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BOLUM 1
GiRiS

Giiniimiiz toplumunda, yogun stres yasayan birey sayisi her gecen giin daha da
artmaktadir. Yasamin her doneminde ortaya c¢ikabilen ve kisinin iyilik halini
tehlikeye sokan, kapasitesini azaltan, kisiyi zorlayan stres durumlarinin

olusumuna ¢esitli faktorler zemin hazirlamaktadir.

Bireyler stres uyaranlarina maruz kaldiginda fizyolojik ve psikolojik dengeleri
bozulmaktadir. Terdr, issizlik, carpik kentlesme, savaslar, yolsuzluklar, gelir
dagilimindaki dengesizlikler, yoksulluk, trafik kazalan, kiiltiirel yozlagma,
popiiler kiiltiir gibi olumsuz toplumsal olaylarin yani sira; aile ve yakin ¢evreyle
kurulan olumsuz iligkiler, aile baglarinin zayiflamasi, olumsuz ¢alisma kosullar
gibi bireysel yasamla ilgili bircok degisken, bireylerin stres kaynagidir (Karahan,
Sardogan 2004:V). Gorsel ve yazili basindaki haberlerde de acikg¢a goriildiigi gibi
stres yasayan bireyler, olumsuz basa c¢ikma yontemlerine basvurmaktadir.
Ozellikle gengler, kendini kontrol etmede, stres ve ofke yonetimi saglamada
zorluk cekmektedir. Son yillarda iilkemizdeki okullarda meydana gelen siddet
olaylar1 bunun agik bir 6rnegidir. Yasanan olumsuz olaylar1 onlemede, bireylere
olumlu basa c¢ikma ve kendini denetleme becerileri kazandirmak zorunlu hale

gelmistir.

Fleming, Baum ve Singer (1984:930-949), basa ¢ikma terimini, bireyin kendisi
icin stres verici olan olaya karsi direnmesini belirten ve stres siireci igine

yerlestirilen 6nemli bir olgu olarak a¢iklamaktadir.

Ogrenilmis Giicliiliik (Learned Resourcefulness) ilk kez Rosenbaum tarafindan

stresle basa ¢ikmada kullanilan bir stratejiyi tanimlamak {izere ortaya atilmistir.

Kuramsal olarak basa ¢ikma stratejisi olarak goriilebilecek davraniglarin sayisi
sinirsiz olabilmekle birlikte, belli basli basa ¢ikma davranislarina 6rnek olarak

psikodinamik kuramca 6ngoriilen savunma mekanizmalarinin kullanimi, kendiyle



konugma (self-statement), plan-program yapma, stres yaratan sorunu ¢dzmeye

yonelik beceriler kazanmaya calisma gosterilebilir (Akt. Demirci 1998:19).

Basa c¢ikma stratejilerinin tiirlerine gore siniflandirilmasi amaciyla, Folkman ve
Lazarus tarafindan gelistirilen "Basa Cikma Yollar1 Anketi" ne (Ways of Coping
Questionnaire) faktor analizi uygulanmis ve planli davranma, problem ¢6zme,
uzlagma, hayal kurma, kendini-denetleme (self-control) ve 6z-elestiri, temel basa

cikma stratejileri olarak saptanmistir (Akt. Gozene 2002:27).

Kendini denetleme (6zdenetim), kisinin duygu, diisiince ve davranislarini
kendisinin kontrol etme becerisidir. Kendini kontrol etme durumu, insanlarin,
fiziksel acidan tehlikeli durumlarda, viicudunun fizyolojik ihtiya¢larinin
karsilanmasi durumunda veya sosyal etkilesimlerinde goriilen davraniglara verdigi
tepki ile ilgilidir. Kisinin kendi kendini kontrol etme durumlarina, yemek
yemesini kontrol etme, yasanilan tehlikeli durumlarda dogru davranis se¢me,
kizginlik ve ofke anlarinda catismalara girmeden duygularimi kontrol ederek,
iliskiyi siirdiirebilme 6rnek olarak verilebilir. Kendini kontrol becerisi erken

yaslarda kazandirilmasi gereken bir beceridir (Yavuz 2004:90).

Kisi dis cevresini denetleyip, degistirdigi gibi, kendisini de denetleyip,
degistirebilir (Mahoney, Thoresen 1974:1). Kendini denetleme, kisinin psisik
enerjisini, islevlerini, durumlarim ve i¢ siireclerini kontrol eden pek cok islemle
ilgilidir (Vohs, Baumeister 2004:1). "Ogrenilmis giicliiliik", bireyin amaca yonelik
davraniglar1 engelleyen ic¢ olaylar1 (duygular, agr1 ve bilisler gibi) kontrol altina
almasim1 miimkiin kilan bir davranis dagarcigidir (Rosenbaum, Jaffe 1983:215-

225).

Hobfoll tarafindan kisinin sahip oldugu kaynaklar arasinda gosterilen stresle basa
cikmada kullamilan bir strateji olarak ele alinan "Ogrenilmis Giigliiliik (Learned
Resourcefulness)" kavrami, davranis tedavileri ile ilgili yapilmis ilk ¢aligmalarda
kendini-denetleme (self-control) bashigi altinda incelenmistir. Ogrenilmis

giicliilik kavrami, Rosenbaum tarafindan da ilk basta boyle kullanilmis ve



bireylerin yasam boyu gelistirdikleri ve stresle bas etmelerini saglayan bir
davranis dagarcigi oldugu biciminde agiklanmistir (Akt. Siva 1991:14-15). Zaman
zaman basa c¢ikma ile doniisiimlii olarak kullanilan ve karisiklia neden olan
kendini-denetleme teriminin tanimini, daha sonra Rosenbaum genigletmis ve
Ogrenilmis giicliililk kavramini ortaya atmustir. (Akt. Marash 2003:24). Cesitli
arastirmacilar tarafindan, sonradan kazanilan, depresyon ve kaygi ile basa
cikmada zengin bir kendini-kontrol davranisi dagarcigina sahip olan bireylerin
tepkilerine genel olarak "Ogrenilmis giicliilik" adi verilmistir (Ginter, West,

Zarski 1989:295-304).

Rosenbaum'a (1983:57) gore, "6grenilmis giicliiliik" kavrami, duygularin, acinin
ve istenmeyen diisiincelerin kontroliinde kullanilan biligsel bir beceridir,

entellektiiel ve sosyal giicliiliik anlamina gelmez.

Stresle etkin basa cikma, icsel olaylarin kontrol edilebilmesiyle miimkiindiir.
Icsel olaylar1 kontrol edebilmek de duygusal ve fizyolojik tepkilerle basa ¢ikma,
planlama, problem ¢6zme, karar verme, hemen doyumu erteleme ve icsel olaylar
diizenleme gibi kendini denetleme becerilerinin gelistirilmesi ile dogru orantilidir.
Bu anlamda, bilissel bir beceri olarak kendini denetleme becerileri bireylere
ogretilerek, bireylerin Ogrenilmis giicliiliikk diizeylerini gelistirmek; kendini
denetlemelerine, ¢atisma ve problem ¢ozmelerine yardimci olmak miimkiindiir.
Kendini denetleme becerileri gelismis bireylerden, duygularim ve tepkilerini
kontrol etmeleri, ¢atismalar1 ve problemlerini saglikli yontemlerle ¢cozmeleri, 6fke
yonetimi saglamalari, dogru kararlar verebilmeleri, planli bir yasama sahip

olmalar1 ve baz1 durumlara hayir diyebilmeleri beklenir.

