T.C.
SAKARYA UNIVERSITESI
EGIiTiM BILIMLERI ENSTITUSU
EGITiM BiLIMLERiI ANABILIiM DALI
EGITiMDE PSiKOLOJIK HIZMETLER BiLiM DALI

AKILCI DUYGUSAL DAVRANISCI TERAPiI ODAKLI PSiKO-
EGITIM PROGRAMININ KENDINi SABOTAJ UZERINDEKi
ETKIiSi

DOKTORA TEZI

UMRAN AKIN

OCAK-2013



T.C.
SAKARYA UNIVERSITESI
EGIiTiM BILIMLERI ENSTITUSU
EGITiM BiLIMLERiI ANABILIiM DALI
EGITiMDE PSiKOLOJIK HIZMETLER BiLiM DALI

AKILCI DUYGUSAL DAVRANISCI TERAPI ODAKLI PSIKO-
EGITIM PROGRAMININ KENDINi SABOTAJ UZERINDEKI
ETKISI

DOKTORA TEZI

UMRAN AKIN

DANISMAN:
PROF. DR. ERSIN ALTINTAS

OCAK-2013



BILDIiRIM

Hazirladigim tezin tamamen kendi galiyjmam oldugunu, akademik ve etik kurallari

gozeterek galigtigimi ve her alintiya kaynak gosterdigimi taahhiit ederim.

Umran AKIN



JURI UYELERININ iMZA SAYFASI

«“Akilc1 Duygusal Davranige1 Terapi Odakli Psiko-egitim Programinin Kendini
Sabotaj Uzerindeki Etkisi” baslikli bu doktora tezi, Egitim Bilimleri Anabilim
Dali, Egitimde Psikolojik Hizmetler Bilim Dalinda jlirimiz tarafindan kabul

edilmisgtir.
Bagkan Prof, Dr. Ersin ALTINTAS ;
Uye Dog. Dr. Esat CETIN
) —
Uye Yrd. Dog. Dr. Filiz GULTEKIN
Uye Yrd. Dog. Dr. N. izzet KURBANOGLU
Uye Yrd. Dog. Dr. Mehmet KAYA M. &Daﬂ/‘

Yukaridaki imzalarin, ad1 gegen 6gretim iiyelerine ait oldugunu onaylarim.

91042013




ONSOZ

Sanirim isin en zevkli yeri, bu satirlar1 yaziyor olmak. Hayatim boyunca belki

yiizlerce kere tesekkiir etmisimdir. Ancak bu seferki inanin bambagka.

Calisma ve doktora silirecinde yanimda olan ve beni her zaman destekleyen basta
hocalarim olmak tizere, donem arkadaslarim, okul arkadaslarim ve 6grencilerime ¢ok

tesekkiir ediyorum.

Hem doktora hem de yiiksek lisans egitimime 6nemli katkilar1 olan, bilgisine ve
degerlendirmelerine ve tarafsiz kisiligine hayran oldugum, danismanim ve hocam

Prof. Dr. Ersin Altintas’a sonsuz tesekkiirlerimi sunuyorum.

Tesekkiir etmem gerekenlerden biri de Prof. Dr. Ramazan Abaci’dir. Bu siirecte

yardimlarinizi esirgemediginiz i¢in ¢ok tesekkiirler.

Tezimi hazirlarken sik sik degerlendirmelerine bagvurdugum, degerli vakitlerinden
zaman ayirarak, beni yonlendiren kiymetli hocalarim Yrd. Dog. Dr. Mehmet Kaya ve

Dog. Dr. Esat Cetin’e de tesekkiirlerimi sunuyorum.

Sira aileme gelince, her an bilgi ve zekasiyla beni kendine hayran birakan, akademik
anlamda destegini esirgemeyen sevgili esim Ahmet Akin’a, ¢alismalarim sirasinda
zaman zaman Ozel zamanlarimizdan caldigim, sik stk “Anne, yine mi dersini
calistyorsun” ciimlesini kullanan, benim i¢in hayattaki en degerli varliklardan biri

olan biricik oglum Ali Kayra Akin’a da ¢ok c¢ok tesekkiirler.

Ve sevgili annem ve rahmetli babam... Bana ve kardesime bebekligimizden bu
zamana kadar hayattaki her tiirlii zorluga karsi yanimizda oldugunuz, sevgi dolu,

sicacik bir yuva sagladiginiz, bir yere ait hissettirdiginiz i¢in sonsuz tesekkiirler...



OZET

AKILCI DUYGUSAL DAVRANISCI TERAPI ODAKLI
PSIKO-EGITIM PROGRAMININ KENDINi SABOTAJ UZERINDEKI
ETKIiSi

Akin, Umran

Doktora Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Egitim Bilimleri Anabilim Dali,
Egitimde Psikolojik Hizmetler Bilim Dal1

Danisman: Prof. Dr. Ersin Altintas

Ocak, 2013. 245 Sayfa.

Bu arastirma, Akilct Duygusal Davranisgt Terapi (ADDT) Odakli Psiko-Egitim

Programinin kendini sabotaj tizerindeki etkisini incelemek amaciyla yapilmustir.

Arastirmaya katilacak denekleri belirlemek amaciyla, 2011-2012 bahar doneminde
Hendek Kiz Meslek Lisesi ve Anadolu Kalkinma Vakfi Endiistri Meslek Lisesinde
ogrenim goren 500 lise grencisine Kendini Sabotaj Olgegi uygulanmistir. Bu
ogrencilerin 250’si kiz, 250’si erkektir. Daha sonra kendini sabotaj 6lgeginin on-test
Olctimlerinden elde edilen puanlar diisiikten yliksege dogru siralanmis ve yliksek
puan alan 100 6grenci arasindan tesadiifi yolla secilen denekler deney ve kontrol
gruplarindan birine yine segkisiz olarak atanmigtir. Hem deney hem de kontrol
grubunda 5’1 kiz ve 5’1 erkek Ogrenci olmak iizere 10’ar Ogrenci yer almistir.
Boylelikle aragtirma toplam 20 lise Ggrencisi iizerinde yiiriitiilmiistir. Deney
grubunda yer alan 6grencilere arastirmaci tarafindan gelistirilen 10 oturumluk ADDT
odakli grupla psikolojik danisma uygulanmistir. Kontrol grubunda bulunan

ogrencilere ise herhangi bir uygulama yapilmamustir.

Aragtirmada veri toplama araci olarak; Kendini Sabotaj Olgegi kullanilmustir.
Arastirmada 2x3’lik (deney/ kontrol gruplariXon-test/son-test/izleme testi) desen
kullanilmistir.  Arastirmanin  bagimli degiskenini, katilimcilarin kendini sabotaj
Ol¢eginden elde ettikleri puanlar, bagimsiz degiskenini ise ADDT Odakli Psiko-
Egitim Programi olusturmaktadir. Arastirmada kullanilan 6lgme araglar1 oturumlarin
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baslamasindan 2 hafta 6nce 6n-test 6l¢iimii olarak; oturumlardan iki hafta sonra son-
test Ol¢iimii olarak; son-test Olgiimlerinden 2 ay sonra ise deneysel islemin
kaliciligin1  belirlemek amaciyla izleme Olglimii olarak, deney ve kontrol
gruplarindaki deneklere tekrar uygulanmistir. Bu dlgimlerden elde edilen verilerin
analizinde, 0l¢iim ve gruplar arasinda anlamli bir farkin olup olmadigini belirlemek
icin; Tek Faktdr Uzerinde Tekrarli Olgiimler igin Iki Faktorlii Varyans Analizi
Teknigi kullanilmistir. Veriler SPSS 13.0 paket programiyla analiz edilmistir.

Arastirmadan elde edilen bulgular, ADDT Odakli Psiko-Egitim Programinin deney
grubundaki katilimcilarin kendini sabotaj diizeylerini diisiirdigiinii ve bu durumun
izleme Ol¢iimlerinde de korundugunu ortaya koymustur. Kontrol grubunda bulunan
katilimcilarin kendini sabotaj on-test, son-test ve izleme testi ol¢iimlerinden elde
ettikleri puanlar arasinda ise anlaml bir farklilik olmadig1 goriilmiistiir. Elde edilen
bulgular 1s181nda arastirmadan elde edilen sonuglar tartisilmis ve gelecek aragtirmalar

i¢in Onerilerde bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Akilci Duygusal Davranigg1 Terapi Odakli Psiko-Egitim
Programi, Akildis1 Inanglar, Kendini Sabotaj



ABSTRACT

THE EFFECT OF RATIONAL EMOTIVE BEHAVIORAL THERAPY BASED
PSYCHO-EDUCATION PROGRAMME ON SELF-HANDICAPPING

Akin, Umran

PhD Thesis, Institute of Educational Sciences, Department of Educational Sciences,
Subfield of Psychological Services in Education

Supervisor: Prof. Dr. Ersin Altintas

January, 2013. 245 Pages.

The aim of this research is to investigate the effect of group counseling practice of
Rational Emotive Behavior Therapy (REBT) onthe self-handicapping. To determine
the subjects of the study, self-handicapping scale is administrated to 500 high school
students (250 were males; 250 were females), attending to different levels at Hendek
Girl Vocational High School and Anadolu Kalkinma Vakfi Vocational High School
during the fall term of 2011-2012. This study was carried out with a sample of 20
students (10 for experimental group and 10 for control group). While, a 10-session
REBT Based Psycho-Education Programme which has been developed by the
researcher, was applied to the experimental group and no treatment was applied to

subjects in the control group.

The Scale of Self-Handicapping was used as measurement. In this research, 2x3
(experimental /control groupsXpre-test/post-test/follow up measurements) split plot
design was used. The measure was administrated to the subjects; two weeks before
the beginning of the group sessions (pre-test) and two weeks after (post-test) the
completion of the group sessions. And to determine the lasting effects of the
experimental treatment the measure were reapplied to subjects in each group after 2-
month interval (follow up measurement). Data were analyzed by two-way ANOVA
for repeated measures (2x3 Split-Plot).
VI



The findings of this research indicate that the 10 session REBT Based Psycho-
Education Programme that was formed and based on Rational Emotive Behavioral
Therapy, has caused significant increase in subjects' self-handicapping levels. Two-
month follow-up results demonstrated that the effects of REBT Based Psycho-
Education Programme had been maintained. Further, there were no significant
differences between the pre-test, post-test, and follow-up test self-handicapping
scores of the control group. In the light of the research findings, discussion upon the

results was performed and some suggestions were offered for future research.

Key Words: Rational Emotive Behavioral Therapy Based Psycho-Education
Programme, Irrational Beliefs, Self-Handicapping
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BOLUM I

GIRIS
Merak insanoglunun en énemli dzelliklerinden biridir. Insandaki merak duygusu ile
bilimsel ¢alismalar yapilmis ve diinya daha yasanabilir bir ortam haline gelmistir.
Insanoglu bilimler arasinda ilk astroloji ile ilgilenmis, daha sonralar1 diger bilim
dallar1 geliserek, birer disiplin halinialmistir.insanin kendi bilinmezligi disindaki
varliklar1 kesfetme cabasi gergekten ilgi ¢ekicidir. Ancak, dis diinyaya iliskin biiyiik
bir merak duygusu iginde olan insanoglu kendi ruhsal siire¢lerine bilimsel olarak 18.
yiizyilda odaklanabilmistir. Psikoloji bilimi, insanoglunun kendini kesfi sirasinda en
onemli yol gostericisi olmustur. Birgok psikolog, arastirmaci, insan psikolojisi
lizerine ge¢miste yapilan calismalar1 da goz Oniinde bulundurarak Kkuramlar
gelistirmis, insanin kendini tanimasina yardimci olmustur. Davraniglarin nedenleri,
insan1 gilidiileyen faktorler, insanlarin diisiince siiregleri, duygu durumlari, kisilik,
o0grenme siiregleri, psikolojik rahatsizliklar, yasam amaclarinin gelistirilmesi gibi
konular psikoloji kuramlarin ilgilendigi temel konular arasinda yer almaktadir. Yani

kuramlar insanlarin kendilerini tanimalarinda adeta birer yol haritas1 niteligindedir.

Bireyi psikolojik anlamda saglikli, {iretken, potansiyellerini en iyi bigimde kullanan
bir birey haline getirmek psikoloji kuraminin temel amaci haline gelmistir.Bu
kuramlardan birisi de Akilct Duygusal Davranisci Terapi yaklasimidir. Akilc
Duygusal Davranis¢1 Terapi,Albert Ellis tarafindan disipline edilen, psikolojik
rahatsizliklarin temelinde hatali bilislerin, yani akildis1 inanglarin bulundugunu ifade
eden bir kuramdir. Bu kurama goére insanlarin yasadiklar1 duygusal sikintilarin
nedenleri, yasadiklar1 olaylar degil, olaylara iliskin diisiince stireglerdir. Ayn1 olay1
birden ¢ok kisi yasar ancak herkes ayni duyguyu hissetmez ve ayni tepkiyi vermez.
Duygu ve tepkilerimizi birbirlerinden farkli kilan sey, bilislerimizdir. Ellis duygu,
disiince ve davramglarin  bir  biitin = oldugunu, bunlar1  birbirlerinden

ayiramayaca@imizi, birbirleriyle siirekli, etkilesim halinde olduklarmi ifade eder.
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Ancak burada temel olan,diisiincelerimizin niteligidir. Davranis ve duygular, bunlara
gore kendilerini sekillendirirler. Diistincelerimizin temelinde ise bize ailemiz ve
cevremiz tarafindan ogretileninanglarimiz yatar. Inanglar akilci olabildikleri gibi

akildis1 da olabilirler. Psikolojik rahatsizliklardan sorumlu olan akildis1 inanglardir.

Akiler duygusal davranisci yaklasim, bireyin psikolojik sagligini bozan mantikdigi
inanglarin tespit edilmesi ve bunlarin akilc1 olanlarla yer degistirmesi siirecine
odaklanir.Bu yaklasima gore zorunluluk, meli/ mali’l1 ifadeler, i¢sel konusmalarimiz,
ya hep ya hig¢ tarz1 diistinmek, yalnizca bir dogru ya da ¢6ziim yolu olduguna iliskin
inancimiz, yaptigimiz felaketlestirmeler, gergek¢i olmayan diisiincelerimizin hepsi
akildist inanglarimizin birer iriinii ve belirleyicisidir. Akilc1 olmayan inanglarin,
sikinti, asir1 kaygi, sucluluk, ofke gibi rahatsiz edici duygulara ve saldirganlik,
cekingenlik, diirtiisellik gibi olumsuz davranigsal tepkilere neden olduklar
bilinmektedir (Ellis ve Bernard, 1983; akt. Vernon, 1990).

Akiler Duygusal Davranig¢t Terapi tim bu akildisit inanglara dayanan olumsuz
diisiincelerimizi ortadan kaldirarak daha akilci inang ve diisiince yapilar
gelistirmemize yardimci olur.Akiler inanglar, uyumlu ve olumlu duygularla
sonuglanir, bireyin yasamdan doyum almasina, kendisini oldugu gibi kabul etmesine,
olumsuz duygularin saglikli bigimde yasanmasina yardimci olur(Walen ve digerleri,
1980).Akilct bir inanglar, bireylerin amaglarina ulagmalarini saglarlar, ¢atismadan
kaginma, mutlu sekilde yasama ve iliskilerde doyum saglama gibi yasam amaglariyla
tutarlilik gosterirler (Moriarty, 2002). Akilct duygusal davraniggr terapi akildisi
inanglariortadan kaldirip, bunlarin yerine daha akilct inang ve diisiincelerin
koyulmasi siirecinde duygusal, bilissel vedavranigsal teknikler kullanir. ABDDEFG
modeli tim siireci 0zetleyen, bir formiilasyondur. Modelin 6ziinde rahatsiz edici
duygularin ve olumsuz davranislarin temelinde akildisi inanglarmvar oldugu, bu
nedenle bunlarin 6ncelikle tespit edilip, sonra tartisilmasi, yerlerine yeni ve akilci
alternatiflerinin konulmasiasamalar1 yer alir. Ayn1 zamanda var olanyasam amaglari
tizerine de odaklanilir ve bireyin daha gergekgi, ulasilabilir ve akilci yasam amaglari

gelistirilmesine yardimci olunur.

Bu arastirmada tizerinde Akilct Duygusal Davranis¢i  Terapinin  etkisinin

incelendigikendini sabotaj kavrami,psikolojik sagligimiz ve performansimiz lizerinde

onemli etkileri olan bir kavramdir. Celiskili bir dogaya sahip olan bu kavram

baglangicta benlik koruyucu bir strateji olarak goziikse de zamanla performans hatta
5



kisinin kendine giiveni iizerinde Onemli olumsuzluklara neden olmaktadir.
Arastirmacilarin  6nemli  bir kismi  kendini sabotaji 0z yikict  olarak
nitelendirilmektedir Kendini sabotaj, Jones ve Berglas (1978, s. 406)tarafindan
“basarisizligi digsallagtirma, basariy1 ise igsellestirme olanagi saglayan bir eylem
veya performans ortaminin seg¢ilmesi” olarak tanimlamistir.Dogasinda yeterli
goriinme arzusu bulunan insanoglu, basarisizlik olasiliginin yiiksek oldugunu
diislindiigli durumlarda, yetersizligini gizlemek i¢in kendini sabotaj egiliminde
bulunmaktadir (Baumgardner, Lake ve Arkin, 1985). Benzer bigimde birey benligini
tehdit edici bir degerlendirme ile yiizlestiginde yapacag isi en iyi bicimde yapmak
icin kendini hazirlamak yerine olumsuz kosullar ve dezavantajlar iireterek kendini
sabote etmektedir. Kendini sabotaj egilimindeki birey, yetenegin sergilenebilecegine
ancak gelistirilemeyecegine ve yetenek diizeyinin yetersiz olduguna inanmaktadir.
Bu iki inang¢ sisteminin bilesimi kendini sabotaj davranisiyla sonuglanmaktadir

(Abaci ve Akin, 2010).

Kronik kendini sabotajin etkileri olduk¢a dikkat cekicidir. Feick ve Rhodewalt
(1997), baz1 kronik ve asir1 kendini sabotaj formlarnin 6nemli oranda 6z-yikici
oldugunu ifade etmistir.Kendini sabotaj davranislar1 (6rnegin, alkol kullanma) baglh
basina zarar vericidir ve kendini sabotaj sonu¢ olarak performansi engellemekte ve
performans kaybi uyum ve psikolojik iyi olma {izerinde olumsuz etkilerde
bulunmaktadir. Ayrica kendini sabotajindz-aldatma igerdigi(Arkin, Oleson, Sharen
ve Schneider, 1998; Higgins ve Berglas, 1990) bilinmektedir (Zuckerman ve Tsai,
2005).

Kendini sabotaj alaninda yapilan arastirmalar kendini sabotajin olumsuz bilislerle
ilgili oldugunu ortaya koymaktadir (Higgins ve Berglas, 1990; Kearns, Forbes,
Gardiner, 2007; Kearns, Forbes, Gardiner ve Marshall, 2008). Kendini sabotajin
egilimininazaltilmasiyla ilgili ¢alismalar incelendiginde 6zellikle bilissel davranisei
yaklasimlarin kullanildig1 goriilmektedir. Bu arastirmada kullanilan Akilc1 Duygusal
Davranigg1 Terapi de Bilissel Davraniggr Terapilerin bir ¢esididir (Ellis, 1995a; akt.
Civitgi, 2009).

Oz yikict duygularla ve olumsuz bilislerle yakindan iliskili oldugu bilinen,
dolayisiyla psikolojik sagligi olumsuz bi¢imde etkileyen kendini sabotaj kavraminin

dogasinin incelenmesi, kendini sabotaj diizeylerinin diisiiriilmesi, iilkemiz insaninin



daha akilci inanglara sahip hale getirilerek, kendi igin olusturdugu engellerin ortadan

kaldirilmasina yardimei olunmasi gerekmektedir.

Bu arastirmada Akilct Duygusal Davranis¢r Terapi Odakli Grupla Psikolojik
Danisma araciligiyla kendini sabotaj egiliminin azaltilmasi amacglanmistir. Ayrica
bireylerin ADDT’ye ait temel prensipleri 06grenerek,bunlart yasamlarinda
uygulamalarini, mantikdisi inanglar ve 06z-yikici duygular yerine daha saglikli,
islevsel duygu ve disiinceler gelistirmelerini saglamak, gercek¢i yasam amaglari

olusturmalarina yardimci olmak diger 6nemli bir amagtir.

1.1 PROBLEM CUMLESI

Akilcr Duygusal Davraniggr Terapi OdakliPsiko-Egitim Programiminkendini sabotaj

uzerindeki etkisi nasildir?

1.2 ALT PROBLEMLER

ADDT Odakli Psiko-Egitim Programiuygulanan deney grubu ile kontrol grubunun

kendini sabotaj diizeyleri arasinda anlamli fark var midir?

H1: ADDT Odakli Psiko-Egitim Programinakatilan bireylerin kendini sabotaj
diizeylerinde kontrol grubunda yer alan bireylere gore, anlamli diizeyde bir azalma

olacak ve bu azalmanin izleme 6l¢imii sonunda da degismeyecegi beklenmektedir.

Hla: ADDT Odakli Psiko-Egitim Programinakatilan bireylerin, kendini sabotaj 6n-
test puan ortalamalari, son-test puan ortalamalarindan anlamli diizeyde daha ytiksek

olacaktir.

H1b: ADDT Odakli Psiko-Egitim Programinakatilan bireylerin, kendini sabotaj 6n-
test puan ortalamalari, izleme testi puan ortalamalarindan anlamli diizeyde daha

yiiksektir.

Hlc: ADDT Odakli Psiko-Egitim Programinakatilan bireylerin, kendini sabotaj son-
test puan ortalamalar ile izleme testi puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark

yoktur.



H1d: ADDT Odakli Psiko-Egitim Programinakatilan bireylerin, kendini sabotaj son-
test puan ortalamalari, kontrol grubundaki bireylerin son-test puan ortalamalarina

gore anlaml diizeyde daha diisiiktiir.

Hle: ADDT Odakli Psiko-Egitim Programinakatilan bireylerin, kendini sabotaj
izleme testi puan ortalamalari kontrol grubundaki bireylerin izleme testi puan

ortalamalarina gore anlamli diizeyde daha diisiiktiir.

H1f: Kontrol grubunda yer alan bireylerin, kendini sabotaj on-test, son-test ve izleme

testi puan ortalamalari arasinda anlamli bir fark yoktur.

1. 3 ARASTIRMANINONEMI

Bu aragtirmada Akilct Duygusal Davranis¢1 Terapi Odakli Psiko-Egitim Programinin
Kendini Sabotaj tizerindeki etkisi arastirilmistir. Akiler Duygusal Davranis¢1 Terapi,
bireyin akildisi inanglarina odaklanarak bunlarin degistirilmesi hatta yerine
yenilerinin konulmasini amaglamasi, bireyi bilisi, duygular1 ve davraniglar ile bir
biitiin olarak ele aliyor olmasi bakimindan psikoloji literatiiriinde son derece dnemli
bir yere sahiptir. Son yillarda iilkemizde Akilei Duygusal Davraniggt Terapi
uygulamalarinin yayginlastigi, problem alanlarina iligkin ADDT temelli farkli
programlarin gelistirildigi goriilmektedir (Altun, 2006; Akin, 2009; Capri;Civitci,
2003; Gokgakan, 2008; Ortagkale, 2008; Yikilmaz, 2009). Bu ¢alismada kullanilan
program da arastirmaci tarafindan kendini sabotaj kavraminin dogasi dikkate alinarak

gelistirilen, bir Akilct Duygusal Davranig¢t Terapi Odakli Psiko-Egitim Programidir.

Kendini sabotaj kavrami,Akin ve digerleri tarafindan 2010 yilinda, Kendini Sabotaj
Olgeginin Tiirkge’ye uyarlanmasiyla birlikte {ilkemiz psikoloji literatiiriine
kazandirilmigtir. Dolayisiyla literatiiriimiiz agisindan oldukg¢a yeni bir konudur. Bu
kavram insan psikolojisini derinden etkileyerek, bireyin duygulari, disiinceleri,
davraniglari, yasam doyumu ve performans: lizerinde onemli bir etkiye sahiptir.
Baslangigta bireye benligi koruma imkani veriyor gibi goriinen sabotaj stratejileri,
zamanla kronik hale gelerek bireyin bilisi, duygular1 ve davraniglar1 tizerinde 6nemli
problemlere neden olmakta ve psikolojik sagligi olumsuz bigimde etkilemektedir.
Ulkemiz literatiiriindekendini sabotajla ilgili iliskisel yapilmis bir calisma disinda
herhangi akademik bir ¢alismanin yapilmadigi bilinmektedir. Bu nedenle arastirmact

tarafindan yapilan ¢alismanin uygulamaya yonelikonemli bir boslugu doldurucagina

8



inanilmaktadir. Ayrica ¢aligmanin deneysel desenle yapilmis olmasi ve ilgili kavrami
temel alan, ilk deneysel caligma olma &6zelligi tasimast bakimindan da literatiirimiize
onemli katkilarda bulunacagina inanilmaktadir. Buna ek olarak 6lgegin aragtirmaci
tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanmis olmasmin arastirmanin  degerini  artirdigi

distiniilmektedir.

Kendini sabotaj, akademik ortamlarda da yogun bi¢cimde yasanmaktadir.Egitimin
kaliteli ve verimli hale gelebilmesi, Ogrencilerin akademik performanslarinin
artirilabilmesi amaciyla, basarisizlik riskini artiran, okuldan zihinsel ve davranigsal
olarak uzaklagsmaya ve uyumsuz 6grenme yasantilarina neden olan akademik kendini
sabotaj egiliminin ortadan kaldirilmasi gerekmektedir. Bu anlamda arastirmaci
tarafindan gelistirilen ADDT Odakli Psiko-Egitim Programi,okul psikolojik
danigmanlar1 ve alanda uzman olan egitimciler tarafindan rahatlikla kullanilabilecek
niteliktedir. Ayrica programim,ADDT ilke ve tekniklerinin temel alinarak hazirlanmis
olmasinin ve akilc1 diiglinme yollarii 6greten bir program olmasinin, psikolojik
sagligin korunmasina ve bireyin potansiyellerini en iyi bi¢imde kullanmasina katki
saglayacagi distiniilmektedir. Programda yer alan etkinlikler, ergen ve tiim yetiskin
yas gruplarinda kolaylikla kullanilabilecek niteliktedir. Tiim bu 6zellikler g6z 6niine
alindiginda, arastirmanin teorik ve pratik anlamda arastirmacilar ve egitimciler i¢in

onemli bir kaynak teskil edecegine inanilmaktadir.

1.4 VARSAYIMLAR

Bu calismanin kavramsallastirilmast ve uygulanmasiyla iligkili temel varsayimlar

asagida belirtilmektedir:

1. Deney ve kontrol gruplarimi olusturan 6grencilerin dlgme araglarini igten ve
yansiz bigimde yanitladiklar1 kabul edilmektedir.
2. Bu arastirmaya katilan bireylerin deney kosullar1 disindaki olgunlasma ve

yasadiklart degisimlerin ayni oldugu varsayilmistir.

1.5 SINIRLILIKLAR

Bu aragtirmanin sinirlar1 agsagida belirtildigi gibidir:



1. Arastirmadan elde edilen veriler, 2011-2012 egitim &gretim yilinda §grenim
goren, deney ve kontrol gruplarinda yer alan toplam 20 lise 6grencisinin
yanitlariyla sinirhdir.

2. Kendini sabotaja iliskin bulgular; Kendini Sabotaj Olgeginden elde edilen
verilerle sinirhdir.

3. Grupla psikolojik danigma uygulamalar1 herbiri 90’ar dakikadan olusan 10

oturumlasinirlidir.

1.6 TANIMLAR

Akiler  Duygusal Davramiset  Terapi (ADDT) Odakh  Psiko-Egitim
Programi:Akilct Duygusal Davraniggr terapinin temel prensipleri dogrultusunda
bireylerin akildis1 inanglarina odaklanarak, bunlarin degistirilmesini saglayan ve
kendini sabotaj diizeylerini diisiirmeye yarayan, 10 oturumla siirlandirilmis psiko-

egitim programi.
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BOLUM 11

KURAMSALCERCEVE VE iLGILI LITERATUR

1.1 KENDIiNi SABOTAJ

Insanlar genellikle yapabildiklerinin en iyisini yaparak pozitif 6z degerlendirmeye
sahip olmak ve bunu korumak isterler boylece baskalarinin onayint da kazanmis
olurlar. Fakat bazen insanlar 6zellikle de rekabet gerektiren ortamlarda basarisizlik
beklentisiyle yiiz yilize gelebilirler (Berglas, 1986). Bu durumda 6z degerlerini
koruyabilmek amaciyla kendini koruma stratejileri kullanabilirler. Bu stratejilerden

birisi de kendini sabotajdir (Jonesve Berglas, 1978).

Kendini sabotaj basarisizligi dissallagtirma, basariy1 ise igsellestirmeye yarayan bir
stratejidir (Berglas ve Jones, 1978, p. 406). Boylece kendini sabotaj, gorevden dnce
stratejik bir kendini engelleme durumu olusturmaktadir. Bu durumda kendini
engelleyen kisi basarisizliga neden olabilecegini diisiindiigii yetenek eksikligini
azaltabilir, gbrevin sonunda bagar1 gosterirse bunu da igsellestirir (Kelley, 1972). Bu
yoniiyle kendini sabotaj kisinin 6z deger duygularinikorumasi ve siirdiirmesine

yardimci olur ( Hirtve Kimble, 2000).

Arkin ve Baumgardner (1985, s. 170), kendini sabotaj kavramini “bireyin 6z-saygi
diizeyini korumak ve benligine yonelik tehditleri ortadan kaldirmak amaciyla
performansini azaltict bir engel olusturmasi veya aktif bi¢imde bdyle bir engeli
aramas1 ve bu yolla potansiyel basarisizligini mazur gosterecek ikna edici bir
aciklama saglamasi1” olarak tanimlamistir. Bu tanim Jones ve Berglas’in (1978)
kendini sabotajin temelde bir benlik koruyucu strateji oldugunu goriisiiyle

uyusmaktadir.
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Rhodewalt, Saltzman ve Wittmer (1984) ile Harris ve Snyder (1986) kendini
sabotaji, bireyin herhangi bir gorev veya performansa dayali degerlendirilme
siirecinden Once hazirlanmamasi veya yetersiz bi¢cimde hazirlanmas1 olarak
kavramsallastirmigtir. Leary ve Shepperd (1986) kendini sabotaj kavramini, bireyin
gelecekteki performansindan elde edecegi sonuca yonelik belirsizlik yasadigi
durumlarda, olasi olumsuzluklarin nedenini digsallastirmak i¢in kendine engeller
olusturmasi seklinde ele almistir.Birey kendini sabotaj durumunda, sabotajlara
ragmen basarili olarak basari duygusunu artirmayi ve sabotajlar1 gerekge olarak
kullanip basarisizligini mazur gostermeyi istemektedir (Berglas ve Jones, 1978;
Martin, Marsh, Williamson ve Debus, 2003; Rhodewalt, 1994; Rhodewalt, Vohs,
2005).

Kendini sabote eden birey, digerlerinin tepkilerine iliskin bir kaygi yasamaktadir;
kendini sabotaj diger bireylerin algilarini manipiile etmek i¢in verimli bir arag islevi
goriir. Artik diger bireyler kendini sabote edenin basarili, yetenekli ve zeki oldugunu
ancak basarili performans sergilemesini Onleyen cevresel kosullara ve karsi
konulamaz engellere maglup oldugunu diislinecektir. Bu, bireyin benliginin
digerlerine agik olan yoniiniin risk altinda oldugunu gostermektedir. Kendini sabotaj
devreye girer, basarisizligi ve nedenlerini belirsizlestirir; yetersiz performansin

gercek nedenini saptamak oldukga zorlagmistir (Baumeister, 1997).

Kendini sabotaj diizeyi yliksek bireylerin performanslarini kanitlamalarina, kendini
sabotaj diizeyi diisiik bireylerin ise yetenek ve becerilerinin gelisimine yardimci
olacak amaglar belirleme olasiligi daha fazladir (Rhodewalt, 1994). Bu nedenle
kendini sabotaj stratejilerini kullanan bireyler kaybetmek yok pozisyonundadir. Eger
bir gérevde basarisiz olurlarsa kendi olusturduklar1 engeli suglarlar ve yeteneklerini
giindeme getirmezler. Eger basarili olurlarsa, kendilerine engele ragmen basarili
olmus bir birey goriiniimii vererek, yeteneklerine iliskin olumlu algilar1 artirmaya

calisirlar (O’Brien, 2000).

Kendini sabotaj bireyin performansinin diger bireylerin degerlendirmelerine agik
oldugu durumlarda onun hassas ve kirllgan 06z-saygi ve yetenek duygusunu
korumaktadir. Yeteneklerinden emin olmayan (Baumgardner ve Arkin, 1988) ve 6z-
saygi diizeyi diisiik bireylerin (Baumgardne ve Levy, 1987)daha fazla kendini sabotaj
davraniglarina basvurduklari bilinmektedir(Strube, 1986).
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Rhodewalt ve Tragakis (2002), kendini sabotajin temelinde “yetenegin degismezligi”
(Dweck, 1999) algisinin gelisimini saglayan 0grenme yasantilarinin ve bireyin 6z-
deger duygusuna yonelik yasadigi belirsizligin (Berglas ve Jones, 1978)
bulundugunu 6ne slirmiistiir. Daha 6zel olarak kendini sabotaj egilimindeki birey
yetenegin sergilenebilecegine ancak gelistirilemeyecegine ve yetenek diizeyinin
yetersiz olduguna inanmaktadir. Bu iki inang¢ sisteminin bilesimi kendini sabotaj

davranisiyla sonu¢lanmaktadir.

Kendini sabotaj alanindaki literatiir incelendiginde,arastirmacilarin kendini sabotaj
stratejilerinin temelindebulunan farkli giidiilerden bahsettikleri goriilmektedir.Kimi
aragtirmacilar kendini sabotajin benligi korumak amaciyla(Rhodewalt, Morf, Hazlett
ve Fairfieid 1991), kimileri 6z-saygiyr artirmak amaciyla, kimileri isedigerlerinin
algilarm1  manipiile etmeyi amaglayan bir 6z sunum stratejisi olarak
kullanildigini(Covington, 1992; Kolditz ve Arkin, 1982; Midgley, Arunkuman ve
Urdan, 1996; Strube, 1986) ifade eder.

1.1.1.Kendini Sabotajin Cesitleri

Kendini sabotaj, bireyin benligini tehdit edici bir durumla yiizlestiginde, 6z-deger
hissini korumak veya artirmak amaciyla sergiledigi bir davranis bi¢imi olarak
goriilebilir (Tice, 1991). Kendini sabotajkavrami sozel ve davranigsal olmak iizere
ikiye ayrilir (Snyder, 1990). Bunlardan birincisi davranigsal kendini sabotaj, digeri
ise 6z-bildirimli yani sézel kendini sabotajdir (Leary ve Shepperd, 1986). Uretilen
yani davranigsal ve 6z-bildirimli yani s6zel kendini sabotaj formlarini birbirinden
ayirmak son derece O6nemlidir (Arkin, Baumgardner, 1985; Leary ve Shepperd,
1986).

Davranigsal kendini sabotaj bireyin kendine iliskin herhangi bir degerlendirme
yapmadan 6nce kendisi i¢in dezavantajlar iiretmesi (Jones ve Berglas, 1978), basarili
olmasmi giiglestirecek davranislar1 aktif bicimde se¢mesidir (Leary ve Sheppard,
1986). Bireyin amagli ve kasith olarak sinava calismay: ertelemesi, sinavdan 6nce
alkol almasi veya sinava hazirlanma yerine sinemaya gitmesi gibi ger¢ek sabotaj
davraniglar1 iceren ve diger bireyler tarafindan da objektif olarak gozlemlenebilen
stratejilerdir. Davranigsal kendini sabotaj sozel kendini sabotaja gore daha ikna
edicidir (Snyder ve Smith, 1982; Leary ve Shepperd, 1986) ve daha az tartismaya
aciktir (Leary ve Shepperd 1986). Davranigsal kendini sabotaj stratejilerini tercih
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eden birey bu tlir bir risk alabilir ¢ilinkii bu birey olas1 bir koti performans

sergileyecegine kendini ikna etmistir.

Arastirmacilar davranigsal kendini sabotaj stratejilerinin altinc1 sinifla birlikte
gelismeye basladigin1 (Kimble, Kimble ve Croy 1998) ve erkeklerin davranigsal
kendini sabotaj diizeylerinin bayanlara gore daha yiiksek oldugunu bulmuslardir
(Hirt, Deppe ve Gordon 1991). Pyszczynski ve Greenberg (1983) yaptiklari bir
caligmada, basar1 olasiligi diisiik olan katilimcilarin, kendilerine verilen gorevin
egoyla yiiksek diizeyde iliskili olmast durumunda, daha az c¢aba harcadiklarim
bulmuslardir. Yani katilimcilar kendileri i¢in basarilmasi énemli olan bir gorevle
ilgili olarak, goreve iliskin basarisiz olacaklarini hissettikleri durumda, daha az ¢aba

harcayarak davranigsal kendini sabotaj stratejilerinden birini kullanmislardir.

Davranigsal kendini sabotaj, sozele gore daha fazla olumsuzluklara yol agmaktadir.
Ciinkii kisinin basar1 sansini azaltmaktadir. Davranigsal kendini sabotajin olumsuz
etkilerini inceleyen aragtirmacilar, bu egilimin dnemli problemlere yol acabilecegini
clinkii gereksiz bir engelin {iretilmesinin Onemli gorevlerde basarili olmay:
kaginilmaz bigimde etkileyecegini belirtmistir (Arkin ve
Baumgardner,1985).Davranigsal kendini sabotaj stratejilerinin tlimiiniin ortak
ozelligi, onemli oldugu varsayilan bir performans veya goérevden once meydana
gelmeleridir; yani kendini sabotaj, gérev tamamlandiktan sonra islememektedir
(Urdan, Midgley, 2001). Bireykendi 6niine basar1 olasiligin1 gergek anlamda diisiiren
engeller koymaktadir (Arkin ve Baumgardner, 1985). Bu engellerden bazilar
gorevden once alkolalma (Jones, Berglas, 1978; Tucker, Vuchinich ve Sobell, 1981),
narkotik ve performans azaltici ilag ve madde kullanmadir (Jones, Berglas, 1978;
Tucker, Vuchinich ve Sobell, 1981; Kolditz, Arkin, 1982). Kendini sabotaj bunlarin
disinda ¢ok sayida davranigsal sablon igermektedir: Erteleme, ¢aba harcamama,
hastalik, utangaclik, duygulanim, uykusuzluk ve gorevle ilgisiz olmayan aktivitelerle

asir1 ilgilenme vb.(Urdan, Midgley, 2001).

Oz-bildirimli yani sdzel kendini sabotaj egilimi ise bireyin performansina iligkin bir
degerlendirme yapilmadan 6nce i¢inde bulundugu kosullarin olumsuz oldugunu ifade
etmesidir (Snyder, Smith, Augellive Ingram, 1985). S6zel kendini sabotaj goreli,
pasif ve basittir. Birey, kendi kontrolii disindaki etkenlerin, yeterli performans
sergilemesini engelledigini iddia etmekte (Leary ve Sheppard, 1986) ve
basarisizliginailiskin bir bahane o©ne siirmektedir (Berglas ve Jones, 1978;
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Rhodewalt, Vohs, 2005; Cox, Giuliano, 1999; Higgins, Berglas, 1990; Leary,
Shepperd, 1986). Sozel veya 6z-bildirimli kendini sabotaj, performanstan 6nce kasitli
olarak oOne siirilmemekle birlikte, performansin basarisiz olmasi durumunda, bir
mazeret olarak sunulmaktadir.“iddia Edilen Engeller” (Ryska, 2002) olarak
adlandirilan s6zel kendini sabotaj stratejileri, baz1 durumlarda kayginin bazen ise

travmatik bir olayin varligindan s6z etme seklinde gergeklesebilmektedir.

Martin ve Brawley (2002) 6z-sayg1 diizeyi diisiik bireylerin daha fazla s6zel kendini
sabotaj egilimi sergilediklerini bulmustur. Oz-sayg1 diizeyi diisiik bireyler
performanslarint son derece pahaliya mal olan davranigsal kendini sabotaj
stratejileriyle riske atmak istemezler, bunun yerine basarisiz olduklarinda kendilerini
temize c¢ikarabilecek ve risk diizeyi daha diisiik olan s6zel kendini sabotaji tercih

ederler.

Sozel kendini sabotaj stratejilerine 6rnek olarak ise bireyin basarisizligina bahane
olarak hasta, yorgun, uykusuz oldugunu One siirmesi, sinav kaygisi, depresyon
(Weary ve Williams, 1990), ya da somatiksikayetler yasadigimi belirtmesi
verilebilir(Snyder ve Smith, 1982).Arastirmalar kadinlarin daha ¢ok sbzel kendini
sabotaj1 kullandiklarini, bunlar arasinda da en ¢ok smnav kaygist (Smith, Snyder ve
Handelsman, 1982; Harris, Snyder, Higgins ve Schrag, 1986), hipokondrik sikayetler
(Smith, Snyderve Perkins, 1983) ve travmatik yasam olaylar1 (Degree ve Snyder,
1985), psikolojik semptomlar (Smith, Snyderve Perkins, 1983) gibi sozel kendini

sabotaj stratejilerini sectiklerini gostermektedir.

So6zel ya da davranigsal kendini sabotaj tiirlerinin tercih edilmesinin temelinde farkli
etkenler yattig1 goriilmektedir. Bununla birlikte bireyin kendini sabotaj davranigini
etkileyebilecek bir¢ok degiskenden soz edilebilir. Bunlardan biri gérevin ne kadar
gozlenebilir oldugudur. Bireyler 6zellikle kimsenin olmadigi ve yalniz basina
olduklar1 6zel durumlarda, davranigsal yerine sozel bir kendini sabotaj eylemini
se¢mektedir (Berglas ve Jones, 1978; Ferrari, 1991a; Greenberg, Pyszczynski,ve
Paisley, 1985; Kolditz ve Arkin, 1982; Pyszczynski ve Greenberg, 1983; Tice ve
Baumeister, 1990).Baumgardner, Kaufman ve Ervin (1989) bireylerin
performanslarina iliskin beklentilerin azaldigin1 bilmeleri ve c¢alismamanin
tizerlerindeki baskiy1 azaltacagima inanmalar1 durumunda, hem davranigsal (sinava
hazirlanmay1 erteleme) hem de sozel (konsantre olamadigini iddia etme) kendini
sabotaja bagvurduklarini bulmustur.
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Kendini sabotajin sikligi ve tiirii agisindan cinsiyetetkili birfaktordiir. Genellikle
sadece erkekler davranigsal kendini sabotaji secerken, sozel kendini sabotaji hem
kadinlar hem de erkekler kullanmaktadir(Rhodewalt, Morf, Hazlett ve Fairfield,
1991; Hirt, Deppe ve Gordon, 1991).

1.2.KENDINi SABOTAJIN TARIHSEL GELiSiMi

Psikoloji literatiiriinde Dbireylerin performanslarina iligkin dogru, somut ve
tanimlayici bilgileri merak ettiklerine iligskin bir yargi vardir ancak McClelland(1961)
gibi bazi arastirmacilar bu fikre karst ¢ikmis ve bireylerin her zaman
performanslarina iligkin somut ve gercek bilgileri kabullenmeyi arzu etmediklerini
one slirmiislerdir. Berglas ve Jones (1978) da bu fikre katilmislar, hatta bu diisiinceyi
Festinger’in(1954) sosyal karsilastirma, Heider’mm (1958) yiikleme, Atkinson’in
(1957) basar1 teorileri,Kelley’in (1971) artirma ve azaltma teorisi ve Adler’in
(1913)6z-sayg1 psikolojisi teorileri ile birlestirerek, kendini sabotaj kavramini

gelistirmislerdir.

Birgok teorisyen, psikolojik semptomlarin ve uyumsuz davraniglarin, bireyin igine
yarar bir dizi olumlu islevlerde bulunabilecegini ancak ayni zamanda sikinti ve
problemlerin  debir  gostergesi olabilecegini  savunmaktadir.  Davranisgilik
oryantasyonlu arastirmacilar bu semptomatik davranislarin roliinii, pekistirme
kosullar1 ve ikincil kazanclar agisindan yapilandirirken, diger bazi aragtirmacilar
semptom ve uyumsuz davraniglar, bireyin 0z-saygi ve yeterlik duygusunu

korumasini saglayan bir strateji olabilecegini iddia etmektedirler.

Psikolojik semptomlarin stratejik bigimde kullanilmasina iligkin en kapsamli
aciklama, bireylerin semptomlarini kirilgan 6z-deger duygularim1 korumak i¢in bir
ara¢ olarak kullandiklarin1 6ne siliren Alfred Adler tarafindan yapilmistir. Semptom
bireye sikinti yasatmasina ragmen Adler’e (1913) gére onun, istlinliik duygusunu
kaybetmesini engellemektedir. Hasta yasadigi semptomlar nedeniyle performansin
yerine getiremeyecegini ifade etmektedir. Gorevi ile ilgili tiim taleplerden muaf
tutulmasini veya en azindan hafifletici nedenlerinin kabul edilmesini beklemektedir.
Kendi hafifletici nedenine sahip oldugunda,prestijinin korundugunu diisiinmektedir

(Abaci, Akin, 2010).
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Yine Adler (1929), bireyin kendini basarisizliktan korumak amaciyla, basariy1
engelleyici bir davranis sablonu sergileyebilecegini ve bu davranisin benligi tehdit
eden deneyimlere iliskin alternatif bir ag¢iklama saglayan, 6z-koruyucu bir
mekanizma olarak islevi gorebilecegini One slrmistiir. Dissallastirma ve mazur
gostermenin tarihsel gelisimini ve kokenini inceleyen Higgins (1990) de, olaydan
once dissallastirma ve mazur gostermeyi, bir psikolojik savunma olarak tanimlayan
ilk kuramcmin Adler oldugunu belirtmistir. Horney (1950) de 6z koruyucu
mekanizmalar iizerinde durmus, bireylerin olumlu 6z-saygilarint korumak ig¢in
nevrotik semptomlar gelistirdiklerini ifade etmistir (Higgins, 1990). Transaksiyonel
psikolojinin kurucusu olan Eric Berne 1964’te yayimladigi “Insanlarin Oynadig1
Oyunlar” isimli kitabinda, bireyin tehdit edici durumlarda 6z-saygisinin korumak
icin psikolojik problemleri de i¢eren engeller kullandigini betimleyen “Tahta Bacak”
isimli bir oyuna dikkat cekmistir. Goriildiigii gibi yapilan arastirmalar bireylerin Oz-
saygilarin1 korumak amaciyla semptomlarmi kullanarak basarisizliklarini mazur

gostermek egiliminde olduklarini ortaya koymaktadir.

Bireyin yeterliligine yonelik bilgi aramaya motive oldugu goriisii, sosyal psikolojide
bircok geleneksel ve cagdas kuramin esin kaynagi olmustur. Festinger’in sosyal
karsilastirma teorisi (1954), insanoglunun davranisinin anlam ve 6nemine ydnelik
nedensel aciklamalar olusturmak i¢in, yeteneklerine ve goriislerinin gegerliligine
iliskin dogru bilgilere ulagma arayisinda oldugunu 6ne stirmektedir. Festinger (1954)
insan organizmasinda diisiince ve yeteneklerini degerlendirme giidiisii bulundugunu
ifade eder (Wood, 1998). Goffman’in (1959) izlenim yonetimi yaklasimi, bireyin
digerleri tarafindan algilanmak istedigi bi¢imde davrandigini 6ne siirmektedir. Birey
hem ig¢sel normlarina hem de cevresel isteklere uygun olarak davranarak, sosyal
yasamin bir biitiinleyicisi haline gelir. Bunlara ek olarak Heider’in (1958) yiikleme
teorisi de, bireyin ¢evresini diizenleme ve yordamaya iliskin temel bir gereksinim
duydugunu savunmaktadir. Cevresine ve kendine iliskin dogru ve tutarh

yiiklemelerde bulunan bireyin, c¢evresini anlama ve kontrol edebilme sansi

artmaktadir (Kelley, 1967).

Ancak tiim bilinenlerin aksine basar1 motivasyonu alaninda 6nemli ¢alismalar yapan
Atkinson (1957), bireyin yeteneklerine yonelik siirekli bi¢imde bilgi aramadigini
savunmustur. Atkinson(1957), basar1 motivasyonu yiiksek bireyin orta giicliikteki

gorevleri sectigini ¢iinkil bu tiir gorevlerin yerine getirilmesi sonucunda kendine
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iliskin daha saglikli bilgiler alabildigini 6ne siirmiistiir. Ote yandan basar
motivasyonu diisiik birey yeteneklerine iligkin doniit almaktan kag¢inmaktadir

(Mettee, 1971; Weiner ve digerleri, 1971; Maracek ve Mettee, 1972).

Kendini sabotaj kavramini psikoloji literatiiriine kazandiran Jones ve Berglas da
(1978) Festinger ve Heider’in biligsel tutarlilik teorilerinin yetersiz oldugunu ve ¢ogu
bireyin degerlendirme igeren durumlarda 6z-saygiy1 koruma ve gelistirmenin bir yolu
olarak tutarliliktan ¢ok belirsizlik aradigini 6ne stirmiistiir. Berglas ve Jones (1978)
herhangi bir gorevi yerine getirmek igin gerekli yeterlilige sahip olduguna iliskin
belirsizlik yasayan bireyin, “basarisizhigi digsallastirma veya mazur gosterme
olanag1” sunan Dbir performans ortami se¢me egiliminde bulunacagini
savunmustur.Maracek ve Mattee (1972) 0Oz-saygr diizeyi diisiik bireylerin
basarisizliklarin1 igsel siireglere atfetmemek icin yeteneklerine iliskin dogru

bilgilerden kagindiklarini 6ne stirmiislerdir.

Kendini sabotaj kavraminin gelistirilmesi siirecinde etkili oldugu diisiiniilen
teorilerden biri de Kelley’in (1973) artirma ve azaltma ilkeleridir. Artirma ilkesi,
kendini sabote eden bireyin kendi olusturdugu engelin iistesinden basarili bigimde
gelmesi durumunda, azaltma ilkesi ise kendini sabotaj davranis1 araciligiyla basarisiz
performansa yeni digsal yiiklemeler saglandiginda gergeklesir (Snyder ve Smith,
1982).Daha 6zel olarak artirma ilkesine gore performansi olumsuzlastirabilecek bir
giiclin listesinden gelerek bir basari elde edildiginde, i¢csellestirilmis basar1 daha fazla
onem kazanmakta ve bireyin benligi giiclenmektedir. Azaltma ilkesine gore ise belli
bir performans sonucuna yonelik daha fazla olasi agiklamanin olmasi, sonucun belli
bir nedene baglanma olasiligini azaltmaktadir. Yani bireyin basarisizliginin nedenine
yonelik agiklamalarin sayis1 arttikga bu basarisizligin nedenini tek bir faktdre
yiiklemek zorlasacaktir(Murray ve Warden, 1992). Buna gore kendini sabote eden
birey yiiklemsel ac¢idan bir “kazan-kazan” durumu olusturmaktadir. Ciinkii engelin
varliginda basarisizlik oldukg¢a dogaldir ve bu basarisizlik, bireyin yeteneksiz veya
beceriksiz oldugunu gostermemektedir. Basarisizligin nedeni bireyin yetenek diizeyi
degil, bireyin tarafindan ifade edilen engeldir. Ancak birey engele ragmen basarili
olursa, biiyiik bir giice sahip birisi olarak algilanacaktir. Kelley’in teorisi, basarinin
igsellestirilmesinin 6z-saygiy1 artirdigini, basarisizligin digsallastirilmasinin ise 6z-
sayginin gorebilecegi zarar1 minimize ettigini one siirmektedir (Murray ve Warden,

1992).
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Kendini sabotaj kavrami tiim bu bilgilerin 1s18inda 1978 yilinda Berglas ve Jones
tarafindan “basarisizlig1 dissallastirma, basariy1 ise i¢sellestirme olanagi saglayan bir
eylem veya performans ortaminin secilmesi” seklinde operasyonel olarak
tanimlanmistir. Bireyin basar1 olasiligini azaltarak, basarisizligin nedenlerini digsal
etkenlere atfetmesine yardimeci olabilecek bir¢ok engel kusursuz bigimde bireyin
basarisizligt makul duruma getirme amacina hizmet edecektir (Berglas ve Jones,

1978).

1.3.KENDINi SABOTAJA YONELIK KURAMSAL ACIKLAMALAR

1.3.1.Jones ve Berglas’in Kendini Sabotaj Modeli

Kendini sabotajla ilgili kuramsal ¢alismalar incelendiginde iki farkli agiklamanin
oldugu goriilmektedir. Bunlardan birincisi temeli Kelley’in yiikleme teorisine
dayanan, Jones veBerglas’in tanimladigi kendini sabotaj modelidir.Bu modelde
kendini sabotaj kavrami, Kelley’in (1973) artirma ve azaltma ilkelerine
dayandirilmis, kendini sabotajin, bireyin 6z-saygiyla iligkili iki yiiklemsel amaca
ulagmasina yardimci oldugu 6ne siiriilmiistiir (Jones ve Berglas, 1978; Tice, 1991).
Kelley (1973), basarisizligi sans veya durumsal faktorler gibi bireyin kontroli
disindaki degiskenlere yiikleyerek dissallagtirmanin, 6z-saygiyr korudugunu iddia
etmistir. Basariy1 caba ve yetenek gibi goreli, bireyin kontroliinde olan faktorlere
yiikleyerek igsellestirmek ise 0z-saygiyr giliclendirmektedir. Buna bagli olarak
Berglas ve Jones (1978) kendini sabotaji “basarisizligi digsallastirma (veya makul
durma getirme) ve basariy1 i¢sellestirme olanagini artiran bir eylem veya performans

ortaminin segilmesi” (s. 406) olarak tanimlamiglardir.

Kendini sabotaj basar1 ve basariya iligkin verilen doniitlerle yakindan iligkilidir.
Bagintisiz basari doniitli; bireyin yeterli cabayr harcamamasma ragmen basarili
olduguna iliskin doniit almasidir. Bu durumda birey basarili olmasina hangi etmenin
yardimcr oldugunu, c¢aba sonucu mu yoksa sans sonucu mu basarili oldugunu
kestirememektedir. Boylece birey harcadigi caba ile elde ettigi sonug¢ arasinda bir
iliski kuramamaktadir. Jones ve Berglas (1978) kendini sabotajin,bagintisiz basari
doniitii ile baglantili oldugunu diisiinmiisler ve yaptiklart deneysel ¢aligmalarla bu
durumu test etmeyi amaclamislardir. Jones ve Berglas psikolojiye giris dersi alan kiz

ve erkek Ogrencileri iizerinde iki c¢alisma yapmislardir. Bu caligmalarinda ayni
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zamanda bireyin kendini sabote ederek, kendi ve digerlerinin yiiklemelerini manipiile

etmeyi amaglayip, amaglamadigini da incelenmislerdir.

Ilgili arastirmada katilimcilara bazi ilaglarin zihinsel performans iizerindeki etkisinin
incelenecegi soylenmis ve onlardan c¢o6ziilebilmesi miimkiin olan ve olmayan
problemleri ¢ézmeleri istenmistir. Arastirmanin temel bagimli degiskeni ilaglarin
katilimcilar tarafindan secilmesidir. Katilimeilarin cinsiyeti disinda, arastirmaya iki
bagimsiz degisken dahil edilmis ve birinci testteki basari, siirekli bagimsiz degisken
olarak ele alimmustir. Katilimecilara ¢oziilebilen ve ¢oziilmesi son derece zor olan
sorular sorularak, basarili performanslarindan kaynaklanabilecek giiven duygulari
maniplile edilmistir. Diger bir deyisle test, katilimcilarin 70 veya 80 arasinda puan
alabilecekleri  bigimde diizenlenmistir.  Coziilebilecek  sorularla  yiizlesen
katilimcilarin yeteneklerine iliskin gliven duygusu hissetmeleri, c¢oziilemeyecek
sorularla ylizlesen ancak basarili olan katilimecilarin ise saskinlik yagamalari
beklenmistir (¢oziilemeyecek sorularla galisan katilimcilar, ¢oziilebilecek sorularla
calisanlara gore basarilarin1 daha fazla sansa yiiklemisler ve yeteneklerinden emin

olmadiklarini ifade etmislerdir).

Her bir problemden sonra katilimcilardan, cevaplarinin dogruluk oranlarim
derecelendirmeleri istenmistir. Test tamamlandiktan sonra tiim katilimcilara son
derece basarili olduklar1 sdylenerek bagintili (¢oziilebilen sorulari ¢ézen ve basari
doniitii alan katilimcilar) ve bagintisiz (¢oziilebilmesi miimkiin olmayan sorulari
¢ozmeye calistiklar1 i¢in basarisiz olan buna ragmen basar1 doniitii alan katilimcilar)
basar1 durumlar1 olusturulmustur. Daha sonra katilimcilarin birinci testteki basari
diizeylerini bilen deneyci, bagintili basari durumunda olan ve bagintisiz basari
durumunda olan katilimecilarnt ikiye bdlmiis ve boldigli grupta bulunan
katilimcilardan performans artirici veya performans azaltici ilaglar sunularak,
builaglardan birini se¢meleri istemistir. Aslinda plasebo olarak kullanilan bu
ilaglarin, katilimcilarin performanslar1 {izerinde herhangi bir etkisi bulunmamaktadir

(Abaci ve Akin, 2010).

Geriye kalan katilimcilarin birinci testteki basari diizeylerini bilmeyen bir yardimci
deneyci ise bu katilimcilardan performans artirici veya performans azaltici ilaglardan
birini se¢melerini istemis ve bdylece gizli ve agik durumlar olusturulmustur. Agik
puan bildirme durumunda, deneyci ve katilimcilarin tiimii birinci testin puanlarini
Ogrenmiglerdir. Buna bagli olarak katilimcilar ikinci test icin de ayni durumun
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gecerli olacagini varsaymiglardir. Gizli puan bildirme durumunda ise ilk testte alinan
puanlar1 sadece deneyci ve puanin sahibi olan katilime1 6grenmistir. Arastirmadan
elde edilen bulgular; bagintisiz basar1 doniitii alan erkek katilimcilarin hem gizli hem
de acik durumlarda performans azaltici ilaglar1 tercih ettiklerini ve bdylece
performanslarina  yonelik hem kendi hem de digerlerinin yiiklemelerini
belirsizlestirmeyi amagcladiklarini = gdstermistir.  Aragtirmacilar  boylelikle bu
katilimeilarin ikinci testteki puanlarin1 mazur gostermeye calistiklarini 6ne siirmiistiir

(Abac1 ve Akin, 2010).

Ikinci deney, birinci deneyin sonuglarmni netlestirmek ve katilimcilarn ilag segimi
stireciyle iligkili sorular1 cevaplamak icin yapilmistir. Arastirmacilar birinci deneyde
oldugu gibi, ¢oziilemeyen problemlerle karsilastigi i¢in basarisiz olan katilimeilarin,
basar1 doniitli aldiklarinda performans azaltici ilaglar1 segeceklerini varsaymislardir.
Ikinci deneyde coziilebilen veya ¢oziilemeyen problemlerin ardindan herhangi bir
doniitlin verilmedigi bir durum daha olusturulmus ve bdylece bagintili, bagintisiz ve
belirsiz seklinde ii¢ basar1 durumu ise kosulmustur. ikinci deneyde birinci deneyin
sonuglarini tekrarlayici nitelikte bulgular elde edilmis ve kendini sabotaj davraniginin
ortaya c¢ikmasinda basart doniitiiniin etkili oldugu gézlenmistir. Kolditz ve Arkin
(1982) ile Weidner’in (1980) calismalari, Jones ve Berglas’in (1978) bulgularini
desteklemis ve yeteneklerine gliven duymayan bireylerin performans azaltic bir ilag
segerek kendini sabote ettiklerini, yeteneklerine giivenenlerin ise performans artirict

ilaglar1 tercih ettiklerini gostermistir (Abaci ve Akin, 2010).

Berglas ve John’un (1978) arastirmasi diger arastirmacilar tarafindan, alkol
kullanimimin kendini sabotaj stratejisi olarak ele alindigi benzer c¢aligmalarda
tekrarlanmistir. Ornegin; Tucker, Vuchinich ve Sobell’in (1981) kendilerini sosyal
alkol igici olarak tanimlayan erkek {iniversite dgrencileri iizerinde ylriittiikleri iki
calismada katilimcilar, ¢oziilmesi miimkiin olan ve olmayan problemler iceren bir
sinava almmistir. Ik denemenin ardindan katilimcilara ya higbir déniit verilmemis
veya basar1 doniitli verilmistir. Yani basarisiz olsalar bile bu durum katilimcilara
bildirilmemistir. Daha sonra katilimcilar alkol almis ve onlara yeniden teste
girecekleri sdylenmistir. Ayrica birinci ¢alismada katilimcilara teste hazirlanmalarina
yardimec1 olacak 6n hazirlik materyaller verilmistir. Aragtirmadan elde edilen
bulgular, ikinci ¢aligmadaki katilimeilarin ikinci teste girmeden 6nce daha fazla alkol

tilkkettiklerini ortaya koymustur. Tucker ve digerleri, basar1 olasilifini artiracak
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olanaklara sahip olan bireylerin, kendini sabotaj stratejisi olarak daha az alkol

kullandiklart sonucuna ulagsmistir (Abaci ve Akin, 2010).

Kendini sabotaj kavrami ortaya atildigi andan itibaren siirekli ve farkli yonleriyle
incelenmektedir. Arastirmalar kendini sabotajin temelindeki dinamikleri, kendini
sabotaj acisindan bireysel farkliliklari, gesitli kendini sabotaj stratejilerini, kendini
sabotajin sonuglarin1 ve bu kavramin dogasini boylamsal, iligskisel ve deneysel
caligmalarla ele almaktadir. Bununla birlikte insanin yapi olarak karmasik ve ¢ok
yonlii bir varlik olmasi aragtirmalarin sayisinin artmasia paralel olarak yeni

arastirmalara duyulan ihtiyaci artirmaktadir.
1.3.2. Kearns, Forbes, Gardiner ve Marshall’in Kendini Sabotaj Modeli

Kendini sabotaja yonelik gelistirilen bir diger model Kearns, Forbes, Gardiner ve
Marshall’in  (2008) kendini sabotaj modelidir. Arastirmacilar bu modellerinde
kendini sabotaj ile miilkemmeliyetcilik arasinda bir iliski oldugunu savunmuslardir.
Miikemmeliyetgilik; “ger¢ek¢i olmayan standartlar belirleme ve bu standartlara
ulasmak icin cabalama, basarisizlia sec¢ici bicimde odaklanma ve basarisizlig
genelleme, benlige zarar veren 6z-degerlendirmeler ve sonucun sadece basar1 veya
basarisizlik olarak algilandigi ya hep ya hi¢ seklinde diisiinme biciminde
tanimlanmaktadir (Hewitt ve Flett, 1991).Burns (1980) miikemmeliyetcileri kendilik
degerinitamamiyla basar1 ve verimlilik terimleriyle dlgen ve imkéansiz amaglaradogru
zorlayici ve 1srarct bir sekilde caba gosteren bireyler
olaraktanimlamaktadir. Milkemmeliyetgilik kavrami, erteleme, asir1 baglanma,
mesguliyet ve caba yetersizligi gibi kendini sabotaj egilimine 6rnek olabilecek ¢ok
sayida farkli davranigsal yansimalar igerebilmektedir.Miikkemmeliyetgilik ile kendini

sabotaj arasindaki iliski s. 23’de, sekil 1’deg0sterilmistir.
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Kendini sabotaj
Davramssal (Ornegin, erteleme, asirt

Sonuglar baglanma, mesguliyet ve

caba yetersizligi)

}
Diger etkenler
Hatal Mikemmeliyetgilik (Ornegin, basarisizlik
korkusu)

Bilisler

Sekil 1. Mitkemmeliyetcilik ile kendini sabotaj arasindaki iliski (Kearns ve digerleri,
2008)

Bu model miikkemmeliyet¢iligin her zaman kendini sabotaja yol agacagini veya
kendini sabotaj iceren davraniglarin her zaman miikemmeliyetci inanglarin {iriinii
oldugunu One siirmemekle birlikte, bu iki yapinin birbiriyle paralel oldugunu
savunmaktadir. Boylece bu model miikkemmeliyet¢ilik ve kendini sabotajin entegre
edilmesi i¢in yararli bir yontem olarak kullanilabilir. Kearns ve digerleri (2008)
modellerini, bir buz dagma benzetmektedirler. Buz daginin suyun iistiinde kalan
bolimii, bireylerin kullandigi davranigsal kendini sabotaj stratejilerini, suyun altinda

kalan boliimiinii ise bu davranislarla iliskili diisiinceleri yansitmaktadir.

Yarin
yapacagim

Kendini sabotaj davranislar

(6rnegin, erteleme)

Temel Mitkemmeliyetgi Yeterince iyi olmayacak

Diistinceler

Sekil 2. Miikemmeliyet¢i inanglar ile kendini sabotaj davraniglar1 (Kaynak: Kearns ve
digerleri, 2008)

Kearns ve digerleri (2008) bu modele 6rnek olarak, sinava ¢alismayi erteleyen
Ogrenci 6rnegini kullanmislardir. Buna gore 6grenci “Biraz yorgunum, yarin daha iyi

calisinm” seklinde bir diisiinceyle smava calismay1 erteleyebilir. Bu erteleme
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davraniginin temelinde, ertelemenin ger¢ek nedenleri olan hatali bilisler vardir.
Aslinda bu 6grenci mitkemmeliyetgi birisi olabilir ve yeteri kadar iyi olamayacagin
diislinebilir. Bu inang sonugta Ogrencinin kendi yiiksek standartlarim
karsilayamayacagini diisiinmesine, derse ¢alismak i¢in goniilsiiz olmasina ve derse

calismay1 ertelemesine yol agar.

Bu model baska deneysel arastirmalarca da kanitlanmistir(Frost, Marten, Lahartve
Rosenblate, 1990; Hobden ve Pliner, 1995). Bu arastirmalarin sonuglarina goére
katilimcilarin  mitkemmeliyetcilik diizeyi arttikca, kendini sabotaj diizeyleri de
artmaktadir. Kearns ve digerleri (2008) modellerinde, buz daginin goriinen bdliimiine
odaklanarak kendini sabotaj egilimini azaltmaya calismanin etkili olamayacagini ve
uzun siireli bir degisim icin derine inmenin ve temel hatali bilislerin irdelenmesi
gerektigini savunmuslardir. Diger bir deyisle, Sekil 2’de sunula modele gore eger
basitge Ogrencinin erteleme davranisi azaltilmaya calisilsa, basarili olunamayacak,
onun temel milkemmeliyet¢i inanglarini agiga c¢ikarma ve degistirme ihtiyaci
hissedilemeyecek ve kendini sabotaj egilimi igeren davramiglarin tekrarlanma

olasilig1 artacaktir (Abaci ve Akin, 2010).

1.4 KENDINi SABOTAJ VE OZ-SAYGI

Oz-sayg, benlik kavrami genel bashg adi altinda incelenmektedir. Benlik kavrami
kisinin egilimlerini yonlendiren inanglarmin olusturdugu bilgi bilesenidir. Kuzgun
(2000) Oz-saygiy1, bireyin Oziinii bir nesne gibi ele alip, onu degerlendirmesi
sonucunda kendisi hakkinda vardigi yargi ve gelistirdigi tutumdur, bi¢iminde
tanimlamistir. Maslow’a gére Oz-sayginin iki kaynagindan birincisi, bireyin énem
verdigi kisilerden gordiigii sevgi, saygi ve kabul; ikincisi ise bireyin yetkinlik ve
basar1 duygusudur. Ikinci kayna@ ise bireyin temel yeterlik duygularidir. Oz-yeterlik
Bandura tarafindan, bireyin yasamindaki olaylarla basa ¢ikmada kendi yeteneklerini
degerlendirmesi, belirli gérev ve etkinliklerde ne kadar iyi performans gosterdigini
yargilamasi seklinde tanimlanmustir (Dogru, 2002). Oz-yeterlige yonelik siipheler
siklikla kendini sabotaja yol agmaktadir (Cavendish, 2004). Harter’a (1993)
gorebirey ilgi alaninda kendini yeterli goriiyorsa, yiiksek Oz-saygiya sahiptir, eger
birey ilgi alanindaki ideallerinde basarisiz olacagini diisiiniiyorsa diisiik Oz-saygiya

sahip olacaktir(Dogru, 2002).

