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0z

Bu aragtirmanin amaci, biligsel-davraniggr yaklasima dayali grupla psikolojik
danigmanin ergenlerin ruminasyon diizeylerine etkisini incelemektir. Arastirmada
Solomon Doért Gruplu Deneysel Model kullanilmistir. Buna goére calismada her biri
12 iiyeden olusan iki deney iki kontrol grubu olusturulmustur. Deney gruplarina 8
hafta boyunca biligsel-davranis¢1 yaklagima dayali grupla psikolojik danigma
uygulanmistir. Oturumlarda ruminasyonu ve erken uyari isaretlerini tanima, kendini
izleme, ruminasyonu tetikleyen cevresel sartlarin degistirilmesi, kaginmay1 azaltma
ve yaklagsma davranislarini arttirma, soyut diisiinceden somut diisiinceye gecis,
yogunlagma  egzersizleri, ruminasyonun islevsel analizleri, &zduyarligin
gelistirilmesi, atilganlik ve problem ¢6zme becerilerinin gelistirilmesi ve gevseme
egzersizlerine yer verilmistir. Kontrol gruplarma herhangi bir uygulama
yapilmamistir. Veri toplama araci olarak Treynor, Gonzalez ve Nolen-Hoeksama
(2003) tarafindan gelistirilen ve Tiirkgeye uyarlamas1 Erdur-Baker ve Bugay (2012)
tarafindan yapilan Ruminasyon Olgegi Kisa Formu kullanilmistir. Solomon Dért
Gruplu Deneysel Modeline uygun olarak yalnizca bir deney ve bir kontrol grubuna
ontest uygulanmis diger deney ve kontrol gruplarina dntest uygulanmamaistir. Sontest
uygulamasi tiim gruplara yapilmistir. Oturumlarin tamamlanmasindan 1 ay sonra ise
izleme 6l¢iimii yine tiim gruplara uygulanmistir. Yapilan istatistiksel analizler deney
gruplarinin ruminasyon ve ruminasyonun alt boyutlar1 olan saplantili diisiince ve
derin diisiince diizeylerinde anlamli diizeyde azalma meydana geldigini ortaya
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koymustur. Bununla birlikte elde edilen sonuglarin olgunlagsma ile zaman
etkilesiminden ve Ontest etkisinden bagimsiz olarak gerceklestigi saptanmistir.
Kontrol gruplarinda ise istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir farklilik
gOzlenmemistir. Arastirma sonuglarina dayanarak biligsel-davranisgt yaklasima
dayal1 grupla psikolojik danigsmanin ergenlik dénemindeki bireylerin ruminasyon ve
ruminasyonun alt boyutlari olan saplantili diisiince ve derin diisiince diizeylerini
azaltmada etkili oldugu soylenebilir. Sonuclar ilgili literatiir dogrultusunda tartisilmis
ve ilgililere arastirma sonuglar1 dogrultusunda onerilerde bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler : Ruminasyon, Saplantili Diisiince, Derin Diisiince, Ergenlik,
Biligsel-Davranig¢1 Grupla Psikolojik Danigsma

Sayfa Sayisi : 180

Damsman : Yrd. Dog. Dr. Yasar BARUT
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ABSTRACT

The purpose of this study is to examine the effect of group counseling program based
on Cognitive-Behavioral Approach on the rumination levels of adolescents. Solomon
Experimental Model was applied in the study. Accordingly, in the study two control
and two experimental groups, each consisting of 12 members, were formed.
Experimental groups were provided psychological counseling with a group based on
cognitive-behavioral approach for 8 weeks. Sessions were focused on how to
recognize rumination and early warning signs, improve self-monitoring, change the
environmental conditions that trigger the rumination, reduce attenuation and
approach behaviors, shift to concrete thinking in abstract thought, concentration
exercises, functional analysis of rumination, development of self-confidence,
development of assertiveness and problem solving skills and relaxation exercises.
No treatment was given to the control groups. The Rumination Scale- Short Form,
developed by Treynor, Gonzalez ve Nolen-Hoeksama (2003) and adapted to Turkish
by Erdur-Baker and Bugay (2012), was used. In accordance with the Solomon
Quadruple Experimental Model, just one experimental and control group were
pretested, while other two were not. Post-test was applied to all four groups. One
months after the sessions were completed, the follow up measure was again applied
to all four groups. Statistical analyzes revealed that the experimental groups had a
significant decrease in the degree of brooding and reflection, rumination and sub-
dimensions of rumination. It was also found that the results were independent of
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Maturation x Time interaction and Pretest effect. There was no statistically
significant difference in the control groups. Therefore, based on the results, it can be
said that the group counseling program with cognitive-behavioral approach is
effective in decreasing the brooding thoughts and reflecting thoughts levels of the
rumination and rumination sub-dimensions of the adolescents. The findings were
discussed in the light of the related literature and suggestions were made in relation
to the results of the research.

Key Words : Rumination, Brooding, Reflection, Adolescence, Group
Counseling Program with Cognitive-Behavioral Approach

Number of Pages  : 180
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BIRINCi BOLUM

I. GIRIS

Insanlar zaman zaman baz1 diisiincelere takilip kalir, istemsizce diisiinceler zihnin
igerisinde dolanir durur ve onlara bir tiirlii engel olunamaz. Kisi ayni diislince veya
konuya saplanip kalir, ne bir ¢oziim iiretebilir ne de bu dongiiden kurtulabilir.
Glinlimiiz literatlirlinde bu yapiya ruminasyon adi verilmektedir. Tekrarlayici
diisiincelerin bir tiirii olarak degerlendirilen ruminasyonun heniiz {izerinde anlasilmig
bir tanim1 olmasa da genellikle “ayni diislince ya da konu iizerindeki tekrarlayici

zihinsel mesguliyet” olarak ifade edilebilir.

Olumsuz diislinceler zihnimize dolustugunda genellikle zihnimiz karigir. Bir taraftan
kisisel yetersizliklerimiz, gergeklesmeyen hedeflerimiz, kisiler arasi iliskilerdeki
endiselerimiz ve diger duygusal iyi olusumuzu tehdit eden nahos konular {izerinde
diistinmek bizi tlizerken diger taraftan eger bu diisiinceleri bir kenara birakirsak
problemlerimizi ¢6zmemize yardimci olacak degerli bazi verileri kaybedecegimizi
diislinliriiz. Baz1 bireyler bu ikilemi ¢6zme konusunda mantikli davranabilirken
bazilar1 zihinsel olarak kendilerini kontrol etme konusunda basarisiz olurlar
(Wenzlaf, 2004: 59-77). Bu gibi zorluklarin ortaya ¢ikmasina neden olan bir yapi
olarak ruminasyon ayni zamanda bir¢cok duygudurum bozukluguna yol acan bilissel
bir yapidir ve yalnizca psikopatolojilerde goriilmez. Watkins (2008) ruminasyonun
bireyin kendisi ve deneyimleriyle ilgili olarak ortaya ¢ikan bu tarz yineleyici

diistincelerin tiim insanlarda goriilebildigini belirtmektedir.

Ozellikle son 30 yilda iizerine bircok calisma yapilan ruminasyon kavrami giderek
artan bir sekilde psikoloji ¢evrelerinin dikkatini ¢cekmeye devam etmektedir. Farkli
psikolojik perspektiflerden birg¢ok teori ve kuramsal yaklagim tarafindan tanimlamasi
yapilmistir. Ruminasyonla ilgili tanimlamalar birtakim benzerlikler tasisa da
islevsellige olan etkisi ve psikopatolojilerle olan baglantilar1 bakimindan
ayrisabilmektedir. Ornegin Martin ve Tesser (1996: 1-47) ruminasyonu ortak bir

aragsal konu etrafinda donen, ¢evresel bir tetikleyici olmadig1 halde ortaya cikabilen
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bilin¢li diisiincelerin bir tiirii olarak tanimlamaktadir. Cevresel kosullar tekrarlayici
ipuclart araciligiyla herhangi bir diislinceyi etkileyebilmelerine ragmen ruminatif

diistincelerin siirdiiriilmesi bu tarz ipuglarina bagli degildir (Papageorgiou ve Wells,
2004: 3-20).

Ruminasyon aktiviteden, yapilandirilmig problem ¢6zme girisimlerinden,
depresyonla ilgili birtakim durumlari diizeltme niyetiyle yapilan davranislardan farkl
bir yap1 olarak degerlendirilmektedir (Nolen-Hoeksema ve digerleri, 1993). Nolen-
Hoeksema (1991) tepki stilleri kuraminin bakis acisindan degerlendirdigi
ruminasyon kavramini depresyon belirtileri ve bu belirtilerin olast sebep ve sonuglar
hakkinda pasif ve tekrarlayici bir sekilde diisiinme olarak tanimlamaktadir.
Ruminatif tepki stili bireyin dikkatini kendi duygusal durumuna odakladigi ve
bireyin icerisinde bulundugu duygusal durumdan uzaklastiracak eylemleri engelleyen

diisiince ve davranis desenleri olarak diisiiniiliir (Nolen-Hoeksema 1991).

Conway, Csank, Holm, ve Blake (2000) tiziintii {izerine ruminasyonu temel aldiklari
caligmalarinda ruminasyonu bireyin mevcut sikintilarina ve tUzlntusini cevreleyen
kosullara iligkin tekrarlayict diisiinceler olarak tanimlamaktadirlar. Bu tanimlamaya
gore tekrarlayici yapidaki bu distlinceler ilk olarak bireyin olumsuz duygulaniminin
dogas1 ve onciilleriyle ilgilidir. Ikincisi hedef yonelimli degillerdir ve bireyi
lyilesmeyi saglayacak eylemler i¢in plan yapmaya motive etmezler ve son olarak
ruminasyon esnasinda bireyler sosyal paylasimlarda bulunmazlar. Diger bir ifadeyle
ruminasyon negatif iceriklidir, problem ¢dzmeyi kolaylastirmaz, giricidir ve tek

basina bir faaliyettir (Conway ve digerleri, 2000).

Alloy Abramson, Hogan, Whitehouse, Rose, Robinson, Kim ve Lapkin (2000)
ruminasyona ait Nolen-Hoeksama’nin (1991) duygu odakl agiklamasini genisleterek
yaptiklar1 tanimlamada ruminasyonun stresli yasam olaylarinin ardindan siirece
iliskin olumsuz ¢ikarimlari igeren diisiincelerle tetiklendigini 6ne siirmektedir. Stres-
tepkisi ruminasyon modeli olarak degerlendirilen bu teoriye gore ruminatif
diisiinceler depresif duygu durumun baslamasindan Once ortaya ¢ikmaktadir.
Sonrasinda yaptiklar1 bir calismada Robinson ve Alloy (2003) olumsuz yasam
olaylarina yonelik olarak olumsuz c¢ikarimlar yapan ve siirekli bir sekilde bu

yorumlari ruminasyon araciligiyla aktive eden bireylerin major ve umutsuzluk



depresyonu gelistirme konusunda daha yiiksek risk altinda olduklarini ve aym

zamanda depresif epizodlar1 daha uzun siire deneyimlediklerini ortaya koymuslardir.

Benzer sekilde kendi depresif durumlari hakkinda ruminasyon yapan depresif
olmayan bireylerin kendi depresif durumuna ruminasyonla cevap vermeyen bireylere
gore depresyonu daha siddetli ve daha uzun siireli yasamaktadir (Just ve Alloy,
1997). Gross (1999) duygusal dizenleme perspektifinden ruminasyonu
degerlendirmektedir ve ruminasyonun Ofke, su¢luluk ve anksiyete gibi duygusal
durumlarin daha uzun siireli ve daha yogun yasanmasina sebep olabilecegini ifade
etmektedir. Bununla birlikte Gross (1999) ruminasyonu zorlayici, kontrollii ve
bilin¢li bir siire¢ olarak degerlendirmekte ve ruminasyonun depresif duygulari
azaltmay1 amagliyor gibi gorliinmesine ragmen tam tersi bir etkiye sahip oldugunu
belirtmektedir. Spasojevic, Alloy, Abramson, Maccoon, ve Robinson’a (2004: 43-58)
gbre de ruminasyon var olan iiziicii bir durumun daha da artmasina yol agmaktadir.
Kendilerini ruminatif olarak tanimlayan bazi bireyler ise ruminasyonun bazi
yararlariin olabilecegi inancina sahiptir. En yaygin inanig ruminasyonun depresyonu
ve kendini anlamanin arttirmanin yani sira i¢gdrii kazanmaya yardimci oldugu,
problem ¢6zme becerisini gelistirdigi ve hatalar1 tekrarlama riskini azalttig

yonundedir (Watkins ve Baracaia, 2001).

Ruminatif diisiince igeriginde “Neden kaybeden ben oluyorum?”, “Neden olumsuz
bir sekilde tepki gosteriyorum?”, “Hicbir seyle basa ¢ikamam” seklinde ifadeler yer
almaktadir. Bu sekilde ortaya ¢ikan ruminatif diisiinceler depresyon veya disforinin
belirtileri olabilecegini gibi bir islevi yerine getiriyor seklinde de algilanabilir
(Papageorgiou ve Wells, 2004: 3). Ruminasyonu bir basa ¢ikma araci olarak géren
bireylerin diisiince iceriginde “depresyonuma cevap bulabilmek i¢in ruminasyon
yapmaliyim”, “ruminasyon ge¢cmis hatalarimi ve basarisizliklarimi anlamamda bana
yardimc1 olur” seklinde kendini gdsteren iistbilissel inaniglar yer alabilmektedir.
Ruminasyona yonelik bu tarz olumlu {istbiligsel inaniglarin yani sira ruminasyonu
zararli olarak degerlendiren bireylerin diisiince igeriginde ‘“eger ruminasyon
yaparsam insanlar beni reddeder”, “eger kendim hakkinda ne kadar ruminasyon
yaptigimi bilirlerse insanlar beni terk eder” seklinde ortaya ¢ikan ruminasyona
yonelik olumsuz stbilissel inanislar da yer alabilmektedir (Papageorgiou ve Wells,

2001b). Bununla birlikte Spasojevic ve Alloy’a (2004: 43-58) gOre ruminasyon
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sosyal destekte azalma ve daha fazla kisiler aras1 stres de dahil olmak {izere birgok
olumsuz kisiler arasi sonuglar dogurur; bu durumun ortaya ¢ikardigi bir sonug olarak
yiiksek diizey ruminatérlerin yakinlari, arkadaslar1 ve diger 6nemli kisiler giderek
ruminatdriin tekrarlayici, uyumsuz, izole ve koétiimser tavrindan rahatsiz olmaya
baslar. Kisilerarasi iligkilerdeki stres giderek depresif duygu durumunu beslemeye ve

ruminasyonu siddetlendirmeye devam eder (Spasojevic ve Alloy 2004: 43-58).

Depresif semptomlarin nedenleri ve sonuglari hakkinda “Neden kendime ¢ekidiizen
veremiyorum?”, bireyin zihinsel durumunun etkileri hakkinda endise ederek “Neden
yarin caligmak i¢in enerjimi toparlayamiyorum?” seklinde kendini gosterebilen
ruminatif diigiinceler aslinda depresif duygu durum yasayan herkeste goriilebilir.
Yalnizca bazi bireyler kendi durumunu degerlendirmek i¢in, herhangi bir sekilde
harekete ge¢meksizin, kendi duygular1 ya da semptomlarinin nedenleri, sonuglari ve
anlamlar1 iizerine ruminasyon yapma konusunda israr ederler (Lyubomirsky ve
Tkach, 2004: 21-41). Yapasi itibariyle semptom odakli olan bu diisiince dongiisiiniin
igerisine giren birey kendisini diisiincelerin igerisine dalmis bir sekilde hisseder.
Ormegin ruminatif egilimleri olan bireylerin diisiince igeriginde, motive olamayan bir
kisi “hicbir sey yapamayacakmisim gibi hissediyorum”, neden depresif durum
icerisinde oldugunu merak eden bir kisi “bu sekilde hissetmeme sebep olan hata
nedir?”, belirtilerin sonuglar1 hakkinda endise eden bir kisi “bu sekilde hissettigim
zaman ben isimi yapamam” seklinde diisiiniir (Nolen-Hoeksema ve digerleri, 1993).
Bunlarin yani sira bireylerin depresif semptomlar: hakkindaki ruminasyonlar
bozulmus olmaktan ziyade gercekci de olabilir. Ornegin igerigi gercek¢i olan
ruminatif diisiinceler “gok yorgun hissediyorum, higbir sey yapmak istemiyorum”,
“depresyonumdan dolay1 isim bozulmakta”, “esim benim depresyonumdan bikt1”

seklinde ortaya ¢ikabilir (Nolen-Hoeksama, Morrow ve Fredrickson 1993).

Ruminatif bireyler icerisinde bulunduklar: depresif duygu durumun nedenleri ve
sonuglar1 hakkinda endise edebilirler, neden bu sekilde hissettiklerine dair diisiinerek
cok fazla zaman harcarlar ancak durumu degistirmek i¢in herhangi bir girisimde
bulunmazlar (Nolen-Hoeksama ve digerleri, 1993). Ruminatif bireyler olumsuz
olaylarla karsilastiklarinda ve kisiler arasi problem yasadiklarinda duruma iligskin
kotiimser yorumlar yaparlar. Yasam olaylarini tahmin etmede olumsuz bir sekilde

onyargili davranirlar ve kendi yasamlariyla ilgili daha az kontrol duygusuna
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sahiplerdir. Ornegin ruminasyon yapan bireylerden gelecekte kendileri igin olasi
mutluluk verici olaylarla ilgili tahminde bulunmalari istendiginde konuyla ilgili
puanlamalariin ruminasyon yapmayan bireylere gére dnemli diizeyde diisiik oldugu
gOrulmiistir (Lyubomirsky ve Nolen-Hoeksama, 1995). Aslinda ruminatif bireyler
kendi enerjilerini kendileri yok ederler ve problemlerini ¢ézmek ve ihtiyag duydugu
gerekli adimlari atmak konusunda kendi kendilerini engellerler (Lyubomirsky,
Tucker, Caldwell ve Berg, 1999). Benzer nedenlerle, depresif duygu durumuna
odaklanan bireyler kendi kendilerine neden bu kadar kotu hissettiklerini sorarlar ve
bu durum, dikkatlerini kendi duygusal durumundan uzaklastirabilenlere gore,
depresif diisiincelerin kendilerini daha fazla etkilemesine zemin hazirlar. Bundan
dolay1 ruminatif egilimi olan bireylerin depresif semptomlarin nedenleri ve sonuglari
hakkinda olumsuz ¢ikarimlarda bulunmasi muhtemeldir (Nolen-Hoeksama ve
digerleri, 1993). Olumsuz zihinsel igerik 6z-deger hakkinda siiphe ve olumsuz
diistincelerle zihni doldurarak depresif ruminasyonun artmasina neden olabilir
(Wenzlaf, 2004: 59-77). Benzer sekilde Teasdale (1988: 247-274) depresyonun
yogun yasandigi zamanlarda olumsuz diisiincelerin akla  getirilmesinin
kolaylagacagini ve bu nedenle yogun depresif durumlarin ruminasyonun da artmasina
neden olacagini ifade etmektedir. Ruminasyonun depresyonun artmasina yol agtigina
dair bir diger agiklama ise Spasojevic ve digerlerine (2004: 43-58) aittir.
Arastirmacilar ruminasyon depresjonenik semalar1 aktive ederek ve uygun bas etme
stratejilerini engelleyerek her zamankinden daha fazla depresif duygu duruma yol

acacagini belirtmektedir.

Ruminasyonun dogasi gbz oOniinde bulunduruldugunda yiiksek diizey ruminatif
bireylerin giderek cevrelerine yabancilasmalari, sosyal destegin azalmasi kisilerarasi
iligkilerde stresin ve elestirinin artmasina yol agmasi muhtemeldir (Spasojevic ve
digerleri, 2004: 43-58). Nolen-Hoeksama ve Davis (1999) yaptiklar1 arastirmada
sevdigi birinin kaybinin ardindan, kaybi takip eden 18 ay boyunca ruminatorlerin
ruminator olmayanlara gore daha fazla sosyal destek aramakla birlikte daha az sosyal
destek alabildiklerini ortaya koymustur. Ruminatorler kaybin ardindan kaybin
anlami, kayba yonelik kendi tepkileri gibi konular lizerine 1srarc1 ve aktif bir sekilde

diisiintirler ve dolayisiyla bu diisiincelerini ¢evresindekilerle paylasmak isterler.



Ruminatdrler degisen c¢evresel sartlara uyum saglamakta zorlanan bireylerdir.
Ruminatif bireyler ¢evresel sartlar degistiginde kendilerini zihinsel olarak sikigsmis
hissederler. Bununla birlikte ¢evreye uyumu kolaylastiracak bilissel diizenlemelere
sahip olsalar da bunlardan kolaylikla vazgecerler (Davis ve Nolen-Hoeksama, 2000).
Ayrica ruminatif bireylerin yasamsal problemlerine yonelik olarak Grettikleri
coziimler diisiik sayida ve diisiik kalitededir (Nolen-Hoeksema ve digerleri, 1993).
Bilingli bir sekilde olumsuz diisiinceler iizerine odaklanan bazi ruminatif bireyler
olumsuz diislince ve duygular iizerine ruminasyon yapmanin problem ¢6zmeyi
kolaylastirdigini1 ve i¢ gorii kazandirdigini diisiinmekteyse de bu dogru bir yaklasim
degildir (Wenzlaf, 2004: 59-77). Aksine arastirmalar ruminasyonun depresif
semptomlarin giiclenmesine ve depresyonun devam etmesine neden oldugunu, uygun
olmayan diisiince tarzlarinin ortaya ¢ikmasina yol actigin1 gostermektedir (Nolen-

Hoeksama, Larson ve Grayson, 1999; Nolen-Hoeksama, McBride ve Larson 1997).

Aragtirmalar ruminatorlerin olaylara yonelik olarak daha negatif ve olumsuz
yorumlar yaptigini, eglenceli etkinliklere katilmakta isteksiz davrandiklarini, ge¢mis
an1 ve olaylarin daha ¢ok olumsuz yonlerini hatirladiklarini ve kisiler arasi problem
¢ozme konusunda basarisiz olduklarini gostermektedir (Lyubormirsky ve Nolen-
Hoeksama, 1995: 176-190; Lyubomirsky ve Nolen-Hoeksama, 1993; Lyubomirsky,
Caldwell ve Nolen-Hoeksama 1998). Disforik bireyler {izerinde yaptiklar
arastirmada bireylerin problemlerine dair zayif ¢6ziim yollar1 tiretmelerine ragmen
ruminasyonun problemlerine dair kendilerine i¢ gorii kazanma konusunda yardimci
olduguna inandiklarini ortaya koymuslardir (Lyubormirsky ve Nolen-Hoeksama
1993: 339-349). Bununla birlikte Davis ve Nolen-Hoeksama’ya (2000) gore
tekrarlayic1 egilimleri engelleyemeyen ve mantiksal iiretimi siirdiiremeyen kisiler
olumsuz duygu durumun igerisinde {iiretici olmayan bir sekilde sikisip kalirlar.
Olumsuz duygu durum ve yasam olaylar iizerine zihinsel mesguliyeti devam ettiren
bireyler karar alma konusunda kendine giivenlerini kaybeder ve mantiksal ¢ikarimlar
yapmaktan vazgecer. Disfori ya da depresyon yasayan bireylerin ¢ogu kendileri ve
problemleri hakkinda ruminasyon yapmak zorunda hissetmelerine ragmen deneysel
arastirma sonuglar1 bdyle bir basa c¢ikma ydnteminin bir¢ok zararmin oldugunu
gostermektedir (Lyubormirsky ve Tkach, 2004: 21-41). Bilissel bozukluklarin

ruminasyonun sebebi mi yoksa sonucu mu oldugu belli degildir. Ancak



ruminasyonun olumsuz duygu durumu devam ettirmeye neden oldugu ve problem

¢cozmeyi zorlastirdigi ortadadir. (Davis ve Nolen-Hoeksama, 2000).

Watkins ve Baracaia’ya (2001) gére eger birey ruminasyonun kendisine mevcut
problemlerini ¢ozme ve geg¢mis ve simdiki zorluklarina yonelik i¢ gorii kazanma
konusunda yardimci olabilece§ine inanirsa ruminasyon kisiye kontrol duygusu
kazandirabilir. Ruminasyonun bir meziyet oldugu ve problem ¢ézmede etkili oldugu
inanct nadiren de olsa algilanan basarilarla giliglenecektir. Bununla birlikte
Lyubomirsky ve Tkach’a (2004: 21-41) g6re ruminasyon problem c¢6zmeden
farklidir. Ruminasyon yapan bireylerin diislince igeriginde kendi depresif
semptomlarinin anlamlar tizerine diisiinmek vardir. Kisi semptomlarini hafifletmek
icin herhangi bir girisimde bulunmaz, herhangi bir karar almaz ya da problemlerini

ortadan kaldirmak amaciyla herhangi bir eylem planlamaz.

Cinsiyet farki gozetmeksizin bir¢ok insan depresif duygu durumlarina ruminatif
cevaplar vermektedir. Ancak bununla birlikte kadinlar erkeklere gore kendi depresif
duygu durumlar1 hakkinda daha fazla ruminasyon yapmaktadir (Nolen-Hoeksama ve
digerleri, 1993). Erkek ruminatdrler ruminasyon sergilemeyen erkeklere gore basarili
bir performans i¢in kullanigsiz stratejilerden vazgecme ve bunun yerine kullanigh
olanlarini iiretme konusunda daha fazla biligsel katilik gostermektedir. ilging bir
sekilde bilissel esneklik s6z konusu oldugunda kadin ruminatérler ve ruminasyon
sergilemeyen kadinlar arasinda anlamli bir farklilik yoktur (Davis ve Nolen-
Hoeksama, 2000). Biligsel katilikla ilgili problemleri veya biligsel kaynaklar
kullanma konusunda problemleri olmasa da sosyal cevre kadinlarin daha fazla

ruminasyon yapmasina yol agabilir (Davis ve Nolen-Hoeksama, 2000).

Spasojevic ve Alloy’a (2001) gore olumsuz biligsel stil, 6z elestiri, bagimlilik ve
gecmis depresif Oykiisii gibi depresyonla ilgili risk faktorlerinin tamami ayni
zamanda ruminasyon igin de gecerlidir. Nolen-Hoeksama’ya (1998b: 237-256) gore
aktif basa cikma stratejilerini 68renemeyen ¢ocuklarin ve c¢evre lizerinde ¢ok az
kontol duygusuna sahip olan bireylerin yasamlarinin ilerleyen donemlerinde
ruminatif egilimler gdsterme ihtimalleri vardir. Bununla birlikte hayatlari {izerinde
hicbir sekilde kontrol duygusuna sahip olmayan istismar edilmis c¢ocuklarin da
anksiyete veya depresif ruminasyon gelistirme ihtimalleri yiksektir (Spasojevic ve

digerleri, 2004: 43-58). Cinsel istismar Oykiisiine sahip olmanin yani sira asir
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kontrolcli tutum sergileyen ebeveynlere sahip olmanin da depresif duygu duruma
yonelik olarak ruminatif tepkiler verme egilimine yol actig1 bilinmektedir

(Spasojevic ve Alloy 2002).

Bazi1 depresif bireyler ruminasyonu degerli gormelerine ragmen, uygulamada
istenmeyen diislinceleri bastirmaya c¢alismak ve olumsuz diisiince igerigi ilizerine
derin diislincelere dalmak arasinda kalabilirler (Wenzlaf, 2004: 59-77). Buna paralel
olarak arastirmalar diisiince baskilama ve ruminasyon arasinda orta ve yiiksek diizey
pozitif yonlii korelasyonlar oldugunu gostermektedir (Wegner ve Zanakos, 1994,
Wenzlaf ve Luxton, 2003). Bir diger ifadeyle diisiincelerini baskilayarak ruminasyon
yapan bireylerin aslinda ruminatif dongliden kurtulmanin yollarimi1 aradiklar

sOylenebilir (Wenzlaf, 2004: 59-77).

Girici, zorlayici, tekrarlayici ve istenmeyen diislincelerden birgok insan muzdariptir.
Bu tarz diislincelerden biri olan ruminasyonun azaltilmasi i¢in ilgili kuramsal
aciklamalara ve arastirmalara dayali olarak bircok model ve yaklasim gelistirilmistir.
Ancak yaklagimi ne olursa olsun ruh sagligi alaninda c¢alisanlar danisanlarim
kaygilari, yasantilar1 ve korkular1 lizerine konusmaya cesaretlendirmelidir. Bu alanin
uzmanlarinin tamami yakin ya da uzak ge¢misinden ilgili olaylar1 hatirlamasi i¢in
daniganlarin1  yonlendirmelidir (Lyubomirsky ve digerleri, 1998). Ruminasyon
ozelinde diistiniildiigiinde ise, 6zellikle ruminasyona egilimli disforik ya da depresif
danisanlar negatif bir sekilde on yargili bellekten yasantilar1 ya da ilgili olaylar
cagirmaya egilimlidir. Damisanlarin  ruminatif egilimlerini  degerlendirirken
danisanlarin yasantilarina ait geg¢mis olaylari yorum yaparken hesaba katmak
psikoterapistler icin énemli bir hedef olabilir (Lyubomirsky ve digerleri, 1998).
Bununla birlikte olumsuz duygulardan kaginmaya c¢alismanin ya da onlan
baskilamaya calismanin ruminasyonun istenmeyen sonuglarindan kaginmak igin ise

yarar bir yaklasim olmadig: diisiiniilmektedir (Nolen-Hoeksama ve Jackson, 2001).

Yetiskinlige adim atmak {izere olan ergenlerin hem kendileriyle hem ¢evreleriyle
olan iligkileri bakimindan saglikli gelisebilmeleri, kendi problemlerini kendi
cozebilir hale gelebilmeleri adina ruminasyon {izerine egilinmesi gereken bir
konudur. Okul psikolojik danigmanlar: tarafindan ruminatif egilimi olan 6grencilere
ruminasyonla basa ¢ikma becerilerinin kazandirilmasi onlar1 depresyon ve anksiyete

gibi bir¢ok psikolojik bozukluktan koruyacaktir. Bir diger ifadeyle onleyici rehberlik
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hizmetleri kapsaminda ruminatif egilimleri olan Ogrencileri yasayabilecekleri
psikolojik sorunlardan korumak 6nemli goriilmektedir. Tiim bu nedenlerden dolayi
ruminasyonu odagina alan grupla psikolojik danigsma, psikoegitim programlar1 gibi
caligmalarin ergenlerin ruh saghginin iyilestirilmesi ve korunmasi bakimindan
onemli bir islevi yerine getirecegi sOylenebilir. Bir diger ifadeyle hazirlanan
programin ruminasyonun koklesmeden tespit edilmesi ve erken miidahaleyle
onlenmesini de hedefledigi soylenebilir. Bununla birlikte ruminasyonun yapisindan
dolay1 ergenlerin bu konuda yardim almak igin psikolojik ruh sagligi uzmanlarina
(psikolojik danigsmanlar, klinik psikologlar gibi) bagvurmasi pek muhtemel degildir.
Bu nedenle okullarda yapilacak calismalarla ruminatif egilimleri olan 6grencilerin
tespit edilip ruminasyonla basa ¢ikabilmeleri konusunda gerekli becerilerin

kazandirilmasi adina ¢alismalar yapilmasi son derece degerlidir.

Literatiir incelendiginde, yurt dis1 ¢alismalarda ruminasyonu azaltmak {izere bilissel
davranig¢1 yaklasima dayali programlar gelistirilerek etkililiginin test edildigi
gorulmektedir (Jones, Siegle ve Thase 2008; Watkins, Mullan, Wingrove, Rimes,
Steiner, Bathurst, Eastman ve Scott, 2011). Ruminasyon kisinin psikolojik sagligini
tehdit eden ve islevselligini olumsuz yonde etkileyen bir problem olmasi bu
calismalarin 6nemini arttirmaktadir. Ulkemizde son yillarda yapilan calismalarda
ruminasyonun kiiltiirimiizde de olduk¢a sik rastlanan bir olgu oldugunu
gOstermektedir (Bugay ve Erdur-Baker, 2011; Senormanci, Konkan, Giigli ve
Senormanci 2013). Ancak lilkemizde ruminasyonu azaltmaya yonelik ¢aligmalarin
sinirhi sayida oldugunu soylemek mimkindlr. Bu arastirma kapsaminda yapilan
literatiir taramasinda yurt i¢inde ruminasyonu azaltmaya yonelik ¢6ziim odakh
yaklagimin kullandig1 Sarigam’a (2014) ait deneysel ¢alismanin disinda bir ¢aligmaya
rastlanmamistir. Bu gerekceyle biligsel-davraniggr yaklasima dayali grupla psikolojik
danigma programinin ergenlerin ruminasyon diizeylerini azaltmada etkili olup

olmadigini test etmek arastirmanin temel problemi olarak belirlenmistir.

1.1 Arastirmanin Amaci
Arastirmanin  amaci, biligsel-davraniggr  yaklasima dayali grupla psikolojik

danigmanin ergenlerin ruminasyon diizeylerine etkisini incelenmektir.



1.2 Problem Clmlesi
Biligsel-davranig¢1 yaklagima dayali grupla psikolojik danigma programi ergenlerin

ruminasyon dizeylerini etkilemekte midir?

1.3 Denenceler
1. Bilissel-davranisc1 yaklasima dayali grupla psikolojik danismaya katilan
bireylerin ruminasyon diizeyi son test puanlar1 6n test puanlarindan anlamli diizeyde

diisiiktiir; bu farklilik izleme 6lgtimlerinde de devam etmektedir.

2. Biligsel-davranis¢1 yaklasima dayali grupla psikolojik danigmaya katilan bireylerin
saplantili diislince son test puanlar1 6n test puanlarindan anlamli diizeyde diisiiktiir;

bu farklilik izleme 6l¢iimlerinde de devam etmektedir.

3. Biligsel-davranigc1 yaklagima dayali grupla psikolojik danismaya katilan bireylerin
derin diisiince son test puanlar1 6n test puanlarindan anlaml diizeyde diisiiktiir; bu

farklilik izleme 6l¢timlerinde de devam etmektedir.

4. Biligsel-davranig¢1 yaklasima dayali grupla psikolojik damigsmaya katilmayan
bireylerin ruminasyon diizeyi On test, son test ve izleme testi puanlari arasinda

anlaml bir farklilik yoktur.

5. Biligsel-davranig¢1 yaklasima dayali grupla psikolojik danismaya katilmayan
bireylerin saplantili diisiince On test, son test ve izleme testi puanlar1 arasinda anlamli

bir farklilik yoktur.

6. Bilissel-davranisc1 yaklasima dayali grupla psikolojik danmigmaya katilmayan
bireylerin derin diislince On test, son test ve izleme testi puanlari arasinda anlamli bir

farklilik yoktur.

7. Biligsel-davranig¢1 yaklagima dayali grupla psikolojik danismaya katilan bireylerin
ruminasyon diizeyi son test puanlar1 katilmayan bireylerin ruminasyon diizeyi son

test puanlarindan anlamli diizeyde diistiktiir.

8. Biligsel-davranigc1 yaklagima dayali grupla psikolojik danismaya katilan bireylerin
saplantil1 diigiince son test puanlar1 katilmayan bireylerin saplantili diigiince son test

puanlarindan anlaml diizeyde diistiktiir.
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9. Biligsel-davranis¢i yaklasima dayali grupla psikolojik danigmaya katilan bireylerin
derin diisiince son test puanlar1 katilmayan bireylerin derin diisiince son test

puanlarindan anlamli diizeyde diistiktiir.

1.4 Sayiltilar

Arastirmanin sayiltilar1 su sekildedir;

1. Arastirmaya katilan deney ve kontrol gruplarin1 olusturan ergenlerin Ruminasyon

Olgegi'ni igtenlikle cevapladiklar1 kabul edilmistir.

2. Arastirmaya katilan deney ve kontrol gruplarini olusturan ergenler oturumlara

ictenlikle katildiklar1 kabul edilmistir.

3. Calisma i¢in olusturulan kisisel bilgi formu ve 6n gériisme formu gerekli bilgileri

saglayici niteliktedir.

1.5 Simirhliklar
1. Arastirmaya katilan bireylerin ruminasyon diizeyleri Ruminasyon Olcegi'nden

aldiklar1 puanlarla siirhdir.

2. Arastirma problem durumunda yer verilen "Ruminasyon, Biligsel-davranisgi

yaklasim ve Ergen" kavramlariyla siirhdir.

1.6 Arastirmanin Geregi ve Onemi

Duygusal olarak son derece ¢alkantili bir donem igerisinde yer alan ergenler ayni
zamanda kendileriyle ve gelecekleriyle ilgili 6nemli kararlar (alan se¢imi, egitim
hayatina devam edip etmeme, meslek secimi, arkadas se¢imi, romantik iligkilerle
ilgili kararlar gibi) vermenin esigindedir. Bununla birlikte ergenler cevreyle
iligkilerinin en yogun oldugu ve kendini tanimaya calistigi bir donemin de
igerisindedir. Bu dénemde hemen hemen her gelisim alaninda ¢ok sayida kokli
degisimler ortaya ¢ikar ve bu degisimler ergenin kendisiyle ve cevresiyle olan
iligkilerini etkiler (Ersanli, 2012: 160). Bu siire¢ icerisinde ergenin bilissel
yapilarinin farkinda olmasi ve onlar1 kontrol edebilmesi hem saglikli kararlar
alabilmesi hem de cevreyle iliskilerini gelistirebilmesini kolaylastiracak ve
hizlandiracaktir. Bilissel becerilerini gelistiren ve kendini daha iyi taniyan ergenin
ruminasyon gibi kendisini engelleyici ve ruhsal bozukluklara yol acan yapilardan

kendini korumasi ve yagam kalitesini arttirmasi son derece onemlidir.
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Ergenlerin iizlintii ve endige hallerinde ortaya koyduklari tepki genellikle bir koseye
cekilip diistinmektir (Ersanli, 2012: 202). Diisiince tekrarlayict bir nitelik tagidiginda
ve aymi konu lzerinde doniip durmaya basladiginda, olaylarin nedenleri ve
sonuglartyla ilgili oldugunda ise bir koseye cekilip diisiinme ruminasyon adini
almaktadir. Arastirmalar ruminasyonun ergenlerin ruh saglig i¢in son derece 6nemli
oldugunu, ruminatif egilimlerin 12 yasindan itibaren goriilmeye bagladigini, 10-17
yas araliginda stirekli arttigini ve 15-17 yas aralifinda en yiiksek seviyeye ulastigini
(Jose ve Brown, 2008), giiniimiiz gengliginin depresyon, asabiyet ve stres gibi
olumsuz durumlara karsi koymak i¢in her giin yiiksek seviyelerde ruminasyon
yaptigimi (Onen ve Kogak, 2012), ergenlik yillarindaki ruminatif egilimlerin
psikolojik bozukluklara yol agabildigini (Kogak ve Onen, 2014), diger kiiltiirlerde
oldugu gibi iilkemiz ergenleri i¢in de psikolojik belirtileri yordayict bir rol

oynadigim gostermektedir (Erdur-Baker, Ozgiiliik, Turan ve Danisik, 2009).

Bunlarla birlikte ruminasyon ve depresif belirtilerin artis1 arasindaki iliski ergenlerde
hem diisiik 6z saygiya hem de umutsuzluga yol acabilmekte, depresyonun
siddetlenmesine ve ilerleyen yillarda ergenlerin depresyondan daha fazla
etkilenmelerine neden olmaktadir (Abela, Brozina ve Haigh, 2002). Olumsuz
duygusal durumlar1 pasif bir sekilde yasamak ya da bdyle durumlar lizerine ruminatif
diisiince tiirlerinden biri olan saplantil1 bir sekilde diistinmenin (brooding) ergenlerde
sorunlu durumla basa ¢ikmayr ve bunlart ¢ézmeye yonelik aktif girisimleri
zayiflattigt  bilinmektedir (Burwell ve Shirk, 2007). Bazi arastirmalar ise
ruminasyonun ergenlerde depresif donemin uzamasina ve ilerleyen donemlerde de

g6zlemlenmesine yol actigini gostermektedir (Brinker ve Dozois, 2009; Raes, 2010).

Biligsel-davranig¢1 yaklasim hem grup calismasi olarak hem bireysel olarak bir¢ok
caligmayla davranis bozukluklar1 tizerindeki etkililigi kanitlanmis olan bir
yaklasimdir. Ayn1 zamanda kisa siirede etkili oldugu ve etkisinin kalici oldugu da
yine birgok c¢aligmayla ortaya konulmustur (Hollon, Stewart ve Strunk, 2006).
Biligsel-davranis¢1 yaklasim kademeli olarak ilerler, davranislarin altinda yatan
biligsel yapilar ve semalara miidahale eder, damisanlara degerlendirme yapmay1
Ogretir, dislincedeki duruma 0zgii bozulmalar1 diizeltir ve son olarak biligsel
yapilarin tanimlanmasi ve modifikasyonu gerceklestirilir (Jacobson, Dobson, Truax,

Addis, Koerner, Gollan, Gortner ve Prince 1996). Coklu bilesenlere sahip bir model
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olan biligsel davranis¢1 yaklasim ozellikle uyumsuz davranislarin ortaya ¢ikmasina
yol acan olumsuz diislince stillerini diizeltmeyi amaglar. Ayrica bunu yaparken
terapotik dikkat dagiticilar olarak pozitif davranislarin ortaya g¢ikarilmasinmi tesvik

eder (Wilkinson ve Goodyer, 2008).

Biligsel-davranis¢1 terapilerin iiglincii kusagi olarak bilinen donemde davranislar,
diisiinceler, duygular, ist-bilisler ve duygulara iliskin 6z degerlendirmeler biitiinciil
bir sekilde ele alinmaktadir (Vatan, 2016: 190-203). Aslinda farkindalik temelli
biligsel-davranisci terapi, ruminasyon odakli biligsel-davranisgr terapi ve davranissal
aktivasyon gibi tgciincli kusak biligsel-davranisct terapiler gelistirilinceye kadar
depresyonun biligsel-davranis¢t tedavi uygulamalarinda ruminasyonun ayrintili
olarak ele alinmasina odaklanilmamistir. Bu arastirmada kullanilan programin
gelistirilmesinde temel alinan ve {i¢iincii kusak yaklagimlardan biri olan ruminasyon
odakl1 biligsel-davranis¢i yaklasim klasik olarak tabir edilebilecek biligsel-davranisei
yaklagimin temel prensip ve tekniklerini icermekle beraber fonksiyonel analizler gibi
ruminasyonu Ogrenilmis bir aligkanlik olarak degerlendiren yeni birtakim teknik ve
uygulamalara da yer vermektedir (Watkins, 2015). Tim bunlar g6z 0Onilinde
bulunduruldugunda  bilissel-davranigc1  yaklasimin  ergenlerin  ruminasyon
diizeylerinin azaltilmasinda etkili olabilecegi diisliniilmektedir. Bu diisiinceyle
arastirma sirasinda gelistirilen biligsel-davanisgr yaklasima dayali grupla psikolojik
danismanin bu konuda calismak isteyen arastirmacilara katki saglamanin yani sira
ergenlerin ruminasyon diizeylerinin azaltilmasinda da olduk¢a onemli oldugu

diistiniilmektedir.

Bilissel davranisg1 yaklagimla ilgili literatiirde ¢ok fazla sayida deneysel ¢alisma
bulunmaktadir. Ancak bu c¢alisma iilkemizde biligsel-davranigsgr yaklasimin
ruminasyon tizerindeki etkisini inceleyen ilk deneysel calisma olmasi bakimindan
onemlidir. Ayrica ileride tekrarlayici tiirdeki diisiincelerle ilgili yapilacak olan

calismalar i¢in zemin olusturacag diisiiniilmektedir.

1.7 Tanmimlar

Bu arastirmada asagidaki temel kavramlar kullanilmistir:
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Ruminasyon: Bireyin siirekli bir sekilde yasadigi duygu durumunu ve bu durumun
muhtemel nedenlerini ve sonuglarini, gecmise takilarak ve problemi ¢6zmek adina

adim atmaksizin stirekli olarak diistinmesidir (Nolen-Hoeksama, 1987).

Ruminatif Egilim: Bireyin stres yaratan semptomlar ve bu semptomlarin anlamlari
lizerine pasif ve tekrarlayici bir sekilde odaklanmasi ve problemi ¢ézmek igin
herhangi bir eylemde bulunmamasi seklinde kendini gosteren kisir ve dongiisel

diisiince deseni olarak tanimlanmaktadir (Nolen-Hoeksama, 1998a).

Ergenlik: Bireyin fizyolojik ve psikolojik degisimler sonucu yetigkin ozellikleri
gostermeye basladig1 (Kulaksizoglu, 2009: 17), 6n ergenlik (10-13 yas), orta ergenlik
(14-17 yas) ve geg ergenlik (18-20 yas) olarak ele alinan gelisimsel donem olarak

tanimlanmaktadir (Smetana, Campione-Barr ve Metzger, 2006).

Bilissel Davramis¢1 Psikolojik Damisma: Terapotik degisim iiretmek amaciyla
danisanin biligsel aktivitelerini birlestirmek, daha az kuramsal baglamda davranig
yapilandirmasmi gerceklestirmek ve etkililigini koruma maksatli girisim olarak

tamimlanmaktadir (Kendall ve Hollon, 1979: 1).

14



IKiINCi BOLUM

1. KURAMSAL ACIKLAMALAR VE ILGILI
ARASTIRMALAR

Bu bolimde once ruminasyon kavramiyla ilgili kuramsal agiklamalar ve
ruminasyonla ilgili yurt i¢i ve yurt dis1 calismalar sunulacaktir. Ardindan biligsel-

davranis¢1 yaklagimla ilgili kuramsal agiklamalara yer verilecektir.

2.1 Ruminasyonla Ilgili Kuramsal Ac¢iklamalar
Bu baglik altinda ruminasyonu farkli perspektiflerden degerlendiren kuramsal

aciklamalara ve teorik degerlendirmelere yer verilecektir.

2.1.1 Tepki Stilleri Teorisi
Nolen-Hoeksama tarafindan depresif duygu duruma cevaben kisinin duygularina ve

duygularinin sebep ve sonuclarina tekrarlayici bir sekilde odaklanmasi seklinde
gelistirilen tepki stilleri kurami depresyonun etiyolojisinde ruminasyonun roliinii en
etkili sekilde kavramsallastiran yaklagim olmustur (Spasojevic ve digerleri, 2004: 43-
58).

Nolen-Hoeksama (1991) tarafindan gelistirilen tepki stilleri kuramina gore
ruminasyon bireyin depresif belirtiler ve bu belirtilerin neden ve sonugclari iizerine
pasif ve tekrarlayici bir sekilde diisiinmesi olarak tanimlanmaktadir. Bununla birlikte
kuram ruminasyonun bireye kendi sorunlarini degerlendirmek ve problemleriyle
ilgili i¢gorii kazanmak adina yardimcet oldugunu ifade etmektedir (Nolen-Hoeksama,
1991). Genel olarak depresif ve disforik duygu duruma ruminasyonla cevap veren
bireylerin depresif donemleri ayni duygu duruma kendini uzaklastirarak cevap
verenlere gore daha siklikla ve daha uzun siireli yasadiklarini belirtilmektedir. Bu
nedenle tepki stilleri teorisi, ruminasyona yonelik olarak, belirgin bir duygu ve
kendine odakli bas etme tarzini temsil eder. Tepki stilleri kurami olumsuz olaylar
karsisinda ortaya ¢ikan biligsel igerikten ziyade olumsuz duruma tepki olarak ortaya
cikan davranigsal ve biligsel tarza odaklanir. Teoriye gore eger birey pasif bir sekilde
kendi duygusal durumuna odaklanir ve igerisine girdigi ruminatif dongiide kendisini

sikismis hissederse depresif duygu durum daha kalici hale gelir ve giderek katiilesir
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(Papageorgiou ve Wells, 2004: 43). Just ve Alloy (1997) yaptiklar1 arastirmada
depresif duygu durum esnasinda ruminatif egilim gosterdiklerini ifade eden
bireylerin tepki stilleri bir yillik bir siiregte orta diizeyde ancak anlamli bir tutarlilik

gosterdigini ortaya koymuslardir.

Teori tepki stillerindeki cinsiyet farkliligini da degerlendirmistir. Teoriye gore
kadinlar erkeklere gore kendi depresif duygu durumlarina daha fazla ruminasyon
yaparak ve daha az dikkat dagitic1 bir sekilde cevap vermesi muhtemeldir. Bu tepki
tiirii kadinlarin erkeklere gore uzamis depresif donemlere daha yatkin olmasina katki

saglar (Nolen-Hoeksama ve digerleri, 1993).

2.1.2 Hedefe Yonelik ilerleme Kuram
Martin ve Tesser (1996: 1-47) ruminasyonun ortaya ¢ikmasina belirlenen hedefe

yonelik bireyi tatmin eden herhangi bir gelismenin olmamasinin yol actigini ifade
etmektedir. Teoriye gore yiiksek hedeflere ulasma daha kii¢iik hedeflerde meydana
gelen hayal kirikliklariin birikimine yol agcar. Meydana gelen birikim belirli bir esigi
astiginda belirlenen yiiksek hedeflerle ilgili ruminasyon bilince gelmeye baslar
(Martin ve Tesser: 1989: 306-326). Amag¢ ne kadar yuksekse ruminasyonun ortaya
cikma olasilig1 ve siddeti de o kadar yliksek olmaktadir (Martin, Shrira ve Startup,
2004).

2.1.3 Stres Tepkisi Ruminasyon Modeli
Stres-reaktif ruminasyon depresyonun etiyolojisinde 6nemli bir rol oynamaktadir.

Ruminasyonun depresif duygu duruma cevaben meydana geldigini 6ne siiren Nolen-
Hoeksama’nin duygu odakli ruminasyon modelinden farkli olarak, stres-reaktif
ruminasyon modeli ruminasyonun depresif duygu durumun baglangicindan once
meydana geldigini ileri siirmektedir. Iki buguk yillik izleme ¢alismasinin ardindan,
depresif olmayan ancak stresorlere yonelik olumsuz ¢ikarimlar yapma ve bu
¢ikarimlar lizerine ruminasyon yapma egiliminde olan bireylerin diger bireylere gore
major depresif epizodlar1 daha fazla yasadiklar1 goriilmiistiir (Spasojevic ve digerleri,

2004: 43-58).

Robinson ve Alloy (2003) stresli bir yagsam olayinin ardindan olaya yonelik olumsuz
cikarimlar {izerine tekrarlayici bir sekilde ruminasyon yapmanin olumsuz biligsel
icerikle uyumlu olarak depresyonun 6nemli bir belirleyici oldugunu ifade etmektedir.

Ayrica yazarlara gore stresli yasam olaylarinin ardindan hem olumsuz ¢ikarimlarda
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bulunmak hem de ruminasyon araciligryla bu ¢ikarimlari siirekli aktive etmek
depresif donemlerin siiresinin uzamasina neden olmakla birlikte major ve
umutsuzluk depresyonunun gelisiminde 6nemli bir risk faktoriidiir. Bununla birlikte
Alloy ve digerleri (2000) yaptiklar1 arastirmada biligsel risk durumu ve stres-reaktif
ruminasyon arasindaki etkilesimin major depresif epizodlarin meydana gelmesiyle

iliskili oldugunu gdstermistir.

2.2 Ruminasyonun Diger Diisiince Tiirleriyle iliskisi

Bu baglik altinda ruminasyonun diger diisiince tiirleriyle olan iligkisine, benzer ve
farkli yonlerine yer verilecektir. Olumsuz otomatik diisiinceler, endise, bireysel
farkindalik, kendine odaklanmis dikkat, tekrarlayici diislince, girici diisiince ve
obsesyonlar ruminasyonla olan iligkisi bakimindan burada ele alinacak diisiince

tarleridir.

2.2.1 Ruminasyon ve Olumsuz Otomatik Diisiinceler
Ruminatif diisiinceler olumsuz otomatik diisiincelerden farkli bir yap1 olarak

disiiniilmektedir. Ruminatif diisiinceler bozulmus olumsuz igerikle iligkili bir dizi
diisiince olmaktan ziyade bireyin depresif semptomlarindan kurtulmak igin bir
eylemde bulunmaksizin bilingli bir sekilde semptomlar iizerine odaklanmasi seklinde
kendini gosteren bir dikkat ve davramis sekli olarak tarif edilmektedir (Nolen-

Hoeksama ve digerleri 1993).

Papageorgiou ve Wells’e (2001a) gore olumsuz otomatik diisiinceler depresyondaki
kayip ve basarisizliga yonelik gorece kisa/kestirme degerlendirmeleri igerirken
ruminasyon baslangictaki olumsuz otomatik diisiincelere bir yanit niteliginde
meydana gelebilmektedir ve tekrarlayici, dongiisel, olumsuz ve kendine odaklanmis

daha uzun siire devam eden bir yapidadir.

