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BIRINCi BOLUM

|.GIRIS

Gegmisten giiniimiize kadar uzanan arastirmalar incelendiginde insanin potansiyelini
anlama ve miidahale etme amagh yapilan tiim girisimlerde “bir insan modeli” oldugu
dikkat ¢ekmektedir. Olusturulan bu modeller ile insan davranisi ve iligkilerinin nasil
kavramlara dokiilecegi ve gelistirme c¢alismalari i¢in olusturulacak yol haritasinin
nasil belirlenecegini ifade edilir. Bazen tiim hatlariyla bazen de sadece olasiliklarla
ortaya konan insan modelleri, ekonomiden psikoterapiye kadar uzanan genis bir
alanda insan davraniginin nasil sekil alacagini agiklayan konulara temel

olusturmustur (Kagit¢ibasi, 1990).

Her canli 6mrii oldugu siirece her aragtirmacinin farkli ifadeler kullandig tiirtiniin
gectigi evrelerden gegerler (Ersanli, 2012). Bu dénemlerde bireylerin, gecirdikleri
farkli yasam olaylar ile birlikte davraniglari, tutumlar1 ve hayat icinde aldiklar1 roller
degisim gostermektedir. Her donemin altindan kalkilmasi gereken bazi ddevleri
vardir. Birgok calkantili duygu ve diisiinceyi barindiran ergenlik dénemi ile hayat
rolleri olugmaya baslayan bireylerin ileriki yaslarinda adim attiklar1 yetiskinlik

donemi, psikoloji bilimi i¢in irdelenmesi gereken bir alan olarak goriilmektedir.

Yetigkinlik donemi igerdigi yasam gorevleri agisindan farkli  boliimlerde
incelenmektedir. Yetiskinligin ilk donemi olarak goriilen geng yetiskinlik donemi;
Havighurst'e gore 18-35, Neugarten ve Moore' a gore 20-30, Ersanli’ya ve Erikson'a

gore 20-40, Biihler'e gore 22-45, Levinson'a gore 22-40 yaslar arasindadir.

Geng yetiskinlik donemi, biyolojik olarak oldukca verimli fakat celiski ve stresin
yogun olarak yasandigi bir donemdir. Geng yetiskinin duygulari, cocukluk ve genclik
donemine goére daha dingindir. Geng yetiskinlik genellikle yeni bir yuvanin
kuruldugu ve is sahibi olundugu bir donem olarak kabul edilmektedir. Her iki durum
da genc yetiskinin kendini anlamasini, duygusal ve sosyal yasantisin1 dnemli 6l¢iide
etkilemektedir. Ozellikle dénemin baslarinda, heyecan diizeyinde bir yiikselme,

duygularda bir zenginlik géze ¢arpmaktadir (Ersanli, 2012).



Insan davranisimi aciklamak adina birgok yaklasim tiirii bulunmaktadir. Bu yaklasim
tiirlerinden biri olan Bilissel Yaklasim, insani pasif bir yaratik olarak degil, algilayan,
uyaricilari isleyen, anlamlandiran aktif bir sistem olarak goriir. Biligsel yaklasima
gore insami diger canlilardan ayiran en temel Ozellik, insanin gelen uyarilar

algilayabilme ve isleyebilme yetenegidir ( Ciiceloglu, 2006).

Gectigimiz ylizyilin Psikanalitik ve Klasik Davranis¢i ekolleri tarafindan vurgulanan
pek ¢ok bireye zarar veren “Insanin ge¢mis yasantilarindan kurtulamadigr” fikri
oldugunu vurgulayan Ellis, ge¢misin izlerinin buglin de duygularimizi ve
davraniglarimiz1 etkilemeye devam ettigine, ¢ogu insanin ge¢miste bir sey
yagamlarini olumsuz etkiledigi i¢in bunun sonsuza dek bdyle siirecegine inanip
bugiin bir yetiskin olarak ayni seyi yapmalari gerektigini diislindiiklerine dikkat
¢ekmistir (Ellis ve Harper, 2015).

Ellis’in  onciiliiglinii  yaptigt Akiler Duygusal Davraniggr  Yaklagim; bireyin
algilamasini, inanglarini, diisiincelerini, duygularin1 ve davranislarini akiler ve akiler
olmama boyutlariyla ele almakta, insanlarin diisliniislerini akilci ve gergekei bir
bicimde diizenledikleri ve disipline ettikleri zaman yasamlarinin kendilerini
gerceklestirmeye uygun, yaratict ve duygusal agidan doyurucu olacagini ifade

etmektedir.

Akilct Duygusal Davranis¢t Yaklasim, insanin ruhsal durumunu olumsuz etkileyen
nedenlerin, olumsuz ¢evre sartlar1 degil, kendi kendilerini duygusal ve davranigsal
olarak islevsiz hale getirmeleri ve akilci olmayan sekilde davranista bulunmalarindan
dolayr oldugunu ileri siirer. Bu yaklasimda akilci olmayan inanglar, kisilerde
duygusal rahatsizliklar ve uyumsuzluga sebep olan baglica faktorler olarak goriiliir

(Ellis, 1994),

Gilinlimiizde insan yasaminda ana sorunun diisiinmekten ¢ok hissetmek olduguna
dikkat ceken Ellis ve Harper (2015); daha oOnceleri diger hayvanlarla rekabet
halindeyken, hayatta kalabilmek i¢in amacimizin, onlardan daha iyi gérmek, daha iyi
hareket etmek ve daha iyi diisiinmek oldugunu, giiniimiizde gozliiklerin, radarin,
ucagin, bilgisayarin ve diger algilama - hareket etme - diisiinme yardimcilarinin
icadindan sonra, bu diinyaya egemen olup ve gercekten de fethedecek bagka diinyalar
aradigimiza dikkat ¢ekmistir. Ne var ki duygusal alanda, heniiz, gorece az ilerleme

kaydedebildik. Hayranlik uyandiran fiziksel gelismelere karsin, ge¢mis



yiizyillardakinden ancak biraz daha fazla duygusal olgunluk ya da mutluluk
yasiyoruz. Aslina bakarsaniz kimi acgilardan, ge¢mise oranla daha cocukga, daha
ofkeli ve duygusal agidan daha rahatsiz davramiyoruz. Elbette biraz daha ilerleme
gosterdik. Yine de, en Onemli sorunumuz, hala, duygularimizi denetlemek ve

degistirmek ve bdylelikle yaygin rahatsizlig1 hafifletmek.

Akilct Duygusal Davraniser Terapi’nin temel yaklasimi, insanlarin diinyaya gelirken
akilc1 ve akiler olmama egilimlerinin oldugu ve bu egilimlerin duygusal
tepkilerimizin odaginda yer aldigidir. Dogustan varolan bu egilimler aile, okul,

arkadas ve diger sosyal iligkilerle beslenir (Nelson-Jones, 1996).

Akiler Duygusal Davranis Terapisi yasamimizin ii¢ alaninin -diisiiniis-,duyus ve
davranig alanlarinin- diizeltilmesi iizerine odaklanir. ”Rasyonel” diisiinme, akil
yiirlitme ve bilis ile ilgili iken, “Emotif” duygular, duygu durumlar1 ve hislerle
ilgilidir. “Davranis ise davranan ve eylem yapan yanimizi anlatir. Insanlar diisiinerek,
duyarak ve davranarak yasarlar. Bir¢ok insa ¢ogu zaman bu etkinliklerle mutluluk
duyarak ve basari ile ugrasir. Ne yazik ki kimileri zamanlarmin biiyiik bir boliimiinii
akla aykir1 bigimde diisiinmeye harcar; bunun sonucu bezginlik ve sikinti duyar;
kendilerine zarar verici tarzlarda davranir. Glinlerimizin, aylarimizin, yillarimizin
bliylikk c¢ogunlugunu halimizden memnunluk duyarak ve kendimizi basarili

hissederek ge¢irmek hepimizin gergeklestirmek istedigi bir amactir (Clark, 2000).

Ellis’e gore (2010) insanlar akilct olma ve akil dis1 olma potansiyeliyle diinyaya
gelirler. Onlar, kendi kendini koruma, diisiinmeleri hakkinda diisiinme, yaratici olma,
duyumsal olma, diger insanlarla ilgili olma, hatalarindan 6§renme, yasam ve biiylime
i¢in kendi potansiyellerini gerceklestirme egilimine sahiptir. insanlar ayn1 zamanda,
kendi kendine zarar verme, kisa siireli hedonist olma, bir seyler hakkinda
diisinmekten kacinma, erteleme, aymi hatalar1 tekrar etme, bos/batil inanclara
inanma, toleranssiz olma, miikemmeliyet¢ci ve gorkemli olma, biiylime icin

potansiyellerini ger¢eklestirmekten kaginmaya egilimlidirler (aktaran Sahin, 2018).

Insanlar dogustan getirdikleri akilci olma y&nlerini kullandiklarr takdirde,
diisiincelerini ve duygularmi yonetebilen, karsilastiklart durumlar olumlu ya da
olumsuz olsun verecekleri tepkilerde ileriki yasantilarini destekleyecek, gelisimlerine
hiz kazandiracak, daha gercekci ve sartlara uygun davraniglarda bulunarak aslinda

kendi davranis yonetimlerini saglikli bir sekilde yerine getiren bireyler olacaklardir.



Burada 6nemli olan sadece akil ya da sadece duygu ile degil, davraniglarin duruma
uygun sekilde saglikli duygular ve uygun bilissel siirecler ile sekillendirilmesidir.
Burada bireyin sahip oldugu davranis potansiyelini dogru bir sekilde ortaya koymak
onem teskil etmektedir. Davranislart degerlendirmek adina kullanilacak 6lgme
araclarinin davranigin hem akilct hem de duygusal yonlerini ortaya koymasi, bireyin

davranig yonetimini bir biitiin olarak degerlendirmek adina 6nemlidir.

Insan davranisinin agiklanmasini bilissel yaklasim acisindan ele alinan arastirmalarda
Tirkge alan yazin incelendiginde olumlu bilisler ile ilgili aragtirmalarin oldukca
siirli oldugu dikkat ¢ekmektedir (Zeybek-Erogul, 2017). ADDT yaklasimina gore
olusturulan ve sik¢a kullanilan 6lgme araglarinin akile1r olmayan inanglar ol¢tiigli ve
akilc1 inanclarin buna gore degerlendirildigi géze carpmaktadir. Bu genellemenin
aksine geng¢ yetigkinlerin davranislarinin hem akiler hem de duygusal boyutlarini
ortaya koymak ve demografik 6zellikler agisindan degerlendirmek arastirmamizin

temel amaglarindandir.

Yukaridaki acgiklamalar1 dikkate alarak bu arastirmada, gen¢ yetiskinlerin
davraniglarin1 akilct ve duygusal boyutlart ve bu boyutlarin bazi demografik
ozellikler bakimindan incelenmesi amacglanmistir.  Yasam donemleri igerisinde
beraberinde getirdigi yasam gorevlerine bakildiginda psikolojik ve sosyal acidan
bircok karmasa, stres ve g¢eliskinin yasandigi genc yetiskinlik doneminde
davraniglarin akilc1 ve duygusal boyutlarini ortaya koymak adina olusturulan “Geng
Yetigkinlerde Davranislarin Yoniinii Belirleme” 6l¢egi bireyin davranislarindaki akil

ve duygunun yogunluklarini ortaya koymak adina 6nem tagimaktadir.
1.1 Problem Ciimlesi

Geng yetiskinlerde davraniglarin akilc1 ya da duygusal yonde olusmasi cinsiyet, yas

ve medeni durumlarina gore anlamli olarak degismekte midir?
1.2 Alt Problemler

Bu aragtirmanin alt problemleri asagidaki gibidir:

1. Geng yetiskinlerde davranislarin akilct yonde yonetimi cinsiyete gore anlamli

farklilik gostermekte midir?

2. Geng yetiskinlerde davranislarin akilc1 yonde yonetimi yasa gore anlaml farklilik

gostermekte midir?



3. Geng yetiskinlerde davraniglarin akilct yonde yonetimi medeni durumuna gore

anlamli farklilik gostermekte midir?

4.Geng yetiskinlerde davranislarin duygusal yonde yonetimi cinsiyete gore anlamli

farklilik gostermekte midir?

5. Geng yetigskinlerde davranislarin duygusal yonde yonetimi yasa gore anlamli

farklilik gostermekte midir?

6. Geng yetiskinlerde davraniglarin duygusal yonde yonetimi medeni durumuna gore

anlaml farklilik géstermekte midir?
1.3 Denenceler

Bu arastirmanin hipotezleri asagidaki gibidir:

1. Geng yetiskinlerde davranislarin akilci yonde yOnetimi cinsiyete gore anlamli

farklilik gostermektedir.

2. Geng yetigkinlerde davranislarin akilct yonde yonetimi yasa gore anlamli farklilik

gostermektedir.

3. Geng yetiskinlerde davraniglarin akilci yonde yonetimi medeni durumuna gore

anlamli farklilik gostermektedir.

4. Geng yetiskinlerde davranislarin duygusal yonde yonetimi cinsiyete gére anlamli

farklilik gostermektedir.

5. Geng yetigkinlerde davraniglarin duygusal yonde yoOnetimi yasa goére anlamli

farklilik gostermektedir.

6. Geng yetiskinlerde davraniglarin duygusal yonde yonetimi medeni durumuna gore

anlaml farklilik gostermektedir.
1.4 Arastirmanin Geregi ve Onemi

Geng Yetiskinlik Donemi, psikososyal acidan beraberinde iistesinden gelinmesi
gereken sosyal iliskiler, romantik iliskiler, is ve kariyer diizenlemesi gibi gorev ve
sorumluluklar igeren bir yasam donemidir. Bu gorev ve sorumluluklarla basa
¢ikmada akiler diisiinme biiyiik 6nem tasimaktadir. Insanm verimliligi, mutlulugu ve
basaris1 akilc1 diisiince ve davranmislarla artmaktadir. Insanlarm karsilastiklari

zorluklarda kendilerini ve i¢inde bulunduklari durumu akiler bir sekilde



degerlendiremediginde olumsuz duygular ortaya ¢ikmaktadir. Literatiirde bilissel
faktorlerin - davraniglara etkisini arastiran ¢aligmalarin daha ¢ok olumsuz
davraniglardan yola c¢ikarak degerlendirmelerde bulundugu dikkat c¢ekmektedir.
Davraniglarin  yonetiminde temel etken olan akil ve duygunun ortaya konmasi
bireylerin sahip olduklar1 davramis potansiyelini belirlemek adina Onemlidir.
Davraniglart akilct ve duygusal agidan degerlendirmek amaciyla olusturulmus olan
“Davranislarin Yoniinii Belirleme Olgegi” bu kapsamda davranislar1 degerlendirmek,

akil ve duygularin davraniglardaki etkisini ortaya koymak adina dnem tasimaktadir.
1.5 Sayiltilar

Bu aragtirmanin sayiltilar1 asagidaki gibidir:

1. Orneklemdeki bireylerin dlgekteki maddeleri igtenlikle cevapladiklar:

varsayilmistir.

2. Segilen orneklem grubunun evreni yeterince temsil edecegi ve Orneklem

lizerinden evrene genelleme yapilabilecegi varsayilmistir
1.6 Simirhlhiklar

Bu arastirmanin sinirliliklar agagidaki gibidir:

1. Arastirma “Davranislarin Yéniinii Belirleme Olgegi” ve kisisel bilgi formundan

elde edilen verilerle sinirhidir.
1.7 Tanimlar

Bu arastirmada kullanilan temel kavramlar ve bu kavramlarin tanimlar1 asagidaki
gibidir:

Geng¢ Yetiskin: Havighurst’a gére ge¢imini saglayacak bir is bulma, es segme ve
yuva kurma, ev idare etmeyi Ogrenme, c¢ocuk yetistirme, vatandaslik

sorumluluklarin1 kavrama, topluma uyumlu sosyal gruplar i¢inde yer alma gelisim

gorevlerini kapsayan yasam donemidir (aktaran Ersanli, 2012).

Akiler Davranis: Hayatta kalmaniza ve hayatinmizi zevkli, hos ya da degerli yapmak
icin sectiginiz amacglarmiz ya da degerlerinize ulagsmaniza yardimci olan

davraniglardir (Ellis ve Harper, 2015).



Duygusal Davrams: Kisa siireli duygusal tutum ve heyecanlarla yapilan biligsel

kontrolden uzak olumlu ya da olumsuz tutumlarin olusmasina yol agan davranigtir

(Ersanli, 2012).

Davramis Yonetimi: Bireyin davranislarina yon veren temel Ozellikleri

¢oziimlemeye ve betimlemeye doniik yaklasimlar biitiintidiir (Ersanli, 2012).



IKINCi BOLUM

1. KURAMSAL CERCEVE

2.1 Geng Yetiskinlik Donemi

Anne karnindan baslayip, 6liime kadar sliren yasam siirecinde insanlar ¢esitli yasam
stireclerinden gegerler. Yasin ilerlemesi ile birlikte insanlarin hayatlarinda gesitli
degisimler olmakta ve bu degisimlere bireylerin ayak uydurmasi gerekmektedir. Her
birey hayatin getirdigi gorev ve sorumluluklarla farkli tiirlerde bas etme becerileri

gosterir ve davranislar, tutumlar, roller yeniden yapilandirilir (Aktu, 2016).

Yetiskinlik doneminin, diger gelisim donemleri kadar belirgin 6zellikler
gostermedigini belirten Shanahan, Porfeli ve Mortimer (2002), yillardir yetiskin
tanimlamasinin yalniz yas ve gecis kriterlerine bagl olarak yapildigini, kisilerin
psikolojik ozelliklerinin g6z ardi edildigini ifade etmistir. Yetiskin kelimesi
Latince’de “biiyiimek” anlamina gelmektedir. Biiyiimekten kast edilen fizyolojik ve
psikolojik biiyiimedir ve bu iki alanin da 6lclilmesi ve degerlendirilmesi zor olan
alanlardir. Bu da yetiskinlik doneminin yas kriterlerine gore degerlendirilmesine

sebep olmaktadir (aktaran Atak, Tatli, Cokamay, Biiyiikpabuscu ve Cok 2016).

