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OZET

Bu arastirma yasam koclugu egitiminin kisinin problem ¢6zme ve
stresle basa c¢ikma becerileri Uzerindeki etkisini 6lgen bir c¢alismadir.
Aragtirmanin temel amaci, Yasam Koglugu tekniginin gelisim Uzerine

etkinligini dlcmektir.

Yasam Kocglugu teknigi problem yerine, ¢6zme yollarina odaklanan
sistematik bir yaklagsimdir. Yasam Koclugu, kisinin her problemin ¢6ziminu
Uretebilme yetenegini kazanma varsayimina dayanan bir yaklasimdir. Yasam
Koglugunun, sorunlarin kisa slrede ¢ozilmesinde etkin olmasi, Kigileri
hedeflerine goétirmeyi saglamasi, kisinin basarma gliciine odaklanmasi, bu

yaklasimin énemini arttirmaktadir.

Bu amaca yonelik olarak Yasam Koclugu egitimi uygulamasinin, bu
egitimi alan kisilerde problem ¢dézme ve stresle basa ¢ikma becerilerine olumlu

etkisinin olacagi hipotezi test edilmigtir.

Bu arastirmada kisilere Yasam Koclugu egitimi verilerek, problem
¢cbzme becerileri ve stresle basa c¢ikma becerilerinde pozitif anlamda bir
gelismenin ortaya konulmasi hedeflenmektedir. Eslestirme teknidi kullanilarak,
deney ve kontrol grubunu 26-45 yas aralidindaki 40’ ar kisiden olusan
kadinlar ve erkekler olusturmaktadir. Veriler iki gruba da kisisel anket formu ,
Problem Cézme Yetenek Olcedi ve Rosenbaum’ un 6grenilmis Giglulik
Olgegi ile toplanmistir. Olgekler, calisma grubuna yiiz sekiz saat siren bir
egitimin basinda ve doért ay sonra egditimin sonunda, kontrol grubuna ise dort

ay ara ile uygulanmigtir.

Yasam  Koglugu egitimi  uygulamasindan  sonra  verilerin
degerlendiriimesinde istatistiksel metodlarin yani sira niceliksel verilerin
karsilastirlmasinda normal dagilim gdsteren parametrelerin gruplar arasi

karsilastirmalarinda student testi; grup ici karsilastirmalarinda paired sample t



testi kullaniimistir. Normal dagilim gdstermeyen parametrelerin gruplar arasi
karsilastirmalarinda Mann Whitney U testi; grup ic¢i karsilastirmalarinda
Wilcoxon testi kullaniimigtir. Niteliksel verilerin karsilastiriimasinda Ki-Kare
testi kullanilmigtir. Parametreler arasi iligkiler ise Pearson korelasyon analizi
ile degerlendirilmistir. Sonuglar %95’lik glven araliginda, anlamlik p<0.05

dizeyinde degerlendirilmistir.

Arastirma sonuclarinin 1s1ginda; egitim sonunda bireylerin problem
¢dzme yetenegdi olumlu yonde bir gelisme gostermistir. Stresle basa ¢ikma

becerisinde bir farklilagsma gorilmemistir.

Anahtar kelimeler : Yasam Koglugu, Problem Cézme, Stresle basa ¢ikma



ABSTRACT

This research is a measurement study of the ultimate impact of life coaching
education on a person’s skills about problem solving and stress handling. The
main scope of the research is to measure the efficiency of Life Coaching

tecniques on personal development.

Life Coaching tecnique is a systematic approach that focuses more on
solution alternatives than the problem itself. Life Coaching approach is an
assumption that implies how to gain the skill of problem solving. Its approach
is gaining importance as Life Coaching is effective in a quick problem solving,

helps people to reach targets and focuses on personel succession power.

For this purpose, with reference to Life Coaching educational applications, the
hypothesis, indicating positive effect to persons who have gone through this
particular education, for their skills to problem solving and handling stress, is

being examined along with this study.

It shall be the very objective of this research, to exhibit a valuable
development in problem solving and stress handling skills of persons who
have been exposed to Life Coaching education. Using matching tecniques,
experiment and control groups are made out of 40 persons each with male
and female members in age range between 26 to 40. Data collected with the
help of Personal Questionnaires, Problem Solving, Aptitude Scale and Stress
Handling Scale. Scale are being apllied to experiment group at the beginning
of a 108h education and again after a 4 months education, but with 4 months

intervals to control group.

After Life Coaching education, beside the statistical methods for the
assessment of data, student test is used for the purpose of intergroup
comparison of normally distributing parameters and paired sample t test for in-

group comparison.



For non-normal distribution of parameters, through intergroup comparison the
Mann Whitney U test and through in-group comparison the Wilcoxon test is
used. For the comparison of qualitative data Ki-Kare test is used. In case of

co-relation of parameters, Pearson co-relation analysis is used for evaluation.
In the light of the survey results; positive progress was recorded about the

problem solving skills of the individuals at the end of the educational session.

No differentiation in the ability to cope with stress was recorded.

Key words: Life Coaching, Problem Solving, Stress Handling
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1.BOLUM
1. GIRIS

Ulkemizde giin gectikce daha sik duyulmaya baslanan kogluk kavrami,
blyUk aile tipinden bati tarzi ¢ekirdek aile sistemine gegmemizin bir etkisi olarak
Ulkemizde 6nem kazanmaya basladigini goériyoruz. Bu gegisle, insanlarin
danistiklari gérmus gecirmis aile bireylerinin bosalan yerlerini yasam koglari almaya
basladi. Bir ¢cok insan hedeflerini biliyor, fakat onlara ulasmak igin ihtiyaci olan
strateji, inang, cesaret, motivasyon, yapi, en onemlisi de destedi bulamadigini,
hedeflerine ulasanlarin ise fikirlerini paylasabilecegi kendisine destek olacak,
beraberce belli bir konuyu tartisabilecedi bir insana ihtiyaci oldugunu goériyoruz. Bu
gorevi Ustlenecek yasam kogu; kisinin gelismesine, yeni bir beceri, yetkinlik ya da
davranis 6grenmesine, kendi icin koydugu hedeflere ulasmaya veya bir sorunu

¢dzmesine destek olmaktadir.

Bazi davraniglar, kisilige yerlesmis gibi gorllse de birey, yeni istekler, yeni
duygular ve yeni ihtiyaglar ile distince ve davranis sekillerini degistirerek, kisiliginde
bazi degismeler meydana getirebilir. Bu nedenle insanin kigilik 6zelliklerinin zamanla
degisebildigi , gelisebildigi gérilmektedir. is yasaminda da kisinin ¢ok yénli
disiinme, analiz ve sentez yapabilme gibi duslinsel yeteneklere ve iletisim, takim
kurma gibi kisiler arasi becerilere sahip olmak, igbirligi ve organizasyona baglilik,
yasadigimiz ¢agin gerekliliklerindendir. Kisilerin gerek 6zel gerek is yasamlarinda bu
becerileri kazanmalarini saglayan egitim ve gelistirme programlarindan biri de
kocluktur. Kisinin kendi ozellikleri hakkinda bilgi sahibi olmasi, pozitif yonlerini maksimize
etmeye ve negatif yonlerini minimize etmeye odaklanmasi kisisel gelisimdir. Kogluk bu
farkindaligin uyanmasi asamasinda da yardimci olan bir sistemdir. Kisisel gelisimin
baslangi¢ noktasi, insanin icindeki sinirsiz giictin farkina varilabilmesi, daha sonra bu
gucun bilegenlerini bulma ve kendi karakterinde nelerin yer aldigini tespit edip o yonde
hareket etmesi oldugu gorulmektedir. Hedeflerin belilenmesi, duygularin kontrol
edilmesi, davraniglarin yonetilmesi, olumlu olma ve olumlu davranma, diisiinme, 6grenme,

okuma, guizel konugma, hafiza teknikleri vb. konularin hepsi kisisel gelisimin icine girer.

GuUnUmuzde, “yasam koglugu” kavrami icindeki “ko¢” insanlarin
“bulunduklari” yerlerden “olmak istedikleri” yerlere gitmelerine yardimci olan Kkisi
anlaminda kullaniimaktadir. Bir kog, bireyin yeteneklerini kesfetmesini, gugli

yanlarini ve gelistirmesi gereken 6zelliklerini gérmesini saglar.
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Koglar, yasam koglugu, probleme ve problemin tarihgesine yerine ¢éziime
odaklanan, kisinin kendine koydugu hedeflere ylriimesini saglayan teknikleri olan
sistematik bir yaklagsimdir. Kogluk bu hizmeti alan danisanin, 6zel ve profesyonel
yasamda gelisiminin saglanmasini hedefleyen ve timuyle guven ve gizlilik esasina

dayanan bir surectir.

Yasam koclugunu da sorunlarin ¢ézim anahtarinin kisinin zaten kendi
icinde mevcut olduguna inanir ve bunu “gugcli sorular teknigi” ile disariya ¢ikarmaya
cahsir. Yasam koclugu teknigi, danisanin gugli yonlerine yogunlasir, yapamadiklari
ile degil yaptiklari ile ilgilenir. Amag, bir insanin gelismesine, yeni bir beceri, yetkinlik
veya davranis 6grenmesine, kendisi igin koydugu hedeflere ulasmasina veya bir

problemini cézmesine destek olmaktir.

Karsilasilan problemlerin birey icin rahatsizlik ve gerilim yarattiyi sirece
¢6zim bekleyen bir sorun olarak durmakta, kisi problemini etkili bir bigcimde

¢ozebildigi stirece mutlu ve doyumlu olabilmektedir.

Stres, icimizdeki huzurun bozulmasidir. Bu huzur, degerler yargilarimiz ve
hayat icinde aldigimiz rollerle uyum ile dogru orantilidir. Fakat gunluk hayatin hizi,
bizim degerlerimizi unutmamiza sebep olabilmekte hatta dogrudan degerlerimizle
catismamiz durumunda birakabildigi gértilmektedir. Kogun gérevi bu noktada,
bireyin degerleriyle hayati arasinda denge kurmasina yardim etmek, kurumsal
anlamda ise, calisanlarin degerleriyle kurumun degerlerini, ¢alisanlarin hedefleriyle

kurumun hedeflerini uyum saglamasina yardim etmektir.

Kogluk sistemi, yasam vyelpazesi iginde vyer alan Kkonularda,
olumsuzluklardan kurtulmasini, Kisinin icindeki yeteneklerin disari ¢ikmasina
yardimci olarak pozitif enerjinin kisinin yasamina girmesini amac¢ edinmis bir
olgudur. Bu sistem, kisinin kendini yasamasini sadlar; hayatinin her alaninda daha
fazla denge, yasama sevinci, samimiyet, enerji, maddi bolluk, konsantrasyon ve

hareket bulmasina yardimci olmaya calisir.

Bu arastirma, Yasam Kocglugu teknidi ile kisilerin, stresle basa ¢ikma ve
problem ¢6zme becerilerini gelistirecegdi dlsunilerek planlanmistir. Yasam Koglugu
egitimi sonrasinda stresle basa c¢cikma ve problem c¢ézme becerilerinde olumlu

yondeki degisikligin incelenmesi bu arastirmanin konusu olmustur.



1.1. KIiSILIK VE KiSISEL GELiSIM KAVRAMI

Kisisel gelisim “insanin icindeki sinirsiz glictin farkina varabilmesi, var olan
potansiyelinin neler oldugunu kavrayabilmesi ve bunu kullanabilmesi” yetenegidir
(Sirin, 2005:11). Bu baslik, kocluk egitimi, kisinin gelisimine yardim eden bir sitem

olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

1.1.1. Kisilik Kavrami

Kigilik kuramlarina bakildiginda, kisiligin "belirli bir durumda veya belirli
olaylar karsisinda kisinin takindigi tavrin davranigsal yoni ve devamlilik gdsteren
Ozellikleri" olarak tanimlandigi gortlmektedir. Birey dogal yetenekleri ile igine girdigi

topluma uyumunu saglarken kisiligi de bigimlenecektir.

Kisilik, bireyin hayata bakisindaki 6zgunlikleri meydana getiren ve temel ilgi,
dirtd, yetenek ve duygusal egilimlerini de igeren, belli bir sireklilik gosteren

davranig ve 6zelliklerin bilesimidir (Demir, Acar, 1997:134).

Eren kitabinda, bireylerin, fiziksel gorinumleri, tutum ve davraniglari ile
birbirlerinden farkliliklar gosterdigini sdylemektedir. Kigiliginin, dig gérunim, bireyin
aldigi roller, zeka, enerji, arzu, ahlak gibi potansiyel yeteneklerinden olustugunu ve

icinde yasadigi toplumun 6zelliklerinden etkilendigini belirtmistir (Eren, 2000:68-72).

Tolan, isen ve Batmaz (1991), genetik 6zelliklerin ve cevresel etkenlerin
insanin Kisiligini sekillendirdigi icin, her insanin Kkisiliginin bir digerinden farkli
olduguna, yeteneklerinin farkhlik gosterdigi olctide de kisiliginin farkhlastigina, kimi
insanin zekasi olglistnde teknik yetenede sahip olurken, bir baskasinin kisilik yapisi
Ozelligi olarak bagka insanlarla iyi iletisim kurma yetenegine sahip oldugunu

deginmektedirler.

1.1.2. Kisisel Gelisim Kavrami

“‘Kendini Bilmek” adli eserinde Foucault, eski Yunan’da, yasamin bir sanat
olarak ele alindigini, kisinin kendi ile ilgilenmesinin yagsam sanatinin temel

taslarindan biri oldugunu ifade etmektedir. “Bireyin kendisiyle bir sanat sayesinde



ilgilenmis oluruz. Peki, kendimizin ne oldugunu bilmezsek hangi sanatla kendimizi
daha iyi kilabiliriz? Bunun igindir ki kendimizi bilirsek, kendimizle nasil
ilgilenebilecegimizi de biliriz. Bu bilgi olmazsa kendimizle ilgilenmek imkansizdir’
(Foucault, 1999:13-14).

Tinar , belirli bir genetik yapi ile dinyaya gelen birey, sosyal cevresi ile
karsilikl etkilesimden olusan "sosyallesme" sureci icerisinde, kendisine toplum
icinde uyumlu yasamasini saglayacak bazi yetenekler, beceriler, istekler, sosyal

degerler olugturarak kisiligini geligtirecegini belirtmektedir (Tinar, 1996).

Bazi davraniglar, kisilige yerlesmis gibi goriilse de birey, yeni istekler, yeni
duygular ve yeni ihtiyaglar ile distince ve davranis sekillerini degistirerek, kisiliginde
bazi degismeler meydana getirebilir. Bu nedenle insanin kisilik 6zelliklerinin zamanla

degisebildigi , gelisebildigi goriimektedir.

Koknel kitabinda, ozellikle bir noktanin altini c¢izmektedir. Kisinin ig
konusmasinda, bazi sorulara verdigi cevaplar onun Kisiliginin gelisiminde ve kendini
tanimasinda yardimci olmaktadir. Kdknel, ayrica bir soru-yanit sisteminde de
bahsetmistir. Ornegin; "Ben 6zde ne istiyorum?" sorusuna verdidi cevap kendisi igin
kendisini nasil gérmek istedigini ortaya gikarmaktadir. insan kendi olanaklarina ve
yeteneklerine uygun gercek amaglar saptayabildikge ve bu amaglarinda planlamayi
iyi yapabildikge bu amaglarina daha kolay ulasir. "Neyi keyifle yapiyorum?" veya “Ne
yaparsam keyif alinm?” sorusuna verdigi cevap ile kendi yeteneklerini tanimaya

adim atacagini vurgulamistir (Koknel, 1985).

Ozbay ve Eren, glinimiizde, “Sen degisirsen diinya da degisir’ sloganiyla
kisisel gelisimin 6zl oldugunu vurgulamislardir (Ozbay, Erengil 2005:7). Kisinin
potansiyellerini kesfederek, onlara islerlik kazandirilarak gelisim saglandigini
savunduklari gorilmektedir. Bu gelisimin, benliginin farkina varan bireyin, dingin bir
zihinle, énce kendini kabulle baslayacagini belirtmiglerdir. Kararin uygulanigi bu
asamalardan sonra gelecedinin alti ¢izilmektedir. Hedefe ulasmak igin nereye
gittiginizi, hangi yonde ilerlediginizi ve hangi asamada olundugunun bilinmesinin

altini gizmeye caligiyorlar (Ozbay, Erengil, 2004:103).

“Gunimizin hizla degisen yapisinda tek bir konuya 6zgl becerilere
duyulan gereksinimin” yerini, 6grenme ve uyum saglama becerileri almistir.
Gelecegin anahtari kisilerin igcinde saklidir. Onlarin distncelerini, davraniglarini ve

ic catismalarini yénetmedeki ustaliklari, parlak, yaraticiliga ve isbirligine dayali bir



gelecegin kapilarini agacak; ¢aga ayak uyduranlar ile yarisi terk etmek zorunda

kalanlar arasindaki farki yaratacaktir” (Knight, 2001:11).

“Kisisel Gelisim Medeniyeti” isimli kitapta, kisisel gelisimin “dinin sosyal
hayata yapti§i ahlaki deger katkisinin benzerini, dini terminolojiyi kullanmadan
hayatin icine tasima” fonksiyonundan bahsedilmigtir. Modern insanin, yonetim,
motivasyon, saglikli yasam ve stresle basa ¢ikma, 6grenme, okuma, iletisim, egitim,
NLP, hafiza-dislince-zeka alanlarinda kisisel gelisim egitimlerine ihtiyag
duydugunun alti ¢izilmektedir (Sirin, 2005:12).

Sezik, kogluk sisteminin “kisinin potansiyeline given” ilkesini temel teskil
eden, kisinin gelismeyi kendi istemesini, kendine ve yasamina uygun gordigu
hedeflerini kendi koymasini ve bu degisimi yaratacak olan planlamasini kendi
sartlarina uygun yapmasini belirterek, bireyin kendini gugini vurgulamaktadir
(Sezik, 2002:71).

Cummiges der ki: “Seni digerlerinden farksiz yapmaya butin glcuyle gece
gindldz calisan bir dinyada, kendin olarak kalabilmek, dinyanin en zor savasini
vermek demektir. Bu savas bir bagladi mi, artik hi¢ bitmez” (Akt: Culceloglu,
1999:11).

1.1.2.1. Kisisel Gelisimde Degisim Kavrami

Egitim psikolojisi yazininda, kisisel gelisimi, insanlarin igsel kaynaklarini
kullanarak degismesi olarak tanimlamaktadir. Degisimin ilk asamasi kendini bilmek,
kendini tanimak oldugu ancak bu farkindaliktan sonra Kigilerin gerekli goérdukleri

degisim icin istedin olusacagi belirtiimektedir.

Dogan Ciceloglu, insan yasamindaki degisim kavraminin, kisinin
karsilastigi sorunlari asarken, bazen kendiliginden, bazen segimle olusan bir slre¢
oldugunun altini giziyor. Bu fikrini “Bltin insanlarin dedismek zorunda kaldiklari
anlar olmustur. Baba olmustur, babali§gi 6grenmek zorundadir. A¢ kalmistir, avcilig
6grenmek zorunda kalmistir. Savasi 6drenmek zorunda kalmigtir. Dinlemeyi
o6grenmek zorunda kalmistir. Geginmeyi 6grenmek zorunda kalmigtir. Duruma gore,
bazi gereksinimleri karsilamak zorunda olmustur’ cimlesi ile o6rneklendiriyor.
Daha ¢ok Bati dinyasi dedigimiz bilimsel distincenin yaygin oldugu uygarliklarda

goOrinen “planlayarak gelecegini yaratmak” dislincesinin 6ziinde yatan degisimin “A



noktasindaki bir kiginin B noktasina, bu anlamda isteyerek, planlayarak gitmesi,
kendini gotirme hadisesidir’ olarak tanimlamistir. Koglugun asil amacinin degisim
yaratmak oldugu dastinmektedir. Sezik, kitabinda, Kkisisel gelisim ve kogluk
baglantisinda, hedefine giden kigik adimlar sonucunda blyUk bir degisimi
yakalama sansi oldugunu vurgulamaktadir. insanin yapabilecegi tercih sirecinde
secenekleri artirildiginda bakis agisi da buna paralel olarak degisecegini ve bu
olmazsa, ayni ortamda, ayni gevrede kalinacak, bu ise disaridan bilgi alinmasini,
yeni ile tanisiimasini engelleyerek gelisimi n duracagini vurgulamaktadir (Sezik,
2002).

Hedefe ulagmak icin degisimin gerekliligini savunan kogluk sisteminin
altinda, Gestalt yaklagimi yatmaktadir. Bu yaklagimimda, davranigin, ihtiyaci tatmin
ettigi strece saglhkl oldugu vurgulanmaktadir. Gestalt terapist’i Fritz Perls’in de
dedigi gibi “Kapiyr kolayca agmayan anahtari kullanmaya devam etmek pek de
saghkh  degildir. Yeni bir anahtar denemek daha saglikli olacaktir”
(http://www.gestalt.org/newkey.htm, 12.02.2008 ).

1.1.2.2. Kigisel Gelisim Alanlar

insanin gesitli alanlarda kendini gelistirebildigi gorilmustir:

Saglikh alaninda, kisinin yasamini saglikli devam ettirebilmesi icin modern tibbin
yaninda glinimuzde “alternatif tip” denilen tamamlayici koruma ydntemlerinden de
bahsedilmektedir. vardir. Bugln, bu ydntemlerin de kisisel gelisimin iginde yer
almakta oldugu goérilmektedir (Arikan, 2001). Akupuntur, Ayurveda, Meditasyon,

Bioeneriji, Reiki gibi yontemler alternatif tip icinde yer aldigi gérilmektedir.

Zeka gelisimi alani, noéropsikolojinin alanidir. Bu alandaki psikologlarin en
tartismali konusu “zeka ve yeteneklerin dogasi” olarak tanimlanmaktadir. Bu
tartismanin nedeni, zeka Uzerinde, genetik ve cevresel etkenlerin katki oranidir.
(Solso, Maclin, 2007:475-486).

Yale Universitesi nérobiyolugu olan Pasco Rakic, noéral baglantilarin
dogumdan ergene kadar artacagini, ergenden itibaren, kullanigh baglantilarin daha

yapilandirildigi “islevsel gecerlilik” ve kullanigsiz baglantilarin zayifladigi “ segici

eleme” den bahseder (Akt: Solso, Maclin, 2007:480). Bu sdzler, zeka alaninda,



kisinin bulundugu durumdan kendisini daha ileri gétirebilecegine dair bilimsel bir

destek olusturur.

Bilimsel psikoloji yazini, basariyi, bliylk o6lglide belirli bilgiyi hatirlama yetenegine
baglamistir. Ganimizde “kolay kursla” belledi giiclendirme vaadi veren firmalar
gorulmektedir. Ancak psikolog bilim insanlari tarafindan bulunan “cagrisimi
kullanarak bilgiyi depolama” bu hafiza gelisim alaninin odak noktasidir (Solso,
Maclin, 2007:279).