Baz1 aragtirmalarin sonuglarina gore, i¢sel kontrole inanan bireyler doyumlarinin
gecikmesine daha fazla tolerans gosterebilmektedir (Strictland 1989:1-12). I¢
kontrole inanan bireyler gecmis tecriibelerini goz Oniinde bulundurarak
gelecekteki davramiglarin1 daha iyi ayarlayabilmekte, doyumlarinin gecikmesine

daha fazla tolerans gosterebilmektedirler (Akt. Demirci 1998:19).



Rosenbaum’a gore, dgrenilmis giicliiliik tanimina giren beceriler erken yaslardan
itibaren informal yollardan 6grenilir ve bireylerin 6grenme ge¢cmisleri farkliliklar

gosterdigi i¢in, 6grenilmis giigliiliik diizeyleri de farkliliklar gosterir.

Rosenbaum'un ele alis bi¢imine gore, Ogrenilmis giicliilik kavrami kendini
denetlemenin tersine icsel arzularin kendi kendine kisitlanmasi gibi bir anlam
ifade etmemektedir. Kendini denetleme kavrami davramisci terapistler tarafindan
ele alinmis ve bu siireci acgiklamada farkli teorik yaklagimlar ortaya atilmistir.
Bunlardan ilki Kanfer'in izleyicisi oldugu Etkilesimsel Modeldir. Bu modelde
herhangi bir zamanda ortaya ¢ikan davranmis birbiri ile etkilesen ii¢ degiskenle
aciklanmaktadir. Bu degiskenler, ortama 6zgii (situational), kendinin iirettigi (self-
generated) ve biyolojik degiskenlerdir. Kanfer kendini-denetleme davranisini
kendi davranislari diizenlemenin (self-regulation) 6zel bir durumu olarak goriir.
Kisaca, bu siire¢ bireyin bir durumu kendi davranislariyla degistirebilecegine
inanmasi ile baslamaktadir. Kanfer'in kendi davranislarimi diizenleme modeli,
bireylerin davramiglarin1  diizenlemede giidiilenmenin temelini aciklamaya
yoneliktir. Ogrenilmis giicliilik kavraminin igsel olaylarin diizenlenmesi
siirecinde gereken Ozel becerilere agirlik vermesi ve bunlarin birey tarafindan ne
zaman daha cok kullanildiginin kendi davranmiglarini diizenleme modeli ile
aciklamasi, modellerin  birbirini tamamlayic1  niteligini  gostermektedir
(Rosenbaum 1983). Bandura da (1978) Kanfer gibi bireyin kendi davranislarini
diizenlemesini bir etkilesim modeli ile agiklamaya calismis ve yine Kanfer'de
oldugu gibi bu sistemi giidiileyen olgular iizerinde durmustur. Ona gore insan
davranisi biligsel, durumsal ve davranigsal faktorlerin birbiriyle etkilesimi sonucu
ortaya cikmaktadir. Banduramin (1977) bu model icinde ortaya attigr kendine-
yetme (self-efficacy) beklentisine iliskin kavrami, davramig1 yonlendiren biligsel
yapilardan birini olusturmaktadir. Ancak bireyin bazi yetenekleri yoksa beklenti
tek basina istenen davranigin ortaya ¢ikmasinda yeterli degildir. Bu yetenekler
Rosenbaum'a gore Ogrenilmis giicliiliiktiir. Kendini denetleme ve davranislari
diizenleme modeli temel olarak giidiilenmenin rolii ile ilgilenmis, dolayli olarak
da igsel olaylarin diizenlenmesi siirecinde gerekli olan 6zel yetenekler iizerinde

durmustur. Ogrenilmis giicliiliigiin en 6nemli katkis1 ise bireyin temel davranis



repertuarint1 nerede ve ne zaman kullanabilecegini belirlemesiyle ortaya
cikmaktadir. Bireyin stresle basa c¢ikmasi, gecmis yasantilari, deneyimleri ve
ogrendikleriyle yakindan iliskilidir. Geg¢miste basarili olma, gelecekte
karsilasilacak stres yaratic1 durumlarla daha basarili bir bicimde basa ¢ikmayi
saglar. Ancak gecmiste basarisiz olunmussa, bu da stresle basa cikmada
yetersizlik anlamina gelmektedir. Bireylerin yasam boyu gelistirdikleri ve stresle
bas etmelerini saglayan ve 6grenilmis gii¢liiliik ad1 verilen bir davranis dagarcigi

bulunmaktadir (Akt. Siva 1991:14-15).

Temelde, bireylerin duygularini, acilarini, biliglerini, kisaca kendi davraniglarini
diizenleme (self-regulation) becerilerine isaret eden 6grenilmis giicliiliik kavramu,
Staat' in "davramis repertuar1” kavram ile benzerlikler gosterir. Staat, bireylerin,
sartlanma ilkeleri dogrultusunda bir takim beceriler gelistirdigini ve bunun da
davranis repertuarim olusturdugunu belirtmektedir. Ogrenilmis giicliiliigiin
davranis repertuarindan farki, yalmzca sartlanma degil, model alarak ya da egitim

yoluyla da kazanilabiliyor olmasidir (Staat 1968:56).

Stresli olaylar ile basa ¢ikmada farkli kendini denetleme davranislar1 ve becerileri
kullanan bireyler i¢in Meichenbaum tarafindan gelistirilmis olan stres asilama
programi ile egitilmis olan insanlarin bir O6g8renilmis giicliilik duygusu
gelistirdikleri ortaya ¢ikmistir (Rosenbaum, 1988). Stres asilama programi, a)
uyumsuz diisiincelerin kendi kendine diizenlenmesi; b) problem ¢6zme becerileri,
¢) duygularin diizenlenmesi ve diger kendini denetleme becerilerini icermektedir

(Akt. Mizrahi 1993:25).

Stres asilama egitimi, Ellis'in (1973) Akilc1 Duygusal Terapisine (RET) dayanir.
Insanlarm problemleri vardir ¢iinkii onlar her konuda tamamen yeterli olmak
gerektigine, duygular iizerinde hi¢ kontrolleri olmadigmma ya da daha giiclii
kisilere giivenmeleri gerektigine ve gecmis talihsizliklerinin distesinden
gelemeyeceklerine inanirlar. Sonugta da, kendilerine kin ve diismanlik besler ve
kendilerini degersiz ve yetersiz hissederler. Akile1 Duygusal Terapi, bu inanglar

daha olumlu kendini degerlendirme metotlar1 ile yer degistirmeye c¢alisir. Stres



asilama egitimi, damisanlarin problemleri hakkinda kendileriyle farkli olarak
konugmalarim1  saglar. Sonugta, Ogrenilmis caresizlik duygusunun yerine

ogrenilmis giigliiliik duygusu gecer.

Rosenbaum (1988) kendini denetleme tepkilerini, kisinin performansini
engelleyen aci, kaygi vb. herhangi bir i¢csel olay ve bu olaylar nedeni ile artan
miidahale biciminde tamimlamistir. Kendini denetleme modelinin altinda yatan
dort temel unsur; insan davranisi hedef yonelimlidir, kendini denetleme davranisi
her zaman siire¢ diizenleme bilisi ile iliskilidir, siirec diizenleme bilisi ile kendini
denetlemeyi etkileyen etkilesimli faktorler vardir, bunlar bireylerin hedef

yonelimli davranislan yapmada karsilastiklar: engellerdir.