24



Oz-sayg1 tehdit edildiginde tehdidin etkisini ydnetmek amaciyla cesitli savunma
yontemleri kullanilir, kullanilan stratejilerden biri de kendini sabotaj stratejileridir
(Rhodewalt, Morf, Hazlettve Fairfield, 1991). Arastirmacilar, kendini sabotajin en
temel amacinin bireyin yeterligine iliskin olumsuz doniitlere kars1 onun 6z-saygisini
korumak oldugunu ifade eder (Arkin ve Baumgardner, 1985; Harris ve Snyder, 1986;
Jones ve Berglas, 1978; Snyder ve Smith, 1982).

Berglasve Jones (1978) kendini sabotajin bir tiir incinebilir 6z-saygidan
kaynaklandigini savunmustur. Bu arastirmacilar, korumaya deger 6z-saygiya sahip
olmayan veya ¢ok diisiik bir 6z-saygisi olan bireylerin kendini sabotaj i¢in dncelikli
aday olmadiklarin1 belirtmistir. Bununla birlikte yetenekli oldugunun ve basariya
ulagsmak i¢in yeterli i¢sel kaynaklarla donatildiginin bilincinde olan bireyin kendini
sabotaja bagvurma olasiligi son derece azdir. Berglas ve Jones (1978) bu
goriisleriyle, kendini sabotajin nasil 6z-sayginin bir fonksiyonu olabilecegine iliskin
bir gerekce sunmuglardir. Teorik olarak kendini sabote eden bireyin, en azindan ilgili
alanda koruyacagi olumlu bir benlik kavramina sahip olmasi gerekmektedir. Bununla
birlikte farkli nedenlerle de olsa hem 6z-saygi diizeyi yiiksek hem de diisiik bireyler

kendini sabotaj egilimi sergileyebilmektedir

Oz-sayg1 ile kendini sabotaj arasindaki iliski diger bircok arastirmaci (Beck ve
digerleri, 2000; Ferrari, 1991a; Mello-Goldner ve Jackson, 2000; Nurmi ve digerleri,
1995; Tice ve Baumeister, 1990) tarafindanincelenmis ve birbirinden farkli sonuglar
elde edilmistir.Kimi arastirmacilar 6z-saygis1 yliksek bireylerin kendini sabote
ettiklerini ifade ederken, kimi arastirmacilar (Berglas ve Jones (1978); Greenberg,
Pyszczynskive Paisley, 1984; Higgins, Berglas, 1990; Martin ve Brawley, 2002;
Mello-Goldner ve Jackson, 2000; Nurmi ve digerleri 1995;Richardson, 2007;
Zuckerman, Keiffer ve Knee, 1998) ise bunun tam tersini savunurlar. Yani kendini
sabote eden bireylerin diisiik 6z-saygiya sahip bireyler olduklarini savunurlar. Bazi
arastirmacilar ise (Berglas ve Jones 1978; Beck ve digerleri, 2000; Harris ve Snyder,
1986; Nurmi ve digerleri, 1995; Rhodewalt ve Vohs, 2005; Tice ve Baumeister,
1990)6z-saygiya yonelik belirsizlik yasayan bireylerin daha fazla kendilerini sabote

ettiklerini bulmuslardir.

Kendini sabotaji operasyonel olarak tanimlayan ve bilim diinyasina kazandiran
Berglas ve Jones(1978) bireylerin, yiiksek 6z-saygi diizeylerini korumak i¢in kendini
sabotaji kullandiklarini ifade etmislerdir. Bununla birlikte ayn1 aragtirmacilar ayni6z-
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sayginin korunmasina yoneliksiiphe ve kaygilara sahip olundugunda da bireyin
kendini sabotaj stratejilerini kullandiklarinigdrmiislerdir. Oz-saygi diizeyi yiiksek
olmasina ragmen birey, 1srarla 6z-saygi diizeyini zedeleyecek doniitlerden kaginmak
i¢in gesitli stratejiler bulmaya ¢alismaktadir. Bu durum ne kadar yiiksek olursa olsun
bireylerin 6z-saygi diizeylerinin incinebilir oldugunu ortaya koymaktadir. Bu bakis
acisina gore kendini sabotaji giidilleyen ana etmen, bireyin performansinin

sonuglarina yonelik genel bir belirsizlik yasamasidir (Rhodewalt ve Davison, 1986).

Bu belirsizlik siklikla alinan performans doniitlerinin dogasindan etkilenen yetenege
dair giivensizlikle iliskilidir. Tutarsiz veya performansla bagintili olmayan doniitler,
bireyin yetenegine yonelik belirsizlik yagama olasiligini artiracaktir (Martin, Marsh,
Williamsonve Debus, 2003; Meyer, 2000; Tice ve Baumeister, 1990). Tutarsiz doniit
bireyin basariyr hangi kosullarin olusturabilecegine yonelik kararsizlik yasamasina
ve boylece gelecekteki basariya nasil ulasabilecegini belirleyememesine neden
olacaktir. COoziimii miimkiin olmayan bir teste iliskin basar1 doniitii alan birey,
performansiyla bagintili olmayan bir doniit almis olacaktir. Hem tutarsiz hem de
bagintisiz basari doniitleri basarinin nasil elde edilecegine iliskin belirsizlige yol
acacak ve birey basariya ulasmasina yardimci olacak yeteneklerine ne oranda bel
baglayabilecegini bilemeyecektir. Boylelikle birey bir yandan yiliksek diizeyde
basarili olma arzusuyla yanip tutugmakta, bir yandan da basariy1 elde etmek i¢in
mevcut yetenek diizeyinin yeterli olup olmadigini kestirememektedir. Basari i¢in
hangi yontemin ve yetenek tiirliniin gerekli oldugunu kestiremeyen birey performans
ortamina bir sabotaj sokarak olasi basarisizliklarint mazur gostermeye calisacaktir
(Meyer, 2000; Rhodewalt ve Vohs, 2005; Thompson, 2004). Bireyler 6z-saygilarini
artirmak isterler, Koening ( 1997) Oz-saygiy1 artirma ¢abasinin evrensel oldugunu ve
bireylerin iyi izlenim birakma isteklerinden kaynaklandigini ifade etmektedir (Dogru,
2002).

Literatiirde kendini sabotajin diisilk 06z-saygi ile iligkili oldugunu ele alan
aragtirmalar da mevcuttur.Kendini sabotajin benligi korumaya hizmet etme oran
arttikca, 0z-saygi diizeyi disiik bireylerin kendini sabote etme oranlari da
yiikselecektir (McCrea ve Hirt, 2001). Oz-sayg: diizeyi diisiik bireylerin, benliklerine
iliskin  tehditlerle yiizlestiklerinde, kendini sabotaj diizeylerinin artacagi
diistiniilebilir. Ciinkii bu bireylerin, benliklerini 6z-sayg1 diizeyi yiiksek olanlara gore
daha az gilivende hissedeceklerine inanilmaktadir (Cohen, 1959). Ayrica 6z-saygi
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diizeyi diisiik bireyler basarisiz olacaklarini, 6z-sayg1 diizeyi yiiksek olanlara gore
daha fazla bekledikleri i¢in (Cohen, 1959; McFarlm ve Blascovich, 1981) olasi
basarisizliklarin1 hakli gostermek amaciyla kendini sabotaj stratejilerini daha fazla
kullanacaklardir. Ek olarak 6z-saygi diizeyi diisiik olan bireyler diger bireylerden
gelecek olumlu degerlendirmelere daha fazla gereksinim duyar ve olumsuz
degerlendirmelerden kaginmak i¢in daha fazla ¢aba harcarlar (Jones, 1973), boylece
0z-sayg1 diizeylerini korumak ve artirmak i¢in kendilerini sabote etmeye daha fazla
motive olurlar. Bireyin egosuna yonelik tehditler benligi koruma ihtiyacin
tetiklemektedir; kendini sabotaj bu gerekli korunmanin olusumuna yardimci

olmaktadir (Novak, 2005).

Jones ve Berglas (1978) ile Berglas ve Jones (1978) ¢alismalarinda kendini sabotajin
benligi korumadaki yararlarindan s6z etmistir. Bu arastirmacilar basarisizligin
nedeninin digsal etkenlere yiikkleme sonucunda bireyin benlik saygisini
koruyabildigini belirtmistir. Kendini sabotaj benligi korumanin yani sira, benligi
yiikseltici bir arag islevi de gormektedir. Ciinkii kendini sabotaj durumunda birey,
kendi olusturdugu engelleri performans: ile yer degistirerek, aslinda basarili olma
olasiligmin yiiksek oldugu ancak bu engellerin kendisini ketledigi seklinde bir
goriiniim verecektir (Tice ve Baumeister, 1990). Bireyin bagskalar1 tarafindan
degerlendirilme olasilig1 yiikseldik¢e bu tiir bir egilimin artma olasilig1r da yliksek
olacaktir. Birey performansina yonelik bir degerlendirilmeyle karsilasacagin
hissettigi durumlarda kendini performansi i¢in yeterince hazirlamayacaktir. Basarisiz
oldugunda ise zaten yeterince hazirlanamadigi izlenimi vererek basarisizligin

benligine yapacagi olumsuz etki ve baskiyr azaltacaktir (Pyszczynski ve Greenberg,
1983).

Kendini sabotaj araciligiyla birey yetenek ve performans arasindaki iliskiyi
belirsizlestirir ve bdylece zayif performansin 6z-saygiyr tehdit etme olasilig
minimize olur (Martin ve Brawley, 2002). Bu nedenle bireyin belli bir alandaki
yapabilirliklerine iliskin inanci, kendini sabotajin 6nemli bir belirleyicisidir.
Dolayistyla eger bireyin belli bir gorevi yapabilecegine yonelik 6z-yeterlik inancina
sahip degilse kendini sabotaj stratejilerini kullanma olasilig1 artacaktir (Greenberg,

Pyszczynskive Paisley, 1984).

Rosenberg,6z-sayginin bireyin ¢evresindeki diger insanlarla karsilastirmalarindan
etkilendigini ifade eder. Birey baskasinin kendisine yonelik tutumlarindan
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etkilenerek, baskalarinin degerlendirmelerini kendi benlik saygisinin bir pargasi
olarak algilar. Sosyal ortamda kazanilan basarilar, bireyin yeterli oldugu izlenimini
olusturarak, Oz-saygiy1 olumlu yonde etkilemektedir (Brown ve Gallegher, 1992;
akt. Dogru, 2002). Bu nedenle Oz-saygis1 diisiik birey, baskalarinda iyi izlenim

birakmak amaciyla kendini sabotaj stratejilerini kullanacaktir.

Literatiirde 6z-saygi diizeyi yiikksek olan bireylerin 6z-saygi diizeyi diisiik ya da
belirsiz olanlara gore kendini sabotaj egiliminde daha fazla bulunacaklarina iliskin
bir bakis acis1 da vardir. Bu bakis agisina gore 6z-saygi diizeyi yiiksek bireyler,
basarisizliga aliskin olmadiklar1 ve kendileri i¢in Onemli olan bir¢ok durumda
basarisizlig1 beklemedikleri i¢in, basarisiz bir yasanti karsisinda daha fazla yikim
yasayabilmektedir. Oz-saygi diizeyi yiiksek bireyler vyiizlestikleri bagarisiz
yasantilarin, benliklerine yonelik olumsuz yansimalarini yonetme kaygisini daha

fazla yasamaktadirlar (Tice ve Baumeister, 1990).

Oz-sayg: diizeyi yiiksek olan bireyler hem basarili olacaklarina inanmakta, hem de
yiksek diizeyde yetenek kanitlama isteginde bulunmaktadirlar (Beck ve digerleri
2000). Ayrica tamamen olumsuz bir benlik yapisina sahip bir birey korumaya deger
bir seye sahip olamayacagi igin sonu¢ olarak kendini sabote etme gereksinimi
duymayacaktir. Bu varsayimi dogrular bi¢imde Tice ve Baumeister(1984) sadece 6z-
sayg1 diizeyi yiiksek bireylerin simnav dncesi gerekli ¢aligmalar1 yapmayarak kendini
sabotaja basvurduklarini bulmustur. Yine Baumeister ve Tice (1988) bir ¢alismada
0z-saygt diizeyi yiiksek olan bireylerin 0z-saygilarim1 korumak ig¢in yetenek
diizeylerinin gegerli bir testle sinanmasini onlemislerdir. Ciinkii bu gecerli testten
basarisi1z olmasi 6z-sayg1 diizeyi yiiksek birey i¢in 6nemli bir tehdittir. Boylelikle 6z-
sayg1 diizeyi yiiksek birey kendini sabote ederek, diger bireylere bu gegerli test icin
sergiledigi performansin asil sergileyebilecegi performans olmadigini kanitlamaya

caligmaktadir (Levine, 1999).

Kendini sabotajin yiiksek 6z-saygiyla iliskili oldugunu gdsteren diger onemli bir
nokta, kendini sabotajin potansiyel bir 6z-yiikseltici siire¢ olarak algilanabilmesidir.
Bunun sonucunda bu bireyler, kendilerini basarili olarak algilayabilme oranlarini
maksimum diizeye c¢ikarmak i¢in kendilerini sabote edebilmektedir. Baumeister
(1982) 6z-saygi diizeyi yiiksek bireylerin statiilerini artirmak igin g¢esitli 6z-sunum
manevralaria bagvurma egilimine sahip olduklarii bulmustur. Kendini sabotaj da
benzer bir sistemle ¢alisarak bir 6z-sunum stratejisi olarak islev gorebilir (Kolditz ve
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Arkin, 1982). Ayrica 0z-saygi diizeyi yiiksek olan bireyler, herhangi bir
performanstan 6nce oldukca az ¢aba harcayarak olasi basarilarinin ¢aba harcamaktan
cok kendi dogal yeteneklerinden kaynaklandigini kanitlama egiliminde bulunabilir
(Tice ve Baumeister, 1990). Bireyin gerekli ¢aba gostermekten kaginmasi ve gaba

harcamamak i¢in ugras vermesi doga olarak kendini sabotajdir.

Kendini sabotajinyiiksek 6z-sayg ile iligkili oldugunu savunan oldukca genis bir
literatiir mevcuttur. Arastirmacilar (Baumeister, 1997; Harris ve Snyder, 1986; Jones
ve Rhodewalt, 1982) 06z-saygi diizeyi yiiksek olan bireylerin kendini sabotaj
davranigiyla daha fazla mesgul oldugunu ifade etmistir.Harris, Snyder, Higgins ve
Schrag (1986) yiiksek 0z-saygi yiiksek kendini sabotaj ile iligkili oldugunu
gérmiistiir. Bu arastirmacilar gegici ve kirllgan da olsa olumlu benlik duygusuna
sahip bireylerin bu olumlu bakis agisin1 korumak i¢in kendini sabotaj davraniglariyla

daha fazla mesgul olduklarini savunmustur.

Bir baska bakis acisina gore 6z-saygi diizeyi diislik bireyler kronik ve bir aligkanlik
halinde kendini sabotaj davranislar sergilerken, 6z-saygi1 diizeyi yliksek olan bireyler
ve daha az siklikla ve benliklerine yonelik bir tehditle yiizlestiklerinde kendini
sabotaja basvurmaktadir. Daha spekiilatif bir varsayim ise 6z-Saygi diizeyi diisiik
olmasma ragmen kendini sabote eden bireylerin sadece benlik koruyucu kendini
sabotajla ilgilendigini, 0z-saygi diizeyi yiiksek olan kendini sabotajcilarin ise
doyumsuzluktan dolay1 kendini sabotaja basvurduklarini 6ne siirmektedir. Diger bir
deyisle 0z-saygi diizeyi diisik olan bireyler basarisizligin benliklerin yonelik
olumsuz etkilerini azaltmak, 6z-saygi diizeyi yliksek bireyler ise benliklerine iliskin
daha fazla olumlu doniitler almak igin kendini sabotaja bagvurmaktadir. Elbette bir
seyler ters giderse 6z-saygi diizeyi yiiksek bireylerin, kendini sabote etmis olmalari

ise yarayacak ve benlikleri korunmus olacaktir (Rhodewalt, 1990).

Kendini sabotaj ile 0z-saygi arasindaki iligkinin dogasini inceleyen diger
arastirmalardan da oldukga farkli sonuglar elde edilmistir. Rhodewalt, Morf, Hazlett
ve Fairfield (1991) 184 katilimci iizerinde dort calisma yapmis ve katilimcilari
yiiksek/diisiik 6z-sayg1 ve yiiksek/diisiik kendini sabotaj seklinde gruplara ayirmistir.
Bu c¢alismada 0z-saygi diizeyi yliksek katilimcilarin, yiiksek kendini sabotaj
grubunda veya 6z-saygi diisiik katilimcilarin diisiik kendini sabotaj grubunda yer
alabildigi goriilmiistiir. Bununla birlikte kendini sabotaj ile 0z-saygi arasindaki
iligkinin yliksek olmadigi goriilmiistiir. Bu sonuglar kendini sabotaj diizeyleri yiiksek
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olan bireylerin diisiik veya yiiksek Oz-saygiya sahip olabilecegini gostermistir

(Levine, 1999).

1.5. KENDINI SABOTAJ VE OZ YIKICI DUYGULAR

Aragtirmacilar kendini sabotajin bireyin 0z-saygisini koruma stratejilerinden biri
oldugunu bildirseler de uzun vadeli donemde kendini sabotajin olumsuz sonuglart ile
karsilasilmasi kaginilmazdir. Baumeister ve Scher (1988) bu konu iizerinde énemli
arastirmalar yapmis ve kendini sabotajin 6z yikici davranis ve egilimler icerdigini
bulmustur. Oz-yikic1 davramis, bireyin kendine ve yaptig1 calismaya zarar verdigi net
bicimde belli olan ve kasitli ve amaclh bicimde gerceklestirilen davranis bigimidir
(Baumeister ve Scher 1988).Baumeister ve Scher (1988), bireyin farkli ¢iktilara
ulagmay1 amaclamasina ragmen sonucta kendine zarar verdigi i¢in kendini sabotaji

0z-yikic1 davranislar kategorisinde ele almistir.

Genel olarak kendini sabote eden bireyler orantisiz bigimde, kisa vadeli arzularina
ulagmak i¢in uzun vadeli amaglarina zarar vermektedir (Baumeister ve Scher, 1988).
Kisa vadeli yararlara aldanarak uzun vadeli zararlar1 goz ardi etmenin 6z-yikici

davraniglarin temel 6zelligidir (Tice ve Baumeister 1997).

Birey kendini sabotaj siirecinde, hangi amacisececegine karar verirken, daha ¢ok acil,
yararli ve kisa vadeli sonuglara ulastiracagini diislindiigli amaglar1 dikkate
almaktadir. Boylelikle birey belirledigi amacin uzun vadeli olumsuz sonuglarini
kiicimseme egiliminde bulunarak, basarisizlik olasiligini artirmaktadir (Urdan ve
Midgley, 2001). Yani birey, bazi 6zel faydalari olan bir amag belirlemekte ancak bu
amacin diger birgok amacina ulagsmasini engelleyen bazi olumsuz sonuglara yol
acacagl gercegini gozden kagirmaktadir. Yiiklemsel kazanglar elde etmek icin
performansinin niteligini feda etmekte, basarilarinin 6niine bariyer Koyarak,

performansini tehlikeye atmaktadir (Baumeister ve Scher, 1988).

Feick ve Rhodewalt (1997), “baz1 kronik ve asir1 kendinisabotaj formlarinin 6nemli
oranda 0z-yikici olduguna” (s. 162) dikkat ¢cekmistir. Snyder (1985) ve Snyder ve
Higgins (1988) kendini sabote eden bireyin Onesiirdiikleri bahanenin ger¢ek
dogasinin farkinda olmadigini ve zamanla bu bahaneyle 6zdeslestigini ifade
etmistir.Zuckerman ve Tsai (2005), kendini sabotaj ve uyumsuz davraniglarin

birbirlerini gii¢lendirdigini, kendini sabote eden bireylerin yeteneklerinden doyum
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elde edemediklerini ve bu durumun olumsuz duygulanima yol ac¢tigini, bu bireylerin
zamanla madde kullanimina basvurduklarint ve islerinden igsel doyum

saglayamadiklarini bulmustur.

Kendini sabotajin 6z yikici davramiglar arasinda ele alimmasmin yani sira bazi
aragtirmacilar,kendini sabotajin psikolojik sagligi olumsuz bigimde etkileyen stres,
anksiyete ve depresyon gibidegiskenlerle yakindan iligkili oldugunu bulmuslardir.
Tice ve Baumeister (1997), kendini sabotajin yaygin bir formu olan ertelemenin kisa
vadede yararlt gibi goéziikse de uzun vadede zararli olabilecegini belirmistir.
Universite 6grencileri iizerinde yiiriitiilen ¢alismalarda arastirmacilar, dénem basinda
erteleyicilerin islerini son ana birakmayan Ogrencilere gore daha az stres
yasadiklarim1 ve fiziksel olarak daha saglikli olduklarini ancak dénem sonunda ise
biiyiik bir stres altina girdiklerini, daha diislik not aldiklarin1 ve fiziksel semptomlarla

daha fazla yiizlestiklerini bulmustur.

Literatiirde genelde arastirmacilar kendini sabotaji olumsuz bir kisilik 6zelligi olarak
algilamaktadir. Ornegin, alkol ve madde kullanimi, erteleme ve tembellik gibi baz1
kendini sabotaj davraniglar1 birer eksiklik ve kusur gostergesidir. Sozel kendini
sabotaj ise kendini sabote eden bireyin olumsuz algilanmasina yol agmaktadir. Eger
bir birey siirekli olarak engellerin varligindan s6z ederse o birey zamanla bahaneci,
sikayetci ve sizlanan birisi olarak goriilmeye baslanacaktir. Arastirmalar (McCrea ve
Hirt, 2001; Murray ve Warden, 1992; Rhodewalt, 1990; Rhodewalt ve Fairfield,
1991) sadece davramigsal kendini sabotajin degil, tutarli bi¢imde s6zel kendini
sabotajin da performans kaybiyla iligkili oldugunu kanitlamistir Her iki tiir kendini
sabotaj da kisisel yetersizligini kabulii olarak goriilmektedir (Leary ve Shepperd,
1986). Bu nedenle kendini sabotaj kisa bir siireligine benligi olumsuz yetenek
degerlendirmelerinden korusa da sosyal anlamda cesitli olumsuzluklara yol
agmaktadir. Smith ve Strube (1991) arastirmalarinda, kendini sabote eden bireylerin
bircok durumda gozlemciler tarafindan daha olumsuz algilandigim1i ve kendini

sabotajin bircok nedenden dolayi nihai olarak 6z-yikict oldugunu 6ne stirmiislerdir.

Bazi arastirmacilar (Drexler, Ahrensve Haaga, 1995; Rhodewalt ve digerleri, 1991)
kendini sabotajin basarisizligin ardindan yasanan duygulanimda bir tampon gorevi
gordiiglinii 6ne siirmektedirler. Ancak bu goriisiin aksine diger bazi arastirmacilar
(Feick ve Rhodewalt, 1997; Rhodewalt ve Hill, 1995), 6z-saygimin kendini sabotaj
davraniglarinin ardindan yapilan yiiklemelerden etkilendigini ancak performans
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ciktilarindan en fazla duygulanimin etkilendigini bulmuslardir. Birey, kisa bir siire
icin basarisizlignr dig faktorlere yiikleyerek 0z-saygisini korumus olabilir ancak
performans kaybina iliskin degerlendirmeler bireyin olumsuz duygular yasamasiyla
sonuglanir. Kendini sabotaj, 6z-saygi1 i¢in tampon islevinde bulunsa da bireyi, onemli
bir gorevdeki basarisizligin ardindan yasanan olumsuz duygulanimdan korumada ¢ok
siirl bir katkiya sahiptir. Bu goriisii destekler bicimde Zuckerman, Kieffer ve Knee
(1998), yaptiklar1 bir ¢alismada kendini sabotajin olumlu duygulanimla negatif,
olumsuz duygulanimla ise pozitif iliskili oldugunu bulmustur. Dolayisiyla
duygulanim, 0z-sayginin yansimalarina bakmaksizin performans ¢iktilarindan

etkilenmektedir.

Kendini sabotajin sonuglariyla iliskili olarak yapilan arastirmalardan elde edilen
sonuclar, kendini sabote eden bireylerin akademik basarilarinin diisiik oldugunu,
islevsel olmayan basa ¢ikma stratejileri kullandiklarin1 ve bu bireylerin bir dizi
kisilik ozellikleri acisindan digerleri tarafindan daha olumsuz algilandigini
gostermistir (Hirt, McCreave Kimble, 2000). Ayrica kendini sabotaj diizeyi yliksek
bireyler 6zellikle de erkekler basarili olacaklarindan siiphe duymalar1 durumunda,
belli bir gorev i¢in 6n hazirlik yapmaktan ve ¢aba harcamaktan kagmabilmektedir.
Kendini sabotaj diizeyi yiliksek bireyler ayni zamanda bir gorevde basarili
olacaklarindan siiphe duymalar1 durumunda g¢esitli engeller yasadiklarimi iddia

etmekte veya gorevi ciddiye almamaktadir (Rhodewal ve digerleri, 1991).

Zuckerman ve digerleri (1998) arastirmalarinda, zamanla kendini sabotaj
egilimindeki bireylerin stresle basa ¢ikmada kacinmaya dayali stratejileri (inkar ve
geri ¢ekilme) daha fazla kullandiklarini ve 6z-su¢lama ve 6z-odakli derin diisiinme
gibi benliklerini zedeleyici tutumlar igerisine girdiklerini gormistiir. Hem inkar hem
de geri cekilme, bireyin daha iyi bir seyle kendini aldatarak aci ger¢eklerden
kagmasma yardimci olmaktadir. Aci gerceklerden kagcma ve benligi daha fazla
destekleyici yeni bir pozisyon olusturma kendini sabotaj stratejilerinin temel
unsurlaridir. Benzer bigimde bireyin benligine zarar verici gercekleri goéz ardi ederek
kendini gergekte oldugundan daha iyi bir konumda algilamasi 6z-aldatmanin en

belirgin gostergesidir (Akin, Abaci 2010).

Sonug olarak, kendini sabotajin olumluluguna atifta bulunan bazi bulgular olmasina
ragmen, bu bulgular kendini sabotajin olumsuz bir yap1 oldugunu
kanitlayansonuglarin gblgesinde kalmaktadir
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1.6. EGITiM ORTAMLARINDA KENDIiNi SABOTAJ

Egitim ortamlarinda kendini sabotaj ele alinirken, akademik kendini sabotaj ve
kendini  sabotajin  basar1  yonelimleri ile olan iliskileri  {izerinde
durulacaktir.Cavendish (2004),akademik kendini sabotaj kavramini, Ogrencinin
akademik yetersizlik ve basarisizliklarini mazur gostermek ve boylelikle akademik
performansi ile kisiligine yonelik yiiklemeler arasindaki iligkiyi belirsizlestirmek
amaciyla cesitli stratejileri kullanmasi seklinde kavramsallastirmaktadir. Burada
amag, bireyin olas1 akademik basarisizliklarin1 yeteneklerinden ¢cok bu davranislara
yiikklemesidir. Urdan ve Midgley(2001), akademik kendini sabotajin temelinde
benligi koruma arzusunu tetikleyen bir Oz-siiphe giidlisi bulundugunu ifade
etmektedir. Akademik kendini sabotaj Ornekleri arasinda,6grencilerin basarisizlik
olasiligiyla yiizlestiklerinde akademik ¢abalarini azaltma davraniglarinda bulunmast,
calismaya daha az vakit ayirma veya calismayi erteleme, okuldan kagma, sinav
kaygisit yasadigimi belirtme g@ibi davraniglarbulunmaktadir. Akademik kendini
sabotaja bagvuran Ogrencilerin bakis agilar1 “Tembellikten dolay1r basarisiz
gorinmek, aptal olarak algilanmaktan daha iyidir’seklinde ifade edilebilir.
(Cavendish, 2004).

Arastirmalar akademik performans diizeyi diisik Ogrencilerin, kendini sabotaj
davraniglarina daha fazla bagvurduklarini gostermektedir (Midgely ve Urdan, 1995;
Urdan, Midgelyve Anderman, 1998). Urdan ve Midgley (2001), kendini sabotajin
ogrencilerin basarisizlik riskini de artirdigini ifade etmislerdir. Kendini sabote eden
ogrenciler kendilerini 6grenme ortamlarindan soyutladiklari i¢in zamanla ve kendini
sabotajin sikliginin artmasima bagl olarak bir kaginma ve basarisizlik dongiisiiniin
icinde sikisip kalmaktadir. Bu nedenle kendini sabotajin en biiylik zarar1 bireyin;
basarisizliga duyarsizlasma sonucunda kendini sabotaja daha fazla gereksinim
duymasidir. Covington (1998) basarisizlik beklentisinin 6grencinin geleneksel
egitimin c¢aba ve yetene8e yikledigi degeri reddetmesine yol actigimi iddia
etmektedir. Bu 6grencinin okula bagliligimin azalmasina, akademik performansini
sinirlamasina ve sonu¢ olarak okuldan uzaklagsmasina neden olmaktadir (Abaci,

Akin, 2010)

Covington (1998) ertelemenin bir kendini sabotaj stratejisi olarak kullanildigini

belirtmis ve erteleyicilerin kazan-kazan pozisyonunda olduklarin1 savunmustur. Eger
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erteleyici basarisiz olursa bunun nedeni c¢alismalarin1 son ana kadar geciktirmis
olmalaridir, eger ertelemelerine ragmen basarili olurlarsa digerleri erteleyiciyi 6zel
yetenekli birisi olarak gorecektir. Ayrica Covington ¢ok fazla aktiviteyle mesgul olan
ve bu durumu yetersiz performansi i¢in gerekge olarak One siiren Ogrencilerin
varligindan séz etmistir. Ona gore kendini sabotaj, digerleri tarafindan bir
yeteneksizlik olarak algilanabilecek daha biiyiik bir yetersizligini gizlemek igin
bireyin kiiclik bir yetersizligini (smav kaygisi yasamak) kabullendigi bir durumdur

(Midgley, Arunkumar,ve Urdan, 1996; akt. Akin, Abac1; 2010)

Akademik anlamda kendini sabote eden Ggrencilerin  genel Gzellikleri
sunlardir:Belirsiz bir 6z-saygiya sahiptirler (Harris ve Snyder, 1986), okul basarilar
diisiiktiir (Midgley, Arunkumar,ve Urdan, 1996; Midgley ve Urdan, 1995; 2001;
Urdan, Midgleyve Anderman, 1998), uyumsuz 6grenme davranislari sergilerler ve
performanslarini sansa yiiklemektedirler (Murray ve Warden, 1992; Zuckerman ve
digerleri, 1998). Okuldan zihinsel ve davramigsal acgidan uzaklagsma egilimine
gostermektedirler, akademik performansa yonelik kotiimser bakis agist ve depresif
0z-saygi diizeyine sahip olabilirler (Elliot ve Church, 2003; Martin, Marsh,
Williamson,ve Debus, 2003; Urdan ve Midgley, 2001).

Egitim ortamlarinda kendini sabotajin  yasandigi alanlardan  birisi de
basariyonelimleridir. Ames (1992) basar1 yonelimlerini “davranisin amaglarini
belirleyen inang, yiikleme ve duygular” (s. 261) olarak tanimlamistir. Basari
yonelimleri teorisi, Ogrencilerin basariya yonelik inanglarini ve performanslarini
degerlendirmede kullandiklar1 6lgiit ve standartlart inceler (Pintrich ve Schunk,
1996). Daha spesifik olarak dgrencilerin, 6grenme baglamindaki biligsel, duygusal ve

davranigsal tepkilerini etkileyen kisisel bakis agilarini ifade eder (Abaci, Akin, 2010).

Kendini sabotaj ile basar1 yonelimleri arasindaki iligskiyi ele alan arastirmalar,
bireylerin benimsedikleri basar1 yonelimlerinin kendini sabotaj davraniglarinin
onemli bir belirleyicisi oldugu noktasinda hemfikirdirler (Hirt, McCreave Boris,
2003; Midgley, Kaplan ve Middleton, 2001; Midgley ve Urdan, 2001).Genel olarak
basar1 yonelimleri 6grenme ve performans yonelimi olarak ikiye ayrilmaktadir.
Ogrenme yonelimi, &grencinin dgrenme siirecinde materyali tam anlamiyla
ogrenmeyi ve konuya hakim olmay1 arzulamasiyla iliskilidir. Ogrenme yonelimli
ogrenci yeterlilik diizeyini kendisi degerlendirir, gelismeye odaklanir ve digerlerinin
ayn1 dgrenme gorevinde nasil bir performans sergiledigiyle ilgilenmez. Ogrenme
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yonelimli 6grenciler, normal performans icin gerekli olan bilgiye degil, gorevi en iyi
nasil yapacaklarina iligskin bilgiye odaklanir ve bagarinin yorumlanmasinda sosyal

normlar yerine kendi kisisel normlarin1 tercih ederler (Jagacinski ve Strickland,
2000).

Performans yonelimi ise, Ogrencinin sosyal karsilagtirmaya Onem vermesi,
calismalarini digerlerini referans alarak ve onlardan daha iyi yapmaya calisarak
yerine getirmesi, daha zeki ve yetenekli goriinmeye c¢alismasi ve yeteneksiz
goriinmekten kacinmasi gibi 6zellikleri yansitir. Performans yonelimli 6grenciler icin
sosyal karsilastirma bilgisi ¢ok o©nemlidir. Ciinkii bu 06grenciler kendilerini
digerleriyle karsilagtirmaksizin, basarili olup olmadiklarina karar veremez
(Jagacinski ve Strickland, 2000). Bu yonelimi benimseyen Ogrenciler baskalari
tarafindan 1yi degerlendirmeler almaya 6zen gosterir ve negatif yargilardan kaginmak
icin biiyiik ¢aba sergiler. Performans yonelimli bireyler; kisisel performanslarina,
digerlerinden daha basarili olmaya ve 6grenmeleri gereken materyali tiim yonleriyle
ve tam anlamiyla 6grenmekten ¢ok diger bireylere yetenekli olduklarini kanitlamaya
yonelik kaygilar tasimaktadir (Welton, 2005). Martin, Marsh, Williamson ve Debus
(2003), “performans yoneliminin kendini sabotajin en temel belirleyicisi oldugunu”

(s. 623) 6ne stirmektedir.

Bir¢ok arastirmaci (Botsas ve Padeliadu, 2003; Elliot ve Church, 1997; Elliot ve
Harackiewicz, 1996; Middleton ve Midgley, 1997) performans yoneliminin de iki alt
boyuta ayrilabilecegini ileri siiren ikili bir model gelistirmistir. Arastirmacilar, bu iki
boyut arasindaki ayrimi, bireyin diger bireylerden olumlu degerlendirmeler
kazanmak (yaklasma) ve olumsuz degerlendirmelerden kagmak (kaginma) amaciyla
caba harcamasina dayali olarak yapmustir (Tan ve Hall, 2005). Arastirmacilar
calismalarinda bu ayrimi dogrulamis ve performans-kaginma yoneliminin uyumsuz
davraniglara neden oldugunu, performans-yaklasma yoneliminin uyumsuz
davraniglara yol agmadigimi ileri siirmistiir (Elliot ve Church, 1997; Elliot ve
Harackiewicz, 1996).

Arastirmalar (Elliot ve Church, 1997; Elliot, Cury, Fryerve Huguet, 2006;
Ommundsen, 2004) performans-ka¢inma yonelimini benimseyen 6grencilerin diger
basar1 yonelimlerine gore kendini sabotaj stratejilerine daha fazla basvurduklarini
gdstermistir. Ogrenme yonelimi, performans-yaklasma yonelimi ve performans-
kaginma yonelimi seklindeki {iglii bagar1 yonelimleri modelini dikkate alarak yapilan
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arastirmalarda, Kkendini sabotajla 6grenme ve performans-yaklasma yonelimleri
arasinda negatif, performans-kaginma yonelimi arasinda isepozitif iligki
bulunmustur(Elliot, Cury, Fryer ve Huguet, 2006; Ommundsen, 2004).
Arastirmacilar (Midgley ve Urdan 2001; Pintrich, 2000b; Urdan, 2004) bu duruma
iliskin “Ogrencilerin temel amaglari, yeteneksiz olduklarimi gizlemek ve 6z-deger

duygularin1 korumaktir’seklinde bir agiklama getirmektedirler.

Goriildiigii gibi kendini sabotaj davranisi hayatin her alaninda oldugu gibi egitim
ortamlarinda da etkisini gostermektedir. Akademik basarilar1 diisiik, okuldan
davranigsal ve zihinsel anlamda uzaklagsma egilimi olan, siirekli erteleyen, uyumsuz
O0grenme davranigi gosteren ve performans kaginma basar1 yonelimlerine odaklanan
ogrenciler kendini sabote eden Ogrencilerdir. Egitim psikologlari halen 6grencileri

kendini sabotaj egiliminden kurtarmak i¢in yogun bigimde ¢alismaktadirlar.

1.7 KENDINI SABOTAJ ALANINDA YAPILAN ARASTIRMALAR

Kendini sabotaj alaninda yapilan ¢aligmalara bakildiginda kendini sabotajin birgok
degiskenle ilgili oldugu goriilmektedir. Bunlardan bazilar1 motivasyonel ortam
(Ryska, Yin, ve Boyd, 1999), i¢sel motivasyon (Ryska, 2003), rekabet kaygisi
(Ryska ve Yin, 1998), cinsiyet (Berglas ve Jones, 1978; Doebler, Schick, Beck, ve
Astor-Stetson, 2000; Hausenblaus ve Carron, 1996; Hirt, McCrea ve Boris, 2003;
Kimble ve Hirt, 2005; Kimble, Kimble ve Croy, 1998; Rhodewalt, Saltzman, ve
Wittmer, 1984), erteleme (Tice ve Baumeister 1997); 06z-saygi, 6z-giiven ve 0z-
yeterliktir (Doebler, Schick, Beck, ve Astor, 2000; Martin ve Brawley, 2002;
Rhodewalt ve digerleri, 1984; Rhodewalt ve digerleri, 1991; Ryska, 2002).

Literatiirde kendini sabotajin stres, anksiyete ve depresyon gibi olumsuz ruh sagligi
indeksleri ile yakindan iliskili oldugu bulunmustur. Jones ve Berglas (1978)
anksiyetenin bireyin yeterlik ve yeteneklilik duygularinin merkezinde yer aldigini
One siirmiistiir; kendini sabotaj da yetersiz performans igin gerek¢e sunmaktadir.
Prapavessis, Grove, Maddison ve Zillmann (2003), toplam 546 sporcu iizerinde
yirtittiikleri arastirmalarinda kendini sabotaj, basa ¢ikma, anksiyete ve 0z-giiven
arasindaki iligkileri incelemiglerdir. Arastirmadan elde edilen bulgular kendini

sabotajin, inkar/kaginma (r=.31), arzu doyurucu diisiinme (r=.17), biligsel anksiyete
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(r=.29) ve somatik anksiyete (r=.17) ile pozitif, 6z-giiven (r=-.21) ile negatif iligkili

oldugunu ortaya koymustur.

Kendini sabotaj ile depresyon arasindaki iliskiye dikkat ¢eken arastirmacilardan
Weary ve Williams (1990) ile Nurmi (1993) depresif semptomlarin kendini sabotaj
diizeyi yiiksek bireyler tarafindan daha fazla benimsendigini bildirmislerdir. Nurmi
(1993) basarisizlik beklentisi ile kendini sabotaj arasinda anlamli bir iligski oldugunu
bildirmistir. Schouten ve Handelsman (1987) katilimcilarin varsayimsal durumlara
yonelik tepkilerini degerlendirmis ve depresif semptomlarin kisisel ve sosyal
sorumluluklardan kaginma araci ve bir kendini sabotaj formu olarak kullanildigini

bulmustur.

Zuckerman ve digerleri (1998) ise depresyon ve anksiyeteyi de iceren ve genel
norotizmle yakindan iligkili olan olumsuz duygulanim ile kendini sabotaj arasinda
pozitif bir iliski oldugunu bulmuslardir. Ayrica Ryska, Yin ve Cooley (1998)

anksiyete ile kendini sabotaj arasinda pozitif iliski bulundugunu bildirmislerdir.

Kendini sabotajla iliskili bulunan kavramlardan birisi de ertelemedir. Erteleme,
tamamlanmas1 gereken islerin gergek¢i olmayan bir sekilde ileri atilmasidir (Lay,
1988). Roberts’a ( 2000) gore ise kisa vadede elde edilecek odiilleri, uzun vadede
elde edilecek odiillere tercih etmektir. Steel (2002) ise ertelemeciligi, geciktirmenin
kisinin verimini en ist diizeye c¢ikarmasiniengelleyecegine iligkin beklentilerin
varligina ragmen, istemli olarak yapilan kasitl bir eylem olarak agiklamaktadir ( Akt.
Kagan, 2009).Arastirmacilar (Beck ve digerleri, 2000;Covington,1998;Tice ve
Baumeister, 1997; Ferrari ve Tice, 2000) kendini sabotajin erteleme davranisiyla
yakindan iligkili oldugunu, hatta ertelemenin kendini sabotajin bir formu oldugunu
ifade etmiglerdir (Tice ve Baumeister, 1997; Ferrari ve Tice, 2000). Ferrari ve Tice
(2000) kronik erteleyicilerin erteleme davranislarinin, onlar1 goérevlerini yerine
getirmekten alikoydugunu iler siirmiistiir. Erteleyiciler 6z-saygilarini zedeleme
riskini almak yerine, olas1 bir basarisizlikla sonuglanacak gorevi tamamlamaktan
kacinmay1 se¢mektedir. Basarisizligin digsal bir etmene yiiklenebilmesi i¢in de
yetersiz ¢abaya veya kisitli zaman One siirlilmektedir. Ayrica ertelemeyi inceleyen
diger aragtirmalar da bu davranisin kendini sabotajla paralel isledigini gostermistir.
Ornegin Zuckerman ve digerlerinin (1998) arastirmasi, erteleme ve kendini sabotajin
kaginma odakli basa c¢ikma stratejisi stratejileriyle iligkili oldugunu ortaya
koymustur. Ayrica Saddler ve Sacks (1993) erteleme ile depresyon, Yine Ryska, Yin
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ve Cooley (1998) ile Clark ve Hill (1994) hem kendini sabotaj ve hem de
ertelemenin anksiyete ile pozitif iliskili oldugunu bulmustur. Bu ve diger bulgular,
kendini sabotaj ile ertelemenin oldukga benzer iliski oriintiilerine sahip oldugunu ve

teorik olarak iligkili olduklarin1 kanitlamaktadir (Ross, Canadave Rausch, 2002).

Kendini sabotajla iligkilendirilen kavramlardan biri de smav kaygisidir. Harris,
Snyder, Higgins ve Schrag (1988) bir ¢alismalarinda kisilik degiskenleri ile kendini
sabotajin kullanimin1 incelemistir. Bulgular smav kaygisi yasayan {iniversite
Ogrencilerinin daha az caba harcadiklarini gostermistir. Bu arastirmacilar sinav
kaygis1 yasayan ve Oz-saygi diizeyi yliksek olan bireylerin benliklerini korumak
amaciyla daha fazla kendini sabotaja basvuracaklarini 6ne slirmiistiir. Bu davranis
odiillendirici olmaktadir ¢linkii bireyin yeterlik ve 6z-deger duygularini koruyarak
kisa vadeli bir ¢oziim sunmaktadir (Novak, 2005). Yine Harris ve digerleri (1986),
kiz liniversite 6grencilerinin kendini sabotaj kullanma diizeyleri ile sinav kaygilarini
inceledikleri calismalarinda,sinav kaygisi yasayan kiz {niversite Ogrencilerinin

kendini sabotaja bagvurma olasiliklarinin yiiksek oldugunu bulmustur.

Basarisizlik korkusu da kendini sabotajla ilgili olan kavramlardandir. Smith ve
Teevan (1971) basarisizlik korkusunu, hata yapma ve diger bireylerin onayini
kaybetme korkusu olarak tanimlamistir. Basarisizlik korkusu bireyin i¢sel amacg ve
standartlarin1 temel alarak performans sergileme istegiyle iliskili degildir.
Basarisizlik korkusuna sahip bireyin hedefi, basariya ulagsmak degil, ebeveyn, akran,
ogretmen ve arkadaslarinin goziinde 6z-saygi ve kisisel degerini yitirmemektir

(Smith ve Teevan, 1971; Welton, 2005; akt. Akin ve Abaci, 2010).

Basarisiz olan birey bu durumunu basarili olan bireylere gore daha fazla diistinecektir
(Rhodewalt ve digerleri, 1991), basarisiz olan birey benligini bu basarisizligin
yansimalarindan korumanin yollarin1 arayacaktir (Baumeister, 1997; Cudney ve
Hardy, 1991; Urdan ve Midgley, 2001). Cudney ve Hardy (1991) basarisizlik
korkusunun, basar1 korkusunun, digerlerinin ne diisiindiigli korkusunun ve benlikle
iligkili olumsuz bir seyler bulma korkusunun kendini sabotaj stratejilerinin gelisimini
tetikledigini one slirmiistiir. Bu duygular bir kere kdklestiginde, kontrol yanilsamasi
olusur ve birey kontrolii tekrar elde etmek i¢in ¢esitli davraniglar gelistirir. Bu ortam

kendini sabotajin gelismesi i¢in son derece uygundur.
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Kendini sabotajin 6z-saygi ile iliskili oldugunu savunan oldukga genis bir literatiir
mevcuttur. Baz1 arastirmacilar (Tice ve Baumeister, 1997; Urdan ve Midgley, 2001,
Zuckerman ve digerleri, 1998) 6z-sayg1 diizeyi diisiik, bazilar1 (Baumeister, 1997,
Harris ve Snyder, 1986;Martin ve Brawley (2002)) ise 6z-sayg1 diizeyi yiiksek olan

bireylerin kendini sabotaj davranisiyla daha fazla mesgul oldugunu ifade etmistir.

Sosyal dislanma kendini sabotajla iliskilendirilen diger énemli bir alandir. Insanlar
sosyal hayvanlardir ve ait olma ihtiyact hissetmektedir. Twenge, Catanese ve
Baumeister (2002) sosyal dislanmanin 6z-yikict davraniglara yol agtigini ifade
etmistir. Bu arastirmacilar ¢aligmalarinda katilimcilara yapmacik bir kisilik testi
uygulamis ve elde edilen sahte sonuglara dayanarak test katilimcilarin yarisina
yasamlarinin 6nemli bir boliimiinii yalniz gegirme olasiliklarinin son derece yiiksek
oldugunu diger yarisina ise yasamlarinin geri kalaninda saglikli kisilerarasi iligkiler
gelistirebileceklerini sOylemistir. Yalniz kalacaklar1 sdylenen katilimcilar daha riskli
secimler yapmig, daha fazla erteleme davranigindan bulunmus ve bir sonraki testte
daha az performans sergilemistir. Bu sonuglara dayanarak arastirmacilar, sosyal
iligkileri tehdit edilen bireylerin kendini sabotaj stratejilerine daha fazla
bagvurduklarini ve kisa vadeli haz verici aktivitelerle ilgilendiklerini, bu aktivitelerin

uzun vadeli olumsuz sonuglarini ise dikkate almadiklariniifade etmislerdir.

Bircok arastirma, Ogrencilerin siirekli bi¢cimde degerlendirilmeyle yiizlestigi
egitimsel ortamlarda kendini sabotajin kullanimini incelemistir. Bu arastirmalardan
elde edilen bulgular, kendini sabotaja bagvuran 6grencilerin egitime yonelik olumsuz
tutumlar beslediklerini ve daha diisiik akademik basar1 sergilediklerini gostermistir
(Leondari ve Gonida, 2007;Tice ve Baumeister, 1997; Urdan ve Midgley, 2001,
Zuckerman ve digerleri, 1998). Ayrica kendini sabotaj stratejilerine basvuran
Ogrencilerin okul ¢alismalarindan uzaklastiklar1 da gdézlenmistir.Urdan ve Midgely
(2001) kendini sabote eden 6grencilerin daha az ¢aba harcadigi ve daha az basarili
oldugu i¢in smif i¢i ortama kars1i sogukluk hissedebilecegini bildirmistir. Ciinkii
Ogretmenler siklikla sinifta basarili olan Ogrencileri sézel ve davranigsal anlamda
odiillendirmekte ve basarili ile basarisiz dgrencileri birbirinden ayr1 tutmaktadir

(Novak, 2005).

Novak (2005) kendini sabotajla akademik basar1 arasindaki iliskiyi inceledigi ve 56

tiniversite Ogrencisi iizerinde gerceklestirdigi c¢alismasinda kendini sabotaj ile
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akademik basar1 arasinda negatif iligki (r=-.43) oldugunu ve bu iliskinin hem kiz (r=-

.50) hem de erkek (r=-.38) 6grenciler i¢in gegerli oldugunu bulmustur.

Zuckerman ve digerleri (1998) kendini sabotajin; basa ¢ikma, akademik performans
ve 0z-saygi lzerindeki etkisini inceleyen boylamsal bir ¢alisma gergeklestirmistir.
Bu aragtirmacilar kendini sabote eden bireyin inkar, davranigsal soyutlanma, zihinsel
soyutlanma, kendini su¢lama ve benligi asir1 diistinme gibi geri ¢ekilme ve benlige
olumsuz odaklanmayla iligkili basa c¢ikma stratejilerini kullanma olasiliklarinin
yiiksek oldugunu One siirmiistiir. Arastirmada ayni zamanda kendini sabotaj ile
akademik basar1 arasinda negatif iliski bulunmustur; kendini sabotaj puanlari

yiikseldikg¢e sinavlara hazirlanma azalmis ve boylece akademik basar1 diigmiistiir.

Kimble, Kimbleve Croy (1998),yaptiklar1 bir ¢alismada 6grencinin bir performans
sergilemeden Once o performanstan elde edecegi basariya iliskin kaygisin1 ve
ogrencinin kendine yonelik olumsuz diislincelerini azaltmanin kendini sabotaj
ihtiyacini da azaltacagini 6ne stirmiislerdir. Kimble ve arkadaslari ¢alismalarini hem
liclincli hem de altinci smif 6grencileri lizerinde gerceklestirmisler ve altinct sinif
ogrencilerinin iiclincii siif oOgrencilerine gore daha fazla kendini sabotaja
basvurduklarini o6ne siirmiislerdir. Bunun nedeni, 10 yas civarinda performans
beklentilerine ve performansin yansimalarina yonelik biligsel kavrayigin artmasi ve
bu anlamda hizli degisimlerin yasanmas1 olabilir. Arastirmacilar 6z-sayg1 diizeyi
yiiksek altinct simif 6grencilerine olumlu 6zellikleri hatirlatildiginda kendilerini daha
az sabote ettikleri, ti¢lincli simif 6grencilerinin ise 6z-saygi diizeylerine bakmaksizin

kendini sabotaja daha fazla egilimli olduklar1 sonucuna ulagmistir (Novak, 2005).

Midgley, Arunkumar ve Urdan (1996) akademik basar1 diizeyi diislik sekizinci sinif
ogrencilerinin kendini sabotaj stratejilerini daha fazla kullandiklarini ¢iinkii bu
ogrencilerin okuldaki basarisizliklarimi hakli ¢ikarmaya ve yeteneksiz olmadiklarin
kanitlamaya ihtiya¢ duyduklarini ifade etmistir. Midgley ve digerleri (1996) ayni

zamanda kendini kii¢iik gérmenin kendini sabotajla iligkili oldugunu 6ne siirmiistiir.

Kendini sabotaj ile basa c¢ikma stratejileri arasindaki iliskileri inceleyen
arastirmalardan elde edilen bulgular, kendini sabotaj diizeyi yiiksek bireylerin stresle
iliskili olumsuz duygular1 azaltan duygu odakli basa ¢ikma stratejilerine
bagvurduklarii gostermistir (Zuckerman ve digerleri, 1998). Stresin kaynagini

arastirtp sorunu kaynagindan ¢ozmeyle iligkili olan problem odakli basa ¢ikma
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kendini sabotajla iliskili bulunmamistir. Zuckerman ve digerleri (1998) duygu odakl
basa c¢ikma stratejilerinden kendini sabotaji en giiclii yordayan degiskenin; bireyin
stres verici bir durumla yiizlestiginde, ¢ok uzun bir slire boyunca sadece basina gelen
sorunu diistinmesi olarak tanimlanan benlige odaklanmis derin diisiinme oldugunu
bulmustur. Warner ve Moore (2004) ise aktif basa ¢ikma, davranigsal uzaklasma,
inkar, derin diisiinme, kendini su¢lama ve aragsal destek arama gibi basa ¢ikma

stratejilerinin kendini sabotaj1 yordadigini bulmustur.

Norman (2004), 6z-yeterlik, akadamik basar1 ve kendini sabotaj arasindaki iliskiyi
inceledigi ve 324 universite Ogrencisi lizerinde yiirlittigli ¢alismasinda, kendini
sabotajin akademik basar1 (r=.15) ve o6z-yeterlik (r=.24) ile negatif iliskili oldugunu

saptamistir.

Levine (1999) 118 erkek iiniversite dgrencisi lizerinde yiiriittiigii ve kendini sabotaj,
narsisizm, Oz-saygt arasindaki iliskileri inceledigi c¢aligmasinda, katilimcilara
Kendini Sabotaj Olgegi, Rosenberg Benlik Saygis1 Olgegi, Narsistik Kisilik Olgegi
ve Narsistik Kisilik Bozuklugu Olgegini uygulamigtir. Arastirmadan elde edilen
bulgular kendini sabotajin 6z-saygi ile negatif (r=-.31), narsistik kisilik bozuklugu
(r=.58) ile pozitif iliski oldugunu gostermistir. Kendini sabotaj ile narsistik kisilik

arasinda anlaml bir iligki bulunamamustir.

Velyvis (1995), kendini sabotaj, miikemmeliyet¢ilik, depresyon, kontrol odagi,
psikosomatik semptom bildirme arasindaki iligkileri inceledigi ve 141 iiniversite
ogrencisi iizerinde yiiriittiigii ¢alismasinda, Cok boyutlu Miikemmeliyetcilik Olcegi,
Kendini Sabotaj Olgegi, Rotter Kontrol Odagi Olcegi, Depresyon Olgegi ve
Psikosomatik Semptom Kontrol Listesi kullanmistir. Arastirmadan elde edilen
bulgular, kendini sabotajin, baskalarinca belirlenen miikemmeliyetcilik (r=.27),
digsal kontrol odagi (r=.33), depresyon (r=.57) ve psikosomatik semptom bildirme

(r=.31) ile pozitif iliskili oldugunu ortaya koymustur.

Hirabayashi (2005)kendini sabotaj ile miikemmeliyetcilik, ebeveyn elestirmesi,
ebeveyn beklentisi, 6z-sliphe, akademik bagari, sinav kaygisi ve hata yapma kaygisi
arasindaki iliskiyi inceledigi ve 141 {iniversite 6grencisi lizerinde gergeklestirdigi
calismasinda; kendini sabotajin miikkemmeliyet¢ilik (r=.37 ve r=.42), ebeveyn

elestirmesi (r=.35 ve r=.42), ebeveyn beklentisi (r=.18 ve r=.26), 6z-siiphe (r=.41 ve
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r=.43), smav kaygisi (r=.20 ve r=21) ve hata yapma kaygis1 (r=.37 ve r=.39) ile
pozitif, akademik bagar1 (r=-.31 ve r=-.27) ile negatif iliskili oldugunu bulmustur.

Kuczka ve Treasure (2005), 70’1 erkek, 70’1 kadin 140 golfcu iizerinde yiirtittiikleri
arastirmalarinda, kendini sabotaj ile 6grenme ve performans yonelimleri ile 6z-
yeterlik arasindaki iligkileri incelemistir. Arastirmadan elde edilen bulgular,
performans yonelimi ile pozitif (r=.19), 6z-yeterlik (r=-.29) ve 6grenme yonelimi ile

negatif (r=-.23) iliskili oldugu goériilmiistiir.

Kendini  sabotaj alaninda yapilan arastirmalar cinsiyet agisindan da
degerlendirilmistir. Hirt, McCrea ve Boris’in (2003) kadinlarin kendini sabotaja daha
az basvurduklarini ¢iinkii kadinlarin ¢aba harcamaya ve motivasyona ¢ok fazla nem
verdiklerini, kendini sabotajin sonuglarini daha iyi degerlendirdiklerini ve bu
sonuclart elde edecekleri avantajlara gore daha maliyetli bulduklarin1 ortaya
koymustur. Kadinlar mazeretlerin ardina siginarak kendilerini sabote etmeye daha az
istekli gibi goriinmektedir. Ote yandan erkekler yetenekli ve zeki goriinmeye iliskin
daha fazla kaygi tasimaktadir bu nedenle bir benlik koruma yontemi olarak kendini

sabotaja daha sik bagvurmaktadir.

Aragtirmalarda performanslarina iliskin bir degerlendirmenin s6z konusu oldugu
durumlarda erkeklerin, performans azaltici ilaglar kullanma (Berglas ve Jones, 1978)
ve az ¢aba harcama (Harris ve Snyder, 1986; Hirt, Deppeve Gordon, 1991) gibi
kendini sabotaj stratejilerini daha fazla kullandiklar1 gériilmiistiir. Kimble, Kimble ve
Croy (1998) altinc1 simif 6grencileri lizerinde yiiriittiiii arastirmalarinda erkeklerin
bir gorevden Once kizlara gore daha az alistirma yaparak kendini sabotaja
basvurduklarii, Midgley ve Urdan (1995) sekizinci simif Ogrencileri iizerinde
gerceklestirdikleri ¢aligmalarinda erkek 6grencilerin kiz 6grencilere gore daha fazla
kendilerini sabote ettiklerini saptamistir. Baziarastirmacilar (Dweck ve Leggett,
1988; Harris ve Snyder, 1986; Hirt, Deppeve Gordon, 1991) g¢aba harcamay1
birakmanin erkeklerden daha ¢ok kadinlar i¢in yararli bir kendini sabotaj stratejisi
oldugunu c¢ilinkii basar1 yoniinden kiz ve erkeklerin farkli sosyallestiklerini
savunmustur. Ayrica duygusal problemler ve stres igeren mazeretler erkekler igin

daha az kabul gegerlilik tasimaktadir (Warnerve Moore, 2004).

Greaven, Santor, Thompson ve Zuroff (2000) ise 121 ergen ve anneleri iizerinde

gerceklestirdikleri ¢aligmalarinda, kendini sabotaj, yas, depresyon ve annenin 6zeni
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(sicak ve sefkatli davranmasi) arasindaki iliskileri incelemistir. Arastirmadan elde
edilen bulgular kizlarda yasin artmasi ile kendini sabotaj arasinda pozitif (r=.38)
iliski oldugu, erkeklerde ise bu iligkinin anlamli olmadigin1 géstermistir. Ayrica hem
kizlarda (r=.56) hem de erkeklerde (r=.49) depresyon ile kendini sabotaj arasinda
giiclii bir iligki bulundugu gorilmiistiir. Kizlarda annenin 6zeni kendini sabotajla
negatif (r=-.40) iligkili bulunurken erkeklerde annenin 6zeni ile kendini sabotaj
arasinda anlamli bir iliskinin olmadig1 goriilmistiir.Kuczka ve Treasure (2005) ise

kendini sabotajin cinsiyet agisindan farklilasmadigi one siirmiislerdir.

Kendini sabotajla diger kavramlar arasindaki iliskileri inceleyen ¢ok degiskenli farkli
calismalar da mevcuttur. Ross, Canada ve Rausch (2002) 251 iiniversite d6grencisi
izerinde yiiriittiikkleri aragtirmalarinda, kendini sabotaj ile bes faktorlii kisilik modeli
arasindaki iliskileri incelemistir. Arastirmadan elde edilen bulgular kendini sabotajin,
sorumluluk (r=-.65) ile negatif, nérotizm (r=.63) ile pozitif iliskili oldugunu ortaya
koymustur. Kendini sabotaj ile deneyime agiklik, uyumluluk ve disa doniiklik

arasinda ise anlamli bir iliski bulunamamistir

Martin, Marsh ve Debus (2001), 584 iiniversite Ogrencisi lizerinde yiiriittiikleri
arastirmalarinda, kendini sabotaj ile savunmaci kotiimserlik, performans yonelimi,
ogrenme yonelimi, belirsiz kisisel kontrol algisi, digsal yiikleme, 6z-saygi, 0z-
diizenleme, azim ve akademik basar1 arasindaki iliskileri incelemistir. Arastirmadan
elde edilen bulgular; kendini sabotajin, savunmaci kotiimserlik (r=.64), performans
yonelimi (r=.25), belirsiz kisisel kontrol algis1 (r=.45), dissal yiikleme (r=.54) ile
pozitif iliskili oldugunu gostermistir. Ayrica bu arastirmada kendini sabotaj ile 6z-
saygl (r=-.10), 6z-diizenleme (r=-.38), 6grenme yonelimi (r=-.23), azim (r=-.50) ve

akademik basar1 (r=-.19) arasinda negatif iligki bulunmustur.

112 sekizinci lizerinde gerceklestirdikleri calismalarinda Midgley, Arunkumar ve
Urdan (1996) kendini sabotaj ile egitime yonelik olumlu/olumsuz tutumlar, 6grenme
yonelimi, performans yonelimi, 6z-saygi, kendini asagilama, akademik basar1 ve
sosyo-ekonomik diizey arasindaki iliskileri incelemistir. Bulgular kendini sabotajin
egitime yonelik olumsuz tutumlar (r=.29), performans yonelimi (r=.22), kendini
asagilama (r=.23) ile pozitif; akademik basar1 (r=-.31) ve sosyo-ekonomik diizey
(r=-.16) ile negatif iligskili oldugunu gostermistir. Kendini sabotaj ile Ogrenme
yonelimi, 0z-saygi ve egitime yonelik olumlu tutumlar arasinda anlamli iliski
bulunamamastir.
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Literatiir incelendiginde iilkemizde kendini sabotajla ilgili yalmizca bir iligkisel
calismanin yapildigi goriilmektedir. Anli (2011), kendini sabotajin psikolojik iyi
olma ve onun tiim alt boyutlar ile negatif iligkili oldugunu bulmustur. Ayrica kiz ve
erkek oOgrencilerin kendini sabotaj diizeyleri agisindan farklilastigini, erkeklerin
kizlara gore daha fazla kendini sabote ettiklerini ifade etmistir. Yine ayn1 ¢aligmada
ogrencilerinkendini sabotaj diizeylerinin, ebeveyn tutumlarina ve algilanan gelir

diizeylerine gore degisme gostermedigi bulunmustur.
2.1 AKILCI DUYGUSAL DAVRANISCI TERAPI (ADDT)

2.1.1 ADDT’nin Felsefi Temeli

Akiler Duygusal Davranisci Terapinin temelleri Albert Ellis tarafindan 1950°li
yillarda atilmaya baslanmistir. Baslangigta Psikanaliz oryantasyonlu olan Ellis,
zamanla psikanalizin psikolojik sorunlarin tedavi siirecinde yetersiz oldugunu fark
etmis ve yeni bir kuram olusturmaya karar vermistir. Bu kuramin temel ilkelerini
olustururken, eski ve yeni birg¢ok filozof ve bilim adaminin goriisiinden etkilenmistir.
Bunlar arasinda Zeno of Citium, Epicurus, Epiktetus ve Marcus Aurelius gibi Yunan
ve Roma stoacilarinin yam sira, Konfiigyus, Buda ve Lao Tsu gibi Asyali ve
Immanuel Kant, John Dewey ve Bertrand Russel gibi modern filozoflar da vardir
(Moriarty, 2002).

Ellis, Epiktetus’un insanlar1 rahatsiz eden seyin, olaylar degil, olaylara iliskin bakis
acilart oldugu goriisiinden olduk¢a etkilenmistir. Epiktetus’gére “bireyin zihnini
bulandiran ve onu rahatsiz eden aslinda olay degil, bireyin olaya yonelik

yorumlaridir”(Ellis, 2005).

Ellis, hedonizmle de ilgilenmis, hedonizm ilkesi dogrultusunda insanlarin genelde
asirt derecede hedonist olduklar1 goriislinii kabul etmistir. Ona gore insanlar,
sonuglart  diisiinmeden kisa siireli zevklere odaklanmaktadirlar halbukikisa
stirelizevklerdense uzun siireli zevklere odaklanmaya ihtiyaglart vardir. Bu da
beraberinde sorumlu hedonizmilkesini getirmektedir. Sorumlu hedonizm ilkesine
gbre davranan birey, davraniglarinin sonucunu sadecekendisi agisindan degil, diger
bireyler agisindan da degerlendigi icin bu goriis sorumsuz davraniglaraneden
olmamaktadir (Sharf, 2000; akt. Gengtanirim ve Acar, 2007). Akilct duygusal

davranig¢1 terapinin amaclarindan biri de bireylerin anlik zevklerden ¢ok, uzun stireli
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zevklere odaklanmasini saglayarak, sorumlu hedonizm ilkesini benimsemesine

yardimci olmaktir.

Bireysel psikolojinin kurucusuAlfred Adler’ingoriisleri de Ellis’in  dikkatini
cekmistir. Ozellikle, “duygusal tepkilerin ve yasam stilinin temelinde bireyin
inanglarinin yattig1 gorlisii” kuramin temel dinamiklerinden biri haline gelmistir.
Ayrica, Ellis, tipki1 Adler gibi psikolojik saglik agisindan sosyal ilginin son derece
onemli oldugunu kabul etmis ve yasam amaglari, davranigsal amaglar, degerler ve
var olusun anlamina vurgu yapmis, aktif Ogretme ve ikna edici metotlarin
kullanilmasmin gerektigini ifade etmistir. Ellis’i etkileyen bir diger diisiince
Horney’in “tyranny of the should” (-meli, -malilarin zulmii)” 6nerisidir (Corey,
1991).

2.1.2 ADDT’nin Gelisimi

Psikanaliz egitimini Karen Horney’in grubundan alan Ellis, zamanla psikanalizden
yeterince doyum alamadigini fark etmis, daniganlarinda gérmeyi umdugu iyilesmeyi
yeterince gorememis, hatta bazi danisanlarin psikanalitik tekniklerle daha da sorunlu
hale geldiklerini goézlemlemistir. Tedavilerin uzun zaman almasi, buna ragmen
amacina ulasamiyor olmasi ve uygulamada yasadig: sikintilar Ellis’1 yeni bir terapi
modeli gelistirmeye itmistir. Ellis, kisa bir siire i¢in eklektik yaklasimi benimsemis,
ancak istedigi verimi alamamis ve danisanlar1 {izerinde etkili olabilecek farkli bir
kuram gelistirmenin daha iyi olacagimi diiginmistiir. Bunun igin, eski Roma ve
Yunan filozoflarmin yani sira modern filozoflarin ve kuramcilarin goriislerini
arastirmistir ve elde ettigi goriiler dogrultusunda 1955 yilinda Akilct Terapi’yi
kurmugtur. Ellis kuramin1 1961 yilinda Akilc1 Duygusal Terapi, 1993 yilinda ise
Akiler Duygusal Davranisc1 Terapi (ADDT) olarak genisletmistir (Ellis, 1962, 1994;
Ellis ve Dryden, 1997). Ellis, ¢aginin psikolojik gelismelerini takip ederek siirekli
olarak kuramini yenilemistir. Bilis ve duygunun davranistan ayrilamayacagini ifade
eden Ellis, “davranis” boyutunu da ekleyerek kuramina son seklini vermistir. Bunu
da sdyle ifade etmistir: “Onceki hatalarimi diizeltmek ve kayitlarda dogru bir sekilde
yer alabilmek i¢in artik kuramimin adimi ‘akilcr duygusal davranisgr terapi’ olarak

degistiriyorum” (Ellis, 1993a).

ADDT, bilissel davramigc1 terapilerin en Onemlilerinden biri olarak kabul

edilmektedir. Ellis, eski terapi uygulamalarinin aksine daha aktif ve yonlendirmeci,
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ikna etme ve cesaretlendirmeye dayanan bir terapist ¢izgisi ¢izmistir. Bununla
birlikte ADDT’nin kuram ve uygulama boyutu 6zellikle de felsefi bakis agis1 ve
tartisma yontemlerine verdigi onem agisindan diger biligsel-davranis¢r terapilerden
(6rnegin, Beck, 1976; Mahoney, 1974; Meichenbaum, 1977) oldukg¢a farklidir (Akin,
2009).

Ellis bireylerin duygu, diisiince ve davraniglarinin bir biitiin oldugunu, bunlarin
birbirlerinden ayrilamayacagimi ifade eder. Ellis, inanglarimizin duygu ve
davraniglarimizi etkiledigini, ayni sekilde duygu ve davraniglardan da etkilendigini
belirtir (Ellis, 1993b). Ellis bireylerin akilci ve akilc1 olmayan olmak {izere iki farkli
inang sistemi gelistirdiklerini, psikolojik ve duygusal sorunlara ise akilci olmayan
inanglarin neden oldugunu ifade etmektedir (Ellis ve Dryden, 1997). ADDT
bireylerin var olan akilc1 olmayan inanglarini tespit edip, bunlarin yerine daha akilci

olan inanglarin konulmasini hedef alan sistematik bir terapi kuramidir.