Sadece uyaniklilik halinde, dislUnceyi farkinda olarak kullanan biling ve yirmi
dort saat ¢alisan zihnin farkinda olmadigi bélimi bilingalt distinceyi olusturan
merkezdir. Bilingalti yeni distnce bicimini islemedikge, kiside degdisim
olamayacagini, bilingaltinin daha dOnce verilen emirleri yerine getirmeyi
surdirdaguand, bilingaltinda  kisinin  kendisiyle ilgili inanglarinin  yer aldigini
belitmektedir (Addington, 2005:14-35). Dolayisiyla, disince ve davranisin

degismesinin, gelisiminin bir yolu bilingalti calismalari goérilebilir.

Murphy, insan davranisininda dis kosullarin etkisini incelediginde fakli bir
sonuga varmigtir. “ Karisikhdi, ortadan kaldirmak igin sebebi ortadan kaldirmak
gerekir ve sebep bilingaltini kullanma tarzidir” diyerek dis kosullari degistirebilmek
icin algly! degistirmek gerektigini, halbuki insanin bir kosullu, ayni algilama bigimini

icinde bulunarak degistirmeyeceginin tzerinde durmustur (Murphy, 2000:20-39).

Ruhsal Gelisim; Gelisim psikolojisi yazininda, 26-45 yas aralidi olan orta yetiskinlik
doéneminin, yasama iliskin gorislerinin degisime ugradigi bir gecis dénemi oldugu
belirtiimektedir. (Atkinson, Smith, Bem, Hoeksama, 1953:111-112).

Gelisim psikolojisindeki 6grenme teorileri, bireyin deneknlagsmasini, ruhsal

gelisimini gevre ve kiiltiirel kosullara dayandirir (Oztabag, 1983:185-186).

is yasamindaki gelisimden bahsedersek, karsimiza iletisim, liderlik kavramlari
cikmaktadir. Liderligin temellerinden biri etkilemedir. Otoritesi olmadigi halde bir
lider takipgilerini etkileyebilir, veya butin otoriteyi kendi elinde tuttugu halde bir
yonetici astlarini etkileme konusunda son derece basarisiz olabilir (Goleman,
1998:200- 215).

“Liderlik kavrami ise en genel tanimiyla “etkidir, izleyecek kisileri cekebilme
yetenegidir’ (Marwell, 1998:7). “Grup Uyeleri kendilerini, etkileme glcu tasiyan

liderlerle 6zdeslestirirler veya ona benzemek isterler. Bunun sonucunda da s6z



konusu lidere, saygi, bedeni ve begenilme istegi gibi duygularla itaat ederler. Bu tir

glg tasiyan liderler genellikle karizmatik olarak tanimlanir” (Thompson, 1998:127).

ikna becerisinde, karsidakini duygusal acidan etkileyebiimenin ve
dinleyicinin bir fikri nasil algiladigi ile geri dondsimin alinmasinin énemi
vurgulanmistir (Goleman, 1998:210-230).

iletisimin, bir yéneticinin etkinliginin, en temel unsurlarindan biri oldugunu
ve iletisimin temel taslarini; neyin gerceklestiriimek istendigi, ne istendigi, sonucun
etkilerinin saptanmasi olarak belirtmigtir. Bir liderin basarisindaki en buyuk rol,
iletisim becerisine aittir (Alder, 2001:4-10), (Sahin, 2002:10-23).

1.2. YASAM KOGLUGU
1.2.1. Koglugun Tarihsel Geligimi

“Coach” kelimesi, 1500°1(i yillarda, ingilizce’de degerli mallarin bir noktadan
digerine tasinmasi icin kullanilan bir ulasim aracina verilen isim olarak
kullaniglmistir. Daha geriye gidersek “coach”, tarihte ilk kez Macaristan’in Kocs
kdylinde yapilan ve adini da oradan alan “yayh araba” demektir. Bugin kent
iclerinde yolcu tasiyan araclara “bus” ya da “otobis” denirken, uzun yolculuklar i¢in
“coach” sbzcugu hala kullaniimaktadir (Baltas, http://www.baltas-
baltas.com/web/makaleler/k_1.htm, 25.03.2008).

1980’lerde, Seattle’da, mali danisman Thomas J. Leonard, musterilerinin
O0zel hayatlarini paylasmadaki ihtiyaglarini fark ederek, yasam planlamasina
gecmeye karar vermesi, 1980’lerin sonlarinda, kogluk egitimi vermesini baslatmis

ve 1992°de Kocluk Universitesi’ni kurmustur (Parsloe, 1997:5-8).

Bugun kullandigimiz “ yagam koclugu” kelimesinin anlamina baktigimizda,
kelimenin bu orijinal anlamindan etkilendigini goériyoruz. Kogluk, gunimizde
cogunlukla bir kimseyi oldugu yerden, olmak istedigi yere goétirme anlaminda

kullaniimaktadir.



Koglar, danisanlarina higbir konuda dikte etmezler, daha yuksek
performans igin yeni firsatlar, meydan okumalar ve davraniglarla tanistiran bir
partner rolinU Ustlenirler (Witherspoon, White, 1996,
http://web10.epnet.com/DeliveryPrintSave.asp?tb=1, 31.03.2008) .

Kogluk yonteminin aslinda yeni bir yontem olmadigini goériyoruz, eski
Yunan disunirlerinden Sokrates, kendine 6zglu bir “0gretim metodu” gelistirmis,
adina da “sokratik yontem” demigtir. . Egitim bilimlerinde, bu sokratik ydontemde soru
sormanin son derece Ustin egitsel degeri vurgulanmaktadir. Bu ydéntemde soru
sorma, ¢bzimleme yapma, neden arama, sonu¢ ¢ikarma ve genellemede bulunma
gibi mantiksal bir dislinme esas olmustur. Yasam kocglugunun, kisinin kendi
gercegini bildigini kabuli gibi Sokrat da zekayl “gercege gebedir” olarak
tanimlamistir (Hesapgioglu, 1998:12-37)

1.2.2. Kogluk Kavrami

Oxford (1989) ve Webster (1995) sdzliklerinde “coaching”, 6gretmek,
editmek, danismanlik yapmak, bilgi vermek, yol gostermek, yoneltmek, alistirmak

gibi fiillerle ifade edilmektedir.

Morris, glinimuizde bir ¢ok insan hedeflerini bildigini, fakat onlara ulasmak
icin ihtiyaci olan strateji, inang, cesaret, motivasyon, yapi, en énemlisi de destegi
bulamadigini veya hedefine ulassalar bile fikirlerini paylasabilecedi kendisine destek
olacak, tartisabilecegi bir insana ihtiyaci oldugunu belirtiyor. iste yasam kogunun
burada devreye girerek bu sorunlara yardim edebilecek kapasiteye sahip olan biri
oldugunu ifade ediyor. Sistemdeki pif noktasi, mevcut potansiyele odaklanmak ve
bu goérevi Ustlenecek yasam kocgunun; kisinin gelismesine, yeni bir beceri, yetkinlik
ya da davranis 6grenmesine, kendi icin koydugu hedeflere ulasmaya veya bir
sorunu ¢gdzmesine destek olan bir yol arkadasi olmasi gerektigini vurguluyor (Morris,
2000).

Kog, kisinin performansinin en yiksek noktasina ¢ikmasi igin onu motive
eden kisidir. Cesaretlendirme, 6zendirme ve bilgiye ulagma yol ile gercek isteklerini,
yeteneklerini kesfetmesini saglar. Gugli yanlarini vurgulayarak kisinin kendine

glvenini saglar (Barutgugil, 2004:30-39).



Bir kog, bireyin yeteneklerini kesfetmesini, gl¢li yanlarini ve gelistirmesi
gereken O&zelliklerini gbérmesini saglar. Koglar, yasam kog¢lugu, probleme ve
problemin tarihgesine yerine ¢éziime odaklanan, kisinin kendine koydugu hedeflere
yurimesini saglayan teknikleri olan sistematik bir yaklasimdir. Kogluk bu hizmeti
alan danisanin, 6zel ve profesyonel yasamda gelisiminin saglanmasini hedefleyen
ve tumuyle gliven ve gizlilik esasina dayanan bir suregtir. Landsberg’e goére bir kog
“beceriyi ortaya ¢ikaran ebe” dir, hicbir seyin dikte etmez, kisinin kendi bulmasini
saglar. Kogun etkisinin, Kisiyi i¢sel yolculuga g¢ikaracak soruyu sormak oldugunu

savundugu gorulmektedir (Landsberg, 1999).

1.2.3. Kogluk Egitiminin Temel Unsurlari

Bu bilgiler, tezin denek grubunun egitim aldigi firmanin, egitimde kullandidi,
orijinali Amerika’dan gelen ICF onayh egitim kitabindan alinmistir. Bir ko¢ adayinin
karsindaki kisiyi dogru anlamasi, kendi disincelerini, inanglarini ona yansitmamasi
icin kapsamli bir kogluk egitiminde, toplam 47 saatlik bir ¢galisma ile sahip olmasi

gereken beceriler ve dayandigi mantik anlatiimaktadir.

Gergek Kavrami: Kocluk sisteminin gergegi, Rogers’in “fenomenolojik
gercek” kavramidir. Bu kavrami koglara doért saatlik bir ¢calisma ile 6gretmeye calisir.
Altta yatan anlam ne olursa olsun kisiye ait tim yasantilar “gergek”tir, koga kisinin

gerceginin “ calisilacak gercek” olarak kabul etmesi dgretiimeye calisiimaktadir.

Patalojik gergeklik sorunu olan bireyler kog tarafindan psikologlara yonlendirilir.

Gestalt kuramcilardan Koffka, fiziksel yada nesnel gergek ve psikolojik yada
Oznel gercek olmak Uzere iki tlir gercekten s6z etmekte, disardan fiziksel olarak
gelen duyusal uyarimlari anlamlandirmada bireyin inanglari, deg@erleri, ihtiyaglari,
tutumlari da katkida bulundugunu savunmaktadir. Bireyin davranisini anlamak igin
cevresel etkenlerden ¢ok, anlamlandirma sireci dnemli oldugunu ve anlamlandirma
surecini gocuklukta 6grendiklerinin sekillendirdigini belirtmistir (Yesilyaprak, 2002),
(Persl, F., Goodman, P., Hefferline, R., 2000 )

Bu varsayimdan yola ¢ikan kogluk sistemi, kisinin gergedinin bu sistemde
saygl ile kabulden bagslayarak hareket edilmesini kabul eder. En blylk hata, kogun

kendi gercegini musteriye empoze etmesidir. Egitimin bu béliminin amaci, koga bu
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bilimsel gercegi anlatmayi hedefler. Daha sonraki ¢alismalar, “glg¢li sorular teknigi”
ile farkindalik arttirmayi hedefler (Salisbury, 1998).

On Kabul: Carl Rogers’'in (1951) énciisii oldugu hiimanistik kisilik kuraminin
0zu insanin “kendini gergeklestirme” egiliminde olmasidir. Cevresinden kayitsiz,
sartsiz kabul gorurse ve “sayginlik gereksinimi” kisiyi “kendini gergeklestirme”
ihtiyacini tatmine yoneltir. Saglikh kisinin, her yeni yasantidan égrendiklerini kendi
benligine katacagini ve gelisecegini vurgular (Morris,2002). “Her insan benzersizdir”
kabull, her kogun kabul etmesi gereken bir denekdur. Kogluk slreci, kiginin

benzersizligi Uzerine kurulur

Anlamlandirma: Gestalt Teorisi, insanin bes duyu ile topladiklari bilgileri
kendi zeminine goére anlamlandirdigini savunur. Bu varsayimdan hareketle, bir
kogun bilmesi gereken 6nemli noktalardan biri; kisinin, algiladigi kelimelerin ne
anlama geldigi hakkindaki sonuca, konusan kisinin distince ve inanglari yoluyla
degil, kendi goéris ve dusunceleri yolu ile vardigidir (Persl, F., Goodman, P.
Hefferline, R. (2000 ). Bu sebeple, ko¢ 6zellikle kilit kelimelerin konusan zemininde

ne anlama geldigi mutlaka geri dénuslerle sormalidir.

Gedikler: Gestalt Psikolojisi, kisinin bazi davranis kaliplarinin, bir zamanlar
ise yaradigini i¢in kullanmayi 6grendigini ama “simdi ve burada” da varolan ihtiyaci
tatmin etmedigi vakit anksiyete yasanacagini varsaymaktadir (Acar, 2006) (Das,
2006). Bu anksiyeteler hedefe giderken kisinin kendine yarattigi engelleri teskil
etmektedir. Kocluk sisteminde kisinin kendine yarattigi engellere “gedik” kavrami
denmigtir. Koglara dort saatlik bir egditimle, gediklerin nasil fark edilecegini,
musterinin kendi duygularinin ve dastncelerinin farkindaligini uyandirmaya yoénelik

aktif konusma teknikleri 6gretiimektedir.

Analiz ve Sentez: iyi analiz ve sentez yapma yetenegi de gereklidir. Bu
kocga, sorunlu davraniglarini anlayip degistirmesi igin yardim ederken, dncelikle bu
davraniglarin sebeplerine dikkat etmek, dolayisiyla kigi ile cevresi arasindaki
dinamikleri incelemek gerekir. Bu davraniglari doguran faktorlerin yani sira bunlarin

sonuglari da inceleme konusu olmalidir (Salisbury, 1998:158).

Etkin iletigsim: Kisi kendini rahat ve glivende hissettigi ortamlarda daha rahat
iliski kurar. EQgitimin bu sekiz saatlik kisminda, bir koga bu rahat iliskiyi nasil
kuracagina dair ipuclari verilir. Ornek olarak yargilayan ctumleler, sik sik lafini

kesmek, musterinin kogla bag kuramamasini saglar. Koglara asagida deginilen etkin
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iletisimin temel unsurlari anlatiimaktadir. Bir kogun iyi iletisim kurmasi, 6zellikle ilk
seanslarda, birbirini dnceden tanimayan iki insanin kurdugu iligskide kaygi faktérin(

azaltmaya yarar.

Ses tonu, kelime secimi, vurgu,mizahin kullanimi konusmanin etkili

olmasinda etkin rol oynar (Telman, Unsal, 2005:79-89).

iki kisinin ylzylize oldugu iliskide viicut hareketleri, mimikleri, jestleri
kapsayan sdzsuz iletisimde mevcuttur. Koglarin beden dilini anlamaya ve bu konuda
iyi bir egitime ihtiyaci vardir. Koglar, bu konu hakkinda mimkin oldugunca ¢ok
okumali, zaman ve kaynaklar elverdigince egitim almahdir. iletisimin %60-80'ini
s6zIli olmayan dilin (beden dili) temsil ettigi bilinmektedir. Bu iletisim tlriinde yiz

ifadeleri ve vicut hareketleri ayri 6nem tasimaktadir (Mc Cormack, 2000:46-52)

Farkh Kkuoltarlerde sdzslz iletisim mesajlarinin anlaminin da  degistigi
go6rulmektedir. Beden dilini yorumlayabilmek icin o kultlrd iyi tanimak gerekmektedir
(http://www.turkcebilgi.net/cesitli/kisisel-gelisim/beden-dili-teorisi-4681.html,
18.10.2008)

Dinlemeyi, dinleyenden dogdan, motivasyon, ilgi, psikolojik ve fizyolojik
faktorler etkilemektedir. Zihinden ayrismis bir dinlemenin s6z konusu olmadigi
belirtiimektedir. Etkin dinlemenin ana unsurlarindan soru sorma, geri bildirim
vermenin alti gizilmektedir (Telman, Unsal, 2005:89-95). Bu teknikler, koglara etkin
dinleme egitiminde verilmektedir. Koglar, farkli zeminden geldikleri mdusterilerini
dogru anlamalari icin anlasilmayan taraflari sormanin veya konusanin kendi

sodzcukleri ile tekrar etmenin gerekliligi tUzerinde durulmaktadir.

Gozlem: Egitimde koglara, musterisinin ona aktardigi olaylardaki
davraniglarini, duguncelerini gozlemleyerek, tim bunlar iginden yeteneklerini ve
gelismesi gereken taraflari saptama teknikleri doért saatlik bir egitimle verilmektedir.
insanin zihnini susturmasi, ényargilarina set gekebilmesi zor oldugu igin koglara her

g6zlemin somut davranisa dayandirma ilkesi benimsetilmeye calisiimaktadir.

Giiclii Sorular: Sirecteki anahtar 6gedir; basarili koglugun temelinde dogru
sorulari sormak yatar. Gugli sorular sorma, konuyu iyi anlamaya yardim eder. Kog,
kisilerin sorumlu davraniglarin yetersizliklerini, performans kayiplarini ve bunlarin
sebeplerini arastirmaya yonelik ve kisinin perspektifini anlamaya yardim edecek

cesitli sorular sorar.
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Kog, olumsuz noktalara saplanmamali ve danisanin basarilarini dile getirmeli ve

daha ¢ok bu yénde geri besleme saglamalidir (Akt:Aydar, 1999:92).

1.2.4. Kogluk Siiregleri

Kocluk aracigiyla hedefleri gerceklestirmesi amaci guden bu sureg, bir tar
yapilanmis sorgulamaya dayanmaktadir. Kogluk sistemi, neyi, nasil yapmak ve
konuya dair bilgi toplamak amaci ile tim sire¢ boyunca “ Gugli Sorular Teknigi”nin

kullaniimasina dayanmaktadir.

Hedefleri Saptama: Ydnlendirme hedeflerini, kesin, acik ve net bir cimle ile
saptamayi igerir. Aksi halde insanlar, gidecekleri yoni bilmeden c¢iktiklari yolda
onlerine ¢ikan engeller sirecin basarisini engeller. Hedef gerceklesene kadar tekrar

edilen bu cumle ile kisinin i¢ motivasyonuna katki saglamasi beklenir.

Kogluk sisteminde, kogun musterisini tanimasi, hedefe varma slrecini
hizlandirdigi, saglamlastirdigi  savunulmaktadir. Bu sebeple, degerlendirme

¢alismalari yapilir.

Degerlendirme: Miusterinin, gucli  ve gelistirimesi gereken yanlari
degerlendirilir. Kisinin hedefe alanindaki yetkinlikleri, bilgi diizeyi, kisilik 6zellikleri,
ilgi alanlari, de@erleri, egilimleri uygun 6lgme araglari ile belirlenir. Bu 6lgme araclari
arasinda; Kisilik envanterleri, Degerler tablosu, Yasam Carki, durumsal goriismeler,

Psikodrama, Similasyon uygulamalari gibi araclar kullanilir.

Yapici Yonlendirme: Kog ihtiyag duyuldugu zaman, toplanan bilgilerin
musteriye ile paylasiimasidir. Musteriye, somut drneklere dayandirilarak, gugli ve
zayIf yanlariyla ilgili gercekgi yaklasima toplanan bilgi aktariimalidir. Bu aktarim,

musteriye hedefe yurlrken atacagdi adimlari olusturmada destek saglamak amaci ile

yapilir.

Direncle Basa cikmak: Musteri zaman zaman surece direng gosterebilir.
Direnen insanlarin, geribildirimleri kabul etmekte ve davraniglarini degistirmekte
zorlanmasi hedefe giden yolda engel teskil etmektedir. Kog, kisinin kizginligiyla,
tepkileriyle, motivasyonunun bozulmasi ile basa ¢ikmaya hazir olmalidir. Gelismesi
gereken yanlarinin farkinda olmayan kisiler daha ¢ok tepki goésterdigi gértlmektedir.

o gy

Destekleyici bir yaklagim ile etkin dinleme ve “glg¢li sorular teknigi” ile direncin
kaynagini ortaya c¢ikarilmaya calisilir (Salisbury, 1998) (Batlas, http://www.baltas-

baltas.com/kaynakdergiyazi.asp?PRI=154&SAY1=8 04.01.2008).
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1.2.5. Koglugun Faydalari

Kogluk sisteminin himanistik akimlara dayandigindan dolay! her insanin
kendisine 6zgu ve farkli yetenekleri, becerileri oldugunu varsayar. Bireylerin
potansiyellerini kullanmalari icin belli kosullarin saglanmasi yeterli olacagi
duslncesinden yola ¢ikarak, koglugun en biyuk faydasinin, kogluk destek teknigi ile

kisinin hedefinde yirirken ona destek saglamaktadir.

Bogazici Universitesi égretim gorevlisi Prof. Dr. ibrahim Kavrakoglu “Hayat
koclugu, aynen bir kurumun gelecegini stratejik olarak planlamasi gibidir,
potansiyelinizi maksimize etmek, amaclarinizi acik¢ca ortaya koymak igin ve onlara
ulasmak icin “kocluk” alabilirsiniz. Hayat kogunuz, glcli taraflarinizi ve
zayifliklarinizi anlamaniza yardimci olacaktir” diyor (www.capital.com.tr/haber.aspx?
BHR KOD=2026, 12.08.2008)

“‘Kog’luk, esas itibariyle insani gelistirmede kullanilan bir ydntemdir.
Temelinde adayin kontrolll bir sekilde 6grenmeye motive edilmesi vardir. Aktif olan
“égrenici”dir. Kog¢, gézlemleyici, yorumcu ve geri bildirim vericidir. Gelismek isteyen
kisi, “6grenici” isi fillen yapar. Ko¢ (6gretici) 6grenicinin yanindadir, fakat midahale
etmez. Gdzlem yapar ve dgrenicinin tim sorularini cevaplamaya hazirdir. Ogrenici
deneyerek, dusinerek, sorun c¢ozerek, tahmin yaparak ve karar vererek kendini
gelistirmeye calisir. Kog, dgrenicinin performansini nerelerde ve nasil gelistirmesi
gerektigini gérir ve geribildirim verir. Ogrenicinin dzgivenini arttirir. Ogrenici bu
yolla yeni bilgi, yetenek ve beceri kazanir “(Kogel, 2005:25). Kocluk kisinin simdi-
burada, kutuplari oldugunun, olaylardaki neden-sonug iliskilerini belirginlestirerek

farkindaligini artirmakta bu da kisinin 6grenmesine yardimci olmaktadir.

Kogluk sirecinin kisilere ¢alisma ve sosyal hayatinda neler kazandirdigini

sOyle siralayabiliriz:

e kisi, kendisine tutulan ayna ile gli¢li ve gelismeye acgik yonlerini kesfeder.
e eylem planlari yapar.

¢ hatalarindan ders c¢ikarir, sirekli 6grenerek performansini artirir.

« inisiyatif kullanarak ve kararlarinin sorumlulugunu tagr.

e Kisi potansiyelinin farkina varmasini saglar ve yeni beceriler gelistirir.

¢ neyi neden yaptiginin farkinda oldugu icin 6zguveni artar
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e Zamanini iyi ydnetmeyi 6grenir.

e Firsatlar etkin bir bicimde degerlendirmeyi 6grenir

e is ve 6zel yagsam dengesini kurar

¢ Kendisine bagl calisanlarin performanslarini dizenli izleyebilir ve geribildirim
vererek yol gosterir.

¢ Problem ¢6zme tekniklerini gelistirir.

e Hatalarini bir 5grenme yontemi olarak kullanabilir.

e Kargilastig stresi daha kolay yonetebilir.

(Barutgugil, 2004) (Gilley, Boughton, 1996) (Homan, Miller,.2002).