Yetigkinlik donemi ile ilgili o6zelliklere cinsiyetler acisindan baktigimizda da
farkliliklar goze ¢arpmaktadir. Bazi aragtirmalar gelisimin asamalar1 bakimindan ve
her agamanin bireyin yasaminda oynadig1 nem bakimindan, cinsiyetler arasinda fark
oldugunu gostermistir. Neugarten (1975), zengin ve fakir ortamdan gelen bireylerin
yetigkinlik siiresinde evlenme, okula gitme, ¢ocuk sahibi olma gibi davranislarinin
ayr1 ayr1 zamanlarda oldugunu ifade etmistir. Zenginler daha ge¢ evlenmekte, daha
ge¢ ve daha az cocuk sahibi olmakta, daha ge¢ emekli olmakta ve uzun siire

mesleksel faaliyetlerini siirdiirmektedirler (aktaran Ciiceloglu, 2006).

Yetiskinlik donemi, bireylerin ait olduklar1 toplumlarin 6zelliklerine gore de
degisiklik gostermektedir. Bazi toplumlarda evlenme, yetiskin olmak ic¢in baz
alinirken baz1 toplumlarda ise baglama, evden ayrilma gibi Olgiitler géz Oniinde

bulundurulabilir. Bu &lgiitler de zamanla degisiklik gostermektedir. Ornegin 2011



yilinda Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUIK) tarafindan yapilan arastirmada evlilik yas:
erkekler icin 26,6, kadmlar icin 24,5 iken son yapilan 2017 TUIK arastirmasinda
iilkemizde erkekler icin 27,7, kadmlar i¢in 24,6 oldugu gorilmiistiir. Yani geng
yetigskinlik donemi yasanilan toplum, bireyin sahip oldugu ozellikler, yasanilan
zaman dilimi gibi birgok faktdrden etkilendigi diisiiniildiiglinde genel bir tanim

yapmanin oldukga gii¢c oldugu anlasilmaktadir.

2.1.1 Geng Yetiskinlik Donemi Bedensel Gelisim

20’11 yaslarda on yetigkinlik yillar1 i¢inde bireyin zihinsel ve viicutla ilgili 6zellikleri
olusmus ve bir sonraki seviyeye gecmek i¢in hazir durumdadir. Bireyin kilosu, boyu,
sekstiel kapasitesi ve genel biyolojik kuvveti ulasabilecegi en doruk noktadadir. Boy
uzama hizi, bu donemde yok sanilacak kadar azdir, agirlik artis1 bireyler arasinda
farklilik gosterebilir. Sinir sistemi, kaslar, kemikler, sindirim ve solunum sistemi,
salgi bezleri ile diger doku ve organlar belli bir olgunluk diizeyine ermistir. 30

yasindan sonra bedensel etkinliklerde yavaslama olmaktadir (Ersanli, 2012).

2.1.2 Geng Yetiskinlik Donemi Bilissel Gelisimi

Perry’e(1999) gore geng yetiskinler diisiincenin farkli boyutlar1 oldugunu ve
baskalarnin degisik perspektifleri oldugunu fark etmeye baslarlar. Ikili diisiinceden
coklu diistinceye gegerler. Labouvie’ye (2006) gore geng yetiskin daha yararcidir.
Kesin yargilamada, bireysellestirmede ve enerjiyi bir diizene koymada daha etkin rol
alir. Karmasik is ve sosyal problemleri ¢oziimiinde ergene kiyasla daha bagsarilidir.
Dogrunun gorece oldugunu kavrayabilirler. Dogrunun igsel ve subjektif yapisi
oldugunu fark ederler. Degismez bilginin olmadigini, degisik bilgilerle farkl: iligkiler
kurulabilecegini bilir (aktaran Ersanli, 2012).

Biligsel gelisimi, kazanim ve basarma evresi olarak iki evre halinde ele alan
Schaiener, biligsel gelisim bakimindan bireylerin ergenlik donemi sonuna kadar bir
kazanim donemi yasadiklarini, daha sonraki yillarda ise basarma evresine girdiklerini
belirtmistir. Basarma evresine giren geng yetiskin, gegcmis donemlerde elde ettiklerini
amagclar1 dogrultusunda uygulamaya baslar. Uygulamalarin amaci ve hedefi, kendini
diinyaya yerlestirmektir. Uygulamalarinin amaci ve hedefi, kendini diinyaya

yerlestirmektir (Ersanli, 2012).



2.1.3 Geng Yetiskinlik Donemi Sosyal Gelisimi

Erikson’un Psikososyal Gelisim Kurami’na gore geng yetiskinler “Yakinliga Karsi
Yalitilmighk™ donemindedirler. Ergenlik donemi bir kimlik arayisi igerisinde olan
birey, gen¢ yetiskinlik doneminde artik diger bireylerle yakin iligkiler kurabilir.
Yakin iligkilerin kurulmasiyla birlikte topluma karigmaya baslayan bireyler akran
cevresinden daha genis Kkitlelerle iliski halindedirler. Gencin yasaminda bir yuva
kurma ve ise baslama Onem kazanan yasam olaylaridir. Bu donemdeki kritik
dontimleri saglikli bir sekilde gecirebilen kisi giivenli bir sekilde sevgiyi verme ve
alma giicline sahip olur. Aksi durumda, etrafindaki kisilerle yakin iligkiler kurmakta
problem yasayan bireyler, psikolojik bir yalnizlikta kendilerini bulabilir. Bu yalnizlik
“toplumdan yalitilmislik ve terk edilmislik” duygularini dogurur. Geng yetiskinin bu
asamadaki krizle basa c¢ikmasinda, sosyal anlamda iliski kurdugu tiim bireylere
gorevler diismektedir. Insana sevgi ve saygiyr én planda tutan bir toplumda, bu
krizlerle saglikl1 bir sekilde basa ¢ikilmasi ve bir sonraki doneme daha saglikli gegis

yapilmasi saglanmaktadir (Giirses ve Kilavuz, 2011).

Birey genc yetiskinlik donemine kadar sosyal olgunluk diizeyine ulasmistir. Sosyal
olgunluk, genel olarak her yas basamagina gore insanin ulasmasi gereken sosyal
diizeyi ifade etmektedir. Sosyal olgunluk, bireyin bagkalariyla saglikli iligkiler
kurabilecek ve stirdiirebilecek bir yeterlige ve gelismis bir benlik yapisina sahip
olmasi, kendini gerceklestirmede belli bir diizeye ulasmasi, kendini-¢evresini ve
cevresinde olup bitenleri dogru algilayabilecek bir i¢cgdrii ve yasam felsefesi
gelistirmesidir. Sosyal olgunluk, ayn1 zamanda, sosyallesme siireci i¢cinde kazanilan
esnekligi ve sosyal uyumu ifade eden bir kavramdir. Sosyal olarak olgunlasmamis
birey, stirekli ya isyanlari oynar ya da isbirligine yanasmayarak toplumdan kagar

(Ersanli, 2012).

2.1.4 Geng Yetiskinlik Donemi Duygusal Gelisim

Geng yetiskinin duygulari, ¢ocukluk ve ergenlik donemine gore daha dingindir.
Ozellikle dénemin baslarinda heyecan diizeyinde bir yiikselme, duygularda bir
zenginlik goze carpmaktadir. Bu donemde kadinlar, erkeklerden daha canli duygusal
yasantiya sahiptirler. 20-40 yas arasi, biyolojik olarak oldukca verimli fakat ¢eliski
ve stresin ¢ok oldugu bir donemdir. Bireyin igglidiileri ¢ok iist seviyededir. Birey

cesitli sekillerde haz aramaktadir; fakat bazi hazlarda ¢ocukluk ¢agindaki ¢atismalar
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uyarict olmaktadir. Birey toplum igindeki yerini olusturmak icin ¢aba
gostermektedir. Bu yasam doneminde evlenememek ya da meslek sahibi olamamak,
es ya da cocuk kaybi, mesleki doyum edinememek gibi olumsuz yasantilar duygusal
durumu altiist eder. Bu donemde duygusal anlamda yasanan sikintilar zararli madde
kullanimina, saldirgan ya da pasif duygusal yasantilar sergilenmesine sebep olabilir
(Ersanli, 2012).

2.1.5 Geng Yetiskinlik Donemi Kisilik Gelisimi

Erikson’a gore bireyin yetiskinlige ulasabilmesi i¢in ergenlik dénemindeki kimlik
karmasast ve rol dagmikliginin {stesinden gelmis olmasi gerekmektedir. Geng
yetiskinlik doneminde kimlik duygusu, yakinlhiga karsi yalnizlik karmasasi olarak
ifade edilir. Dostluk, sevgi ve cinsiyet iliskilerinin 6nem kazandigi bir doneme giren
geng yetiskin, kisiligi ile 6zdeslesen bir meslek edinmisse, ¢evresindekilerle yakin

iliskiler kurmaya ve sorumluluk almaya hazirdir (Ersanli, 2012).

Vaillant ise yetiskinlikte gelisim ile bireylerin uyum big¢imlerini bagdastirarak, kisilik
gelisiminde savunma mekanizmalarima vurgu yapmustir. Bu mekanizmalari;
“psikotik, olgunlasmamis, nevrotik ve olgun mekanizmalar” olarak smiflamistir.
Bireyin gelisimiyle birlikte kullandig1 savunmalarin da olgunlastigini, ancak olgun
savunma mekanizmalarina her bireyin yetigkinlik doneminde sahip olamadigina
dikkat cekmistir. Erikson’un gelisim donemlerinin gecerligini kabul etmis fakat
“yakinlik-yalitilmighk™ ve “iretkenlik-durgunluk” catigmalarinin  yasandigr iki
donem arasina “kariyerin saglamlastiriimasi” donemini yerlestirmistir. Bu donemde
yetiskin kendi isinde devam etmekle birlikte kimlik kazanma, ustalik kazanma, daha

yiiksek statii ve tin saglamay1 amagladig tizerinde durmustur (Ersanli, 2012).

Geng yetiskinler, bir yuva kurma ve 6zellikle anne-baba olmayla birlikte aile yagam
dongiisiinii baglatmis olurlar. Aile yasam dongiisiinde yasanacak olaylarin ne zaman
olacagi genellikle 6nceden bellidir. Ornegin; evlilik, ilk ¢ocugun dogumu, ana-
babalik, ilk ¢gocugun okula baslamasi, sonraki ¢ocuklarin dogumu, ¢ocuklarin evden
ayrilmasi ve esin 6liimii gibi. Birlikte yasayan ciftler ise evlilikten biraz farkli olarak
birliktelik ve bagimsizlik gereksinimlerini karsilayacak ve dengeleyecek sekilde
davranma, ev islerini paylasma ve catismalarla bas etme yoOntemleri gelistirme

gorevleriyle kars1 karsiyadirlar (Ersanli, 2012).
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2.2 Akilcr Duygusal Davramis¢r Yaklagimi

Ik olarak Diisiinsel Terapi (DT) olarak ortaya c¢ikan Akilct Duygusal Davranis
Terapisi, 1961 yilinda Diisiinsel Duygusal Terapi (DDT) adin1 almistir. Daha sonra,
1993’te bu terapinin her zaman bilissel ve felsefi olmasinin yani sira duygusal ve
davranigsal da olageldigini kabul ederek ona, daha dogru olan bugiinkii, Diisiinsel

Duygulanimei Davranig Terapisi (DDDT) adi verilmistir (Ellis ve Harper, 2015).

Ozgiir ¢agrisim oturumlart ile terapistin edilgen bir rol edinmesi, Ellis’in klasik
psikanalizden uzaklagsmasina ve Neo-Freudian felsefesine dayali psikoterapi
uygulamalarina baslamasina sebep olmustur. Danmisani oturumlarda daha c¢ok
giidiimlemeye baslamasiyla Ellis, akilc1 yaklagima adim atmistir. Danisanlar ile ilgili
gozlemleri sonucunda nevrotik davraniglar olusmasina sebep olan bireylerin
cevresinden 6grenmis olduklar1 davranis kaliplari oldugunu ve zamanla da bu kalibin
kirilmas1 konusunda direncin olustugunu vurgulayan Ellis, bu kosullarda danisana
davraniglarinin sebeplerini gosterip i¢ gorii kazanmalarini saglamak yerine onlar
rahatsiz eden yasantilari algilamalari1 adina yeni ve akilct diisiince yontemi 6gretmek

gerektigini vurgulamistir (Corey, 2008).

DDDT, insanlara pek cok akilciliktan uzak, mantiksiz, batil, ger¢ekdisi ve pratik
olmayan diislinceler yarattiklarin1 ve bunlara baglanarak, kendilerine kars1 zararli bir
bicimde kullanma egiliminde olduklarini gosterir. Yillar icinde gordiiglimiiz iizere,
abartili, mantiksiz ya da gercek dis1 diisiinmek, siklikla, duygusal rahatsizliklara yol
acsa da, mutlakci ya da kat1 diisiince daha ciddi sikintilar yaratabilir (Ellis ve Harper,
2015).

Stresimizin kaynagi oldugunu varsaydigimiz olaylar ya da durumlar “baslatan olay”
olarak ifade edilmektedir. Bu olaylar giincel olay ya da durumlar olabilir. Bu bazen
arabamizin anahtari1 kaybedip arabamizin disinda kalmak olurken bazen de
simavdan diigiik not almak olabilir. Giincel olaylardan baska ge¢miste yasadigimiz bir
takim olaylar ile ilgili diisiinceler de olabilir. Bu olaylar ve durumlar ile ilgili hemen
hemen otomatik ve farkindalik diizeyi diisiik i¢ konusma sozleri, akilci ya da akilc
olmayan inanglarimiz1 olusturur. Inanclarimiz ve i¢ konusma seslerimiz sonucunda
duygular ve davramiglarimiz ortaya ¢ikar. Duygusal sonuglar bunalti, 6fke gibi

olumsuz duygulari icerebilecegi gibi halinden memnunluk ve mutluluk gibi olumlu
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duygular da icerebilir. Davranigsal sonuglar ise olumlu, yararli sonuglar olabilecegi

gibi zarar dogurani olumsuz tiirden davranislar da olabilir (Clark, 2000).
Akile1 Duygusal Davranisg1 Yaklasimin baslica ilkeleri sunlardir:

1. Akilct Duygusal Yaklasimin temel ilkesine gore, insanlarin duygularinin en
Oonemli belirleyicisi sahip olduklar1 disiincelerdir. Daha net bir ifadeyle "Ne
diisiiniiyorsak onu hissederiz". Durumlar1 degerlendirme bi¢imimiz olumsuz

duygularin olugsmasina sebep olan temel etkendir.

2. Ikinci ilke, ruhsal rahatsizliklarimizin sebebi abartma, asir1 sadelestirme, asiri
genelleme, mantiksiz, gegersiz varsayimlarda bulunma, yanlis ¢ikarimlar yapma gibi

fonksiyonel olmayan otomatik diistincelerimizdir.

3. Olumsuz duygu durumlarimizin nedeni akilci olmayan diisiince bigimimizdir. Bu
durumda yasadigimiz sikintiyla basa c¢ikmanin yolu, akilct olmayan diisiince
bicimimiz yerine akilcr inanglari segmektir. Belimizi biiken, tasidigimiz yiik degil,

onu nasil tagidigimizdir.

4. Akilct olmayan otomatik diisiincelerin sikligi bu durumun kalitsal ve ¢evresel

etkenler tarafindan olusup gelistirildigini diisiindiirmektedir.

5. Akilcr duygusal kuram, gosterdigimiz davranislarin lizerinde ge¢misi, kalitsal ve
cevresel etkenlerin 6nemini vurgulasa da olumsuzluklarin su anda devam etmesine
sebep olan seyler ilizerinde odaklanir. Bu seylerin insanlar1 zehirleyerek ruhsal
rahatsizliklarmi stirdiirdiikleri goriisiindedir. Dolayisiyla bireylerin islevsel akilci
diisiinme bi¢imleri onlarin degisimini kolaylastiracaktir. Yasam yalnizca geriye

doniik olarak anlasilir, ancak ileriye doniik olarak yasanir.

6. Akiler duygusal kuramin diger bir ilkesi, iistesinden gelinmesi zor olsa da,
kaliplasmis diislincelerin  degistirilebilecegidir. Akilci olmayan diisiincelerin
degistirilmesi, onlar1 tanimayi, iizerine gitmeye ve bakis agisint degistirmek igin
etkin ve siirekli bir ¢aba gostermeyi gerektirir; bdylece yasanan ruhsal sikinti

azalacaktir (Koroglu, 2008).

2.2.1 Insan Dogas

Insanlar tercihlerini, dileklerini kendilerine, baskalarina ya da diinyaya yénelik olan
ve mutlaka gergeklestirilmesi gerektigine inandiklar1 istemlere doniistiirmeye

dogustan egilimli yaratiklardir. Bagkalar1 ve diinya onlarin degisim istemlerine
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boyun egmeyince, insanlar mutsuz olur, tiirlii ruhsal sikintilara ugrarlar (Clark,

2000).

Insanlar yaklasik 12 yil siiren cocukluk donemlerinde bagimli yasarlar ve akilci
inanglarla akilc1 olmayan inanglar1 birbirine karistirirlar. Cilinkli  ¢ocukluktan
ciktiktan sonra da yasamlari boyunca ¢ocukluk donemlerinde yasadiklarinin etkisi
altinda kalirlar. Ne kadar olgunlagsalar da kendi davramiglarini ve baskalariyla
iliskilerini akilct bir sekilde degerlendiremezler. Ciinkii insanlarin kaygilanmak,
depresyona girmek, diismanca duygular beslemek yoniinde giiclii egilimleri vardir ve
bu duygular isteklerini baltalasalar da vazgecemezler. Ozellikle baskalariyla olan
iliskilerinde neyin daha iyi oldugunu bildikleri halde yine de akilci olmayan
diisiincelere teslim olabilirler (Ellis ve Harper, 2015).

ADDT’ ye gore insanlar degerlendirilirken insanci yaklagimlardan farkli olarak
duygulan1 degil bilissel siirecleri gelistirerek, insanlarin yasamlarinda daha giiglii
olabilecekleri gorlisii hakimdir. Giiniimiizde insanlarin yabancilasma duygusuna
sebep olan seyin teknolojiden ziyade insanlarin toplumda kendilerini koyduklar1 yeri
belirlerken aklin degil duygularin kullanilmasindan kaynaklandigini ileri siirer

(Dogan, 1995).