Ellis’in teorisi dort temel ilkeye dayanmaktadir:
> Birey kendi duygu ve eylemlerinden sorumludur.

> Akilcl olmayan diisiinceler, zararli duygulara ve islevsel olmayan

davraniglara neden olur.

> Gergekei bakis agisin1 6grenmek ve bu bakis agisini uygulamalarla

igsellestirmek miimkiindiir.

> Gergekligi temel alan bir bakis agis1 bireyin kendini kabul etmesini ve

yagamindan doyum elde etmesini kolaylastiracaktir.

ADDT giiniimiizde oldukga popiiler ve yaygin olarak kullanilan terapilerden biridir.
Ellis ve arkadaslar1 kuramlarimi siirekli olarak gelistirme cabasi gostermislerdir.
Profesyonel egitimler,psiko-egitimsel calisma gruplari,Kitaplar ve
makaleler,terapiler, kendine yardim kitaplari, c¢ocuklar igin psiko-egitimsel
programlar,konferanslar araciligiylauygulama ve kuram boyutlarinda O6nemli

gelismeler kaydedilmistir (Haaga ve Davison, 1993).

2.1.3 ADDT’nin Genel Ozellikleri

ADDThiimanistegilimli bir kuramdir. Bireyin yasadiklarma iliskin sorumlulugu
kendisine yiikler ve ¢cozmeyecalismasi gerektigini savunur (Ellis, 1979). ADDT diger
bir¢ok terapi kuraminin aksine temeli diislinme, analiz etme, yorumlama, ikna etme,
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karar verme gibi biligsel siireclere dayanan, aktif-yonlendirmeli, yapilandiriimas,
pragmatist ve kapsamli bir yaklasimdir. ADDT bireylerin akildis1 inanglari tizerinde
durulur. Terapi siireci danisana, Ogrenilmis akildisi inanglarini tanimlama ve
degistirme becerilerini 6gretmeye odaklanir. ADDT siireci egitim odakli olup,
terapist adeta bir 6gretmen, danigan ise Ogrenci roliindedir. Terapist danisanla
isbirligi yapar, ona ev ddevleri verir ve akilci diisiinme yollarini 6gretir. Danigan ise
terapi siirecinde tartisilan becerileri giinlik yasaminda uygular. ADDT uygulamalari
20 ila 10 oturum kadar siirer (Corey, 1991).

ADDT, bireylerin ge¢mis yasamlarima odaklanmaktan ¢ok simdiye odaklanir,
bireylerin akilci olmayan diisiince sablonlarini tanimalarina, bunlari ¢ilirlitmelerine ve
kendi kendilerine olusturduklari olumsuz duygular1 tanimalarima yardim eder
(Knaus,1977, Walen ve digerleri, 1980). Duygusal bakimdan egitilen danisanlar,
akilc1 olmayan inang sistemlerini diizenli bigimde goézleme, sorgulama ve onlarla
miicadele etmenin yollarint dgrenirler (Ellis ve Dryden, 1997). Danisanlar yalnizca
spesifik problemlerini ¢6zmezler, ayni zamanda, ADDT’nin temel ilke ve
prensiplerine dayanan becerileri 0grenerek, ileriki yasamlarinda karsilagabilecek

giicliiklere kars1 da donanimli hale gelirler.

Giiniinlizde ADDT’nin uygulama alan1 oldukca genislemis durumdadir. Terapilerin
kisa stirmesi ve semptomlarda hizli degisimlerin olmast ADDT’yi 6nemli bir terapi
kurami haline getirmistir. ADDT’nin uygulama alanina giren bazi problemler

sunlardir:

> Anksiyete bozukluklar1  (Obsesif-kompiilsif, post-travma stres

bozuklugu, fobiler vb.),
> Yeme bozukluklari, madde bagimliligi, diirtii kontrol bozukluklari,

> Ofke yonetimi, anti-sosyal kisilik bozuklugu ve diger kisilik

bozukluklari,

> Kronik saglik problemlerine, fiziksel veya zihinsel problemlere uyum
saglama,

> Genel stres yonetimi,

> Cocukluk veya ergenlik davranis bozukluklari,

> Iliski veya aile problemleri,
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> Depresyon,

> Cinsiyet sorunlari,

> Gelisim ¢ag1 sorunlari,

> Sosyal beceri egitimi ve kisisel gelisim

2.1.4 ADDT’nin insan Dogasina Bakisi

Ellis’in insan dogasina bakis agisi; psiko-analitik yaklagimla, Rogeryan arasinda bir
yerdedir. Ne psiko-analitik kadar kétiimser ne de Rogers kadar iyimserdir. Insam
degerlendirmede insancil ve var oluscu terapiyle pek cok ortak yonleri vardir. Ellis,
insan dogasina bakis agisini insancil olarak nitelendirmektedir. Ellis’e gore birey ne
iyi ne de kétiidiir ve fakat bunlarin ikisini de gdstermeye egilimlidir. Insanin verimli,

mutlu ve basarili olmasi i¢in akilcr diisiinmesi ve davranmasi gerekmektedir.

Ellis, kuraminda modern varolusculugun goriislerine de yer vermistir. Ona gore
insanhiir bir varliktir ve kendi yasamini yonlendirme kapasitesine sahiptir. Bireyin
icinde yasadigi an ve tecriibeleri son derece 6nemlidir ve birey kendi yeteneklerini
gelistirmeli, kendini gerceklestirme ¢abasi iginde olmalidir. Bunun yaninda hayatta

belirli sinirlarin da oldugu unutulmamalidir (Altintas, Giiltekin, 2005).

ADDT’nin insan dogasina bakisin1 tanimlayan en 6nemli ifadelerden biri,“Bilis,
insan duygusu i¢in en Onemli, yakinsak belirleyicidir” ifadesidir. Buna gore
bireylerin olaylara iligkin baki¢ agilar1 ve yorumlama tarzlari, verecekleri duygusal
tepkileri de belirler. Ge¢gmiste yasadiklar: olaylar ya da gelecekle ilgili diislinceleri
onlarin duygular iizerinde etkili olabilir, ancak bu etki sinirli diizeydedir. Asil olan
bireylerin kendi igsel algilari, degerlendirmeleri ve yorumlaridir (Walen ve digerleri,
1980).

ADDT’ye gore insanlar olumsuzluklarla diinyaya gelmezler, psikolojik sorunlar
ogrenmeyle kazamlir. Insan nétr bir varhiktir, hem olumlu hem de olumsuz
diisiinebilme ve davranabilme egilimi ve niteligine sahiptir. Bireyin c¢evresi onun
hangi egilimleri gosterecegini belirler. Davranislar biligsel 6grenme yasantilariyla
olusur ve davraniglar yanlis bilgi ve inanglardan olumsuz etkilenir. Nevrotik ve
psikotik egilimler 6grenilmistir, dogustan degildirler ve problemli insanlar hem
yapisal hem de biyolojik bozukluklara sahip olabilirler. Yapisal ve biyolojik

bozukluklar rahatsiz edici inanglarin ortaya c¢ikmasma yol acar ve bu inanglar
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gelistirme kisinin kendisine ve yasantilarina baglidir. Ayrica birey akildisi inanglari,
cocukluk yillarindan beri kendisi igin 6nemli olan insanlardan 6grenmektedir. Daha
sonra birey bu benligini tahrip edici inanglar1 yasami boyunca siirekli olarak

kullanmakta ve bunlara gére hareket etmektedir.

Kendini koruma, mutlu olma, diisiinme ve ifade etme, sevme, bagkalariyla beraber
olma, kendini gelistirme ve gergeklestirme egilimine sahip olan birey ayn1 zamanda,
kendini tahrip etme, diisiinmeden kaginma, erteleme, hatalar tekrarlama, batil ve bos
inanglar gelistirme, hosgoriisiizliik, milkemmeliyet¢ilik, kendini su¢lama ve kendi
potansiyellerini gelistirmeden kacinma gibi olumsuz egilimler de sergileyebilir.
Bireyin hata yapma egilimi yiiksek olan dogasini vurgulayan ADDT, hata yapmaya
devam etse de bireyin yasaminda kendileriyle daha barisik olmalarina ve kendilerini

kabul etmelerine yardimci olmay1 amaglar (Corey, 1991).

ADDT bireyin kendini ve diger insanlar1 suglamasimin birgok duygusal bozukluga
yol actigin1 One siirmektedir. Bu ylizden nevroz ve kisilik bozukluklarindan
kurtulmak i¢in, birey kendini ve bagkalarim1 suglamayi terk etmelidir. Birey
suglamalar yerine milkemmel olmadiginin farkinda olarak kendisini mevcut haliyle
kabul etmelidir. Ellis’e gore insanoglu, akilc1 diistinme yetenegi ile diinyaya
gelmesine ragmen, dogmatik istekler ve tercihler yoniinde de giiglii egilimlere
sahiptir. Eger birey akilci inang ve tercihlere sahip olursa, depresiflik, saldirganlik ve
kendine acima gibi durumlarla kars1 karsiya kalmaz ve kendini rahat hisseder. Akilci
olmayan inanglar ve yikici duygular, islevsel olmayan davranislara yol agar (Corey,

1991).

Ellis (1994) tiim insanlarin akilc1 ve bilimsel olmayan bir tarzda diislinmeye yatkin
olduklarinit agiklamistir. ADDT “simdi ve burada”ya odaklanmakla bireylerin, akilci
olmayan inanglariyla miicadele edebileceklerine, bu inanglar1  yeniden
diizenleyebileceklerine ve bdylece kendilerini daha saglikli ve uyumlu bicimde
algilayabileceklerine inanmaktadir. Akilc1 diistinme uygulamalar1 sayesinde birey,
sagliksiz ve 0z-yikict duygularmi degistirmeyi Ogrenebilir (Walen ve digerleri,
1980). Ancak bu kolay bir siire¢ degildir. Inanglarin yeniden formiile edilmesi,
siklikla c¢aba, i¢-gbrii ve motivasyon gerektiren gercek bir miicadeledir. Ellis (1994)
egitme, miicadele etme ve tartisgma gibi cesitli “bilissel-ikna edici yontemler”
aracilifiyla bircok bireyin sagliksiz  diisiinme yollarin1  degistirebilecegini
bildirmistir. Buna uygun olarak ADDT’nin amagclarindan birisi danisana bilimsel
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diistinmeyi 6gretmektir. Ellis (1979) bilimsel diisiinceyi igsellestiren bireylerin, daha
derin duygular yasama ve duygularini diizenleme becerisi sergileyebilme
olasiliklarinin ytliksek olacagini savunmustur. Ayrica bilimsel diislinme yOntemi
araciligiyla bireyler inanglarini, duygularini ve davranislarini daha dogru bigimde
degerlendirme yetenegi gelistirebilirler. Ellis’in (1991a, b; 1995; 1996) insan

dogasina yonelik bazi goriisleri su sekilde 6zetlenebilir:
> Birey biriciktir.
> Bireyi rahatsiz eden olay veya durumlardan ¢ok onlar1 algilayis
bigimidir.
> Bireyin kendi bilig, duygu ve davranislarini degistirebilme yetenegi

vardir.

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

> Birey hem mantikli hem mantiksizdir. Mantikli  diisliniip

davrandiginda etkili, mutlu ve yeterli olur.

> Duygusal ve psikolojik sorunlar akildisi diisiincelerin sonucudur.
Duygu diisiinceye eslik eder ve sonugta duygu Onyargili, oldukca

kisisellestirilmis ve akildis1 diisiinme bi¢iminden etkilenir.

> Akildist  diistinme erken yillardaki mantikdisi  68renmelerden
kaynaklanir. Biyolojik olarak bu 6grenmelere egilimli olan bireyin akildist

diisiinceleri, 6zellikle ebeveynleri ve kiiltiirel degerleri araciligiyla pekistirilir.

> Birey dil ve sembollerle konusan ve diisiinen bir varliktir. Duygu
diisiinceye eslik ettigi icin duygusal rahatsizliklar siirerse, akildis1 diisiinme
devam eder. Rahatsiz olan birey mantikdisi davranmigimi akildis1 igsel

konugmalariyla siirdiirmeye devam eder.

> Duygusal rahatsizliklarin siirdiiriilmesi igsel tartigmalarin sonucudur.
Bu yiizden dis diinyadaki olaylar ve durumlar, i¢sel yargilarla degerlendirilir.
Depresyon ve kaygi dis olaylardan degil bireyin bu digsal olaylarla yonelik
algisindan kaynaklanmaktadir.
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> Birey kendi potansiyellerini gergeklestirebilir ve kendi bireysel ve
sosyal yasamini degistirebilir. Bireyin degisim kapasitesi vardir ve ge¢migin

kurbani degildir.

> Negatif ve Oz-tahrip¢i disiince ve duygular, algi ve diisiincelerin

biligsel yeniden organizasyonu ile yenilebilir.
2.1.5. Akiler Inanglar

ADDT’ye gore inanclar akilc1 ve akilel olmayan inanglarolmak tizere ikiye ayrilir

(Ellis, 1962).
Akilcr inanglar genel olarak dort baslik altinda toplanabilir:

1. Taleplere (demands) karsi tercihler (non-dogmatic preferences): Mutlak
degismez olmayan tercihler, bireyin olmasini istedigi seyi, talepkar olmadan
nasil elde edebilecegine iliskin esnek diistincelerdir. Bu tercihler, bireyin
kendisine (lyi yapmak isterim ama iyi yapmak gibi bir zorunlulugum yok),
bagkalarima (Bana iyi davranmaniisterim ama bdyle davranmak zorunda
degilsin.) ve yasam kosullarina (Diirlist ve adil bir yasam olmasimni ¢ok
isterim ama ne yazikki yasamin istedigim bigimde olmasi gerekmiyor.) iliskin
olabilir.

2. Felaketlestirici (awfulising beliefs) inanglara karsi felaketlestirici olmayan
inanglar (non-awfulising beliefs): Mutlak degismez olmayan tercihler basarili
olamadiginda bu tercihlerden tiiretilen, asir1 olmayan diisiincelerdir. Ornegin,
“lyi yapmak isterim ama iyi yapmak gibi bir zorunlulugum yok. Iyiyi
yapamazsam bu kotii olur ama bu korkung bir durum degildir”.

3. Engellenmeye kars1 diisiik tahammiiliin (low frustration tolerance) alternatifi
olarak engellenmeye karsi yiiksek tahammiilii (high frustration tolerance)
yansitan inanglar: Engellenmeye kars1 yliksek tahammiilii yansitan inanglar,
felaketlestirici olmayan inanglarda oldugu gibi, mutlak degismez olmayan
tercihler basarili olmadiginda, bu tercihlerden {iretilen makul diisiincelerdir.
Ornegin, “lyi yapmak isterim ama iyi yapmak gibi bir zorunlulugum yok. Iyi
yapamadigimda bunu kabullenmek zordur ama buna dayanabilirim ve bu
dayanma degerlidir.

4. Degerini diisiiriicli inanglara (depreciation beliefs) karsi kabul edici inanglar

(acceptance beliefs): Kabul edici inanglar da mutlak degismez olmayan
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tercihler basarili olamadiginda, bu tercihlerden tiiretilen asir1 olmayan
diisiincelerdir. Ornegin, “lyi yapmak isterim ama iyi yapmak gibi bir
zorunlulugum yok. Iyi yapamamis olmam benim basarisiz bir kisi oldugumu
degil, bu 1isi 1yl yapamayan, hata yapabilir bir insan oldugumu

gosterir”’(Dryden ve Neenan; akt. Civitci, 2009).

Walen ve digerlerine gore (1980) akilct inanglar i¢sel anlamda tutarlidir, mantikli ve
uyumludurlar. Ampirik anlamda dogrulanabilirler ve kati degildirler, aksine bir
tercih, arzu, umut ve istek bildirirler. Uyumlu ve olumlu duygularla sonuglanirlar ve
olumsuz duygularmn saglikli bigimde yasanmasini saglarlar. Uziintii, onaylanmama
hissi, pismanlik ve endise gibi saglikli olumsuz duygular, bireyin amaglarina
ulagsmasina ve kendine yardim eden davraniglar gelistirmesine engel olmamaktadir.
Bu duygular olumsuz ve olumlu duygularin karsiti olmalarina ragmen, orta diizeyde
duygusal sorunlara yol agar ve azaltilabilir 6zellige sahiptirler. Akilct bir inanglar,
bireyin amaglarina ulagsmasina yardimci olurlar, yani bu tiir inanglar ¢atigmadan
kaginma, mutlu bi¢cimde yasama ve iliskilerde doyum saglama gibi yasam

amaglariyla tutarlidir (Moriarty, 2002).
2.1.6. Akildisi inanclar

Akildis1 inanglar, bireyin temel onemli amaglarina ulasmasini sabote eden (Ellis
1984b), gereklilik, zorunluluk, emir ve beklenti igeren, bireye rahatsizlik veren ve
duygusal sorunlar yasamasina neden olan bilisler, diisiinceler ve algilardir(Ellis,
1984a; Ellis ve Bernard, 1985). ADDT kuramina gore psikopatoloji ve rahatsiz edici

duygusal durumlar, akildis1 inanglar ve diisiince siirecinin Uriiniidiir.

Walen ve digerlerine (1980) gore akildist inanglar; dogru olmayan, kesinlik, katilik
ve emir igeren, deneysel olarak kanitlanamayan, duygusal sorunlara yol agan, bireyin
amaglaria ulagsmasini engelleyen inanglardir. Daha 6zel olarak akildist inanglar asir
abartmalar, mantikdig1 varsayimlar, asir1 genellestirmeler, hatali ¢ikarimlar ve
dogmatik diisiinceler icermektedir. Bu inanglar mantiksiz ve gercek disidir ve siklikla
dogru olmayan bir énciil veya ¢ikarsamaya dayanir. Oncelikle 6z-yikic1 diisiincelerin
gelismesine ve psikolojik sorunlara yol agcan bu inanglar, bireyin giinliikk yasamsal
gorevlerini yapmasini ve yasamindan zevk ve mutluluk almasini engeller.Tablo 1
akildis1 ve akilci inanglarin temel ozelliklerini gostermektedir(Walen ve digerleri,

1980).
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Tablo 1. Akilc ve Akildisi Inanglarin Ozellikleri
Akildisi inanglar Akilel inanglar
Hatalidir. Dogrudur.
Kat1 ve kesindir. Kosulludur ve duruma gore degisir.
Gergeklikle tutarli degildir. Gergeklikle tutarlidir.
Kanitlarla desteklenemez. Kanitlarla desteklenebilir.
Asirt genellestirmeler igerir. Mantiklidir.
Emir veya zorunluluk igerir. Arzu, istek veya tercih igerir.
Sert ve zorlayicidir. Esnektir.
Dogmatiktir. Bilimseldir.
Yogun ve yikici duygular iiretir. Orta diizeyde ve yapici duygular iiretir.
Amaca ulagmayi1 engeller. Amaca ulagmaya yardimci olur.

Ellis’in (1962) 6ne siirdtigi 11 akildisi inang sunlardir:

1. Bir insan o6nemsedigi ve deger verdigi herkes tarafindan sevilmeli ve
onaylanmalidir. Bu inancin temelinde bireyin, her yaptig1 seyde baskalari
tarafindan kabul edilmenin ve sevilmenin bir ihtiya¢ oldugu inancini tagimasi
yatmaktadir. Bireyin kendine saygi duymaya odaklanmasi ve sevmekten ¢ok
sevilmeye odaklanmas1 gerektigi halde bunun tam tersinin yaganmasidir. Bu
ulagilamaz bir amag oldugu i¢in mantikdis1 bir diisiincedir. Clinkii birey bunu
beklerse kendi kendini yonetemez, giivende hissedemez ve kendi benligini
tahrip eder.

2. Bir insan her bakimdan tamamen yeterli, yetenekli ve basarili olmalidir.
Bireyin degerli olabilmesi i¢in her yaptigi iste yeterli ve basarili olmasi
gerektigi diisiincesi, bireyin bu inanci tasimasina neden olmaktadir. Bireyin
yasaminda tamamen basarili sonuglara ulasmasi imkansizdir. Bu basarisizlik
korkusunu siirekli kilar. Ayni1 zamanda bireyin her durumdan zevk almasi
yerine yarigmaci bir tutum sergilemesine neden olur.

3. Bazi insanlar koti, alcak ve haindir, bu insanlar sucludur ve
cezalandiriimalidir. Bu diisiince mantikli degildir ¢linkii dogru ya da yanlisin
standart bir Olglisii yoktur. Herkes hata yapabilir (aptallik, ihmal ya da
duygusal dengesizlikten dolay1). Suclama ve cezalandirma onlarin
davraniglarint gelistirmez veya onlar1 daha zeki ve duygusal agidan daha
dengeli hale getirmez. Aksine daha koti davramiglara ve duygusal
rahatsizliklara neden olur.

4. Isler istenilen sekilde gitmezse bu bir felakettir. Bu inancin temelinde
istedigim seyler yolunda gitmezse bu bir felaket olur diisiincesi
bulunmaktadir. Her seyin istedigimiz gibi gitmemesi hayatin bir gercegidir.
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Engellenmis hissetme normaldir ama siddetli sekilde iiziilme mantikli
degildir. Isler yolunda gitmezse bu hos olmayan, can sikict bir durumdur ama
bir felaket degildir. Bir olay1 felaket olarak gorme durumu degistirmez ama
bizim daha ¢ok tiziilmemize neden olur.

. Insanlarin mutsuzlugu disaridan kaynaklanir. Bunun temelinde mutsuzlugun
bireyin kontrolii digindaki olaylarin sonucu oldugu diisiincesi bulunmaktadir.
Insanlar {iziintiilerini kontrol etmede veya kendilerini negatif duygulardan
kurtarmada ya az bir yetenege sahiptir veya bu konuda hicbir yapabilirlikleri
yoktur. Disarida bizim zararli olarak algiladigimiz olaylar sadece psikolojik
olarak zararlidir. Birey kendine bir olayin ne kadar kotii oldugunu sdyleyerek
kendisini rahatsiz eder. Eger birey bu rahatsizliginin kendi algilarindan ve
i¢csel konusmalarindan kaynaklandigini fark ederse bu rahatsiz edici seyleri
kontrol edebilir ya da degistirebilir.

Tehlikeli veya korku verici olabilecek bir sey hakkinda zihni dehsetli bir
sekilde mesgul etmek veya iizgiin olmak dogrudur. Bu inancin temelinde bir
sey tehlikeli ya da zararli olabilecekse, birey onun hakkinda diisiinmeli ve
endiselenmelidir diisiincesi yatmaktadir. Bu mantikli degildir, ¢iinkii bir sey
hakkinda diistinmek sonugta onu degistirmeyebilir.

Yasamin zorluklart ve sorumluluklariyla yiizlesmekten kacinmak, kendini
disipline etmek ve sorumluluk iistlenmekten daha kolaydir. Bu inancin
temelinde, glicliiklerle karsilasmak ve yiizlesmek onlardan kagmaktan daha
zordur diisiincesi vardir. Bu mantikli degildir ¢iinkii giigliiklerden kagmak
onlar1 ¢6zmez.

. Kisi baskalarina bagimli olmali ve giivenip danisabilecegi birileri olmalidir.
Bu inang, birey baskalarina bagimli olmaya ihtiya¢ duyar ve kendinden giiglii
birine bel baglamalhidir diisiincesine dayanmaktadir. Hepimiz biraz
bagkalarina bagimliyizdir ama bu bagimlilig1 arttirmak icin bir neden yoktur.
Bu durum bagimsizligin ve bireyselligin kaybina neden olur. Bagimlilik daha
biiyiik bagimliliklara neden olur.

Gegmis ¢ok onemlidir. Ciinkii bir sey birinin hayatint bir kez etkilerse bunu
sonsuza kadar yapmaya devam edecektir. Bu inancin temelinde ge¢misteki
olaylarin bireyin simdiki davraniginin belirleyicisi oldugu ve bunun

degistirilemeyecegi diislincesi yatmaktadir. Gegcmis simdiyi etkilemesine
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ragmen, onu belirlemez. Sadece bireyin davranislarini degistirmekten
kagmasina neden olur. Gegmis 6grenmeleri yenmek zordur ama imkansiz

degildir.

10. Kisi baskalarinin sorununa duyarli olmali ve bundan iiziintii duymalidir. Bu

mantikli degildir, ¢ilinkii bagkalarinin problemlerine biz bir sey yapamayiz.
Bu nedenle bunun i¢in endiselenmemeliyiz. Baskalarmin davraniglarini
tanimlayisimiz bizi iizer. Onlara iiziilmemiz bizim yardim etmemizi ve

problemleri hakkinda bir seyler yapmamizi engeller.

11. Her problemin bir tek dogru ¢oziim yolu vardwr. Bunu bulamazsak bu bizim

icin felakettir. Bu mantikli degildir, c¢linkii her problemin miikemmel bir
¢6ziim yolu yoktur. Mitkemmel ¢6ziim yolu aramak sadece kaygimizi arttirir.
Bu sekilde birey doyum saglayamaz ve devamli kayip ¢oziimii arar (Akt.
Akin, 2009).

Ellis (1979), daha sonra akilci olmayan inanglar tizerindeki ¢alismalarint gelistirmis,

bunlar bireyin kendine, bagkalarina ve i¢ginde yasadig1 diinya ve kosullara iliskin

talepler seklinde ti¢ baslik altinda toplamaistir:

1.

“Yetenekli, yeterli ve basarili olmaliyim ve yasamimdaki tiim onemli
insanlarin  onaymi kazanmaliyim. Eger bodyle olmazsa, bu korkung bir
durumdur. Basarisiz olmaya tahammiil edemem”. Bu inang bireylerin
yetersiz, degersiz, depresif ve kaygili hissetmelerine neden olmaktadir.
“Diger insanlar bana kars1 nazik, diiriist ve uygun bi¢imde davranmalidirlar,
boyle davranmazlarsa bu korkun¢ bir durumdur. Bana bdyle ¢irkin
davranmalarina tahammiil edemem”. Bu inanglara sahip kisiler, 6tke, kin,
diismanlik duygular1 yasama egilimine sahiptirler.

“Yasadigim sartlar oldukca diizenli ve olumlu olmali. Isteklerim ¢ok fazla
zorlukla karsilasmadan kolaylikla ve acilen yerine getirilmeli. Yasadigim
sartlar boyle olmasa bu korkung bir durumdur”. Bu tiir bir inang bireylerde,
kendine acima, depresyon, erteleme, tahammiilsiizliik ve disiplinsizlik gibi

problemlere neden olur (Akt. Civit¢i, 2009)

Zorunluluk ve talepkarlik iceren akildis1 inanglar bireylerde akilci olmayan ti¢ farkl

tutuma neden olmaktadir. Bunlardan biri olan felaketlestirmeler, kisinin icinde

bulundugu durumu abartarak, oldugundan c¢ok daha kotii bir sekilde gormesidir.

Tahammiilsiizliik, bireyin istemedigi bir durumla karsilagtiginda bu sartlar altinda
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higbir zaman mutlu olamayacagina iliskin gelistirdigi akildig1 diger bir tutumdur.
Kinama ya da su¢lama ise bireyin kendisi ya da bagkalari, olmamasi gereken bir sey
yaptiginda ya da basarisiz oldugunda, kendini ya da baskalarimi asir1 bi¢imde
elestirmesi, i¢inde bulundugu kosullar1 yasanmaz olarak degerlendirmesidir. Ellis,

daha sonratalepkarlig: da akildisi bir tutum olarak yorumlamistir (Civitgi, 2009).

Akildist inanglar, bireylerin saglikli diislinebilme yeteneklerine zarar verirler ve
sagliksiz ve olumsuz duygular yagamalarina neden olurlar. Akildis1 inanma egilimi
dogustan oldugu kadar sonradan da kazanilmaktadir. Bu noktada aile, kiiltiir ve
cevrenin etkisi biiyiiktiir. Ozellikle ¢ocukluk yasantilar1 akildisi inanglarin gelismesi
bakimindan son derece Onemli bir zaman dilimidir. Akilci olmayan inanglari,
O0grenme yasantilari ile beslenen birey, daha sonralar1 bu inancglara simsiki sarilmakta
ve yasami boyunca bunlara inanma egilimi gdstermektedir. insanlarin biyolojik
altyapilari, duygusal tepkileri, bilimsel diistinme eksikligi, toplum, kisisel
degerlendirmeleri, savunucu ve sert tutumlari, cahillik, esnek olamamalar1 vb.
nedenlerle akildisi inanclar siirdiiriilmektedir. Ancak bireyler, akildis1 inanglarinm
degistirebilme ve bunlarin yerine daha akilci, alternatif inanglar koyabilme
yetenegine de sahiptirler (Walen ve digerleri, 1980). Tablo 2’de bu durumu

ornekleyenifadeler yer almaktadir.

Akildis1 ve Alternatif Akilc1 Inanglar
Akildis1 inanclar Alternatif Akiler inanclar
Yaptigim isleri iyi yapmayi tercih edebilirim
1. Yaptigim her seyi en iyi bigimde yapmaliyim. | ancak en iyi bicimde yapmak zorunda
degilim.
Iyi seyler yapmazsam bu kétii insan
oldugumu degil kotii seyler yaptigimi

2. yi seyler yapmazsam bu degersiz ve kétii bir
insan oldugumu gosterir.

gosterir.

Benim i¢in dnemli olan insanlar tarafindan
3. Onem verdigim insanlar tarafindan kabul onaylanmayi tercih ederim, ancak kesinlikle
gormeli ve onlarin onayini almalryim. onlarin onayini kazanmam gerektigini

gosteren herhangi bir kanit yoktur.
Insanlarin beklentilerimi karsilamasini tercih
4. Insanlar beklentilerime uygun davranmazsa bu | ederim, ancak bdyle olmazsa bu bir felaket
bir felakettir. degildir. Ayrica onlar beklentilerime uygun
davranmak zorunda degildir.

Sikintilar1 sevmiyorum, ancak onlara

5. Sikintili durumlara katlanamiyorum. katlanabilir ve onlarla miicadele edebilirim.

Islerimin yolunda gitmemesi elbette kotii bir

6. Onemli seylerin yolunda gitmemesi berbat bir seydir, ancak bu bir felaket degildir.

seydir.

Sikintilar1 ve olumsuz yasantilar sevmem,
ancak bunlar yagamin bir pargasidir ve
onlara dayanabilirim.

7. Yasamimda ¢ok az sikinti ve olumsuzluk
olmalidir.
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Bu arastirmacilar, akildisi inanglarin degistirilebilmesi i¢in yine bu inang sistemleri
tizerinden gidilmesi gerektigini ifade ederler. “Eger sikinti ve problemler akildisi
inancin bir drlniiyse, bunu yenmenin en iyi yolu, bu diislince bi¢imini
degistirmektir” Onerisini savunurlar. Bu bakis agisina dayanarak, ADDT yo6nelimli
terapistlerin en Onemli gorevi, damisanlarinin akildist inanglara sahip olup
olmadiklarimi saptamak ve onlara akildisi inanglarmi tartismalarini ve bu inanglarin
yerine daha saglikli inanglar gelistirmelerini Ogretmektir. Boylelikle danisanlar,
islevsel olmayan inanglarini islevsel olanlarla degistirmeyi ve sonug olarak duygusal
problemleri azaltarak, islevsel davramiglarii artirmayr o6grenebilir. ADDT
yaklagimina gore danisan ve terapist akildist inanglar1 reddetmek, ciiriitmek ve bu

inanglari akiler inanglarla degistirmek icin birlikte ¢alisirlar (Moriarty, 2002).
2.1.7. Akildis1 Sonuclar

Akildist inanglar, bilissel anlamda akildigi sonuglara neden olmaktadir. Akildisi
sonuglari, 6z-yikicidir ve psikolojik ve duygusal sorunlara yol agmaktadirlar (Ellis ve
Bernard, 1985). Bunlar; zorunluluklar, felaketlestirmeler, giigsiizlesme veya hayal
kirikhigina diisiik tolerans ve degersizlestirme veya lanetlemedir (Ellis, Gordon,
Neenanve Palmer, 1997; Morris, 1989).

Zorunluluklar, bireyin gergek¢i olmayan asirt genellestirmeleri, kendine, digerlerine
ve cevresine yonelik gergekdist ve dogmatik beklentileridir. Ellis’e (1994) gore diger
iic akildis1 sonu¢ zorunluluklarin birer uzantisidir. Istekci ve zorlayici bir tutuma
sahip birey kendine, diger bireylere ve diinyaya iliskin kati, rijit, mutlak¢1 veya kesin,
ya hep ya hi¢ seklinde diislinceler gelistirme egilimindedir. Birey, konusmalarinda
stk sik -meli/-mali, -mesi,/-masi, gerekli ve mutlaka olmali,her zaman-her zaman
veya asla-asla gibi kelime gruplarin1 kullanirlar (Grieger ve Woods, 1993). Bu tiir
inang¢ ve tutumlar; nefret, depresyon, yalnizlik, sucgluluk, anksiyete, ac1 ve diisiik 6z-

sayg1 gibi olumsuz duygularin giiglii ve yogun bigimde yasanmasina neden olur.

Felaketlestirmeler, olaylarin sadece kotii gelismedigini, aslinda bir felaketle
sonuglandigin1 yansitmaktadir. ADDT kuramcilar1 felaketlestirmeyi bireyin bir
durumun olumsuz sonuglarini asir1 bigimde abartmasi egilimi olarak tanimlamistir.
Bu durumda bireyin elde ettigi sonug, kotii olan bir seylerin aniden felakete

doniistiigi yoniindedir. Felaketlestirme bireyin bir durumu %100°den daha kotii
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olarak algilamasidir. Bir¢ok duygusal problemin temelinde bu sonu¢ yatmaktadir.
Felaketlestirmenin dili; berbat, dehset, berbat, korkung veya igreng gibi kelimelerden

olusmaktadir.

Giigsiizlesme veya hayal kirikligina diisiik tolerans, bireyin hayal kirikliklar1 veya
sorunlar tolere edememesidir. Bu bireyler, bir seyleri kolaylikla elde etme, ¢ok fazla
calismama ya da caba gostermeme,rahatlarint bozmamaegilimi ve diisiincesi
icindedirler. Birey, rahatsiz edici ve problemli durumlar1 katlanilamaz olarak
algilamakta, sorunlar yasanan bir diinyada mutlu olamayacagini diisiinmektedir.
Bireyin hayal kirikliklart veya sorunlara yonelik diisiik diizeyde tolerasyona sahip
olmasiin nedeni, sorunun kendisi degil, bireyin o sorunu kaldiramayacagina iliskin
inancidir  (Grieger ve Woods, 1993). Bu inanca sahip bireyler, “buna
katlanamiyorum, yasam ¢ekilmez hale geldi, bunu basarmak ¢ok zor” vb. ciimleleri

sik1 sik tekrarlarlar.

Lanetleme veya degersizlestirme, bireyin kendini ya da digerlerini insani bakimindan
smniflamasidir. Bu bireyler, iyl ya da kotiinlin kisinin kendisiyle degil, sadece
davraniglariyla iligkili bir durum oldugunun farkinda degillerdir. Ornegin iyi sunum
yapamamasi nedeniyle degersizlik duygular1 hisseden 6grenci, sikintinin kendisiyle
ilgili degil, davranisiyla ilgili oldugunun farkinda degildir. Bireyler kendilerini, diger
bireyleri veya yasam kosullarini elestirme ve lanetleme egilimindedir. Reddetme,
elestirme ve basarisizlik, bireylerce 6z-deger duygularina yonelik bir tehdit olarak
algilanmaktadir (Grieger ve Woods, 1993). Bu inanca sahip Dbireyler “ben
basarisizim, 0 bir aptal, sen degersiz birisin” gibi kelimeleri yogun bigimde

kullanirlar.
2.1.8. Saghkh Ve Saghksiz Olumsuz Duygular

ADDT duygular iizerinde 6nemle durur. Ciinkii duygu, diisiince ve davramis bir
biitiin i¢inde bulunmaktadir. Duygular saglikli ve sagliksiz duygular biciminde
kategorize edilebilir. Saglikli duygular da olumlu ve olumsuz olmak {iizere ikiye
ayrilir. ADDT bireylerin olumsuz saglikli ve olumsuz sagliksiz duygularina dikkat
ceker. Uziintii, pismanlik, hayalkiriklig1 gibi duygular isteklerimiz engellendiginde
ortaya ¢ikabilecek dogal duygulardir. Bu duygular tercihlidir ve akilc1 diigiinmeyle
iliskilidir, bireylerin yasamdaki giicliiklere karsi yapici bir uyum sergilemeleri i¢in

gereklidir(Dryden, 1999).
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Sagliksiz olumsuz duygular ise bireyin amaglarina ulagsmasimi Ve islevselligini
engelleyen, 06z-yikict davraniglara neden olan duygulardir, benligi tahrip
edicidirler,bireyin kendisiyle ve ¢evresiyle olan iligkilerini olumsuz etkilerler, sosyal
yapiya yabancilagsmaya yol acgarlar. Sagliksiz olumsuz duygulara hirs, cinnet,
depresyon, anksiyete, kendine acima ve degersizlik gibi duygular 6rnek verilebilir.
Bu duygular zorunluluklar veya akilci olmayan inanglarla yakindan iliskilidirler
(Ellis, 1994).

Terapistler oturumlarda danigsanlara, saglikli ve sagliksiz olumsuz duygulari
birbirinden ayirmalarina yardimci olan bir duygusal durumlar sozligii ve topolojisi
ogretirler (George ve Cristiani, 1990). Danisanin duygusal durumu saptandiginda
terapist saglikli ve sagliksiz olumsuz duygulari tanitir. Saglikli ve sagliksiz olumsuz

duygularin baz1 6rnekleri Tablo 3’te goriilmektedir.

Tablo 3. Saglikli ve Sagliksiz Olumsuz Duygular
Saghksiz Saghkh
Anksiyete Endise
Depresyon Uziintii
Ofke Can sikintisi
Utang Hayal kiriklig:
Sugluluk Pigmanlik

2.1.9. ABCDEFG Modeli

ABC modeli,1950’lerde Ellis tarafindan danmisanlarin  diisiince Oriintiilerini
¢oziimlemek amaciyla gelistirilmistir. ABC ¢oziimlemesi ADDT’ye eslik eden bir
bilimsel stratejidir veduygusal problemlerin akildisi inang ve diisiince siireglerinin bir
tirlinii oldugunu gostermektedir. “A”hatal1 diisiince Oriintiisiinii baslatan olay1 temsil
eder. “B”danisanin inang sistemidir ve tiim yasantilar bu siizgecten geger. “C”ise A
ve B’nin etkilesimi ile {iretilen duygusal, bilissel ya da davranigsal sonuglar1 gosterir

(Hackney, Cormier, 2008). ABC modeli Sekil 3’te gosterilmistir.
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A -C

(OLAY) (SDNU(;-TEPK:-[)
Sinavdan kst not . - e
ALl Asirn 6flce, haval kirdcigs ve Gzinti

A - B - C

Ilikemmel olmali ve ok 131 not almalivum, bunu
basaramazsam felaket olur

Sekil 3. ABC Modeli

Ellis daha sonra ABC modelini genisletmis ve tedavi siireci olan DEFG’yi de
ekleyerek ABCDEFG modeli seklinde yeni bir model gelistirmistir. Bu model Tablo

4’te verilmistir:

Tablo 4. ABCDEFG Modeli
Model Tanim Detay
A Harekete geciren olay Zorlayict (gergek veya hayal)
B Inang Akile1 veya akilel olmayan
C Sonug Duygusal/Davranigsal; Saglikli/Sagliksiz
D Tartisma Tanimlama, sorgulama ve miicadele etme
E Yeni sonug veya etki Biligsel/Davranissal
F Yeni bir duygu Biligsel/Davranigsal
G Amaglar Degerler ve arzular

Bireyin gercekligi temel alan bakis acisi gelistirebilmesi icin ADDT, oncelikle
akildis1 ve gercekdist inang ve diisiincelerin islevsel olmayan sonuglara nasil yol

actigini bireye gostermeyi, sonrasinda ise bu diisiincelerin akilci olanlarla nasil yer
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degistirecegini  Ogretmeyi amaclamaktadir. Bu genis oranda ABCDEFG
formiilasyonuyla gerceklestirilir. Asagida bu formiilasyonda yer alan her bir asama

ayrintili bi¢imde ele alinmaktadir:

A (Activating event: Harekete Gegiren obje).Danisanin danismaya gelmesine yol
acan durum, kisi, A eylemi, etkinligi, deneyimi, olay1, kisiyi, durumu veya uyarani
kisaca bireyi harekete geciren objeyi (birey, olay veya nesne) betimlemekte (Ellis,
1996; Ellis ve Bernard, 1985; Ellis ve Dryden, 1997) ve bireyin bu objeye yonelik

¢ikarsamalarini, yorumlarini ve algilarini icermektedir (Akin, 2009).

B (Belief systems: Inang sistemi). B bireyin A’ya yénelik inang sistemini ve diisiince
stirecini yansitmaktadir. Buinanglar akile1 veya akildisi olabilir. Akilct inanglar A
noktasinda meydana gelen olayin gergekligine uygundur, akildis1 inanglar ise A

noktasindaki olayin gergekligine uygun degildir (Civitci, 2009).

C (Consequences: Sonuglar). C, A’ya yonelik inang¢ sisteminin sonucunda ortaya
¢ikan duygu, diisiince ve davraniglardir. Bireyin A’ya yonelik gelistirdigi duygusal
tepkilerden bazilar1 anksiyete, depresyon, sugluluk, kendini kii¢iik gérme, kendine

acima ve utanmadir (Grieger ve Woods, 1993).

A= B= C

Harekete Gegiren Obje Inang Sistemi | Sonug

ADDT’ye gore bireyler ¢ogunlukla herhangi bir durumda duygusal ve davranissal
sonuglara neden olay seyin A (harekete geciren obje; birey, olay veya nesne)
oldugunu diislinerek olaya yonelik inan¢ ve diisiincelerinin etkisini goz ardi ederler.
Bununla birlikte ADDT yonelimli terapistler, bireye sikinti ve problem yasatan
duygusal ve davranigsal sonuglarin (C) herhangi bir olay, durum, birey, eylem veya
deneyim (A) degil bireyin tim bu degiskenlere yonelik bakis a¢ist ve inanglarinin
(B) neden olduguna inanmaktadir. Ornegin tiim &grencilerinden onay ve sevgi
bekleyen ve bdyle olmasi gerektigine inanan bir 6gretmen bir dgrencisi tarafindan
elestirildiginde olumsuz bir duygulanim yasayarak o 6grenciye olumsuz davranislar
sergileyebilir. Asagidaki Ornekte, A Ogretmenin olaya yonelik algisini, B olay
tarafindan tetiklenen inang sistemi ve diisiince siirecini, C ise duygusal ve davranigsal

sonuglar1 yansitmaktadir (Akin, 2009).
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A= B= C

) ) o ) | Ogretmen kizginlik
Ogrenci Ogretmenini | Tim  Ogrenciler  beni )
duygusu  hisseder ve
elestirir sevmeli ve onaylamalidir o
Ogrencisine kizar

Ellis (1991a) harekete geciren objenin (A), sonucun (C) dogrudan nedeni olmadigini
yani A ile C arasinda neden-sonug iliskisi bulunmadigin1 6ne siirmiis, duygusal ve
davranigsal sonuca neden olan seyin, bireylerin deneyimlerine iliskin inang ve
diisiince sistemleri (B) oldugunu varsaymistir. ADDT nin temel amaglarina ise D, E,
F ve G’de ulasilmaktadir. D inanglarin tartisilmasini, E yeni bir bakis acis1 ve
sonucun kazanilmasini, F yeni bir duygu elde edilmesini, G ise yeni amaglari

gostermektedir.

D (Disputation of beliefs: Inanglarm tartisiimasi). Duygusal problem ve karmasanin
ortadan kaldirilmas1 igin, akildisi inanglarin tartisilmasi ve bireye daha akilcl
diisiinme ve davranma becerisi kazandirabilecek yeni bir sonu¢ veya bakis acisi elde
edilmesi gerekmektedir (Ellis ve Bernard, 1985). Yani bireyin inang sisteminin adeta
yeniden formatlanmasi gerekmektedir (Grieger ve Woods, 1993). Ellis tartigmayi
ADDT uygulamalarinin merkezi olarak tanimlamig ve duygusal ve davranigsal
tartisma tekniklerinden daha ¢ok, biligsel tartisma tekniklerini kullanmistir (Ellis,
1979).ADDT tartismasi, epistemolojik bir temele sahip olmasi, inanglara
odaklanmasi ve aktif-yonlendirmeli bir uygulamay1 icermesi gibi 6zelliklerinden
dolay1 diger biligsel-davranisgi tartisma yontemlerinden farklidir (DiGiuseppe, 1986;
Ellis, 1994).

Tartisma stireci; (a) akildisi inanglarin belirlenmesi ve bu inanglarin gercekdis
oldugunun farkina varilmasi, (b) akildist inanc¢larin reddedilmesi ve bireye bakis
acisinin  gercekei olmadiginin gosterilmesi ve (c) akilct ve akildisi inanglarin
kavranmasi araciligiyla bireyin daha saglikli bir yagam stiline ulastirilmasi seklinde
ic asamaya ayrilabilir (Ellis ve Bernard, 1985). Tartisma siireci, inanglariyla
miicadele etmesi ve akilci bir sonuca ulasabilmesinde bireye yardimer olur, bireyin
akildis1 inanclarindan vazgeg¢mesini saglar (Akin, 2009). Akildis1 inanglarin
degistirilmesi miimkiindiir. Bunu gergeklestirmek i¢in Oncelikle akildisi inanglarin
neden akilct olmadigin1 bilmek ve anlamak gerekmektedir. Akildis1 inanglarin
saptanmasi, tanimlanmasi ve degistirilmesi i¢in ampirik, mantiksal ve islevsel
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tartisma yontemleri kullanilir (Dryden, 1999). Asagida bu yontemlere 6rnek teskil

edecek ifadeler yer almaktadir.

Ampirik Tartisma

>

YV VYV Vv V¥V VY YV ¥V V VY VYV V V VY VY

Delilin nerede?

Kanitin nedir?

Eger ...olmazsa ne olur?

Buna katlanabilir misin?

Hadi biraz bilimsel ol. Kanitlar neyi gosteriyor.

Bunu neden yapmalidir? Bunu yapmak zorunda m1?

Eger bu gercekten dogruysa en kotii ihtimalle neler olabilir?
Bu gerceklesirse neler olur?

Bu ne kadar kotii olabilir?

Mutlulugu bulmanin hala miimkiin olup olmadigini kendine sor?
Eger ....olursa ne tiir iyi sonuglar ortaya ¢ikabilir?

Istedigini elde edemesen de mutlu olabilir misin?

Bunu neden bdyle yapmak zorunda oldugunu agikla?

Kot sonucun ortaya ¢ikma olasiligl nedir?

Eger ...olursa diinyan ne kadar mahvolur?

Mantiksal Tartisma

>

YV WV VvV V VY

Bu iyi bir mantik mi1?
Bu dogru mu?
Neden olmasin?
Neden boyle olsun?
Nereden biliyorsun?

Cok fazla genelleme yapiyor olabilir misin?
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vV VYV VYV VvV V VYV

Bu ifadeyle ne anlatmak istedin?

Eger bir arkadasin bu diisiinceye sahip olsaydi onu kabul eder miydin?
Bu neden dogru bir agiklama degil?

Senin sdylediklerinden bu sonug elde edilebilir mi?

Bunu yapmak zorunda olmanin mantigi nedir?

Simdi masada bir tabak taze meyve oldugunu ancak elmanin burusuk

oldugunu diisiin. Sadece elmadan dolay1 tabaktaki tiim meyvelere bozuk

diyebilir misin?

Islevsel/Pratik Tartisma

>

>

>

>

Boyle diisiinmenin sana ne yarar1 var?
... yapmanin seni amaglarina ulastiracagina neden inantyorsun?
....seklinde diisiinmenin sonuclar1 ne olur?

Gortiniiyor ki bu sekilde diistinmen anksiyete ve depresyon gibi bir¢cok

olumsuz duygu yasamana yol aciyor.

vV ¥V Vv VvV ¥V YV V ¥V V V

Boyle diisiinmeye ne zaman basladin ve neler hissettin?

Buna deger mi?

....gibi faktorlerin seni bu sikintiya soktuguna neden inantyorsun?
Bu diistlince seni ¢alismaya motive ediyor mu?

Bu inanca nereden kapildin?

Bu inang seni amaglarina ulastiracak mi1?

Boyle diistinlirken ne tiir davranislarla mesgul olmayi tercih edersin?
Depresif bir duruma diismemek i¢in ne tiir inanglara sahip olmalisin?
Boyle diisiiniirken ne tiir davranislarda bulunuyorsun?

Goriiniise bakilirsa bu diisiincen amaglarina ulagsmana engel oluyor

(Walen ve digerleri, 1980).

E (Acquisition of new effect: Yeni bir etki). E’de davranissal sonuca ek olarak

biligsel bir sonuca da ulasilmaktadir. Bilissel sonug bireyin inang sisteminin 6nceden
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akiler olmadiginin, ancak su anda daha gercek¢i bir duruma geldiginin farkina
varmasidir. Biligsel diizeydeki degisim dogrudan felsefi yiizlesmeyle iligkilidir.
Bireyin yeni, etkili ve akilci bir diislince sistemi gelistirmesi, yagsam kalitesinin
artmasina ve istedigi sonuglar1 elde etmesine yardimci olacaktir (Grieger ve Woods,

1993).

F (A new Feeling: Yeni bir duygu). Tartisma (D) ve verimli bir sonu¢ elde etmesi
(E), bireyin harekete geciren objeye iliskin (A) yeni bir duygu ve his (F)
kazanmasina yardimci olur. Bu yeni duygu (F) bireyin daha akilci bir i¢ konugma ve
inang sistemi gelistirmesine (B) ve daha az yikici sonuglara (C) ulasmasina yardimci
olur. Ayn1 zamanda bu yeni duygu (F), bireyin bir durum veya olayla (A) etkili
bicimde basa cikabilmesini ve o duruma iliskin daha olumlu diisiince ve inanglar
gelistirmesini saglar. Ancak bu yeni duygunun (F), bireyin duygusal diinyasindaki
Olumsuzlugu azaltmasina ragmen, duygular1 tamamen ortadan kaldirmadigi

unutulmamalidir (Akin, 2009).

G (New Goals: Yeni amaglar). G, bireyin duygusal problemlerinden kurtulabilmesi
icinsaglikli ve yeni amaglar belirlemesini ifade etmektedir. ADDT’de danisanin
temel amaci, etkili bir yasam felsefesi gelistirmek ve temel akildisi inanglar
degistirmektir. Ellis’e gore (1994) bireyin temel amaglar1 hayatta kalmak, acindan
kaginmak ve insanlik ¢ercevesi iginde kalmaktir, bireyin ikincil amaglar1 isemutluluk

ve rahatlik elde etmektir.

D= E= F= G
Sorgulama ve Daha olumlu
analiz etme duygulara )

Daha olumlu bir | Daha saghkli ve
araciliiyla ulagtiracak
' o duygu durumuna | akilet  amaglar
inanclarla bigimde olaya o

ulasma gelistirme
ylizlesme ve yeni bir bakis
miicadele etme acis1 gelistirme

Ayrica Ellis ABC modelinin biitlin (holistik) bir sistem oldugunu ve A, B, C ve G
arasinda siirekli bir esgiidiim bulundugunu belirtmistir. Yeni bir sonu¢ veya bakis
acis1 psikosomatik tepkilerde degisim saglayabilir ve bireylerin kendilerini yeni bir

pencereden algilamasina yardimci olabilir. Tartisma ve yeni bakis agis1 sonucunda
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bireyler, yasam kalitelerini artiracak yeni bir felsefi sistem gelistirebilirler. Bireyler
ADCDEFG modelini giinliik yasam deneyimlerine uygulayabilirler. Bu modeli
igsellestiren birey; enerji kaybi, kisiler-arasi catismalar yasama ve kisisel basari

duygusunun azalmasi gibi durumlarla daha kolay basa ¢ikabilirler (Akin, 2009).
2.1.10. ADDT’nin Terapotik Amaclari

ADDT’de temel amag, bireyin islevsel olmayan inanglarmi tespit ederek, bunlarin
yerine daha akile1r inanglar gelistirmesini  saglayarak, bireyi duygusal
rahatsizliklarindan  kurtarmaktir (Corey, 2008). ADDT onceliklesemptomlari
gidermeyi degil, bireyin kendini rahatsiz eden bazi temel degerleri ve inanglari
incelemesine ve degistirmesine ortam hazirlar. Amag¢ sadece spesifik problemi
¢6zmenin yaninda, bu probleme neden olan diisiince bi¢imlerini ve hayat felsefesini

de gozden gecirmek ve mantikdisi olanlar1 degistirmektir.

ADDT’nin bir diger hedefi, bireyin kosulsuz olarak kendisini kabul etmesini
saglamaktir. Kendisini kabul eden birey baskalarin1 da kabul etmeyi 6grenir (Corey,
2008). ADDT bireyin kendini gergeklestirmesine yardim eder. insanin daha uzun
Omiirlii ve mutlu olmas1 amaglanir (Burke, 1989),daha ger¢ekei ve hos goriiye dayali

bir yasam anlayis1 hedeflenir (Nystul, 1993; akt. Ortagkale, 2008).

ADDT’nin terapétik siiregte danmisana kazandirmayr amagladigi bazi 6zellikler

sunlardir:

> Oz-ilgi: Saglikli birey oncelikle kendisiyle, daha sonra ise baskalariyla
ilgilenir. Yani 6z-ilgi sosyal ilgiyi engellemez.

> Oz-ydnetim: Saglikli birey i¢-denetimlidir ve i¢sel motivasyona sahiptir.

» Tolere etme: Saglikli birey kendi benligini ve var olusunu kinama, elestirme
ve azarlama gibi davranislar sergilemez. Ayn1 zamanda diger bireylere yonelik
dereceleme ve yargilamalarda bulunmaz.

» Esneklik: Saglikli birey esnek ve agik fikirlidir.

» Belirsizligin kabulii: Saglikli birey belirsizlige biiyiik bir tolerans gosterebilir.
Kesin belirsizliklerden ¢ok olasilik ve uygunluk kelimeleri ile diistinmeye
egilimlidir.

» Bilimsel diisiinme: Saglikli birey objektif diisiiniir.

» Sorumluluk: Saglikli birey diger insanlarla i¢ igedir. Mesleki ya da mesleki

olmayan alanlarda ¢aba gostermek i¢in giiclii ilgileri vardir.
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» Risk alma: Saglikli birey mantikli riskler almaktan ¢ekinmez. Ayni zamanda
amaglarina ulagsmak i¢in ¢aba gosterir.

» Oz-kabul: Saglikli birey kendinden hoslanir ve kendi var olusuna deger verir.
> Utopik olmama: Saglikli birey her seyde miikemmellik aramaz. Ancak kisisel
performansinin milkemmellige ulagsmasini amaglar (Ellis, 1979; Ellis ve Dryden

1997).
2.1.11. ADDT’de Terapotik Siirec

ADDT uygulamalarinda, danisanla haftada bir seans gorisiilir. Seanslar
yapilandirilmis ve yonlendiricidir.Belli bir zaman araligiyla sinirlandirilmislardir ve
diger terapi yaklasimlarina gore kisa siirelidir. ADDT nin temel prensipleri ilk
seansta terapist tarafindan danisana anlatilir. Ayrica danisana terapi oturumlarindan
ogrendiklerini pekistirmesi i¢in, bu prensipleri iceren metinler verilir. ADDT’ de ev
Odevleri daniganlarin gelisimi i¢in olduk¢a 6nemlidir. Terapi oturumlari, danismanlar
tarafindan kaydedilerek, evde tekrar gozden gecirmeleri i¢in danisanlara verilebilir.
Terapi siiresince terapist, daniganlari yeniden biligsel yapilandirma ve felsefi
tekniklerle diisiinmeye sevk eder ve onlar1 ¢arpik diislinceleri ve uyumsuz
davranislariyla yiizlestirir. Genellikle ADDT yontemlerini uygulamaya baslamadan
once terapistler, damisanlarimi ADDTyapisina ve yaklasimina oryante etmeye

calismaktadir(Ellis, 1994; Walen ve digerleri, 1980).

Terapistlersiireci baslatmak i¢in, danisanlara konusmak istedikleri konu ve sorunlari
sorabilirler. Daniganlar problemlerine odaklanmasi igin cesaretlendirilir ve danisman
danmisandan su anki yakinma ve belirtilerini listelemesini ve sonra da en iiziicl
problemini belirlemesini ister. Birinci seansin sonunda danisman ve danisan
problemi belirler ve buna iligkin plan yaparlar. Daha sonra problem ¢6zme yaklagimi
danisana anlatilir ve terapist temel problemleri tanimlamak ve saptamak igin
danisanla birlikte ¢alisir. Terapist ve danisan birlikte ¢alistiginda terapi bir ortaklik
ve isbirligi seklinde yiiriitiilebilir. Bu noktada terapistin, danisanlarin pratik ve
duygusal problemlerini birbirinden ayirt etmesi son derece Onemlidir. Pratik
problemden ¢ok, danisanin buna iliskin neler diisiindiigii ve nasil hissettigi lizerine

odaklanilir (Ellis, 1994).

Temel problemin tanimlanmasindan sonra, terapist danisanin ABC modelindeki

duygusal sonuglarmi (C) degerlendirir ve danisanin depresyon, sugluluk veya
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anksiyete gibi uyumsuz ve sagliksiz olumsuz duygularini agiga ¢ikarir. ADDT
yaklagimina gore sagliksiz olumsuz duygularin {izerinde ¢alisilmasi ve degistirilmesi
onemli bir hedeftir, ¢linkii bu duygular danisanin amagclarina ulagsma, yasamdan zevk
alma gibi beceriler gelistirmesini engeller ve 6z-yikici davraniglara yol acar (Walen
ve digerleri, 1980). Terapist, g¢esitli sorularla danmisanin duygularini inceler ve
degerlendirir. Bu degerlendirme asamasinda danisanin duygularini en iyi bigimde
tanimlamas1 gerekmektedir (Dryden ve DiGiuseppe, 1990).Duygulari yani C’yi
tanimladiktan sonra, danigsan ve terapist harekete geciren olay1 yani A’y tartigirlar.
Terapi siirecinde A ve C belirlenmesinden sonraki asama, B-C iliskisini 6gretmektir.
B-C iliskisinin odak noktasi, bireylerin sahip olduklari inanglarin duygusal
durumlarmin ve problemlerinin temel belirleyicisi oldugu ilkesidir. Tipik olarak

bireyler A’nin C’ye neden olduguna inanmaktadir (Walen ve digerleri, 1980).

Bir sonraki asama danisanin A’ya yani olaya yonelik akilci olmayan inanglarimni
ortaya c¢ikarmaktir. Bunu saglamak icin genellikle “C’de seni rahatsiz eden
duygularin gelismesine yol acacak bigimde A hakkinda kendine neler sdyledin”
seklinde bir soru sorulabilir. Bu noktada amag, temel akilct olmayan inanci veya
inanglart tanimlamaktir. Temel akilci olmayan inanglara ulagsmak i¢cin ADDT
uygulamalarinda genellikle “¢ikarim zinciri” teknigi kullanilmaktadir. Bu teknik,
bireyin inanglari veya c¢ikarimlar1 arasinda baglantt kurma siireci olarak
tanimlanabilir (Moriarty, 2002).Temel akildis1 inan¢ veya inanglar belirlendikten
sonra terapist damisana inanclari ve duygulari arasindaki baglantiyr gostermeye

calisir.

Terapist danisaninin inanglariyla duygulari arasindaki baglantiyr anladigim
saptadiktan sonra, D yani tartisma silireci baglayabilir. Tartisma siireci, danisana
akildist inanglarmin verimsiz, mantikdist ve uyumsuz oldugunu gdstermeyi
amaclamaktadir. Terapist ii¢ temel tartisma stratejisi olan ampirik, akilc1 ve islevsel
tartismay1 kullanarak biligsel tartigma siirecini yonetir. Ayrica terapist Sokratik,
didaktik, mizah ve metaformik gibi cesitli tartisma stilleri kullanabilir (Beal, Kopec,
ve DiGiuseppe, 1996). Terapistin danisana, sahip oldugu akildis1 inanglarin mantikli,
islevsel ve gergekei olmadigina ikna ettigi tartisma asamasindan sonraki asamada,
akilcr bir inang olusturulmaya calisilir. Beal ve digerleri (1996) danisanin, akildist
inanglariyla degistirebilecegi daha tistiin ve akilct bir inanca sahip oldugunda,

akildis1 inanglarini azaltabilecegini belirtmistir. Daha Once de ifade edildigi gibi
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akiler inanglar esnek, kati olmayan, bireye secim sansi tantyan arzular, istekler ve
umutlardir. Danisan ve terapist etkili ve akilci bir inan¢ iizerinde anlasma
sagladiklarinda, terapist danmisanin akilci alternatif goriisleri benimseme diizeyini
genisletmeye calisacaktir. Terapist danmisana eger gergekten akilci bir inanca
inansaydin neler diisiiniip hissederdin? seklindebir soru sorabilir. Bu sorunun amaci

pozitif olumsuz duygular1 tanimlamaktir.

Terapide sonal amag¢ daniganin kendisinin terapisti olmasina ve kisisel degisim
yasamasina yardim etmektir. Terapi siireci, danigan ve terapistin 6zel amaclarina
ulagmalariyla sona erer. Boyle bir noktaya ulasabilmek i¢in danmisanin daha akilc
diistince ve davraniglar sergilemesi ve ADDT ilkelerini iyi bir sekilde kavrayarak
giinlik yasam durumlarina aktarmasi gerekmektedir. ADDT’de siirecin basarili
olduguna karar verebilmek i¢in danmisanin diisiince ve davranislari igin daha fazla
sorumluluk almasi, kendini her yoniiyle (giiglii ve zayif) kabul etmesi, daha bilimsel
ve bagimsiz diislinebilmesi, risk alabilme becerisi sergilemesi, kisisel ve gevresel

stresini azaltmasi gerekmektedir.

Son seansta, danigsanin tiim seanslar boyunca neler 6grendigi ve bunlar1 dis diinyada
nasil kullanacag: iizerinde durulur. Bazi terapistler, eger danisan isterse gelecek

oturumlar i¢in agik kapi birakirlar.
2.1.12. ADDT’de Terapistin Rolii ve Fonksiyonu

Terapist ve danisan arasindaki iletisim danisma siirecinin amacina ulasabilmesi icin
onemlidir. Terapistler danisanlar1 kosulsuz olarak kabul ederler. Danisanlarin da
kendilerini ve bagkalarin1 kabul edebilmeleri noktasinda onlara 6rnek olurlar.
Daniganlara, kendilerini degistirebilme yeteneklerine sahip olduklarina iliskin sosyal

destek saglarlar. Onlara karsi, agik ve diirtisttiirler (Corey, 2008).

Terapistin gorevlerinin en Onemlisi, danisanin akildisi diisiince ve inang sistemini
analiz etmek ve akildis1 diistinceler yerine, daha akilci ve islevsel diisiinceler
gelistirebilmesine yardimci olmaktir. Terapist danisan1 akildisi diislince sistemleriyle
yiizlestirebilmek ve bu anlamda farkindalik kazanmasina yardimci olmak igin
siklikla, tesvik edici, ikna edici ve zaman zaman danisani kigkirtict s6z ve
davranislarda bulunabilir. Danisan akildis1 inan¢ ve diisiincelere iliskin farkindalik
kazandiktan sonra terapist danisana, akildis1 diisinmeye devam ederek, duygusal

rahatsizliklarin1 nasil siirdiirdiigiinii gosterir. ADDT’ye gore akildisi inanglarin

69



degistirilmesi zor oldugu i¢in terapist, danisanin akildist diisiincelerini ve duygularini
fark etmesinin yani sira, bu diisiinceleri belirlemesine ve onlardan uzak durmasina
yardim eder. Ciinkii danisan akildis1 inang¢ ve diisiincelerinden sorumlu oldugunu
bilmesine ragmen, bu inan¢lardan uzak duramamaktadir.. Bu noktadan sonra terapist,
danisanin gelecekte diger akildisi inanglarinin esiri olmaktan kaginmasi igin akilct bir
yasam felsefesi gelistirmesine yardimci olur. Terapist ayni zamanda danisanina
akildis1 diistincelere saldirma, bu diisiincelerle miicadele etme ve akildisi diisiinceler

yerine daha akilci diisiincelerin nasil konulacagini1 gostermede liderlik yapar.

[k seanslarda terapistler daha ¢ok konusur, danisanlarla siddetli sekilde tartisir ve
mantiksiz digiincelerini ortaya koyarlar. Danisanlara zarar vermedigi siirece
diisiincelerini  6zgiirce paylasirlar. Terapistler espri yaparlar ancak kesinlikle
danisanlariyla alay etmezler. ADDT yonelimli bir terapist temelde egitimi ve
danigani iknayr on planda tutan bir yaklagim benimser. Terapistler yoneltici ve
Ogretici yontemler kullanir ve danisani mantiksiz diisiinceleriyle yiizlestirerek
bunlarin yanlis olduguna iliskin i¢-gorii ve farkindalik gelistirmelerine yardimci
olurlar.Terapist danisanin kisiligini degerlendirmez. Kendi inan¢ ve degerlerini
acmakta da serbest ve dolaysiz davranabilir.Hatta kendi kusurlarini danisaniyla
paylasabilir (Akin, 2009)

Ellis’e (1995) goreterapistler daniganin temel akildisi inanglar1 kesfetmesini
saglamali, danisanin inan¢ ve diisiincelerini anlamalarina yardimer olmali, danisana
diisiince ve inanglarinin mantiksiz dogasini, akildisi inan¢larinin anlamsiz oldugunu
ve gelecek duygusal ve davranigsal sorunlara nasil zemin hazirladigin1 géstermelidir.
Danisman danisana akildisi inanglarin nasil yakalanabilecegini ve daha akilci
diisincelerin nasil gelistirilebilecegini 6gretmelidir. Danigsman danisanin bir bilim
adami gibi dilisiinmeyi Ogrenmesini saglamali, espriyi kullanarak danigana

diislincelerinin mantiksizligini gostermelidir.
2.1.13. ADDT’de Danmisanin Yasantilari

ADDT siirecinde, danisanin duygu ve davranislarinin asil nedeni olarak sahip oldugu
inanglar1 gorebilmesi, bunlarin akildis1 olduklarina iliskin farkindalik saglamasi
biligsel yeniden yapilandirma siireci i¢in olduk¢a Onemlidir. Danisan, genellikle
O0grenci ve uygulayici konumundadir. Psikolojik danigma siireci danisan igin,

mantikli diistinmeyi 6grendigi, davranissal ve yasantisal ev ddevlerinin uygulandigi,
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yasam amagclarinin revize edildigi bir egitim siirecidir. Terapi silirecinde danisanin
geemis yasantilart ya da gelecekle ilgili kaygilart {izerinde durulmaz. Daniganin
“simdi ve burada” ne hissettigi, diislince yapilarinin niteligi ve bunlarin degistirilmesi
tizerine odaklanilir. Danisanlar kendi davranislarindan sorumludurlar, siirece aktif
olarak katilirlar. Kendilerine verilen ev ddevlerini uygular, terapistle deneyimlerini
paylasirlar. Daniganlar terapistin rehberliginde akildisi inanglarini tanimaya ve
bunlar1 degistirmeye, daha akilct ve islevsel yasam amaglar1 gelistirmeye caligirlar

(Corey, 2008).

Dryden’a (1999) gore daniganin psikolojik anlamda islevsel konuma gelebilmeleri

icin su noktalara dikkat etmesi gerekmektedir:

> Kendi rahatsizliklarini kendileri olusturdugu gercegini kabul etmek ve

bunu degistirecek yetenege sahip olduguna inanmak.

> Kigisel sorunlarin temelde, ger¢ek olaylardan ¢ok akildist

milkemmeliyet¢i inanglardan kaynaklandigini anlamak.

> Akildist inanglarimi suglamak yerine onlar1 daha akilci olanlarla

degistirmeye calismak.

> Bilissel, duygusal ve davranigsal degisiklik yontemini kullanarak yeni

bir akilci felsefenin gelisimi i¢in ¢alismak (Akin, 2009)
2.1.14. ADDT Teknikleri

ADDT yonelimli terapistler, biligsel, davranigsal ve duygusal teknikleri bir arada
kullanarak, biitiinlestirici bir yaklasim sergilemektedirler. Bu durum, farkh
problemleri farkli diizeylerde yasayan danisanlara, yardim edebilmelerini
kolaylastirir (Altintag, Giltekin, 2005). ADDT terapi teknikleri; genel Klinik
sorunlar, anksiyete, depresyon, evlilik problemleri, kisiler arasi iliskilerde yetersizlik,
kisilik bozukluklari, obsesif-kompiilsif bozukluk, yeme bozukluklari, psikosomatik
bozukluklar, cinsel islev bozukluklar1 ve psikotik bozukluklar gibi ¢ok genis bir
yelpazede kullanim alanina sahiptir (Corey, 2008).