Rosenbaum'a gore (1988), 6grenilmis giicliiliik, sadece inaniglart degil, becerileri
ve Ozdenetim davranislarini da icermektedir. Ogrenilmis giicliiliik arastirmalari,
bu davramislarin, formal egitimler olmaksizin bir¢ok insan tarafindan farkli

derecelerde edinildigi izerinde temellenmistir.

Bir davranmisin 6grenilmis giicliiliikk kategorisine dahil edilebilmesi icin (a) bir i¢
olgudan kaynaklanmasi, (b) i¢ olgunun hedef davramisin ortaya ¢ikmasi
tizerindeki karistirici etkileri ortadan kaldirmasi ya da en aza indirgemesi

gerekmektedir (Dag 1991:269-274).

Ogrenilmis giicliilik kavrami, stres altinda igsel olaylarin kendi kendine
diizenlenmesi (self-monitoring) siirecinde gereken 0zel becerilere agirlhik
vermektedir. Stres altinda kendini diizenleme islemi {i¢ asama ile
kavramlastirilabilir; bu asamalar ifade etme (representation), degerlendirme
(evaluation) ve harekettir (action). Ogrenilmis giicliiliik, iiglincii asama olan
hareket asamasinda etkili basa ¢ikma icin Ogrenilmis kapasitedir (Edwars ve
Riordan 1994:665). Aymi zamanda, depresyon gibi olumsuz bir tepkinin
gelismesini Onlemek icin stres altinda bireysel giiglerin biitiiniinden olusan basa

cikma becerileri olarak tanimlanmaktadir.



Rosenbaum (1980a:109-121) ogrenilmis giicliilik kavraminin igerigini dort ana

baslik altinda toplamaktadir. Bunlar;

1. Duygusal ve fiziksel tepkileri kontrol etmek amaciyla bilislerin ve 6z
yonergelerin (self-instructions) kullanilmasi,

2. Planlama, problemi tanimlama, se¢enekleri degerlendirme ve sonuglari tahmin
etme gibi problem ¢dzme stratejilerinin uygulanmasi,

3. Hemen doyumu erteleyebilme becerisinin kullanilmasi,

4. Kisinin i¢gsel olaylar1 kontrol edebilecegine dair genel bir inanca sahip olmast

Ogrenilmis giicliiliik; onaric1 kendini denetleme (redressive self-control),
yenileyici kendini denetleme (reformative self-control) ve yasantisal kendini
denetleme (experiential self-control) olarak baslica 3 fonksiyonu iceren bir kisilik
dagarcigr olarak goriiliir. Redresif kendini denetleme, bireylerin agri, duygu gibi
i¢ tepkilerini ve bilislerini diizenlemeye yardim eder. Yeniden gelistirici kendini
denetleme, bireylerin planlama becerileri, problem ¢6zme becerilerini kullanarak
ve hemen doyumu erteleyerek, gelecekte biiyiik bir 6diil basarma iimidi icinde
anlik davramisimi degistirmesini saglar. Yasantisal kendini denetleme bireylerin
bilinmeyen ve hos aktiviteler yasamasini ve bunlardan zevk almasimi saglar

(Coetzee ve Cilliers, 2001: | 11).

Son yillarda yazili kaynaklarda Seligman’in depresyonun ortaya c¢ikisin
“Ogrenilmis caresizlik” modeli olarak agiklama girisimlerine siklikla
rastlanmaktadir. Oysa Ogrenilmis giiclillik kavrami, depresyonun ortaya
cikmasinda rol oynadig1 6ne siiriillen ¢evresel ve bilissel yapilarin varliginda bile
bireyin depresyona girmemesini saglayan davranmigsal yetileri arastiran, adeta
Ogrenilmis caresizlik kavraminin anti-tezi niteligindedir (Rosenbaum ve Jaffe,
1983:54-57). Rosenbaum ve Ben-Ari Smira (1985:198-215) tarafindan yiiriitiilen
calisma, bu goriisii destekler niteliktedir. Bu ¢alismanin ilk asamasinda deneklere
¢Oziimii olmayan bulmacalar verilerek dgrenilmis caresizlik durumu yaratilmaya
calisilmistir. Ikinci asamada ise, deneklere ¢oziimii olan anagramlar verilmis ve

deneklerin gosterdikleri ¢aba ile ¢6zmiis olduklari anagram sayis1 saptanmistir.



Sonug¢ olarak Ogrenilmis giicliiliikkleri yiiksek olan deneklerin, diisiikk olanlara
oranla anagramlan c¢ozmek icin daha fazla caba sarf ettikleri ve daha fazla
anagram ¢ozdiikleri goriilmiistiir. Deneyin ilk asamasinda aym ol¢iide basarisizlik
yasamalarina ragmen Ogrenilmis giicliiliik diizeyleri yiiksek olan denekler ikinci
asamada daha fazla caba gostermislerdir. Ogrenilmis giicliiliik diizeyi yiiksek olan
bireylerin basarisizligin yarattigi stresle basa ¢ikabilmek icin gerekli olan biligsel
becerilere daha fazla sahip olduklari, bu nedenle dgrenilmis caresizlige kars1 daha

direncli olduklar diisiiniilmektedir.

Bireyde 6grenilmis gii¢liiliigiin yiiksek olmasi, dagarciginda her tiirlii basa ¢ikma
ve kendini denetleme becerilerinin yaygin bicimde bulundugu anlamina
gelmektedir. Boylece, bu oOzelliklere sahip birey, stresle basa ¢ikmada, bu
donanim sayesinde stresorlerden (stres verici) daha az etkilenebilmekte ve daha

az psikolojik sorunlar yasayabilmektedir (Dag 1992: 2).

Sar1 (2004 3) yaptig1 bir caligmada, {iiniversite Ogrencilerine, Ogrenilmis
giicliilik diizeylerini yiikseltmelerinde yardimci olmak amaciyla 6z-kontrol

becerisi kazandirmaya yonelik 6nleyici programlar diizenlenmesini onermektedir.

Bu amagla, Kendini Denetleme Becerileri Egitim Programi gelistirilmis ve bu
programin iiniversite 6grencilerinin 6grenilmis giicliiliik diizeyleri iizerindeki
etkisinin incelenmesi amaclanmistir. Gelistirilen Kendini Denetleme Becerileri
Egitim Programinin iiniversite Ogrencilerinin Ogrenilmis giicliiliik diizeyleri

tizerinde olumlu bir etkisi olacag diistiniilmektedir.

1.1. Problem Ciimlesi
"Kendini Denetleme Becerileri Egitimi Programi" Universite Ogrencilerinin

Ogrenilmis Giigliiliik Diizeylerini artirmakta midir?

1.2. Alt Problemler

Bu genel amaca yonelik olarak asagidaki alt problemler belirlenmistir.



1. Kendini Denetleme Becerileri Egitim Programima katilan {iniversite
ogrencilerinin 6grenilmis giicliiliikk diizeyleri son-test toplam puanlari ile bu
egitime katilmayan tiniversite Ogrencilerinin Ogrenilmis giicliiliik diizeyleri
son-test toplam puanlari arasinda anlamli bir fark var midir?