Kog, kendi egosunun 6n plana ¢ikmasini engellemelidir. Duygularini kontrol
altina almali ve bunu yonetici 6grenicilerine de asilamalidir. Bdylece insanlar,
korkusuzca iletisime acik hale gelir. Hata vyaptiginda ve Ustinden farkli
dusundigunde kuguk dismeyecegini ve glliing kabul edilmeyecegini bilir ve kendini
rahat hisseder. BOylece takim, esneklik kazanarak beklenmedik durumlara uyumlu
hale gelir, kendini her an olabilecek degisikliklere adapte edebilir. Bunun sebebi,
cekinmeden her hususun sorulabilmesi, fikir ve bilgi aligverisinin gerceklesmesi ve
cok cesitli tartismalar neticesinde olaylara genis bir perspektiften bakabilme ve ¢ok
boyutlu disiinme ve muhakeme etme tlrinde dislnsel yeteneklerin gelismesinin
saglanmasidir. Bu amacla bir kog¢, insanlarin rahathkla kigsisel duygu ve
distncelerini agiklamalari igin korku faktériini ortadan kaldirarak uygun ortam
hazirlar (Akt: Aydar, 1999:100).

Yoénetim Koglugu, kurum amaclarina ulasirken ayni zamanda calisanlarin
yetkin kilinmasini hedefleyen bir yonetim seklidir. Kog yonetici, yonetim fonksiyonlari
disinda astlarinin yeteneklerini kullanmasini ve gelistirmesini saglayacak rehber roll
Ustlenir. (Poussard, 2004).

Orgitlerde Kogluk “calisanlarin, farkh bir yaklagsimla is basinda
performanslarinin belirli araliklarla gézden gegirilerek yonlendirilmesini iceren bir dizi
faaliyet” olarak adlandiriimaktadir. Ustiin astina performansi ile ilgili geri besleme
sagladigi, tavsiyelerde bulundugu, tesvik ederek ve cesaret vererek astin
performansini iyilestiriimesine uygun ortami meydana getirip gelistirmeyi
gerceklestirdigi aktif bir strectir (Akt: Aydar,1999:64-97).

ingiltere ve Amerika Birlesik Devletleri’nde kogluk sistemi uygulanmasi igin

calisanlara yapilan yatirrmin kuruma geri donlsunu nesnel olarak tespit etmeyi
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amaglayan arastirmalar yapilmaktadir. Fortune 1000, Manchester sirketinin “Ust
yonetim koglugu” hizmeti verdikleri musterileri arasinda yaptigi ¢alismalar sonucu,
bu firmalarin verimliliklerinde, hizmet ve Urin kalitelerinde, 6rgitsel glgclerinde,
musgsteri odakliliklarinda ve gelirlerinde énemli artis kaydettikleri saptanmistir. Bu
artiglarin sirkete olan katkisi, diger bir deyisle yatinmin getirisi aldiklari kogluk

hizmetinin maliyetinin ortalama alti kati olarak tespit edilmistir (Bobkin, 2002).

International Personal Management Association da bir arastirmasinda,
koclukla desteklenen bir egitimin yarattigi verim artigini yizde 88 olarak bulunmusg
(Bacon, Novak,1997:8)

Pfizer, Unilever, American Express, Philips gibi diinya devleri kogluk hizmeti
icin ciddi genis butceler ayirdigi gériimektedir. Manchester Inc. tarafindan yapilan
kocluk egitimlerine ayrilan yatirrmin geri doéndsini inceleyen arastirmanin
sonuglarinda, yapilan ilk harcamanin 5.7 kati olarak bulunmus. Ayni arastirmaya

gOre, bu hizmeti alan yoneticilerde de ¢ok olumlu gelismeler gorilmis. Yoneticilerin,

e % 77'sinde astlariyla olan iligkilerde iyilesme,
¢ % 61'inde is tatmininde artis,
e % 67'sinde takim ¢alismasinda artis kaydedilmis.

Bu faydalarin yani sira kogluk hizmetinin klasik egitimlere gore kisinin becerileri
Uzerinde kalici bir degisim saglamasi daha uzun suriyor. Case Western Reserve
Universitesi'nde yapilan bir arastirmaya gére koglugun etkisi yedi sene siiriiyor.
Eger Ozel bir takip sistemi kurulmazsa, seminerlerde bu etki birkag ayla sinirli
kalmaktadir (Navitas, 21.08.2008), (Bobkin, 2002).

Koglugun nitel ve nicel etkilerini o6lgen, ROI (yatinmin geri donlsu)
arastirmalari bagimsiz firmalar tarafindan yapilan arastirmalara baktigimizda ortak

sonuglarla karsillagsmaktayiz:

e kocluga vyapilan yatirrmin, 5-7 kat fazlasi ile geri doéndiginit (ROI)
gostermektedir. Bu rakamin bodyle yuksek olmasinin nedenin egitimin kisinin
bireysel ihtiyaclarina gére tasarlanmasi, dizenli bir destedin sirdirtlmesi
sonucunda dgrenilenlerin yasama uygulanabilme firsati sunmasi olabilir. Bu
sonug, desteklenmedigi takdirde Ug¢ ay sonra 6égrenilenlerin unutuldugu egitim

programlarindan kog¢lugun farklihdini sunar.
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¢ hizla degisen diinyamizda degdisime ayak uydurmaya ve yeniliklere karsi gelisen
yeni rol ve sorumluluklarda kisilerin daha cabuk uyum saglamasina ve etkin

performans sergilemesine yardimci olmaktadir (Anderson, 2001:2).

Yizelli egitim ve gelistirme uzmani ve personel yoneticisinin dahil edildigi bir
arastirmada cesitli yonetsel performans-beceri alanlarindaki en etkin metodlar
saptanmistir. Buna gore, koglugun, motivasyon, liderlik, egitim, sosyal beceriler,
sozlu iletisim, gevreyi gozlemleme, Orgutsel kararlhk, duristlik, degisim yonetimi
alanlarinda en basarili ve etkili metod oldugu saptanmistir. Arastirma sonuglarinda
koclugun 17 ydnetsel performans alaninin 15’'inde ilk 4 yaklasim arasina giren

oldukga popduler ve etkili bir yaklagim oldugu gortlmustur (Aydar, 1999:145).

1.2.6. Kogluk Turleri

Gegmisten kaynaklanan cesitli sorunlarin derinliklerine inen terapi veya
belirli konuda sorularini deneyimine dayanarak yanitlayan mentérlikten farkl olarak,
eyleme gecmeye yonelik olan, éncelikle simdiki zamana ve yasanmamis gelecege
odaklanan, “Potansiyeli maksimize etmek” amaci olan bu sistemin glinimizde

asagidaki alanlarda uygulandigini gériyoruz:

is yasaminda kargsimiza (g tir kogluk gikmaktadir: Ust Yénetim Koglugu,
Performans Koglugu, Kariyer Koglugu. Yonetici ko¢lugu organizasyonun etkinligine
nasil katkida bulunduklarini anlamada ve tanimlamada yoéneticilere yardim etmek
icin yapilir. Yonetici koglugunun gesitli tanimlari olmasina karsin amaclar aynidir.
Kog ve yonetici arasinda yardimci bir iligki olmali ve basarili is sonuglari yakalamak
olan nihai hedef ile performans ve kisisel gelisimle ilgili sUrduralebilir degisiklik

meydana getirilmelidir .

21. yy’'in organizasyonlari takim halinde, iyi gelismis ve iletisim becerileri
kuvvetli olmalidir. Bireyler bu farki anlayip takdir ederek, birbirlerine karsi glivenerek

ve destekleyerek ig icinde enerji ve baglihgi saglamahdir.

“Is hayatinda teknik olarak basarili olmus calisanlari kurumda tutabilmek
icin yoneticilige terfi ettirmenin bir sonucu olarak; isi bilen, ama insan ydnetme
konusunda birikimi ve becerileri yeterince gelismemis yoneticiler grubu

olusturulmaktadir. Bununla birlikte, mutsuz olan c¢alisanlarin sayisi artmakta ve bu
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bir kisir dongl halini almaktadir. Durumun bilincine varan ydneticiler, bu durumla
basa c¢ikma bicimlerini kestiremediklerinden tikanirlar. Bu durumlarda, her
seviyedeki yodneticinin faydalanabilecegi kogluk hizmeti hem ydneticinin igini
kolaylastirir, hem de kurumun performansini artirir. Yénetici hem kendisinin hem de
ekibinin performansini artirmak icin gerekli olan becerileri edinir, gelisir ve kendini
daha iyi tanir. Kogun disaridan sagladigi yeni bakis acisi ve nesnel gorislerinden
istifade eder” (Akt: Giltekin, 2005:87).

“2005 yilinda ingiltere’de yiritiilen bir arastirmada organizasyonlarin
%88’inin kendi personellerini gelistirmede teknik olarak kogluk strecini kullandiklari
tespit edilmigtir” (Bartlett, 2007: 91).

Performans koglugu, kisi odakli bir yénetim seklidir. Kogun danisanla yizi
ylze iletisim halinde olup, ona destek olmasini ve onu tesvik etmesini gerektirir.
Kogun surekli bir rolden bir diger role gegmesini gerektiren aktif bir stirectir. Kogun
pasif bir gézlemci degil, aktif bir katilimci olmasi gerekir. Performans koglugu, kogun
gOrev verme ve is ciktilarini kontrol etmekten ¢ok, soru sorma, dinleme ve yardim
etme becerilerine dayanir. Genelde kurumun kendi icinde vyarattigi koglarla
uygulanan bu yéntem, calisanlarin verimini artirmak amaciyla kullaniimaktadir. Bu
konuda 6zel egitim almis kurum koglari ister astlarina, isterse diger bélimlerdeki
galisanlara kogluk yapabilir. Kurum bunu sistematik bir bicimde uygulamaya koyar,
kisilere 6zgu gelisme planlari hazirlanir ve uygulanir. Calisanlar ve kurum i¢i koglar
olmak Uzere iki tarafin da kazandigi bir suregctir (Akt: Kirdar, 2007:38-39).

Kiside, degisimin ve yaratici bir strecin dogal akigi olan kariyerlerinin geligimi
boyunca karsilastiklari zorluklar, belli arayiglarin ve sorgulamalarin baglamasina
neden oldugunun, belli bir yapi iginde ve gelisim odakl degerlendirilemedikleri
surece, bu tir sorgulamalarin kisinin degisim ve gelisme ihtiyacina cevap

vermediginin gorildigunu belirtmektedir (Poussard, 2004:27-44).

Aile ici iligkilerin dengeli ve saglikli kurulmasini saglamaya ¢alisan bir sistem
olarak da karsimiza ¢gikmaktadir. Aile koglugu, kendi baslarina ¢ézimu
bulamayacak noktaya gelerek tikanan iligkilerin diizelmesine ve bireylerin bu konuda

kendilerini gelistirmeleri gereken yaklasimlar konusunda yon verir (Akt: Kirdar, 2007)

» Saglkl aile iligkileri saglanir.

» Aile bireylerinin bireysel becerileri gelisir.
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» Yasamdan aldiklari manevi tatmin artar.

» Cevreleri ile iligkileri olumlu yénde gelisir

Tezin konusu olan yagsam koglugunda koglar musterilerinin tim yasami ile
gizlilik esasina dayali olarak, ilgilenirler. isinden bagini kaldiramamaktan, yakinlarina
ve kendine vakit ayiramamaktan yakinan ya da hayatta ne yapmak ve ne olmak
istedikleri konusunda belirsizlik yasayan kisilerin yagsamlarini dengelemek ve ona
anlam kazandirmak icin aldiklari kog¢luk hizmetidir. Yasam kogu kisinin icindeki
“ben”i yeniden bulmaya, tutku, enerji ve hayatindaki anlami bulmaya yardimci olur.
insanlarin kendi cevaplarini bulma ve plan gelistirmelerine, sonuglari incelemelerine
ve hedeflere dogru ilerlemelerine yardimci olur. Bunun sonucunda bireyler, yasam
kalitelerini artirmak icin ulasmak istedikleri hedefleri ve bunun igin hangi becerilere
intiyac duyduklari belirler, hazirlanan eylem planini pozitif enerji ile uyguladiklari
vurgulanmaktadir (Deniz, 2007:211-270).

Kisi, yasami ile ilgili bir hognutsuzluk hisseder fakat ilgili sebebi belirlemede
sorunlari olabilir, sistem “Neye ihtiyaclari olduguna ve ne istedigini” bulmasina da
yardimci olmaya c¢alismaktadir. Problemlere ydnelik ve gercek¢i c¢ozimler

Uretmelerine yardimci olurlar.

Yasam Koglugu yasamin her alanina odaklanir, danisanin yasamindaki
parcalar arasinda uyumu hedefler. Yasam Kogu danisanin arkadaslari, ailesi ve
iliskileri, sagligi, maddi durumu, yasadigi ¢evre ve meslegi gibi her alana odaklanir
ve danisani bir batln olarak ele alir. Danisanin istediklerine ve beklentilerine gore
farklhiliklar gésteren, danisanin kararli olmasi, caba gostermesi ve sorumluluk almasi

gereken bir surectir (Tamer, www.yasamatolyesi.biz/yasamkoclugu.asp 18.01.2008)

1.3. PROBLEM GOZME KAVRAMI

Problem ¢6zme deneksunu, kisinin stresli durum ile etkili bir bicimde basa
cikma secgeneklerini artiran, bilin¢gli caba ve amacg gerektiren bir sire¢ olarak
tanimlandigini gdrmekteyiz (D’Zurilla, Chang, 1995:547-562).
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Heppner (1985) ve Ferah (2000) in yaptigi arastirmalardan, problem
¢6zme surecinde basari, problemin dogru bigimde tanimlanmasina, kisinin problemli
durumlarla bas edebilme yetenegine, probleme yogunlagsmasina, probleme nasil
yaklastigina ve bireyin kisisel, gercek problemleri ile basa g¢ikabilme konusunda
kendini nasil degerlendirdigine bagh oldugu sonugunun ¢iktigi gérilmektedir. Ayrica
problemlerini etkili olarak ¢6zebilen Kkisilerin problem ¢ézmeye iligkin kendilik
degerlendirmelerinin de olumlu oldugunu; buna karsilik problem ¢ézme becerisi
algilarini olumlu olarak degerlendiren bireylerin de problemlerini etkili olarak

¢cozebildiklerini belirtilmigtir.

Bu arastirma kapsaminda da bireylerin “problem ¢ézmeye iligskin kendilik

degerlendirmeleri” ele alinmaktadir.
1.3.1. Problem Kavrami

Birey icin problem dislnerek c¢o6zimlenmesi ve sonuca baglanmasi
gereken, kisinin amacina giden yolda 6nlne c¢ikan engel olarak tanimlanmistir.
Problemler,uzun veya kisa slreli, basit veya karmasik, bedensel,ekonomik veya

duygusal olarak siniflandirilabilir. oldugunu (Cuceloglu, 2004:219).

“... kisi belli bir amaca ulasmak istiyor, ancak ¢esitli zorluklarla engelleniyor
ve amacina naslil ulasacagini bilmiyorsa ortada psikolojik igerikli bir sikinti, bir
problem s6z konusudur” Heppner ve Krauskopf ise problem ¢dézmeyi, yasami
boyunca karsilasabilecegdi, engel yaratan, strese sokan ¢ézim bekleyen problemleri
¢6zmek amaciyla ortaya koydugu, bir dizi bilissel duygusal ve davranigsal etkinligi

iceren karmasik bir siirec olarak ele almistir (Heppner, Krauskopf, 1987:34-37).

Bingham (2004)a go6re her tlr problemin U¢ temel bdlimden olustugu
vurgulanmaktadir. Bu o&zellikler, bireyi amacina ulagsmaya iten i¢sel bir gerginlik,

bireyin belirledigi amag¢ ve amaca giden yol ve olarak belirtmigtir.

Ogulmis kitabinda, problem iceren durumun &zelliklerini soyle
dzetlemektedir: (Ogulmiis, 2001:5).

1. “Mevcut durumla, olmasi gereken durum arasinda bir farkin olmasi,
2. Kisinin bu farki algilamasi,

3. Kiginin gerginligi ortadan kaldirmak amaciyla girisimde bulunmasi,
4

Kiginin gerginligi ortadan kaldirmaya ydnelik girisimlerinin engellenmesi”
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Problemin c¢evreden, kisinin kendisinden kaynaklanabildigi gortulmektedir.
Bireysel farkliliklar sonucunda, ayni olaya farkli kigilerin farkli tepkiler gdsterebilecegi
ve bu farklihdin kisinin algisindan kaynaklanabilecegi de belirtiimektedir (Nezu, Perri,
1989).

1.3.2. Problem C6zme Kavrami

Problemler mantik yoluyla ¢ézilebildigi gibi, bazilari duygusal deneknluk, bazilarinin
ise yalnizca vyeni bakis acisindan olaylari goérme ile c¢bzimlenebilecegi
vurgulanmistir Bireyler, problem c¢6zmede, kisiden kisiye degisen yaklasimlar
kullanmaktadir (Cliceloglu, 2004:219) Yasam kocglugundaki sistem “glcli sorular

o oy

tekni@i” ile kisinin olaya farkli bakmasini saglamaya calismaktadir.

Problemin ¢ézimuinde ilk adim, problemin unsurlari arasindaki bagi tespit etmek ve
engelleri asmay! saglayacak bilgi birikimini kullanmaktir. Birey, problemle karsi
karsiya kaldiginda, sahip oldugu degerler ve yargilardan hareketle akil yuriterek
¢6zimde kullanilacagi yeni bilgiler, hipotezler olusturmaktadir. Bu hipotezler
degerlendirilerek ¢b6zime ulasiimaya galismaktadir (Sener, Celik, Ugak, 2005:83).
Kog, tim bu slreclerin “sesli disiinme”ye dénlismesini saglayarak bir dizen iginde

ilerlemeye yardimci olmaktadir.

Kogluk sistemi problem ¢dzmeye, bilissel, duygusal ve sosyal boyuttan bakarak
yaklagsmaktadir. Biligsel boyut; egitimlerden, kisisel deneyimlerden, diger insanlarin
deneyimlerinden 6grendiklerinin 1s1ginda problemin ortaya koyulmasi ve cesitli
¢6zim yollarinin sonuglarini digtinerek en uygun ¢ézime karar verme gibi biligsel
suregleri iceren bir boyuttur. Problem ¢ézme slrecinde bireyin karsilastigi engellerin
bireyde yarattigi duygusal boyuttan da s6z edilmektedir. Bu duygular, kiside problem
¢bzme sirecini kolaylastiran ve zorlastiran etkilere sahip olmasi agisindan, bu
duygularin farkindalik yuzeyine cikariimasi kiginin saglhgi acisindan énemli oldugu
vurgulanmistir. Diger bir ifade ile problem ¢dézme slrecinde, bilissel siregler
problemin ortaya konmasi ve dogru ¢dzim yolunun belirlenmesinde etkili rol
oynarken, duygusal boyut problemin yarattigi gerilimin kontrol altina alinmasinda
onemli rol oynadigi goriimustir. Benzer problem durumlarinda, baska kisilerin neler
yaptigini 6grenmek, konu hakkinda yazili kaynaklara basvurmak gibi sosyal
eylemlerden olusan problem ¢dzimuinin sosyal boyutunu olusturmaktadir (Akt:
Sonmaz, 2002:37)
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Bingham, etkin problem ¢6zme becerisi icin gcocuga 6gretiimesi gereken ozellikleri

siralamistir:
1. bireyin problemi ¢ézecegine dair imide sahip olmasi,
2. problemin yarattigi gerginligin olumlu enerjiye donustirebilmesi,
3. problemi 6grenme firsati olarak gérmek,
4. Problem ¢bzmeye giudilenmis olmak,

Problem ¢6zme becerisi merakin tesvik edildigi, fikirlerin tartisildidi, bireylerin
duygularinin dikkate alindigi, bireysel ihtiyaclarin g6z oOndne alindigi ortamlarda
gelistiginin altini gizmistir (Bingham, 2004). Kog, kisiye bu 6zellikleri kazanmasi igin

yardim etmektedir.

Problem ¢d6zmede karsimiza cikan bir engelde, kisinin problem ¢ézme
yetenedi cocuklugunda asiri korumaci ebeveyn faktérli sebebiyle gelismemis
olmasidir. Problem ¢ézmede, asamali 6grenme metodu uygulanarak, bu konuda
basarili atilmis her adimin, farkli problemlere yaklasirken kisinin kendine
glvenini artiracagi ifade edilmektedir (Lindenfield, 1997:143-145). Kog, bu
konuyu gozlemleyebilir ve kisinin yetenegini gelistirecek eylem plani

olusturmasinda destek olmaktadir.

Yapilan arastirmalar gdstermistir ki, problem ¢ézme stirecinde sirekli
yasanan basarisizliklar, bireyin yasaminin bir¢ok alaninda olumsuzluklara neden
olmakta, psikolojik saghgini olumsuz yénde etkilemektedir. Problem ¢dzme
becerisindeki herhangi bir noksanlik, yetersiz psikolojik uyum ve psikopatoloji ile iligkili

oldugu goérilmustar. (Nezu, Peri, 1989).

ilgili alan yazini incelendiginde &zellikle depresif bozukluklarla, problem
¢bzme becerisi arasindaki iligkilerin sikga arastinldigi goérilmektedir. Yiksek stres
altinda bulunan bireylerde yapilan bir arastirmalarda, etkili problem ¢ézme becerisine
sahip bireylerin etkisiz problem ¢6zme becerisine sahip bireylere gére disik
depresyon puanlari aldiklarini gézlemlenmistir. Benzer bir bulgu, Nezu’nun 1985 ’te
gerceklestirdigi bir calismada da mevcuttur. Etkili problem ¢ézme becerisine sahip
kisilerin, etkisiz problem ¢ézme becerisine sahip kisilere gbére problem karsisinda
daha az depresyon ve daha az surekli kaygi yasadiklari, i¢sel kontrollerinin glgli
oldugu tespit edilmistir. Bir baska arastirmayla da problem ¢ézme becerilerinin
depresyonu azaltici 6zellige sahip oldugu desteklenmistir (Heppner, Anderson,
1985)
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Problem ¢ézme becerisi ile yagsam problemleri arasinda ve sosyal problem
¢dzme becerileri ile yasanacak psikolojik stres arasinda olumsuz bir iligki vardir
(D’Zurilla ve Sheedey, 1991:841-846).

Ergenlik ddéneminde sug¢ islemis ergenlerle hi¢g su¢ islememis
ergenler Uzerinde problem ¢6zme becerileri incelendiginde sug¢ islemis olan
ergenlerin kargilastiklari problemleri cézme becerileri diger ergenlere gore anlamli
derecede disuk bulunmustur. Sosyal problem ¢ézme becerilerindeki eksiklikler
gencglerde saldirganlik, davranis bozukluklari, madde kullanimi gibi sonuglara yol
acabilmektedir (Greening, 1997:51-55).

Sahin, yaptigi arastirmada problem c¢obzerken kendine glvenli tutum
sergileyen, kontrolli davranan, problemle yiizlesmeyi tercih eden kisilerin daha az
kisisel problem bildirdikleri, kendilik algilarinin daha olumlu oldugu, sosyal
anksiyetelerinin daha az oldugu, kisiler arasi iligkilerde daha basarili olduklari,
psikolojik sagliklarinin daha iyi oldugu, depresyon dlzeylerinin daha disuk,
intihar egilimlerinin daha az oldugu tespit edilmistir (Sahin, Sahin, Heppner,
1993:379- 396).