Biligsel Teknikler

ADDT’nin biligsel terapi teknikleri biiyiik oranda diisiinmeye, miicadele etmeye,
tartismaya, yorumlamaya, agiklamaya ve Ogretmeye dayanir. Ayni zamanda bu

teknikler; bireyin kendini, diger bireyleri ve diinyay1 diisiinme ve degerlendirme
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yollarmma yonelik alternatif bir bakig acis1 gelistirmesine yardimct olmayi
amaglamaktadir (Wessler ve Wessler, 1980; akt. Akin, 2009). Bilissel teknikler
araciligiyla, danisanlar diisiince siireclerine iliskin farkindalik saglarlar, akildisi
inanglar1 ile yiizlesebilirler(Corey, 2008).ADDT’de kullanilan bilissel tekniklerden
bazilari, akildis1 inancglarin tartigilmasi, bireyin dilini degistirme ve mizahin

kullanilmasidir (Corey, 2008).

Akildist inan¢larin tartisilmasi. ADDT de bireyin akildisi inanglarinin tartisiimasini
iceren biligsel yontemde dnemli olan bir nokta, bireye bu inanglariyla nasil miicadele
edileceginin Ogretilmesidir (Corey, 1991). Terapi siirecinde terapistler, duygusal
sorunlara neden olan 6z-tanimlamalarinin ve inanglarinin farkina varmasi ve onlarla
yiizlesmesi i¢in danisanlar1 cesaretlendirmeyle mesgul olurlar. Akildist inanglariyla
yiizleserek onlar1 reddeden danisanlar zamanla kendilerine daha fazla yardim etmeye
ve daha mantikli olmaya baslarlar. Akildis1 inanglarin tartisilmasi, bireyin —meli, -

mali gibi zorunluluk bildiren ifadeleri daha az kullanmasini saglar (Corey, 1991).
Akildist inanglar tartigilirken dort farkli yontem kullanilabilir.

e Gercek¢i ya da deneysel tartisma: “Kesinlikle reddedilmemem
gerektigidiislincesinin  kaniti nerede?” sorusu bu tlir tartisma icin
kullanilabilir. Bu yontemledanisanlar bu kurallar1 kendilerinin yarattigini fark
edebilirler.

e Mantiksal tartigma (Logical disputing): “Siirekli bir arkadasli§imin olmasini
gercekten cok istiyorum, fakat buna kesinlikle ihtiyacim var m1” sorusu butiir
bir tartigma sorusudur.

e Pragmatik tartisma (Pragmatic-Heuristic Disputing): “Bu sekildediisiinmek
bana ne kazandirtyor?” sorusu bu tiir bir tartigma sorusudur. Bu tartisma
danigsanin akilct olmayan inancinin duygusal ve davranissal sonuglarini
gérmesineyardimci olmaktadir

e Felsefi tartismalar (Philosophical disputes): Bu yontem, yasamdakianlamlilig
ve memnuniyeti ifade etmeyi amacglar. Bu tliir bir soru
sOyledrneklendirilebilir. Olaylarin senin istedigin zamanda muhtemelen
gerceklesmeyebilecegi  gergegine ragmen, hala yasamindan memnun

olabilecek misin?” (Yikilmaz, 2009)
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Danisanmin dilini degistirme: ADDT yonelimli terapistler dilin diisiinceyi, diislincenin
de dili bigimlendirdigine inandiklar1 i¢in, bu miidahalede danisanin zorunluluklar
igeren dilini degistirmek amaglanmaktadir. Danisanin dogru olmayan dili, bozulmus
diisiince sistemlerinin bir sonucu olarak ortaya ¢ikar. Bireyin dil Oriintiisiini
degistirme ve kendine yonelik yeni bir 6z-tanimlama gelistirme siireci danisana farkli
bicimde diisiinme ve davranma yetene8i kazandiracaktir. Danisanin dil Orilintiisii
analiz edilir. Danisanlar zorunluluklar yerine tercih bildiren ifadeleri kullanmay1
Ogrenirler. Caresizlik, suclama, felaketlestirme iceren sozclik kaliplar1 yerine
danisanlar, yeni sozcilk kaliplart kullanarak, yapilmasi gerekenler ve zorunlu
olanlarla, mutlakiyet¢i tercihlerinin yerini degistirirler. Kendi dil kaliplarin
degistirme islemi ve yeni ifadeler olusturma istegi sonucunda danisanlar, farkli

diistinme, davranma ve hissetmeye baglarlar (Corey, 1991).

Espri ve mizahin kullanimi: ADDT, duygusal rahatsizliklarin, bir kimsenin kendini
cok ciddiye almasi ve yasam olaylarinda mizahi ve esprili bakis acisin1 kaybetmesi
durumunda ortaya ¢iktigini savunur. Espri daniganin siklikla sorunlar yasamasina
neden olan felaket senaryolarinin ve abartilmis diisiincelerinin tartigilmasina
yardimc1 olmaktadir. Esprinin kullanilmasiyla danigan kendini ve yasami asiri
ciddiye almamasinin yararlarini 68renebilmektedir. Ellis uygulamalarinda, danigani
soruna gotiiren abartili diisiince bigimi ile miicadele etmede mizahi etkili bigimde
kullanmistir. Ayrica seanslarinda 6zellikle rasyonel ve komik sarkilar kullanmus,
insanlar1 endiseli veya depresyonda olduklar1 zaman sarki sdylemeye tesvik etmis ve
mizahin daniganlara siirdiirdiikleri akildis1 diisiincelerin anlamsizligin1 gosterdigine

inanmistir (Akin, 2009).

Biblioterapi ve Biblioegitim: Biblioterapi ve biblioegitimde danigmanin Onerisine
gore konuyla ilgilidokiimanlar, 6z-yardimci (self-help)kitaplar, video ve ses kasetleri
kullanilmaktadir.Bunlar duygusal rahatsizligin kaynagmin anlagilmasina ve izleyen
siirecte derahatsizlikla daha iyi miicadele edilmesine yardimci olmaktadir. Danisman,
danisanakendine gelmesine katkida bulanacak konularla ilgili edebi yapitlar

okumasiionermektedir. Bu genellikle ev 6devi olarak diizenlenmektedir (Ortagkale,

2008).
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ADDT nin Duygusal Teknikleri

Duygusal teknikler danisanlarin kendilerini kosulsuz olarak kabul etmelerini ve
kendilerine deger vermelerini saglar. Davranis ve olaylarla ilgili iiziintii verici
duygular1 ortaya ¢ikarmay1 amaglayan duygusal teknikler, danisanin kendisini farkli
bir durumda hayal etmesi olanagi saglamaktadir. Bu hayal etme egzersizinde
danisan, terapist tarafindan yonlendirilir ve danisana olumlu duygularin ve gercekei
amaglarin provasi yaptirilir (Wessler ve Wessler, 1980; akt. Akin, 2009). ADDT’de
kullanilan duygusal teknikler; akilci-duygusal betimleme, utanmayla miicadele

egzersizleri, gli¢ ve zindeligin kullanilmasi ve rol oynamadir (Corey, 1991).

Afkilci-duygusal betimleme. Bu teknik, yogun zihinsel egzersizlerle birlikte yeni
duygusal oriintiiler olusturmak i¢in kullanilmaktadir (Corey, 1991). Maultsby (1984)
akilci-duygusal betimleme teknigini, danisanin kendisini gercek yasam kosullarinda
nasil disiinmek, hissetmek ve davranmak istiyorsa o sekilde disiinebildigi,
hissedebildigi ve davranabildigi bir durumda hayal etmesi olarak tanimlamistir.
Danisanlar yasayabilecekleri kotii bir durum hakkinda abartili bigimde {iziintii
hissederek, duygularin1 denemenin ve sonra diisiincelerini uygun duygu durumuna
dontistiirmenin nasil hayal edilecegini 6grenirler. Eger birey abartili ve sagliksiz
duygularini uygun duygu durumlarina doniistiirebilirlerse, kendi yasamlarinda da bu
degisimi yakalama sansi elde edebilir. Bu teknik kisiler arasi iligkilere ve birey i¢in
sorun olan diger durumlara da faydali bir sekilde uyarlanabilir. Ellis akilci-duygusal
betimlemenin birkac¢ hafta siiresince hafta da birka¢ kez uygulanmasi sonucunda,
bireyin herhangi bir olumsuz durumda daha saglikli duygular hissedebilecegini

belirtmistir.

Utanmayla miicadele etme ve risk alma: Utanmayla miicadele etme aligtirmasiyla
danisana, davranisi ile insan olarak kendilik degerini ayirt etme Ogretilir. Danisan
yiiksek onaylanma ihtiyacini sorgular ve kendilik degerini belirlemede baskalarini
degil, once kendi diislincelerini referans almayi Ogrenir. Danisanlar yetersiz
olduklarinda ya da ortama uygun davranislar sergilemedikleri zamanlarda bunun
utang verici oldugunu diisliniirler. Bu teknikte, danisanin beklentisinin aksine
danisman danisandan utang verici oldugunu diisiindiigli ve yapmaktan kacindigi seyi
yapmasini ister. Boylece, danisan o seyi yaptiginda digerlerinin bu durumu utang
verici olarak degerlendirmediklerini, bunun diinyanin sonunun olmadigini ve kendini
degersizlestirmenin ne kadar mantiksiz oldugunu goriir. Ornegin danisman, smifi
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icinde kekeleyeceginden korkmasi nedeniyle s6z almak istemeyen ve bunu olduk¢a
utang verici bir durum olarak niteleyen danisandan, bu davranisi gergeklestirmesini

isteyebilir (Duy, 2009).

Risk alma tekniginde ise danmisandan gercekte tehlikeli olmayan ama danisan
tarafindan tehlikeli olarak algilanan belli davraniglari tecriibe etmesi istenir. Bu
teknikle danisanlar daha atilgan olmay1 Ogrenirler, kacinmaya caligtiklart risklerle
yiizleserek bu duygu ve davranisin ne kadar mantikdist olduguna iliskin farkindalik
gelistirirler. Ornegin, danisman sosyal kaygisi olan bir gengten hi¢ tammadig iic kisi

ile tanigmasini isteyebilir (Duy, 2009).

Giiglii diyalog teknigi: Bu uygulamada danisanlar akildisi inanglarini tartismak ig-
diyaloglar kullanir (Corey, 1991) ve boylece zihinsel ve duygusal i¢-gorii kazanirlar.
Danisan bir taraftan sorun olan duruma iligskin gelistirdigi akilcit olmayan inanci dile
getirirken, diger taraftan yer degistirip, bu akilc1 olmayan inangla yiizlesir. Ornegin,
“Hayat kesinlikle ¢ok berbat” diye diisiinen danisan, “ Hayatta bazen koti seyler
oluyor ancak hayatin kolay ve basit oldugu nerede yaziyor?” seklinde daha akilc1 bir
inang gelistirir (Duy, 2009). Bu uygulama sonug olarak, danisanin akilct agiklama ve
inanglar gelistirmesi ve akildisi inan¢larinin uygunsuzlugunu tartigmasi i¢in énemli

bir aragtir.

Davranis provasi ve rol oynama. Rol oynama daniganin kendisini degere layik bir
varlik olarak algilamasina yardimci olmaktadir. Bu teknikte hem duygusal hem de
davranigsal bilesenler bir arada bulunmaktadir (Corey, 2008). Danisan belli bir
durumda hissettikleri seyleri ortaya koymak igin belirli davraniglart prova edebilir.
Terapist danisanin kendi rahatsizligin1 olusturmak i¢in kendisine ne sdyledigini ve
uygun olmayan duygularini uygun olanlarla degistirmek igin neler yapabilecegini
gostermek igin sik stk onun soziinii keser ve ona agiklamalarda bulunur. Rol oynama
tekniginde terapist, danigana duygusal problemlere neden olan igsel konusmalarina
iligkin farkindalik kazandirir (Corey, 2008).Rol oynama araciligiyla danisanlar,
uyumsuz duygulara neden olan akildisi inanglar iizerinde calisma firsati elde
etmektedir. Danigsma oturumlarinda daniganlarin gelistirdikleri akilci inanglari ve
i¢gsel konugmay1 sorun durumlara yonelik rol oynama ve biligsel davranig provasi
yontemleri araciligiyla kullanmalarini saglamak, bu beceriyi ger¢ek yasamlarina

aktarmalarina yardimei olur (Duy, 2009).
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ADDT’nin Davranis¢1 Teknikleri

ADDT yonelimli terapistler, sistematik duyarsizlastirma, model olma, gevseme
egzersizleri, davranigsal ev Odevleri, 6diill ve ceza uygulamalari gibi davranisci
tekniklerin bir¢ogunu kullanirlar Davranigsal ev 6devlerinin 6zellikle gergcek yasam
durumlarinda yapilmasi 6nemlidir. Bu 6devler sistematik olarak yapilir, bir forma
kayit edilir ve analiz edilir. Bir¢ogu hassaslig1 azaltma, beceri egitimi ve atilganlik
egitimini  kapsar. ADDT, danisanlarin kendi hassasliklarin1 asamali olarak
azaltmasin1 ve zaman zaman yapmaktan korktuklari seyleri yapmasini
onemsemektedir. Danisanlar gergekten yeni ve zor seyler yaparlar ve bu sekilde daha
giicli olduklarin1 hissederler (Corey, 2008). Terapistler davranigsal teknikleri
danisanin korktugu veya cekindigi bir aktiviteyle mesgul olmasi i¢in kullanmaktadir.
Wessler ve Wessler‘'e gore (1980)davranigsal uygulamalarin amaci daniganin
duygularinin  temelindeki inanglart  degistirmektedir. Bu durum danisana,
davraniglarinin sonuglarin1 yeniden degerlendirmesi olanagi ve ge¢miste sergiledigi
uyumsuz davraniglar yerine giivenli ve uyumlu davranislar iretmek yetenegi

kazandirir (Akin, 2009).

Model Alma: ADDT terapistleri kendi yasamlarindan oOrnekler vererek benzer
problemlerinasil yasadiklarini ve bunlar1 ¢6zmeye calismanin ne kadar Onemli
oldugunuérneklendirirler. Boylece oturumlar1 yonetirken terapotik anlamda saydam

olmaya gaba gosterirler (Dryden,1987; akt. Ortagkale, 2008).

Ev édevieri:Ev ddevleri ADDT’de oldukga sik kullanilan bir tekniktir. Islevsel
olmayan davranig1 degistirmek ta da uyum saglayict davranis gelistirmek, akilci
olmayan inanglarin etkisini azaltarak, onlarin yerine akilcr inanglar koyabilmek veya
danisganin ADDT’ye iliskin kavramlart nekadar iyi anladigini gorebilmek igin
danisanlara sik sik ev ddevleri verilir. Ev 6devleri, oturumlardaki ¢alisma ile tutarh
ve kolay izlenebilir nitelikte olmalidir. Baz1 davranislarin kazandirilabilmesi i¢in

ayni ev ddevi yinelenebilir (Duy, 2009).

Odiil ve ceza wuygulamalari: Damsanm ev o6devleriyle uyumlu olarak
kullanilmaktadir. Ev 6devlerini tamamlayan danisanlar hemen 6diillendirilir. Cezalar

ise ddevlerini yapmayan danisanlara verilmektedir(Akin, 2009).

Sistematik duyarsizlastirma wygulamalari: Danmisanin, gercek yasam kosullariyla

iligkili olan ve ilerlemeci bir nitelik tasiyan ev odevleri araciligiyla
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korkulartylamiicadele edebilmesini saglar. Sistematik duyarsizlagtirmada danisanlar
asamali olarak korkulariyla yiizlesir ve bu korku ve fobilerini uygulamalar
araciligiyla azaltir. Bu yontem oOgrenme ilkelerinden karsit kosullanmanin
uygulanmasina dayanir ve davranis¢i terapide anksiyete, obsesif-kompiilsif, fobi,
gece kabuslari, kekemelik ve depresyonla basa c¢ikmada sik kullanilir. Yontemin
temel varsayimi “bu rahatsizliklarin 6grenilerek kazanildigi, bundan dolayr yeni bir
kosullanma veya sartlanmayla ortadan kalkacagi” seklindedir Sistematik
duyarsizlastirmada, anksiyete olusturan davranigin analizi (Ne zaman, nasil olustugu,
sikligi, davranigsal ve duygusal tepkiler),anksiyete olusturan durumun hiyerarsik
siralamast (Yilanin resmini, televizyondaki goriintiisiinii, oyuncagin1 veya gercegini
goriince mi anksiyete olusur) vegevseme islemleri oldukca
onemlidir.Duyarsizlastirma islemine en az anksiyete meydana getiren (hayal, resim)
durumdan baslanir ve en ¢ok tehdit edici duruma (canli yilan) dogru gidilir. Ve
danisanda anksiyete ortaya g¢ikana kadar uyaranlar verilip gevseme etkinligi tekrar

edilir(Akin, 2009).
2.1.15. Grupla ADDT Uygulamalar:

ADDT grup uygulamalari i¢in olduk¢a uygun bir terapi yaklagimidir. Terapistler,
danisanlarin duygusal problemlerini ve islevsel olmayan davraniglarini kendilerinin
tirettiklerine ve gelistirdiklerineinanirlar ve siire¢ boyunca grup tiyelerinin bu duruma
iliskin farkindalik saglamalarin1 amaclarlar. ADDT aktif yonlendirmeli bir
yaklasimdir, terapistler adeta bir 6gretmen gibi davranirlar, bu nedenle grup siireci
ADDT uygulamalari i¢in olduk¢a uygun bir ortamdir. Terapistler, grup iiyelerini
akildis1 inanglarini arastirmalar1 ve tartismalar igin cesaretlendirirken, akildisi ve
dogmatik diistinceleri tartisip onlarla miicadele ederler.Terapistler caligmalarini,
yapilandirilmis ve sistematik bir tarzda yiiriitiir ve her bir grup iiyesine belli ve esit
bir zaman ayirirlar. Terapistler grup iiyelerine ger¢ek¢i ve akilci bi¢imde diisiinmeyi

ve mantikli-ampirik miicadeleyi 6gretirler.

ADDT gruplarinda iiye sayis1 8—10 kisiden olugmaktadir ve liyelerin yas araligi 18—
60 arasinda degisebilir, katilimcilarin cinsiyetleri birbirinden farkli olabilir. ADDT
uygulamalarindagrup iiyelerine sik sik ev odevleri verilir.  Terapist, iiyelerin
O0devlerini yapip yapmadiklarini belirlemek i¢in her seansa grup iiyelerinin ev
Odevlerini okuyarak baglar. Eger herhangi bir danigsan ev 6devini yapmamissa bunun
nedeni aragtirilir ve gerekirse o liyeye yeniden ayn1 6dev verilir.
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Bir grup iiyesi anksiyete veya depresyon gibi duygusal veya davranigsal bir
problemini tanimladiktan sonra, terapist veya diger iiyeler problemini anlatan iiyenin
sorununun temelinde bulunan islevsel olmayan inanglarini arastirmaya baglarlar ve
iiyenin bu inancglar yerine akilci bir alternatif inang gelistirmesine yardimci olurlar.
Grup uygulamalarinda iiyeler, risk alarak yeni davranislar gelistirme ve ¢ok sayida
O0dev yapma firsati bulurlar. Ayrica grup lyeleri atilganlik egitimi, rol yapma ve
cesitli riske girme aktivitelerini deneme firsatin1 elde eder ve sosyal beceriler
Ogrenerek, grup oturumlarinda ve sonrasinda digerleri ile etkilesim uygulamasi
yaparlar. Hem diger grup liyeleri hem de lider, iiyenin davraniglarin1 gézlemleyebilir
ve geri bildirimde bulunabilir. Ellis ADDT yonelimli terapistlerin bazi noktalarda

bireysel terapi kadar grup terapisini de denemelerini 6nerir(Ellis ve Dryden, 1997).
Evlilik ve Aile Terapisi

ADDT eslerle psikolojik danismada ve aile terapisinde de kullanilabilir. Eslerle
caligilirken, onlara ADDT ilkeleri &gretilir, bdylece danisanlar aralarindaki
farkliliklar1 anlayabilir ve kendilerini daha az rahatsiz hissederler. ADDT aile
tiyelerine kendi hareketlerinden ve aile ortaminda kendi tepkilerini degistirmekten
kendilerinin sorumlu oldugunu gosterir (Corey, 2008). Esler terapi siirecinde bazi
temel sorunlarin neler oldugu konusunda fikir birligine varir, fedakarca davranarak
sorunlarin1 ¢dzmeye calisir ve birbirleriyle dolaysiz ve akilct bigcimde nasil

konusacaklarin1 6grenirler (Akin, 2009).
2.1.16. ADDT’nin Etkililigi

ADDT’nin etkililigine yonelik c¢ok sayida arastirma yapilmistir. Bu ¢aligmalar
(Engels, Garnefski,ve Diekstra, 1993; Lyons ve Woods, 1991; McGovern ve
Silverman, 1984; Silverman, McCarthy, ve McGovern, 1992; Oci ve digerleri, 1993)
incelendiginde, arastirmacilarin ADDT’yi bir¢ok duygusal ve psikolojik bozuklugun
tedavisinde kullandiklar1 ve olumlu sonuglar elde ettikleri goriilmektedir(Akin,
2009). ADDT’nin ¢ocuk, ergen, aile ve eslerin gesitli psikolojik problemlerinin
tedavisinde de etkili oldugu goriilmiistiir. McGovern ve Silverman (1984) ADDT nin
terapotik bir yaklasim olarak etkili olduguna iligkin ampirik kanit elde etmistir.
Jacobs ve Croake (1976) ise ADDT’nin uygulandigi grup terapilerinde, akilci
diistinmenin arttifim1 ve anksiyete ve bir dizi psikolojik problemin azaldiginm

bulmustur (Akin, 2009).

78



Hajzler ve Bernard (1991) akilc1 duygusal egitimin etkililigine yonelik yapilan 46
calismay1 incelemistir. Bu arastirmadan elde edilen sonuglar, ADDT’yi uygulayan
calismalarin %88’inde bireylerin akilci olmayan inanglarinin azaldigini, %71 inde
bireylerin icsel kontrol odagi diizeylerinde bir artis oldugunu ve %~80’inde
anksiyetenin azaldigini gostermistir. Smith ve Glass (1977) ADDT’nin etkililigini
incelemek lizere yaptiklarimeta-analiz caligsmalarinda, psiko-dinamik, davranisei,
biligsel vb. cok sayida terapi ekollerini benimseyen 375 terapi c¢alismasinin
etkililigini incelemistir. Arastirmada bu terapi yaklasimlar1 kategorilere ayrildiginda,
ADDT’nin.77 ortalama etki biiyiikliigii ile ikinci en yiiksek ortalamaya sahip oldugu
bulunmustur. Polder (1986), bilissel-davranis¢i terapilerinin etkililiginin incelendigi
diger bir ¢alismada iseortalamasi.69ile ADDT nin tiim bilissel-davranig¢i terapilerin

icerisinde en yiiksek etki biiyiikligiine sahip terapi yaklasimi oldugunu bulmustur.

ADDT’nin etkililigini inceleyen arastirmalarin sonuglarina gore, bu yaklasimin
anksiyete diizeyinin azalmasini, 0z-saygi diizeyinin ise artmasini sagladigi,
depresyondan yeme bozukluklarina kadar genis bir dizi psikolojik bozuklugun
tedavisinde basariliyla kullanildigi goriilmiistic. ADDT hem bireysel hem de grup
terapilerinde, hem yetiskinler hem de ¢ocuklarda ve evlilik ve aile danigmanligi
alanlarinda rahatlikla kullanilabilen bir terapi yaklasimidir. Ellis’e gére ADDT nin
basar1 oran1 %90°dir. ADDT nin danisanlarin salt problemleri yerine bunlar1 ortaya
cikaran hatali bilisleri degistirmeye odaklanmasi, kisa siireli olmasi, ilke ve
tekniklerinin giinlik yasamda kolayca uygulanabilmesi bakimindan etkili bir terapi

yaklagimi oldugu goriilmektedir. Arastirma sonuglart da bu goriisii dogrulamaktadir.
2.1.17. ADDT’ye Yonelik Elestiriler

ADDT en ¢ok entelektiiel tekniklere ve akildist duygulara fazlaca yer vermesi,
kontrol gruplarinin ve klinik 6rneklemlerin olmamasi, seans sayilarinin az olmasi
gibi nedenlerden dolay1 elestirilere maruz kalmaktadir. Bazi arastirmacilar ADDT
temelli ¢alismalarin yontemsel olarak hatali oldugu ve verimli 6lgme araglarinin
kullanilmadig1 yoniinde elestirilerde bulunurken (Ellis ve Mac Laren 1998; Gossette
ve O’Brien, 1992, 1993; Zettle ve Hayes, 1980), diger bazi arastirmacilar ise
(6rnegin, Engels ve digerleri, 1993; Lyons ve Woods, 1991; McGovern ve
Silverman, 1984; Oci ve digerleri, 1993; Silverman ve digerleri, 1992), bu
terapiyaklasimimin etkili bir psikoterapi yaklagimi olduguna iliskin bulgular elde
etmiglerdir (Moriarty, 2002).
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ADDT ile diger biligsel ve biligsel-davranisc1 yaklasimlar arasinda anlamli
farkliliklar olup olmadigini tartisma konusu haline gelmistir (Beck, 1976; Mahoney,
1974; Meichenbaum, 1977). Bu belirsizligi gidermek amaciyla Ellis (1979, 1994),
“genel” ve “0zel” seklinde iki tir ADDT den s6z etmistir. Ellis’e (1979) gore genel
ADDT danisanin problemlerinin temelindeki akile1 olmayan bakis agilaryla
miicadele etmesine yardimci olmaktan c¢ok, onun bu problemlerine iligkin
cikarsamalarini tartismay1 vurgulamaktadir. Ozel ADDT uygulamalari ise, danisanin
kendine, diger bireylere ve diinyaya yonelik bakis agisina iligkin derin felsefi
¢oziimlemeler elde etmesini saglamaktadir. Ozel ADDT, islevsel ve akilci olmayan
inanglarin tartigilmasini  ve onlarin islevsel ve akiler olan inanglarla yer
degistirmesini amaclamaktadir. Ellis 6zel ADDT uygulamalarinin biligsel-davranisei
yaklagima dayanmasiyla birlikte, genel ADDT uygulamalarina goére daha etkili,

miitkemmel ve tiretken oldugunu belirtmistir (Moriarty, 2002).

Diger kuramlarin ADDT’ye yonelik elestirilerini inceledigimizde, davranisei
terapistler duygusal sorunlarin temelinde akildisi inang ve disiinceler degil,
mantikdist ¢evreler oldugunu savunmakta ve davranig bozukluklarinin, bireyin
oOrseleyici ve iiziicii olaylar hakkindaki akildist inan¢larindan kaynaklandig: goriistinti
destekleyen kanitlarin olmadigini 6ne siirmektedir. Davranis¢1 yaklasim ADDT nin,
duygusal sorunlarin sorumlulugunun bireye yiiklemesini elestirmekte ve cevre

faktoriine dikkat gekmektedir (Altintas, Giiltekin, 2005).

Psikanalistler ise ADDT’nin terapiste yiikledigi rol ve fonksiyonlari saldirgan ve
otoriter olarak nitelendirmekte ve ADDT’yi bir ¢esit beyin yikama siireci olarak
tamimlamaktadir. yi bir tartisma egitimi almus terapist ile kars1 karsiya gelen danisan
saskinlik ve kaygi yasamaktadir. Ciinkii danisanin problemine iliskin agiklamalarini
terapist akildisi ve aptalca bulmakta ve bdylece danmisan kendini savunmasiz,
beceriksiz ve aciz hissetmektedir. Ayrica terapistin danisana mantiksal ve ampirik bir
felsefe sistemi sunmasi, psikanalistler tarafindan olumsuz ve faydasiz goriillmektedir

(Altintas, Giiltekin, 2005).

Hiimanist yaklasimcilara gore korku, kaygi, dehset ve asir1 heyecan gibi duygular
aslinda hos degildir, ancak bu duygular dogustan gelen akildis1 duygular degildir.
Baz1 olaylarda bireyin dehsete ve kaygiya kapilmasi akildisi olabilir. Ancak bazi
olaylarda da dehsete kapilmak son derece mantiklidir. ADDT’nin akildisiliga asirt
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vurgu yapmast hiimanistik yaklasimin elestirilerine hedef olmustur (Altintas,

Giiltekin, 2005).

3.1 ADDT VE KENDINIi SABOTAJ

Kendini sabotajin 6z yikicit duygularla iligkili oldugu (Baumeister ve Scher 1988;
Feick ve Rhodewalt, 1997), bireyin performanst iizerinde olumsuz etkilerde
bulundugu bilinmektedir (McCrea ve Hirt, 2001; Murray ve Warden, 1992;
Rhodewalt, 1990; Rhodewalt ve Fairfield, 1991). Genel olarak kendini sabote eden
bireyler orantisiz bigimde, kisa vadeli arzularina ulagsmak i¢in uzun vadeli amaglarina
zarar vermektedirler (Baumeister ve Scher, 1988). Hem sozel hem de davranigsal
kendini sabotaj kisisel yetersizligini kabulii olarak algilanmaktadir (Leary ve
Shepperd, 1986).

Literatlir incelendiginde kendini sabotajin stres, anksiyete (Prapavessis, Grove,
Maddison ve Zillmann 2003; Ryska, Yin ve Cooley, 1998), depresyon (Handelsman
1987; Nurmi 1993; Weary ve Williams, 1990) gibi olumsuz ruh sagligi
indeksleriyle, erteleme (Ferrari ve Tice, 2000; Tice ve Baumeister, 1997)
davranigiyla, olumsuz duygulanimla (Zuckerman ve digerleri, 1998), sinav kaygisi
ile (Harris, Snyder, Higgins ve Schrag 1988), sosyal dislanma ile (Twenge, Catanese
ve Baumeister, 2002), diisiik akademik basariyla (Tice ve Baumeister, 1997; Urdan
ve Midgley, 2001; Zuckerman ve digerleri, 1998), miikemmeliyetcilikle (Frost,
Marten, Lahart,ve Rosenblate, 1990; Hobden ve Pliner, 1995; Hirabayashi, 2005;
Kearns ve digerleri, 2007, Kearns ve digerleri, 2008; Velyvis, 1995) kendini
asagilamayla ( Midgley, Arunkumar ve Urdan, 1996), norotizmle (Ross, Canada ve
Rausch 2002; Zuckerman ve digerleri; 1998); 06z-siipheyle (Hirabayashi
2005);narsistik kisilik bozukluguyla (Levine, 1999)basarisizlik korkusuyla (Smith ve
Teevan 1971;Welton, 2005) ve diisik 0z-saygi gibi psikolojik sagligi olumsuz
bicimde etkileyen yapilarla pozitif iliskili oldugu goriilmektedir.

Kendini sabotaj alninda yapilan bu arastirmalar kendini sabotajin patolojik dogasina
vurgu yapmaktadir.Kendini sabotajin olumluluguna atifta bulunan bazi bulgular
olmasina ragmen bu bulgular kendini sabotajin olumsuz bir yap1 oldugunu kanitlayan

sonuglarin golgesinde kalmaktadir (Akin, Abaci, Akin, 2011).
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Arastirmacilar psikolojik saglik iizerinde olumsuzluklara neden olan bu yapinin
temelinde ne oldugu sorusunun yaniti olarak olumsuz biliglerin varligindan
bahsetmislerdir (Higgins, Berglas, 1990; Kearns ve digerleri, 2007; Kearns ve
digerleri, 2008; Urdan ve Midgley 2001).Higgins, Berglas (1990), kat1 bir davranisci
yaklagimin kendini sabotaj egilimini tedavi etmede yeterli olamayacagini One
siirmiislerdir. Ornegin kendini sabote eden birisine gesitli becerileri gelistirmesinde
(ertelemeyi 6nlemek i¢in zaman yOnetimi egitimi gibi) yardimci olmaya ¢alismak, o
kisi icin yeterli olmayabilir. Cilinkii kendini sabote eden kisi kendini sabote etme ile
ilgili devam eden bir diisiince siirecine sahiptir. Sadece davranisa odaklanmak

yetmez, ayn1 zamanda bilisin de diizenlenmesi gerekmektedir.

Higgins, Berglas (1990), kendini sabote eden kisinin performansi ile olarak
oncelikle ilgili inang ve tutumlarini degistirmesi gerektigini belirtmislerdir. Onlar
bunun igin, otomatik diislinceleri aragtirma, negatifleri diisiinceleri degistirme ve
basariya iligkin yeni ve akilci kriterlerin olusturulmasi gerektigini savunmuslardir,
kendini sabotaj egilimini diizenlemede bilissel yeniden yapilanma tekniklerinin
kullanilmasimi o6nermislerdir. Bu Arastirmacilar kendini sabote eden bireylerin
yeteneklerine ve basarilarina iligkin bir belirsizlik durumu yasadiklarimi belirtirler.
Bireylerin basariya ve yetenege iliskin bilislerinin diizeltilmesi ile kendini sabotaj

stratejilerinin kullaniminin ortadan kalkacagini ifade etmislerdir.

Urdan ve Midgley (2001, s. 131) “(a) Herhangi bir basar1 ortaminda sergilenen
performansin yetenekle ilgili bilgi verdigini, (b) cok ¢aba harcamanin az yetenegin
gostergesi oldugunu ve (c) bireyin ¢aba diizeyini azaltarak digerlerinin onun
yetenegine iliskin algilarin1 manipiile edebilecegini” One siirmiistiir. Bu siirecte
bireyin duruma iligkin algilarinin ve bu algilara iliskin sergilenen davraniglarin
biligsel hatalardan etkilendigini ifade etmistir. Hatali bilissel siireglerin kendini
sabotajin gelisimi ve siirdiiriilmesinde oynadigi bu 6nemli rol dikkate alindiginda,
biligsel yaklasimlarin kendini sabotaj egilimini diizenlemede etkili olacag

goriilmektedir.

Nitekim Kearns ve digerleri, (2007) kendini sabotaj egilimini diizenlemede biligsel
davranisci yaklasima dayali bir deneysel ¢alisma gergeklestirmislerdir. Bu galismada
biligsel davranis¢1 yaklasima dayali bir terapi programi gelistirerek, bu programin
mikemmeliyet¢ilik ve kendini sabotajin  diizeyleri lizerindeki etkilerini
incelemiglerdir. Sonugta biligsel davranig¢1 terapinin mitkemmeliyetcilik ve kendini
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sabotaj egilimini azalttigt sonucuna varmislardir. Hatta kendini sabotajla
mitkemmeliyetgilik arasinda diger arastirmacilar (Frost, Marten, Lahartve
Rosenblate, 1990; Hobden ve Pliner, 1995) gibi pozitif yonlii iliski bulundugu
sonucuna varmislardir. Kearns ve digerleri, 2008 yilinda yayimladiklar1 bir makalede
kendini sabotajla miikemmeliyetcilik arasindaki iligkileri yeniden inceleyerek
miikkemmeliyet¢iligin kendini sabotaj egilimine yol acan bir kisilik 6zelligi oldugunu
ifade etmislerdir. Miikemmeliyet¢ilik bireylerin sahip oldugu akildisi inanglardan
birisidir. Bu akildis1 inanglar neticesinde erteleme, asir1 baglanma, mesguliyet ve
caba yetersizligi gibi kendini sabotaj egilimine 6rnek olabilecek ¢ok sayida farkli

davranigsal yansimalar gelisebilmektedir.

Kendini sabotaj egiliminin diizenlenmesi ile ilgili deneysel ¢alismalar incelendiginde
biligsel davranig¢1 yaklasimlarin kullanildigr goriiliir. Kendini sabotaj alaninda
yapilan arastirmalar kendini sabotajin olumsuz biliglerle ilgili oldugunu ortaya
koymaktadir (Higgins, Berglas, 1990; Kearns ve digerleri, 2007; Kearns ve
digerleri, 2008; Urdan ve Midgley 2001). Dolayisiyla kendini sabotajin dogasina en
uygun biligsel davranisgr terapiler gibi goriilmektedir. Giiniimiizde 20°den fazla
bilissel ya da bilissel davranisci olarak nitelendirilen terapi bulunmaktadir ( Dattilio
ve Padesley, 1990; Mahoney, Lyddan, 1998; akt. Corey, 2008) Akilct Duygusal
Davranis¢1 Terapi de bilissel davranisci terapilerin bir ¢esitidir (Ellis, 1995a; akt.
Civitei, 2009) .

ADDT bugiinkii biligsel davranisci terapilerin anasi olarak diisiiniilmektedir (Corey,
2008). ADDT’ye gore insanlar hem akilct hem de akilci olmayan bir potansiyelle
dogarlar. Insanlar kendini koruma, iiretici olma, hatalarindan ders cikarma vb.
olumlu ozelliklere sahipken, kendine zarar verme, olaylarla ilgili diisiinmekten
kacinma, kisa siireli hazlara sahip olma, erteleme, ayni hatalar1 tekrarlama, batil
inanglara sahip olma, miikemmeliyet¢i olma, gelisim icin kendi potansiyellerini
gerceklestirmekten kaginma egilimine de sahiptirler (Ellis, 1989, Ellis, 1995b; akt.
Civitg, 2009) . Dikkat edilirse bu davranis ve egilimlerin 6nemli bir kisminin kendini

sabotaj kavrami ile yakindan iligkili oldugu goriilebilir.

Ellis (1993), insanlarin i¢inde bulunduklari kiiltiiriin ve ailelerin isteklerine uygun

olarak basariy1 tercih ettiklerini ve basarisiz olduklarinda ya da onaylanmadiklarinda

hayal kiriklig1 ve engellenme hissettiklerini ifade eder (Dilmag, Aydogan, Koruklu,

Deniz, 2009). Kendini sabotaj yapist ile ilgili diisiindiigiimiizde kendini sabotajin
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benligi koruyucu bir etkisinin oldugunu bilmekteyiz. Kendini sabotaj basarisizligi
digsallastirma, basariy1 ise igsellestirmeye yarayan bir stratejidir (Berglas ve Jones,
1978, p. 406). Yani birey basarisiz olmak ya da onaylanmama durumundan
korunmak hayal kirikligi yasamamak, benligine yonelik tehditleri ortadan kaldirmak
amactyla performansini azaltict bir engel olusturur veya aktif bicimde boyle bir
engeli arayarak ve bu yolla potansiyel basarisizligint mazur gosterecek ikna edici bir
aciklama saglar (Arkin ve Baumgardner 1985). Dolayisiyla bireyde basarisiz olma
thtimaline kars1 hatali bir bilisin varligindan s6z edilebilir. Arastirmacilar kendini
sabotaj stratejilerinden biri olan (Tice ve Baumeister, 1997; Ferrari ve Tice, 2000)
ertelemenin, temel olarak biligsel bir sorun oldugunu bildirmektedirler (Bridges ve
Roig, 1996; akt. Kagan, 2009). Ciinkii erteleyen insanlarin, ¢alismalari, ¢alisma

sartlar1 ve sonuglar1 hakkinda, akil dis1 diisiince ve inanglar1 vardir (Kagan, 2009).

Ellis’e gore (Ellis, 1962; Ellis, 1973; Corey, 2001) insanlar genel olarak 11 akil dist
inanca sahiptirler. Bu inanglardan hangilerinin kendini sabotaj kavramu ile iligkili
oldugunu inceledigimizde ozellikle temel 3 akildist inang iizerinde durabiliriz. Bu

inanclara iliskin degerlendirme agagidaki gibidir:

1. Bir insan onemsedigi ve deger verdigi herkes tarafindan sevilmeli ve
onaylanmalidir. Bu inancin temelinde bireyin, her yaptig1 seyde baskalar tarafindan
kabul edilmenin ve sevilmenin bir ihtiya¢ oldugu inancini tasimasi yatmaktadir.
Bireyin kendine saygi duymaya odaklanmasi ve sevmekten ¢ok sevilmeye
odaklanmasi1 gerektigi halde bunun tam tersinin yasanmasidir. Bu ulasilamaz bir

amagc oldugu i¢in mantikdis1 bir diistincedir.

Kendini sabote eden birey de digerlerinin tepkilerine iliskin bir kayg1 yasamaktadir;
kendini sabotaj diger bireylerin algilarin1 manipiile etmek icin bir arag islevi goriir.
Artik diger bireyler kendini sabote edenin basarili, yetenekli ve zeki oldugunu ancak
basarili performans sergilemesini onleyen cevresel kosullara ve karsi konulamaz
engellere maglup oldugunu diisiinecektir. Kendini sabotaj devreye girer basarisizlig
ve nedenlerini belirsizlestirir; yetersiz performansin gergek nedenini saptamak
olduk¢a zorlasmistir (Baumeister, 1997). Goffman’in (1959) izlenim yoOnetimi
yaklasimi bireyin digerleri tarafindan algilanmak istedigi bicimde davrandigini 6ne
stirmektedir. Kendini sabote eden birey de gevresindekiler tarafindan basarisiz olarak
algilanmamak icin kendini sabotaj stratejilerini kullanir. Bir benlik sunumu stratejisi
olarak kendini sabotajin temel amaci diger bireylerin fikir ve bakis agilarim
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etkilemek ve bir “izlenim yonetimi stratejisi” islevi gérmektir (Kolditz ve Arkin,

1982).

2. Bir insan her bakimdan tamamen yeterli, yetenekli ve basarili olmalidir. Bireyin
degerli olabilmesi i¢in her yaptig1 iste yeterli ve basarili olmas1 gerektigi diisiincesi,
bireyin bu inanci tagimasina neden olmaktadir. Bireyin yasaminda tamamen bagarili
sonuclara ulagmasi imkansizdir. Bu basarisizlik korkusunu siirekli kilar. Ayni
zamanda bireyin her durumdan zevk almasi yerine yarismaci bir tutum sergilemesine

neden olur.

Ellis, (1979) kendine yonelik “mutlaka basarili olmali ve onaylanmaliyim, aksi halde
degersiz bir kisi olurum” bigimindeki mantikdisi inancin benlik kaygisina neden
olacagim ifade etmistir (Civit¢i, 2006). Leary ve Shepperd (1986) kendini sabotaj
kavramini, bireyin gelecekteki performansindan elde edecedi sonuca yonelik
belirsizlik yasadigi durumlarda, olast olumsuzluklarin nedenini dissallastirmak igin
kendine engeller olusturmast seklinde ele almistir. Birey mutlaka basarili olmak
istemektedir. Basarisiz olacagna iliskin bir inang¢ gelistirdiginde kendini sabotaj
stratejilerini devreye sokar. Boylece basarisiz olsa da basarisizligi dig faktorlere
attig1 i¢in yeteneksiz ve basarisiz olarak goriilmez. Boylece 6z-saygisini da bir
dereceye kadar korumus olur. Kendini sabota;j teorileri bireyin kendini degerli olarak
hissetmek i¢in basarisizlik i¢in gerekgeler olusturabilecegini, boylelikle yeteneksiz
gorinmekten  kacabilecegini  ve  basarisizliktan  dolayr  suclanmayacagini
diisiinebilecegini One siirmektedir. Bu durumda basarisizlik bireyin yetenekli
goriinmesi i¢in bir tehdit olusturmayacak ve olumsuz bazi sonuglara ragmen 6z-saygi
korunacaktir. Covington (1992) bireylerin yeteneksiz ve yetersiz goriinmektense
kendini “tembel” ve “uyusuk” gibi terimlerle tanimlamayi yeglediklerini belirtmistir.
ADDT’nin kuramsal ac¢iklamalarina gore basart ve onay elde etmeye yonelik
mantikdisi inanglar benlik kaygisina yol agmaktadir (Civit¢i, 2006). Yine kendini
sabotaj1 giidiileyen faktorlerden gorevin bireyin benligiyle iliskili olmasi, gdrevin
birey icin onemli olmasi veya bireyin gorevdeki performansinin diger bireyler
tarafindan izlenmesi kendini sabotajin ortaya ¢ikmasini kolaylastirmaktadir. Kendini
sabotaj durumunda birey genellikle basarisizliginin nedeninin, yetenek eksikliginden
cok caba eksikligi olarak algilanabilecegi bir pozisyon diizenlemektedir (Synder ve
Smith, 1982). Bilindigi iizere miikemmeliyetcilik kavraminin temelinde de “Her

zaman Vyetenekli ve basarili olmaliyim”  seklinde olan bu akildist inang
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bulunmaktadir. Hem miikemmeliyetci hem de kendini sabotajci bireyler bir¢ok
yonden ortak ozelliklere sahiptir. Bu 0Ozelliklerden bazilari; bireysel standartlara
ulagsma kaygisi yasama, bu standartlara ulasilamamasi durumunda diger bireylerin
kendileri hakkinda ne diisiineceklerine iligkin orantisiz bir gerginlik yasama ve diger
bireylerin onay veya kabullerine asir1 bigimde bagimli olan bir 6z-deger duygusuna

sahip olmadir (Kearns ve digerleri, 2007).

3. Yasamin zorluklart ve sorumluluklariyla yiizlesmekten kaginmak, kendini disipline
etmek ve sorumluluk iistlenmekten daha kolaydir. Bu inancin temelinde, giicliiklerle
kargilasmak ve yiizlesmek onlardan kagmaktan daha zordur diisiincesi vardir. Bu
mantikli degildir ¢linkii giligliiklerden kagmak onlar1 ¢ézmez. Ellis (1973) kendini
sabotajin formlar1 arasinda gosterilen ve Onemli bir davranigsal kendini sabotaj
tepkisi olan ertelemenin kisinin yetersizlik duygular1 hissetmesine ve yasamin ¢ok
zor oldugu ile ilgili gercekdis1 diisiincelere dayandigim ifade eder (Ozer, 2007).
Yasami1 oldugundan zor olarak algilayan ve sorumluluk {istlenmek istemeyen bireyler
erteleme davranis1 gostererek gorevden ve sorumluluktan kagmakta, zorluklarla
yiizlesememektedir. Bu durum akildig1 bir inancin tirtintidiir. Akilc diislinceye sahip
olan bireyler, istenmeyen olaylarla az ya da ¢ok karsilasabileceklerini bilirler. Bazen
tizlintli, pismanlik, hosnutsuzluk ve rahatsizlik gibi bir takim duygular yasayabilirler.
Gergekei diisiiniildiigiinde miikemmel olunmadigini, bazen basarisizlia ugrayip,
hata yapabileceklerini kabul ederler. Erteleyici bireyler erteleyici olmayanlara gore
yetenekleriyle iligkili bilgi agiga c¢ikaran eylemlerden kagimir ve en kolay ve

miicadele gerektirmeyen gorevleri tercih eder (Ferrari, 1991c).

Sozel ve davranigsal kendini sabotaj stratejileri incelendiginde bu stratejilerin
neredeyse tamaminin bu akildisi inanca dayandigi goriilmektedir. Kendini sabote
eden bireyler basarisizliklar ile yiizlesmektense basarisizliklarina iligkin mazeretler
one siirerler. Ornegin, So6zel kendini sabotaj durumunda birey, icinde bulundugu
kosullarin olumsuz oldugunu ve basarisizligina bu kosullarin yol actigini ifade
etmektedir. Bireyin verimli performans sergilemesini Onledigini ve basarisizligina
gerekce olarak One siirdiigii bu tiir engellerden arastirmalarda, genellikle sozel
kendini sabotaj stratejileri olarak s6z edilmektedir (Abaci, Akin, 2010). Sozel
kendini sabotaj stratejilerine ornek olarak bireyin sinav kaygisi, sosyal kaygi,
olumsuz duygular, travmatik olaylar yasadigini 6ne siirmesi, bireyin psikolojik ve

fiziksel semptomlar bildirmesi, hipokondrik egilimler sergilemesi ve utandigini one
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stirmesi verilebilir. Davranigsal kendini sabotaj stratejilerine ornek olarak ise
[ bireyin gorev ve fadiyetlerini ertelemesi, gorevle ilgisi olmayan aktivitelerle asir
ilgilenmesi, madde, ilag ve alkol kullanmasi, yeterli pratik ve alistirma yapmamasi,
gorevi yerine getirmek ic¢in gerekli ¢abayl harcamamasi, firsatlar1 goz ardi etmesi,
yetenegi korelten performans ortamlart segmesi gibi stratejiler verilebilir. Bu
stratejilerin dogasi incelendiginde bireyin oncelikle kendi ile yiizlesmekten kagtigini
gorlriiz. Birey basarisizliklarina iliskin mazeret tiretmekte ve buna hem kendini hem
de diger bireyleri inandirmaya c¢alismaktadir. Birey yasamdaki zorluklarla
yiizlesmektense, bunlara iligkin ¢esitli mazeretler sunmayi tercih ederek, daha kolay

islerle mesgul olmaktadir.

Gortildigu gibi kendini sabotaj kavramu ile akildigi inanglar arasinda dikkat ¢ekici
nitelikte iliskiler vardir. Arastirmacilar kendini sabotajin temelinde hatali bilislerin
oldugunu ifade etmektedirler (Higgins, Berglas, 1990; Kearns ve digerleri, 2007,
Kearns ve digerleri, 2008; Urdan ve Midgley, 2001). Kavramsal olarak her iki
kavrami inceledigimizde de bu iligkilere yakindan sahit oluruz. Dolayisiyla kendini
sabotaj egiliminin diizenlenmesinde kullanilabilecek en Onemli terapi yaklagimi
Akiler Duygusal Davranisgr Terapidir. Bu arastirmada da Akiler Duygusal
Davranis¢1 TerapiOdakliGrupla Psikolojik Danismanin Kendini Sabotaj Diizeyleri

tizerindeki etkisi incelenmistir.
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BOLUM I11

YONTEM

Bu boliimde, arastirmanin modeli, ¢aligma grubu, arastirmada kullanilan 6lgme
araclari,deney ve kontrol gruplarinin olusturulmasi, deney grubuna uygulanan

deneysel islemler ve veri analiz teknikleri agiklanacaktir.

3.1 ARASTIRMA MODELI

Bu arastirma, deneysel bir calismadir. Arastirmanin bagimli degiskenini 6grencilerin
Kendini Sabotaj Olgeginden aldiklar1 puanlar, bagimsiz degiskenini ADDT Odakli
Psiko-Egitim Programiolusturmaktadir.

Arastirmada deney ve kontrol gruplari ile 6n-test, son-test ve izleme 6l¢iimlii 2x3’°1liik
deneysel desen kullanilmistir.Bu desende, birinci faktér bagimsiz iglem gruplarim
(deney ve kontrol) gosterirken, diger faktor bagimli degiskene iliskin farkhi
kosullardaki tekrarli  Olclimleri (On-test, son-test ve izleme Olclimleri)
gostermektedir(Biiylikoztiirk, 2002). Deneysel ¢aligmalarda, bagimli degiskenleri
etkileyen ancak arastirmada etkisi arastirilmayan karistirict faktorlerin olasi etkilerini
kontrol altina almak, dikkat edilmesi gereken Onemli bir noktadir. Boylelikle
sonuglar, nedensellik baglaminda degerlendirilebilir (Hovardaoglu, 2000). Bu
arastirmada da deney grubuna esit olabilecek bir kontrol grubu kullanilarak, bu risk

ortadan kaldirilmaya calisilmigtir. Arastirmanin deseni Tablo 5’da goriilmektedir.
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Tablo 5. Arastirmanin Deseni

Gruplar On test Islem Son test Izleme
Deney KSO Akilict Duygusal Davraniset ~ KSO KSO
Terapi Odakli1 Psiko-Egitim
Programi
Kontrol KSO - KSO KSO

KSO: Kendini Sabotaj Olgegi

Tablo 5’te goriildiigl gibi 6ncelikle deney ve kontrol gruplarina 6n-test uygulanmis,
daha sonra deney grubuna Akilici Duygusal Davranig¢1 Terapi Odakli Psiko-Egitim
Programi1  uygulanirken, kontrol grubu iizerinde herhangi bir islem
yapilmamustir.islem asamasindan sonra her iki gruba da sirasiyla son-test ve izleme

Olctimleri yapilmustir.
3.2. CALISMA GRUBU

Arastirmaya katilan bireyler, Hendek ilgesinde egitim Ogretim géren 20 lise
ogrencisinden olusmaktadir. Deney ve kontrol gruplarinda yer alan bireylerin
demografik 6zelliklerine gore sayisal dagilimi1 Tablo 6’de verilmistir.

Tablo 6: Deney Ve Kontrol Gruplarindaki Bireylerin

Sinif, Cinsiyet, Yas Ve Akademik Bagar1 Diizeylerine
Gore Dagilimlari

DENEY GRUBU

NO SINIF  CIN YAS AKADEMIK BASARI
1 10 KlZ 16 YUKSEK
2 11 K1z 17 DUSUK
3 10 KlZ 16 YUKSEK
4 11 K1z 17 ORTA
5 11 Kiz 17 ORTA
6 11 ERKEK 17 DUSUK
7 11 ERKEK 17 ORTA
8 10 ERKEK 16 DUSUK
9 11 ERKEK 16 ORTA
10 10 ERKEK 16 YUKSEK

KONTROL GRUBU
NO SINIF  CIN YAS AKADEMIK BASARI
1 11 K1z 17 DUSUK
2 11 KlZ 17 YUKSEK
3 10 K1z 16 DUSUK
4 11 Kiz 17 ORTA
5 10 Kiz 16 ORTA
6 11 ERKEK 17 YUKSEK
7 11 ERKEK 17 ORTA
8 11 ERKEK 17 DUSUK
9 10 ERKEK 16 ORTA
10 10 ERKEK 16 DUSUK
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Tablo 6’da deney ve kontrol grubundaki bireylerin sinif, cinsiyet, yas ve akademik
basar1 diizeylerine gore dagilimlari gosterilmistir. Hem deney hem de kontrol

grubunda 5’1 kiz, 5’1 erkek olmak tizere 10 6grenci yer almaktadir.

Deney ve kontrol gruplarinda yer alan bireylerin deneysel islemin uygulanmasi
oncesinde Kendini Sabotaj Olcegi on-test dlgiimlerinden elde ettikleri puanlarin
ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigimi test etmek amaciyla,
Bagimsiz Orneklemler t-testi analizi uygulanmistir. Elde edilen bulgular Tablo 7’°de

gosterilmistir.

Tablo 7: Deney ve Kontrol Gruplarinin Kendini Sabotaj
OlgegiOn-test Puanlarina iliskin bagimsiz T-testi Analizi

Sonuglari
Grup N Y Ss sd t p
Deney 10 91,80 3,824
18 -1,164 ,260
Kontrol 10 93,50 2,593

Tablo 7 incelendiginde, deney grubu ( X =91,80, Ss= 3,824) ve kontrol grubunda ( X
=93,50, Ss= 2,593) yer alan bireylerin Kendini Sabotaj Olgegi 6n-test l¢iimlerinden
aldiklar1 puanlarin ortalamalar1 arasinda anlamli bir farkin olmadig1 goriilmektedir
(p>0.05). Buna gore deney ve kontrol gruplarinda bulunan bireylerin, uygulama

oncesi kendini sabotaj diizeylerinin birbirine esit olduklar1 sdylenebilir.
3.3. ARASTIRMADA KULLANILAN VERI TOPLAMA ARACLARI

Arastirmanin bagimsiz degiskeni olan ADDT Odakli Psiko-Egitim Programinin,
bagimli degisken olan kendini sabotaj iizerindeki etkisini incelemek amaciyla, 6n-
test, son-test ve izleme Olglimlerinde, Olgme aract olarak Kendini Sabotaj
Olgegikullanilmistir. Bireylerin demografik ve kisisel dzelliklerine yonelik gerekli
bilgileri elde etmek amaciyla ise dlgme aracinin ilk sayfasina Kisisel Bilgi Formu

eklenmistir.
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3.3.1. Bilgi Toplama Formu

Arastirmaci tarafindan hazirlanan bilgi toplama formu, katilimcilar hakkinda sosyo-
demografik bilgiler elde etmek ic¢in kullanilmistir. Bu formda katilimcilarin; yas,
cinsiyet, simif ve akademik basar1 diizeyini belirlemeye yonelik sorular
bulunmaktadir (Ek-1).

3.3.2.Kendini Sabotaj Ol¢egi(KSO)

Bireylerin 6n-test, son-test ve izleme oOlgtimlerindeki kendini sabotaj diizeylerini
belirlemek amaciyla Rhodewalt (1990) tarafindan gelistirilen ve Akin, Abaci ve Akin
(2010) tarafindan Tiirkge uyarlamasi yapilan, Kendini Sabotaj Olgegi(Ek 2)
kullanilmistir.  Olgegin orijinal ve Tiirkge formuna iliskin bilgiler asagida

sunulmustur.
Olgegin Orijinal Formu

Rhodewalt (1990) o6l¢egin i¢ tutarlilik giivenirlik katsayisini.79, bir ay arayla elde
edilen test-tekrar test giivenirlik katsayisini ise .74 olarak bulmustur. Diger
caligmalarda 6lgegin i¢ tutarhilik glivenirlik katsayisinin .71 ile .74 arasinda degistigi,
yedi hafta arayla elde edilen test-tekrar test giivenirlik katsayisinin ise .94 oldugu
goriilmiistiir (Knee veZuckerman, 1998; Zuckerman ve digerleri, 1998). KSO’niin
Olclit bagmtili gecerligini inceleyen arastirmalarda (Hirt ve digerleri, 1991;
Rhodewalt, 1990; Rhodewalt ve digerleri, 1984; Rhodewalt ve Hill, 1995; Strube,
1986) kendini sabotajin; 6z-saygi (r= -.50), ve sosyal istenirlik (r= -.43) ile negatif,
sonuglar1 ¢evresel faktorlere yiikleme (r=.20) ve beden islevlerinin farkinda olmayla
pozitif iligkili oldugu goriilmiistiir. Basar1 ihtiyaci ile kendini sabotaj arasinda ise

anlamli bir iliski bulunamamustir.
Olgegin Tiirkce’ ye Cevrilmesi

KSO’niin Tiirkge’ye uyarlama ve gecerlik-giivenirlik calismalar1 Akin, Abaci ve
Akin (2010) tarafindan yapilmistir. KSO’niin Tiirkge formunun gegerlik ve
giivenirlik analizleri 1ki c¢aligma grubundan elde edilen veriler iizerinde
gerceklestirilmistir. ilk grup 585 iiniversite 6grencisinden olusmaktadir. 257’si kiz,
328’1 erkek 6grenciden olusan bu grubun yas ortalamasi 21.1° dir. Ayrica 6lgegin
test-tekrar test calismasi i¢in bu gruptan 128 6grenciye Olcek ii¢ hafta arayla tekrar

uygulanmistir. Olgiitgecerligi icin yine bu gruptan 378 &grenci arastirmaya dahil
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edilmistir. ikinci ¢alisma grubunu ise lgegin dilsel esdegerlik ¢alismasinin yiirii-
tiildiigii 86 Ingilizce dgretmeni olusturmaktadir. Yaslar1 23 ile 48 arasinda degisen

O0gretmenlerin 39’u bayan, 47°si ise erkektir.

KSO’niin Tiirkce’ye uyarlanmasi siirecinde oncelikle olgegi gelistiren Frederick
Rhodewalt ile elektronik posta yoluyla iletisim kurulmus ve dlgegin
uyarlanabilecegine iliskin gerekli izin alinmustir. Ilk asamada &lcegin Ingilizce
formu, iyi diizeyde Ingilizce bilen ii¢ 6gretim iiyesinden olusan bir komisyon
tarafindan Tiirk¢e’ye cevrilmis ve daha sonra bu Tiirtkce formlar geri terciime
edilerek Tiirkce ve Ingilizce formlar arasindaki tutarhilik incelenmistir. Daha sonra
Tiirkge form anlam ve gramer agisindan incelenerek gerekli diizeltmeler yapilmis ve
denemelik Tiirkge form elde edilmistir. Ardindan denemelik Tiirkge form psikolojik
danigsma ve rehberlik ve 6lgme ve degerlendirme alaninda uzman olan ii¢ 6gretim
tiyesine inceletilerek goriisleri dogrultusunda bazi degisiklikler yapilmistir. Gegerlik
ve giivenirlik ¢alismalarma baslamadan 6nce KSO’niin Tiirk¢e formu ile Ingilizce
formu arasindaki tutarliligi belirlemek icin dilsel esdegerlik calismasi yapilmis
KSO’niin dilsel esdegerlik calismasindan elde edilen bulgular, Tiirkce ve orijinal
formda yer alan maddeler arasindaki korelasyon katsayilarinin .69 ile .98 arasinda
degistigini, Olcegin biitiinii icin dilsel esdegerlik puaninin ise .91 oldugunu
gostermistir. Bu bulgular iki formda yer alan maddelerin birbirleriyle yliksek
diizeyde iliskili oldugunu ortaya koymustur. Diger bir deyisle, Tiirk¢e formda yer
alan ¢eviri maddelerle Ingilizce formda yer alan orijinal maddelerin benzestigi ve
Olcegin dilsel esdegerlik acisindan yeterli diizeyde oldugu goriilmiistiir. Dilsel
esdegerligin saglandigr goriildiikten sonra gecerlik ve gilivenirlik analizlerine

baslanmuistir.
Madde Analizi

KSO’niin Tiirk¢e formunda yer alan maddelerin, toplam puani yordama ve ayirt etme
giiclinli belirlemek amaciyla, madde analizi yapilmistir. Yapilan analiz sonucunda
Tiirkce formun diizeltilmis madde-test korelasyonlarmin .30 ile .63 arasinda
siralandigl goriilmiistiir. Madde analizi sonucunda madde-toplam korelasyonlarini
.30 olg¢iitiinii karsiladig1 gbz oniine alindiginda, 6l¢egin madde toplam korelasyonlari

acisindan yeterli diizeyde oldugu goriilmiistiir.

Gecgerlik
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KSO’niin gegerlik calismasi olarak yapr ve uyum gecerligi incelenmistir. Yapi
gecerligi i¢in agimlayict faktor analizi (AFA) ve dogrulayici faktor analizi (DFA)
yapilmistir.  Olgiitgecerligi igin ise KSO ile 2X2 Basar1 Yénelimleri Olgegi

arasindaki korelasyonlar hesaplanmustir.
Yapt gecerligi

KSO’niin Tiirkge formunun yap1 gecerligi AFA ve DFA ile incelenmistir. AFA’da
KMO o6rneklem uygunluk katsayisi .91, Barlett Sphericity testi y2 degeri ise 4342,05
(p<.001, df=300) bulunmustur. Jones ve Rhodewalt (1982) tarafindan gelistirilen
KSO tek boyutlu oldugu igin, AFA’da asal eksenlere gore dondiiriilmiis temel
bilesenler analizi kullanilmigtir. Yapilan analiz sonucunda toplam varyansin
%32.21’in1 agiklayan, 25 maddeden olusan ve 6zdegeri 1.00’in iizerinde olan tek
faktorlii bir yapr elde edilmistir. Olgek gelistirme ve uyarlama calismalarinda
aciklanan varyans orani i¢in %30 ve lizeri Ol¢iit olarak alindigr diistiniildiigiinde,
Olgegin yap1 gecerliginin saglandig1 goriilmektedir. 25 maddenin faktor yiikleri .34
ile .69 arasinda siralanmaktadir. KSO’niin yap1 gecerligi igin yapilan DFA’da Ki-
kare degerinin (¥2=50.23, p=.05787) anlamli oldugu goriilmistir. Uyum indeksi
degerleri ise RMSEA=.037, NFI=.98, CFI=.99, IFI=.99, RFI=97, GFI=.97,
AGFI=.94 olarak bulunmustur. Uyum indeksi smirlari g6z Oniine alindiginda,
modelin iyi diizeyde uyum verdigi ve 6lgegin orijinal faktor yapisinin Tiirk¢e formun

faktor yapisiyla uyustugu belirlenmistir.
Ol¢iitgecerligi

Benzer Olgek gecerligi calismasinda KSO ile 2X2 Basari Yonelimleri Olgegi
arasindaki korelasyonlar hesaplanmis ve kendini sabotajin 6grenme-yaklagma
yonelimi ile negatif, Ogrenme-kaginma, performans-yaklasma ve performans-
kaginma yonelimleriyle pozitif iligkili goriilmiistiir. Bu sonuglar, kendini sabotaj ile
basar1 yonelimleri arasindaki iligkileri inceleyen ¢alismalardan (Elliot ve digerleri,
2006; Midgley ve Urdan, 2001; O’Brien, 2000; Ommundsen, 2004; Shields; 2007)
elde edilen bulgularla genel goriiniim itibariyla tutarlidir.Korelasyondan elde edilen
iliskiler KSO’niin uyum gegerligi i¢in bir kanit olarak gosterilebilir. Tiim bu sonuglar

KSO’niin Tiirk¢e formunun gecerliginin saglandigim gdstermektedir.

Ghivenirlik
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KSO’niin i¢ tutarlilik giivenirlik katsayis1 .90, test-tekrar test giivenirlik katsayisi ise
.94 olarak bulunmustur. KSO’niin giivenirlik katsayilarmin yiiksek bulunmasi gii-

venirligin yeterli diizeyde oldugunu gostermektedir.
Olcek puanlarinin degerlendirilmesi:

6’11 Likert tiirii bir dlgme aract olan KSO 25 maddeden olusmakta ve katilimcilardan
her bir maddede yer alan acgiklamaya katilma oranlarini belirlemeleri istenmektedir.
Olgekte yer alan maddeler, caba harcamama, hastalanma, erteleme, alkol veya ilag
kullanma, uykusuzluk veya duygusal problemler gibi bir dizi kendini sabotaj strate-
jisini degerlendirmektedir. Olgekte yer alan 3, 5, 6, 10, 13, 20, 22 ve 23 maddeler
ters kodlandiktan sonra tiim maddelerin puanlari toplanarak toplam bir kendini
sabotaj puam elde edilebilmektedir. Olgekteki olasi puanlarin ranji 25 ile 150
arasmda degismektedir. Olgekten alman yiiksek puanlar bireyin szel ve davranissal
kendini sabotaj egiliminin yiiksek oldugunu gdstermektedir (Akin, Abaci ve Akin,
2010).

3.4.VERILERIN TOPLANMASI

Bu arasgtirma 2011-2012 egitim o6gretim yili ikinci doneminde Ogrenim goren,
Hendek Kiz Meslek ve Kiz Teknik Lisesi, Anadolu Kalkinma Vakfi Anadolu Meslek
ve Endistri Meslek Lisesi Ogrencilerini kapsamaktadir. Arastirmanin deney ve
kontrol gruplarinda yer alacak bireylerin belirlenmesi amaciyla, bu okullarda
ogrenim goren 500 ogrenciye, Kendini Sabotaj Olgegi arastirmaci tarafindan
uygulanmustir. Olgeklerin ilk sayfasina, katilimcilarin kisisel bilgilerini elde etmeye
yonelik bir kigisel bilgi formu eklenmistir. Ayrica 06lgme aracinin nasil
cevaplanacagini anlatan yonerge, Olceklerin iizerine yazilmis ve uygulamalarin
baslangicinda ogrencilere bu calismadan elde edilen sonuglarin bilimsel bir
aragtirmada kullanilacag: ifade edilmistir. Olgekler cogunlukla smiflarda gruplar

halinde uygulanmig ve her bir uygulama yaklasik 25 dakikada tamamlanmustir.