2. Kendini Denetleme Becerileri Egitim Programina katilan iiniversite
ogrencilerinin Ogrenilmis giicliilik son-test puanlan ile 6grenilmis giigliiliik

On-test puanlart arasinda anlaml bir fark var midir?

1.3. Denenceler

Arastirmanin amacina dayali olarak belirlenen denenceler su sekilde ifade

edilmistir;

1. Kendini Denetleme Becerileri Egitim programimna katilan iiniversite
ogrencilerinin 6grenilmis giicliiliik diizeyleri son-test toplam puanlari, bu
egitime katilmayan tniversite Ogrencilerinin Ogrenilmis giicliiliik diizeyleri
son-test toplam puanlarina gére anlamh diizeyde yiiksektir.

2. Kendini Denetleme Becerileri Egitim programma katilan {iniversite
ogrencilerinin 6grenilmis giicliiliik diizeyleri son-test toplam puanlari, on-test

toplam puanlarina gore anlaml diizeyde yiiksektir.

1.4. Arastirmamn Geregi ve Onemi

Ozellikle ailesinden ilk defa ayrilan, iiniversite ortamina ozgii farkli durumlarla
karsilasan, bagimsizligim kazanma ve kimligini bulma cabasinda olan, yurt ve
okulun yarattig1 stresli durumlarla kendisi bas etmek zorunda olan, iiniversite
ogrencileri; kendine yetme, kendi basina karar verme, problemlerini ¢cozme
konusunda zorluk yasamaktadir. Bu stresli durumlarla nasil basa cikacagim
bilemeyen, kendini denetleme becerileri kazanmamis Ogrenciler stres yaratan
olaylarla karsilastiklarinda stres altinda ezilmekte ve zararli madde kullanimi, asiri
yeme gibi saglikli olmayan aliskanliklar ile umutsuzluk ve giivensizlik

gelistirebilmektedirler.

Ulkemizde {iniversite ogrencilerinin sorunlari konusunda yapilan arastirmalar,
ogrencilerin biiyiik cogunlugunun, derslere karsi ilgisizlik, akademik basarida

diisiis, beslenme ve uyku bozukluklari, depresif duygular, i¢ sikintis1 ve ¢abuk
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ofkelenme gibi belirtilerle ortaya ¢ikan uyum bozukluklar1 yasadiklarini
gostermistir (Akt. Siiriik 1994:18). Sikint1 yaratan olaylarla ve bu olaylarin
yarattig1 psikolojik baskilarla basa ¢ikabilmesi icin bireyin yeterince giiclii olmasi
gerekmektedir (Marash 2003:11). Ogrenilmis giicliiliik gelistirmede basarisiz olan
kisiler, saglikli olmayan bagimliliklar gelistirme egilimindedir. Ornegin, fazla
alkol tiiketen kisilerin diisiik 68renilmis giicliiliige sahip olduklar1 belirtilmistir.
Yiiksek 6grenilmis giicliiliik diizeyine sahip ya da pozitif basa ¢ikma becerileri

kullanan bireylerin, olumsuz etkilere direnmesi beklenir (Fischer 2006: ] 9)

Okullarda, hedefi olmayan, planh ve programli ¢alisma aligkanligi kazanmamais ve
bu nedenle akademik basarisizlik yasayan Ogrencilerin sayisinda artis
goriilmektedir. Ogrenciler, iletisim catismalar1 yasadiklarinda saglikli iletisim
yollarina bagvurmak yerine, olumsuz yontemlere basvurma egilimindedir, bireyler
birbirinin farkliliklarina tahammiilsiizliikk gostermekte, davraniglarinin sonuglarim

diigiinmeden birbirlerine kars1 gergin ve ofkeli tutumlar sergileyebilmektedir.

Giiniimiiz genglerinin pek cok tehlikeli durumdan kendilerini koruyabilmelerinin
en etkili yolu; onlarin gereken biling diizeyine ulagabilmeleridir. Bu noktada
genglere kendini ve duygularini kontrol konusunda kazandirilan beceriler ve
ulagilan biling diizeyi gencin zor anlarda en énemli yardimeisi olacaktir. Bilingli
disiinmeyi, yasadiklarim sorgulamayi, davramislarinin belli sonuglar1 olacagini
bilen geng, kendini kontrol etmede zorlanmayacaktir. Kendini kontrol becerisine
sahip gencler, zamanin farkindadirlar, kendi davramislarindan kendilerinin
sorumlu oldugunu bilirler. Duygularim fark ederek, sosyal iliskilerinde yasadiklar
zor anlarda, duygularimi kontrol edebilirler (Yavuz 2004:91). Yiiksek giicliiliige
sahip kisiler, kendi kendini olumlu ifade etme ve problem ¢ézme stratejilerini
kullanir, memnuniyeti erteleyebilir ve bagka kendini yOnetim islemlerini

kullanabilir.

Insanlar, giicliiliik becerileri acisindan farklilik gosterir ve daha cok giicliiliige
sahip kisiler, karsilastiklar1 giicliiklere ragmen hedeflerini gerceklestirme, daha
inat¢1 olma ve siki calisma egilimindedir (Kennett ve ark. 1996:295-307).

Ogrenilmis giicliiliik 6lceginden, yiiksek puan alan kisiler, sinir bozucu seylere
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girisimci olarak tepki verme, basarisizlik yasantilar1 ve giicliikklerde harekete
gecme, daha fazla islevsel diisiincelere sahip olma, basarilarin1 kendi caba ve
yeteneklerine yiikleme ve daha olumlu kendini degerlendirme ifadeleri yaratma
egilimindeyken; diisiik giicliiliikteki kisiler, bir seyler kotiiye gittiginde vazge¢me,
kendini daha olumsuz degerlendirme ifadeleri ve daha az islevsel diisiinceler
yaratma, basarisizliklarini kisisel yetenek eksikligine, basarilarin1 sansa yiikleme
egilimindedir. Yiiksek gii¢liiliikteki kisilerin tehdit, agri, duygu, stres ve zararl
uyaricidan daha az etkilenmedikleri ama bunlarla daha iyi bas edebildikleri

bulunmustur (Rosenbaum, Ben-Ari 1985:198-215).

Rosenbaum'un Kendini Denetleme Olgegi tarafindan olgiilen 6grenilmis
giicliiligiin etkisi; kisisel kontrol ve basar1 yaratan egitim ve buna benzer
programlari yarida birakma ve programlara devam etme ile ilgili cesitli
arastirmalarda da saptanmistir. Ornegin, Kennett (1996:177-186) tarafindan
yapilan bir arastirmada, diisiik giicliiliik becerileri olan Ogrencilerin yiiksek
giicliilik becerilerine sahip Ogrencilere nazaran, c¢alisma alisgkanliklar
kazandirmak ve ders notlarmi artirmak igin diizenlenen kendini yoOnetim

programim yarida birakma egiliminde olduklari bulunmustur.

Siyah ve beyaz yetiskinler iizerinde Zauszniewski ve Wykle (1994:3-14)
tarafindan yapilan arastirmada, depresif diisiincelerle Ogrenilmis giigliiliik
arasindaki iliskinin hem beyaz hem de siyah yetiskinler icin gecerli oldugu
gozlenmistir. Bulgular her iki irk i¢in de depresyonun onlenmesinde ve akil
saglhiginin gelistirilmesinde 6grenilmis giicliiliigiin 6gretilmesi ya da pekistirilmesi

icin stratejiler gelistirilmesinin dnemine 1g1k tutmustur.