2.2.2 Ruminasyon ve Endise
Aragtirmalar ruminasyon ve endise kavramlarinin birbiriyle yakindan iligkili

oldugunu, birinin digerine doniisebildigini gostermektedir. Szabo ve Lovibond
(2002) yaptiklar1 caligmada endiseyle ilgili diisiincelerin biiylik bir boliimiiniin
problem ¢ozme siireclerini yansittigini, bununla birlikte gelecege yonelik olumsuz
sonug beklentilerini, ruminasyonu ve kendini su¢lamayla ilgili diisiinceleri igerdigini

gostermistir. Bagka bir calismada Molina, Borkovec, Peasley ve Person (1998)
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endisenin disforik ruminasyondan daha fazla gelecege yonelik felaket senaryolar

icerdigini ortaya koymustur.

Papageorgiou ve Wells (1999) klinik olmayan bir drneklem Gzerinde yurittikleri
calismada endisenin ruminasyona kiyasla daha fazla sozel igerige sahip oldugunu,
bireyi daha fazla davranisa zorladiginmi ve problem ¢6zmede daha fazla caba ve
kendine olan giivene yol agtigini belirlemislerdir. Bununla birlikte ruminasyonun
endiseye kiyasla ¢ok daha geg¢mise odakli oldugunu ortaya koymuslardir. Benzer
sekilde arastirmacilarin klinik Orneklemler iizerinde yiiriittiikleri caligmada ise
depresif gruptaki ruminasyonun anksiyetesi olan bireylerin ruminasyonlarina gore
daha uzun siirdiigiinii, problem ¢6zme siirecinde ¢aba sarf etme ve kendine glivende
azalmaya neden oldugunu ve daha fazla ge¢cmis odakli oldugunu ortaya koymustur
(Akt. Papageorgiou ve Wells, 2004: 9). Bunlarin yan1 sira Wells ve Matthews (2015:
142) hem ruminasyonu hem de endiseyi bas etme stratejisi olarak gérmekle beraber,
bas etme ¢abasi olarak degerlendirilebilecek endiseyle ruminasyonla iligkili uyumsuz

endiseyi ayirmanin miimkiin olabilecegini ifade etmektedir.

Segerstrom, Tsao, Alden ve Craske’ye (2000) gore tekrarlayici diislincenin iki tiirti
olan ruminasyon ve endise depresyon ve anksiyetenin dogal bir sonucu olmakla
birlikte tekrarlayici diisiincenin hem anksiyetenin hem de depresyonun yaganmasina
ve slirdiiriilmesine dnemli diizeyde katkilarinin olmas1 muhtemeldir. Watkins (2016:
33) endise ve ruminasyonun diisiince icerigine gore degisen ortak bir temel siireci
paylastiklarin1 ifade etmektedir. Bununla birlikte endise gelecege odaklanma ve
tehditle ilgili ¢ozlilmemis hedefler tarafindan ruminasyon ise ge¢mise odaklanma ve
0z-kimlikle ilgili ¢6zlilmemis hedefler tarafindan tetiklenmektedir. Endise insanlarda
kontrolii ele alabileceklerine dair bir inan¢ yaratirken ruminasyon kontrol
edilemezlik inancinin olusmasina neden olur (Barlow, 2002: 523; Lyubomirsky ve

digerleri, 1999).

2.2.3 Ruminasyon ve Bireysel Farkindahik
Nolen-Hoeksama ve Marrow’un (1993) elde ettikleri arastirma sonuglari istatistiksel

olarak ruminasyon kontrol edildiginde bireysel farkindalik depresyonu
ongoremedigini ancak bireysel farkindalik istatistiksel olarak kontrol edildiginde
ruminasyonun depresif duygu durumun Ongorebildigini ortaya koymustur.

Depresyondaki ruminasyonun olumsuz diisiincelerin bireyin kendisiyle ilgili olanlar1
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icermesi muhtemeldir ancak ruminasyonun tiim formlarinin kendilikle ilgili olmasina
gerek yoktur (Papageorgiou ve Wells, 2001). Trapnell ve Campbell (1999) bireysel
farkindalik kavraminin ruminasyonu da igine alan kavram olmakla birlikte,
ruminasyonun bireysel farkindalik i¢erisindeki kendini degerlendirmeyle ilgili sliphe
ve endigelerin tetikleyicilerini agiklamasi gerektigini ifade etmektedir. Bununla
birlikte Papageorgiou ve Wells (2004: 3-20) bireysel farkindaligin kendilik iizerine
odaklanan bagimsiz bir ruhsal durum oldugunu, ruminasyonun ise kendilikle ilgili
olmadigimi ve amaca yonelik ortaya ¢ikan bas etme stratejisine odaklandigini ifade

etmektedir.

Bireysel farkindalik daha ziyade kisinin ruhsal durumundan bagimsiz olarak siirekli
bir sekilde kendi 6z analizini yapma konusunda genel bir egilim olarak tanimlanabilir
ve kisinin kendi igsel duygu ve diisiincelerini (“kendim hakkinda ¢ok fazla sey
diistiniirim” gibi) yansitir (Feningstein, Scheier ve Buss, 1975). Aksine, ruminasyon
bireyin ilgisini varolan stresli yasam olaylar1 ve depressif semptomlarin {izerine
yonelten diisiince ve davranislardir ve higbir sekilde kisisel Ozellikler icermez
(Lyubomirsky ve Tkach, 2004: 23).

2.2.4 Ruminasyon ve Obsesyonlar
DSM-IV-TR (2000) obsesyonlar istenmeden gelen ve uygunsuz olarak yasanan,

belirgin anksiyete ya da sikintiya yol acan siirekli diisiinceler, diirtiiler veya
diislemler olarak tanimlanmaktadir. Obsesyonlar benlige yabanci gelmektedir ve kisi
bu diisiincelerin kendi kontroliinde olmadigini1 diistinmekteyken ruminasyonda birey
diisiincelerinin benligine yabanci olmadigini diisiiniir ve kendi istegiyle devam ettirir
(Karatepe, 2010; Matthews ve Wells, 2004). Bununla birlikte ruminasyon olumsuz
duyguduruma cevaben ortaya ¢ikan bir tepki olarak goriiliirken obsesyonlarin daha
ziyade bir stres kaynagi olduguna inanilmaktadir (Smith ve Alloy, 2009).
Ruminasyonla obsesyonlar1 birbirinden ayiran bir diger énemli nokta, obsesyonlar
gercek yasam olaylariyla iligkili degilken ruminasyonlar yasanmis olaylardan

kaynaklanir (Saricam, 204).

Ayrisan noktalarin yani sira her iki diisiince tiiriiniin de surddrtlmesine neden olan
benzesen noktalar1 da bulunmaktadir. Otojenik obsesyonda birey stresini azaltmak
icin diisiincelerini analiz etme yoluna gider ve bu nedenle obsesyonlarin1 devam

ettirir; ayni1 sekilde ruminatif egilimleri olan bireyler de ruminasyon sayesinde
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hatalarin1 fark edecegine ve bunun kendisini ilerleyen zamanlarda hata yapmaktan
koruyacagina inandigindan ruminasyonlarini devam ettirir (Papageorgiou ve Wells,
2001Db).

2.3 Ruminasyonla flgili Yurt i¢ci Cahsmalar

Yilmaz (2014) ruminasyonun kaygi ve depresyon belirtilerinin agiklanmasindaki
roliinii inceledigi c¢aligmasinda endise ve ruminasyonun hem kaygiya hem de
depresyona 6zgii oldugunu ortaya koymustur. Calismada ayrica endise ile depresif
belirtiler arasi iliski yalnizca saplantili diisiinme seklindeki ruminasyon duzeyi
yiiksek olanlar i¢in anlamli bulunmugstur. Saplantili diisiinme tarzinin kayginin iki
tiriiyle de iliskili oldugu, derin diisiinme tarzindaki ruminasyonun ise depresif
belirtiler, kaygi belirtileri veya stirekli kaygimnin anlamli bir yodayicis1 olmadigi

ortaya konmustur.

Yilmaz (2016) depresyonun iistbilissel modeline yonelik yiiriittigli bir diger
calismasinda ruminasyona yonelik hem olumlu hem de olumsuz inanglarin depresif
belirtileri yordadigini ortaya koymustur. Bununla beraber ruminasyona yonelik
olumsuz inang¢larin ruminasyon ve belirtiler arasinda kismi bir araci rolii tistlendigini
belirlemistir. Arastirmadan elde edilen veriler ruminasyona yonelik olumlu
inaniglarin bireylerin ruminasyona yonelik egilimlerinde artis meydana getirdigini,
artan ruminasyon diizeyinin ruminasyonun olumsuz sonuclarma yonelik inanislar
giiclendirdigini, ve tlim bunlarin sonucunda depresif belirtilerin siddetlendigini
ortaya koymaktadir. Aragtirmacilar ruminasyonun birey tarafindan ise yarar bir basa
¢ikma yontemi olarak degerlendirilmesi durumunda depresif patolojinin devam

etmesine yol acan bir unsur olarak degerlendirmislerdir.

Erdur-Baker ve digerleri (2009) ergenlerin 6fke ifade tarzlari ve ruminatif kisilik
ozellikleri ile psikolojik belirtileri arasindaki iliskiyi cinsiyete bagh olarak
inceledikleri calismada ruminasyonun 6fke ifade tarzlari ile depresif belirtiler ve
kaygt belirtileri arasindaki iliskinin her iki cinsiyette de godzlemlendigini ortaya
koymuslardir. Calismada ruminasyonun psikolojik belirtileri tek basina agiklayabilen

giiclii bir yordayici oldugu gézlemlenmistir.

Bugay ve Erdur-Baker (2011) yaslar1 14 ile 24 arasinda degisen 866 6grenci lzerinde

caligmalarinda ruminasyon diizeyini toplumsal cinsiyet ve yasa gore incelemislerdir.

20



Caligmanin bulgular1 kiz 6grencilerin ruminasyon diizeylerinin erkek dgrencilerden
anlamli diizeyde yiiksek oldugunu ancak yasa gore ruminasyon diizeyinde bir
farklilik meydana gelmedigini, ruminasyonun toplumsal cinsiyet ve psikolojik sorun

diizeyleri arasinda araci roliinde yer aldigini ortaya koymaktadir.

Senormanci, Konkan, Gii¢lii, Senormanci ve Sungur (2012) unipolar depresyon
tanist almig 60 hastanin katilimiyla gergeklestirdikleri ruminatif yanit bi¢imi ve
fonksiyonel olmayan tutumlarin major depresyonla iligkisi {izerine yiiriittiikleri
arastirmalarinda depresyon ile saplantili diisiince ve derin diisiinme arasinda pozitif
yonli ileri diizey anlamli iliski goriilmistlir. Depresyon ile saplantili diislince
arasindaki iliskinin ileri diizey, depresyon ile derin diisiinme arasindaki iliskinin orta
diizey oldugu rapor edilmistir. Sonuglar ruminasyonun (saplantili diisiince ve derin
diisiince) depresyon riskini arttirdigi ve depresyonda kilit bir rol iistlendigi seklinde

yorumlanmustir.

Yine Senormarct ve digerleri (2013) yaptig1 farkli bir ¢alismada tstbilisler ve
ruminatif yanit bicimlerinin internet bagimliligiyla iliskisi arastirilmistir. internet
bagimliligr tanis1 konulan 30 erkek hasta ve onlarla benzer sosyodemografik
ozelliklere sahip 30 saglikli erkek iizerinde gerceklestirilen arastirmada tani almis
olan grubun ruminasyon puanlar1 saglikli gruba gore anlamli derece yliksek
bulunmustur. Sonuglar arastirmacilar tarafindan internet bagimliligi problemi
olanlarin problemi tanimlama ve etkili problem ¢ozme yerine ruminatif yanit
bicimleri gosterdikleri seklinde yorumlanmistir. Arastirmacilara gore ruminatif yanit

bi¢imleri internet bagimliligini siddetlendirmektedir.

Giiliim ve Dag’in (2014) baglanma oriintiileriyle depresyon, obsesif-komplsif
bazukluk ve sosyal kaygi belirtileri arasindaki iliskide kontrol odag: ve tekrarlayici
diisiince gibi bilissel degiskenlerin aract roliinii inceledikleri arastirmalarinda
tekrarlayici diisiinmenin hem kadinlar hem de erkeklerde kaygili baglanma ile
depresyon, OKB ve sosyal kaygi belirtileri arasindaki iliskide kismi araci roller
iistlendigi goriilmiistiir. Bu ¢aligmada ruminasyon ve buna benzer tiim kavramlar

tekrarlayici diisiince baglig altinda degerlendirilmistir.

Lise 6grencilerinin ruminatif diisiince tarzlar1 ve kisilerarasi iliskilerini inceledikleri

arastirmalarinda Kogak ve Onen (2014) empati ve ruminatif diisiince tarzi arasinda
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yiiksek diizeyli bir iliski saptarken duygusal farkindalik ve ruminatif diisiince stili
arasinda diisiik diizeyli bir iliski saptamiglardir. Calismaya gore ruminatif diigiinme
bir tiir kendini kontrol mekanizmas1 olarak fonksiyon gdosterir ve kisiyi diisiince
dongiisiinilin i¢ine girme ve diisiincelerini kontrol etmeye ¢alisma konusunda motive
eder. Ruminatif diisiinme seviyeleri yiiksek olan bireyler duygusal ¢atismalarindan
dolay1 kendi duygularini fark edemezler ve duygusal farkindalikla ruminatif diisiince

tarzi arasindaki iliskinin diisiik seviyede seyretmesinin nedeni de budur.

Yine Onen ve Kogak (2012) yirittiikleri bir ¢alismada 565 lise dgrencisi iizerinde
yiirlitiilen mesleki olgunluk ve ruminatif diisiince big¢imleriyle ilgili arastirmada
yeterli mesleki olgunluk diizeyine sahip olan 6grencilerin ayn1 zamanda ruminatif
egilimlerinin de daha fazla oldugunu bulmuslardir. Bunun sebebi olarak da yeterli
mesleki olgunluk dlzeyine sahip olan bireylerin meslek secimlerine daha fazla
dikkat ettiklerini ve gelecege yonelik saglam kararlar alma konusunda kaygi
diizeylerinin artmasina baglamislardir. Ayrica calismada fen ve matematik alanin
tercih eden 6grencilerin digerlerinden daha yiiksek ruminatif diisiince seviyelerine

sahip oldugu goriilmiistiir.

Onal (2014) biligsel carpitmalar, empati ve ruminasyonun affetmeyi yorma giiciinii
inceledigi calismasinda kendini affetmeyi yordanan degisken olarak ele almis ve
uygulanan regresyon analizleri sonucunda ruminasyonun ve empatininin kisisel
rahatsizlik alt boyutunun beraber kendini affetmeyi anlamli diizeyde yordadigim
ortaya koymustur. Ancak bununla birlikte ruminasyonun baskalarimi affetmeyi
konusunda anlamli bir yordayici olmadigi bulunmustur. Sonuglar ruminasyonun
digerlerini affetmekden ziyade bireyin kendisini affetmesiyle ilgili olabilecegi

seklinde degerlendirilmistir.

Bugay ve Demir (2011) ruminasyonun kendini ve bagkalarini affetme ile yasam
doyumu arasinda oynadigi rolii incelemislerdir. Yaslar1 17-24 arasinda degisen 193
tiniversite 6grencisinin katilimiyla gergeklestirilen aragtirmada kendini ve baskalarini
affetme ve araci degisken olan ruminasyonun yasam doyumu ile iligkili oldugu
ortaya koyulmustur. Bununla birlikte ruminasyonun kendini ve bagkalarini affetme
ile yasam doyumu arasinda araci bir rolii oldugu bulunmustur. Arastirmacilar,
gecmiste yapilan bir hata {lizerinde siirekli diistinmenin ve problemi ¢ozmek yerine

pasif davranislar sergilemenin siireci etkiledigini degerlendirmislerdir.
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Bugay (2010) kendini affetmenin sosyal-biligsel, duygusal ve davranigsal
degiskenleri arasindaki yapisal iliskiyi inceledigi arastirmasinda ruminasyonun
olumsuz duygusal degiskenlerin yan1 sira bagka birini affedebilmedeki basarisizlikta
onemli bir degisken oldugunu ortaya koymustur. Bir diger ifadeyle ruminasyon ve
duygusal degiskenler arasinda olumlu bir iliski varken ruminasyon ve kendini
affetme arasinda olumsuz bir iliski bulunmaktadir. Arastirmaci bu durumu ruminatif
diisiinceler sonucu ortaya ¢ikan sucluluk ve utang gibi duygularin bireyin kendisini

affetmesini engelledigi seklinde yorumlamistir.

Erdur-Baker (2009) ergenlerde depresif semptomlarin gelismesinde ruminatif
basetme tarzlari ve akran zorbaliginin etkilerini incelemistir. Yaglar1 13 ile 18
arasinda degisen 250 ergen iizerinde yliriittiigii calismasinda yazar ruminasyonun her
iki cinsiyet icin de depresif semptomlarin dnemli bir kismini agikladigini ortaya
koymaktadir. Calisma sonuglarina gore ruminatif egilim ve akran zorbalig arttikca
depresif semptomlarin seviyesinde de artis goriilmektedir. Ayrica calismada
ruminasyonun depresif duygu durumuyla iliskili en Onemli faktor oldugu

degerlendirilmistir.

Toplumsal cinsiyet, 6zdenetim, duygu yonetimi ve ruminasyon degiskenlerinin
hazirlik diizeyindeki 6grencilerin sinav kaygisini yordamadaki roliinii inceledigi
calismasinda Dora (2012) ruminatif bir tepki olarak diisiincelere dalmanin iiniversite
ogrencilerinin sinav kaygilarini anlamli bir sekilde yordadigini ortaya koymustur.
Ruminatif tepkilerden bir digeri olan yansitmanin ise 6ngoriillen model igerisinde

smav kaygistyla anlaml bir iligkisinin olmadig1 bulunmustur.

Neziroglu (2010) ruminasyonun problem ¢ozme ve yasantisal kaginmayla olan
iligkisini inceledigi ¢alismasinda gevis getirir gibi diisiinmenin endiseden bagimsiz
olarak yasantisal kacinmayr yordadigini ortaya koymustur. Gevis getirir gibi
diistinme alt boyutundan yiiksek puan alanlarin problem ¢6zme becerileri
bakimindan kendilerini yetersiz olarak gordiikleri, derinlemesine diisiince alt
boyutundan yiiksek puan alanlarin ise problem ¢6zme becerisi bakimindan
kendilerini yeterli olarak gordiiklerini ortaya koymustur. Bununla birlikte, ¢aligmada,
ruminasyonun alt boyutlar1 depresif belirtileri yiiksek olan katilimcilarda problem

¢ozme becerilerini daha giiclii bir sekilde yordadigi goriilmiistiir. Gevis getirir gibi

23



diisiinme alt boyutu ise kendine giivenli yaklasim ve kagingan yaklagim gibi problem

¢ozme yaklasimlar1 depresif belirtilerin yordayicilart olarak goriilmiistiir.

Turan (2009) dokuz farkli {iniversiteden 610 iiniversite 6grencisi lizerinde yiirlittigi
arastirmasinda ruminasyonun, i¢sel ¢alisan modellerin ve psikolojik yardim almaya
yonelik tutumlarin tiniversite 6grencilerinin psikolojik belirtilerine etkisini inceledigi
calismasinda ruminasyonun baskalart modelinin ve psikolojik yardim aramaya
yonelik olumsuz goriislerin liniversite 6grencilerinin psikolojik belirtilerini anlaml
sekilde yordadigini bulmustur. Bununla birlikte psikolojik belirtiler ve benlik modeli

arasindaki iliskide ruminasyonun araci bir role sahip oldugu goriilmiistiir.

Mogulko¢’un (2014) kanser hastasi ¢ocuklarin ebeveynlerinin travma sonrasi stres
bozuklugu ve travma sonrasi gelisim diizeylerini ve bunlarla ilgili degiskenleri
belirlemek amaciyla 117 ebeveynle gergeklestirdigi calismasinda ruminasyonun
travma sonrasi stres bozuklugunu yordayan degiskenler arasinda oldugunu ortaya
koymustur. Elde edilen sonuglara gore ebeveynlerde ruminasyon diizeyi arttikca
travma sonrasi stres bozuklugu diizeyleri de artmaktadir. Sonuglar ruminasyonun
travmatik olayimn zihinde canliligini korumasina yol agtig1 seklinde yorumlanmistir.
Diger bir ifadeyle travmatik olay bireyde halen bir tehdit olarak algilanmaya devam
ettigi siirece bireyler daha siklikla ruminatif diisiincelere sahip olurlar ve bu da daha

yiiksek diizeyde travma sonrasi stres bozuklugu gelistirmelerine sebep olur.

Tuna (2012) ruminatif siire¢ler ve diizenlenemeyen diirtiisel davraniglar arasindaki
iligkiyi inceledigi calismasinda ruminatif siiregcler ve diizenlenemeyen davraniglar
arasinda iliskinin oldugunu ancak diizenlenemeyen davranislar tizerindeki psikolojik

stresin etkisi kontrol edildiginde bu iliskinin anlamli olmadig1 bulunmustur.

2.4 Ruminasyonla flgili Yurt Dis1 Cahsmalar

Nolen-Hoeksema (2000) depresif bozukluklar ve karisik anksiyete/depresif
bozukluklarda ruminasyonun roliinii inceledigi arastirmasinda ruminasyonun
depresif bozukluklara ek olarak belirtisiz depresif semptomlart da ongdrebildigini
ortaya koymustur. Bulgular depresif epizodlarin baslangicini ruminasyonun
ongordiigline dair kanitlar kronik depresif epizodlarin ruminasyonun ongoérdiigiine
dair kanitlardan daha gii¢lii ve daha kararli oldugunu gostermistir. Bulgular ayrica

ruminasyonun yalnizca  depresyonu  degil ayni zamanda  karisik
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anksiyete/depresyonla birlikte anksiyete semptomlarini da tahmin edebildigini
gostermistir. Arastirmacilar bu sonuglar sik goriilen anksiyete depresyon es tanisinin

ortak bir nedeni olabilecegini ifade etmistir.

Papageorgiou ve Wells (2001b) yar1 yapilandirilmis bir ¢alismada major depresif
bozukluk tanis1 almis bireylerin ruminasyonla ilgili istbilissel inanglarim
incelemistir. Sonucglar aragtirmaya katilan tiim bireylerin ruminasyon hakkinda
iistbiligsel inaniglara sahip oldugunu gdstermistir. Ruminasyona yonelik olumlu
Ustbiligsel inanislar1 olan bireylerin ruminasyonu bir bas etme mekanizmasi olarak
gordiiklerini, igeriginde “depresyonuma cevap bulabilmek i¢in ruminasyon yapmaya
ithtiyacim var”, “ruminasyon ge¢misteki hatalarimi ve basarisizliklarimi anlamamda
bana yardimeci olur” seklinde ifadeler yer aldigmi gostermistir. Ote yandan
ruminasyonla ilgili olumsuz iistbiligsel inanglar ruminasyonu zarar verici ve kontrol
edilemez olarak gormekte ve iceriginde “efer ruminasyon yaparsam insanlar beni

reddeder”, “eger kendim hakkinda ne kadar ruminasyon yaptig1 bilirlerse insanlar

beni terk ederler” seklinde ifadeler yer aldigini belirlemislerdir.

Watkins ve Baracaia (2001) yaptiklar1 bir aragtirmada yiiksek diizeyde ruminasyon
yapanlarin diisiik diizeyde ruminasyon yapanlara kiyasla ruminasyonu yararl olarak
algiladiklarin1 ortaya koymuslardir. Yiiksek diizeyde ruminasyon yaptiklarim
bildiren bireyler aymi zamanda ruminasyon igin pozitif nedenlere sahiptir.
Ruminatorler ruminasyonla ilgili iki uclu duygulara sahiptir. Hemen hemen tim
katilimcilar ruminasyonun ciddi dezavantajlarindan bahsetmelerine ragmen aym
zamanda katilimcilarin %80°1 ruminasyonun en az bir yararini da rapor etmislerdir.
En yaygin sekilde goriilen yarar ruminasyonun anlayis1 gelistirdigi ve problem
cozme katki sagladigi yoniindedir. Ozellikle yiiksek diizeyde ruminasyon yapanlar
diisiik diizeyde ruminasyon yapanlara goére anlama kapasitelerinin arttifini ve

problem ¢6zme becerilerinin gelistigine inandiklarini rapor etmislerdir.

Michl, McLaughlin, Shepherd ve Nolen-Hoeksama (2013) ruminasyonun sosyal
yasantilarla iligkisini inceledikleri arastirmalarinda stresli yasam olaylarina maruz
kalmanin ruminasyonda artisa sebep olup olmadigi ve ruminasyonun boylamsal
olarak stresli yasam olaylar1 ve icsellestirilen semptomlar arasinda bir mekanizma
gbrevi goriip gdrmediklerini incelemislerdir. ik ergenlik doneminde olan bireyler ve

yetiskinler lizerinde yiiriitiilen aragtirmada her iki 6rneklem grubunda da bireylerin
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kendilerinin rapor ettigi stresli yasam olaylarina maruz kalmanin boylamsal olarak
ruminasyonda artisa sebep oldugu ortaya konmustur. Buna ek olarak yine her iki
orneklemde anksiyete semptomlar1t ve rapor edilen stresorler arasindaki boylamsal
iliskide ve yetiskin 6rnekleminde depresyon semptomlari ve rapor edilen stresorler

arasindaki iliskide ruminasyonun araci rolii oldugu bulunmustur.

McLaughlin, Wisco, Aldao ve Hilt (2014) ilk ergenlik déneminde agresif davranislar
ve icsellestirilmis semptomlar arasindaki gegislerin altinda yatan aratanisal bir faktor
olarak ruminasyonu inceledigi arastirmasinda saldirganligin zaman igerisindeki
artisinl ruminasyonun Ongorebildigini ve saldirganligin yalmizca erkekler igin
ruminasyonun zaman igerisindeki artisiyla iligkili oldugunu ortaya koymustur.
Arastirmacilar ruminasyonun agresyon ve sonrasinda ortaya c¢ikan anksiyete
belirtileriyle arasindaki boylamsal iliskide tam olarak araci rolii iistlendigini, ancak
bu durumun yalnizca erkekler i¢in gegerli oldugunu, bayanlarda ortaya ¢ikmadigini
ortaya koymustur. Arastirmacilar elde ettikleri bulgularin ilk ergenlik dénemi
boyunca erkekler arasinda digsal ve igsel semptomlar arasinda gecislerin altinda
yatan aratanisal bir faktor olarak ruminasyonun roliiniin yeni kanitlar sagladigini

degerlendirmislerdir.

Hubbard, Faso, Krawczyk ve Rypma (2015) ruminasyonun problem c¢6zme
performans1 iizerindeki hem zararli hem de yararli yoOnlerini inceledikleri
aragtirmalarinda ruminasyonun problem ¢6zme becerisi lzerinde ne derece etkili
oldugu onun ifade edilis seklinin derecesine bagli oldugunu ortaya koymuslardir.
Arastirmacilar mevcut c¢alismada elde ettikleri bulgularin  ruminasyonun
stirekliliginin genel problem ¢dzme becerisini tahmin edebilir nitelikte oldugunu
degerlendirmislerdir. Bir diger ifadeyle bu calismada ruminasyonun siirekliliginin,
bu ozelligin ifade edilis derecesine bagli olarak, genel problem ¢dzme becerisi

tizerinde hem olumlu hem de olumsuz etkisi olabilecegini gdstermektedir.

Witvliet, Mohr, Hinman, ve Knoll (2015) 32 kadin ve 32 erkekten olusan grup
lizerinde yirittiikleri arastirmalarinda gegmiste yasanmis kisilerarast bir sug
hakkinda dogrudan bir bas etme mekanizmasi olarak duygularin bastirilmaya
calisiimas1  seklinde kendini gosteren bir mekanizma olarak kurbanin
ruminasyonlarina karsilik olay1 sevkat duygulariyla yeniden degerlendirme seklinde

ortaya ¢ikan bas etme stratejilerini test etmislerdir. Yalnizca sevkatle olayr yeniden
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degerlendirme mekanizmasi sucluya yonelik olarak daha buyik bir empatinin ve
duygusal olarak affetmenin ortaya ¢ikmasina yol acmstir. Ik basagikma denemesi
olarak empati puanlar1 strateji tipi ve empati puanlar1 arasindaki iligkide son

ruminasyon puanlari i¢in araci rolii tistlenmistir.

Ruscio, Gentes, Jones, Hallion, Coleman, ve Swendsen (2015) 145 yetiskin bireyle
genel anksiyete bozuklugu ve depresif bozuklukta stresli yasam olaylarina yonelik
abartili yanitlar1 tahmin etmede ruminayonu inceledikleri ¢alismalarinda stresli olay
diizenlendikten sonra bile tan1 almis gruplarin kontrol grubuna gére daha fazla olaya
iligkin ruminasyon gelistirdiklerini ortaya koymuslardir. Arastirmada ruminasyonun
genel anksiyete bozuklugu ve depresif bozukluklarda esit diizeyde oldugu ancak es
tanil1 olgularda daha yiiksek dilizeyde seyrettigi bulunmustur. Olaymn hemen
sonrasindaki daha fazla ruminasyonun, degiskenlerin olay oncesi diizeyleri kontrol
edilmis olsa bile, olayin sonrasindaki isaretlerde zayif duygulanimi, daha uyumsuz
davraniglari, genel anksiyete bozuklugu ve major depresif bozukluk semptomlarini
tahmin edebildigini géstermistir. Arastirmaya gore stresli iligkili ruminasyon tani alig
bireylerde saglikli bireylere gore daha zararli etkiye sahiptir, daha agir klinik
durumlar i¢in daha yogundur ve mizaci geregi duygusal bozukluga yonelik olarak

daha kirilgan bir yapiya sahip bireylerde daha kalic1 bir etkiye sahiptir.

Pasyugina, Koval, De Leersnyder, Mesquita ve Kuppens (2015) ruminasyonun etkisi
ve diizeyine ayirt edebilmek ve tiniversite dgrencilerinde depresif semptomlardaki
zaman igerisindeki degisimi ne derece tahmin edebildigini incelemek amaciyla
gerceklestirdikleri arastirmalarinda 101 {iniversite 0grencisinden yedi giin boyunca
giinliik yasamlarindaki dikkat dagitma ve ruminasyon kullanimlarim1 ve pozitif ve
negatif duygulanimlarinin 6znel deneyimlerini degerlendirmislerdir. Bulgular hafta
icinde depresif semptomlardaki artiglarin insanlarin ne kadar ruminasyon
gosterdigini tahmin edebildigini ancak olumsuz ruhsal durum iizerindeki etkiyi
tahmin edemedigini gOstermistir.  Arastirmacilar elde ettikleri  sonuglar
ruminasyonun etkisinin depresyondaki artigla ilgili olmadigi, ancak bununla birlikte
giinliik hayattaki ruminasyon seviyesinin depresif semptomlardaki artisla iliskili

oldugu seklinde yorumlamiglardir.

Waller, Silk, Stone ve Dahl (2014) saglikl1 ergenlerle major depresif bozuklugu olan

ergenleri sosyal etkilesimleri esnasinda akranlar1 ve ebeveynleriyle iletisimlerindeki
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esli ruminasyonun yaygmhgi ve farkliligini incelemistir. Toplamda 60 ergenle
(29'u major depresif bozukluk (MDB) tanisi olan ve 31'i herhangi bir psikopatolojik
tanis1 olmayan) yiiriittiikleri ¢alismada ergenlerin giinliik yasamlarinda olumsuz bir
olay karsisindaki etkilesimleri 3 hafta boyunca takip edilmis ve sonrasinda
bireylerden bu etkilesimleri rapor etmeleri istenmistir. Arastirmada MDB'li
ergenlerin hem ebeveynleriyle hem de akranlariyla saglikli gruba kiyasla daha fazla
esli ruminasyon o6zelligi gosterdigi saptanmistir. Ayni1 zamanda tan1 almis olan bu
grup saglikli gruba nazaran daha az problem ¢6zmeyle mesgul olmus ancak her iki
grup arasinda ebeveynleriyle problem ¢dzmeye yonelik esli ruminasyonlari arasinda
herhangi bir farklilik goézlemlenmemistir. Arastirmacilar elde ettikleri sonuglari
MDB tanis1 almis olan ergenlerin saglikli grupla karsilastirildiginda giinliik yasam
olaylar karsisinda akranlariyla daha fazla esli ruminatif egilim gosterdikleri ve daha
az problem ¢ozme davranisi sergiledikleri, bu egilimin ebeveynlere kadar

genisledigini degerlendirmislerdir.

McEvoy, Watson, Watkins ve Nathan (2013) tekrarlayici negatif diisiincenin (TND)
iki farkli formu olarak endise ve ruminasyon komorbite olmayan depresif bozukluk
ve anksiyete bozuklugu arasindaki iliskiyi inceledikleri arastirmalarinda es tanisi
olan hastalar ve es tanis1 olmayan hastalar arasinda endise ve ruminasyonla ilgili
anlamli bir farklihk olmadigin1 ortaya koymuslardir. Arastirmacilar TND'nin
varliginda, 6zellikle ruminasyon ve endise s6z konusu oldugunda, tanisal profil goz
onlinde bulundurulmaksizin degerlendirme ve tedavinin uygulanmasi gerektigini

degerlendirmislerdir.

Peters, Smart, Eisenlohr, Geiger, Smith ve Baer (2015) 823 04grenciyle
gerceklestirdikleri kesitsel bir calismada agresyonun bilesenleri, 6fke ruminasyonu
ve farkindalik arasindaki iligkiyi c¢esitli yonlerden incelemislerdir. Yapisal esitlik
modelinden elde edilen sonuglar 6fke ruminasyonunun farkindalik ve agresyon
arasindaki iligskinin bilesenleri i¢in 6nemli bir agiklayici oldugunu ortaya koymustur.
Sonuglar en biiyiik etkinin farkindaligin elestirel olmayan igsel deneyimlerde
olustugu gostermistir. Arastirmacilar elestirel olmayan ve simdi ve burada
farkindaliginin ~ 6fke  ruminasyonunu  azaltmasi  araciligiyla  agresyonu

etkileyebilecegini degerlendirmislerdir.
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Tucker, Wingate, O’Kefee, Mills, Rasmussen, Davidson, ve Grant (2013) tarafindan
298 katilimei tizerinde yliriitiilen ve umut ve iyimserligin varliginin intihar diisiincesi
ve ruminasyon arasindaki korelasyonu azaltip azaltmadigina yonelik arastirmada
umut ve iyimserligin varligimin depresif semptomlar kontrol edildiginde ruminasyon
ve intihar diigiincesi arasindaki iliskiyi zayiflattig1 ortaya konmustur. Arastirmacilar
elde ettikleri sonuglari ruminatif diisiince tarzinin umut ve iyimserligin olmadig:
durumlarda son derece zararli oldugu seklinde degerlendirmislerdir. Aragtirmacilara
gore hem umut hem de iyimserlik ruminatif diigsiince tarzinin her iki tiirii iizerinde

(gevis getirir gibi diislinme ve yansitisi diistinme) koruyucu bir etkiye sahiptir.

Brozovich, Goldin, Lee, Jazaieri, Heimberg ve Gross (2015) sosyal anksiyete
bozuklugu (SAB) olan yetigkinlerde zararli oldugu diisiiniilen ruminasyon ve yararli
oldugu diistiniilen yeniden degerlendirme rollerini incelemislerdir. Yetmis bes
yetiskinle gerceklestirdikleri ¢aligmalarinda arastirmacilar randomize kontrolli bir
calisma yliriitmiigler ve biligsel-davranig¢r terapinin (BDT) 6ncesi ve sonrasinda
haftalik olarak ruminasyon, yeniden degerlendirme ve sosyal anksiyete bozuklugu
semptomlarindaki degisimleri takip etmislerdir. Sonuglar gevis getirir gibi diisiinme
seklinde kendini gosteren ruminatif diislince tarzinin sosyal anksiyete bozuklugu olan
bireylerdeki sosyal anksiyete, ruminasyon ve yeniden degerlendirme seviyelerini
tahmin edebildigini gostermistir. Arastirmacilar elde ettikleri sonuglar1 sosyal
anksiyete bozukluguna yonelik biligsel-davranig¢i terapinin sosyal anksiyetedeki
dalgalanmalar1 anlamada ruminasyonun yeniden degerlendirmeye gére daha 6nemli

bir role sahip oldugu seklinde yorumlamiglardir.

Stone ve Gibb (2015) 201 ortadgretim birinci sinif o6grecisiyle esli ruminasyonun,
birey 6zellikle yalniz kaldiginda, bireyin ruminatif egilimlerini arttirarak depresyon
riskini arttirdigina yonelik hipotezi test ettikleri arastirmalarinda 6grencileri alt1 aylik
periyotlar halinde iki kez degerlendirmislerdir. Calismada elde edilen bulgular
sunulan modeli desteklemistir ve modele gore esli ruminasyon ruminasyondaki olasi
artis1 ongorebilmis ve ayni1 zamanda ruminasyon da depresif semptomlardaki artisi
ongorebilmistir. Bununla birlikte depresif semptomlardaki degisim iizerine esli
ruminasyonun dogrudan etkisi anlamli diizeyde bulunmamistir. Arastirmacilar

arkadaglarla yapilan esli ruminasyonun ruminasyon seviyesindeki artisa yol
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acabilecegini ve buna dayanarak ruminasyonun depresyon riskini artirabilecegini

degerlendirmislerdir.

Trives, Bravo, Postigo, Segura, ve Watkins (2016) duygu dizenleme stratejileri
olarak otobiyografik hafiza, ruminasyon, problem c¢o6zme ve dikkat dagitma
stratejilerinin cinsiyet ve yasa gore degisimlerini inceledikleri ¢aligmalarinda 18-29
yas arasindaki gen¢ yetiskinleri ve 50-76 yas araligindaki ileri yetiskinleri
incelemislerdir. Elde edilen bulgular ileri yetiskinlerin bir depresyon durumunda
geng yetigkinlere nazaran dikkat dagitma ve problem c¢ozme stratejilerini geng
yetiskinlerden daha fazla kullandiklarin1 ortaya koymuslardir. Geng yetigkinler daha
fazla ruminasyon rapor etmislerdir. Bununla birlikte kadinlarin puanlar1 erkeklerle
karsilastirildiginda depresyonda daha yiiksek dikkat dagitmada daha diisiik
bulunmustur. Bulgular ruminasyonun yas, cinsiyet ve depresyon puanlar1 arasinda
aract bir rol {Ustlendigini goOstermistir. Arastirmacilar elde ettikleri sonuglara
dayanarak ileri yetiskinlerin ve erkeklerin ruminatif egilimler s6z konusu oldugunda
genc yetiskin ve kadinlara nazaran daha uyumlu duygu diizenleme stratejileri

sectiklerini degerlendirmislerdir.

Brian, Hersbenger, Bhatia, ve Davila (2013) bireyin kendisini digerleriyle
karsilagtirmasinda facebook kullaniminin depresif semptomlarda artisa yol agip
acmadigin1 ve bu iligkide ruminasyonun araci bir rol {istlenip iistlenmedigini
degerlendirdikleri arastirmalarinda 268 geng yetiskin 6grenciyi 3 hafta boyunca takip
etmislerdir. Hipotezlerini test etmek ic¢in yol analizini kullandiklar1 ¢aligmalarinda
arastirmacilar facebook tizerinden olumsuz bir sekilde sosyal karsilastirma yapmanin
ruminasyondaki artis1 ongorebildigini ve aynmi sekilde depresif semptomlarla olan
iligkiyi de 0Ongorebildigini ortaya koymuslardir. Arastirmacilar sosyal aglar
baglaminda kisinin digerleriyle olumsuz bir sekilde sosyal karsilastirma yapmasinin
ruminasyondaki artista bir risk faktorii olusturdugunu, dolayisiyla depresif

semptomlar i¢in de bir risk faktorii meydana getirdigini degerlendirmislerdir.

Kashdan ve Roberts (2007) sosyal anksiyete, depresif semptomlar ve olay sonrasi
ruminasyon arasindaki iligkiyi inceledikleri ¢alismalarinda {iniversite 6grencilerini
kendini agma, yiiz ifadeleri ve kisa konusmalari tesvik eden 45 dakikalik
yapilandirilmis sosyal etkilesim gruplarina almiglardir. Arastirmacilar, katilicimlarin

yasadig1 sosyal deneyimleri calismanin hemen ardindan ve 24 saat ge¢cmesinden
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sonra degerlendirmislerdir. Sonuglar sosyal anksiyetenin olumsuz olay sonrasi
ruminasyonla ve artan depresif semptomlarla iligkili oldugunu gdstermistir. Dahast,
daha yiiksek sosyal kaygi diizeylerinde olay sonrasi ruminasyonun kisisel kendini
agma etkilesimlerinin ardindan olumsuz etkideki artisla ve kisa konusma
etkilesimlerinin ardindan olumsuz etkideki azaligla iligskili oldugunu ortaya

koymuslardir.

2.5 Bilissel-Davramsc1 Yaklasimla flgili Yurt i¢i Calismalar

Senormanci, Konkan ve Sungur (2010) internet bagimliliginin biligsel davranisci
yaklagimlar tarafindan degerlendirilmesi ve yaklasimin uygulanmasina yonelik
derleme ¢alismasinda BDT’nin internet bagimliliginin tedavisinde alkol ve madde
kullanim1 i¢in uygulanan tekniklerin uyarlanarak kullandigini, konuyla ilgili yeterli
ampirik  kanitlar olmamasina ragmen yaklasimin  etkili  goriindiigini

vurgulamiglardir.

Karatas (2009) bilissel davranis¢t tekniklerin ergenlerin saldirganli diizeyi iizerine
yiriittiigli deneysel calismasinda 30 lise Ogrencisiyle calismistir. On haftalik bir
program olarak yiiriitilen ve bilissel davranis¢i tekniklerin kullanildigi deney
grubundaki ergenlerin saldirganlik puanlarinda anlamli diizeyde bir azalma meydana
geldigi ve bu azalmanin 12 hafta sonra yapilan izleme 6l¢iimlerinde de devam ettigi

gorilmiistiir.

Pehlivan (2016) 54 kadin katilimciyla gergeklestirdigi ¢alismasinda Dbiligsel
davranigc1 yaklasima dayali olarak gelistirdigi psikoegitim ¢aligmasinda kadinlarin
benlik saygist ve yasam doyumlar1 gelistirilmeye calisilmistir. Biligsel-davrranisct
yaklagima dayali olarak hazirlanan bu programda gevseme egzersizleri, kendine
yonerge verme, maruz birakma, giriskenlik egitimi, biligsel yeniden yapilandirma
gibi tekniklerden yararlanilmistir. On alt1 hafta siiren ve bilissel davranig¢r yaklagima
dayali olarak hazirlanan programin kadinlarin yasam doyumu ve benlik saygisinm

arttirmada etkili oldugu goriilmiistiir.

Safak, Karadere, Ozdel, Ozcan, Tiirk¢apar, Kuru, ve Yiicens (2014) obsesif
kompiilsif bozuklugun (OKB) tedavisinde bilissel davranis¢1 grup psikoterapisinin
etkiligini degerlendirdikleri aragtirmalarinda OKB tanist almig 37 hastayla

calisilmigtir. On dort hafta siiren oturumlar sonunda grup terapisine katilan bireylerin
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puan ortalamalarinda anlamli diizeyde diisiis oldugu saptanmustir. Arastirmacilar
uygulamanin OKB belirtilerinde anlamli diizeyde iyilesme sagladigini, sonuglarin
hastalik 6zellikleri es tan1 ve sosyodemografik 6zellikler bakimindan géstermedigini
ve biligsel davranis¢1 grup terapisinin arastirmaya dahil edilen tiim diger faktorlerden

ayr1 olarak OKB'nin tedavisinde etkili oldugunu degerlendirmislerdir.

Kapg1, Uslu, Suhhodolsky, Atalan-Ergin, ve Cokamay (2012) yiiksek kaygili
ilkogretim ¢ag1 ogrencilerinde okul temelli biligsel davranisci terapi programinin
etkiligini inceledikleri aragtirmalarinda yaslari 8 ile 13 arasinda degisen 61
ogrenciyle ¢alismislardir. On oturumluk bu g¢aligmanin sonunda deney grubundaki
ogrencilerin kontrol grubundaki 6grencilere kiyasla kaygi, kaygt engelleri, depresyon
puanlarinda azalma, benlik saygisi puanlarinda ise ylikselme meydana gelmistir.
Arastirmacilar uygulanan BDT kaygi programinin 6grencilerin kaygi belirtilerinde

Oonemli derecede azalmay1 sagladigini ve etkili oldugunu degerlendirmislerdir.

Ongider ve Baykara (2015) bilissel davranisg1 grup terapisinin (BDGT) anksiyete
tanist almis cocuklar iizerindeki etkililigini inceledikleri aragtirmalarinda tedavi
grubuna alinan ¢ocuklarin durumluk ve siirekli kaygi puanlar1 hem tedavi Oncesine
gore hem de kontrol grubundaki ¢cocuklarin puanlarina gore anlaml diizeyde diisiik
bulunmustur. Ayrica c¢ocuklar1 tedavi grubunda olan ebeveynlerin de kaygi
diizeylerinde azalma meydana geldigi saptanmistir. Arastirmacilar elde ettikleri
bulgulara dayanarak BDGT'nin c¢ocuklarda anksiyete diizeyini diisiirmede etkili

oldugunu degerlendirmislerdir.

Kelleci, Avci, Ersan ve Dogan (2014) o6grencilerin 6fke yonetimi ve atilganlik
diizeylerine yonelik hazirladiklar1 51 ortadgretim ogrencisinin katildigi 10 haftalik
biligsel davranigci tekniklerin kullanildigi deneysel calismada programa katilan
Ogrencilerin 6fke diizeyi puanlarinda (siirekli ofke, 6fke dista ve ofke dista alt
Olcekerinde) anlamli diizeyde bir diislis, 6tke kontrol alt Slgek puanlarinda ise
anlamli diizeyde bir yiikselme oldugu saptanmistir. Yine programa Kkatilan
ogrencilerin atilganlik diizeylerinde de kontrol grubuna kiyasla anlamli diizeyde bir
yiikselme meydana gelmistir. Arastirmacilar elde ettikleri bulgulara dayanarak
biligsel davranisc1 tekniklerin 6grencilerin siirekli 6fke diizeyinde diisiis meydana
getirdigini ve Ofkeyi kontrol etme ve ifade etme tarzinin yani sira atilganca

davraniglar gelistirmeyi sagladigini degerlendirmislerdir.
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Ulusoy ve Duy (2013) tarafindan biligsel davranig¢r yaklasima dayali olarak
hazirlanan 6grenilmis iyimserlik psiko-egitim uygulamasinin 6grenilmis caresizlik ve
akilc1 olmayan inanglar iizerine etkisinin degerlendirildigi 27 6grencinin katilimiyla
gergeklestirilen On-test son-test modeline dayali deneysel calismada olusturulan
programin Ogrencilerin dgrenilmis caresizligini azaltmada anlamli bir etkisinin
olmadig1 ancak akilci olmayan inanglar1 azaltmada anlamli bir etkisinin oldugu

belirlenmistir.

Yilmaz ve Duy (2013) bilissel davranig¢t yaklagimi temel alarak hazirladiklar1 bir
psiko-egitim programinin kiz dgrencilerin benlik saygisi ve akilct olmayan inanglart
Uzerine etkisini incelemislerdir. Yaslar1 18 ile 21 arasinda olan 27 kiz 6grencinin
katildig1 programda elde edilen bulgular bilissel davranisci1 yaklasima dayali olarak
hazirlanan programin programa katilan kiz 6grencilerin benlik saygisini arttirmada
ve akilc1 olmayan inanglarini azaltmada etkili oldugu goriilmiistiir. Yapilan izleme
calismasinda ise katilimcilarin benlik saygisinin program sonrasi ulastigi seviyeyi
korudugu ancak akilct olmayan inanglar iizerindeki etkinin devam etmedigi

bulunmustur.

Duran ve Eldeleklioglu (2005) tarafindan yiiriitiilen ve biligsel davranis¢1 tekniklerin
kullanildig1 6fke kontrol programinda 15 ile 18 yas araligindaki 20 Ggrenciyle
calisilmis ve Ogrencilere 10 haftalik bir program uygulanmistir. Calismada deney
grubundaki O6grencilerin Ofkelerini kontrol edebilmeleri ve uygun basa ¢ikma
stratejilerini gelistirebilmeleri hedeflenmistir. Calismadan elde edilen bulgular deney
gurubundaki Ogrencilerin siirekli 6fke, ice yonelik o6fke ve disa yonelik ofke
puanlarinin kontrol grubuna kiyasla anlamli diizeyde azaldigi, bunun yani sira 6ftke

kontrol diizeyi puanlarinin anlamli diizeyde arttigin1 gostermistir.

Hamamci (2006) biligsel davranisct yaklasim ve psikodrama tekniklerini
biitiinlestirdigi calismasinda hazirlanan programin iiniversite 6grencilerinin olumsuz
temel inanglar ftzerindeki etkisini incelemistir. Deney ve kontrol gruplarinin
olusturuldugu ve 24 katilimeiyla yiiriitiilen calismada deney grubundaki 6grencilerin
yetersizlik  disindaki  gilivensizlik, miikemmeliyetcilik, ve bagmmlilik alt
boyutlarindaki temel inanglarinda anlamli diizeyde azalma saptanmistir. Aragtirmaci
temel inanglarin degisiminde psikodrama tekniklerinin temel inanglarin degisiminde

tek basina yeterli olmadigini, daha ¢ok bu degisim i¢in bir katalizor gorevi
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gordiigiinii, temel inanclardaki degisimi saglayan anahtar rolii bilissel davranisei

yaklasima ait tekniklerin sagladigin1 degerlendirmistir.

Bozanoglu (2005) sif tekrar1 yapan Ogrencilerde bilissel davraniggr yaklasima
dayali grup rehberliginin simav kaygisi, akademik basar1 ve akademik benlik saygisi
tizerindeki etkisini incelemistir. Arastirmada elde edilen bulgular biligsel davranis¢i
yaklasima dayali grup rehberliginin uygulandig1 deney grubundaki 6grencilerin sinav
kaygisi, akademik benlik saygisi ve akademik giidiillenme puanlarinin kontrol
grubuna kiyasla deney grubunun lehine olacak sekilde anlamli diizeyde farklilastigini
ortaya koymustur. Ayn1 zamanda arastirma sonunda gergeklestirilen 3 aylik izleme

calismasinda da elde edilen olumlu etkinin halen devam ettigini gostermistir.

Yerlikaya (2014) bilissel davranisgr yaklasim ve hobi terapiye dayali olarak
hazirlanan umut egitimi programlarmin ilkégretim o6grencilerinin umutsuzluk
diizeyine etkisini inceledigi ¢calismasinda hazirlanan programlar deney gruplarindaki
Ogrencilere 11 hafta boyunca uygulanmistir. Elde edilen bulgular her iki grubunda
lehine  olacak  sekilde anlamli  farkliliklar  gostermistir.  Programlarin
tamamlanmasindan 5 hafta sonra gerceklestirilen izleme ¢alismalarinda da
programlarin etkililigini halen devam ettirdigi goriilmiistiir. Programlarin etkililigi
bakimindan ise her iki program arasinda anlamli bir farklilik goriilmemistir.
Arastirmact bu durumu O6grencilerde hobi gelistirmenin otomatik diislinceleri

degistirmek kadar etkili olabilecegi seklinde degerlendirmistir.

Duy (2003) bilissel davranig¢t yaklasima dayali grupla psikolojik danigmanin
yalnizlik ve fonksiyonel olmayan tutumlar iizerine etkisi inceledigi c¢aligmasinda
bilissel davranisc1 yaklasima dayali grupla psikolojik danigmanin {iniversite
ogrencilerinin yalnizlik ve fonksiyonel olmayan tutumlarini azaltmada etkili oldugu
goriilmiistiir. On iki oturum tamamlandiktan 3 ay sonra gerceklestirilen izleme

caligmasinda ortaya ¢ikan anlamli farkin halen korundugu goriilmiistiir.

Karademir (2015) lise Ogrencilerinden olusan 24 kisili grupla yiirtttigi 10
oturumluk calismasinda biligsel davranis¢t yaklagima dayali grupla psikolojik
danismanin &grencilerin deger yonelimleri ve motivasyonel eylem c¢atigmalari
lizerine etkisini incelemistir. Elde edilen bulgular bilissel davranis¢i yaklasima dayali

grupla psikolojik danismanin 6grencilerin basar1 ve iyi olus deger yonelimlerinin
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yani sira motivasyonel eylem catismalar1 esnasindaki karar verme ve Ogrenme,
serbest zaman sirasinda yasanan motivasyonel eylem catismasi lizerinde etkili

oldugunu ortaya koymustur.

