puanlarin diger 6lglimlerden istatistiksel olarak farkli oldugu
sOylenebilir. Bu farkin hangi 6l¢iim veya 6lgtimlere iligkin bir fark oldugunu belirlemek
amaciyla Tukey Testi ile karsilastirilmis ve elde edilen sonuglar Tablo 11°de

gosterilmistir.

Tablo 11. Deney Grubu SRO On-Test, Son-Test ve Izleme Ol¢iimleri ikili
Karsilastirmalarina Dayali Tukey Testi Sonuglar1

Ortalamalar arasi fark

(I) Testler  (J) Testler (1-J) Standart hata p
On-test Son-test 36,54545" 1,84570 .000
Kalicilik testi 1 36,36364" 1,84570 .000
Kalicilik testi 2 36,27273" 1,84570 .000
Son-test On-test -36,54545" 1,84570 .000
Kalicilik testi 1 -.18182 1,84570 1.000
Kalicilik testi 2 -.27273 1,84570 .999
Kalicthk  On-test -36,36364" 1,84570 .000
testi 1 Son-test 18182 1,84570 1.000
Kalicilik testi 2 -.09091 1,84570 1.000
Kalicthk  On-test -36,27273" 1,84570 .000
testi 2 Son-test 27273 1,84570 999
Kalicilik testi 1 .09091 1,84570 1.000
*p< 0.05

Tablo 11 incelendiginde, deney grubunun SRO 6n test puanlari ile SRO son test
puanlar arasinda anlamli bir fark oldugu anlasiimaktadir ( X .; = 36,54; p< .05).
Diger bir ifade ile son test puanlariin 6n test puanlarina gére anlamli bicimde daha
diisiik oldugu goriilmektedir. Tablo 11’den, benzer bi¢imde deney grubunun 6n test
puanlar1 ile kalicilik 1-2 testi puanlar1 arasinda da anlamhi bir fark oldugu
anlasilmaktadir ( X ;3 = 36,36 ve 36,27 p< .00). Baska bir deyisle kalicilik 1-2 testi

puanlar1 6n test puanlarina gére anlamli bicimde daha diisiik oldugu goriilmektedir.

103



Tablo 11°deki diger bir bulgu da deney grubunda yer alan katilimcilarin son test
puanlari ile kalicilik 1-2 testi puanlari arasinda anlaml bir farkin olmadigidir ( X 1.3 =
-0,18 ve 0,27; p> .05). Baska bir ifadeyle deney grubunda yer alan katilimcilarin son
testten elde ettikleri puanlar ile kalicilik 1-2 testinden elde ettikleri puanlar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark olusmamistir. Son olarak deney grubunda yer alan
katilimeilarin kalicilik 1 testi puanlar ile kalicilik 2 testi puanlar1 arasinda anlamli
bir farkin olmadigidir ( X 1; = -0,9; p> .05). Baska bir ifadeyle deney grubunda yer
alan katilimcilarin kalicilik 1 testinden elde ettikleri puanlar ile kalicilik 2 testinden

elde ettikleri puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olusmamustir.

4.4 KONTROL GRUBUNA ILISKIN BULGULAR

Ugiincii alt hipotez: “Kontrol grubunun ruminasyon 6n-test, son-test, kalicilik testi 1
ve kalicilik testi 2 dlgiimleri arasinda anlamli bir fark olusmayacaktir” bi¢cimindedir.
Bu hipotezi test etmek i¢in oncelikle kontrol grubu 6grencilerinin 6n-test, son-test,
kalicilik  dlgiimlerinden elde ettikleri SRO puanlari, ANOVA kullanilarak

karsilastirilmis ve elde edilen bulgular Tablo 12°de verilmistir.

Tablo 12. Kontrol Grubundaki Katilimcilarin SRO On-Test, Son-Test ve Kalicilik 1-
2 Testi Olgiimlerine Gére Anova Testi Sonuglari

Serbestlik Kareler
Kareler toplam1  derecesi ortalamasi F p
Gruplar arast .000 3 .000
Gruplar i¢i 14,909 40 373 .000 1.000
Toplam 14,909 43

p >0.05

Tablo 12°de goriildiigii gibi ANOVA ile yapilan analizde, kontrol grubunda yer alan
katilimeilarin SRO’ye iliskin &n-test, son-test ve kalicilik 1-2 test dlgiimleri arasinda
anlaml bir fark oldugu ortaya ¢ikmamistir (F(z.40) = .00; p> .05). Baska bir ifade ile
en az bir dlgtimden elde edilen puanlarin diger 6l¢iimlerden istatistiksel olarak farkli
olmadig1 sdylenebilir.

104



4.5 PLASEBO GRUBUNA ILISKIiN BULGULAR

Dordiincii alt hipotez: “Plasebo grubunun ruminasyon on-test, son-test, kalicilik testi
1 ve kalicihik testi 2 Olglimleri arasinda anlamli bir fark olusmayacaktir”
bicimindedir. Bu hipotezi test etmek icin dncelikle plasebo grubu 6grencilerinin 6n-
test, son-test ve kalicilik 1-2 test dlgiimlerinden elde ettikleri SRO puanlari, ANOVA
kullanilarak karsilagtirilmis ve elde edilen bulgular Tablo 13’te verilmistir.

Tablo 13. Plasebo Grubundaki Katilimeilarin SRO On-Test, Son-Test ve Kalicilik 1-
2 Testi Olgiimlerine Gore Anova Testi Sonuglari

Serbestlik Kareler
Kareler toplam1  derecesi ortalamasi F p
Gruplar arast 5,705 3 1,902
Gruplar i¢i 39,273 40 .982 1,937 .139
Toplam 44,977 43

p>0.05

Tablo 13’te goriildiigii gibi ANOVA Testi ile yapilan analizde, plasebo grubunda yer
alan katilimcilarin SRO’ye iliskin 6n-test, son-test ve kalicilik 1-2 test lgiimleri
arasinda anlaml bir fark oldugu ortaya ¢cikmamustir (F(z.40) = 1.94; p> .05). Bagka bir
ifade ile en az bir dlglimden elde edilen puanlarin diger Gl¢imlerden istatistiksel

olarak farkli olmadig1 sdylenebilir.

4.6 GRUPLARIN SON-TEST PUANLARINA ILISKIN BULGULAR

Besinci alt hipotez: “Deney grubunun ruminasyona iligkin son test puanlari, plasebo
ve kontrol gruplarinin ruminasyona iliskin son test puanlarina gére anlamli bigimde

diisiik olacaktir” bi¢cimindedir. Bu hipotezi test etmek icin oncelikle deney, plasebo
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ve kontrol grubu dgrencilerinin SRO’den elde ettikleri son test puanlart ANOVA

testi kullanilarak karsilastirilmis ve elde edilen bulgular Tablo 14’te verilmistir.

Tablo 14. Deney, Kontrol ve Plasebo Grubunun SRO Son-Test Puanlarina Iliskin
ANOVA Testi Sonuglari

Serbestlik Kareler
Kareler toplami  derecesi ortalamasi F p
Gruplar arast 10414,970 2 5207,485
Gruplar i¢i 261.091 30 8,703 598,353 .000
Toplam 10676.061 32

*p< .01

Tablo 14 incelendiginde, gruplarin SRO’den elde ettikleri son test puanlarina dayali
olarak yapilan ANOVA testine gore, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark oldugu goriilmektedir (F(-30) = 1,94; p< .05). Bu farkin hangi grup veya gruplara
iligkin bir fark oldugunu belirlemek amaciyla Tukey Testi ile karsilastirilmis ve elde

edilen sonuclar Tablo 15°de gosterilmistir.

Tablo 15. Deney, Kontrol ve Plasebo Grubu SRO Son-Test Olgiimlerinin Ikili
Karsilagtirmalarina Dayali Tukey Testi Sonuglari

Ortalamalar arasi fark

(1) Son-test  (J) Son-test (1-J) Standart hata p
Deney Kontrol -38.00000" 1,25792 .000
Plasebo -37,36364" 1,25792 .000
Kontrol Deney 38.00000 1,25792 .000
Plasebo 63636 1,25792 .869
Plasebo Deney 37,36364 1,25792 .000
Kontrol -.63636 1,25792 869
*p<.05

Tablo 15°den Tukey testi analizinin sonuglarina bakildiginda, deney grubunun SRO
son test puanlari ile kontrol grubunun ( X .; = -38.00; p<.05) ve deney grubunun
SRO son test puanlart ile plasebo grubunun ( X .; = -37.63; p<.05) SRO son test

puanlar1 arasinda anlamli bir fark oldugu goriilmektedir. Ortalamalar arasi fark
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dikkate alindiginda, deney grubunun SRO son test puanlarmin plasebo ve kontrol
grubunun SRO son test puanlarindan diisiik oldugu gériilmektedir. Bununla birlikte
plasebo ve kontrol gruplar1 arasinda SRO son test puanlar1 bazinda anlaml bir fark

olmadig1 goriilmektedir.

4.7 GRUPLARIN KALICILIK 1-2 TESTLERINE ILISKIN
BULGULAR

Altinct alt hipotez: “Deney grubunun ruminasyona iligkin kalicilik testi 1-2 puanlari,
kontrol ve plasebo gruplarinin ruminasyona iligkin kalicilik testi 1-2 puanlarina gore
anlamli bi¢imde diistik olacaktir” bigimindedir. Bu hipotezi test etmek i¢in oncelikle
deney, kontrol ve plasebo grubu dgrencilerinin SRO’den elde ettikleri kalicilik 1 testi
puanlart ANOVA testi kullanilarak karsilastirilmis ve elde edilen bulgular Tablo

16°da verilmistir.

Tablo 16. Deney, Kontrol ve Plasebo Grubunun SRO Kalicilik 1-2 Testi Puanlarina
Iliskin ANOVA Testi Sonuglari

Kareler Serbestlik Kareler

toplami1 derecesi  ortalamasi F p
Gruplar arast 10753,621 2 5376,811
Kalicilik 1 Gruplar igi 203,798 30 7,278 738,725° 000
Toplam 10957,419 32
Gruplar arast 12744,424 2 6372,212
Kalicilik 1 Gruplar ici 235,818 30 7,861 810.652" .000
Toplam 12980.242 32

p< .05

Tablo 16 incelendiginde, gruplarin SRO’den elde ettikleri kalicilik 1 testi puanlarmna
dayali olarak yapilan ANOVA testine gore, gruplar arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark oldugu goriilmektedir (Fp-30) = 738,72; p< .05). Ayrica gruplarin
SRO’den elde ettikleri kalicilik 2 testi puanlarma dayali olarak yapilan ANOVA
testine gore, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu

goriilmektedir (F(2-30) = 816,65; p< .05). Bu farklarin hangi grup veya gruplara iliskin
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bir fark oldugunu belirlemek amaciyla ikili gruplar, Tukey Testi ile karsilastirilmis

ve elde edilen sonuglar Tablo 17°de gosterilmistir.