2.2.2 ABC Modeli

Bu yaklasim, danisanin diisiince Oriintiilerini ¢oziimlerken psikolojik danismanlarin
izlemesi i¢in bir formiil gelistiren Albert Ellis tarafindan 1950’lerde ortaya atilmistir.
A, hatali diislince Orilintiisiinii baglatan tetikleyici olayr temsil eder. B, tiim
yasantilarin siizgecinden gectigi danisanin inang sistemidir. C, A ve B’nin etkilesimi
ile tretilen duygusal veya bilissel sonucu gosterir. Bu ii¢ adim formiiliin kismi
coziimlemesidir. Bilissel hatalar belirlenir belirlenmez, psikolojik danigman akilci
olmayan inan¢ veya diisiince oOriintiilerinin tartisilmasini (D) igeren terapotik bir

miidahaleye baslar (Hackney ve Cormier, 2008).

Baslatan olaylar (A’lar), animsadiginiz veya yasamakta oldugunuz olaylar ve
durumlar olabilecegi gibi, gelecekte karsilasmay1 kaygiyla beklediginiz olay veya
durumlar da olabilir. Bunlar diisiinmemizi, akile1 ve akileir olamayan inanglar
sistemimizi, i¢ konugmalarimizi baslatir, uyarir ve uyandirirlar. Buna bir tiir sessizce
konusma veya i¢ diyalog da diyebiliriz. I¢ konusma sozleri hemen hemen otomatiktir

ve diisiik bir farkindalik diizeyindedir. igimizden kendi kendimize tartigir; olaylar
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karsisindaki hislerimizi ve bunlara gosterecegimiz duygusal tepkilerimizi belirleriz.
B’ler, baslatan olaylar hakkinda akilct veya akilci olamayan i¢ konusma
sozlerimizdir. Akla aykir1 inanglar ve i¢ konugma bunaltiya, 6fkeye, depresyona yol
acar ve bizde bu duygularin denetimini elden kagirdigimiz hissini dogurur. Akilci
inanglar ve i¢ konugsma ise kaygi, hosnutsuzluk, can sikkinligi veya iizgiinliik gibi
daha az rahatsiz edici duygular dogurur. Yasam miicadelemizde daha etkili
olmamiza, yasamdan isteklerimizi elde etmemize yardim ederler. C’ler
inan¢larimizin ve i¢ konusmalarimizin sonucunda ortaya c¢ikan duygular ve
davraniglardir. Duygusal sonuglar; bunalti, 6tke, depresyon gibi tatsiz duygular
igerebilir; ama bu duygular mutluluk ve halinden memnunluk gibi olumlu duygular
da olabilir. Davranigsal sonuglar ise olumlu, yararli olabilecegi gibi zararli ve

uyumsuz davraniglar da olabilir (Clark, 2000).

Ellis’e gore (1989), insan kendi kendine akilct olmayan inanglarini siirekli
pekistirerek (kendini sartlayarak) gereksiz bir duygusal gerginligin dogmasina ve
devam etmesine yol agar. Kendini sartlama kisinin kafasinda siirekli bir kaset
calmaya benzer, ta ki kasetin i¢inde yer alanlarin o kisinin bildigi tek gercek

oluncaya kadar (aktaran Hackney ve Cormier, 2008).

Ellis’e gore (1989), bireyin fonksiyonel olmayan yo6nlerini degistirmek igin gerekli
olan yasam bi¢imini degistirmesi gerekmektedir ve bu degisim su yapilanma

adimlari igerir (aktaran Corey, 2008) :

1. Bireyin kendi duygusal problemlerinin yaratilmasinda kendi kendilerinin sorumlu

oldugunu kabullenmesi.
2. Bu rahatsizliklar1 degistirebilecegi diisiincesini kabullenmesi.

3. Duygusal problemlerin biiyiik 6l¢iide akilci olmayan inanglardan kaynaklandigini

anlamasi.
4. Bu inanglar1 her yoniiyle a¢ikca anlamasi.

5. Bireyin kendini tahrip edici inanglarla miicadele etmenin, tartismanin Gnemini

anlamasi.

6. Birey eger degismek istiyorsa, inanclarini ve onlar takip eden islevsel olmayan
davraniglar1 onlemek i¢in duygusal ve davranis¢r biciminde caligmasi gerektigi

gercegini kabul etmesi.
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7. ADDT’nin sorunlar1 kdokiinden yok etmeye veya degistirme yoOntemlerini

yagsamlarinin geri kalan kisminda uygulamasi gerekmektedir.

2.2.3 Akile1 ve Akile1 Olmayan Inanclar

ADDT, akilc1 diisiiniis ile akilc1 olmayan diisiiniisii birbirinden ayirmaniza yardimci
olur. Akiler diisiinlisiin saglikli duygulara, akilct olmayan disiiniisiin ise sagliksiz
duygulara yol agtigini ileri siirer. Akilc1 diisiince; hayatta kalmaniza, hayatinizi
zevkli, hos ya da degerli yapmak i¢in sectiginiz amaglarimiz ya da degerlerinize

ulagsmaniza yardimci olur (Ellis ve Harper, 2015).

Walen ve digerlerine gore (1980) akilct inanglar igsel anlamda tutarlidir, mantikli ve
uyumludurlar. Ampirik anlamda dogrulanabilirler ve kat1 degildirler, aksine bir
tercih, arzu, umut ve istek bildirirler. Uyumlu ve olumlu duygularla sonuclanirlar ve
olumsuz duygularin saglikli bigimde yasanmasini saglarlar. Uziintii, onaylanmama
hissi, pismanlik ve endise gibi saglikli olumsuz duygular, bireyin amaglarina
ulagsmasina ve kendine yardim eden davraniglar gelistirmesine engel olmamaktadir.
Bu duygular olumsuz ve olumlu duygularin karsiti olmalarina ragmen, orta diizeyde
duygusal sorunlara yol acar ve azaltilabilir 6zellige sahiptirler. Akilc1 bir inanglar,
bireyin amaclarina ulagmasina yardimci olurlar, yani bu tiir inanglar ¢atismadan
kacinma, mutlu bicimde yasama ve iligskilerde doyum saglama gibi yasam

amagclariyla tutarlidir (aktaran Dryden, 1995).

Ellis ’in (1988), soguk, 1lik ve sicak bilisleri analiz etmesi diisiincelerin bilis olarak
nasil bir biitiin halinde toplandigini agiklar. Soguk (Cool) bilis; az ya da hi¢ duygu
yiiklii olmayan olarak tanimlanmistir. Ilik (Warm) Bilis, tercih edilen diisiincelerdir
ya da akilct inanglardir. Onlar giiclii duygulara karsin zayifligi yaratan ve onlar
etkileyen soguk biligin degerlendirmesini icerir. Sicak (Hot) Bilisler, sicak ya da 6n
degerlendirme diisiincelerini ve genellikle gii¢lii, yogun duygulan igerirler. Ellis,
karisinin ¢ok sinirli oldugu zaman gostermeyi tercih ettigi ii¢ tepkiyi su sekilde 6rnek

vermektedir:
Soguk (Cool) Bilis: “Goriiyorum ki karim ¢ok sinirli”.

Ihik (Warm) ya da Tercih Edilen Bilis - Duygular : “Onun ¢ok sinirlenmesini

sevmiyorum. Keske boyle davranis gostermeseydi. Yaptigi ne kadar can sikici”.
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Sicak Biligler- Duygular (Hot cognitions-feelings) : “Onun davraniglarindan
tamamen igrendim. Bana saldirmamaliydi. Boyle davranmasi igin higbir neden

yoktu. Onu 6ldiirecegim”.

Sicak diisiinceler kizginligin boyutlarina gore farkli sekilde degisebilir. Bu boyutlar
ara sira (occasionally) ya da her zaman (always), seyrek olarak (loosely) ya da igten,
yiirekten (devoutly), kibarca, 1limli (mildly) ya da kararli (intently), yumusak bir
sekilde (blandly) ya da canli bir sekilde (vividly), tathilikla (softly) ya da giiriiltiili
(loudly) bir durumla smirlandirilmistir ya da daha c¢ok genellestirilmeye sahiptir

(aktaran Nelson-Jones, 1996).

Akilcr inanglar; makul, akla yatkin, mantiga uygun, giincel kanita ve gozleme
dayandirilmis, amaclara ulagmakta ise yarayan, insanlarin kendilerine ve bagkalarina
deger verici, 6fkeyi, bunaltiy1 ve depresyonu azaltici, zorunluluk iceren sézler yerine
tercihlere ve dileklere yer veren inanglardir. Bu inanca ait diigiinceler ifade edilirken
berbat olarak nitelenen sozler, dayanamamazlik anlamina gelen sozler, suglayici ve
lanetleyici sozler, kendini degersiz sayan sozler, her zaman, hi¢bir zaman ve asla

anlamina gelen sozler kullanilmaz (Clark, 2000).
Maultsby’ye gore (1990) akilcr diisiiniisiin ana 6zellikleri,

1- Akiler disiinceler, toplumsal gercekligi, icinde yasamayi sectiginiz toplumun
“gercekler” ve kurallarini kabul eder ve biiyiik Olciide bunlara uyar. Hosunuza

gitmese de, bu “gercekler” ve kurallarin ¢coguna akilc1 bir bigimde uyarsiniz.

2- Akiler bir diistinceye gore hareket ettiginizde, bu diisiince ¢ok biiyiik olasilikla

yasaminizi korumaniza yardimci olur.

3- Akiler diisiincelerinize gore hareket ettiginizde, bunlar kisisel olarak sectiginiz

amaglarinizi en kisa stirede ve en etkili bicimde gergeklestirmenize yardimci olur.

4- Akilci diislincelerinize gore hareket ettiginizde, bunlar kisisel i¢ catismanizi en aza

indirir ve ¢evrenizi baltalamanizi engeller.

5- Bu akiler diisiinceler, yeterince makul goriinseler de bir dl¢giide bireyseldirler.
DDDT, mutlu bireycilige yardim eder, ancak ayni zamanda, Alfred Adler gibi,

toplumsal etkilesimi de vurgular.
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6- Akiler diistinceler ile saglikli duygular ve davranislar, toplumsal ¢ikar: da dikkate
alir; i¢inde yasamay1 segtiginiz grubun ve bir biitiin olarak insan irkinin mutlulugunu

korumaya, siirdiirmeye ve artirmaya yardimci olur (aktaran Ellis, Harper,2015 ).

Burns (2006), akilc1 olmayan inanglara sebep olan biligsel ¢arpitmalart su sekilde

ifade etmektedir;

1- Hep ya da hi¢ diislincesi: Kisisel 6zelliklerimizi siyah ya da beyaz olarak ug
noktalarda goérmemizdir. Bu diisiince miikemmeliyet¢iligin temelini olusturur.
Herhangi bir yanlis ya da hatadan korkarsiniz; ¢ilinkii o zaman kendinizi basarisiz,
beceriksiz, yetersiz ve degersiz hissedersiniz. Olaylari bu sekilde degerlendirmek

gercek disidir; ¢iinkii hayat ¢ok seyrek olarak “ya dyle ya da boyle” dir.

2- Asir1 Genelleme: Gergeklerle yiizlesmek gegici olarak hayal kirikligi yaratsa da
ciddi bir rahatsizliga yol agmaz. Ancak basimiza gelen bir olay1 sanki hep oluyormusg
ya da gelecekte de basimiza gelecekmis gibi diisiinmek diger yasantililara

genellemek durumlari oldugu gibi algilamamiza engel olur.

3- Zihinsel Filtre: Bir olaydaki olumsuz bir ayrintiya odaklanarak biitiin olayin
olumsuzmus gibi algilanmasidir. Bilicinize takilan her sey olumsuzdur. Bu durumun
farkinda olmadigimiz i¢in her seyin olumsuz olduguna karar verirsiniz. Segici

odaklanma yaparak ac1 ¢ekmeye devam edersiniz.

4- Olumluyu Gegersiz Kilmak: Olumlu olaylar goz ardi edilmekle kalmayip akillica
ve ¢abucak bir manevra ile karabasana c¢evrilme durumudur. En yikici carpitilmisg
diisiincelerden biridir. Hayatin zenginligini alir gotiiriir ve yerine gereksiz bir kasvet

¢oker.

5- Sonuglara Atlamak: Durumun gerekgesiyle bagdasmayan olumsuz bir sonuca
atlarsiniz. Bunun iki 6rnegi vardir; zihin okumak ve falcilik. Zihin okumada diger
insanlarin sizi asagiladigini varsayar ve buna kendinizi ikna edip, arastirma geregi
duymazsiniz. Bu zarar verici davranis kendini dogrulayan bir kehanet olarak
isleyebilir ve iliskide baslangigta olmayan bir gerginlik yaratabilir. Falcilikta ise kotii
bir sey olacagim diislinlip gercek¢i olmamasina ragmen bu tahmini dogru kabul

ederek kendi kendinize sikintilar doguran inanglar tiretmektir.

6- Biiyiitme ve Kiigiiltme: Etrafinizdakileri ya orantisiz bir sekilde devlestirir ya da
kiigtiltiirsiintiz. Hatalarimizi, korkularimizi ya da kusurlarimizi siirekli bir diirbiinle

bakar gibi biiyiitlip felaketlestirirken mutluluklarimiza, basarilarimiza bakarken de
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diirblintin siirekli kiiglik gosteren yeriyle bakar gibi kendimizi kiigiimseyici ve

asagilayici tutum sergileriz.

7- Duygusal Kararlar: Duygularinizi gergegin kanit1 gibi algilarsimiz. Mantiginiz,
“Kendimi ¢ok basarisiz hissediyorum, o zaman ben basarisizim” seklinde
islemektedir. Bu g¢esit mantik yiiriitme yanilticidir; ¢linkii  duygulariniz
diislincelerinizi ve inanglarinizi yansitmaktadir. Eger bunlar ¢arpitilmisa ki -genelde

Oyledir- duygulariizin bir gegerliligi olamaz.

8- “ —meli, -mali” ciimleleri: Kendinizi “Sunu da yapmaliyim”, “Bunu da
bitirmeliyim” diye motive etmeye c¢alisirsiniz. Bu fikirler sizde baski yaratir ve
ofkelendirir. Ama tam tersine, ilgisiz ve isteksiz kaliverirsiniz. Bagkalarina doniik
“-meli, -mal1” ifadeleri genelde endise hissetmenize sebep olur. Beklentilerimiz

gercekle uyumlu olmadiginda hayal kiriklig1 yasamak kaginilmazdir.

9- Etiketleme: “Ben bir..” ile baglayan ciimlelerle hatalarinizdan yola ¢ikarak
kendinizi yargilamanizdir. Hem yikict hem de mantiksizdir. Siirekli ve karmasik bir
sekilde devam eden hayatimizda bir¢ok farkli diisiince, duygu ve davranig
bulunmaktadir. Bagkalarin1 etiketlemek de siirekli kusurlara ve zayifliklara
odaklanmamiza yol agar. Yanlis etiketlenmis bir olay duygusal olarak agir kelimeler

igerir.

10- Kisisellestirme: Olumsuz bir olayin sorumlulugunu higbir nedene dayanmadan
kabul etmemizdir. Ortada hicbir neden yokken olaylarin suglusu olarak kendinizi
gosterip, yetersizliginizi yansittiginizi diisiiniirsiiniiz. Her olay karsisinda diistlinsel ve
duygusal yiikii kendi omuzlarma alan birey zaman zaman bu agir yiik altinda

ezilmektedir.

Nelson-Jones (1996)° a gore Insanlarin akilct olmayan inanglarini siirdiirmelerinin

bir¢ok biligsel nedenleri vardir. Bunlar asagida agiklanmaktadir:

Bilgisizlik: Insanlarin kendilerine faydali olacak sekilde diisiinmeleri, hissetmeleri ve
davranmalar i¢in, insan ve toplumla ilgili, dogru ve kapsamli bilgi sahibi olmalar
gerekmektedir. Yeterince bilgi sahibi olmayan insanlar diisiince, duygu ve davranis

yoniinden gelisime ve degisimime kapalidirlar.

Zihinsel Yetersizlik: Bazi insanlar olumsuz yasantilarinin altinda yatan sebeplerin
kendilerinden kaynaklandiginin farkina varamaz ve bununla birlikte deg§isimin

kendisinden baslamasi1 gerektigini fark edemezler.
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Kavrayamama: Insanlari olumsuz diisiince, duygu ve davranista olduklarmni fark
edemediklerinde, bu olumsuzluklarin nasil ortaya c¢iktigini ya da nasil

degistirilebilinecegini bilemezler.

Katilik: Bazi insanlarin siki sikiya bagli olduklar1 olumsuz inanglari vardir ve bu
inanglara Oyle baglhdirlar ki yasamlarini onlar olmadan siirdiiremeyeceklerini

disiintirler.

Savunuculuk (Carpitilmis Inanglar): Insanlar, dogru olmasa da bazi olumsuz duygu,
diisiince davranislarina bahane bularak sahiplenirler. Ornegin kiskangliklarinin

farkindadirlar ancak bunu gérmezden gelirler.

Polyanacilik ve Aldirmazlik: Insanlar icinde bulunduklar olumsuz duruma pembe
gozliiklerle bakma egiliminde olabilirler. Ancak bu durum kisinin problemle karsi

karsiya gelip, gerekli sorumluluklar alarak ¢6ziime ulasmasinda kostek olur.

Durumu Degistirme: Insanlarin diisiincelerinde akilcr olma ve akilct olmama
egilimleri vardir. Ancak insanlarin karsilastiklar1 olaylara yonelik diislincelerini
tyilestirici, uyum saglayici, problemlerin ¢dziimiine odakli olacak sekilde akilct

diizenlemeleri kendi kontrollerinde olan bir durumdur.

2.2.4 Saghkh ve Saghksiz Duygular

Duygu sozciigiiniin Ingilizce’deki karsilifi “emotion” dur. Emotion’m Latince
kokenine baktigimiz zaman, “motion” kelimesinin “hareket” anlamina geldigini, “e”
harfinin ise “ex” yani “digar1 hareket” manasini tagidigini goriiriiz. Yani “emotion”,
bir insanin kendisinde olanlar1 disar1 yansitmasini ifade eder. Bu da gdstermektedir

ki, duygu olmadan insanin kendisini anlatmasi miimkiin degildir (Tarhan, 2017).