Sapmaz (2011) bilissel davranis¢1 yaklagima dayali grupla psikolojik danismanin
tiniversite Ogrencilerinin yasadigr klinik olmayan sosyal anksiyeteyi ve sosyal
anksiyetenin alt boyutlar1 olarak sosyal korku ve sosyal kacinmayi azaltmadaki
etkisinin yani sira sosyal anksiyeteyle iliskili oldugunu diisiindiikleri red ve
kisileraras1 duyarligi inceledigi c¢alismasinda 9 oturum boyunca 21 {iniversite
ogrencisiyle calismistir. Elde edilen bulgular bilissel davranis¢1r yaklasima dayali
grupla psikolojik danigmanin sosyal anksiyete, sosyal korku, sosyal kaginma, red ve
kisileraras1 duyarligi azaltmada etkili oldugunu ve bu etkinin 3 ay sonra yapilan

izleme ¢aligmasinda olumlu etkinin artarak devam ettigini ortaya koymustur.

Sarisoy (2011) biligsel davranisgr yaklagima dayali grupla psikolojik danismanin
ruhsal belirti diizeylerine etkisini inceledigi arastirmasinda toplamda 102 {iniversite
Ogrencisiyle ¢alismis ve 12 oturum diizenlemistir. Calismadan elde edilen bulgular
biligsel davraniggr yaklasima dayali grupla psikolojik danigmanin {iniversite
ogrencilerinin ruhsal belirti diizeylerinde azalma meydana getirdigini ve bu
azalmanin 3 ay sonra yapilan izleme calismasinda halen devam ettiini ortaya
koymustur. Bu etkinin yaninda dgrencilerin OKB, kisileraras1 duyarlik, depresyon
belirtileri, paranoid diisiince belirtilerinin de azaldigi ve bu azalmanin izleme

calismalarinda korundugu ortaya konmustur.

Giiloglu (2006) bilissel davraniggr grupla psikolojik danigsma programinin besinci
sinif 6grencilerinin 6grenilmis giigliiliik ve otomatik diisiincelerine etkisini inceledigi
aragtirmasinda 45 6grenciyle ¢alismis ve 15 oturum uygulamistir. Program sonunda
elde edilen veriler beklenin aksi bir sekilde biligsel davranisci grupla psikolojik
danisma programmin diisiik 6grenilmis giglilik diizeyine ve olumsuz otomatik
diisiince bicimine sahip 6grencilerin bu 6zelliklerini olumlu yonde gelistirilmesinde

etkili bir yontem olmadigini gostermistir.

Elmaci1 (2008) bilissel davranisc1 yaklasima dayali grupla psikolojik danigmanin
yuksek diizey korkuya sahip ergenlerin korku dizeylerini azaltmaya olan etkisini

inceledigi deneysel calismasinda yaslar1 15 ile 18 arasinda degisen 30 denekle
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calismistir. Elde edilen bulgular deney grubuna katilan deneklerin son test
Olcimlerinde yiiksek diizeydeki korkularinin 6n test Ol¢limlerine gore anlamli
diizeyde azaldigin1 gostermektedir. Ayrica bir buguk ay sonra gerceklestirilen izleme

calismasinda bu etkinin devam ettigi gorilmiistiir.

Stitcti (2006) biligsel davranisct grup terapisi programinin ergenlerin 6fke ve
saldirganligini azaltmaya olan etkisini inceledigi ¢alismasinda 12 oturumdan olusan
program 40 gonilli 6grenciye uygulanmistir. Programin uygulandigi deney
grubundaki ergenlerin siirekli 6fke, disa yonelik 6fke ve saldirganlik puanlarinin
kontrol grubundaki deneklere gore anlamli diizeyde azaldig1 ve bunun yani sira 6fke
kontrolii puanlarinin ise anlamh diizeyde arttigi goriilmiistiir. Ayn1 zamanda elde
edilen ebeveyn bildirimlerinde de benzer ayni bagliklarda olumlu yonde gelismelerin

oldugu saptanmustir.

Aydin (2006) bilissel davranis¢t grup miidahalesinin sosyal anksiyete belirtileri
gosteren ergenler lizerindeki etkisi inceledigi ¢alismasinda 13 haftalik program 44
Ogrencinin katilmiyla gerceklestirilmistir. Programda psikoegitim, gevseme egitimi,
maruz birakma ve bilissel yeniden yapilandirma gibi bilissel davranis¢1 tekniklere
yer verilmistir. Arastirmadan elde edilen bulgular biligsel hata ve sosyal anksiyete
diizeyleri deney grubuna katilan 6grencilerde kontrol grubuna kiyasla anlamli

diizeyde azalmistir.

2.6 Bilissel Davramis¢i Yaklasimla ilgili Yurt Dis1 Calismalar

Newman, Castonguay, Jacobson ve Moore (2015) bilissel davranis¢i terapinin
yaninda destekleyici dinlemenin kullanilmasina karsilik bilissel davranisci terapinin
kisileraras1 ve duygusal isleme terapisinin birlestirilerek kullanildig1 tedavi
programin1  karsilastiran randomize kontrollii bir ¢alismanin ikincil analiz
sonuglarinin degerlendirildigi bir calismada yetiskin giivensiz baglanma stillerinin
temel boyutlariin (kagingan ve kaygili) aract bir rolii olup olmadigim
degerlendirmek amaciyla bir calisma yiiriitmistiir. Genel anksiyete bozuklugu
(GAB) tanis1 almig olan 83 hasta rastlantisal olarak iki ayri tedavi grubuna
ayrilmistir. Elde edilen bulgular biligsel davraniggr terapinin yaninda kisilerarasi ve
duygusal isleme terapisi alanlarin diger gruba gére YAB belirtilerinde daha fazla
degisim kaydetmislerdir. Arastirmacilar YAB tanis1 almis olan ve yiliksek diizeyde

giivensiz baglanma gosteren bireylerde biligsel davraniggr terapinin yaninda
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kisileraras1 ve duygusal igsleme terapisinin biligsel davranig¢1 yaklagimin yaninda

destekleyici dinleme terapisine gore daha iyi sonuglar verdigini degerlendirmislerdir.

Poulse, Lunn, Daniel, Folke, Mathiesen, Katznelson ve Fairburn (2014) yeme
bozuklugunun tedavisinde psikanalitik terapi ve bilissel davranis¢1 terapinin
etkililigini karsilastirdiklar1 randomize kontrollii bir ¢alismada yeme bozuklugu olan
70 hastayla ¢alisilmistir. Bes ay sonra yapilan degerlendirme c¢alismasinda bilissel
davranisci terapi alan hastalarin %42'sinin psikanalitik terapi alan hastalarin %6'sinin
asir1 yeme ve kusma davramislarini durdurdugu goriilmiistiir. iki y1l sonra yapilan bir
diger degerlendirme calismasinda ise biligsel davranisci terapiden yararlananlarin
%A44'tintin psikanalitik terapiden yararlananlarin ise %15'inin asir1 yeme ve kusma
davraniglarint  durdurdugu goriilmistir. Her iki tedavinin sonunda yeme
bozuklugunun Ozelliklerinde ve genel psikopatolojide Onemli iyilesmeler
gbzlemlenmistir ancak genel anlamda bu degisiklikler biligssel davranis¢i terapide
daha hizli gerceklesmistir. Bu sonuclara dayanarak arastirmacilar yeme
bozuklugunun tedavisinde biligsel davranis¢1 yaklagimin psikanalitik terapiye gore

daha hizli ve etkili sonuglar verdigini degerlendirmislerdir.

Leichsenring, Salzer, Beutel, Herpertz, Hiller, Hoyer, Huesing, Joraschky, Nolting,
Poehlmann, Ritter, Stangier, Strauss, Stuhldreher, Teflkow, Teismann, Willutzki,
Wiltink ve Leibing (2013) bilissel davranis¢1 yaklasim ve psikodinamik yaklagimin
sosyal anksiyete bozuklugu iizerinde etkililigini inceledikleri ¢ok merkezli
randomize kontrollii bir ¢alismada 495 sosyal anksiyete bozuklugu tanisi almisg
ayaktan tedavi goren hastayla ¢alisgilmistir. Elde edilen bulgular remisyon konusunda
biligsel davranig¢r yaklasimin psikodinamik yaklasima gore iistiin oldugunu
gostermistir. Ikincil dlgiimler sosyal fobi ve kisileraras1 problemler alt basliklarinda
biligsel davranis¢t yaklasimin lehine olacak sekilde anlamli farkliliklar gosterdi
ancak depresyon konusunda bir farklilik bulunamamistir. Arastirmacilar sosyal
anksiyete bozuklugunun tedavisinde her iki yaklagiminda etkili oldugunu ancak

biligsel davranis¢1 yaklasimin daha 6n planda oldugunu degerlendirmislerdir.

Bunmi, Davis, Powers, ve Smits (2013) OKB'nin tedavisinde bilissel davranisci
terapinin etkililigini ve sonuclarla iligkili potansiyel moderatorleri degerlendirdikleri
meta-analiz ¢alismasinda randomize kontrollii 16 ¢alisma ve bu caligmalara dahil

756 katilimcidan elde edilen sonuglart degerlendirmislerdir. Elde edilen sonuglar
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BDT'nin tedavi sonrasinda ve izleme ¢aligmalarindaki {istiinliigiinii ortaya
koymustur. Bununla birlikte tedavi Oncesinde OKB'nin veya depresyon
semptomlarinin siddeti BDT'min etki derecesinin azalmasiyla iliskili olmadigi
gorildii. Benzer sekilde etki boyutu BDT'nin tiirii, tedavi bigimi, tedavi
biitiinligliniin degerlendirilmesi, tedavi yasi, semptomlarin siiresi, oturumlarin sayisi

veya kadinlarin yiizdesi gibi degiskenlerle de iliskili olmadigi goriilmiistiir.

Arch, Eifert, Davies, Plumb, Rose, ve Craske (2012a) karisik anksiyete
bozuklugunun (KAB) tedavisinde bilissel davranis¢r terapi ve kabul ve kararlilik
terapisini (KKT) karsilagtirdiklar1 ¢alismalarinda 128 bireyle ¢alisilmis ve her iKi
tedavide de davranigsal maruz birakma uygulanmistir. Degerlendirmeler tedavi
oncesi, tedavi sonrasi ve 6 ve 12 aylik donemler halinde izleme ¢alismalar1 seklinde
gerceklestirilmistir. Calismada tedaviye uyum, terapist yetkinlik degerlendirmesi,
tedavi giivenirligi, birlikte gorillen duygudurum ve anksiyete bozukluklart
arastirilmistir. Tedavi Oncesi ve tedavi sonrasi i¢in elde edilen sonuglarin birbirine
benzer nitelikte oldugu goriilmistiir. Aragtirmacilar genel iyilesme bakimindan

KAB'da BDT ve KKT'nin benzer sonuglar verdigini degerlendirmislerdir.

Arch, Ayers, Baker, Almklov, Dean, ve Craske (2013) anksiyete bozukluklarinin
grup tedavisinde biligsel davranisgr yaklasimla farkindalik temelli yaklasimlari
karsilastirdiklar1 caligsmalarinda 105 goniillii katilimer rastlantisal olarak her iki gruba
atanmustir. Ug aylik takip calismasinda her iki grubunda temel bozuklugun siddetinde
esdeger gelismeler gdsterdigi belirlenmistir. izleme calismasinda bilissel davranisci
yaklasim anksiy0z uyarilma iizerine adapte edilen farkindalik temelli stres azaltma
(FTSA) calismasina gore daha iyi sonuclar verirken FTSA endisenin azaltilmasinda
BDT'ye gore daha iyi sonuglar vermistir. Arastirmacilar hem BDT'nin hem de adapte
edilmis FTSA'nin ana taninin siddetini azaltmada ve kompleks bir 6rnek iginde
katilimcilarin - kendilerini rapor etmelerine dayanan anksiyete semptomlarinin

azaltilmasin oldukga etkili olduklarini degerlendirmislerdir.

Yine Arch, Wolitzky-Taylor, Eifert, ve Craske (2012b) farkli bir g¢alismalarinda
karisik anksiyete bozukluklarinda geleneksel BDT ve KKT’ nin her bir oturum igin
varsayllan mediatorleri ve tedavi sonuclari arasindaki iliskiyi degerlendirdikleri
caligmalarinda DSM-IV kriterlerine gore bahsedilen taniy1 almig 67 yetiskin ayaktan

tedavi goren hastayla galismiglardir. Yapilan analizler her iki tedavi siiresince
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Onerilen mediatorlerde Onemli degisiklikler oldugunu gostermistir. Anksiyete
duyarliligr ve biligsel defiizyon her ikisi i¢in de tedavi sonrasi endiseye aracilik
etmistir. Bilissel deflizyon BDT’de endise azalmalarint KKT’den daha giiclii bir
sekilde ongormiistiir. Arastirmacilar elde ettikleri sonuglar1 bilissel defiizyonun her
iki terapi yOntemi i¢in de terapdtik degisimler ig¢in 6nemli bir oldugu seklinde

degerlendirmislerdir.

Driessen, Van, Don, Peen, Kool, Westra, Hendriksen, Schoevers, Cuijpers, Twisk ve
Dekker (2013) major depresif bozuklukta BDT ve psikodinamik terapinin etkililigini
inceledikleri arastirmalarinda DSM-IV kriterlerine uygun olarak major depresyon
tanist almis olan 341 yetiskin hastayla calismiglardir. Rastlantisal olarak gruplara
atanmis olan hastalara kisa stireli destekleyici psikodinamik terapi ve bireysel olarak
diizenlenmis 16 oturumluk BDT uygulanmistir. Elde edilen sonuglar her iki
uygulama arasinda da istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin olmadigini ortaya

koymustur.

Craske, Niles, Burklund, Wolitzky-Taylor, Vilardaga, Arch, Saxbe ve Lieberman
(2014) sosyal fobinin tedavisinde KKT ve BDT'yi inceledikleri ¢alismalarinda DSM-
IV kriterlerine uygun olarak sosyal fobi tanis1 almis 87 bireyi BDT'nin uygulandigi
grup, KKT'nin uygulandigi grup ve bekleme listesi seklinde rastlantisal olarak
ayirdiklart calismalarinda katilimcilara her iki deneysel calisma 12 hafta boyunca
uygulanmistir. Elde edilen sonuglar her iki grubunda bekleme listesindeki bireylere
gore daha ustun performans gosterdiklerini, bununla birlikte kendini rapor etme ve
bagimsiz klinisyenlerin degerlendirmeleri her iki deney grubu arasinda herhangi bir
farklilik olmadigimi ortaya koymustur. Arastirmacilar sosyal fobinin tedavisinde hem

BDT'nin hem de KKT'nin etkili bir yontem oldugunu degerlendirmislerdir.

Le Grange, Lock, Agras, Bryson ve Jo (2015) ergenlerde yeme bozuklugunun
tedavisinde aile tabanli terapi ve bilissel davranigc1 terapinin etkililigini
degerlendirmislerdir. Calisma kapsaminda DSM-IV kriterlerine gbre yeme
bozuklugu veya kismi yeme bozuklugu tanis1 almis olan 12-18 yas araliindaki 130
ergen katilimciyla calisilmigtir. Terapiler 6 ay icerisinde 18 oturum halinde
gerceklestirilmistir. Elde edilen sonuglar tedavi sonu ve 6 aylik izleme calismalari
degerlendirmelerine gore aile tabanli terapinin bilissel davranig¢r yaklasima gore

daha iyi sonu¢ verdigini ancak 12 aylik izleme ¢aligmalar1 sonrasinda her iki terapi
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modeli arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin olmadigin1 ortaya

koymustur.

Resick, Williams, Suvak, Monson, ve Gradus (2012) travma sonrasi stres
bozuklugunun (TSSB) tedavisinde maruz birakma ve bilissel islemleme tekniklerinin
katilimcilar tizerindeki uzun donemli sonuglarimi karsilastirdiklar: ¢alismalarinda
tecaviiz magduru 171 kadinla c¢aligmiglardir. Calismada analizler katilimecilarin
caligmaya istiraklerinden 5 veya 10 yil sonra gerceklestirilmistir. Elde edilen
sonuglar tedavi sonrast semptomlarda meydana gelen azalmalarin uzun dénemli takip
sonrasinda korundugu goriilmiistiir. Arastirmacilar hem bilissel islemle hem de
maruz birakma tekniklerinin travmatik yasantilar1 olan tecaviiz magduru kadinlarin
TSSB ve ilgili semptomlardaki meydana gelen degisimlerin uzun siire devam ettigini

ve kalici hale geldiklerini degerlendirmislerdir.

Botvin, Griffin ve Williams (2015) bilissel davranis¢i yetkinlik gelistirme programini
kullanarak lise Ogrencilerindeki giinlik madde kullanimin1 azaltmaya yonelik
calismalarinda 12 farkli liseden toplamda 452 &grenciyle ¢alismislardir. Onleme
programinda 6grencilere sosyal direng becerilerinin yani sira genel, kisisel ve sosyal
yetkinlik becerileri Ogretilmistir. Program sonrasi yapilan Ol¢limlerde kontrol
grubuna kiyasla deney grubundaki bireylerin giinliik madde kullaniminda %52

oraninda azalma meydana geldigi saptanmistir.

Brent, Brunwasser, Hollon, Weersing, Clarke, Dickerson, Beardslee, Gladstone,
Porta, Lynch, lyengarve Garber (2015) risk altindaki ergenler arasinda
uygulanmasindan sonra biligsel davranisci depresyon Onleme programinin 6 yil
tizerine etkililigini inceledikleri ¢alismalarinda hazirlanan programin depresyonun
yasandigr giin sayisint  azaltip azaltmadigi, gelisimsel becerileri gelistirip
gelistirmedigi ve depresyon ataklarmin sikliini azaltip azaltmadigimi belirlemeyi
amaclamislardir. Yaglar1 13 ile 17 arasinda degisen 316 katilimcinin dahil edildigi
caligmada oturumlar haftada bir kez 90 dakikalik siireyle ve 8 hafta boyunca
gerceklestirilmis ve bu oturumlar1 6 aylik devam oturumlar: takip etmistir. Yetmis
bes ay sonra gerceklestirilen izleme ¢aligmasinda BDT grubunda yer alan bireylerin
daha diisiin depresyon puanlarina sahip oldugu tespit edilmistir. Bununla birlikte

depresyon ataklarinin sikliginda azalma, gelisimsel becerilerin gelisimi ve depresyon

40



ataklarinin yasanmadig1 giinlerin sayisinda artma seklinde programin hedeflenen

diger alanlarda da yararli etkilerinin oldugu gortilmiistiir.

Ebert, Zarski, Christensen, Stikkelbroek, Cuijpers, Berking, ve Riper (2015) internet
ve bilgisayar tabanli biligsel davranisci terapinin genglerde anksiyete ve depresyon
Uzerine etkisini inceledikleri bir meta-analiz ¢alismasinda rastlatisal olarak se¢ilmis
13 kontrollii ¢aligmaya katilan yaslar1 en fazla 25 olan arastirma Kriterlerine uygun
796 ¢ocuk ve ergene ait sonuclar incelenmistir. Elde edilen sonuglar genclerde
anksiyete ve depresyon semptomlarinin tedavisinde bilgisayar ve internet tabanli
BDT’nin etkili sonuglar verdigini gostermektedir. arastirmacilar yiiz yiize tedavinin
miimkiin olmadigr durumlarda bu tarz miidahalelerin alternatif olabilecegini

degerlendirmislerdir.

Tolin, Frost, Steketee ve Muroff (2015) DSM-V’te yer alan ve yeni biz tan1 olan
istifleme bozuklugunu tizerinde biligsel davransg1 yaklasimin etkililigini inceledikleri
bir meta-analiz ¢alismasinda konuyla ilgili ve arastirma kriterlerine uygun olarak
belirledikleri 10 arastirmay1 bir araya getirmislerdir. Bu arastirmalar1 dahil edilen
katilimei sayisi ise 232°dir. Elde edilen sonuglar bu yeni tan1 i¢in biligsel davranisgi

yaklasimin umut verici gelismeler kaydettigi yoniindedir.

Compas, Forehand, Thigpen, Hardcastle, Garai, Mckee, Keller, Dunbar, Watson,
Rakow, Bettis, Reising, Coleve Sterba (2015) depresyonu olan ebeveynlerin
cocuklart i¢in biligsel-davranig¢t Onleyici miidahale calismasimin etkililigini ve
moderatdrlerini inceledikleri calismalarinda arastirmacilar toplamda 180 aileye ait 9-
15 yas araligindaki 242 cocukla g¢alismislardir. On sekiz ve 24 aylik izleme
caligmalar1 sonrasinda cocuklarin depresyon, karisik anksiyete/depresyon, sorunlari
i¢sellestirme, sorunlar1 dissallastirma ve 24 aylik izleme calismalarinda ¢ocuklarin
depresyon ataklarinin siklifinda biligsel-davranig¢r yaklagimin 6nemli ve olumlu
etkileri gozlemlenmistir. Bu etkiler ebeynler raporlarindan daha fazla cocuklarin
kendileriyle ilgili raporlarinda goriilmiistiir. Elde edilen bulguara gore onleyici
miidahale programi iki y1l boyunca major depresyonun baslangicini Onlemis ve
igsellestirme ve digsallagtirma semptomlarinda azalmay: saglamistir. Arastirmacilar
biligsel davranis¢t yaklagima dayali olarak hazirlanan bu Onleyici miidahale

programinin siirekli ve giiglii etkileri oldugunu degerlendirmislerdir.

41



Granholm, Holden, Link, McQuaid ve Jeste (2013) biligsel davranis¢t sosyal beceri
egitiminin (BDSBE) sizofreni tanist almis yash bireylerin islevselliginin
gelistirilmesi iizerine etkilerini inceledikleri ¢alismalarinda 45 ile 78 yas araliginda
olan sizofreni ve sizoafektif bozukluk tanisi almig 79 bireyle ¢alismislardir. BDSBE
toplamda 36 oturum ve haftalik grup terapileri seklinde diizenlenmis, oturumlar
problem ¢ozme ve sosyal beceri egitimleriyle kombine edilmistir. Ayrica sonuglar
hedef odakli destekleyici grup terapisinden elde edilen sonuclarla karsilastirilmistir.
Elde edilen sonuglar islevsellik bakimindan BDSBE’nin hedef odakli destekleyici
grup terapisinden daha iyi sonuglar verdigini, 6zellikle siddetli teslimiyet¢i tutumlar
tizerinde BDSBE nin daha etkili oldugunu ortaya koymustur. Bununla birlikte her iki
terapi yaklasimi da giidiilenmeme, depresyon, anksiyete, olumlu benlik saygisi ve
yasam doyumu alanlarinda karsilastirilabilir 6nemli gelismeler kaydetmistir. Sonug
olarak arastirmacilar BDSBE’nin sizofreni tanisi almis yaslhilarin islevselliginin

gelistirilmesinde etkili bir tedavi oldugunu degerlendirmislerdir.

2.7 Bilissel-Davranis¢1 Yaklasim

Biligsel-davranigc1  yaklasim psikoterapi alaninda ortaya ¢ikan en basarili
entegrasyonlar arasindadir ve lizerinde en ¢ok calisma yapilan psikoterapilerdendir
(Tirkcapar ve Sargin, 2011). Bu yaklagimlarin birlestirilmesindeki amag ayri
uygulamalar sonrasi her yaklagimin etkililigini arttirarak daha kapsamli bir modelin

ortaya ¢ikmasini saglamaktir (Southam-Gerow ve Kendall, 2000).

Davranis¢t yaklasimin zamanla normal dist davranislar agiklamada yetersiz kalmasi,
dogallik gibi terapi siirecine yonelik zengin yapilara sahip olmasi, bilgiyi
yapilandirma gibi insan davraniglarinin iligkili oldugu kavramlarin arastirilmasi ve
gelistirilerek uygulanir hale getirilmesi, bilissel-davranis¢i bakis acisiyla yapilan ¢ok
sayida arastirmadan elde edilen olumlu sonuglar gibi bir¢ok faktor biligsel-davraniset
yaklagimin hizli gelisimini saglayan ozelliklerdendir (Dobson ve Block, 1988).
Kanita dayali olmasi, danisanlarda meydana gelen degisimlerin dlgekler araciligiyla
nesnel olarak degerlendirilebiliyor olmasi; kisa stireli, etkili ve ekonomik bir
yaklasim olmasi, uygulanmasi ve anlasilmasinin son derece kolay olmasi, tedavinin
yant sira Onleyici olarak da kullanilabiliyor olmas1 gibi gerekcgelerle gliniimiiziin en
6n plandaki yaklagimlar1 arasinda gosterilmektedir (Sungur, 1997: 50-66). Genel

anlamda biligsel-davranig¢r yaklasim duygularin yasanan olaylarla ilgili olarak
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yapilan biligsel degerlendirmeler sonucu ortaya ¢iktigini ifade etmektedir (Teasdale,
1997: 67).

Biligsel-davranis¢1 yaklasim hem bireysel psikoterapi ¢alismalarinda hem de aile ve
grup c¢alismalarinda  kullanilmaktadir.  Bilissel-davranis¢1  yaklasimin — grup
uygulamalar1 psiko-egitimsel olarak degerlendirilmekle beraber grup siirecine ve
dinamiklerine odaklanan diger yaklasimlardan farklidir. Grup bilissel-davranisci
yaklagiminin 6n planda olmasinin nedeni degisimi ortaya ¢ikarma konusunda

maliyet-etkin bir yol olarak gortilmesidir (Scott ve Dryden, 1996: 174).

Biligsel-davranig¢1 yaklagim iligkiye dayali 6zelliginin yani sira oldukca zengin bir
teknik uygulama yelpazesine de sahiptir (Tiirkcapar ve Sargin, 2011). Asamali
etkinlik planlamasi, tepkiyi Onleme, maruz birakma, alternatif aciklamalar, ¢ifte
standart en ¢ok bilinenler ve oturumlar esnasinda en ¢ok kullanilan teknikler
arasindadir. Yapilandirilmis tiirde bir terapi olan bilissel-davranigci terapilerde

oturumlar su 6gelerden olusur (Tiirk¢apar, Sungur ve Sargin, 2009: 77-144):
1) Duygudurumun kontrol edilmesi

2) Hafta boyunca yasanan énemli olaylar

3) Onceki oturumla baglant1 kurma

4) Odev kontrolii

5) Gundem belirleme

6) Giindem maddelerinin ele alinmasi

7) Odev verme

8) Seansin 6zetlenmesi

9) Hastadan geribildirim

Bu caligmada yukarida siralanan bilissel-davranig¢i terapinin temel bilesenlerine
riayet edilmis ve oturum igerikleri bu plana gére diizenlenmistir. Ik oturumlarda

danigman giindemin belirlenmesi ve 6zetlemelerde daha aktif bir rol alirken ilerleyen
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oturumlarda danisanlarin etkinligi arttirilmaya ¢alisilmis ve bu gorevleri daniganlarin

yerine getirmesi saglanmistir.

Biligsel-davranigc1 yaklasimin 6nemli 6gelerinden biri degerlendirme siirecidir. En
basta kapsamli bir degerlendirmeye ihtiyag vardir ancak bu siire¢ oturumlarin
yalnizca baglangi¢ asamasiyla smirli kalmaz, tiim oturumlar boyunca devam eder.
Degerlendirmedeki amag¢ tant koymaktan ziyade sorunun bilissel-davranisci
aciklamasini yapabilmek igin bilgi toplamaktir (Savasir, 1996: 1-16). Temel olarak
islevsiz diislincenin tiim psikolojik bozukluklarda siklikla goriildiigiinii iddia eder ve
biligsel yonelimli terapistler danisanlarinin duygu durumlar1 ve davranislarindaki
iyilesmelerin yani sira danisanlarin kendileri, diinyalari, ¢evreyle olan iligkileri ve
temel inanglariyla ilgili olarak daha derin bir bilis diizeyinde ¢alisir (Beck, 2014: 3).
Biligsel yonelimli terapist oncelikle danisaniyla ilgili tarafsiz bir sekilde bilgi toplar,
ardindan verilerden yola ¢ikarak yiizeysel olandan derine dogru, bir diger ifadeyle
otomatik diislincelerden ara inanglara ve ardindan temel inanclara dogru ilerler
(Sungur, 2003; Tiirkgapar, 2012). Yapilandirilmis psikoegitimsel bir modele
dayandirilan bilissel-davranig¢1 yaklasimda ev ddevlerine siklikla bagvurulur ve hem
terapi oturumlarinda hem de oturumlar disinda etkin bir rol oynamas i¢in danisana

sorumluluklar verilir (Corey, 2005: 297).

Bilissel-davranis¢i yaklasim zaman sinirli (Hawton, Salkovskis, Kirk ve Clark, 1998:
12), simdi ve burada odakli, kisilerin hem kendileriyle hem cevreleriyle olan
iliskilerinde uyumlarin1 arttiracak biligsel ve davranis¢t becerileri kazandirmaya
odaklanan bir psikoterapi yaklagimidir (Heimberg ve Becker, 2002). Terapi
stirecinde danisanin problemleri kapsamli bir sekilde degerlendirilir, problem olarak
nitelenen davranislar deneysel bir yaklasimla ele alinir, hipotezler kurulur ve belirli
bir formiilasyon gelistirilir, bir diger ifadeyle probleme bir bilim insani1 edasiyla
yaklagilir, tiim bunlara dayanarak danisanin diisiince yapisi kesfedilmeye ve buna
bagli olarak ortaya ¢ikan davranislar1 degistirilmeye calisilir (Karahan ve Sardogan,
2004: 263). Psikoterapi siirecinin davranisgi goriisme asamalarinda sorun kisaca
tanimlanmaya ¢alisilir, sorunun gelisimi (ortaya ¢ikaran faktorler, zaman igindeki
ilerleyisi, yakinlagtiran faktorler), sorun olan davramisin tanimlanmasi (bilissel,
duygusal, davranigsal ve fizyolojik), baglam degiskenleri ve sorunun devam etmesine

yol acan faktorler (durumsal, davranigsal, biligsel, duygusal, kisilerarasi, fizyolojik),
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kacinmaya yonelik davraniglar, basa ¢ikma, psikiyatrik ve tibbi ge¢mis, daha dnce
alman tedaviler, soruna yonelik inanclar, duygsal ve psikososyal durumu
degerlendirilmeye calisilir (Kirk, 1989: 22).

Biligsel-davranis¢1 yaklasim baghigi altinda bir¢ok model gelistirilmis olmakla
birlikte Aaron T. Beck tarafindan gelistirilen Biligsel Terapi ve Albert Ellis
tarafindan gelistirilen Akile1 Duygusal Davranis¢t Terapi en ¢ok taninmig olanlaridir.
Bununla birlikte tim modeller 1) bilissel aktivite davranislari etkiler, 2) bilissel
aktivite izlenebilir ve degistirilebilir, 3) istenilen davranis degisimi biligsel degisim
araciligiyla gerceklestirilebilir seklinde {i¢ temel varsayima dayanmaktadir (Dobson
ve Dozois. 2010: 4). Bununla birlikte bilissel-davranis¢1 terapiler basa ¢ikma
becerileri, problem ¢dozme becerileri, bilissel yeniden yapilandirma ve yapisal biligsel
terapi olmak tizere baslica dort temel tedavi yonteminden yararlanir (Scott ve
Dryden, 1996: 161-179). Basa ¢ikma becerileri bireyin kendini ifade etmesi ve
yonetmesinin yani sira beklenen davranigin ortaya ¢ikmasi olarak tanimlanmaktadir.
Problem ¢0zme becerilerinin gelistirilmesinde problem ¢6zme stratejileri
gelistirilmeye caligilir, alternatif ¢oziimler bulunmaya calisilir, en iyi segenek
belirlenir, uygulamaya koyulur ve degerlendirilir. Bir diger ifadeyle problemin
¢ozlimiinde asama asama ilerlenmeye c¢alisilir. Bilissel yeniden yapilandirma
caligmalarinda islevsel olmayan biligsel yapit uyumlu olanlarla degistirilmeye
calisilir. Yapisal biligsel terapi ¢alismalarinda biligsel semalar ele alinmakla birlikte
bireyin kendisini, algiladigi diinyay1 ve cevresindekileri ifade edebilmesiyle ilgili
caligilir (Scott ve Dryden, 1996: 161-179).

Biligsel-davraniggt prosediirler arka planindaki varsayimlarindan dolayr ayirt
edilebilir ozellikler gosterirler. Hemen hemen tiim bilissel-davranisci terapilerin

paylastig1 bu varsayimlar1 Ingram ve Scott (1990: 56) su sekilde agiklamaktadir:

1) Bireyler kendiliginden meydana gelen olaylardan ziyade cevresel olaylarin biligsel

temsillerine tepkide bulunurlar.
2) Ogrenme biligsel nitelik tasiyan bir siiregtir.

3) Bilis duygusal ve davranigsal bozukluklara aracilik eder. Ancak bununla birlikte

bu varsayim bilisin birincil olarak dogrusal bir odak oldugu anlamina gelmez. Daha
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ziyade biligsel degiskenler duygusal ve davranigsal degiskenlerle iliskilidir ve bundan

dolay1 bu degiskenleri etkiler. Ayn1 zamanda bunun tam tersi de gecerlidir.
4) Bilislerin baz1 formlar1 izlenebilir.
5) Bilislerin bazi formlar1 degistirilebilir.

6) 3, 4 ve 5. varsayimlarin dogal bir sonucu olarak bilisin degistirilmesi islevsel

olmayan duygu ve davranislarin degismesine yol agabilir.

7) Hem biligsel hem de davranigsal terapdtik degisim yontemleri birlikte

kullanilabilir.

Tiim bu varsayimlarin yani sira Ingram ve Scott (1990: 56-57) bilissel-davranisei
terapilerin evrensel olarak Uzerinde anlasilmis ortak bir uygulama sekli olmadigini
ancak uygulama esnasinda ortaya ¢ikan birtakim 6zellikler oldugunu ifade etmekte

ve onlar1 su sekilde siralamaktadir:

1) Bilissel degiskenlerin 6nemli nedensel mekanizmalar oldugu kabul edilmektedir.
Bu diger nedensel anlamli mekanizmalarin olmadig1 anlamina gelmez, ancak biligsel
degiskenler bir bozuklugun ortaya ¢ikmasi ve siirdiiriilmesinde bir araya gelmesinde

onemlidir.

2) Bilissel degiskenlerin nedensel ajanlar oldugu varsayimini takiben, miidahale

yontem ve tekniklerinin en azindan bir kismi1 6zellikle biligsel hedeflere yoneliktir.

3) Bozuklugun siirdiiriilmesine yol agan oOzellikle bilissel degiskenlerin islevsel

analizleri yapilir.
4) Hem biligsel hem davranissal tekniklerden yararlanilir.

5) Deneysel dogrulama tiizerine vurgu yapilir. Bu vurgu iki farkli alanda kendini
gosterir. Ilki terapdtik prosediirlerin etkinligini belirlemek ve bu prosediirlerin
isleyisin  siireclerini  belirlemeye yardimci olmak ig¢in tasarlanan deneysel
aragtirmadir. Ikincisi terapotik gelisimi incelemek igin objektif degerlendirmelerin

uygulanmasi iizerine gergek terapiye vurgu yapilir.

6) Biligsel-davranisci terapiler zamanli sinirh terapilerdir, en azindan klasik anlamda
uzun siireli terapiler olarak diisiiniilmezler.
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7) Biligsel-davranis¢1 yaklasimlar isbirligine dayalhidir (isbirlik¢i deneyselcilik gibi),
danisan ve terapist igbirligi kurar ve islevsel olmayan diisiince ve davranislari

azaltmaya calisir.

8) Biligsel-davranisg1 terapistler giidiimsiiz ve pasif olmaktan ziyade aktif ve

yonlendiricidirler.

9) Biligsel-davranis¢1 yaklagimlarin dogasinda egitim vardir. Yani danisanlar islevsel
olmayan bilis ve davramiglarini modifiye etmek icin islevselsizligin bilissel-

davranig¢1 modelini kabul etmeleri gerekir.

2.7.1 Bilissel-Davranis¢1 Yaklasim ve Ruminasyon
Biligsel terapinin biligsel yeniden yapilandirma teknikleri depresif bireylerin

zihinlerinden gecen olumsuz diislincelerin akigina odaklanarak depresif bireyleri
ruminasyonun bir tliriiyle mesgul ediyor gibi goriinmektedir. Ancak bununla birlikte
biligsel terapi, depresif ruminatorler de dahil olmak iizere, bu diisiinceleri pasif olarak
tekrar etmek ya da kabul etmekten ziyade onlarla micadele etmenin yontemlerini
Ogretir. Bir diger ifadeyle terapinin anahtar noktasi olumsuz diisiincelerin
gercekliklerini otomatik olarak kabul etmeyi durdurmak ve bu disiinceleri daha
akilct ve uyarlanabilir olanlarla degistirmektir. Bu argiiman biligsel terapilerin
kismen etkili olabilecegini diislindiirmektedir c¢ilinkii onlar kisilerin ¢evrelerini
degistirmek 1i¢in herhangi bir sey yapamayacaklar1 bir durum gelistirmede
ruminasyonlarin kaginma fonksiyonlara karsi koyar (Nolen-Hoeksama, Wisco ve
Lyubomirsky, 2008).

Dimidjian, Hollon, Dobson, Schmaling, Kohlenberg, Addis, Gallop, McGlinchey,
Markley, Gollan, Atkins, Dunner ve Jacobson (2006) ruminasyonun azaltilmasinda
etkililigi kanitlanmig bir yOntem olarak davranigsal aktivasyonu onermektedir.
Depresyonun kavramsallastirilmas: iizerine kurulu olan davranigsal aktivasyon
aktivite ve ruhsal durum arasindaki iliskiyi vurgular. Ayni zamanda model
kisileraras1 durumlar, mesleki ve giinliik hayatin rutin talepleri, {izlicii diisiinceler ya
da duygular gibi kacinma ve geri ¢ekilme kaliplariin merkeziliginin altin1 ¢izer.

Aktivasyonu arttirma dongiiyii kirmak i¢in bir strateji olarak tanitilir.

Papageorgiou ve Wells’e (2004:16) gore depresyonun bilissel terapisi ruminasyon

hakkindaki pozitif ve negatif inanislarin diizenlenmesi i¢in dizayn edilebilir.
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Ozellikle ruminasyon hakkindaki pozitif inamslara yonelik kar-zarar analizleri,
ruminasyona yonelik olumsuz inaniglarin sdzel yeniden yapilandirma teknikleriyle
ele alinmas1 klinik depresyon ve ruminasyonun tedavisinde etkili olabilecegi ifade
edilmektedir. Bununla birlikte Watkins ve Baracaia (2001) depresyonda ve
anksiyetede semptomatik degisimler iiretmek i¢in fonksiyonel olmayan inanglarin
degistirilmesi biligsel terapinin merkezi ilkelerinden biri oldugundan, mevcut
bulgularin depresyondaki ruminasyon i¢in 6zel tedaviler ve modeller gelistirilmesine

katki saglayabilecegini ifade etmektedir.

Ayrica Watkins (2016: 11) ruminasyonu hedef alarak gelistirdigi programinda, ki bu
calismada kullanilan program da Watkins’in (2016) programi temel alinarak
hazirlanmistir, klasik biligsel-davranis¢r yaklagimdan farkli olarak ruminasyonla
ilgili diisiince igeriginden ziyade diisiince siirecini degistirmeye yonelir. Programda
temel olarak bilissel-davranis¢i yaklasimin (davranissal deneyler, sokratik sorgulama
gibi) anahtar prensiplerine yer vermekle beraber birtakim ilave unsurlar da
(fonksiyonel analizler) programin igeriginde yer almaktadir. Programda temel amag
katilimcilarin  yapici olmayan ruminasyondan yapict ruminasyona gecislerinin

saglanmasidir.

Watkins’in (2016: 12) 6nerdigi programin klasik biligsel-davranisci terapiden ayrilan
bir diger farkli yonii zorlayici diisiincelerle basa ¢ikmaya daha az yer vermesidir. Bir
diger onemli farklilik damisanin odagini yapilandirilmamis diisiince bi¢iminden
fonksiyonel analizleri, imgelem ve davranigsal yaklagimlar1 kullanarak
yapilandirilmis diislince bi¢imine kaydirmaktir. Watkins’in (2016: 39) Onerdigi

programin temel bilesenleri su sekilde siralabilir:
1) Ruminasyonun 6grenilmis bir davranig oldugu fikrine dayanir.

2) Ev odevleri kullanilarak ruminasyon ve kaginmanin uyari isaretlerini belirlemek

icin pratik yapilir.

3) Fonksiyonel analizler araciligiyla ruminasyon ve kagmmanin baglami ve islevi
incelenir. Fonksiyonel analizler istenen ve istenmeyen davraniglarin ortaya
ctkmasnin altinda yatan baglam ve islevleri belirleme ve boylece hedef davranislar

sistematik olarak arttirma ve azaltmanmn yollarinin bulunmasina yoneliktir.
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Fonksiyonel analizler bireyin kisisel deneyimlerindeki davranigin baglami ve

degiskenligini inceler ve bunu miidahalelere rehberlik etmek i¢in kullanir.

4) Acil durum planlar1 ruminasyon yerine kullanilabilecek erken uyari isaretlerine
yonelik uyarlanabilir ve yararli tepkiler uygulamayi igerir. Bu alternatif tepkiler agik

davraniglar1 veya goriintiileme ve gorsellestirme alistirmalarini igerir.

5) Ruminasyonun uyum saglayici/uyarlanabilir olup olmadig1 incelenir ve alternatif
stratejileri denemek igin deneyler yapilir. Ornegin bu amagla Neden-Nasil
deneylerinden yararlanilir ki bu deneyde hastalar diisiinme bigiminin ruminasyonu
nasil etkiledigini 6grenmek i¢in tiziicii bir durum karsisinda soyut bigimde diisiinme
ile ("Bu neden oldu?" seklinde sorma) somut bir sekilde diisiinmeyi ("Bu nasil oldu?"

seklinde sorma) karsilastirir.

6) Rutinlerinde degistirilmesi de dahil olmak iizere etkinlikler/aktiviteler arttirilir ve
kaginma davranis1 azaltilmaya calisilir. Bu etkinligin davranis degisikligini

hedefleyerek olabildigince agik olarak yapilmasi gerekir.

7) Yogunlastirma alistirmalart ve duyarlik egzersizlerini igeren deneyimsel
alistirmalar ve gorsellestirmelerden yararlanilir. Bu alistirmalar ve deneylerin amaci
ruminasyonda bulunan patolojik soyut stilin yerini alacak alternatif bir yapici

diisiince tarzi1 olugturmaktir.

8) Hastanin degerlerine odaklanarak deger verilmeyen alanlardaki ruminasyonu en

aza inirgemek ve degerler dogrultusunda aktiviteyi tesvik etmek.

9) Nuksu dnlemek.
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UCUNCU BOLUM
I1l. YONTEM

Bu boliimde aragtirmanin ¢alisma grubu, deney ve kontrol gruplarinin olusturulmast,
aragtirma deseni, veri toplama araclari, verilerin analizi, arastirmanin yapildig yer ve
zaman, Bilissel-Davranig¢1 Yaklasima Dayali Grupla Psikolojik Danigma Programi

ve programin uygulanmasiyla ilgili bilgiler detayl bir sekilde a¢iklanmistir.

3.1 Calisma Grubu

Bu arastirmaya katilacak olan bireyler 2016-2017 egitim-6gretim yilinda Samsun
[lkadim Ahmet Sari Anadolu Lisesi’nde ogrenim goren Ogrenciler arasindan
secilmistir. Arastirmanin ¢aligma grubunu 231 kadin, 191 erkek olmak {izere toplam

422 dgrenci olusturmaktadir.

3.1.1 Deney ve Kontrol Gruplarinin Olusturulmasi
Arastirmanin deney ve kontrol gruplarinin olusturulmasi ig¢in oncelikle tiim sinif

seviyeleri icin toplantilar diizenlenmis ve c¢alismanin amaci teknik terimler
icermeyecek sekilde Ogrencilere duyurulmustur. Ardindan calismaya katilmak
istedigini belirten 109 dgrenciyle kisisel bilgi formu (EK-1) ve 6n goriisme formu
(Ek-2) temel alinarak birebir goriismeler yapilmis ve 6n goriisme formundaki tim
maddeleri “evet” olarak cevaplayan 85 Ogrenci belirlenmistir. Bu 6grencilerden
kisisel bilgi formunda halen devam etmekte olan psikolojik/psikiyatrik tedavisi
oldugunu (madde 9) belirten 2 Ogrenci ¢alisma disinda birakilmistir. Kalan 83
Ogrenci arasindan deney ve kontrol gruplarini olusturmak amaciyla segkisiz olarak
48 ogrenci belirlenmistir. Belirlenen 48 6grenci birebir esleme yontemiyle 12°ser
kisilik dort gruba ayrilmistir. Deney ve kontrol gruplari ise yine seckisiz olarak
belirlenmistir. Bu gruplardan yalnizca deney 1 ve kontrol 1 olarak belirlenen
gruplara Ruminasyon Olgegi (Ek-3) &ntest olarak uygulanmistir. Gruplara dahil
edilen Uyelerin bilgilendirilmis onamlart (Ek-4) alinmistir. Ayrica ¢alismaya dahil
edilen ogrencilerin velilerinden de izin belgesi alinmistir (Ek-5). Olusturulan
gruplarin cinsiyet ve yas degiskenine gore frekans degerleri asagidaki tablolarda

belirtilmistir.
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Tablo 1: Cinsiyete Gore Gruplarin Betimsel Istatistikleri

Cins. Kiz Erkek Toplam
Grup N % N % N %
Deney 1 7 14.6 5 10.4 12 25
Deney 2 7 14.6 5) 10.4 12 25
Kontrol 1 7 14.6 5 10.4 12 25
Kontrol 2 7 14.6 5 10.4 12 25
Toplam 28 58.3 20 41.7 48 100

Tablo 1'de goriildigli tlizere tiim gruplar cinsiyet acisinda esit bir dagilim
sergilemektedir. Tablo 2'de ise gruplara gore yas ortamalarina ait betimsel bilgiler

sunulmustur.

Tablo 2: Yasa Gore Gruplarin Betimsel Istatistikleri

Grup N X
Deney 1 12 16.92
Deney 2 12 16.42
Kontrol 1 12 17.08
Kontrol 2 12 17.00
Toplam 48 16.86

Tablo 2'de yer alan degerler incelendiginde deney ve kontrol gruplarinin homojen bir
yas dagilimima sahip oldugu goriilmektedir. Bununla birlikte deneysel islem
oncesinde olusturulan gruplarmn birbirine denk olup olmadigini belirlemek amaciyla
Deney 1 grubunun ontest puanlariyla Kontrol 1 grubunun ontest puanlar1 arasinda
anlamli bir farklilik olup olmadigmi belirlemek amaciyla Iliskisiz Orneklemler Igin

T-Testi uygulanmis ve elde edilen bulgular Tablo 3'te sunulmustur.
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Tablo 3: Deney 1 Grubunun Qntest Puanlariyla Kontrol 1 Grubunun Ontest
Puanlarinin Iligskisiz Orneklemler I¢in T-Testi ile Karsilagtirilmasi

Toplam
Olgek ve
Alt
Boyutlar

Gruplar N X S sd t p

Toplam Deney 1 12 32.66 2.64
) 22 .085 933
Olcgek Kontrol 1 12 32.75 2.14

Saplanuli  Deney 1 12 16.17 1.99

Diisi 22 201 842
usunce  kontrol 1 12 16.33 2.06

Derin Deney 1 12 16.50 1.98
22 124 903
Diisiince Kontrol 1 12 16.42 1.24

p>.05

Tablo 3'ten de anlasilacagi tlizere Deney 1 ve Kontrol 1 gruplarinda yer alan
bireylerin hem toplam o6l¢ek boyutunda hem de alt boyutlardan aldiklar1 puan
ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamaktadir. Elde edilen sonuglar her iki

grubun da deneysel islem oncesi birbirine denk oldugunu gostermektedir.

3.2 Arastirma Deseni

Ergenlerin ruminasyon diizeylerinin azaltilmasinda biligsel-davranis¢1 yaklasima
dayali grupla psikolojik danigmanin etkisinin incelendigi bu deneysel calismada
"Solomon D&rt Grup Modeli" kullanilmistir. Solomon dért grup modeli Ontest-
sontest kontrol gruplu modelle sontest kontrol gruplu modelin birlesiminden olusur.
Modelde yer alan dort gruptan ikisi deney ikisi kontrol grubu olarak kullanilir ve
sontestler tim gruplarda yapilirken Ontestler biri deney digeri kontrol grubu olmak
lizere yalnizca iki gruba uygulanir (Fraenkel ve Wallen, 2003; Karasar, 2003: 98). I¢
ve dig gecerligi birlikte koruyan en giiglii model olmakla birlikte arastirmarciya
ontestin duyarsizlastirma etkisini kontrol etme, olgunlasma ve zaman etkilesimini
degerlendirebilme gibi avantajlar da saglamaktadir (Karasar, 2003: 99). Arastirmaci
Q1.2 ile Q3.2 ve Q2.2 ile Q4.2 karsilastirmasiyla onteste bagli duyarsizlagsmayi, Q4.2
ile Q1.1 ve Q4.2 ile Q2.1 karsilatirmasi yaparak olgunlagsma ve zaman etkilesimini
test edebilir (Karasar, 2012). Tiim bunlar bir arada diisiintildiigiinde model deney

grubunun kontrol grubundan farklilasmasini, Ontest etkisini ve Ontest - sontest
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arasindaki farkliliklarin aragtirllmasini olanakli kilmaktadir (Gall, Gall ve Borg,

2003: 411). Modelin simgesel goriiniimii Tablo 4'te sunulmustur.

Tablo 4 Solomon Dort Grup Modeli

Gruplar Seckisizlik Ontest Deneysel Calisma  Sontest
G1 (Deney) R Q1.1 X Q1.2
G2 (Kontrol) R Q2.1 Q2.2
G3 (Deney) R X Q3.2
G4 (Kontrol) R Q4.2

Gergek deneme modellerinin kullanildig1 arastirmalarda en az iki grup bulunur ve
gruplar yansiz atama yoluyla olusturulur. Ancak yansiz atamanin miimkiin olmadig
durumlarda aragtirmaci katilimcilart gesitli 6zelliklerine gore (yas, cinsiyet gibi)
eslestirme yoluna gider ki bu tarz calismalar yari deneysel calismalar olarak
adlandirilir (Béke, 2009: 215-216). Bu arastirmada da birebir eslesme yonteminden
yararlanildigindan arastirma yar1 deneysel desen olarak dizayn edilmistir. Yapilan

calismaya ait deneysel desen Tablo 5'te sunulmustur.

Tablo 5: Arastirmanin Deneysel Deseni

Gruplar On-test Islem Son-test Izleme
Biligsel-Davranisci
Ruminasyon Yaklasima Dayali Ruminasyon Ruminasyon
Deney 1 Olgegi Grupla Psikolojik Olgegi Olgegi
Danigsma Program (8
oturum)
Ruminasyon Ruminasyon Ruminasyon
Kontrol 1 Olgegi Islem yok Olgegi Olgegi
Biligsel-Davranisci
Yaklasima Dayali Ruminasyon Ruminasyon
Deney2  Olgiim Yok Grupla Psikolojik Olgegi Olgegi
Danigsma Programi (8
oturum)

Ruminasyon Ruminasyon
Kontrol 2 Olgiim Yok Islem Yok Olgegi Olgegi

Bu desene gore arastirmanin bir bagimsiz ve bir de bagimli degiskeni bulunmaktadir.
Arastirmanin bagimsiz degiskeni bilissel-davranisci yaklasima dayali grupla
psikolojik danigma, bagimli degiskeni ise ergenlerin ruminasyon diizeyleridir.

Desende iki deney ve iki kontrol grubu yer almaktadir. Deney gruplarina
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arastirmanin bagimsiz degiskeni olan biligsel-davranis¢1 yaklasima dayali grupla
psikolojik danigma 8 hafta boyunca 90-120 dakikalik oturumlar halinde uygulanmus,
kontrol gruplarinda herhangi bir islem yapilmamis ve Ogrenciler ruminasyon
diizeyleri bakimindan karsilastirilmistir. Arastirmanin basinda Deney 1 ve Kontrol 1
gruplaria arastirmanin bagimli degiskeni olan RO ontest olarak uygulanmistir.

Arastirmanin sonunda RO tiim gruplara son test ve izleme testi olarak uygulanmistir.