Tablo 17. Deney, Kontrol ve Plasebo Grubu SRO Kalicilik 1-2 Testi Olgiimlerinin
Tukey Testi Sonuglari

Ortalamalar arasi fark

(I) Son-test  (J) Son-test (1-9) Standart hata p
Deney Kontrol -41,43434" 1,21260 .000
Plasebo -40.61616" 1,21260 .000
Kaliciik 1 Kontrol Deney 41,43434" 1,21260 .000
Plasebo .81818 1,15038 759
Plasebo Deney 40.61616" 1,21260 .000
Kontrol -.63636 1,25792 .869
Deney Kontrol -42.09091" 1,19549 .000
Plasebo -41,27273" 1,19549 .000
Kontrol Deney 42.09091" 1,19549 .000
Kalicilik 2
Plasebo .81818 1,19549 74
Plasebo Deney 41,27273" 1,19549 .000
Kontrol -.81818 1,19549 74
*p<.05

Tablo 17°den Tukey testi analizinin sonuglarina bakildiginda, deney grubunun SRO
kalicilik 1 testi puanlar1 ile kontrol grubunun (YH = -41,43; p<.01) ve deney
grubunun SRO kalicilik 1 testi puanlari ile plasebo grubunun ( X |.; = -40.61; p<.01)
SRO kalicilik 1 testi puanlari arasinda anlamli bir fark oldugu goriilmektedir.
Ortalamalar arasi fark dikkate alindiginda, deney grubunun SRO kalicilik 1 testi
puanlarinin plasebo ve kontrol grubunun SRO kalicilik 1 testi puanlarindan diisiik
oldugu goriilmektedir. Yine tablo incelemeye devam edildiginde deney grubunun
SRO kalicilik 2 testi puanlari ile kontrol grubunun ( X 1.; = -42.09; p<.01) ve deney
grubunun SRO kalicilik 2 testi puanlari ile plasebo grubunun ( X . = -41,27; p<.01)
SRO kalicilik 2 testi puanlari arasinda anlamli bir fark oldugu goriilmektedir.
Ortalamalar aras1 fark dikkate alindiginda, deney grubunun SRO kalicilik 2 testi

puanlarinin plasebo ve kontrol grubunun SRO kalicilik 2 testi puanlarindan diisiik
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oldugu goriilmektedir. Bununla birlikte plasebo ve kontrol gruplari arasinda SRO

kalicilik 1-2 testi puanlar1 bazinda anlamli bir fark oldugu goriilmektedir.
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BOLUM 5
TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu arastirmada, COKS miidahale programinin, ruminasyon {iizerindeki etkisi
incelenmistir. Arastirmanin bu bdliimiinde deney, plasebo ve kontrol gruplarinda yer
alan katilimcilarin; ruminasyon on-test, son- test ve izleme 1-2 testi puanlarina
uygulanan istatistiksel analizlerden elde edilen bulgular, arastirmanin temel ve alt
denenceleri dogrultusunda tartigilmis ve bu bulgulara iliskin yorumlar sunulmustur.
Asagida arastirmanin bagimli degiskenleri olan ruminasyona yonelik bulgularin

tartisma ve yorumlari alt basliklar seklinde verilmistir.

5.1 TARTISMA

Aragtirmanin temel denencesi; “Coziim odakli kisa siireli psikolojik danisma
yonelimli miidahale programi {iniversite Ogrencilerinin ruminasyon diizeylerini
diisiirmede etkilidir” seklinde ifade edilmistir. Arastirmanin bulgularina yonelik
genel bir cikarsama yapmak gerekirse; Coziim Odakli Kisa Siireli Psikolojik
Danigma Yo6nelimli Miidahale Programinin deney grubundaki bireylerin ruminasyon
diizeylerini diisiirdiigii, bu diisiisiin kalic1 oldugu, bu sonucun deneysel uygulamanin
etkisinden kaynaklandigi, kontrol ve plasebo gruplarina ait alt denencelerin
dogrulandigi s6ylenebilir. Bir baska deyisle Coziim Odakli Kisa Siireli Psikolojik
Danisma Yonelimli Miidahale Programinin, tiniversite dgrencilerinde ruminasyon

diizeyini diisiirmede etkili bir yaklagim olabilecegi goriilmiistiir.

Ruminasyon ile ilgili alanyazin incelendiginde, ¢6ziim odakli kisa siireli psikolojik
danismanin ruminasyon {izerindeki etkisini inceleyen herhangi bir deneysel
caligmaya rastlanmamigtir. Bununla birlikte Rhodes ve Jakes (2002) psikotik kriz

stiresince ¢oziim odakli terapiyi kullandiklar1 bir vaka ¢alismasinda, dikkat eksikligi
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ve hiperaktivite bozuklugu, depresyon ve paranoid sizofreni tanist almis bir
danisanin tedavisinde ¢o6ziim odakli kisa siireli yaklagimin, saplantili inang ve
diisiincelerin azaltilmasinda etkili oldugu goriilmiistiir. Bu sonug, bu calismanin

bulgularini destekler niteliktedir.

Smock ve digerleri (2008), bireylerin ¢oziim odakli yaklagim ile geleneksel problem
odakli yaklagimin etkililigini karsilastiran bir calisma yapmislaridir. Calisma
sonucunda kisa siireli terapi yaklagiminin madde bagimlilarin depresyon diizeyinde
anlamli bir azalma sagladigini ve miidahale programinin etkili sonuglar dogurdugu
saptamiglardir. Benzer sekilde Gingerich ve Wabeke (2001) okul ortaminda ruh
saglig1 bozukluklarina miidahalede ¢6ziim odakli yaklagimin etkililigini incelemigler
ve sonug olarak ¢6ziim odakli kisa siireli psikolojik danigma yaklagiminin depresyon
gibi ruh sagligi sorunlarinin sagaltiminda etkili oldugu bulunmustur. Bu sonug, bu
calismanin bulgular ile ortiismektedir. Tepki Bigimleri Kuramina gére ruminasyon,
bireyde depresyona sebep olan olasi belirtilere odaklanmis tekrarlayan ve aktif
olmayan bir diisinme bi¢imidir (Butler ve Nolen-Hoeksema, 1994). Baska bir
deyisle depresyonun tetikleyicisi oldugu disiintildigiinde bu aragtirmanin

bulgularinin manidar oldugu anlasilmaktadir.

Laaksonena ve digerleri (2013) ¢oziim odakli terapinin duygudurum ve kaygi
bozukluklarinin tedavisinde etkililigini inceledikleri c¢alisma sonucunda ¢6ziim
odakli terapinin duydurum ve kaygi bozukluklarinda kullanilabilecek etkili bir
yontem oldugu sonucuna varmuslardir. Taylor (2013) baska bir ¢alismada genel
kaygi bozukluklarinda ¢oziim odakli kisa siireli grupla terapinin etkili oldugu
sonucuna ulasmustir. Benzer sekilde Lambert, Okiishi, Finch ve Johnson (1998),
¢oziim odakli kisa stireli psikolojik danigmanin kaygiy: diizeyini azaltmadaki etkisini
inceledikleri arastirma sonucunda ¢6ziim odakli kisa siireli terapi temelli grupla
psikolojik damismanin kaygi diizeyini azalttigimi saptamislardir. Tiim bulgular bu
aragtirmanin bulgulariyla paralellik géstermektedir. Ruminasyon, kesinlik ve kontrol
etmeden kaynaklanan kaygilardan dogmakta (Ward ve digerleri, 2003); kaygidan
kaginma islevi goren bir siire¢ oldugu (Fresco ve digerleri, 2002) gbz Oniine

alindiginda bu aragtirmanin bulgularinin manidar oldugu anlagilmaktadir.

Ko, Yu ve Kim (2003) ¢oziim odakli kisa siireli terapi odakli grup danismanlig
programinin bireylerin genel stres, stres tepkileri ve bas etme becerileri {izerindeki

etkilerini incelemislerdir. Calisma sonucuna gore ¢oziim odakli terapi odakli grupla
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danismanin stres, stres tepkileri ve problem odakli basa ¢ikma stratejilerinin
azaltilmasinda, duygu odakli basa ¢ikma beceri becerilerinin ise arttiritlmasinda etkili
bir yontem oldugu saptanmistir. Bu bulgular aragtirmanin bulgularini destekler
niteliktedir. Ruminasyonun stres ile birebir iligkili oldugu (Alloy ve digerleri, 2006)
ya da ruminasyonun strese tepki olarak olustugu (Abramson ve digerleri, 1989) goz

Oniine alindiginda bu aragtirmanin bulgularinin manidar oldugu anlagilmaktadir.

Coziim odakli kisa siireli psikolojik danigma yonelimli psiko-egitim ve miidahale
programlar1 danisanin gii¢lii yonlerine vurgu yaptigindan bireyin 6z saygi ve 0z
yeterliligine katki saglamaktadir (Kvarme ve digerleri, 2010; Springer, Lynch ve
Rubin, 2000). Bu katki tipki kartopu etkisi gibi aslinda biiyiik bir degisimin
baslangicidir. Bununla birlikte siiregte sorunun olmadigi zamanlara ve ¢oziimlere
vurgu yapilmaktadir. Coziim odakli kisa siireli psikolojik danigsma siirecinde
bireylere ¢Oziimiin bir pargasi olduklarint ve ¢oziimiin, iglerindeki potansiyel
sayesinde gergeklesebileceginin asilanmasi, problemlerinin ¢oziimiinde onlara
cesaret kaynagi olmus olabilir (Macdonald, 2003; Miller ve De Shazer, 2000; Sklare,
1997/2010). Bu arastirmada uygulanan ¢6ziim odakli kisa siireli miidahale
programinda kullanilan teknikler ve uygulanan etkinliklerin, deney grubundaki
bireylerin ruminasyon diizeylerinin diismesini sagladigi gortilmiistiir. Bu ¢aligmada
¢Oziim odakli kisa siireli terapinin temel varsayimlarindan hareket edilerek grup
tiyelerinin daha ¢ok olumlu yonlerine odaklanilmig, yapamadiklarina degil
yapabildiklerine ve potansiyellerine vurgu yapilarak degisimi fark etmeleri ve
gelisimi  gormeleri amacglanmistir.  Grup iyelerinin ruminasyonu tanimalari,
sonuglarin1 fark etmeleri, duyarlilik kazanmalari ve olumlu gelisim gdstermeleri
hedeflenmistir. Danisanlardaki kii¢iik degisimlere vurgu yapilarak kendilerindeki
giicii fark etmeleri ve daha biiyilik degisimler i¢in ¢aba gdstermeleri 6nerilmis ve bu

degisime iliskin etkinlikler de programda yer almistir.

Coziim odakli kisa siireli terapi yonelimli miidahale programlarmin hem klinik hem
de klinik olmayan ortamlardaki o6rneklem gruplarinda etkinligini inceleyen
aragtirmalar, ¢oziim odakli kisa stireli terapi yaklasiminin bireylerin ruh sagligini
korumada; bunun yani1 sira sosyal, duygusal ve davranigsal problemlerin ¢oziimiinde
olduk¢a énemli etkilere sahip oldugunu gdstermektedir. Ornegin saglik sektdriinde
(Pichot ve Dolan, 2003), madde bagimliliginda (McCollum, 2003), uzun dénem

hastaligi bulunanlarda (Thorslund, 2007), intihar girisiminde bulunmus kisilerin
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(Kondrat ve Teater, 2012) ve HIV’li hastalarin umut diizeylerinin arttirilmasinda
(Froerer, Smock ve Seedall, 2009) ¢6ziim odakli kisa siireli grupla psikolojik
danmigsma ile ilgili basarili uygulamalar bulunmaktadir. Bununla birlikte o6zellikle
cocuklarda depresyon, uyum bozuklugu ve kaygi gibi problemlerin {istesinden
gelebilmek icin COKSPD’nin kullanilabilcegi tavsiye edilmektedir (URL1, 2013).
Bu calismada da COKSMP’nin iiniversite 6grencilerinde ruminasyon tlizerindeki
etkisi incelenmis ve sonugta yapilan son test Olglimleri ile deney grubu
katilimcilarinin ruminasyon diizeylerinde bir azalma oldugu ve izleme 6l¢timlerinde
de azalmanin degismedigi goriilmiistiir. Sonu¢ olarak COKSMP’nin iiniversite
ogrencilerinde ruminasyonu azaltmada etkili oldugunu sdylenebilir. Ayrica bagimsiz
degiskenin bagimli degisken iizerinde ne derece etkili oldugunu gosteren etki
biiyiikliigii (eta kare) degerleri de incelenmistir. Hesaplamalar sonucunda elde edilen
d degeri su sekilde yorumlanir: .20- kiiciik (small) etki biytkligi; .50- orta
(medium); .80 ise biiyiik (large) etki biiytikliigii (Cohen, 1988). Buna goére bulgular
incelendiginde etki biiyiikliigiiniin “biiyiik” (.977) oldugu sdylenebilir.