Calisma lise 6grencilerinden olusturulan iki grupla (deney ve kontrol) yiiriitiilmiistiir.
Deney grubuna arastirmaci tarafindan gelistirilen, ADDT Odakli Psiko-Egitim
Programi uygulanmigtir. Kontrol grubuna ise herhangi bir uygulama yapilmamustir.
Oturumlarin baslangicindan iki hafta once, deney ve kontrol gruplarinda yer alan

ogrencilere Kendini Sabotaj Olgegi (KSO) &n-test olarak uygulanmistir. Bu
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uygulamadan iki hafta sonra deney grubuna, aragtirmaci tarafindan gelistirilen ve 10
oturumdan olusan ADDT Odakli Psiko-Egitim Programi uygulanirken, kontrol
grubuyla herhangi bir ¢alisma yapilmamistir. Oturumlarin tamamlanmasindan iki
hafta sonra, deney ve kontrol gruplarmaKendini Sabotaj Olgegi, son-test olarak
tekrar uygulanmistir. ADDT Odakli Psiko-Egitim Programiin 6grencilerin Kendini
Sabotaj diizeyleri iizerindeki etkisinin, zaman etkisinden bagimsiz ve uzun siireli
olup olmadigimi test etmek amaciyla son-testlerin uygulanmasindan iki ay sonra,

Kendini Sabotaj Olgegiiki gruba da izleme 6lgiimii olarak son kez uygulanmustir.
Arastirmamn Ic Ve Dis Gegerligini Etkileyen Unsurlar Ve Alinan Onlemler

Bu arasgtirma deneysel desende yapilmig bir arastirmadir. Deneysel caligmalarda,
yapilan uygulamanin etkisini dogru bir bi¢cimde ac¢iklayabilmek i¢in i¢ ve dis gegerlik
son derece onemlidir (Arik, 1998; Bulduk, 2003; Karasar, 2005). Dis gecerlik; bir
calismanin sonuglarinin genellenebilirligini ve dogada hangi kosullarda ve sayida
tekrarlanabilecegini gostermektedir (Arik, 1998). Bu calismada dis gegerligin
saglanabilmesi i¢in evrene iliskin popiilasyon gecerligi ve ekolojik gegerlik dikkate
alinmistir. Popiilasyon gecerligini saglamak amaciyla deney ve kontrol gruplarinda
yer alacak bireylerin yansiz bigimde segilmelerine ve bu gruplarin evreni temsil
edebilme niteligi tasimasmma Ozen goOsterilmistir. Ayrica asagidaki islemler

gerceklestirilerek, ekolojik gecerlik saglanmaya ¢alisiimigtir;

1. On-testler ile oturumlarin baslangici (2 hafta), son-testler ile oturumlarin bitimi (2
hafta) ve son-testler ile izleme Glglimleri (2 ay) arasinda belli bir siire birakilmasina
ozen gosterilmistir. Bdylelikle “Olgiim-Tepki Etkilesimi Etkisi” (Bulduk, 2003)

kontrol altinda tutulmaya ¢aligilmistir.

2. Daha saglikli genellemelere ulasabilmek ve veri analizi yapmaya yonelik
smirhiliklart en aza indirgeyebilmek icin “gruplarda yer alacak bireylerin yeterli

sayida” olmasina dikkat edilmistir.

3. Islem sonrasi &lciimlerden iki ay sonra izleme olgiimleri gerceklestirilerek,
“zaman-tedavi etkilesimine” bagli olarak ortaya cikan degisimlerin, aragtirmanin

gecerligi lizerindeki etkisi belirlenmeye calisilmigtir.

4. Arastirmaya katilan bireylere arastirmanin denenceleri ve uygulama siirecine
yonelik herhangi bir bilgi verilmemis ve bdylece “performanslarini etkileyecek 6zel

egilimler gelistirmeleri” dnlenmeye ¢aligilmistir.
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Arastirmanin i¢ gecerligi de saglanmaya calisilmustir. I¢ gecerlik; degiskenler
arasinda ortaya ¢ikan iligkinin, sadece bagimsiz degiskenin etkisine veya
hipotezlerde varsayilan degiskenler arasindaki iliskiye bagl olarak ortaya ¢ikmasidir
(Arik, 1998). Arastirmanin i¢ gecerligini saglamak icin yapilan islemler asagida

listelenmistir:

1. Deney ve kontrol gruplarinda yer alan tiim bireylere, tiim 6l¢iimlerde ayn1 6lgme
araclar1 uygulanarak, veri toplama araclarindan kaynaklanabilecek ve i¢ gecerligi
tehdit edebilecek faktdrler onlenmeye c¢alisilmistir. Ayrica dlgme araglar1 sadece

grup lideri tarafindan ve uygun bir ortamda uygulanmaistir.

2. Olgme araglarinin neyi dlctiigiine yonelik bireylere herhangi bir bilgi verilmemis

ve boylece “merkeze yonelme etkisi” giderilmeye calisilmistir.

3. Deney grubundaki {iyelerden, grup siirecindeki uygulama ve islemleri grup iiyeleri
disinda herhangi biriyle kesinlikle paylasmamalari istenmistir. Boylelikle “deneysel

tedavi etkisinin yayilmasi” onlenmeye ¢alisilmistir.
3.4.1. Deney Ve Kontrol Gruplarinin Olusturulmasi

Gruplarmn olusturulmasinda en 6nemli 6lgiit, bireylerin Kendini Sabotaj puanlarinin
yiiksek olmasidir. Ogrencilerin Kendini Sabotaj Olgeginden aldiklar1 6n-test puanlart
hesaplanmis ve 6grencilerin gruplara atanmasi islemi, Kendini Sabotaj Olgeginden
aldiklar1 puanlara gore gergeklestirilmistir. Bu amacla kendini sabotaj diizeyi yiiksek
olan 100 6grenci siralanmig ve 100 dgrenci cinsiyet ve akademik basart diizeyi
degiskenleri agisindan birbirine esit olan ve 50°ser kisiden olusan 2 gruba ayrilmistir.
Daha sonra bu 6grencilerle bir 6n goriisme yapilarak arastirmaya katilmalari igin
davet edilmistir. On goriismeler sonucunda katilmayr kabul eden 20 &grenci

belirlenmistir.

Bu 6grencilerin secilmesinde goniilliiliik dikkate alinmis ve listedeki 6grenciler kura
yontemi ile seckisiz olarak iki gruba atanmistir. Daha sonra bu iki grup yine kura
yontemi ile seckisiz olarak deney grubu ve kontrol grubu olarak belirlenmistir.
Boylelikle deney ve kontrol gruplarinin her birinde 10’ar 6grenci yer almistir.
Uygulamalara baslamadan bir hafta once, deney grubunda yer alacak &grencilerle
toplant1 yapilmistir. Bu toplantida Ogrencilere kisaca c¢alismanin igerigi, siiresi,

zamani ve grup kurallar1 hakkinda gerekli bilgiler verilmistir. Arastirma sonucunda
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elde edilen verilerin istatistiksel analizleri 20 dgrencinin 6n-test, son-test ve izleme

6l¢iimii puanlart tizerinden yapilmistir.
3.4.2. Deneysel Islemler

Bu arastirmada, deney grubunu olusturan bireylerle her biri yaklasik 90 dakikadan
olusan, 10 oturumluk, ADDT Odakli Psiko-Egitim Programiuygulamasi
gerceklestirilmistir. Oturumlar her hafta bir oturum seklinde organize edilmis ve
2011-2012 egitim Ogretim yili bahar doneminde oturumlarin tamamlanmasi
planlanmistir. Tiim oturumlar arastirmacinin liderliginde, Hendek Kiz Meslek Ve
Teknik Lisesi Rehberlik Servisinde gergeklestirilmislerdir. Oturumlarda yapilan
uygulamalarin genis 6zet ve raporlart aragtirmanin ekler boliimiinde (Ek—5 Deney
Grubuna Uygulanan ADDT Odakli Grupla Psiko-Egitim ProgramiOturumlarinin

Ozetleri) verilmistir.

3.4.2.1ADDT Odakl Psiko-Egitim Programi
3.4.2.1.1 Gelistirilme siireci

ADDT Odakli Psiko-Egitim Programigelistiriimeden once ADDT’ye yonelik
kuramsal bilgiler toplanmis, bu terapi yaklasimimin felsefesi, bireye bakis agisi,
ilkeleri, terapi siireci ve ADDT temelli cok sayida terapi uygulamasi ve
yapilandirilmigs  programlar incelenmistir. Bu asamada Ozellikle, ADDT
uygulamalar1 alaninda onde gelen bilim insanlarindan William Knaus’un
caligmalarindan (Knaus, 1974; 1977a, b; 1985; 2004; 2005) biiylik oranda
yararlanilmistir. Ayrica ililkemizde bu alanda son yillarda yapilan caligmalardan
(Altun, 2006; Ak, 2009; Capri ve Gokcakan 2008; Civitci, 2003; Kog, 1997;
Ortagkale, 2008; Yikilmaz, 2009) da faydalanilmistir.Bu inceleme siireciyle es
zamanl olarak arastirmanin bagimli degiskeni olan kendini sabotaj alanindaki
kuramsal ve uygulamaya yonelik literatiir analiz edilmis ve ADDT nin terapi ilke ve

uygulamalarini temel alan bir uygulama programi gelistirilmistir.
3.4.2.1.2 Genel ozellikleri ve amact

Bu uygulama, ADDT yaklagiminin temel ilkelerine dayali olarak gelistirilen haftada
bir kez, 90 dakika olmak iizere 10 oturumluk bir uygulamadir. Uygulamanin temel
varsayimt; duygusal rahatsizliklara neden olan en 6nemli faktoriin bireylerin inang ve

diisiinceleri oldugudur. Igeriginde ise;
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YV V. V V V

>

Duygular1 tanima,

Saglikli ve sagliksiz duygular ayirt edebilme
Olay-disiince-duygu-tepki zincirlemesi,
Felaketlestirmenin dogasini kesfetmek,
Tercihler ile akildisi talepler arasindaki farklar,

Olumsuz ig¢sel konusmalarin, olumsuz duygulara neden olduguna

iliskin farkindalik kazandirmak,

> Akildist inanglarin saptanmasi ve daha akilcr ve islevsel inanglarla yer
degistirmesi,

> ABCDEFG modeli,

> Kendini sabotaj stratejilerinin degistirilmesi,

> Degersizlik duygulariyla miicadele edebilme,

> Yasamin her zaman milkemmel olamayacagi,

> Benlik saygisini artirma ve koruma ile ilgili uygulamalar yer
almaktadir.

Uygulama siirecinde, uygulamanin igerigine uygun olan kendini sabotaj yapilariyla

iligkisi bulunanl6 etkinlik gergeklestirilmistir. Bu etkinliklerin igerigiyle ilgili

ayrintili bilgiler arastirmanin ekler boliimiinde yer almaktadir. Ayrica 10oturum

sliresince, birgok materyal (ekler boliimiinde verilmistir) kullanilmistir. Uygulama

stirecinde gergeklestirilecek etkinliklerin listesi asagida sirasiyla verilmistir;

Tanigsma (EK-6)

Duygular (Ek- 7)

Farkli Duygular1 Arastirma (Ek-8)
Duygular Nereden Geliyor (Ek—9)
Olay-Diisiince-Duygu-Tepki (Ek-10)
Taleplere Kars1 Tercihler (Ek—11)
Dertli yiiz (Ek—12)

Felaketlestirme (EK-13 )

Icsel konusmalar (Ek-14)

Akile1 Olmayan Inanglar ve Sonuglari (EK- 15)
Nick’in Hikayesi(EK—16)

Kurabiye Hirsiz1 (Ek-17)

ABC'den DEFG'ye (Ek-18)
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+ Kendini Sabotaj ve Mahkeme Oyunu (Ek-19)
¢ Miikemmellik Mimkiin mii? (Ek -20)
¢ Sevgi Bombardimani(Ek-21)

ADDT Odakli Psiko-Egitim Programiningenel amaci, bu yaklasimi temel alarak

diizenlenmis olan oturumlarla, deney grubunda bulunan bireylerin kendini sabotaj

diizeylerini azaltmaktir. Ayrica bireylerin ADDT’ye ait temel prensipleri 6grenerek

onlar1 yagamlarinda uygulamalarini; mantikdisi inanglar ve 6z-yikici duygular yerine

daha saglikli ve islevsel diisiince ve duygular gelistirmelerini saglamak diger bir

Oonemli amagtir.

3.4.2.1.3 Oturumlarin genel akist

Uygulama siirecinde akilci duygusal davranigci terapisiirecinin de birer
pargasi olan bilgi verme, beyin firtinasi, tartisma, rol oynama ve ev 6devleri
gibi ¢ok sayida yontemden yararlanilmistir.

Uygulamalara baslamadan once her bir oturumun baslangicinda, iliyelere
paylasmak istedikleri 6zel bir glindemlerinin olup olmadig1 sorulmus ve
dyeleri oturuma hazirlamak, grup etkilesimini artirmak amaciyla lider
tarafindan kisa sohbetler yapilmis, iiyeler cesaretlendirilmistir.

Oturumlara ge¢meden once, her hafta bir Onceki oturumun Ozetini
yapilmistir. Ayrica oturumlarin ortasinda ve sonunda da goniillii tiyeler ya da
lider tarafindan o giinkii oturumun 6zet ve degerlendirilmesi yapilmigtir
Verilen ev ddevleri bir sonraki oturumda konu ile ilgi durumuna bagli olarak
grupca  tartisgtlmistir.  Uyeler ev  6devlerini  goniillii  olarak
paylagmalarikonusunda lider tarafindan cesaretlendirilmislerdir.

Lider her bir oturumun baslangicinda, o giinkii oturumda neler paylasilacagi
ile ilgili kisa bir bilgi vermistir.

Lider iiyelere ilgili oturumlarin sonunda bir sonraki oturumda goriigiilmek
iizere ¢esitli ev 6devleri vermistir.

Lider ayrica her bir oturumla ilgili degerlendirme raporu ve Ozet

hazirlamistir.

3.4.2.1.4 Grup kurallart

ADDT Odakli Psiko-Egitim oturumlarinda uyulmasi gereken kurallardan bazilari

(Ek-4), lider tarafindan oturumlarin gergeklestirildigirehberlik ve psikolojik danisma
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servisine asilmistir. Diger kurallar ise lider tarafindan iiyelerle paylagilmis ve onlara

liste halinde verilmistir. Bu kurallar genel olarak su sekilde 6zetlenebilir.

Grupla psikolojik danigsma siirecinde gontilliiliik esastir.
Oturumlara devam edilmesi gerekmektedir.

Oturumlara zamaninda gelip gidilmesi son derece 6nemlidir.
Grup oturumlarina grup disindaki bireyler katilamazlar.

Grup i¢inde paylasilanlar grup i¢cinde kalmalidir.

Grup icinde herkes birbirine giivenmeli ve sayg1 gostermelidir.

Uyeler soz almak icin elini kaldirmali ve birbitlerinin sdzlerini

kesmemelidirler.

Uyeler birbirleriyle duygu diisiincelerini paylasirkenduyarli olmalidirlar.
Uyeler ve lider goriislerini ifade etmek i¢in uygun sozciikler kullanmalidir.
Grup lideri ayn1 zamanda grubun bir tiyesidir.

Uyeler cevap vermek istemedikleri sorular1 yanitlamak zorunda degillerdir.

Grup icinde diger lyeleri rahatsiz edecek bicimde yiiksek sesle ve ikili

gruplar halinde konusulmayacaktir.

7
A X4
7
A X4
R/

A X4

Uyeler duygu ve diisiincelerini serbestce Ve diiriistce ifade edebilecektir.
Uyeler birbirlerini dikkatle dinlemeye ve anlamaya calisacaktir.

Her iiye sorumlulugun farkinda olmali ve verilen ddevleri zamaninda yerine

getirmelidir.

7
A X4

Gerekli durumlarda yeni grup kurallari, tiyelerle birlikte belirlenebilir.

3.5.2.1.5 ADDTOdaklr Psiko-Egitim Programi oturum ozetleri

Amac

1. OTURUM

Grubun olusturulmasi.

2. Grupla psikolojik danigsmanin dogasindan, genel amag ve 6zelliklerinden s6z
edilmesi.
3. Upyelerin bireysel amagclarmin belirlenmesi.
Alt Amagclar
1. Uyeler ve liderin birbirleriyle tanismast.
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Amac
1.

Grupla psikolojik danigmanin genel amaglar1 hakkinda bilgi verme.

Grup siirecinin yapilandirilmasi ve grup kurallarinin belirlenmesi.

Grup iyelerinin grupta bulunmaya dair diislincelerinin, duygularinin
paylasilmasi.

Danigma siirecine yonelik bireysel amaglarin belirlenmesi.

Grup Terapisi Sozlesmesinin tiyelere imzalatilmas.

2. OTURUM

Uyelerin duygulara iliskin farkindalik kazanmasi

2. Yararl ve yikici duygularin ayirt edilmesi.
Alt Amaclar
1. Grup iyelerinin, kendi duygularini tanima ve tanimlamalarina yardimei

olmak.

Grup iyelerine insanlarin duygularmi ¢esitli sekillerde ifade ettiklerini
gostermek.

Uyelerin  “Ayn1  duyguya neden olan faktdrlerin birbirinden farkli
olabilecegine” yonelik farkindalik kazandirmak.

Grup yelerinin, kendilerinin  kullandigi veya diger insanlarda
gozlemleyebilecekleri olduk¢a fazla sayida duygunun var oldugunu

anlamalarin1 saglamak.

5. “Duygular” isimli etkinligi ger¢eklestirmek.
6. “Farkli Duygular1 Arastirma” isimli etkinligi gergeklestirmek.
3. OTURUM
Amag:
1. Uyelerin duygularin1 daha yakindan tanimasi.
2. Uyelerin duygularin kaynagina iliskin farkindalik kazanmas.
Alt Amaglar
1. Uyelerin kendilerine zarar veren 06z-yikici duygularmni tanimlamalarina

yardimci olmak.
Uyelerin 6z-yikic1 duygulariyla miicadele edebilmelerine ve bu tiir duygular

yonetebilmelerine yardimci olmak.
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Amac:

Uyelerin olumsuz olaylarla vyiizlestiklerinde negatif duygular yasamak
zorunda olmadiklarin1 géstermek.

Uyelerin kullanabilecekleri farkli duygulara sahip olduklarin1 anlamalarina
yardimc1 olmak.

Uyelerin duygularin, diisince ve inanclarin iiriinii olduguna yonelik
farkindalik kazanmasi.

“Duygular Nereden Geliyor” isimli etkinligi ger¢eklestirmek.

4. OTURUM

1. Uyelerin bireylerin herhangi bir durumda verdikleri tepkilerin temeline
yonelik farkindalik kazanmasi.

2. Uyelerin tercihler ile zorunluluklar arasindaki farki anlamalarim
saglamak.

3. Upyelerin giinliik yasamda kullandiklar1 felaketlestirmeleri

tanimlamalarina yardime1 olmak.

Alt Amaclar

1.

Amac

Uyelerin olay ve durumlara nasil tepkide bulunduklarini gorsel olarak
algilamalarina yardimci olmak.

Uyelerin tercih igeren ve bireye secim sansi taniyan ifadelerle talepler ve
zorunluluk iceren ifadeler arasindaki farki anlamalarini saglamak.

Olay-Diistince-Duygu-Tepki (ODDT) arasindaki iliskileri gostermek.

5. OTURUM

1. Uyelerin akilci olmayan taleplerine yonelik farkindalik kazanmalarini ve akilc

inanclar gelistirmelerini saglamak.

Alt Amaglar

1.

Uyelerin akilc1 olmayan taleplerini tanilamalarina ve bunlarla miicadele
etmelerine yardimci olmak.

Uyelerin akildis1 inanglarmin yerine akilc inanglar gelistirmelerini saglamak.
Uyelerin akildisi talepler sonucunda ortaya ¢ikan olumsuz duygusal tepkilerin
iistesinden gelmelerine yardimci olmak.
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Amacg

6. OTURUM

Uyelere akildis1 inanglarin degismesinin miimkiin oldugunu ve onlarla
miicadele etmenin gerekliligini gostermek (ABC).
Olumsuz igsel konusmalarin, olumsuz duygulara neden olduguna iligkin

tiyelere farkindalik kazandirmak.

Alt Amaglar

1.
2.
3.

Amag

Uyelere akildisi inanglarin degismesinin miimkiin oldugunu gostermek.
Uyelere akildisi inanglarla miicadele etmenin gerekliligini gdstermek.
Uyelerin olumsuz i¢sel konusmalarin sonuglarina iliskin yeni bir anlayis
kazanmalarini1 saglamak

“I¢sel Konusmalar” isimli etkinligi gereklestirmek.

7. OTURUM

Akildist inanglarimizin ne kadar etkili oldugunu anlamak
Uyelerin genel akilc1 olmayan diisiincelerini tanimalarina ve bunlari

degistirmelerine yardimci olmak.

Alt Amaclar

1.
2.

o o &~ w

Amag

Uyelerin genel akildis1 inanglarini tanilamalarina yardime1 olmak.

Akildis1 inanglarin neden mantikdisi olduguna yonelik iiyelere farkindalik
kazandirmak.

Uyelere alternatif akilc1 inanglara iliskin bilgi vermek.

Akildist inanglarin sonuglarina yonelik liyelere farkindalik kazandirmak.
“Nick’in Hikayesi” isimli etkinligin uygulanmasi.

“Kurabiye Hirs1z1 “isimli etkinligi gerceklestirmek.

8.0TURUM

Uyelere ABCDEFG modelini 6gretmek.
Uyelere akilct olmayan diisiincelerini tartisarak, bunlarin yerine alternatif
akilct inanglar gelistirmelerine yardimei olmak.
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Alt Amagclar

1.

Uyelere olumsuz duygu ve davranislara neden olan temel faktoriin diisiince
ve inanglar oldugunu gostermek.

Uyelerin olumsuz duygu ve davramslarinin yerine daha olumlu ve akilct
olanlarini gelistirmelerine yardimer olmak.

“ABC'DEN DEFG'ye” isimli etkinligi gerceklestirmek.

“Mahkeme Oyunu ve Kendini Sabotaj”adli etkinligi gergeklestirmek ve

kendini sabotaj stratejilerine farkindalik gelistirmek.

9. OTURUM
Amacg
1. Uyelere miikemmelligin dogasini ve sonuglarmi géstermek
2. Miikemmelligin akildis1 inanglardan biri oldugunu gostermek.
Alt Amaclar
1. Uyelere her seyin her zaman miikemmel olamayacagini gdstermek.
2. “Miikemmel Olmayr Denemek Yerine Ilerleme Kaydetmek™ isimli etkinligi
gerceklestirmek.
10.0TURUM
Amac

Uyelerin  gruptan aldiklar1  destekle degerli olduklar1  duygusunu

hissedebilmelerini saglamak.

2. Upyelerin kendilerini oldugu gibi kabul etmelerini saglayarak, 6z-saygilarini
artirmak.
3. Tim oturumlarinin genel bir degerlendirmesini yapmak ve oturumlari
sonlandirmak.
Alt Amaglar

o~ w0 D

Uyelerin gruptan olumlu duygularla ayrilmalarini saglamak.

“Sevgi Bombardiman1” isimli etkinligi uygulamak.

“Ben Bir Biitiiniim” isimli formun doldurulmasi.

Grup oturumlarinda edinilen kazanimlar1 pekistirmek.

Uyelerin kendi olumlu &zelliklerini gérebilmelerini ve degerli olduklarini

hissetmelerini saglamak
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3.5.VERILERIN ANALIZI

Verilerin analiz edilmesi siirecinde, hangi testlerin kullanilacagina karar verebilmek
amaciyla oncelikle deney ve kontrol gruplarinda bulunan bireylerin Kendini Sabotaj
Olgegi én-test uygulamalarindan elde ettikleri degerlerin; parametrik testlerin temel
varsayimlarini karsilayip karsilayamadiklart incelenmistir. Yapilan iglemler, verilerin
homojen ve normal dagilima sahip olduklarini gostermistir. Deney ve kontrol
gruplarinda bulunan bireylerin; kendini sabotaj on-test Ol¢timlerine yonelik yapilan
homojenlik ve normallik testlerinden elde edilen tiim sonuglar birlikte ele alinarak,

arastirmada parametrik testlerin kullanilabilecegine karar verilmistir.

Bu arastirmada, bagimsiz degisken olan ADDT Odakli Psiko-Egitim Programinin,
bagimli  degisken olan kendini sabotaj iizerindeki etkisinin incelenmesi
amaglanmaktadir. Arastirmada, deney ve kontrol gruplari olmak {iizere iki grup
bulunmaktadir. Olgiimler acisindan ise gruplarin kendi icinde, bireyler arasi ve
bireyler i¢i olgiimleri s6z konusudur. On-test, son-test ve izleme testi dl¢iimleri
degisiminin, istatistiksel anlamliligin1 kararlastirmada kullanilan yollardan biri “tek
faktor lizerinde tekrarlanmis Olglimler icin iki yonli ANOVA’dir (Balci, 1997).
Yukaridaki 6zellikler dikkate alindiginda bu arastirmada kullanilan deneysel desenin
split-plot (karisik) desen Ozelligi gosterdigi goriilmektedir. Bu nedenle, split-plot
(karisik) desenler icin uygun olan, tekrarlanmig Olglimler icin 2X3 iki faktorli
ANOVA teknigi kullanilmistir (Biiyiikoztiirk, 2002). Bu analiz sonucunda, anlaml
farkin gozlendigi durumlarda ise farkin kaynagini test edebilmek igin, 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 faktorlii
(faktoryel) bir analiz teknigidir. Bu teknikte, farkli islem gruplarini olusturan grup
faktoriiniin (deney ve kontrol) ve tekrarli 6l¢iimleri gdsteren Ol¢lim faktoriiniin (6n-
test, son-test ve izleme) bagimli degiskenler iizerindeki temel etkileri ve her iki
faktoriin ortak etkisi test edilmektedir. Bu desende grup ve 6l¢iim ortak etki testinin
anlamli ¢ikmast durumunda, deneysel iglemin bagimli degisken {izerinde etkili
oldugu sonucuna varilmaktadir (Biliyiikoztiirk, 2002). Arastirma kapsaminda 6n-test,
son-test ve izleme testi Ol¢iimleri sonucunda elde edilen veriler, bilgisayar ortamina

aktarilmigtir. Arastirmada, bulgularin istatistiksel analizleri “.05” anlamlilik diizeyi
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esas alinarak gerceklestirilmis, ayrica p<.01 ve p<.001 diizeyleri de belirtilmistir.

Verilerin analizi i¢in SPPS 13.0 paket programi kullanilmistir.
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BOLUM IV

BULGULAR VE YORUM

Bu boéliim, arastirmanin hipotezleri dogrultusunda yapilan analizlerin detayli
sonuglarini igermektedir. Arastirmanin temel amaci, ADDT Odakli Psiko-Egitim
Programinin, kendini sabotaj iizerindeki etkisinin incelenmesidir. Asagida

arastirmanin temel denencesi dogrultusunda elde edilen bulgular sirastyla verilmistir.

4.1 ON ANALIZ SONUCLARI

Parametrik testlerin kullanilabilmesi i¢in, varyanslarin homojen olmas1 ve verilerin
normal dagilima uymast gerekmektedir (Ergiin, 1995). Bu sartlarin saglanip
saglanmadigini belirlemek amaciyla, oncelikle hem deney hem de kontrol grubunda
bulunan bireylerin, kendini sabotaj acisindan birbirlerine denk olup olmadiklarini
saptamak icin varyanslarin homojenligi incelenmistir. Homojenlik testinden elde
edilen sonuglar, gruplarin varyanslarinin kendini sabotaj agisindan birbirine denk
oldugunu gostermistir. Homojenlik testine iligkin bulgular Tablo 8’de verilmistir.

Tablo 8: Deney ve Kontrol Gruplarinin On-test Puanlarina Ait
Homojenlik Testi Analiz Sonuglari

Degisken IS_tea\;leer?C sdl sd2 p
On-test kendini sabotaj 1,840 1 18 192

Tablo 8’da goriildiigii gibi, deney ve kontrol gruplarinda bulunan bireylerin; kendini
sabotaj On-test dlglimlerine yonelik varyans analizinden elde edilen sonuglar her iki
grupta yer alan bireylerin, kendini sabotaj (F1-15=1,354, p>.05) on-test dlgliimlerinden
aldiklar1 puanlarin ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark olmadigin1 gostermistir.
Varyans analizine iliskin sonuglar arastirmanin Calisma Grubu (Bo6lim 3.2)

boliimiinde yer alan Tablo 7’de sunulmustur. Parametrik testlerin kullanilabilmesi
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icin gerekli olan sartlardan bir digeri, bagimli degiskene iliskin 6l¢lim sonuglarinin
normal dagilim sergilemesidir. Bu amagcla elde edilen verileriizerinde Kolmogrov-
Smirnov testi uygulanmistir. Bulgular Tablo 9°de sunulmustur.
Tablo 9: Deney ve Kontrol Gruplarinin On-test Puanlarina Ait
Kolmogrov-Smirnov Normallik Testi Sonuglari

Kolmogrov-Smirnov
Degisken Istatistik sd P

On-test kendini sabotaj 973 20 823

Tablo 9’da yer alan Kolmogrov-Smirnov Normallik Testi Sonuglarina gére verilerin
normal dagilim egrisine uygun olduklar1 goriilmektedir. Ayrica deney ve kontrol
gruplariin, her iki 6lcege iliskin On-test Olgiimlerinden elde ettikleri puanlarin,
carpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) diizeyleri de incelenmistir. Bulgular Tablo
10’de verilmistir.

Tablo 10: Deney ve Kontrol Gruplarinda Bulunan Bireylerin, Kendini
Sabotaj Olgeginden Elde Ettikleri Puanlara Iliskin Degerler

Grup X Ss Ortanca Mod Carpiklik Basiklik
Deney 91,80 3,82 92 89 132 -,911
Kontrol 93,50 2,59 93 93 1,36 1.23

Sonug¢ olarak, elde edilen 6n analiz bulgularidogrultusunda parametrik testlerin

kullanilmasina karar verilmistir.

4.2. KENDINi SABOTAJA YONELIiK DENENCENIN TEST EDIiLMESI

Arastirmanin temel denencesi; “ADDT Odakli Psiko-Egitim Programina katilan
bireylerin kendini sabotaj diizeylerinde kontrol grubunda yer alan bireylere gore
anlamli diizeyde bir azalma olacak ve bu durum uygulamalarin tamamlanmasindan
iki ay sonra yapilacak olan izleme 6l¢iimiinde de degismeyecektir.” seklinde ifade
edilmistir. Bu denence test edilmeden 6nce deney ve kontrol gruplarinda yer alan
bireylerin uygulama o6ncesi, uygulama sonrasi ve uygulama bitiminden 2 ay sonra
Kendini Sabotaj Olceginden elde ettikleri kendini sabotaj puanlarinin, aritmetik

ortalamalar1 ve standart sapmalar1 hesaplanmistir. Bulgular Tablo 11’te verilmistir.
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Tablo 11: Deney ve Kontrol Gruplarmin Kendini sabotaj On-test, Son-
test ve Izleme Testi Puanlarina iliskin Aritmetik Ortalama ve Standart
Sapma Degerleri

Olgiimler On-test Son-test izleme testi
Gruplar X Ss X Ss X Ss
Bi”lf)y 91,80 382 8120 1016 7950 12,04
ﬁgqtom' 9350 259 9680 592 9490 560

Tablo 11°de deney ve kontrol gruplarininkendini sabotaj on-test, son-test ve izleme
testi puanlarina iliskin aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri
goriilmektedir. Aragtirmanin temel denencesini test etmek amaciyla, deney ve kontrol
gruplarinda bulunan bireylerin, Kendini Sabotaj Olcegidn-test, son-test ve izleme
Olcimlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark olup olmadig: tek faktor tizerinden tekrarl 6l¢iimler icin iki faktorlii
varyans analizi (ANOVA) teknigiyle incelenmistir. Bulgular Tablo 12’te
gosterilmistir.

Tablo 12: Deney ve Kontrol Gruplarmin kendini sabotaj On-test, Son-test ve
Izleme Testi Puanlarma iliskin Iki Faktorlii Varyans Analizi Sonuglari

Kaynak Kareler Kareler = Eta
Toplami Ortalamasi P Kare
Gruplar arast 3956,85 19
Grup (D//IK) 1782,150 1 1782,150 14,75 ,001 ,450
Hata 2174,70 18 120,817
Gruplar igi 1795,333 22
. Oleim (6n-son- 358433 2 154,217 6516 004 266
izleme)
Grup*Ol¢iim 634,900 2 317,450 13,41 ,000 427
Hata 852,00 18 23,667

Tablo 12’te goriildiigii gibi deney ve kontrol gruplarinda bulunan bireylerin, Kendini
Sabotaj Olcegion-test, son-test ve izleme ol¢iimlerinden aldiklar1 puanlarin
ortalamalar1 lizerinde yapilan varyans analizi sonucunda, grup etkisinin anlaml
oldugu bulunmustur (F(1.18y= 14,75; p<.05). Buna gore deney ve kontrol gruplarimnin
On-test, son-test ve izleme olglimleri arasinda ayrim yapmaksizin, Kendini Sabotaj
Olgeginden elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde bir fark

bulundugu sdylenebilir.
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Grup ayrimi yapilmaksizin bireylerin, 6n-test, son-test ve izleme 6l¢iimlerinden elde
ettikleri puanlarin ortalamalar arasindaki farkin da anlamli oldugu goriilmiistiir (F -
18)= 6,516; p<.01). Bu bulgu grup ayrimi yapilmadiginda, bireylerin kendini sabotaj
diizeylerinin deneysel isleme bagli olarak degistigini gostermektedir. Ayrica bu
aragtirma i¢in Onemli olan ortak etkinin (grup*ol¢iim etkisinin), incelenmesi
sonucunda elde edilen degerin anlamli oldugu goriilmiistiir (F.18= 13,41; p<.01).
Bu bulgu deney ve kontrol gruplarindaki bireylerin on-test, son-test ve izleme
olgiimlerinde Kendini Sabotaj Olgeginden elde ettikleri puanlarin degistigini
gostermektedir. Tiim bu bulgular dikkate alindiginda, arastirmada kendini sabotajla

ilgili 6ne siiriilen denencenin dogrulandig1 sdylenebilir.

Varyans analizinden elde edilen bulgular, gruplar arasinda olglimlere bagli olarak
anlamli bir farkin oldugunu ortaya koymustur (F.18= 13,41; p<.01). Bu farkin hangi
gruplar arasinda oldugunu belirlemek amaciyla deney ve kontrol gruplarinda bulunan
bireylerin, kendini sabotaj on-test, son-test ve izleme Ol¢timlerinden aldiklart
puanlarin  ortalamalarina bagli  olarak, gruplar-arast ve Ol¢limler arasi

karsilagtirmalarina iliskin Tukey Testi degerleri s. 111, Tablo 13’te verilmistir.
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Tablo 13: Kendini sabotaj Puanlarinin Gruplar aras1 ve Olgiimler aras1 Farklarina
iliskin Tukey Testi Sonuglar1
Deney Grubu Kontrol Grubu
g | 8 : | B g g
2 < 5 T < 5
8 | — | 106 | 12,3**
=
O
> @
< & — 1,70 -15,6**
@ c
(@] @)
n
= — -15,4**
2
L
g — -3,30 -1,40
=
QO
s |3
= < - 1.9
Z S
X n
(0]
2 —
0]
X
**p<.01

Arastirmanin  alt denencelerinin ayr1 ayr1 incelenmesinin, yararli olacagi
diisiiniilmiistiir. Kendini sabotajla ilgili ilk alt denence; “ADDT Odakl Psiko-Egitim
Programina katilan bireylerin, kendini sabotaj On-test ortalama puanlari, son-test
ortalama puanlarindan anlamli diizeyde daha yiiksek olacaktir” seklindedir. Tablo 13
incelendiginde, deney grubundaki bireylerin kendini sabotaj on-test ortalama

puanlar1 (X =91,80) ile son-test ortalama puanlar1 ( X =81,20) arasinda anlamli bir
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fark oldugu (10,6**) goriilmektedir. Bu sonuca gore deney grubundaki bireylerin,
kendini sabotaj On-test ortalama puanlarinin son-test ortalama puanlarindan daha

yiiksek oldugu ve bu denencenin dogrulandig1 séylenebilir.

Kendini sabotajla ilgili ikinci alt denence; “ADDT Odakli Psiko-Egitim Programina
katilan bireylerin, kendini sabotaj On-test ortalama puanlari, izleme testi ortalama
puanlarindan anlamli diizeyde daha yiiksek olacaktir” seklindedir. Tablo 13
incelendiginde, deney grubundaki bireylerin kendini sabotaj on-test ortalama
puanlar (X =91,80) ile izleme testi ortalama puanlar1 ( X =79,50) arasinda anlamli
bir fark oldugu (12,3**) gériilmektedir. Bu sonuca gore deney grubundaki bireylerin
kendini sabotaj on-test ortalama puanlarinin, izleme testi ortalama puanlarindan daha

yiiksek oldugu ve bu denencenin dogrulandigi sdylenebilir.

Kendini sabotajla ilgili tigiincii alt denence; “ADDT Odakli Psiko-Egitim Programina
katilan bireylerin, kendini sabotaj son-test ortalama puanlari ile izleme testi ortalama
puanlar1 arasinda anlamli bir fark olmayacaktir” seklindedir. Tablo 13
incelendiginde, deney grubundaki bireylerin kendini sabotaj son-test ortalama
puanlar1 ( X =81,20) ile izleme testi ortalama puanlar1 ( X =79,50) arasinda anlamli
bir fark olmadigi (1,70) goriilmektedir. Bu sonuca gore deney grubundaki bireylerin,
kendini sabotaj son-test ortalama puanlari ile izleme testi ortalama puanlari arasinda

anlamli bir farklilik olmadig1 ve bu denencenin dogrulandig s6ylenebilir.

Kendini sabotajla ilgili dordiincii alt denence; “ADDT Odakli Psiko-Egitim
Programina katilan bireylerin, kendini sabotaj son-test ortalama puanlari, kontrol
grubundaki bireylerin son-test ortalama puanlarina gére anlamli diizeyde daha diisiik
olacaktir”seklindedir. Tablo 13 incelendiginde, deney grubundakibireylerin kendini
sabotaj son-test ortalama puanlar1 ( X =81,20) ile kontrol ( X =96,80) grubundaki
bireylerin kendini sabotaj son-test ortalama puanlari arasinda anlamli bir farklilik
oldugu gorilmektedir (F@1g= 17,58, p<.01). Bu sonuca gore denencenin
dogrulandigi ve deney grubundaki bireylerin kendini sabotaj son-test ortalama
puanlarinin, kontrol grubundaki bireylerin son-test ortalama puanlarina gore anlaml

diizeyde daha diisiik oldugu soylenebilir.

Kendini sabotajla ilgili besinci alt denence; “ADDT Odakli Psiko-Egitim Programina
katilan bireylerin, kendini sabotaj izleme testi ortalama puanlari, kontrol grubundaki

bireylerin izleme testi ortalama puanlarmma gore anlamli diizeyde daha diisiik
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olacaktir” seklindedir. Tablo 13 incelendiginde, deney grubundakibireylerin kendini
sabotaj izleme testi ortalama puanlar1 ( X =79,50) ile kontrol (X =94,90) grubundaki
bireylerin kendini sabotaj izleme testi ortalama puanlari arasinda anlamli bir farklilik
oldugu goriilmektedir (F.18= 13,42; p<.01). Bu sonuca gore denencenin
dogrulandig1 ve deney grubundaki bireylerin kendini sabotaj izleme testi ortalama
puanlarinin, kontrol grubundaki bireylerin izleme testi ortalama puanlarina gore

anlamli diizeyde daha diisiik oldugu sdylenebilir.

Kendini sabotajla ilgili altinci alt denence; “Kontrol grubunda yer alanbireylerin,
kendini sabotaj on-test, son-test ve izleme testi ortalama puanlari arasinda anlamli bir
fark  olmayacaktir”  seklindedir.  Tablo 13  incelendiginde,  kontrol
grubundakibireylerin kendini sabotaj on-test ( X =93,50), son-test ( X =96,80) ve
izleme test (X =94,90) ortalama puanlari arasinda anlamli bir fark olmadigt (F(-18)=

1,720; p>.05) ve bu denencenin dogrulandigi sdylenebilir.
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BOLUM V

SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Bu arastirmada, ADDT Odakli Psiko-Egitim Programinin, kendini sabotaj diizeyleri
tizerindeki etkisi incelenmistir. Arastirmanin bu boliimiinde deney ve kontrol
gruplarinda yer alan bireylerin; kendini sabotaj on-test, son-test ve izleme testi
puanlarina uygulanan istatistiksel analizlerden elde edilen bulgular, aragtirmanin
temel ve alt denenceleri dogrultusunda tartisilmis ve bu bulgulara iliskin yorumlar

sunulmustur.

Arastirmanin temel denencesi; “ADDT Odakli Psiko-Egitim Programinakatilan
bireylerin kendini sabotaj diizeylerinde kontrol grubunda yer alan bireylere gore,
anlaml diizeyde bir azalma olacak ve bu azalma uygulamalarin tamamlanmasindan
iki ay sonra yapilacak izleme Olgiimiinde de degismeyecektir” seklinde ifade
edilmistir. Aragtirmanin bulgularina yonelik genel bir ¢ikarsama yapmak gerekirse;
ADDT Odakli Psiko-Egitim Programinindeney grubundaki bireylerin kendini sabotaj
diizeylerini diisiirdiigl, bu diisiisiin kalic1 oldugu, bu sonucun deneysel uygulamanin
etkisinden kaynaklandig1 ve kendini sabotajla iligkili alt denencelerin dogrulandig:
sOylenebilir. Bir bagka deyisle ADDT Odakli Psiko-Egitim Programinin, kendini

sabotaj diizeyini diisiirmede etkili bir yaklagim olabilecegi goriilmiistiir

Kendini sabotaj kavramu ile ilgili literatiir incelendiginde, ADDT nin kendini sabotaj
tizerindeki etkisini inceleyen herhangi bir deneysel c¢aligmayarastlanmamistir.
Bununla birlikte Kearns ve digerleri (2007), Biligsel Davranis¢1t Yaklasim Odakli
birterapi program1 gelistirerek, bu programin mitkemmeliyetcilik ve kendini sabotaj
diizeyleri {iizerindeki etkilerini incelemisler ve Bilissel Davranigsgr Terapinin
mikkemmeliyet¢ilik  ve  kendini sabotaj egilimini  azalttigin1  sonucuna

ulagsmiglardir.Bu sonuglar bu ¢alismanin bulgularini destekler niteliktedir.

Son yillarda {ilkemizde ADDT temelli grupla psikolojik danigsma ve psiko-egitim
programlarinin arastirmacilar tarafindan yaygin bigimde kullanildigr goriilmektedir.

Akin (2009) Akilct Duygusal Davranisc1 Terapi odakli psikolojik danigsmaninéz
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duyarlik ve psikolojik iyi olma iizerindeki etkisini inceledigi calismasinda Akilci
Duygusal Davranisg¢1 Terapinin iiniversite 0grencilerinin 6z duyarlik ve psikolojik iyi
olma diizeylerini artirdigin1 bulmustur. Arastirmaci tarafindan yapilan bu ¢alismada
ise Akilct Duygusal Davranis¢1 Terapi Odakli Psiko-Egitim Programinin kendini
sabotaj egilimini azalttigi bulunmustur.Kendini sabotajin psikolojik iyi olmanin tiim
alt boyutlar1 ile negatif iliskili oldugu (Anli, 2011) g6z 6niinde bulunduruldugunda,

bu bulgularin manidar oldugu anlasilmaktadir.

Kog¢ (1997), Akilct Duygusal Davranigsgt Terapi Odakli Grupla Psikolojik
Danigmanin iiniversite 6grencilerininkendini kabul diizeyleri tizerindeki etkisini
inceledigi arastirmasinda, Akilci Duygusal Davramisct Terapi Odakli Grupla
Psikolojik Danismaya katilan bireylerin kendilerini kabul diizeylerinin arttigin
bulmustur.Akilei1 Duygusal Davranig¢i Terapi Odakli gerek psikolojik danigma,
gerekse psiko-egitim ¢aligsmalari, kendini kabul iizerinde 6nemle durmaktadir. Akilci
duygusal egitimlebireylerin, kendileriniderecelemektenkacinmalari, gii¢lii  ve
zayifyonlerini tanimalar1 ve kusurlarii hosgoriilii ve esnek karsilayarak kendilerini
kabul etmeleri saglanmaya g¢alisiimaktadir(Vernon, 1990; akt. Ortagkale, 2008).
Bilindigi tizere Kendini sabotaj diizeyi yiiksek olan bireylerin kendilerini kabul
diizeyleri dugiiktiir (Anl, 2011).Bu bireyler, kendilerini oldugu gibi kabul
edememekte ve kendileri ile yiizlesememektedirler. Kendilerini oldugu gibi, basari
ve basarisizliklan ile birlikte kabulden kaginarak, sabotaj stratejilerini kullanmakta
ve basarisizliklarin1 disariya atfetmektedirler. Arastirmaci tarafindan uygulanann
ADDT Odakli Psiko-Egitim Programi ile bireylerin kendilerini sabotaj egilimleri
azaltilmistir. Kendini sabotaj stratejileri ile kendini kabul arasindaki negatif iligki g6z
onilinde bulunduruldugunda, her iki ¢alisma bulgusunun birbirini destekler nitelikte

oldugu goriilmektedir.

Jacobs ve Croake (1976) ADDT’ninuygulandigi grup terapilerinde, akilci
diisiinmenin arttigini, anksiyete ve bir dizipsikolojik problemin azaldigini bulmustur
(Akin, 2009). Kendini sabotajin anksiyete ve diger psikolojik problemlerle olan
pozitif yonlii iliskisi disiintildiigiinde, bu bulgular arastirma bulgulari ile paralellik
gosterdigi goriiliir. Hajzler ve Bernard (1991), akilc1 duygusal egitimin etkililigini
incelemeye yonelik yapilan 46 c¢alismay1 incelemisler, ADDT odakli ¢aligmalarin
%88’inde bireylerin akilct olmayan inanglariin azaldigini, %71°inde bireylerin i¢sel

kontrol odagi diizeylerinde bir artisoldugunu ve %80’inde anksiyetenin azaldigini
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saptamislardir (Akin, 2009). Ayrica, katilimcilarin 6zsaygidiizeylerinin arttigr ve
davranigproblemlerinin azaldig1 goriilmistiir. Kendini sabotajin tiim bu degiskenlerle
iliskileri g6z Oniinde bulunduruldugunda, bu bulgularin arastirma sonuclarin

destekler nitelikte oldugu goriilmektedir. .

Arastirmalar kendini sabotaj stratejilerinden biri olan ertelemenin (Ferrari, Tice,
2000) akilct olmayan inanglarla yakindan iliskili oldugunu gostermektedir (Beswick,
Rothblum, Mann, 1988; Schubert, Walker, Stewart, 2000). Ozer, (2007) erteleme
davraniginin yordayicilarini ADDT modeli ile inceledigi arastirmasinda, erteleme
davraniginin sadece davranigsal bir problem olmadigini, aksine, duygusal, biligsel ve
davranigsal bir oOriintli i¢inde oldugunu ortaya koymustur. Bulgular erteleme
davranigii  degistirmenin ancak duygu ve disiincenin de degismesiyle
gerceklestirilecegini gostermektedir. Kendini sabotajin temelinde hatali bilislerin
oldugunu ifade eden arastirmacilarin (Higgins, Berglas, 1990; Kearns ve digerleri,
2007; Kearns ve digerleri,2008; Urdan ve Midgley, 2001) bulgular1 bu ¢alisma ile de

desteklenmektedir.

Akildist inanglar hatali biliglerin bir formudur. Akildis1 inanglar, bireye rahatsizlik
veren ve duygusal sorunlar yasamasina neden olan inanglardir (Ellis ve Bernard,
1985). Ellis’e (1976) gore bu inanglar biyolojik yatkinligin yani sira 6grenmeler yolu
ile de kazanabilir. Bu anlamda birey akilci olmayan diisiincelerini degistirerek, akilct
diistinme yolunu da 6grenebilir. ADDT Odakl1 Psiko-Egitim siirecinde iiyeler, akilci
olmayan inanclariyla yiizlesirler. Diger iiyeler ve liderin de yardimui ile bu inanglarla
miicadele etmeyi ve onlarin yerlerine daha akilci inanglar gelistirmeyi 6grenirler.
Grupla ADDT siireci yapilandirilmig bir egitim ortami gibi iglev goriir. ADDT ile
ilgili literatiirii destekler bicimde elde edilen bulgular, uygulanan ADDT Odakl
Psiko-Egitim Programinin bireylerin akildis1 inanglarina etki ederek, kendini sabotaj
diizeylerini diigiirdigiinii gostermektedir. Ayrica ADDT nin etkililiginin incelendigi
arastirmalardan (Engels, Garnefski, ve Diekstra, 1993; Lyons ve Woods, 1991;
McGovern ve Silverman, 1984; Silverman, McCarthy ve McGovern, 1992; Oci ve
digerleri, 1993) elde edilen bulgular; bu terapi yaklasiminin bir¢ok duygusal ve
psikolojik bozuklugun ortadan kaldirilmasinda kullanildigini ve olumlu sonuglar elde

edildigini kanitlamistir (Akin, 2009).

Akiler duygusal davranis¢r yaklagimlar: temel alan egitim ve terapi programlarinin
akildis1 inanglar1 ortadan kaldirilarak yerlerine daha akilci inanglar gelistirmeyi
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sagladiklar1 bilinmektedir (Altun, 2006; Bacakoglu, 2002; Civit¢i 2003; Hajzler ve
Bernard, 1991; Gossette ve O’Brien,1993; Jacobs ve Croake, 1976; Ortacgkale, 2008).
Bu arastirmada da uygulanan ADDT Odakli Psiko-Egitim Programikapsaminda
kullanilan teknikler ve uygulanan etkinliklerin, deney grubundaki bireylerinkendini
sabotaj diizeylerinin diismesini sagladigi goriilmiistiir. Bu c¢alismada duygulara
iliskin farkindalik saglamaya, saglikli ve sagliksiz duygularin dogasini tanimaya,
duygularin temelinde bilisler oldugunu ve duygu, diisiince davranislarin bir biitiin
oldugunu kavramaya yonelik etkinlikler uygulanmistir.Ayricaislevsel olmayan
diisiincelerin taninmasi, tartisilmast ve degistirilerek yerine daha islevsel
diistincelerin  konulmasini, kendini sabotaj stratejilerinin akildis1  dogasinin
taninmasint  ve bu stratejilerin  ortadan  kaldirilmasini, olumsuz  igsel

konusmalarimizin degistirilmesini saglayacak etkinlikler de programda yer almustir.

Gerek ADDT’nin etkinligini inceleyen, gerekse akildisi inanglart degistirmeyi temel
alan arastirmalar, ADDT nin biliglerin diizenlenmesi ve psikolojik saglik iizerinde
oldukca oOnemli etkilere sahip olan bir yaklasim oldugunu gostermektedir. Bu
calismada da ADDT’nin kendini sabotaj iizerindeki etkisi incelenmis ve sonucta
yapilan son test dlgiimleri ile kendini sabotaj diizeylerinde bir azalma oldugu ve
izleme Olglimlerinde de azalmanin degismedigi gorilmiistiir. Sonu¢ olarak

ADDT nin kendini sabotaj egilimini azaltmada etkili oldugunu soylenebilir.

5.1 SONUC VE TARTISMA

Bu arastirmanin temel denencesi “ADDT Odakl1 Psiko-Egitim Programina katilan
bireylerin kendini sabotaj diizeylerinde, kontrol grubunda yer alan bireylere gore
anlamli diizeyde bir diisiis olacak ve bu diislis uygulamalarin tamamlanmasindan iki
ay sonra yapilacak izleme 6l¢iimiinde de degismeyecek” seklindedir. Arastirmanin

temel denencesine yonelik asagida siralanan sonugclar elde edilmistir:

1. Deney ve kontrol gruplarinin 6n-test, son-test ve izleme ol¢limleri arasinda ayrim
yapmaksizin, Kendini Sabotaj Olgeginden elde ettikleri puanlarin ortalamalari

arasinda anlamli diizeyde bir fark bulunmustur.

2. Grup ayrimi yapilmaksizin bireylerin, 6n-test, son-test ve izleme 6l¢limlerinden

elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli oldugu goriilmiistiir.
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Yani grup ayrimi yapilmadiginda, bireylerin kendini sabotaj diizeyleri deneysel

isleme bagli olarak degismektedir.

3. Ortak etkinin (grup*6l¢iim etkisinin) incelenmesi sonucunda, elde edilen degerin
anlamli oldugu goriilmiistiir. Yani deney ve kontrol gruplarindaki bireylerin 6n-test,
son-test ve izleme dlgiimlerinde Kendini Sabotaj Olgeginden elde ettikleri ortalama

puanlar1 degismektedir.

Tim bu bulgular dikkate alindiginda, arastirmada kendini sabotajla ilgili 6ne siiriilen
temel denencenin dogrulandigi soOylenebilir. Bununla birlikte arastirmanin alt
denencelerinin ayr1 ayri incelenmesinin yararli olacagi diisiiniilmiis ve deney ve
kontrol gruplarinin, kendini sabotaj on-test, son-test ve izleme Ol¢iimlerinden elde
ettikleri ortalama puanlara bagli olarak gruplar-aras1 ve Ol¢limler-arasi

karsilastirmalar1 yapilmistir. Bu karsilagtirmalar 6 alt denence ile irdelenmistir.

Birinci alt denencede, ADDT Odakli Psiko-Egitim Programinakatilan bireylerin,
kendini sabotaj On-test ortalama puanlarinin, son-test ortalama puanlarindan anlaml
diizeyde daha yiiksek olacagi varsayillmig ve bulgular, deney grubundaki bireylerin
kendini sabotaj On-test ortalama puanlarinin son-test ortalama puanlarindan daha
yiiksek oldugunu gostermistir. Ikinci alt denencede, ADDT Odakli Psiko-Egitim
Programina katilan bireylerin, kendini sabotaj On-test ortalama puanlarinin izleme
testi ortalama puanlarindan anlamli diizeyde daha yiiksek olacagi varsayilmis ve
bulgular, deney grubundaki bireylerin kendini sabotaj 6n-test ortalama puanlarinin
izleme testi ortalama puanlarindan daha yiiksek oldugunu géstermistir. Uciincii alt
denencedeADDT Odakli Psiko-Egitim Programinakatilan bireylerin, kendini sabotaj
son-test ortalama puanlar ile izleme testi ortalama puanlar1 arasinda anlamli bir fark
olmayacag1 varsayillmig ve bulgular, deney grubundaki bireylerin kendini sabotaj
son-test ortalama puanlart ile izleme testi ortalama puanlar1 arasinda anlamli bir

farklilik olmadigini gostermistir.

Dordiincii alt denencede, ADDT Odakli Psiko-Egitim Programinakatilan bireylerin,
kendini sabotaj son-test ortalama puanlarinin, kontrol grubundaki bireylerin son-test
ortalama puanlarina gore anlamli diizeyde daha diisiik olacagi varsayilmis ve
bulgular, deney grubundaki bireylerin kendini sabotaj son-test ortalama puanlarinin,
kontrol grubundaki bireylerin son-test ortalama puanlarma gére anlamli diizeyde

daha diisiik oldugunu ortaya koymustur. Besinci alt denencede, ADDT Odakl1 Psiko-
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Egitim Programina katilan bireylerin, kendini sabotaj izleme testi ortalama
puanlarinin, kontrol grubundaki bireylerin izleme testi ortalama puanlarina gore
anlaml diizeyde daha diisiik olacagi varsayilmis ve bulgular, deney grubundaki
bireylerin kendini sabotaj izleme testi ortalama puanlarinin kontrol grubundaki
bireylerin izleme testi ortalama puanlarina gore anlamli diizeyde daha diisik

oldugunu gostermistir.

Altinci alt denencede, kontrol grubunda yer alan bireylerin, kendini sabotaj on-test,
son-test ve izleme testi ortalama puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik olmayacagi
varsayllmig ve bulgular, kontrol grubundaki bireylerin {i¢ 6l¢iim puanlart arasinda
anlamli bir farklilik olmadigin1 gostermistir. Bu sonuglara gore arastirmada kendini

sabotajla ilgili 6ne siiriilen alt denencelerin dogrulandigi sdylenebilir.
5.2. ONERILER

Bu ¢alismadan elde edilen bulgular dogrultusunda, ileride yapilacak ¢aligmalara 151k
tutabilecek ve alanda c¢alisan psikolojik danigmanlara ve diger uzmanlara yardimci

olabilecek oneriler su sekilde siralanabilir:
5.2.1.Arastirma Sonuclaria Dayali Oneriler

1. Ogrenciler, altinc1 smiftan itibaren kendini sabotaj stratejilerini
kullanmaya baglarlar. Bu psiko-egitim programinin, okul psikolojik
danmigmanlar1 ve diger egitim aragtirmacilari tarafindan ortaokuldan
itibaren rehberlik planlarina alinmasi ve grup rehberligi kapsaminda
uygulamalarin yapilmasi kendini sabotajin ortadan kaldirilmasina ya
da azaltilmasina yonelik etkili bir dnlem olabilir.

2. Kendini sabotaj kavrami akademik boyutu genis olan (erteleme,
akademik kendini sabotaj, smav kaygis1) bir kavramdir. Ogrencilerin
ozellikle de akademik anlamda kendilerini sabote ettikleri bilinen bir
gergektir. Dolayistyla bu program okul psikolojik danismanlari, egitim
psikologlart ve diger uzmanlar tarafindan kullanilarak 6grenci
basarisinin ve egitim kalitesinin artiritlmasina katkida bulunabilir.

3. Siirekli devamsizlik yapan, sinav kaygist yasadigini belirten, derse
konsantre olamayan, akademik basaris1 diisiik, dersle ilgisi olmayan

ve O0grenmeden ziyade performans basar1 yonelimlerini benimsemis
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ogrencilerin  kendilerini  sabote eden  Ogrenciler  olduklari
bilinmektedir. Bu sorunlart yasayan Ogrencilerin davraniglar
ogretmen ve ebeveynlerce gozlenmelive bu ogrencilerin kendini
sabotaj stratejilerini kullaniyor olabileceklerine iliskin farkindalik
saglanmalidir.

4. Kendini sabotaj hayatin her alaninda yasanabilir, bireylerde
gozlemlenen kendini sabotaj stratejilerine iliskin  farkindalik
saglanarak bunlarin temel nedenleri arastirilabilir.

5. Kendini sabotajin en etkin bigimde goriildiigli ortamlardan biri egitim
ortamidir. Kendini sabotajin olusmamasi veya en aza indirgenebilmesi
icin rekabetten ¢cok 6grenmeyi, bireysel farkliliklar1 ve gelisimi temel
alan egitim ortamlart olusturulmali, i¢sel motivasyon ve c¢aba
desteklenmelidir.

6. Kendini sabotajin bagintisiz basar1 doniitleri ile iliskisi gbz Oniinde
bulunduruldugunda anne, baba, 6gretmen ve ¢evredeki diger bireyler
tarafindan gocuga verilecekbasar1 doniitlerinin onun performansi ile

dogru orantili olmasina dikkat edilmesi 6nerilir.
5.2.2. Tleride Yapilabilecek Arastirmalar I¢cin Oneriler

1. Bu arastirmada gelistirilen ADDT Odakli Psiko-Egitim Programifarkli
deneysel caligmalarda da kullanilabilir.

2. Bu arastirmada yer alan psiko-egitim programi genisletilerek,
Ozellikle davranigsal provalara ve ev odevlerine daha fazla yer
verilerek, kendini sabotaj stratejilerinin ortadan kaldirilmasinda daha
etkin bigimde kullanilabilir.

3. Bu arastirmada kullanilan ADDT Odakli Psiko-egitim Programi
ADDT teknik ve etkinlikleri ¢er¢evesinde ele alinmistir. Dolayisiyla
ADDT’nin terdpatik amaglarindan biri olan danisanlarin akildisi
inanglarm1  belirleyip degistirerek yerlerine daha akilct inanglar
konulmasina yardimci olabilecek bir programdir ve arastirmacilar

tarafindan akildis1 inanglar1 ortadan kaldirmada da kullanilabilir.
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EKLER

EK-1 KiSISEL BILGI FORMU

Bilimsel bir arastirmada kullanilmak {izere hazirlanan bu formda g¢esitli sorular
bulunmaktadir. Formda yer alan tim sorulart dogru ve samimi bir sekilde

cevaplamaniz rica olunur.

Katkilariiz i¢in tesekkiirler.

1) Cinsiyetiniz: Bay ( ) Bayan ()

2) Yasiniz:

3) Sinifiniz:

4) Akademik basar1 agisindan kendinizi nasil degerlendiriyorsunuz?

a) Yiiksek ( ) b) Orta diizey () c) Diisiik ()
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EK- 2 KENDINi SABOTAJ OLCEGI

Bu anketten elde edilen sonuclar bilimsel bir cahismada kullanilacaktir. Sizden istenilen

bu ifadeleri okuduktan sonra kendinizi degerlendirmeniz ve sizin icin en uygun

secene@in karsisina carpir (X) isareti koymanizdir.

yanit veriniz ve Kkesinlikle BOS birakmayimmz. En uygun yanitlar: vereceginizi iimit eder

katkilarimz icin tesekkiir ederim.

Liitfen her ifadeye mutlaka TEK

Hi¢ katilmiyorum

Biraz katilmiyorum

Kismen

Kismen katiliyorum

Biraz katilhyorum

Tamamen

Yanlis bir sey yaptigimda ilk tepkim icinde bulundugum sartlari suclamaktir.

Islerimi son ana kadar ertelerim.

Bir sinava girecegim zaman onceden iyi bir sekilde hazirlanirim.

Bircok insana gore daha keyifsizim.

Ne olursa olsun her zaman elimden gelenin en iyisini yapmaya calisirim.

Bir derse veya onemli bir etkinlige kayit olmadan once gerekli hazirhg:

yaptigimdan emin olmaya calisirim.

Bir sinava girmeden 6nce kendimi son derece kaygil hissederim.

Okumaya cahisirken duydugum sesler veya hayallerim kolayhkla dikkatimi

dagitir.

Yarismaya dayanan aktivitelerden kacinmaya c¢alisirim, boylece kaybettigimde

veya kotii performans sergiledig¢imde ¢ok fazla incinmemis olacagim.

10

Potansiyelimle takdir gérmek yerine iyi yaptigim islerle saygi gormeyi tercih

ederim.

11

Daha fazla ¢ahssaydim daha iyisini yapardim.

12

Su andaki kiiciik zevkleri gelecekteki biiyiik zevklere tercih ederim.

13

Basarili olmam giiglestirecek ortamlarda bulunmayi istemem.

14

Belki bir giin kendimi tamamen toparlayabilirim.

15

Belki bir giin kendimi tamamen toparlayabilirim.

16

Duygularim engel olmasaydi, daha iyi seyler yapabilirdim.

140




17

Herhangi bir iste basarisiz oldugumda, baska islerde iyi oldugumu hatirlayarak

kendimi avuturum.

18

Kabul ediyorum ki, digerlerinin beklentisini karsilayamadidimda bu sonucu

mantikh hale getirmeye ¢alisirim.

19

Siklikla spor, sans oyunu ve yetenek gerektiren diger alanlarda sansimin kotii

oldugunu diisiiniiriim.

20

Mantikh diisiinmemi ve dogru seyler yapmami engelleyecek herhangi bir

uyusturucu veya ila¢ almayi tercih etmem.

21

Yiyecek ve icecek maddelerine olmasi gerekenden daha fazla diiskiiniim.

22

Sinav veya is goriismesi gibi 6nemli anlardan 6nceki geceler miimkiin oldugunca

uykumu almaya calisirim.

23

Su anda yasadiZim duygusal problemlerin, yasamumin baska bir amm

etkilemesine asla izin vermem.

24

Cogunlukla bir isi iyi yapacagima iliskin kaygi yasadigimda iyi sonug¢ elde ederim.

25

Bazi1 zamanlar ¢ok Kkolay isleri bile basarmam zorlastiracak diizeyde karamsar

olurum.
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EK-3

AKILCI DUYGUSAL DAVRANISCI TERAPI ODAKLI GRUPLA
PSIKOLOJIK DANISMA UYGULAMASINA KATILIM SOZLESMESI

Uzman psikolojik danisman rehber &gretmen Umran Akin tarafindan
yiirlitiilecek olan bu c¢alismaya kendi istegimle katiliyorum. Ayrica ¢alisma
stirecindeki tiim odevlerimi yapacagima, gizlilige uygun davranacagima, oturumlara

zamaninda katilacagima ve tiim sorumluluklarimi yerine getirecegime soz

veriyorum.
Telefon: ........coovvviiiiiii, Adi Soyadi: ..o
Adres: ... Imza: ...
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EK-4

GRUP KURALLARI

Tiim iiyeler birbirine GUVENECEK ve SAYGI gosterecek.
S6z almak icin ELINI KALDIR.

Goriislerini ifade etmek icin UYGUN SOZCUKLER kullan.
YUKSEK SESLE konusma.

CEVAP VERMEK istemedigin soruyu gecebilirsin.

Grup icinde konusulanlar GRUP iCINDE kalacak.

Duygu ve diisiincelerini SERBESTCE ifade edebiliriz.
Duygu ve diisiincelerini DURUSTCE ifade etmeliyiz.

Birbirimizi DIKKATLE dinlemeye ve anlamaya calisacagiz.
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EK-5 DENEY GRUBUNA UYGULANAN OTURUMLARIN OZETLERI

Asagida deney grubunda bulunan bireylerle gergeklestirilen ve 10 oturumdan olusan

uygulamalar 6zet olarak verilmistir. Tiim oturumlarin yapilandirilmasi, etkinliklerin

secilmesi ve ev Odevlerinin belirlenmesi ADDT’nin kuramsal ve uygulama

felsefesine uygun olarak gerceklestirilmistir

1. OTURUM

Amag

1. Grubun olusturulmasi.

2. Grupla psikolojik danismanin dogasindan, genel amag ve 6zelliklerinden s6z

edilmesi.

3. Uyelerin bireysel amaglarmin belirlenmesi.

Alt Amaglar
1. Uyeler ve liderin birbirleriyle tanismas.
2. Grupla psikolojik danigmanin genel amaglar1 hakkinda bilgi verme.
3. Grup siirecinin yapilandirilmasi ve grup kurallarinin belirlenmesi.
4. Grup iiyelerinin grupta bulunmaya dair diisiincelerinin, duygularinin
paylasilmasi.
5. Danigma siirecine yonelik bireysel amaclarin belirlenmesi.
6. Grup terapisi s6zlesmesinin liyelere imzalatilmasi.
On Hazirhiklar

1. Tiim grup iiyeleri ve grup lideri i¢in isimliklerin hazirlanmasi,

2. Tim grup lyeleri ve grup lideri i¢in kagit, silgi ve kalemin bulundugu birer

adet caligma dosyasinin hazirlanmasi,

3. Grup Terapisi Katilim So6zlesmesi yer aldigi yazili materyalin liye sayisi

kadar ¢ogaltilmasi,

4. Grup kurallar1 listesinin hazirlanmasi ve tiye sayist kadar ¢ogaltilmasi.
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Siireg:
1. Tamsma ve grupla psikolojik damismanin dogasindan bahsetme.

Ik oturum tiim iiyelerin katilimiyla Hendek K1z Meslek Lisesi Rehberlik Servisinde
onceden iiyelerle kararlastirillan saatte bagladi. Lider grupla psikolojik danigsma
slirecini baslatarak iiyelere su agiklamalarda bulundu: ““ Arkadaglar dncelikle hepiniz
hos geldiniz. Sizinle birlikte uzun bir siire devam edecegimiz oturumlarin ilki i¢in bir
araya geldik. Daha once grupla psikolojik danigsma oturumlaria katilan oldu mu
aranizda? seklindebir soru yoneltti. Uyeler boyle bir ortamda bulunmadiklarmdan,
yalnizca arada grup rehberligi c¢alismalarinin yapildigindan bahsettiler. Lider
“Oyleyse, size oncelikle grupla psikolojik danismanm dogasindan bahsedeyim,
dedi” ve soyle devam etti:“Grupla psikolojik danisma ¢ok 6zel bir siiregtir. Bu
siirecte bizler ben olmaktan ¢ikip, biz olmanin tadim1 yasariz. Kendimizde olan bir
sikintinin bir bagkasinin da yasadigini goriince “ayn1 gemideyiz duygusu” yasanir ve
yalniz olmadigimizi hissederiz. Grupla psikolojik danigma siireci kendimize,
digerlerine, yasantimizdaki tim olaylara iliskin farkli bakis acilan
gelistirebilecegimiz esiz bir siirectir. Birgok iliye bu calismalarin son bulmamasini,
devam etmesini ister. Bizim danigma siirecimizde rehberimiz akilci duygusal
davranig¢1  yaklasimin ilkeleri olacak. Bu yaklasima gore duygularimiz,
diisiincelerimiz, davraniglarimiz ve fizyolojik tepkilerimiz bir biitiindiir. Duygu ve
davraniglarimizin temelinde aslinda kiiciikliikten itibaren olusturdugumuz inang,
diisiince kaliplarimiz yatiyor. Bu kaliplar bizim olaylar karsisinda nasil
hissedecegimizi, hangi tutumlar1 takinacagimizi, yagsama olan bakis acilarimizi ve
nihayetinde de davramiglarimizi etkiliyor. Gerek bireysel psikolojik danigma
siirecinden gegmek, gerekse grupla psikolojik danigsma siirecinden ge¢cmek, yasama
olan bakisimizi daha da olumlulastirir, kendimizle ilgili gercek¢i ve ulasilabilir
kararlar almamizi saglar, bizi tam ve islevsel bir birey haline getirir. Olaylara iliskin
algilama bi¢imimiz degisir, duygu ve diistincelerimize iliskin farkindalik gelistiririz.

Tiim bunlar bizim daha mutlu ve verimli bir insan olmamizi saglar.”