3.3 Veri Toplama Araglar
Arastirmada  kisisel bilgi formu ve ergenlerin ruminasyon diizeylerinin

belirlenebilmesi i¢in Ruminasyon Olcegi Kisa Formu kullanilmistir.

3.3.1 Kisisel Bilgi Formu
Bu form oOgrencilerin demografik ozelliklerinin belirlenebilmesi igin arastirmaci

tarafindan gelistirilmis bir anket formudur (Ek-1). Formda 6grencilerin yas, cinsiyet,
ebeveynlerin egitim durumu, kardes sayisi ve dogum sirasi gibi bilgilerin yan1 sira
Ogrencilerin devamsizlik durumu ve yilsonu basar1 ortalamalariyla ilgili bilgilerin

aliabilmesi amaciyla olusturulmustur.

) 3.3.2 On Gériisme Formu
On goriisme formu deney ve kontrol gruplarini olusturmak amaciyla ruminasyon ve

tekrarlayic1 diisiince tizerine farkli calismalar (Giilim ve Dag, 2012; Karatepe,
Yavuz ve Tiirkcan, 2013; Sarigam & Akin, 2015; Watkins, 2016) ve uzman goriisleri

temel alinarak bu arastirma igin gelistirilmistir (Ek-2).

3.3.3 Ruminasyon Olcegi
Ruminasyon Olgegi Kisa Formu (Ek-3) Treynor, Gonzalez ve Nolen-Hoeksama

(2003) tarafindan Ruminasyon Olgegi’nin uzun formundan depresif belirtilerle
benzerlik gdsteren 12 maddenin cikarilmasiyla olusturulmustur. Olgek 4°lii Likert
tipindedir ve 10 maddeden olusmaktadir. Her bir madde i¢in 4 yanit secenegi
bulunmakta ve maddelerin degerlendirilmesi “Hicbir zaman” segenegi icin 1 puan,
“Bazen” i¢in 2 puan, “Cogunlukla” i¢in 3 puan ve “Her zaman” se¢enegi i¢in 4 puan
seklinde yapilmaktadir. Olgekten alinan puanlarin yiikselmesi bireyin ruminasyon
diizeyinin de yiiksek oldugu anlamina gelmektedir. Olgekte ters puanlanan madde
bulunmamaktadir. Olgek “saplantili diisinme” ve “derinlemesine diisiinme” alt

boyutlarindan olugmakta ve alt boyutlarin her ikisinde de 5’er madde bulunmaktadir.
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Olgegin Tiirkge versiyonunun gegerlik ve giivenirlik ¢alismas1 Erdur-Baker ve Bugay
(2012) tarafindan yapilmistir. Uygulanan dogrulayici faktor analizi g¢aligmalari
sonrasi Ol¢egin orijinal formundaki gibi iki alt boyuttan olustu§u sonucuna
varilmistir. Olgegin yakinsak gegerligi calismalar kapsaminda 6lgegin tiimiinden ve
alt boyutlarindan elde edilen puanlar ile Ruminasyon Olgcegi Uzun Formu ve Beck
Depresyon Envanteri’'nden elde edilen puanlar arasindaki Pearson korelasyon
katsayilar1 hesaplanmis ve korelasyonlarin .50 ile .91 arasinda degistigi goriilmiistiir.
Guvenirlik analizleri sonucunda ise 6l¢egin tamamui i¢in Cronbach Alfa katsayisi .85,
derinlemesine diisiinme alt boyutu i¢in .77, saplantili diisiinme alt boyutu i¢in .75

olarak bulunmustur.

Bu ¢alisma kapsaminda RO'niin giivenirligi i¢ tutarlilik katsayis1 ile incelenmistir.
Olgegin toplam puam igin hesaplanan cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayismin .88,
derin diisiince alt boyutu i¢in .80, saplantili diislince alt boyutu i¢in .78 oldugu
goriilmiistiir. Ayrica 6lgegin hem lise hem iiniversite 6grencilerinden olusturulacak

orneklemler igin uygun oldugu rapor edilmistir (Erdur-Baker ve Bugay, 2012).

3.4 Verilerin Analizi

Arastirma verilerinin analizinde SPSS 21 paket programindan yararlanilmigtir.
Verilerin analizinde hangi testlerin kullanilacagina karar vermek amaciyla deney ve
kontrol gruplarinda yer alan bireylerin RO'niin ntest, sontest ve izleme testinden
aldiklar1 puanlarin parametrik testlerin temel varsayimlarini karsilayip karsilamadig:
incelenmigtir. Parametrik testlerin kullanilabilmesi i¢in verilerin homojen olmasi ve
normal dagilmasi1 gerekmektedir (Akbulut, 2010: 19-20). Deney ve kontrol
gruplarinda yer alan katilmcilarn RO'den aldiklart puanlarin homojen dagilip
dagilmadiklarin1 belirlemek i¢in Levene testinden yararlanilmistir. Elde edilen

sonuglar Tablo 5'te sunulmustur.

95



Tablo 6: Deney ve Kontrol Gruplarmin Ruminasyon Olgegi Puanlarina iliskin
Homojenlik Sonuclar

Olgiim Degisken Levene sdl sd2 p
Toplam Olgek .085 1 22 774
Ontest Saplantili Diislince .029 1 22 .865
Derin Diisiince .092 1 22 122
Toplam Olgek 201 3 44 895
Sontest Saplantili Diislince .996 3 44 404
Derin Diisiince .586 3 44 .628
Toplam Olgek .350 3 44 789
Izleme Saplantil1 Diisiince 142 3 44 935
Derin Diislince 242 3 44 422

Tablo 6 incelendiginde, homojenlik testinden elde edilen sonuglara gore deney ve
kontrol gruplarmin Ontest, sontest ve izleme Ol¢limlerine ait varyanslarinin hem
toplam Ol¢ekte hem de her iki alt boyutta homojen dagilim gdsterdigi ve her li¢

degisken i¢in de gruplarin birbirine denk oldugu sdylenebilir.

Verilerin homojen dagildiginin belirlenmesinin ardindan verilerin normal dagilip
dagilmadiginin incelenmesine gecilmistir. Gruplarin 50'den kiiciik olmast durumunda
normal dagilim ic¢in Shapiro-Wilks degerlerinin kullanilmas1 6nerilmektedir
(Bliytikoztiirk, 2014: 42). Bu calismada da gruplar 12'ser kisiden olustugundan
Shapiro-Wilks degerlerinin normallik kriteri olarak kullanilmasina karar verilmistir.

Elde edilen veriler Tablo 7'de sunulmustur.
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Tablo 7: Deney ve Kontrol Gruplarinin Ruminasyon Olgegi Puanlarma Iliskin
Shapiro-Wilks Normallik Testi Sonuglari

Olcuim Ontest Sontest Izleme Testi

Boyut 0 0 2
5 23 = 5 23 £ 5 £33 £
£ 5£ & £ £ S £ 55 S
S =2z =) 2 <z ) S =z S
£ B3R = = 3A = = B3R =
(] (] (D]

Gru =) a A

—

> 301 918  .104  .327 117 308 174 132 .920

B

(9\}

> 262 143 144 105 170 156

g

—

S 172 145 111 138 137 312 247 156  .261

s

¥

[e\]

S .088 348 231 518 242 487

s

v

Tablo 7'de goriilecegi tizere her bir grup ve 6l¢iim igin Shapiro-Wilks degerleri o>.05
diizeyindedir. Elde edilen sonuglar dogrultusunda tiim gruplarin ve her bir 6l¢limiin
normal dagilim sergiledigini sdylemek miimkiindiir. Boylelikle, hem homojenlik
hem de normallik testlerinden elde edilen sonuglar dogrultusunda, arastirmanin

denencelerinin parametrik testler araciligiyla analiz edilmesine karar verilmistir.

3.5 Arastirmanin Yapildig1 Yer ve Zaman
Arastirmanin deney c¢alismas1 Samsun Ilkadim Anadolu Lisesi rehberlik servisinde
Mart ve Nisan 2017 tarihleri arasinda uygulanmistir. Onikiser kisiden olusan deney

gruplartyla uygulamalar pazartesi ve sali giinleri saat 13.30-15.30 arasinda
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gerceklestirilmistir. 8 hafta siiren program 90-120 dakikalik oturumlar halinde

uygulanmigtir.

3.6. Bilissel-Davramis¢1 Yaklasima Dayal Grupla Psikolojik Danisma Program
Grup iiyelerine de aciklamigi iizere, programin amaci ergenlerin ruminasyon
diizeylerinin azaltilmasidir. Program uygulamalar1 ve igerigi itibariyle egitim ve
etkilesime dayalidir. Siire¢ her oturumun basinda belirlenmis olan amaglar ve
hedefler dogrultusunda yiiriitiilmustiir. Programin uygulanmasinda her grup tiyesinin

rahatlikla g6z temasi kurabilecegi yarim daire diizeni kullanilmistir.

Programin uygulanmasinda sokratik sorgulama, yarar-zarar analizleri gibi tekniklerin
yant sira zihinsel canlandirma ve rol oynama gibi alistirmalardan da yararlanilmistir.
Bunlarla birlikte her oturumun sonunda biligsel-davranisgr  yaklagimin
degismezlerinden olan ev ddevlerine yer verilmistir. Hem bilissel incelemelerin hem
davranigsal alistirmalarin hem de oturumlarda gergeklestirilen uygulamalarin
pekismesi ve bir sonraki oturuma hazirlik olmasi bakimindan ev 6devlerine oldukca

fazla yer verilmistir.

Programin olusturulmasinda Edward R. Watkins’in (2016) “Rumination-Focused
Cognitive-Behavioral Therapy For Depression” isimli ¢aligmasi temel alinmistir.
Bununla birlikte programin farkli birtakim uygulamalart i¢in Nancy L. Murdock
(2013) “Psikolojik Danigsma ve Psikoterapi Kuramlari: Olgu Sunumu Yaklagimiyla”;
Sherry Cormier, Paula S. Nurius ve Cynthia S. Osborn (2009) “Interviewing And
Change Strategies For Helpers: Fundamentals Skills And Cognitive-Behavioral
Interventions”; A. Kadir Ozer (1997) “Kaygi Smanma Duygusuyla Basedebilme”;
Kristin Neff (2003) “Self-Compassion: An Alternative Conceptualization of a
Healthy Attitude Toward Oneself”’; Nezu, A.M., Nezu, C.M. ve D’Zurilla, T.J.
(2007) “Solving Life’s Problems: A 5 Step Guide To Enhanced Well-Being”; Milli
Egitim Bakanligi (2011) “Ortadgretim Rehberlik ve Yonlendirme Dersi Programi”;
Niliifer Voltan Acar (2002) “Grupla Psikolojik Danismada Alistirmalar Deneyler”
isimli  kaynaklardan yararlamilmistir.  Gergeklestirilen uygulamalar asagida

belirtilmistir:
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e Grup iyelerinin tanigmasi, birbirlerine giiven duymasi, kisisel hedeflerin
belirlenmesi, grup kurallarinin paylasilmasi, ruminasyon ve bilissel-davranisci

yaklasim hakkinda bilgi sahibi olunmast.

e Ruminasyonu tanima, kisisel yasantilar iizerindeki etkisini G&grenme,
ruminasyonu normallestirme ve diger diisiince tilirlerinden ayirma, ruminasyonu
bir tiir aligkanlik olarak degerlendirme, ruminasyonun erken uyari isaretlerini

tanima.

e Ruminasyona yonelik alternatif davraniglar gelistirme, ruminasyonu tetikleyen
cevresel sartlart diizenleme, ruminasyona yonelik kacinmayr azaltma ve

yaklagsma davraniglarini arttirma.

e Somut diisinebilmenin 6grenilmesi, ruminasyon esnasindaki olaylarin ayirici
yonlerinin fark edilmesi, ruminasyon esnasindaki bedensel uyarimlarin fark

edilmesi.

e Ruminasyonun yararli oldugu ve olmadigi zamanlarin belirlenmesi, ruminasyona

alternatif olarak bir faaliyete yogunlagmanin 6grenilmesi.

e Ozduyarli olmanin ©6neminin kavranmasi ve o6zduyarhgin gelistirilmesi,
0zduyarligin potansiyel engellerinin taninmasi ve iistesinden nasil gelineceginin

ogrenilmesi.

e Atilganlik ve problem ¢6zme becerilerinin gelistirilmesi, gevseme egzersizlerinin

ogrenilmesi ve uygulanmasi.

e Ruminasyon planlarin1 uygularken karsilagabilecekleri olasi  zorluklarin
belirlenmesi, gelecekte uygulayacaklari ruminasyonla ilgili planlara nelerin dahil
edilmesi gerektiginin planlanmasi, grubun sonlandirilmasiyla ilgili duygu ve

diisiincelerin paylasilmasi.
Uygulanacak Kurallar

1. Bilissel-Davranigg1r Yaklagima Dayali Grupla Psikolojik Danisma Programi her
hafta 90-120 dakikalik oturumlar halinde 8 hafta boyunca uygulanir.

2. Uyeler oturumlara zamaninda gelmeye ve devamliliga 6zen gostermelidirler.
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3. En az iki oturuma katilmayan tiye gruptan ¢ikarilir.

4. Grup tlyeleri grubun giliven ortamina zarar verebilecek séz ve eylemlerden

kagimmalidir.
5. Grup Uyeleri birbirlerini dinlemeli ve desteklemelidir.

6. Grup fyeleri grup igerisindeki calismalara katilmaya ve gerektiginde diger

tiyeleri calismalara katilim yoniinde cesaretlendirmelidir.

7. Grup liyelerinin paylastiklart 6zel yasantilari diger iiyeler tarafindan grup disinda

paylasilmamali ve grubun 6zeli olarak kabul edilmelidir.

8. Grup tyeleri oturumlar esnasinda verilen ev 6devlerini dikkatlice yapmali ve

grupta paylagmalidir.

9. Her oturumun tamamlanmasinin ardindan oturum 0Ozetlenir ve verilen ev ddevleri

paylasilir.

10. Oturumlar siiresince arastirmaci tarafindan etik ilkeler dogrultusunda kullanilmak

lizere goriintii kaydi alinir.
Biligsel-Davranis¢1 Yaklasima Dayali Grupla Psikolojik Danismanin Uygulanmasi

Ergenlerin ruminasyon diizeylerinin azaltilmasina yonelik hazirlanan bilissel-
davranig¢1 yaklasima dayali grupla psikolojik danigma uygulamasinin amaclari ve

islemleri asagida verilmistir.

3.6.1 Birinci Oturum
Bu oturumda grup iyelerinin gruba aligmalarinin  saglanmasi, grubun

yapilandirilmasi, ruminasyon hakkinda bilgilendirme yapilmasi ve biligsel-davranigci

yaklasima dayali grupla psikolojik danisma oturumlarinin tanitilmasi1 amaglanmaistir.
Alt Amaclar

1. Grup lyeleriyle tanisma

2. Gruba guven duyma.

3. Grupta bulunmaya yonelik duygu ve diisiinceleri paylagma.
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4. Grubun amaci, isleyisi, kurallar1 ve sinirlar1 hakkinda bilgi sahibi olma.

5. Uyelerin siiregten beklentilerini 6grenme ve beklentilerini gercek¢i bir yapiya

doniistiirme.
6. Ruminasyonun genel 6zellikleri hakkinda bilgi sahibi olma.

7. Biligsel-davranis¢1 yaklasima dayali grupla psikolojik danigsma oturumlar
hakkinda bilgi sahibi olma.

Kullanilan Araglar

1. Kagit, kalem ve seffaf dosya.
2. Yazi tahtasi ve kalemi.

3. Hedeflerim formu (Ek-6)
Islem

[k oturumun slogani, oturumun igerigiyle uyumlu olacak sekilde “Hayatimi yalnizca
ben degistirebilirim, bagka hi¢ kimse bunu benim i¢in yapamaz (Carol Burnett)”
olarak belirlenmistir. Oturum baglamadan once lider sloganin ¢iktisini alip odanin

uygun yerlerine asar.
Tanisma

[k oturuma iiyelerin kendilerini tanitmalartyla baslanir ve bdylelikle iiyeler birbirleri
hakkinda genel bir bilgi sahibi olur. Uyelerden kendileriyle ilgili kisaca bilgi
verdikten sonra eger varsa isimlerinin konulus hikayesinden bahsetmeleri istenir.
Admi ve soyadini sevip sevmedigi, adi ve soyadiyla ilgili sira dis1 hikayeleri ve
stirekli baslarina gelen ilgin¢ olaylar1 grupla paylasmalari istenir (Dokmen, 1995:
147). Ornek olmasi bakimindan 6ncelikle arastirmaci kendi adi ve soyadiyla ilgili

ilging yasantilarindan bahsedebilir.
Gruba Guven Duyma

Tanigma etkinligi tamamlandiktan sonra grup iiyelerinin gruba yonelik giliven
duygusu gelistirmelerine calisilir. Bu amagla lider dncelikle gruptan en iyi sekilde

yararlanabilmek icin kendini agmanin ne kadar onemli oldugundan bahseder.
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Sonrasinda Tliyelerin kendilerini acabilmek i¢in Oncelikli olarak gruba giiven
duymalar1 gerektigini ifade eder. Ardindan damisman grup iiyelerine “Icinde
bulundugunuz gruba giivenmenin 6nemi nedir ve gruba giivenebilmeniz i¢in neler

gereklidir?” seklinde bir soru yoneltir. Goniillii tiyelerden paylasimlar alinir.
Grubu Yapilandirma

Grubun yapilandirilmas1 asamasina iiyelerin grupta bulunmaya dair duygu ve
diisiincelerinin alinmasiyla baslanir. Oncelikle ruminasyonun kisa bir tanimi yapulir.
Ardindan tiyelere grubun amaciin ergenlerin ruminasyon diizeylerinin azaltilmasi
oldugu oldugu; bununla birlikte ruminasyonla saglikli basa ¢ikma becerilerinin
kazandirilmasi ve ruminasyonun tekrarinin Onlenmesinin amacglandigi aciklanir.
Aciklamalarin ardindan iiyelere bu amagclarin kendilerine uygun olup olmadigi ya da
eklemek istedikleri herhangi bir amacin olup olmadig: sorulur ve grubun amaclarina

son sekli verilir.

Grubun amaglarinin danigsman tarafindan ifade edilmesinin ardindan bireysel
amaglarin belirlenmesi asamasina gegilir. Bu asamada 6ncelikle her iiye icin ayr1 ayri
hazirlanmis olan ve igerisinde tiim oturumlar boyunca kullanacaklar1 formlarin yer
aldig1 dosya iiyelere dagitilir. Uyelere kendilerine verilen seffaf dosyayr oturumlar
tamamlanana kadar saklamalari, siire¢ tamamlandiginda hem siireci hem kendilerini
degerlendirme acisindan son derece dnemli oldugu ifade edilir. Ardindan tiyelerden
dosyalarinda yer alan Hedeflerim Formunu (Ek-6) ¢ikarmalari istenir. Lider {iyelere
formu doldurmaya baglamadan once her iiyenin bireysel amacinin farkli olabilecegini
ifade eder ve bireysel amac olabilecek birka¢ 6rnek tanimladiktan sonra {iyelerden
gruba katilim amaglarini bu dogrultuda doldurmalarini ister. Lider amag belirlemede
yardimct olmasi bakimindan iiyelerin kendilerine su soruyu sormalarini ister: “Bu
calismadan ne bekliyorum ve c¢alisma tamamlandiginda kendimde nelerin
degismesini istiyorum?”. Uyelerin form doldurmayr tamamlamalarinin ardindan
amaglarla ilgili paylasimlara gecilir. Uyelerin gruba katilimlarina ydnelik
hedefleriyle ilgili paylagimlarinin tamamlanmasinin ardindan ortak hedeflerin olup

olmadig1 gozden gegirilir ve lider paylagimlarla ilgili kisa bir 6zetleme yapar.

Bu paylasimlardan sonra grup lideri grubun amaci, siiresi, siklig1 ve grup kurallar

hakkinda tiyeleri bilgilendirerek siireci yapilandirir. Yapilandirma esnasinda iiyeler
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akillarina takilan sorular1 paylasmalari konusunda cesaretlendirilir. Lider grup
kurallarinin grupta tartisilmasinin daha uygun olacagini agiklar ve her kural grubun
gorisiine sunularak iizerinde tartisilir. Lider gerekli goriildiiglinde grubun yapisini ve
niteligini bozmayacak sekilde kurallarin yeniden belirlenebilecegini vurgular,
kurallarin benimsenip benimsenmedigini, eklenmek istenen kural veya amacin olup
olmadigin1 gruba sorar ve gelen yanitlara gore siirece son hali verilir. Grupta duygu
ve diisiincelerimizi ifade etmenin ve paylasmanin siirecin istenilen yonde ilerlemesi

agisindan 6nemi iizerinde durulur ve liyeler gruba katilim konusunda tegvik edilir.
Ruminasyonun Kisaca Tanitiimasi

Danisman 6ncelikle ruminasyonun ne oldugu ve yasantimizi nasil etkiledigiyle ilgili
kisa aciklamalarda bulunur. Ardindan grubun amaglarina uygun olacak sekilde
tiyelere zihinlerinden gegen ruminatif diisiincelerin neler oldugu ve hangi olaylar
karsisinda bu tarz diislincelerin ortaya ¢iktigi sorulur ve iiyelerden gelen cevaplar
dogrultusunda ruminasyona yonelik kisa ve teknik terimlerden uzak birkag
tanimlama yapilir. Ardindan {iyelere ikinci oturumda ruminasyonun ayrintili olarak
ele alinacag belirtilir ve hafta boyunca en ¢ok hangi durumlarda ruminasyon

yaptiklarini belirlemeleri ve kaydetmeleri ev 6devi olarak verilir.
Bilissel-Davranis¢i Yaklasimin Tanitilmasi

Danigman tarafindan grup tyelerine biligsel davranig¢1 yaklagimi tanitici kisa bir
aciklama yapilir. Biligsel-davranis¢r yaklasimin duygu, diisiince ve davraniglar
arasindaki iliskiyl aciklamaya yonelik oldugu ve kullanilacak tekniklerin ve
yaklasimlarin bu kurama dayali olarak olusturuldugu grup iiyelerine agiklanir.
Bununla birlikte tiyeler grup oturumlarinin ruminasyonun yerine koyabilecekleri yeni
stratejiler 6grenmeleri konusunda kendilerine yardimer olacagi ve farkli alternatif
stratejileri uygulamak konusunda kendilerine rehberlik edecegi seklinde
bilgilendirilir. Her bir oturumda bir veya iki strateji tanitilacagi ve uygulanacagi,
farkl: stratejilerin farkli bireyler i¢in ise yarayabilecegi, farkli stratejilerin her birinin
denemeye deger oldugu, her birey icin en 1yi olanlara yogunlasilacag: grup iiyelerine

acgiklanir.
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Degerlendirme

Oturumun tamamlanmasia yakin tiyelere O6rnek olmasi maksadiyla danisman
oturumu Ozetler. Uyelerden oturuma iliskin duygu ve diisiincelerini paylasmalarini
ister ve sonrasinda lider oturuma iligkin kendi duygu ve diislincelerini paylasarak

oturumu sonlandirir.
Ev Odevleri

1. Hafta boyunca en ¢ok hangi durumlarda ruminasyon yaptiklarini, ruminatif

ifadelerinin neler oldugunu belirleme ve kaydetme.
Ozet

Oturum baglamadan 6nce oturum sloganinin ¢iktis1 alinarak odanin uygun yerlerine
astlmigtir. Danisman tarafindan grup tiyelerine “hosgeldiniz” denilerek ilk oturum
baslatilmis ve ardindan 8 hafta boyunca yaklasik 1,5 saat siirecek ¢alismanin o giin
itibariyle bagladigi, ilk oturumun agirlikli olarak grup tiyelerinin birbirlerini
tanimalaria ve gruba giiven duymaya yonelik oldugu grup tiyelerine agiklanmistir.
Tanigma etkinligi olarak iiyelerden isimlerinin anlami, konulus hikayesi, varsa
isimleriyle 1ilgili 1ilging yasantilari, isimlerini sevip sevmedikleri ve eger
sevmiyorlarsa kendilerine bir isim koymak isteselerdi ne koyarlardi gibi bagliklar
altinda paylasimlarda bulunmalari istenmistir. Ornek olmasi bakimindan danisman

kendi ismiyle ilgili paylasimda bulunmustur.

Tanigma etkinligi tamamlandiktan sonra iiyelerin birbirlerine ve gruba giiven
duymalar1 iizerine calisilmistir. Bu amagla danigsman tarafindan grupta kendini
acmanin 6nemi ve kendini agabilmek i¢in de gruba giiven duymanin gerekliligiyle
ilgili aciklama yapilmistir. Agiklamanin ardindan danisman grup iiyelerine “iginde
bulundugumuz gruba giivenmenin 6nemi nedir ve gruba guvenmemiz igin neler
gereklidir?” sorusunu yoneltmis ve yanitlar grupla paylasilmistir. Grup iiyeleri genel
olarak gruba giivenmenin zaman igerisinde gerceklesecegini ve bu konuda temel

prensibin kisisel iliskilerinde oldugu gibi “sir tutmak™ oldugunu ifade etmislerdir.

Tanigsma ve gruba giiven duymayla ilgili ¢alismalarin ardindan iiyelerden grupta
bulunmaya dair duygu ve diisiincelerini paylasmalar1 istenmistir. Birkag¢ iiyenin

grupta yer aldiklar i¢in cevreleri tarafindan sorunlu bireyler olarak algilanmaktan
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endise ettiklerini ifade etmeleri iizerine danisman tarafindan grupla psikolojik
danigsma gibi uygulamalarin yalnizca problemli bireylere uygulanan bir ¢aligma
olmadigin1 agiklanarak bu konudaki soru isaretleri giderilmeye ¢alisilmistir. Uyelerin
grupta yer almaya dair duygu ve diislincelerinin alinmasinin ardindan grubun

amagclarinin belirlenmesiyle ilgili asamaya gecilmistir.

Grubun amaglarinin belirlenmesiyle ilgili bu asamada ilk olarak her bir iiye i¢in
hazirlanmisg, igerisinde tiim oturumlar boyunca kullanilacak formlarin oldugu
bireysel dosyalar grup flyelerine dagitilmigtir. Ruminasyonun kisa bir tanimi
yapildiktan sonra danigman tarafindan grubun amaglari agiklanmistir. Ardindan grup
tiyelerine bu amaglarin kendileri i¢in uygun olup olmadigi veya eklemek istedikleri

herhangi bir amacin olup olmadigi sorularak grup amaglarina son sekli verilmistir.

Grubun amagclarmin belirlenmesinin ardindan bireysel amaclarin belirlenmesiyle
ilgili asamaya gecilmistir. Uyelerden dosyalarmda yer alan Hedeflerim Formunu
(Ek-6) ¢ikarmalari istenmistir. Danigsman tarafindan hedef belirlemeyle ilgili gerekli
aciklamalar ve orneklendirmeler yapildiktan sonra {iyelerden formlarin1 agiklamalar

dogrultusunda doldurmalari istenmistir.

Ardindan tyelerden belirledikleri hedeflerle ilgili paylasimlar alinmistir. S6z alan
tiyelerden amaglarini soyut olarak belirleyen iiyelerin amaclarini somutlastirmalarina
yardime1 olunmustur. Ornegin “kafa karisikligimdan kurtulmak istiyorum” seklinde
amag belirleyen bir liyeye “kafa karigikligi” derken kastettigi sorulmus ve iiye
“kiyafet segcmek, disar1 ¢ikip ¢ikmamak gibi 6nemsiz konularda bile bir tiirlii karar
veremiyor ve hi¢bir sey yapamiyorum” seklinde ifade etmistir. Bunun {izerine liyenin
hedefi “Giinliik islerimde ilgili daha kolay karar vermek ve harekete ge¢mek

istiyorum” seklinde belirlenmistir.

Ayrica bireysel hedeflerin grup hedefleriyle Ortlismedigi durumlar da grup
icerisinden tartisilmustir. Ornegin “ders basarimi arttirmak istiyorum” seklinde bir
hedef belirleyen iiyeye bu gibi hedeflerin grup hedefleriyle uyusmadigi, boyle bir
hedefin ancak dolayli bir hedef olabilecegi (bir dersten basarisiz olmasi {izerine
ruminasyon yapip diger derslerinin de etkilenmesine sebep oluyorsa) aciklanmaistir.
Bunun Uzerine danisanin hedefi “bir dersten olan basarisizligimin diger derslerimi

etkilemesine izin vermeyecegim” seklinde belirlenmistir.
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Bu asamada son olarak ortak amaglar gozden gegirilmis ve danisman tarafindan
paylasimlarla ilgili kisa bir dzetleme yapilmistir. Ozetlemede grubun amacinin
ruminasyonu tamamen ortadan kaldirmak olmadigi, belirli bir seviyede tutuldugunda
ruminasyonun olumlu yanlarinin da olabilecegi ve bu nedenle diisiinme ve eyleme
geeme arasinda bir denge kurulmaya calisilacagi, oturumlarin asil amacinin
ruminasyon diizeylerinin azaltilmasi oldugu; bunun yani sira ruminasyonun uyum
bozucu etkilerinin azaltilmaya ve ruminasyonla etkili bir sekilde basa ¢ikma

becerilerinin kazandirilmaya calisilacag vurgulanmastir.

Bir sonraki asamada grup kurallarmin kararlastirilmasma calisilmistir. Uyelere
goniillii bir sekilde ortak bir amag i¢in bir araya geldikleri ve hem bu ortak amaca
ulasabilmek hem de grupta bir gliven ortami olusturabilmek adina birtakim kurallara
ihtiyag duyuldugu belirtilmistir. Ardindan danisman tarafindan grup kurallar
danisanlara aciklanmistir. Sonrasinda danisanlara bu kurallarin kendilerine uygun
olup olmadigi, eklemek istedikleri herhangi bir kural olup olmadig: sorularak grup

kurallarina son sekli verilmistir.

Grup kurallarinin belirlenmesinin ardindan danisman tarafindan ruminasyonun ne
oldugu ve yasantimizi nasil etkiledigiyle ilgili agiklamalarda bulunulmustur.
Ardindan tahtaya ruminasyonla ilgili 6rnek ifadeler yazilmis ve danisanlardan kendi
yasantilarindan 6rnekler vermeleri istenmistir. Ornegin bir iiye “sikintilar hep beni
mi bulacak” seklinde bir ruminatif diislincesini paylasirken bir baska danisan “ne
giinah isledim de bunlar basima geldi” seklinde bir paylasimda bulunmustur.
Ardindan ruminasyon ifadesi yerine herkesin {izerinde anlastig1 bir ifade belirlenmesi
ve oturumlar boyunca bu ifadenin kullanilmas iiyelere teklif edilmis ve bu ifade
“kafa patlatmak/yormak™ olarak belirlenmistir. Tim paylasimlart 6zetleyerek
danisman ruminasyonu kisaca “aym diisiince ya da konu iizerindeki tekrarlayici
zihinsel mesguliyet” olarak tanimlayabileceklerini ifade etmistir. Sonrasinda
herkesin zaman zaman bu tarz diislincelere kapildigi, ruminasyonlarin igerigi ve
sikliginin kisiden kisiye degisebilecegi vurgulanmistir. Bu agsamanin sonunda tiiyelere
ikinci oturumda ruminasyonun ayrintili olarak ele alinacagi belirtilmis ve hafta
boyunca en c¢ok hangi durumlarda ruminasyon yaptiklarin1 belirlemeleri ve

kaydetmeleri ev 6devi olarak verilmistir.
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Son olarak danisman tarafindan grup tyelerine bilissel-davranig¢r yaklagim ana
hatlartyla tanitilmistir. Oturumlarin bu kurama dayali olarak olusturuldugu, kuramin
duygu, diisiince ve davramislar arasindaki iliskiyi a¢iklamaya yonelik oldugu,
kullanilacak tekniklerin ve yaklagimlarin ruminasyon diizeylerinin azaltilmasinin
yani sira ruminatif dongliniin kirilmas: ve ruminasyonla etkili basa c¢ikma
becerilerinin kazandirilmasina yardimer olacagr vurgulanmistir. Bununla birlikte
oturumlar boyunca ruminasyonu ele almak i¢in bir¢ok farkli teknik 6grenecekleri,
her teknigin farkli kisilerde farkli sekillerde ise yaradigi ve herkes icin gegerli tek bir

yontem olmadig1 konusunda grup tiyeleri bilgilendirilir.

Oturum sonlandirilmadan 6nce danisanlara kendilerini nasil hissettikleri sorulmustur,
ardindan danmisman kendi duygu ve diisiincelerini paylasmistir. Danisanlara 6rnek
olmasi maksadiyla danisman tarafindan oturum Ozetlenerek ilk oturum

sonlandirilmustir.

3.6.2 ikinci Oturum
Bu oturumda grup iiyelerinin ruminasyonu ayrintili bir sekilde tanimalari ve

ruminasyona yonelik farkindaliklarinin arttirilmas: amaglanmaistir.

Alt Amaclar

1. Ruminasyonu ayrintili olarak tanima.

2. Ruminasyonun bireysel yasantilar izerindeki etkisini 6grenme.

3. Ruminasyonu kendi ifadeleriyle tanimlama.

4. Ruminatif dongiiyii sekil tizerinde kendi ifadeleriyle anlatabilme.

5. Ruminasyonu normallestirme ve diger diisiince tiirlerinden ayirabilme.

6. Ruminasyonun yararli ve yararsiz oldugu zamanlari birbirinden ayirabilme.
7. Ruminasyonu 6grenilmis bir aligkanlik olarak degerlendirme.

8. Ruminasyonla ve endiseyle ilgili kendi yasantilarindan 6rnekler verebilme.
9. Ruminasyonun erken uyart isaretlerini ve tetikleyicilerini tanima.

10. Kendini izlemeyi 6grenme.
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11. Ruminatif diigiinceleri kaydetmeyi 6grenme.
Kullanilan Araglar

1. Yazi tahtas1 ve kalemi

2. Kagit ve kalem

3. Ruminasyon Hakkinda Onemli Bilgiler Formu (Ek-7)
4. Kendini Izleme Formu (Ek-8)

5. Ruminatif Donemleri Kaydetme Formu (Ek-10)

6. Ruminasyon ve Kaginmayi izleme Formu (Ek-9)
Islem

Ikinci oturumun slogani, oturumun igerigiyle uyumlu olacak sekilde, “Eger yeni
birseyler yapmak istiyorsan eski yaptiklarin1 birakmak zorundasin (Peter Drucker)”
olarak belirlenmistir. Oturum baslamadan 6nce lider sloganin ¢iktisint alip odanin

uygun yerlerine asar.

Oturuma grup iiyelerinin duygu durumlarinin gézden gecirilmesiyle baslanir. Oturum
giindeminin degismesine izin vermeyecek sekilde, tiiyelerin gruba katilimim
etkileyebilecek bir yasantisi olanlarin bu yasantisint grupla paylagmasi istenir.
Ozellikle ruminasyonla ilgili olanlar grubun amaci ve yapisi igerisinde degerlendirilir
ve bu oturumun bir diger amaci olan ruminasyonun normal diisiincelerden

farkliliklarinin ortaya konulacagi asamada yer verilir.

Duygu durumun degerlendirilmesinin ardindan lider tarafindan bir 6nceki oturum
ozetlenir. Ik oturumda verilen ev ddeviyle ilgili paylasimlar alindiktan sonra bu
oturumda yapilacak olan ¢aligmalar lider tarafindan grup iiyelerine aktarilir, oturum

giindemi belirlendikten sonra paylasimlara gecilir.
Ruminasyonun Ayrintili Olarak Ele Alinmasi

Danisman tarafindan ruminasyon, kacinma ve diger yararsiz basa ¢ikma
davraniglarinin bir aligkanlik oldugu diislincesi tanitilir ve grup tyeleriyle tartigilir.

Danisman strese tepki vermenin yararli ve yararsiz yollar1 hakkinda bilgi verir,
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ruminasyon ve kagmmay1 zorluklarla basa c¢ikma konusunda yararsiz stratejiler
olarak agiklar. Danigman grup {iyelerinden ruminasyon ve endiseyle ilgili
yasantilarindan en giincel ornekleri grupla paylagmalarini ister ve ruminasyonun
sonuglarini grup tiyeleriyle birlikte inceler. Danisman grup iiyelerinden Ruminasyon
Hakkinda Onemli Bilgiler Formunu (EK-7) dosyalarindan ¢ikarmalarini ister ve form
grup iiyeleriyle birlikte ayrintil1 bir sekilde incelenir. Uyelerden gelen her bir &rnekte
danisman ruminasyonun tipik uyar1 isaretlerine ve ipuclarina dikkat g¢eker ve
ardindan danigsanlardan ruminasyonun etkilerini ve sonuglarini tartigmalarini ister.
Danigsman iyeler tarafindan iiretilen su sonuglart arar: duygu durumu kétiilestirir,
problem ¢dzmeyi engeller, motivasyonu bozar, yorgunluga neden olur, degisen dis
gerceklige yonelik dikkati engeller, kisiyi diinyadan ve olumlu deneyimlerden
uzaklastirir, uykusuzluga neden olur, yeni seyler 6grenmeyi engeller, cevreyle olan
iligkileri bozar. Danisman tiim bu ¢ikarimlar1 6zetler ve ruminasyonun genel olarak

yararsiz bir strateji olduguna vurgu yapar.

Bir sonraki asamada iiyelerin kendi ruminasyonlariyla ilgili farkindaliklarini
arttirmak amaciyla liyelerden ruminasyonu kendi ifadeleriyle tanimlamalar1 ve basit
bir sekilde iizerinde anlatmalar1 istenir. Hem tanimlama hem de sekil iizerinde
anlatma esnasinda {yeler Ozellikle kendi ifadelerini kullanmalar1 ydniinde

cesaretlendirilir.
Kendini Izleme

Danigman, daniganlarin aliskanliklariyla ilgili farkindaliklarimi arttirmak amaciyla,
grup iiyelerine kendini izlemeyi aligkanliklarin farkina varma ve onlar1 degistirmenin
ilk adim1 olarak tamitir. Damisman grup iiyelerinden dosyalarindaki Kendini Izleme
Formunu (EKk-7) c¢ikarmalarimi ister ve form grup iiyeleriyle birlikte ayrintili bir
sekilde incelenir. Danisman grup lyelerine faaliyetlerimizi ve nasil hissettigimizi
kaydetmenin ruhsal durumumuz, sartlar ve faaliyetler arasindaki iliskiyi fark
etmemize yardimci olacagini agiklar. Danmisman grup iiyelerine kayit tutmanin
ruminasyon ve ruminasyona ait uyart isaretlerinin 6rneklerini bulma, ne zaman iyi ne
zaman kot hissettiklerini  tanimlama, hangi faktorlerin  ruhsal durumunu

etkileyebilecegini belirlemelerine yardimei olacagini ifade eder.
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Danigman Ruminatif Dénemleri Kaydetme Formunu (Ek-10) grup iiyelerine tanitir.
Bu formun kullanilmasindaki amag¢ ruminasyonun uyari isaretleriyle ilgili rneklerin
bulunmasi, danisanlarin kendilerini ne zaman iyi ne zaman kotii hissetiklerini
tanimlama, hangi faktorlerin ruhsal durumlarini etkileyebilecegini belirlemelerine
yardimcr olmaktir. Formun bir Ornegini tahtaya ¢izer ve nasil doldurulmasi
gerektigini drnek bir yasanti iizerinden grup iiyelerine agiklar. Ardindan danigman
grup iiyelerinden kendi gilincel yasantilarindan (6zellikle diin ve bugiin i¢in) bir
ornekle formu doldurmalarini ister. Tiim iiyelerden forma kaydettikleri yasantilarini
grupla paylasmalar istenir. Danigman bir sonraki oturuma kadar hafta icerisindeki
yasadiklar1 olaylar tizerinden formu doldurmalarini grup iiyelerine ev 6devi olarak
verir ve ayni zamanda bu formu oturumlar tamamlanana kadar her hafta doldurmaya
devam edeceklerini agiklar. Bunun yani sira tiim oturumlar boyunca, oturumlara
gelmeden hemen bir giin 6nce, Ruminasyon ve Kaginmay1 izleme Formunu (Ek-9)
doldurmalar1 gerektigi konusunda grup tiyeleri bilgilendirilir ve form grup tiyelerine
tanitilir. Bu formun ruminasyonun sikligini, yogunlugunu ve kontrol edilebilirligini
haftalik olarak degerlendirmeye yardimci oldugu konusunda grup iiyeleri
bilgilendirilir ve lider formu haftalik olarak doldurma konusunda grup {iiyelerini

tesvik eder.
Degerlendirme

Lider goniillii bir danmisandan oturumu 6zetlemesini ister. Ozetlemenin ardindan tiim
tiyelerden oturumla ilgili duygu ve diisiincelerini paylasmalarini ister. Lider grup

tiyelerine bu haftaki ev 6devlerinin ne oldugunu tekrarlayarak oturumu sonlandirir.

Ev Odevleri

1. Ruminatif donemlerin kaydedilmesi (Ek-9).
2. Ruminasyon ve kaginmanin izlenmesi (Ek-9).
Ozet

Oturum baslamadan 6nce oturum sloganinin ¢iktisi alinarak odanin uygun yerlerine
astlmustir.  Ikinci oturuma {iyelerin duydu durumlarmin gdzden gecirilmesiyle

baslanmistir. Ardindan iiyelere birinci oturumla ilgili paylasimda bulunmak isteyip
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istemedikleri sorulmus ve ilk oturumdan akillarinda nelerin kaldigin1 paylagsmalari
istenmistir. Paylagimlarin ardindan ev 6devleri gozden gecirilmistir ve iiyeler ikinci

oturumun amaglari ve giindem maddeleri hakkinda danisanlara bilgilendirilmistir.

Danisman tarafindan oncelikle ruminasyonla bas edebilmek i¢in onu tanimanin
gerekliligi lizerinde durulmustur. Ruminasyon, kacinma ve diger yararsiz basa ¢ikma
davraniglarinin  birer aliskanlik oldugu disiincesi tanmitilmig ve grup Uyeleriyle
tartistlmigtir. Ayrica strese tepki vermenin yararli ve yararsiz yollar1 hakkinda bilgi
verilmig, ruminasyon ve kaginma zorluklarla basa ¢ikma konusunda yararsiz
stratejiler olarak agiklanmistir. Ardindan danigman danisanlardan bu paylagimlarla
paralel olan ruminasyonun tanimlanmasi ve drneklendirilmesini iceren Ruminasyon
Hakkinda Onemli Bilgiler Formunu (EK-7) dosyalarindan cikarmalarini istemis ve
form iizerinden etkilesime dayali bir sekilde ruminasyon ayrintili olarak ele
alimmistir. Damisanlar  genellikle ruminasyonlarin  kendilerini  daha  koti
hissetmelerine sebep oldugunu; tiim enerjisini, istegini ve cesaretini emdigini;
planlarin1 ya da etkinliklerini yarida birakma, erteleme ya da hi¢ baslamamalarini
sebep oldugunu ifade etmislerdir. Ornegin bir danisan ruminasyon yaptigi sirada
etrafindan olup biteni duymadigini ve diinyayla baglantisinin kesildigini hissettigini
ifade etmistir. Ruminasyonsuz bir hayati hayal etmeleri istendiginde ise daniganlar
daha kolay karar aldiklar1 daha cesur ve yapici bir hayat siirdiiklerini ve daha fazla
ozgiivenli hissedeceklerini ifade etmislerdir. “Acilmayan cep telefonu” 6rneginde ise
“neden bu benim basima geldi” gibi sorulara cevap veremediklerini, bunun yani sira
bu tarz sorularin bagka sorulari ortaya ¢ikardigini ifade etmislerdir. Danigman
bunlarin ruminasyonun olast olumsuz etkileri oldugunu ve oturumlar boyunca

tizerinde calisacaklarini ifade etmistir.

Paylagimlarin ardindan danisman ruminasyonun normal diisiince siireclerinden
farkliliklarint agiklamistir. Bu noktada danisanlarin 6zellikle ruminasyon ve endiseyi
birbirine karistirmalari {izerine danisman ruminasyonun genellikle gegmise endisenin
ise gelecege yonelik oldugunu, endisenin bireyi harekete gegmeye zorladigin1 ancak
ruminasyonun bireyi plan yapma, karar alma ya da harekete ge¢cme gibi
faaliyetlerden alikoydugunu ifade etmistir. Sonrasinda ruminasyonun yararh
olabilecegi durumlarin olup olmadigiyla ilgili grup tartismasi baslatilmis ve

belirlenen bagliklarla ilgili grup {yelerinden geri doniit alinmistir. Boylelikle
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ilerleyen oturumlarda gergeklestirilecek olan ruminasyonun islevsel analizlerinin
yapildig1 calismanin alt yapist olusturulmaya calisilmistir. Bu asamanin sonunda
danisman ruminasyonun bir aligkanlik olarak degerlendirilebilecegini aciklamis ve
danisanlarin degistirmeye calistiklar1 aligkanliklarina yonelik sorular ve paylasimlara
yer verilmistir. Ag¢iklamalar ve paylasimlarin ardindan “Bunlar sizin yasantiniza

uygun mu?” seklinde bir soruyla danisanlardan geri doniit alinmistir.

Ardindan grup iiyelerinden ruminasyona yonelik kendilerine 6zel tanimlamalar
yapmalar1 istenmistir ve kendi ruminatif dongiilerini basit bir sekil iizerinde
anlatmalari istenmistir. Ornegin bir danisan “ruminasyon benim i¢in dilime dolanan
bir sarki gibi, sdylemek istemiyorum ama sdylemeden de duramiyorum” seklinde
tanimlarken diger bir danisan “ruminasyon benim icin keske demektir, zor zahmet
bir karar alirnm ve hemen arkasindan keske diger sekilde yapsaydim derim” seklinde
tanimlamistir. Buna ilaveten bir baska danisan arkadasina donerek “ayni seyi ben de
yaptyorum, ama emin ol diger sekilde davransaydin da keske diyecektin” seklinde
ekleme de bulunmus ve diger danisan tarafindan da bu ifade onaylanmistir. Bagka bir
danisan dongiisel bir diyagram seklinde tasarladigi kendi ruminatif dongiisiinde su
ifadelere yer vermistir: “Acaba bu konu hakkinda o ne diistintiyor?” — “Neden bunu
bana yapiyor?” — “Acaba ben bunu hak ediyor muyum?” — “Neden bu kadar
karamsarim?” — “Bu diisiincelere nereden vardim?” — “Ona sOylesem anlar m1?”.
Romantik iliskisiyle ilgili bir sorun {izerine yasadigi ruminatif dongiiyii paylasan
danisan bu diislincelerin yaklagik bir haftadir zihninde dolandigini, ¢oziim
bulamadigini, i¢ine atip umursamamaya calistigini ifade etmistir. Kaginmay1 azaltma
yaklasmayr arttirma konusunun islendigi oturumda bu yaklasgimi danisana
hatirlatilmis ve danisan burada ifade ettigi “i¢ine atip umursamama” davranisini bir

tiir kaginma olarak tanimlamastir.

Oturumun bir sonraki asamasinda kendini izlemeyle ilgili ¢aligmalara yer verilistir.
Kendini izlemenin 6nemiyle ilgili agiklamalarin ardindan gerekli ¢aligmalar Kendini
Izleme Formu (Ek-8) iizerinden gidilerek gerceklestirilmistir. Ardindan bu oturumda
kullanilacak bir diger form olan Ruminatif Dénemleri Kaydetme Formu (Ek-10)
danisanlara tanitilmistir. Danisman formun bir 6rnegini tahtaya ¢izmis ve ornek bir
yasant1 lizerinden formun nasil doldurulacagi danisanlara agiklanmistir. Ardindan

danisanlardan en giincel ruminatif yasanti1 6rneklerini forma kaydetmeleri ve grupla
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paylagmalar1 istenmistir. Ayn1 zamanda danisanlara bu formu tiim siireg
tamamlanana kadar her hafta doldurmalari ev 6devi olarak verilmistir. Ardindan
Ruminasyon ve Kagmmay1 izleme Formu (Ek-9) tanitilmis ve gerekli aciklamalar

yapilmustir.

Danisman goniillii bir danisandan oturumu Ozetlemesini istemistir. Ozetlemenin
ardindan danisanlardan oturumla ilgili duygu ve diislinceleri alinmistir. Danigmanin

ev 0devlerini hatirlatmasinin ardindan oturum sonlandirilmistir.

3.6.3 Ugtincii Oturum
Bu oturumda grup iiyelerinin ruminasyon ve kag¢inmayi degerlendirebilmeleri ve

ruminasyona yonelik alternatif davraniglar gelistirebilmeleri amaglanmaistir.

Alt Amaclar

=

Ruminasyonun erken uyar1 isaretlerini ve tetikleyicilerini tanimay1 gelistirme.
2. “Eger ...ise ...” planinin mantigin1 kavrama.

3. Ruminasyona yonelik 6rnek alternatif davranislar gelistirme.

4. Ruminasyonu tetikleyen ¢evresel sartlar1 ve durumlar1 degistirme.

5. Kagimma davranisi sergiledigi durumlari belirleyebilme.

6. Kaginmanin avantaj ve dezavantajlarin1 degerlendirebilme.

7. Kagimmmay1 azaltma ve yaklasma davramiglarimi arttirmaya yonelik davranislar

belirleyebilme.
Kullanilan Araglar
1. Yaz1 tahtas1 ve kalemi
2. Kagit ve kalem.

3. Kaginma Formu (Ek-11)
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Islem

Ucgiincii oturumun slogani, oturumun icerigiyle uyumlu olacak sekilde, “Yasamda en
biylk tehlike fazlaca onlem almaktir (Alfred Adler)” olarak belirlenmistir. Oturum

baslamadan 6nce lider sloganin ¢iktisini alip odanin uygun yerlerine asar.