Amerika' da Zauszniewski (1997:14-20) tarafindan yapilan yar1 deneysel Ontest-
sontest deseninin kullamldigr arastirmada, giicliiliik olusturan becerilerin
ogretildigi 6 haftalik kiiciik grup miidahaleleri alan yasli hastalar 6grenilmis
giicliilik son test puanlarinda yiiksek puan elde etmiglerdir. Zauszniewski, bu
arastirmasinda, kendini denetleme teknikleri ve problem ¢6zme becerilerini i¢eren
becerilerin Ogrenilebilecegi ve Ogretilebilecegini belirtmistir. Kennett ve

Ackerman'in (1995:197-203) 5 haftalik kendini denetleme programina imza atan
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22 kadin iizerinde yaptiklan arastirmada, diisiik giicliiliikteki kadinlarin yiiksek
giicliilikteki kadinlara gore programi birakma egiliminde olduklari; programi
tamamlayan diisiik ve yiiksek giigliiliikteki kadinlar ayn1 oranda kilo verseler de,
sadece yiiksek giicliiliikteki deneklerin program bittikten sonra kilo vermeye
devam ettikleri ve diisiik giicliiliikteki kadinlarin, verdikleri kilolar1 geri aldigi
sonucuna ulagsmislar ve kendini denetleme kilo programini izleyerek kilo vermeyi

siirdiirmede 6grenilmis giicliiliigiin 6nemine isaret etmislerdir.

Konuyla ilgili hem yurticinde hem yurtdisinda yapilan pek c¢ok arastirmada,
Ogrenilmis giicliiliiglin sonradan Ogrenilebildigine ve bir egitim programiyla

gelistirilebilecegine dikkat ¢ekilmistir.

Tayvanl ergen kizlar iizerinde yapilan arastirmada yliksek ogrenilmis giigliiliige
sahip ergenlerin daha az depresif belirtiler gosterdigi sonucuna ulasilmis;
depresyonu ve depresyonun olumsuz sonucunu 6nlemek icin ergenlere 6grenilmis
giicliilik gibi basa ¢ikma stratejilerinin Ogretilebilecegi belirtilmistir (Huang,
Sousa, Tu, Hwang 2005:133-140). Sar1 (2004:q 3) da iiniversite Ogrencilerine,
Ogrenilmis giicliilik diizeylerini yiikseltmelerinde yardimci olmak amaciyla 6z-
kontrol becerisi kazandirmaya yonelik Onleyici programlar diizenlenebilecegini
aciklamistir.  Demirci'ye (1998:19) gore; Ogrenilmis giicliiliik bir davranis
dagarcigi olarak, kosullanmanin yani sira modelle 6grenme, taklit etme ve egitim

yoluyla kazanilmaktadir.

Kennett, Deborah, Stedwill ve Tara’ya (1996:177) gore, Ogrencilere genel
problem ¢6zme, planlama ve baska kendini yOnetim stratejilerinin dgretilmesi,

onlarda 6grenilmis giicliiliik becerileri olusturabilir.

Ogrencilerin {iniversitede yasadiklar1 sorunlar karsisinda saglikli olmayan
bagimliliklar  gelistirmelerini  Onlemek; problemlerini saglikli  yollardan
cozebilmeleri, kendini kontrol edebilmeleri, saglikli basa ¢ikma yoOntemlerini
kullanabilmelerini saglamak amaciyla, onlara kendini denetleme becerileri

kazandirmak ve boylelikle 6grenilmis giicliilitk diizeylerini artirmak énemlidir.
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Arastirmalarin sonuglar1 ve yukaridaki nedenlerden dolayi, bu arastirmada,
tiniversite Ogrencilerinin 0grenilmis giicliiliigiinii gelistirmek amaciyla, temel
kendini denetleme becerilerini kazandirmay1 amaclayan tekniklerin secgilmesi ve
kullanilmas1 ile ilgili bir "Kendini Denetleme Becerileri Egitim Programi”
hazirlanmistir. Boyle bir egitim programi hem iiniversite Ogrencilerinin
Ogrenilmis giicliiliginii gelistirmede hem de bireylere Ogrenilmis giigliilitk
kazandirmada etkili olacagindan Psikolojik Danisma ve Rehberlik alanina katki
getirecegi diisiiniilmiistiir. Ulkemizde iiniversite Ogrencileri iizerinde yapilmus

boyle bir calismanin olmamasi bu arastirmanin dnemini bir kat daha artirmaktadir.

1.5. Sayiltilar

Bu arastirmanin sayiltilar su sekilde belirlenmistir.

1. Aragtirmaya katilacak olan deney ve kontrol gruplarimi olusturan iiniversite
ogrencilerinin ~ Ogrenilmis  giicliiliik  Olcegindeki  sorulart igtenlikle
cevaplandirdiklar1 kabul edilmistir.

2. Arastirmaya katilan ¢caligma grubundaki iiniversite 6grencilerinin verilen

egitim calismasina igtenlikle katildiklar1 kabul edilmistir.

1.6. Stmirhliklar

1. Arastirmada Rosenbaum tarafindan gelistirilen Ogrenilmis giicliiliilk olcegi
kullanilmistir.  Universite 6grencilerinin  (¢alisma grubunun) 6grenilmis
giicliiliik diizeyi, olgegin Ol¢tiigii nitelikle sinirhdir.

2. Arastirma, Ordu Universitesi Ziraat Fakiiltesi 6grencileri iizerinde yapilmistir.
Bu nedenle elde edilen bulgular ayni o6zellikleri tasiyan diger iiniversite
ogrencilerine genellenebilir.

3. Deney ve kontrol gruplarinin eslestirilmesi, grup iiyelerinin 6lcekten aldiklari

puanlarin ortalamalarina gore yapilmistir.

1.7. Tammmlar

Ogrenilmis Giicliiliik: Bireylerin yasam boyu gelistirdikleri ve stresle bas
etmelerini saglayan, “duygusal ve fiziksel tepkileri kontrol etmek amaciyla

bilislerin ve 6z yOnergelerin kullanilmasi, problem c¢dzme stratejilerinin
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uygulanmasi, hemen doyumu erteleyebilme, kisinin igsel olaylart kontrol
edebilecegine dair genel bir inanca sahip olmasi gibi becerilerden olusan bir
davramis dagarcigi (Rosenbaum 1980a:110) ve amaca yonelik davranisini
engelleyen diisiince ve duygu gibi etkenleri kontrol altina alma giiciidiir

(Rosenbaum, Jaffe 1983:215-225).

Kendini Denetleme Becerileri Egitimi Programi: Kendini denetleme
becerilerinin kazandirilmasim amaglayan ve ¢ogunlugu uygulamaya yonelik bir

egitim programidir.
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BOLUM 2 iLGIiLi YAYIN VE ARASTIRMALAR

Bu boliimde arastirma cergevesinde Ogrenilmis giicliilik kavramina yonelik ve
Ogrenilmis giicliiliik ile ilgili olarak yurt disinda ve iilkemizde yapilan aragtirmalar

incelenmistir.