Kogluk kisinin yaratici distnmesini engelleyen faktérlerden duygulari ve

ey

altinda yatan ihtiyaglari , Oonyargilarini “glcla sorular teknigi” ile farkindalik
seviyesine ¢ikarmayl amag¢ edinmektedir. Kisinin édnceden kisinin kullandigi artik
islevsel olmayan davranislari gérmesine, algilamadigi unsurlari fark etmesine

calismaktadir.

Kilo verme, alkolden kurtulma gibi gruplar izlendiginde, bireyin,
cabasinin baska biri tarafindan izlendigini bilmesi halinde daha dikkatli ¢alistigi
gozlemlenmistir  (Lindenfield, 1997:150). Bu gdzlem, kocgluktaki “destek”

unsurunun dayandigi teorinin kanitlarindan biridir.

1.3.3. Problem C6zme Yodntemleri

Problemleri ¢ézmek igin sistematik bir ydontem kullanmak gerekir. Bu konuda birgok
yontem gelistiriimistir, bu boélimde kogluk sisteminin bireysel seanslarda kullandigi

teknikler anlatiimigtir.

5N ve 1K Teknigi: Bu teknik, “Ne, Nerede, Ne zaman, Nigin, Nasil, Kim” sorularinin
sorulmasiyla olusan, gazetecilikte da olayla ilgili bilgi edinilmesine kullanilan bir

yontemdir. Bu sorularla, olay hakkinda gerekli ve onemli bilgiler elde edilmis
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olmaktadir. Amag, problemle ilgili bilginin sistematik olarak toplanmasidir. Bu bilginin
Is1ginda, kisi probleme yeni bakis acilarini olusturacaktir
(http://www.saferpak.com/teamwork_articles/coaching_pi_teams.pdf,10.02.2008).

Problemin ¢dziminde, problemin unsurlari tespit etmek, arasindaki bagi gérmek
icin 6n adimdir (Sener, Celik, Ugak, 2005:83). Kogluk, problem ¢ézmeye yaklasirken

ilk bu bagin gorilmesi ile baslamaktadir.

Matriks Teknigi : Problemi olusturan unsurlar liste halinde siralanmasina
dayanmaktadir. Unsurlarin farkli kombinasyonlari arasinda ¢6zume goturen fikirler
cikmaktadir (Rawlinson, 1995:38). Bu yontemde, problemi tanimlamada kullanilan
tekniklerden birini olugturmaktadir. Her problem farkli olusumdan meydana geldigi
icin ve birden fazla ¢b6zim secgenegi kisiyi en verimli sonuga ulastiracaktir (Sener,
Celik, Ucak, 2005:83). Bu varsayimdan hareketle kog¢ ile musterisi gesitli ¢6zim

yollarinin olasi sonuglari dair calisma yapmaktadirlar.

Arti — Eksi — ilging (AEI) Teknigi : Uc siitundan olusan basit bir listeleme teknigidir.
Arti sitununa olayla veya problemle ilgili olumlu dlslinceler, gozlemler veya
izlenimler yazilir. Eksi sUtununa olayla ilgili olumsuz dustnceler, izlenimler,
gézlemler yazilir. ilging sitununa da bu iki kapsama girmeyen disinceler,
izlenimler, gozlemler yazilir. Problem haritasi yapildigindan bu asamadan sonra
izlenecek rotayi belirlemek cok daha kolay olacaktir
(http://www.saferpak.com/teamwork_articles/coaching_pi_teams.pdf, 10.02.2008).
Problemin tanimlanmasindan sonra 360 derece bakis calismalari baglamaktadir.
Musteri kogla olaylari yeniden degerlendirme firsati bulmaktadir. Bu yeniden

degerlendirme, farkli ¢gozim yollarini da getirebilmektedir.

Kontrol Listesi Teknigi : Bu teknikte, yeni fikir Uretilebilmesine katki saglamak ve
planlanan eylemlerin gecerliligini sinamak amaciyla soru listesi olusturulur.
Hazirlanan kontrol listesinde tek eylem adimini igerir ve bununla ilgili sorulardan
olusur (Rawlinson, 1995:41). Kocgun verdigi “ev Odevleri’nden biri de liste

¢lkarmaktir, bu yontem Kisinin problemi net gérmesini de saglamaktadir.
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1.4. STRESLE BASA CIKMA KAVRAMI

“ 80’li yillardan itibaren, isletmelerde yerlesik hale gelmeye baslayan stirekli
degisim ve gelisim kiiltiirli, stresi de beraberinde getirmistir. is diinyasinda stresin
hem bireylerin saghgi, hem de isletmelere getirdigi maliyet acisindan o6nemi
bUyudktlr. Bu gln bu 6nemin daha da arttigi énemli kuruluslarca dile getiriimektedir.
Stresin seyrini, kisi Uzerinde ne kadar etkili olacagdi ve kisinin bu stresi ne kadar
surede yenebilecegi gibi stresle ilgili bir ¢cok husus, kisinin bunlarla bas etme
kapasitesini nasil degerlendirdigiyle iligkilidir. Tam bu noktada kogun baska bir
goOrevi ve faydasi ortaya ¢ikmaktadir ki bu da, kogluk yaptigi kisinin stresle basa
¢ikma noktasinda, kisinin sahip olduklarini ortaya cikarmak ve stresi yenmesini
saglamaktir. Bu saglandiginda ise hem bireyin performansi artmakta hem de
kurumun stresin  yol agtigi  maliyetlerden  kurtulmasi  saglanmaktadir’
(http://ahidanismanlik.com 18.08.2008).

Degerler sistemimiz, hayat icinde aldigimiz rollerle uyum igerisinde oldugu
suresince kendimiz ve c¢evremizle tutarli ve huzur icinde oldugumuz
gbzlemlenmektedir. Fakat gunlik hayatin stresi bizim de§erlerimizi unutmamiza
sebep olabilmekte hatta dogrudan degerlerimizle c¢atismamiz durumunda
birakabilmektedir. Kogun gorevi bu noktada, bireyin degerleriyle hayati arasinda
denge kurmasina yardim etmek, kurumsal anlamda ise, ¢alisanlarin dederleriyle
kurumun degerlerini, calisanlarin hedefleriyle kurumun hedeflerini aynilestirmektir.
Stresin seyrini, kisi Uzerinde ne kadar etkili olacagdi ve kisinin bu stresi ne kadar
surede yenebilecegi gibi stresle ilgili bir ¢cok husus, kisinin bunlarla bas etme
kapasitesini nasil degerlendirdigi ile iligkilidir. Yasam kocgu, kogluk yaptigi kisinin
stresle basa ¢ikma noktasinda, kisinin sahip olduklarini ortaya ¢ikarmak ve stresi

azaltmaya, olumlu enerjiye gevirmesine yardim etmektedir.

Alan yazinda, stres tanimlari, stres nedenleri, belirtileri ve olumlu stres
dizeylerine iligkin kavramlar gorilmektedir. Stres modern insanin guinlik yasaminin

ayrilmaz pargasi oldugu gbzlemlenmisgtir.

Yasam koguna bas vuran Kisilerin bu sorunu seanslara tasimalari kaginilmaz
gorinmektedir. Bir yasam kocgunun ilgili yazini bilmesi ve gunceli takip etmesi

gerektigi distntlmektedir.
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1.4.1. Stres Kavrami ve Stres Kaynaklari

Kisinin yasadigi fizyolojik gcevreden veya kendi ruhsal diinyasindan gelen,
kiside degisme ve uyum gerektiren uyaranlar bireyde stres yaratmaktadir. Stresin,
psikolojik ve fiziksel hastaliklarin olusumunda katkida bulundugu vurgulanmistir.
Kisinin kendi istekleri ile i¢ ve dis dinyasinda yaratilan yeni durum arasinda denge
kurma g¢alismasi ise uyum olarak adlandirilmistir. Kisinin, iyi veya kétl yasaminda
bir degdisiklik; davranisinin yénine yénelik baski duygusu; amacina ulasmasina ket
vuran engellenme duygusu, birbirine uyumsuz taleplerin yarattigi ¢catismalar dig
stres kaynaklari olarak belirlenmektedir. (Morris, 2002:491-500)

Organizma dis ve i¢ ortamdan kaynaklanan etkenlerle surekli iletisim-
etkilesim durumundadir. Belirli bir algi sinirindan sonra bu etkenlerin organizmanin
uyumunu bozmasli, organizmanin degisik yapilarini ve islevlerini etkiler. Bu
yapilarin, denge , dizen arama g¢abasina tip dilinde “stres” adi verilir. (Morris,
2002:509-510).

Rowshan, stres belirtilerini ruhsal, sosyal, duygusal, zihinsel ve fiziksel
olmak Uzere ayirmaktadir. Bu belirtilerin birbirini etkilemekte oldugu vurgulanmistir.
“Ornegin; 6fkeli bir davranisa bas agrisi ile tepki verilirken, agri bireyin uykusunu
bolecek, uykusuz kalmak da ruh durumunu olumsuz yonde etkileyecektir’ Stres

belirtileri, bireysel farkliliklara bagl olmaktadir.

Ruhsal Belirtiler: iginde bosluk hissetme, affetmeyip kin duyma, hayatinin

anlaminin kaybolmasi, sucluluk duygusu, diger insanlara dismanlik duyma vb.

Sosyal Belirtiler: diger insanlardan soyutlanmak, toleransli olamamak, insanlarla
iliski kuramamak, insanlara sikinti vermek, insanlara karsi guvensizlik, baskalarini
suglamak, randevulara gitmemek veya ¢ok kisa zaman kala iptal etmek, insanlarda

hata bulmaya ¢alismak vb.

Duygusal Belirtiler: Kaygi veya endise, duygularin sik sik degismesi, huzursuzluk
duyulmasi, kizginlk, depresyon, tzintd, sik kdbus gérme, Umitsizlik duygusu, asiri
aglama, sinirsel glulme krizleri, heyecan duymama, hastalik kuruntusu, 6zgliven
azalmasi veya guvensizlik hissi, 6fke patlamalari, saldirganlik veya dismanlik,

duygusal olarak tiikendigini hissetme vb.
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Zihinsel Belirtiler: sik hafiza kaybi, disincelerin  zihne hicum etmesi,
konsantrasyonda guglik ¢ekilmesi, karar vermede glglik ¢ekilmesi, can sikintisi,
karamsarlik, intihar etme disuncesi, unutkanlik, zihin karigikhdi, asiri derecede
hayal kurma, tek bir fikir veya dislinceyle mesgul olma, mizah anlayisi kaybi,

disuk verimlilik vb.

Fiziksel Belirtiler: kalp carpintisi, kan basincinin artmasi, kabizlik, titreme, kulak
¢inlamasi, sirt agrisi, dis gicirdatma tirnak yeme, alkol ve sigara icmede artig, sik
adet gérme veya gérmeme, nefes kesikligi vb. (Braham, 1998:2-54), (Rowshan,
2003:17-20).

Stres alaninda surekli arastirma yapan SELYE, 1950°li vyillarda stresi
“organizmayi zarar veren uyaran” olarak tanimlamig, daha sonra “organizmada
zorlama sonucu ortaya c¢ikan tepki “olarak kabul etmistir. © Uyum” un U¢ evreye

ayirmaktadir:

o Alarm tepkisi; Kisi basa ¢ikma yodntemlerini kullanarak tehlikeyi uzaklastirmak
istemektedir. Hormon degisimleri sonucu vicuda olusan degisimler fark
edilmektedir.

e Direng evresi; bagsa cikma yontemlerini daha yogun kullanildigi donemdir.
Stresin devam etmesi durumunda fiziksel ve ruhsal yipranma goérilmektedir.

e Tikenme evresi; kisinin gergcekle bagdinin koptugu gortlebilmektedir. Stresin

devaminda onarilmayacak fiziksel ve ruhsal hasarlar gorulebilir

Bu kuramda stres ve hastaliklar iligskilendiriimesini son yapilan ¢alismalarda
desteklemektedir. Psikonéroimminoloji, tipta yerini alan yeni bir brans olarak
karsimiza ¢ikmaktadir (Morris, 2002:509-510).

1.4.2. Stresle Basa Cikma

Kog vyetistirme egitimlerinde, yasam koc¢lugunun, stresle basa ¢ikma
alanindaki islevi, kiside stres olusturan 0&geleri, bunlara verilen tepkilerin
farkindaligini yaratmak, bireyin psikolojik ve fizyolojik zararlardan korumak icin
yontemler 6grenmesine yardimci olma, kendine 6zgu yontemler gelistirmesine

destekleme olarak tarif edilmektedir (Comprehensive Coaching U, 2005).
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iigili yazina bakildiginda, basa gikma, bireyin kendisi igin stres olusturan
olay ya da etkenlere kargl direnmesi ve bu durumlara karsi dayanma amaciyla
gOsterdigi bilissel, duygusal ve davranigsal tepkilerin timid olarak tanimlandigi

gOralmastar.

Kisiye 06zel basa ¢lkma mekanizmasi, bireyin kalitimina, egitimine,
deneyimlerine, kultirine, duslnce yapisina ve Karsilasilan stresin tirine bagl

olarak sekillendigi ifade edilmistir (Ersever, 1985).

“ Stresle basa cikabilen bireyler, olasi davraniglari ile ilgili olarak bir sire
disuindikten sonra harekete ge¢cmekte ve basarisizlik durumunda, nedenleri
cevrelerinde degil, kendilerinde arayarak yeni ¢gézimler Uretmeye ¢aba sarf ederler’
(Akt: Gorus, 1999).

Stresle basa cikma tekniklerinden, yasam koc¢lugunun, kullandi§i belirli bir
teknik olmadigi gorulmektedir.  Sistem Kkisinin rasyonel sekilde stresli durumu
ortadan kaldirmasi igin musterisini tesvik etmektedir. Sordugu sorularla, “sesli
digsinme” ye benzeyen bir ortam hazirlayarak, musterinin davranigi hakkinda

farkindalik yaratmaya calismaktadir.
Lazarus ve Folkman’a gore;

o Bilissel basa ¢cikma mekanizmalari: problem ¢ézme stratejilerine oldukga benzer
olan problem odakl basa ¢ikmanin kullandigi gérilmektedir. Stresli durumun
gercekligi degistirilmeksizin, stresin olumsuz duygularini yok etmek ya da
azaltmak amaciyla, dikkati baska alana yoneltme gibi bilissel stratejileri
kapsadigi gorulmektedir.

e Duyussal odakli basa g¢ikma mekanizmalari: bireyin stresin sebep oldugu
olumsuzluklari azaltmak amaciyla; kaginma, segcici dikkat, olumlu karsilastirma
yapma, olumsuz olaylara olumlu deger yikleme gibi ydntemleri kullandigi
gorulmektedir. Meditasyon, duygusal destek arama gibi daha davranissal

stratejileri de kapsamaktadir (Lazarus, Folkman, 1984:150-153).

Kog, Kisiye stresini nasil indirgeyecegini bulmasina yardim etmektedir. Kisi bunu
bilmiyorsa, bu yéntemi bulmak musterinin yapacagi bir arastirmadir. Kog¢ Kiginin
gercekligi carptirmasinin  normallik sinirlari  Gzerinde oldugunu gdézlemlerse

psikologa ydnlendirmektedir.
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Psikoloji bilimi yazinda, stresle basa ¢ikma teknikleri incelendiginde;

Dogrudan basa c¢ikma teknikleri: Kisi rahatsiz oldugu durumun gergekligini
degistirmeden, bu durumu degistirmek amaciyla yaptigi davraniglari

icermektedir;

(1) Yizlesme: bireyin, istegini elde etmek igin, bir beceri 6grenme cabasi, diger

insanlardan yardim isteme, stres unsurunu ortadan kaldirmaya yoénelik c¢aba

harcamasidir

(2) Uzlagsma: problemin iki tarafinin da isteklerinden 6duiin vererek ortak bir ¢6zime

varma olarak tanimlanmaktadir.

(3) geri ¢ekilme: ¢abalamayi birakma olarak tanimlanabilir. Bazi sartlarda olumlu ve

gercekci olarak dogru bir tepkidir; bunlar, karsi glgun uUstlnliginin, Kisinin
kendini degistiremeyeceginin, ortamin degistirilemezliginin,  uzlasamazligin,

saldirganhdin bir sonug veremeyeceginin kabuliinin yasandigi durumlardir.

Savunucu basa cikma teknikleri: kigsinin, stres kaynagi ile dogrudan basa
¢clkmada vyapabilecedi bir seyin olmadigi durumlarda islevselliginden
bahsedilebilmektedir. Bu teknikerlin ortak 6zelligi, kaygly1 azaltma amaci ile
bireyin stres kaynagdi hakkinda kendini kandirmasidir. Birey bu teknikte inkar,
bastirma, yansitma, 6zdesim kurma, gerileme, entelektlellestirme, karsi tepki
gelistirme, yer degistirme, ylceltme gibi yollara basvurmaktadir (Morris,
2002:500-508).

Bir yasam kogunun, savunma mekanizmalarini bilmesi, insan davranislarini

tanimlama acisindan kolaylik saglayacagi gorulmektedir.

1.4.3. Yasam Koglugu ile Stresle Basa Cikmanin iligkisi

Amerikali psikolog Loehr, stresin iglevsel bir tepki oldugunun, basarinin,

stresi idare etme kapasitesinden gectigini ve stresin yoOnetilebilecegini
vurgulamaktadir (http://www.ilet.gazi.edu.tr/iletisim_dergi/18/0OZGEN.pdf, 2.10.2008)

Bu Noktadan hareketle, kocluk sisteminin yapmak istedigi; stres yaratan

duruma, olusum asamasinda mudahale etmeye calismaktadir.
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e Kessler, Price, Wortman (1985) bir durumun stresli bulunmasi, bireyin kendine
glven ile dogru orantili oldugunu ve gegmis tecriibelerinde benzer durumla daha
iyi bas etmis Kkigilerin ayni durum Kkarsisinda stres yasamadigini
belirtmektedirler.

e Seligman’in (1975) Kkisinin umutsuz go6rdiglu durumlarda edilgen davranis
sergilemediklerini vurgulamistir.

o Dweck ve Reppucci ‘nin (1973) yaptidi arastirma belli bir durumdan vazgecgen
insanlarin, etkili cozuim firsatlarini yakalayamadiklari saptanmistir.

e Yasamin kontrolinin kisinin kendinde olduguna inanmasi, stres karsisinda
Kobasa’nin (1979) tanimladigi “psikolojik dayaniklilk” in temelini olusturdugu
varsayllmaktadir

e Albert Ellis’in (1975) kisinin kendisine zarar veren dislince kaliplarina sahip
oldugunu ve Aaron Beck'in (1976) depresyonun nedeninin disince kaliplarina
bagladigi gorulmektedir (Morris, 2002:499-509).

Kisiye zarar veren duslnce kaliplari seans sirasinda ortaya ¢gikmakta ve kog
sordugu sorularla bu dustnceleri yaratan degerleri kisinin tekrar gézden gecirmesini

saglamaya calismaktadir.

Bir kog, karsisindakinin Ustin ydnlerini gérmeye egitilmistir, bu da ona
masterisinin sahip oldugu yetenekleri bulup c¢ikarmasini saglayarak musterinin

farkindaligini gelistirmeye calismaktadir.

Stres yasayan bireyin, icinde bulundugu durumun farkinda olmasi,
davraniglarinin degismesi gerektigine inanmasi ve dizeltme yollari aramasi, stresle
basa ¢cikmada daha etkin oldugu goériimektedir. Kisinin algisi dedistigi yani olaylara
verdigi etiketi dedistirdigi taktirde daha o6nce stres yaratan deneklarin etkisi

“

kalkmaktadir (http://www.donusumkonagi.net/makale.asp?id=1785&baslik, “ Stres

ve ve_stresle_bas_etme_yontemleri, 12.09.2008).

Cagimizda c¢evresel ve sosyal uyaricilarin yodunlasmasi ve siddetinin
artmasi, stres denilen deneknun ortaya ¢ikmasina zemin hazirlanmaktadir. Ancak
stresin olusumunda gevresel faktorler kadar kendi algilama ve disinme bigimimizin
etkisi gorulmektedir. Kendi biligssel yapimizi daha iyi anlayarak, stres duzeyimizi

denetleyebilecegimiz goéralmustar.

Benligimizdeki kutuplarimizin keskin sinirlari esnek birey olmayi engellemektedir.
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Stresten kurtulmaya yénelik bazi tekniklerin yararl olabilmesi igin ilk énce bu bilincin
geligtiriimesi gereklidir (http://pdram.emu.edu.tr/tasarim_tr_1/STRES.HTM,
10.10.2008).

1.5. ARASTIRMANIN AMACI

Kogluk, bireyin hedeflerine varmasinda, kisisel gelisimini destekleyici, kisiyi
istedigi yasam tarzini yaratmasinda motive eden egitimlerden biridir. Yasam
koclugu, kisinin kendini tanimasini saglayan, isteklerine ulasmasinda 6zel teknikler
ogreten bir kisisel gelisim egitimidir. Bu baglamda, arastirmanin temel amaci; kogluk
egitimi alan bireylerin, gercekte ulasmak istedikleri hedefleri belirlemeleri, kendi
basina simdiye kadar yaptigindan daha fazlasini yapmasi gergeklestirmek ve
karsisina ¢ikan problemleri ¢dzmek icin gerekli araglari, destegdi veren bu egitimin

yapisini arastirmak, etkisini tespit etmektir.

1.6. ARASTIRMANIN HiPOTEZLERI

Calismanin kuramsal béliminden verilen bilgilerden yola ¢ikilarak birey,
aldigi kocgluk egitimi sonucu, yasamindaki hedeflere nasil ulasacagini bilir. Bunlari
gerceklestirecegi varsayimindan hareketle bu calismaya baslanmistir. Belirtilen

amaca yodnelik asagidaki hipotezler test edilmistir:

“Bireyler kocluk egitimi aldiktan sonra problem ¢6zme becerilerinin, bu

egitimi almayanlara gore daha gelismesi beklenmektedir.”

“Bireyler kocluk editimi aldiktan sonra stresle basa c¢ikmada kendini

denetleme becerileri, bu egitimi almayanlara gére daha gelismesi beklenmektedir.”

1.7. ARASTIRMANIN ONEMI

GuUnUmuzde kendine 6zgun problemlerle bas etmede zorlanan birey destek
arayisina girmekte veya sadece kisilerin kendini gelistirmek amaciyla yasam

koclugundan faydalandigi gorilmektedir. Yasam Koglugu teknigi insanin hedeflerine
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nasil ulagacagina dair temel varsayimlari ve bunlara bagh olarak gelistirdigi
mudahale teknikleri olan bir kigisel gelisim yaklagimidir. Bu yaklagimin taninmasi ,
teorik ve pratik acidan olumlu katkilar saglayacagi umulmaktadir. Arastirmadan elde
edilen bulgularin, kigisel gelisimle ilgilenen kKisilere katki saglamasi ve konu ile ilgili

yapilacak yeni arastirmalara 1sik tutmasi umulmaktadir.

1.8. SINIRLILIKLAR

1. Bu arastirma, 2008 yilli ile sinirlidir.

2. Arastirma, kogluk egitimine gelen 21 erkek, 59 kadin ile sinirlidir.

3. Arastirmada, tUm deneklerin problem ¢dzme becerilerine iligkin veriler “Problem
Cozme Olgedi” nin dlctigu nitelikler ile sinirhdir.