Oturuma grup iiyelerinin duygu durumlarinin gézden gecirilmesiyle baslanir. Oturum
giindeminin degismesine izin vermeyecek sekilde, iiyelerin gruba katilimim
etkileyebilecek bir yasantisi olanlarin bu yasantisini grupla paylagmasi istenir. Duygu
durumun degerlendirilmesinin ardindan lider goniillii bir grup iiyesinden bir dnceki
oturumu dzetlemesini ister. Onceki oturumda verilen ev ddeviyle ilgili paylasimlar
alindiktan sonra bu oturumda yapilacak olan caligmalar lider tarafindan grup

liyelerine aktarilir, oturum giindemi belirlendikten sonra paylasimlara gegcilir.
Uyart Isaretlerini Belirleme

Bu oturumda ilk olarak bir 6nceki oturumda deginilen ruminasyonun erken uyari
isaretlerini ve tetikleyicilerini tanima c¢alismalarina devam edilir. Grup iiyelerinden
ruminasyonlarina ait farkli uyari isaretleri ve tetikleyiciler belirleyip
belirleyemedikleri iizerine tartisma baslatilir. Tartisma Ruminatif Ddnemleri
Kaydetme Formu (Ek-10) Uzerinden ydrataltr. Boylelikle bu oturumun bir sonraki
asamasinda uygulanacak olan “eger... ise ...” ¢aligmasinin alt yapis1 olusturulmaya

caligilir.
“Eger ... ise ...” Planlarn

Oturumun ikinci asamasinda danigman danisanlara amacin ruminasyona ydnelik
alternatif tepkiler tiretmek ve bunlar1 ruminasyonla yer degistirmek oldugunu agiklar.
Bu noktada grup tiyelerine “eger ...ise ...” plani tanitilir. Oturum igerisinde tiretilen
orneklere dayanarak “eger ... ise ...” planlarinmi gelistirmek icin alistirmalar yapilir.
Lider planin “eger ...” ifadesiyle ilgili boliimiiniin kendini elestirme, gergin hissetme
gibi uyan isaretlerinin yani sira “Neden?” sorusunu sormayi icerdigini, “ise...”
boliimiinlin ise uyar1 isaretlerine cevaben atilmasi gereken adimlar1 (hareketlerini
yavaglatmak, Onceliklerini belirlemek, isleri adim adim yapmak gibi) icerdigini

belirtir.
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Aliskanhiklarin Tetiklenmesini Engellemek Icin Durumlarin Degistirilmesi

Lider grup iiyelerine yararsiz bir aliskanligi durdurmanin yollarindan birinin o
aligkanliga ait potansiyel ipuglarini ortadan kaldirmak oldugunu ifade eder. Ardindan
lider ruminasyonu tetikleyen ve degistirilebilir ¢cevresel sartlar ve durumlar hakkinda
ornekler verir. Lider aranan tetikleyicilerin yasantiya dair rutinleri (yataktan kalkmak
veya yatmaya gitmek, okuldan eve donmek gibi); ruminatif ipuglar1 iceren belirli
yerleri; acele etme ya da baski altinda olma, yapacak hicbir seyin olmamasi gibi
durumlari; ruminasyonu tetikleyen fotograflar, duygusal film izleme ya da duygusal
miizik dinleme gibi faaliyetleri; evin daginik ve diizensiz olmasi gibi cevresel
durumlart igerebilecegini belirtir. Sonrasinda grup tiyelerinden kendi yasantilarindan
yola ¢ikarak benzer 6rnekler vermeleri i¢in grup i¢inde tartisma baslatilir. Kendi 6zel
yasantistyla ilgili tetikleyicileri belirleyen grup iiyelerine bu konuda gevrelerini ve
yasantisal durumlarini diizenlemeleri (yataga gitme ve yataktan kalkma gibi rutinleri
degistirme, bos zamani azaltmak icin kendilerine aktiviteler belirleme, farkli
miizikler dinleme, acele etmeyi azaltmak icin aktivitelerin planlanmasi, liziintii veren
hatirlaticilarin ortadan kaldirilmasi, evi temizleyip dizenleme gibi) ev 6devi olarak

verilir.
Kag¢inmayr Azaltma ve Yaklasmayr Arttirma

Cevre ve durumlarin yapilandirilmasi ¢aligmasinin ardindan lider kaginmay1 azaltma
ve olumlu faaliyetler olusturmanin 6neminden kisaca bahseder. Lider grup
uyelerinden dosyalarinda yer alan Kaginma Formunu (Ek-11) ¢ikarmalarini ister ve
caligmalar bu form tizerinden yiiriitiiliir. Bu noktada ruminasyona karsit faaliyetler
olusturma “eger ... ise ...” planlarmin bir pargasi olarak tanitilir. Ruminasyona
kacgimarak cevap vermekten ziyade onun yerine koyabilecegi ve ters yonde etkiye
sahip bir yaklasma davranisi olusturmalar1 konusunda grup iiyeleri tesvik edilir.
Lider grup iiyelerine yardimci olmasi bakimmdan su ornekleri verir: “Uzgiin
hissettiginde bir kenara ¢ekilmek yerine pozitif etkiye sahip bir faaliyette bulunma”
veya “Kaygilit hissettifinde gevsemeni saglayacak bir faaliyette bulunma”. Lider
grup iyelerinin kag¢inma davranislarindan uzaklasarak yaklasma davranislar
gelistirmelerini destekler. Lider bu nokta grup iiyelerinin kendilerine su soruyu

sormalar1 ister: “Ihtiyacimiz olan1 mi bulmaya g¢alistyorsunuz yoksa korktugunuz
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seylerden kagmaya m1 ¢alistyorsunuz?”. Orneklerin ardindan lider grup iiyelerinden

kendilerine yaklagma davraniglari belirlemelerini ve grupla paylagmalarini ister.
Degerlendirme

Lider goniillii bir danisandan oturumu 6zetlemesini ister. Ozetlemenin ardindan tiim
tiyelerden oturumla ilgili duygu ve diislincelerini paylasmalarini ister. Lider grup

tiyelerine bu haftaki ev 6devlerinin ne oldugunu tekrarlayarak oturumu sonlandirir.
Ev Odevi

1. Ruminasyonun tetikleyicileriyle ilgili ¢evresel diizenlemenin yapilmasi.

2. Ruminatif donemleri kaydetmeye devam edilmesi (Ek-10)

3. Ruminasyon ve kaginmanin izlenmesi (Ek-9)

Ozet

Oturum baglamadan 6nce oturum sloganinin ¢iktist alinarak odanin uygun yerlerine
astlmigtir.  Uciincii oturuma daha onceki oturumlarda oldugu gibi oncelikle
danisanlarin duygu durumlarinin  gézden gegirilmesiyle baglanmistir. Duygu
durumun degerlendirilmesinin ardindan goniillii bir iiye tarafindan oturum
Ozetlenmis ve ev Odevleriyle ilgili paylasimlara gecilmistir. Sonrasinda danisman

tarafindan oturum giindemi hakkinda danisanlar bilgilendirilmistir.

Ayrica bu oturumda danisanlarin oturumlara olan motivasyonlari arttirmak
amactyla giindem maddelerine gecilmeden 6nce danisanlara 6diillii bir soru sorulmus

ve bilen 6grenci kura yoluyla belirlenen bir ddiille 6diillendirilmistir.

Oturumun ilk asamasma ruminasyonun uyart isaretlerinin ve tetikleyicilerinin
belirlenmesiyle baslanmis ve ¢alisma Ruminatif Donemleri Kaydetme Formu (Ek-
10) {izerinden yiiriitiilmistiir. Ruminasyonun uyari isaretleriyle ilgili olarak 6rnegin
bir danigan ruminasyon baslamadan Once dislerini sikmaya basladigiyla ilgili
bedensel bir uyari isaretinden bahsederken diger bir danigan hareketlerinin hizlandig1
ve telashh bir sekilde hareket etmeye basladigiyla ilgili davranigsal bir uyari
isaretinden 6rnek vermistir. Bir bagka danisan ise zihnindeki diisiincelerin ¢ok hizl

hareket etmeye basladig1 ve onlar1 takip edemedigini ifade etmistir.

76



Oturumun ikinci asamasinda daniganlara “eger ... ise ...” plani tanitilmis ve bu
caligmayla ruminasyona yonelik alternatif tepkiler tiretmek ve bunlar1 ruminasyonla
yer degistirmek oldugu aciklanmistir. “Eger ... 1ise ...”plamyla ilgili
orneklendirmeler ve gerekli agiklamalarin ardindan danisanlardan kendi 6znel
yasantilarina dayali olarak kendilerine 6zel “eger ... ise ...” planlar1 gelistirmeleri ve
grupla paylagmalari istenmistir. Daniganlarin ilk etapta agirlikli olarak dikkat dagitict
ve davranigsal yontemleri tercih ettigi ancak calisma ilerledikge bilissel yontemlerin

de 6n plana ¢ikmaya bagladig1 gézlemlenmistir.

Bir sonraki asamada ruminasyonu tetikleyen ¢evresel sartlar lizerine grup tartigsmasi
baslatilmistir. Danigmanin gerekli agiklamalar1 yapmasimin ardindan danisanlardan
kendi 0zel yasantilarindaki ¢evresel tetikleyicileri belirlemeleri ve belirledikleri bu
cevresel durumlart nasil diizenleyebilecekleriyle ilgili planlar gelistirmeleri
istenmistir. Goniilli iiyelerden planlariyla ilgili paylasgimlar alinmis ve planlarim

glnlik hayatlarinda uygulamalari kendilerine ev 6devi olarak verilmistir.

Bu oturumun son asamasinda kaginma davranislari iizerine calisilmistir ve calisma
Kacinma Formu (Ek-11) iizerinden yiiriitiilmiistiir. ilk olarak danisanlardan kendi
kaginma davraniglarim1 belirlemeleri istenmistir. Daniganlarin genellikle erteleme,
duygular1 bastirma ve miicadele etmemeye yonelik kaginma davraniglarina
basvurduklart  gozlemlenmistir. Damisanlarin  kendi kaginma  davraniglarim
belirlemelerinin ardindan ters yonde etkiye sahip yaklagsma davranislar belirlemeleri
istenmistir. Bu noktada danisman yaklagma davranislariyla ilgili 6rnekler vererek ve
kolaylastiric1 sorular sorarak (6rnegin: “Ihtiyaciniz olam bulmaya mi galistyorsunuz
yoksa korktugunuz seylerden kagmaya mi calisiyorsunuz?”’) danisanlar1 kendi
yaklagsma davramislarii belirlemeleri konusunda desteklemistir. Ornegin bir danisan
sinavdan sorumlu oldugumuz konularin ¢oklugu aklima gelince “nasil olsa tamamina
calisgamayacagim, Oyleyse hi¢ caligmayayim daha iyi” seklinde kendi kacginma
davranigini agiklayan bir danisan 6rneklendirme ve kolaylastirict sorularin ardindan
“her konuya ayr1 ayr1 ¢alisirim, yetistirebildigim kadarini yaparim ve benim i¢in en
kolay olan konudan baglarim” seklinde bir yaklagsma davranisi belirlemistir. Tiim
danisanlardan paylasimlarin alinmasinin ardindan danisman tarafindan paylasimlarin

ortak yonlerinin bir araya getirildigi genel bir 6zetleme yapilmistir.
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Danisman géniillii bir damisandan oturumu 6zetlemesini istemistir. Ozetlemenin
ardindan danisanlardan oturumla ilgili duygu ve diistinceleri alinmigtir. Danigsmanin

ev Odevlerini hatirlatmasinin ardindan oturum sonlandirilmastir.

3.6.4 DOrdincu Oturum
Bu oturumda grup iiyelerinin diisiince tarzlarini degistirebilmeleri amaglanmustir.

Alt Amaclar

1. Ruminatif diisiincelerdeki soyut igerigi tanima.

2. Somut ve soyut diislince arasindaki farki kavrama.

3. Soyut diisiinceler yerine somut diistlinceler iiretebilme.

4. Uretilen somut diisiinceleri “eger ...ise ...” planiyla iliskilendirebilme.
5. Ruminasyon esnasindaki olaylarin ayirici yonlerini fark edebilme.
6. Ruminasyon esnasindaki bedensel duyumlara odaklanabilme.

7. Somut diisiinceleri kiigiik agamalara ayirabilme.

8. Ruminasyon ortaya ¢iktiginda atacagi ilk adimi belirleyebilme.
Kullanilan Araglar

1. Yaz1 tahtas1 ve kalemi

2. Kagit ve kalem.

Islem

Bu oturumun slogani, oturumun igerigiyle uyumlu olacak sekilde, “Eger bir konu
tizerinde ¢ok fazla diisliniirseniz onu gergeklestirecek zamaniniz kalmaz (Bruce
Lee)” olarak belirlenmistir. Oturum baglamadan 6nce lider sloganin ¢iktisini alip

odanin uygun yerlerine asar.

Oturuma grup tiyelerinin duygu durumlarinin gézden gegirilmesiyle baslanir. Oturum
giindeminin degismesine izin vermeyecek sekilde, {iiyelerin gruba katilimim
etkileyebilecek bir yasantisi olanlarin bu yasantisin1 grupla paylagmasi istenir. Duygu

durumun degerlendirilmesinin ardindan lider goniillii bir grup tiyesinden bir dnceki
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oturumu dzetlemesini ister. Onceki oturumda verilen ev ddeviyle ilgili paylasimlar
alindiktan sonra bu oturumda yapilacak olan calismalar lider tarafindan grup

iiyelerine aktarilir, oturum giindemi belirlendikten sonra paylasimlara gegilir.
Soyut Diisiinceden Somut Diisiinceye Gegis

Oncelikle lider grup iiyelerini somut ve soyut diisiince arasindaki farkliliklar
konusunda bilgilendirir. Soyut diislincenin asir1 genellemeler icermekle birlikte
duruma 6zgu detayli bilgiler igermedigi buna karsilik somut diisiince igeriginde
kiminle, ne zaman, nerede, hangi durumlar altinda ve nasil meydana geldigiyle ilgili
bilgiler yer aldig1 grup iiyelerine agiklanir. Soyut diisiince igerigi i¢in grup lyelerine
su Ornek verilir: “Basarisiz biriyim. Higbir sey beceremiyorum.”. Sonrasinda lider
belli bir durum esnasinda ortaya ¢ikan gergek davranisi (Ne soyledi?, Kim tarafindan
yapildi? gibi sorularin cevabi niteliginde) tanimlamanin degerini grup lyeleriyle
tartisir. Ardindan lider bir durumu ¢6zmenin ya da bir durumdan 6grenmenin
yollarini1 gostermesi bakimindan gercekte neler oldugunun agikliga kavusturmanin

6énemini vurgular.

Ardindan lider ruminasyonun erken uyari isaretlerine karsilik alternatifler tepkiler
iiretmenin yollarindan biri olarak diisiince bi¢imini degistirme yontemini tanitir.
Grup tyelerinin somut ve soyut diisiinceleri karsilastirabilmeleri i¢in neden ve nasil
sorularindan nasil yararlanabileceklerini grup tiyelerine agiklar. Bu noktada zihinsel
canlandirma yonteminden yararlanilir. Lider grup iyelerinden su durumu
zihinlerinde canlandirmalarini ve ardindan kendilerine dncelikle neden ardindan nasil
sorularin1 sormalarini ister: “Kafede birini bekliyorsunuz ancak o kisi gelmiyor”.
Ardindan grup tlyelerinden duruma iliskin neden ve nasil sorularina verdikleri
cevaplar1 grupla paylagmalar istenir. Lider grup iiyelerinden bu iki soru tarzinin
ozellikle duygusal durumlarini ve diisiincelerini nasil etkiledigini agiklamalarini ister.
Ayni uygulama su 6rnek durum i¢in de tekrarlanir: “Cok énemli bir sinava yetismeye
calistiginiz sirada bindiginiz arag ariza yapiyor”. Son olarak lider ayni1 uygulamayi en
son yasadiklar1 ve ruminatif diisiincelere daldiklar1 bir aniya uygulamalarini ister. Bu
noktada grup Uyelerinden her iki soruyu da sormadan 6nceki ve sorduktan sonraki
duygusal durumlarini 0 ile 10 arasinda puanlamalar istenir. Lider neden sorusuna
karsilik nasil sorusunun etkilerini karsilastirarak grup tiyelerinden gelen paylasimlari

Ozetler. Lider grup iiyeleriyle somut ve soyut diisiince arasindaki farkliliklar1 ortaya
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koyarken sokratik sorgulamadan (Murdock, 2013: 338) yararlanabilir. Somut
diisiincelerin yararliligi grupla paylasildiktan sonra iiretilen somut diisiincelerin “eger
...1se ...” planmin bir parcasi haline getirilmesi {lizerine ¢alisilir. Calismay1 hafta
boyunca tekrarlamalar1 ve gelismeleri bir sonraki oturumda paylasmak iizere
kaydetmeleri grup liyelerine ev 6devi olarak verilir. Ev 6devinde uyar isaretlerine
yanit olarak “nasil” sorularmin kullanildigi agik bir “eger ... ise ...” plam
olusturmalar1 istenir. Hafta boyunca kendileri i¢in ruminasyon ortaya ¢ikaracak
muhtemel durumlar ve tetikleyicileri kaydetmek ve daha sonra kendi planlarinin bir
parcas1 olarak kendilerine yararli “nasil” sorulari hazirlamaktan olusmaktadir.
Bununla birlikte 6devin bir diger parcasi olarak damisanlardan ruminasyon

orneklerini inceleme (tetikleyicilerini ve sonuglarini not etme) ve bu zamanlarda bir

alternatif olarak somut “nasil” diisiincesini uygulamalarini istenir.

Lider somut diisiince egzersizi ¢aligmasinin tamaminda grup iiyelerinin paylasimlar
icerisindeki asir1 genellestirme ve ruminasyonlara dikkat eder ve gruba geribildirim
saglar. Siirecin tamamlanmasinin ardindan lider grup tiiyelerinden 6grendiklerini
giinlik hayatlarinda nasil kullanabileceklerini grupla paylagmalarini ister. Gruba
yonelik su soru sorulur: Bu oturum 6zelinde gelecekte sizin i¢in yararli olabilecek ne
ogrendiniz? Ayrica grup liyelerine hafta boyunca yasadiklar1 olaylar iizerine somut

planlar yapmalar1 ev 6devi olarak verilir.
Degerlendirme

Lider goniillii bir danisandan oturumu 6zetlemesini ister. Ozetlemenin ardindan tiim
tiyelerden oturumla ilgili duygu ve diisiincelerini paylasmalarini ister. Lider grup

tiyelerine bu haftaki ev 6devlerinin ne oldugunu hatirlatarak oturumu sonlandirir.
Ev Odevi

1. Ruminasyonun uyari isaretlerine karsilik somut diisiinceler iiretme ve iiretilen

diistinceleri “eger ...ise ...” planinin parcas1 haline getirme.

2. Hafta boyunca yasadiklar1 olaylar iizerine somut planlar yapma ve bir sonraki

oturumda paylasilmak {izere kaydetme.

3. Ruminatif donemleri kaydetmeye devam edilmesi (Ek-10).
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4. Ruminasyon ve kaginmanin izlenmesi (Ek-9).
Ozet

Oturum baglamadan 6nce oturum sloganinin ¢iktis1 alinip odanin uygun yerlerine
astlmigtir. Diger oturumlara oldugu gibi bu oturuma da danigsanlarin duygu
durumlarmin gézden gegirilmesiyle baslanmistir. Ardindan goniillii bir danisan
tarafindan oturum 6zetlenmistir. Ev 6devleriyle ilgili paylagimlarin ardindan oturum

giindemi hakkinda danisanlar bilgilendirilmis ve paylasimlara gecilmistir.

Oturumun ilk asamasinda Oncelikle danisman tarafindan soyut ve somut diisiince
arasindaki farkliliklar agiklanmigtir. Somut ve soyut diisiinceye yoOnelik
orneklendirmelerin ardindan belli bir durum karsisinda ortaya ¢ikan gergek davranisi
tanimlamayla ilgili grup tartismasi baglatilmistir. Paylasimlar esnasinda danisanlarin
olaylarla ilgili genellemelere basvurmakla beraber olaylar1 gercekei bir sekilde degil
varsayimlarla degerlendirdigi ve bunu bir tiir kaginma mekanizmast olarak
kullandiklar1 gézlemlenmistir. Paylagimlarin tamamlanmasinin ardindan danigman

tarafindan olaylar gercekei bir sekilde degerlendirmenin 6nemi vurgulanmistir.

Bir sonraki asamada diisiince biciminin degistirilmesiyle ilgili g¢alismaya yer
verilmistir. Danigman tarafindan somut ve soyut diisiincelerin karsilagtirilmasinda
neden ve nasil sorularindan nasil yararlanabilecekleri danisanlara aciklanmistir.
Ardindan 6rnek durumlar1 zihinlerinde canlandirmalart ve bu esnada kendilerine
neden ve nasil sorularini sormalari istenmistir. Sonrasinda ayni1 uygulamay1 ruminatif
diisiincelere daldiklar1 bir yasantiya uygulamalart ve ortaya c¢ikan duygu ve
diisiinceleri grupla paylasmalar1 istenmistir. Ornegin bir damsan “cok onemli bir
sinava yetismeye calistyorsunuz ve bindiginiz ara¢ ariza yapiyor” Ornegi lizerine
“liniversite simnavina giderken bdyle bir durumun basima geldigini hayal ettim, neden
sorularini sordugumda kendimi bir alana sikigmis ve ¢aresiz hissettim, ayn1 zamanda
icim daralmaya basladi; ancak nasil ve su anda ne yapabilirim sorularini sordugumda
zihnimde olas1 ¢oziimler iiretmeye basladim” seklinde paylasimda bulunmustur.
Ayni danigandan neden ve nasil sorularini sordugunda ortaya ¢ikan duygusal durumu
0-10 arasinda puanlamasi istendiginde neden sorusu karsisindaki duygusal durumunu
2 olarak puanlamis ve verdigi puan1 “hayatimda nadiren kendimi bu kadar bunalmis

hissettim” seklinde tanimlamistir. Nasil sorusu sonrasi ortaya c¢ikan duygusal
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durumunu ise 6 olarak puanlamig ve verdigi puan1 “halen bir miktar tedirgin ancak
sonu¢ alacagimi diisinliyorum” seklinde tanimlamistir. Paylagimlarin ardindan
danigsman tarafindan somut diislincenin yararliligi gruba agiklanmis ve sonrasinda
iiretilen somut diislincelerin “eger ... ise ...” planinin pargasi haline getirilmesi
tizerine ¢alisilmistir. Hafta boyunca yasadiklari olaylar karsisinda somut diigiinceler

tiretmeleri ve bunlar1 bir sonraki oturumda paylasilmak iizere “eger ... ise ...

planinin pargasi haline getirmeleri danisanlara ev 6devi olarak verilmistir.

Son olarak danigman tarafindan danisanlarin paylagimlarinda yer alan asir1 genelleme
ve ruminasyonlara dikkat ¢ekilmis ve geri bildirim saglanmistir. Siirecin sonunda
danisanlardan  bu  oturumda  Ogrendiklerini  giinlik  hayatlarinda  nasil

kullanacaklariyla ilgili paylasimlar alinmistir.
Degerlendirme

Daha 6nceki oturumlarda oldugu gibi bu oturumda da goniillii bir danisan tarafindan
oturum Ozetlenmistir. Gontillii tiyelerin oturuma yonelik duygu ve diisiincelerinin

paylagmalarinin ardindan oturum sonlandirilmistir.

3.6.5 Besinci Oturum
Bu oturumda grup iyelerinin ruminasyonun islevsel analizlerini yapmay1

ogrenmeleri ve ruminasyona bir alternatif olarak yogunlasabildikleri bir faaliyet

planlamalar1 amacglanmustir.

Alt Amaclar

1. Ruminasyonun amacini anlamanin énemini kavrama.

2. Ayni igleve hizmet eden ruminasyona yonelik alternatifler belirleme.

3. Ayni isleve hizmet eden ruminasyona yonelik alternatifler planlama.

4. Ruminasyonun yararli oldugu ve olmadig1 durumlari birbirinden ayirabilme.
5. Ruminasyona alternatif bir faaliyete yogunlagmanin yararlarini 6grenme.

6. Ruminasyona alternatif olarak bir faaliyete yogunlagsmayi arttiran faktorleri

ogrenme.

7. Ruminasyonun yerine koyabilecegi bir yogunlasma faaliyeti belirleyebilme.
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Kullanilan Araglar

1. Yazi tahtas1 ve kalemi

2. Kagit ve kalem.

3. Daha Etkili Olma Formu — | (Ek-12)
4. Daha Etkili Olma Formu — 1l (Ek-13)
Islem

Bu oturumun slogani “Diisiin, hersey tistiine tstiine geliyorsa belki de sen ters yonde
gidiyorsundur (Leonardo da Vinci)” olarak belirlenmistir. Oturum baslamadan 6nce

lider sloganin ¢iktisini alip odanin uygun yerlerine asar.

Oturuma grup {iyelerinin duygu durumlariin gézden gegirilmesiyle baglanir. Oturum
giindeminin degismesine izin vermeyecek sekilde, iiyelerin gruba katilimin
etkileyebilecek bir yasantist olanlarin bu yasantisini grupla paylasmasi istenir. Duygu
durumun degerlendirilmesinin ardindan lider goniillii bir grup Uyesinden bir 6nceki
oturumu dzetlemesini ister. Onceki oturumda verilen ev ddeviyle ilgili paylasimlar
alindiktan sonra bu oturumda yapilacak olan c¢alismalar lider tarafindan grup

tiyelerine aktarilir, oturum giindemi belirlendikten sonra paylasimlara gegilir.

Bu oturuma ruminasyonun ileri diizey islevsel analizlerinin yapilarak ruminasyona
yonelik alternatif planlar gelistirme calismalariyla baslamr. ilk olarak lider
ruminasyonun amacint anlamanmn neden 6nemli olduguyla ilgili grup tartigmasi
baglatir. Lider grup iiyelerine su sorular1 sorar: Ruminasyon ne zaman kotiidiir?, Ne
zaman bize faydali olur? ve Ruminasyon yapmamizin nedenleri nelerdir? Lider grup
iyelerinin paylagimlari esnasinda ruminasyonun islev ve nedenleriyle ilgili olarak su
basliklara dikkat c¢eker: yanlis gidebilecek seyleri tahmin etmek, derinlemesine
diistinmek, zorluklar1 ve problemleri anlamaya g¢alismak, problemlerin ¢dziimiine
yardimci olabilecegine inanmak, kendini ilerlemeye zorlamak, kendini motive etmek,
kendini harekete gecirmek, kendini kontrol etmek (kaba bir sekilde davranmak ya da
birini rahatsiz edici davranista bulunmaktan kendini alikoymak, duyarsiz ve bencilce
davranmay1 engellemek), basinin derde girmesini engellemek i¢in akil okumaya veya

birinin ne diisiindiiglinii tahmin etmeye ¢alismak, duygularini kontrol etmeye veya
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degistirmeye c¢alismak, istenmeyen seyleri ertelemek, yanlis giden islerde risk
almaktan kaginmak i¢in isleri gercek hayatta degil de zihninde yapmaya caligsmak.
Grup tartismasinin ardindan lider yukarida siralanan veya bunlarin disinda tespit
edilen ruminasyonun neden ve islevlerinin hangilerinin kendileri i¢in gegerli

oldugunu danisanlarin belirlemesini ve grupla paylasmalarini ister.

Ruminasyonun potansiyel islevlerinin belirlenmesinin ardindan bir sonraki asamada
ruminasyonun etkililii ve ruminasyona yonelik iyi bir alternatifin ne olabilecegi
incelenir. Su sorularla grup tartismasi baglatilir: Problemi anlamis olsaydiniz ne
olurdu?, Uziintiinii/6fkeni azaltmak igin baska neler yapabilirdiniz? Bu noktada
liderin mantiksal analizler araciligiyla ¢d6zmenin zor oldugu “cevabi olmayan
sorular” (6rnegin birinin duygularini veya diger insanlarin davranislarini anlamaya
caligmak gibi) iizerinde durmasi olduk¢a faydalidir. Lider Ogrenmenin en iyi
deneme-yanilma yoluyla basarildigi 6rneklere dikkat ¢eker ve sorunlari zihinde

cozmeye caligmakla gercek yasamda ¢ozmeye calismak arasindaki farka vurgu

yapar.

Ardindan ruminasyonun yararli oldugu ve olmadig1 zamanlar1 ayirabilme iizerine
calisilir. Bu amacla lider gruba su soruyu sorarak tartismayi baslatir: Ruminasyonun
yararli olmadig1 bir durumda oldugumuzu nasil anliyoruz? Lider ruminasyonun daha
az kullanigh oldugu durumlarla ilgili olarak grup iiyelerinden gelen ¢ok yonlii ve
dinamik (siirekli degisen, mevcut durumun daha onceki durumlar tarafindan
dogrudan etkilendigi) ve ayrica uzun bir ge¢mise sahip durumlara 6zellikle dikkat
ceker. Bunun tersi olarak analitik diistinmenin yararli oldugu durumlarla ilgili lider
sinirli sayida cevabin ve kesin ¢oziimlerin var oldugu (matematik 6devi yapmak,
yemek pisirmek, demonte bir esyay1 birlestirmek, bilgisayardaki bir sorunu ¢d6zmek

gibi) kapal1 sistemlere vurgu yapar.

Lider grup {iyelerinin ruminasyon ve ka¢immmanin yararli ve yararsiz oldugu
durumlart birbirinden ayirabilmelerine yardimct olur. Lider grup Uyelerinden gelen
orneklerde genel olarak ani gelisen ve dis etkenlerden kaynaklanan durumlarda
kaginmay1 yardimci/yararli olarak degerlendirirken icsel etkenlerden kaynaklanan ve
kronik olan problemlerde yararsiz olarak degerlendirir. Bu noktada lider
ruminasyonun faydali olup olmadigimi belirlemekte kullanish olan ii¢ kurali grup

iyeleriyle paylasir. Birincisi: Kendinize cevabi olmayan bir soru mu soruyorsunuz?
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Soyut, karmasik, varolussal veya felsefik konularda ruminasyon, “Neden ben?”, “Bu
ne anlama geliyor?” gibi sorularla 6rneklendirilebilir, kesin ve basit bir cevaba sahip
olma ihtimali diisiiktiir. Bu nedenle bdyle bir ruminasyonun yararli olma ihtimalinin

diisiik oldugu kolayca tespit edilebilir.

Ikincisi: ruminasyon bir eylem, plan, karar ya da daha fazla diisinmeye mi yol
aciyor? Eger tekrarlayict diisince daha somut ve detayli hale geliyorsa, ayni
zamanda konuyla uyumluysa (6rnegin problem ¢dzmeye yardimci oluyorsa) yararli
olma ihtimali yiiksektir. Ancak bununla birlikte daha soyut olan tekrarlayici diisiince
daha fazla diisiince ve daha fazla soruya yol acar, diger konulara ve durumlara dogru
genisler. Tim bunlardan dolayr daha fazla ayrintili hale gelir ve daha uzun siire
devam eder. Bu nedenle diisiincenin bir eylem, plan ya da karara yol acip agmadigini
kontrol etmek yararli ve yararsiz diisiinceyi erkenden birbirinden ayirabilmek i¢in iyi

bir yoldur.

Ugiinciisii: Ruminasyon ne kadar siirdii? Problem ¢6zme gibi cogu uyumlu diisiince
¢Oziim icin bir miktar ilerleme kaydetmeyi saglar. Bu ilerleme ¢6ziimiin tamami
olmayabilir. Oldukga kisa bir siire igerisinde kaydedilen ¢oziime yonelik yalnizca
kiigiik bir adim bile olabilir. Bu siire soruna ve kosullara gore degisiklik gosterecektir
ancak c¢ogu birey, bir soruna odaklanmanin yararli olup olmadigini zamanlari
karsilastirmasi istendiginde, yardimer diisiincenin belirli bir zaman dilimi igerisinde
meydana geldiginin ayirdina varabilir. Iyi bir baslangic noktas1 30 dakikadur.
Genellikle boyle bir zaman dilimi olmaksizin kisisel kaygilarla ilgili herhangi bir
ilerleme kaydetmek ve onemli kazanglar elde etmek pek olasi degildir ve ayrica
getirileri de giderek azalir. Bu agiklamalarin ardindan lider grup iyeleriyle “bir
seyler iizerine diistinmek i¢in harcanacak ilave zamanin elde edilen ¢oziimlere

onemli katkisinin olup olmayacagi” konusu iizerine grup tartismasi baslatir.
Yogunlasma

Oturumun bir sonraki asamasinda ruminasyona bir alternatif olarak farkli bir faaliyet
segme ve ona yogunlagsma flizerine ¢aligilir. Burada amag¢ danisanlarin gercek
diinyayla olan baglantilarin1 arttirmaktir. Caligma Daha Etkili Olma Formu — | (Ek-
12) tizerinden gidilerek gerceklestirilir. Ayrica belirledikleri faaliyetleri kaydetmeleri
icin Daha Etkili Olma Formu — Il (Ek-13) danisanlara tanitilir. Lider katilimcilardan
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siklikla yaptiklar1 bir faaliyetin iki 6rnegini hatirlamalarini ister. Bu iki drnekten
birinin faaliyete oldukc¢a yogunlastigi bir zamani digeri ise yine aynmi faaliyete daha
az yogunlasabildigi bir zamani icermesi gerektigi grup iiyelerine agiklanir. Lider
grup {lyelerinin bu iki Ornegi mimkiin oldugunca ayrintithh bir sekilde
hatirlayabilmelerine rehberlik eder. Lider grup iiyelerinden hatirladiklart 6rneklerle
ilgili olarak hissettikleri duygular, dikkatini odaklamalar1 ve duygusal deneyimlerine
dikkat c¢eker. Ardindan lider faaliyete yogunlastiklari zamanla yogunlagsmadiklari
zaman boyunca neleri fark ettikleriyle ilgili grup tartismasi baslatir. Grup tartigsmasi
esnasinda verilen Orneklerden yola ¢ikarak lider bir faaliyete yogunlagmanin
yararlarin1 ve yogunlagmayi arttiran faktorleri vurgular. Lider gruba su sorulari sorar
ve paylasimda  bulunmalar1  yoniinde tesvik eder: “Yogunlastigimiz
deneyimlerimizden ne Ogrenebiliriz?”, “Diger faaliyetlerimize daha fazla
yogunlagabilmemiz i¢gin bu  deneyimlerimizden  Ogrendiklerimizi  nasil
kullanabiliriz?”. Paylagimlarin ardindan lider bir faaliyete yogunlagmanin
ruminasyonun yerine gecebilecek aktif bir basa c¢ikma tepkisi olarak
kullanilabilecegini grup iiyelerine aktarmak i¢in su agiklamay1 yapar: “Yaptiginiz is
ne kadar basit olursa olsun, eger isinize yogunlagsmayi basarabilirseniz ruminasyon
yapamazsiniz. Bunun i¢in atilacak ilk adim oldukca basittir, ruminasyonun yerine bir
faaliyete yogunlastiginizi zihninizde canlandirmanizdir. Sonrasinda ise yapmaniz
gereken yogunlagtiginiz bu faaliyeti uygulamaktir. Son olarak iizerine ruminasyon

yaptiginiz bir faaliyeti yogunlasarak yapmaktir.”

Danisanlarla yogunlagsma faaliyetleri belirlemeye yonelik planlar yapilir. Daniganlar
potansiyel yogunlagma faaliyetlerini belirler, daha sonra bunlar1 kii¢ciik adimlara
ayirir ve ne zaman, nerede ve nasil yapilacagini hesaplayarak bireysel planlarim
tamamlarlar. Ne zaman ve nerede yapilmasi gerektigini belirterek zihinsel

yogunlagma egzersizini tekrarl bir sekilde uygulamaya yonelik planlar yapilir.
Degerlendirme

Lider goniillii bir danisandan oturumu 6zetlemesini ister. Ozetlemenin ardindan tiim
tiyelerden oturumla ilgili duygu ve diislincelerini paylasmalarini ister. Lider grup

tiyelerine bu haftaki ev 6devlerinin ne oldugunu hatirlatarak oturumu sonlandirir.
Ev Odevi
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1. Ruminasyonun yerine gegebilecek yogunlasma faaliyetlerinin planlamasi (Ek-
12).

2. Ruminatif dénemleri kaydetmeye devam edilmesi (Ek-10).
3. Ruminasyon ve kaginmanin izlenmesi (Ek-9).
Ozet

Oturum baglamadan 6nce oturum sloganinin ¢iktis1 alinip odanin uygun yerlerine
astlmigtir. Diger oturumlara oldugu gibi bu oturuma da danisanlarin duygu
durumlarinin gézden gegirilmesiyle baslanmistir. Ardindan gonilli bir danisan
tarafindan oturum O6zetlenmistir. Ev ddevleriyle ilgili paylasimlarin ardindan oturum

giindemi hakkinda danisanlar bilgilendirilmis ve paylagimlara gecilmistir.

Oturumun ilk asamasma ruminasyonun islevsel analizlerinin yapilmasiyla
baslanmigtir. Bu amagla ilk olarak ruminasyonun amacini anlamanin neden 6nemli
olduguyla ilgili grup tartismasi baslatilmistir. Danisman tarafindan ruminasyonun
amacini anlamaya yonelik sorular yoneltilmis ve danisanlardan cevaplarini grupla
paylagmalari istenmistir. Bu esnada danigman tarafindan danisanlardan gelen belirli
paylasimlar (islem boliimiinde bahsedilen) o6zellikle vurgulanmistir. Danisanlarin
genellikle ruminasyonun iglevleriyle ilgili yanlis gidebilecek seyleri tahmin etmeye
calismak, sorunlar1 anlamaya caligmak, sorunlarin ¢éziimiine yardimci olabilecegine

inanmak ve akil okumak basliklarina yogunlastigi gozlemlenmistir.

Her danisanin kendisi i¢in ruminasyonun islevini belirlemesinin ardindan
ruminasyona yonelik iyi bir alternatifin ne olabilecegi {lizerine ¢alisiimistir.
Danigmanin ilgili soru ve agiklamalarinin ardindan konuyla ilgili grup tartismasi
baslatilmistir. Paylagimlar esnasinda danisman tarafindan sorunlar1 zihinde ¢6zmeye
calismakla gercek yasamda ¢Ozmek arasindaki fark vurgulanmis ve gelen
paylasimlardaki deneme-yanilma yonteminin kullanildigi Ornekler iizerinde
durulmustur. Ornegin bir danisan “erkek arkadasimin eski kiz arkadasiyla ilgili
aklindan gegenleri tahmin edip ona gore tavir almaktan ziyade tahmin ettiklerimin
dogru olup olmadigini onunla konusabilirim” seklinde bir paylasimda bulunmasi
tizerine grupla birlikte hem erkek arkadasinin aklindan gegenleri tahmin etmeye

calismanin hem de gidip konusup erkek arkadasindan 6grenmeye ¢alismanin kar-
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zarar analizleri yapilarak deneme-yanilma yOnteminin O6nemi vurgulanmistir.
Danisan kar-zarar analizleri esnasinda sorunu zihninde ¢6zmeye calismanin, es
deyisle erkek arkadasinin eski kiz arkadasiyla ilgili aklindan gegenleri tahmin etmeye
caligmanin, zararli yoniinii “asla dogru cevabi bilemem” karli yoniinii “benim
aklimdan neler gectigini 6grenmemis olur” seklinde belirlemis; sorunu gercek
hayatta ¢ozmenin, es deyisle erkek arkadasiyla konuyu konugsmanin, zararli yoniinii
“istemedigim seyler duyabilirim”, karli yoniinii “belirsizlik ortadan kalkar, gece
boyunca onu diisiinmemis olurum ve bagka konulara odaklanabilirim” seklinde
degerlendirmistir. Gergek hayatta ¢ozmekle ilgili belirledigi karli yonlerden “baska
konulara odaklanabilirim” maddesinin aslinda diger hepsinden degerli oldugunu ve
harekete gecmek konusunda kendisini motive ettigini clinkii hayatindaki baska

konulara odaklanamamanin hayatini ¢ok fazla sekteye ugrattigini ifade etmistir.

Ardindan ruminasyonun yararli oldugu ve olmadig1 zamanlar1 birbirinden ayirabilme
izerine ¢aligilmistir. Danisman tarafindan gruba “Ruminasyonun yararli olmadigi bir
durumda oldugumuzu nasil anliyoruz?” sorusu yoneltilmis ve danisanlardan gelen
cevaplar arasinda ¢ok yonlii/dinamik olanlarla uzun bir ge¢mise sahip olanlar
ruminasyonun daha az kullanisli oldugu; bu durumun aksine kesin ¢oziimlerin
oldugu ya da ¢oziimlerin sinirli sayida oldugu durumlar analitik diisiinmenin yararlh

oldugu durumlar olarak vurgulanmastir.

Sonrasinda danigman tarafindan ruminasyonun faydali olup olmadigini belirlemede
kullanilabilecek {i¢ kural gruba tanitilmistir. Her bir kuralin agiklanmasinin ardindan
danisanlardan agiklanan kuralla ilgili diislincelerini grupla paylagmalari istenmistir.
Tiim kurallarin grup liyeleriyle paylagilmasinin ardindan danisanlardan ruminasyon
yaptiklar1 giincel bir yasantiya bu {li¢ kurali uygulayarak sonuglari grupla
paylasmalar1 istenmistir. Paylagimlar arasinda en carpict 6rnek kisa bir siire dnce
YGS’ye giren ve kaydirma yaptig1 i¢in beklediginin ¢ok altinda bir puan alan bir
danisandan gelmistir. Danisan YGS’de kaydirma yapmasi {izerine yaptigi
ruminasyonu bu {i¢ kurala gore degerlendirdiginde yararsiz bir ruminasyon yaptigini
fark ettigini ifade etmistir. Danisan yaptigi hata tizerine saatlerce hatta gunlerce
diislindiiglinii, neden bu benim basima geldi sorularin1 kendisine defalarca

sordugunu, bir dahaki smmavda ne yapabilirim seklinde diisiinmek yerine
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kaybettiklerine odaklandigini ve kendisini sucladigint ve bu gibi diislincelerden

kendisini giinlerce alikoyamadigini ifade etmistir.

Oturumun ikinci asamasinda yogunlasma faaliyetleri {izerine calisilmustir. Oncelikle
Daha Etkili Olma Formu — | (EK-12) danisanlarin da katilimiyla detayli bir sekilde
incelenmis ve alistirmalar birlikte yapilmistir. Ardindan Daha Etkili Olma Formu — 11
(Ek-13) danisanlara tanitilmis ve nasil kullanilacagi agiklanmistir. Sonrasinda
danisanlardan  siklikla  yaptiklar1  bir  faaliyete  yogunlasabildikleri  ve
yogunlagsamadiklar1 zamanlarin birer 6rnegini hatirlamalari istenmistir. Danigman
tarafindan danisanlarin bu iki faaliyete olabildigince ayrintili bir sekilde zihinlerinde
canlandirmalarina  rehberlik  edilmistir.  Ardindan  danisanlarin ~ faaliyete
yogunlasabildikleri zamanla yogunlasamadiklar1 zaman arasinda neleri fark
ettikleriyle ilgili grup tartismasi baslatilmistir. Ornegin bir danisan futbol oynarken
yogunlasabildigi zamanlarda ¢ok daha hizli diisiindiigiinii, anhk ¢ozliimler
tiretebildigini ve yaptigr hatalarin iizerinde ¢ok fazla durmadigini ancak oyuna
yogunlagsamadig1 zamanlarda disaridan nasil algilandigin1 diisiinmeye basladigini, i¢
seslerini duymaya bagladigini, ve oOzellikle i¢ seslerinin igeriginin olumsuz
olmasindan dolayr moralinin bozuldugunu ve giderek performansinin diistiigiinii

ifade etmistir.

Daha 6nceki oturumlarda oldugu gibi bu oturumda da goniillii bir danisan tarafindan
oturum Ozetlenmistir. Goniillii liyelerin oturuma yonelik duygu ve diisiincelerinin

paylasmalarinin ardindan oturum sonlandirilmistir.

3.6.6 Altinc1 Oturum
Bu oturumda grup iiyelerinin 6z duyarlik becerilerinin gelistirilmesi amaglanmustir.

Alt Amaclar

1. Oz duyarlilik kavrami1 hakkinda bilgi sahibi olma.

2. Oz duyarli olmanin énemini kavrama.

3. Oz duyarli olmanin ruminasyonun azaltilmasi olan etkisini kavrama.
4. Oz duyarlikla ilgili anahtar ifadeler olusturabilme.

5. Oz duyarligin potansiyel engellerini tanima.
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6. Oz duyarligin engellerinin iistesinden gelmeyi 6grenme.
7. Oz duyarliga yonelik faaliyetleri arttirma.

8. Oz duyarli davranabilmeyi 6grenme.

Kullanilan Araclar

1. Yazi tahtas1 ve kalemi

2. Kagit ve kalem.

Islem

Bu oturumun slogani “En sonunda fark ettim ki ihmal ettigim kendimmis; aslinda
kimseye degil benim bana ihtiyacim var (Anonim)” olarak belirlenmistir. Oturum

baslamadan once lider sloganin ¢iktisini alip odanin uygun yerlerine asar.

Oturuma grup uyelerinin duygu durumlarinin gézden gegirilmesiyle baslanir. Oturum
giindeminin degismesine izin vermeyecek sekilde, iiyelerin gruba katilimin
etkileyebilecek bir yasantisi olanlarin bu yasantisin1 grupla paylagmasi istenir. Duygu
durumun degerlendirilmesinin ardindan lider gondlli bir grup tyesinden bir dnceki
oturumu dzetlemesini ister. Onceki oturumda verilen ev ddeviyle ilgili paylasimlar
alindiktan sonra bu oturumda yapilacak olan c¢alismalar lider tarafindan grup

tiyelerine aktarilir, oturum giindemi belirlendikten sonra paylagimlara gegcilir.
Oz Duyarlik

Bu oturumun ilk agamasinda danisman 6z duyarlilik kavrami ve bilesenleriyle ilgili
kisa bir agiklamada bulunur (Neff, 2003). Ardindan grup iiyelerinden kendileri i¢in
yenilgi, basarisizlik, reddedilme gibi k&tii bir sonla biten bir zamani hayal etmelerini
ve i¢ seslerinin kendilerine ne sdyledigini, ses tonunun nasil oldugunu fark etmelerini
ister. Sonrasinda grup iiyelerinden benzer bir zorluk yasayan bir arkadaglarina destek
olduklarimi hayal etmeleri, onlara ne soylediklerini ve mnasil soylediklerini
kaydetmeleri istenir. Iki ¢aligmanin tamamlanmasinin ardindan grup iiyelerinden zor
bir durumda kendilerine sdyledikleriyle ayni durumu yasayan bir arkadagina destek
olurken soylediklerini karsilastirmalar1 ve grupla paylasmalar istenir. Paylagimlarin

tamamlanmasinin ardindan lider duyarli olma, tesvik edici olma ve kendine tolerans
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gdstermenin faydalarini vurgular. Orneklerin tartisilmasi esnasinda lider 6z duyarlik
olusturmak i¢in grup tiyelerinin kendi kendilerine neler sOyleyebilecekleriyle ilgili
ornekler verir (durumu normallestirme, kaydedilen ilerlemelere odaklanma, basar1 ve
giiglii yonleri vurgulama, durumu degerlendirmeye alma, bir sonraki adimi atma
konusunda kendini cesaretlendirme gibi). Lider olusturulan ifadelerin giiven verici
bir ses tonu ve sicaklik, sakinlik, saglamlik, rahat ve agik olma gibi s6zel olmayan
ipuclar1 da icermesi gerektigini grup iiyelerine agiklar. Ardindan lider 6z duyarh
olmalarina yardime1 olacak anahtar ifadeler iiretmeleri ve bunlar1 grupla paylagsmalari
konusunda grup iiyelerini cesaretlendirir. Ayrica lider diger grup iiyeleri tarafindan
olusturulan ve kendisi i¢in uygun gordigi ifadeleri de notlarmin arasina

alabileceklerini grup tyelerine belirtir.

Bir sonraki asamada grup iiyelerinden ikiserli gruplar olusturmalari istenir. Grup
tiyelerinden biri Onlimiizdeki hafta karsilagsmast muhtemel bir zorlugu seger ve
aciklar. Diger liye onu cesaretlendiren ve destekleyen biri olarak konusur. Sonrasinda

roller degisilir ve egzersiz tekrarlanir.

Ardindan danigsman 6zduyarliligin potansiyel engellerini ve onlarin iistesinden nasil
gelinebilecegini tartisir. Danisman tipik engellerle ilgili olarak “ne sdyleyecegini
bilememe, 6z duyarli olunmasi durumunda neler olabilecegi hakkinda korkular, daha
az etkili ve daha az motive olacagindan korkma, rahatsiz hissetmek ve kendine nazik
davranmaktan kaginmak” basliklarin1 vurgular. Danisman grup tiyelerini bu engelleri
asmak ic¢in problem ¢6zme ve beyin firtinasina davet eder. Bu noktada danisman
danisanlardan gelen paylasimlarin niteligine goére su ili¢ yontemden uygun olanlari
tercih eder: Birincisi, her bir danisana nazik ses tonunu koruyan kullanabilecegi
birka¢ anahtar ciimle olup olmadigmi sorulur ve ilk once duyarli olmaya
calismalarina izin verilir. Ikincisi, danisanlara 6z duyarliigin elestirel bir sekilde
konusan benlige karsi ne kadar etkili oldugunu karsilastirarak degerlendirmek i¢in
danisan cesaretlendirmek onemlidir. Her danisandan karar zarar analizleri yapmasi
istenir. Ugiinciisii danisanlara “Denemeye hazir oldugunuz en kiigiik duyarlilik adimi
nedir?” sorusunu sormak 6z duyarlilik uygulamasini daha kiigiik adimlara ayirmaya
yardimci olur. Bu noktada 6nemli bir segenek daha kolay ve daha az rahatsiz edici
adimlardan baslayarak kademeli bir hiyerarsi olusturmaktir. Ardindan danigman

Ozduyarliligin potansiyel engellerini ve onlarin {iistesinden nasil gelinebilecegini
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tartisir. Danisman tipik engellerle ilgili olarak “ne sdyleyecegini bilememe, 6z
duyarli olunmasi durumunda neler olabilecegi hakkinda korkular, daha az etkili ve
daha az motive olacagindan korkma, rahatsiz hissetmek ve kendine nazik
davranmaktan kacinmak” basliklarin1 vurgular. Danisman grup iiyelerini bu engelleri
asmak icin problem ¢dzme ve beyin firtinasina davet eder. Bu noktada énemli bir
secenek daha kolay ve daha az rahatsiz edici adimlardan baslayarak kademeli bir
hiyerarsi olusturmaktir. Bu oturumda danisanlara yakinda karsilasacaklar1 zor bir
durumla ilgili olarak kendi kendilerine duyarli bir sekilde konugmalar1 i¢in kendi

kisisellestirilmis planlarini olusturmalari ev 6devi olarak verilir.

Danisman ayn1 zamanda katilimcilardan 6zduyarli olabilmek i¢in yapabilecekleri
farkli seyler, kendilerine karsi daha dikkatli davranabilmelerinin yollar1, kendileriyle
ilgilenebilmek icin hangi faaliyetleri arttirabilecekleri ve azaltabileceklerini sorarak
bu konular iizerine fikirler iiretmelerini ister. Ornekler grupta tartisilir ve paylagilir.
Ev 06devlerinin bir parcast olarak danisanlardan bir sonraki oturuma kadar
Ozduyarlikla ilgili olarak arttirabilecekleri ve azaltabilecekleri bir faaliyet
belirlemeleri istenir. Danisman daniganlara yardimei olmasi bakiminda kendilerine
su soruyu sorabileceklerini ifade eder: “Kendimle daha fazla ilgileniyor olsaydim

neleri daha fazla ve neleri daha az yapardim?”’.
Degerlendirme

Lider goniillii bir danisandan oturumu 6zetlemesini ister. Ozetlemenin ardindan tiim
tiyelerden oturumla ilgili duygu ve diislincelerini paylasmalarini ister. Lider grup

tiyelerine bu haftaki ev 6devlerinin ne oldugunu hatirlatarak oturumu sonlandirir.
Ev Odevi

1. Yakinda karsilasacaklar1 zor bir durumla ilgili 6z duyarlik plani hazirlama.

2. Oz duyarhig1 arttiran ve azaltan birer faaliyet belirleme.

3. Ruminatif donemleri kaydetmeye devam edilmesi (Ek-10).

4. Ruminasyon ve kaginmanin izlenmesi (Ek-9).
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Ozet

Oturum baslamadan 6nce oturum sloganinin ¢iktis1 alinip odanin uygun yerlerine
astlmigtir. Diger oturumlara oldugu gibi bu oturuma da danigsanlarin duygu
durumlarinin  gézden gegirilmesiyle baslanmistir. Ardindan goniilli bir danisan
tarafindan oturum o6zetlenmistir. Ev 6devleriyle ilgili paylasimlarin ardindan oturum
giindemi hakkinda danisanlar bilgilendirilmis ve paylasimlara gecilmistir. Ev
Odevleriyle ilgili paylasimlarin alinmasi esnasinda daniganlar1 Daha Etkili Olma
Formu — II'yi (Ek-13) anlamakta zorlandiklart goriilmiis ve formun nasil

doldurulacag farkli 6rnekler iizerinden tekrar agiklanmistir.

Ayrica bu oturumda, iicilincli oturumda oldugu gibi, danisanlarin oturumlara olan
motivasyonlarin1 arttirmak amaciyla giindem maddelerine ge¢ilmeden Once
danisanlara odiillii bir soru sorulmus ve bilen 6grenci kura yoluyla belirlenen bir

odiille odiillendirilmistir.

Bu oturumun ilk agamasina 6z duyarlik kavraminin tanitilmasiyla baslanmistir.
Ardindan danisanlardan kendileri icin olumsuz bir sekilde sonuclanan bir ani
hatirlamalar1 ve i¢ seslerine odaklanmalar1 istenmistir. Arkasindan benzer bir zorluk
yasayan bir arkadaslarina destek olduklarim1 hayal etmeleri ve onlara ne
sOylediklerine ve nasil sdylediklerine odaklanmalar1 istenmistir. Sonrasinda her iki
durumu karsilagtirmalar1  ve grupla paylagmalar1  konusunda danisanlar
cesaretlendirilmistir. Damisanlar genellikle arkadaslarina davrandiklart — gibi
kendilerine davranamadiklarini, bunun nedeninin ise 6z duyarli olmak istediklerinde
duygularinin agir bastifimm ancak arkadaglarina duyarli olmalar1 gerektiginde
mantigin devreye girdigini ifade etmislerdir. Paylasimlarin ardindan danmigsman
tarafindan 6z duyarligin faydalar1 vurgulanmis ve 6z duyarlikla ilgili 6rnek ifadeler
grupla paylasilmistir. Danisman bu ifadeleri kendimize sdylerken sdyleyis tarzimizin
ve ses tonumuzun da Onemli oldugunu danisanlara agiklamistir. Ardindan
danmisanlardan 6z duyarlikla ilgili anahtar ifadeler olusturmalari istenmistir. Bu
calismanin sonraki asamasinda danmiganlardan ikiserli gruplar olusturulmustur.
Danisanlardan biri ilerleyen haftalarda karsilagmasi muhtemel bir problemi agiklamis
digeri ise onu destekleyici ifadeler kullanmistir. Ayn1 calisma roller degistirilerek

tekrar edilmistir.
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Ardindan 6z duyarlifin potansiyel engellerinin belirlenmesiyle ilgili grup tartismasi
baslatilmig ve sonrasinda bu engellerin nasil asilabilecegiyle ilgili danisanlar problem
¢dzme ve beyin firtinasina davet edilmistir. Paylasimlar esnasinda danisanlarla kar-
zarar analizleri yapilmis, 6z duyarlikla ilgili anahtar ifadeleri sorulmus veya 6z
duyarlik konusunda atabilecekleri en kiigiik adimi belirlemeleri istenmistir.
Danisanlarin 6z duyarligi “kendine acima” ve “basarmak i¢in ¢aba gostermeme” ile
kanistirdig1 gozlenmis ve bunun lizerine gerekli diizeltme ve agiklamalar danigsman
tarafindan yapilmistir. Danisanlarin 6z duyarlikla ilgili olusturduklar1 anahtar
ifadelere ise sunlar 6rnek olarak gosterilebilir: “Sikintilar gelir hep beni mi bulur?”
seklinde bir ifadesi olan danisan egzersizler sonrasinda ifadesini “Sikintilar bana
0zgl degil, herkes yasaminda bdyle deneyimlere sahip” seklinde degistirmistir. Bir
baska danisan ise “Neden olaylar1 daha iyi idare edemiyorum” seklindeki ifadesini
“Zamanla kendimi gelistirecegim, kimse bir defada Ogrenmiyor” seklinde
yenilemistir. Bagka bir danigan ise olusturdugu 6z duyarlik hiyerarsisinde kendisi
icin kolaydan zora dogru soyle bir plan gelistirmistir: “ailemden birine — bir
yakinima (akraba/yakin arkadas) — tanimadigim bir ¢ocuga — tanimadigim bir yasliya
— kendime — sevmedigim birine”. Bu asamanin sonunda danisanlara kendileri igin
yakinda karsilasabilecekleri zor bir durumla ilgili asamali bir 6z duyarlik plam

olusturmalar1 ev 6devi olarak verilmistir.