2.1. Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Yiiksek ve diisiik giicliilik puani alan bireyler arasindaki farki yordamak
amaciyla yapilan deneysel bir arastirmada (Rosenbaum 1980b:581-590)
deneklerden dominant olmayan ellerini buzlu suda dayanabildikleri kadar
tutmalart istenmistir. Sonucta yiiksek puan alanlarin diisiik puan alanlardan daha
uzun siire sogugu tolere ettikleri goriilmiistiir. Ancak yiiksek ve diisiik puan alan

denekler arasinda agriya iliskin degerlendirmelerde bir fark ¢ikmamustir.

Redden, Tucker, Young (1983:77-86) tarafindan yapilan arastirmada, 6grenilmis
giicliiliik kavramu ile ilgili yapilan ilk arastirmalarinda kullanilan Rosenbaum 6z-
denetim Olgeginin psikometrik 6zellikleri degerlendirilmistir. 388 erkek ve 596
kiz 6grenci ilizerinde yapilan arastirmada olgegin giivenirligi erkekler igin .81,
kizlar i¢in .83 ve tiim gruplar icin .82 bulunmustur. Arastirma sonuglarina gore,
kizlarin kendilerini daha cok kontrol ettiklerini ifade ettikleri gdzlenmistir. Bu
arastirma Rosenbaum 6z-denetim 6lceginin psikometrik yeterliliginin énemli bir

kanit1 olmustur.

Rosenbaum ve Rolnick (1983:93-97) tarafindan mide bulantisi ile basa ¢ikma ve
kendini denetleme davramslari ile ilgili yapilan arastirmada, Israil ordusundaki
denizciler “denizde midesi bulananlar” ve “midesi bulanmayanlar” olarak ikiyi
boliinmiistiir. Bu gruplarin  her biri Rosenbaum’un Ogrenilmis Giigliiliik
Olceginden aldiklar1 puanlara gore, diisiik giicliiliikte olanlar ve yiiksek giicliiliikte
olanlar olarak da ayrilmiglardir. Arastirmanin sonucunda; yiiksek giicliiliikteki
deneklerin diisiik giicliiliikteki deneklere gore daha az performans eksikligi
gosterdigi  bulunmustur. Ayrica yiiksek giicliiliikteki denekler denizde mide

bulantisiyla basa c¢ikmak igin, diisiik giicliilikteki deneklerden daha yaygin
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kendini denetleme metotlar1 kullandiklarini belirtmislerdir. Bu farkliliklar,
denizde midesi bulanmayan gruptaki diisiik ve yiiksek giicliiliikteki deneklerde
gozlenmemistir. Arastirmanin bulgulan fiziksel stres durumlariyla basa ¢ikma

siirecinde biligsel becerilerin 6nemine 1s1k tutmustur.

Rosenbaum, Palmon (1984:244-253) tarafindan yapilan c¢alismada, epilepsi
hastaliginin duygusal seyri, epilepsi siddet diizeyi ve bireylerin algilanan
Ogrenilmis giicliiliik repertuarlar1 incelenmistir. Arastirma sonuglarina gore, orta
ve diisiik siklikta epilepsi nobeti geciren ve yiliksek 6grenilmis giicliiliik diizeyine
sahip hastalarin Onemli diizeyde daha az depresif ve kaygili olduklari
gozlenmistir. Yiiksek siklikta epilepsi nobeti gegiren hastalarin  duygusal
uyumlarinin hem yiiksek hem de diisiik 6grenilmis gii¢liilikk diizeyine sahip
olanlarinki ile aynmi oldugu tespit edilmistir. Ayrica epilepsi siddetinden bagimsiz
olarak bakildiginda yiiksek 6grenilmis giicliilik diizeyine sahip hastalarin kendi
sagliklart ve nobetleri iizerinde daha c¢ok kontrolleri oldugunu diisiindiikleri
gozlenmistir. Bu veriler, Ogrenilmis giicliiliik diizeyindeki bireysel farklarin

epilepsi hastalarinin basa ¢ikma diizeylerini etkiledigi goriisiinii desteklemistir.

Simons, Lutmans, Wetzel, Murphy (1985:79-89) depresyonun bilissel terapisine
kars1 tepkileri yordamada 6grenilmis giicliiligiin roliiniin incelendigi bir arastirma
yapmistir. Arastirma sonuclarina gore biligsel terapi alan ya da ilag tedavisi
uygulanan iki farkli grup hastadan, biligsel terapi alan yiiksek 6grenilmis giicliiliik
diizeyine sahip olanlarin diisiik O6grenilmis giicliiliik diizeyine sahip olanlara
nazaran daha ¢ok iyilesme gosterdikleri, ilag tedavisi alanlarda ise bunun tam tersi

oldugu gozlenmistir.

Rosenbaum, Ben-Ari (1985:198-215) tarafindan  Ogrenilmis  giigliiliik
calismalarindaki 6z denetim islevinin roliinii aragtirmak i¢in iki deney yapilmistir.
Birinci deneyde ¢oziimsiiz bir yap-boz, ikinci deneyde ise yine ¢Oziimsiiz bir
problem durumu kullanilmistir. Psikoloji boliimiinde okuyan 42 kadin ve 30 erkek
denek iizerinde yapilan calisma sonucunda ilk olarak yiiksek ve diisiik 6grenilmis

giicliiliige sahip bireylerin hem yap-bozu yapmaya hem de ¢oziimsiiz problem
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durumunu ¢6zmeye calisirken esit diizeyde caresizlik yasadiklart ve 6grenilmis
giicliilik diizeyleri yiiksek olan deneklerin, diisiik olanlara nazaran daha fazla

caba sarf ettikleri gézlenmistir.

Bir baska deneysel arastirmada, (Rosenbaum, Ben-Ari 1985: 198-215) kontrol
edilemeyen bir basarisizligin ortaya c¢iktigi durumda Ogrenilmis giicliiliik
Olceginden yiiksek puan alan deneklerin daha fazla onarici kendini denetleme
kullandiklar1 goriilmiistiir. Arastirmada iyi bir klinik psikolog olmak isteyen
deneklere yapilan degerlendirmeler sonunda basarisiz olduklari bilgisi verilmistir.
Daha sonra, kendilerinden bu bilgiyi takiben duygularini en iyi anlatan ciimleleri
secmeleri istenmistir. Yapilan degerlendirme, 6grenilmis giicliililk Slgeginden
yiiksek puan alan deneklerin diisitk puan alanlara gore ¢ok daha az olumsuz
kendilik degerlendirmeleri (negative self-evaluations) ve c¢ok daha fazla gorev

yonelimli (task-oriented) diistinceleri oldugunu gostermistir.

Ginter, West, Zarski (1989:295-304) tarafindan yapilan bir arastirmada, genis bir
basa ¢ikma becerileri repertuarina sahip bireylerin, bu basa ¢ikma davraniglarinin
kosullara bagli bir fonksiyon olarak calisip c¢alismadiklart incelenmistir.
Universite mezunu 80 kisi Rosenbaum'un Ogrenilmis Giigliilik Olgegini
cevaplandirmiglardir. Ogrenilmis giicliiliik diizeylerine gore yiiksek ve diisiik
olarak iki gruba ayrilan denekler, sinav giinii ve sinavdan bir hafta sonra (sinav
sonuclarin1 almadan) bilgi formunu, basa ¢ikma yollarina dair bir 6lgegi ve
kendini degerlendirme Olcegini cevaplamislardir. Sonuclar, yiiksek Ogrenilmis
giicliilik diizeyi olan bireylerin, diisitk Ogrenilmis gii¢liiliikk diizeyi olanlara
nazaran islevsel basa c¢ikma davramislarini daha cok sergilediklerini ortaya
koymustur. Buna karsin, diisiik 0grenilmis giicliilik diizeyine sahip bireylerin
onemli Ol¢iide, ihtiraslt diisiinme, uzaklik, artan gerilim ve kendilerini koruma
yoniinde ifadeler kullandiklar gézlenmistir. Yiiksek 6grenilmis giigliiliik diizeyine

sahip bireyler daha az stres belirtisi ifade etmiglerdir.