Duygunun tek bir nedeni ya da siireci yoktur. Duygular ii¢ yonlii bir siiregle ortaya
cikarlar; Once, beyinlerimizdeki 6zel duygu merkezinin ve bedenlerimizin sinir
agmin bir tiir fiziksel uyarimiyla, ikinci olarak algilama ve hareket etme
siireclerimizle, tigiincii olarak da isteme ve diisiinmemizle. Algilama, hareket etme ve
diisinme merkezlerimizin yani sira duygu merkezlerimiz de normalde oldukga
hassas ve harekete ge¢cmeye hazirdir. Gelen uyaranlar bunlarn etkiler. Oldukca
olaganiistii durumlarda, 6rnegin beynin bdliimlerini elektriksel uyarmak ya da
merkezi ve otonom sinir sistemimiz iizerine etki eden heyecan verici ya da ¢okiintii

yaratici edici ilaglar olmak yoluyla, duygusal merkezlere uyaran uygulayabiliriz. Ya
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da olagan bir bicimde, algilama, hareket etme ve diislince yoluyla merkezi sinir
sistemini ve beyin yollarin1 etkileyebilir ve bdylece duygusal merkezlerimizi
uyarabiliriz. Duygularimizi denetlemek istiyorsak bunu ii¢ yolla yapabiliriz. Ornegin
kendinizi ¢ok heyecanli hissediyorsaniz sakinlesmek i¢in ya sakinlestirici ilaglar ya
gevseme alistirmalari, yoga, soluk alip verme egzersizleri ya da goziimiiziin 6nilinde
sakinlestirici ~ diislinceler iizerine odaklanarak, irade-diisiinme siireclerinizi

kullanabilirsiniz (Ellis ve Harper, 2015).

Duygular1 olumlu duygular ve olumsuz duygular olarak kategorize ederken olumsuz
duygular1 da kendi i¢inde saglikli olumsuz duygular ve sagliksiz olumsuz duygular
olarak gruplamak mimkiindiir. Saglikli olumsuz duygular1 yasamaktan
¢ekinilmemesi gerektigini vurgulayan Dryden (1997), yalnizca olumlu duygular
yasayan insanlarin ya hi¢ olumsuz yasam olaylarindan ge¢mediklerini ya da
karsilagtiklar sikintilara olumlu tavir sergiledikleri tizerinde durmustur. Duygularin
ve davranislarin inanislarindan kaynakladigini, eger olumsuz bir olay karsisinda
olumlu duygular hissedilirse bunun altinda olayla ilgili ger¢ekdisi inang¢larin oldugu
belirtilmistir. Olumsuz saglikli duygularin endise, iiziintii, sikinti, pismanlik, diis
kiriklig1 oldugunu ve yagsamimizda olumsuz olaylarla karsilastigimizda cesur bir tavir
alip yalmizca 1y1 yonlere odaklanmanin saglkli olmadigini, bu duygular

degistirmeye calismadan yasamanin daha islevsel oldugundan bahsetmistir.
Saglikli olumsuz duygular;

- Esnek bir arzu felsefesi,

- Gergegi kabullenmeyle birlesen kotiilestirme karsit1 bir felsefe,

- Yenilgiye katlanma felsefesi,

- Kendini ve bagkalarin1 kabullenme felsefesi,

Sagliksiz olumsuz duygular;

- Kati, dogmatik bir diretme felsefesi,

- Sizi olaylar1 abartmaya yonelten bir kotiilestirme felsefesi,

- Uzun vadeli saglikli hedefleriniz pahasina, kisa vadeli zevkin pesine diismenize

neden olan yenilgiye katlanamama felsefesi,
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- Kendinizi ve diger insanlari, kabahatler, hatalar ve zayifliklar i¢in yerdiginiz,

kendini ve bagkalarini kétiileme felsefesinden kaynaklanir ( Dryden, 1997).

ADDT’de, agik bir saglikli ve sagliksiz duygu davranislar kurami bulunmamaktadir.
Insanlarin hayatta kalmayi, mutlu olmayi, aci ¢ekmemeyi kuvvetle istedigini
varsayar. Bu temel degerlere sahip oldugunuz zaman, bunlart ciddi bir bigimde
baltalayan biitiin diislince, fikir, tutum, inan¢ ya da felsefeleri, akilciliktan uzak
olarak betimler. Benzer bir bigimde, degerlerinize ulasmaniza engel olan duygu ve
davraniglarinizi sagliksiz olarak adlandirir. Akilci fikirler, kendi sectiginiz hayatta
kalma ve mutlu olma degerlerine yardime1 olur. Saglikli duygular ve davraniglar da,
sizin hayatta kalmaniza ve mutlu olmaniza yardim eder. Temel degerlerinizi ve
bunlar1 engellemek yerine akilct yollardan gelistirmeyi acik bir bi¢cimde secerek

saglikli duyus ve davranisi tesvik etmis oluruz (Ellis ve Harper, 2015).

2.2.5 Duygusal Rahatsizliklara Bakis Acisi

Epiktetos, M.O. 1. Yiizy1l’da Kilavuz Kitap’ta “Insanlar1 rahatsiz eden, seyler degil,
o seylerle ilgili yargilaridir.” yazmistir. Uzun zaman sonra Shakespeare Hamlet’te,
“lyi ya da kotii yoktur, bunlari belirleyen diisiiniistiir.” sdziiyle aynmi cikarimda
bulunan ifade kullanmistir. Yakin zamanda post-modern felsefe de bu goriisii
vurgulamakta ve mutlak bir “dogru” ya da “yanlis” olmadigina, yalnizca biz
insanlarin goriisiiyle “uygun olan” ve “uygun olmayan”dan s6z edilebilecegine

dikkat ¢cekmektedir (Ellis ve Harper, 2015).

ADDT’ de duygusal rahatsizliklarin biiyiik 6l¢iide, kisisel tercihleri mutlak taleplere
dontistiirme yoniindeki dogal insan davraniglarindan kaynaklandigini vurgulayan
Ellis (1994), insanlarin istek ve arzularini bunlar sanki birer gereksinim ve
zorunlulukmus gibi hayata gecirme egiliminde olduklarin1 ve kisisel amaglarina ve
beklentilerine bekledikleri gibi cevap alamadiklarinda rahatsizliklarin ortaya ¢iktigini

belirtmistir.

Duygusal rahatsizligin gergek diizenegi, uyaran-diisiince-tepki ya da eylem-diisiince-
sonuctur. Bu duygusal uyarilma modelini olusturur. Burada dikkat edilmesi gereken
sey yasamdaki olaylarin kendi baslarina bizi rahatsiz etmedikleri, bizi rahatsiz eden
seyin akile1 olmayan talepgiligimiz, zorunluluklarimiz, gerekliliklerimiz ve

mecburiyetlerimizdir (Ellis ve Harper, 2015).
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ADDT, insanlarin temel amaglar1 ve degerleri oldugu ve bunlar engellendiginde, her
zaman degil ama g¢ogunlukla yapici ve yikict (kendilerini alt eden bir sekilde)
davrandiklarini ifade eder. Duygusal ve davranissal rahatsizligin temel ilkeleri de

bunu gostermektedir;

Amaglar ve Degerler: Kendi basiniza, diger insanlarla iliskilerinizde, iireterek ve
basararak, 6zgiin ve yaratici olarak, fiziksel, duygusal ve zihinsel etkinliklerden zevk

alarak yasamak ve makul bir 6l¢iide mutlu ya da hosnut olmak.

Canlandiric1 yasantilar ya da terslikler: Amaglarinizi gerceklestirmenize miidahale
eden ya da engel olan olaylar, karsilasmalar, yasantilar ya da diisiinceler. Ornek:
Onemli amaglarda basarisiz olmak; diger insanlarin kotii davramslarina maruz

kalmak; zevklerden yoksun kalmak; hasta ya da sakat olmak.

Tersliklerle ilgili Akilcr Diisiinceler: Bunlarin olmamasini yegleme ve isteme. Ornek:
“[ste basarisiz olmak hosuma gitmiyor.” “Keske yagmur dursa da tenis oynamaya

donebilsem.” “Grip olmaktan ve agr1 ¢ekmekten nefret ediyorum.”

Tersliklerle ilgili Akilct Olmayan Diisiinceler: Bunlarin olmamasimi kuvvetle talep
etme. Ornek: “Iste basarisiz olmamaliyim; basarisiz olursam bu benim degersiz bir
insan oldugum anlamina gelir.” “Tenis oynamaya donmem i¢in yagmurun durmasi
gerek. Durmazsa, bu, ¢ok kotii bir sey olur.” “Kesinlikle grip olmamaliyim; grip

oldugumda ¢ektigim agrilara dayanamiyorum.”

Terslikler ve Tersliklerle ilgili Diisiincelerin Sonuglari: Tersliklerle diisiinceler

arasindaki etkilesimlerden dogan duygu ve davranislar.

Tersliklerle Akilct Olmayan Diisiinceler arasindaki etkilesimlerden kaynaklanan
yapict duygular ve davraniglar: Ornek: Iste basarisiz oldugunuzda ortaya ¢ikan
pismanlik ve hayal kiriklig1. Becerilerinizi gelistirme kararlilig1 ve eylemi. insanlar
size adil davranmadiklart1 zaman, duydugunuz hosnutsuzluk ve hayal kiriklig:.
Becerilerinizi  gelistirme kararliligi ve eylemi. Yagmur, tenis oynamanizi
engellediginde, yasadiginiz hayal kirikligi ve fiziinti. Daha baska eglenceli
etkinlikler arama. Grip olup agr1 ¢ektiginizde duydugunuz iiziintli ve sikinti. Agriy1
hafifletmeye c¢alismak, aklinizi baska seye vermek ve yasamdan zevk almak i¢in

yapabileceginiz baska seyler yapmak.

Tersliklerle Akilct Olmayan Diisiinceler arasindaki etkilesimlerden kaynaklanan

yikict duygular ve davranislar: Ornekler: Iste basarisiz oldugunuzda dehsete kapilma
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ve kendini kiiclik gorme. Becerilerinizi gelistirmeyi reddedip bagka is arama.
Yagmurun tenis maginizi durdurmus olmasina duydugunuz 6fke ve hayal kirikligina
yeterince dayanikli olmama. Goklere lanet okumak ve yapacak daha bagka eglenceli
seyler bulmaya ¢alismamak. Grip oldugunuz i¢in yasadigimiz ¢okkiinliik ve kendi
kendine acima. Cektiginiz agrilarin berbatligr tizerine odaklanarak agrilarin

siddetlenmesini saglamak (Ellis ve Harper, 2015).

2.2.6 Terapinin Amaci

ADDT’de temel amag, bireyin islevsel olmayan inanglarini belirleyip, bunlarin
yerine gergekle tutarli, mantikli inanglar getirerek danisanlarin duygusal alanda
yasadiklar1 olumsuzluklar1 gidermektir (Corey, 2008). ADDT oncelikle semptomlari
gidermeyi degil, bireyin kendini mal ettigi ama onu mutsuz eden temel ilkeleri ve
inanglar1 incelemesine, degistirmesine ortam hazirlar. Amac sadece spesifik problemi
¢O6zmenin yaninda, bu probleme neden olan diisiince bi¢imlerini ve hayat felsefesini

de gozden gegirmek ve mantikdisi olanlari degistirmektir (Akin, 2013).

Akilci-Duygusal Terapi boyunca yapilan g¢aligmalarin temel amaci diislinceleri
egitmektir. Daniganlar1 olumsuz etkileyen islevsel olmayan diisiinceler yerine, daha
akla uygun, rahatsizlik hissetmelerine ve mutsuz olmalarina neden olmayan
diisiinceler benimsemesini saglamayl amaclayan bir siirectir. Akilct diisiinmeyi
O0grenen danisan gelecek yasantilarinda karsilagsacaklar1 benzer durumlarda da akilc
diistinme siirecini baglatarak durumla daha kolay basa ¢ikip kendi kendisine yardime1

olabilecektir (Dogan, 1995).

ADDT yaklasimina gore yasam iki temel deger {izerine kuruludur. Bunlardan biri
hayatta kalma, digeri hayatin tadin1 ¢ikarmadir. Bu iki temel degerden hareket eden
terapi yaklasimi, insanlarin kendilerini gerceklestirmeleri yolunda hem hayatlarini
saglikli bir sekilde siirdiirmelerini hem de kendilerine faydali olabilecek yasantilar
gecirip mutlu, yasantilarindan doyum alan ruhsal anlamda bunalimlardan uzak bir

Omiir gegirmeleri i¢in yardim etmeye caligir (Kéroglu, 2008).

Kisilerin s6z konusu degerleri edinebilmeleri i¢cin Akilci Duygusal Davranig¢1 Terapi

tarafindan tanimlanan on iki alt amag vardir:

1. Kendiyle Ilgilenme: Birey eger ruhsal anlamda saglikli olursa kendi ilgi ve

isteklerini diger bireylerinkinden daha iistiin tutarlar.
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2. Toplumla ilgilenme: Kisilerin kendilerini mutlu ve giivende hissetmeleri igin
toplumsal hayatin bir parcasi olarak kurallara uymasi, baskalarmin ve kendisinin
haklarin1 gbézetmesi ve parcast oldugu toplumun gelecegi icin caba gosterme

konusunsa davranislarda bulunur.

3. Kendini yo6nlendirme: Bireylerin kendi yasam sorumluluklarini kendileri

tagimalar1 gerektiginin dnemi bilinmelidir.

4. Hosgorii: Biz ya da bagskalar1 hatalar yapabilir. Hatalar1 kabullenmek saglikli olan
yoldur.

5. Esneklik: Mutlu olak i¢in daha az kalip yargi ile hareket etmeli, kati olmamali ve

degisime acik olmali.

6. Belirsizlikleri kabullenebilme: Hayatta bazen siiprizlerin olabilecegi, herseyin

onceden belli olmayacag: diisiincesi, saglikli bireylere ait bir 6zelliktir.

7. Katilim: Cogu insan kendisinin disindaki bir seye etkin katilimda bulundugu
zaman, kendini tamamen verdigi bir katilim yasadigi zaman ¢ok daha mutlu olur. Bu
katilimda kisinin bagkalaryla birlikte ve yaratici bir sekilde bulunmasi daha da mutlu

olmasina olanak saglar.

8. Kendini oldugu gibi kabul etme: Ruhsal acgidan saglikli bireyler kendilerini
kosulsuz olarak kabul ederler; bu kisiler kendilerini siirekli olarak baskalariyla
karsilastirma, bagkalarina gore degerlendirme, derecelendirme ya da siirekli olarak

kendilerini kanitlama ¢abasi i¢inde degildirler.

9. Risk alma: Ruhsal acgidan saglikli bireyler, hayatlarin1 tamamen giivende
hissedecekleri sekilde sabit bir yolda gecirmek yerine asiriliktan uzak ancak yapmay1

planladiklar1 seylere yonelik anlamli riskler alirlar.

10. Gergekei beklentiler icinde olma: Ruhsal agidan saglikli bireyler, amaglarini
hayata gegirebilecekleri sekilde belirlerler, gerceklesmesi miimkiin olmayan

beklentilerle kendilerini yormazlar.

11. Engellenme esigini yiksek tutma: Ruhsal acidan saglikli  bireyler,
degistirebilecekleri kosullar1 degistirmeye ¢alisirlar, degistiremeyecekleri ile ilgili de

sikayet etmek yerine kabul edip uyum saglarlar.
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12. Kendi sorumlulugunu tasima: Ruhsal acidan saglikli bireyler, kendi diisiinceleri,
duygulari ya da davraniglarinin sorumlulugunu alirlar. Olumsuzluklarda baskalarini,

kaderi suglamay1 segmezler (Koroglu, 2008)

2.2.7 Terapide Kullamlan Teknikler

ADDT terapi teknikleri; genel Kklinik sorunlar, anksiyete, depresyon, evlilik
problemleri, kisiler arasi iligkilerde yetersizlik, kisilik bozukluklari, obsesif-
kompiilsif bozukluk, yeme bozukluklari, psikosomatik bozukluklar, cinsel islev
bozukluklar1 ve psikotik bozukluklar gibi ¢ok genis bir yelpazede kullanim alanina
sahiptir (Corey, 2008).

2.2.8 Bilissel Teknikler
Akildis inanglarla Tartisma

ADDT’nin en ¢ok kullanilan bilissel yontemi, terapistin daniganin akildist
inanglariyla aktif olarak tartismasi ve danisana bu miicadeleyi tek basina nasil
yapacagint 0gretmesidir. Danisanlar, inancindan vazgegene veya en azindan onun
etkisini azaltana kadar bir takim “yapmak zorundasin, yapmalisin veya yaparsan iyi
olur”lar yasayabilirler. Danisanlarin kendi kendilerine tekrarlamay1 6grendigi bazi
climleler ve sorular sunlardir: “insanlar nigin bana adil davranmak zorundalar?”,
“denedigim Onemli gorevleri basaramazsam nasil basarili olabilirim?”, istedigim isi
alamazsam, hayal kirikligina ugrayabilirim ancak buna kesinlikle katlanabilirim.”,

“hayat istedigim gibi gitmezse bu korkung¢ degil sadece biraz ugrastiricidir.”’(Corey,
2008).

Akildist inanglar tartisilirken dort farkli yontem kullanilabilir.

- Gergekel ya da deneysel tartisma: “Kesinlikle reddedilmemem gerektigi dii-
slincesinin kanit1 nerede?” sorusu bu tiir tartisma i¢in kullanilabilir. Bu yontemle

danisanlar bu kurallar1 kendilerinin yarattigin1 fark edebilirler.

- Mantiksal tartisma (Logicaldisputing): “Siirekli bir arkadagli§imin olmasin
gercekten ¢ok istiyorum, fakat buna kesinlikle ihtiyacim var m1” sorusu bu tiir bir

tartisma sorusudur.

- Pragmatik tartisma (Pragmatic-HeuristicDisputing): “Bu sekilde diisiinmek bana ne

kazandirtyor?” sorusu bu tiir bir tartisma sorusudur. Bu tartisma danisanin akilci
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olmayan inancinin duygusal ve davranmigsal sonuglarini gormesine yardimeci

olmaktadir

- Felsefi tartismalar (Philosophicaldisputes): Bu yontem, yasamdaki anlamlilig1 ve
memnuniyeti ifade etmeyi amaglar. Bu tiir bir soru sodyle orneklendirilebilir.
Olaylarin senin istedigin zamanda muhtemelen gerceklesmeyebilecegi gercegine

ragmen, hala yasamindan memnun olabilecek misin?”” (Y1ikilmaz, 2009).