5.2 SONUC

Bu arastirma kapsaminda, Co6ziim Odakli Kisa Siireli Miidahale Programi’nin
iniversite 6grencilerinin ruminasyon diizeyleri lizerindeki etkisi, tek temel hipotez ve

bu hipotezin altinda yer alan alt1 alt hipotez araciligiyla test edilmistir.

Ik bulgu: “Deney, kontrol ve plasebo gruplarmin 6n-test, son-test ve izleme
olgiimleri arasinda grup ayrimi yapmaksizin, Ruminasyon Olgeginden elde ettikleri
puanlarin ortalamalari arasinda anlamli bir fark vardir” bigcimindeydi. ilk bulgu belki
de aragtirmanin temel hipotezinin dogrulandiginin en belirgin gostergesidir. Ciinkii
uygulanan COKSMP’nin etkililiginin en onemli belirtisi grup ayrimi yapilmaksizin
ozellikle deney, kontrol ve plasebo gruplarinin ruminasyon son testleri arasinda
anlamli bir fark olmasi ve deney ile plasebo gruplarinin 6n-test-son test ve kalicilik

1-2 testleri arasinda fark olmamasidir.

Ikinci bulgu: “COKSMP’ye katilan katilimcilarmn, ruminasyona iliskin uygulama

sonu (son test) ve uygulamadan alt1 hafta sonra (kalicilik 1) ve dort hafta sonra
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(kalicilik 2) elde ettikleri puanlar, uygulama oncesinde elde ettikleri puanlara (6n
test) gore anlamli bicimde disiiktir” bi¢imindeydi. COKSMP’ye katilan
katilimcilarin ruminasyon 6n test puan ortalamalar1 ile son test puan ortalamalar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir. Katilimcilarin ruminasyon son
test puan ortalamalar1 6n test puan ortalamalarindan daha diisiiktiir. Bu bulgular bir
arada degerlendirildiginde, deney grubunda yer alan katilimcilarin deney Oncesinde
sahip olduklar1 SRO puanlarinin deneyin sonunda anlamli bicimde diistiigii ve bu
diisiistin kalicilik 1-2 test 6l¢iimiiniin yapildigi, deneyin bitiminden sonraki on hafta
(6+4) boyunca devam ettigi sdylenebilir. Bu bulgulardan hareketle, arastirmanin
ikinci alt hipotezi olan “Deney grubunun, SRO’ye iliskin uygulama sonu (son test)
ve uygulamadan alti hafta ve dort hafta sonra (kalicilik) elde ettikleri puanlar,
uygulama Oncesinde elde ettikleri puanlara (6n test) gore anlamli bi¢cimde diisiik
olacaktir” bi¢imindeki hipotezin dogrulandigi sdylenebilir. Bu da yapilan
COKSMP’nin verimli ve etkili oldugunun dogrudan gostergelerinden biridir fakat
COKSMP ruminasyonu azaltmada etkilidir demek i¢in yeterli degildir.

Ugiincii bulgu: “Kontrol grubunun ruminasyon &n-test, son-test, kalicilik testi 1 ve
kalicilik testi 2 Olgiimleri arasinda anlamli bir fark yoktur” bi¢imindeydi. Kontrol
grubundaki katilimcilarin ruminasyon 6n test puan ortalamalari ile kalicilik testi 1-2
puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur. Eger kontrol
grubunda ruminasyona iliskin 6n test, son test, kalicilik 1-2 testleri arasinda anlamli
bir fark olsaydi ya gruplar olusturulurken hata yapilmis ya da katilimcilarin

ruminasyon 6l¢egini samimiyetle yanitlamadiklar1 soylenebilirdi.

Dordiincii bulgu: “Plasebo grubunun ruminasyon 6n-test, son-test, kalicilik testi 1 ve
Kalicilik testi 2 Olglimleri arasinda anlamli bir fark yoktur” bi¢imindeydi.
COKSMP’ye katilmayan ve Egitici Facebook ve Medya Okuryazarligi rehberlik
programina katilan plasebo katilimcilarin ruminasyon on-test ortalamalart ile son test
kalicilik testi 1-2 puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
yoktur. Yani katilimcilarin ruminasyon On-test, son test, kalicilik 1-2 testi puan

ortalamalar birbirine yakidir.

Besinci bulgu: “Deney grubunun ruminasyona iliskin son test puanlari, plasebo ve
kontrol gruplarinin ruminasyona iliskin son test puanlarina goére anlamli bigimde
diistiktiir” bigimindeydi. COKSMP’ye katilan katilimcilarin ruminasyon son test

puan ortalamalari ile kontrol ve plasebo gruplarinin ruminasyona iliskin son test puan
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ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir. Katilimcilarin
ruminasyon son test puan ortalamalar1 kontrol ve plasebo gruplarmin ruminasyona
iliskin son test puan ortalamalarindan daha diisiiktiir. Deney Oncesinde yapilan
analizlerde {ic grup arasmnda SRO puanlar1 bazinda anlamli bir fark olmadif
belirlenmisti. Buna karsin deney sonrasinda yapilan analizler, gruplar arasinda deney
grubu lehine diigiik ve anlamli bir farklilik oldugunu, diger bir ifade ile deney
grubunun ruminasyon diizeyine iligkin son test puanlarmin diger iki gruba gore
anlaml diizeyde daha diisiik oldugunu gostermektedir. Sonug¢ olarak “Deney
grubunun SRO’ye iliskin son test puanlari, plasebo ve kontrol gruplarmin SRO’ye
iligkin son test puanlarina gore anlamli bi¢cimde diisiik olacaktir.” Yoniindeki alt
hipotezin bu bulgularla dogrulanmis oldugu goriilmektedir. Bu da yapilan
COKSMP’nin verimli ve etkili oldugunun dogrudan besinci bir gostergesidir.
Bununla birlikte plasebo ve kontrol gruplari arasinda SRO son test puanlari bazinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark olmasa da kiigiik bir fark oldugu goriilmektedir.
Bu durumun palsebo grubuna uygulanan Egitici Facebook ve Medya Okuryazarligi
programindan kaynaklanmadig: diisiiniilmektedir. Cilinkii basta da sdylendigi gibi bu
programin psikolojik iyilestirici etkisinden ziyade tamamuiyle bilgi vermeye dayali bir
rehberlik programdir. lyilestirici etkisi olasaydi eger plsebo grubunun ruminasyona
iliskin On-test, son-test, kalicilik 1-2 testleri arasinda anlamli bir fark olurdu. Fakat
aragtirmanin bir 6nceki hipotezinin bulgularina bakilirsa pasebo grubundaki kisilerin
ruminasyona iliskin on-test, son-test, kalicilik 1-2 testleri arasinda anlamli bir fark
yoktur. Pasebo ve kontrol grubunun ruminasyona iligkin son test puanlar1 arasindaki
farkin ise gruptaki kisilerin bir seyler paylagmanin getirdigi rahatlama ya da bir
seylerle mesgul olmanin ruminatif disiinceleri unutturdugundan kaynaklandig:
sOylenebilir. Fakat bu unutmanin anlik olup siireklilik arz etmeyecegi yoniinde

olacagi kanaati hakimdir.

Altinc1 bulgu: “Deney grubunun ruminasyona iligkin kalicilik testi 1-2 puanlari,
kontrol ve plasebo gruplarinin ruminasyona iliskin kalicilik testi 1-2 puanlarina goére
anlamli bi¢gimde diisiiktiir” bicimindeydi. COKSMP’ye katilan katilimcilarin
ruminasyon kalicilik 1-2 testi puan ortalamalari ile kontrol ve plasebo gruplarinin
ruminasyona iligskin kalicilik 1-2 testi puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir fark vardir. Katilimeilarin ruminasyon kalicilik 1-2 testi puan ortalamalari

kontrol ve plasebo gruplarinin ruminasyona iligkin kalicilik 1-2 testi puan
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ortalamalarindan daha distliktiir. Deney Oncesinde yapilan analizlerde ii¢ grup
arasinda SRO puanlar1 bazinda anlaml bir fark olmadig1 belirlenmisti. Buna karsin
deney sonrasindaki izlemelerde yapilan analizler, gruplar arasinda deney grubu
lehine diisiik ve anlamli bir farklilik oldugunu, diger bir ifade ile deney grubunun
ruminasyon diizeyine iliskin kalicilik 1-2 testi puanlarinin diger iki gruba gore
anlamli diizeyde daha diisiik oldugunu gostermektedir. Sonu¢ olarak “Deney
grubunun SRO’ye iliskin kalicilik 1-2 puanlari, plasebo ve kontrol gruplarinin
SRO’ye iliskin kalicilik 1-2 puanlarina gore anlamli bigimde diisiik olacaktir”
yoniindeki alt hipotezin bu bulgularla dogrulanmis oldugu goriilmektedir. Bu da
yapilan COKS miidehale programinin verimli ve etkili oldugunun dogrudan besinci
bir gostergesidir. Ote yandan plasebo ve kontrol gruplar1 arasinda SRO kalicilik 1-2
testi puanlar1 bazinda istatistiksel olarak olmasa da bir farkin oldugu gériilmektedir.
Bu durumun palsebo grubuna uygulanan Egitici Facebook ve Medya Okuryazarligi
programindan kaynaklanmadigi diisiintilmektedir. Ciinkii yukarida da sdylendigi gibi
bu programin terapotik etkisinden ziyade tamamiyle bilgi vermeye dayali bir
rehberlik programidir. Aradaki farkin ise gruptaki kisilerin bir seyler paylasmanin
getirdigi rahatlama ya da bir seylerle mesgul olmanm ruminatif diisiinceleri
unutturdugu sdylenebilir. Fakat bu unutma anlik olup siireklilik arz etmeyecegi
yoniinde olacagi kanaati hakimdir. Egitici Facebook ve Medya Okuryazarligi
programin terapotik etkisi olasaydi eger plsebo grubunun ruminasyona iliskin 6n-
test, son-test, kalicilik 1-2 testleri arasinda anlamli bir fark olurdu. Fakat arastirmanin
3. hipotezinin bulgularina bakilirsa pasebo grubundaki kisilerin ruminasyona iliskin

On-test, son-test, kalicilik 1-2 testleri arasinda anlamli bir fark yoktur.