Ogrenilmis giicliiliik ile iki yaygin bagimlilik davranisi olan sigara ve icki icme

bagimlilig1 arasindaki iligkinin ¢alisildigi bir arastirmada (Carey MP, Carey KB,
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Carnrike, Meisler 1990:391-395), 175 kiz ve erkek lise Ogrencisine 6grenilmis
giicliiliik diizeylerini belirlemek amaciyla Kendini Denetleme Olgegi; alkol
kullanimlarin1 degerlendirmek amaciyla alkol kullanim Oriintiilerini (a) hi¢ ya da
¢ok az, (b) hafif ya da orta diizeyde, (c) agir i¢gicilik kategorilerinden birine dahil
eden Nitelik-Siklik-Degiskenlik Anketi (Quantity - Frequency - Variability
Questionnaire) ve sigara kullanma Oriintiilerini saptamak amaciyla Sigara
Kullanim1 Tarihcesi Anketi (Smoking History Questionnaire) uygulanmistir.
Arastirmanin sonucunda diisiik 6grenilmis giicliiliik ile yiiksek diizeyde alkol
kullanim1 arasinda bir iliski oldugu saptanmis, 6zellikle ¢ok icen Ogrencilerin
ogrenilmis giicliiliik diizeylerinin, az ya da orta diizeyde icenlere gore daha diisiik
oldugu ancak sigara kullanim ile 6grenilmis giicliiliikk arasinda bir iliski olmadig1
goriilmiigtiir. Hic sigara icmeyenlerin 6grenilmis gii¢liiliikk diizeylerinin, simdi
icmeyenler ve eskiden icmis olup da simdi igmeyenlerinkine nazaran daha yiiksek
oldugu gozlenmistir. Tiim bu sonuglar, yine de Ogrenilmis giicliliigiin genc

yetiskinleri madde kullanimina karg1 korudugu inancim desteklemistir.

Aikens ve arkadaslart (1992:113-118) 62 yetiskin diyabet hastas1 {iizerinde
yaptiklar1 iki aylik bir izleme calismasi sonucunda, giinliik stres degisiklikleri,
perhiz tutma ve Ogrenilmis giiclillik arasinda direkt iligskiler oldugunu
gozlemislerdir. Arastirmacilar, 6grenilmis giicliiliik ile metabolik kontrol arasinda
yalnizca dolayl bir iliski beklerken, ikisi arasinda olumlu ve direkt bir iliskinin
gbzlenmis olmasinin sasirtici oldugunu; bu sonucun biyokimyasal l¢iimlerdeki
hatalardan kaynaklanabilecegi gibi 6grenilmis giicliiligiin diyabet hastaligina bir

tepki olarak geligmis olabileceginin de diisiiniilebilecegini ifade etmektedirler.

Hains (1992:600-605), ergenlerde bilimsel ve davramigsal stres yonetimi ve
tekniklerinin kaygi, 6fke, 6z-sayg1 ve depresyon degiskenleri iizerindeki etkililigi
karsilastirmali olarak incelemistir. Bu amagla, yaslar1 15 ile 16 arasinda degisen
25 erkek cocuktan olusan Orneklem grubu seckisiz olarak ii¢ gruba ayrilmus,
birinci grup (9 erkek) stresin artmasina dair bilgilerin izlenmesi ve taninmasinin
Ogrenilmesi ile zihinsel diizenleme tekniklerini iceren “biligsel stres yoOnetimi

teknikleri”, ikinci grup (8 erkek) kaygimin basladigina dair isaretlerin taninmasi ve
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kaygiy1 azaltici rahatlama tekniklerinin Ogrenilmesini igeren “davranigsal stres
yonetimi teknikleri” nin verildigi bireysel ve grup oturumlarina alinmislardir.
Uciincii grup (8 erkek) ise kontrol grubu olarak herhangi bir egitime alinmamustir.
Her ti¢ grubun egitim Oncesi ve sonrasi alinan kaygi, 6ftke, 6z-saygi, depresyon ve
kaygiy1 ifade etme Olctimleri karsilastirilmistir. Sonuglar, her iki egitim arasindaki
degiskenler (kaygi, ofke, oOfkeyi ifade etme, depresyon) iizerindeki etkileri
bakimindan anlamhi diizeyde farklilik olmadigimi, her iki egitim grubundaki
deneklerin kaygi, ofke, ofkeyi ifade etme ve depresyon diizeylerinde kontrol
grubuna gore anlamli azalmalar oldugunu ancak 6z-saygi, iiziintii ve iiziintiiniin
ifade edilmesi diizeylerinde her ii¢ grup arasinda anlamli bir farklilik olmadigini

gostermistir.

Edwards ve Riordan (1994:665-675 ) tarafindan yapilan calismada siyah ve beyaz
Ogrencilerin  karst cinsten biriyle kargilagmalarina ilisgkin  davranislarn
incelenmistir. Kars1 cinsle iliski kurma agisindan siyah ve beyaz o6grencilerin
Ogrenilmis giicliiliik diizeyleri arasindaki farklara bakilmistir. Siyah 6grencilerin
Ogrenilmis giicliilik diizeylerinin beyaz oOgrencilerinkine nazaran daha yiiksek
oldugu goriilmiistiir. Ayrica siyah Ogrencilerin kabul edici davraniglar ve sosyal
istenirlik agisindan beyaz Ogrencilere nazaran daha yiiksek puan aldiklar

gozlenmistir.

Ogrenilmis giicliiliik, depresif bilisler, saglik problemlerini 6z degerlendirmedeki
rksal farkliliklarla ilgili olarak siyah ve beyaz yetiskinler iizerinde Zauszniewski
ve Wykle (1994:3-14) tarafindan yapilan arastirmada beyaz yetiskinlerin daha cok
depresif diisiince belirttikleri, siyah yetiskinlerin ise basa ¢ikma becerilerinin
onemli diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur. Arastirmanin en Onemli bulgusu
olarak depresif diisiincelerle 6grenilmis giicliiliik arasindaki iligkinin hem beyaz
hem de siyah yetiskinler i¢cin gecgerli oldugu gozlenmistir. Bulgular her iki 1k i¢in
de depresyonun Onlenmesinde ve akil saglifinin gelistirilmesinde Ogrenilmis
giicliiligiin 6gretilmesi ya da pekistirilmesi igin stratejiler gelistirilmesinin

onemine 151k tutmustur. Zauszniewski tarafindan yapilan bir baska arastirmada da
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Ogrenilmis giicliilligiin kavramsal bir analizi yapilmis ve analiz sonucunda

giicliiliigiin depresif hastaliklarda 6nemli bir fenomen oldugu goriilmiistiir.