Bilissel Ev Odevleri: Danisanlarin akile1 olmayan inanglarina meydan okumak ve
hem oOgrendiklerini hem de yeni akilc1 felsefelerini pekistirmek icgin tartisma
becerilerini uygulamalar1 gerekir. ADDT tartisma becerilerini gelistirmek igin
degisik ev ddevi tekniklerini kullanir. Bunlar: oturumlarin kasetleri, kendine yardim
formlari, hatirlatici kartlar, dezavantajlar listelemek, biblioterapi gibi tekniklerdir

(Yurtal, 1999).

Bunun ve benzeri ddevlerin ardindaki kuram, danisanlarin siklikla olumsuz, kendi
kendini yerine getiren kehanetler yarattiklari ve bir sekilde basarisiz olacaklarini
kendilerine sdyledikleri i¢in basarisiz olduklaridir. Danisanlar, seanslar sirasinda ve
ozellikle de iki seans arasindaki gilinliik yasamin durumlarinda belirli 6devleri
yapmaya tesvik edilirler. Bu sekilde, danisanlar kademeli olarak kaygiyla bas etmeyi

ve temel mantik dis1 diislinceyle miicadele etmeyi 6grenirler (Corey, 2008).

Bireyin Kullandig1 Dili Degistirme: ADDT de genelleme, kisisellestirme, etiketleme
gibi akilc1 olmayan inanglar1 besleyen davranis kaliplarinda kullanilan dil esneklikten
uzak, kat1 ve bireyi duygusal olarak ¢okiintiiye ugratacak niteliktedir. Caresizligi ve
kendini kinamayr yansitan dil kullanimlarimi tekrarlayan danisanlar, farkh
diistinmelerine ve davranmalarina yardimci olacak yeni kisisel ifadeleri kullanmay1

ogrenebilirler. Sonug¢ olarak kendilerini daha farkli hissetmeye baslarlar (Corey,
2008).

Mizahin Kullanomi: ADDT, kisinin kendisini ve etrafinda olup bitenleri ¢ok fazla
ciddiye alarak mizahtan uzak sert bir sekilde degerlendirdiginin iizerinde durur.
Mizah, danisanlarin hi¢ taviz vermeden koruduklar: belli diisiincelerin anlamsizligini
ortaya koyar ve danisanlarin kendilerini daha az ciddiye almay1 saglamada yardime1

olur (Corey, 2008).
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2.2.9 Duygusal Teknikler

Akilci-Duyussal Imgeleme: Burada danisan baslarma gelebilecek en kotii olaylari
hayal etmeye tesvik edilir. Ornegin gercekten kabul edilmeyi istedikleri biri
tarafindan reddedilmek. Bu kotii olaymn hayatlarina bir¢ok problemi getirecegini
canli bir sekilde hayal ederler. Sartsiz kabullenme, mizah, akilc1 rol oynama gibi

diger duygusal tartisma teknikleri de kullanilir (Yurtal, 1999).

Rol Oynama: Duygusal oOgelerle birlikte uygulamada davranis¢1 bilesenler de
barindiran bu teknik, danisanlarin yikict duygulari yerine yapici duygularini 6n plana
cikarmak, i¢ konusmalarin1 ortaya cikarmak igin belirli durumlardan hareketle
provalar yapilmasidir. Mantik dis1 inang tizerinde calisilarak yikic1 duygularin altinda

yatan sebepler {izerinde durulur (Corey, 2008).

Utanca Miidahale: 1960’larda DDDT heniiz gengken, insan rahatsizliginin
tamaminin degil ama biiyiik bir boliimiiniin 6ziinii, utancin olusturdugunu fark eden
Ellis; sizin ve kiiltiirlinliziin “yanlis, “ahlaka aykir1” ya da “aptalca” kabul ettigi bir
sey yaptiginizda ve digerleri “kotiiliiglintize” tanik olduklari zaman, “aptalca”
davranmamis olmay1 ister, neredeyse hemen, saglikli bir {iziinti ve pismanlik
duymaya baslar ve tavrinizi diizeltmeye ¢alisirsaniz bunun iyi oldugunu ama hig hata
yapmamis olmay1 talep ediyorsaniz bu durumun utang duymaniza, kii¢lik diismenize
ve ¢okiintiili bir ruh haline girmenize sebep olduguna ve bu hi¢ iyi olmadigina
deginmistir. Ciinkii utan¢ once eylemle ilgili bir yargi, sonra da eylemde bulunan
kisiyle, yani sizinle ilgili bir yarg: icerir. Eyleminizin yani sira sizin de bir insan
olarak, kotli, degersiz ve ise yaramaz oldugunuzu gosterir. Bu aligtirmadan
yararlanmak ic¢in, utan¢ verecegini diisiindiigiiniiz, normal sartlar altinda
yapmayacaginiz ya da yapmis olsaniz bu yiizden kendinizi ciddi bir bigimde hor
goreceginiz bir sey segersiniz. Bu “utang verici” eylemi yaparken, ¢cok fazla utang ya
da asagilama hissetmemek i¢in diisiinceleriniz ve duygulariniz {izerine ¢alisin. Bagka
bir deyisle halk i¢inde aptalca bir sey yapin, ama bunu yaparken kii¢lik diistiigiiniizii
diistinmeyin (Ellis ve Harper, 2015).

Gii¢ ve ¢aba kullanimi: Danisanlar kendilerine gergekligi kanitlanmamis inanglarini
aciklayip bunlarla ilgili etkili konusmalar yapmalarim1 kapsar. Diisiince igerikli
icebakistan duygu igerikli ice bakisa gecmek i¢in bu yontem yardimci olmaktadir.
Bazen terapistler bu teknigi uygularken danisan bagh oldugu inancin tam tersi bir

diisiince ortaya atar ve bununla ilgili rol oynamalarini isteyebilir. Bu asamada
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danisandan fonksiyel olmayan diislincelerinden vazgegmeleri i¢in tartigmaya girmesi
istenir. Bu ¢alisma utanca saldirma yonteminin bir parcasi olarak da kullanilmaktadir

(Corey, 2008).

2.2.10 Davranigsal Teknikler

ADDT davranigc1 yaklasimi benimseyen terapistlerin  kullandig1 sistematik
duyarsizlastirma, edimsel kosullanma, rahatlama teknikleri, nefes egzersizleri gibi
bircok yontemi kullanmaktadirlar. Ev 6devleri, bu tekniklerden en c¢ok
kullanilanlardandir. Ev  6devlerinin igeriginde danisanlara bazi becerilerin
kazandirilmasit amaglanir ve verilerin Odevlerin gilinliikk hayatta karsilarina
cikabilecek ve uygulanabilecek tiirden olmasi 6nemlidir. Danisanlar yasantilarini
kayit altina alarak terapistle paylasir ve analiz yaparlar. Danmisanlar genelde
yapmaktan korktuklar1 yapmalar1 konusunda atilganlik egitimi ya da sistematik
duyarsizlastirma igeren ddevlerle sistematik olarak tesvik edilirler. Gergek hayat
durumlarinda uygulanacak davranisgt 6devler oldukg¢a Onemlidir. Bu oOdevler
sistematik olarak yapilmaktan ve bir forma kaydedilip analiz edilmektedir. Bunlarin
bircogu duyarsizlastirma, beceri egitimi ve atilganlik egitimini igerir. ADDT
danisanlarin akiler diisiinmelerine yardimec1 olmak adina farkli ve ugrastiric1 seyler
yapmalarint saglayarak degisimlerin gozle goriilmesini ve icgdrii kazanilmasina

ortam hazirlar (Corey, 2008).

2.3 Akila ve Akiler Olmayan Inanclar Tle Tigili Yurticinde Olcek Gelistirme

Cahismalan

Otomatik Diisiinceler Olcegi (ODO): Sahin ve Sahin (1992) tarafindan Tiirkce’ye
uyarlanmis olan Otomatik Diisiinceler Olgegi, Hollon ve Kendal (1980) tarafindan
gelistirilmistir. Kisinin kendine yonelik olumsuz degerlendirmelerinin sikligim
O0lcmeyi amaglamaktadir. Her maddede 1-5 araliginda puan alinan ve 30 maddeden
olusan Likert tipi bir olgektir. Olgegin toplam puan araligi 30-150 arasindadir.
Olgekten alman toplam puanlarin  yiiksekligi, bireyin otomatik olumsuz

diistincelerinin siklikla ortaya ¢iktigin1 gosterir.

liskilerle Qlgili Bilissel Carpitmalar Olgegi (IBCO): Hamamci ve Biiyiikdztiirk
(2003) tarafindan gelistirilen Iliskilerle Tlgili, 19 bilissel carpitma ifadesinden olusan
dlgekte, “Yakinliktan Kaginma” (8 madde), “Gergekci Olmayan Iliski Beklentisi” (8

madde) ve “Zihin Okuma” (3 madde) olmak iizere {i¢ boyut bulunmaktadir. Bu
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Olgekte yer alan ifadelere verilen tepkiler; “tamamen katiliyorum, oldukca
katiliyorum, kismen katiliyorum, ¢ok az katiliyorum ve hi¢ katilmiyorum” bigiminde
olmak iizere bes basamakli likert tipinde derecelendirilmektedir. Olgekten alian
yiiksek puan, bireylerin iliskilerle 1ilgili biligsel c¢arpitmalara sahip oldugunu

gostermektedir.

Akilcr Olmayan Inang Olgegi-Ergen Formu (AOIO-E): Tiirkiim (2003) tarafindan,
Akiler Olmayan Inanglar Olgegi olarak gelistirilmis 6lgegin, Balkaya ve Karaca
(2005) tarafindan lise Ogrencilerine uyarlamasi yapilmistir. 16 maddeden olusan
6l¢egi cevaplayan kisilerin alacaklar1 en diisiik puan 16 iken en yiiksek puan 80’dir.

Puanin diisiik olmasi akilct olmayan inanglarin da diistik oldugunu gosterir.

Cocuklar I¢in Biligsel Hatalar Olgegi (COBHO): Aydin (2006) tarafindan Tiirkce’ye
uyarlama yapilarak olusturulan Cocuklar i¢in Olumsuz Biligsel Hatalar Olgegi,
Leitenberg, Yost ve Caroll-Wilson (1986) tarafindan gelistirilmistir. Olgek
felaketlestirme, asir1 genelleme, kisisellestirme ve segici soyutlama olmak tizere dort
biligsel ¢arpitma tiiriinii iceren toplam 24 maddeden olusmaktadir. Olgegi cevaplayan
katilimcilarin alabilecegi en yiiksek puan 120, en diisiik puan ise 24’tiir. Olgekten
alian yiiksek puanlar bireyin biligsel hata diizeyinin yiiksekligini ifade etmektedir.

Ergenler I¢in Mantikdis1 Inanglar Olgegi (EMIO): Civitgi (2006) tarafindan, Ergenlk
doneminde olan Ogrencilerin  mantikdist inanglarmi  belirlemek amaciyla
olusturulmustur. Calisma, ortadgretimde 6grenim gormekte olan, 694 Ogrencinin
katilimiyla gerceklestirilistir. 21 maddeden olusan Ergenler i¢in Mantikdis1 Inanglar
Olgegi’nin (EMIO), ii¢ alt 6lgegi bulunmaktadir. Olgekte cevaplanan ifadeler
sonucunda 1-5 arasinda puanlar alan katilimcilarin toplam puanlari 21 ile 105
arasinda degismektedir. Alinan puanin yiikselmesi mantikdist inan¢ diizeyinin de
yiikseldigini gostermektedir. Olgegin analiz sonuglarma gore elde edilen bulgular,

EMIO'nin gecerli ve giivenilir bir lgme arac1 oldugunu gostermektedir.

Meslek Secimine iliskin Akiler Olmayan Inanglar Olgegi (MSAOIO): Erdem ve
Bilge (2008) tarafindan, lisede 6grenim goren dgrencilerin meslek se¢imlerine iliskin
akilc1 olmayan inanglarini belirlemek tizere ADDT yaklagimina dayali olarak akilci
olmayan inang¢ Oriintlilerini igeren maddeler olusturulmustur. Agiklayici ve
dogrulayic1 faktér analizi c¢alismalari sonucunda MSAOIO 33 madde ve bes

faktorden (miikemmeliyetcilik, dissal kontrol, yanlis ¢ikarimlar, genellemeler,
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0zsaygi1) olusan bir dlcek gelistirilmistir. Testin tekrar1 katsayilar ise .62, .70, .71,
.70, .55’dir. Miitkemmeliyetcilik faktorii disindaki diger faktorlerin birbirleri ve
toplam puan ile olumlu ve anlamh iliski i¢inde oldugu gorilmiistiir.
Miikemmeliyetgilik faktorii ise yanlis ¢ikarimlar (.17, p<.01) ve toplam puanla (.439,
p<.01) anlamli ve olumlu bir iligki gostermistir. Alt 6l¢ekler ile akile1 olmayan
inanglar, denetim odagi, benlik saygisi arasinda olumlu ve anlamli iligkiler

saptanmistir.

Anne-Babalarin Akilc1 Olmayan Inanglari Olgegi (AAIO): Kaya ve Hamamci (2011)
tarafindan, anne babalarin akilci olmayan inanglarini degerlendirilmek i¢in ¢ocuklari
ilkogretim ¢aginda olan 884 anne-baba ile ¢alisma yapilmistir. Olgek maddeleri
gelistirilirken ADDT yaklasimi izinde literatiir incelenmis ve anne babalarin akilci
olmayan inanglar1 smiflandirilarak yararlanilmistir. Olgek deneme formunda dlgege
verilen tepkiler Tamamen katiliyorum, Katiliyorum, Kararsizim, Katilmiyorum ve
Hi¢ katilmiyorum seklinde 5°li Likert tipinde yapilandirilmistir. Olgekten
aliabilecek yiiksek puan yiiksek akilci olmayan inanca isaret etmektedir.
Arastirmada veriler Anne-Babalarin Akiler Olmayan Inanglar1 Olgegi (AAIO) ile
birlikte Fonksiyonel Olmayan Tutumlar Olgegi (FOTO), Beck Depresyon Envanteri
(BDE) ve Akile1 Olmayan Inanglar Olgegi- Kisa Formu (AOIO-K) kullanilarak elde

edilmistir.

Fonksiyonel Olmayan Tutumlar Olgegi (FOTO-17): Hisli-Sahin, Durak-Batigiin
(2016) tarafindan, FOTO-17’nin Tiirkce Formu’nun normal 6rneklem icin gegerlik
ve giivenirligini belirlemek amaciyla, 234 kadin (%49.6) ve 238 erkek (%50.4)
olmak {izere toplam 472 kisiden olusan bir 6rneklem grubuyla g¢alisilmistir. Yas
aralig1 18-60, yas ortalamasi 29.74°diir. Calismada FOTO -17’nin yanisira daha énce
gecerlik ve giivenirlik ¢aligmalar1 yapilmis olan Kisa Semptom Envanteri, Otomatik
Diisiinceler Olgegi ve Sosyal Karsilastirma Olgegi Kullanilmistir. Yapilan acimlayici
ve dogrulayic1 faktér analizleri sonucunda, Olgegin orjinali ile tutarli olarak
“Miikemmelliyet¢ilik” ve “Bagimlilik” olarak adlandirilan iki yap1 elde edilmistir.
Dogrulayict faktor analizinde elde edilen model uyum indekslerinin kabul edilebilir
sinirlar i¢inde oldugu goriilmiis; elde edilen diger gegerlik ve glivenirlik degerleri de
uygun bulunmustur. Baska bir deyisle, 6lgegin fonksiyonel olmayan tutumlari

normal drneklem i¢in gecerli ve giivenilir bir bi¢gimde 6l¢tiigii sdylenebilir.
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Pozitif Fonksiyonel Tutumlar Olcegi (PFTO): Bilissel yaklasimli dlgme araglarmin
genel olarak olumsuz tutumlar1 6lgmeye yonelik olduguna dikkat ¢ceken Zeybek ve
Erogul (2017), DeJong ve Overholser (2007) tarafindan gelistirilmis olan Pozitif
Fonksiyonel Tutumlar 6lgeginin Tiirkge formunu olusturmustur. Herhangi bir klinik
tanis1 olmayan Ogrenciler ile gecerlik ve giivenirlik ¢aligmalart yapilmistir. Bu
calisma, Mugla Sitki Kocaman Universitesi Egitim Fakiiltesi’nde farkli boliimlerde
O0grenim gormekte olan 419 6grenci ile yiiriitiilmiistiir. Veri toplamada; Pozitif
Fonksiyonel Tutumlar Olgegi, Beck Depresyon Olgegi, Otomatik Diisiinceler Olcegi,
Beck Umutsuzluk Olgegi, Pozitiflik Olgegi ve Gelistirilmis Otomatik Diisiinceler
Olgegi kullanilmistir. I¢ tutarlilik, PFTO’nun Tiirk¢e formundan elde edilen puanlar
tizerinden hesaplanmistir. Tiim Ol¢ek icin Cronbach alfa katsayist yiiksek (0.93)
bulunmustur. Test-tekrar test gecerligi i¢in de 0,76 iliski katsayisina ulasilmistir.
Arastirma sonuglari, PFTO’nun Tiirkge formunun; hayata bakis acisi, kisisel basari,
olumlu gelecek, 6zsaygi, problemlerle bas etme olarak, duygu diizenlenmeyi bes alt
boyutta degerlendirmede yeterli oldugunu gostermistir. Elde edilen bulgular, Pozitif
Fonksiyonel Tutumlar Olgegi’nin Tiirkge formunun, klinik olmayan geng yetiskinler

tizerinde gegerli ve giivenilir bir 6lgme araci oldugunu gostermektedir.