Oturumun son asamasinda danisanlardan 6z duyarhigini gelistirebilmeleri icin
yapabilecekleri farkli seyler, kendine kars1 dikkatli olabilmenin yollar1 ve
kendileriyle ilgilenebilmek igin arttirabilecekleri ve azaltabilecekleri faaliyetlerle
ilgili fikirler iiretmeleri istenmistir. Orneklerin grupta paylasilmasinin ardindan bir
sonraki oturuma kadar 6z duyarlikla ilgili arttirabilecekleri ve azaltabilecekleri bir

faaliyet belirlemeleri danisanlar ev 6devi olarak verilmistir.
Degerlendirme

Daha 6nceki oturumlarda oldugu gibi bu oturumda da goniillii bir danisan tarafindan
oturum Ozetlenmistir. Gontillii {iyelerin oturuma yoénelik duygu ve diisiincelerinin

paylasmalarinin ardindan oturum sonlandirilmistir.
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3.6.7 Yedinci Oturum
Bu oturumda grup iiyelerinin kisilerarasi iligki becerilerinin ve problem ¢ozme

becerilerinin gelistirilmesi amaglanmaistir.

Alt Amaclar

1. Atilganlik becerisi hakkinda bilgi sahibi olma.

2. Atilgan olmanin anahtar prensiplerini 6grenme.

3. Atilgan olmamanin ruminasyon tizerindeki etkilerini kavrama.

4. Farkli durumlarda atilganca davranabilmeyi 6grenme.

5. Problem ¢6zme basamaklarini agiklayabilme.

6. Problem ¢6zme basamaklarini kullanmanin 6nemini kavrama.

7. Problem ¢ozmenin becerilerini kullanmanin yasantisina olan etkisini kavrama.

8. Ornek problem durumlarini problem ¢dzme basamaklarmi kullanarak

cozimleyebilme.

9. Oznel yasantilarindan belirledikleri bir problemi problem ¢dzme basamaklarimni

kullanarak ¢oziimleyebilme.
Kullanilan Araglar
1. Yazi tahtas1 ve kalemi
2. Kagit ve kalem.
3. Problem Cozme Formu (Ek-14)
Islem

Bu oturumun slogani “Giiglii ol ama kaba degil; iyi ol ama zayif degil; algak goniillii
ol ama ¢ekingen degil; gururlu ol ama kibirli degil (Anonim)” olarak belirlenmistir.

Oturum baslamadan once lider sloganin ¢iktisini alip odanin uygun yerlerine asar.

Oturuma grup tiyelerinin duygu durumlarinin gézden gecirilmesiyle baslanir. Oturum

gindeminin degismesine izin vermeyecek sekilde, {iiyelerin gruba katilimim
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etkileyebilecek bir yasantist olanlarin bu yasantisini grupla paylagmasi istenir. Duygu
durumun degerlendirilmesinin ardindan lider goniillii bir grup iiyesinden bir dnceki
oturumu 6zetlemesini ister. Onceki oturumda verilen ev ddeviyle ilgili paylasimlar
alindiktan sonra bu oturumda yapilacak olan c¢alismalar lider tarafindan grup

iyelerine aktarilir, oturum giindemi belirlendikten sonra paylasimlara gegcilir.
Kisileraras: Etkililik

Bu oturumda o6ncelikle lider grup iiyelerine atilganlik becerisini tanitir. Ardindan
ruminasyonu tetikleyen hangi durumlarin baskalarmi icerdigini ve baskalariyla
iletisim kurmanin iyi yollarmi buldugumuz takdirde bunun ruminasyonu nasil
azaltabilecegini aciklar. Grup liyeleri konuyla ilgili akillarina gelen 6rnekleri grupla
paylasmalar1 yoniinde desteklenir. Sonrasinda lider ruminatif bireylerin hangi siklikta
kendine giiven eksikligi yasadigini, kendilerini savunma konusunda yetersiz
kaldigini, hayir diyemediklerini, kendilerini ifade edemediklerini, atilganlik
konusunda yasadiklar1 eksikliklerin hangi problemlere (kendini degersiz hissetme,
avantajlardan yararlanamama, problemleri ¢oziilmemis olarak birakma gibi) yol
acabildigini tartisir. Lider benzer 6rnekleri grup iiyelerinden ister ve bunlar atilgan
olmamanin potansiyel dezavantajlarin1 gostermek icin kullanir. Atilgan olmamanin
avantaj ve dezavantajlarini degerlendirirken danisanlardan gelen paylasimlara gore
kar-zarar analizlerinden ya da pasta grafigi tekniginden yararlanilabilir (McMillan ve
Fisher, 2004: 241-258).

Bir sonraki asamada lider atilgan olmanin anahtar prensipleri (sakin ve net olma,
kendine deger verme, eylemlerin etkilerini gérebilme, baskalarinin bakis agisindan
bakabilme gibi) hakkinda grup iiyelerine bilgi verir. Ardindan danisanlardan atilgan
olamadiklar1 bir durumu tanimlamalari, bu durumun kendileri i¢in olan zorluklarini
belirlemeleri, tanimladiklar1 duruma cevaben farkli sekilde tepkide bulunabilmek i¢in
planlar iiretmeleri, planlarini senaryolastirip rol oynama teknigiyle canlandirmalar
istenir. Grup Uyelerine gelecekte benzer durumlarda nasil farkli davranabileceklerine
dair planlar olusturmalar1 ev 6devi olarak verilir. Lider kisilerarasi iligkilerde etkililik
konusunu daha 6nceki ¢aligmalarla iliskilendirir ve grup iiyelerinden hem rol oynama
caligmalar1 esnasinda hem de kisisel planlar olusturulmasinda problemleri ele alirken
kaginma yerine yaklasma davranigini temel almalarini, somutlugu kullanmalarini ve

0z duyarl olmaya dikkat etmelerini ister.
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Problem Cdzme

Ardindan problem ¢dzme becerilerinin gelistirilmesiyle ilgili ¢calismalara gegilir. Tk
olarak lider problem ¢6zmenin tanimii yapar. Ardindan problemlerin problem
haline gelmesini etkileyen etmenler hakkinda danisanlar1 bilgilendirir (Nezu, Nezu
ve D’Zurilla, 2007: 4). Sonrasinda problem ¢6zme asamalar1 (problemin
tanimlanmasi, alternatif ¢ozlimler iiretme, karar verme, ¢Oziimiin uygulanmasi ve
degerlendirilmesi) grup iiyelerine tanitilir. Grup iiyelerine 6rnek bir problem durumu
verilir ve dosyalarindan problem ¢6zme formunu (Ek-14) c¢ikarmalar: istenir.
Asagidaki agiklamalar yapilarak grup iiyeleriyle birlikte tek tek uygulanir: Problemin
tanimlanmas1 asamasinda “gergekler ve varsayimlar” arasinda fark vurgulanir ve
giinliik yasantilarindaki problemlere uygulamalar1 yoniinde grup iiyeleri tesvik edilir.
Alternatif c¢oziimler iretme asamasinda kendilerini sinirlamamalari, beyin
firtinasindan yararlanmalar1 ve akillarina gelen olas1 ¢oziimlerin tamamin
kaydetmeleri grup iiyelerine oOnerilir. Karar verme asamasinda iirettikleri olasi
cozlimlerden en gercekei olan1 uygulamaya koymalari oOnerilir. En gercekei
secenegin hangisi oldugunu belirlerken seceneklerin avantaj ve dezavantajlarini
gozden gecirebilecekleri ifade edilir. Uygulama asamasinda daha dnceki oturumlarda
calisilana benzer sekilde belirledikleri ¢6zliimii uygulanabilir kiigiik adimlara
ayirabilecekleri belirtilir. Uygulama asamasinda kaginma ya da erteleme gibi
ruminatif uyar1 sinyallerini fark ettiklerinde “eger ... ise ...” planlarinda yer alan
kendileri i¢in hazirladiklar1 yonergelere basvurabilecekleri grup iiyelerine aktarilir.
Uygulamanin ardindan sonucu degerlendirmeleri gerektigi grup iiyelerine agiklanir
ve kendilerine su sorular1 sormalar istenir: “Sorunum ortadan kalktt m1?, “Cdéziimiin
benim ve ¢evrem iizerindeki kisa ve uzun vadede etkileri neler?”. Basarili olmalar1
durumunda eger isterlerse kendilerini Odiillendirebilecekleri belirtilir. Tim
asamalarinin tamamlanmasinin ardindan lider grup tiyelerinden 6znel yasantilarindan
bir problem durumu belirlemeleri ve problem ¢6zme asamalarini bu problem
durumuna uygulamalarin1 ister. Sonuglar ruminasyon kullanarak probleme
yaklasirken elde edilenlerle karsilagtirilir ve grupla paylasilir. Ayni zamanda bu

caligma grup tiyelerine ev 6devi olarak verilir.
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Ev Odevi

1. Atilgan davrandiklar1 zamanlarda karsilasabilecekleri zorluklarin iistesinden

gelmeyle ilgili planlar hazirlama.
2.  Ruminatif donemleri kaydetmeye devam edilmesi (Ek-10).
3. Ruminasyon ve kaginmanin izlenmesi (Ek-9).

4. Hafta boyunca karsilagtiklart bir problemde problem c¢ozme asamalarini

kullanma ve sonuglarini kaydetme (Ek-14).
Ozet

Oturum baglamadan 6nce oturum sloganinin ¢iktis1 alinip odanin uygun yerlerine
astlmigtir. Diger oturumlarda oldugu gibi bu oturuma da danisanlarin duygu
durumlarinin gézden gegirilmesiyle baslanmistir. Ardindan goniilli bir danisan
tarafindan oturum Ozetlenmistir. Ev ddevleriyle ilgili paylasimlarin ardindan oturum

giindemi hakkinda danisanlar bilgilendirilmis ve paylasimlara gecilmistir.

Oturumun ilk agamasinda danisman danisanlara atilganlik becerisini teknik olmayan
bir dille agiklamistir. Ardindan danigsman ¢evreyle olan iligkilerin ruminasyonu nasil
tetikledigi, ruminatif bireylerin ¢evreyle olan iletisim konusunda yasadiklar1 sorunlar
ve atilgan olmamanin yol ac¢tifi olasi problemler hakkinda danisanlar
bilgilendirmistir. Sonrasinda danisanlardan konuyla ilgili drnekleri grupla
paylasmalar1 istenmistir. Ornegin bir damsan biriyle konusurken veya tartisirken,
konu onemli olsa da olmasa da, sOylemek istediklerini sOyleyeme cesareti
gosteremediginde gece boyunca ‘“neden bunu sdyleyemedim, keske su sekilde
sOyleseydim” gibi diigiincelerin zihninde dolanip durdugunu ve uzun siire uykuya
dalmakta sorun yasadigini ifade etmistir. Danisanlardan gelen benzer Ornekler

tizerinden danigman atilgan olmamanin potansiyel dezavantajlarini vurgulamistir.

Ardindan danisanlar atilgan olmanin anahtar noktalar1 hakkinda bilgilendirilmistir.
Ardindan danisanlardan atilgan olamadiklar1 bir durumu tanimlamalari, bu durumun
kendileri i¢in olan zorluklarim1 belirlemeleri, tanimladiklar1 duruma cevaben farkli
sekilde tepkide bulunabilmek i¢in planlar tiiretmeleri istenmistir. Planlamalar

esnasinda kacinma yerine yaklasma davranisini temel almalar, somutlugu
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kullanmalar1 ve 6z duyarli olmalar1 konusunda danisanlar cesaretlendirilmistir.
Sonrasinda olusturulan planlar grup icerisinde tartisilip degerlendirildikten sonra
gonilli tyelerden olusturduklari planlari rol oynama teknigiyle canlandirmalari
istenmistir. Ornegin danmisanlardan biri yakin zamanda arkadashik teklif etmek
istedigi biriyle nasil konugmasi ve konusmaya nasil baslamasi gerektigiyle ilgili
yaptig1 planlama senaryolastirilmis ve baska bir {iyenin katilimiyla rol oynama
teknigiyle canlandirilmistir. Danisan artik kendisini daha rahat hissettigini ve hangi
adimlar1 atmas1 gerektiginin farkinda oldugunu ifade etmistir. Benzer bir uygulama
hayir demekte zorlanan bir danisanin yakin zamanda yasadigi bir olayi

senaryolagtirmasiyla ve danigmanin katilimiyla canlandirilmstir.

Atilganlikla ilgili caligsmalarin ardindan problem ¢6zme beceriyleriyle ilgili
calismalara yer verilmistir. Danigman tarafindan ilk olarak problem ¢dzmenin tanimi
yapilmis, problemlerin problem haline gelmesine yol acan nedenler agiklanmis ve
sonrasinda problem ¢6zme asamalar1 tamitilmistir. Ardindan danisanlardan
dosyalarindaki Problem C6zme Formunu (Ek-14) ¢ikarmalari istenmistir ve problem
¢Oozme asamalarini kullanarak ¢ozdiikleri bir problemi bu forma nasil kaydedecekleri
aciklanmistir. Sonrasinda damisman “En yakin arkadasimiz sizinle beraber okul
gezisine katilmak istiyor ancak babasi onun geziye katilmasina izin vermiyor. Ne
yaparsiniz? (MEB, 2011: 36)” seklinde 6rnek bir problem durumu iizerinden formun
nasil kullanilacagini danisanlara gostermistir. Daha sonra danisanlardan kendi 6znel
yasantilarindan bir problem durumunu belirlemeleri ve problem ¢dzme asamalarini
bu problem durumuna uygulayarak forma kaydetmeleri istenmistir. Gondllii
danisanlardan kaydettikleri problem durumlarini grupla paylagmalari istenmistir.
Paylagimlar esnasinda danisanlardan ruminasyon yaparak problemi c¢ozmeye
calisirken elde ettikleri sonuglarla problem ¢ézme asamalarini kullanarak problemi
cozerken elde ettikleri sonucglart ve problemi ele alirken hissettikleri duygular: ve
eger tespit edebildilerse bedensel uyarimlarini paylagmalar1 istenmistir. Son olarak
problem ¢ozme basamaklarini uygulayarak elde ettikleri sonuglart “eger ... ise ...”
plan1 haline getirmeleri istenmistir. Ornegin bir danisan forma kaydettigine benzer
bir problemi ruminasyon yaparak c¢ozmeye c¢alistiginda kafasmin karistigini,
gerildigini ve midesine agrilar girdigini hatirladigint ancak problem ¢6zme

asamalarmi kullandiginda probleme adim adim yaklastigini, zihninden gecenleri

99



diizenli bir sekilde takip edebildigini, bununla beraber viicudunda herhangi bir agr
sanc1 ya da buna benzer herhangi bir bedensel duyum hissetmedigini ifade etmistir.
Elde ettigi sonuglar1 “eger ... ise ...” plan1 haline getirmesi istendiginde “LYS’nin
yaklastigin1 her hatirladigimda gerildigimi, telas yaptigimi ve kafamin karigsmaya
basladigini1 hissedersem ne yapacagim ben simdi demek yerine Once bir dus alip
kendimi rahatlattiktan sonra benim i¢in en kolay olan dersi elime alip ¢alismaya
baslayacagim” seklinde bir “eger ... ise ...” plam1 oldugunu agiklamistir. Hafta
boyunca yasadiklar1 problemlere problem ¢6zme asamalarini uygulamalar1 ve

sonuclar1 kaydetmeleri danisanlara ev 6devi olarak verilmistir.
Degerlendirme

Daha 6nceki oturumlarda oldugu gibi bu oturumda da goniillii bir danisan tarafindan
oturum Ozetlenmistir. Goniillii liyelerin oturuma yonelik duygu ve diisiincelerinin

paylagmalariin ardindan oturum sonlandirilmistir.

3.6.8 Sekizinci Oturum
Bu oturumda gevseme egzersizlerinin 6grenilmesi, ruminasyonun tekrarlanmasinin

onlenmesi ve grupla danigma yasantisinin sonlandirilmast amaglanmustir.
Alt Amaclar

1. Gevseme ve dogru nefes alma egzersizlerini 6grenme ve uygulayabilme.
2. Oturumlar boyunca yaptig1 bireysel planlarini gézden gegirebilme.

3. Etkili olduklar1 zamanlarla olmadig1 zamanlar1 karsilastirabilme.

4. Ruminasyona yonelik planlari1 uygularken karsilasabilecekleri olasi zorluklar

belirleyebilme.

5. Gelecekte uygulayacaklar1 ruminasyonla ilgili planlara nelerin dahil edilmesi

gerektigini planlayabilme.
6. Oturumlarin genel bir degerlendirmesini yapabilme.

7. Grubun sonlanmastyla ilgili duygu ve diisiincelerini paylasabilme.
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Kullanilan Araglar

1. Gevseme Egzersizleri Formu (Ek-15)

2. Derin Nefes Alma Egzersizleri Formu (EK-16)
Islem

Bu oturumun slogani “Diinya beyninden ¢ok daha biiyiiktiir, kafanin i¢inde yasamay1
birak (Anonim)” olarak belirlenmistir. Oturum baslamadan once lider sloganin

ciktisini alip odanin uygun yerlerine asar.

Bu oturuma da diger oturumlarda oldugu gibi grup iiyelerinin duygu durumlarinin
gbzden gegirilmesiyle baglanir. Oturum giindeminin degismesine izin vermeyecek
sekilde, Ttyelerin gruba katilimini etkileyebilecek bir yasantis1 olanlarin bu
yasantisini grupla paylasmasi istenir. Duygu durumun degerlendirilmesinin ardindan
lider goniillii bir grup Gyesinden bir 6nceki oturumu Gzetlemesini ister. Onceki
oturumda verilen ev odeviyle ilgili paylagimlar alindiktan sonra bu oturumda
yapilacak olan caligmalar lider tarafindan grup liyelerine aktarilir, oturum giindemi

belirlendikten sonra paylasimlara gegilir.
Gevseme Egzersizleri

Danigman gevseme yontemlerini (nefes alip verirken diyaframi kullanma, bedenin
cesitli bolgelerini ve tamamini gevsetme, zihinde canlandirma yoluyla gevseme)
danisanlara tanitir. Danisanlara 6rnek olmasi bakimindan danisman oOncelikle
gevseme egzersizlerinin kisa bir uygulamasini kendisi yapar ve ardindan Gevseme
Egzersizi Formundaki (Ek-15) yonergeleri takip ederek tim grup dyelerinden
uygulamalarini ister. Uygulamaya dair duygu ve diisiinceler grupla paylasilir. Hemen
arkasindan derin nefes alma egzersizlerine gecilir. Lider Derin Nefes Alma
Formundaki (Ek-16) yonergeleri takip ederek tyelerle birlikte egzersizleri yapar.
Derin nefes alma egzersiziyle ilgili duygu ve diisiinceler her bir iiye tarafindan grupla
paylasilir. Ardindan lider grup liyelerine, “eger ... ise ...” planinin bir pargasi olarak,
ruminasyonun uyart isaretlerine cevaben gevseme egzersizlerini  nasil
kullanabileceklerini agiklar. Bir sonraki oturuma kadar gevseme egzersizlerini

giinliik olarak tekrarlamalar1 grup iiyelerine ev ddevi olarak verilir.
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Ruminasyonun Tekrarinin Onlenmesi

Oturumun bu asamasi ruminasyonun izlenmesi, somutluk, yogunlasma ve
Ozduyarlilig1 igeren “eger ...ise ...” planlarindaki ilerlemelerin gozden gecirilmesiyle
baglar. Danigman bir Onceki haftadan baglayarak grupta elde edilen basarilari

vurgular ve karsilasilan zorluklar1 gidermeye calisir.

Danigsman grup liyelerine su sorular1 sorar ve grupla paylagsmalarini ister: “Ruhsal
durumun ne olursa olsun, tatmin edici bir hayat siirmek i¢in ne yapmam gerekiyor?”,
“Zorluklarla yiizlestigimde veya kendimi ruhsal olarak ¢okkiin hissettigimde neleri
aklimda tutmam gerekiyor?”. Lider grup iiyelerinden 6zellikle oturumlar stiresince
ne yaptiklarinda veya neyi yerine getirdiklerinde kendilerini tatmin olmus ve etkili
hissettiklerini  diisiinmelerini ve bu zamanlar1 etkili olmadiklar1 zamanlarla
karsilagtirmalarini, aradaki farkin ne oldugunu ortaya koymalarini ister. Burada amag
gelecekte  uygulayacaklari  planlara nelerin  dahil  edilmesi  gerektiginin
belirlenmesidir. Ardindan lider grup liyeleriyle agik bir sekilde ruminasyon ve stres
durumlarinda ortaya ¢ikan uyari isaretlerini tartisir ve bu uyar isaretlerine yanit
olarak kullanabilecekleri stratejiler birlikte planlanir. Lider ve grup tiyeleri bu
planlarin  uygulanmasinda karsilasabilecek olas1 zorluklari ve problemleri

belirlemeye ¢alisir.
Degerlendirme

Danisanlarin  oturumlardan olumlu duygularla ayrilmalar1 amaciyla “sevgi
bombardimani” (Voltan-Acar, 2002: 56) etkinligi uygulanir. Ardindan lider grup
uyeleriyle grup slrecinin kendisi ve bu oturumlardan neler elde edebilecekleriyle
ilgili bir tartisma baslatir. Lider {iiyelere su soruyu sorarak tartismayi baslatir:
“Grupta nelerin etkili oldugunu distliniiyorsunuz?”. Lider grup tyelerini grubun
hangi yonlerinin kendilerine en fazla yardimci oldugunu, bunlari giinliik hayatlarinda
nasil siirdiirebileceklerini  diistinmeleri ve grupla paylagsmalar1 konusunda

cesaretlendirir.

Danisman danisanlardan oturumlara basladiklar1 ilk glinki durumlan ile su anki
durumlarimi karsilagtirarak bir degerlendirme yapmalarini ister. Tiim iiyelerden so6z
alinmasinin ardindan lider degerlendirmeleri 6zetleyerek tyelere geri dondt verir.

Ardindan lider grup flyelerinden diger grup iiyelerinde gordiikleri degisimleri
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birbirleriyle paylagmalarini ister. Son olarak lider tiim siireci 6zetler, eksik kalan ve
anlasilmayan noktalar1 agiklamaya calisir. Ayrica grup tiyeleri elde ettikleri becerileri
nasil koruyacaklar1 ve gelistirebilecekleri konusunda bilgilendirilir. Son olarak
iiyelerden grup yasantisinin tamamlanmis olmasiyla ilgili duygu ve diisiinceleri

aliarak grup yasantisi sonlandirilir.
Ozet

Oturum baslamadan 6nce oturum sloganinin ¢iktis1 alinip odanmn uygun yerlerine
astlmigtir. Diger oturumlara oldugu gibi bu oturuma da danigsanlarin duygu
durumlarinin gézden gegirilmesiyle baslanmistir. Ardindan goniilli bir danisan
tarafindan oturum O6zetlenmistir. Ev ddevleriyle ilgili paylagimlarin ardindan oturum

giindemi hakkinda danisanlar bilgilendirilmis ve paylasimlara gecilmistir.

Bu oturumda ilk olarak dogru nefes alma ve gevseme egzersizleri {lizerine
calisilmigtir. Danigman tarafindan her iki yontem danisanlara tanitilmis ve Ornek
olmasi bakimindan kisa bir uygulama gerceklestirilmistir. Ardindan her iki uygulama
Gevseme Egzersizleri Formu (Ek-15) ve Dogru Nefes Alma Formundaki (Ek-16)
talimatlar takip edilerek danisanlarin  katilmiyla uygulanmistir.  Goniillii
danisanlardan her iki uygulamayla ilgili duygu ve diisiincelerini grupla paylagsmalari
istenmistir. Son olarak danigman tarafindan ruminasyonun uyari isaretleri ortaya
ciktiginda dogru nefes alma ve gevseme egzersizlerini “eger ... ise ...” planimnin

parcas1 haline getirerek nasil kullanabilecekleri grup iiyelerine agiklanmaistir.

Ardindan daha onceki oturumlarda gergeklestirilen somutluk, yogunlagma ve 6z
duyarlikla ilgili “eger ... ise ...” planlarindaki gelismeler degerlendirilmistir. Daha
onceki oturumlarda danisanlarin doldurmakta zorlandiklar1 Daha Etkili Olma Formu
— I’nin (Ek-13) yeterince anlasildig1 gézlemlenmistir. Bunun yan1 sira danisanlarin
ruminasyon ve stresin uyart isaretlerine yonelik farkindaliklarinin arttig
degerlendirilmistir. Sonrasinda danisman tarafindan danisanlarin “eger ... ise ...”
planlar1 gézden gegirilmis ve diger danigsanlarin da katilimiyla uygulanan stratejilerin
islevselligi  tartisilmistir. Damisman ve danisanlarin  katilimiyla  planlarin
uygulanmasinda karsilagilabilecek olast zorluklar ve problemler belirlenmeye

calisilmigtir. Bununla birlikte ruminasyonun uyar isaretlerine karsi giinliik hayatta

uygulanmas1 zor ve ruminasyonun islevini yerine getirmeyen stratejiler belirleyen
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danisanlarin stratejilerini tekrar gdzden gecirmeleri saglanmistir. Ornegin erkek
arkadagiyla yasadigi problem iizerine ruminasyon yaptigini fark ettiginde ¢ikip alig
veris yapacagini ifade eden bir danisana boyle bir stratejinin her zaman uygulanmaya
miisait olmadigi, bunun ayni zamanda bir kaginma davranisini igerdigi ve sorunu
cozmeyecegi diger danisanlarin da katilimiyla yapilan grup tartigmasi esnasinda
belirlenmistir. Bunun iizerine danigan ruminasyon yaptigini fark ettiginde kendisini
sakinlestirecek bir iki etkinlikten sonra (miizik dinlemek, derin nefes egzersizleri
yapmak ya da balkona ¢ikmak gibi) erkek arkadasini arayarak meseleyi konusacagini

ifade etmistir.

Diger danisanlarin da “eger ... ise ...” planlar1 ve belirledikleri stratejilerin gdzden
gecirilmesinin ardindan sevgi bombardimani etkinligi uygulanmistir. Etkinligin
ardindan oturumun genel degerlendirmesine gecilmistir. Ilk olarak danisanlardan
Ruminasyon ve Kaginmay1 izleme Formunu (Ek-9) c¢ikarmalari ve haftalik olarak
yaptiklar1 degerlendirme sonuclarini grupla paylagsmalart istenmistir. Danisanlarin
blylk bir cogunlugu ilk haftadan baslayarak son haftaya kadar ara sira yavaglama ya
da durma meydana gelmesine ragmen ruminasyon diizeylerinin kademeli olarak
azaldigin1 paylagmislardir. Oturumlarin bagladig ilk hafta danisanlarin genel olarak
yaklasik %30 olan ruminasyon sikliginin %10 civarlarina diistiigii, yaklagik 90-120
dakika civarinda seyreden ruminasyon siiresinin 30-45 dakika dolaylarinda seyrettigi,
yaklasik %70 olan ruminasyonun yasantilarini engelleme diizeyinin oturumlar

tamamladig1 son haftada 9%20’lere kadar c¢ekildigi gézlemlenmistir.

Bir sonraki asamada danisanlara calismada etkili oldugunu diisiindiikleri yonlerin
neler oldugu, oturumlara bagladiklar1 ilk giinkii durumlartyla su anki durumlar
arasinda bir farklilik goriip gormedikleri sorulmustur. Danisanlar genel olarak
kendilerini ifade etme firsat1 bulduklar1 teknikleri ve egzersizleri etkili bulduklarini,
kendileri hakkinda konusurken kendileriyle ilgili yeni seyler fark ettiklerini (hatta bir
danigan bunu “eger ... ise ...” plan1 haline getirerek bir konu hakkinda ruminasyon
yaptigini fark ettiginde “kendi kendime sesli bir sekilde konusmaya baslayacagim”
seklinde bir plan gelistirdigini ifade etmistir), Ozellikle yaptiklari ruminasyonun
yararli m1 yararsiz mi oldugunu belirlemenin ve ruminasyonun islevsel analizlerini
yapmanin son derece faydali ve ruminasyon siirecini kolaylastirici nitelikte oldugunu

belirtmiglerdir. Ornegin bir danisan bu ¢alisma sayesinde nerde diisiinmesi nerde
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durmasi ve harekete ge¢mesi gerektigini daha kolay belirleyebildigini ifade etmistir.
Bir bagka danisan c¢aligsma esnasinda 6grendiklerinin giinliik hayatta kullanilabilir ve
kolaylikla uygulanabilir tiirden olmasinin ¢ok isine yaradiginmi agiklamistir. Bir diger
danisan ise bu zamana kadar énemli isleri daha sonra daha iyisini yaparim diyerek
ertelemeyi tercih ettiini ancak program sayesinde aslinda bunun bir tiir kaginma
davranisi oldugunu fark ettigini paylasmistir. Bunlarla birlikte calisma sirasinda
ruminasyonlariyla bas edebilme konusunda ilerleme kaydettigini ancak hayal ettigi
seviyeye ulasamadigini ifade eden danisanlar da olmustur. Ornegin bir danisan belirli
konularda (aile iliskileri, basar1 durumu gibi) ruminasyonlarini kontrol edebiliyorken
kendisi i¢in asil 6nemli olan konudaki (eski romantik iliskisi) ruminasyonlartyla ilgili
kayda deger bir ilerleme gergeklestiremedigini ifade etmistir. Ancak bu ¢alismanin
kendisi i¢in bir umut oldugunu ilerleyen zamanlarda burada 6grendiklerini

gelistirerek bu konunun da tizerinden gelecegine inandigini belirtmistir.

Tiim paylasimlarin ardindan danisman degerlendirmeleri 6zetleyerek geri bildirimde
bulunmustur. Sonrasinda danigman danisanlardan  birbirlerinde  gordiikleri
degisimleri paylagsmalarini istemistir. Son olarak danigman tarafindan tiim siireg
Ozetlenmis ve anlasilmayan noktalar acgiklanmaya calisilmistir. Ayrica danisanlar
elde ettikleri becerileri nasil koruyacaklar1 ve gelistirecekleri konusunda
bilgilendirilmistir. Danisanlardan oturumlarin tamamlanmis olmasiyla ilgili duygu ve

diisiinceleri alindiktan sonra oturum sonlandirilmistir.

105



DORDUNCU BOLUM

IV. BULGULAR

Bu boliimde arastirmanin denencelerini sinamak {izere yapilan istatistiki analizler ve
analizlerden elde edilen bulgular yer almaktadir. Bununla birlikte arastirma
modeliyle uyumlu olacak sekilde ¢esitli etkilesimerin sinandig1 analizlere ise "diger

analizler" baslig1 altinda yer verilmistir.

4.1 Arastirmanin Denenceleriylerle lgili Analizler
Denence 1: Biligsel-davranisct yaklasima dayali grupla psikolojik danigsmaya katilan
bireylerin ruminasyon diizeyi son test puanlar1 6n test puanlarindan anlamli diizeyde

dusiiktiir; bu farklilik izleme 6l¢limlerinde de devam etmektedir.

Denence dogrultusunda Deney 1 grubundan {i¢ ayr1 6lglim alinmis (Ontest, sontest ve
izleme testi) ve dlciimler arasindaki farkliliga yonelik olarak Tekrarli Olgiimler igin
Tek Faktorlii ANOVA yapilmistir. Tablo 8'de Deney 1 grubuna ait dlgumlerin
aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri yer alirken Tablo 9'da Tekrarli

Olgiimler igin Tek Faktorlii ANOVA sonuglari yer almaktadir.

Tablo 8: Deney 1 Grubu Ruminasyon Olgegi Toplam Puanlarma Ait Ontest, Sontest
ve Izleme Olgiimleri Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Olé:i;:/t?af‘lt Olgiim X S n
Ontest 32.67 2.64 12
Toplam Olgek Sontest 24.92 2.15 12
Izleme 25.25 2.05 12
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Tablo 9: Deney 1 Grubu Ruminasyon Olgegi Toplam Puanlarina Ait Ontest, Sontest
ve Izleme Testi Tekrarli Ol¢limler I¢in Tek Faktorlii ANOVA Sonuglari

Varyansin Kareler Kareler Anlamli
sd F p
Kaynagi Toplam1 Ortalamasi Fark
Deneklerarasi 159.222 11 14.475
) Ontest-
Olgum 460.722 2 230.631 sontest:
346.856  .000* St t,
Hata 14611 22 664 ontest-
izleme
Toplam 634.555 35
*p<.001

Tablo 8'de goriildiigii tizere Deney 1 grubunun Ontest, sontest ve izleme dl¢iimlerine
ait aritmetik ortalama degerleri arasinda farkliliklar vardir. Aritmetik ortamalar
arasindaki farkin anlamli olup olmadigim test etmek amaciyla Tekrarli Olgiimler igin
Tek Faktorlii ANOVA yapilmistir. Tablo 9 Deney 1 grubuna ait dntest, son test ve
izleme Olciimleri arasindaki farklihga yénelik yapilan Tekrarli Olgiimler Icin Tek
Faktorlii ANOVA sonuglart toplam 6lcekten elde edilen puanlar arasinda anlamhi
farklilik oldugunu gostermektedir (F2-22 = 346.856, p<.001). Sontest ortalama puani
(X=24.92) ve izleme testi ortalama puani (X= 25.25) Ontest ortalama puanina gore
(X= 32.67) daha diisiiktiir. Diger taraftan sontest ve izleme testi puanlari arasindaki
fark anlamli bulunmamistir. Elde edilen bulgular Deney 1 grubunda yer alan
katilimcilarin ruminasyon diizeylerinin ontest 6l¢iimiinden sontest 6lgiimiine kadar
anlaml diizeyde azaldigini; ardindan yapilan izleme OGlgiimlerinde ise sonuglarin
farklilasmadigi, bir diger ifadeyle grupla psikolojik danismanin etkisinin devam

ettigini gostermektedir.

Denence 2: Biligsel-davranis¢1 yaklasima dayali grupla psikolojik danigsmaya katilan
bireylerin saplantili diisiince son test puanlar1 6n test puanlarindan anlaml diizeyde

dusiiktiir; bu farklilik izleme 6l¢limlerinde de devam etmektedir.

Denence dogrultusunda Deney 1 grubundan ii¢ ayr1 dl¢iim alinmis (Ontest, sontest ve
izleme testi) ve dlciimler arasindaki farkliliga yonelik olarak Tekrarli Olgiimler igin
Tek Faktorli ANOVA yapilmistir. Tablo 10'da Deney 1 grubuna ait élgumlerin
aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri yer alirken Tablo 11'de Tekrarl
Olgiimler I¢in Tek Faktorlii ANOVA sonuglar yer almaktadir.
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Tablo 10: Deney 1 Grubu Saplantili Disiince Alt Boyutuna Ait Ontest, Sontest ve
Izleme Olgiimleri Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Olgek ve Alt i <
Boyutlar Olgtm X S n
Ontest 16.17 1.99 12
Saplantil Sontest 12.17 1.59 12
Diistince
Izleme 11.75 1.06 12

Tablo 11: Deney 1 Grubu Saplantili Diisiince Alt Boyutuna Ait Ontest, Sontest ve
Izleme Testi Puanlar1 Tekrarli Ol¢iimler i¢in Tek Faktérlii ANOVA Sonuglari

Varyansin Kareler Kareler Anlamli
sd F p
Kaynagi Toplami1 Ortalamasi Fark
Deneklerarasi 37.639 11 3.422
. Ontest-
Olglim 142.722 2 71.361 sontest:
34.170 .000* ) :
Hata 45944 22 2.088 ontest-
izleme
Toplam 226.305 35
*p<.001

Tablo 10'da goriildiigi izere Deney 1 grubunun Ontest, sontest ve izleme dl¢limlerine
ait aritmetik ortalama degerleri arasinda farkliliklar vardir. Aritmetik ortamalar
arasindaki farkin anlamli olup olmadigini test etmek amaciyla Tekrarli Olgiimler Igin
Tek Faktorli ANOVA yapilmistir. Tablo 11 Deney 1 grubuna ait Ontest, son test ve
izleme dlgiimleri arasindaki farkliliga yonelik yapilan Tekrarli Olgiimler Igin Tek
Faktorli ANOVA sonuglari saplantili diislince alt boyutundan elde edilen puanlar
arasinda anlamli farklilik oldugunu géstermektedir (F2-22 = 34.170, p<.001). Sontest
ortalama puani (X= 12.17) ve izleme testi ortalama puan1 (X= 11.75) éntest ortalama
puanina gére (X= 16.17) daha diisiiktiir. Diger taraftan sontest ve izleme testi
puanlar1 arasindaki fark anlamli bulunmamistir. Elde edilen bulgular Deney 1
grubunda yer alan katilimcilarin saplantili diisiince alt boyutuna ait puanlarin ontest
Ol¢iimiinden sontest dl¢limiine kadar anlamli diizeyde azaldigini; ardindan yapilan
izleme Olgiimlerinde ise sonuglarin farklilagsmadigi, bir diger ifadeyle grupla

psikolojik danigsmanin etkisinin devam ettigini gdstermektedir.
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Denence 3: Bilissel-davranigg1 yaklagima dayali grupla psikolojik danismaya katilan
bireylerin derin diisiince son test puanlari 6n test puanlarindan anlamli diizeyde

diistiktiir; bu farklilik izleme 6l¢timlerinde de devam etmektedir.

Denence dogrultusunda Deney 1 grubundan ii¢ ayr1 6l¢ltim alinmis (Ontest, sontest ve
izleme testi) ve dlgiimler arasindaki farkliliga yonelik olarak Tekrarli Olgiimler Igin
Tek Faktorli ANOVA yapilmistir. Tablo 12'de Deney 1 grubuna ait dl¢iimlerin
aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri yer alirken Tablo 13'te Tekrarl
Olgiimler I¢in Tek Faktorlii ANOVA sonuglar yer almaktadir.

Tablo 12: Deney 1 Grubu Derin Diisiince Alt Boyutuna Ait Ontest, Sontest ve Izleme
Olgtimleri Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Olég;:ﬁaf‘lt Olgiim X S n
Ontest 16.50 1.98 12
Derin Diistince Sontest 12.75 1.96 12
Izleme 13.50 1.31 12

Tablo 13: Deney 1 Grubu Derin Diisiince Alt Boyutuna Ait Ontest, Sontest ve Izleme
Testi Puanlar1 Tekrarli Olgiimler Tek Faktorlii ANOVA Sonuglari

Varyansin Kareler Kareler Anlamli
sd F p
Kaynagi Toplam1 Ortalamasi Fark
Deneklerarasi 70.083 11 6.371
. Ontest-
Olglim 94.500 2 47.250 sontest:
30.424 .000* ) ’
Hata 34167 22 1553 ontest-
izleme
Toplam 198.75 35
*p<.001

Tablo 12'de goriildiigii tizere Deney 1 grubunun Ontest, sontest ve izleme 6l¢timlerine
ait aritmetik ortalama degerleri arasinda farkliliklar vardir. Aritmetik ortamalar
arasmdaki farkin anlamli olup olmadigini test etmek amaciyla Tekrarli Olgiimler igin
Tek Faktorli ANOVA yapilmistir. Tablo 13 Deney 1 grubuna ait 6ntest, son test ve
izleme Olgiimleri arasindaki farkliliga yonelik yapilan Tekrarli Olgiimler I¢in Tek

Faktorli ANOVA sonuglar1 derin diislince alt boyutundan elde edilen puanlar
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arasinda anlamli farklilik oldugunu gostermektedir (F2-22 = 30.424, p<.001). Sontest
ortalama puan1 (X= 12.75) ve izleme testi ortalama puan1 (X = 13.50) 6ntest ortalama
puanina gére (X= 16.50) daha diisiiktiir. Diger taraftan sontest ve izleme testi
puanlar1 arasindaki fark anlamli bulunmamistir. Elde edilen bulgular Deney 1
grubunda yer alan katilimcilarin saplantili diisiince alt boyutuna ait puanlarin ontest
Olctimiinden sontest Ol¢limiine kadar anlamli diizeyde azaldigini; ardindan yapilan
izleme Ol¢limlerinde ise sonuglarin farklilagsmadigi, bir diger ifadeyle grupla

psikolojik danigmanin etkisinin devam ettigini gostermektedir.

Denence 4: Biligsel-davranisg1 yaklasima dayali grupla psikolojik danigsmaya
katilmayan bireylerin ruminasyon diizeyi On test, son test ve izleme testi puanlar

arasinda anlamli bir farklilik yoktur.

Denence dogrultusunda Kontrol 1 grubundan {i¢ ayr1 6l¢lim alinmis (Ontest, sontest
ve izleme testi) ve Slgiimler arasindaki farkliliga yonelik olarak Tekrarli Olgiimler
Icin Tek Faktorliit ANOVA yapilmustir. Tablo 14'te Kontrol 1 grubuna ait 6lgtimlerin
aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri yer alirken Tablo 15'te Tekrarl

Olgiimler I¢in Tek Faktorlii ANOVA sonuglari yer almaktadir.

Tablo 14: Kontrol 1 Grubu Ruminasyon Olgegi Toplam Puanlarma Ait Ontest,
Sontest ve Izleme Olgiimleri Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Olgek ve Alt

Boyutlar Olgtim X S n
Ontest 32.75 2.14 12

Toplam Olgek Sontest 33.75 2.34 12
Izleme 32.50 2.42 12
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Tablo 15: Kontrol 1 Grubu Ruminasyon Olgegi Toplam Puanlarma Ait Ontest,
Sontest ve Izleme Testi Tekrarli Olciimler Tek Faktorlii ANOVA Sonuglari

Varyansin Kareler Kareler Anlamli
sd F p
Kaynagi Toplami1 Ortalamasi Fark
Deneklerarasi 146.750 11 13.341
Olgiim 14.000 2 7.000
550 400 AnAh
Hata 28.000 22 1.273 ark Yo
Toplam 188.750 35
p>.05

Tablo 15'te yer alan sonuglar Kontrol 1 grubu iizerinde yapilan Ontest, sontest ve
izleme Ol¢limleri arasinda anlamli bir fark olmadigini géstermektedir (F2-22 = 5.50,
p>.05). Diger bir ifadeyle siire¢ Kontrol 1 grubuna ait toplam dlgek puanlar iizerinde

onemli bir degisiklige yol agmamustir.

Denence 5: Biligsel-davranis¢r yaklagima dayali grupla psikolojik danigmaya
katilmayan bireylerin saplantili diisiince 6n test, son test ve izleme testi puanlari

arasinda anlaml bir farklilik yoktur.

Denence dogrultusunda Kontrol 1 grubundan ii¢ ayr1 6l¢lim alinmig (Ontest, sontest
ve izleme testi) ve dlgiimler arasindaki farklilifa yonelik olarak Tekrarli Olgiimler
I¢in Tek Faktorlii ANOVA yapilmistir. Tablo 16'da Kontrol 1 grubuna ait dlgimlerin
aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri yer alirken Tablo 17'de Tekrarl

Olgiimler I¢in Tek Faktorlii ANOVA sonuglari yer almaktadir.

Tablo 16: Kontrol 1 Grubu Saplantili Diisiince Alt Boyutuna Ait Ontest, Sontest ve
Izleme Olgiimleri Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Olgek ve Alt _— <
Boyutlar Olgtim X S n
Ontest 16.33 2.05 12
Saplantil: Sontest 17.42 996 12
Diistince
Izleme 16.50 1.17 12
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Tablo 17: Kontrol 1 Grubu Saplantili Diisiince Alt Boyutuna Ait Ontest, Sontest ve
Izleme Testi Puanlar1 Tekrarli Olgiimler Tek Faktorlii ANOVA Sonuglari

Varyansin Kareler Kareler Anlamli
sd F p
Kaynagi Toplami1 Ortalamasi Fark
Deneklerarasi 28.75 11 2.614
Olgiim 8.167 2 4.083
2049 809 Al
Hata 43.833 22 1.992 ark Yo
Toplam 80.75 35
p>.05

Tablo 17'de yer alan sonuglar Kontrol 1 grubu iizerinde yapilan Ontest, sontest ve
izleme Ol¢limleri arasinda anlamli bir fark olmadigini gostermektedir (F2-22 = 2.049,
p>.05). Diger bir ifadeyle siire¢ Kontrol 1 grubuna ait saplantili diisiince alt boyut

puanlari iizerinde 6nemli bir degisiklige yol agmamuistir.

Denence 6: Biligsel-davranis¢r yaklagima dayali grupla psikolojik danigmaya
katilmayan bireylerin derin diisiince 6n test, son test ve izleme testi puanlari arasinda

anlamli bir farklilik yoktur.

Denence dogrultusunda Kontrol 1 grubundan ii¢ ayr1 6l¢iim alinmis (Ontest, sontest
ve izleme testi) ve dlgiimler arasindaki farklilifa yonelik olarak Tekrarli Olgiimler
I¢in Tek Faktorlii ANOVA yapilmistir. Tablo 18'de Kontrol 1 grubuna ait dlgtimlerin
aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri yer alirken Tablo 19'da Tekrarh

Olgiimler I¢in Tek Faktorlii ANOVA sonuglari yer almaktadir.

Tablo 18: Kontrol 1 Grubu Derin Diisiince Alt Boyutuna Ait Ontest, Sontest ve
Izleme Olgiimleri Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Oléﬁl;/l:/t?af‘lt Olglim X S n
Ontest 16.42 1.24 12
Derin Diisiince Sontest 16.33 1.83 12
Izleme 15.75 1.82 12
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Tablo 19: Kontrol 1 Grubu Derin Diisiince Alt Boyutuna Ait Ontest, Sontest ve
Izleme Testi Puanlar1 Tekrarli Olgiimler Tek Faktorlii ANOVA Sonuglari

Varyansin Kareler Kareler Anlamli
sd F p
Kaynagi Toplami1 Ortalamasi Fark
Deneklerarasi 56.333 11 5.121
Olgiim 3.167 2 1.583
1040 255 AN
Hata 33.5 22 1.523 ark Yo
Toplam 93 35
p>.05

Tablo 19'da yer alan sonuglar Kontrol 1 grubu iizerinde yapilan Ontest, sontest ve
izleme Ol¢limleri arasinda anlamli bir fark olmadigini gostermektedir (F2-22 = 1.040,
p>.05). Diger bir ifadeyle slire¢ Kontrol 1 grubuna ait derin diisiince alt boyut

puanlari iizerinde 6nemli bir degisiklige yol agmamustir.

Denence 7: Bilissel-davranis¢i yaklasima dayali grupla psikolojik danismaya katilan
bireylerin ruminasyon diizeyi son test puanlari katilmayan bireylerin ruminasyon

diizeyi son test puanlarindan anlaml diizeyde diisiiktiir.

Tablo 20'de deney ve kontrol gruplarinin ruminasyon diizeylerine ait sontest
aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri yer almaktadir. Aritmetik ortalamalar
arasindaki farklarin istatistiksel olarak anlamli olup olmadigin1 sinamak i¢in yapilan
lliskisiz Orneklemler Tek Faktorli Varyans Analizi sonuglar1 ise Tablo 21'de yer

almaktadir.

Tablo 20: Gruplara Gore Ruminasyon Diizeyi Son Test Puan Ortalamalari ve
Standart Sapmalari

Boyut Grup N X S
Deney 1 12 24.92 2.15
) Deney 2 12 25.42 2.50
Toplam Olgek
Kontrol 1 12 33.75 2.34
Kontrol 2 12 32.92 2.43
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Tablo 21: Gruplara Gore Ruminasyon Diizeyi Son Test Puanlariin
Karsilastirlmasma Yénelik iliskisiz Orneklemler Tek Faktorlii Varyans Analizi
Sonuglari

Varyansin Kareler Kareler Anlaml
sd F p
Kaynagi Toplami1 Ortalamasi Fark
Gruplararas1 ~ 806.000 3 268.667 Deney 1 —
o Kontrol 1;
Gruplarigi 245.000 44 5.568 Deney 1-
48250  .0opx Kontrol 2,
Deney 2 —
Toplam 1051.000 47 Kontrol 1;
Deney 2 —
Kontrol 2
*p<.001

Tablo 21'de gruplara gore ruminasyon diizeyi sontest Ol¢lim puanlari arasinda
anlaml farklilik oldugu goriilmektedir (F47 = 48.250, p<.001). S6z konusu farkliligin
hangi gruplardan kaynaklandigini gérmek i¢in yapilan post-hoc karsilastirma
testlerinden Scheffe testi sonuglarina gére Deney 1 grubu ile her iki kontrol grubu
arasinda ve Deney 2 grubu ile yine her iki kontrol grubu arasinda anlamli farklilik
oldugu goriilmektedir. Sonug olarak deney gruplarinin ruminasyon diizeyi sontest
puanlarinin kontrol gruplarina gére anlamli diizeyde diisiik oldugu anlagilmaktadir.
Ayrica Deney 1 ile Deney 2 ve Kontrol 1 ile Kontrol 2 gruplar1 arasinda anlaml fark
olmamas1 Onteste bagli Ogrenme / duyarsizlasmanin meydana gelmedigini

gOstermektedir.

Denence 8: Biligsel-davranig¢1 yaklagima dayali grupla psikolojik danigmaya katilan
bireylerin saplantili diigiince alt boyutu son test puanlart katilmayan bireylerin

ruminasyon diizeyi son test puanlarindan anlamli diizeyde diistiktir.

Tablo 22'de deney ve kontrol gruplarmin saplantili diisiince alt boyutuna ait sontest
aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri yer almaktadir. Aritmetik ortalamalar
arasindaki farklarin istatistiksel olarak anlamli olup olmadigini sinamak i¢in yapilan
Iliskisiz Orneklemler Tek Faktorlii Varyans Analizi sonuglar1 ise Tablo 23'te yer

almaktadir.
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Tablo 22: Gruplara Gore Saplantili Diisiince Alt Boyutu Son Test Puan Ortalamalari
ve Standart Sapmalari

Boyut Grup N X S
Deney 1 12 12.17 1.59
Saplantili Deney 2 12 12.75 1.82
Diigtince Kontrol 1 12 17.42 996
Kontrol 2 12 16.67 1.56

Tablo 23: Gruplara Gore Saplantili Diisiince Alt Boyutu Son Test Puanlarinin
Karsilastirilmasma Yonelik liskisiz Orneklemler Tek Faktorlii Varyans Analizi
Sonuglari

Varyansin Kareler Kareler Anlamli
sd F p
Kaynagi Toplami Ortalamasi Fark
Gruplararasi 257.500 3 85.833 Deney 1 —
. Kontrol 1;
Gruplarici 101.500 44 2.307 Deney 1-
37200 000 Rontrol 2;
Deney 2 —
Toplam 309.000 47 Kontrol 1;
Deney 2 —
Kontrol 2
*p<.001

Tablo 23'te gruplara gore saplantili diisiince alt boyutu sontest dlgiim puanlart
arasinda anlamli farklilik oldugu goériilmektedir (F47 = 37.209, p<.001). S0z konusu
farkliligin  hangi gruplardan kaynaklandigini gérmek i¢in yapilan post-hoc
karsilastirma testlerinden Scheffe testi sonuglarina gére Deney 1 grubu ile her iki
kontrol grubu arasinda ve Deney 2 grubu ile yine her iki kontrol grubu arasinda
anlaml farklilik oldugu goriilmektedir. Sonu¢ olarak deney gruplarinin saplantili
diisiince sontest puanlarinin kontrol gruplarina goére anlaml diizeyde diisiik oldugu
anlagilmaktadir. Ayrica Deney 1 ile Deney 2 ve Kontrol 1 ile Kontrol 2 gruplari
arasinda anlaml fark olmamasi Onteste bagli 6grenme / duyarsizlagsmanin meydana

gelmedigini gostermektedir.
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Denence 9: Biligsel-davranig¢r yaklasima dayali grupla psikolojik danigmaya katilan
bireylerin derin diisiince alt boyutu son test puanlart katilmayan bireylerin

ruminasyon diizeyi son test puanlarindan anlamli diizeyde diisiiktiir.