“Evet, Sizinle 10 oturumluk bir psikolojik danisma siirecimiz olacak. Her
oturumumuz yaklagik 90 dakika siirecek. Oturumlarimizi rehberlik servisinde

gerceklestirecegiz. Evet, siirecle ilgili verecegim genel bilgiler boyle.
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Tanigma Etkinligi:

Lider iiyelere su aciklamayr yapar: “Arkadaslar simdi sizlerle birbirimizi
tantyabilmek i¢in bir etkinlik yapacagiz, ben bu etkinlikten biiylik zevk alirim,
sizlerin de hoslanacagina inaniyorum. Etkinligimizi sdyle uygulayacagiz; birinci iiye
iIsmini ve en sevdigi sanatciy1 sdyleyecek; ikinci iiye birinci {iyenin adini, en sevdigi
sanat¢ty1, kendi adin1 ve sevdigi sanatgiyr sdyleyecek; li¢iincii liye de birinci liyenin
adini, en sevdigi sanatgiyi, ikinci liyenin adini ve en sevdigi sanatgiy1 sonra kendi
adin1 ve en sevdigi sanat¢iyr sOyleyecek. Boylece tiim grup iiyeleri isimlerini
sOyleyinceye kadar bu siire¢ boyle devam edecek. Anlastik m1?” tyeler siireci
olumlu karsiladilar ve etkinlik ilk iiyeyle basladi. Son iiyenin adin1 ve en sevdigi

sanat¢iy1 soylemesi ile de siire¢ sona erdi.
2. Grup siirecinin yapilandirilmasi ve kurallarinin olusturulmasi.

Lider, “Arkadaslar bu siire¢ iginde zamanla birbirimizi daha yakindan taniyacagiz.
Uzun bir zaman bir arada olacagimiz i¢in grubumuzun kendine gore bazi kurallarinin
olmast gerekiyor. Lider Ek-4’t iyelere dagitti ve soyle devam etti: “Grup
yasantisinin kendine has bazi kurallar1 vardir. Ben bu kurallar1 6nceden sizin i¢in
hazirladim anacak bunlar genel seyler. Eger degistirmek istediginiz ya da eklemek
istediginiz bir seyler varsa degistirebiliriz ya da ekleyebiliriz. Arkadaslar grubumuz
kapali bir grup yani disaridan herhangi bir {iye gruba giremez, gruptan da
ayrilmamamiz gerekiyor. Bizim ic¢in en Onemli ilkelerden birisi gizlilik, burada
konustuklarimizin grup i¢inde kalmasi gerekiyor. Bunlar1 disaridaki higbir kimse ile
paylasamamaliyiz. Burada her biriniz duygularinizdan, diisiincelerinizden
yasadiginiz olaylardan bahsedeceksiniz ve ozellerinizi birbirinize agacaksiniz. Bu
nedenle gizlilik ¢ok Onemli. Ayrica birbirimizin duygu ve diisiincelerine saygil
olmamiz birbirimizi dinlememiz gerekiyor. Grup yasantisinda goniilliiliik son derece
onemli. Istemediginiz bir seyi paylasmak zorunda degilsiniz, ancak duygu ve
diisiincelerimizi paylasmak bizim bu siirecten daha etkili bir bigimde faydalanmamizi
saglar. Birbirimizi yargilamayacagiz, aksini diigiiniiyor da olsak birbirimizin
diisiincelerine saygi duyacagiz. Ayrica zaman zaman sizlere siirecle ilgili ¢esitli ev
Odevleri verecegim, bunlari da yapmanizi istiyorum. Evet, sizlerin bunlara eklemek
istediginiz kurallar var m1? Uyeler baska eklemek istedikleri kurallarmn olmadigini

ifade ettiler.
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3. Uyelerin grupta bulunmaya iliskin duygularinin paylasilmasi ve

bireysel amaclarin belirlenmesi.

Lider “Daha 6nce boyle bir siire¢ yasamadiginizdan bahsetmistiniz. Sizi danisma
siirecine davet ettisimde neler hissettiniz? Seklinde bir soru yoneltti. Uyeler
oncelikle sasirdiklarini, heyecanlandiklarint ve sonrasinda kendilerini daha 6zel
hissettiklerini belirttiler. BOyle bir yasantiy1 deneyimlemenin heyecan verici
oldugunu ve kisisel gelisimlerine katki saglayacagina inandiklarini belirttiler. Uyeler
genel olarak daha mutlu, basarili bir birey olabilmek, verdikleri kararlari
gerceklestirebilmek, hayata daha pozitif bakabilmek gibi bireysel amaclardan

bahsettiler.

4. Grup terapisi sozlesmesinin iiyelere imzalatilmasi ve c¢alisma

dosyalarinin iiyelere dagitilmasa.

Lider “ Arkadaglar oturumlarimizda kullanacagimiz materyalleri birer dosya haline
getirdim. Iclerinde kalem, silgi, kagitlar var. Yaptigimiz etkinlikleri bu dosyalarda
saklamanizt ve oturumlarinizda dosyalarimizi da getirmenizi istiyorum. Ayrica
arkadaslar gruba olan bagliligimizi daha da artiracagina inandigim grup
sozlesmelerini  (EK-3) hazirladim, bunlart okuyarak imzalamanizi istiyorum,
goreceginiz gibi bu sozlesmeler goniillilik, gruba katilim ve devam, gizlilik ve
sorumluluklarin yerine getirilmesi gibi grup kurallarma uyumla ilgili ifadeler
iceriyor” dedi. Uyeler sdzlesmeleri imzaladilar. Lider “Ayrica arkadaslar zaman
zaman sizlere ev Odevleri verecegim, bunlar da uyguladigimiz etkinliklerle ilgili

olacak bu ddevleri zamaninda yapmanizi ve oturumlarimiza getirmenizi istiyorum”

dedi.
5. Ozet ve Sonlandirma

Lider oturumun kisa bir 6zetini yapt1 ve liyelerden ilk oturumla ilgili diisiincelerini
paylagmalarmi istedi. Uyeler simdilik siiregten memnun olduklarini belirttiler. Lider
bir sonraki oturumun ayni yer ve ayni zamanda yapilacagim tiyelere hatirlatarak

tesekkiir etti ve oturumu sonlandirdi.
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2. OTURUM

Amag
1. Uyelerin duygulara iliskin farkindalik kazanmasi
2. Yararh ve yikici duygularin ayirt edilmesi.

Alt Amaglar

1. Grup fyelerinin, kendi duygularini tanima ve tanimlamalarina yardimci
olmak.

2. Grup lyelerine insanlarin duygularmi cesitli sekillerde ifade ettiklerini
gostermek.

3. Uyelerin “ayn1 duyguya neden olan faktdrlerin birbirinden farkli
olabilecegine” yonelik farkindalik kazandirmak.

4. Grup {yelerinin, kendilerinin kullandigi veya diger insanlarda
gozlemleyebilecekleri olduk¢a fazla sayida duygunun var oldugunu
anlamalarini saglamak.

5. Duygular isimli etkinligi ger¢eklestirmek.

6. Farkli Duygular1 Arastirma isimli etkinligi gerceklestirmek.

On Hazirhklar

1. Tiim grup tiyeleri i¢in Duygusal Seg¢imler Calisma Kagidinin EK (22)¢ogaltilmasi,

2. Tam grup tiyeleri i¢in Duygu Sozciikleri Listesinin ¢ogaltilmasiEK (23),

3. Farkli duygular yansitan yiiz ifadelerinin yer aldig1 katalogun hazirlanmasiEk (24)

ve 5 adet ¢cogaltilmasi,

4.5 adet karton,

5. 5 adet yapistiric,

6.5 adet fosforlu kalem.

7.5 adet makas
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Siireg:

Ikinci oturum Hendek Kiz Meslek Lisesi Rehberlik Servisinde dnceden iiyelerle
kararlastirilan saatte bagladi. Lider bir dnceki oturumun 6zetini yapt1 ve iiyelerden
ayn1 oturumla ilgili geribildirimlerini aldi. Uyeler grupla psikolojik danisma
siirecinde bulunmaktan mutluluk duyduklarint ve bu siirecin gelisimlerine olumlu
katkida bulunacagina inandiklarin1 belirttiler. Lider tyelere oturum disinda
paylasmak istedikleri herhangi bir sey olup olmadigini sordu ve lyeler bir sey
olmadigimi ifade ettiler. Boylece lider ikinci oturuma gegti. Lider“Arkadaslar bu
oturumumuzda duygularimiz iizerinde duracagiz. Duygularimizin bizler i¢in ne
anlam ifade ettigini, duygularimiz yasamimizdaki islevlerini, ifade etmedigimiz ya
da edemedigimiz duygularimizin yasantimizi nasil etkilediginden bahsedecegiz.
Lider iiyeler sormak istedikleri bir sey olup olmadigini sorarak, Duygular isimli
etkinligi anlatt1. Lideri daha sonra grup her bir {iye i¢in dnceden hazirlanmis olan ve
farkli duygular1 yansitan yiiz ifadeleri igeren resimler gostererek, iiyelerden bu
duygular1 tanimlamalarini istedi. Lider her bir liyenin cevabini tahtaya iki ayr liste
seklinde yazdi. Bu listelerden birinde psikolojik veya igsel duygular, ikincisinde ise
fiziksel veya digsal duygular yer almaktaydi. Lider iiyelere neden cevaplarinizi iki
liste olarak yazdim? seklinde bir soru sordu. Uyelerden birkaci listenin ilkinin
kisinin kendi i¢ diinyasinda yasadig1 duygulardan olustugunu, ikinci listede ise diger
insanlarin da rahat bigimde anlayabilecegi duygularin bulundugunu sdylediler. Lider
iyeye tesekkiir ederek dogru cevabi verdigini sdyledi ve lyelere psikolojik ve
fiziksel duygular arasindaki farki anlatmak amaciyla su agiklamayr yapti:
“Beklenmedik bir olumlu olayla karsilaginca ¢ok heyecanlanirim, kendimi g¢ok
enerjik hissederim, oraya buraya sigramak ve ellerimi ¢irpmak isterim. Kotii bir
haber aldigim i¢in iiziildiigiimde ise gogsiim sikisir, sanki biitiin diinyanin yiikii

omuzlarimdaymis gibi hissederim, bazen aglarim ve biitiin enerjim tiikenir.”

Bu acgiklamadan sonra lider {iyelerden yazili olan duygulardan birini segerek, bu
duygular1 yasadiklarinda ne hissettiklerini ve nasil davrandiklarini tahtaya
yazmalarmi istedi. Lider iiyelere duygularimizi yazarken kendinizi nasil hissettiniz
seklinde bir soru sordu ve iiyelerin yanitlarin1 aldi. Uyelerin bir kism1 duygularimi
sozliiden ziyade yazili bicimde daha rahat hissettiklerini belirtirken bir kismi ise daha
once duygulan iizerinde hi¢ bdyle odaklanmadiklarindan bahsettiler. Lider iiyelere

tesekkiir etti ve etkinligin ikinci asamasina gegti.Lider akildisi olumsuz duygular
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olan 6fke, kin, depresyon, asagilik, degersizlik; akilc1 olumsuz duygular olan hayal
kiriklig1, gerginlik, tliziintii, saskinlik, mutsuzluk ve akilct olumlu duygular olan nese,
cosku, sakinlik, merak, memnuniyet ve heyecan gibi duygulari ii¢ ayr liste seklinde
tahtaya yazdi ve iyelerden listedeki duygulardan olumlu olanlarin karsisina +,
olumsuz olanlarin karsisina ise — isareti koymalarini istedi. Lider {iyelere ni¢in bdyle
bir ayrim yapmis olabileceklerini sordu. Uyelerden biri bu duygularm bir kisminin
olumlu, bir kismimin ise olumsuz duygular1 ifade ettigini belirtti. Lider tiyeye
tesekkiir etti ve insanlarin bazen olumlu hisler bazen ise olumsuz hisler yagamasinin
son derece normal oldugunu ancak olumsuz hisler yasatan duygularin kendimizi
yipratmamiza neden olabilecegini belirtti. Uyelere Duygusal Segimler ¢alisma kagidi
dagitildi ve lider tiyelerle birlikte bu calisma kagidindan yer alan duygulari inceledi.
Lider tiyelere hangi duygularin secilmesi gerektigini sorarak iiyelerin yanitlarini alda.
Uyelerin yanitlarinin kisaca tartisiimasindan sonra lider iiyelerden 3 grup olusturarak
birinci gruba mutluluk, ikinci gruba gerginlik, ti¢iincii gruba ise kin duygusu
yasamalarmma neden olabilecek herhangi bir olay1 diisiinmelerini ve diislindiikleri
olay1r duygunun karsisina yazmalarini istedi.  Lider iiyelerin bu duygulan
yasamalarina neden olan olaylar1 paylagsmalarini istedi. Paylasimin ardindan lider
tiyelere tesekkiir etti ve herkesin zaman zaman ayni duygulari yasadigini ancak bu
duygulara neden olan faktorlerin birbirinden farkli oldugunu ifade etti. Uyelerden
biri bu durumun nedenin sordu ve lider bunun bireysel farkliliklarimizdan
kaynaklandigini soyledi. Etkinligin ardindan lider tiyelerden etkinlikle ilgili duygu
ve diisiincelerini paylagsmalarimi istedi. Uyeler aym1 duygular yasatan faktorlerin
birbirinden farkli olmasi durumundan etkilendiklerini, bu durumu daha 6nce hig
diistinmediklerini ifade ettiler. Ayrica duygularini paylasmis olmanin kendilerini

rahatlattigin1 belirttiler.

Lider ikinci oturum i¢in planlanmis diger bir etkinlik olan Farkli Duygulari
Arastirma isimli etkinligi {yelere tanitti. Lider {yelere giinliik yasamda tiim
insanlarin yasadig1 bir¢ok duygunun listelendigi Duygu Sozciikleri Listesini dagitti
Ek (23) ve listede yer alan bazi duygular tahtaya yazarak iiyelere su sorulari sordu:
Icinizden herhangi biri bu duygulari tanimlayabilir mi? Bir insanin ne hissettigini
tanimlamak ne derece kolaydir? Her birimiz belli bir duygu i¢in ayn1 tanimlamalari

mu1 kullaniriz?
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Grup lideri ve iiyeler verilen cevaplar {izerinde kisa bir tartisma yaptiktan sonra, lider
5 iiyeye dnceden hazirladig1 ve igindeFarkli Duygular Yansitan Yiiz Ifadelerininyer
aldig1 kagitlariEk (24)’1 dagitti. Bes tiyenin her birinden duygu sozciikleri listesinden
en az 4 farkli duygu secerek bu duygular1 sembolize eden resimleri katalogdan
bulmalarin istedi. Etkinlige katilan tiyeler bu resimleri keserek altlarina, o resimde
betimlenen duyguyu biiyiik harflerle ve dikkat ¢ekecek bicimde yazdilar ve bu
resimleri bir kartona yapistirarak duygu resimleri dosyalarin1 olusturdular. Bu
dosyalar gruptaki diger lyelerle birlikte incelendi ve birbirleriyle karsilastirildi.
Ikinci etkinligin ardindan lider, iiyelerle birlikte bir duygunun farkli kisiler farkli

bicimlerde tanimlanabilecegini ifade etti.

Etkinligin sonlanmasi ile lider oturumun da sonuna geldiklerini ifade etti ve
tiyelerden birinin oturumun O6zetini yapmasin istedi. Goniilli bir liye oturumun
Ozetini yapti. Lider lyelere paylagsmak istedikleri baska bir sey olup olmadigini
sordu. Uyeler bu oturumdan ¢ok etkilendiklerini ve duygularina iliskin farkindalik
sagladiklarint belirttiler. Lider iiyelerden bundan sonra tanimaya calistiklar1 bu
duygular1 yasadiklarinda daha fazla duygularina odaklanmalarini, duygularini

incelemelerini istedi. Ardindan tiim tiyelere tesekkiir ederek oturumu sonlandirdi.
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3. OTURUM

Amag

1. Uyelerin duygularin1 daha yakindan tanimasi.

2. Uyelerin duygularin kaynagina iliskin farkindalik kazanmasi.
Alt Amaglar

1. Uyelerin kendilerine zarar veren &z-yikict duygularimi tanimlamalarina
yardimci olmak.

2. Uyelerin 6z-yikic1 duygulariyla miicadele edebilmelerine ve bu tiir duygulari
yonetebilmelerine yardimer olmak.

3. Uyelerin olumsuz olaylarla vyiizlestiklerinde negatif duygular yasamak
zorunda olmadiklarin1 gostermek.

4, Upyelerin kullanabilecekleri farkli duygulara sahip olduklarmi anlamalarina
yardimc1 olmak.Uyelerin duygularm, diisiince ve inanglarm {iriinii olduguna
yonelik farkindalik kazanmas.

5. “Duygular Nereden Geliyor” isimli etkinligi gergeklestirmek.
On Hazirhklar

1. Tim grup tyeleri i¢in Saglikli ve Sagliksiz Olumsuz Duygular Tablosunun
Ek (25) ¢ogaltilmasi,
2. 10 adet kalem hazirlanmasi,

3. Ev ddevlerinin ¢ogaltilmasi.
Siirec:

Ucgiincii oturum Hendek Kiz Meslek Lisesi Rehberlik Servisinde énceden iiyelerle
kararlastirilan saatte bagladi. Lider gecen oturumun 6zetini yapti ve iiyelere grupla
paylasmak istedikleri herhangi bir duygu veya diislincelerinin olup olmadigini sordu.
Uyelerden biri son zamanlarda smavlarmin kétii gegtigini bu durumun da duygularmi
olumsuz etkiledigini belirtti. Diger iiyelerden bir kagi da ayni durumu yasadiklar
ifade ettiler. Kimi iiyeler higbir sey yapmak istemediklerinden, kimileri ise bu
duruma iiziildiiklerini ancak bu durumu diinyanin sonu olarak goérmediklerini
belirttiler. Lider “Arkadaslar bu giin tam da bu duygulara odaklanacagiz, olumsuz ve
yikict duygularimizi birbirinden ayirt etmeye c¢alisacagiz.” dedi. Lider sdyle devam

etti: “Arkadaglar daha 6nce de bahsettim. Duygularimiz bizler i¢in ¢ok onemli. Biz
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bir biitiiniiz ve duygularimiz, disilincelerimiz, davranislarimiz ve fizyolojimiz
birbirini etkiliyor. Birindeki bir degisimden digeri aninda etkileniyor. Dolayisiyla
duygularimizi ne kadar iyi tanirsak, onlara iligskin farkindalik gelistirebilirsek o kadar
mutlu ve verimli bir birey oluruz. Kisiler aras1 ve kendimizle olan iletisimimiz o
kadar iyi olur. Dogru duygulanim bigimi sergiliyor olmamiz, bizim dogru kararlar
almamizi ve uygun davraniglar sergilememizi de saglar. Bazen olumlu duygular
yasarken bazen de olumsuz duygulanim yasariz. Bu normal bir durumdur. Ancak
o6nemli olan bu olumsuz duygularin abartilmamasi ve sagliksiz olumsuz duygulara
doniismemesidir. Gegen haftaki etkinligimizde duygularimiziii¢ farkli baslik altinda
toplamistik. Siz de bunlarin bir kisminin olumlu, bir kisminin ise olumsuz duygulari
ifade ettiginden bahsetmistiniz. Bu giin duygularin bu yonii iizerinde duracagiz.
Ayrica ayni durumlarin bizlerde nasil farkli duygular yasattigindan da bahsedecegiz
ve olumsuz ve zararli olan duygularimiz yerine koyabilecegimiz alternatif duygular

tantyacagiz.”

Daha sonra lider iiyelere saglikli ve sagliksiz olumsuz duygulardan soz etti ve daha
onceden hazirlanan, Saglikli ve Sagliksiz Olumsuz Duygular EK (25)tablolarimi
iiyelere dagitti. Ve nigin bu tabloyu dagitmis olabilecegini iiyelere sordu. Uyeler
genel olarak bu duygularin olumsuz duygular oldugunu ifade ettiler. Ancak iki farkli
siitunda olumsuz duygularin bulunmasina anlam veremediklerini sdylediler. Lider
tiyelere su agiklamay1 yapti: “Arkadaglar bildigimiz gibi duygularimiz yagamimizin
bir parcasi. Onlarsiz yasayamayiz. Bazen olumlu duygular yasariz seving, mutluluk,
heyecan gibi. Bazen ise liziintii, gerginlik, giicenme gibi saglikli olumsuz duygular
yasariz. Bazen ise arkadaslar sagliksiz olumsuz duygular yasariz ki, bunlar1 yagsamak
bizi oldukga rahatsiz eder. Elinizdeki tablolar1 incelediginizde ne demek istedigimi
daha iyi anlayacaksiniz. Arkadaslar insan hayati her zaman giizel gecmez. Bu
nedenle olumsuz duygulanim da yasanmasi1 gerektigi durumlar olur. Ancak bunun
derecesi psikolojik sagligimiz i¢in oldukc¢a onemli. Eger bu duygular1 abartarak
yasarsak yikict sonuglarla kars1 karstya kalabiliriz. Tabloyu dikkatle incelediginizde
goreceginiz gibi birinci silitunda saglikli olumsuz duygular, ikinci siitunda ise
sagliksiz olumsuz duygularin var. Yasadigimiz olumsuz olaylar sonrasinda, aslinda
biz bu iki farkli grupta yer alan duygular arasinda se¢im yapabilme sansina sahibiz.
Yani olumsuz bir olayla veya basarisiz bir yasantiyla karsi karsiya kaldigimizda

kendimizi yipratmamiza yol agan Ornegin; hiddet, sugluluk, utan¢ gibi duygular
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yerine ayni ihtiyacimizi gidermemize yardimci olabilecek kizginlik, pismanlik ve

hayiflanma gibi daha diisiik ve saglikli olumsuz duygular yasayabiliriz.”

Lider tliyelere daha once sagliksiz olumsuz duygular yasayip, yasamadiklarini sordu.
Uyelerin hepsi yasadiklarin1 belirttiler. Lider iiyelerden yasadiklar1 olaylar1 ve
duygular1 grupla paylasmalarini istedi ve iiyelere bu sagliksiz olumsuz duygular
yerine listede yer alan alternatifleri olan saglikli olumsuz duygularin neler
olabilecegini sordu. Tiim tiyeler yasadiklart olumsuz ve sagliksiz duygularin yerine
koyabilecekleri olumsuz ve saglikli duygular1 sectiler. Lider iiyelerden duygulara

iligskin edindikleri bu farkindaliklart giinliik yasamalarinda da kullanmalarin1 istedi.

Lider tiyelerin bu noktada paylasmak istedikleri herhangi bir sey olup olmadigini
sordu. Daha sonra bir baska etkinlige ge¢ildi. Lider ikinci etkinlik olan “Duygular
Nereden Geliyor” isimli etkinligi kisaca tanitt1 ve etkinligin duygularin, diisiince ve
inanglarin tiriinii oldugunu ortaya koymay1 amacladigini sdyledi. Lider tiyelere ¢esitli
ornek olaylar okuyacagini belirterek iiyelerden bu olaylara iligkin tepkilerini
kagitlara yazmalarini istedi. Daha sonra lider ayn1 6rnek olaylarin ikinci agamalarini
tiyelere okudu ve tepkilerini tekrar kaydetmelerini istedi. Uyeler etkinligin sonunda
oldukca sagirmis goriiniiyorlardi. Lider iiyelerden duygularini paylasmalarini istedi.
Uyeler olaylarin ilk asamasindaki duygular ile ikinci asamasindaki duygular
arasinda olduk¢a 6nemli farklar oldugunu belirttiler. Bunun tizerine lider iiyelere su
soruyu sordu:  “Arkadaslar hepimizin tanik oldugu gibi o6rnek olaylarin ilk
asamasinda hepimizin kizginlik ve gerginlik gibi duygular yasamamiza ragmen
ikinci asamasinda duygularimiz aniden degisiyor. Sonugta sinifta kalma durumunuz
degismedi, takim elbiseniz yine kirlendi ve model ug¢aginiz yine mahvoldu. Acaba

duygulari ve tepkileri degistiren nedir?”

PR

Uyeler genellikle bakis agilarinin degistiginden ya da olayr algilama bigimlerinin
degistiginden bahsettiler. Lider iiyelere olaylar1 ayni1 oldugunu ancak, olaya iliskin
diisiince ve tyelerinde soyledigi gibi bakis agilarinin farkli oldugunu belirtti ve su
aciklamada bulundu. “Evet, arkadaslar, olaya iliskin bakis acimiz aniden nasil degisti
degil mi? Hatta diisiincenizle birlikte duygulariniz da birden bire degisti. Olaylar
ayni olsa da, sonuglar degismese de olaya iliskin diisiince yapilarimiz degistikce
verecegimiz tepkiler ve duygu durumumuzda degisecektir. Buradan sizlere
duygularimizin temelinde diigiince ve inang¢ yapilarimizin oldugunu sdylemek

istiyorum. Ileriki oturumlarimizda bu durum iizerinde daha ayrmtili duracagiz.”
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Lider iiyelere oturumun sonuna geldikleri belirtti ve iki farkli ev odevi verdi.
Birincisinde iiyelerden hafta boyunca duygularina odaklanmalarini yasadiklar
olumsuz sagliksiz duygular1 kaydederek bunlarin yerine koyabilecekleri alternatif
olumsuz sagliksiz duygular1 kaydetmelerini istedi. Ayrica lider, tiyelerden 6fkeli,
lizgiin, korkmus veya mutlu olduklart durumlarda ne tiir diisiincelere sahip
olduklarini, bu durumlara neden olan birer deneyimlerini ve o andaki duygu, diisiince
ve tepkilerini kaydetmelerini istedi. Daha sonra lider iiyelere bu oturumda nelerden
bahsettiklerini sordu ve bir {iye oturumun 6zetini yapti. Lider tiim iiyelere tesekkiir

ederek oturumu sonlandirdi.
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4. OTURUM
Amag

1. Uyelerin bireylerin herhangi bir durumda verdikleri tepkilerin temeline ydnelik

farkindalik kazanmasi.
2. Uyelerin tercihler ile zorunluluklar arasindaki farki anlamalarini saglamak.

3. Uyelerin giinlik yasamda kullandiklar1 felaketlestirmeleri tanimlamalarina

yardimci olmak.
Alt Amaclar

1. Uyelerin olay ve durumlara nasil tepkide bulunduklarmi gorsel olarak
algilamalarina yardimci olmak.

2. Uyelerin tercih igeren ve bireye segim sansi taniyan ifadelerle talepler ve
zorunluluk igeren ifadeler arasindaki farki anlamalarini saglamak.

3. Olay-Diisiince-Duygu-Tepki (ODDT) arasindaki iligkileri gostermek.
On Hazirhklar

1. Ev ddevlerinin ¢ogaltilmasi.
Siirec:

Dordiincii oturum Hendek Kiz Meslek Lisesi Rehberlik Servisinde dnceden iiyelerle
kararlastirilan saatte basladi. Lider gegen oturumun 6zetini yapti ve iiyelere grupla
paylasmak istedikleri herhangi bir duygu veya diislincelerinin olup olmadigini sordu.
Uyelerden biri gegen oturumda verilen ddevlerden bahsetti. Lider iiyelerden gecen
oturumun genel bir Ozetini yapti ve iiyelerin 6devlerinden ilkini grup iginde
paylagsmalarmi istedi. Uyeler hafta boyunca yasadiklar1 sagliksiz olumsuz
duygularint belirttiler ve bunlarin yerine koymaya calistiklart saglikli olumsuz

duygularin neler olabilecegini diger iiyelerle paylastilar.

Daha sonra lider yeni oturum ve etkinliklerle ilgili {iyelere bilgi verdi. Ve soyle
devam etti: “Arkadaslar bu hafta da disiincelerimiz ve bakis agilarimizda
bahsedecegiz. Ayrica bazi durumlari zorunluluk olarak goérmenin bizleri nasil
yorduguna tamiklik etmis olacagiz. Gegen haftaki oturumumuzda diisiince
yapilarimizin, bakis agilarimizin duygulanimimiza etkisini gordiik. Siz bu konuda

neler diisiiniiyorsunuz” dedi. Uyelerden biri,“Bakis agilarimiz gergekten 6nemli, ben
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daha once de bunun farkindaydim ancak gecen haftadan sonra bu durumun
duygularimin iizerindeki etkisini daha iyi gérdiim. Bu nedenle yasadigim olaylar
daha iyi analiz etmeye ve bakis acim olumsuz ise onu degistirmeye ¢alistyorum”.
Diger bir {iye bunun ¢ok zor oldugunu sdyledi. Lider oturumlar esnasinda aslinda bu
beceriyi kazanmaya calistiklarini, olaylara iligkin bakis agilarimizi degistirerek,
duygularimizin ve nihayetinde davraniglarimizin da degisecegini ifade etti ancak
bunun bir siire¢ oldugunu, degisimin bir anda olamayacagimi belirtti. Degisimi
yakalayabilmeleri i¢in iiyelerden oturumlar boyunca 6grendikleri bilgi ve becerileri,

kazandiklar1 farkindaliklar1 giinliik yagamlarinda uygulamalarini gerektigini belirtti.

Daha sonra lider “Olay-Diisiince-Duygu-Tepki (ODDT) Diyagrami” isimli etkinlikle
ilgili iiyelere kisaca bilgi verdi: Etkinligin amacinin olay ve durumlara nasil tepkide
bulundugumuzu gorsel olarak anlayabilmek ve duygularimizin temelinde
diisiincelerimizin bulundugunun farkina varabilmek oldugunu ifade etti. Lider
tahtaya bir 6grencinin derse gec¢ kalmasi sonucunda yasadig1 gerginligi, bu gerginlige
neden olan diislincesini ve bu gerginlikten dolayr yasadigi durumu betimleyen
ODDT diyagramim tahtaya cizdikten sonra iiyelere su soruyu sordu: “Ogrenci daha
farkli bir bakis agisiyla hareket edebilir miydi? Eger dyle davransaydi sonug¢ ne

olurdu?”

Uyeler 6grencinin derse ge¢ alma durumuna iliskin farkli bir bakis acisi
gelistirmesini gerektigini diisiindiiklerini ifade ettiler. Ancak bu bakis agisinin ne
kadar oOnemli oldugunu Ogrenmeselerdi, bu Ogrenci gibi  davraniyor
olabileceklerinden bahsettiler. Lider iiyelere tesekkiir etti ve gegen hafta iiyelerden
yapmalarin istedigi diger ev Odevleri iizerinde calisacaklarini belirtti.Mutluluk
yasadig1 bir olayr anlatan goniillii bir iiyeden olayi, o anki diisiince, duygu ve
tepkilerini ODDT diyagramina gore tahtaya yazmasini istedi daha sonra gerginlik
yasayan bir iiyeden yasadigi olay1 ODDT diyagramina gore ¢oziimlemesini istedi.
Lider ayni islemi 6fke ve korku yasayan goniilli iki farkli liyeden da yapmasim
istedi. Uyeler yasadiklar1 olaylara iliskin duygu, diisiince ve davramslarina,
tepkilerine yonelik farkindalik kazanmis oldular. Uyeler bu etkinlikten g¢ok
hoslandiklarin1 kendilerine bulmaca gibi geldigini ifade ettiler. Lider de buna

sevindigini belirterek, degisim i¢in tiim iiyelerin motive oldugunu gérdiigiini belirtti.

Daha sonra lider ikinci etkinlik olan “Taleplere Kars1 Tercihleri” iiyelere soyle
tanitt1: “Arkadaslar bu etkinligimizde taleplerimiz ve tercihlerimiz ve bunlarin bizleri
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nasil etkiledigini konusacagiz. Talepler daha ¢ok zorunluluk bildiren ve bize bagka
bir se¢im imkani1 birakmayan ifadelerdir. Boyle bir durumda olmak, bizi mutsuz
eder, gergin hissetmemize neden olur. Tercihler ise bize se¢im imkani tanir, olayin
alternatif bir ¢6ziimii vardir ve biz bunu tercih etme Ozgirliigiine sahibizdir.
Arkadaglar simdi size bazi climleler yazacagim, bunlardan hangilerinin talep,
hangilerinin ise tercih oldugunu bulmanizi istiyorum, dedi.” Daha sonra iiyelerden
bu climleleri incelemelerini istedi. Bunlarin hangilerinin talep, hangilerinin tercih
oldugunu iiyelere sordu? Uyeler talep ve tercih bildiren ciimleleri kendi aralarinda
grupladilar. Lider iiyelere ciimleleri incelediklerinde talep ve tercihler arasinda hangi
farkliliklar tespit ettiklerini sordu? Uyeler ciimleleri incelediklerinde talep ifadesi
olan ciimlelerin kendilerini zorunlu hissetmelerine neden oldugunu, tercih ifadesi
olan ciimlelerin ise kendini daha 6zgiir ve rahat hissetmesini sagladigini belirttiler.
Lider iiyelere yasamlarinda daha c¢ok taleplere mi yoksa tercihlere mi yer verdiklerini
sordugunda, iiyelerin ¢ogu talepleri daha fazla kullandiklarini ifade ettiler. Lider
talepleri yogun bi¢imde kullandigimizda basarmamiz gereken o isle ilgili kendimizi
ve bagkalarin1 daha fazla yiprattigimizi, eger istedigimiz sonucu elde edememissek
de gereginden fazla iiziildiiglimiizii ya da yogun bir gerginlik duygusu yasadigimizi
belirtti. Tercihleri kullandigimizda ise dncelikle bir seyi tercih etmis olmanin bizim
Ozgliven duygumuzu besleyecegini, istedigimiz seye ulasamazsak da kendimizi

sartlandirmadigimiz i¢in ¢ok iiziilmeyecegimizi ifade etti.

Lider son olarak “Felaketlestirme” isimli etkinligi liyelere soyle tanitti: Arkadaslar
giinlik yasamimizda ortaya g¢ikan duygusal problemlerimizin temelinde bulunan
diger bir faktor ise felaketlestirmelerdir. Yani olumsuz bir olay1 ger¢ekte oldugundan
cok daha biliylik boyutlarda algilamamiz bizim sorunlar yagamamiza neden
olmaktadir. Bu etkinligimizde bizler giinliik yasamimizda siklikla karsilagtigimiz

baz1 durumlar nasil abarttigimizi anlamaya calisacagiz.

Lider iiyelere birer kagit dagitarak kendileri i¢in hos olmayan on durumu en fazla
kotii olandan en az kotii olana dogru listelemelerini ve goniillii dort iiyeden bir siire
icin listelerini birbirleriyle degistirmelerini istedi. Daha sonra lider bu listeleri
tyelerle tartisti. Lider tiim iiyelerin listesinde bulunan smmavdan koétii not alma
olayina yonelik tiyelerin agiklamalarini ile ilgili goriistii. Lider etkinlikte yer alan ve
disciye gitme ile yaz tatiline gidememe durumlarina yonelik insanlarin {i¢ farkli bakis

acisint iiyelerle paylasti. Bu bakis acilarinda disciye gitme veya yaz tatiline
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gidememe olaylaria yonelik diisiinceler olumsuzdan felaketlestirmeye dogru giden
bir siralama iginde yer almaktaydi. Lider sorunlar ayn1 olmasina ragmen farkli olan
seyin ne oldugunu iiyelere sordu. Bir liye burada énemli olan seyin olaya yonelik

bakis agisinin giderek olumsuzlagmasi oldugunu ifade etti.

Lider iiyelere; “Durumlar ayn1 olmasina ragmen hangi agiklamalar hos olmayan
durumun daha kabul edilebilir oldugunu gostermektedir? Ve hangi agiklamalari
yapan insanlar daha az huzursuzluk vyasarlar?”’sorularmi sordu. Uyeler birinci
aciklamalarin daha az olumsuz duygular yasatacagini belirttiler. Daha sonra lider
giinliik yasamda kullanilan “berbat, felaket, dehset verici ve buna dayanamam™gibi
ifadelerin birer felaketlestirme Ornegi oldugunu ve bu tiir ifadeleri sik kullanan
bireylerin daha isin basinda o seyin felaket veya berbat oldugunu pesinen kabul

ettiklerini ifade etti.

Lider gergek felaketler olan dogal afetler ile insanlarin normal veya hafif diizeyde
olumsuz olan bir olay1r felaketlestirmelerinin birbirinden farkli oldugunu su
climlelerle ifade etti: “Arkadaglar yukarida ele aldigimiz dis¢iye gitme ve yaz tatiline
gidememe olaylarina yonelik en son climlelerde aslinda birer felaket degil,
felaketlestirme yasanmaktadir. Aslinda bu ciimleleri kullanan insanlar, tercih ettikleri
seye ulasamadiklar1 veya tercih etmedikleri seylerle karsilagsmalart durumunda
yasayabilecekleri seyin felaket olabilecegine kendilerini inandirmaktadir. Gergek bir
felaket durumunda ise, insanlar temel ihtiyaglarindan yoksundur ve yasama haklari
elinden alinmistir. Veya talihsiz kazalar veya doga olaylariyla karsi karsiya

kalmislardir.” Lider felaket ile felaketlestirme arasindaki farki iiyelerle kisaca tartisti.

Lider her bir liyeye kagit dagitarak, felaketlestirme iceren bir durumdaki akildisi
varsayimlarini diistinmelerini ve buna yonelik iki farkli ODDT diyagrami ¢izmelerini
ve birinci diyagramda akildis1 felaketlestirmeler igeren inanclarin, ikincisinde ise
daha gercekei bir bakis agisina sahip kisilerin diisiince tarzinin betimlenmesini istedi.
Uyelerin diyagramlarini ¢izmesinden sonra lider iiyelerle bu diyagramlar tartist1 ve
onlara su soruyu sordu: “Cizdiginiz diyagramlarda gergekte bir felaket var midir
yoksa kisi kendi felaketini kendisi mi olusturmaktadir?” Uyelerin genel cevabi
bireylerin bakis acilarmmin olay1r bir felaket gibi algilamalarina neden oldugu

yoniindeydi.
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Lider daha sonra oturumun sonuna geldiklerini belirterek tyelere tesekkiir etti.
Ayrica iyelerden bu hafta yasadiklar1 bir olayt ODDT diyagramina goére analiz

etmelerini istedi. Lider son olarak goniillii bir tiyeden oturumu 6zetlemesini istedi ve

oturumu sonlandirdu.
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5.0TURUM
Amag

1. Uyelerin akilc1 olmayan taleplerine yonelik farkindalik kazanmalarini ve akilc

inanglar gelistirmelerini saglamak.

Alt Amaglar

1. Uyelerin akilci olmayan taleplerini tanilamalarma ve bunlarla miicadele
etmelerine yardimci olmak.

2. Uyelerin akildis1 inanglarmin yerine akilci inanglar gelistirmelerini
saglamak.

3. Upyelerin akildis1 talepler sonucunda ortaya ¢ikan olumsuz duygusal
tepkilerin iistesinden gelmelerine yardimci olmak.

4. “Dertli Yiiz” isimli etkinligin gerceklestirmek.
On Hazirhklar

1. Tiim liyeler i¢in kalem ve kagit hazirlanmasi,
2. Tiim iiyeler i¢in “Dertli Yiiz” Isimli resmin gogaltilmasi

3. Ev ddevlerinin ¢ogaltilmasi.
Siireg:

Besinci oturum tiim {iiyelerin katilimiyla Hendek Kiz Meslek Lisesi Rehberlik
Servisinde Onceden iiyelerle kararlastirilan saatte basladi. Lider tiyelere oncelikle
hos geldiniz dedi ve iiyelerin oturumdan 6nce grupla paylagmak istedikleri bir seyler
olup olmadigin1 sordu. Uyelerden biri bu hafta matematik sinavlar1 oldugunu bunun
icin ¢ok gergin oldugunu belirtti. Ayni liye matematigi bir tilirli sevemedigini,
matematik sinavindan hig iyi not almadigim belirtti. Hatta “iki cihan bir araya gelse
matematigi basaramam, iyi not alamam” ifadesini kullandi. Lider {iyeye bu
diisiincesinin akillica olup olmadigmi sordu. Uye akildisi oldugunu ancak hep
basarisiz oldugu i¢in bdyle diisiindiiglinii ifade etti. Lider bu diislincenin genellenmis
bir diisiince oldugunu ifade ederek, bdyle ya hep ya hi¢ bigiminde diisiinmenin
kendisini nasil hissettirdigini sordu. Uye kendini kotii hissettigini ancak buna engel
olamadigimi sdyledi. Lider liyenin bu duygusunun temelinde aslinda akildisi bazi

inang¢larinin var oldugunu ancak bizlerin bunlarin farkinda olmadigimizi ifade etti.
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Bu ve bundan sonraki oturumlarda da akildisi inanglar iizerinde durulacagini sdyledi.
Daha sonra bir 6nceki oturumun 6zetini yapti ve gecen hafta verdigi ev odevleri
tizerinde goriismek istedigini belirtti. Gontillii {i¢ liyenin o hafta yasadiklar1 olaylara
iliskin olarak olusturduklart ODDT diyagrami grupla paylasildi. Uyeler daha énce
olaylara hi¢ boyle analiz etmediklerini, bu durumun kendilerine farkli bakis agilari
kazandirdigini ifade ettiler. Lider artik talepleri mi, tercihleri mi gilinliik hayatinizda
daha ¢ok kullaniyorsunuz sorusunu sordu ve iiyelerden bir kag¢i soz aldi. Bir iiye
sunlar1 sOyledi: “Ben yeni bir ayakkabi satin almak istiyordum, ancak ¢ok pahali
oldugu i¢in annemi bir tirli ikna edememistim. Bagka hicbir ayakkabiy1
istemiyordum, sadece o gordiigiim ve ¢ok begendigim ayakkabiy1 istiyordum. Bu
istegim beni kamg¢iliyordu, alinmadigi i¢in anneme kiziyordum ve kendimce ona
tepki veriyordum. Bu nedenle aramiz iyice gerilmisti. Sanki baska ayakkab1 yokmus
gibi diretiyordum. Simdi anliyorum ki, bu aslinda bir talepmis. Ve benim baska bir
tercihim oldugunu diisinmemem, bunda diretiyor olmam hem kendimi koti
hissetmeme hem de ailemle iliskilerimin bozulmasina neden oluyormus. Gegen hafta
bu duruma iligkin yeni bir bakis a¢isi kazandim. Ve artik o ayakkabi konusunda
diretmedim. Diislincelerimi annemle paylastim, su anda daha iyi bir iletisim
halindeyiz. Ama yine de ayakkabiyr almadi. (Tim tyeler giilerler).”Lider liyeye
yasantisin1 grupla paylastig1 icin tesekkiir etti ve ayrica kendi yasantisi ile ilgili bir

engeli tercihe doniistiirebildigi i¢in de kendisini tebrik etti.

Diger iiyelerin de ODDT diyagramlar iizerinde duruldu ve daha sonra “Dertli Yiiz”
isimli etkinlige ge¢ildi. Lider liyelere su agiklamay1 yapti: “Sevgili arkadaslar bu giin
sizi biriyle tanigtiracagim. Bu hepinizin yakindan tanidigi, neredeyse bizden biri
diyebilecegimiz bir kisi. Adina dertli yiiz derler. Oyle sikintili ki, yiizii bir tiirlii
giilmiiyor, bu nedenle adma dertli yiiz demisler.” Lider bu aciklamay1 yaptiktan
sonra tiimiyelere dertli yiiz resmini dagitarak onlardan resmi dikkatlice
incelemelerini istedi. Resimde yiizii asik ve sikintili goriinen bir insanin g¢evresini

kusatan su dort varsayim bulunmaktaydi:

1. Her sey istedigim gibi gitmeli ve her zaman rahat olmaliyim.
2. Her zaman basarili olmali ve hi¢ hata yapmamaliyim.

3. Herkes beni sevmeli.

4. Her seyi kontrol etmeli ve her seyden emin olmaliyim.

162



Lider iiyelerden bu ylizii dikkatlice incelemelerini ve dertli yiiziin diisiincelerine
dikkat etmelerini istedi. Daha sonra iiyeler kendilerinin de boyle diistindiikleri
zamanlar olup olmadigini sordu. Uyelerden birgogu dertli yiizii kendilerine ¢ok
benzedigini ifade ettiler. Hatta ¢evrelerindeki ¢ogu kisinin de ayn1 diisiincelere sahip
olduklarini belirttiler. Lider dertli yiiziin bu diisiincelerinin akilci olup olmadigini,
akilc1 degilse bunun nedenini iiyelerden diisiinmelerini istedi. Uyeler diisiinceleri tek
tek ele aldilar. Bir iiye “Her sey istedigim gibi gitmesini ve her zaman rahat olmak
istiyorum. Ama bu olmuyor, zaten miimkiin de degil. Ama ben bunu her zaman
anlayamiyorum. Bu sefer ben de ¢evremdekiler de mutsuz oluyor. Diinya benim
etrafimda donmiiyor. Aslinda ben de diger insanlar gibi bir insanim, miikemmel
degilim ki” ifadesi bence bu diisiince akildisidir, dedi. Bagska bir iiye “Her zaman
basarili olmali ve hi¢ hata yapmamaliyim” ifadesini ele aldi. Bu ifadenin akildis
olduguna inandigim1 ancak kendini boyle diisiinmekten ali koyamadigini belirtti.
Lider ni¢in akildisi olabilecegini sordugunda ise, kimsenin miikemmel
olamayacagini, zaman zaman hatalara yapabilecegimizi, hata yapmanin da bize bir
seyler kazandiriyor olabilecegini ifade etti. Lider ayni liyeye bu ifadeyi nasil bir
tercthe doniistiirebileceklerini sordugunda iiye su yanitt verdi: Basarili olmayi
istiyorum, hata yapmasam iyi olur, hata yapmak istemem. Ama bu diinyanin sonu
degil, hata yapmamay1 tercih ederim.” Lider iiyeye tesekkiir etti. Bagka bir iiye
“Herkes beni sevmeli” diisiincesini akildisi oldugunu, ¢iinkii bunun miimkiin
olmadigimi ancak, bunu tercih edebilece§ini ama herkesin kendisini sevmemesinin
diinyanm sonu olmadigim belirtti. Uyelerden biri de “Her seyi kontrol etmeli ve her
seyden emin olmaliyim” diisiincesinin akildis1 oldugunu sdyledi. Her seyi kontrol
etmenin miimkiin olmayacagin belirtti ve bu diisiincenin ilk diisiince ile son derece
uyumlu oldugunu ifade etti. Lider iiyelere tesekkiir etti ve su agiklamay yapti: “Her
insan bagarili ve sevilen birisi olmak ister. Ve her insan yasamini kontrol etmek ve
mutlu olmak ister. Ancak hayatta bazen olumsuz ve basarisiz yasantilar da olabilir.
Onemli olan bunun farkinda olmaktir. Resimde yiize sahip olan bir insanm da
goriigleri ve degerleri vardir, ancak kendi diisiincelerini kesin dogrular olarak
algiladig1 i¢in problemler yasiyor ve her zaman ulasilmasi zor hedefler belirliyor.
Lider tiiyelere dertli yiiziin isteklerine ulasamamasi1 durumunda duygu ve tepkilerinin
nasil olabilecegini sordu. Bir iiye bdyle bir insanin siirekli olumsuz duygular

yasamak zorunda kalacagini belirtti.
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Lider tiyelere onceden hazirlanan kalem ve kagitlar1 dagitarak Dertli yiiziin
matematik smavindan yiiz almayi1 bekledigini ancak yirmi sorudan besine yanlis
yanit verdigini gosteren bir ODDT diyagrami c¢izmelerini istedi. Cizimlerin
tamamlanmasinin ardindan lider diyagramlara iliskin tiyelerle kisa bir tartisma yapti.
Daha sonra lider iiyelerden dertli yiiziin yasadigi olay1 yasamasina ragmen onun
kadar olumsuz duygular yasamayan bagka bir insanin akilci inanglarinin neler
olabilecegini diistinmelerini ve buna yonelik bir ODDT diyagrami olusturmalarini
istedi. Uyelerden birinin ODDT diyagraminda iiye bu durumda gergekgi diisiiniilmesi
gerektigini, 20 sorudan hepsine cevap vermeyi tercih ettigini, ancak verememesinin
hayatin sonu olmadigini, bir sonraki sinavda daha iyi ¢alisip iyi bir not alabilecegini
belirtti sonucunda da iiziintii, gerginlik yerine kisa siireli bir hayal kiriklig1 ile
beraber daha sonra bir sonraki smava kendini daha iyi motive olmus
hissedebilecegini, dolayisiyla da derslerine daha fazla sarilabilecegini ifade etti.
Diger tiyelerin dertli yiiziin durumuna iligskin gelistirdikleri akilci inanglar1 birbirine
benzerdi. Lider tiim tiyelere tesekkiir etti, goniillii bir tiyeden oturumu 6zetlemesini

istedi ve daha sonra oturumu sonlandirdi.
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6. OTURUM
Amag

1. Akildisi inanglar1 tanimak.

2. Uyelere akildis1 inanglarm degismesinin miimkiin oldugunu ve onlarla
miicadele etmenin gerekliligini gostermek (ABC).

3. Olumsuz igsel konusmalarin, olumsuz duygulara neden olduguna iligkin

tiyelere farkindalik kazandirmak.
Alt Amaclar

1. Uyelere akildis1 inanglarin degismesinin miimkiin oldugunu gdstermek.

2. Uyelere akildis1 inanglarla miicadele etmenin gerekliligini gostermek.

3. Uyelerin olumsuz i¢sel konusmalarin sonuglarina iliskin yeni bir anlayis
kazanmalarin1 saglamak

4. “I¢sel Konusmalar” isimli etkinligi gerceklestirmek.
On Hazirhiklar

1. Tiim iiyeler igin Sinavdan Kétii Not Alan Ogrenci EK (26) 6rnegi bulunan
ABC Modelinin ¢ogaltilmasi,

2. Baskalarinin Onaym Elde Etmeye Yarayan 10 Akildisi Inancin Ek (27)
cogaltilmasi,

3. Tiim iiyeler icin “I¢sel Konusmanizi Degistirin’EK (28) isimli calisma

kagidinin ¢ogaltilmasi,
Siirec:

Altinc1 oturum Hendek Kiz Meslek Lisesi Rehberlik Servisinde dnceden iiyelerle
kararlastirilan saatte basladi. Lider bir onceki oturumun Ozetini yapti. Diger
oturumlarda oldugu gibi tiiyelere paylasmak istedikleri herhangi bir sey olup
olmadigmi sordu. Uyeler oturuma devam edebileceklerini soylediler. Lider bir
onceki oturumun Ozetini yapti ve bu oturumun diger oturumlarla yakindan iliskili
oldugunu belirterek oturuma basladi. Lider tiyelere su aciklamayr yapti: “Sevgili
arkadaslar! Sizlere ilk oturumumuzda da bahsetmistim. Baz1 diisiince yapilarimizin,
bakis acilarimizin kendimizi mutsuz hissetmemize, gergin olmamiza ve sonugta da
olumsuz davraniglar sergilememize neden oldugunu belirtmistim. Biz bu inanglara

akildis1 inanglar diyoruz. Akildisi inanglarimiz duygularimizi, davraniglarimizi hatta
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fizyolojik yapimizi dahi etkiler, sosyal iligkilerimizi, insanlarla olan iletisim
bicimimizi bozar. Yasam kalitemizi diisiiriir, verimli bir birey olmamiza engel olur.
Yasadigimiz bircok psikolojik problemin temelinde ¢ocukluktan itibaren
getirdigimiz, farkinda olmadan beslenen akildisi inanglarimiz vardir. Aslinda tiim
oturumlarimiz boyunca yapmaya calistigimiz ve yapacagimiz sey bu inanglari
tanimak, tartigmak, bunlarin yerine akilci inanglar gelistirmek ve bunlar1 besleyen
diger kaynaklar1 engellemek. Bu kaynaklardan bir kagmi daha &nceki
oturumlarimizda goriistilk. Mesela felaketlestirmeler, talepler, zorunluluk belirten
ifadeler, bu giin ele alacagimiz olumsuz igsel konusmalar... Bugiinkii oturumumuzda
akildist inanglarimizi taniyacagiz ve bunlar yerine koyabilecegimiz inanglari
gelistirmeye calisacagiz. Ayrica i¢sel konusmalarimizin bizim diislincelerimizi

dolayistyla davranis ve duygularimizi nasil etkilediklerini 6grenecegiz.

Grup lideri iiyelere sinavdan koétii alan bir 6grencinin durumunu analiz eden ABC
modeli 6rnegini Ggrencilerle paylasti ve su agiklamalari yapti: “Arkadaglar bu
ornekte gordiigiiniiz gibi burada A harfi olay1 temsil ediyor. Yani 6grencinin
simavdan kotii not almasini. B harfi ise sahip oldugumuz inanglari, diisiince yapimizi
temsil ediyor. C harfi ise sonucu yani yasadigimiz duygulari, davraniglarimizi temsil
ediyor. Normal sartlarda bizler C’ye A’ nin neden oldugunu saniriz, halbuki C‘yi
etkileyen aslinda B ‘dir. Yani inanglarimiz, olaya iliskin bakis a¢imizdir. Burada
simavdan kotli not alan bir 6grencinin asir1 6fke, hayal kirikligi, ya da iizlintii vb.
duygular yasadig1 ifade edilmis. Sonra lider liyelere ayni duygulari zaman zaman
yasaylp yasamadiklarmi sorar. Ogrencilerden biri “Tipki beni anlatiyor, ben de
simavdan kotii not alinca ¢ok 6fkeleniyorum, hayal kirikligi yasiyorum. Hele bir de
calismigsam kendimi ise yaramaz hissediyorum. Ve bir dahaki sinava caligsmak
gelmiyor icimden ve calismiyorum da. Bazen de hi¢ ¢aligmadigimi halde iyi not
aliyorum “dedi. Lider “Yani kendini engelliyorsun diyebilir miyiz?
Basaramayacagina inaniyorsun ve caligmiyorsun. Ama iyi not aldiginda da mutlu
oluyorsun. Uye, evet, aynen dyle. Lider diger iiyelerin de aynm1 durumu yasayip
yagsamadiklarin1 sordu. Bagka bir iiye “ Ben de sinav notlarima ¢ok 6nem veririm.
Fakat kotii bir not aldigimda hemen kendimi sorgulamaya baslarim acaba nerede
yanlis yaptim diye. Biraz {iziiliiriim ama bu diinyanin sonu degil bence, calisirnm ve
diger sinavda daha iyi bir not alabilirim” dedi. Lider her iki iiyeye de tesekkiir etti ve

diger iiyelere bu iki iiyenin duygu ve davranislarinin nasil degistigini sordu. Uyelerin
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bir¢ogu bu iki iiyenin bakis acilarinin farkli oldugunu ifade ettiler. Lider s0yle devam
etti:“Evet, arkadaslar iste diisiincelerimiz, inanglarimiz bizim olaylara iliskin

duygusal ya da fiziksel tepkilerimiz iizerinde bu denli etkili”.

Lider tyelere tesekkiir ederek ve oturumun geri kalaninda igsel konusmalarimizin
oneminden bahsetti. Lider daha once hazirladigi metinden su climleleri okudu:
Duygularimiza neden olan pek ¢ok faktdr vardir. Bunlardan birincisi beynimiz ve
sinir sistemimizdir. Bunlar bizim 6fke, korku, sevgi ve mutluluk gibi farkli duygular
yasamamizi saglarlar. Ancak beyin ve sinir sistemi duygularin uzun siireli yasanmasi
icin yeterli degildir. Duygularimiza neden olan ikinci faktor yiyecek, icecek ve
uyusturucu maddelerdir. Ancak bunlarin neden oldugu duygular oldukca kisa siireli
yasanir. Ayni zamanda temelde kimyasal olduklar1 i¢in bu faktorlerin yol actig
duygular yapaydir. Duygularimizin ortaya ¢ikmasina neden olan {iglincii ve en
onemli faktor diisiincelerimizdir. Insanlar siirekli olarak diisiiniir ve kendileriyle
konusurlar. Gergekten istemedigimiz bir seyi yapmak zorunda oldugumuzda sdyle
diisiiniirtiz; “bu ¢ok kotli, bunu yapmak istemiyorum; bu son derece sikic1” Boyle
diisiindiigiimiizde iiziintiilii veya sinirli oluruz. Herkes bu tiir seyleri zaman zaman
yasar ve biz buna i¢sel konugsma diyoruz. Eger i¢sel konusmalarimiz “bu harika”
seklinde olursa sevgi ya da mutluluk gibi pozitif duygular hissetme olasiligimiz
yiiksek olur. Eger i¢sel konugmalarimiz “bu sinir bozucu” seklinde olursa hayal
kirikligr ya da tziintii gibi uyumlu negatif duygular hissetme olasiligimiz ytiksek
olur. Ancak ig¢sel konugsmalarimiz “bu berbat, béyle olmamaliydi” seklinde olursa
depresyon, anksiyete ya da 6fke gibi uyumsuz negatif duygular hissetme olasiligimiz
yiiksek olur. Duygularimiza neden olan en Onemli faktor igsel konusmalarimiz
oldugu i¢in eger duygularimizi degistirmek istiyorsak Oncelikle igsel
konusmalarimizi  degistirmeliyiz.”Lider ve iiyeler daha sonra iiyelerle “Igsel
Konusmanizi Degistirin”Ek(28) isimli formu incelediler ve igsel konusmalarin nasil

degistirilebilecegini tartistilar.

Bu etkinlikten sonra lider iiyelerden onceden ¢ogalttigi “Smavdan koti not alan
ogrenci” 6rnegi bulunan ABC Modeli ¢alisma kagidiniyeniden incelemelerini ve bu
dgrencinin igsel konusmalarini hayal etmelerini istedi. Uyelerden biri sinavdan kotii
alan 6grencinin kendi kendine “Ben beceriksizin biriyim, hig¢bir ise yaramiyorum”,

bir digeri “Ise yaramaz ve tembelin biriyim, zaten caligsam da basarili olamam, bir
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kez bagsaramayan bir daha da basarili olamaz” seklinde i¢sel konusmalar yapmis

olabilecegini soylediler.

Lider iiyelere tesekkiir etti oturumun 6zetini yapt1 ve oturumu sonlandirdi.
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7. OTURUM

Amag
1. Akildisi inanglarimizin ne kadar etkili oldugunu anlamak
2. Uyelerin genel akilct olmayan diisiincelerini tanimalarma ve bunlar
degistirmelerine yardimei olmak.
Alt Amaglar
1. Uyelerin genel akildis1 inanglarini tanilamalarina yardime1 olmak.
2. Akildist inanglarin neden mantikdisi olduguna yonelik iiyelere farkindalik
kazandirmak.
3. Uyelere alternatif akilci inanglara iliskin bilgi vermek.
4. Akildist inanglarin sonuglarina yonelik iiyelere farkindalik kazandirmak.
5. “Nick’in Hikayesi” isimli etkinligin uygulanmasi.
6. “Kurabiye Hirsiz1” isimli etkinligi gergeklestirmek.
On Hazirhiklar
1. Tim dyeler i¢in 11 akildisi inancin ¢ogaltilmasi1 Ek (29).
2. Tim tiyeler igin akildisi sonuglar isimli formun ¢ogaltilmasi Ek (30).
3. “Bu Inanglar Neden Akildis1” Ek (31) isimli ekin ¢ogaltilmast.
4. Tiim iiyeler icin Akildis1 ve Akilcr Inanglarin Temel Ozelliklerini EK (32)
gosteren listenin ¢ogaltilmasi,
5. Akildis1 Inanglar1 Tartisma Soru Listesinin Ek (33) cogaltilmasi.
6. Ev odevlerinin, tiim iiyeler icin Alternatif Akilci Inanglar Listesinin EK
(34) ¢ogaltilmast,
Siirec:

Yedinci oturum Hendek Kiz Meslek Lisesi Rehberlik Servisinde 6nceden iiyelerle

kararlastirilan saatte basladi. Lider oturumun baslangicinda gecen oturumun 6zetini

yapti ve oturuma baslamadan 6nce iiyelerin paylasmak istedigi herhangi bir seyin

olup olmadigin1 sordu. Uyelerden biri “Gegen haftalarda matematik siavindan kotii

not aldigimi hatta bu nedenle {lizglin oldugumu belirtmistim” dedi. Lider “Evet,

hatirliyorum, hatta “Iki cihan bir araya gelse de matematikte basarili olamam” gibi

bir ifade kullanmistin, dedi. Uye “Evet, ama biliyor musunuz matematik sinavi olduk

ve ben hayatimda ilk defa matematikten 70 aldim” dedi. Biitiin {iyeler ve lider seving
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icinde iiyeyi tebrik ettiler. Bu degisinim nasil oldugu sorulunca iiye “Ben eskiden hep
olumsuz diisiiniiyordum ve gergekten ders ¢alismiyordum. Ancak matematige olan
bakis a¢gimi degistirmeye calisim ve ders almaya basladim ve g¢alismalarim ilk
denemede sonu¢ verdi ve su anda ¢ok mutluyum, kendime daha da gliveniyorum
”dedi. Lider iiyenin bu basarisina ¢ok sevindigini belirterek, kendisine tesekkiir etti

ve diger liyeler de bu konu tizerindeki yorumlarint sordu. Diger iiyeler de goriislerini
bildirdiler

Daha sonra lider yedinci oturumun temel amaclarini tiyelerle su sekilde paylasti:
“Arkadaglar,bu yedinci oturumumuz. Bu oturumda akildig1 inanglarimizin ne kadar
etkili oldugunu gorecegiz ve onlar1 yakindan taniyacagiz, bunlarin neden akildisi
oldugunu ve bu akildist inanglarin yerine hangi akilci inanglar gelistirebilecegimizi
ogrenmeye ¢alisacagiz.Lider daha sonra her 6grenciye akildisi inanglar listesini
dagitt1 ve liyelerle bu inanglarincelendi ve tartisildi. Lider daha sonra tiyelere akildisi
sonuglar Ek (31) isimli formu dagitti ve iiyelerin akildisi inanglarin sonuglarina
iliskin farkindalik kazanmalarma ¢ahsti. Uyeler akildis1 inanglarin  dogasim
tamdiktan sonra lider “Bu Inanclar Neden Akildisi” Ek (32) isimli formu dagtti.
Lider daha sonra akildis1 inan¢larin akilct inanglara gevrilebilmesi i¢in oncelikle bu
inanglarin tartisilmasi, akildis1 olduklarina iligkin farkindalik kazanilmasi gerektigini
belirtti ve Akildis1 Inanglar1 Tartisma Soru Listesini EK (33) iiyelere dagitt. Lider ve

iyeler bu soru listesi lizerinde tartistilar.

Lider daha sonra iiyelere hangi akildisi inanglar1 daha ¢ok kullandiklarini sordu.
Uyelerin biiyiik cogunlugu “ Herkes beni sevmeli, Olaylar istedigim gibi gitmezse
bu bir felakettir, Diger insanlarin saygisim1 kazanmaliyim, Her zaman basarili
olmaliyim, Her sey istedigim gibi gitmeli” ifadelerini daha ¢ok kullandiklarini ve bu
sekilde diisiindiiklerini ifade ettiler. Bazi iiyeler bu diislince yapilarmin kendilerinde
daha onceden var oldugunu ancak, bakis agilarim1 degistirmeleri gerektiklerini
ogrendikten sonra daha gercgekc¢i diisiinmeye calistiklarini ifade ettiler.Lider daha

sonra tiyelere Nick’in hikayesini okudu.

Nick giiclii saglikl bir is¢i, manevra sahasinda caligiyor. Arkadaslariyla iliskisi iyi ve
isini 1yi yapan giivenilir bir insan. Ne var ki, kotiimser biri, her seyin kotiisiinii bekler
ve bagina kotii seyler geleceginden korkar. Bir yaz giinii, tren isgileri, ustabasinin
dogum giinii nedeniyle bir saat dnceden serbest birakilirlar. Tamir i¢in gelmis olan ve
manevra alaninda bulunan bir sogutucu vagonun igine giren Nick, yanlislikla icerden
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kapiy1 kapatir, kendini sogutucu vagona kilitler. Diger isciler Nick'in kendilerinden
once c¢iktigin1 disiiniirler. Nick kapiyr tekmeler, bagirir, ama kimse duymaz,
duyanlar da bu tir seslerin siirekli geldigi bir ortamda oldugu i¢in pek kulak
vermezler. Nick burada donarak o6leceginden korkmaya baglar. Eger buradan
¢tkmazsam, burada kaskat: donacagim, diye diisinmeye baslar. Icerde yaris1 yirtilmas
bir karton kutunun igine girer. Titremeye baslar. Eline gecirdigi bir kagita karisina ve
ailesine son diistindiiklerini yazar: “Cok soguk, bedenim hissizlesmeye basladi. Bir
uyuya bilsem! Bunlar benim son sozlerim olabilir”. Ertesi giin Sogutucu vagonun
kapisini agan isciler, Nick'in donmus bedenini bulurlar. Uzerinde yapilan otopsi,
onun donarak 6ldiigiinii gostermektedir. Fakat bu olay1 olaganiistii yapan, sogutucu
vagonun sogutma motorunun bozuk ve ¢alismiyor olmasiydi. Vagonun i¢indeki 1s1
18 derece idi ve vagonda bol hava vardi. Nick'in korkusu, kendini gergeklestiren bir

kehanet olusturmustu (Yikilmaz, 2009).

Lider iiyelerden hikayeyi zihinlerinde canlandirmalari ve ABC modeline gore analiz
etmelerini istedi. Ve liyelere su sorular1 sordu: “Arkadaglar bu hikayede olay nedir?
Nick’in diisiinceleri nelerdir? Nick’in duygular1 nelerdir? Olmesine neden olan sey
nedir?” Uyeler hikdyeyi duyunca cok etkilendiler ve Nick’in 6liim nedeninin
diisiinceleri oldugunu soylediler. Lider Nick’in igsel konugmalarin1 hayal ederek
liyelerden bunlar1 degistirmelerini ve olumlu hale getirmelerini istedi. Goniillii

tiyelerden bir kac1 bu i¢sel konusmalari grupla paylagti.

Lider akildist inanglarin duygularimizi ve davranislarimizi nasil etkiledigini
gostermek amaciyla Kurabiye Hirsizi isimli etkinligi de iiyelere asamali olarak

okudu.
Kurabiye Hirsiz

Bir gece kadinin biri bekliyordu havaalaninda, daha epeyce zaman vardi, ucagin
kalkmasina. Havaalanindaki diikkdndan bir kitap ve bir paket kurabiye alip, buldu
kendisine oturacak bir yer. Kendisini kitabina dyle kaptirmist1 ki, yine de yaninda
oturan adamin olabildigince ciiretkar bir sekilde aralarinda duran paketten birer birer
kurabiye aldigini gordii, ne kadar gérmezden gelse de. Bir taraftan kitabini okuyup,
bir taraftan kurabiyesini yerken, go6zii saatteydi, “kurabiye hirsiz1” yavas yavas
tiketirken kurabiyelerini. Kulagi saatin tik taklarindaydi ama yine de

engelleyemiyordu tik taklar sinirlenmesini. Diislinliyordu kendi kendine, “Kibar bir
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insan olmasaydim, morartirdim su adamin goézlerini. Her kurabiyeye uzandiginda,
adam da uzatiyordu elini. Sonunda pakette tek bir kurabiye kalinca “Bakalim simdi
ne yapacak?” dedi kendi kendine. Adam, yiiziinde asabi bir giiliimsemeyle uzandi
son kurabiyeye ve boldii kurabiyeyi ikiye. Yarisim1 kurabiyenin atarken agzina, verdi
diger yariy1 kadina. Kadin kapar gibi ald1 kurabiyeyi adamin elinden ve “Aman
Tanrmm, ne ciiretkdr ve ne kaba bir adam, Ustelik bir tesekkiir bile etmiyor!
Animsamiyordu bu kadar sinirlendigini hayatinda, u¢aginin kalkacagi anons edilince
bir i¢ ¢ekti rahatlamayla. Topladi esyalarini ve yiiriidii ¢ikis kapisina, doniip bakmadi
bile “kurabiye hirsiz1” na. Ugaga bindi ve oturdu rahat koltuguna, sonra uzandi,
bitmek iizere olan kitabina. Cantasmna elini uzatinca, gozleri agildi saskinlikla.
Duruyordu gézlerinin 6niinde bir paket kurabiye! Caresizlik i¢inde inledi, “Bunlar
benim kurabiyelerimse eger; Otekiler de onundu ve paylasti benimle her bir
kurabiyesini” Oziir dilemek igin ¢cok geg kaldigin1 anlad: iiziintiiyle, kaba ve ciiretkar
olan ”Kurabiye Hirsiz1” kendisiydi iste (Ciiceloglu, 2002).