2.4 Akiler ve Akiler Olmayan inanglar ile Tlgili Yurtdisinda Yapilan Olgek

Gelistirme Calismalari

Bilissel Hatalar Olgegi - BHO (CognitiveErrorsQuestionnaire - CEQ): Bu 6lgek
Lefebvre (1981) tarafindan “Genel BHO” (General CEQ) ve “Bel agris1 Hastalar
icin BHO” (LowBackPain CEQ) olmak iizere iki ayr1 6lcek olarak gelistirilmistir.
Arastirmamizda Biligsel Hatalar Olcegi’nin Genel BHO formunun gecerlik ve
giivenirlik calismas1 yapilmistir. Lefebvre (1981), Bilissel Hatalar Olgegi’nin
gelisme, gecerlik ve gilivenirlik ¢aligsmalar1 asamasinda yapti§i analiz sonuglarina
gore biligsel hatalar1 dort ana kategori altinda topladigint bildirmistir. Bu biligsel
hatalar goyle tanimlanabilir: Katastrofize Etme, bir yasantinin sonucunun felaket
(katastrofi) olacagimi beklemek veya bir olayr felaket olarak yanlis yorumlamak.
Asir1 Genelleme, tek bir olaya dayanarak genel bir sonuca ulasma veya bir yasantinin
sonucunu benzer bagka bir yasantiya dayanarak degerlendirmek. Kisisellestirme,
olumsuz yasantilar karsisinda veya olaylart yorumlamada kisisel sorumluluk

hissetmek. Secici Soyutlama, secici olarak olaylarin olumsuz boyutu ile ilgilenmek
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veya bir durumun biitiiniinden ziyade ayrintis1 iizerinde yogunlagmak ve biitiin

yasantiy1 o ayrintiya dayanarak kavramsallastirmak.

Cocuklar i¢in Olumsuz Bilissel Hatalar Olgegi (COBHO): Leitenberg vd. (1986)
tarafindan gelistirilen 6l¢ek; felaketlestirme, asir1 genelleme, kisisellestirme ve segici
soyutlama olmak iizere dort biligsel ¢arpitma tiirlinii igeren toplam 24 maddelik
Likert tipi bir 6lcektir. Olcegin Tiirkiye icin gecerlik ve giivenirlik ¢alismalart
yapilmig, psikometrik agidan tatmin edici oldugu belirlenmistir (aktaran Aydin,
Aydin 2006).

Pozitif Fonksiyonel Tutumlar Olgegi: Olgek DeJong ve Overholser (2007) tarafindan
gelistirilmistir. Olcegin Tiirkceye uyarlanmasi bu calisma kapsaminda yapilmustir.
Olgek 23 madde ve bes alt boyuttan olusmaktadir. Bu alt boyutlar; hayata bakis agist,
kisisel basari, olumlu gelecek, 6zsaygi ve problemlerle bas etme olarak siralanabilir.
Pozitif Fonksiyonel Tutumlar Olgegi Hi¢ (0) ve Her zaman (5) arasinda degisen 5°li
Likert tipinde bir kendini degerlendirme aracidir. Olgekten alinabilecek en diisiik
puan 0, en yiiksek puan ise 92°dir ve alinacak yiiksek puanlar yiiksek pozitif bilislere
sahip olunduguna isaret etmektedir. Olgegin orijinali dlgme aracimin gegerli ve
giivenilir bir 6lgme araci oldugunu gostermis ve Olgme aracina iliskin bulgular

asagida verilmistir (aktaran Zeybek ve Cegen-Erogul, 2017)

Olumlu Otomatik Diisiinceler Olgegi (AutomaticThoughtsQuestionnaire-Positive).
Ingram ve Wisnicki (1988) tarafindan gelistirilen 6l¢ek pozitif bilislerin duygu,
diisiince ve davranis bozukluklarindaki roliinii incelemek amaciyla gelistirilmis olup
maddeler olusturulurken iiniversite oOgrencilerinin olumlu bilisler ile 1lgili
yasantilarindan faydalanilmistir. Ogrencilere kendilerini iyi hissettikleri anlari
animsamalar1 ve bu anlarda akillarindan gecen bes bilisi not etmeleri istenmistir.
Toplanan veriler arastirmacilar tarafindan incelenerek gereksiz goriilen kisimlar
arastirma kapsamindan ¢ikarilmistir. Ardindan elde edilen 30 maddenin depresif ve
depresif olmayan iiniversite 6grencilerini ayirt etmede basarilt oldugu sonucuna
varilmistir. Olumlu Otomatik Diisiinceler Olgeginin gegerli ve giivenilir bir dlgme
aract oldugunu gosteren yurt disi ¢alismalari bulunmaktadir. Bununla birlikte, bu
O0lcme aracinin maddeleri incelendiginde 6zellikle olumlu biligleri yansitma (6rn.
moralim harika) ve gercek¢i yasam amaclari belirleme (6rn. Hayatim sorunsuz
geciyor.) konusunda bazi eksiklikleri oldugunu, Ol¢gme aracinin sahip oldugu

belirtilen dort boyutun birbiriyle olan iligkilerinin olduk¢a ytliksek olmasi nedeniyle
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cok boyutlu degil tek boyutlu kullanilmasinin daha uygun olabilecegini belirten
goriisler bulunmaktadir. Olumlu Otomatik Diisiinceler Olgegi’nin Tiirkgeye
uyarlama c¢aligsmalar1 Kalafat (1996) tarafindan yapilmis, 6lgegin alt boyutlarindan
bahsedilmesine karsin gecerlik ¢alismalar1 kapsaminda faktor analizi ¢alismasina
rastlanmamis, diger analizlerden elde edilen degerler acisindan Olgegin orijinal
calismaya uygun gegerli ve giivenilir bir 6lgme araci oldugu belirlenmistir (aktaran

Zeybek ve Cegen-Erogul, 2017)

Otomatik Diisiinceler Olgegi (AutomaticThoughtsQuestionnaire-Revised): Kendall,
Howard ve Hays (1989) tarafindan gelistirilen olumsuz otomatik diisiinceler dlgegine
10 adet olumlu ve nétr ciimlelerin eklenmesi ile olusturulan Gelistirilmis. Olgegin
gecerli ve giivenilir oldugunu gosteren ¢aligmalar bulunmaktadir. Ancak bu 6lgegin
gecerli ve gilivenilir bir yapisinin olmasina karsin sadece olumlu ifadeler degil notr
ifadeleri de icermesi sadece olumlu bilisleri 6l¢mesi agisindan gecerli olmasi
konusunda baz1 tereddiitler bulunmaktadir. Olgme araciin Tiirkce’ ye adaptasyonu
Bozkurt (1998) tarafindan yapilmis, gecerlik-giivenirlik calismalari dogrultusunda
Olcegin olumlu bilisleri dlgmede orijinal calismaya uygun, gegerli ve gilivenilir bir
O0lcme aracit oldugu sonucuna varilmistir. Yapilan uyarlama c¢alismasi igin de

envanterin orijinaline yapilan elestiriler yapilabilir.

Otomatik Diisiinceler Olgegi - ODO (AutomaticThoughtsQuestionnaire). Bu dlgek
Hollon ve Kendall (1980) tarafindan gelistirilmistir. Depresyonla iligkili olan
otomatik olumsuz dislincelerin ortaya c¢ikma sikligin1 belirlemek amaciyla
hazirlanmis 30 maddelik bir 6lgektir. Her madde 1-5 arasinda degisen puan alir. Puan
dagilimi 30- 150°dir. Alinan yiliksek puanlar otomatik diisiincelerin siklikla ortaya
ciktigini gosterir. Olgegin Tiirkiye uyarlamasi Sahin ve Sahin (1992) tarafindan
gerceklestirilmistir.
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UCUNCU BOLUM

11l. YONTEM

3.1 Arastirma Deseni

Bu arastirma geng yetiskin bireylerde davraniglarinin yoniiyle ilgili degiskenlerin
belirlenmesini amaclayan kesitsel bir arastirmadir (Biiyiikoztiirk, Akgiin, Demirel,
Karadeniz ve Kilig-Cakmak, 2015). Kesitsel arastirmalar belirli bir zaman dilim
iceresinde, belirli bir oOrneklemde benzerlikleri ve farkliliklart herhangi bir
miidahalede bulunmadan incelemeyi amaglayan arastirma desenlerinden biridir
(Bliytikoztiirk ve digerleri, 2015). Bu arastirmada da benzer sekilde geng yetiskin
bireylerde davranislarin yoniiyle ilgili degiskenler herhangi bir miidahalede

bulunulmadan betimlenmesi amag¢lanmistir.
3.2 Calisma Grubu

Arastirma iki farkli calisma grubunda gerceklestirilmistir. Ik calisma grubu verileri
davraniglarin yoniinii belirleme o6l¢eginin gegerlilik ve giivenirlilik analizlerinin
gerceklestirilmesi amaciyla kullanilmistir. Ikinci c¢alisma grubu verileri ise geng
yetiskin bireylerde davranislarin yoniiyle iliskili degiskenlerin belirlenmesi amaciyla
kullanilmistir. Her iki ¢aligma grubu da uygun Ornekleme yontemiyle se¢ilmistir
(Bliyiikoztiirk ve digerleri, 2015). Uygun 6rnekleme yontemi olasiliga dayanmayan
ornekleme yontemlerinden biri olup, arasgtirmacinin arastirma amacina uygun
katilimcilari, kolay ulasilabilirlik, maliyet ve zaman gibi faktorleri g6z oniine alarak
belirledigi O6rnekleme yontemlerinden biridir. Calisma gruplarini olusturan gencg
yetigkinleri genellikle arastirmacinin tanidiklari, akrabalari, is arkadaslari, is
arkadaslarinin tanidiklari, komsular1 ve komsularinin tanidiklari, kamu kurumlarinda
calisan memurlar olusturmustur. Ik calisma grubunu olusturan bireyler 20 ile 40
yaslar1 aralifindaki 280 katilimci olusturmustur. Ikinci calisma grubunu ise benzer
sekilde 20 ile 40 yas aralifindaki 199 katilimci olusturmustur. ikinci ¢alisma
grubunu olusturan katilimcilarin %65°1 (n=129) kadin ve %351 (n=70) erkektir.
Katilimcilarin 120°si (%60.3) 20-30 yas araligindayken, 79’u (%39.7) 31-40 yas
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araligindadir. ikinci ¢alisma grubunu olusturan katilimeilarin 86°s1 (%43.2) evli 113’
i (%57) bekardir.

3.3 Veri Toplama Araclan

Katilimcilarin davraniglarinin akilct ve duygusal boyutlari hakkinda bilgi edinmek
amactiyla arastirmaci tarafindan bu arastirma kapsaminda gelistirilen “Davraniglarin
Yéniinii Belirleme Olgegi”nden (DYO), sosyodemografik 6zellikleri hakkinda bilgi
edinmek amaciyla ise “Kisisel Bilgi Formu’ndan yararlanilmistir. Asagida kullanilan
veri toplama araglariin psikometrik 6zellikleri ve icerigine iligkin ayrintili bilgiler

yer almaktadir.

3.3.1 Kisisel Bilgi Formu

Katilimcilarin cinsiyeti, yast ve medeni durumu hakkinda bilgi saglamak amaciyla bu

form ikinci ¢alisma grubunda kullanilmistir.

3.3.2 Davramslarin Yoniinii Belirleme Olgeginin Gelistirilmesi

Katilimcilarda davranislarinin yoniinii belirlemek amaciyla bu arastirma kapsaminda
davranislarin  yoniinii belirleme o6lgegi gelistirilmistir. Olgegin gelistirilmesinde
DeVellis (2012) tarafindan 6nerilen dlgek gelistirme asamalart kullanilmustir. ilk
olarak Olgegin madde havuzunun olusturulmasi amaciyla kapsamli bir literatiir
taramas1 gerceklestirilmistir. Gergeklestirilen literatiir taramasinda Akilc1 duygusal
davranigg1  yaklasimla ilgili  gelistirilen  Olgeklerden ve  arastirmalardan
yararlanilmistir. Bu kapsamda davraniglarin akilci yoniinii ve duygusal yoniini
belirlemeye yonelik olarak 50 maddeden olusan taslak bir form olusturulmustur. Bu
form daha sonra uzman gorilisiine sunulmustur. Uzmanlar rehberlik ve psikolojik
danmismanlik bolimii ya da psikoloji bolimde gorev yapan ve olgek gelistirme ve
uyarlama konularinda bilgi sahibi kisilerden olusmustur. Toplamda yedi uzmandan
uzman gorlisii alinarak 6l¢ek maddelerinde gerekli diizenlemeler yapilmistir. Uzman
goriigleri dogrultusunda 6 madde olgekten c¢ikarilmistir. Ayrica bu asamada dlgek
maddelerinin nasil cevaplanacagma iligkin bilgiler taslak Olcege eklenmis ve
cevaplama kategorileri olusturulmustur. Daha sonra olusturulan taslak form
gecerlilik ve giivenirlilik calismast kapsaminda 20 ile 40 yaslar1 arasindaki 280 geng

yetiskin bireye uygulanmistir. Uygulamalar gerceklestirilmeden once arastirma
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katilan bireylere aragtirmanin amaci, goniilliiliik ve gizlilik hakkinda bilgi verilmistir.
Asagida olgegin gegerlilik ve giivenirlilik analizlerine iliskin bulgular yer almaktadir.
3.3.2.2Davramiglarin Yéniinii Belirleme Olgeginin Acimlayici Faktor
Analizi
Davranislarin Yoniinii Belirleme Olgegi heniiz gelistirilme asamasinda bir 6lgek
oldugundan o6lgegin faktor yapisi bilinmemektedir. Literatiirde olgek gelistirme ve
uyarlama ¢aligmalarda siklikla kullanilan iki farkli ¢ok degiskenli istatistik
bulunmaktadir. Bunlar sirasiyla agimlayici faktér analizi ve dogrulayict faktor
analizidir (Brown, 2015; Harrington, 2009). Ac¢imlayici faktor analizi daha ¢ok teori
gelistirme siirecinde yani Olgegin ilk gelistirme asamalarinda ve faktor yapisi
bilinmediginde kullanilan bir¢cok degiskenli istatistiksel teknikken, dogrulayici faktor
analizi var olan veya bilinen bir teorik yapinin farkli 6érneklem gruplarinda test
edilmesi istenildiginde kullanilan ¢ok degiskenli bir istatistiktir (Keith, 2015). Bu
nedenle, davramiglarin yoOniinii  belirleme Olgeginin  faktér yapist heniiz
bilinmediginden ac¢imlayict faktor analizi gerceklestirilmistir. Acimlayict faktor
analizlerinin gerceklestirilmesinde birinci ¢alisma grubundan elde edilen veriler

kullanilmastir.

Davranislarin ~ Yoniinii  Belirleme  Olgegi'ne  agimlayict  faktér — analizi
gerceklestirilebilmek icin uygun olup olmadigi Barlett Kiiresellik testi ve Kaiser-
MeyerOlkin Orneklem Yeterliligi katsayist aracilifiyla test edilmistir. Davranislarin
Yoniinii Belirleme Olgegi’'ne acimlayici faktdr analizi gerceklestirebilmek igin
Barlett Kiiresellik Testinin anlamli olmasi (p<.05) ve Kaiser-MeyerOlkin Orneklem
Yeterliligi katsayisinin .60 ve iizerinde olmasi gerekmektedir (Tabachnick ve Fidell,
2014). Aym1 zamanda Davranislarin Yoniinii Belirleme Olgegi’nin kag¢ faktdrden
olustugunu belirlenebilmesi amaciyla 6z degeri birden biiyiik faktor sayisi, Yamag
Birikinti Grafigi ve teorik cerceveden yararlanilmistir. Olgegin akilcr ydn ve
duygusal yon olmak iizere iki faktérden olusmasi beklenmektedir. Agimlayict faktor
analizinde maksimum olabilirlik tahmin yontemi ve Glgegin birden fazla faktérden
olugmas1 durumunda basit faktor yapisini elde edebilmek amaciyla ise Promax (k=4)
rotasyon kullanilmustir. Olgek maddelerinin madde faktér yiik degerlerinin minimum
.30 olmast ve Ol¢cek maddesinin bulundugu faktdr ve diger faktorler arasindaki

madde faktor yiik degerleri arasinda minimum .10 fark olmasi kriteri kullanilmistir.
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Barlett kiiresellik testinin anlamli oldugu (x*(946)= 3216.70, p<.001) ve Kaiser-
Meyer Olkin Orneklem Yeterliligi katsayisinmn .77 oldugu goriilmiistiir. Bu bulgular
verilerin faktor analizi i¢in uygun oldugunu gostermektedir. Temel eksenler analizi
kullanilarak gerceklestirilen acimlayici faktér analizi sonucunda Olgegin 6z degeri
birden biiyiik 15 faktorden olustugu ancak yamag birikinti grafiginin incelenmesi
sonucunda Olcekte iki faktorden sonraki diger faktorlerin agiklanan varyans
oranlarina belirgin bir katkida bulunmadig1 goriilmistiir (Bakimz: Sekil-1). Teorik
cerceve ve yamag birikinti grafigi sonuglar1 dikkate alinarak ol¢ek iki faktore
sinirlandirilarak bir dizi analiz gergeklestirilmistir. Gergeklestirilen analizlerde
belirlenen faktorlere ylklenmeyen maddeler Olgekten ¢ikarilarak analizler
tekrarlanmigtir. Sonug olarak, 10 maddeden ve iki faktérden olusan davranislarin

yonii 6lcegi olusturulmustur.

Ozdeger

T I T T T T T T T T T T T T T T T T
13 5 7 8 11 13 15 17 189 2 23 25 27 29 31 33 35 37 39 41 43

Faktér Sayisi

Sekil 1: Yamag Birikinti Grafigi

Tablo 1 de geriye kalan 6l¢cek maddeleri, bu maddelerin madde faktor yiik degerleri,

her bir faktoriin agikladigi varyans orani ve 6zdegerleri goriilmektedir.
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Tablo 1: Davranislarin Yoniinii Belirleme Olgegi Acimlayici Faktor Analizi

F1(4) F2() Baslangic h® Cikarilan h°

DYO17 71 41 52
DYO9 .64 33 40
DYO16 61 34 37
DYO10 50 23 .26
DYO32 49 22 25
DYO2 .62 19 37
DYOl11 47 15 22
DYO13 43 14 20
DYO4 40 14 19
DYO21 31 .08 10
Ozdeger 253 173

Agiklanan Varyans (%) 25.25 17.28

Faktorlerarasikorelasyon (F1-F2) .16

Not: DYO: Davranislarin Yoniinii Belirleme Olgegi, 4 = Madde faktér yiik degeri ,
h’= Ortak Varyans.