Arastirmanin temel hipotezi “Coziim Odakli Kisa Siireli Miidahale Programi
tiniversite 0grencilerinin ruminasyon diizeylerini azaltmada etkilidir.” bi¢imindedir.
Yapilan analizler; aragtirmanin ana hipotezinin alti alt hipotezinin de tamaminin
dogrulandigin1 gostermistir. Ana hipotez baglaminda yapilan istatistikler, Coziim
Odakli Kisa Siireli Miidahale Programi’nin iiniversite Ogrencilerinin ruminasyon
diizeylerini azaltmada plasebo ve kontrol grubuna gore anlaml diizeyde daha etkili
oldugunu ve bu etkinin de uzun siireli oldugunu gostermistir. Sonug olarak, “Kisa
siireli psikoterapi, basit fobilerde, kisilikten kaynaklanmayan giincel ¢catismalarda ve
benzeri konularda etkilidir” mitini (URL2, 2010) yenmek i¢in bu c¢alismanin

tilkemizde oncii olacag diistiniilmektedir.

116



5.3 ONERILER

Bu ¢alismadan elde edilen bulgular dogrultusunda, ileride yapilacak galigmalara 151k
tutabilecek ve alanda calisan psikolojik danismanlar, psikologlar ve diger uzmanlara

yardimci olabilecek dneriler su sekilde siralanabilir:

5.3.1 Arastirma Sonuclaria Dayah Oneriler

1.Universite yasami bireylere birgok firsatlar sunmasinin  yami sira  birgok
yukiimliiliikleri de beraberinde getirmektedir. Yasamin diger donemleri ile
karsilastirildiginda tiniversite yillarinda bu yiikiimliiliiklerin daha fazla goriildigi
bilinmektedir. Gegmis yasantilarla birlikte bu sorumluluklarin artmasi ruminasyon
tarzindaki diisiinceler i¢in risk faktoriidiir. Ruminasyon bireyin hem psikolojik hem
de sosyo-duygusal sagligin1 olumsuz etkileyen bir faktordiir. Alan uzmanlarinin bu
konuda bireylere yardimci olmasi 6nemlidir. Bu grupla miidahale programinin,
psikolojik danigmanlar ve diger egitim aragtirmacilart tarafindan yaptiklar
uygulamalara uyarlamasi ve 6nleme programi kapsaminda uygulamalarin yapilmast,
bireylerin 6zellikle 6znel iyi oluslarini etkileyen ruminasyonun azaltilmasina yonelik

etkili bir 6nlem olabilir.

2.Ruminasyonun yasam Kkalitesini etkilemesinin yani sira akademik yasami da
etkiledigi bilinen bir durumdur. Ozellikle ruminasyon bi¢imindeki diisiinceler
olustugunda bireyde zaman kavrami ortadan kakmakta; bu durum ders i¢i ya da ders
dis1 etkinliklerde bireyin basari ve performansini etkilemektedir. Dolayisiyla bu
program psikolojik danigmanlar, egitim psikologlar1 ve diger uzmanlar tarafindan

kullanilarak bireyde akademik basari ve performansin artirilmasinda etkili olabilir.

3. Yasamin her doneminde Ovme, iltifat etme gibi davranislar kisilerin hosuna
gitmektedir. Yapilan bu ¢alismada ozellikle iiniversite g¢agindaki bireyler igin
problemin yasanmadigi durumlara odaklanma, amigoluk yapma, iltifat etme gibi
¢oziim odakli tekniklerin etkili oldugu goézlemlenmistir. Geng yetiskinlerle ilgili
yapilan ¢alismalarda bu tarz teknikler kullanilarak c¢alismanlarin etkililigi

arttirilabilir.
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4. Coziim odakli kisa siireli terapiyle ilgili arastirma bulgulart ve bu g¢alismanin
bulgular1 goz oniine alindiginda, geng yetiskinlik doneminde karsilagilan bir takim
problemlerin sagaltiminda kisa siirede etkili sonuglar elde edildiginin goriilmesi bu
alanda calisan rehber 6gretmenlerin/psikolojik danigmanlarin bu konuda daha yetkin
olmasi gerektigini ortaya koymaktadir. Psikolojik danisman ve rehber 6gretmenlerin
¢ozlim odakli kisa terapi ile ilgili bilgi ve becerilerinin gelismesi i¢in {iniversite
lisans programinda bdyle bir dersin zorunlu/se¢gmeli ders olarak konulmasi veya
hizmet i¢i egitim programlarinin diizenlenmesi psikolojik danigsma uygulamalarinda

olumlu katkilar saglayabilir.

5.3.2 Illeride Yapilabilecek Arastirmalar Icin Oneriler

1. Bu arastirma ile yurt i¢inde ilk defa Coziim Odakli Kisa Siireli miidahale
uygulamasi ruminasyon diizeyini azaltmada bir yontem olarak kullanilmistir.
Calismanin ilk olmasi nedeniyle kullanilan bu ydntemin ruminasyon diizeyini
azaltmadaki etkisi, ayn1 yaklasimin yeni ¢aligmalarda kullanilmasiyla yeniden

sorgulanabilir ve boylece elde edilen bulgularin kararlilig: test edilebilir.

2. Bu arastirmada Coziim Odakli Kisa Siireli Miidahale Programi, psikolojik
danigsma ve rehberlik alaninda ¢alisan uzman ve akademisyenler tarafindan kolaylikla
kullanilabilecek bi¢imde organize edilmistir. Gelistirilen programin farkli deneysel
caligmalarda kullanilmasi, bu arastirmada elde edilen bulgularin saglamliginin

desteklenmesine katkida bulunabilir.

3. Bu c¢alismada, herhangi bir klinikk tam1 almamis bireylerin yasadigi
ruminasyon diizeyleri C6ziim Odakli Kisa Siireli Miidahale Programi ile azaltilmaya
calisilmigtir. Benzer yontem klinik tani almis depresif ruminasyondan sikayet eden
danisanlara da uygulanabilir. Ancak Coziim Odakli Kisa Siireli Psikolojik Danigma
yaklasimi kullanacak kisinin, bu yaklagim hakkinda yeter diizeyde kuramsal bilgi ve
uygulama birikimine sahip gerekmektedir.

4. Ruminasyon kavraminin ise vuruk olarak iilkemizde 2000’li yillarda
tanimlanmis olmasi, bu yapiyr deneysel ve iligkisel anlamda inceleyecek 6zgiin

aragtirmalara  gereksinim duyuldugunu gostermektedir. Dolayisiyla gelecek
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calismalar, hem bu kavramin iilkemizde nasil isledigini hem de terapi

yaklagimlarinin ruminasyon tizerindeki etkisini saptayabilir.

5. Bu ¢alismada miidahale programi, COKSPD’ nin temel ilkeleri dogrultusunda
yapilmistir. Diger bir deyisle, onceki bir¢ok arastirmada oldugu gibi belli bir
degiskeni artirma veya azaltmay1 hedefleyen bir psikolojik danisma yapilmamaistir.
Ruminasyon genel olarak bireyin kendine iliskin yasadigi olumsuz deneyimlerle
karakterizedir. Ruminasyonun bu dogasi dikkate alinarak yapilan Coziim Odakli
Kisa Siireli Miidahale Programi, bireyin kendine iliskin olumsuz algisiyla iliskili
diger psikolojik yapilar {iizerinde de etkili olmasi beklenebilir. Bu nedenle
COKSPD’nin psikolojik kirilganlik, yetersizlik, 6z yeterlilik, gibi degiskenler

tizerindeki etkisi bu ¢alismadakine benzer deneysel ¢aligmalarla sinanabilir.

6. Bu arastirmanin en 6nemli gii¢lii yonlerinden birisi deney, plasebo ve kontrol
gruplariin olusturulmasinda katilimcilarin homojenligine verilen 6nemdir. Her fi¢
grupta yer alan lyelerin bazi 6zellikler agisindan benzer olmalarina ve katilimcilarin
miimkiin oldugu kadar genis bir popiilasyondan secilmesine 6zen gdsterilmistir. Yine
bu gruplarda, ayni smif ve boliimden Ogrencilerin bulunmamasi i¢in harcanan
cabanin son derece yerinde oldugu sdylenebilir. ileride yapilacak arastirmalarin da

bu noktalara dikkat etmeleri Onerilebilir.

7. Farkli terapi yaklasimlari temelinde gelistirilmis grupla psikolojik danigsma
programlari ile paralel uygulamalar yapilip COKSPD ile karsilagtirmali ¢aligmalar
gerceklestirilebilir. Bu yolla COKSPD’nin diger yaklasimlara gére avantaj veya

dezavantajlar1 hakkinda ek kanitlar elde edilebilir.

8. Bu arastirmada, kalicilik o6l¢iimleri deneysel islemin bitim tarihinden 6
hafta+4 hafta sonra iki kez yapilmistir. Sayet 6 ay ve 1 yil aralarla kalicilik 6lgiimleri
yapilsaydi, deneysel islemin ruminasyon diizeylerini azaltmadaki etkisinin

kaliciligin1 daha net olarak ortaya koymak miimkiin olabilirdi.

9. Bu arastirmada COKSMP’nin {iniversite dgrencilerinin ruminasyon diizeylerine
etkisi incelenmistir. Ancak yapilan psikolojik danisma sadece iiniversite
ogrencilerine yonelik olmayip, tiim yas gruplarinda kolaylikla kullanilabilecek bir
yapiya sahiptir. Gelecek arastirmalar, bu psikolojik danigmanin farkli 6rneklemler
tizerindeki etkisini 6zellikle okullarda inceleyerek, bu gruplar {izerinde ne kadar

etkili oldugunu ve nasil galistigin1 saptayabilir.
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EKLER

Ek 1A. Kisisel Bilgi Formu

Bilimsel bir arastirmada kullanilmak {izere hazirlanan bu formda g¢esitli sorular
bulunmaktadir. Formda yer alan tiim sorulari dogru bir sekilde cevaplamaniz rica

olunur.
Katkilariniz i¢in tesekkiirler.
Hakan SARICAM
1) Adiniz-Soyadiniz:
1) Cinsiyetiniz: Bay () Bayan ()
2) Yasiniz:
3) Simifimiz:
4) Boliimiiniiz:

5) Fakiilteniz:
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Ek 1B. Self-Ruminasyon Ol¢egi Ornek Maddeler

Liitfen asagidaki ifadeleri okuduktan sonra kendinizi degerlendirip sizin igin en uygun segenegin
karsisina ¢arp1 (X) isareti koyunuz. 1=Hi¢ katilmiyorum, 2= Cogunlukla katilmiyorum,
3=Kismen katilmiyorum, 4=Kismen katiliyorum , 5=Cogunlukla katilhyorum, 6=Tamamen
katiliyorum

1 | Rahatsiz edici diisiinceleri zihnimden atmak benim i¢in kolaydir.* 112(3|4|5
Dikkatim ¢ogunlukla kendimle ilgili diisiinmeyi istemedigim yonlerime

3 112(3|4|5
odaklanmaktadir.
Bir tartigma veya anlagsmazlik yasadiktan sonra zihnim olup bitenlerle

5 - 11213415
mesgul olmaya uzun siire devam eder.

7 | Cogunlukla hatalarimi detayli bigimde incelerim. 11213415
Kendimi siklikla yanlis yaptigim bir seyi yeniden degerlendirirken

10 bulurum 112(3|4|5
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Ek 2. COKSMP ve Uygulamalardan Kesitler

Deney Grubuna Uygulanan Coziim Odakh Kisa Siireli Grupla Psikolojik

Damisma Programi

Diisiincelerde inat ve siddet,
aptalli@in en acik belirtileridir.