4. Arastirmada, tUm deneklerin stresle basa c¢ikma becerilerine iliskin veriler

“Rosenbaum’un Ogrenilmis Gugliilik Olgedi” nin dlctigi nitelikler ile sinirhidir.

1.9. VARSAYIMLAR

1. Problem ¢b6zme becerisi ve stresle basa c¢ikma becerisi bilimsel olarak
Olcllebilen kavramlardir.

2. Bu arastirmada kullanilan dlgme araglari dlgtikleri 6zellikler bakimindan gecerli
ve guvenilirdir.

3. Arastirmaya katilan calisanlarin, veri toplama araglari olan olgekleri igtenlikle
cevaplayacagi dustnulmektedir.

4. Arastirmada yer verilen kontrol grubu ve c¢alisma grubunun sosyoekonomik
eslesmesi yapiimistir.

5. Orneklem evreni temsil etmektedir.
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Il. BOLUM

2. YONTEM
2.1. ARASTIRMA MODELI

Bu arastirma, yasam koglugu egitiminin etkinligini test etmek Uzere
hazirlanmistir.  Arastirma, kontrol ve c¢alisma grubu ile yapilmis, gruplar
sosyoekonomik bakimdan eslestiriimistir. Veriler iki gruptan, Problem Cézme
Becerisi Olcedi ve Rosenbaum’un Ogrenilmis Giicliiliik Olcegi ile 6n test, son test
olarak dort ay ara ile iki defa uygulanmistir. Kisisel anket formu ¢alismanin basinda
tim deneklere bir kere uygulanmistir. Calisma grubu, istanbul Nisantasi’'nda faaliyet
gOsteren bir egitim firmasinda egitim alan rastgele secilmis kirk kisi tarafindan
olusturulmustur. iki 8lgek, calisma grubuna verilen yiiz sekiz saat siiren yasam
koglugu egitimin basinda ve dort ay sonra egitimin sonunda uygulanmistir. Bu
grubun, problem c¢bézme becerileri ve stresle basa cikma becerilerinde pozitif
anlamda bir gelismenin ortaya konulmasi beklenmektedir. Arastirmaci, kontrol
grubunu , calisma grubu ile sosyoekonomik agidan eslesen kirk kisi tarafindan
olusturmustur. Hicbir egitim almadan normal hayatlarina devam eden kontrol

grubuna ise dort ay ara ile uygulanmistir.

2.2. EVREN VE ORNEKLEM

Arastirmanin evrenini ise kogluk egitimi alan bireyler olusturmaktadir.
Arastirmanin  drneklemini, 2007-2008 yillarinda Iistanbul’da Avrupa yakasinda
bulunan Fa Coach Academy merkezinde , kocluk egitimi alan 26-45 yasinda
tesadufen secilmis 40 kisi olusturmaktadir. Calisma grubu ile eslesen kontrol grubu

26-45 yasinda 40 kisi olusturmaktadir.
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Asagidaki tablolarda, Sosyodemografik 6zellik verilerinin arasinda fark olmamasi

¢alisma grubu ile kontrol grubunun eslestigini ifade etmektedir:

Tablo 1 Demografik 6zelliklerin gruplara gére degerlendirmesi

Galisma Grubu  Kontrol Grubu Test Deg,

N % n % P
30-34 yas 8 20,0 3 7,5 2.3 58
3539 yas 8 200 7 175 £
Yas y ’ ’
40-44 yas 19 47,5 21 52,5 p: 0,310
45 yag ve Ustii 5 12,5 9 22,5
Kadin 30 75,0 29 72,5 12:0,065
Cinsiyet Erkek 10 25,0 11 27,5
rke ’ ’ p: 0,799
e Yiiksek lisans 11 27,5 7 17,5 12:1,147
Egitim
d ] - -
urumu Universite 29 72,5 33 82,5 p: 0,284
Calisma Galisan 38 95,0 35 87,5 421,409
D
urumu Calismayan 2 5,0 5 12,5 p: 0,235
v%Ki kare test p: anlamlilik diizeyi

25-29 yas grubundaki 1 denek 30-34 yas grubuna eklenerek; lise mezunu 1

denek ise Universite kismina eklenerek degerlendirilmistir.

Gruplarin yas dagilimlari arasinda istatistiksel olarak anlamli farkhlk
gorulmemektedir (p>0,05). Cinsiyetlere goére dagihimlar da gruplara gore istatistiksel

olarak anlamli farklihk géstermemektedir (p>0,05).
Egitim durumuna gbre dagiimlar gruplara goére anlamh farklihk

gOsterilmemektedir (p>0,05); calisma durumuna gére de gruplar arasinda istatistiksel

olarak anlamh farklhhk gorulmemektedir (p>0,05).
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Tablo 2 : Sosyoekonomik Ozelliklerin Gruplara Gére Degerlendirilmesi

Calisma Grubu Kontrol Grubu Test Deg,
n % N % o]
1000-5000 YTL 21 52,5 24 60,0 12:0,658
Gelir diizeyi  5000-10000 YTL 17 42,5 15 37,5
10000 YTL iizeri 2 5,0 1 2,5 p: 0,720
Kendisinin 21 52,5 18 45,0 12:0,450
Oturdugu ev 47,5 22 55,0
Kira 19 ’ ’
p: 0,502
2.
Araba Arabasi var 40 100 38 95,0 F.;":2,051
0 2 5,0
D J
urumu Arabasi yok 0 p: 0,494
. . Senede 1 defa 36 90,0 48 96,0 F. 12:1,286
Tatile gitme
10,0 2 4,0
khg - ’ ’
sikhgi Senede 2-4 defa 4 p: 0,400

1:Ki kare test

p: anlamlilik diizeyi

F.J*: Fisher’s exact test

Gelir dizeyine goére dagilimlar arasinda gruplara goére istatistiksel olarak

anlamh farklilik gorilmemektedir (p>0,05).

Oturdugu evin kendisinin veya kira olmasi durumuna goére gruplar arasinda

anlaml farklilik gérilmemektedir (p>0,05).

Araba varligi oranlari da gruplara goére anlamli farkliik goérulmemektedir

(p>0,05).

Tatile gitme sikligina gore dagilimlar arasinda gruplara gore istatistiksel olarak

anlaml farkhlik gérilmemektedir (p>0,05).
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Tablo 3 : Hobilerin Gruplara Gére Degerlendirilmesi

Calisma Grubu Kontrol Grubu Test Deg,

n % n % p

Sinemaltiyatro Ayda 1defa 2 5,0 3 7,5 F.;/:0,213
gitme sikngi Y92 #4 4 950 37 92,5

defa g ’ p: 1,000
Kitap okuma Ayda 1 kitap 40 100 37 92,5 F-Zz-'3:17
siklign Ayda 24, 0 3 7,5

kitap ’ p: 0,241

Var 30 75,0 35 87,5 42,051
Spor

Yok 10 25,0 5 12,5 p: 0,152

Var 12 30,0 8 20,0 211,067
El ugrasisi

Yok 28 70,0 32 80,0 p: 0,302
1:Ki kare test F.J: Fisher’s exact test

p: anlamlilik diizeyi

Gruplarin sinema veya tiyatroya gitme sikliklari gruplara gére anlamh farklilk

gostermemektedir (p>0,05).
Kitap okuma sikliklari da gruplara gore anlamh farklihk gostermemektedir

(p>0,05). Spor yapma ve el ugrasisi yapma oranlari gruplara gére anlamli farkllik

gostermemektedir (p>0,05).
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2.3. VERI TOPLAMA ARACLARI

Arastirmada verilerin toplanmasi icin bir adet kisisel bilgi formu ve iki adet

Olcek kullanilmigtir.

Kisisel bilgi formu ile deneklerin bireysel Ozellikleri ve yasam bicimleri

hakkinda bilgi toplanmasini amaglanmistir.

Arastirmada bagimli degiskeni olusturan bireylerde problem ¢ézme yetilerini

belirlemek amaci ile “ Problem Cézme Olgedi “, diger degiskeni olusturan stresle
basa ¢ikma vyetilerini belilemek amaci ile “Rosenbaum’un Ogrenilmis Giiglulik

Olgegi “ kullanilmistir.

2.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Kisisel bilgi formu, bu arastirmanin amacina uygun olarak arastirmaci
tarafindan gelistirilmigtir. Form gelistirilirken 6n calismalar yapilmis ve uzman
goérustine bas vurulmustur. Kisisel bilgi formunda deneklere ait demografik ve

sosyoekonomik seviyelerine iligkin sorular bulunmaktadir (EK: 1).

2.3.2. Problem Cozme Olgegi

Olgegin 6zgin adi “Problem Solving Inventory” dir. P. Heppner ve C. H.
Petersen tarafindan 1982 yilinda gelistiriimistir. TUrk¢e uyarlanmasi 1993’de “problem
Co6zme Envanteri” adi altinda Nail $Sahin, Nesrin Sahin ve Paul Heppner tarafindan
yapilmigtir (EK 2) (Oner, 1994:79-85).

Bireyin problem ¢b6zme becerileri konusunda kendini algilayisini dlgen,
kendini degerlendirme tlru bir Olgegidir. Ergen ve yetigkinlere uygulanir. Zaman
sinirlamasi yoktur. 35 maddeden olusan, 1-6 arasi puanlanan Likert tipi bir

Olcektir. Cevaplar, soru formu Uzerinde isaretlenir.
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Verilen agirhk Secenek

Her zaman bdyle davranirim
Cogunlukla bdyle davranirim
Siklikla béyle davranirim
Arada sirada boyle davranirm

Ender olarak bdyle davranirim

O g A WO N =

Hicbir zaman bdyle davranmam

Cesitli arastirmalar sonucunda ortaya c¢ikan, Genel Yonelim, problemin
tanimi, Alternatif Uretme, Karar Verme, Degerlendirme gibi problem g¢ézme
asamalari g6z éninde bulundurularak 35 maddelik bir dlgek gelistirilmistir. Bu 6lgek

150 kisiden olusan bir 6grenci dmeklemine uygulanmis ve g faktér bulunmustur.

Yanitlanmasi ve puanlanmasi: Her madde icin kisilere kendilerinin hangi
siklikta 6lcek maddelerindeki gibi davrandiklari sorulmaktadir. Segenekler:
"Her zaman bodyle davranirim", "Cogunlukla bdyle davranirim", "Sik sik
bdyle davranirim", "Arada sirada bdyle davranirim", "Ender olarak bdyle

davranirim" ve "Hi¢bir zaman bdyle davranmam" seklindedir.

Verilen cevaplara 1 ile 6 arasinda degisen puanlar verilir. Puanlama
esnasinda 9, 22. ve 29. maddeler puanlama disi tutulur. 1, 2, 3, 4, 11, 13,
14, 15, 17, 21, 25, 26, 30. ve 34. maddeler ters olarak puanlanan
maddelerdir. Bu maddelerin yeterli problem ¢6ézme becerilerini temsil ettigi

varsayilir. Puan ranji 32-192 dir.

Olcekten alinan toplam puanlarin vyiiksekligi, bireyin problem ¢dézme

becerileri konusunda kendini yetersiz olarak algiladigini gdstermektedir.

Guvenirlik: Yapilan c¢alismalar sonucunda 6lgegin timui icin elde edilen
Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayisi .90, alt olgekler i¢cin elde edilen
katsayilar ise .72 ite .85 arasinda bulunmustur. Olgedin madde-toplam puan
korelasyonlarinin ranji ise .25 ile .71 arasinda degismektedir. Test-tekrar
test glvenirligi: r=.83 ile r=.89 arasinda degismektedir. Olgegin toplam
puani ve (g alt Olgekten elde edilen puanlarin, égrencilerin problem ¢dézme
becerilerinin dlzeyi ile korelasyonlari sirasiyla -.46, -.44, -29 ve -
43'tur. Olgegin, 6grencilerin problem ¢ézme becerilerinden memnuniyet

dereceleri ile korelasyonlari ise -.42, -.42, -24 ve -.39 olarak
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bildirilmektedir. Olgedin SAT toplam puani ile korelasyonu -.28, SAT sozel
puani ile -.19, SAT matematik puan ile -.31 olarak bulunmustur. Yapilan

¢alismalar sonucunda 6lgegin,

"Problem ¢dzme yetenegine guven": 5, 10, 11, 12, 19, 23, 24, 27, 33, 34. ve
35. maddeler, a=0.85, “Yaklasma-ka¢ginma": 1, 2,4, 6, 7, 8, 13, 15, 16, 17,
18, 20, 21, 28, 30. ve 31. Maddeler, a= 0.84, "Kisisel kontrol":3, 14, 25, 26.
ve 32. Maddeler, a- 0.72 olmak lzere ¢ faktorden olustugu belirtiimektedir.
Bu Uc¢ faktdr arasindaki korelasyon katsayilarinin ranji ise 0.38 ile 0.49
arasinda degismektedir. Olgegin toplam puani ile Beck Depresyon
Envanteri arasindaki korelasyon katsayisi .33 ve STAI-T toplam puan

arasindaki korelasyon katsayisi ise .45 olarak bulunmustur.

Yapi gegerligi: Olcegdin; Beck Depresyon Envanteri ve STAI-Pden
alman puanlara goére olusturulan ug gruplari anlamli olarak ayirdedebildigi
belirtilmektedir. Yapilan diskriminant analizi sonucunda ise dl¢edin disforik
ve disforik olmayan gruplari, ait olduklari gruplara %94 ve %55 oranlarinda;
anksiyeteli ve anksiyeteli olmayan gruplari ise %90 ve %80 oranlarinda

dogru olarak siniflandirabildigi ortaya cikmistir.

Yapilan faktér analizi sonucunda dlgegdin "Aceleci Yaklasim" (13, 14,
15, 17, 21, 25, 26, 30 ve 32. maddeler, a=0.78), "Dustnen Yaklagim" (18,
20, 31, 33 ve 35. maddeler, a=0.76), "Kagingan Yaklasim" (1, 2, 3 ve 4.
maddeler, a=0.74), "Dederlendirici Yaklasim" (6, 7 ve 8. maddeler, a=0.69),
"Kendine Givenli Yaklasim" (5, 23, 24, 27, 28 ve 34. maddeler, a=0.64),
"Planh Yaklasim" (10, 12, 16 ve 19. maddeler, a=0.59) olmak lzere 6 faktor

bulunmustur.

2.3.3. Rosenbaum’un Ogrenilmis Giigliiliik Olgegi

Olgegin dzgin adi “Rosenbaum’s Learned resourcefulness Schedule” diir.
Rosenbaum tarafindan 1980 yilinda geligtiriimistir. Tlrkge uyarlanmasi 1991’de

“rosenbaum’un Ogrenilmis Guclilik Olgegi” adi altinda Ayse Siva ve ihsan Dag
tarafindan yapilmistir (EK 3) (Oner,1994:86-92).
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Bireyin stresle basa ¢ikmada bireyin kullanabilecegi bilissel stratejileri ne
Olclde kullandigini dlgen, kendini degerlendirme tird bir dlgedidir. 17 yas ve Ustd,
en az orta 6gretimden ge¢cmis Kkisilere uygulanir. Zaman sinirlamasi yoktur. 36
maddeden olusan, 5’li Likert tipi bir dlcektir.

Yanitlamasi ve puanlamasi : Cevaplar, soru formu lGzerinde isaretlenir."Hi¢
tanimlamiyor" yanitindan 1, "Biraz tanimhiyor" yanitindan 2, "Oldukg¢a iyi tanimliyor"
yanitindan 3, "lyi tanimliyor" yanitindan 4, "Cok iyi tanimliyor" yanitindan 5 puan
elde edilir. Ancak, 4, 6, 8, 9, 14, 16, 18, 19, 21, 29, 35 no'lu onbir madde ters yonde
puanlanmaktadir. Boylece 36 ile 180 arasinda bir toplam puan alinabilmektedir.
Olgegin orijinalindeki arti-eksi yonlerine dogru 7 basamakh (-3, -2, -1, 0, 1, 2, 3)
derecelendirme sistemi, karmasikhg! nedeniyle yukaridaki sisteme
doénusturdlmastir. Yikselen puanlar kendini denetleme becerilerinin yluksek-
ligine; bir diger deyisle dlgekte temsil edilen basa ¢ikma stratejilerinin siklikla

uygulandidina isaret etmektedir.

Giivenirlik: Olgegin KR-20 yontemiyle hesaplanan ig tutarlik katsayilari
cesitli 6rneklemlerde .71 ile .48 arasinda degismistir. Bir amerikan dérneklemindeki
Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisi da .82 olarak bildirilmigtir. Olgegin cesitli
drnekiemlerde ve gesitli zaman araliklariyla tekrar uygulanmasiyla hesaplanan
glvenirlik katsayisinin .77 ile .86 arasinda degistigi bildiriimistir. Olgegin faktor
yapisirim, olusturulma asamasinda ayirt edilen kavramsal boyutlarla genelde
Ortlstigu ve elde edilen faktorlerin en az .51 *lik bir i¢ tutarhigin bulundugu
bildirilmistir. Aynca, ylksek ve dusuk o6grenilmis gugcliligu olan deneklerin,
deneysel olarak yaratilan stresle basa ¢ikmaya calisirken kullandiklari kendini
denetleme becerilerini fillen ne. kadar kullandiklarina bakilmistir. Bu calisma,
"yuksek puan alan" gruplarin kendini denetleme tirt davraniglari anlamli diizeyde
daha fazla yaptiklarini ortaya koymustur. Olgegin, Rotter'in ig-Dis IControl Odagi
Olgegi'yle -.40; Taylor Acik Kaygi Olgegi'yle -.56; irrasyonel inanclar Testi ile -.48;
MMPI'In F, Ps, Sc altolcekleriyle -.25'ler civarinda; 16PF'in 6z-kontrol gdstergesi
olan G Faktori ile .30; 6zsaygi ile .42; kendine yonelik mikemmeliyetgilikle .40,

sosyal begenirlikle. .21 korelasyon gosterdigi ¢cesitli calismalar sonunda bildirilmistir.
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Uygulanan Temel Bilesenler Analizi sonucunda, élgekten toplam varyansin %
58.2'sini aciklayan 12 faktor elde edilmistir (N=532). Bu faktérler, Planli davranma (33,
32, 34, JI), Ruh hali denetimi (13, 5, 17, 15), Iistenmeyen diisiincelerin
denetimi (6, 35, 21, 9, 4), Dirti denetinmi ve planli davranma (27, 26, 28, 3, 7, 12),
Yeterli olma ve kendini yatistirma (24, 25, 16, 12), Agri denetimi (31, 23), Erteleme
(29, 22, 30, 18), Yardim arama (14, 19, 7), iyiye yorma (1, 2, 4), Dikkati yénlendirme
(10, 36, JJ_), Esnek planlama (20, 21) ve Denetleyici aramadir (8, 9, H, 161. Bu
faktorler ve oruntller, Slgegin orijinalinden elde edilen bulgulara biyiik Olglide
benzerlik gostermistir (Dag, 1991). Basa ¢ikma becerilerinin zayifligi ile psikopatolojinin
yiksekliginin kavramsal olarak iliskili olacadi varsayilarak olgek puanlari ile Belirti
Tarama Listesi (SCL-90-R) Genel Belirti Puanlari arasindaki korelasyon hesaplanmig

ve r=-.28 degeri bulunmustur (EK 3).
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. BOLUM

3. BULGULAR VE YORUM

Bu bdlimde, arastirmada ele alinan amaclar dogrultusunda toplanan
verilerin istatistiksel c6zimlemeleri sonucunda elde edilen bulgular ve yorumlar yer

almaktadir.

Calismada elde edilen bulgular degerlendirilirken, istatistiksel analizler icin
NCSS 2007&PASS 2008 Statistical Software (Utah, USA)programi kullanildi.
Calisma verileri degerlendirilirken tanimlayici istatistiksel metodlarin (Ortalama,
Standart sapma, frekans) vyanisira dlgek puanlarinin  gruplar arasi
karsilastirmalarinda “studen t” testi kullanildi. Grup i¢i karsilastirmalarinda ise
“paired sample t” testi kullanildi. Niteliksel verilerin karsilastirimasinda ise Ki-Kare

(x2) ve Fisher’s Exact Ki-Kare (x2) analizi kullanildi.

24.10.2007-24.10.2008 tarihleri arasinda, “Kisisel gelisim egitimlerinin,
yetiskinlerin problem ¢dzme becerileri ve stresle basa ¢ikma dizeyleriyle iligkisi*
konulu arastirmada 40 denek egitim alan grup galisma grubu ve 40 denek kontrol
grubu olmak (zere toplam 80 denek lizerinde yapilmistir. Kontrol ve ¢alisma grubu

sosyodemografik 6zellikler bakimindan eglesmistir.
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3.1. Problem Gézme Envanteri (Problem Solving inventory) Puanlarinin

Istatistiksel Analizi

Calismada yer alan oOlcekte, 6rnegin; “Baslangicta ¢ozimunu fark etmesem
de sorunlarimin ¢ogunu ¢dézme yetenedim vardir’ maddesinde her zaman bdyle
davranirirm secgenegdi isaretleyerek yanitlayan bir katiimci bu durumda problem
¢dzme becerileri konusunda kendisini yeterli buldugunu ifade etmis olmaktadir.
Olgekten alinan puanlarin yiiksekligi, bireyin problem ¢dézme becerileri konusunda

kendini yetersiz olarak algiladigini géstermektedir.

Calisma grubunun Cronbach’s alpha katsayisi 0,920 ve kontrol grubunun
Cronbach’s alpha katsayisi 0,90 bulunmus olup, anketin ¢ok iyi diizeyde gecerlik ve
guvenilir katsayisina sahip oldugu soéylenebilir. Alt gruplari gecerlilik katsayilari 0,64
ile 0,87 arasinda degismekte olup bunlarda c¢ok iyi dizeyde gecerlik ve guvenilir

katsayisina sahip bulunmuslardir.