Lider ilk agsamada hikayedeki kadinin durumunu ABC modeline gore analiz etmeleri
istedi. Ve iiyeler bu analizleri hep birlikte incelediler. Ikinci asamada lider hikdyenin
devamini okudu ve tiyelerden yine etkinligi ABC modeline gbre analiz etmelerini
istedi. Uyeler hikdyenin devamini okuduklarinda olduk¢a sasirmislardi. Daha sonra
hikayenin ikinci kismina iliskin gelistirilen model tiim iiyelerce goriisiildi. Lider
oturuma iligkin goriisleri sorunca {iiyeler akildisi inanglarin bakis agilarimizin
yasamimizda, duygulanim durumumuzda ne kadar etkili oldugunu c¢ok 1iyi
anladiklarin1 belirttiler. Lider tiim iiyelere tesekkiir etti ve iiyelerden gecen hafta
tizerinde durduklar1 akildisi inanglar listesini dosyalarinda ¢ikarmalarini istedi.

Uyeler ve lider bu inanglari tekrar incelediler.

Lider iiyelerden bir sonraki oturuma bu akildisi inanglara alternatif olabilecek akilci
inanglar yazmalarmi istedi. Bunun igin {iyelere Alternatif Akildis1 InanglarTablosunu
Ek (33) dagitti. Daha sonra lider goniillii bir liyeye oturumun 6zetini yaptirdi ve

kendilerine tesekkiir ederek oturumu sonlandirdi.
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8.0TURUM
Amag
1. Uyelere ABCDEFG modelini 6gretmek.

2.Uyelere akilc1 olmayan diisiincelerini tartisarak, bunlarin yerine alternatif akilci

inanclar gelistirmelerine yardimci olmak.
Alt Amaglar

1. Uyelere olumsuz duygu ve davramsglara neden olan temel faktoriin
diisiince ve inanglar oldugunu gostermek.

2. Uyelerin olumsuz duygu ve davranislarinin yerine daha olumlu ve akilct
olanlarini gelistirmelerine yardimer olmak.

3. ABC'DEN DEFG'ye isimli etkinligi gerceklestirmek.

4. “Mahkeme Oyunu ve Kendini Sabotaj”adli etkinligi gerceklestirmek ve

kendini sabotaj stratejilerine farkindalik gelistirmek.
On Hazirhiklar:
1. Ev 6devi olarak “Kendine Yardim Formlarinin” EK (31)’in ¢ogaltilmasi.
Siirec:

Sekizinci oturum iyelerin katilimiyla Hendek Kiz Meslek Lisesi Rehberlik
Servisinde onceden tiyelerle kararlastirilan saatte bagladi. Lider oturuma baslamadan
once gecen oturumun Ozetini yapti. Ve iiyelerle kisa bir siire sohbet etti. Daha sonra
iyelerle gecen hafta verdigi ev 6devleri iizerinde durdu. Gegen hafta lider liyelerden
11 akildis1 inanca alternatif olabilecek akilci inanglar gelistirmelerini istemisti.
Uyelerin her biri gelistirdikleri akilci inanglari lider ve diger iiyelerle paylastilar.

Farkli iiyeler 11 akildisi inanca iliskin akile1 su inanglar gelistirmislerdi.

AKILDISI INANCLAR GELISTIRILEN ALTERNATIF
AKILCI INANCLAR

1.Bir insan 6nemsedigi ve deger verdigi | 1.Bir insan herkes tarafindan sevilmeyi

herkes tarafindan sevilmeli ve tercih edebilir ancak bu s6z konusu
onaylanmalidir. olmayabilir.
2. Bir insan her bakimdan tamamen 2.Bir insan her bakimdan tamamen
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yeterli, yetenekli ve bagarili olmalidir.

yeterli, yetenekli ve basarili olmasi
miimkiin degildir ancak kisi bunu
isteyebilir ve sonunda elinden geleni

yapmalidir, bu da onu mutlu eder.

3.Baz1 insanlar kotii, al¢ak ve haindir, bu

insanlar sucludur ve cezalandirilmalidir

3.Insanlar zaman zaman kétii duygu
diisiinceler sahip olabilir ve yanlis
hareket edebilirler ancak kendilerini

degistirme sansi verilmelidir.

4 Isler istenilen sekilde gitmezse bu bir

felakettir.

4.Herkes Islerinin yolunda gitmesini
ister ancak bu her zaman miimkiin
olmayabilir, kisi sonucunda da ¢ok

uzilememelidir.

5.Insanlarin mutsuzlugu disaridan

kaynaklanir.

5.Insanlarin mutsuzlugu inanglari ile
ilgilidir. Pozitif bakabilen insanlar mutlu
olabilirler ve duygularini kendileri

kontrol edebilirler

6.Tehlikeli veya korku verici olabilecek
bir sey hakkinda zihni dehsetli bir
sekilde mesgul etmek veya lizglin olmak

dogrudur.

6.Bu dogru degildir, insana mutsuzluk

verir, an1 yasamak lazimdir.

7.Yasamin zorluklar1 ve
sorumluluklariyla yiizlesmekten
kacinmak, kendini disipline etmek ve

sorumluluk tistlenmekten daha kolaydir.

7.Insan yasaminim sorunlulugunu
iistlenirse 1yi ya da kotii davranislar
sergilese de kendini kotii hissetmez.

Ciinki kendi se¢imlerini yapmustir.

8.Kisi bagkalarina bagimli olmali ve

giivenip danisabilecegi birileri olmalidir.

8.Kisinin giivenebilecegi birileri
olmalidir ancak bu bagimlilik diizeyinde
olmamali, yine kendi kararlarini

verebilmelidir.

9.Gegmis ¢cok dnemlidir. Clinkii bir sey

9.Geg¢mis, gecmistir, insan asil gegmisi
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birinin hayatin1 bir kez etkilerse bunu

sonsuza kadar yapmaya devam edecektir

stirekli diistiniirse simdiyi ve gelecegi

gecmise gore yasar.

10.Kisi bagkalarin sorununa duyarl

olmal1 ve bundan iizlintii duymalidir.

10.Bagkalarinin sorununa duyarl olmak
gerekir fakat bu bizim duygusal

yasantimizi olumsuz etkilememelidir.

11.Her problemin bir tek dogru ¢6ziim

yolu vardir. Bunu bulamazsak bu bizim

11.Her problemin birden fazla ¢6ziimii

vardir.

icin felakettir.

Lider tiyelere sunlar1 sdyledi: “Cogunlukla bireyler herhangi bir durumda duygusal
ve davranigsal sonuglara neden olay seyin harekete geciren obje (birey, olay veya
nesne) oldugunu diisiinerek olaya ydnelik inang ve diisiincelerinin etkisini goz ardi
ederler. Bununla birlikte bireye sikint1 ve problem yasatan duygusal ve davranissal
sonuglar (C) herhangi bir olay, durum, birey, eylem veya deneyimden (A) degil
bireyin tiim bunlara yonelik bakis ac¢is1 ve inanglarindan (B) kaynaklanmaktadir.
Ornegin tiim grencilerinden onay ve sevgi bekleyen ve boyle olmasi gerektigine
inanan bir 6gretmen bir 6grencisi tarafindan elestirildiginde olumsuz bir duygulanim
yasayarak o Ogrenciye olumsuz davraniglar sergileyebilir.”Lider iyelerin ABC

modelini daha 1yi anlamalarini saglamak i¢in agsagidaki 6rnek iiyelere okudu.

Ali 16 yasinda bir lise 6grencisidir. Matematik dersinden korkan bu 6grenci bir giin
Ogretmeni tarafindan sozliiye kaldirilir ve o6gretmenin sordugu soruyu bilemez.
Kizarir, bozarir ve sonunda yerine gecer. Bu olay iizerine Ali sdyle diisliniir: “Ne
kadar beceriksiz biriyim. Bu soruyu cevaplayamamis olmam herkesin 6niinde rezil
olmama yol agti. Iste simdi mahvoldum. Herkesin 6niinde kii¢iik diistim. Artik
herkes benimle alay edecek. Bu felaket bir durum”. Ali artik asla derslerde s6z almak
istemez. Hatta matematik dersinden nefret eder ve o dersin oldugu giinlerde okula

gelmek istemez.

Lider tiyelere daha dnce boyle bir durumu yasayip yasamadiklarin1 sordu. Bir iiye
buna benzer seyler yasadigindan, ayn1 Ali gibi diisiindiigiinden bahsetti. Hatta artik o
dersi ve Ogretmenini de sevmedigini ifade etti. Lider iiyeye tesekkiir etti ve ABC

modelini tahtaya ¢izdi ve sunlar1 sdyledi:
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Bu 6rnekte Ali’nin 6gretmenin sordugu soruyu bilememesi A, yani olaydir. Bu olaya
bagli olarak ortaya ¢ikan sonug, yani C ise Ali’nin derslerde s6z almak istememesi,
matematik dersinden nefret etmesi ve bu dersin oldugu giinlerde okula gelmekten
kaginmasidir. Ancak genelde insanlarin diislindiigii gibi C’de ortaya ¢ikan duygu ve
davraniglarin nedeni Ali’nin soruyu bilememesi degil, Ali’nin soruyu bilememesine
yonelik sahip oldugu diisiince ve inanglar1 simgeleyen B’dir. Bu inanglar
incelendiginde Ali’nin olay sonucunda bagkalarin Oniinde kii¢iik diistiigiinii,
beceriksiz birisi oldugunu ve herkesin kendisiyle dalga gececegini diislindiigiinii ve
yasadigr durumu felaket olarak nitelendirdigini gérmekteyiz. Yani harekete geciren
olayin yani A’nin, sonucun yani C’nin dogrudan nedeni olmadigint ve A ile C
arasinda neden-sonug iligkisi bulunmadigini séyleyebiliriz. Kisaca duygusal ve

davranigsal sonuglarin (C) nedeni A degil B’dir.”
Lider bu aciklamayi yaptiktan sonra iiyelere su sorulari sordu:

% Ali daha farkli diisiinemez miydi?
¢ Dabha farkl diislinse sonug degisir miydi?
% Sizce burada degistirilmesi gereken bir nokta olabilir mi?

¢ Bu 6grencinin B’si yani inanglar1 daha farkli olsaydi sonug nasil degisirdi?

Uyelerden biri: “Evet, farkli diisiinebilirdi. Hatirlarsamz ben de matematikten iyi not
almamistim. Ben de Ali gibi diisiiniiyordum ancak oturumlarda kazandigim bakis
acisini degistirme yetenegi ile bu korkumu yendim ve simdi de matematige daha ¢ok

Oonem veriyorum “dedi.

Diger bir iiye: “Arkadasimiz olayr canli bigimde yasamis ve diislincelerini de
degistirmis. Ben de kendi goriislerimi ifade etmek istiyorum. Ben olsaydim belki Ali
gibi o an smifta biraz gerilirdim ancak teneffiiste 0gretmenimin yanina gidip
matematigi nasil 6grenmem gerektigi ile ilgili bilgi alirdim, sinifin en 6n sirasina
oturur, 6gretmenimi dinlerdim. Bu da 6gretmenimin hosuna gider hem ben hem de o

mutlu olurduk” dedi.

Uyelerin yanitlarinin  ardindan lider DEFG hakkinda bilgi verdi: Inanglarin
tartisilmasi, yeni bir bakis acist ve sonucun gelistirilmesi son derece Snemlidir.
ABCDEFG modelinde (D) bireyin akildis1 inanglarini tartisma siirecini (E) bireyin
kazandig1 yeni bakis agisini betimlemektedir. Yeni bakis agisi sonucunda ise birey

yeni ve daha verimli bir duygu (F) ve yeni amaclar (G) kazanmaktadir. Inanclarin
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tartisilmasi silirecinde birey mevcut inang¢ sisteminin kendisine yasattigi sikinti ve

problemleri daha yakindan analiz ederek, alternatif diisiinme yollar1 gelistirirler.

Lider ABC modelinin devami ve problem ¢6zme boliimii olarak nitelendirilen DEFG
modelini tahtaya ¢izdikten sonra iiyelere sunlari1 aktardi: “Tartigma siireci yani D; (a)
akilci olmayan inanglarin belirlenmesi ve bu inanglarin gercekdist oldugunun farkina
varilmasi, (b) akilci olmayan inanglarin reddedilmesi ve bireye bakis agisinin
gergekei olmadiginin  gosterilmesi ve (c¢) akilct ve akilc1 olmayan inanglarin
kavranmasi araciliiyla bireyin daha saglikli bir yasam stiline ulastirilmasi seklinde

lic agamaya ayrilabilir.”

Lider yedinci altinc1 ve yedinci oturumlarda ele alinan akildigi inanglar iiyelere
hatirlattiktan sonra Ali’nin B’deki akildisi inanglarim1 ortadan kaldirabilmesi icin

kendine su sorular1 sormast gerektigini soyledi:

1. Bu inang beni nereye gotiiriiyor. Yararli mi1 zararli mi1?

2. Akiler olmayan inancimin gergekligini destekleyen herhangi bir kanit var mi1?

3. Inancim mantikli m1?

4. Gergekten durum ¢ok mu kotii (yoksa ben bir felaket senaryosu mu yaziyorum?)
5. Buna gerg¢ekten katlanamam mi?

Lider bu tartismay1 yapan Ali’nin E’ye gecmeye ve yeni bir bakis agis1 kazanmaya
hazir oldugunu ifade etti ve Ali’nin E’de kazanmasi gereken diisiince sisteminin

sOyle tanimladi:

1. -meli, -malilar ve kat1 diistinceler yerine arzular ve isteklerini belirtmeli (Soruyu

cevaplayabilmeyi isterdim. Bu benim i¢in gercekten 6nemliydi.)

2.Cok berbat, dehsetli ve korkung gibi felaketlestirmeler yerine durumu daha az koti
gosteren ifadeler kullanmali (Smifin 6niinde soruya cevap verememis olmam benim

icin gercekten kotii oldu.)

3.Hayal kirikliklarina ve olumsuz durumlara daha fazla dayanmali (Bu durumdan

gergekten hoslanmadim, ancak buna katlanabilirim. Bu her seyin sonu degildir.)

4. Kendine ve digerlerine yonelik genel siniflamalar yapmamali (Evet soruya cevap

verememis olabilirim, ama bu sadece benim basima gelen bir olay degil).
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Etkinligin sonunda lider Ali’nin gelistirdigi bu yeni diislinceler sonucunda F
asamasina gecebilecegini ve daha olumlu duygular yasayabilecegini, G asamasinda
ise kendine daha saglikli amaglar belirleyebilecegini ifade ederek iiyelerin goriislerini

aldi.

Lider daha sonra etkinligin ikinci boliimiine gecti. Uyelere kendini sabotaj

davraniglari da igeren su durumlarda nasil davranacaklarini sordu?

Bir sinavda basarisiz olacagini diisiiniiyorsun. Bu durumda duygu ve davranislarin

nasil olur?

a) Sinav kaygisi yasarim ve basarili olamam.

b) Ders ¢alismayi stirekli ertelerim.

c) Zaten basaramayacagimi diisiliniip baska islerle mesgul olurum.
d) Basarili oldugumu hayal etmeye calisirim.

e) Kaygilanirim ama hemen bir plan yapip ¢alismaya baslarim.

Uyelerden bir kac1 ders ¢alismay1 ertelerim ifadesini isaretlerken bir kagi da smav
kaygist yagsarim ve basarili olamam sikini isaretlediler. Bir iiye bagka islerle mesgul

olmayi tercih ederken ii¢ liye de hemen calismayi tercih edeceklerini ifade ettiler.

Ayni iyeler ayni tiir cevaplart verdiler. Lider ilk duruma iliskin a se¢enegini
isaretleyen {iyenin diislincelerini diger tiiyelerden ABDCEFG modeline gore
incelemelerini istedi. Daha sonra ayni islem b ve ¢ segenegini isaretleyen
ogrencilerden her biri i¢in tekrarlandi. Lider iiyelere su agiklamayi yapti: “Arkadaglar
bu ornekler iizerinden giderek bu durumlara iliskin yeni bakis acilar1 gelistirmeye,
dolayisiyla daha olumlu duygular yasamaya calistik ayrica bunlara ek olarak yeni
amaglar belirlemis olduk. Aslinda tiim oturumlarimiz boyunca gelistirmeye
calistigimiz bu davranis ve diislince bigimlerini kazanabilmekti” ve iiyelere tesekkiir

etti.
Ve Mahkeme Oyunu (Leahy, 2010) ad: verilen etkinlik gergeklestirildi.

Lider daha sonra {iyeler su ifadeyi okudu. Bir programda gorevlendirildin ve sunum
yapmaniz gerekiyor. Daha 6nce de benzer gorevler almistiniz, bir kisminda basarili
oldunuz, bir kisminda ise Dbasarisiz. Bu durumda davraniglarmiz  ve

diisiinceleriniznasil olur?
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a.). Zaten basarili olamayacagimi disiiniir, kendimi kotii hissederim ve siirekli

ertelerim.

b). Cok yogun bir kaygi yasarim ve ¢evremdekilere bu goérevi Yyerine

getiremeyecegimi soylerim.
). Bir an 6nce ¢aligmaya baglarim.

ave b ifadesini kullanan iiyeler iizerinde ¢alisildi. Lider grup iiyelerinden birinin
hakim olmasini grubun diger kisminin da ikiye ayrilmasinmi istedi. Bu kisimlardan
birine avukat digerine de savci rolii verildi. Avukat iiyeler sanigin akilci olmayan
diisiincesinin dogru ve gecerli oldugunu savundular. Savecr roliinde olan {iyeler ise
sanmigin akilc1 olmayan diisiincesinin akilc1 ve kanitlanabilir olmadigin1 savundular.
Her iki grup kendi aralarinda tartigarak savunmalarini yaptilar. Sanik olan iiyeye
etkinlikten 6nceki ve sonraki diisiincesi soruldugunda iiye diisiincelerinin degistigini
sOyledi. Etkinlik benzer cevaplar veren iiyeler i¢in de tekrar edildi. Lider iiyelere
akildigi inanglarin duygularimiz, davraniglarimiz {izerindeki olumsuz etkilerine
yeniden vurgu yapti tiim iyeler tesekkiir etti. Oturumun sonunda lider iiyelere
“Kendine Yardim Formu” Ek (38) dagitti ve yasadiklar1 bir olayr bu forma uygun
bicimde kaydetmelerini istedi. Daha sonra oturumun ozetini goniillii {iyelerden

birinin yapmasini istedi ve oturumu sonlandird.
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9. OTURUM
Amag

1. Uyelere miikemmelligin dogasin1 ve sonuglarini gostermek
2. Uyelere bireyin ¢ok yonli oldugunu ve yeterli ve yetersiz yonleri

olabilecegini gostermek.
Alt Amaclar

1. Uyelere her seyin her zaman miikemmel olamayacagimni gostermek.

2. Miikemmelligin akildis1 inanglardan biri oldugunu gostermek.

3. “Miikemmel Olmayi Denemek Yerine Ilerleme Kaydetmek” isimli
etkinligi gerceklestirmek.

4. “Mikemmellik Miimkiin mii?” isimli etkinligi gergeklestirmek.
On Hazirhklar:

1. “Miikemmel Olmayr Denemek Yerine Ilerleme Kaydetmek” Ek (35)

1simli formun ¢ogaltilmasi.
Siirec:

Dokuzuncu oturum Hendek Kiz Meslek Lisesi Rehberlik Servisinde onceden
tiyelerle kararlastirilan saatte basladi. Lider oturumun baslangicinda gegen oturumun
Ozetini yapt1 ve oturuma baslamadan once tiyelerin paylasmak istedigi herhangi bir
seyin olup olmadigini sordu. Uyeler &zel olarak paylasmak istedikleri bir seyin
olmadigin1 belirttiler. Lider gecen hafta iiyelere ev 6devi olarak verdigi “Kendine
Yardim Formu” Ek (38) hakkinda iiyelerle goriistii. Uyeler yasadiklari bir olay
zihinlerinde canlandirip, bunu ABCDEFG modeline gore analiz edeceklerdi. Goniillii
tiyeler yaptiklari ev ddevlerini diger arkadaglar1 ile paylastilar. Lider bdylece yeni

oturuma gegebileceklerini belirtti.

Lider dokuzuncu oturumun temel amaglarini iiyelerle su sekilde paylasti: Arkadaslar,
bu giine kadarki oturumlarimizda duygularimiz ve nitelikleri, duygularimizin
diistincelerimizle 1iligkisi, i¢gsel konusmalarimiz ve bunlarin inanglarimiza etkileri,
akilc1 ve akildisi inanglar, akildisi inanglarin yasamimiz tizerindeki etkileri ve bunlari
nasil degistirecegimize iliskin bilgi ve beceriler kazandik. Bu oturumumuzda da
milkemmel olmaya calismanin yasamimiza ve kisiligimize etkileri {izerinde

duracagiz. Artik oturumlarimiz sonlarina geliyoruz. Arkadaglar, miikemmeliyet¢i
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olmak, her seyin istedigimiz gibi gitmesini istemek ve beklemek de akil dis1 bir
inanctir. Ve bu akildisi inang yasamimizi oldukca kotii bigimde etkiler, yasam
kalitemizi diisiiriir, iliskilerimizi bozar ve mutsuzlugumuza neden olur. Evet,

isterseniz simdi etkinligimize gecelim.

Lider 6nceden hazirladigi yumurta ve mermer pargalarini bir masanin iizerine koydu.
Daha sonra yine Onceden getirmis oldugu sarkici ve futbolcu posterleri ve {inlii
yapitlarin resimlerini danisma odasinin duvarlarina asti. Bu esnada iiyeler olduk¢a
sasirmiglardi. Sanatci ve futbolcu resimlerini goriince kendi aralarinda yorumlar
yapmaya basladilar. Daha sonra lider iiyelere bu resimleri ve nesneleri ni¢in oturuma
getirmis olabilecegini sordu. Uyeler genel olarak pek bir sey anlamadiklarini ancak
egleniyor olduklarii belirttiler. Kendi favori sanatgilarinin kimler olduguna iliskin
degerlendirmeler yaptilar. Lider iiyelerden nesneleri iyice incelemelerini istedi. Ve

tiyelere su sorular1 yoneltti.

. Sizce bu yumurtalarin en mitkemmeli hangisi?
. Bu mermer pargalarindan hangisinin en mikemmel oldugunu
diisiiniiyorsunuz?

e Bu sarkicilarin en miikemmeli hangisi?
e Hangi yapitin diinyadaki en miikemmel yapit oldugunu diisiiniiyorsunuz?

e Peki, sizce hangi futbolcu en mitkemmel? (Erkan ve Kaya, 2005)

Uyelerin her biri nesneler ve posterlerle ilgili goriislerini bildirdiler. Baz1 iiyeler
futbolla ilgilenmedikleri ifade ettiler. Uyelerin begenileri birbirinden oldukga
farkliydi. Lider tiyelere su agiklamay1 yapti: “Arkadaslar farkinda misiniz, her biriniz
icin miikemmelligin Olgiitli ve miikemmel olan seyler birbirinden ne kadar farkl.
Begenilerimiz, Olgiitlerimiz, bakis agilarimiz birbirinden bu kadar farkli iken

mitkemmeli bulmak miimkiin mii, tabi ki degil.”

Daha sonra lider iiyelere bazi sorular yoneltti. Siz miikemmel misiniz? Uyeler
kendilerini miikkemmel gormediklerini ifade ettiler. Ancak iiyelerden dordi
miikemmel olmak i¢in ¢aba harcadiklarii belirttiler. Lider iiyelere “Miikemmel
oldugunu diisiindiigiiniiz birileri var m1?” sorusunu yonlendirince iiyeler kendileriyle
Ozlestirdikleri birilerinin oldugunu ancak tam anlamiyla miikemmel birilerini
tanimadiklarin1 belirttiler. Lider iiyelere “Sizce miikemmel olmak nasil bir seydir?
seklindebaska bir soru yoneltti. Uyeler miikkemmel olmay1 genel olarak kusursuz
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olmak, her konuda basarili olmak, hi¢bir engele sahip olmamak, herkes tarafindan
begeniliyor ve taktir ediliyor olmak, hi¢bir sekilde eksigi olmama vb. ifadelerle
tanimladilar. Lider iiyelerin bu ifadeleri iizerine “Miikemmel olmak miimkiin
miidiir?” sorusunu sordu. Uyelerin biiyiik bir kism1 bunun miimkiin olamayacagini,
clinkii sartlarin miikkemmel olmaya uygun olmadigini belirttiler. Baz1 iiyeler ise en

azindan mitkemmellik i¢in ¢aba sarf edilebilecegini ifade ettiler.

Lider daha sonra lyelere su aciklamayr yapti “Arkadaslar, miikemmel olmak
insanlarca istenen bir durumdur, ancak sizin de ifade ettiginiz gibi miimkiin degildir.
Bunun i¢in ¢abalamak da insani yorar. Miikkemmel olmaya ¢alisan insan kendini
stirekli bir yarigma, rekabet ortami igerisinde bulur. Kendi gibi olamaz ve istedigi
gibi, 0zline uygun davranamaz. Yasamdaki bircok seyin tadini kacirir, zaten her
yonde miikemmel olmak miimkiin degil. Bunun i¢in yasam sartlar1 iizerinde
etkimizin olmas1 gerekiyor. Sanirirm milkemmel olsaydik, bu kadar da mutlu
olamazdik c¢iinkii her seyimiz var olurdu ve yasamak i¢in ¢abamiz olmazdi, bir
yasam amacimiz olmazdi. Aslinda bizi yagsam i¢in giidiileyen temel sey ihtiyag sahibi
varliklar olmamiz. Ayrica mutlu olmak, basaris1 olmak, sevilmek ya da onaylanmak
icin milkkemmel olmaya ihtiyacimiz yok. Bir zaten var oldugumuz icin sevilmeye
layik varliklariz. Insanlarin duygulari, diisiinceleri, degerleri, bakis acilari, gelenek
ve gorenekleri, yasam amagclar1 birbirinden o kadar farkli ki, bu anlamda miikemmel
olmamiz ve kendimize herkese sevdirebilmemiz miimkiin goziikmiiyor. ” Uyelerden

bir kismi lidere katildiklarini bildiren geri bildirimlerde bulundular.

Lider “ Evet, simdi sizlerden miikemmeliyet¢i oldugunuz ve kendinizi bu anlamda

elestirdiginiz yonlerinizi listelemenizi istiyorum” der.

Uyeler ¢ok basarili olmak, smifin en iyisi olmak, arkadaslar ile iletisimin cok iyi
olmasi, anne ve babalari ile iletisim kurma, kitap okuma, test ¢cozme, bilgisayarda
oyun oynama vb. alanlarda kendilerini elestirdiklerini ve miikemmeliyetgi
davrandiklarimi ifade ettiler. Lider iiyelere iiyelerin yanitlar1 ile ilgili olarak su

sorular1 yoneltti.

¢ Bu konuda miikemmel olmak i¢in neler yapiyorsun?
e Miikemmel olmasini diisiindiigiin yoniinle ilgili amacina ulasabildin mi?
e Bu konu ile ilgili hedeflerine ulasamayinca kendini nasil hissediyorsun?

e Hedeflerine ulasamayinca kendini ne tiir davraniglar gosteriyorsun?
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e Miikemmeliyetci duygularin ¢evredeki insanlarla iligkilerini nasil etkiliyor?

Uyelerden birinin yanitlar1 sdyleydi: “Ben notlarimim hep yiiksek olmasini istiyorum.
Bu anlamda miikemmeliyet¢i duygularin var galiba. Ve aslinda bu yoOniimii
elestiriyorum” seklindeydi. Daha sonra lider {iyeye su sorulart sordu ve su yanitlari
aldi: Bu konuda miikemmel olmak igin neler yapiyorsun? “Cok c¢alistyorum. Okul
disindaki zamanimin biiyiik bir kismini ¢alisarak geciriyorum. Arkadaslarimin sinav
sonuglarint takip ediyorum. Eger onlar benden yiiksek almislarsa buna icten ige
kiziyorum. Bunu sdéylemek zor ama bdyle.”Miikkemmel olmasimi diisiindiigiin
yoniinle ilgili amacina ulasabildin mi? “Hayir, ¢linkii bu siirekli devan ediyor.
Stirekli calismak zorundayim. Okul hayatim boyunca hep bdyle oldu. Bir giin artik
bundan sikilmaktan korkuyorum. Ozellikle de iiniversite sinavi éncesinde.” Bu konu
ile ilgili hedeflerine ulagamayinca kendini nasil hissediyorsun? Hedeflerine
ulasamayinca kendini ne tiir davraniglar gosteriyorsun? “Kendimi g¢ok kotii ve
huzursuz hissediyorum, biri beni gecince adeta diinyam yikiliyor. Nerede eksik
yaptigimi sorguluyorum. Karsimdakine kars1 da kizginlik duygulart hissediyorum,
hatta hocalara bile kiztyorum. Bazen agliyorum. Arkadaslarrm bu duruma sinir
oluyorlar. Hep 100 alamadigini i¢in tiziiliiyor diyorlar. O zaman kimseyle konusmak
istemiyorum. Onlarin beni anlamadiklarini  diisiiniyorum”. Miikemmeliyetgi
duygularin ¢evredeki insanlarla iligkilerini nasil etkiliyor? “Genelde basarisiz
olmussam, kii¢lik kardesimden sinirimi ¢ikariyorum diyebilirim. Okulda kimseyle
iletisim kurmak istemiyorum, evde ise olduk¢a gergin oluyorum. Anneme bagirip,

cagirdigim oluyor.”

Lider tiyelere akil dis1 inanglar1 hatirlatarak, miikemmeliyetciligin bunlardan hangisi
ile iligkili oldugunu sorunca tiyeler, basarili olmak ve bagkalar tarafindan onaylanma
konulu akildis1 inanglarla iligkili oldugunu ifade ettiler. Lider 6zellikle kendi ile ilgili
elestirilerde bulunan iiyelerin benlik saygilarini artirmak ve kendini sabote etme
egilimlerinin 6ne gegmek amaciyla var olan giiclii yonlerini ele alarak iiyeleri

cesaretlendirdi.

Lider daha sonra iiyelere “Miikemmel Olmay: Denemek Yerine, ilerleme Kaydetme”
isimli formu Ek (35) dagitarak, doldurmalarini istedi. Buna gore lider iiyelerden az
once kendilerini elestirdikleri ozellikleri siralamalarini, daha sonra bu alanda
ilerleme kaydetmek i¢in neler yapabileceklerini diisiinmelerini ve bunlar

listelemelerini istedi. Uyelerden birinin formu syle idi:
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Miikemmel Olmayi Diisiinmek Yerine ilerleme KaydetmekEKk (35)

Kendimi elestirdigim konu Nasil ilerleme kaydedebilirim?

Sinav kaygist yasiyorum, test tekniginde | Rehber 6gretmenden yardim alabilirim.

basarisizim
Her seyi son ana birakiyorum Iyi bir planlama yapabilirim.
Ingilizcede basarisizim Bir dil kursuna baslayabilirim.

Lider tiyelere aslinda kendilerini elestirdikleri, dolayisiyla kendilerinde gelistirmek
istedikleri ancak bazi nedenlerle gelistiremedikleri yonlerine iliskin farkindalik
saglamalarina yardimci oldu, ayni zamanda {yelerin bu problemlerin iistesinden
gelebilmeleri igin alabilecekleri 6nlemlerin ve nasil ilerleme kaydedebileceklerinin

farkina varmalarini sagladi.

Lider tiim iiyelere tesekkiir etti. Uyelere paylasmak istedikleri bir seyin olup
olmadigin1 sordu. Uyeler paylagsmak istedikleri baska bir seyin olmadigini ifade
ettiler. Lider goniilli tiyelerin birinden bu oturumun Ozetini yapmasint istedi.
Goniilli bir iiye oturumun Ozetini yapti. Lider daha sonra iiyelere onlimiizdeki
oturumun son oturum olacagini hatirlatarak, oturumu sonlandirdi. Bu oturumda lider,
tiyelerin miikemmeliyet¢ilik {izerine diisiinmelerini sagladi, hi¢ kimsenin tam
anlamiyla miikemmel olamayacagini, miikemmeliyetciligin akildisi inanglardan birisi
oldugunu vurguladi. Uyelerin kendilerinde bulunan miikemmeliyetci yonlere iliskin
farkindalik saglanmaya calisildi. Insanlar isleri istedikleri gibi gitmegi durumlarda
umutsuz ya da kendilerine kars1 elestirel olabilirler. Is basarisizlikla sonuglaninca da
miikkemmeliyet¢i beklentiler bireyin azmini koreltebilir. Bu durumda da birey kendini

sabotaj stratejilerini kullanma egilimine girebilir.
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10 .OTURUM
Amag

1. Uyelerin gruptan aldiklar1 destekle degerli olduklar1 duygusunu hissedebilmelerini

saglamak.

2. Uyelerin kendilerini oldugu gibi kabul etmelerini saglayarak, &z-saygilarmi

artirmak.

3. Tim oturumlarmin genel bir degerlendirmesini yapmak ve oturumlari

sonlandirmak.
Alt Amaglar

1. Uyelerin gruptan olumlu duygularla ayrilmalarini saglamak.

2. “Sevgi Bombardimani” isimli etkinligi uygulamak.

3. Grup oturumlarinda edinilen kazanimlar pekistirmek.

4. Uyelerin kendi olumlu &zelliklerini gorebilmelerini ve degerli olduklarmi

hissetmelerini saglamak
On Hazirlhiklar:
1. “Ben Bir Biitiiniim” isimli formun Ek(36)’nin ¢ogaltilmasi.
Siireg:

Onuncu oturum tiim {yelerin katilimiyla Hendek Kiz Meslek Lisesi Rehberlik
Servisinde dnceden liyelerle kararlastirilan saatte basladi. Lider oturuma baslamadan
once paylasmak istedikleri herhangi bir seyin olup olmadigmi sordu. Uyeler bu
oturumun son oturum olmasinin kendilerini hiiziinlendirdigini belirttiler. Baz1 iiyeler
oturumlarin uzatilmasini istediler. Lider iiyelere tesekkiir etti ve su agiklamalarda

bulundu.

“Arkadaglar, biliyorsunuz bu son oturumumuz. Bir ilk oturumda ¢ok konusmustum,
sanirim bir de bu oturumda ¢ok konusacagim. Sizlere ilk oturumda belirttigim gibi
psiko-egitim programimiz on oturumluk bir programdi. Ve bu oturumla birlikte
programimiz bu giin burada son bulacak. Grup olarak bir araya gelemesek de her
zaman yaninizda oldugumu bilmenizi isterim. Oturumlarin  sonlanmasi
dostlugumuzun bitiyor oldugu anlamina gelmez. Sizler bireysel anlamda da her

zaman gorlismelere gelebilirsiniz. 10 haftadir, aymi saatte, ayn1 yerde sizlerle
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goriisiiyoruz. Bu siiregte ¢ok seyler paylastik, birbirimizin 6zellerine sahit olduk ve
ben siireci iyi bicimde tamamladifimiz1 diisiiniiyorum.” Uyeler de olumlu geri

bildirimde bulundular.

Daha sonra lider sdyle devam etti: “Arkadaslar oturumlar boyunca genel olarak
tizerinde durdugumuz, paylasimlarda bulundugumuz konu, akildisi inanglarimiz ve
bunlarin degistirilmesi idi. Biliyorsunuz akilct duygusal davranigci terapi odakli
grupla psikolojik danisma, bireylerin yasam kalitelerini, diisiiren, onlarin psikolojik
rahatsizliklar yasamalarinin temel nedeni olan akildisi inanglarina odaklanir. Bu
akildist inanglar koklesmis, ancak farkinda olmadigimiz, tanimlayamadigimiz
diistince kaliplaridir. Bu diisince kaliplar1 bizleri dyle bir tesir altina alirlar ki,
diinyaya ancak onlarin pencerelerinden bakabilir, yasadigimiz olaylar1 ancak
bunlarin dogrularina gére degerlendirebilir ve yorumlayabiliriz. Bu diisiince kaliplar
akildist olduklari i¢in de olumsuz duygular hissederiz ve tepkilerimiz davraniglarimiz
da bundan etkilenir. Arkadaslar ilk oturumlarimizdan itibaren aslinda sizlerle bu
akildis1 inanglar1 tanimaya c¢alistik. Siirece ilk dnce duygularimizla basladik. Ciinkii
duygularimiz diistincelerimizin birer sonucudur. Duygular saglikli ve sagliksiz olmak
tizere ikiye ayrilirlar, saglikli duygular da saghkli olumlu ve saglikli olumsuz
duygular seklinde ikiye ayrilirlar. Bir olay karsisinda olumu ya da olumsuz
duygulanim yasayabiliriz. Yani {iziilebiliriz, endise ya da stres yasayabiliriz. Bunlar
saglikli olumsuz duygulardir. Ancak bunlarin yerine kaygi, depresyon gibi daha
nevrotik duygular yasamak sagliksiz duygulara isarettir. Iste bu sagliksiz duygular
akildis1t inanglarimizin birer iriiniidiir. Ayni sekilde yaptigimiz felaketlestirmeler,
genellemeler yapmak, ya hep ya hi¢ tarzi diisiinmek, zorunluluk bildiren ( -meli,/ -
mal1) ifadelerle diistinmek ve bunlar1 kullanmak akildig1 inanglarin gostergesidir.
Bunlarin yerine tercihli ifadeler kullanmak, istiyor oldugumuzu belirtmek ancak
bunun olmamas: halinde hayatin sonunun gelmedigini bilmek akilc1t diisiinme
siireclerindendir. Arkadaslar, oturumlarimizda i¢sel konusmalarimizdan da bahsettik.
Icsel konusmalarimiz da duygulanimimiz iizerinde son derece &nemli. Olumsuz bir
duygulanim yasadiginizda igsel konugmalariniza liitfen odaklanin, acaba kendinize
ne sdyliiyorsunuz. Inanin ayni1 olay1 yasayan pek ¢ok insan ki, sizler de buna &rnekler
vermistiniz, aym duygular hissetmiyorlar ya da aym tepkileri vermiyorlar. I¢sel
konusmalar1 hep zorunluluklarla 6riilmiis, alternatif diisiinceler iiretemeyen insanlar

daha fazla sagliksiz duygular yasiyorlar. ileriki oturumlarimizda sizlere olay duygu
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diisiince tepki diyagramlari araciligiyla olay, duygu, diisiince ve davranislarimiz
arasindaki iligkileri gostermeye calistik. Daha sonra akilci olmayan inanglarimizi
tanidik, bunlarin bizler lizerindeki etkilerinden bahsettik. Sizler de sizi sabote eden,
akildis1 inanglariniz1 belirlediniz ve bunlar1 degistirmeye yonelik ¢alismalar yaptik
bu asamada ABCDEFG modelinden yararlandik. Son oturumlarimiza dogru
mitkemmeliyet¢i diisiince siireclerinden, bunlarin yagamlarimiza olan etkilerinden
bahsettik. Aslinda miikemmeliyet¢i diisiincelerin birer akildisi inang oldugunu ve
bizim duygu ve davraniglarimizi, yasam amaglarimizi olumsuz bi¢imde
etkilediklerini 6grendik. Bu siiregte akildisi inanglarimizi tanimak ve bunlari
tartisarak bunlar yerine akilci olanlar1 gelistirmek son derece onemli idi. Tabi ki,
bunun sonrasinda akilc1 yasam amagclart da gelistirmemiz gerektigini ifade ettik. Ben
bu son oturumumuzda sizlerin gelistirmekte oldugunuz akilc1 yasam amaglarini diger
tiyelerle paylagsmanizi istiyorum. Ayrica sunu unutmayin ki bu bir siireg, belki
oturumlarimiz burada bitiyor ancak sizlerin oturumlarimiz boyunca 6grendiklerinizi
yasaminiza da uygulamaniz gerekiyor. Yani akildisi inanglarla savasmaya devam

etmemiz, akilc1 yasam amagclarimizi siirekli glincellememiz gerekiyor.”

Lider tiyelere biraz zaman tanidi ve goniillii olan iiyelerden yasam amaclarim diger
tiyelerle paylagsmalarimi istedi. Goniillii liyelerden birkaginin yeni yasam amagclari
soyle idi: “Mutlaka iiniversiteyi kazanmaliyim” yerine: Universiteyi kazanmak
istiyorum, bunun i¢in de ¢ok calismam gerekiyor, bunu yapacagima inaniyorum,
bunun i¢in ¢alisacagim, ancak yapamasam da bu diinyanin sonu degil, hayatim1 bir

sekilde devam ettirebilirim.

“Her yerde on planda olmaliyim” yerine; basarmak hosuma gidiyor, 6n planda
olmayi tercih ediyorum, bu beni giidiiliiyor, ancak her zaman bdyle olamayabilirim,
bunun farkindayim, iyi olmak i¢in ¢alisacagim ancak bunu yapamasam da kendimi

tizmeyecegim, daha farkli seyler yapmaya calisacagim.

“Mutlaka insanlarin onaymni almaliyim, onlar tarafindan sevilen biri olmaliyim”
yerine; insanlarin onayi, onlarin goziindeki yerim benim i¢in 6nemli, ancak ben
miilkemmel olamayacagimi anladim, bu nedenle yanlislar hatalar da yapabilirim,

kendimi hata ve yanlislarimla da kabul ediyorum.

Lider daha sonra tiim iiyelerden tiim siirece iliskin duygu ve diislincelerini grupla

paylasmalarini istedi. Uyeler duygu ve diisiincelerini paylastilar, siirece katilmus
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olmaktan mutluluk duyduklarini, ¢ok seyler 6grendiklerini, yasama ve olaylara
iligkin bakis acilarinin degistigini, kendileri ile ilgili hi¢ bilmedikleri pek ¢ok seyin
farkina vardiklarini, kendilerini daha gilivenli hissettiklerini, daha 0zgiir
hissettiklerini ifade ettiler. Bundan sonra yasamdaki olaylar1 degerlendirirken,
yorumlarken olay, duygu, diisiince ve davranislar arasindaki iliskiye, kullandiklar
dile ve ifadelere, igsel konugmalarina dikkat edeceklerini, akilc1 olmayan inanglarina
farkindalik gelistirerek bunlar1 degistirme ¢abasinda olacaklarini ifade ettiler. Ayrica
cevrelerindeki insanlara da bu anlamda yardimci olmaya calisacaklarindan

bahsettiler. Lider iiyelere tesekkiir etti.

Daha sonra lider iiyelerden bir 6nceki, oturumda kendilerini elestirdikleri yonleri ile
ilgili tekrar diisiinmelerini istedi. Uyelere EKk (36)’yi dagitt1 ve bu formu doldurarak,
diistincelerini diger tiyelerle paylasmalarini istedi. Form 36°de iiyeler i¢in su ifadeler

yer almaktadir.

Ek-36

BEN BiR BUTUNUM

..................... yoniimiielestiriyorum, bu yoniimii begenmiyor olabilirim, ancak ben

hoslandigim ve hoslanmadigim yonlerimin farkindayim, bunlar1 oldugu gibi kabul ediyorum,

kendime deger veriyorum ve kendimi seviyorum, hoslandigim ve hoslanmadigim yonlerimle

bir biitiiniim, hoslandiklarim1 daha da ilerletece§ime, hoslanmadigim yonlerimi

degistirece§ime s6z veriyorum.

1se

Lider iiyelere tesekkiir etti. Lider iyi ve kotii yonlerimizle bir biitiin oldugumuzu
ifade etti. Onlar1 inkar edemeyecegimizi ya da géormezden gelemeyecegimizi belirtti.
Onlara iliskin  farkindalik  gelistirmemiz  ve olumsuz olanlar1  nasil

degistirebilecegimize iliskin ¢aba sarf etmemiz gerektiginden bahsetti.

Lider daha sonra iiyelere “Sevgi Bombardimani” isimli etkinligi uygulayacaklarini
sOyledi. Lider grubun ortasina bir sandalye koydu ve her bir iiyeden sirasiyla gelerek

bu sandalyeye oturmalarini istedi. Diger liyelerden de sirayla fakat, ama gibi ifadeler
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kullanmadan grubun ortasindaki bu {iyenin begendikleri 6zelliklerini ifade etmelerini
istedi. Lider diger iiyelerin ifadeleri son bulunca ortadaki {iyenin tesekkiir ederek,

yerini siradaki liyeye birakmasini istedi. Tiim tiyeler i¢in islem uygulandi.

Lider oturumun genel bir 6zetini yapt1 ve kendisi de diger iiyelerin tek tek kendi
acisindan olumlu olarak degerlendirdigi ozellikleri ifade etti. Uyelere son olarak
soylemek istedikleri bir seyler olup olmadigimi sordu. Uyeler olumlu dileklerini
bildirdiler. Lider oturumlarin sonuna geldiklerini, siirece istemese de son vermek
durumunda oldugunu, siire¢ boyunca iiyelerle olmaktan biiylik keyif aldigini ifade

etti ve oturum sona erdi.
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EK-6 ETKINLIK 1

TANISMA - ISIMLER VE SANATCILAR
Amag: Tanigsma, liyelerin kaynasmasi.
Siireg:

Grubun 1. iiyesi adim1 ve sevdigi ¢igegi sOyler, ikinci {iye birinci iiyenin adini ve
sevdigi cicegi, kendi adin1 ve sevdigi ¢igegi; ligiincii liye birinci liyenin adin1 ve
sevdigi cigegi, ikinci liyenin adini ve sevdigi ¢icegi, kendi adini ve sevdigi ¢icegi
sOyler. Bu durum tiim grup tiyeleri kendi adlarini sdyleyene kadar devam eder. Bu
uygulama da isimler ve sevilen sanatgilar kullanilmistir. Etkinligin orijinalinde
yaraticiliga bagli olarak tiyeler icin kullanilacak metafor degistirilebilir. Bu etkinlikte
de sanat¢1 metaforu kullanilmistir. Birinci iiye ismini ve en sevdigi sanat¢tyt; ikinci
liye birinci iiyenin adini, en sevdigi sanatciyi, kendi adin1 ve sevdigi sanat¢iyi syler,
iclincli liye birinci liyenin adini, sevdigi sanatciyi, ikinci iiyenin adin1 ve sevdigi
sanat¢clyr ve kendi adini, sevdigi sanat¢iyr sOyler. Tim grup tiyeleri isimlerini

soyleyinceye kadar bu siire¢ boyle devam eder (Acar,2004).
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EK-7 ETKINLIK 2

DUYGULAR

Amag: Grup iyelerinin, kendi duygularimi tanima ve tanmimlamalarina yardimci
olmak, lyelere insanlarin duygularini cesitli sekillerde ifade ettiklerini ve ayni

duyguya neden olan faktdrlerin birbirinden farkli olabilecegini gdstermektir.
Siireg:

1. Asama. Grup lideri tiyelere mutluluk, lizlintii, 6tke ve korku gibi duygulari

yasadiklar1 agikca belli olan insan resimleri gosterir.

2. Asama. Grup lideri tiyelere, resimlerdeki insanlarin yasadiklari baz1 duygulardan
ornekler vermelerini ister ve bu 6rnekleri bir liste seklinde tahtaya yazar. Bazi liyeler
sicak, aci1 veya eksi gibi sozciikler kullanarak duygulari dokunsal bigimde
yorumlayabilir. Lider bu sozciikleri de cevap olarak kabul eder; ancak bunlari ayri

bir listeye yazar.

3. Asama. Grup lideri iiyelere “neden tahtaya iki farkli liste yaptim” seklinde bir
soru sorar. Liderin sorusuna verilecek dogru cevap; birinci listenin psikolojik
duygulari, ikinci listenin de fiziksel duygular igerdigi seklinde olmalidir. Eger
tiyelerden herhangi biri bu dogru cevabi veremezse lider dogru cevabi sdyler. Eger
dogru cevap verilirse, lider evet dogru cevap bu diyerek psikolojik ve fiziksel

duygular arasindaki farki anlatir.

Daha sonra lider, fiziksel duygular listesini siler ve iiyelere iizgiin, kizgin veya mutlu
olduklarinda kendilerini nasil hissettiklerini sorar. Lider, psikolojik duygularin bazi
ozelliklere, fiziksel belirtilere ve davranigsal tepkilere sahip oldugunu betimlemek
icin su Ornegi verebilir; “Beklenmedik bir olumlu olayla karsilasinca c¢ok
heyecanlanirim, kendimi ¢ok enerjik hissederim, oraya buraya sicramak ve ellerimi
cirpmak isterim. Kot bir haber aldigim i¢in {iziildiiglimde ise gégsiim sikisir, sanki
biitiin diinyanin yiikii omuzlarimdaymis gibi hissederim, bazen aglarim ve biitiin
enerjim tiikkenir.” Daha sonra lider her bir liyeden, mutluluk, {iziintii vb. duygular
yasadiklarinda ne hissettiklerini ve nasil davrandiklarini, tahtadaki psikolojik

duygular listesindeki duygularin karsisina yazmalarini ister.
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4. Asama.Grup lideri {iiyelerin olusturdugu listeyi silerek psikolojik duygular
listesine; akildis1 olumsuz duygular olan 6fke, kin, depresyon, asagilik, degersizlik;
akilct olumsuz duygular olan hayal kirikligi, gerginlik, iiziintii, saskinlik, mutsuzluk
ve akilct olumlu duygular olan nese, cosku, sakinlik, merak, memnuniyet ve heyecan
gibi duygular ekler (Bu agamada duygular1 akilc1 ve akildisi olarak ayirmak gerekli
degildir). Lider iiyelerden, listedeki duygulardan olumlu olanlarin karsisina +,
olumsuz olanlarin karsisina ise — isareti koymalarini ister. Daha sonra lider iiyelere,
Duygusal Segimler Ek (23) galisma kagidini vererek onlarla birlikte bu listeyi

inceler.

5. Asama. Grup lideri iiyelerin koydugu isaretleri, listenin karsisindan siler ve
tiyelerden 3 grup olusturur. Lider birinci gruba mutluluk, ikinci gruba iiziinti, ti¢lincli
gruba ise ofke duygusunu vererek, o duygunun yasanmasina neden olabilecek
herhangi bir olayr hayal etmelerini ve hayal ettikleri olayr duygunun karsisina
yazmalarini ister. Daha sonra lider, herkesin ayn1 duyguyu yasamasina neden olan

faktorlerin farkli oldugunu tiyelerle tartisir.
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EK-8 ETKINLIK 3

FARKLI DUYGULARI ARASTIRMA

Amac¢: Grup Tlyelerine, kendilerinin kullandigi veya diger insanlarda
gozlemleyebilecekleri olduke¢a fazla sayida duygularin var olduguna ve bu duygulari
ifade etmek icin c¢ok g¢esitli sozciikler kullanildigina iliskin farkindalik

kazandirmaktir.

Siireg:

1. Asama: Lider iyelere duygulari tamimlayan Ek (24)’deki duygu sozciikleri
listesini dagitarak, bu duygularin anlamlarini tartisir. Tartisilan duygulardan bazilar;
memnun, cesareti kirilmis, neseli, bitkin, canli, mutlu, kiskang, sikilmis, merakli,

engellenmis, gergin, somurtkan, korkmus, utanga¢ ve gururlu olabilir.

Daha sonra lider tahtaya listedeki bazi1 duygular yazarak {iyelere su soruyu sorar:
“i¢inizden herhangi biri bu duygular1 tanimlayabilir mi?” “Bir insanin ne hissettigini
tanimlamak ne derece kolaydir?” “Her birimiz belli bir duygu i¢in ayn1 tanimlamalar1

mi1 kullaniriz?”

2. Asama: Lider li¢ veya dort iiyeye, onceden hazirladigr dergileri dagitir ve bu
tiyelerden duygu sozciikleri listesinden en az 5 duygu secerek, dergilerden bu
duygular1 sembolize eden resimleri bulmalarm ister. Uyeler bu resimleri keserek
altlarina, o resimde betimlenen duyguyu biiylik harflerle ve dikkat ¢cekecek bicimde
yazarlar. Daha sonra etkinlige katilan iiyeler, bu resimleri bir kartona yapistirarak
duygu resimleri dosyalarini olustururlar. Bu dosyalar, gruptaki diger iiyelerle birlikte
incelenir ve birbirleriyle karsilagtirilir. Ancak duygular olumlu veya olumsuz
seklinde etiketlenmez. Etkinlikten sonra lider, iiyelerle birlikte bir duygunun farkli

kisiler tarafindan farkli bigimlerde tanimlanabilecegini tartigir.
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EK-9 ETKINLIK 4

DUYGULAR NEREDEN GELiYOR

Amacg: Grup iyelerine duygularin, diisiince ve inanglarin iriinii oldugunu

gostermektir.
Siireg:

1. Asama: Grup lideri, liyelerin her birine bir kagit ve kalem verir. Daha sonra lider
tiyelerden, asagidaki varsayimsal olaylar1 okuyarak bunlara iliskin tepkilerini ve

duygularini kdgida yazmalarini ister.

a. Okulun bahgesinde yiiriirken bir hocanin digerine senin igin; “onu bu dersten
birakacagim ¢iinkii finalden diisilk not ald1i” dedigini duydun. Bu durumda ne

hissederdin? Duygularini ve tepkilerini yaz.

Lider bir siire iiyelerin cevaplarin1 yazmalarim1 bekler ve okumaya devam eder.
Bagka bir giin yine bahgede yiiriirken, baska bir hocanin digerine senin i¢in “benim
dersimden kalmamasi1 icin ¢ok ugrastim ancak maalesef biiyiik ihtimalle kalacak”

dedigini duydun. Bu durumda ne hissederdin? Duygularin1 ve tepkilerini yaz.

b. Onemli bir toplant1 igin kuru temizlemeciden yeni aldigin takim elbiseni giydin ve
kiiciik bir aligveris yapmak i¢in markete girdin. Cok az vaktin var, bu nedenle
yumurta ve yogurt alarak hizla kasaya dogru ilerledin. Aldiklarin1 6demek i¢in kasa
kuyrugunda bekliyorsun, tam o anda bir adam hizla yanindan gecerken sana carpti ve
elindekiler yere diistii. Yogurt patladi ve yumurtalar kirildi. Yeni temizlettigin

takimin mahvoldu. Bu durumda ne hissederdin? Duygularini ve tepkilerini yaz.

Lider bir siire iiyelerin cevaplarin1 yazmalarimi bekler ve okumaya devam eder.
Kendine gelmeye c¢alisirken bir bayanin o adam i¢in “cok yazik! Cocugu trafik
kazas1 gec¢irmis” dedigini duydun. Bu durumda ne hissederdin? Duygu ve tepkilerini

yaz.

c. Bir proje i¢in iki ii¢ giin ugrasarak kartondan yaptigin ucak modeli evine
gotlirlirken bir parktan gegiyorsun. Bir bankin yanindan gecerken anahtarlarini
diisiirdiigiinii fark ettin ve anahtarlarin1 aramak i¢in ugagini bankin iizerine biraktin.
Az sonra geri dondiiglinde, bir ¢ocugun model ugaginin iizerine oturdugunu ve onu
ezdigini gordiin. Bu durumda ne hissederdin? Duygularini ve tepkilerini yaz.
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Lider bir siire iiyelerin cevaplarini yazmalarini bekler ve okumaya devam eder.
Ancak biraz yaklaginca ¢ocugun gérme engelli oldugunu ve model ucagi géremedigi

i¢cin ezdigini anladin. Bu durumda ne hissederdin? Duygularini ve tepkilerini yaz.

2. Asama: Grup lideri baz1 liyelerin yazdiklarim1 yiiksek sesle okutur ve tahtaya

yazdirir.
3. Asama: Grup lideri tiyelere “daha sonra duygu ve tepkilerinin ni¢in degistigini” su
sekilde sorar: Sonugta sinifta kalma durumunuz degismedi, takim elbiseniz yine

kirlendi ve model ucaginiz yine mahvoldu. Acaba duygular1 ve tepkileri degistiren

nedir?

4. Asama: Grup lideri, tiyelerin tiim mantikli cevaplarini (zihin, beyin) kabul ederek

tahtaya yazar. Ancak tam dogru cevabin, diislinceler ve inanc¢lar oldugunu vurgular.
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EK-10 ETKINLIiK5

OLAY-DUSUNCE-DUYGU-TEPKI (ODDT) DiYAGRAMI

Amag: Uyelerin, insanlarin olay ve durumlara nasil tepkide bulunduklarmi gorsel
olarak algilamalarina yardimci olmak ve duygularin temelinde diisiincelerin

bulundugunu gostermektir.
Siireg:

1. Asama: Grup lideri 6ncelikle tahtaya bir 6gretmenin yasadigi olayr betimleyen

asagidaki ODDT diyagramin ¢izer:

Duygu = Tepki

Olay + Diisiince
Olay: Yogun trafikten dolay1 derse ge¢ kalma.

Diisiince: Derse yetisemezsem 6grenciler dersi kaynatir ve miidiir bey bunu 6grenirse

mahvolurum.
Duygu: Engellenme, gerginlik.
Tepki: Derse yetismek i¢in acele etmek ve bu nedenle arabayi ¢arpmak.

2. Asama: Grup lideri liyelerden gegen oturumda verdigi ddevleri (6devde iiyelerden
hayal kirikligi, kizginlik vb. durumlardaki duygu, diisiince ve davramslarini
yazmalar1 istenmektedir) ¢ikarmalarini ister. Lider tiyelerden korktuklar1 bir andaki
diisiince ve davraniglarim1 yazip yazmadiklarini sorar ve e8er varsa iiyelerden birine
yiiksek sesle okutur (Eger hig bir iiye korktugu anlardaki diisiincelerini yazmamissa,
lider diger duygulara gecer. Lider herhangi bir duyguyla ilgili birden fazla tiyenin

Odevlerini okutabilir).

3. Asama: Lider baz1 6rnek ddevlerinin okunmasinin ardindan iiyelere su sorulari
sorarak tartisma ortami olusturur: Sizce liye X ve iiye Y’yi kizdiran ya da korkutan
nedir? Uye X ve iiye Y onlar1 korkutan veya kizdiran seylerin neler oldugunu

diisiiniiyorlar? Uye X ve iiye Y korktuklar1 veya kizdiklarinda neler yaptilar?

4, Asama: Lider gecen oturumda verdigi 6devlerde ayn1 duygular1 yazan (6rnegin
korku) gonillii birkag iiyeden, Odevlerini liderin tahtaya yazdigi gibi ODDT

diyagrami seklinde yazmalarini ister.
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Bazi 6rnekler su sekilde olabilir:

Olay + Diisiince = Duygu = Tepki
(Uye X)Babasinin arabasinin anahtarlarini kaybetme

Babam c¢ok kizacak ve beni cezalandiracak.

Bu ¢ok biiyiik bir felaket.

Korku ve kaygt

Babaya sdylememek.

(Uye Y)Sinifin 6niinde konusma

Hata veya gaf yapabilirim, herkes bana giilebilir, aptal durumuna diisebilirim.
Kaygi, hayal kiriklig

Siif 6nilinde konusmaktan kag¢inma.

(Uye Z)Arabay1 carpma tehlikesi

Zor atlattim! Az daha carpacaktim.

Korkudan sonra rahatlama

Bundan sonra ¢ok dikkatli davranma
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EK-11 ETKINLIiK6

TALEPLERE KARSI TERCIHLER

Amag: Uyelerin tercihler veya kisisel istekleri ile akildis1 ve zorunluluk igeren

taleplerini tanimlamalarina ve ikisi arasindaki farki anlamalarina yardimcei olmaktir.
Siireg:

1. Asama: Grup lideri tahtaya asagidaki ifadeleri yazar:
a) Yeni bir elbise istiyorum.

b) Magazada gordiigiim o bisiklete sahip olmaliyim.

¢) Bu satran¢ oyununu kazanmak zorundayim.

d) Vizelerim iyi gecerse ¢ok glizel olacak.

e) Herkesle arkadas olmali ve iyi ge¢inmeliyim.

f) Daha fazla arkadagimin olmasini isterdim.

g) Herkes bana diiriist davranmak zorundadir.

h) Odevlerimin daha kolay olmasimi tercih ederdim.

Daha sonra lider iiyelere donerek; bu ifadelerden bazilarinin talep, bazilarinin ise
tercith sozclikleri igerdigini sdyler. Talep ve tercihi tanimlamadan once lider
tiyelerden talep (b, c, e ve g) ve tercih (a, d, f ve h) ifadelerini birbirinden ayirip
ayrramayacaklarini sorar. Eger liyeler talep ve tercihler arasindaki ayrimi yapmada
acik bi¢imde zorlanirlarsa, lider iiyelere talep ve tercihin tanimini yapar (Talep
bireyin istedigi seyi yapmak veya ona ulasmak zorunda olduguna yonelik inanci,

tercih ise bireyin bir seyi segmesi ve onu dilemesidir).

2. Asama: Talep ve tercih ifadeleri liyeler tarafindan anlasildiktan sonra, grup lideri
insanlarin temel ihtiyaglar1 hakkinda kisa bir tartisma ortami olusturur. Burada lider,
talep eden insanlarin gercekte ihtiyaci olandan daha fazlasini istediklerine vurgu

yapar ve bir liyeye donerek asagidaki 6rnegi verir:

Sen ve bazi arkadaglarin bir ¢ole gittiniz. Hayatta kalmak igin ihtiya¢ duyacaginiz

seyler nelerdir (Lider ihtiya¢ duyulmayacak seyleri bir liste halinde verebilir).
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3. Asama: Lider, insanlarin tercih ettikleri ve begendikleri seylerin birbirinden farkli
olduguna dikkat ¢eker. Lider iiyelere bir kez daha, insanoglunun temel ihtiyacglari
nelerdir? sorusunu sorar (Yiyecek, giyecek, barinma, saygi vb.). Talepkar ve siirekli
isteklerde bulunan birisi, kendi ihtiyaclar1 hakkinda ne diisiinlir? (Bdyle bir insan
gercekte oldugundan daha fazla seye ihtiyact oldugunu diisliniir. Gergekler hakkinda

yanlig varsayimlarda bulunur).
4. Asama: Lider iiyelere su 6rnegi verir:
a) Eger istedigim 6diilii alamazsam hayal kiriklig1 yasayacagim.

b) Bu smavdan AA almaliyim. Eger alirsam muhtesem olacak, alamazsam felaket

olacak.
c¢) Herkes diiriist olmali, yalancilar degersiz insanlardir.

d) Daha iyi bir tenis oyuncusu olmay1 isterdim, ancak zannedersem daha iyi

caligmam gerekiyor.

e) Ayse benimle yemege ¢ikmali. Eger bu ger¢ceklesmezse mahvolurum ¢iinkii onun
beni sevmedigini diisiinecegim.

f) Bu treni kagirirsam beni cinnet basar.

Lider iiyelere, yukaridaki ciimlelerden hangilerinin tercih, hangilerinin talep
ornekleri oldugunu sorar. Akildisi talepleri olan insanlarin bazi tepkileri neler
olabilir? Bazi seyleri isteyen veya tercih eden ancak bunlar1 elde edemeyen

insanlarin tepkileri neler olabilir? Bu iki tip insanin tepkileri farkli midir? Lider bu

sorular1 tiyelerle tartigir.

5. Asama: Lider tiyelere gelecek oturumda talepkar olan ve bu taleplerinde 1srarci

davranan dertli yiiz isimli bir insan1 tartigsacaklarini sdyler.
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EK-12 ETKINLIK 7
DERTLIi YUZ

Amag: Uyelerin akildisi taleplerini tanilamalaria, onlarla miicadele etmelerine ve
bu akildis1 varsayimlara eslik eden duygusal tepkilerin iistesinden gelmelerine

yardimci olmaktir.
Siireg:
1. Asama: Grup lideri tahtaya asagidaki sekli cizer:

2. Asama: Grup lideri, liyelerden yiizlin etrafinda yer alan ve dertlere neden olan
ifadelere g6z atmalarini ister. Bu yiize sahip olan bir insanin istekleri, akildis1 ve
sagliksiz varsayimlar midir? Lider tiim ifadeleri gozden gecirir ve goniillii birkag
iiyeye, bu isteklerin ni¢in akildisi olduklarini sorar. Lider resimdeki bu yiize sahip
olan insanin da goriisleri ve degerleri oldugunu ancak kendi diisiincelerini kesin
dogrular olarak algiladig1 i¢in problemler yasadigini ve her zaman ulasilmasi zor
hedefler belirledigini sdyler. Lider iiyelere su sorulari sorar: Sizce dertli yiiz mutlu
bir insan mi1? Isleri yolunda gitmediginde, sizce dertli yiiziin duygu ve tepkileri nasil
olabilir? (Ofke, sugluluk, endise, depresyon, degersizlik). Dertli yiizii dertli yapan

nedir; gercekten olaylar mi1 yoksa olaylara yonelik diigiinceleri mi?

3. Asama: Grup lideri her bir liyeye bir kagit vererek, tiyelerden asagidaki durumlara
iliskin ODDT diyagrami ¢izmelerini ister: Dertli yiiz matematik smavindan yiiz
almayr bekliyor. Yirmi sorudan besine yanlis yanit vermis. Lider iiyelere
diyagramlarin1 ¢izmeleri i¢in zaman verir ve daha sonra iiyelerden bazilarint ODDT
diyagramindaki bosluklar1 doldurmak iizere tahtaya cagirir. Diger liyelere ise

diyagramlarini yiiksek sesle okumalarini sdyler.
Olay + Diisiince = Duygu = Tepki

Yirmi sorudan on besine dogru yanit vermek Hepsinin dogru olmasin
umuyordum. Ofl..ben degersizin biriyim. Daha iyisini yapmaliydim. Ben aptalim.

Buna dayanamam.  Kaygi
Kizginlik
Asagilik Surat asmak

Bir seyleri firlatmak

200



Babayla tartismak
Odevleri yapamamak

4. Asama: Grup lideri iiyelerden ayni durumda olmasina ragmen sikinti yasamayan
baska birinin, akilci inanglarinin neler olabilecegini  diistinmelerini  ve
diisiincelerinden ayr1 bir ODDT diyagrami olusturmalarini ister. Diyagramlar

asagidaki ornekteki gibi olabilir:

Olay + Diisiince = Duygu = Tepki

Yirmi sorudan on besine dogru yanit vermek Bu can sikict. Daha iyi yapmay1
umuyordum. Moral bozuklugu Ev d6devlerini daha iyi yapmaya ve derslere daha

siki caligmaya baslar.
5. Asama: Grup lideri liyelerle dertli ylize yardim i¢in su sorulari tartigir:

a) Eger dertli yiiz degisim isterse oncelikle ne yapmahdir? (ilk olarak
miikemmeliyetci oldugunun ancak diinya ve insanlarin kusursuz olamayacagi icin

miitkemmelligin tam anlamiyla miimkiin olmadiginin farkina varmalidir).

b) Dertli yiliz dertlerinin nedenleri hakkinda nelerin farkina varmalidir?

(Problemlerinin nedeni diger insanlar ve olaylar degil kendisi oldugunu anlamalidir).

c¢) Mikemmelligi istedigi dort doyum alaninin her birinde dertli yiiz, hangi
durumlarda sikinti yagamaktadir? (Basarili olamadiginda, her seyi kontrol altina
alamadiginda, mutlu ve rahat olamadiginda ve herkes tarafindan sevilmediginde
sikintili ve iizgiin olacak. Eger isteklerini yerine getiremezse, kendini basarisiz ve
degersiz hissedecek. Eger tiim girisimlerinde bagarili olamazsa, kendini oldugundan
daha kiiclik gorecek ve belki de yeni girisimlere cesaret edemeyecek. Eger gelecegi
kontrol etme veya neler olacagindan emin olma istegi devam ederse, tahminlerinin

dogru olmadigini1 gordiigiinde kendini basarisiz ve beceriksiz olarak algilayacak).

d) Dertli yiiz bu varsayim ve taleplerinin yalnizca akildisi degil ayni zamanda
imkansiz oldugunu anlarsa ne yapar? (Bakis acisin1 sorgulamak i¢in kanitlar arar ve

aktif bi¢imde inanglariyla miicadele eder).

e) Bu istek ve varsayimlariyla bas edebilmesine yonelik bazi yararli eylemler

nelerdir?
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Her seyi kontrol etmeliyim her sey yolunda gitmeli. Dertli yiiz bunun istenilir bir sey

oldugunu ancak her zaman basarilamayacagini kabul etmeyi denemelidir.

Basar1. Yaptig1 seyleri takdir etmeli ve daha iyilerini yapabilmesi i¢in ¢alismalidir.
Ayni1 zamanda kisisel degerinin sadece yaptiklarina bagh olmadigini 6grenmelidir.
Sunu da unutmamali ki diinya ve insanlar bu kadar karmasikken, her seyde basarili

olmak miimkiin degildir.

Herkes tarafindan sevilmek. Dertli yiiz, insanlarin farkli inan¢ ve degerlere sahip
olduklarimi ve c¢ok farkli Ozellikler acisindan kompleks varliklar oldugunu
ogrenmelidir. Herkesi mutlu edemez ve eger insanlar onu sevmiyorsa bu onun

degersiz oldugunu gostermez.

Rahat ve mutlu yasam. Dertli yiiz mutsuzlugunun nedeninin, olaylara yonelik bakis
acist oldugunu anlamalidir. Ayn1 zamanda ¢ok calistigi halde mantikli isteklerine
ulasamadig1 durumlarda, basarisizligini mutsuzluk ve huzursuzlugunun nedeni olarak

gormemelidir. Ciinkii hi¢ kimse tiim olup bitenleri ve insanlar1 kontrol edemez.