Bernard Barton
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Ek 3: Antlasma Metni

KISA SURELI COZUM ODAKLI MUDAHLE PROGRAMINA KATILIM
SOZLESMESI

Ogretim gorevlisi Hakan SARICAM tarafindan yiriitilecek olan bu ¢alismada
veriler bilimsel amaclarla kullanilacak olup, katilimcilara ait higbir bilgi ve gergek
kimlikler agiga cikarilmayacaktir. Bu anlasmaya sadik olunacagini varsayarak
¢alismaya kendi istegimle katiliyorum. Ayrica ¢alisma sirecindeki tim 6devlerimi
yapacagima, gizlilige uygun davranacagima, grup Uyeleri ile disarida 0zel
gorlismeyecegime, oturumlara zamaninda katilacagima ve tim sorumluluklarimi

yerine getirecegime soz veriyorum.

Adi-Soyadi

imza

Oturumlar-COKSMP

Bu program haftada bir kez uygulanmak {izere gerceklestirilen her biri yaklasik 50-
55 dakika siiren alti oturumluk bir miidahale programidir. Altt oturumun amaci ve

yapilanlar agagida kisaca agiklanmistir.
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. Oturum
Siire: 50 dakika
Amagc:

Grup tiyelerinin tanigmasii saglamak, ruminasyonun ne oldugunu kavratmak ve
¢oziim odakli kisa siireli psikolojik danismanin temel felsefesi ve ilkeleri hakkinda

kisaca bilgi vermek ve grup iiyelerinin amagclarinin olusmasini saglamaktir.

Etkinlikler:

Yukaridaki amaclar dogrultusunda dncelikle grup iiyelerine grup kurallar1 hakkinda
bilgi verilerek yapilandirmada bulunulmus ve hep birlikte grup kurallan

olusturulmustur. Grup kurallar1 EK 4 seklinde verilmistir.
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Ek 4. Grup Kurallar

e Bizim burada séyledigimiz ve yaptigimiz her sey 6zeldir ve grup iginde kalir

(gizlilik kuralr).
e Oturum zamani disinda {iyeler disarda 6zel bulugsmayacaklardir.
e Oturum zamam disinda grup iiyeleri grup lideri ile 6zel goriismeyecektir.
o Herkes belirtilen zaman ve yer konusunda hassa olmalidir.
e Herkes miimkiin oldugu kadar konusacak ve s6z almak i¢in izin isteyecektir.
e Herkesin konusma zamani ve hakki vardir.
e Biri konustugunda herkes onu dinlemelidir.
e Grupta kavga veya incitici tartismalardan kaginmak gerekir.
e Kimsenin digerini yargilama veya ayiplama hakki yoktur.
e Gruptan isteyen istedigi zaman ayrilabilir.
e Gruptan ayrilmak isteyen olursa grup liderine yildizlarini vermesi yeterlidir.

e Grup silirecinde herkesin hem kendisi hem de diger iiyelerle ilgili
sorumluluklart vardir. Bu nedenle grupta alinan kararlarda herkes {istline
diisen sorumlulugu yerine getirmeye calismalidir. Ornegin belirlenen ev

Odevlerini herkes yapmaya c¢alismalidir.

Daha sonra tanisma agamasina gegilir;
1-isim Balonlar:

Amag: Tanigma, isim 6grenme

Siire: 10 dakika

Malzemeler: Katilimer sayist kadar balon, tikkenmez kalem
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Katilimcilar daire olusturacak sekilde ayakta dururlar. Her katilimeir dagitilan
balonlar1 sigirerek ismini okunacak sekilde balona yazar. Oyunun basinda
katilimcilar balonlar1 kaldirip isimlerini yiiksek sesle sdylerler. Isimlerini ikinci bir
kez daha sdylemeleri istenir. Daha sonra katilimcilar balonlari dairenin ortasina
atarlar ve danismanin komutuyla herkes ortaya gidip bir balon alir. Amag¢ 30 saniye
icinde balonu sahibine vermektir. 30 saniyenin sonunda herkes kendi balonuna

ulasamadigi i¢in oyun birkag kez tekrarlanmistir.

2-Fasulye

Amag: Katilimcilarin birbirlerini daha yakindan tanimalarini saglamak
Siire: 10-20 dakika

Malzemeler: Fasulye taneleri
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Grup lideri yerlerinde oturan katilimcilara fasulye tanelerinin oldugu kutuyu uzatir
ve istedikleri kadar fasulye almalarini ister. Herkes kagitlarini aldiktan sonra, oyunu
yoneten kisi sirayla her iiyeden fasulye sayist kadar kendi hakkinda bir seyler
sOylemesini ister. Her katilimcinin kendi hakkinda en az bir seyi diger katilimcilarla
paylasmasiyla katilimcilarin birbirlerini daha iyi tanimalar1 ve daha yakin iliskiler

kurmalar1 saglanmistir.

Tanmigma etkinlikleri bittikten sonra grup lideri, ruminatif disiinceler ile ilgili
aciklama yaparak Mesnevi’den aldig1 bir hikayeyi () paylasir: sirayla her bir liyenin
"ruminatif disiince" ve "kara kara digiinmek" hakkindaki fikirlerini grupla
paylasmasini istemistir. Grup tyeleri "ruminasyon" kavraminin kendileri igin ne
ifade ettigini paylasmiglardir. Boylece katilimcilar arasinda ruminatif diisiincelerin
kisiden kisiye degisebilecegi fikri olusturulmaya calisilmistir. Sonrasinda grup
tiyelerine EK 5 dagitilmis ve ne olabilecegi sorulmustur. Herkesin fikri alindiktan
sonra “siz hangisisiniz ve neden” sorusuna cevap istenmistir. Katilimcilarin 5 tanesi
soldan ikinci resmi se¢mis (kalbim kirik), 3 tanesi soldan dordiincii resmi

(higbirseyim), 1 tanesi sagdan ii¢lincii (asabi), 1 tanesi sagdan ikinci (hayalperest) ve
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bir tanesi de soldan birinci resmi (karamsar) secmistir. Iki tanesi seg¢meleri

istendiginde ¢cogu kalbim kirik ve karamsar resmini se¢mistir.

Ek 5. Sen Kimsin Formu

Daha sonra ¢oziim odakli kisa siireli psikolojik danigsma hakkinda kisaca bilgi
verilmistir. Grup iiyelerinden bugiinkii oturum ile ilgili diistincelerini dinledikten
sonra grup baskani tarafindan gelecek hafta herkesin ruminasyon kavraminin
aragtirarak konu hakkinda en az 5 ciimleyi program kayit defterine (EK 6) yazmasi
Odev olarak verilmis ve ayni saatte, ayn1 yerde toplanacagi konusunda ydnerge ile

birinci oturum sonlandirilmstir.
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Ek 6. Program Kayit Defteri Ornegi

RUMUZ |

1. Sizi buraya getiren neden yada nedenler nelerdir?

2 Bu danismadan beklentileriniz nelerdir? :
S
:3. .......... Gegen oturum ile bu oturum arasindaki degisimler |
e
; .......... Oturumun degerlendirlimesi |
e

5. OtUrUM OAEVI .cveviiiieiieiieiiiteccee e |

% & e—— o D EE—— o " ES——— O S O B § § S o § S B e s "
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1. Oturum

Siire: 45 dakika+5 dakika mola+ 5 dakika geri bildirim kagitlari= Toplam 55 dakika
Amagc:

Katilimcilarin - ruminasyon seklindeki diigiincelerini paylasmasin1  saglayarak;
ruminasyona neden olan temel Ozellikleri ortaya c¢ikarmak, grup {yelerinin
ruminasyon seklindeki disiinceleri hakkinda duygu ve yasantilarina iliskin
farkindalik kazandirmak, bu duygu ve yasantilarin hangi durumlarda ortaya

ciktiklarini fark etmelerini saglamaktir.
Etkinlikler ve siire¢

Grup lyelerinin kendi aralarinda giiven ortami olusmasini sagladiktan sonra artik bu
oturum ve daha sonraki oturumlarda ¢6ziim odakli psikolojik danigsmanin yontem ve
tekniklerinden yararlanilmistir. Oncelikle gegen hafta verilen 6devler kontrol edilmis

ve bunlar grup i¢inde paylasilmistir. Daha sonra ise;

Grup lideri tarafindan her bir iiyeye: "Sizi buraya getiren giic nedir, hayatinizda
neyin degismesini istediniz de buraya geldiniz" sorusu sorularak grup iiyelerinin
sorunlarini grupla paylagmasi saglanmistir (6grencilerin genel olarak ruminatif

diistinceleri, kpss, sevgilisinden ayrilma vs tarzindadir).

Herkesin sorununu dinlendikten sonra bu programdan beklentileri ve amaglarini bir
kagida yazarak paylagsmalari istenmistir. Daha sonra grup iiyelerinin zihinlerinde bir
151tk yakmak i¢in  “Peki gecen goriismeden bu gorlismemize kadar bu
diisiincelerinizde bir azalma oldu mu, olduysa ne oldu ve nasil?” sorusu sorulmustur.
Birka¢ katilimci bu diisiincelerden kurtulabilmeyi gergeklestirecegi umuduna
kapildigini; diger ¢ogu grup liyesi ise bir sey degismedi demistir. Burada ¢oziim
odakli psikolojik danigmaya ait bir baska soru sorulmustur: “Neyin degismesini
isterdiniz?” Herkesin verdigi cevaplari elimdeki not defterine kiigiik kiigiik not
ettikten sonra grup lyelerinin hedeflerinin net ve spesifik olmasi saglanmistir.
Ornegin,

Ogrenci: Artik erkek arkadasimin beni tekmeledigini ve beni kullanilmis bir

mendil gibi kenara attigin1 siirekli diistinmek istemiyorum.

Danigman: Onun terk etmesinin seni ¢ok incittigini ve artik bu olumsuzluklar

diisiinmekten kurtulmay1 hedefledigini soyliiyorsun?
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Ogrenci: Evet kesinlikle?
Danigsman: “Ne yaparsan bu umut gerceklesir?” sorusu sorulmustur.

Bu kisimda 6zellikle grup tiyelerinin sikayetci tip ve misafir tipten miisteri

tipine getirilmesi saglanmistir. Ornegin,

Ogrenci: Babamin vyiiziinden tiim hayatim degisti. Onun yiiziinden bu

boliimde okumak zorundayim ve bu beni yiyip bitiriyor.

Danigsman: Anladigim kadariyla baban otoriter biri ve seni bu boliime

yazmaya zorladig1 i¢in sen ona ofkelisin.
Ogrenci: Evet hayatimi karartt:.
Danigsman: Peki sen ne yaparsan hayatin tekrar aydinlanir? gibi...

Ikinci oturumun son asamasinda grup lideri "Peki bu istediginiz hedefler
gerceklestiginde hayatinizda ne gibi degisiklikler olurdu?" sorusunu sormustur ve
grup lyelerinden birka¢ ciimle ile bu degisiklikleri grupla paylagsmasini istemistir.
Grup lideri 5 dakika mola vermis ve dondiikten sonra grup iiyelerinden bugiinkii
oturum ile ilgili diisiincelerini dinlemis; grup lideri gelecek hafta herkesin Sen
Kimsin Formunda hangisi olmak isterdin ve neden sorusunun cevabini program kayit
defterine yazmalarin1 6dev olarak vermis ve ayni saatte, ayni yerde toplanacagi
konusunda yonergesi ile ikinci oturum sonlandirilmistir. Kisiye 6zel geri doniit Ek

7’de sunulmustur.
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Ek 7. Geri Déniit Ornegi

I11. Oturum

Siire: 45 dakika+5 dakika mola+ 5 dakika geri bildirim kagitlari = Toplam 55 dakika

Oturumun Amaci:

2

Ruminasyona yonelik “Istisnai durumlar (ruminasyonun yasanmadig1 zamanlar)
teknigi (Ek 8) kullanilarak, grup iyelerinin olumsuz durumdan olumlu duruma
yonlenmesini saglamak ve "Sorunun ¢oziimil i¢in ne yaptin? (Basa ¢ikma)" teknigi
ile ise yapabilecegi seylere odaklayarak; grup iyelerinin gii¢lii ydnlerini

vurgulamaktir.