Tablo 4 : Problem Cézme Envanteri, Kontrol ve Calisma Grubu Puanlarinin ilk-
Son él¢iim Degerlendirmesi

ilk 6lgiim | Son dlgiim
Kontrol Grubu | 2,901+1,02 | 2,643+0,892 | p:0,325; t:0,679
Calisma Grubu | 4,163+0,97 | 2,237+0,615 | p:0,001**; t:0,679
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Tablo 5 : Problem Gézme Olgeginin Puanlarin Gruplara Gére Degerlendirmesi

Kontrol Grubu

Calisma Grubu

PROBLEM GOZME ENVANTERI Ort+SD Ort+SD
iLK OLCUM 3,34+0,84 4,40+0,66
ACELECI YAKLASIM SON OLCUM 3,1310,62 2,97+0,44
{TEST DEG, P t:1,224; p:0,228 t:11,43; p:0,001**
iLK OLCUM 2,82+1,15 3,74+0,96
DUSUNE YAKLASIM SON OLCUM 2,45+0,95 2,09+0,70
1TEST DEG, P t:1,482; p:0,147 t:9,138; p:0,001**
ILK OLCUM 3,26+1,39 4,28+1,23
SON OLCUM 2,73x1,19 2,09+0,77
KAGINGAN YAKLASIM
. t:2,313;
1TEST DEG, P t:8,746; p:0,001**
p:0,026*
iLK OLCUM 2,86x+1,14 3,77+1,06
DEGERLENDIRICI w
SON OLCUM 2,70+0,96 2,11+0,68
YAKLASIM 3
1TEST DEG, P t:0,784; p:0,438 t:7,885; p:0,001**
IiLK OLCUM 2,64+1,09 4,36+0,83
KENDINE GUVENLI .
SON OLCUM 2,32+0,80 2,00+0,61
YAKLASIM .
1TEST DEG, P t:1,364; p:0,180 t:14,52; p:0,001**
ILK OLCUM 2,49+0,90 4,43+1,08
PLANLI YAKLASIM SON OLGUM 2,51+0,99 1,98+0,49
+TEST DEG, P t:0,987; p:0,931 t:13,81; p:0,001**
e : student t test
T : paired samples t test
*0<0,05 **0<0,01



Aceleci Yaklagm Puani
ort+SD

@ ik dlgiim
m Son dlcim

Kontrol Grubu Calisma Grubu

Sekil 1 : Aceleci yaklagim puaninin gruplara gére dagilimi

Problem ¢ézme Olgedinin; aceleci yaklagsim puani kontrol grubu deneklerinde ilk
Olcime gbre son Olgumlerde gorilen degisim istatistiksel olarak anlamli
bulunmazken (p>0,05). Calisma grubu deneklerde ise ilk 6lgiime gdre son dlgimde
aceleci yaklasim puaninda goértlen disus istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(p<0,01).
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Problem ¢6zme Olceginin; diisiinen yaklagim puani kontrol grubu
deneklerinde ilk dlglime gdre son dlgimlerde dislinen yaklasim puaninda gorilen
degisim istatistiksel olarak anlamli bulunmazken (p>0,05). Calisma grubu
deneklerde ise ilk 6lcime gore son dlgimde disunen yaklasim puaninda gortlen

disus yonindeki degisim istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,01).

Dustinen Yaklagim Puani

o ik dlgiim
m Son dlgim

Kontrol Grubu Calisma Grubu

Sekil 2 : Diigiinen yaklagim puaninin gruplara gére dagilimi
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Problem ¢6zme O0lgeginin; kagingan yaklasim puani Kkontrol grubu
deneklerinde ilk élgime gobre son o6lgimlerde kagingan yaklagsim puaninda gortlen
disus yonindeki degisim istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05). Calisma
grubu deneklerde ise ilk dlgime gbére son olgimde kagingan yaklasim puaninda

gOrilen disus yonindeki degisim istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,01).

Kacingan Yaklasim Puani
ort+SD

= ik dlgim

B Son olciim

Kontrol Grubu Calisma Grubu

Sekil 3 : Kagingan yaklasim puaninin gruplara gére dagilimi

47



Problem ¢dzme O&lgeginin; degerlendirici yaklagim puani kontrol grubu
deneklerinde ilk 6lgime gbre son olgimlerde degerlendirici yaklasim puanlarinda
anlaml degisim goérilmezken (p>0,05). Calisma grubu deneklerde ise ilk dlgime
gore son olcimde degerlendirici yaklasim puaninda gérilen dusls yonindeki

degisim istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,01).

Degerlendirici Yaklagm Puani
ort+SD

m ik diglim
@ Son dlclim

Kontrol Grubu Caligsma Grubu

Sekil 4 : Degerlendirici yaklagim puaninin gruplara gére dagilimi

48



Problem ¢6zme dlgedinin; kendine glivenli yaklagim puani kontrol grubu
deneklerinde ilk 6lgiime gdre son dl¢cimlerde kendine glvenli yaklagim puanlarinda
anlaml degisim goérilmezken (p>0,05). Calisma grubu deneklerde ise ilk dlgime
gore son Olcimde kendine guvenli yaklasim puaninda gorilen dislis yoniundeki

degisim istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,01).

Kendine Giivenli Yaklagm Puani
ot+SD

m ik dlgim
m Son dlglim

Kontrol Grubu Calisma Grubu

Sekil 5 : Kendine giivenli yaklasim puaninin gruplara gére dagilimi
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Problem ¢dzme dlgeginin; planl yaklasim puani kontrol grubu deneklerinde
ilk 6lgime gobre son olgimlerde planh yaklasim puanlarinda anlamli degisim
goOrulmezken (p>0,05). Calisma grubu deneklerde ise ilk dlgime gére son 6lgimde
planli yaklasim puaninda gérilen disis yonindeki degisim istatistiksel olarak

anlaml bulunmustur (p<0,01).

Planh Yaklagm Puani
ot+SD

@ ik dlgim
@ Son dlgim

Kontrol Grubu Calisma Grubu

Sekil 6 : Planh yaklagim puaninin gruplara gére dagilimi
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3.2. Rosenbaum’ un &grenilmis Giigliilik Olgegi (Rosenbaum’s Learned

Resourcefulness Schedule) Puanlarinin istatistiksel Analizi

Calismada vyer alan olgcekte, ©Ornedin; “duygularimi dislncelerime gore
degistirebilirim” maddesinde ¢ok iyi tanimliyor segenegi isaretleyerek yanitlayan
katilimci bu durumdan kendini denetleyebildigini ifade etmis olmaktadir. YUksek
puan alanlar kendini denetleme tirli davraniglari anlamli dizeyde daha fazla

yaptiklarini ortaya koymaktadir.

Calisma grubuna ait Cronbach’s alpha katsayisi 0,895 ve kontrol grubuna ait
Cronbach’s alpha katsayisi 0,82 bulunmus olup, anketin ¢ok iyi diizeyde gecerlik ve

guvenilir katsayisina sahip oldugu sdylenebilir.

Tablo 6 : Rosenbaum’ un égrenilmis Giigliiliik Olgegi, Kontrol ve Galisma

Grubu Puanlarinin ilk-Son él¢iim Degerlendirmesi

ik 6lgiim Son dlgiim
Kontrol Grubu | 3,052+0,935 | 3,126+0,723 | p:0,149 ; t:2,348
Calisma Grubu | 2,977+0,801 | 3,478+0,417 | p:0,185; t:3,764
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Tablo 7 : Rosenbaum’un Ogrenilmis Giigliiliik Olgegi Puanlarin Gruplara Gére

Degerlendirmesi

ROSENBAUM’UN

OGRENILMIS Kontrol Grubu

Calisma Grubu

GUGLULUK OLGEGI Ort+SD Ort+SD
iLK OLCUM 3,10£1,15 2,82+0,94
Planli davranma SON OLGUM 3,55+0,97 3,61+0,73
1+TEST DEG, P t:2,074; p:0,045* t:4,375; p:0,001**
iLK OLCUM 2,93+1,12 2,64+1,01
Ruh hali denetimi SON OLCUM 3,2810,75 2,63+0,84
+TEST DEG, P T:1,609; p:0,116  t:0,062; p:0,951
istenmeyen iLK 6LCUM 2,8310,97 3,00£0,61
diistincelerin SON OLCUM 3,61+£0,72 3,93+0,66
denetimi +TEST DEG, P t:3,672; p:0,001**  t:6,105; p:0,001**
Diirtii denetimi ILK OLGUM 2,900,92 2,71£0,64
ve planii SON OLGUM 3,2740,68 3,46+0,81
davranma {+TEST DEG, P T:2,080; p:0,044* t:4,839; p:0,001**
Yeterli olma ve ILK OLGUM 3,330,90 2,90%0,86
kendini SON OLGUM 3,780,67 3,98+0,63
yatistirma tTEST DEG, P T:3,537; p:0,001** t:6,670; p:0,001**
iLK OLCUM 2,92+1,08 2,53+1,03
Agri denetimi SON OLGUM 3,22+0,98 2,68+0,90
{TEST DEG, P T:1,213; p:0,232 t:0,749; p:0,458
iLK OLCOM 3,23+0,78 2,74+0,99
Erteleme SON OLGUM 3,34+0,73 3,46+0,65
tTEST DEG, P T:0,635; p:0,529 t:3,510; p:0,001**
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iLK OLGUM 3,31+0,98 3,0940,60
Yardim arama SON OLGUM 3,86+0,75 4,03+0,90
tTEST DEG, P T:3,374 p:0,002** t:5,932; p:0,001**
iLK OLGUM 2,70+0,79 3,08+0,63
lyiye yorma SON OLGUM 3,40+0,70 3,47+0,73
tTEST DEG, P T:3,722; p:0,001** t:2,407; p:0,021*
ILK OLGUM 3,2340,87 3,20+0,77
Dikkati SON OLGUM 3,18+0,87 3,15+0,97
yonlendirme . T:0,261;
1TEST DEG, P t:0,273; p:0,786
p:0,796
ILK OLGUM 2,90+1,02 2,70+0,97
SON OLCUM 3,4140,82 3,38+0,67
Esnek planlama
t+TEST DEG, P T:2,239; p:0,031* t:4,078; p:0,001**
iLK OLGUM 3,2540,65 3,12+0,55
Denetleyici SON OLCUM 3,76+0,64 3,96+0,62
arama N T:3,767;
1TEST DEG, P t:6,175; p:0,001**
p:0,001**

o : student t test

T : paired samples t test

*0<0,05

*p<0,01
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Rosenbaum’un Ogrenilmis Guglilik 6lgeginin; planh davranma puanin kontrol
grubu deneklerinde ilk dlcime goére son Olgimlerde planli davranma puaninda
goriulen ylkselme istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05). Calisma grubu
deneklerde ise ilk 6lgcime gbére son dOlcimde planli davranma puaninda gorilen

yukselis yoniindeki degisim istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,01).

Planli Davranma Puani
ort+SD

o ik dlgiim

@ Son Olgim

Kontrol Grubu Calisma Grubu

Sekil 7 : Planli davranma puaninin gruplara gére dagilimi
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Rosenbaum’un Ogrenilmis Guglilik 6lgeginin; ruh hali denetimi kontrol
grubu deneklerinde ilk dlgime goére son dOl¢cimlerde ruh hali denetim puaninda
gorilen degisim istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0,05). Calisma grubu
deneklerde da ilk dlgime gére son dlgimde ruh hali denetim puaninda istatistiksel

olarak anlamli degisim gorilmemektedir (p>0,05).

Ruh Hali Denetimi Puani
ort+SD

4,5

@ ik dlgiim

@ Son olgim

Kontrol Grubu Calisma Grubu

Sekil 8 : Ruh hali denetimi puaninin gruplara gére dagilimi
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Rosenbaum’un Ogrenilmis Guglullk 6lgeginin; istenmeyen diisiincelerin
denetimi puanin kontrol grubu deneklerinde ilk &lgiime gore son dlgimlerde
istenmeyen dislncelerin denetimi puaninda gérilen yilkselme istatistiksel olarak
anlamh bulunmustur (p<0,01). Calisma grubu deneklerde da ilk élglime goére son
Olcimde istenmeyen disulncelerin denetimi puaninda gorilen yikselis yonindeki

degisim istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,01).

istenmeyen Diisiincelerin Denetimi Puani
ort+SD

@ ik élgtim

m Son olgim

Kontrol Grubu Calisma Grubu

Sekil 9 : Istenmeyen diisiincelerin denetimi puaninin gruplara gére dagilimi
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Rosenbaum’un Ogrenilmis Guglilik 6lgeginin; diirtii denetimi ve planh
davranma puanin kontrol grubu deneklerinde ilk élgiime gére son olgimlerde dirtl
denetimi ve planli davranma puaninda gérilen ylkselme istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (p<0,05). Calisma grubu deneklerde da ilk élciime gére son dlgimde
dirtd denetimi ve planli davranma puaninda gorilen ylkselis yonindeki degisim

istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,01).

Diirtii Denetimi ve Planhi Davranma Puani
ort+SD

4,5

@ ik dlgim

@ Son olgim

Kontrol Grubu Calisma Grubu

Sekil 10 : Diirtii denetimi ve planli davranma puaninin gruplara gére dagilimi
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Rosenbaum’un Ogrenilmis Guglulik 6lgeginin; yeterli olma ve kendini
yatistirma puanin kontrol grubu deneklerinde ilk 6lgiime gére son oélglimlerde
yeterli olma ve kendini yatistirma puaninda goérulen ylkselme istatistiksel olarak
anlamh bulunmustur (p<0,05). Calisma grubu deneklerde da ilk élglime gdbre son
Olcimde yeterli olma ve kendini yatistirma puaninda gérilen yikselis yonindeki

degisim istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,01).

Yeterli olma ve Kendini Yatistirma Pauni
ort+SD

@ ik 8lgtim
@ Son 6lgim

Kontrol Grubu Calisma Grubu

Sekil 11 : Yeterli olma ve Kendini Yatistirma puaninin gruplara gére dagilimi
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Rosenbaum’un Ogrenilmis Gugliliik dlgeginin; agri denetimi puanin kontrol

grubu deneklerinde ilk dlglime gdre son olgiimlerde agri denetimi puaninda gortlen

degisim istatistiksel

olarak anlamh bulunmamigtir (p>0,05).

Calisma grubu

deneklerde da ilk élglime gdére son oOlgcimde agri denetimi puaninda istatistiksel

olarak anlamli degisim gorilmemektedir (p>0,05).

ort+SD
4,5

Agri Denetimi Puani

Kontrol Grubu

Calisma Grubu

@ ik dlgim
B Son olguim

Sekil 12 : Agri denetimi puaninin gruplara gére dagilimi
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Rosenbaum’un Ogrenilmis Guglilik 6lgeginin; erteleme puanin kontrol
grubu deneklerinde ilk élgime gobre son oélgiimlerde erteleme puaninda istatistiksel
olarak anlamli degisim goérilmemektedir (p>0,05). Calisma grubu deneklerde da ilk
Olcime gore son o6lgimde erteleme puaninda gérilen yikselis yonindeki degisim

istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,01).

Erteleme Puani
ort+SD

@ ilk dlgim

m Son olgiim

Kontrol Grubu Calisma Grubu

Sekil 13 : Erteleme puaninin gruplara gore dagilimi
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Rosenbaum’un Ogrenilmis Guglllik élgegdinin; yardim arama puanin kontrol
grubu deneklerinde ilk 6lcime gére son dlglimlerde yardim arama puaninda gortlen
ylukselme istatistiksel olarak anlamli  bulunmustur (p<0,01). Calisma grubu
deneklerde ise ilk Olcime gbére son Olcimde yardim arama puaninda gorilen

yukselis yoniindeki degisim istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,01).

Yardim Arama Puani
ort+SD

o ik dlgim

B Son olguim

Kontrol Grubu Calisma Grubu

Sekil 14 : Yardim arama puaninin gruplara gére dagilimi
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Rosenbaum’un Ogrenilmis Glglulik dlgeginin; iyiye yorma puanin kontrol
grubu deneklerinde ilk dlgiime gdre son dlgiimlerde iyiye yorma puaninda gortlen
yukselme istatistiksel olarak anlamli  bulunmustur (p<0,01). Calisma grubu
deneklerde da ilk dlcime gére son Olgimde iyiye yorma puaninda gorilen yikselis

yonundeki degisim istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05).

iyiye Yorma Puani
ort+SD

4,5

@ ik 8lgtim

@ Son 6lgim

Kontrol Grubu Calisma Grubu

Sekil 15 : lyiye yorma puaninin gruplara gére dagilimi
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Rosenbaum’un Ogrenilmis Gugliliik 6lgeginin; dikkati yénlendirme puanin
kontrol grubu deneklerinde ilk 6lcime goére son o6lgimlerde dikkati yonlendirme
puaninda godrilen degisim istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0,05).
Calisma grubu deneklerde da ilk 6lgiime gore son dlgiimlerde dikkati yonlendirme

puaninda gorllen degisim istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0,05).

Dikkati Yonlendirme Puani
ort+SD

@ ilk dlgim

m Son olgiim

Kontrol Grubu Calisma Grubu

Sekil 16 : Dikkati yonlendirme puaninin gruplara gére dagilimi
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Rosenbaum’un Ogrenilmis Glglulik odlgeginin; esnek planlama puanin
kontrol grubu deneklerinde ilk o6lcime gore son Odlgimlerde esnek planlama
puaninda gorilen yilkselme istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05).
Calisma grubu deneklerde da ilk Olgime goére son dlgimde esnek planlama
puaninda gorilen vyikselis yonindeki degisim istatistiksel olarak anlamh

bulunmustur (p<0,01).

Esnek Planlama Puani
ort+SD

4,5

@ ik dlgim

B Son olgum

Kontrol Grubu Calisma Grubu

Sekil 17 : Esnek planlama puaninin gruplara gére dagilimi
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Rosenbaum’un Ogrenilmis GUglulik o6lgeginin; denetleyici arama kontrol

grubu deneklerinde ilk 6lgiime gdére son dl¢gimlerde denetleyici arama puaninda

gorilen ylkselme istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,01). Calisma grubu

deneklerde da ilk dlgime gbére son Olgimde denetleyici arama puaninda goérulen

yukselis yoniindeki degisim istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,01).

ort+SD

Denetleyici Arama Puani

Kontrol Grubu

Calisma Grubu

@ ilk élgim
W Son 6lgim

Sekil 18 : Denetleyici arama puaninin gruplara gére dagilimi
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Tablo 8 : Kontrol grubunun Rosenbaum’un Ogrenilmis Giigliiliik Olgegi ile

Problem Cézme Olgegi ilk Olgiim Puanlarinin Korelasyonu

ROSENBAUM'UN PROBLEM COZME ENVANTERI

OGRENiLMiS Aceleci Disiinen Kagingan Degerlendirici I;Zr:z:: Planh
GUCLULUK OLCEGI Yaklagim Yaklagim  Yaklagim Yaklagim Yaklagim Yaklagim
Planl Davranma -0,151 -0,027 -0,393** -0,239* -0,272* -0,097
Ruh Hali Denetimi -0,113 -0,091 -0,244* -0,401** -0,332** -0,142
istenmeyen
Dusiincelerin -0,122 -0,233* -0,253* -0,207 -0,316** -0,208
Denetimi
Diirtii Denetimi Ve
Planli Davranma -0,211 -0,163 -0,391** -0,372** -0,378** -0,131
Yeterli Olma Ve
Kendini Yatistirma -0,354** -0,294* -0,466* -0,439** -0,446* -0,366*
Agri Denetimi -0,094 -0,028 -0,302** -0,240* -0,265* -0,151
Erteleme -0,206 -0,152 -0,404** -0,420** -0,433** -0,304*
Yardim Arama -0,175 -0,393** -0,402* -0,310** -0,504* -0,342*
lyiye Yorma 0,012 -0,122 -0,163 -0,214 -0,162 -0,025
Dikkati Yonlendirme -0,141 -0,201 -0,126 -0,190 -0,035 0,024
Esnek Planlama -0,148 -0,097 -0,295** -0,322** -0,406** -0,245*
Denetleyici Arama -0,091 -0,256* -0,233* -0,359** -0,454** -0,223*

Pearson korelasyon testi
*p<0,05 **p<0,01

Aceleci yaklagim puani ile yeterli olma ve kendini yatistirma puani arasinda
negatif yonde, %35.4 dizeyinde ve istatistiksel olarak ileri dizeyde anlamli bir
korelasyon bulunmaktadir (r:-0,354, p:0,001; p<0,01). Aceleci yaklasim puani ile
diger Rosenbaum &grenilmis glclilik dlgedi puanlari arasinda istatistiksel olarak

anlaml bir iligki bulunmamaktadir (p>0,05).

Dislnen yaklasim puani ile istenmeyen dislncelerin denetimi puani
arasinda negatif yonde, %23.3 dlizeyinde ve istatistiksel olarak anlaml bir
korelasyon bulunmaktadir (r:-0,233, p:0,037; p<0,05). DislUnen yaklasim puani ile
yeterli olma ve kendini yatistirma puani arasinda negatif ydnde, %29.4 diizeyinde ve
istatistiksel olarak ileri dlizeyde anlamli bir korelasyon bulunmaktadir (r:-0,294,

p:0,008; p<0,01). Dislinen yaklasim puani ile yardim arama puani arasinda negatif
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yonde, %39.3 diuzeyinde ve istatistiksel olarak ileri duzeyde anlamli bir korelasyon
bulunmaktadir (r:-0,393, p:0,001; p<0,01). Dislnen yaklasim puani ile denetleyici
arama puani arasinda negatif yonde, %25.6 diizeyinde ve istatistiksel olarak anlamli
bir korelasyon bulunmaktadir (r:-0,256, p:0,022; p<0,05). Distinen yaklasim puani
ile diger Rosenbaum &grenilmis glglilik 6lcedi puanlari arasinda istatistiksel olarak

anlaml bir iliski bulunmamaktadir (p>0,05).