6. Asama: Grup lideri, dertli yiiziin digerlerine yonelik tutumlarina dikkat ceker.
Dertli yiiziin miikkemmel olmay1 istedigi aciktir. Lider tiyelere, dertli yliziin diger
insanlara kars1 tutum ve davranislarinin nasil olabilecegini sorar. Acaba onlara karsi
da aym1 miikkemmeliyetgi tutumlara sahip midir? Eger diger insanlar miikkemmeliyet¢i
olmazlarsa, onlar hakkinda ne diisiiniir? Onlar1 hatalarindan dolay1 suglar mi?

Cevabiniz evetse nigin?
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EK-13 ETKINLIKS8
FELAKETLESTIRME

Amag: Uyelerle birlikte felaketlestirmenin dogasini kesfetmek ve iiyelere akildist

diisiince ve varsayimlarla miicadele etmelerinde yardime1 olmaktir.
Siirec:

1. Asama: Grup lideri her bir iiyeye kagit dagitarak iiyelerden, kendileri igin hos
olmayan on durumu en fazla kotii olandan en az kotii olana dogru listelemelerini ister
(Listede su durumlar yer alabilir: Dis¢iye gitmek, yaz tatiline gidememek, son sinavi

kazanamamak, karanlikta uyumak, babadan azar isitmek).

2. Asama: Insanlarin hoslanmadiklar1 durumlara yonelik farkli goriislere sahip
olduklarin1 ve insanlarin bu durumlarin Oncelikleri agisindan birbirlerinden
farklilagtiklarin1 vurgulamak igin grup lideri; goniilli birka¢ tiyeden bir siire igin
listelerini birbirleriyle degistirmelerini ister. Daha sonra iiyeler, listede yazili olan
durumlan yiiksek sesle okur. Lider 6rnek olabilecek bir liste okununca iiyelere, bu
listeye benzer bir liste yapan olup olmadigin1 sorar. Neden herkesin listesi ayni

degildir?
3. Asama: Lider asagidaki ornek ifadeleri liyelerle paylasir:

a. Disciye gitmekten hoslanmiyorum. Bazi zamanlar dislerimi dolgu yaptirdigimda

cok sancilaniyor. Disciye hi¢ gitmemeyi dilerim.

b. Disciye gitmeye dayanamiyorum. Dislerim aciyor. Bazen dislerimin ¢iirliik

kalmasini tercih ediyorum.
c. Dis¢iye gitmek berbat bir sey. Dis¢iye gitmektense 6lmeyi tercih ederim.

d. Yaz tatiline gidememek moral bozucu. Babam buna vaktimizin olmadigin

sOyledi. Keske gidebilsek.

e. Yaz tatiline gidememek ¢ok kotii. Bazi arkadaglarimin yaz tatiline gidebilecegini

diisiiniince geriliyorum.

f. Yaz tatiline gidememek katlanilamaz bir durum. Bu tam bir felaket olacak.
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Lider diger benzer hos olmayan durumlara da dikkat cekebilir. Lider yukaridaki
orneklerde a, b ve c ile d, e ve f’deki sorunlarin temelde ayni olduguna dikkat ceker
(ilk ti¢ii dis¢iden korkmak, diger licii ise yaz tatiline gidememek). Sorunlar ayni
olmasina ragmen farkli olan nedir? (Bireylerin durumlara yonelik bakis agilar1 ve bu

durumlar hakkinda yaptiklar1 agiklamalar).

Durumlar ayni olmasia ragmen hangi agiklamalar, hos olmayan durumun daha
kabul edilebilir oldugunu gostermektedir. Hangi a¢iklamalar1 yapan insanlar daha az
huzursuzluk yasarlar (a ve d ifadeleri). Daha sonra lider berbat, felaket, dehset verici
ve buna dayanamam gibi sdzcliklerin temelde akildisi varsayimlar oldugunu ve bu
tiir sozctikleri kullanan bireylerin aslinda daha baslangicta o seyin felaket veya berbat
oldugunu pesinen kabul ettikleriniifade eder. Lider iiyelere bir seylerin berbat,
felaket veya dehset verici oldugunu diisiinme egiliminin, “Felaketlestirme”olarak

isimlendirildigini sdyler.

4. Asama: Lider bazi durumlarin gergekten feci sonucglara yol acabilecegini
gostermek i¢in temel ve gergek felaketleri tiyelerle tartisir ve tiyelere insanlarin temel
ihtiyaclarindan bazilarinin yemek, giysi, barinmak ve yasamda kalmak oldugunu
ifade eder. Daha sonra lider iiyelere, TV haberlerinde izledikleri veya gazetelerde
gordiikleri aclik, yoksulluk, savas, kasirga, deprem ve dliimle sonuclanan diger bazi

olaylarin gergek birer felaket oldugunu belirtir.

Yine lider yukaridaki durumlarin gercekte birer felaket olmadigini vurgular ve soyle
devam eder: Hepimiz sunu bilmeliyiz ki ¢ ve f 6rneginde gergekte birer felaket degil,
felaketlestirme yasanmaktadir. Aslinda ¢ ve f 6rneginde insanlar, tercih ettikleri seye
ulagamadiklar1 veya tercih etmedikleri seylerle karsilasmalari durumunda,
yasayabilecekleri seyin felaket olabilecegine kendilerini inandirmaktadir. Gergek bir
felaket durumunda ise, insanlar temel ihtiyaglarindan yoksundur ve yasama haklari
elinden alinmistir. Veya talihsiz kazalar veya doga olaylariyla karst karsiya
kalmislardir.Boylece lider iiyelerin gercek felaketlerle, bir olayr felaketlestirme

arasindaki farki anlamalarina yardimcei olur.

5. Asama: Lider iiyelerden, hoslanmadiklari veya uzak durmay: tercih ettikleri
durumlar hakkinda yaptiklar1 felaketlestirmeler sonucunda ortaya cikan akildisi
inanglarini ve bu inanclarla nasil basa ¢ikabileceklerini diisiinmelerini ister. Lider her

bir iiyeye kagit dagitarak, felaketlestirme iceren bir durumdaki akildist
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varsayimlarina yonelik iki farkli ODDT diyagrami ¢izmelerini ister. Birinci
diyagramda {iyeler, akildisi felaketlestirmeler igeren inanglari, ikincisinde ise daha
gercekei bir bakis agisina sahip kisilerin diisiince tarzin1 betimleyecektir. Her bir liye
iki diyagrami da c¢izdikten sonra lider, iiyelerin bazilarina iki diyagramlarmi da
yiiksek sesle okutur ve bunlar tahtaya yazar. Daha sonra lider {iyelere su sorulari
sorar: Bu durumda gergek felaket nedir? Ve “Gergekte bir felaket var midir yoksa

kisi kendi felaketini kendisi mi olusturmaktadir?

6. Asama: Lider dertli yiiz etkinligini hatirlatarak tiyelere, dertli yiizlin davranis,
tutum ve tepkilerinin nasil oldugunu sorar. (Talep¢i, milkemmeliyet¢i, her seyin
yolunda gitmesini isteyen, herkes tarafindan sevilmeyi bekleyen, tiim eylemlerinde
basarili olmasi gerektigini diisiinen, kendini ve digerlerini suglayici, engellenmelere
ve hayal kirikliklarina katlanamayan vb.). Lider iiyelere dertli yiiziin bir
felaketlestirici olup olmadigini sorar ve iiyelerin yanitlarini alir. Daha sonra
miikemmeliyetcilik hakkinda akildist  varsayimlara sahip tiim insanlarin
felaketlestirici oldugunu diisiiniiyor musunuz? Cevabiniz evetse ni¢in? Cevabiniz

hayirsa ni¢in? Bu varsayimlarla nasil miicadele edilebilir? sorularini sorar.
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EK-14 ETKINLIK9
ICSEL KONUSMALAR

Amag: Olumsuz igsel konusmalarin, olumsuz duygulara neden olduguna iliskin

tiyelere farkindalik kazandirmaktir.
Siireg:

1. Asama. Grup lideri iiyelere su bilgileri verir: Duygularimiza neden olan pek ¢ok
faktor vardir. Bunlardan birincisi beynimiz ve sinir sistemimizdir. Bunlar bizim 6fke,
korku, sevgi ve mutluluk gibi farkli duygular yasamamizi saglar. Ancak beyin ve
sinir sistemi duygularin uzun siireli yasanmasi igin yeterli degildir. Duygularimiza
neden olan ikinci faktor; yiyecek, igecek ve uyusturucu maddelerdir. Ancak bunlarin
neden oldugu duygular oldukca kisa siireli yasanir. Ayn1 zamanda temelde kimyasal
olduklart i¢in bu faktérlerin yol agtigr duygular yapaydir. Duygularimizin ortaya
¢tkmasina neden olan iiciincii ve en &nemli faktdr, diisiincelerimizdir. Insanlar
stirekli olarak diigiiniir ve kendileriyle konusurlar. Gergekten istemedigimiz bir seyi
yapmak zorunda oldugumuzda sdyle diisiiniiriiz; “bu ¢ok koti, bunu yapmak
istemiyorum; bu son derece sikic1”. Boyle diisiindiigiimiizde iiziintilii veya sinirli
oluruz. Herkes bu tiir seyleri zaman zaman yasar ve biz buna i¢sel konusma diyoruz.
Eger i¢sel konusmalarimiz; “bu harika” seklinde olursa, sevgi ya da mutluluk gibi
pozitif duygular hissetme olasiliimiz yiiksek olur. Eger i¢sel konusmalarimiz; “bu
sinir bozucu” seklinde olursa, hayal kiriklig1 ya da {iziintii gibi uyumlu negatif
duygular hissetme olasiligimiz yiiksek olur. Ancak i¢sel konusmalarimiz; “bu berbat,
boyle olmamaliydi” seklinde olursa depresyon, anksiyete ya da 6fke gibi uyumsuz
negatif duygular hissetme olasiligimiz yiiksek olur. Duygularimiza neden olan en
onemli faktor igsel konusmalarimiz oldugu i¢in eger duygularimizi degistirmek

istiyorsak oncelikle igsel konusmalarimizi degistirmeliyiz.

2. Asama.Grup lideri, “Siavdan kotii not alan 6grenci” 6rnegi bulunan ABC Modeli
calisma kagidimi (Ek 26) dagitir ve grup iiyeleriyle birlikte inceler (Bu ornekte A
asamasinda siavdan kotii not alma olayl, B asamasinda “miikemmel olmali ve ¢ok
iyi not almaliyim, bunu basaramazsam felaket olur” seklinde bir inang, C’de ise asir1

otke ve iiziintli duygular1 bulunmaktadir).

3. Asama. Grup lideri iiyelere su aciklamayi yapar: Goriildiigii gibi bazi igsel

konusmalar problemlere neden olmaktadir. Bu ig¢sel konusmalar genellikle asiri
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abartili, ger¢ekci olmayan ve akildisi niteliktedir. Ozellikle her zaman digerlerinin
onayint kazanmaya yonelik bir i¢sel konusma, giiclii negatif duygulara neden olur.
bugiin zamanimizin geri kalan boliimiinii, onay kazanmaya yonelik igsel
konusmalarimizi tartismaya ayiracagiz. Sizden nigin bu tiir i¢sel konusmalarin
cogunlugunun akil disi oldugunu diisiinmeye odaklanmanizi ve daha pozitif

duygulara ulagsmak i¢in daha akilc1 i¢sel konusmalar yapmayi denemenizi istiyorum.

4. Asama: Daha sonra lider, digerlerinin onayini1 kazanmaya odaklanan 10 akildis

inanci liyelere dagitir (Ek 27) ve tiyelerle tartisir.

5. Asama: Grup lideri, “I¢sel konusmalarimiz hakkinda 6grendigimiz bu bilgilerle
olduk¢a eglendigimizi disiiniiyorum. Unutmayin ki kendinize diger insanlarin
onaymnt kazan seklinde bir igsel konusmada bulunmaniz abartili, gercekdisi ve
akildisidir. olaylar istediginiz gibi gitmese bile duygularinizi kontrol edebilirsiniz”

der.

6. Asama:Lider daha sonraigsel konusmanmizi degistirin (Ek 28) isimli ¢alisma

kagidiiiyelere dagitir ve iiyelerden bu caligma kagidini incelemeleri istenir.
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EK- 15ETKINLIiK10

AKILCI OLMAYAN INANCLAR VE SONUCLARI

Amag: Uyelerin, akildis1 diisiincelerini tanimalarma ve bunlar1 degistirmelerine

yardimci olmaktir.
Siireg:

1. Asama. Grup lideri 6ncelikle iiyelere, bu oturumda insan yasaminda ¢ok ciddi
sorunlara yol acabilecek ve psikolojik rahatsizliklarin yasanmasina neden olabilecek
onemli bir gercegin ele alinacagini sdyleyerek onlarin dikkatini ¢eker. Daha sonra
lider, bu gercegin akildisi inanglar oldugunu vurgulayarak akildis1 inanglarin kisa bir
tanimini yapar: Akildis1 inanglar, bireyin temel 6nemli amaclarina ulagmasini sabote

eden ve engelleyen diisiinceler ve algilardir.

2. Asama. Grup lideri, akilct olmayan inanglari daha netlestirmek ve iyelerin
anlamalarin1 saglamak amaciyla Ek 29°da yer alan 11 akildist inang listesini liyelere
dagitir ve 11 akildis1 inang bulutunu terapi salonunun cesitli yerlerine asar. Daha
sonra lider, iiyelerin her birine bu akil dis1 inanglardan birini okutur ve bu inanglarin
neden akildis1 olabilecegini sorar. Tiim cevaplar1 alinca, “Bu Inanglar Neden

Akildis1” (Ek 30) isimli ¢aligma kagidini tiyelerle paylasir.

3. Asama. Grup lideri, akildis1 inan¢larin ne gibi sonuglara ve nasil bir konugsma
tarzina yol acabilecegini gdstermek amaciyla iiyelere Ek 31’te yer alan Akilci
Olmayan Sonuglar isimli ¢alisma kagidim1 dagitir. Bu sonuglarin  yasanip

yasanamayacagini lUyelerle tartigir.

4. Asama. Grup lideri soyle der: Akildis1 inanglarin degistirilmesi miimkiindiir. Bunu
gerceklestirmek icin Oncelikle akildisi inanglarin neden akilc1 olmadigini bilmeniz ve
anlamaniz gerekmektedir. Bu sorunu az once ¢6zdiik. Akildist inanglarin saptanmasi
ve tanimlanmas1 bir dizi soruyu cevaplayarak miimkiin olabilir. Bir zincir halinde
olan ve ardigikliga sahip bu sorularin cevabimi arastirma yoluyla kendinizde

bulabilirsiniz.

5. Asama. Lider iiyelere akildisi ve akilci inanglarin temel 6zelliklerini gosteren

listeyi (Ek 32) dagitarak, iiyelerle bu 6zellikler hakkinda konusur.
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6. Asama. Grup lideri bu agiklamay1 yaptiktan sonra tepegdz kullanarak, Ek 33’te
yer alan ve Akildis1 Inanglarin Belirlenmesine Yardimei olan Tartisma Sorularini

iiyelere gosterir. Uyelerin bu sorulara yonelik goriislerini alir.

Ev Odevi: Lider Akildisi Inanglar igin Alternatif Akilc1 Inanglar Listesini (Ek 34)
tiyelere dagitarak, bireylerin akildisi inanglara mahkim olmadiklarin1 ve her bir
akildist inancin, alternatif bir akilci inanci oldugunu ifade eder. Bir sonraki oturum

i¢in bu liste lizerinde diisiinmelerini ister.
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EK-16 ETKINLIK 11

NiCK’iN HIiKAYESI

Amag: Akilc1 ve akilel olmayan diislinceleri taniyabilme, akilci ve akilc1 olmayan
diisiinceler arasindaki farklar1 ayirt edebilme, akildis1 diisiinceleri tartisma ve yerine

daha akilci distinceler gelistirmektir.
Siireg:

1. Asama: Lider lyelere, su aciklamayi yapar: arkadaglar simdi sizille bir
etkinlik gerceklestirecegiz. Bu etkinlikle birlikte akildist inanglarimizin ne kadar
etkili oldugunu gorecegiz ve onlar1 yakindan taniyacagiz, bunlarin neden akildisi
oldugunu ve bu akildist inang¢larin yerine hangi akilci inanglar gelistirebilecegimizi

O0grenmeye calisacagiz.

2. Asama: Lider Nick’in adinda bir demiryolu is¢isinin hayatini ele alan

asagidaki hikayeyi okur. Ve iiyelerden hikayeyi zihinlerinde canlandirmalarini ister.

NiCK’IN HIKAYESI

“Nick giiglii saglikli bir is¢i, demiryolu garinda manevra sahasinda calisiyor.
Arkadaglartyla iliskisi 1yi ve isini 1yi yapan gilivenilir bir insan. Ne var ki, kotlimser
biri, her seyin kotiistinii bekler ve basina kotii seyreleceginden korkar. Bir yaz giinii,
tren isg¢ileri, ustabasinin dogum giinii nedeniyle bir saat 6nceden serbest birakilirlar.
Tamir i¢in gelmis olan ve manevra alaninda bulunan bir sogutucu vagonun igine
giren Nick, yanlislikla i¢erden kapiy1 kapatir, kendini sogutucu vagona kilitler. Diger
is¢iler Nick’in kendilerinden once ¢iktigini diisiiniirler. Nick kapiy1 tekmeler, bagirir,
ama kimse duymaz, duyanlar da bu tiir seslerin siirekli geldigi bir ortamda oldugu
i¢cin pek kulak vermezler. Nick burada donarak 6leceginden korkmaya baslar. “Eger
buradan ¢ikmazsam, burada kaskat: olacagim” diye diisiinmeye baslad1. Igerde yarisi
yirtilmig bir karton kutunun igine girer. Titremeye baslar. Eline ge¢irdigi bir kagida
karisina ve ailesine son disiindiiklerini yazmistir: “Cok soguk, bedenim
hissizlesmeye basladi. Bir uyuyabilsem! Bunlar benim sonsézlerim olabilir. Ertesi
giinli sogutucu vagonun kapisini agan isgiler, Nick’in donmus bedenini bulurlar.
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Uzerinde yapilan otopsi, onun donarak oldiigiinii gdstermektedir. Fakat bu olay
olaganiistii yapan, sogutucu vagonun sogutma motorunun bozuk ve c¢alismiyor

olmastydi. Vagonun i¢indeki 1s1 18 dereceydi ve vagonda bol hava vardi.”

3. Asama: Lider iiyelerle Nick’in hikdayesini ABC modeline gore inceler ve

tiyelere su sorular1 yoneltir:

. Bu hikayede olay nedir?

. Nick’in distinceleri nelerdir?

. Nick’in duygulari nelerdir?

. Olmesine neden olan sey nedir? Lider iiyelerin yanitlarmi diger iiyelerle

birlikte dinler ve degerlendirir.
4. Asama: Lider iiyelerle birlikte hikayeyi, ABC modeline gore analiz eder.

5. Asama: Lider iiyelere Nick’in igsel konusmalarinin neler oldugunu ve bu
icsel konusmalar yerine daha farkli hangi olumlu i¢sel konusmalarin yapabilecegini

sorar.

6. Asama: Lider daha sonra iiyelere su aciklamay:1 yapar: Arkadaglar bu
etkinlikle birlikte akil dis1 inanclarimizin yasamimiz iizerinde ne kadar etkili
oldugunu gordiik. Ayrica bu akildis1 inanglar1 tartisarak bunlarin yerlerine

konulabilecek akilc1 inanglarin neler olabilecegini tartistik.
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EK-17 ETKINLIK 12

KURABIYE HIRSIZI

Amag: Akilc1 ve akilc1 olmayan diisiinceleri tantyabilme, Akilci ve akilci olmayan
diisiinceler arasindaki farklar1 ayirt edebilme, akildis1 diisiinceleri tartisma ve yerine

daha akilci distinceler gelistirmektir.
Siireg:

1. Asama: Lider liyelere, su aciklamayr yapar: Arkadaglar simdi sizinle bagka
bir etkinlik gerceklestirecegiz. Bu etkinlikle de akildist inanglarimizin ne kadar etkili
oldugunu gorecegiz ve onlar1 yakindan taniyacagiz, bunlarin neden akildisi oldugunu
ve bu akildisi inanglarin yerine hangi akilci inanglar gelistirebilecegimizi 6grenmeye

calisacagiz.

2. Asama: Kurabiye Hirsizi isimli hikdyeyi asamali olarak iiyelere okur.
Uyelerden hikdyeyi dinlerken ayn1 zamanda zihinlerinde canlandirmalarini ister.

Lider hikayenin ilk boliimiinii okur.
KURABIYE HIRSIZI

Bir gece kadmin biri bekliyordu havaalaninda, daha epeyce zaman vardi, ugagin
kalkmasina. Havaalanindaki diikkdndan bir kitap ve bir paket kurabiye alip, buldu
kendisine oturacak bir yer. Kendisini kitabina dyle kaptirmist1 ki, yine de yaninda
oturan adamin olabildigince ciiretkar bir sekilde aralarinda duran paketten birer birer
kurabiye aldigimi1 gordii, ne kadar gérmezden gelse de. Bir taraftan kitabini okuyup,
bir taraftan kurabiyesini yerken, goézii saatteydi, “kurabiye hirsiz1i” yavas yavas
tiketirken Kkurabiyelerini. Kulagi saatin tik taklarindaydi ama yine de
engelleyemiyordu tik tak lar sinirlenmesini. Diigiiniiyordu kendi kendine, “Kibar bir
insan olmasaydim, morartirdim su adamin gozlerini! Her kurabiyeye uzandiginda,
adam da uzatiyordu elini. Sonunda pakette tek bir kurabiye kalinca “Bakalim simdi
ne yapacak?” dedi kendi kendine. Adam, yliziinde asabi bir giilimsemeyle uzandi
son kurabiyeye ve boldii kurabiyeyi ikiye. Yarisini kurabiyenin atarken agzina, verdi
diger yariy1 kadina. Kadin kapar gibi ald1 kurabiyeyi adamin elinden ve “Aman
Tanrim, ne ciiretkdr ve ne kaba bir adam, iistelik bir tesekkiir bile etmiyor!

Animsamiyordu bu kadar sinirlendigini hayatinda, u¢aginin kalkacagi anons edilince
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bir i¢ ¢ekti rahatlamayla. topladiesyalarini ve yiirtidii ¢ikis kapisina, doniip bakmadi

bile “Kurabiye Hirsiz1” na.
3. Asama: Lider iiyelere kurabiye hirsizi ile ilgili neler diistindiiklerini sorar.

Daha sonra liyelerden su sorular1 cevaplandirmalarini ister.

. Bu hikayede olay nedir?

. Kadinin diistinceleri nelerdir?
. Kadinin duygular1 nelerdir?

. Kadimin tepkileri nasildir?

Daha sonra hikayenin buraya kadar olan kismi igin iiyelerin verdikleri cevaplarla
Olay Duygu Diisiince Tepki (ODDT) diyagramina gore incelemelerini ister. Ayni

zamanda ABC yontemine gore de hikaye analiz edilmis olur.
4. Asama: Lider hikayeyi bastan ikinci kismin1 da ele alarak okur.
KURABIYE HIRSIZI

Bir gece kadmin biri bekliyordu havaalaninda, daha epeyce zaman vardi, ugagin

kalkmasina.

Havaalanindaki diikkandan bir kitap ve bir paket kurabiye alip, buldu kendisine
oturacak bir yer. Kendisini kitabina dyle kaptirmisti ki, yine de yaninda oturan
adamin olabildigince ciiretkar bir sekilde aralarinda duran paketten birer birer
kurabiye aldigin1 gordii, ne kadar gormezden gelse de. Bir taraftan kitabin1 okuyup,
bir taraftan kurabiyesini yerken, gozii saatteydi, “kurabiye hirsiz1” yavas yavas
tiketirken kurabiyelerini. Kulagi saatin tik taklarindaydi ama yine de
engelleyemiyordu tik tak lar sinirlenmesini. Diisiiniiyordu kendi kendine, “Kibar bir
insan olmasaydim, morartirdim su adamin gozlerini! Her kurabiyeye uzandiginda,
adam da uzatiyordu elini. Sonunda pakette tek bir kurabiye kalinca “Bakalim simdi
ne yapacak?” dedi kendi kendine. Adam, yiiziinde asabi bir giilimsemeyle uzandi
son kurabiyeye ve boldii kurabiyeyi ikiye. Yarisini kurabiyenin atarken agzina, verdi
diger yariy1 kadina. Kadin kapar gibi aldi kurabiyeyi adamin elinden ve “Aman
Tanrim, ne ciiretkar ve ne kaba bir adam, istelik bir tesekkiir bile etmiyor!
Animsamiyordu bu kadar sinirlendigini hayatinda, u¢aginin kalkacagi anons edilince

bir i¢ ¢ekti rahatlamayla. Topladi esyalarini ve yiiriidii ¢ikis kapisina, doniip bakmadi
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bile “kurabiye hirsizi” na. Ugaga bindi ve oturdu rahat koltuguna, sonra uzandi,
bitmek iizere olan kitabina. Cantasina elini uzatinca, gozleri agildi saskinlikla.
Duruyordu gozlerinin 6nilinde bir paket kurabiye! Caresizlik i¢inde inledi, “Bunlar
benim kurabiyelerimse eger; oOtekiler de onundu ve paylasti benimle her bir
kurabiyesini!” Oziir dilemek icin ¢ok ge¢ kaldigini anladi iiziintiiyle, kaba ve
ciiretkar olan, ”Kurabiye Hirsiz1 kendisiydi iste (Ciiceloglu, 2002).

5. Asama: Lider iiyelerin hikaye ile ilgili duygu ve diisiincelerini sorar:

Daha sonra liyelere su sorular1 yoneltir:

. Olay degismis midir?

. Kadinin diistincelerinde nasil bir degisim olmustur?
. Kadinin duygularinda nasil bir degisim olmustur?

. Kadinin tepkilerinde nasil bir degisim olmustur?

6. Asama: Lider daha sonra hikdyenin ikinci kismini, igin iyelerin verdikleri
cevaplarla Olay Duygu Diisiince Tepki (ODDT) diyagramina gore incelemelerini

ister. Ayn1 zamanda ABC yontemine gore de hikaye analiz edilmis olur.

7. Asama: Lider iiyelere diisiincelerimizin duygu ve davraniglarimizi nasil
derinden etkiledigini bu hikaye ile daha da iyi anlamis olduklarini ifade eder. Ayrica

bakis agilarimi degistirmemizin duygu ve davranislarimizi da degistirecegini belirtir.
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EK-18 ETKINLIK13

ABC'DEN DEFG'YE

Amag: Uyelere ABCDEFG modelini dgretmek ve olumsuz duygu ve davranislara
neden olan temel faktoriin; diisiince ve inanglar oldugunu gostermektir. Ayrica
tiyelerin, olumsuz duygu ve davranislarinin yerine daha olumlu ve akilci olanlarini

gelistirmelerine yardimci olmaktir.
Siireg:

1. Asama. Grup lideri 6ncelikle liyelere ABCDEFG modelini tanitir ve bu modelle
ilgili iyelerle kisa bir tartisma yapar. Daha sonra sunlari vurgular: Cogunlukla
bireyler herhangi bir durumda duygusal ve davranigsal sonuclara neden olay seyin,
harekete geciren obje (birey, olay veya nesne) oldugunu diisiinerek olaya yonelik
inan¢ ve diislincelerinin etkisini goz ardi ederler. Bununla birlikte bireye sikinti ve
problem yasatan duygusal ve davramigsal sonuglar (c); herhangi bir olay, durum,
birey, eylem veya deneyimden (a) degil bireyin tiim bunlara yonelik bakis agis1 ve
inanglarindan (b) kaynaklanmaktadir. Ornegin tiim 6grencilerinden onay ve sevgi
bekleyen ve boyle olmasi gerektigine inanan bir 6gretmen, bir 68rencisi tarafindan
elestirildiginde olumsuz bir duygulanim yasayarak o 6grenciye olumsuz davranislar

sergileyebilir.
2. Asama. Lider asagidaki o6rnek olay liyelere sunar:

Ali 16 yasinda bir lise 6grencisidir. Matematik dersinden korkan bu 6grenci, birgiin
ogretmeni tarafindan sozlilye kaldirilir ve o6gretmenin sordugu soruyu bilemez.
Kizarir, bozarir ve sonunda yerine gecer. Bu olay iizerine ali s0yle diisliniir: “ne
kadar beceriksiz biriyim. Bu soruyu cevaplayamamis olmam herkesin oniinde rezil
olmama yol acti. Iste simdi mahvoldum. Herkesin oniinde kiiciik diistiim. Artik
herkes benimle alay edecek. Bu felaket bir durum”. Ali artik asla derslerde s6z almak
istemez. Hatta matematik dersinden nefret eder ve o dersin oldugu giinlerde okula

gelmek istemez.
3. Asama. Lider bu olay1 ABC modeli ¢ercevesinde analiz eder:

A= B= C
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A. Harekete geciren olay/obje/kisi
B. Inang sistemi ve diisiinceler

C. Duygusal ve davranigsal sonug

“Bu 6rnekte Ali’nin 6gretmenin sordugu soruyu bilememesi A, yani olaydir. Bu
olaya bagli olarak ortaya cikan sonug, yani C ise Ali’nin derslerde séz almak
istememesi, matematik dersinden nefret etmesi ve bu dersin oldugu giinlerde okula
gelmekten kagcinmasidir. Ancak genelde insanlarin diisiindiigii gibi C’de ortaya ¢ikan
duygu ve davraniglarin nedeni Ali’nin soruyu bilememesi degil, Ali’nin soruyu
bilememesine yoOnelik sahip oldugu diisiince ve inanglar1 simgeleyen B’dir. Bu
inanglar incelendiginde, Ali’nin olay sonucunda baskalarimin Oniinde kiiciik
diistiigiinti, beceriksiz birisi oldugunu, herkesin kendisiyle dalga gececegini
diisiindiigiinii ve yasadigi durumu felaket olarak nitelendirdigini gérmekteyiz. Bu
nedenle harekete geciren olaym yani A’nin, sonucun yani C’nin dogrudan nedeni
olmadigin1 ve A ile C arasinda neden-sonug iligkisi bulunmadigini sdyleyebiliriz.

Kisaca duygusal ve davranigsal sonuglarin (C) nedeni, A degil B dir.”

4. Asama. Lider iiyelere su sorular1 sorar: Ali daha farkli diisiinemez miydi? Daha
farkli diistinse sonu¢ degisir miydi? Sizce burada degistirilmesi gereken bir nokta
olabilir mi? Bu 0grencinin B’si yani inanglart daha farkli olsaydi sonug¢ nasil
degisirdi? Lider iiyelerden her bir soru i¢in yanitlar1 alir ve daha sonra DEFG
hakkinda bilgi verir: Inanglarin tartisgitimasi, yeni bir bakis agis1 ve sonucun
gelistirilmesi son derece Onemlidir. ABCDEFG modelinde, (d) bireyin akildis:
inanglarini tartisma stirecini, (e) bireyin kazandig1 yeni bakis agisin1 betimlemektedir.
yeni bakis agis1 sonucunda ise birey, yeni ve daha verimli bir duygu (f) ve yeni
amaclar (g) kazanmaktadir. Inanglarin tartisilmasi siirecinde birey mevcut inang
sisteminin kendisine yasattig1 sikintt ve problemleri daha yakindan analiz ederek,

alternatif diisiinme yollar1 gelistirirler.

5. Asama. Lider Ali’nin inan¢ ve diisiincelerini degistirmesine ve daha olumlu bir
sonug, duygu ve bakis agis1 gelistirmesine yardimci olacak DEFG modelini iiyelere

gosterir.
D= E= F= G

D. Akilci olmayan inang ve diisiinceleri tartisma
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E. Daha olumlu duygulara ulastiracak bicimde, olaya yeni bir
bakis agis1 gelistirme
F. Daha olumlu bir duygu durumuna ulagma

G. Yeni ve saglikli amaglar belirleme

Lider soyle der: “Tartigma siireci yani D; (a) akildig1 inanglarin belirlenmesi ve bu
inanglarin  ger¢ekdist oldugunun farkina varilmasi, (b) akildist inanglarin
reddedilmesi ve bireye bakis agisinin gercekei olmadiginin gosterilmesi ve (c) akilci
ve akildis1 inang¢larin kavranmasi araciligiyla bireyin, daha saglikli bir yasam stiline

ulastirilmast seklinde li¢ asamaya ayrilabilir.”

Daha sonra lider, Ali’nin B’deki akildigi inanglarini ortadan kaldirabilmesi igin

kendine su sorular1 sormast gerektigini vurgular:

1. Bu inang beni nereye gotiiriiyor. Yararli m1 zararlt mi?

2. Akildis1 inancimin gergekligini destekleyen herhangi bir kanit var mi1?

3. Inancim mantikli mi1?

4, Gergekten durum ¢ok mu koti (yoksa ben bir felaket senaryosu mu
yaziyorum?)

S. Buna ger¢ekten katlanamam mi1?

Lider bu tartigmay1 yapan Ali’nin, E’ye gegcmeye ve yeni bir bakis agis1 kazanmaya
hazir oldugunu ifade eder. Ali’nin E’de kazanmas1 gereken diislince sistemi sunlari
icermelidir:

1. -meli/-malilar ve kati1 diisiinceler yerine, arzular ve isteklerini belirtmeli
(Soruyu cevaplayabilmeyi isterdim. Bu benim i¢in gercekten onemliydi.)

2. Cok berbat, dehsetli ve korkung gibi felaketlestirmeler yerine, durumu daha
az kotii gosteren ifadeler kullanmali (Sinifin 6niinde soruya cevap verememis olmam

benim i¢in gergekten kotii oldu.)

3. Hayal kirikliklarima ve olumsuz durumlara daha fazla dayanmali (Bu
durumdan gercekten hoslanmadim ancak buna katlanabilirim. Bu her seyin sonu

degildir.)

4. Kendine ve digerlerine yonelik genel siniflamalar yapmamali (Evet soruya

cevap verememis olabilirim ama bu sadece benim basima gelen bir olay degil).
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Lider, Ali’nin gelistirdigi bu yeni diisiinceler sonucunda, F agamasina gegebilecegini
ve daha olumlu duygular yasayabilecegini ifade eder. Ali’nin yasayacagi olumsuz
ancak zarar verici olmayan duygular sunlar olabilir: Pigmanlik, {iziintii, endise,

gerginlik ve hayal kiriklig.

Ev Odevi: Lider iiyelerin olumsuz bir olay yasadiklarini hayal etmelerini ve Ek 38’de

yer alan Kendine Yardim Formunu bu olay1 temel alarak doldurmalarini ister.
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EK-19 ETKINLIK 14

KENDINi SABOTAJ VE MAHKEME OYUNU

Amag: Akildis1 inanglan tespit etme ve bunlar tartisarak yerine daha akilci inanglar

gelistirme. ABDCEFG modelini yasantiya gegirme.
1. Asama: Lider liyelere asagidaki durumlarda nasil davranacaklarini sorar?

(Bu ifadelerin bir kism1 kendini sabotaj durumlarini ifade etmektedir. Ancak tiyelere

bununla ilgili bir agiklama yapilmaz.)

Bir siava gireceksiniz ve basarisiz olacaginiza iliskin bir inanciniz var. Bu durumda

duygu ve davranislarin nasil olur?

a) Sinav kaygis1 yasarim ve basarili olamam.

b) Ders caligmayi siirekli ertelerim.

C) Zaten bagaramayacagimi diisiiniip baska islerle mesgul olurum.

d) Basarili oldugumu hayal etmeye ¢alisirim.

e) Kaygilanirim ama hemen bir plan yapip calismaya baslarim.

2. Asama: Lider iiyelere, cevaplarini grupla paylastiklar i¢in tesekkiir eder. Ve

daha sonra a,b ve c secgeneklerini secen liyeler iizerinde calisir. Lider oncelikle a
secenegini tercih eden iiyenin diisiincelerini diger iiyelerden ABCDEFG modeline
gore analiz etmelerini ister. A olay, yani, smav. B, basarisiz olunacagina iligskin
akildis1 inanglar, C de sonug yani basarisizliktir. Uyelerden modelin D asamasinda
olaya iligkin akildis1 inancglar1 tartismalari, E asamasinda ise akildisi inanglarin
yerlerine getirilebilecek akilci inanglar gelistirmeleri istenir. F asamasinda bu yeni
inanca iligkin gelisebilecek duygular iizerinde durulur G asamasinda ise iiyenin

gelistirmesi gereken daha gergekci amaclarin neler olabilecegi belirlenir.
3. Asama: Ayni islem b ve d segeneklerini tercih eden tiyeler i¢in de tekrarlanir.

4. Asama: Lider daha sonra iiyelere asagidaki su ifadeleri okur ve hangi

secenekleri tercih edeceklerini sorar. Bu ifadelerden bir kismi da kendini sabotaj
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davramslar1 icermektedir. ilgili secenekleri cevaplayan iiyelerle mahkeme oyunu

etkinligi baglaminda ¢aligilacaktir.

Bir programda gorevlendirildin ve sunum yapman gerekiyor. Daha 6nce de benzer
gorevler almistin, bir kisminda basarili oldun, bir kisminda ise basarisiz. Bu durumda

davranislarin ve diisiincelerin neler olur?

a) Zaten basarili olamayacagimi diisiiniir, kendimi kotii hissederim ve siirekli
ertelerim.
b) Cok yogun bir kaygi yasarim ve c¢evremdekilere bu gorevi yerine

getiremeyecegimi sdylerim.
C) Bir an 6nce ¢alismaya baslarim

aveb ifadesini kullanan iiyeler iizerinde calisilir. Oncelikle a secenegini tercih eden
iiye grubun biraz disinda kalir. Lider diger {liyelerden birinin hakim roliinii
{istlenmesini ister. Daha sonra iiyelerden grubu ikiye bolmeleri istenir. Uyelerden
birinci gruba avukat, ikinci gruba savcir rolii verilir. Grubun bir liyesi de hakim
roliindedir. Avukat iiyeler sani§in sunum yapma gorevi ile ilgili gelistirdigi akilci
olmayan diislincesinin dogru ve gegerli oldugunu savunurlar. Savci roliinde olan
tyeler ise samigmm sunum yapma gorevi ile ilgili gelistirdigi akiler olmayan
diisiincesinin akilct ve kanitlanabilir olmadigimi savunurlar. Her iki grup kendi
aralarinda tartigarak savunmalarint yaparlar. Etkinligin sonunda hakim olan iiyeye
hangi goriistin gecerli ve dogru oldugu sorulur. Tercihi {izerinde ¢alisilan {liye tiim
siirece izleyici olarak katilir. Uyenin akildis1 diisiinceleri tartisilmis ve yerine yeni
akilct inanglar diger liyelerce iiretilmeye ¢alisilmistir. Ayni siire¢ b secenegini tercih
eden dgrenciler i¢in de tekrarlanir. Boylece tercihleri iizerinde ¢alisilan iiyeler yeni
bakis acilar1 ve farkindalik kazanarak daha akilci inanglar gelistirebilecegini

Ogrenirler.
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EK - 20 ETKINLIK 15

MUKEMMELLIK MUMKUN MU?

Amag¢: Mikemmellik disiincelerini taniyabilme. vemiikemmelligin imkansiz

oldugunu gorebilme.

Hazirhklar:

1. Sarkici posterleri ve futbolcu posterleri, diinyadaki iinlii yapitlarin resimleri
2. Birka¢ yumurta ve mermer pargasi.

Siireg:

1. Asama: Yumurta pargalart ve mermerle bir masanin iizerine konur. Lider
oturum bagladiktan sonra sarkici ve futbolcu posterleri ve tinlii yapitlarin resimlerini
danigsma odasinin duvarlarina asar. Lider liyelere bu resimleri ve nesneleri ni¢in

oturuma getirmis olabilecegini liyelere sorar.
2. Asama: Uyelerin yanitlarinin ardindan nesneleri iyice incelemelerini ister.

Daha sonra liyelere su sorular1 yoneltir?

. Sizce bu yumurtalarin en mitkemmeli hangisi?

. Bu mermer parcalarindan hangisinin en mikemmel oldugunu
diisiiniiyorsunuz?

. Bu sarkicilarin en miikemmeli hangisi?

. Hangi yapitin diinyadaki en miikemmel yapit oldugunu diisiiniiyorsunuz?

. Peki sizce hangi futbolcu en miikemmel? (Erkan veKaya, 2005)

3. Asama: Lider tiyelerin yanitlarinin ardindan, nesnelerin tiyelerce birbirinden

farkli diizeylerde begenildigini vurgular. Dolayisiyla ¢ok iyi nesneler olabilir, ancak
miikemmel olanit bulmanin miimkiin olmadig: iiyelere ifade edilir.  Daha sonra

tiyelere su sorular yoneltilir?
. Siz mitkemmel misiniz?
. Miikemmel oldugunu diisiindiigliniiz birileri var m1?
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. Sizce miikemmel olmak nasil bir seydir?
. Miikemmel olmak miimkiin miidiir?

4, Asama: Upyelerin yamitlarmm ardindan miikemmel olmanm miimkiin
olmadig iiyelere ifade edilir. Ayrica sevilmek, onaylanmak, mutlu ve basarili olmak

icin miikemmel olmak zorunda olmadigimiz konusunda {iyelere agiklama yapilir.

Daha sonra iiyelerden kendileri ile ilgili miikemmeliyetci olduklar1 ve kendilerini
elestirdikleri yonlerini bulmalar1 ve bunlar1 listelemeleri istenir. Goniillii tiyelerden
yanitlarini grupla paylasmalart istenir. Diislincelerini grupla paylasan her goniilli

tiyeye su sorular sorulur:

. Bu konuda miikemmel olmak i¢in neler yapiyorsun?

. Miikemmel olmasini diisiindiigiin yoniinle ilgili amacina ulasabildin mi?

. Bu konu ile ilgili hedeflerine ulasamayinca kendini nasil hissediyorsun?

. Hedeflerine ulasamayinca kendini ne tlir davraniglar gésteriyorsun?

. Miikemmeliyetci duygularin ¢cevredeki insanlarla iliskilerini nasil etkiliyor?
5. Asama: Daha lider iliyelere miikemmeliyet¢i olmanin akiler bir inang olup

olmadigini sorar. Daha sonra hi¢bir konuda miikkemmel olunamayacagi, bunun i¢in
cabalamanin  bireyin duygu ve davramislarinda, kisileraras1 iligkilerinde

olumsuzluklara neden olacagi vurgulanir.

6. Asama: Lider iiyelerin basarili olmak istedikleri ancak basarili olamadiklari
bildirdikleri yonleri ile ilgili benlik saygilarin1 artirmak amaciyla grup yasantisinda

etkin olduklar1 yonleri vurgular ve tiyeleri cesaretlendirir.

7. Asama: Daha sonra iyelerden “ Milkemmel Olmayr Denemek Yerine,
llerleme Kaydetme” isimli formu Ek (35) doldurmalarmi ister. Lider iiyelerden az
once kendilerini elestirdikleri Ozellikleri siralamalarini, daha sonra bu alanda
ilerleme kaydetmek i¢in neler yapabileceklerini diisiinmelerini ve bunlar
listelemelerini ister. Lider etkinligin sonunda {iyelerden diisiincelerini grupla
paylasmalarini ister. Ve iiyeler yapabilirliklerine iliskin tekrar farkindalik saglarlar.

(Tiirkgapar ve Koroglu, 2010)
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EK-21 ETKINLIK 16

SEVGIi BOMBARDIMANI

Amag: Gruptan aldigi destek ve onay sonucu degerli oldugu duygusunu hissetme,

kendi olumlu 6zelliklerini gorebilme ve benlik saygisini gelistirebilme.

Siire¢: Lider grubun ortasina bir sandalye koyar ve her iiye bu sandalyeye sirasi ile
oturur. Diger iiyeler sandalyedeki {iyenin olumlu yanlarini fakat, ama gibi kelimeler
kullanmadan ifade ederler. Ortadaki iiye konusmaz. Herkes konustuktan sonra iiye

tesekkiir ederek yerine oturur. Tlim {iyeler tek tek ortaya gelir ve islem tekrar edilir.
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EK 22.

DUYGUSAL SECIMLER

COGUNLUKLA ZARARLI VE COGUNLUKLA KATLANILABILIR
YIKICI VE YAPICI

Ofke
Gerginlik
Mantiksiz bir kizginlik
Rahatsiz edilme
Giiceniklik
Kontrolli kizginlik
Intikam

Kaygi
Anksiyete Kararlilik
Mantikli korku
Uziintii
Depresyon
Pismanlik
Umutsuzluk
Umut
Acizlik
Endise
Ac1 ve incinmiglik
Kabul edicilik
Utangaclik
Sucluluk
Asagilik
Sikilganlik

Kiskanglik
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EK -23 DUYGU SOZCUKLERI LISTESI

OfKeli Dikkatli Kibirli Tiikenmis
Hiiziinlii Bikkin Tahrik edilmis Can atan
Hayalkirikhig Keyfi kagmig Minnet duyan Inatg1
yasayan
Romantik Asik
Urkmiis Tiksinmis
Duyarsiz Kiiciik
Siipheci Sefkatli diismiis
Dehsete diismiis Neseli Somurtkan Baski altinda
Cildirmus Umutsuz Sefil Endiseli
Mutlu Pisman Kinci Cekingen
I¢ce kapamk Giivenli Sikintih Sersem
Cosmus Zinde Cesur Gergin
Cileden ¢ikmg Hiddetli Telash Kafas1
karismis
Depresif Merakh
Sabirsiz Hayran
Hosgoriilii Gururlu
Biiyiilenmis Bitkin
Yalniz Kirgin
: Ozenli Utangac
Pervasiz Ilgisiz
- Sogukkanh Kirilgan
Engellenmis Icerlemis
Kararsiz Tereddiitlii
Dingin Ferah
) Patavatsiz Lanet eden
Hgili Hosnut
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Simarik Yash
Korkmus Azimli
Terk edilmis Sabirh
ice Kapamk Yetersiz
Seven Caresiz
Harap olmus Heyecanh
Degersiz hisseden Sasirmis
Kaygih Emniyetli
Kizgin Talihsiz
Memnun Tedbirli
Kiskang Yorgun
Durgun Nefret dolu
Giicenmis Giivensiz
Dalgin Yikilmis
Hevesli Samimi
Huzurlu Incinmis
Tedirgin Usanmis
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EK-24 FARKLI DUYGULARI iCEREN YUZ iFADELERI




EK 25,
SAGLIKLI VE SAGLIKSIZ OLUMSUZ DUYGULAR

SAGLIKSIZ SAGLIKLI

ANKSIYETE ENDISE

DEPRESYON UZUNTU

OFKE-HIDDET KIZGINLIK

IZDIR AP KIRGINLiK

UTANC HAYIFLANMA

SUCLULUK PISMANLIK




ek- 26SINAVDAN KOTU ALAN OGRENCI

A -C

(OLAY) (SONUC -TEPKi)
Sinavdan kéti not

s¥onill: Asir1 6fke, hayal kirkl1g1 ve izinti

A » B » C

Mikemmel olmali ve ¢ok 1y1 not almaliyim, bunu
bagaramazsam felaket olur



EK 27.

DIGERLERININ ONAYINI KAZANMAYA ODAKLANAN 10 AKILDISI iNANC

Asagidaki ciimleler, bireylerin diger insanlarin sevgisini ve onaymm kazanmak icin
kendilerine empoze ettikleri akildisi inan¢lari ve bu inanclarin diisiinsel temelini

orneklemektedir:

1. Bagkalan tarafindan onaylanmak benim icin son derece onemlidir (Ne olursa olsun
insanlar beni begenmeli ve onaylamahdir. Insanlarin beni onaylamamasi, benim icin bir

felakettir).

2. Diger insanlarin saygisim kazanmalyim (Diger insanlarin bana saygi gostermemesine

katlanamam).
3. Herkesin beni begenmesini ve sevmesini istiyorum (insanlar beni sevmezse ne yaparim).

4. Baskalar1 beni sevmiyorsa, ben kendimi sevemem (Digerlerinin beni sevmemesi ve

onaylamamasi, degersiz bir varlik oldugumu gésterir).

5. Eger insanlar benden hoslanmiyorsa, bu hatanin bende oldugunu gosterir (Diger insanlar

benden hoslanmazsa, berbat birisiyim demektir).

6. Baskalarmin diisiincelerine kars1 ¢ikmak, benim i¢in imkansizdir (Baskalar1 ne isterse onu

yapmaliyim ciinkii onlarin beni dislamasina ve yalniz kalmaya dayanamam).

7. Diger insanlarin beni onaylamasmma gercekten ihtiyacm var (Diger insanlar beni
onaylamahdir. Onlar tarafindan kabul gormek zorundayim. Beni cevrelerinde gormek

istememeleri korkung bir durumdur).

8. Beni kabul eden ve onaylayan insanlarin az olmasi, beni ¢cok endiselendirir (Az sayida

insanin beni kabul etmesi, benim sonum sayilr).

9. insanlarin benim hakkimda ne hissettikleri konusunda asir1 kaygilamrim (Diger insanlar

benim icin kotii duygulara sahip olursa mahvolurum).

10. Baskalan1 tarafindan elestirilmek, benim icin ac1 ve iiziintii verici bir durumdur

(Elestiriye dayanamam. insanlarin yaptigim seyleri begenmemesi felakettir).

Bu ifadelerden herhangi birini benimsemek olduk¢a akildisi ve mantiksizdir. Boyle bir
durum, olumsuz duygulara yol acar. Eger olumlu duygular yasamak isterseniz, bu hatal

diisiincelerin yerine daha akilci bir i¢csel konusma dili gelistirmelisiniz.




EK - 28
ICSEL KONUSMANIZI DEGISTIiRIN

Asir1 abartilmis ve gercekei olmayan i¢csel konusmalarimz degistirmeniz icin asagidaki
sorulari cevaplaymn. Unutmayin ki bu kolay goriinse bile icsel konusmalarinizi gercek
anlamda degistirebilmek icin bu uygulamalan giinliik hayata gecirmelisiniz. I¢sel

konusmalarimiz degisince duygularimz da degisecektir.
1. Degistirmek istedigim hatah diisiincem nedir?

I¢sel konusmalarimiz acikea tammmlayin. I¢sel konusmalarinizi ne kadar iyi tammlarsaniz,
onlar1 nasil abartti@imz1 daha kolay gorebilecek ve onlar1 daha kolay degistirebileceksiniz.

Abartilmis icsel konusmalariizi bir kigida yazmamz sizin icin yararh olacaktir.
2. I¢sel konusmamin mantikh bir a¢iklamasi var nm?

i1k bakasta icsel konusmaniz size son derece akilc gelebilir. Bu durum, 6zellikle sinirli veya
iiziintiilii oldugunuzda daha cok yasanir. Ancak sizi iizen i¢sel konusmalariniza yol acan
diisiincelerinizi gercekten incelediginizde, kendinize soylediginiz seylerin tamamen akil ve

mantikdis1 oldugunu goreceksiniz.
3. icsel konusmamizin akildist oldugunu gosteren deliller nelerdir?

Burada kendinize yardime olun, ise su a¢idan bakin; I¢sel konusmalarimizda -meli/-maliyim
zorundayim gibi ifadeler var m1? Eger icsel konusmalarimz kendinize, bunu kesinlikle
yapmaliyim, bu boyle olmak zorunda veya boyle yapmamaliyim gibi zorunluluklar iceriyorsa
konusmalarimizin akildisi oldugunu gosteren kamitlar1 buldunuz demektir. Ciinkii bu tiir

ifadeler her zaman icin mantikdisidar.
4. i¢sel konugsmalarimzin, gercekten dogru oldugunu gésteren kamitlarimz var m?

Burada diiriistliik 6nemlidir. Sikhikla insanlar hatal bir diigiince veya i¢csel konusmanin dogru
olduguna, kendilerini ikna edebilirler. Daha iyi bir incelemenin ardindan kendinize, baz1
seylerin “korkunc, berbat, dehset verici” oldugunu sdylediginizin farkina varirsimz. Bir
seyden hoslanmadigimza yonelik diisiincenizi destekleyecek kanitlar bulmak, bir seyin berbat
olduguna yonelik diisiincenizi destekleyecek kamtlar bulmaktan daha kolaydir. i¢sel

konusmanizdaki farki 6grenin.

5. Elde etmek zorunda oldugum bir seyi elde edemezsem, meydana gelebilecek en kotii sey

nedir?




Yine burada diiriistliik son derece 6nemlidir. Olabilecek en kotii sey, sadece hayal

edebileceginiz kadar kétiidiir.
6. Bu hatali icsel konusmam degistirirsem, ne tiir avantajlar elde ederim.

I¢csel konusmamz: degistirmenin size cok yarari lacak. Diinyaya bakis acimzi

degistirdiginizde, meydana gelebilecek iyi seyleri kesfetmeye cahsin.

7. Kendinle yapabilecegin daha akilci bir i¢csel konusma; yalan ve aldatma icermeyen ve

yasama yonelik akilci bir bakis acisina sahip olan bir i¢csel konusmadar.




EK 29.11 AKILDISI INANC

1. Bir yetigkin i¢in; sevilmis olmak ve hemen her konuda herkes tarafindan

onaylanmak gereklidir.

2. Bir kisi her bakimdan tamamen yeterli, yetenekli ve basarili olmalidir.

3. Baz1 insanlar kotii, alcak ve haindir, bu insanlar suc¢ludur ve

cezalandirilmalidir.

4. Isler istenilen sekilde olmazsa, bu bir felakettir.

5. Insanlarin mutsuzlugu disaridan kaynaklanir.

6. Tehlikeli veya korku verici olabilecek bir seye kafayr takmak ve siirekli

onunla mesgul olmak gerekir.

7. Yasamin zorluklar1 ve sorumluluklariyla yilizlesmekten kaginmak, kendini

disipline etmek ve sorumluluk iistlenmekten daha kolaydir.

8. Kisi bagkalarina bagimli olmali ve giivenip danisabilecegi birileri olmalidir.

9. Gegmis ¢ok onemlidir. Cilinkii bir sey birinin hayatini1 bir kez etkilerse, bunu

sonsuza kadar yapmaya devam edecektir.

10. Kisi bagkalarinin sorununa duyarli olmali1 ve bundan iiziintii duymalidir.

11. Her problemin bir tek dogru ¢6ziim yolu vardir. Bunu bulamazsak bu bizim

i¢in felakettir.




AKILCI OLMAYAN SONUCLAR

Zorunluluk Bireyin gercekei || -meli/-mali,  -mesi/-
olmayan asir1 || mas1 gerekli

genellestirmeleri Mutlaka olmali

Ya hep ya hig

Felaketlestirme Bir durumu %100’den || Berbat,
daha  koti  olarak Dehset

algilamak
Korkung

Gligsilizlesme Hayal  kirikliklarina || Yapamam
veya sorunlara daha az Edemem

dayanabilmek
Buna dayanamam

Buna katlanamam

Kendini degersiz gorme || Diger u¢ akilct | Ben basarisizim,

veya lanetleme olmayan sonug O bir aptal

Sen degersiz birisin



EK 31

BU INANCLAR NEDEN AKILDISI

1- Bir yetiskin icin; sevilmis olmak ve hemen her konuda herkes tarafindan
onaylanmak gereklidir. Bunun temelinde bireyin her yaptig1 seyde baskalar1 tarafindan
kabul edilmenin ve sevilmenin bir ihtiyag oldugu inancini tasimasi yatmaktadir.
Bireyin kendine saygi duymaya odaklanmasi ve sevmekten ¢ok sevilmeye
odaklanmas1 gerektigi halde, bunun tam tersinin yasanmasidir. Bu mantikdis1 bir
diisiincedir. Ciinkii bu ulasilamaz bir amagtir. Eger birey bunu beklerse kendi kendini

yonetemez, giivende hissedemez ve kendi benligini tahrip eder.

2- Bir kisi her bakimdan tamamen yeterli, yetenekli ve basarili olmalidir. Bireyin
degerli olabilmesi i¢in her yaptig1 iste yeterli ve basarili olmasi gerektigi diislincesi,
bireyin bu inanci tasimasina neden olmaktadir. Bireyin yasaminda, tamamen basarili
sonuglara ulagmasi imkansizdir. Bu basarisizlik korkusunu siirekli tutar. Ayni zamanda

bu her durumdan zevk almasi yerine yarigmaci bir ¢abaya girmesine neden olur.

3- Bazi insanlar kotii, algak ve haindir, bu insanlar su¢ludur ve cezalandirilmalidir. Bu
diistince mantikli degildir ¢iinkii dogru ya da yanhisin standart bir Slgilisii yoktur.
Herkes hata yapabilir (aptallik, ihmal ya da duygusal dengesizlikten dolay1). Suglama
ve cezalandirma, onlarin davranislarii gelistirmez. Onlar1 daha zeki, duygusal agidan
daha dengeli hale getirmez. Aksine daha cok koti davramiglara ve duygusal

rahatsizliklara neden olur.

4- Isler istenilen sekilde olmazsa bu bir felakettir. Bu inancin temelinde istedigim
seyler yolunda gitmezse bu bir felaket olur diislincesi bulunmaktadir. Her seyin
istedigimiz gibi gitmemesi hayatin bir gercegidir. Engellenmis hissetme normaldir;

ama siddetli sekilde iiziilme mantikl1 degildir. Isler yolunda gitmezse bu hos olmayan,

can sikici1 bir durumdur ama bir felaket degildir. Bir olay1 felaket olarak g6rme durumu




degistirmez ama bizim daha ¢ok iiziilmemize neden olur. Bir seyi degistirememekten

hoslanmayiz ama degistiremiyorsak bunu kabul etmeliyiz.

5- Insanlarn mutsuzlugu, disaridan kaynaklanir. insanlar iiziintiilerini kontrol etmede
veya kendilerini negatif duygulardan kurtarmada ya az bir yetenege sahiptir veya bu
konuda higbir yapabilirlikleri yoktur. Bunun temelinde mutsuzlugun bireyin kontrolii
disindaki olaylarin sonucu oldugu diisiincesi bulunmaktadir. Disarida bizim zararl
olarak algiladigimiz olaylar sadece psikolojik olarak zararlidir. Olay degil olaya kars1
tutumlarimiz ve tepkilerimiz inciticidir. Birey kendine o olayin ne kadar kétii oldugunu
sOyleyerek kendisini rahatsiz eder. Eger bu rahatsizliginin kendi algilarindan ve igsel
konusmalarindan kaynaklandigini fark ederse bu rahatsiz edici seyleri kontrol edebilir

ya da degistirebilir.

6- Tehlikeli veya korku verici olabilecek bir sey hakkinda, zihni dehsetli bir sekilde
mesgul etmek veya {lizglin olmak dogrudur. Bu inancin temelinde bir sey tehlikeli ya
da zararli olabilecekse birey onun hakkinda diisiinmeli ve endiselenmelidir diislincesi
yatmaktadir. Bu mantikli degildir ¢ilinkii bir sey hakkinda diisiinmek sonucta onu

degistirmeyebilir. Aslinda bunun olmasina ya da daha kotii olmasina yol agar.

7- Yasamin zorluklar1 ve sorumluluklaryla yiizlesmekten kacinmak, kendini disipline
etmek ve sorumluluk {istlenmekten daha kolaydir. Bu inancin temelinde, giigliiklerle
karsilasmak ve yilizlesmek onlardan kagmaktan daha zordur diisiincesi vardir. Bu

mantikli degildir ¢iinkii giigliiklerden kagmak onlar1 ¢6zmez.

8- Kisi bagkalarina bagimli olmali ve giivenip danigabilecegi birileri olmalidir. Bu
inang, birey baskalarina bagimli olmaya ihtiya¢ duyar ve kendinden giiclii birine
dayanmalidir diigiincesine dayanmaktadir. Hepimiz biraz bagkalarina bagimliyizdir
ama bu bagimlilig1 arttirmak i¢in bir neden yoktur. Bu bagimsizligin, bireyselligin ve
bireyin kendini ifade etmesinin kaybimna neden olur. Bagimlilik, daha biiyiik

bagimliliklara neden olur.




9- Gegmis ¢ok dnemlidir. Clinkii bir sey birinin hayatin1 bir kez etkilerse bunu sonsuza
kadar yapmaya devam edecektir. Bu inancin temelinde, gegmisteki olaylarin bireyin
simdiki davramisinin belirleyicisi oldugu ve bunun degistirilemeyecegi diisiincesi
yatmaktadir. Gegmis simdiyi etkilemesine ragmen onu belirlemez. Sadece bireyin
davraniglarint degistirmekten kagmasina neden olur. Gegmis Ogrenmeleri yenmek

zordur ama imkansiz degildir.

10- Kisi bagkalarinin sorununa duyarlt olmali ve bundan iiziintii duymalidir. Bu
mantikli degildir ¢iinkii bagkalarinin problemlerine biz bir sey yapamayiz. Bu nedenle
bunun i¢in endiselenmemeliyiz. Baskalarinin davraniglarini tanimlayisimiz bizi iizer.
Onlara iziilmemiz bizim yardim etmemizi ve problemleri hakkinda bir seyler

yapmamizi engeller.

11-Her problemin bir tek dogru ¢dziim yolu vardir. Bunu bulamazsak, bu bizim i¢in
felakettir. Bu mantikli degildir ¢iinkii her probleme miikemmel bir ¢6ziim yolu yoktur.
Miikemmel ¢6ziim yolu aramak sadece kaygimizi arttirir. Bu sekilde birey doyum

saglayamaz ve devamli kayip ¢oziimii arar.




EK 32.AKILCI VE AKILDISI INANCLARIN TEMEL

OZELLIKLERI
Akildist Inanclar Akiler Inanclar
Hatalidur. Dogrudur.

Kati ve kesindir.

Kosulludur ve duruma gore degisir.

Gergeklikle tutarli degildir.

Gergeklikle tutarlidir.

Kanitlarla desteklenemez.

Kanitlarla desteklenebilir.

Asirt genellestirmeler igerir.

Mantiklidir.

Emirler, komutlar, zorunluluklar ve

gerekliliklerdir,

Arzular, istekler ve tercihlerdir.

Sert ve zorlayicidir.

Esnektir.

Yogun ve yikici duygular iiretir.

Orta diizeyde ve yapici duygular iiretir.

Amaca ulagsmay1 engeller.

Amaca ulagsmaya yardimci olur.




EK-33 AKILCI OLMAYAN INANCLARI TARTISMA SORU LiSTESI

1. Delilin nerede?

2. Eger ........... olmazsa ne olur?

3.Buna katlanabilir misin?

4. Eger bu gercekten dogruysa en kétii ihtimalle neler olabilir?

5. Bu ne kadar kotii olabilir?

6. Mutlulugu bulmanin hala miimkiin olup olmadigim kendine sor?

7. Eger ........... olursa, ne tiir iyi sonuclar ortaya cikabilir?
8. Eger ........... olursa, diinyan ne kadar mahvolur?
9. Neden bdyle olsun?

10. Nereden biliyorsun?

11. Cok fazla genelleme yapiyor olabilir misin?

12. Bu ifadeyle ne anlatmak istedin?

13. Eger bir arkadasin, bu diisiinceye sahip olsaydi onu kabul eder miydin?

14. Simdi masada bir tabak taze meyve oldugunu ancak elmanin burusuk oldugunu diisiin. Sadece

elmadan dolayi tabaktaki tiim meyvelere bozuk diyebilir misin?

15. Boyle diisiinmenin sana ne yarari var?

16. ..........yapmanin seni amaclarina ulastiracagina neden inaniyorsun?

17. Goriiniiyor ki bu sekilde diisiinmen anksiyete ve depresyon gibi bir¢cok olumsuz duygu

yasamana yol aciyor.

18. Boyle diisiinmeye ne zaman basladin ve neler hissettin?

19. Bu inanca nereden kapildin?

20. Depresif bir duruma diismemek icin ne tiir inanclara sahip olmalisin?




EK 34.

AKILDISI INANCLAR ICIN ALTERNATIF AKILCI INANCLAR

Akildis1 Inanclar

Alternatif Akile1 Inanclar

1. YaptiZim herseyi en iyi bicimde

Yaptigim igleri iyi yapmay tercih edebilirim

yapmaliyim. ancak en iyi bi¢cimde yapmak zorunda
degilim.
2. Iyi seyler yapmazsam, bu degersiz ve kotii | Iyi seyler yapmazsam, bu koti insan

bir insan oldugumu gosterir.

oldugumu degil koti seyler yaptigimi

gosterir.

3. Onem verdigim insanlar tarafindan kabul

gormeli ve onlarin onayini almaliyim.

Benim i¢in 6nemli olan insanlar tarafindan
onaylanmay1 tercih ederimancak onlarin
onaymni kesinlikle kazanmam gerektigini

gosteren herhangi bir kanit yoktur.

4. Insanlar beklentilerime uygun

davranmazsa, bu bir felakettir.

Insanlarin beklentilerimi karsilamasini tercih
ederim ancak bdyle olmazsa bu bir felaket
degildir. Ayrica onlar beklentilerime uygun

davranmak zorunda degildir.

5. Sikintili durumlara katlanamiyorum.

Sikintilari sevmiyorumancak onlara

katlanabilir ve onlarla miicadele edebilirim.

6. Onemli seylerin yolunda gitmemesi,

berbat bir seydir.

Islerimin yolunda gitmemesi elbette kotii bir

seydir ancak bu bir felaket degildir.

7. Yasamimda c¢ok az sikinti1 ve olumsuzluk

olmalidir.

Sikintilar1 ve olumsuz yasantilari sevmem
ancak bunlar yasamin bir pargasidir ve

onlara dayanabilirim.




EK 35 MUKEMMEL OLMASINI DUSUNMEK YERINE ILERLEME KAYDET

KENDIiMi ELESTIiRDiGIM KONU NASIL ILERLEME KAYDEDEBILIRIM?




EK-36 BEN BiR BUTUNUM

BEN BIR BUTUNUM

..................... yoniimii elestiriyorum.

Bu yoniimii begenmiyor olabilirim, ancak ben hoslandigim
ve hoslanmadigim yonlerimin farkindayim, bunlar: oldugu

gibi kabul ediyorum.

Hoslandigim ve hoslanmadigim yonlerimle bir biitiiniim,
hoslandiklarimm daha da ilerletecegime, hoslanmadigim
yonlerimi ise degistirecegime so6z veriyorum. Kendimi

degerli buluyorum ve kendimi seviyorum.




EK 37

DENEY GRUBUNDA BULUNAN UYELERIN VE GRUP YAPISININ GENEL
OZELLIKLERI

AMAC: Uygulamaya katilan grup tyelerinin kendini sabotaj egilimlerinin azaltilmasini

saglamak.

GRUBUN YAPILANMASI

b. Grubun Tiirii: Deney grubu

c. Grubun Bi¢imi: Kapali grup

d. Oturumlarin Siiresi: 90 dakika

e. Oturum Sayisi: 10

f. Uye Sayist: 10

g. Uygulama Tarih Araligi: 15/02/2012-18/04/2012
h. Uygulama Giin ve Saati: Carsamba, 15:00

1. Uygulamalarin Siklig1: Haftada bir kez

J. Grubun Olusturulmasi:

Yas: Deney grubu 16-17 yas arasi lise 6grencilerinden olusmaktadir.
Cinsiyet: 5 bay,5 bayan.

Uyelerin Sec¢im Kriterleri: Kendisine Kendini Sabotaj Olgegi uygulanan 500 6grenci SPSS 13
veri analiz programi araciligiyla; bu ol¢eklerden elde ettikleri puan ortalamalar1 agisindan

asagidaki olglite gore siralanmistir:
Kendini Sabotaj Olgeginden yiiksek puan alanlar.
Uyelerin Ogrenim Tiirii: Grupta yer alan iiyeler lisesi 6grencisi ve érgiin egitime tabiidir.

Uyelerin Gelir Diizeyi: Diisiik, orta ve yiiksek gelir diizeyi agisindan grupta yer alan iiyeler
esit sayidadir (3diisiik, 4 orta ve 3 yiiksek).

k. Liderlik bigimi: Demokratik liderlik



OZGECMIS

1982 yilinda Giresun’da dogdu. 2004 yilinda Karadeniz Teknik Universitesi Fatih Egitim
Fakiiltesi Egitim Bilimleri Bo6limii Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik Programindan
mezun oldu. 2005 yilinda Sakarya Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Egitim Bilimleri
Boliimi Egitimde Psikolojik Hizmetler Anabilim Dali’nda yiiksek lisans egitimine bagladi ve
2007 yilinda yiiksek lisans egitimini tamamlayarak bilim uzmani unvani aldi. Halen Hendek
Kiz Meslek ve Kiz Teknik Lisesinde Rehber 6gretmen olarak calismaktadir. Iyi diizeyde

Ingilizce bilen Akin, evli ve bir cocuk annesidir.