Kullanilan arag ve gerecler
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Ek 8. Her Uye Icin Istisnai Durum Kesfetme Formu

Hobileriniz

Oncelikle gecen hafta verilen odevler kontrol edilmis ve bunlar grup iginde
paylasilmistir. Daha sonra ise; grup liyelerine ilk olarak bir ¢6ziim odakli kisa siireli
psikolojik danisma etkinligi olan “Istisnai Durumlar1 Kesfetme” teknigi hakkinda
bilgi verilmistir. Istisnai durumlar, beklenen sonucun meydana gelmedigi yani
ruminatif diisiincelerin yasanmadig: anlardir. Ornegin bu ruminatif diisiinceler sizi
yiyip bitirse de gilin i¢inde bu diisiincelerin olmadig1 zamanlarda vardir veya hangi

zamanlarda bu diisiinceler olmuyor? gibi...

Grup {yeleri ruminasyonun olmadigi istisnai durumlar1 gruptaki tyelerle

paylasmislardir. Bu paylagimlar sonucu, grup lideri, iiyelerin yasantilarindan yola
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cikarak farkli yasantilarin (olumlu, mutlu anlar) da hayatimizda olabilecegini
vurgulamis ve ardindan 5 dakikalik "Co6ziim Sensin" (URL 3, 2012) videosu

izletilmistir.

Oturumun son agamasinda "Sorunun ¢6ziimii i¢in ne yaptin? (Basa ¢ikma teknigi)
sorusu sorularak grup tiyeleri tek tek dinlenmistir. Danisman her tiyeyi dinledikten
sonra "Bravo sana bak goriiyor musun demek ¢oziim iiretebiliyorsun" gibi "Amigo
efektler" vermis; bu sayede grup flyelerinin ruminasyonla miicadele ederken
kullandig1 yontemleri ve s6z konusu bu miicadele anlarin1 bulmada grup iiyelerine
yardimct olunmustur. 5 dakika mola sonrasinda oturum ile ilgili degerlendirme hep
birlikte yapildiktan sonra grup lideri iiyelere ev odevi vermistir. “Herkes “Cok
Mesgul Oduncu” videosunu izleyip anladiklarini, ayrica bugiin konusulan ¢oziim
Onerileri arasinda ise yarar buldugunuz 3 tane ¢oziimii program kayit defterine yazip
icinden bir tanesini igaretleyerek uygulamanizi; uyguladiktan sonraki duygu, diisiince
ve gozlemlerinizi defterinize not almanizi istiyorum. Gelecek hafta ayni saatte, ayni

yerde toplanacagi konusunda yonerge ile {igiincii oturum sonlandirilmistir.
IV. Oturum

Siiresi: 45 dakika+5 dakika mola+ 5 dakika geri bildirim kagitlari= Toplam 55
dakika
Amac:

"Kabus Soru (Nightmare Question)” teknigi ile grup tyelerinin olabilecek en kotii
durumlarin tasvir edilmesini ve bunlarin olmamasi i¢in bir seyleri yapmaya
baglamanin tam zamani, aksi takdirde basina bunlarin gelecegi ile ilgili farkindalik
kazanmalar1 ve "Derecelendirme Sorular1" ile kendi ¢oziimlerini olusturabilmeleri

i¢in potansiyellerini fark etmelerini saglamaktir.
Kullanilan arac¢ ve gerecler

- 1 adet ¢oziim odakli kisa siireli psikolojik danismaya 6zel olarak hazirlanmig

derecelendirme cetveli (Ek 9).
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Ek 9. Derecelendirme Cetveli

Ik olarak bir 6nceki oturumda verilen ddev iizerinde durulmustur. Her bir iiye,
kendisi i¢in ruminasyonla bas etmede faydali buldugu ve bir hafta boyunca
uyguladigi ¢o6ziimii ve bunun kendileri iizerindeki etkilerini grup {iyeleriyle

paylagmislardir.

Daha sonra bir ¢6ziim odakli psikolojik damigma teknigi olan “Kabus Soru’ya
gecilmistir. Grup lideri, grup tiyelerine kabus soru ile ilgili kisaca agiklama yaptiktan
sonra su sorulari sormustur: “Bu gece uyurken kotii bir kabus gordiigiinii diisiin. Bu
kabusta seni buraya getiren tiim sorunlar aniden daha kotii bir hal alir. Ertesi giin
sabah uyandiginda kabusa iliskin neler dikkatini ceker?”, "Neler degismistir

etrafinda?"

Grup iiyeleri ne gibi degisiklikler olusacagini grupla paylastiktan sonra bir diger
teknik uygulanmistir. "Derecelendirme Sorulart", ¢oziim odakli yaklasimda en sik
kullanilan bir teknik olarak 6nce grup iiyelerine kisaca anlatilmis, herkese 1'den 10' a
kadar olan sayilar1 igeren bir cetvel verilmistir ve ardinda su soru sorulmustur: “I-
10’luk elinizdeki cetvel iizerinde, "1" ruminasyon seklindeki diisiincelerin beyninin
her yerini kapladigi, ¢éziimden en uzak durumunu ve en kaygil halini, tipk1 kabusun
oldugu sabah ki gibi her seyin berbat oldugu heniiz goriigmelerimize baslamadigimiz
anlari; "10" ise ruminasyona neden olan diisiincelerden tamamen kurtuldugun diizeyi
ve ¢Ozlime ulastigin ani temsil etmektedir. Kendinizi 6lgegin hangi noktasinda

buluyorsunuz?”’

Buradaki saymin net olmas1 gerekmektedir. Ornegin 3 ile 4 arasinda olmaz 3'mii

4'mii net olunacak. "3" diyenler olmustur. "4" diyenler olmustur.
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Danigsman: 3 ise neden 3 dedin, 2 demedin? Veya ne yaptin ki 3 diyorsun 2

demiyorsun. Buradaki amag grup iiyelerinin gii¢lerinin farkina varmasini saglamak.

Ogrenci: Ciinkii bdliimii tamamen sevmiyorum demedim ki birkag dersi ¢ok
seviyorum. Ama Tiirk egitim tarihi, egitim felsefesi gibi dersleri sevmiyorum.

Hocalarina da ¢ok gicik oluyorum.
Danigsman: Peki hangi dersleri seviyorsun?
Ogrenci: Arastirma projesi, bilimsel arastirma ydntemleri falan..

Danigsman: Siipersin Ahmet. Bravo!!! Peki 3'ten 4'e c¢ikmak igin ne

yapabilirsin?
Ogrenci: Bilmiyorum kii..Bilsem neden buraya geleyim?

Danisman: Yapma Ahmet...Bal gibi de biliyorsun..Biraz diisiin bakalim.

Sevdigin derslerle ilgili neler yapabilirsin?
Ogrenci: Bilmiyorum, siz sdyleyin o zaman.

Danigman: Hayir Ahmet biliyorum ki sen ¢oziimii kendin ¢ok rahat

bulacaksin (Diger grup iiyeleri de Ahmet Ahmet diye tezahiirat tuttular).
Ogrenci: Belki sevdigim derslere yonelik kariyer planlari yapabilirim.
Danisman: Iste bu beeeee!! Aferin Ahmet!!!Harikasn.....

Oturum bitim zamanina yaklasildig1 i¢in herkesin derecelendirme cetvelinde kendini
nerede gordiigii kaydedilir (grup 1 ile 4 arasinda) ve grup lyelerinin de defterine
yazmasi sOylenerek etkinlik burada sonlandirilir. 5 dakika moladan sonra grup
tiyeleri ile oturum degerlendirmesi yapilir. Ve herkesin kendini neden o derecede
gordiigii ve bir {ist dereceye ¢ikmak igin neler yapabilecegini ayrica “Oniimiizdeki
Engeller” videosunun verdigi mesaji haftaya gelirken program kayit defterine
kaydetmelerini Odevlestirerek gelecek hafta ayni giin, saat ve yerde bulusma

yonergesi ile oturum bitirilir.
V. Oturum

Siire: 45 dakika+5 dakika mola+ 5 dakika geri bildirim kagitlari= Toplam 55 dakika
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Amag:

"Mucize Soru (Miracle Question) ve "Sihirli kiire” teknigi ile grup tiiyelerinin
gelecege odaklanarak ruminasyonun ¢oziimiine iliskin farkindalik kazanmalar1 ve
"Derecelendirme Sorular1”, "Baska ne" ve "Degisimi kim fark eder" ile kendi

¢Oziimlerini olusturabilmelerini saglamaktir.
Kullanilan Materyaller

- 1 adet Coziim Odakli Kisa Siireli Psikolojik Danigsmaya 6zel olarak

hazirlanmis derecelendirme cetveli.

- 1 adet cam kiire: gelecegi tasvir etmek i¢in

[k olarak gegen hafta verilen ddev iizerinde durulmustur. Her bir iiye, kendisi i¢in
derecelendirmede neden o diizeyde oldugunu ve bir iist diizeyde olmak icin neler

yapabilecegini grup iiyeleriyle paylagmislardir.
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Daha sonra bir ¢éziim odakli psikolojik danigma teknigi olan “Mucize Soru’ya
gecilmistir. Grup baskani grup iiyelerine mucize soru ve sihirli kiire (degisiklikleri
size gosteren kiire) ile ilgili kisaca aciklama yaptiktan sonra su soruyu sormustur:
“Bu aksam siz uykudayken bir mucize oldugunu ve ruminatif diistincelerden
kurtuldugunuzu farz edin. Mucize uykuda gerceklestigi i¢in uyandiginizda mucizenin
gerceklestiginin  farkinda degilsiniz. Elinizde "Sihirli kiire" var ve sabah
uyandiginizda ne gibi farkliliklar yasayacaksiniz ve mucizenin gergeklestigini nasil

anlayacaksiniz?”
Ornek 1:
Ogrenci: Artik boliimiimii seviyor olacagim..
Danisman: Boliimiinii sevdigini nasil anlarsin, sihirli kiireye bak ve sdyle
neler degisiyor mucize gergeklesince?
Ogrenci: Kariyer planlar1 yapiyorum ve derslere daha istekli gidiyorum.
Danigsman: Siiper!!! (amigo efekt). Peki baska kim far eder bu degisklikleri.
Ogrenci: Oncelikle babam fark eder.

Danigsman: Baban ne oluyor da bu degisiklikleri fark ediyor?

Ogrenci: Babamla konusurken ona iyi davramirim ve gelecegim ile ilgili

benden destegini esirgememesini sdylerim.
Danisman: Bravo ahmet, aferin sana (Amigo efekt).

Daha sonra farkindaligi arttirmak i¢in "Derecelendirme Sorusuna" gecilir.
Bunu i¢in, ilk olarak bir onceki hafta verilen 1'den 10'a kadar olan dereceler
hatirlatilir ve bu hafta kendinizi hangi derecede gordiigii sorusu sorulur: grup
tiyelerinden bazilar1 bu soruya bir degisiklik olmadi der bazilart ise 1-2 derece

arttigin1 soyledi.