Kagingan yaklasim puani ile planli davranma puani arasinda negatif yonde,
%39.3 duzeyinde ve istatistiksel olarak ileri dizeyde anlamh bir korelasyon
bulunmaktadir (r:-0,393, p:0,001; p<0,01). Kagingan yaklasim puani ile ruh hali
denetimi puani arasinda negatif yonde, %24.4 duzeyinde ve istatistiksel olarak
anlaml bir korelasyon bulunmaktadir (r:-0,244, p:0,029; p<0,05). Kagingan yaklasim
puani ile istenmeyen disuncelerin denetimi puani arasinda negatif yonde, %25.3
dizeyinde ve istatistiksel olarak anlamli bir korelasyon bulunmaktadir (r:-0,253,
p:0,023; p<0,05). Kagingan yaklasim puani ile durti denetimi ve planl davranma
puani arasinda negatif yonde, %39.1 dizeyinde ve istatistiksel olarak ileri dizeyde
anlaml bir korelasyon bulunmaktadir (r:-0,391, p:0,001; p<0,01). Kagingan yaklagim
puani ile yeterli olma ve kendini yatistirma puani arasinda negatif yonde, %46.6
dizeyinde ve istatistiksel olarak ileri dizeyde anlamli bir korelasyon bulunmaktadir
(r:-0,466, p:0,001; p<0,01). Kagingan yaklasim puani ile agri denetimi puani
arasinda negatif yonde, %30.2 dlzeyinde ve istatistiksel olarak ileri diizeyde anlamli
bir korelasyon bulunmaktadir (r:-0,302, p:0,007; p<0,01). Kagingan yaklasim puani
ile erteleme puani arasinda negatif yonde, %40.4 duzeyinde ve istatistiksel olarak
ileri dizeyde anlamli bir korelasyon bulunmaktadir (r:-0,404, p:0,001; p<0,01).
Kacgingan yaklagim puani ile yardim arama puani arasinda negatif yonde, %40.2
dizeyinde ve istatistiksel olarak ileri dlizeyde anlamli bir korelasyon bulunmaktadir
(r:-0,402, p:0,001; p<0,01). Kagingan yaklasim puani ile esnek planlama puani
arasinda negatif yonde, %29.5 dluzeyinde ve istatistiksel olarak ileri duzeyde anlamli
bir korelasyon bulunmaktadir (r:-0,295, p:0,008; p<0,01). Kagingan yaklasim puani
ile denetleyici arama puani arasinda negatif ydnde, %23.3 dizeyinde ve istatistiksel
olarak anlamli bir korelasyon bulunmaktadir (r:-0,233 p:0,037; p<0,05). Kagingan
yaklagsim puani ile diger Rosenbaum 6grenilmis gugclulik dlgedi puanlari arasinda

istatistiksel olarak anlaml bir iliski bulunmamaktadir (p>0,05).
Degerlendirici yaklagsim puani ile planli davranma puani arasinda negatif
ydnde, %23.8 dlzeyinde ve istatistiksel olarak anlamli bir korelasyon bulunmaktadir

(r:-0,239, p:0,033; p<0,05). Degerlendirici yaklasim puani ile ruh hali denetimi puani
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arasinda negatif yonde, %40.1 dlzeyinde ve istatistiksel olarak ileri diizeyde anlamli
bir korelasyon bulunmaktadir (r:-0,401, p:0,001; p<0,01). Degerlendirici yaklagim
puani ile durti denetimi ve planl davranma puani arasinda negatif yénde, %37.2
dizeyinde ve istatistiksel olarak ileri dizeyde anlamli bir korelasyon bulunmaktadir
(r:-0,372, p:0,001; p<0,01). Degerlendirici yaklasim puani ile yeterli olma ve kendini
yatistirma puani arasinda negatif yonde, %43.9 duzeyinde ve istatistiksel olarak ileri
dizeyde anlamh bir korelasyon bulunmaktadir (r:-0,439, p:0,001; p<0,01).
Degerlendirici yaklagim puani ile agri denetimi puani arasinda negatif yonde, %24
dizeyinde ve istatistiksel olarak anlamli bir korelasyon bulunmaktadir (r:-0,240,
p:0,032; p<0,05). Degerlendirici yaklasim puani ile erteleme puani arasinda negatif
yonde, %42 dizeyinde ve istatistiksel olarak ileri dizeyde anlamli bir korelasyon
bulunmaktadir (r:-0,420, p:0,001; p<0,01). Degerlendirici yaklasim puani ile yardim
arama puani arasinda negatif yonde, %31 duzeyinde ve istatistiksel olarak ileri
dizeyde anlamh bir korelasyon bulunmaktadir (r:-0,310, p:0,005; p<0,01).
Degerlendirici yaklagsim puani ile esnek planlama puani arasinda negatif yénde,
%32.2 duzeyinde ve istatistiksel olarak ileri dizeyde anlamh bir korelasyon
bulunmaktadir (r:-0,322, p:0,004; p<0,01). Degerlendirici yaklasim puani ile
denetleyici arama puani arasinda negatif yonde, %35.9 dizeyinde ve istatistiksel
olarak anlamli bir korelasyon bulunmaktadir (r:-0,359 p:0,001; p<0,01).
Degerlendirici yaklasim puani ile diger Rosenbaum 6grenilmis guglilik olgegi

puanlari arasinda istatistiksel olarak anlaml bir iliski bulunmamaktadir (p>0,05).

Kendine givenli yaklasim puani ile planli davranma puani arasinda negatif
yonde, %27.2 duzeyinde ve istatistiksel olarak anlamli bir korelasyon bulunmaktadir
(r:-0,272, p:0,015; p<0,05). Kendine glvenli yaklasim puani ile ruh hali denetimi
puani arasinda negatif yonde, %33.2 dlizeyinde ve istatistiksel olarak ileri dizeyde
anlamh bir korelasyon bulunmaktadir (r:-0,332, p:0,003; p<0,01). Kendine guvenli
yaklasim puani ile istenmeyen duislincelerin denetimi puani arasinda negatif yonde,
%31.6 duzeyinde ve istatistiksel olarak ileri dizeyde anlamh bir korelasyon
bulunmaktadir (r:-0,316, p:0,004; p<0,01). Kendine glvenli yaklagsim puani ile dirti
denetimi ve planli davranma puani arasinda negatif yonde, %37.8 duzeyinde ve
istatistiksel olarak ileri dizeyde anlamli bir korelasyon bulunmaktadir (r:-0,378,
p:0,001; p<0,01). Kendine glvenli yaklasim puani ile yeterli olma ve kendini
yatistirma puani arasinda negatif yonde, %44.6 dizeyinde ve istatistiksel olarak ileri
dizeyde anlamli bir korelasyon bulunmaktadir (r:-0,446, p:0,001; p<0,01). Kendine
glvenli yaklagsim puani ile agri denetimi puani arasinda negatif yonde, %26.5

dizeyinde ve istatistiksel olarak anlamli bir korelasyon bulunmaktadir (r:-0,265,
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p:0,017; p<0,05). Kendine glvenli yaklagim puani ile erteleme puani arasinda
negatif yonde, %43.3 diizeyinde ve istatistiksel olarak ileri dizeyde anlamli bir
korelasyon bulunmaktadir (r:-0,433 p:0,001; p<0,01). Kendine guvenli yaklagim
puani ile yardim arama puani arasinda negatif yénde, %50.4 dizeyinde ve
istatistiksel olarak ileri diizeyde anlamli bir korelasyon bulunmaktadir (r:-0,504,
p:0,001; p<0,01). Kendine gulvenli yaklasim puani ile esnek planlama puani
arasinda negatif yonde, %40.6 duzeyinde ve istatistiksel olarak ileri dizeyde anlamli
bir korelasyon bulunmaktadir (r:-0,406, p:0,001; p<0,01). Kendine glvenli yaklasim
puani ile denetleyici arama puani arasinda negatif yonde, %45.4 duzeyinde ve
istatistiksel olarak ileri dizeyde anlamli bir korelasyon bulunmaktadir (r:-0,454
p:0,001; p<0,01). Kendine glivenli yaklasim puani ile diger Rosenbaum &6grenilmis
gucllilik Olgcegi puanlarn arasinda istatistiksel olarak anlamli  bir iligki

bulunmamaktadir (p>0,05).

Planli yaklagsim puani ile yeterli olma ve kendini yatistirma puani arasinda
negatif yénde, %36.6 dizeyinde ve istatistiksel olarak ileri dizeyde anlaml bir
korelasyon bulunmaktadir (r:-0,366, p:0,001; p<0,01). Planli yaklasim puani ile
erteleme puani arasinda negatif yonde, %30.4 dizeyinde ve istatistiksel olarak ileri
dizeyde anlamli bir korelasyon bulunmaktadir (r:-0,304, p:0,006; p<0,01). Planl
yaklasim puani ile yardim arama puani arasinda negatif yénde, %34.2 dizeyinde ve
istatistiksel olarak ileri duzeyde anlamli bir korelasyon bulunmaktadir (r:-0,342,
p:0,002; p<0,01). Planli yaklagim puani ile esnek planlama puani arasinda negatif
yonde, %24.5 duzeyinde ve istatistiksel olarak anlamli bir korelasyon bulunmaktadir
(r:-0,245, p:0,029; p<0,05). Planh yaklasim puani ile denetleyici arama puani
arasinda negatif yonde, %22.3 dlzeyinde ve istatistiksel olarak anlaml bir
korelasyon bulunmaktadir (r:-0,223 p:0,047; p<0,05). Planli yaklasim puani ile diger
Rosenbaum &6grenilmis gugclulik dlgedi puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli

bir iliski bulunmamaktadir (p>0,05).
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Iv. BOLUM

4. TARTISMA SONUG VE ONERILER

41. Tartisma

Arastirmanin sonuglarindan, ¢alisma grubu ve kontrol grubunun yas, cinsiyet,
egitim, gelir, galisma durumu, ev ve araba mulkd, tatil, sinema, tiyatro, kitap okuma,
spor aligkanliklari bakimindan eslestiginin saptanmasi, gruplarin ayni sosyoekonomik

seviyede olduklarini isaret etmektedir.

Yasam koclugu egitimi alan bireylerin, egitim sonrasi problem ¢ézme becerileri
puanlarinin, egitim éncesi puanlarina gére aceleci yaklasim, dislnen yaklasim,
kacingan yaklagim, degerlendirici yaklasim, kendine guvenli yaklasim, planli
yaklasim alt dlgeklerinde ¢ok anlamli diizeyde (p:0,001**) dislk ¢ikmasi, kisilerin

problem becerilerinin egitimle gelistiginin ifade etmektedir.

Problem c¢b6zme o6lgceginde, kontrol grubu puanlarinin, ilk 6lgime goére son
Olcimlerde, degerlendirici yaklasim, kendine glvenli yaklasim, planli yaklasim,
aceleci yaklasim, dustnen yaklasim alt olgeklerinde istatistiksel olarak anlamli bir
fark olmamasi, problem ¢dézme becerilerinde degisim olmadigini gostermektedir.
Kacingan yaklasim alt 6lce@i puanlarinda anlamli (p:0,026*) bir dliistis saptanmasi,
kisilerin 4 aylik zaman zarfinda, problem ¢6ziminde, eskiye nazaran problemle

daha yuzlesen bir tavir sergilediklerini ifade etmektedir.

Manchester inc.’in arastirmasinda kogluk hizmeti alan bireylerin gevresi ile
daha iyi iliski gelistirdikleri gézlemlenmistir (“Kogluk Hizmetinin Sonuglari Nedir?”
http://www.navitas-tr.com/kocluk.php?ac=4, 21.08.2008).

Koclugun etkilerini dlgen, ROI (yatirimin geri donisl) arastirmalari bagimsiz
firmalar tarafindan yapilan arastirmalar, kog¢lugun hizla degisen dinyamizda
degisime ayak uydurmaya ve yeniliklere karsi gelisen yeni rol ve sorumluluklarda
kisilerin daha ¢cabuk uyum saglamasina ve etkin performans sergilemesine yardimci

olduguna igaret etmektedir (Anderson, 2001:2).
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Yasam koglugu egitimi alan bireylerin, Rosenbaum’un Ogrenilmis Guglilik
Olcedinde, egitim o6ncesi ve egitim sonrasi genel puanlarinda, anlamh bir farklilik
gorilmemesi, kisilerin stresle basa ¢ikma becerilerinde bir degisim olmadigini ifade

etmektedir.

Rosenbaum’un Ogrenilmis Gligliliik testinin, 12 alt élgeginin dlgiimlerinde ise
calisma grubu, ilk 6lgime goére son Olgcimlerde, planli davranma, istenmeyen
distncelerin denetimi, durti denetimi ve planh davranma, yeterli olma ve kendini
yatistirma, erteleme, yardim alma, iyiye yorma, esnek planlama, denetleyici arama
alanlarinda istatistiksel olarak c¢ok anlamhi (p<0,001**) puan ylkselisi oldugu
gorulmektedir. Egitimin bu alanlardaki farkindahi§i gelistirdigini isaret etmektedir.
Adri denetimi, dikkati yodnlendirme, ruh hali denetimi puanlarinda anlamh bir
farklihga rastlanmamasi bu alanlarda kisinin kendini denetleyebilme yeteneginde bir

degisim olmadigini gostermektedir.

Rosenbaum’un Ogrenilmis Gligluliik testinin, 12 alt élgeginin dlgiimlerinde ise
kontrol grubu deneklerinde, ilk dlcime gdre son dlgiimlerde, planli davranma, yeterl
olma ve kendini yatistirma, durtd denetimi ve planli davranma, esnek planlama
puanlarinda gorulen istatistiksel olarak anlamli (p<0,005) yukselme bu alanlardaki
becerilerinin gelistigini géstermektedir. istenmeyen diisiincelerin denetimi, yardim
alma, iyiye yorma, denetleyici arama puanlarinda gorulen istatistiksel olarak ¢ok
anlamh (p<0,001**) yuUkselme bu alanlardaki becerilerinin fark edilir dizeyde
gelistigini gostermektedir. Agri denetimi, dikkati yonlendirme, ruh hali denetiminde,
erteleme alanlarinda anlamli bir farklihga rastlanmasi bu alanlarda bir degisim

olmadigini géstermektedir.

Egitim alan calisma grubunun, Problem Cézme Olgegi ile Rosenbaum’un Ogrenilmis

Guglulik Olgeginin ilk 6lglim sonuglari degerlendirildiginde,

« Kisinin stresle basa ¢ikma becerisinde, kisi “kendini yeterli hissetmesi ve kendini
yatistirabilme” yetenegini yulksek oldugunda, problem c¢6zmesinde “aceleci

yaklasim” tarzi azalmaktadir.

+ Kisinin problem ¢b6zme yetenegindeki “dlslinen yaklagsim’a sahipse, stresle
basa c¢ikma becerisindeki istenmeyen dusuncelerin deneti, gerektiginde
digardan yardim arama davranigl, kendi kendine yetebilme yani kendini

yatistirabilme yetenedine de sahip oldugu goériimektedir.
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s Kisi problem ylzlesmekten, onu ¢ézmek icin emek sarf etmekten kacginan tavir
sergileyen kisilerde, planli hareket etme, ruh hali denetimi, yeterli olma ve
kendini yatistirma, agri denetimi, esnek plan yapma, ¢6zim igin yardim arama

gibi alanlarda kisinin zayif oldugu gorulmektedir.

+« Kisinin degerlendirici yaklagsimla probleme egilen Kkisilerin, planh davranan,
ertelemeyen, bir denetciye, yardimciya gereksinim duymayan ve ruh hali

denetiminde, kendini yeterli hissetmede, glgli olduklari gériimustar.

7
0’0

Kisinin problem ¢dézmede “planli yaklagim”i benimseyen kisilerin, stresle basa
¢cikma becerisinde esnek planlama yapabildikleri, kendini yatistirmada kuvvetli
olduklari, yardima ve denetleyiciye ihtiyac duymadiklari arama alanlarinda artan

egilim gorulmektedir.

% Kendine guvenli kisilerde, disardan yardim almaya ve bir denetgiye ihtiyac
duymadiklari, kendini yeterli hissettikleri, erteleme yapmadiklari, planli
davrandiklari, ruh hali ve istenmeyen dulslinceler Uzerinde hakimiyetlerinin

oldugu goérulmastar.

4.2. Sonuglar

Problem ¢ézme 6lgegindeki degisim, kontrol grubu deneklerinde, ilk dlgime
gore son Olgcimlerde istatistiksel olarak anlamli bulunmamasi, normal hayatin doért
aylik surecinin, Kisinin problem ¢6zme vyetisini gelistirmek igin yeterli bir zaman
olmadigini géstermektedir. Bununla beraber, dort aylik sire zarfinda kogluk egitimi
alan Kkisilerin, problem ¢dzme vyetilerindeki yukselis, kog¢luk egitiminin problem

¢d6zUmunde etkin bir teknik verdigini isaret etmektedir.

Birinci hipotez olan “Bireyler kogluk egitimi aldiktan sonra problem ¢ézme

becerilerinin, bu egitimi almayanlara gobre daha gelismesi beklenmektedir

desteklenmisgtir.

Rosenbaum’ un Ogrenilmis Glglulik 6lgeginde, kontrol grubu, ik ve son
Olcimlerde stresle basa g¢ikma becerilerinde ¢alisma grubu gibi paralel gelisme
gostermesi, hayatin normal akigl icinde bireyler zamanla kendini koruyacak

mekanizmalari bir egitimden bagimsiz az da olsa gelistirebildikleri isaret etmektedir.
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Egitimden sonra g¢alisma grubunun, genel stresle basa ¢ikma becerisinde
anlamh  bir gelismeme olmamasina ragmen, planli davranma, istenmeyen
distncelerin denetimi, dirti denetimi, kendini yatistirma, erteleme, yardim alma ve
denetleyici arama alt dlgeklerindeki istatistiksel olarak ¢ok anlamli (p<0,001**) puan
yukselisi, egitimin bu alanlardaki farkindaligi gelistirdigini bununla beraber kogluk
egitiminde verilen bilgilerin , birey tarafindan i¢sellestiriimesi bir zaman alacagini ve
dort aylik bir sirenin bu bilgilerin yerlesmesi agisindan yeterli olmadidi isaret

edilmektedir.

Bu veriler 1s1ginda, ikinci hipotez olan “Bireyler kogluk egitimi aldiktan sonra
stresle basa ¢lkmada kendini denetleme becerileri, bu egitimi almayanlara goére

daha gelismesi beklenmektedir ” desteklenmisgtir.

Aragtirmaya katilan, kogluk egitimi alan bireylerde, egitime 6nem verdikleri,

kendilerini bilgilendirmek ve gelistirmek istedikleri gbzlemlenmisgtir.

Kontrol grubundaki bireylerin, “is ve ev sorumlulugu” ndan, kigisel gelisime

vakitlerinin olmadidini ifade etmislerdir.

Kontrol grubundaki bireyler, yasamin getirdiklerinin kisiyi olgunlastirdigini

disinmektedirler.

Kocluk egitimin en blylk yarari, tim kisisel gelisim egitimlerinde oldugu gibi
kisa zamanda olumlu gelismelerin elde edilmesi ve kisa zamanda c¢6zime

odaklanarak kisilerin hedeflerine ulagsmalarini saglamasidir.

Kocluk editimi alan bireylerde, ileri yas grubunun, degerlerine siki sikiya
bagl oldugu, daha zor esnedigi gézlemlenmistir. Verilen egitim, her yas grubunda
olumlu sonug vermis olsa da, geng yasta olan deneklerde alinan egitim daha verimli

olmustur.
Kocluk egitimi alanlarin, egitimde verilen édevleri yapmaya ¢ok istekli oldugu

g6zlemlenmistir. Bu durumun son test sonuglarina olumlu katkida bulundugu

disintlmektedir.
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Kogluk egitimi alanlarin, son problem ¢ézme élgeginin dlgiminde, en blyuk
disusin kendine guvenli yaklasim, planh yaklasim puanlarinda gortlmesi, kogluk
egitiminin , kendine giveni ve sorun karsisinda planh hareket etmeyi artirdiginin

gOstergesidir.

Kocluk egitimi alanlarin timi, son Problem Cdézme Olgeginin son
Olcimuinde, “Zor bir durumla karsilastigimda ne oldugunu tam belirleyebilmek igin
nasil bilgi toplayacagimi uzun boylu disinmem” maddesine “ender ” cevabi
vermislerdir. Oysa bu maddeye ilk dlgiimde vyarisi “cogunlukla” cevabini vermistir.
Bu da Yasam kog¢lugu Egitiminin etkinligini gosteren bir sonu¢ olarak

degerlendirilebilir.

Kocluk egitimi alanlarin biiyik cogunlugu, son Problem Cdézme Olgeginin
Olciminde, “Baslangi¢cta ¢ézimi fark etmesem de sorunlarimin ¢ogunu ¢dézme
yetenedim vardir” maddesine “her zaman” cevabini vermislerdir. Bu da Yasam
koclugu Egitiminin “kendine guvenli yaklagimi gelistirdigini gésteren bir sonug¢ olarak

degerlendirilebilir.

Kocluk egitimine katilan bireylerin blyluk ¢ogunlugu egitim sonunda yapilan
Problem Cdézme Olgeginin son 6lgiminde yer alan, “elimdeki segenekleri
karsilastirirken ve karar verirken kullandigim sistematik bir yéntem var’” maddesine
“her zaman” yanitini vermislerdir. Bu, Yasam koc¢lugu Egitiminin, problemlere

yaklasirken bir sistemi oldugunu gdsteren bir sonug olarak degerlendirilebilir.

Calisma grubunda, Rosenbaum’un Ogrenilmis Glglulik Olgegininde, ilk
Olcime nazaran son Olgimde en fazla gelisme “yeterli olma ve kendini yatistirma”
alaninda gorilmustir. Bu da kogluk egitiminin temel aldigi “her kisinin, kendi

”

¢o6zUmund aslinda bildigini, tum aradiginin kendi iginde oldugu teorisinin

dogrulugunu kanitlamaktadir.

Calisma grubunda, Rosenbaum’un Ogrenilmis Giglilik Olgegininde, ilk
Olcime nazaran son Olcimde planli davranma ve yardim arama vyetilerindeki
gelisme gorulmustur. Bu da kogluk egitiminin kisiye 6gretmeyi hedefledigi “ tum
olanaklar kullanarak hedefe ulagsmak igin bir plan icinde hareket etme ” davranigini

artirdiginin gostergesidir.
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Kogluk egitimi alanlarin timi, son Rosenbaum’un Ogrenilmis Guglilik
Olgegi 6lgiminde, “Beni sikan bir dislince karsisinda giizel seyler disiinmeye

¢alisirm ” maddesine, “iyi tanimliyor” cevabi vermislerdir. Oysa bu maddeye ilk
Olcimde vyarisi “hic tanimlamiyor” cevabini vermigtir. Bu da Yasam koglugu
Egitiminin dUsince denetimine olumlu katkisini gdsteren bir sonug¢ olarak

degerlendirilebilir.

Kocluk egitimi alanlarin blyik ¢ogunlugu, son Rosenbaum’un Ogrenilmis
Guglulik Olgegi 6lguiminde, “Duygularimi disiincelerime gére degistirebilirim”
maddesine “biraz tanimliyor” cevabini vermislerdir. Bu, Yasam koclugu Egitiminin
kisinin ruh hali denetiminde etkisiz bir metod oldugunu gdsteren bir sonug¢ olarak

degerlendirilebilir.

Deneklerin biylk gogunlugu, Rosenbaum’un Ogrenilmis Gliglulik Olgegi yer
alan, "Kendimi gergin ve sinirli hissettigimde sakinlegtirici ilacim varsa bir tane
alinm” maddesine “hi¢ tanimlamiyor” yanitini vermiglerdir. Bu madde ile sakinlestirici

ilaclari saghkli bulmadiklarini ifade etmek istediklerini belirtmiglerdir.

Calisma grubunun, Problem Cézme ve Rosenbaum’un Ogrenilmis Ggllliik
Olgeklerinin ilk sonuglari iligkilendirildiginde, deneklerin blylk g¢ogunlugunda,
stresle bas ederken “planli davranma” arttiginda , problem ¢éziminde “kagingan

yaklasim”in azaldigi ortaya ¢gikmistir.

Calisma grubunun, Problem Cézme ve Rosenbaum’un Ogrenilmis Guigliiliik
Olgeklerinin ilk sonuglari  degerlendirildiginde, deneklerin biylk ¢ogunlugunda
“kendini yatistirma” daki denetiminin azaldik¢a , “aceleci yaklasim”in arttigi ortaya

clkmistir.

Calisma grubunun, Problem Cézme ve Rosenbaum’un Ogrenilmis Guicliiliik
Olgeklerinin ilk sonuclari iligkilendirildiginde, deneklerin biiyiik codunlugunda,
problem ¢6ziminde “dederlendirici yaklasim”in arttiginda, ruh halinin daha kolay

denetlendigi ortaya ¢ikmistir.

Calisma grubunun, Problem Cézme ve Rosenbaum’un Ogrenilmis Glglilik
Olgeklerinin ilk sonuglari degerlendirildiginde, deneklerin blylk gogunlugu, problem
¢6zimuinde, kendine glvenerek, problemden kagmadan, problemi olusturan tim

birlesenleri degerlendirerek yaklastiginda, daha planli hareket ettigi ortaya ¢gikmistir.
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Calisma grubunun, Problem Cézme ve Rosenbaum’un Ogrenilmis Guglilik
Olgeklerinin ilk sonuglari iligkilendirildiginde, deneklerin kendine glivenerek,
problemden kagmadan, problemi olusturan tim birlesenleri degerlendirerek

yaklastiginda, kendilerini daha yeterli hissettigi ortaya ¢ikmistir.