Tablo 1 de goriildiigii gibi DYO iki faktérden olusmakta olup, her bir faktor bes
maddeden olusmaktadir. ilk faktore ait madde faktdr yiik degerleri .49 ile .71
arasinda degismektedir. Bu faktordeki davraniglarin duygusal yonleriyle iligkili
maddeler kiimelendiginden bu faktor duygusal davranis olarak isimlendirilmistir.
Ikinci faktdrde ise akilcl davranislarla ilgili maddeler kiimelendiginden bu faktore de
akiler davranis olarak isimlendirilmistir. Duygusal davranig boyutundan ornek bir
madde ‘‘Bagsarisiz oldugumda yikilirim.”” Seklinde iken, akilc1 davranis boyutunda
ornek bir madde ‘‘Birine ¢ok kizdigim zaman olas1 sonucglar1 degerlendirmeden
davranisa ge¢mem.’’ seklindedir. Duygusal davramisg faktorii toplam varyansin
%25.25’in1  agiklarken, akilct davranig faktorii toplam varyansin %17.28’ini
aciklamaktadir. Duygusal davranig faktoriiniin 6zdegeri 2.53 iken, akilc1 davranis
faktoriiniin 6z degeri 1.73” tiir. Duygusal davranis ile akilcit davranis arasinda ¢ok

diisiik diizeyde pozitif yonde (r=.16) iligki vardir.
3.3.2.3 DYO Giivenirlilik Analizleri

DYO giivenirliligini belirlemek amaciyla madde toplam korelasyonlar1 ve
Cronbachalpha i¢ tutarlilik katsayis1 ve maddeler arasi ortalama korelasyon degerleri
hesaplanmistir. Tablo 2 de her bir alt boyuta iliskin madde toplam korelasyonlar1 ve
Cronbachalpha i¢ tutarlilik katsayilar1 goriilmektedir.
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Tablo 2 : DYO Giivenirlilik Analizi Sonuclari

Duygusal Yon(r) Akile1 Yon(r)
DYO17 .56
DYO9 55
DYO16 45
DYO10 45
DYO32 43
DYO2 40
DYOLl1 33
DYO13 33
DYO4 .28
DYO21 24
Cronbach Alpha 73 .55
Maddeler arasi korelasyon .35 .20

Not: r= Madde Toplam Korelasyonlart.

Tablo 2 de goriildiigii gibi Davranislarin Yoniinii Belirleme Olgeginin duygusal yon
alt boyutu madde toplam korelasyonlar1 .43 ile .56 arasinda degisirken, akilct yon
madde toplam korelasyonlar1 .24 ile .40 arasinda degismektedir. Cronbachalpha i¢
tutarlilik katsayis1 duygusal yon i¢in .73 iken, akilci yon i¢in .55 dir. Maddeler arasi
ortalama korelasyon degerleri ise duygusal yon icin .35, akilc1 yon i¢in .20 olarak
hesaplanmistir. Genel bir kural olarak madde toplam korelasyon degerlerinin .20 ve
tizerinde olmasi ilgili maddenin kabul edilebilir diizeyde madde toplam
korelasyonlarina sahip oldugunu gostermektedir (Kline, 2007). Diger taraftan
Cronbachalpha i¢ tutarlilik katsayilar1 i¢in .60 ve lizerinde olmast (Yockey, 2011)
kabul edilebilir diizeyde bir deger olarak kabul edilirken, Cronbachalpha i¢ tutarlilik
katsaymin olgekteki madde sayisina bagli bir deger olmasi nedeniyle (Field, 2013),
aragtirmacilar olgekteki madde sayis1 sinirli oldugunda Cronbachalpha i¢ tutarlilik
katsayisindan ziyade Ol¢egin maddeler arasi korelasyon degerlerine bakilmasini
onermektedir (Clark ve Watson, 1995). Clark ve Watson’ a (1995) gore maddeler
aras1 korelasyon degerlerin .15 ile .40 aralifinda olmasi dlgegin madde toplam
korelasyonlarinin yeterli diizeyde oldugunu gostermektedir. Davraniglarin yonii
Olceginin duygusal yon i¢in Cronbachalpha i¢ tutarlilik katsayisi kabul edilebilir
degerin iizerinde olmasina ragmen, akilc1 yon i¢in bu deger kabul edilebilir diizeyin
biraz altindadir. Ancak 6l¢egin her iki alt boyutu i¢in maddeler arasi korelasyon
degerleri yeterli diizeydedir. Bu baglamda 6l¢egin, giivenirlilik analizleri sonuglar
Olcegin 1iki alt boyutunun da yeterli diizeyde giivenirlilige sahip oldugunu

gostermektedir.

3.3.2.4 DYO Puanlamast ve Yorumlanmasi
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DYO olgegi 10 maddeden olusan besli Likert tipi bir 6z bildirim 6lcegidir.
Katilimcilar her bir 6l¢ek ifadesine katilma derecelerini Beni hi¢ tanimlamiyor (1)’
dan Beni tamamen tanimliyor (5)’ a uzanan seg¢eneklerden birini isaretleyerek ifade
etmektedir. Olgekte her bir boyut ayr1 ayri puanlamakta ve analiz edilmektedir.
Olgegin alt boyutlarindan alinabilecek puanlar 5 ile 25 arasinda degismektedir.
Puanlarin ytiksekligi ilgili alt boyutta dl¢iilmek istenen yoniin yiiksek olduguna isaret

etmektedir.
3.3 Prosediir

Arastirmaya konu olan veriler Aralik 2017-Subat 2018 tarihleri arasinda Samsun il
merkezinde yasayan genc yetiskin bireylerden toplanmistir. Katilimcilara kamu
kurum ve kuruluslarindan, okullardan, mesleki derneklerden ya da arastirmacinin
tanmidiklar1 ve akrabalart olusturmustur. Uygulamalar ger¢eklestirilmeden once
arastirmaya katilimin goniillii oldugu, veri toplama araglarina verdikleri cevaplarin
gizli kalacagi ve arastirma amaci disinda kullanilmayacagi, arastirmanin
baslangicinda, ortasinda ya da sonunda arastirmadan cekilmek istediklerinde
herhangi bir yaptinnma ugramadan c¢ekilebilecekleri hakkinda bilgi verilmistir. Tim
katilimeilar arastirmaya goniillii olarak katilmistir. Uygulamalar yaklasik olarak 15

dakika siirmiistiir.
3.5 Verilerin Analizi ve Degerlendirilmesi

Aragtirmaya konu olan verilerin analizi SPSS 23 istatistik programinda
gerceklestirilmistir.  Analizler gergeklestirilmeden oOnce verilerin dogrulugu,
verisetindeki kayip ve aykiri degerler ve kullanilmasi planlanan bagimsiz
orneklemler icin t-testinin varsaymmlari incelenmistir. ilk asamada, verilerin
dogrulugunun incelenmesi amaciyla verilerinin frekans dagilimlari, her bir verinin
maksimum ve minimum degerleri incelenmistir. Bu analizler sonucunda tiim
verilerin beklenen maksimum ve minimum deger araliklarinda oldugu goriilmiistiir.
Ikinci asamada verisetindeki kayip degerler incelenmistir. Verisetinde herhangi bir
kayip degere rastlanmamistir. Verisetindeki aykir1 degerleri incelemek amaciyla
katilimcilarin her bir alt boyuttan aldiklart 6lgek puanlari ortalamasi 0, standart
sapmast 1 olan z puanlarma doniistiiriilmiis ve Tabachnick ve Fidell (2014)’in
onerileri dogrultusunda z puanlar1 £3.29 araliginin disinda olan degerler verisetinden

cikarilmistir. Bu baglamda, akilci davranis olceginden bir katilimci bu deger
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araliginin disinda bir z degerine sahip oldugu belirlenerek verisetinden ¢ikarilmistir.
Bagimsiz orneklemler icin t-testinin iki varsayimi bulunmaktadir (Ho, 2013).
Bunlardan ilki verilerin normalle yakin bir dagilim gostermesidir. Bu varsayim
orneklem biiyiikligii dikkate alinarak carpiklik ve basiklik degerleri incelenerek
kontrol edilmistir (Tabachnick ve Fidell, 2014). Carpiklik ve basiklik degerlerinin +2
deger araliginda olmasi verilerin normale yakin bir dagilim gosterdigine isaret
etmektedir (George ve Mallery, 2016). Cinsiyet degiskenine gore akilc1 davranis
carpiklik degerleri -.40 ile .17 arasinda degisirken, basiklik degerleri -.23 ile .09
arasinda degismektedir. Duygusal davranis alt 6l¢eginde ise carpiklik degerleri .12
ile .43 arasinda degisirken, basiklik degerleri -.73 ile .26 arasinda degismektedir. Yas
degiskenine gore ise akilct davranis alt Olgegi carpiklik degerleri -.01 ile -.47
arasinda degisirken, basiklik degerleri -.24 ile .09 arasinda degismektedir. Duygusal
davranig alt Olgegi ise yas degiskeni carpiklik degerleri .07 ile .30 arasinda
degisirken, basiklik degerleri -.35 ile .-.71 arasinda degismektedir. Son olarak,
medeni durum degiskenine gore ise akilct davranis alt 6l¢egi ¢arpiklik degerleri -.28
ile -.14 arasinda degisirken, basiklik degerleri -.21 ile -.02 arasinda degismektedir.
Medeni durum degiskenine gore duygusal davranig alt Olgeginde ise carpiklik
degerleri .17 ile .23 arasinda degisirken, basiklik degerleri -.67 ile -.41 arasinda
degismektedir. Bu bulgular verilerin her bir bagimsiz degiskenin alt boyutlarinda
normale yakin bir dagilim gosterdigine isaret etmektedir. Bagimsiz 6rneklemler igin-
t testinin ikinci varsayimi varyanslarin homojenligidir. Bu varsayim Levene testiyle
kontrol edilmekte ve gruplar arasindaki puanlardaki degisim miktarinin birbirine
benzer olup olmadigin test etmektedir (Ho, 2013). Bu varsayim akilci davranis alt
Olgeginde yas degiskenine iliskin gerceklestirilen analizlerde ihlal edildiginden bu
analizlerde varyanslar homojen olmadiginda rapor edilmesi 6nerilen Welch t-testi
sonuclar1 rapor edilmistir (Hinton, McMurray ve Brownlow, 2014). Diger tiim
analizlerde varyanslarin homojenligi varsayiminin karsilandigi goriilmistiir. Tiim

istatistiksel analizlerde anlamlilik diizeyi p< .05 olarak kabul edilmistir.
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DORDUNCU BOLUM

IV. BULGULAR

Bu boliimde arastirma hipotezlerinin test edilmesine iliskin bulgulara yer almaktadir.
Tablo 3 de akilc1 davranis alt 6lgeginden katilimcilarin cinsiyete gore aldiklar1 puan
ortalama ve standart sapma degerleri ve iliskisiz 6rneklemler i¢in t-testi sonuglar

goriilmektedir.

Denence-1:Geng yetiskinlerde davranmislarin akilci yonetimi cinsiyete gére anlaml

farkhilik gostermektedir.

Tablo 2: Cinsiyete gore akilci davranis alt 6lgegi iliskisiz gruplar igin t-testi sonuglari

N Ort. Sss Sd t P
Kadin 129 19.60 3.16 197 81 418
Erkek 70 19.23 2.84

Tablo 3’te gen¢ yetiskinlerin cinsiyete gore akilci davranis alt Glgegi puanlarina
iligkin ortalama ve standart sapma degerlerini iceren betimsel istatistikler
bulunmaktadir. Ayni zamanda bagimsiz Orneklemler igin t-testi Sonuglar
gorilmektedir. Tablo 3’te goriildiigii gibi kadinlarin ve erkeklerin akilci davranis
puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik yoktur (t(197)=
.81, p> .05). Baska bir ifadeyle, geng yetiskin kadinlarin ve erkeklerin akilct davranis

diizeyleri birbirine benzerdir.

Denence-2:Geng yetiskinlerde davranislarin akilci yonde yonetimi yasa gére anlaml

farkhilik gostermektedir.

Tablo 3: Yasa gore akilct davranig alt 6l¢egi iliskisiz gruplar igin t-testi sonuglari

n Ort. S.s Sd t P
20-30 yas 120 19.34 2.66 133.70 .67 .502
31-40 yas 79 19.66 3.57

Tablo 4’te geng yetigkinlerin yas gruplarina gore akilct davranis alt 6lgegi puanlarina

iliskin ortalama ve standart sapma degerlerini iceren betimsel istatistikler
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bulunmaktadir. Aym1 zamanda iliskisiz Orneklemler igin t-testi sonuglari
goriilmektedir. Tablo 4’te goriildiigii gibi yasa gore akilct davranis puan ortalamalar
arasinda istatistiksel a¢idan anlamli bir farklilik yoktur (t(133.70)= .67, p> .05).
Baska bir ifadeyle, farkli yas gruplarinda geng yetiskin bireylerin akilci davranis

diizeyleri birbirine benzerdir.

Denence-3:Geng yetiskinlerde davranislarin akilci yonde yonetimi medeni durumuna

gore anlamli farklilik gostermektedir.

Tablo 4: Medeni duruma gore akilci davranis alt 6lgegi iliskisiz gruplar igin t-testi
sonugclari

N Ort. S.s Sd t P
Evli 86 19.59 3.10 197 51 .613
Bekar 113 19.37 3.02

Tablo 5’te genc yetiskinlerin medeni durumlarina gore akilci davranis alt dlgegi
puanlarina iliskin ortalama ve standart sapma degerlerini igeren betimsel istatistikler
bulunmaktadir. Aymi zamanda iliskisiz Orneklemler igin t-testi sonuglar
goriilmektedir. Tablo 5’te goriildiigii gibi medeni duruma gore akile1 davranis puan
ortalamalari arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik yoktur (t(197)= .51, p>
.05). Bagka bir ifadeyle, medeni duruma gore geng yetiskin bireylerin akilci davranig

diizeyleri birbirine benzerdir.

Denence-4:Geng yetiskinlerde davranislarin duygusal yonde yonetimi cinsiyete gore

anlamli farklilik gostermektedir.

Tablo 5: Cinsiyete gore duygusal davranis alt 6lgegi iligkisiz gruplar igin t-testi
sonuglari

N Ort. Sss Sd t P
Kadm 129 11.89 351 197 2.41 .017*
Erkek 70 10.64 3.45

Not: p< .05 *,

Tablo 6’da geng yetiskinlerin cinsiyete gore duygusal davranis alt dl¢egi puanlarina
iliskin ortalama ve standart sapma degerlerini igeren betimsel istatistikler
bulunmaktadir. Aymi zamanda iliskisiz Orneklemler igin t-testi sonuglari
gortilmektedir. Tablo 6’da goriildiigli gibi kadinlarin ve erkeklerin duygusal davranis

puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel a¢idan anlaml bir farklilik vardir (t(197)=
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2.41, p< .05). Basgka bir ifadeyle, gen¢ yetiskin kadinlarin duygusal davranis
diizeyleri geng yetiskin erkeklerden anlamli bir sekilde daha yiiksektir.

Denence-5: Geng yetiskinlerde davramislarin duygusal yonde yénetimi yasa gore

anlamli farklilik gostermektedir.

Tablo 6: Yasa gore duygusal davranis alt 6l¢egi iliskisiz gruplar i¢in t-testi sonuglari

N Ort. Sss sd t P
20-30 yas 120 11.48 3.59 197 15 .879
31-40 yas 79 11.41 3.46

Tablo 7’de geng yetiskinlerin yas gruplarina gore duygusal davranig alt Olgegi
puanlarina iliskin ortalama ve standart sapma degerlerini igeren betimsel istatistikler
bulunmaktadir. Ayn1 zamanda iliskisiz Orneklemler igin t-testi Sonuglar
goriilmektedir. Tablo 7’de goriildiigli gibi yasa gore duygusal davranigs puan
ortalamalari arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik yoktur (t(197)= .15, p>
.05). Baska bir ifadeyle, farkli yas gruplarinda gen¢ yetiskin bireylerin duygusal

davranis diizeyleri birbirine benzerdir.

Denence-6:Geng yetiskinlerde davramslarin duygusal yénde yonetimi medeni

duruna gore anlamli farklilik gostermektedir.

Tablo 7: Medeni duruma gore duygusal davranis alt 6lgegi iliskisiz gruplar igin t-testi

sonuglari

N Ort. S.s Sd t P
Evli 86 11.31 3.37 197 48 .631
Bekar 113 11.56 3.66

Tablo 8’de geng yetiskinlerin medeni durumlarina gore duygusal davranis alt dlgegi
puanlarina iliskin ortalama ve standart sapma degerlerini iceren betimsel istatistikler
bulunmaktadir. Aymi zamanda iliskisiz Orneklemler igin t-testi Sonuglari
gorilmektedir. Tablo 8’de goriildiigii gibi medeni duruma gore duygusal davranis
puan ortalamalari arasinda istatistiksel a¢idan anlamli bir farklilik yoktur (t(197)=
A48, p> .05). Baska bir ifadeyle, medeni duruma goére genc yetigskin bireylerin

duygusal davranis diizeyleri birbirine benzerdir.
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BESINCI BOLUM

V. SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Bu arastirmada Geng Yetiskin Bireylere yonelik Davranislarin Yoniinii Belirleme
Olgegi’nin gecerlilik ve giivenirlik calismalari yapilmistir. Arastirma bulgularina
gore olusturulan Olgegin gecerli ve giivenilir oldugu sonucuna varilmistir. Bunun
yaninda gelistirilen 6l¢ek kullanilarak, alt dlgekleri olan akilci davranis ve duygusal
davranisin geng yetiskinlerde cinsiyet, yas ve medeni durum ile arasindaki iliskisi
incelenmistir. Bu bolimde demografik 0Ozelliklere gore elde edilen bulgular

tartisilarak yorumlanmastir.

Yapilan analizler sonucunda, gen¢ yetiskinlerde davramislarin akilci ydnetiminin
cinsiyete gore anlamli farklilik gostermedigi sonucuna varilmustir. ilgili literatiir
incelendiginde akile1 olmanin genel olarak erkeklere atfedilen bir 6zellik oldugu
dikkat ¢cekmektedir. Aktas (1997), fizyolojik ve genetik faktorlerin yani sira, erkek
ve kadinlarla ilgili kaliplasmis tutum ve tavirlarin, erkeklerin rasyonel alaninin

kadinlarinkinden daha fazla gelismesinde 6nemli bir rol oynadigini ifade etmektedir

(aktaran Bilge ve Arslan 2000).

Bilge ve Arslan (2000) iiniversite 6grencileri lizerinde yaptiklari bir aragtirmada
erkeklerin kadinlara gore problem ¢dzme becerilerini daha olumlu degerlendirdikleri
sonucuna varilmistir. Buna etken olarak rasyonel diisiinmenin yanisira bireyin

yetisme tarzi, i¢inde varoldugu kiiltiiriin de etkili oldugu belirtilmistir.