Derecesi artmayanlar i¢in neden derecen artmadi, ne yapsaydin derecen artar idi?
sorusu soruldu. Digerleri i¢in: “1-10’luk elinizdeki cetvel {izerinde, "10" ruminatif
diisiincelerden tamamen kurtuldugun diizeyi ve sabahki mucizenin gercekleserek
¢Oziime ulastigin an1 temsil etmektedir. "1" ise ruminatif diisiincelerin beyninin her

yerini kapladigi, ¢éziimden en uzak durumunu ve en kaygili halini, tipki heniiz
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goriigmelerimize baslamadigimiz anlar1 temsil ediyor; Gegen hafta 3 (veya kag¢ dedi

ise) demistiniz bu hafta kendinizi 6l¢egin hangi noktasinda buluyorsunuz?” Ornek:
Ogrenci: Ben kendimi 5'te hissediyorum..

Danisman: Hinnn aferin Ahmet!!! Gegen hafta 3 demistin bu hafta 5 dedin.
Peki, neden 5 Ahmet ne yaptin ki 5 oldu? Neden hi¢ degisim olmadi 3 demiyorsun
da 5 diyorsun? (Buradaki ama¢ grup iyelerinin gii¢lerinin farkina varmasini

saglamak)

Ogrenci: Okudugum béliimden mezun olduktan sonra hangi alanlarda yiiksek

lisans yapabilecegimi arastirdim

Danigman: Wavvv!!! Bu yaptigin harika bir sey Ahmet. Peki, hangi alanlarda
yiiksek lisans yapabiliyorsun?

Ogrenci: Okul dncesi dgretmenligi, 6zel egitim alanlarnda falan. ..
Danigsman: Okul 6ncesi veya 6zel egitime ilgilisin sanirim.
Ogrenci. Evet hem ilgiliyim hem de daha popiiler..atamasi da ¢ok iyi..

Danigman: Siipersin Ahmet. Bravo!!! Peki 5'ten 6-7-8'e ¢ikmak i¢in ne

yapabilirsin?
Ogrenci: Hin giizel soru sanirim sorunumu anladim?
Danigman: Evet Ahmet neymis sorunun.

Ogrenci: Sanirrm ben kendimdeki ilgisizlik ve tembelligi siirekli baskalarina

yiikleyerek bastirmaya calistyorum.
Danigman: Yani ¢6ziim sen misin?

Ogrenci: Evet kesinlikle, insan isterse en kotii ortamlarda bile kendine ugras

bulup onu en giizel sekilde degerlendirebilir.

Danigman: Evet harikasin adamim (Diger grup iiyeleri de Ahmet'i alkiglarlar).

Peki, "Baska ne" yaparsin da 6-7-8'e ¢ikabilirsin?
Ogrenci: Ozel egitim ve okul &ncesi ile ilgili kitaplar alabilirim.
Danisman: Cok giizel!!! Peki, "baska ne"

Ogrenci: Sanirim nasil yiiksek lisans yapilacagr ile ilgili bilgi toplarim
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Danisman: Iste bu beeeee!! Aferin Ahmet!!! Harikasin.....

Grup {yelerinin yapabilecekleri ile ilgili odevleri kendi agizlarindan

dinleyerek birlikte kayit defterine gegilir. 5 dakika mola verilir.

Ek 10. Ev Odevleri Ornegi

Ahmet’e 0zel

Nasil yiiksek lisans yapilir ile ilgili bilgileri toplayarak getirmesi.

Ayse ve Serpil’in 6devi: Haftanin en az bir giinii oda
arkadaslariyla yemege, sinemaya birlikte giderek paylagimlarini
yazmasl.

Tiim {iyelerin yasantilar1 dinlenip 6devleri tek tek verildikten (Ek 10) sonra oturum
degerlendirilmesi yapilmistir ve gelecek hafta ayni saat ve yerde toplanilacag

sOylenerek besinci oturumun sonlandirilmistir.
VI. Oturum

Siire: 40 dakika+5 dakika mola+ 15 dakika geri bildirim kagitlann= Toplam 60
dakika
Amac:

Ruminatif diisiincelere alternatif etkinlikler ve modeller 6grenmelerini saglamak,
ayrica yapilan oturumlar1 degerlendirilmesini saglamak, grup iiyelerinin amaglarina
ne Olgliide ulastiklarmi belirlemek ve grup iyelerinin ruminasyonla basa ¢ikma

becerilerini kullanmay1 ne derece gergeklestirdiklerini tartismak olmustur.

Bu amaglar dogrultusunda, grup iiyeleri altinci oturuma kadar olan grup siireclerini

degerlendirmislerdir. Daha sonra her bir grup liyesi amacina ne oOlgiide ulasip
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ulasmadigim1  ve ruminatif disiincelerle bas etme becerilerini ne derece
kullandiklarin1 belirtmislerdir. Grup {iyelerine Sen Kimsin Formu tekrar dagitilmis
ve kendilerini iki resimle tarif etmeleri istenmistir. Katilimcilarin ¢ogu asagida

verilen 6rnek gibi (Ek 11) formu doldurmuslardir (Stipermen ve iyimser resimleri).

Ek 11. Sen Kimsin Formu Ornegi- Serpil

Daha sonra sevgi bombardimani etkinligine gecilmistir.
Sevgi bombardimam

Grup halka seklini alir ve herkes bulundugu yere oturur. Oncelikle grup lideri
halkanin ortasina geger ve grup iyelerine: Ortaya gelen kisinin olumlu yanlarini,
ama, fakat, lakin gibi sézciikler kullanmadan ifade ederler. Ortadaki liye konusmaz.
Herkes konustuktan sonra, tesekkiir eder ve ortada oturmanin nasil bir duygu
oldugunu grupla paylastiktan sonra yerine oturur. Tiim goniilli grup iiyeleri ortaya

tek tek gelir ve islem tekrar edilir boylelikle grup paylasimi son bulur.

Oturumun sonuna kadar grup tliyelerinin bir arada giizel vakit gegirmeleri saglanir ve
oturum sonunda lider, grup siirecini kendi duygu ve diisiincelerini de katarak ozetler.
Ruminatif diigiincelerin aslinda herkeste belirli dl¢iilerde olabilecegini ancak bunun
siddetinin ve nasil yasandigimin 6énemli oldugunu vurgular. Bireyin yasami boyunca,
ruminatif  diisiincelerini, yasamlarim1  olumlu yonde etkileyecek bi¢imde
kullanmalarinin 6nemini hatirlatir. Grup siireci bitse de, bu siirecin etkilerinin bazen
uzun slire sonra ortaya ¢iktigini, bu nedenle umutsuzluga kapilmamalarin1 ve kendi
yasam tarzlarn ile ilgili farkindaliklarini arttirmaya devam etmelerini Onerir. Ve

mesneviden Ek 12°deki hikayecigi paylasir.
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Ek 12. Kahcilik Saglama Formu-Fil Neye Benzer? @

( Hintliler karanlik bir ahira bir fil koyup o giine kadar hig¢ fil gérmeyen insanlari
\D cagirarak bir deneme yaptilar. Fili gormek icin gelenler, ortamin karanlik
olmasi sebebiyle higbir sey géoremiyordu. Gozlerini kullanamayinca bu sefer el
yordamiyla file dokunarak onun nasil bir sey oldugunu anlamaya
calistilar.Disartya ¢iktiklarinda tek tek hepsine filin ne oldugu soruldu. Filin
hortumuna dokunanlar, "Fil, oluga benzer bir seydir" dediler. Kulagina
dokunanlar, filin yelpazeye benzedigini; ayagini tutanlar, filin direge
benzedigini; sirtini elleyenler, tahtaya benzedigini sdylediler. Boylece herkes,
filin neresine dokunduysa fili 6yle sandi ve ona gore bir tarif getirdi. Her
birinin anlattig1 bagka baska olup, hi¢birinin gergek fille alakas1 yoktu. Eger bir
mum yakip onun 1s1ginda baksaydilar, hepsi gercek fili goriir, ihtilaflar sona
ererdi.

N

Hikayeyi paylastiktan sonra: “Hepimizin hayatinda bilip de adlandiramadigimiz bizi
ihtilafa diisliren diislincelerimiz vardir. Bunlari karanliktan ¢ikarmanin en giizel yolu
icimizdeki mumu yakmaktir. Mumu yakmak icin ise i¢imizdeki gili¢ yetecektir”

mesaji verilir.

Ayrica iiyelere su ana kadar vermis olduklar1 emeklerinden ve kendi ¢alismasina
verdikleri destekten otiirii tesekkiir edip memnuniyetini belirtir. Oturumun sonunda
lider iiyelere son test uygulamasi i¢in haftaya yer ve saat sOyler. Ayrica grup slireci
ile ilgili liyelerin memnuniyet diizeylerini belirlemek i¢in dnceden hazirlanmis olan;
Ek 13’te verilen Miidahale Programi Katilimci Goriigii Formu iiyeler tarafindan

doldurulur.
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Ek 13. Miidahale Programi Katihmer Goriisiit Formu

Oturumlarin basindan bu yana sizdeki degismeler nelerdir?

Oturumlarin basinda belirlediginiz amaglara ulastiniz m1? Nasil?

Veda giinii i¢in hazirlanan yiyecek ve igecekler grup iiyelerine ikram edilir. Bu
atmosferde iiyelerle sohbet bir siire devam eder. Gruptaki herkes istedigi yere oturur.

Haftaya bulusmak icin sozlesilir.

Sonraki hafta Self-ruminasyon Olgegi son testi yapilir. Grup iiyelerine ikram verilir.
Izleme olciimleri icin tarih ve saat belirlendikten sonra tek tek tokalasarak

vedalasilir.
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Ek 14. Plasebo Grubuna Uygulanan Grup Rehberligi Programi
Egitici Facebook® ve Medya Okur Yazarhgi Grup Rehberligi Programm

Her deneysel grupla psikolojik danisma, psiko-egitim programlarinda oldugu gibi
uygulanacak olan grup rehberligi programinda ileriye yonelik aksakliklarin

onlenmesi adina yine de katilim s6zlesmesi yapilmuistir.

Ek 15: Antlasma Metni

BIiLGILENDIRME UYGULAMASINA KATILIM SOZLESMESI

Ogretim gorevlisi Hakan SARICAM tarafindan yiiriitiilecek olan bu
calismada veriler bilimsel amaglarla kullanilacak olup, katilimecilara ait higbir bilgi
ve gercek kimlikler agiga cikarilmayacaktir. Bu anlagmaya sadik olunacagini
varsayarak c¢alismaya kendi istegimle katiliyorum. Ayrica ¢alisma siirecindeki tiim
Odevlerimi yapacagima, gizlilige uygun davranacagima, grup tyeleri ile digarida
0zel gorlismeyecegime, oturumlara zamaninda katilacagima ve tiim

sorumluluklarimi yerine getirecegime s6z veriyorum.

Adi-Soyadi

Imza
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Oturumlar-Egitici Facebook® ve Meya-okur Yazarhig

Bu program haftada bir kez uygulanmak tizere gerceklestirilen her biri yaklasik 30
dakika siiren alti oturumluk bir rehberlik programidir. Altt oturumun amaci ve

yapilanlar agagida kisaca agiklanmistir.
I. Oturum

Siire: 60 dakika (Bu oturum tanisma ve 1sinma siirecini i¢erdigi i¢in bu oturuma has

stire uzun tutulmustur).
Amag:

Grup iiyelerinin tanigmasini saglamak, yapilacak bu programin igerigi ve yapilacak

stirecin neler icerecegi hakkinda bilgilendirmek.
Etkinlikler:

Yukaridaki amaglar dogrultusunda oncelikle grup iiyelerine grup kurallar1 hakkinda
bilgi verilerek yapilandirmada bulunulmus ve hep birlikte grup kurallan

olusturulmustur. Grup kurallar1 EK 11 seklinde verilmistir.