En buyuk iligki, deneklerin biylk ¢ogunlugu, problem ¢éziminde, kendine
glvenerek hareket ettiginde, etraftan yardim arama hareketinin azalmasinda ve

denetleyiciye ihtiya¢ duymanin azalmasinda saptanmistir.

4.3. Oneriler

Bu calismanin Turkiye’de Yasam Koglugu Egitiminin problem ¢ézme ve
stresle basa cikma becerilerine etkisini arastiran ilk tez olmasi nedeni ile bir takim
eksiklikleri olabilir. Bundan sonra yapilacak olan genis kapsamli ¢alismalara temel

olusturacagi dustnulmektedir.

Bu arastirma daha ¢ok Batili Ulkelerde ele alinan yasam kog¢lugu deneksunu,

Ulkemizde inceleyerek alana katki saglamistir.

Arastirmaya katilan kadin sayisinin erkeklerin sayisinin iki katindan fazla
oldugu gbézlenmektedir. Bu durum 6rnekleme hatasindan degil, bu egitimi alan kadin
sayisindaki fazlaliktan kaynaklanmaktadir. ileride yapilacak ¢alismalarda esit sayida

dagilim yapilmasi, cinsiyet faktorinun etkisini ortaya koyacaktir.

Yapilacak arastirmalarda, koclugun farkh branslarinda verilen egitimlerin

etkinliginin incelenmesi dnerilmektedir.
Arastirmanin kisithliklarindan séz etmek gerekirse; katilimci sayisinin azligi
genelleme sansini azaltmaktadir. Benzer g¢alismalarin daha buylk dérneklemlerde

yapilmasi, benzer bulgulara ulasilip ulagilamayacagi sinanmalidir.

Yasam Koclugu Egitiminin baska psikometrik 6zellikleri olan &lgeklerle

sinanmasini yarali olacagi distintlmektedir.
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Ayni arastirmanin, farkli egitim gruplarinda, farkh egitmenlerle yapiimasi

halinde ancak genel bir kaniya varilabilir.

Egitim alan bireyler daha uzun sure takip edilmesi ile dl¢llen becerilerin

gelisimi hakkinda benzer bulgulara ulasilip ulagiilmadigi sinanmalidir.
Yasam Kocglugu tekniginin, hedeflere ulasmaya, ¢déziime, basarma glctine,

kisinin i¢ ve dis kaynaklara odaklanmasi, insan problemlerinin daha hizli agiimasina

olanak saglayacaktir.
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EKLER
EK-1 Kisisel Bilgi Formu
isim Soyad:
Telefon:
Cinsiyetiniz Kadin [ ] Erkek []
Kog¢luk Egitimi aldiniz mi ? Evet [ ] Hayir [ ]
Bir iste ¢calisiyor musunuz? : Evet [ ] Hayir [ ]
Mesleginiz: ...
Yasiniz:
26-30 (
31-35 (

36-40 (
41-45 (

N N

Medeni durumunuz:

Evii () Hic evlenmemis ()
Bosanmis ( ) Dul ()

Birlikte yasiyor ()

Aylik geliriniz

1000-5000 YTL [
5000-10000 YTL [
10000 YTL’nin tzerinde [

Bakmakla Yikiimli Oldugu Kisi Sayisi:
1-3 []

3-5 [1]
5den yukar [ ]

Egitim Durumunuz:

Hig egitim almamis [ ] ilkokul [1]
Ortaokul [1] Lise [1]
Universite [1] Yiksek Lisans [1]

Yasadiginiz ev kime ait ?

kendinize [
Kira [
Aile fertlerinden birine [

[ S —

85



Arabaniz var mi ? Evet [ ] Hayir [ ]

Senede kag kere tatile ¢gikiyorsunuz ?
bir [
2-4 arasl [
4’den fazla [

—_—

Bir ay icinde ka¢ kere sinema veya tiyatroya gidiyorsunuz?

bir [1]
2-4 arasi [1]
4’den fazla [1]

Bir ay iginde kag kitap okuyorsunuz?
bir [
2-4 arasl [
4’den fazla [

—_—
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EK -2 Problem Gézme Olgegi

ASAGIDAKI CUMLELERI OKUYUNUZ, KENDINIZE “ BOYLE DAVRANIR
MIYIM ? “ DIYE SORUN

1.Bir sorunu ¢ézmek icin kullandigim ¢6zim yollari basarisiz ise bunlarin neden
basarisiz oldugunu arastirmam.

[ Jher zaman [ ] cogunlukla [ ]sik sik

[ Jarada sirada [ _Jender [ lhigbir zaman

2. Zor bir durumla karsilastiimda ne oldugunu tam belirleyebilmek icin nasil
bilgi toplayacagimi uzun boylu disiinmem.

[ ]her zaman [ ] cogunlukla [ sk sik

[ Jarada sirada [ Jender [ hicbir zaman

3. Bir sorunumu ¢ézmek igin gosterdigim ilk ¢cabalar basarisiz olursa o sorun ile
basa ¢ikabilecegimden sipheye diserim.

[ ]her zaman [ ] cogunlukla [ sk sik

[ Jarada sirada [ _Jender [ lhigbir zaman

4. Bir sorunumu ¢ozdikten sonra bu sorunumu g¢bzerken neyin ise yaradigini ,
neyin yaramadigini ayrintili olarak disinmem.

[ Jher zaman [ ] cogunlukla [ ]sik sik

[ Jarada sirada [ Jender [ hicbir zaman

5. Sorunlarimi ¢ézme konusunda genellikle yaratici ve etkili ¢ozimler
Uretebilirim.

[ ]her zaman [ ] cogunlukla [ sk sik

[ Jarada sirada [ _Jender [ lhigbir zaman

6. Bir sorunumu ¢bzmek icin belli bir yolu denedikten sonra durur ve ortaya
¢lkan sonug ile olmasi gerektigini distindiglim sonucu karsilastiririm.

[ Jher zaman [ ] cogunlukla [ ]sik sik

[ Jarada sirada [ Jender [ hicbir zaman

7. Bir sorunum oldugunda onu c¢bzebilmek igin bagvurabilecegim yollardan
hepsini distinmeye ¢alisirim.

[ ]her zaman [ ] cogunlukla [ sk sik

[ Jarada sirada [ Jender [ hicbir zaman

8. Bir sorunla karsilastigimda neler hissettigimi anlayabilmek icin duygularimi
incelerim.

[ ]her zaman [ ] cogunlukla [ sk sik

[ Jarada sirada [ _Jender [ lhigbir zaman

9. Bir sorun kafami karistirdiginda duygu ve dusincelerimi somut ve agik-secik
terimlerle ifade etmeye ugrasmam.

[ Jher zaman [ ] cogunlukla [ ]sik sik

[ Jarada sirada [ Jender [ lhicbir zaman
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10. Basglangicta ¢6zUmiU fark etmesem de sorunlarimin ¢ogunu ¢bzme
yetenegim vardir.

[ ]her zaman [ ] gogunlukla [ sik sik

[ Jarada sirada [ Jender [ hicbir zaman

11. Karsilastigim sorunlarin gogu ¢ozebilecegimden daha zor ve karmasiktir.

[ Jher zaman [ ] cogunlukla [ ]sik sik

[ Jarada sirada [ _Jender [ lhigbir zaman

12. Genellikle kendimle ilgili karalar verebilirim ve bu kararlardan hognut olurum.
[ ]Jher zaman [ ] cogunlukla [ sik sik

[ Jarada sirada [ Jender [ lhicbir zaman

13 . Bir sorunla karsilastigimda genellikle ilk aklima gelen ¢6zimu denerim.

[ Jher zaman [ ] cogunlukla [ ]sik sik

[ Jarada sirada [ Jender [ lhicbir zaman

14 . Bazen durup sorunlarimin tzerinde disinmek yerine gelisigtizel sirtklenip
giderim.

[ ]her zaman [ ] cogunlukla [ stk sik

[ Jarada sirada [ Jender [hicbir zaman

15 . Bir sorunla ilgili olasi bir ¢b6ziim yolu Uzerinde karar vermeye c¢alisirken
seceneklerimin basari olasihigini tek tek degerlendiririm.

[ Jher zaman [ ] cogunlukla [ ]sik sik

[ Jarada sirada [ Jender [ lhicbir zaman

16. Bir sorunla karsilastigimda baska konuya gegmeden énce durur ve o sorun
Uzerinde disUnurim.

[ ]her zaman [ ] cogunlukla [ sk sik

[ Jarada sirada [ _Jender [hicbir zaman

17. Genellikle akhma ilk gelen fikir dogrultusunda hareket ederim.
[ Jher zaman [ ] cogunlukla [ ]sik sik

[ Jarada sirada [ _Jender [ lhigbir zaman

18. Bir karar vermeye calisirken her segenegin sonuglarini dlger , tartar , birbiri
ile karsilastirir sonra karar veririm.

[ ]Jher zaman [ ] cogunlukla [ stk sik

[ Jarada sirada [ Jender [ hicbir zaman

19. Bir sorunu ¢ézmek icgin plan yaparken ,o0 plani ylritebilecegime gtivenirim.
[ ]her zaman [ ] cogunlukla [ sk sik

[ Jarada sirada [ Jender [ hicbir zaman

20 . belli bir ¢6zim plani uygulamaya koymadan dnce nasil bir sonug¢ verecegini
tahmin etmeye caligirim.

[ Jher zaman [ ] cogunlukla [ ]sik sik

[ Jarada sirada [ Jender [ lhigbir zaman

21 . Bir soruna yonelik olasi ¢ozim yollarini dislnirken ¢ok fazla secenek
Uretmem.

[ ]her zaman [ ] cogunlukla [ sk sik

[ Jarada sirada [ Jender [ hicbir zaman

88



22. Bir sorunu ¢ozmeye calisirken siklikla kullandigim bir yéntem ; daha dnce
basima gelmis benzer sorunlari diisinmektir.

[ ]her zaman [ ] cogunlukla [ sk sik

[ Jarada sirada [ Jender [ hicbir zaman

23 . yeterince zamanim olur ve c¢aba gdsterirsem karsilastigim sorunlarin
¢ogunu ¢dzebilecegime inaniyorum.

[ Jher zaman [ ] cogunlukla [ ]sik sik

[ Jarada sirada [ _Jender [ lhicbir zaman

24 . Yeni bir durumla karsilastigimda ortaya c¢ikabilecek sorunlari
cbzebilecedime inaniyorum.

[ ]her zaman [ ] cogunlukla [ sk sik

[ Jarada sirada [ _Jender [hicbir zaman

25. Bazen bir sorunu ¢6zmek icin gabaladigim halde , bir tlrli esas konuya
giremedigimi ve gereksiz ayrintilarla ugrastigim duygusunu yasarim.

[ Jher zaman [ ] cogunlukla [ ]sik sik

[ Jarada sirada [ Jender [ lhicbir zaman

26. Ani kararlar verip , sonra pismanlik duyarim.

[ Jher zaman [ ] cogunlukla [ ]sik sik

[ Jarada sirada [ Jender [ hicbir zaman

27 . yeni ve zor sorunlari ¢dzebilme yetenegime gliveniyorum.
[ ]Jher zaman [ ] cogunlukla [ sik sik

[ Jarada sirada [ Jender [ hicbir zaman

28 . elimdeki secenekleri karsilastirirken ve karar verirken kullandigim sistematik
bir yontem var.

[ Jher zaman [ ] cogunlukla [ ]sik sik

[ Jarada sirada [ _Jender [ lhigbir zaman

29. bir sorunla basa c¢ikma yollarini dislnlrken cesitli fikirleri birlestirmeye
galisirim.

[ ]her zaman [ ] cogunlukla [ sk sik

[ Jarada sirada [ Jender [ hicbir zaman

30 . Bir sorunla karsilastigimda bunun nedeni olabilecek benim disimdaki
etmenleri dikkate almam.

[ Jher zaman [ ] cogunlukla [ ]sik sik

[ Jarada sirada [ Jender [ lhigbir zaman

31. bir konu ile kargilastigimda ilk yaptigim sey konuyu gbézden gegirmek ve
konu ile ilgili her turli bilgiyi dikkate almaktir.

[ ]her zaman [ ] cogunlukla [ sk sik

[ Jarada sirada [ Jender [ hicbir zaman

32. Bazen duygusal olarak o6ylesine etkilenirim ki sorunumla basa c¢ikma
yollarindan pek ¢ogunu dikkate bile almam.

[ Jher zaman [ ] cogunlukla [ ]sik sik

[ Jarada sirada [ _Jender [ lhigbir zaman
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33. Bir karar verdikten sonra ortaya ¢ikan sonug¢ genellikle bekledigim sonuca

uyar.
[ ]her zaman [ ] cogunlukla [ sk sik
[ Jarada sirada [ Jender [ hicbir zaman

34 . Bir sorunla karsilastigimda genellikle o durumla basa ¢ikacagimdan pek
emin degilim.

[ Jher zaman [ ] cogunlukla [ ]sik sik

[ Jarada sirada [ _Jender [ lhicbir zaman

35 . Bir sorunun farkina vardigimda , ilk yaptigim seylerden biri , sorunun tam
olarak ne oldugunu anlamaya ¢alismaktir.

[ ]her zaman [ ] cogunlukla [ sk sik

[ Jarada sirada [ Jender [ lhicbir zaman
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EK -3 Rosenbaum’un Ogrenilmis Giigliiliik Olgegi

ASAGIDAKI CUMLELERI OKUYUNUZ, KENDINIZE “ BU IFADE BENI
TANIMLIYOR MU ? “ DIYE SORUN.

1 . Sikici bir is yaparken isin en az sikici olan yanini ve bitirdigimde elde
edecegdim kazanci disundrim.

[hi¢c tanimlamiyor [] biraz tanimliyor

[loldukga iyi tanimhyor [Jiyi tanimhyor

[] gok iyi tanimhyor

2. beni bunaltan bir is yapmak zorunda oldugunda bunaltimi nasil
yenebilecegimi hayal eder digtntrim.

[Ihi¢ tanimlamiyor [] biraz tanimhyor

[loldukga iyi tanimhyor [Jiyi tanimhyor

[] ¢ok iyi tanimliyor

3. Duygularimi dislncelerime gore degistirebilirim.
[ hi¢ tanimlamiyor [] biraz tanimliyor
[loldukga iyi tanimliyor [liyi tanimhyor
[] gok iyi tanimhyor

4. Sinirlilik ve gerginligimi yardim almadan yenmek bana gug gelir.
[Ihi¢ tanimlamiyor [] biraz tanimhyor
[loldukga iyi tanimhyor [Jiyi tanimhyor
[] ¢ok iyi tanimliyor

5. Kendimi GzUntdlU hissettiimde hos olaylari disinmeye c¢aligirim.
[ hi¢ tanimlamiyor [] biraz tanimliyor
[ loldukga iyi tanimhyor [liyi tanimliyor
[] gok iyi tanimhyor

6. Gecgmiste yaptigim hatalari dislinmekten kendimi alamam.
[Ihi¢ tanimlamiyor [] biraz tanimhyor
[loldukga iyi tanimhyor [Jiyi tanimhyor
[] ¢ok iyi tanimliyor

7. Gug bir sorunla karsilastigimda dizenli bicimde ¢ézim yollari ararim.
[Ihi¢ tanimlamiyor [] biraz tanimhyor
[ loldukga iyi tanimhyor [liyi tanimliyor
[] cok iyi tanimliyor

8. Birisi beni zorlarsa isimi daha ¢abuk yaparim.
[hi¢c tanimlamiyor [] biraz tanimliyor
[loldukga iyi tanimhyor [Jiyi tanimhyor
[] gok iyi tanimhyor

9. Zor bir karar vereceksem tum bilgiler elimde olsa da bu karari ertelerim.
[Ihi¢ tanimlamiyor [] biraz tanimhyor
[ loldukga iyi tanimhyor [liyi tanimliyor
[] cok iyi tanimliyor
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10 . Okudugum seye kendimi veremedigim zaman dikkatimi toplamak igin
yollar ararim.

[Ihi¢ tanimlamiyor [] biraz tanimhyor

[ loldukga iyi tanimhyor [liyi tanimliyor

[] cok iyi tanimliyor

11 . Caligsmayi planladigimda igimle ilgili olmayan her seyi ortadan kaldiririm.
[hic tanimlamiyor [] biraz tanimliyor

[loldukga iyi tanimhyor [Jiyi tanimhyor

[] gok iyi tanimhyor

12 . Koétl huyumdan vazgegmek istedigimde bu huyumu devam ettiren nedir
diye arastirm.

[Ihi¢ tanimlamiyor [] biraz tanimhyor

[loldukga iyi tanimhyor [Jiyi tanimhyor

[] ¢ok iyi tanimliyor

13 . Beni sikan bir disince karsisinda guzel seyler disinmeye c¢alisirim
[ hi¢ tanimlamiyor [] biraz tanimliyor

[loldukga iyi tanimliyor [liyi tanimhyor

[] gok iyi tanimhyor

14 . Gunde 2 paket sigara igiyorsam , sigarayl birakmak igin muhtemelen
baskasinin yardimina ihtiyag duyarim .

[ hi¢c tanimlamiyor [] biraz tanimliyor

[loldukga iyi tanimhyor [Jiyi tanimhyor

[] gok iyi tanimhyor

15 . Kendimi koéti hissettigimde muhtemelen neseli gériinmeye calisarak ruh
halimi degistiririm.

[Ihi¢ tanimlamiyor [] biraz tanimhyor

[loldukga iyi tanimhyor [liyi tanimhyor

[] ¢ok iyi tanimliyor

16. Kendimi gergin ve sinirli hissettigimde sakinlestirici ilacim varsa bir tane
alirnm.

[ lhi¢ tanimlamiyor [] biraz tanimhyor

[ loldukga iyi tanimhyor [liyi tanimliyor

[] ¢ok iyi tanimliyor

17. UzUntdlb oldugumda kendimi hoslandigim seyler yapmaya zorlarim
[ hi¢c tanimlamiyor [] biraz tanimliyor

[loldukga iyi tanimhyor [Jiyi tanimhyor

[] gok iyi tanimhyor

18. Hemen yapabilecek durumda bile olsam hoslanmadidim igleri yapmayi

geciktiririm.
[ lhi¢ tanimlamiyor [] biraz tanimhyor
[loldukga iyi tanimhyor [Jiyi tanimhyor

[] gok iyi tanimhyor

19. Bazi kéti huylarimdan vazgecebilmek igin baskasinin yardimina ihtiyac

duyarim.
[ lhi¢ tanimlamiyor [] biraz tanimhyor
[ loldukga iyi tanimhyor [liyi tanimliyor

[] ¢ok iyi tanimliyor
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20. Oturup belli bir isi yapmam zor geldiginde , baslayabilmek igin degisik
yollar ararim .

[Ihi¢ tanimlamiyor [] biraz tanimhyor

[ loldukga iyi tanimhyor [liyi tanimliyor

[] cok iyi tanimliyor

21. Beni kétumser yapsa da, gelecekte olabilecek tim felaketleri digiinmekten
kendimi alamam.

[ hi¢ tanimlamiyor [] biraz tanimliyor

[ loldukga iyi tanimhyor [liyi tanimliyor

[] gok iyi tanimhyor

22. Once yapmam gereken isi bitirip, daha sonra hoglandigim islere baglamayi
tercih ederim.

[ hi¢c tanimlamiyor [] biraz tanimliyor

[loldukga iyi tanimhyor [Jiyi tanimhyor

[] gok iyi tanimhyor

23. Bedenimi bir yerinde agri hissettigimde bunu dert etmemeye ¢aligirim .
[lhi¢ tanimlamiyor [] biraz tanimhyor

[ loldukga iyi tanimhyor [liyi tanimliyor

[] cok iyi tanimliyor

24 | Kotu bir huyumu yendigimde kendime givenim artar.
[ hi¢c tanimlamiyor [] biraz tanimliyor
[loldukga iyi tanimhyor [Jiyi tanimhyor
[] gok iyi tanimhyor

25. Basarisizlikla gelen kéti duygulari yenmek igin ,sik sik kendime bunun bir
felaket olmadigini ve bir seyler yapabilecegimi telkin ederim.
[Ihi¢ tanimlamiyor [] biraz tanimhyor
[loldukga iyi tanimhyor [liyi tanimhyor
[] ¢ok iyi tanimliyor
26. Kendimi “ patlayacakmis ” gibi hissettigimde , “
once dusln “ derim .
[Ihi¢ tanimlamiyor [] biraz tanimhyor
[ loldukga iyi tanimhyor [liyi tanimliyor
[] ¢ok iyi tanimliyor

Dur , bir sey yapmadan

27 . birine ¢ok 6fkelensem bile davraniglarimi kontrol ederim.
[ hic tanimlamiyor [] biraz tanimliyor
[loldukga iyi tanimhyor [Jiyi tanimhyor
[] gok iyi tanimhyor

28 . Genellikle bir karar verecegim zaman , ani kararlar yerine butln ihtimalleri
g6z énine alarak sonuca varmaya ¢aligirim.

[Ihi¢ tanimlamiyor [] biraz tanimhyor

[loldukga iyi tanimhyor [Jiyi tanimhyor

[] gok iyi tanimhyor

29 . Acilen yapilmasi gereken seyler olsa bile dnce yapmaktan hoslandigim
seyleri yaparim .

[Ihi¢ tanimlamiyor [] biraz tanimhyor

[ loldukga iyi tanimhyor [liyi tanimliyor

[] ¢ok iyi tanimliyor
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30 . énemli bir isi elimde olmayan nedenlerle geciktirdigimde kendi kendime
sakin olmay telkin ederim .

[Ihi¢ tanimlamiyor [] biraz tanimhyor

[loldukga iyi tanimhyor [liyi tanimhyor

[] ¢ok iyi tanimliyor

31. Bedenimde bir agri hissettigim zaman bagka seyler disiinmeye c¢alisirim .
[ hi¢ tanimlamiyor [] biraz tanimliyor

[ loldukga iyi tanimhyor [liyi tanimliyor

[] gok iyi tanimhyor

32 . Yapacak ¢ok sey oldugunda genellikle bir plan yaparim.
[Ihi¢ tanimlamiyor [] biraz tanimhyor
[loldukga iyi tanimhyor [Jiyi tanimhyor

[] ¢ok iyi tanimliyor

33. Kisith param oldugunda kendime bir biit¢e yaparim .
[lhi¢ tanimlamiyor [] biraz tanimhyor
[ loldukga iyi tanimhyor [liyi tanimliyor
[] cok iyi tanimliyor

34. Bir is yaparken dikkatim dagilirsa , isi kiigik bélumlere ayiririm.
[ hi¢c tanimlamiyor [] biraz tanimliyor
[loldukga iyi tanimhyor [Jiyi tanimhyor
[] gok iyi tanimhyor

35 . sik sik beni rahatsiz eden “nahos “ duslinceleri yenemedigim olur.
[Ihi¢ tanimlamiyor [] biraz tanimhyor

[ loldukga iyi tanimhyor [liyi tanimliyor

[] cok iyi tanimliyor

36. A¢ oldugum halde yemek yeme imkanim yoksa , ya aghgdimi unutmaya
ay da tok oldugumu disinmeye caligirim .

[ hi¢ tanimlamiyor [] biraz tanimliyor

[ loldukga iyi tanimhyor [liyi tanimliyor

[] gok iyi tanimhyor
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