Tiimkaya ve Iflazoglu’nun (2000) {iniversite &grencileri iizerinde yaptiklari
aragtirmalarda problem ¢6zme becerisi ile cinsiyet arasinda ilisgki bulunmadigi
saptanmigtir. Ayrica Taylan’in (1990) problem ¢6zme envanterinin gecerlilik
giivenirlik calismasii yaptig1r ve iiniversite O0grencileriyle ¢alistigl arastirmasinda
problem ¢6zme becerisi agisindan cinsiyetler arasinda fark bulunmadigi tespit

edilmistir.

DYO ile yapilan cinsiyete bagh akilct yonde davranis analiz sonuglari daha &nce
yapilmis arastirma sonuglariyla benzerlik gostermektedir. Erkeklerin kadinlara oranla

daha akilc1 yonde davranis gostermeleri beklenerek arastirilan bu degisken, gliniimiiz
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kosullar1 g6z oniinde bulunduruldugunda kadinlarin degisen hayat bicimleri ile
birlikte gerek is gerekse 6zel hayatlarinda daha ¢ok karar verme, problem ¢ézme gibi

becerilere sahip olduklar1 ger¢egini dogrular niteliktedir.

Aragtirma bulgularina gore, farkli yas grubundaki geng¢ yetiskin bireylerin
davraniglarinin ~ akilei1  yonde yoOnetiminde anlamli bir farka rastlanmadig
goriilmustiir. Ellis (1999), yaslilik donemindeki insanlarin akilci olmayan inanglar
belirlemenin kolay oldugunu ancak genclik ve yetigkinlik donemlerinde kendine
zarar veren felsefeden ayirmanin o kadar da kolay olmadigini belirtmistir (aktaran
Aslan ve Bilge, 1999). Universite dgrencilerinin akilct olmayan inanglarini farkli
siif diizeylerine gore inceleyen Yurtal ve Ding (1999), birinci ve dordiinci sinifta
okuyan 6grenciler arasinda akilct olmayan inanglar agisindan bir farklilik olmadigini

ifade etmistir.

Aslan ve Bilge (1999), yetiskinlerin akilci olmayan inanglarini belirlemek iizere
yaptig1 arastirmada farkli yas gruplari arasinda anlamli bir farka rastlamamaistir ve bu
durumun bireylerin aymi toplumsal yapida yetismis olmasi ile iligkili olabilecegini

ifade etmistir.

Yas donemleri dikkate alindiginda “Akiler Olmayan Inanglar” ile ilgili bulgular
akilc1 yonde davranis ile benzer sonucglar vermistir. Ayni yas gruplarinin yasam
gorevlerinin benzer olmasi, hayattan beklentilerinin meslek edinme, duygusal iliski,
evlilik gibi ortak yasantilar olmasi bireylerin diisiince ve davraniglarinin da benzer

olmasi1 sonucunu dogurabilir.

Arastirma bulgularina gore, geng yetiskinlerde davranislarin akilci yonde ydnetimi
medeni durumuna gore anlamlh farklilhik gostermemektedir. Geng yetiskinlik
donemindeki bireylerin yasam gorevlerinden biri de bir yuva kurmaktir. Evlenmekle
birlikte bireylere yiiklenen maddi ve manevi rollerin iistesinden gelmek i¢in daha
akilc1 diistinmesi ve davranmasi beklenmektedir. Ancak bulgular bu durumu
destekler nitelikte degildir. Buna sebep olarak davranig kaliplarini olusturan inang
sistemlerinin daha ¢ok bireylerin kok ailelerinde olusmasi ve bu davranig oriintiileri

ile hayatlarinin geri kalanini siirdiirdiikleri diistiniilebilir.

Safran ve Greenberg (1991) tarafindan kadinlarin genetik ozellikleri ve cinsiyet

rolleri dikkate alinarak erkeklere oranla daha duygusal yonde davranislarini yonettigi
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diisiincesiyle olusturulan bir diger denencenin sonucunda, gen¢ yetiskinlerde
davraniglarin duygusal yonde yonetiminin cinsiyete gore anlaml farklilik gosterdigi
bulunmustur. Duygular, bir amaca yonelik davranisin ortaya ¢ikmasinda énemli ve
yasamsal motivasyon saglar. Duygular, tiim insan sisteminin hedeflerinde, tatmin
edici ve giivenli koruyucular olarak islev goriir. Bu hedefler yapilmasi ve ne

yapilmamasi ile ilgili kabul edilen kaliplar1 igermektedir (aktaran Cegen, 2005).

Kadinlar duygusallik, sefkat, merhamet ile 6zdeslestirilirken; erkekler sertlik ve giic
ile 6zdeslestirilir. Bununla birlikte kiz ¢ocugu annesinin annelik psikolojisini de
igsellestirir. Diger yandan ebeveynler tarafindan kiz c¢ocuk daha bagimh
yetistirilirken, erkek cocuk bagimsiz olarak yetistirilir; bunun yansimasi kiz
cocuguna daha fazla miidahale edilmesi, hayatinin daha fazla kodlanmis olmasidir.
Bu kodlar toplum tarafindan da bir beklenti haline gelir, “belirli bir toplumda kadin
ve erkeklerin Ozelliklerini yansitti§i varsayillan bu beklentiler cinsiyete iliskin

toplumsal kalipyargilari olusur (imamoglu, 1991).

Tiirkiye’de Ongen (2010) tarafindan yapilan galismanm sonuglarinda erkeklerin,
kadinlara kiyasla daha az yasanilan olumsuz durum ile ilgili diisiincelerini
yineledikleri tespit edilmistir. Bunun yani sira, erkeklerin, kadinlara kiyasla daha
fazla olumlu yeniden odaklanma, olumlu yeniden gézden gecirme ve plana yeniden

odaklanma stratejilerini kullandiklar1 sonucu elde edilmistir.

Tiim bu arastirma sonuglar1 da gostermektedir ki kadinlar, erkeklere kiyasla daha
fazla olumsuz disiincelere odaklanmakta ve yasanilan olay ile ilgili olumlu

stratejileri kullanmakta zorlanip davranislarin1 duygusal yonde sekillendirmektedir.

Olgegin bir diger alt boyutu olan akilct davramista oldugu gibi geng yetiskin
bireylerin duygusal yonde davranis yonetimleri de yasa gore anlamli farklilik
gostermemektedir. ADDT’ ye gore akilct olmayan diisiinceler sonucunda sagliksiz
ve islevsel olmayan davranislar ortaya ¢ikmaktadir. Alan yazinda yetiskinlerin akilci
olmayan inanglarimin yasa gore farklilik gostermedigini dogrular nitelikte arastirma
sonuglarma rastlanmaktadir. Yurtal ve Ding (1999) tniversite dgrencilerinin sinif
diizeylerine gore akilct olmayan inanglarimin benzer oldugu sonucuna ulasmistir.
Bilge ve Aslan (2000), yetiskinlerin akilci olmayan inanglarmi demografik

ozelliklere gore inceledigi arastirmasinda farkli yas gruplarimin akiler olmayan
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inanglarinin benzer oldugu sonucuna varmistir. Aragtirma sonucu, diger arastirma

sonuglar1 ile benzer niteliktedir.

Arastirma sonucuna gore geng yetigkin bireylerin duygusal davranislari, medeni
durumlarina goére benzerlik gdstermektedir. Yapilan arastirmalar incelendiginde
bireylerin evli ya da bekar olma durumlar1 ile akilc1 olmayan inanglar1 (Bilge, 1999;
Yurtal ve Ding, 2000) arasinda anlamli bir iliskiye rastlanmamistir. Bu dogrultuda,
bireylerin evli ya da bekar olmalarinin inanglarint ya da davraniglarini anlaml

sekilde etkilemedigi sonucuna varilabilir.

Geng yetiskinlerde akilc1 davranig diizeyleri ile cinsiyet, yas, medeni durum
arasindaki iligki benzer bulunmustur. Geng yetiskinlerde duygusal davranis diizeyleri
yas ve medeni duruma gore benzer bulunmusken, geng¢ yetiskin kadinlarin duygusal
davranig diizeyleri geng yetiskin erkeklerden anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu

sonucuna varilmistir.

Ozellikle duygu, diisiince ve davranis bozukluklarmin ortadan kaldiriimasi,
Onlenmesi ve bunun yani sira bireylerde gelistirecegi pozitif bakis agis1 goz Oniine
alindiginda pozitif bilisin 6lgiilmesi biiyiik 6nem arz etmektedir (Zeybek ve Erogul,
2016). Bu calisma kapsaminda olusturulmus olan DYO ile bireylerin hem
gelistirilmeye agik, olumlu yonlerini belirlemek adina akilci davraniglarint hem de
yasam olaylarin1 olumsuz etkileyen duygusal davranislarini ele alarak, insanlar1 bir

biitiin olarak degerlendirmek amacglanmustir.

Yurt i¢inde ve yurtdisinda yapilan arastirmalara bakildiginda biligsel yaklasima gore
akilct inanglar, akilct davranis, olumlu bilis ya da fonksiyonel tutumlar olarak ifade
edebilecegimiz gelisime acik, fark edilmesi ve insanlarin hayatlarinda daha g¢ok
yayginlagtirilmas: gereken durumlardan ziyade, daha ¢ok olumsuza odaklanma
egiliminin oldugu dikkat cekmektedir. Ancak iilkemizde de ¢esitli 6lgme araglarinin
gelistirilmesi ile birlikte bireylerin olumlu yonlerini de degerlendirmek ©Onem

kazanan bir alan olmaya baglamistir.

ADDT 'ye gore gercekte biitiin insanlarin {i¢ temel hedefi vardir: Hayatta kalmak,
acidan uzak olmak ve kendinden memnun olmak. Birinci hedef olarak insan mutlu

olmak ister; kendi kendisiyle oldugu zaman, diger insanlarla, yakin birka¢ dostuyla
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birlikte oldugu zaman, bilgisel ve egitimsel olarak, mesleki ve ekonomik olarak, bos
zamanlarinda mutlu olmak isterler. ADDT bu hedefleri ihtiya¢ ve gereklilikten ¢ok
secimler veya tercihler olarak goriir (Nelson-Jones, 1996). Insanlar, se¢imlerinde ve
tercihlerinde yasamlarinin ¢cocukluk ve ergenlik donemleri ile omuzlarina yiiklenmis
olan olumsuz yasam olaylarinin etkisinden kurtulamaz ve akilci olmayan inanglar ile
yasam gorevlerini yerine getirmeye kalkigirsa belki de hayatlart boyunca birgok
anlamda en lst seviyede hazzi yasayabilecekleri geng yetiskinlik doneminde dip

noktalar1 gorebilirler.

Ellis’ e gore birey ne iyi ne de kotiidiir ve fakat bunlarin ikisini de gostermeye
egilimlidir. Insanin verimli, mutlu ve basarili olmasi icin akilcr diisiinmesi ve
davranmasi gerekmektedir (aktaran Akin, 2013). Ellis (1994) bilimsel diisiinceyi
igsellestiren bireylerin, daha derin duygular yasama ve duygularini diizenleme
becerisi sergileyebilme olasiliklarinin yiiksek olacagini savunmustur. Ayrica bilimsel
diisiinme yontemi araciligiyla bireyler inanc¢larini, duygularini ve davranislarin1 daha

dogru bigimde degerlendirme yetenegi gelistirebilirler.

Insanin sosyal yasam icerisindeki bircok davranisinin temelinde duygusal etkenler
yer almaktadir. Bu baglamda insan davranislarinin temelinde ya ge¢miste yasanan
olaylarin duygusal etkileri ya da gelecege yonelik hayaller belirleyici ve etkileyici
oldugundan, duygularin etkili yonetimi burada ani yasama bilincinde olmak ve
yasanilan an i¢erisinde mevcut olmayan, bireyi bulundugu an diliminden uzaklastiran

tetikleyicileri fark edebilmek olarak da kabul edilmektedir (Ciiceloglu, 2005).

Duygular bir¢ok arastirmacinin da belirttigi gibi diisiincelerden bagimsiz harekete
gegmemekte ya da birbirinden ¢ok farkli yapilar olarak islevlerini siirdiirmemektedir.
Tam tersi duygular ve diisiinceler birbirinin tamamlayan siirecler olarak fonksiyon
gormektedirler. Birey yasantisinda kararlar verirken inanilanin aksine yalnizca
mantiginmi kullanarak degil ayn1 zamanda duygularini da isin i¢ine katarak daha etkili
kararlar verebilirler. Bdylece duygu ve mantik uzlasmas: saglanacak, bireyin
hissettikleri ile nesnel yagam daha fonksiyonel olarak kullanilabildigi i¢in yasam

kalitesi artmis olacaktir (Cegen, 2005).

Her insan kendi diislince tarzindan sorumludur ve hatalarimiz varsa bunlar

diizenleyebiliriz. Bunu yapabilmek ic¢in; nesnelligimizi artirmak, akil karistirici
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olgular1 ve ¢ikarimlar1 ortadan kaldirmak, bizi siirekli tehlikeye sokan
aligkinliklardan kurtulmak, st amaglarimizla celisen glindemlerden kendimizi
korumak, bizim i¢in zararh talepler ve lanctlemeler yerine, gercekgi tercihler ve
degerlendirmeler koymak, kendimizi ve digerlerini oldugumuz gibi, yani kusurlu

insanlar olarak kabul etmek i¢in ¢aba gosterebiliriz (Ellis ve Harper, 2015).

Geng yetigkinlik donemine, ergenlik donemindeki bilissel, duygusal ve sosyal
bunalimlarin beraberinde getirilen olumsuz davranis kaliplar1 ile baslayan birey, bir
meslege baslama, aile kurma gibi hayatin geri kalan yasam dénemlerini de olumsuz
etkileyecek adimlar atar. Bu calismanin da temel amaclarinda oldugu gibi bireyin
davranig potansiyelinin ortaya konmasi, duygu ve davranig diizenlemesi yapilarak
akilc1 olmayan inanclarin yiikiinden kurtulup durumlari altin1 doldurmadan oldugu

gibi yasamanin 6nemini vurgulanmaistir.

Bu arastirmada Geng Yetiskin Bireylere yonelik Davranislarin Yoniini Belirleme
Olgegi’nin gegerlilik ve giivenirlik ¢aligmalari yapilmistir. Bunun yaninda gelistirilen
bu oOlgek kullanilarak geng yetiskinlerde davraniglarin akilet ve duygusal yonde
yonetimi cinsiyete, yasa ve medeni durumlarina gore anlamli olarak degisip
degismedigi uygun istatistiksel yontemler kullanilarak incelenmis ve elde edilen

sonuglara dayal1 bir vargiya ulagilmis ve bu vargiya uygun 6nerilerde bulunulmustur.

Yapilan bu arastirmada elde edilen bulgular ilgili yapilan istatistiksel islemler
sonunda, gelistirilen “Davrams Yoniinii Belirleme Olgegi™nin gegerli ve giivenilir
oldugu; geng¢ yetiskinlerde davraniglarin akilct yonetiminin cinsiyete, yasa ve
medeni durumlarina gore anlamli bir farklilik gostermedigi ve birbirine benzer
oldugu; davranislarin duygusal yonde yonetiminin cinsiyete gore erkekler lehine
anlamli bir farklilhik gosterirken yasa ve medeni duruna gore anlamli farklilik
gostermedigi sonucuna varilmis ve bu vargiya dayali olarak da asagidaki onerilerde

bulunulmustur.

1. Gelistirilen “Davranis Yoniinii Belirleme Olgeginin farkli Srneklemlerle

calisilarak olgegin giivenirligi ve gegerliligin test edilmesi;

2. Bu aragtirmada geng yetiskinlerde davraniglarin yonetiminde sadece duygusal
yonde olusmasi erkekler lehinde anlamli bir farklilik gosterdigi, diger

boyutlarda ise anlamli bir farkliligin olmadig1 sonucunun alan yazin taraf

o1



desteklenmedigi dikkate alindiginda farkli 6rneklem gruplari ile ¢calisilarak bu

arastirma belirlenen denencelerin tekrar test edilmesi;

. Davraniglarin  yonetilmesinde genel olarak normal sartlarda akilc1 ve
duygusal boyutlar1 arasinda dengeliligin olugmasi, saglikli bir varolus i¢in
onemi dikkate alindigin da; bu yeterliligin gelistirilmesi i¢in davranis

yonetimi ile ilgili psikoegitim programlarinin gelistirilmesi onerilmektedir.
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EKLER

Ek-1

Kisisel Bilgi Formu

Sayin katilimet,

Ondokuzmayis Universitesi Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik Boliimii Yiiksek
Lisans programi Tez calismam i¢in katkilariniza ihtiya¢ duyulmaktadir. Vereceginiz
samimi ve igten cevaplarla bilimsel bir calismaya katkida bulunacaksiiz. Liitfen
cevapsiz ifade birakmayiniz. Vereceginiz cevaplar gizli kalacak ve grupga
degerlendirme yapilacaktir. Katiliminiz i¢in simdiden tesekkiir ederim.

Psik. Dan. Merve GEYIK KARABINA

1. Cinsiyetiniz Kiz( )  Erkek( )

2.Yasiniz : 20-30 () 3040 ( )

3. Medeni Durumunuz: Evli( ) Bekar( )
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Ek-2

Davranislarin Yéniinii Belirleme Olgegi

Aciklama: Asagida cesitli davranislart igeren ifadeler verilmistir. Sizden
istenen her ifadede tanimlanan davranigin sizin duygu ve diisiincelerinizi ne oranda
yansittigini karsilarindaki 5 aralikli 6lgek lizerinde gostermenizdir. Her bir ifade igin
size uygun oldugunu disiindiigiinliz tek bir kutucuga X isareti koymaniz
gerekmektedir. Ictenlikle cevaplayacagmizi umar, yardimlarimz igin tesekkiir
ederim.

Merve GEYIK KARABINA
. ... 2. 40 . . S 4o, 5
Beni hig Beni biraz Beni tamamen
tanimlamiyor tanimliyor tanimliyor

Sira .
No IFADELER

Birine ¢ok kizdigim zaman olas1 sonuglari

degerlendirmeden davranisa gegmem.

Basarisiz oldugumda yikilirim

Zayifliklarimin farkina varilacagi endisesini

yogun olarak yasarim.

4 | Ihtiyac1 olan herkese yardim ederim. 1 2 3 4 5
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