Tablo 24'te deney ve kontrol gruplarinin derin diisiince alt boyutuna ait sontest
aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri yer almaktadir. Aritmetik ortalamalar
arasindaki farklarin istatistiksel olarak anlamli olup olmadigini sinamak i¢in yapilan
Mliskisiz Orneklemler Tek Faktorlii Varyans Analizi sonuglar1 ise Tablo 25e yer

almaktadir.

Tablo 24: Gruplara Gore Derin Diisiince Alt Boyutu Son Test Puan Ortalamalart ve
Standart Sapmalari

Boyut Grup N X S
Deney 1 12 12.75 1.96
Deney 2 12 12.58 1.73
Derin Diisiince
Kontrol 1 12 16.33 1.83
Kontrol 2 12 16.25 2.22

Tablo 25: Gruplara Gore Derin Diisiince Alt Boyutu Son Test Puanlarinin
Karsilastirilmasina Yonelik 1liskisiz Orneklemler Tek Faktorlii Varyans Analizi
Sonuglari

Varyansin Kareler Kareler Anlamli
sd F p
Kaynagi Toplam1 Ortalamasi Fark
Gruplararasi 157.896 3 52.632 Deney 1 -
o Kontrol 1;
Gruplarici 166.083 44 3.775 Deney 1-
13944 Qoo rontrol 2
Deney 2 —
Toplam 323.979 47 Kontrol 1;
Deney 2 —
Kontrol 2
*p<.001

Tablo 25'te gruplara gore derin diisiince alt boyutu sontest 6lglim puanlar arasinda
anlaml farklilik oldugu goriilmektedir (F47 = 13.944, p<.001). S6z konusu farkliligin
hangi gruplardan kaynaklandigini goérmek igin yapilan post-hoc karsilastirma

testlerinden Scheffe testi sonuglarina gére Deney 1 grubu ile her iki kontrol grubu
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arasinda ve Deney 2 grubu ile yine her iki kontrol grubu arasinda anlamli farklilik
oldugu goriilmektedir. Sonug¢ olarak deney gruplarmin saplantili diisiince sontest
puanlarinin kontrol gruplarina gére anlamli diizeyde diisiik oldugu anlagilmaktadir.
Ayrica Deney 1 ile Deney 2 ve Kontrol 1 ile Kontrol 2 gruplari arasinda anlamli fark
olmamasi Onteste bagli Ogrenme/duyarsizlasmanin  meydana  gelmedigini

gOstermektedir.

4.2 Diger Analizler
e Kontrol 1 Grubunun Ontest Puanlariyla Deney 2 Grubunun Sontest

Puanlarimin Karsilastirilmasi

Kontrol 1 grubunun ontest puanlariyla Deney 2 grubunun sontest puanlari arasinda
anlamli bir farkin olup olmadiginin belirlenmesi i¢in yapilan iliskili Orneklemler igin

T-Testi sonuglar1 Tablo 26'te verilmistir.

Tablo 26: Kontol 1 Grubunun Ontest Puanlariyla Deney 2 Grubunun Sontest
Puanlarinin Karsilastirilmasima Yonelik iliskili Orneklem T-Testi Sonuglari

Ruminasyon
Olgegi ve Gruplar N X S sd t p
Alt Boyutlar
Kontrol 1
Toplam Ontest 12 82.75 2.14
) 11 2367  .000*
Olgek Deney2 45 542 250
Sontest
Kg:t’;'tl 12 1633  2.06
%‘E;ﬁtcf 11 644  .000*
Deney2 45 1275 182
Sontest
Kontrol 1
Derin Ontest 12 16.42 1.24

11 7.37 .000*

Diisiince Deney 2

Sontest 12 12.58 1.73

*p<.001

Tablo 26'da yer alan degerler Kontrol 1 grubunun oOntest puanlari ile Deney 2
grubunun sontest puanlar1 arasinda anlamli diizeyde bir farklilagma olup olmadigini

belirlemek icin yapilan iliskili Orneklem T-Testi sonucunda Kontrol 1 grubunun
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Ontest puanlartyla Deney 2 grubunun sontest puanlari arasinda saplantili diislince alt
boyutunda [t(11) = 6.44, p<.001], derin diislince alt boyutunda [t(11) = 7.37, p<.001]
ve Olgegin toplamina iliskin elde edilen ruminasyon diizeyinde [t(11) = 23.67,

p<.001] anlamh diizeyde farklilik oldugunu gdstermektedir.

e Deney 1 Grubunun Ontest Puanlariyla Kontrol 2 Grubunun Sontest

Puanlarimin Karsilastirilmasi

Deney 1 grubunun ontest puanlariyla Kontrol 2 grubunun sontest puanlar1 arasinda
anlamli bir farkin olup olmadiginin belirlenmesi icin yapilan Iliskili Orneklemler igin

T-Testi sonuglart Tablo 27'da verilmistir.

Tablo 27: Deney 1 Grubunun (")ntest.Puanlapyla Kontrol 2 Grubunun Sontest
Puanlarinin Karsilastirilmasina Yonelik Iliskili Orneklem T-Testi Sonuglar

Toplam
Olcek ve Gruplar N . 5 g t p
Alt
Boyutlar
Deney 1
Toplam Ontest 12 3267 264
o 11 -.609 .555
Olgek Kool 2 10 angy  4a
Sontest
Yl 12 1607 199
%iri);?ilrlltclg 11 =724 484
Kontrol 2 12 16.67 1.56
Sontest
Deney 1
Derin Ontest 12 1650 1.98
11 .329 .748

Diisiince Kontrol 2

Sontest 12 16.25  2.22

Tablo 27'de yer alan degerler incelendiginde Deney 1 grubunun Ontest puanlart ile
Kontrol 2 grubunun sontest puanlar1 arasinda anlamli diizeyde bir farklilasma olup
olmadigin1 belirlemek icin yapilan iliskili Orneklem T-Testi sonucunda Deney 1
grubunun Ontest puanlariyla Kontrol 2 grubunun sontest puanlar1 arasinda saplantili

diisiince alt boyutunda [t(11) = -.724, p>.05], derin diisiince alt boyutunda [t(11) =
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329, p>.05] ve Olgegin toplamina iliskin elde edilen ruminasyon diizeyinde [t(11) = -
-.609, p>.05] anlamli diizeyde farklihik olmadig1 goriilmektedir. Elde edilen
sonuglara dayanarak yapilan calisma iizerinde olgunlasma ve zaman etkilesiminin

anlaml diizeyde bir etki olusturmadigi sdylenebilir.

e Kontrol 1 Grubunun Ontest Puanlariyla Kontrol 2 Grubunun Sontest

Puanlarimin Karsilastirilmasi

Kontrol 1 grubunun ontest puanlariyla Kontrol 2 grubunun sontest puanlari arasinda
anlamli bir farkin olup olmadiginin belirlenmesi icin yapilan Iliskili Orneklemler igin

T-Testi sonuclart Tablo 28'de verilmistir.

Tablo 28: Kontrol 1 Grubunun Ontest' Puanlariyla Kontrol 2 Grubunun Sontest
Puanlarinin Karsilastirilmasina Yonelik Iliskili Orneklem T-Testi Sonuglar

Toplam
Olcek ve Gruplar v . 5 g t p
Alt
Boyutlar
Kontrol 1
Toplam Ontest 12 3375 2.34
¢ 11 1.82 .096
Olcek Kontrol 2 > 3202 243
Sontest
ey 12 1742 99
%iri);?ilrlltclg 11 1.33 212
Kontrol 2 12 16.67 1.56
Sontest
Kontrol 1
Derin Ontest 12 1633 183
11 178 862

Diisiince Kontrol 2

Sontest 12 16.25 2.22

Tablo 28'de yer alan degerler incelendiginde Kontrol 1 grubunun ontest puanlar ile
Kontrol 2 grubunun sontest puanlar1 arasinda anlamli diizeyde bir farklilasma olup
olmadigin belirlemek i¢in yapilan iliskili Orneklem T-Testi sonucunda Kontrol 1
grubunun ontest puanlariyla Kontrol 2 grubunun sontest puanlar1 arasinda saplantili

diisiince alt boyutunda [t(11) = 1.33, p>.05], derin diisiince alt boyutunda [t(11) =
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178, p>.05] ve 6l¢egin toplamina iligkin elde edilen ruminasyon diizeyinde [t(11) =
1.82, p>.05] anlaml diizeyde farklilik olmadig1 goriilmektedir. Elde edilen sonuclara
dayanarak yapilan calisma iizerinde olgunlasma ve zaman etkilesiminin anlamli

diizeyde bir etki olusturmadigi sdylenebilir.
e Izleme Testi Sonuclarimin Karsilastirilmasi

Son olarak uygulanan izleme testinde hem toplam 6l¢ek hem de alt boyutlarina gore
gruplar arasinda farklilik olup olmadiginin smmanmasi i¢in veriler iizerinde Tek
Faktorli Varyans Analizi uygulanmistir. Tablo 29'da izleme testine ait puan

ortalamalar1 ve standart sapma degerleri yer almaktadir.

Tablo 29: Gruplara Gére izleme Testi Puan Ortalamalar1 ve Standart Sapmalari

Boyut Grup N X S

Deney 1 12 25.25 2.05
) Deney 2 12 25.08 2.35

Toplam Olgek
Kontrol 1 12 32.25 2.42
Kontrol 2 12 32.50 2.24
Deney 1 12 11.75 1.06
Saplantili Deney 2 12 12.00 1.28
Diigiince Kontrol 1 12 16.50 1.17
Kontrol 2 12 16.17 1.34
Deney 1 12 13.50 1.31
Deney 2 12 13.08 1.24

Derin Diislince
Kontrol 1 12 15.75 1.82
Kontrol 2 12 16.33 2.02

Biligsel-davranigc1  yaklagima dayali grupla psikolojik danigma siirecinin
sonlanmasindan bir ay sonra yapilan izleme 6l¢iimlerinden elde edilen veriler deney
gruplarinin hem toplam 6l¢ek hem de alt boyutlara ait aritmetik ortalamalarin kontrol

gruplarmma gore daha diisik oldugunu gostermektedir. Aritmetik ortalamalar
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arasindaki farklarin istatistiksel olarak anlamli olup olmadigini sinamak i¢in yapilan

Tek Faktorli Varyans Analizi sonuglari ise Tablo 30'da yer almaktadir.

Tablo 30: Gruplara Gére Izleme Testi Puanlarin Karsilastirilmasina Yénelik Tek
Faktorlii Varyans Analizi Sonuglari

Varyansin
Boyut
Kaynagi

Kareler

Toplami

sd

Kareler

Ortalamasi

Anlaml
Fark

Gruplararasi

Gruplarici
Toplam

Olgek
Toplam

624.063
226.417

850.479

44

47

208.021
5.146

40.425 .000*

Deney 1 -
Kontrol 1;
Deney 1 -
Kontrol 2;
Deney 2 -
Kontrol 1;
Deney 2 -
Kontrol 2

Gruplararasi

Gruplarici
Saplantili
Diisiince

Toplam

239.563
64.917

304.479

44

47

79.854
1.475

54.125 .000*

Deney 1 -
Kontrol 1;
Deney 1 -
Kontrol 2;
Deney 2 -
Kontrol 1;
Deney 2 -
Kontrol 2

Gruplararasi

Gruplarici
Derin

Diisiince
Toplam

98.833
116.833

210.667

44

47

31.278
2.655

11.779 .000*

Deney 1 -
Kontrol 1;
Deney 1 -
Kontrol 2;
Deney 2 -
Kontrol 1;
Deney 2 -
Kontrol 2

*p<.001

Tablo 30'da yer alan veriler incelendiginde hem toplam 6lgek (Fa7 = 40.425, p<.001)

hem saplantili diisiince alt boyutu (Fs7 = 54.125, p<.001) hem de derin diisiince alt

boyutunda (Fa7 = 11.779, p<.001) anlamli farklilik oldugu goriilmektedir. Bu

farkliligin hangi gruplardan kaynaklandigini belirlemek i¢in Scheffe testinin

sonuclarina goére Deney 1 grubu ile her iki kontrol grubu arasinda ve yine Deney 2

grubu ile her iki kontrol grubu arasinda anlaml farklilik oldugu goriilmektedir. Elde

edilen sonuclara gore sontest 6lgimiinden izleme Olcumine kadar gecen slrede

deney ve kontrol gruplarinda 6nemli bir degisiklik olmadig1 sdylenebilir (p<.05).
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BESINCI BOLUM
V. SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Bu boliimde biligsel-davranisct yaklasima dayali grupla psikolojik danigsmanin
ergenlik donemindeki bireylerin ruminasyon diizeylerinin azaltilmasina yonelik
yapilan deneysel calismanin bulgular1 tartisilip yorumlanmistir. Arastirmaya ait
dokuz denence grupla psikolojik danismanin etkililigini degerlendirmeye yoneliktir.
Diger analizler boliimiinde yer verilen analizlerde ise hem arastirmanin etkililigi
farkli analizlerle degerlendirilmis hem de Ontestin yapilip yapilmayisinin sonuglar
Uzerinde etkisinin olup olmadigi hem de olgunlasma ve zaman etkisinin siireg
tizerinde etkili olup olmadig1 degerlendirilmeye calisilmistir. Bu gerekcelerle her bir
denenceyi ayr1 ayr1 degerlendirmek yerine bu boliimde genel hatlariyla elde edilen

bulgular 1s181nda arastirmanin etkililigi tartistlmistir.

5.1 Sonug

Arastirma sonucunda grupla psikolojik danismanin etkililigini ileri siiren denenceleri
destekleyen oOnemli bulgular elde edilmistir. Deney 1 grubunda yer alan
katilimcilarin ruminasyon diizeyi puanlarinda, bir diger ifadeyle toplam 06lgek
puanlarinda, Ontestten sonteste kadar anlamli diizeyde bir azalma goriilmiis ve bu
azalmanin izleme oOl¢iimlerine kadar da korundugu saptanmistir (Tablo 9). Aym
sekilde ruminasyon 6lcegi alt boyutlarindan biri olan saplantili diislince alt boyutuna
ait Deney 1 grubu katilimcilarinin sontest puanlarinda dntest puanlarina gore anlamh
diizeyde bir azalma gorilmiis ve bu azalma izleme Ol¢limlerine kadar da
korunmustur (Tablo 11). Benzer bir tablo ruminasyon &lgegi alt boyutlarindan bir
digeri olan derin diisince alt boyutunda ortaya c¢ikmistir. Deney 1 grubu
katilimcilarinin derin diislince alt boyutu Ontest puanlarindan sontest puanlarina
kadar anlamli diizeyde bir azalma meydana gelmis ve bu azalma izleme 6l¢iimlerin
de de korundugu belirlenmistir (Tablo 13). Bir diger 6nemli sonug ise Kontrol 1
grubunun Ontest, sontest ve izleme Ol¢limlerinden elde edilmistir. Kontrol 1
grubunun Ontest, sontest ve izleme Olclimleri arasinda anlamli bir farkliligin
olmamasi sonuglar iizerinde zamanin muhtemel etkisini ortadan kaldirmakta ve

deneysel islemin etkisini belirginlestirmektedir.
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Biligsel-davranig¢1 yaklasima dayali grupla psikolojik danigmanin etkililigini ortaya
koyan bir diger onemli bulgu ise deney ve kontrol gruplarinin sontest puanlari
arasinda olusan istatistiksel olarak anlamli olan farkliliklardir. Deney ve kontrol
gruplarinin ontest puan ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik yokken sontest puan
ortalamalari arasinda anlamli farklilik vardir (Tablo 21, 23 ve 25). Elde edilen bu
farkliliklar aragtirmaya ait ilgili denenceleri (Denence 7, 8 ve 9) dogrulamaktadir.
Ayrica Deney 1 ile Deney 2 ve Kontrol 1 ile Kontrol 2 gruplarimin sontest puan
ortalamalar1  arasinda anlamli  bir farkliligin  olmamasi1  Onteste  bagh
ogrenme/duyarsizlasmanin meydana gelmedigini gostermektedir. Onteste bagh
O0grenme/duyarsizlasmanin meydana gelmemis olmasi deneysel islemin etkililigini

giiclendirir nitelikteki diger bulgulardir.

Solomon dort gruplu arastirma modelinin gerektirdigi, diger analizler baslig1 altinda
yer verilen ve arastirmanin etkililigini ortaya koyan bir diger bulgu ise Kontrol 1
grubunun Ontest puanlariyla Deney 2 grubunun sontest puanlari arasinda ortaya ¢ikan
anlaml farkliliktir (Tablo 26). Elde edilen bu sonuglar bilissel-davranis¢1 yaklasima
dayal1 grupla psikolojik danigsmanin hem ruminasyon diizeyi hem saplantili diigtince
hem de derin diislince boyutu iizerinde anlamli diizeyde bir etkisinin oldugunu

gostermektedir.

Solomon dort gruplu arastirma modelinin gerektirdigi ve yine diger analizler baslig
altinda yer verilen diger bulgular ise Deney 1 oOntest ve Kontrol 2 sontest
karsilastirmasinin  yan1 sira Kontrol 1 Ontest ve Kontrol 2 sontest puan
ortalamalarinin karsilastirilmasidir. Her iki grup karsilastirma sonrasi anlamli farkin
ortaya ¢ikmamis olmasi (Tablo 27 ve 28) yapilan calisma {izerinde olgunlasma ve

zaman etkilesiminin anlamli bir etki olusturmadigini géstermektedir.

Tiim bu elde edilen sonuglardan hareketle biligsel-davranis¢1 yaklasima dayali grupla
psikolojik danigmanin ergenlerin ruminasyon diizeylerini ve ruminasyonun alt
boyutlar1 olan saplantili diisiince ve derin diislinceyi azaltici bir etkiye sahip
oldugunu degerlendirmek miimkiindiir. Ayrica elde edilen etkinin Onteste bagh
ogrenme/duyarsizlasma ve olgunlasma ile zaman etkilesiminden bagimsiz olarak
gerceklesmis oldugunun ortaya konmasi da ruminasyon ve alt boyutlar1 iizerinde
biligsel-davranigc1 yaklasima dayali grupla psikolojik danigmanin etkililiginin

herhangi bir faktore bagli olmaksizin meydana geldigini gdsterir niteliktedir.
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5.2 Sonuglarin Ilgili Arastirmalarla Karsilastiriimasi

Bu arastirmada ergenlik donemindeki bireylerle gerceklestirilen bilissel-davranisci
yaklasima dayali grupla psikolojik danigsmanin ergenlerin ruminasyon ve
ruminasyonun alt boyutlar1 olan saplantili diisiince ve derin diisiince diizeylerini
azaltmada etkili oldugu goriilmiistiir. Ozellikle yurt dis1 literatirde bu yonde
calismalara rastlamak miimkiindiir. Bu arastirmanin sonuglarini biligsel-davranisgi
yaklasimi temel alan ve ergenlerin ve diger yas gruplarindaki bireylerin ruminasyon
ve tekrarlayict tiirdeki diislinceleri {izerindeki etkisini inceleyen c¢alismalarla
kargilastirmak mevcut calismanin sonuglarini degerlendirmek agisindan Onemli

gorulmektedir.

Her ne kadar bir grup terapisi olmasa da ortaya koydugu sonug¢lar bakimindan son
derece degerli olan caligsmalarinda Watkins, Scott, Wingrove, Rimes, Bathurst,
Steiner, Kennell-Webb, Moulds ve Malliaris (2007) bilissel-davranis¢1 terapi
uyguladiklart bir olgu serisinden elde ettikleri sonucglar uygulanan tedavinin
ruminasyonun yani sira depresif belirtiler ve eslik eden hastaliklarda Onemli
gelismeler saglandigini gostermektedir. Benzer sekilde Watkins ve digerleri (2011)
ruminasyonu hedefleyen bilissel-davranisci yaklagimin calismalarinda
ruminasyondaki degisikligin aracilik ettigi tedavide rezidiiel semptomlar ve remisyon
oranlarinda belirgin iyilesme kaydedilmistir. Somutlastirma egitiminin disforik
bireyler Gzerindeki etkisini inceledikleri bir baska ¢alismada Watkins, Baeyens ve
Read (2009) katilimcilarin hem depresyon hem de ruminasyon diizeylerinde azalma
meydana geldigini belirlemislerdir. Bir diger ¢alismada Watkins ve Moberly (2009)
gevseme egitiminin yani sira somutlastirma egitimi sonrasinda katilimcilarin depresif
belirtilerinin yani sira ruminasyonlarinda da 6nemli diizeyde azalma saglanmustir.
Ekkers, Korrelboom, Huijbrechts, Smits, Cuijpers ve van der Gaag (2011) rekabetci
hafiza egitiminin etkililigini degerlendirdikleri ¢aligmalarinda ruminasyon

diizeylerinde 6nemli diizeyde azalma tespit etmislerdir.

Kingston, Dooley, Bates, Lawlor ve Malone (2007) tekrarlayici depresyonu olan
hastalarla gerceklestirdikleri farkindalik temelli biligsel-davranis¢1 yaklagimin
etkisini inceledikleri arastirmalarinda hastalarin hem depresif semptomlarinda hem
de ruminasyon puanlarinda énemli diizeyde azalma goriildiigii saptanmistir. Benzer

sekilde van Aalderen ve digerleri (2012) farkindalik temelli biligsel terapi
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programinin ardindan katilimeilarin ruminasyon diizeylerinde belirgin seviyede
diisiis rapor ettiklerini ifade etmislerdir. Manicavasagar, Perich ve Parker (2012)
bilissel-davranisci terapi ve farkindalik temelli bilissel terapide hem ruminasyonun
hem de farkindaligin tedavi sonuglarini nasil etkiledigi iizerine yiiriittiikleri
caligmalarinda ruminasyon puanlarindaki azalmalarin her iki yontem icin de ortak bir
Ozellik olabilecegini ortaya koymuslardir. Querstret ve Cropley (2013) ruminasyon
ve endiseyi azaltmak icin kullanilan tedavileri degerlendirdikleri bir gozden gecirme
calismasinda yazarlar 2002-2012 yillar1 arasindaki ilgili 19 ¢alismay1 incelemeye
almiglardir. Elde edilen sonuglara gore yazarlar farkindalik temelli ve biligsel-
davranig¢1 miidahalelerin hem ruminasyonun hem de endisenin azaltilmasinda etkili

oldugunu ortaya koymuslardir.

Wilkinson ve Goodyer (2008) depresyondaki ergenlerde bilissel-davranisg1 terapinin
duygudurumla iliskili ruminatif tepki tarzim1 azaltip azaltmadigini inceledikleri
arastirmalarinda biligsel-davranis¢t yaklasimin kullanildigi gruptaki katilimcilarin
ruminasyonlarinda 6nemli diizeyde azalma meydana geldigi ortaya koymuslardir.
Teismann ve digerleri (2014) depresif ruminasyonu odagina alan bilissel-davranisci
grup terapisinin etkili olup olmadiginmi inceledikleri c¢alismalarinda ruminasyon ve
ruminasyon lizerinde algilanan kontrolde gelismeler kaydedildigini saptanmuistir.
Freeston, Ladouceur, Gagnon, Thibodeau, Rheaume, Letarte ve Bujold (1997) OKB
hastalariyla gergeklestirdikleri deneysel caligmada biligsel-davranisci terapinin etkisi
incelemislerdir. Sonuglar biligsel-davranig¢r terapinin ruminasyon gibi tekrarlayici
diigiince tiirlerinden biri olan OKB hastalarinin obsesyonlar1 itizerinde de etkili

oldugunu ortaya koymustur.

Tim bu sonuglar mevcut arastirmanin bulgularmi desteklemektedir. Biligsel-
davranig¢1 yaklasima dayali olarak gerceklestirilen deneysel ¢calismalarin ruminasyon
ve ruminasyonun alt boyutlar1 ve tiirlerine yonelik sagladigi olumlu sonuglar
yukarida verilen caligmalarla anlasilmaktadir. Sonu¢ olarak bu g¢alismada deney
grubuna uygulanan biligsel-davranis¢1 yaklagima dayali grupla psikolojik danismanin
ergenlerin ruminasyon ve onun alt boyutlar1 olan saplantili diisiince ve derin diisiince
diizeylerinde kontrol grubuna kiyasla anlamli diizeyde farklilik ortaya koydugu

goriilmiistir.
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5.3 Icerik A¢isindan Degerlendirme

Arastirmadan elde edilen sonuglar grupla psikolojik danisma oturumlarinin amaglari,
tasarimi1 ve uygulanis sekliyle dogrudan iliskili olmasi nedeniyle bu alt baglikta
grupla psikolojik danigsma oturumlariin i¢ dinamikleri ele alinmaya calisilmistir. Bu
calismada Edward R. Watkins'in (2016) "Rumination-Focused Cognitive-Behavioral
Therapy for Depression” isimli kitab1 temel alinmigtir. Hazirlanan grupla psikolojik
danisma oturumlarinda Watkins'e ait uygulamalar genel hatlariyla takip edilmekle
beraber temel bilissel-davranis¢1 tekniklerin incelenmesi sonucu bazi teknikler
eklenerek diizenlemeler yapilmistir. Oturumlar temel olarak ruminasyonun islevsel
analizleri, kisileraras1 iliski ve problem ¢dzme becerilerinin gelistirilmesi gibi
calismalarin yani sira ruminasyonun taninmasi, kisa ve uzun vadeli sonuglar1 ve
yasantiya olan etkisi gibi bilesenleri iceren psikoegitimi, soyut diisiinceden somut
diisiinceye gegisi iceren bilissel yeniden yapilandirmayi, ruminasyonu durdurma ve
alternatif uyumlu davraniglarla degistirmeyi iceren bas etme tekniklerini, 6grenilen
teknikleri hipotetik durumlarda uygulamaya yonelik rol oynama tekniklerini,
fizyolojik uyarimi kontrol altinda tutabilmek adina dogru nefes alma egzersizlerini

de igeren gevseme egitimini kapsamaktadir.

Literatiirde ruminasyonu azaltmaya yonelik diger bilissel-davranigci miidahalelere
bakildiginda her birinde ruminasyona farkli agilardan yaklasildig1 ve farkli tekniklere
yer verildigi goriilmektedir. Ornegin Wells (2009) ruminasyona yonelik pozitif ve
negatif istbiligsel inaniglarin ruminasyonun devam etmesine yol agtigi fikrine
odaklanmakta ve dikkat egitimini ruminasyonla iligkili asir1 6z-odaklanmaya karsit
bir yontem olarak, ayristirict farkindaligi ise olumsuz diistincelerle iliskili bir yontem
olarak kullanmayi onermektedir. Watkins ve Baracaia (2002) ruminasyonun yol
actig1 problem ¢ozme becerilerindeki zayiflamay1 gidermeye yonelik sosyal problem
¢ozme becerilerinin gelistirilmesine odaklanmaktadir. Bununla birlikte Teismann,
von Brachel, Hanning, Grillenberger, Hebermehl, Hornstein ve Willutzki (2014)
bircok teori ve uygulamanin entegrasyonunu gerceklestirdikleri caligmalarinda
tekrarlayici diigiincenin islevsel ve islevsel olmayanlar1 arasinda ayrim yapmakta ve
islevsel olmayan ruminatif diislince siireglerine karsi islevsel alternatifler gelistirme
(problem ¢6zme, duyusal deneyimlere Kkatilim gibi) konusunda hastalari

egitmektedirler. Wilkinson ve Goodyer (2008) 11-17 yas araligindaki depresif
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ergenlerle gerceklestirdikleri ¢alismalarinda kendini izleme ve destekleme, aktivite
planlama, biligsel yeniden yapilandirma, iletisim becerilerinin gelistirilmesi,
duygulari tanima ve kabul ¢alismalarina yer vermektedir. Ciesla ve Roberts (2002)
ise gevseme egitimlerinin yani sira hosa giden aktivitelerin arttirilmasi, bilissel
yeniden yapilandirma ve atilganlik egitimlerinden yararlanmaktadir. Hvenegaard,
Watkins, Poulsen, Rosenberg, Gondan, Grafton, Austin, Howard ve Moeller (2015)
gelistirdikleri ¢alisma protokoliinde ruminasyonun taninmasi Ve ruminasyonun
azaltilmasma yonelik c¢alismalara yonelik psikoegitim, fonksiyonel analizler,
problem c¢6zme becerileri, yogunlasma egzersizleri, duyarlilik c¢alismalarini

onermektedir.

Mevcut aragtirmada ise ergenlerle calisiliyor olunmasi nedeniyle grupla psikolojik
danisma oturumlarimin farkli bilesenlerden olusmasinin programin etkililigini
arttiracagl diisiiniilmiistiir. Hem biligsel hem de kisilik gelisimi bakimindan son
derece degisken olan bu donemde ergenler birbirlerinden oldukca farkli 6zellikler
gosterdiginden programin etkililigini arttirmak adina ruminasyonun farkli yonlerinde
degisim hedef alinmistir. Bu amagla programda ruminasyonun hem bilissel, hem
bedensel hem de davranigsal yoniinii hedef alan tekniklere yer verilmistir. Ornegin
cok yogun bedensel uyarim yasayanlar i¢in gevseme egitimlerinden, kisilerarasi
iliskilerde sorun yasayanlar i¢in sosyal beceri egitimlerinden, biligsel diizeyde sorun

yasayanlar i¢in biligsel yeniden yapilandirma tekniklerinden yararlanilmistir.

Cocuk veya ergenlerle calisirken 6diil kullanimi danisanlarin motivasyonlarinin
arttirilmasi agisindan 6nemli goriilmekte ve ¢okea tercih edilmektedir. Gansle (2005)
yaptig1 meta-analiz ¢aligmasinda programlarin dortte birinde odiile yer verildigini
ifade etmektedir. Uygulanan grupla psikolojik danisma oturumlarinda danisanlarin
hem oturumlara yonelik motivasyonlarin1 arttirmak hem de devamliliklarini
saglamak adina 0diil kullanimina yer verilmistir. Hem bireysel hem de grup
odiiliiniin kullanildig1 ¢alismada oturumlar esnasinda sorulan bazi zihinsel egzersiz
sorularint dogru cevaplayan katilimcilar bireysel olarak ddiillendirilmis, bunun yani
sira program sonunda oturumlar1 tamamlayan her iki grubun katilimecilarinin
karsilastig1 bir paintball maci diizenlenmistir. Ayrica programa katilanlarin tamamina
Nevzat Tarhan'n "Bilingli Geng¢ Olmak" isimli kitabi hediye edilmistir. Odiil

kullaniminin devamlilig1 ve ¢alismaya olan motivasyonu arttirdig: diistiniilmektedir.
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Gerek ergenlerde gerekse diger yas gruplarinda ruminasyonun en ¢ok etkiledigi
konulardan biri de problem ¢dzme becerileridir (Lyubomirsky ve digerleri, 1999).
Schmalling, Dimidjian, Katon, ve Sullivan (2002) ruminasyonun azaltilmasinda
problem ¢ézme terapisinin antidepresanlardan daha etkili olmadigini, ancak bununla
birlikte problem ¢dzme asamalarini 6gretmekten ziyade bilissel-davranigci terapiler
gibi diistinme becerilerini gelistiren programlarin ruminasyonun azaltilmasinda ilag
tedavilerinden daha etkili olabilecegini ifade etmektedir. Teismann ve digerleri
(2014) ve Wilkinson ve Goodyer (2008) ruminasyonun azaltilmasina yonelik
calismalarinda bilissel-davranig¢1 terapi oturumlart igerisinde problem ¢06zme
becerilerine yer vermis ve etkili sonuclar elde etmiglerdir. Hvenegaard ve digerleri
(2015) gelistirdikleri ¢alisma protokoliinde bir oturumda rasyonel ve asamali
problem ¢6zme egitimine yer vermektedir. Bu arastirmanin grupla psikoljik danisma
oturumlarinda ergenlerin problem ¢6zme becerilerini gelistirebilmek adina bir
oturumda problem ¢dzme becerilerinin gelistirilmesiyle ilgili bir c¢aligmaya yer
verilmistir. Her ne kadar problem ¢6zme becerileriyle ilgili ¢alismalara yalnizca bir
oturumda yer verilmis gibi goriinse de problem ¢6zme asamalarinin g¢alisildigi
yedinci oturuma kadar yapilan bazi ¢aligmalart hem probleme yonelim hem de
problem ¢dzme becerileri olarak degerlendirmek miimkiindiir. Ornegin olaylar1 diger
olaylarla karistirmadan somut olarak diisiinebilme problemin tanimlanmas1 agisindan
son derece 6nemlidir. Programin dordiincii oturumunda yer verilen soyut diisiinceden
somut diisiinceye gecisle ilgili aligtirmalar1 bu kapsamda degerlendirmek
mimkiindiir. Yine benzer sekilde problem ¢oziimiinde 6nemli basamaklardan biri
olan alternatif ¢ozlimler liretme asamasinda beyin firtinas: yararlanilan yontemlerden
biridir. Programin altinci oturumunda beyin firtinasinin ne oldugu ve nasil yapilacagi
danisanlarla c¢alisilmistir ve bu g¢alisma alternatif c¢oziimler liretme kapsaminda
degerlendirilebilir. Bir diger onemli asama ise karar verme asamasidir. Karar
vermeyi kolaylastiran yontemlerden biri olarak kar-zarar analizleri bu c¢alismanin
besinci oturumunda yer verilen tekniklerden biridir. Son olarak uygulama asamasi
i¢in liclincii oturumda yer verilen kaginma-yaklasma davranislariyla ilgili calismalar
ornek olarak gosterilebilir. Tiim bunlardan dolayr yedinci oturumda danisanlara
yalnizca problem ¢6zme basamaklariyla ilgili bilgi verilmis ve uygulamalar

gerceklestirilmigtir.
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5.4 Siire¢ Acisindan Degerlendirme

Literatiire bakildiginda ruminasyonu azaltmaya yonelik miidahale programlarinda
oturum sayilar1 ve siireleri bakimindan bir standartin olmadigr goriilmektedir.
Agirliklt olarak 12 oturum seklinde diizenlenmis olmasina ragmen ¢ogu programin
oturum sayilar1 ve siireleri birbirinden farklidir. Ornegin Kocovski ve Rector’un
(2008) caligmas1 12 haftalik oturumlar seklinde diizenlenmistir. 12 oturum olarak
dizenlenen bir baska ¢alisma ise Jacobson ve digerlerinin (1996) bilissel-davranis¢i
yaklasimin ¢esitli bilesenlerinin analizini yaptiklar1 ¢alismadir. Ciesla ve Roberts’a
(2002) ait galisma da yine 12 oturum seklinde diizenlenen galismalara 6rnek olarak
gosterilebilir. Hvenegaard ve digerleri (2015) 6nerdigi program ise 12 oturumdan
olusmakla beraber ilk oturum 1 saatlik bireysel oturum olarak dizenlenmekte ve
ardindan 15'er dakika ara wverilen ve toplamda 3 saat siiren 11 oturum
gerceklestirilmektedir. Teismann ve digerlerinin (2014) calismasi ise 11 hafalik
oturumlar seklinde diizenlenmis ve her bir oturum 90 dakika siirecek sekilde
planlanmistir. Wilkinson ve Goodyer’in (2008) depresif ergenlerin ruminasyon
diizeyleriyle ilgili yiiriittiikkleri calisma ise medikal tedavinin yani sira biligsel-
davranigg1 terapi g¢aligmalarma yer verilen 28 haftalik siireci kapsamaktadir.
Farkindalik temelli biligsel-davranigsg1  yiiz yiize grup oturumlart seklinde
duzenledikleri ¢alismalarinda van Aalderen, Donders, = Giommi, Spinhoven,
Barendregt ve Speckens (2012) oturumlar1 8 hafta olarak diizenlemis ve her bir
oturum 2,5 saat siirmiistiir. Watkins (2016: 288) ise oturumlarin haftalik ya da iki
haftada bir seklinde diizenlenebilecegini, oturum sayilarinin 6 ile 10 arasinda
degisebilicegini ve oturumlarin 60 ile 120 dakika arasinda siirebilecegini ifade
etmektedir. Bu ¢alisma igin hazirlanan program ise her hafta, haftada 1 giin 90-120
dakikalik 8 oturum seklinde diizenlenmistir. Diger ¢alismalarla kiyaslandiginda kisa
sayilabilecek bir programdir. Bundaki en oOnemli etken programin igerigidir.
Programda ruminatif diisiince iceriginin kesfedilmesi ve zorlayici diisiincelerle basa
cikmayla ilgili caligmalara ¢ok fazla yer verilmediginden nispeten zaman alan bu tarz

calismalarin sinirl olusu programin daha kisa siirede tamamlanmasi saglamistir.

Programin siire¢ acgisindan degerlendirilmesiyle ilgili bir diger 6nemli konu
programin uygulandigi ortamdir. Bu ¢alismada programin okul ortaminda

uygulanmasi, 6grencilerin bir araya getirilmesi ve goriisme odasinin ayarlanmasi
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konusunda okul yonetimi ve rehberlik servisinin desteginin alinmasindan dolay1
sorun yaganmamistir. Uygulamalarin ders saatleri igcerisinde yapilmis olmasi da siire
bakimindan sorun yasanmamasini saglayan etkenler arasindadir. Bununla birlikte
programin nispeten kisa siireli olmas1 zamanin daha sinirli oldugu klinikler gibi farkl

ortamlarda da uygulanabilir oldugunu diistindiirmektedir.

Stire¢ agisindan g6z Oniinde bulundurulabilecek bir baska faktér danigsan ve
danigman sayilaridir. Watkins (2016) calismasinda danigan sayisinin 6 ile 12 arasinda
degisebilecegini ve programin 2 terapistle de uygulanabilecegini ifade etmektedir.
Teismann ve digerlerinin (2014) calismasinda ise danisan sayilar1 3 ile 9 arasinda
degismektedir ve 2 terapistle ¢alisilmaktadir. Bu c¢aligmada ise danisan sayis1 12
olarak belirlenmistir. Uygulamada herhangi bir aksaklik yasanmamistir ancak
ozellikle formlar kullanildigr ve kiiglik gruplarin olusturuldugu calismalar oldukga
uzun siirmiistiir. Ayrica bu uzamalar bazi danisanlarin sikilmalarina ve grup ortami
icin uygun olmayan davraniglar sergilemelerine sebep olmus ve bu davraniglarin
danmisman tarafindan kontrol edilmesi zaman almstir. ileride yapilacak calismalarda
danisan sayisinin azaltilarak (6 veya 8 danisan gibi) gruplarin olusturulmasinin

stirecin daha 1iyi islemesine katki saglayabilecegi diisiiniilmektedir.

Literatiir incelendiginde ruminasyona yonelik bazi programlarin aile egitimini de
icerdigi goriilmektedir. Varsayimlara gore ruminasyon ¢ocukluk doneminde
ogrenilmektedir; cocuk pasif basa c¢ikma tarzina sahip ebeveynleri ornek almis
olabilir ya da asir1 elestirel, kontrolcii ve miidahaleci ebeveyn tutumlarinin bir
sonucu olarak olumsuz duygulanimla aktif basa ¢ikma stratejilerini 6grenememis
olabilir (Nolen-Hoeksama, Wolfson, Mumme ve Guskin, 1995; Nolen-Hoeksama ve
digerleri 2008). Bununla birlikte ruminatif ozellikler gosteren pek cok hasta
ebeveynlerinden biri ya da ikisinin ya c¢ok endiseli bireyler olduklarin1 ya da bir
ruminator olduklarimi ifade etmektedir (Watkins, 2016: 29). Wilkinson ve
Goodyer’in (2008) calismasinda ergenlere yapilan miidahalenin yani sira aile
terapisinin de uyglanmasimin miidahalenin etkililigini arttirdigr goriilmektedir. Bu
calismada yalmizca hazirlanan bilissel-davranisg1 grupla psikolojik danigmanin
ergenlerin ruminasyon duzeylerini azaltmadaki etkisi incelenmeye c¢alisilmis bu
nedenle ayrica bir aile egitimi verilmemistir. Grupla psikolojik danigmanin 6ncesinde

bir oturum olarak diizenlenen aile toplantisinda ruminasyon nedir, ergenlerde goriilen
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ruminasyon ve etkileri, ruminasyonun hangi problemlere yol actig1 ve miidahalenin
neden gerekli oldugu konularinda bilgi verilmis ve grupla psikolojik danigmaya
gelmeleri konusunda ¢ocuklarin1 desteklemeleri istenmistir. Ancak tiim bunlar bir
aile egitimi olarak degerlendirilemez. Ileride yapilacak calismalara programin
etkisini arttirmak adina aile egitiminin de eklenmesinin programin etkililigini

arttiracag diistiniilmektedir.

5.5 Oneriler

Ergenlerin ruminasyon diizeylerini azaltmak amaciyla biligsel-davranis¢1 yaklasima
dayali olarak gelistirilen grupla psikolojik danigma oturumlarinda kendini izleme,
ruminasyonun uyari isaretlerini tanima, ruminasyonu tetikleyen cevresel sartlarin
diizenlenmesi, kacinmayi1 azaltma ve yaklasma davraniglarini arttirma, soyut
diisiinceden somut diisiinceye gegis, ruminasyonun islevsel analizleri, yogunlagsma
egzersizleri, 6zduyarhigin gelistirilmesi, atilganlik ve problem ¢ézme becerilerinin
gelistirilmesinin yan1 sira gevseme egzersizlerine yer verilmistir. Arastirmadan elde
edilen bulgular biligsel-davraniggr yaklasima dayali grupla psikolojik danisma
programinin ergenlik donemindeki bireylerin ruminasyon diizeylerini azaltmada
etkili oldugunu ortaya koymustur. Bu sonuca dayanarak asagida uygulama ve

aragtirmaya yonelik onerilerde bulunulmustur.

5.5.1 Uygulamaya Yonelik Oneriler
1) Akademik ve sosyal yasamda birgok zorluga yol agtigi ve birtakim psikolojik

bozukluklara zemin hazirladig1 bilinen ruminasyonun erken yaslarda dnlenmesinin
ergenlerin kisisel ve sosyal gelisimine 6nemli bir katki saglayacag diigiiniilmektedir.
Bu nedenle, bu arastirmada gelistirilen biligsel-davranig¢1 yaklagima dayali grupla
psikolojik damigmanin 6zellikle ortadgretim kurumlarinda uygulanmasinin etkililigi
kanitlanmis bir program olarak yararli olacag: diisliniilmektedir. Bir baska ifadeyle
programin ergenlerin psiko-Sosyal gelisimini tehdit eden ruminasyona kars1 onleyici
bir program olarak (6nleyici rehberlik hizmetleri kapsaminda) kullanilmasi

mUmkuindr.

2) Ergenlik donemi bireyi oldukca zorlayan bir gecis donemi olmasinin yam sira
bireyin kendisiyle ilgili 6nemli kararlar almasin1 gerektiren de bir donemdir. Ergenlik
donemindeki bireyler alan se¢imi, meslek secimi, iiniversite tercihi, egitim hayatina

devam edip etmeme, calisma hayatina atilma gibi gelecegini dogrudan etkileyecek
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olan kararlart bu dénemde almaktadir. Karar almay1 ve problem ¢6zmeyi oldukca
zorlagtiran ruminasyon bu 6nemli kararlarin alinmasini1 daha da zorlastirabilir veya
sagliksiz kararlar alinmasina yol agabilir. Bu nedenle 6zellikle ortadgretim
kurumlarinda bu programin uygulanmasiin bireylerin gelecegiyle ilgili saglikli

kararlar almasina katki saglayacag diistiniilmektedir.

3) Bu arastirmada ruminasyon belli bir konuya 6zgii olacak sekilde ayrilmamus,
katilimcilarin 6znel yasantilarinda ortaya c¢ikan genel ruminatif egilimleri iizerine
calistlmustir. Ileride yapilacak calismalarda belirli bir soruna 6zgi ruminasyonlar
(sinav, yas, sosyal kaygi, romantik iligkiler gibi) tizerine ¢alisilip programin etkililigi

sianabilir.

4) Bu calismadan elde edilen sonuglarin katilimeilarin, uygulayicinin ve ortamin
Ozelliklerine bagli olmasi ihtimal dahilindedir. Bu nedenle okul dis1 ortamlarda
(psikiyatri klinigi, muayenehane gibi), farkli kisiler tarafindan farkli danisanlara

uygulanmasi onerilmektedir.

5.5.2 Arastirmacilara Yonelik Oneriler
1) Bu calisma ergenlik doneminde bireylerle gerceklestirilmis ve etkili sonuclar elde

edilmistir. Programin farkli ergen popiilasyonlarina uygulanmasiyla programdan elde

edilen sonuglarin kararlilig1 sinanabilir.

2) Bu arastirmada ruminatif diisiince igeriginden daha ¢ok ruminatif dongl Gzerinde
calisilmig ve biligsel-davranis¢t teknikler ruminatif dongiliyi kirmaya yonelik
secilmigtir. Bununla birlikte uygulama esnasinda danisanlardan gelen bazi
paylasimlar ruminatif diisiince icerigine de miidahale edilebilecegi fikrini
uyandirmistir. Ornegin bazi damisanlarin siklikla bilissel carpitmalara basvurduklar:
(asir1 genelme, felaketlestirme, zihin okuma gibi) gézlemlenmistir. Bu ve bunun gibi
nedenlerden dolay1 ileride yapilacak c¢alismalarda ruminatif diislince icerigine
miidahaleye yonelik biligsel-davranis¢i teknikler programa entegre edilerek etkililigi

sinanabilir.

3) Bu arastirmada izleme Ol¢limleri programin tamamlanmasindan 1 ay sonra
gerceklestirilmistir. Ileride yapilacak galismalarda deneysel islemin ardindan belirli
araliklarla ve birden fazla izleme oOl¢iimii yapilmast durumunda ¢aligmanin

ruminasyon tizerindeki etkisi ve kalicilig1 daha belirgin sekilde goriilebilir.
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4) Bu calismada deneysel islemin uygulandigi gruplar 12 danisanin katilimiyla
olusturulmustur. Ozellikle formlarin kullanildig1 calismalar oldukca uzun siirmiistiir.
Bu nedenle ileride yapilacak caligmalarda danisan sayisinin azaltilarak programin

uygulanmasi onerilebilir.

5) Arastirmalara gore ruminasyon ¢ocukluk doneminde 6grenilmektedir ve ebeveyn
tutumlart ¢ocukta ruminatif egilimlerin gelismesine sebep olabilmektedir. Bu
arastirmada yalnizca hazirlanan biligsel-davraniggr grupla psikolojik danigmanin
ergenlerin ruminasyonlar1 iizerine etkisi incelendiginden ayrica bir aile egitimi
verilmemistir. Gelecekte yapilacak caligmalara aile egitiminin de eklenmesiyle

programin etkililiginin ve kaliciliginin arttirilabilecegi diisiiniilmektedir.

6) Literatiirde ruminatif egilimleri dl¢en farkli kuramsal yaklasimlara dayali olarak
hazirlanmis birgok 6lgek bulunmaktadir. Bu arastirmada ise Tepki Stilleri Teorisi
temel almarak gelistirilmis olan gecerligi ve gilivenirligi bircok c¢alismayla
kanitlanmus ve literatiirde cok yaygin bir sekilde kullanilan Ruminasyon Olgegi Kisa
Formu kullanilmistir. Ileride yapilacak c¢alismalarda katilimcilarin  ruminatif
egilimlerinin degerlendirilmesi amaciyla farkli kuramsal arka plana sahip Olcekler

kullanilarak programin etkililigi sinanabilir.
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EKLER

EK-1: Kisisel Bilgi Formu
Degerli katilimci;

Olgeklerdeki sorular1 dikkatlice okuyunuz ve size en uygun gelen yanitlar
isaretleyiniz. Olgeklere verdiginiz yanitlar kesinlikle gizli tutulacak ve yalmizca
arastirma amagli kullanilacaktir. Ad-soyad, cep telefonu ve e-posta bilgileriniz
arastirma kapsaminda gerek oldugu takdirde size tekrar ulasabilmek amagh
kullanilacaktir. Katkilarinizdan dolay1 simdiden tesekkiir ederim.

Ahmet GENC

Ondokuz May1s Universitesi, Doktora Ogrencisi

1. Yas R ool . 4
2. Cinsiyet :Kadin( ) Erkek ( )
3. Simifinmiz :9.() 10. () 11. () 12. ()
4. Anne egitim durumu
( ) Okur-yazar degil ( ) Ilkokul ya da ortaokul mezunu
() Lise mezunu () Universite / yiiksek dgretim ya da lisansiistii

5. Baba egitim durumu

( ) Okur-yazar degil () Ilkokul ya da ortaokul mezunu
( ) Lise mezunu () Universite / yiiksek 6gretim ya da lisansiistii

6. Anne-babamzin evlilik durumu

() Evli () Bosanmis () Ayn yastyorlar

7. Ailenizin aylk ortalama geliri

( )0-1000 TL arasinda () 1001 —2000 TL arasinda
( ) 2001 —3000 TL arasinda ( ) 3001 TL ve Gzeri

8. Ailenizdeki dogum siraniz

() Tek ¢gocugum ( ) Ik gocugum

() Ortanca ¢ocugum / ¢ocuklardan biriyim () Son ¢ocugum
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9. Devam etmekte olan psikolojik / psikiyatrik bir tedaviniz  (ilag,
psikoterapi vb.) var mi?

Evet ( ) Hayir ()
10. Bir onceki yila ait yil sonu basari puanmmz: .................................

11. Bu yila ait devamsIiz Giin SAYINIZ: ............ccoitiiiiiiiiiiiiiiiiieaneens.
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EK-2: On Gériisme Formu

On Gériisme Formu Evet Hayir

1 Yasadiginiz liziicii olaylarin tekrarlayici bir sekilde
aklinizdan gectigi oluyor mu?

2 Sorunlar1 zihninizde kesin olarak ¢g6zmeden harekete
gecmemeyi mi tercih edersiniz?

3 Bir problem hakkinda saatlerce diisiinseniz de bir sonuca
varamadiginiz oluyor mu?

4 Bir olay/durumla ilgili saatlerce diistinmekten kendinizi
alikoyamadiginiz oluyor mu?

5 Bir olay/durumla ilgili diisiinceleriniz bir karara
varmaktan ziyade daha fazla diisiinmenize mi yol agiyor?

6 Yasadiginiz bir problem sonrasi kendinize siklikla
“Neden ben?” diye sorar misiniz?

7 Istemeseniz de olay/durumla ilgili diisiincelerin akliniza
dolustugu oluyor mu?

8 Yasadiginiz sorunu diisiinmeden edemediginiz ancak
¢ozmek i¢in de bir tiirlii harekete gecemediginiz oluyor
mu?

9 Bir olay/durumu ¢6zmeye calisirken diisiincelerinizin
kisir bir dongliye girdigini fark ettiginiz oluyor mu?
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EK-3: Ruminasyon Ol¢egi

Insanlar kotii bir deneyim yasadiklarinda bir siirii farkl1 sey yapar ya da diisiiniirler.
Liitfen asagidaki ciimleleri okuyup, son iki hafta i¢inde belirtilenleri ne kadar siklikla
yaptiginiz igaretleyin. Liitfen, ne yapmaniz gerektigini degil, gercekte ne yaptiginizi
belirtin.

Hicbir | 5 ozen | Cogunlukla | €'
Maddeler Zzaman Zzaman
2 3
(1) ) @) (@)
“Bunu hak etmek i¢in ne yaptim” diye ne
1 siklikla diisiiniiyorsun? (1) 2) ) “)
Son zamanlarda yasadigin olaylari analiz
edip “Kendimi niye boyle tizgiin
2 hissediyorum” diye ne siklikla (1) 2) ) “)
diisiiniiyorsun?
“Niye bu sekilde tepki gosteriyorum” diye
3 ne siklikla diisiintiyorsun? (1) 2) ) “)
Bir kdseye ¢ekilip “neden bu sekilde
4 | hissediyorum” diye ne siklikla (1) (2) 3) 4)
diisiiniiyorsun?
Ne siklikla disiincelerini yazip,
5 K iy W | @ ®3) 4)

coziimlemeye ve anlamaya calistyorsun?