Ek 16. Grup Kurallan

e Herkes belirtilen zaman ve yer konusunda hassa olmalidir.

e Herkes miimkiin oldugu kadar konusacak ve s6z almak i¢in izin isteyecektir.
e Herkesin konusma zamani ve hakki vardir.

e Biri konustugunda herkes onu dinlemelidir.

e Grupta kavga veya incitici tartismalardan kaginmak gerekir.

o Kimsenin digerini yargilama veya ayiplama hakki yoktur.

e QGruptan isteyen istedigi zaman ayrilabilir.

e QGruptan ayrilmak isteyen olursa grup liderine anlagsma metninin bir niishasini

vermesi yeterlidir.

e Grup siirecinde herkesin hem kendisi hem de diger iyelerle ilgili

sorumluluklar1 vardir. Bu nedenle grupta alinan kararlarda herkes {istiine

diisen sorumlulugu yerine getirmeye calismalidir. Ornegin belirlenen ev
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‘ Odevlerini herkes yapmaya ¢alismalidir. I

Not: Grup kurallar1 grupla psikolojik damsmadaki kadar kati olmamahdir.

Daha sonra uygulanacak grup rehberligi programi hakkinda kisa bilgilendirme

yaparak tanisma ¢alismasina gegilir;

1- Isimlik olusturma

Amag: Tanigma, isim 6grenme

Siire: 50 dakika

Malzemeler: Katilimci sayisi kadar tiikkenmez kalem, makas, toplu igne ve A4 kagit

Katilimcilar daire olusturacak sekilde ayakta dururlar. Her katilimeir dagitilan
kagitlara isimlerinin bas harflerini yazarak ddslerine ignelerler. Her grup iiyesi
isimlerini yiiksek sesle sdylerler. Isimlerini ikinci bir kez daha sdylemeleri istenir.
Daha sonra katilimcilardan isimlerinin bas harfleri ile ilgili bir sehir ya da yer adi
bularak orayla ilgili bir hikaye anlatmasi istenir. Her 6rencinin 3 dakikasi vardir.
Grup tiyeleri hikdyelerini anlattiktan sonra herkes elindeki kagitlara kisinin ismini ve
hikayesinin 6zetini yazmasi istenir. Grup {iyelerinin ddslerindeki bas harfler herkese
karma sekilde dagitilir. Daha sonra tiim grup tyeleri elindeki harfin kime ait
oldugunu sdyleyerek ismini ve hikadyesini sdylemesi istenir. Bu islem birka¢ kez
yapildiktan sonra herkes elindeki harfin gerisini tamamlayarak sahibine verir. Tiim

isimler bilindikten sonra doslere tekrar asilir.

Oturum sonunda grup iiyelerinden sosyal aglar ile ilgili bilgi getirmeleri istenir.
Il. Oturum

Siire: 30 dakika

Amac:

Katilimecilarin -~ Sosyal aglar ile ilgili bilgilerini paylasmasini  saglayarak;
Facebook™’la ilgili bilgilendirme formu verilir (Ek.17). Formlar verildikten sonra

arastirmaci tarafindan formun igerigine benzer slayt sunum yapilir.
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Ek 17. Facebook® un tarihgesi ve Tiirkiye’de Facebook®

v Giiniimiizde en ¢ok kullamlan sosyal paylasim agi Facebook® dur. 900

milyon civarindaki iiye sayis1 ile hayatimizi etkileyen, yonlendiren bir arag

haline gelmistir ve bu etki giin gectik¢e artmaktadir (Socialbakers, 2012).

v 4 Subat 2004 tarihinde Harvard Universitesi 6grencisi 19 yasindaki Mark

Zuckerberg tarafindan kurulmustur.

v" Facebook® un anlami “paper Facebook™s” teriminden gelmektedir (Vikipedi,
2012). Bu terim Amerika Birlesik Devletleri iiniversiteleri ve okullardaki
Ogrencilerin, 6gretmenlerin ve ¢alisanlarin doldurdugu, onlar1 tanitan formun
ismidir.

v' Facebook®™ta kullamcilar kendi ilgi ve profesyonellik alaninda 200’e kadar
sanal sayfa olusturabilmekte ve olusturduklar1 sayfalarda digerleri ile
arkadaslik kurup, kendi ilgisini ¢eken fotograf, bilgi ve videolar1 onlar ile

paylasabilmektedir.

v’ Tiirkiye, Facebook® kullanicilarinin sayisina bakildiginda diinyada 7. sirada
yer almaktadir. Tirkiyede yaklasik 32 milyon Facebook® kullanicisi

bulunmaktadir.
v’ Tirkiye“deki Facebook® kullanicilarmin %33 iiniin 18-24 yas araliginda

oldugu gériilmektedir ve bu yas araligi Tiirkiye“de yiiksekdgrenim ¢aginda

olan genclerin igerisinde bulundugu yas araligidir.

Anlatim bittikten sonra bir sonraki oturum igin iiyelerden Facebook® bagimliligi olup
olmayacagi sorulur, cevresinde asir1 Facebook™ kullanan kisilerin 6zelliklerini

arastirtp kagida yazarak getirmeleri istenir (Cam, 2012).
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I11. Oturum

Siire: 30 dakika

Oturumun Amac:

Facebook® Bagimliligs ile ilgili bilgi olusumunu saglamak.
Siire¢

Grup iiyelerinden getirdikleri 6devleri paylasmasi istenir. Facebook™ bagimlist olan
kisilerin ozellikleri siralamir. Daha sonda grup iiyelerine Facebook® Bagimliligt

Olgegi (Ek.18) verilerek uygulama yapilir ve sonuglar hep beraber degerlendirilir.

Ek18. Facebook® Bagimhhg Olgegi Ornek Maddeler

Liitfen agagidaki sorular1 dikkatlice okuyun ve 1: Cok nadir, 5: Cok sik
derecelendirmesini kullanarak son bir yiliniz1 diisiiniin ve belirtilen ifadelere ne
siklikta katildiginizi belirtin. Katiliminiz i¢in tesekkiir ederiz.

N
(@3]

Facebook™ta yakin zamanda neler oldugunu ¢ok fazla diisiindim. | 1]2 |3

N
(6]

Baslangicta amagladigimdan cok daha fazla siireyi Facebook™ta |12/ 3
harcadim.

Facebook™u hep daha da fazla kullanma zorunlulugu hissettim. 11213|4]|5

Degerlendirmeden sonra Facebook™un nasil daha faydali olabilecegi ve egitimde
nasil kullanilabilecegi ile ilgili arastirmalar yapip kagida yazarak getirmeleri istenir.
Gelecek hafta ayni saatte, aym1 yerde toplanacagi konusunda yonerge ile iigiincii

oturum sonlandirilmistir.

IVV. Oturum, medya okur-yazarligi
Siiresi: 30 dakika

Amac:

Facebook® un egitsel ortamlarda kullammna ydnelik uygulamalar (Egitici
Facebook™) hakkinda bilgilendirmek.

Siirec

Grup tyelerinden getirdikleri 6devleri paylasmas: istenir. Facebook™un egitsel
ortamlarda uygulamalar ile ilgili 6rnekler (Ek 19) ile ilgili video izletilir. Izletilen

etkinliklerin nasil degerlendirilebilecegi ile ilgili fikirleri paylasilir. Sosyal-medya-
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okuryazarlig1 ilgili bilgi toplayip getirmeleri hakkinda gelecek hafta i¢in sozleserek

oturum bitirilir.

Ek 19. Egitici Facebook® Kullanim Alanina iliskin Ornekler

Sosyal destek ve baglanabilirlik

Isbirlikli bilgi kesfi ve paylagimi

Icerik olusturma

Bilgi ve igerik modifikasyonu.

Okul gelistirme,

Firsatlar arttirma (diger okullarla isbirligi yapma)

Kaynak paylasimi (Cam, 2012)

V. Oturum

Siire: 50 dakika (video, web sitesi tanitimindan dolay1 ek vakit ilave edilmistir)
Amac:

Medya okur-yazarlig1 hakkinda bilgilendirmek.

Siire¢

Ogrencilerden medya okur-yazarhig: ile ilgili 6devlerini paylasmasi istenir. Daha

sonra http://www.medyaokuryazarligi.org.tr/ internet sitesinden medya okur

yazarligina iligkin tanitim filmi izletilir ve birka¢ 6rnek uygulama yapilir. Daha sonra
Akilli isaretler formu dagitilir (Ek 20).

http://www.rtukisaretler.gov.tr/RTUK/index.jsp portalindan 6rnekler gosterilir.
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Ek 20. Akilh Tsaret Ornekleri ve Anlamlar:

Genel izleyici Kitlesi 7 Yas ve Uzeri igin 13 Yas ve Uzeri igin 18 Yas ve Uzeri igin

b

v

Olumsuz Ornek Olusturabilece

Siddet / Korku Cinsellik Davraniglar

V1. Oturum
Siire: 30 dakika
Amac:

Bes haftadir yapilan oturumlar1 degerlendirilmesini yaparak neler 6grenildiginin

farkina varilmasini saglamak.
Siirec

Bu amaglar dogrultusunda, grup iiyeleri altinci oturuma kadar olan grup siireclerini
tek tek degerlendirmeleri istenmistir. Daha sonra bu egitim programinin yararli olup
olmadig1 katilimcilar tarafindan degerlendirmesi i¢in bir form (Ek 21) verilmistir.
Arastirmact kendisi i¢in siirecin arti-eksilerinden ve katilimcilar ile ilgili duygu
diistincelerinden bahsederek tesekkiir konusmasini sonlandirmistir. Oturum sonunda

katilimcilara ikramda bulunulmustur.
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Ek 21. Egitici Grup Rehberligi Uygulamasi1 Katihme1 Goriisii Formu
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Oturumlarln basindan bu yana sizde kazanim oldu mu? Olduysa bu kazanimlar
~ nelerdir?

W

~

Oturumlarda yapilan etkinlikler hosunuza gitti mi? Gittiyse hosunuza giden seyler
nelerdi?
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Bu atmosferde iiyelerle sohbet bir siire devam eder. Gruptaki herkes istedigi yere
oturur. Self-ruminasyon Olgeginin Son test ve Izleme &l¢iimii i¢in tarih ve saat

belirlendikten sonra tek tek tokalasarak vedalasilir.
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OZGECMIS

Gaziantep’in Islahiye ilgesinde dogan Hakan SARICAM, ilkokulu burada, ortaokulu
Sanlurfa’da ve liseyi de Adiyaman Anadolu Ogretmen Lisesinde bitirmistir.
Universite egitimine Bogazi¢i Universitesinde basladiktan sonra lisansin1 Marmara
Universitesi Egitim Fakiiltesi, yiiksek lisansin1 Atatiirk Universitesi Egitim Bilimleri
Enstitiisii ve doktora egitimini Sakarya Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii
Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik ABD’nda tamamlamis olup; ayrica sosyoloji ve
kamu yonetimi lisans diplomasina da sahiptir. Meslek hayatina Dumlupinar
Universitesi Egitim Fakiiltesinde dgretim gorevlisi olarak devam eden yazar evli ve

bir ¢ocuk babasidir.
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