Son zamanlarda yasadigin olaylar
6 | hakkinda “Keske daha iyi sonuglansaydi” (D) 2 €)) 4
diye ne siklikla diisiiniiyorsun?

“Niye benim problemlerin var da, diger
7 | insanlarin yok” diye ne siklikla (1) (2) (3) (4)
diisiiniiyorsun?

“Neden olaylar1 daha iyi idare
8 | edemiyorum” diye ne siklikla (D) 2 3 4
diisiiniiyorsun?

Kisilik 6zelliklerini analiz edip “Kendimi
9 | niye bdyle lizgiin hissediyorum” diye ne (1) (2) 3) 4)
siklikla diisiiniiyorsun?

Ne siklikla tek basina bir yere gidip

10 duygularini anlamaya calistyorsun?

M) ) @) (4)
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EK-4: Bilgilendirilmis Onam Formu
(Bilgilendirme)

Arastirmanin adi, “Bilissel-Davranis¢1 Yaklasima Dayali Grupla Psikolojik
Danigma Programinin Ergenlerin Ruminasyon Diizeylerine Etkisi”dir. Arastirmada
Biligsel-Davranig¢1 Yaklagima dayali olarak hazirlanmis grupla psikolojik danigsma
programinin ergenlerin ruminasyon diizeyleri lizerinde anlamli bir etkisi var midir?
sorusuna cevap aranmaktadir. Arastirma 8 oturum siiresince 12 kisilik grupla
psikolojik danigsma programi seklinde gergeklestirilecektir. Egitime goniillii katilim
esastir.

(Goniilliiniin Beyani)

Saymn Uzm. Psk. Dan. Ahmet GENC tarafindan OMU PDR bilim dalinda
arastirma yapilacagi belirtilerek bu arastirma ile ilgili yukaridaki bilgiler bana
aktarildi. Bu bilgilerden sonra bdyle bir arastirmaya katilimci olarak davet edildim.
Eger bu aragtirmaya katilirsam danigman ile aramda kalmasi gereken bana ait
bilgilerin gizliligine arastirma sirasinda biiyiikk 6zen ve saygi ile yaklasilacagina
inantyorum. Arastirma sonuglariin egitim ve bilimsel amaglarla kullanim1 sirasinda
kisisel bilgilerimin 6zenle korunacagi konusunda bilgilendirildim.

Arastirmanin  ylriitilmesi esnasinda herhangi bir sebep gdstermeden
arastirmadan ¢ekilebilirim (Ancak aragtirmacty1r zor durumda birakmamak adina
arastirmadan c¢ekilecegimi onceden bildirmemin uygun olacaginin bilincindeyim).
Ayrica psikolojik durumuma herhangi bir zarar verilmemesi kosuluyla arastirmaci
tarafindan arastirma dis1 da tutulabilirim. Arastirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili
herhangi bir sorumluluk altina girmiyorum. Arastirma i¢in bana herhangi bir 6deme
yapilmayacaktir. Arasgtirmanin  bir egitim arastirmast oldugu konusunda
bilgilendirildim.

Bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintistyla anlamig bulunmaktayim. Bu
konuda yapilan daveti goniilliiliik icerisinde kabul ediyorum.

Imzali bu form kagidinin bir kopyasi bana verilecektir.

Katilimci Danigsman

Ad, Soyad: Ad, Soyad: Ahmet GENC

Adres: Adres: Zeytinlik Mh. Burhanettin Gazi
Sk. Yunus Emre Orta Okulu Rehberlik
Servisi

Tel.:
Tel.: 0 (362) 431 25 23

Imza:

Imza:
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EK-5: Veli izin Belgesi
Sayin Veli;

Uzm. Psk. Dan. Ahmet GENC tarafindan Yrd. Do¢. Dr. Yasar BARUT
damsmanliginda OMU PDR bilim dalinda “Bilissel-Davranis¢1 Yaklasima Dayali
Grupla Psikolojik Danisma Programinin Ergenlerin Ruminasyon Diizeylerine Etkisi”
isimli bir arastirma yiirtitiilmektedir. Arastirma 8 oturum stiresince 12 kisilik gruplara
uygulanacak ve yaklasik 1,5-2 saat siirecektir. Arastirmaya 6grencinizin katilmasina
izin vermenizi rica ediyoruz. Saygilarimizla.

Ahmet GENC
OMU PDR Doktora Ogrencisi

Veli Ad, Soyad
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EK-6: Hedeflerim Formu

HEDEFLERIM
Bu oturumlara katilmakla kendime kazandirmak istediklerim

1.

Ad-Soyad: Imza:
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EK-7: Ruminasyon Hakkinda Onemli Bilgiler Formu

Ruminasyon Nedir? (1/5)

Hi¢ kendinizi herhangi bir sey yapmaksizin tekrar tekrar ayni problem
tizerinde diigiinlirken buldunuz mu? Nasil hissettiginiz ve kendiniz
hakkinda diisiinmek i¢in ¢ok zaman harcadiniz mi? Hatalarinizi veya
basarisizliklarinizi gozden gecirerek veya neden ¢okkiin hissettiginizi
diisiinerek kendinizi sikigip kalmig hissettiniz mi? Siklikla olan biten
hakkinda endise duyar misiniz? Ne kadar siklikla kendinize “neden ben”
diye sorarsiniz? Kendinizi her biri bagka bir iizlicii an1y1 ¢agristiran bir dizi
olumsuz hatiray1 hatirlarken buldunuz mu? Ne kadar iyi seyler yaptiginizi
kontrol edip, beklentilerinizi karsilayamadiginiz noktalara odaklanarak,
siirekli olarak kendinizi yargilayp degerlendirir misiniz? Iste tekrarlayici
tiirdeki bu tarz diisiincelerin tamamina RUMINASYON diyoruz.

Ruminasyon zihninizdeki aym diisiinceler iizerinde doniip durmayu igerir ve
bu durum rahatsiz edici bir ¢ukurun icinde sikismaya benzer.

Simdi kendi ruminatif deneyimlerinizi gézden gegirin ve bu tiir diislincelerin
sizin lizerinizde olan etkilerine birka¢ dakikanizi ayirin ve asagidaki sorulari
cevaplayin:

- Ruminasyon size kendini daha iyi veya daha kot hissettiyor mu?

- Ruminasyon planlarimizi ya da etkinliklerinizi devam ettirme olasiligimizi
arttirir mi azaltir m?
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Ruminasyonun Etkileri (2/5)

Insanlar ¢ogu zaman ruminasyonun kendilerini kotii hissetmelerine neden
oldugunu ve birseyler yapma istefini azalttigim1 soyler. Arastirmalar
ruminasyonun Ozellikle depresyonun ortaya c¢ikmasi ve siirdiiriilmesinde
onemli bir faktor oldugunu ortaya koymaktadir. Dahasi, ruminasyon insanlari
daha negatif yapar ve problem ¢0zmede daha etkisiz hale getirir. Simdi
ruminasyon olmadiginda hayatinin nasil olacagini ve nasil hissedecegini
hayalinde canlandir.

Ruminasyonu Ogrenme

Ruminasyon hakkinda daha fazla bilgi sahibi olmak onunla basa ¢ikmak i¢in
iyi bir baslangictir. Asagida ruminasyonla ilgili 6nemli bilgiler yer almaktadir:

1. Ruminasyon zorluklara karsi verilen yaygin ve normal bir cevaptir.
Hepimiz zaman zaman bazi seyler hakkinda ruminasyon yapariz. Bir
problem oldugunda onu ¢ézmeye c¢aligmak, iizerinde detayli bir sekilde
diisiinmek ve mantikli bir karar vermeye ¢alismak son derece dogaldir. Aslinda
durumlar hakkinda diistinmek, Ornegin problemlerin pratik olarak nasil
coziilebilecegini analiz etmek, bize yardimci olabilir. Bu diisiince tarzi
insanoglunun gergeklestirmis oldugu bir¢ok bilimsel ve teknolojik gelismeye
yol agmustir.

Ancak bununla birlikte problemi uzatirsaniz bu sizin kendinizi ¢ikmaza girmis
hissetmenize yol acar, sizi herhangi bir ¢oziime ulastirir gibi goriinmez ve
problemi ¢6zmenizde size yardimci olmaz. Bu tarz diisiinceye ruminasyon
diyoruz. Bu oturumlarda yapilacak énemli seylerden biri herhangi bir sekilde
¢ozlim bulmamizi engelleyen ve kendimizi sikigmis hissetmemize yol agan
ruminasyona karsilik problemlere ¢oziim bulmamiza yardimer diisiinceler
arasindaki farklar1 bulmak ve uygulamak.

2. Problemler hakkinda diisiinmek bazen yardimci olur bazen de
yardimci olmaz. Durumlar hakkinda diisiinme seklimiz problemi ¢6zme
veya kendimizi sikismis hissetmemizin belirlenmesinde o6nemlidir. Bu
oturumlarda bize yardimci olacak dislince tarzini nasil gelistirece§imizi
O0grenmek i¢in zaman harcayacagiz. Dolayisiyla, ruminasyon hakkinda
aklimizda tutmamiz gereken ikinci sey diisiince tarzimizin durumlarin nasil
ortaya ¢iktigimin belirlenmesinde énemli oldugudur. Ozellikle, insanlar yanls
seyleri diisiinliyor ya da deniyorsa, 0rnegin cevabi olmayan sorular soruyorsa
veya diisiinme dengesi dogru degilse ruminasyon igerisinde sikisip kalir.
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(3/5)

3. Problemler ve iiziicii olaylar hakkinda yardimci olabilecek diisiince,
eylem ve diisiince arasindaki iyi bir dengeyi gerektirir. Zorluklar ve
problemler hakkinda diisiinmenin yardimei olabilmesi i¢in diisiince ve eylem
arasinda dogru kurulmus bir dengeye ihtiyag¢ vardir. Tipki diisiinmeden eyleme
gecmenin yararsiz olmasi gibi eyleme gecmeksizin ¢ok fazla diisiinmek de
insanlarin kendilerini sikigmis hissetmesine yol agar ve yararsizdir. Diisiinme
eyleme yol gosterici olarak hareket ediyorsa yararhidir ve daha sonra eylem
daha ileri disiinceler i¢in geri bildirim saglar. Ancak bununla birlikte, eger
diisinme eylemden ziyade eylemin yerine gecgerse kacinma ve erteleme
kaginilmaz olur ve problem ¢oziilmez.

Cep telefonunuzun agilmadigini hayal edin. Neden c¢aligmadigr ile ilgili olast
nedenler ilizerine diisiinmek size yardimci olabilir (bataryasi ¢ikmis olabilir,
sarj aletiniz bozulmus olabilir, agilma tusu arizalanmig olabilir). Ancak
diisiinmenize yardimci olmast i¢in aktif bir sekilde arastirmaniz gerekir
(telefonun kapagini sokiip kontrol etmek, sarj aletinin kablosunu kontrol etmek
gibi farkli ¢oziimleri denemek), yalnizca diistinmek problemi ¢dozmez. Aym
sekilde, sorunun iizerinde diisinmeden yalnizca eylemde bulunmak da
muhtemelen sorunu ¢ézmeyecektir (telefonu agma diigmesine tekrar tekrar
basmak gibi). Bu nedenle denge énemlidir.

Simdi su iki soru arasindaki farki diistiniin:

Bu benim basima neden geldi?
Boyle seyler de gelir hep beni mi
bulur?

Neden telefon acilmiyor? Nasil
duzeltebilirim?

Bu iki farkli soruyu sormanin etkisi nedir?

“Neden telefon acilmiyor? Nasil diizeltebilirim?” sorularimin neler olup
bittigine, telefonun neden ¢alismadigina veya onu nasil tamir edebileceginize,
odaklanmaniza nasil yardimci oldugunu gordiiniiz mii?

“Bu benim basima neden geldi? Boyle seyler de gelir hep beni mi bulur?”
sorularinin kendinize odaklanmaniza yol agtigin1 ve telefonun acilmamasinin
anlamu iizerine diisiinmeye (“bugiin de bana telefon o kadar lazimdi ki”, “bdyle
seyler nasil oluyor da gelip beni buluyor” veya “bu benim hatam” gibi
baglamaniza neden oldugunu fark ettiniz mi?
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(4/5)

Genellikle yasantimizda olan bitenin anlamimi degerlendirmeye yonelik
“Neden?” sorusunu sormak sorunlarin iistesinden gelmek ve ¢oziimler iiretmek
s6z konusu oldugunda size yardimci olmaz. Oturumlar boyunca “olaylarin
anlami lizerine diistinmek™ ve “somut detaylar lizerine diisiinmek”™ arasindaki
farka odaklanacagiz. Sizin yasantilarinizdan yola ¢ikarak bu konudaki
becerilerinizi gelistirecegiz.

4. Ruminasyon o6grenilmis bir ahskanhktir ve eski aliskanhklar yenileriyle
degistirilebilir. Ruminasyon Ogrenilmistir c¢linkii o bize 0Ogretilmistir,
geemisimizde bir noktada ruminasyon sayesinde odiill elde etmisizdir.
Ruminasyon yapan bir¢ok kisi bu sekilde diisiinmeyi ebeveynlerinin birinden
veya her ikisinden birden O6grendiklerinden bahseder. Bazi insanlara gore
ruminasyon kendilerine su anda yardimci olmasa da ¢ocukluklart boyunca
yardime1 olmustur. Ornegin ¢ok elestirel ve kolayca dfkelenen ebeveynlerin
elinde biiyiiyen ¢ocuklar i¢in ebeveyninin rahatsiz olup olmadigi ve herseyi
dogru yapip yapmadig iizerine diisiinmeye ¢ok fazla zaman ayirmak cezadan
ve elestiriden kaginmak i¢in iyi bir strateji olabilir. Ancak bununla birlikte asir
uyarilir ve her duruma uygulanirsa, herkesin davranisini asir1 sekilde analiz
etmeye kalkigmak gibi, bu strateji daha sonra problem haline gelebilir.

Ana mesaj sudur: Ogrenilmis herhangi bir davranis veya aliskanlik yeni ve
daha yararh bir aligkanlikla degistirilebilir. Yeni birseyler yapmaya yonelik
tekrarlayici girisimler bize yeni bir yanit verme yontemi Ogrenmemizde
yardimc1 olabilir. Bu nedenle biz ruminasyon aligkanliginin degistirilebilecegi
konusunda umutluyuz. Oturumlar boyunca sizlerden isteyecegimiz ilk
seylerden biri ruminasyonlarinizi kaydetmeniz olacak. Bu yonde bir ¢alisma
sizin bu aligkanligimizin daha fazla farkinda olmaniza yardimci olacak. Bir
aliskanlikla ilgili artan farkindalik onu degistirmek i¢in atilacak ilk adimdir.
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(5/5)
Anahtar Noktalar

1. Ruminasyon baz1 psikolojik bozukluklarin ortaya c¢ikmasinda ve
strdurtlmesinde 6nemli bir faktordur.

2. Ruminasyon problemlere verilen yaygin ve normal bir cevap tiirtidiir.

3. Ruminasyon diislince ve eylem arasindaki denge kaybedildiginde yardimci
olma 6zelligini kaybeder.

4. Ruminasyon 6grenilmis bir aligkanliktir.

5. Bu oturumlar yararsiz ruminasyonu birakmaniza ve daha etkili yeni
diisiinme aligkanliklar1 edinmenize yardimci olacak.

Yapilacaklar

1. Her hafta, giinlik ruminasyon giinliiklerini (Ruminasyon ve Kag¢inmayi
[zleme Formu ve Ruminasyonu Kaydetme Formu) kullanarak
ruminasyonumuzun daha fazla farkinda olmaya ¢alisacagiz.

2. Yararh ve yararsiz diisiinme arasindaki farkliliklar1 6grenmeye c¢alisacagiz.
Bir plan yapma veya problem ¢ozmeye yardimci olacak diislinceleriniz
oldugunda bunlar1 6n plana ¢ikarmaya ve onlar1 kendinizi sikismis ve kotii
hissettiginiz zamanki diislincelerinizle karsilagtirmaya calisacagiz. Bu iki
durumu karsilastiracagiz ve aralarindaki farki gormeye calisacagiz.

(Watkins, 2016: 311-314)
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EK-8: Kendini izleme Formu

Kendini izleme Formu 1/3)

Bu yaklagimin 6nemli 6zelliklerinden biri kaginma ve ruminasyonun kendini
izleme yoluyla izlenmesidir, boylelikle her iki davranisi da olabildigince erken
tespit edebilirsiniz.

Kendini izleme bu ¢alismanin énemli bir pargasidir; ¢ilinkii hem kaginma hem de
ruminasyon diisiinmeden gerceklesen otomatik aliskanliklardir. Bu nedenle bu
otomatik aligkanliklar siz farkinda olmadan gergeklesir.

Kendini izlemenin Anahtar Yonleri

1. Bir aliskanhg1 degistirmede ilk adim onu yaptigimzi fark etmektir. Bir
aligkanhigr yaptiginizda ya da fark ettiginizde artik onu degistirmeye
baslayabilirsiniz. Oturumlar boyunca en ¢ok yapacagimiz sey diisiincelerinizi
fark etmenizi saglamaktir. Farkindalik olmaksizin bir aligkanligr degistirmek
neredeyse imkansizdir.

2. En sik ve en erken fark edilen alhiskanhk en iyisidir. Kaginma ve
ruminasyon ne kadar uzun sure devam ederse o kadar daha Kkétiilesir,
durdurulmast o kadar daha zor hale gelir ve o kadar daha 6grenilmis, giiclenmis
ve otomatiklesmis olur. Tam tersine onu ne kadar fazla belirlersek o kadar fazla
onun farkinda oluruz, daha az aligkanlik haline gelir ve o kadar cabuk
zayiflatabiliriz. Ayrica olumsuz seyler iizerine fazlaca diisiinmemize neden olan
tetikleyicileri ve erken uyar1 sinyallerini ne kadar ¢abuk belirleyebilirsek onlari o
kadar cabuk durdurabiliriz ve o kadar ¢abuk ruminasyonun yerine yeni yanit
tarleri koyabiliriz.

Ruminasyonu miimkiin olan en erken zamanda tespit edip miimkiin oldugunca
cabuk miidahale etmek ruminasyonsuz gegen siirenin uzamasini saglar. Dahasi,
ruminasyonun erken isaretleri ortaya ¢iktiginda yerine koyacagimiz yeni yanit
tirlerini tekrar tekrar kullanma firsati elde ederiz, boylelikle bu tetikleyiciler
ruminasyon yerine yeni 6grendigimiz pozitif yanit tiirleriyle baglantili hale gelir.
Bundan dolay1 ruminasyonun tetikleyicilerinin farkinda olmanin bir¢ok avantaji
vardir. Ruminasyonun erken sinyallerinin daha fazla farkinda olmak size
ruminasyonu daha en basinda engelleme firsat1 verecek.
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3.

(2/3)

Ruminasyon ve kacinmanin uyari isaretlerine dikkat etme.

Ruminasyon ve ka¢inmayi belirlemeye calisirken bu davramislarin
baslamasiyla iliskili tetikleyicileri ve sinyalleri fark etmek onemlidir.
Bu erken uyari isaretlerini fark etmek ruminasyon yerine daha
yararh tepkiler vermeniz konusunda size firsat verir.

Tetikleyiciler sunlar1 i¢erebilir:

1.

5.
6.

Hisler ve duygular (6fke, kizginlik ve kaygi gibi). Yiiz ifadenize, durusunuza
ve icsel heyecanlarimiza dikkat etmek duygularmizdaki degisimleri fark
etmenize yardimei olabilir.

Fiziksel duyular (yorgunluk, agri, gerilim, basagrist gibi)

Diisilinceler ve zihninizde canlanan goriintiiler (olumsuz bir yasantiy1 hayal
etmek, kendinizi bagkalariyla karsilagtirmak gibi)

Davranislar (biriyle yiizlesmek gibi)
Cevrenizdeki ipuclart (belirli bir yere gitmek, giiniin belirli bir zaman1 gibi)

Baskalarinin size nasil davrandiklari.

Ruminasyon ve kaginmayla ilgili ipuglarini ararken bu farkli olasiliklar1 goz
Oniine almakta fayda vardir.

4.

Ipuclarim yakalama. Bu noktada “hazine avi” benzetmesini kullanmak

faydalidir. Her hafta ruminasyon ve kaginmaya ait ipuglarim1 daha da erken
bulmanin yollarim1 arariz. Kendimize sunu sorariz: “Bu hafta ne gibi yeni
ipuglar fark ettim?”

Bir durumu ya da ruminasyonu 6nlemek icin onunla ilgili isaretleri ne
kadar erken fark ederseniz, ruminasyonu veya kacinmayi durdurma
konusunda o kadar basaril olacaksimz.
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5. Izleme formlarim kullanma. Oturumlarda sizlerden ruminasyon ve
kaginmanin hangi siklikta meydana geldigini kaydederek oturumlar arasinda
ruminasyon izleme formlarini doldurmani istenir. Boylelikle kendini izleme
caligmasi yerine getirilmis olur.

Her hafta dolduracaginiz bu formlar ruminasyon, kagimma ve onlarin
tetikleyicilerinin daha fazla farkinda olmaniz i¢in diizenlenmistir. Her bir formu
her hafta doldurmaniz Onemlidir. Her oturumda kendini izlemenin nasil
ilerledigini ve yeni isaretlerin olup olmadigin1 gérmek igin bu formlar1 gdzden
gecirecegiz.

Anahtar Noktalar
1. Bir aliskanlig1 degistirmenin ilk adimi onu yaptigini fark etmektir.
2. Bir aligkanlig1 ne kadar erken belirlerseniz sonug o kadar iyi olur.
3. Ruminasyon ve kaginmanin uyar1 igaretlerine dikkat edin.
4. Ipuglarin1 yakalayin.

5. izleme formlarini kullanin.

Yapilacaklar
1. Her hafta ruminasyon ve ka¢inmayi izleme formunu tamamla.

2. Fark edilen isaret ve ipuglarinin bir listesini tutmak ve giincellemek de yararl
olabilir.

(Watkins, 2016: 320-321)
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EK-9: Ruminasyon ve Kacinmay1 izleme Formu

Ruminasyon ve Ka¢inmay1 Izleme Formu

Ne siklikta tekrarli kendiniz, geleceginiz, mevcut problemleriniz, ge¢miste
yasadiginiz iizlicii olaylar veya duygularmizla mesgul oldugunuz, iizerine
endiselendiginiz, kafa yordugunuz ve tekrarlayici bir sekilde diisiindiigliniiziin
kaydin1 tutabilirseniz bu size ¢ok fazla yardimci olacaktir. Bu durum
ruminasyon olarak adlandirilmaktadir. Ayrica durumlardan ne siklikta
kacindiginiz1 da takip edin (kendinizi gostermemek, belirli yerlere gitmemek,
yeni ve farkli seyler denemekten kaginmak, planlart takip etmemek,
aktivitelerden geri ¢ekilmek, yapmaniz gerekenleri ertelemek gibi). Her hafta
oturumlardan Once asagidaki sorulari cevaplamaniz hem kendinizin hem de
danigmaninizin negatif sey iizerine ne kadar kafa yordugunuzu anlamaniza
yardimc1 olacaktir.

Gegen hafta, zamanimizin yiizde kagini tiziicii bir olay, sorun veya problem
hakkinda negatif diisiincelerle zihninizi mesgul ederek veya iizerine tekrarlayici
bir sekilde diisiinerek harcadiniz (0 = Hig, 100 = Tamam1)? /100

Gegen hafta, tekrarlayict endiseyle ilgili olarak ne kadar ¢ok kontrole sahip
oldugunuzu hissediyorsunuz (0 = Hig, 100 = Tamamu1)? /100

Gegen hafta, yapmak istediginiz seyler hakkinda sizi durduran veya planlarinizi
bozan olumsuz seyler iizerine ne kadar ¢ok kafa yordunuz (0 = Hig, 100 =
Tamami)? /100

En kotd ruminasyon dénemi ne kadar strdi? dakika.
Ruminasyon bitin hafta boyunca toplamda ne kadar surdi? dakika.

Gegen hafta, ne siklikta islerden kacindiniz veya isinizi ertelediniz (0 = Hig, 100
= Tamami)? /100

Gegen hafta kaginma {iizerine ne kadar kontrol hissettiniz — bunu yapmayi
hissetmediyseniz bile bir sey yapip yapmadiginiz1 ne kadar kontrol edebildiniz
(0 =Hig, 100 = Tamam1)? /100

Gegen hafta, kagmmmaniz yapmak istediginiz seyleri ne kadar durdurdu veya
engel oldu (0 = Hig, 100 = Tamami)? /100

TESEKKURLER.

(Watkins, 2016: 322)
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EK-10: Ruminatif Donemleri Kaydetme Formu
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(Watkins, 2016: 323)

165



EK-11: Kacinma Formu

1/4
Kacinma Nedir? w4

Kaginma bir¢ok insanin olumsuz duygu durumunun devam etmesine neden olan ortak
bir unsurdur. Kaginma bir¢ok farkli sekilde kendini gosterebilir:

1. Erteleme: bir karar almaksizin kafanizdaki seyler tizerine tekrarli inceleme.
2. Duygusal ve liziicii olaylar1 diisiinmekten kaginmaya caligma.

3. Duygulari bastirma.

4. Miicadele etmeyi veya risk almay1 denememek.

5. Sosyal geri ¢ekilme veya diger insanlardan gizlenme.

6. Begendiginiz veya hosunuza giden aktivitelerden vazge¢cme.

7. Atilgan olmama ya da baskalarina duygularini ifade etmeme.

8. Harekete gegme yerine diisiinmeyi tercih etme.

9. Alkol ya da uyusturucu kullanma.

Bu tiirden kag¢inma davranislarindan hangisini ya da hangilerini kullandiginizi
belirleyiniz. Bu listede olmayanlar1 da yukaridaki bosluga ekleyebilirsiniz.

Kacinmaya cahstiginiz temel seyleri ise asagidaki bosluga yaziniz. Miimkiin
oldugunca ayrintih bir sekilde yazmaya cahsiniz:

Kacinmayla ilgili Onemli Bilgiler

1. Kacinma tehdit ve zorluklar karsisinda verilen normal bir tepkidir. Kisa
vadeli problemler i¢in yararlidir. Kisa siireli ve aniden gelisen zorluklar igin
kagimma oldukga etkili bir stratejidir. Saldirtya ugramak gibi aniden gelisen bir
tehditle karsilagildiginda kagmak ve kurtulmak en mantikli seydir. Ay sekilde,
onemli bir is lizerinde c¢alisirken, en azindan is bitinceye kadar, rahatsiz edici
diisiincelerden uzaklasmaya caligmak yararli olabilir. Ancak bununla birlikte
ka¢inma kendi kendine hizli bir sekilde ¢oziilemeyen uzun vadeli problemlere
uygulandiginda daha az yardimci olur.
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Ancak bununla birlikte kaginma kendi kendilerine hizli bir sekilde ¢éziilemeyen uzun
vadeli problemlere uygulandiginda daha az yardimci olur.

2. Kacinma uzun vadede daha az yardimei olur. Uzun vadede kagimmmanin bazi
dezavantajlar vardir.

Ka¢inma siirmekte olan bir problemle dogrudan temasa girmememize neden
olur. Sorunla yiizlesmekten kagindiginizda sorunu ¢ézmek gibi bir sansiniz kalmaz,
ancak sorun daha fazla sikintiya ve zorluga yol agacak sekilde devam eder. Ornegin
sizi rahatsiz edecek sekilde davranan birisine rahatsizliginizi sdylemediginiz takdirde
o kisi ayn1 sekilde davranmaya devam edecek ve bu sizi daha fazla sikintiya sokacak.

Kacinma yasantimzi1 daraltir. Kaginma yayillma egilimi gosterir, gittikce daha
fazla seye uygulamaya baslarsimiz ve bu da tatmin edici bir hayat sirmenize
engel olur. Koti seylerden kagmaya calisarak, faaliyetlerimizi giderek daha az
yapmaya baslariz ve bundan dolay1 da hayatimizda olumlu seyler daha az meydana
gelmeye baslar. Basarisizlik riskinden kaginan kisi ayn1 zamanda basarma veya yeni
birseyler 6grenme sansini da kaybeder. Kaginma kendinizi canli hissetmenizi saglayan
birka¢ faaliyet kalincaya kadar genisleyebilir, bu da kendinizi daha da koti
hissetmenize neden olur. i¢inde bulundugunuz olumsuz duygu durumu azaltmak igin,
seceneklerinizi ¢ogaltmaniz, kendinize heyecan verici ve Odiillendirici faaliyetler
yapma sansi sunmaniz gerekir. Kaginma ise bunlari engeller ve sinirlandirir.

Kacinmaya Dair Kendi Yasantilarimz

Kagimmmaya dair kendi yasantilariniz kisa vadede acidan ve rahatsizliklardan
kurtulmaniza yardimei olmasina ragmen uzun vadede islerinizin daha iyiye veya daha
kétiye gitmesine neden oldu mu?

Birgeylerden kaginmaya basladiginizda kaginma davraniginin zamanla arttigini ya da
azaldigim fark ettiniz mi?
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Kacinmayi Azaltma

1. Yaklasmayla kacinmay1 yer degistirme — yeni seyler deneme: Kaginmay1
azaltmak zor olabilir. Kaginma bir aligkanlik haline gelir ve giivende hissettirir.
Basarisizlik ya da islerin daha da kdtiiye gitme korkusu, asagilanma ya da insanlarin
koti tepki vermesinden korkma degismeye calismay1 zorlastirir. Ancak bununla
birlikte bu oturumlarda odaklanacagimiz seylerden biri de kaginmay1 azaltma ve onu
yaklasma davraniglariyla yer degistirmektir. Miimkiin oldugunca az rahatsizlik
duymaya caligmaktansa hayata sarilmak icin neler yapabilecegimize bakacagiz.

2. Once Kkiigiik adimlar atmay1 deneyerek baslayin: Yaptigiiz ve sizi eglendiren
seyleri belirleyin ve ilk olarak onlar1 diizenlemeye ¢alisin.

Her gorevi daha kiiciik ve yonetilebilir adimlara béliin ve hepsini tek seferde
yapmaya calismayin.

3. Kacinmanin olumlu ve olumsuz yonlerini inceleme: Kac¢indiginiz her bir etkinlik
icin, bu etkinligi yapmanin ve yapmamanin avantaj ve dezavantajlarini degerlendirin.
Onu ertelemekten ziyade yaptigimizda mi1 kendinizi daha iyi hissedeceksiniz?

4. Bir seyi iyi yapip yapamamaktan ziyade kendiniz icin bir seyler yapmaya
odaklanin: Kaginma ¢ogunlukla birseyi iyi yapamamaktan korkmaktan kaynaklanir.
Yaptiginiz seyin sonuclarina odaklanmaktan ziyade, elinizden gelenin en 1iyisi
yaparak, yaptiginiz seyin siirecine odaklanin ve bunu yapmis olmanin kendine 6zgii
tadin1 ¢ikarmn. Ornegin spor yaparken kazanmak ve kaybetmek yerine tekniginizi
gelistirmenize ya da bu etkinlikte yer almig olmaniza odaklanabilirsiniz.

5. Islerin iistesinden gelmenin pratik yapmak gerektirdigini unutmayin.

6. Birseylerin nasil olacagi hakkinda tahminde bulunmaya ¢calismak ¢cogu zaman
gerceklikten daha korkutucudur. Bu nedenle, birseyler yapmaya c¢alismak islerin
diisiindiigliniiz kadar kotii gidip gitmedigini gormek konusunda oldukca faydalidir.

7. Iyi bir hazirhlk yapmak yeni seyler denemeyi kolaylastirmana yardimci
olabilir. Onceden birseylerin nasil ortaya ¢ikabilecegini hayal etmek faydali olabilir.
Bir etkinligi yaptiginizda nasil hissedeceginizi miimkiin oldugunca ayrintili bir sekilde
hayal edebilirseniz kendinizi onu yapmak igin daha iyi motive edebilirsiniz.

8. Iyi bir rutine sahip olun. Ayn1 aktiviteleri ayn1 yerde ve ayn1 zamanda yapmaya
caligmak kagimmay1 azaltmaya yardimci olabilir.
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9. isleri yapmay1 planlarken, bunlar1 nerede, ne zaman ve nasil yapacagimz
soylemek faydalidir. Ornegin “Cumartesi sabah saat 10’da yiizmeye gidecegim ve
bir gece Oncesinden cantami, mayomu ve havlumu hazirlayacagim. Yapacaginiz
seyleri nerde ve ne zaman yapacaginizi sdylemeniz onlar1 baska bir giine ertelemekten
ziyade yerine getirme olasiliginiz1 arttirir.

Yapilacaklar

1. Kaginilmas1 gereken seylerin listesini gdzden gegirin. Bu seyleri yapmamanin
avantaj ve dezavantajlarin1 degerlendirin.

2. Haftalik kayitlarla kaginmay1 izlemeye devam edin (Ruminasyon ve Kagimmay1
Izleme Formu, Ek-9).

3. Kaginilmast gereken bir aktivite belirleyin ve onu nasil tekrar yapmaya
baslayacaginizi planlayin.

4. Secilecek en iyi aktiviteler en kolay geri donenler ve yaptiginizda hissettiklerinizi
gelistirecek oldugunu bildiklerinizdir.

5. Yeni etkinliklerinize nas1 baslayacaginizi belirleyin.

(Watkins, 2016: 315-317)
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EK-12: Daha Etkili Olma Formu - |

DAHA ETKIiLi OLMA - | (1/5)

Diisiinme ve eylemlerde daha etkili olmak diislincelerinizi ve eylemlerinizi
yonlendirmeyi 6grenmeyi igerir. Boylece istediginiz hedeflere ulasmada daha basarili
olabilirsiniz. Daha 6nceden ruminasyonun genellikle yararli eylemlere yol agmayan
diisiinmeyi nasil icerdigini gormiistiik. Daha etkili olmamiz ise ruminasyonu
azaltacaktir.

Problemler iizerinde farkl sekillerde nasil diisiinebildigimizi hatirlayalim:

1. Bazen sorunlar Uzerinde 2. Higbir sekilde ilerleme
diisiinmek yararhdir ve kaydetmeksizin, sorunlar
kendimizi daha iyi hissederek tizerinde tekrar tekrar

ruminasyon hapmak kendimizi
daha kotii ve sikismis
hissetmemize yol acabilir.

sorunlar1 ¢6zmemizi saglar.

Bu noktada ruminasyonu ve yararsiz diisiinceyi azaltarak yararli diislinceyi arttirmak
icin kendi yasantilarimizdan nasil 6grenebilecegimizi {izerine odaklanacagiz.

Daha etkili olmanin anahtari neyin ise yaradigini 6grenmek igin kendi
deneyimlerimizi kullanmak ve sonrasinda daha iyi olmasi i¢in diisiince ve
davraniglarimizi degistirmektir.

Kendi Yasantilarimzdan Ogrenme

Daha etkili olmak nelerin ise yaradigi nelerin ise yaramadigim1 68renmek
anlamma gelir. Daha etkili olmak kendi deneyimlerimizden olabildigince fazla
yararlanmay1 igerir. Bunu ge¢miste nelerin ise yaradigina ve yaramadigma dikkat
ederek ve bu yasantilar arasindaki farkliliklar1 fark ederek yapariz.

Hepimiz kendi deneyimlerimizden daha etkili olmay1 6greniriz. Hayatimiz1 tekrar
gbzden gecirelim ve bizi daha iyi duruma getiren becerileri diistinelim. Hem
basarilarimizdan hem de basarisizliklarimizdan nasil 6grendigimizi hatirlayalim.
Olumsuz/¢okkiin duygusal durum ve ruminasyon yasantilarimizdan Ogrenme
becerinizi azaltabilir. Insanlar olumsuz/¢okkiin duygusal duruma kapildiklarinda
(depresyon, anksiyete gibi) degisimleri fark etmeme egilimindedirler. Herseyin ayni
kaldigi ve ilerlemedigini diigiiniirler. Bu durum onlarin basarilarindan ve
basarisizliklarindan birseyler 6grenmesini zorlastirir. Benzer sekilde ruminasyon da
durumlar arasindaki benzerliklere bakma egilimi igerir. Ruminatif bireyler farkli
durumlar arasindaki genel ve ortak olan soyut temalara odaklanirlar. Siklikla kisisel
yetersizlikleri ilizerine diigiiniirler ve kendilerine “Ben basarisiz biriyim” derler.
Ruminasyon esnasinda bir olumsuz diisiince veya an1 bir digeriyle baglantili hale gelir
ve hizli bir sekilde olumsuz anilardan olusan kisir bir dongii olusur.
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Daha etkili olabilmek icin olumsuz/¢okkiin duygu durum ve ruminasyonun
etkilerini bertaraf edebilecek sistematik bir yaklasima ihtiyacimz vardir. Bu
yaklagimin adi “iglevsel analizdir” ve oturumlarimiz esnasinda biz bu yaklagim pratik
edecegiz.

Fonksiyonel Analizin Anahtar Noktalar:
Degisime Odaklanma: Durumlar Arasindaki Farkhhklara ve Durumlarin
Zaman Icerisinde Nasil Degistigine Dikkat Etme
Basarili veya basarisiz olmamiza yol agan faktorleri aragtirmak ve basarili ve basarisiz
oldugumuz zamanlar1 fark etmek daha basarili hale gelmek icin diisiince ve
davranislarimizi degistirmede 6nemli bir adimdir. Kasith bir sekilde durumlarin ya da
olaylarin nasil degistigini incelemek i¢inde bulundugumuz olumsuz duygusal durum
tarafindan tiretilen hicbir seyin degismedigini diisiincesinin iistesinden gelmek icin
onemlidir.
Ornegin Jale’nin baz1 6nemli seyleri yapmak istedigini (6devlerini yapmak, projesini
yazmak, sinava hazirlanmak gibi) ancak bunlara baglama konusunda zorlandigini ve
siirekli erteledigini hayal edin. Daha sonra Jale enerjisinin kalmadigini, kendisini
yorgun hissettigini diisiinmeye baslar ve kendi kendisine sunu sdyler: Neden bunu
yapamiyorum?
Daha etkili olabilmek icin Jale farkli yollardan yaptiklar1 arasinda farklilik olup
olmadig1 iizerine diisiinebilir. Aslinda Jale sonrasinda islerini yaparken oldukga iyi
zamanlar gecirdigi anlarin yami sira islerini olduk¢a zor buldugu ve yapmakta
zorlandig1 zamanlarin da oldugunu hatirlar.
O zamanlara bakarak aradaki farkliliklar1 gorebilir:

Yapabildigi Zamanlar Yapamadig1 Zamanlar
- Jale dikkatini dagitacak - Jale’nin ¢alisma alan1 oldukga
seylerden uzakta, diizenli bir dagmik.
alana sahip. - Jale ne kadar iyi yaptigini
- Jale yapacag isin detaylaria degerlendirmeye
adim adim yaklagtyor. odaklanmustir — bu kadar
yapmis olmak yeterli midir?

Dolayisiyla Jale’nin islerini kolaylastirmasi i¢in diizenli ve temiz bir yerde ¢aligmaya
ve performansini kontrol etmekten ziyade birer birer iizerinde ¢alistigi her Ogeye
odaklanmasi gerekir.

Cevremizdeki diinyadaki farkliliklar, insanlarin nasil diisiindiigii ve diistindiikleri
problemler hakkinda diisiinmenin yararsiz mi (problem g¢ézme) yoksa yararli mi
(ruminasyon) oldugunu belirleyebilir. Bir problem iizerine diisiinmeye basladiginizda
ne olacagini diigliniin. Bir problemi disiindiigiiniiz ve 15 dakika igerisinde hizli bir
sekilde bir karar verdiginiz veya bir plan yaptiginiz zamani diisiiniin.
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Durumu miimkiin oldugunca canli bir sekilde hatirlayin. Ne yaptiginizi, ne
diisiindligliniizii, nerede oldugunuzu ve soruna nasil yaklastiginizi not edin.

Simdi, bir problem hakkinda diislindiigiiniiz ancak bir karara varmakta ya da bir plan
yapmakta zorlandiginiz bir zamani diisiiniin. Herhangi bir basar1 elde etmeksizin
sorunun lizerinden saatlerce gidip geldiniz. Durumu miimkiin oldugunca canli bir
sekilde hatirlaymn. Ne yaptiginizi, ne diisiindiiglinlizi, nerede oldugunuzu ve soruna
nasil yaklastiginizi not edin.

Bu iki durum arasindaki farklilik nedir? Sorunlar nasil birbirinden farkliydi? Onlarin
farkliliklar diistindiigiin sekilde miydi? Bu yasantidan ne 6grenebilirsin?

Her Bir Durumu Benzersiz Kilan Seylere Dikkat Edin: Ozel Durumlar1 Fark
Edin

Her bir eylem girisimi farkli kosullar altinda ve farkli bir baglamda meydana gelir. Ne
yaptiginin, nasil yaptiginin, ne zaman yaptiginin, nerede yaptiginin, neden yaptiginin,
bagka kimlerin dahil oldugunun, fiziksel ve zihinsel durumun, hangi kosullar altinda
oldugunun kombinasyonlar1 farkli ve benzersizdir. Biitiin bu unsurlar1 tam olarak
tanimlamak hangi faktorlerin basariy1 etkiledigini belirlemek i¢in énemlidir.

Ornegin Jale etkili oldugu ve olmadig1 zamanlar arasindaki farkliliklarin ne oldugunu
fark edebilmesi i¢in yapmaya ¢alistig1 her seferin detaylarini hatirlamasi gerekir.

Hizli bir sekilde kendisine sorabilecegi yararli sorular sunlardir:
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Jale i¢in bu sorular su bilgileri saglayabilir:

lyi yazabilme

Yalnizken Odevler LG blrlune Sabahlari Kendi odamda
odaklandigimda

Bir durumun 6zel ve benzersiz yonlerine odaklanmak birgok durumu yalnizca bir
duruma genellestirme egiliminde olan ruminasyonun aksi yonde hareket edilmesini
saglar. “Basarisiz oldum c¢iinkii yorgun ve hazirliksizdim” geklinde diisiinmek “Ben
basarisizin tekiyim” demekten ¢ok daha yararli bir diisiinme seklidir. Duruma 6zgi
bilgileri igeren agiklamalar daha az geneldir ve performansinizi gelistirmek i¢in bir
dahaki sefere ne yapmaniz gerektigi hakkinda ipuglar verir.

Herhangi Bir Eylemin Sonu¢larina Dikkat Edin:

Eylemin tekrarlanma olasiligini arttiran herhangi bir 6diil ya da faydasi var mi? Eylem
hangi amagclara hizmet ediyor? Bir eylemin sonuglarimi anlamak yararli olup
olmadigim (Istedigimi alabiliyor muyum?) ve baska alternatifler olup olmadigini
(Ayn1 amagclara ulagsmak i¢in baska yollar var m1?) belirleyebilir mi?

Ornegin Jale igin caligmay1 birakmak kendini yargilamaktan kagmmanin bir yolu
olabilir. Calismaya geri donmek i¢in Jale’nin kendisini siirekli degerlendirmeye tabi
tutmaksizin ¢aligmak i¢in bir yol bulmasi gerekebilir. Yine de Jale yazdigi zaman
daha kontrollii ve verimli hissetmeye baslar.

Islevsel Analizleri Uygulamak

Her bir durum i¢in farkliliklar, 6zel kosullar ve sonuglar hakkinda diisiinmek neler
olup bittigiyle ilgili daha faydali bir bakis agisi gelistirmeye yardimci olacak,
ruminasyonu azaltacak ve gelecekle ilgili planlara rehberlik edecektir.

Zamanla bu formlar yararli eylem ve diislince olusturma ihtimalinizi arttirmak igin
faydali bilgiler saglayacak. Bu bilgiler daha sonra daha iyi planlar yapmak igin
kullanilabilir.
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(5/5)
Anahtar Noktalar
1. Daha etkili olmak nelerin ise yaradigini1 ve yaramadigini 6grenmek demektir.
2. Daha etkili olmay1 kendi deneyimlerimizden 6grenebiliriz.

3. Olumsuz/gokkin duygudurum ve ruminasyon kendi deneyimlerimizden 6grenme
becerimizi azaltir.

4. Daha etkili olmak, olumsuz/¢okkiin duygudurum ve ruminasyon etkilerini bertaraf
eden sistematik bir yaklasim (islevsel analizler) gerektirir.

5. Islevsel analizlerin anahtar noktalar1:

- Degisime dikkat edin: durumlar arasindaki farkliliklara ve durumlarin zamanla nasil
degistigine dikkat edin.

- Her bir durum i¢in benzersiz olana dikkat edin: 6zel kosullar1 not edin.

- Herhangi bir eylemin sonuglarina dikkat edin.

Yapilacaklar

1. Daha Etkili Olma Formunu ruminasyon ve ka¢inmanin uyari sinyallerine cevaben
diizenli bir sekilde doldur.

2. Bu formlar1 doldururken &grendiklerinizi gozden gecirin. Hangi yaklagimlar

digerlerinden daha yararlidir? Bu bilgilerden yola ¢ikarak durumlari ele alma seklinizi
degistirin.

(Watkins, 2016: 325-329)
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Ek-13: Daha Etkili Olma Formu - 11
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(Watkins, 2016: 330)
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Ek-14: Problem C6zme Formu
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Ek-15: Gevseme Egzersizleri Formu

Gevseme Egzersizleri Formu (2/2)

1. Baskin El: Oncelikle baskin olan elinizi diisiiniin. Yumrugunuzu sikin.
Olabildigince sikin, elinizdeki ve 6n kolunuzdaki gerginligi hissedin. Gerginlige
odaklanin. Simdi birakin. Elinizi rahat birakin ve sandalyenin koluna yaslanin.
Gerginlik ve rahatlama arasindaki farki hissedin (10 saniye bekle).

2. Baskin olmayan el: Simdi ayni uygulamayi diger elimizle yapacagiz.
Yumrugunu sik. Gerginligi hisset (5 saniye bekle) ve simdi birak. Gerginlik ve
gevseme arasindaki farkin tadini ¢ikarin (10 saniye bekle).

3. Bilekler (biri veya ikisi birden): Simdi 6n koldaki ve ellerinizin arkasindaki
kaslar1 germek icin bileklerinizi arkaya dogru biikiin. Parmaklarinizi yukar1 dogru
cevirin. Gerginligi hissedin ve simdi rahatlayin. Gerginlik ve rahatlama arasindaki
farki hissedin (10 saniye bekle).

4. Pazilar (biri veya her ikisi): Yumruklarinizi sikin ve ellerinizi omuz hizasina
kadar kaldirin. Bunu yaparken pazilarinizi sikin. Gerginligi hissedin ve rahatlayin.
Kollarimiz1 agagiya dogru birakin. Gerginlik ve gevseme arasindaki farkin tadim
c¢ikarin (10 saniye bekle).

5. Omuzlar: Simdi omuzlarimiza gegiyoruz. Omuzlarinizi yukari dogru kaldirin
ve kulak hizasina getirmeye calisin. Omuzlarinizdaki gerginligi hissedin ve 0ylece
bekleyin. Simdi her iki omzunuzu da gevsetin. Gerginlik ve gevseme arasindaki
farkin tadini ¢ikarin (10 saniye bekle).

6. Aln: Simdi yiiz kaslarimizla ¢alismaya basliyoruz. Oncelikle kaslarmizi ¢atin
ve alnimiz1 kinistirm. Kirisiklik ¢ikincaya kadar bunu yapin. Gerginligi hissedin.
Simdi rahatlaymn. Alninizi diizlestirin. Gerginlik ve gevseme arasindaki farkin
tadini ¢ikarin (10 saniye bekle).

7. Gozler: Simdi gozlerinizi sikica kapatin. Gozlerinizdeki gerginlige odaklanin (5
saniye bekle). Simdi rahatlayin. Gerginlik ve gevseme arasindaki farkin tadini
cikarin (10 saniye bekle).

8. Cene: Simdi dislerinizi 1sirarak ¢enenizi sikin. Agzinizi kenarlarindan geriye
dogru cekin. Cenenizdeki gerginligi hissedin (5 saniye bekle). ). Simdi rahatlayin.
Gerginlik ve gevseme arasindaki farkin tadini ¢ikarin (10 saniye bekle).

9. Dudaklar: Dudaklarinizi birbirine dogru bastirin ve sikin. Bunu yaparken agiz
cevrenizdeki gerilime dikkat edin (5 saniye bekle). Simdi rahatlaym. Gerginlik ve
gevseme arasindaki farkin tadini ¢ikarin (10 saniye bekle).
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Gevseme Egzersizleri Formu (2/2)

10. Bas: Simdi boyun kaslarina gegiyoruz. Basinizi sandalyeye dayayin ve geriye
dogru bastirin. Boynunuzun arkadasindaki ve sirtinizi iist kismindaki gerilime
odaklanin. Simdi rahatlayin. Gerginlik ve gevseme arasindaki farkin tadini ¢ikarin
(10 saniye bekle).

11. Boyun: Simdi boyun bolgesine odaklanmaya devam edin. Baginizi 6ne dogru
egin. Cenenizi iyice goOgsiiniize dogru bastirin. Gerginligi hissedin. Simdi
rahatlayin. Gerginlik ve gevseme arasindaki farkin tadini ¢ikarin (10 saniye bekle).

12. Sirt: Simdi sirt bolgesine geciyoruz. Gogsiiniiz ve mideniz birbirine
yapigacakmis gibi sirtinizi kabartin. Gerginligi hissedin. Simdi rahatlayin.
Gerginlik ve gevseme arasindaki farkin tadini ¢ikarin (10 saniye bekle).

13. Gogiis kaslari: Simdi derin bir nefes alin. Cigerlerinizi havayla doldurun ve
tutun. GoOgsiinliz ve mide bolgenizdeki gerginligi hissedin. Simdi rahatlayin ve
dogal bir sekilde nefesinizi birakin. Gerginlik ve gevseme arasindaki farkin tadini
cikarin (10 saniye bekle).

14. Karin kaslari: Simdi midenizi diisiiniin. Karin kaslarmizi sikin ve dylece
tutun. Gerginligi hissedin. Simdi rahatlayin. Gerginlik ve gevseme arasindaki
farkin tadini ¢ikarin (10 saniye bekle).

15. Kalca kaslari: Simdi kalgalariniza odaklanin. Kalgalariniz1 birbirine dogru
cekin ve iyice gerdirin. Gerginligi hissedin. Simdi rahatlaymn. Gerginlik ve
gevseme arasindaki farkin tadini ¢ikarin (10 saniye bekle).

16. Bacaklar: Simdi bacaklaimniza odaklanin. Her iki bacaginizi da gerin ve
uyluklarinizdaki gerginligi hissedin. Simdi rahatlaymn. Gerginlik ve gevseme
arasindaki farkin tadini ¢ikarin (10 saniye bekle).

17. Ayak parmaklari: Son olarak bacaklarimizin alt kismina ve ayaklariniza
odaklanin. Ayak parmaklarinizi yukari dogru gererek baldirlarimizi sikin.
Gerginligi hissedin. Simdi rahatlayin. Gerginlik ve gevseme arasindaki farkin
tadini ¢ikarin (10 saniye bekle).

(Cormier ve digerleri, 2009: 465-466)
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Ek-16: Derin Nefes Alip Verme Egzersizi Formu

Derin Nefes Alip Verme

Bu alistirmay1 birgok farkli pozisyonda deneyebilirsiniz ancak bir hali ya da
battaniye gibi yumusak bir zemin {izerine sirt iistii uzanarak yapmanizi tavsiye
ederiz. Oncelikle ayaklarinizi dizden kirin ve topuklariniz hafifce disa doniik
olsun.

Gozlerinizi kapayin, sag elinizi karin boslugunuzun sol elinizi ise gogsiiniiziin
iizerine yerlestirin. Yavas bir sekilde burnunuzdan nefes alin. Bu sekilde
yaptiginizda karin boslugunuzun sismesi gerekir. Gogsiiniiz karin boslugunuz
kadar olmasa da o da az bir miktar sisecektir. Bunu birkag kez tekrarlayalim.

Simdi tekrar burnunuzdan yavagca derin bir nefes alin ve nefesinizi agzinizdan bir
ifleme sesi ¢ikararak yavasca verin. Bu sekilde nefes alip vermeyi yaklasik 5
dakika boyunca surdiirecegiz. Uygulamay1 giinde 3-4 kez tekrarlaym. Tekrarlar
sonunda, bu yontemi ruminasyonun uyari sinyallerini fark ettiginiz durumlarda,
otururken ya da ayaktayken de uygulayabilirsiniz. Uygulamay1 yaparken
karninizin inis ¢ikislarina, havanin cigerlerinizi giris ¢ikisina odaklanin.

(Ozer 1997: 118-119)
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