Zlotogorski, Tadmor, Duniec, Rabinowitz, Diamant'in (1995:425-429) "ultrason
incelemesi boyunca hamile kadinlarin anksiyete diizeyleri: basa ¢ikma bicimleri,
geri bildirim derecesi ve Ogrenilmis giicliiliik" konulu ¢aligmalarinda, rutin
dogum o6ncesi kontrolii yapilan 183 hamile kadinin ultrason 6ncesi ve ultrason
sonras1 anksiyete diizeyleri Olciilmiistiir. Kadinlar, bilgiyi elde etme tercihleri,
mevcut biligsel kaynak dereceleri ve dnceden saptanan geri bildirim durumlarina
gore siniflandirlmistir.  Sonuglar, 6grenilmis giicliiliik ve bilgilendirici basa
cikma bicimleri (informational coping styles) arasinda bir benzerlik oldugunu

gostermistir.

Toomey, Seville, Mann, Abashian ve Wingfield'n (1995:259-266 ) bir kronik agri
hasta 6rnekleminde, 6grenilmis giicliiliigiin, saglikli davranmis, psikopatoloji ve
agriy1 betimleme Ol¢timleri ile iliskisi konulu calismalarinda, 6grenilmis
giicliiligiin basa ¢ikma bicimleri ve agriyr betimleme, agr1 kontrol odagi ve
psikolojik rahatsizlik degiskenleri arasindaki ortaklik arastirilmustir. Orneklem
tiniversitenin, ¢ok disiplinli agn kliniklerinde ayaktan tedavi géren 87 hastadan
olusturulmustur. Arastirma sonuclari, kronik agr hastalarinin normal deneklerle
karsilastirilabilir giicliiliik dereceleri elde ettiklerini ancak bireysel farkliliklarin
oldukga fazla oldugunu gostermistir. Kuramsal tahminlerle tutarli olarak, giigliiliik
daha iyi psikolojik uyum ve daha az diirtiisel saglik bakimi dlciimleri ile ortaklik
saglamistir. Sonuglar, Ogrenilmis giicliilik degerlendirmesinin, kronik agri
hastalariyla klinik ortamlarda davranigsal sonuglar olusturmada yararl

olabilecegini gostermistir.

Rosenbaum ve Benyosef’in (1995:205-224) Israil’deki korfez savasi boyunca
bilgi arama ve giicliilik iizerine yaptiklar1 bir aragtirmada; 1991 yilinda korfez
savayl boyunca fiize saldirilar1 tehdidi altindaki 226 Israil vatandasinin stres
belirtileri ve korku diizeyleri incelenmistir. Arastirmanin sonucunda fazla

durumsal izlemenin (situational monitoring) yiiksek diizeyde stres ve korku
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belirtileri ile iliskili oldugu ancak, bu etkilerin yiiksek giicliilitkteki deneklerde
degil, sadece diisiik giicliilitkteki kisilerde goriildiigii bulunmustur.

Kennett ve Ackerman (1995:197-203) tarafindan  bir kendini denetleme
programini takip ederek kilo vermede Rosenbaum' un Ogrenilmis Giigliiliik
Olgegi ile olgiilen 6grenilmis giicliiliigiin oneminin arastirildigi ¢aligmaya, 5
haftalik kendini denetleme programina imza atan 22 kadin katilmistir.
Katilimcilarin kilosu, programin baslangicinda, programin son oturumunda ve
programin bitiminden 4 hafta sonra Oolgiilerek, kaydedilmistir. Arastirma
sonucunda, disiik giicliiliikteki kadinlarin yiiksek giicliilitkteki kadinlara gore
programi birakma egiliminde olduklari; programi tamamlayan diisiik ve yiiksek
giicliilikteki kadinlar aym oranda kilo verseler de, sadece yiiksek giicliilitkteki
deneklerin program bittikten sonra kilo vermeye devam ettikleri ve diisiik

giicliiliikteki kadinlarin, verdikleri kilolar1 geri aldiklar1 sonucuna ulasilmistir.

Kennett, Deborah, Stedwill, Tara (1996: 177-186) tarafindan bir iiniversite
ortaminda isbirlikli 6grenme ile ilgili bir ¢alismada; bireysel dgrenmenin (A
grubu), isbirlikli 6grenmenin (B grubu), yonerge ile isbirlikli 6grenmenin (C
grubu), bir psikoloji kursuna katilan 72 iiniversite 6grencisinin kurstaki basarisi
lizerindeki etkileri arastirilmistir. Ogrenciler, Rosenbaum'un Ogrenilmis Giicliiliik
Olgegi ile isbirlikli 6grenme anketini doldurmuslardir. Farkli zamanlarda, A, B ve
C gruplari, akademik kendini yOnetim becerileri iizerine yapilan atolye
calismasina katilmislardir. Bu gruplardan, psikoloji testine hazirlanmalarina
yardime1 olacak kendini yonetim becerilerini kullanmalart istenmistir. B ve C
grubundaki 6grenciler, birlikte ¢alismak icin bir partner se¢mis ama sadece C
grubundaki Ogrenciler, grup bilgi isleme iizerine ek bir atdlye calismasi
almiglardir. Calismanin sonunda, diisiik Ogrenilmis giicliilik puami alan
ogrencilerin yiiksek 6grenilmis giicliiliik puani alan 6grencilere nazaran ¢alismayi

yarida birakma egiliminde olduklari bulunmustur.

Kusaklararas1 baglantilar ile iyimserlik, Ogrenilmis giicliilik ve 0z

degerlendirmeyi iceren pozitif benlik bilislerinin ebeveyne ait iligkilerinin
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arastirlldign 50 iiniversite Ogrencisi ve onlarin ebeveynleri iizerinde yiiriitiilen
enlemesine kesitsel bir calismada, ebeveynler ve Ogrenciler Rollerin ve
Niteliklerin Oz Degerlendirmesini iceren birkac o6lcek doldurmuslardr.
Arastirmanin sonucunda, Ogrenilmis giicliilik ve pozitif 6z-degerlendirmede

kusaklararasi etkiler gozlenmistir. (Brewin, Andrews 1996:247-263).

Zauszniewski (1997:14-20) tarafindan yapilan bir pilot caligmada, anksiyete,
depresyon, uyumsal islev gérme, dgrenilmis giicliiliik dl¢timleri ve yar1 deneysel
On-test son-test desenini kullanarak yasamdan hosnut olma {izerinde, saglikli olan
yaglilara giicliiliik becerilerini 6gretmenin etkileri arastirilmistir. Miidahale grubu
20 yash hastadan plasebo grubu da 20 hastadan olusturulmustur. Giigliilik
olusturan becerilerin 6gretildigi 6 haftalik kii¢iik grup miidahaleleri alan yash
hastalar, son-test 6grenilmis giicliiliik, uyumsal islev gérme ve yasamdan hosnut
olma ol¢iimlerinde anlamli derecede yiiksek puan elde etmislerdir. Ogrenilmis
giicliilik puanlan ve anksiyete ve depresyon Olctimleri arasinda anlamli olumsuz
korelasyonlar bulunsa da, son-test oOl¢iimlerinde miidahale ve plasebo gruplar
arasinda depresyon ve anksiyetede anlaml farkliliklar bulunmamistir. Bu bulgular
1s1ginda, Ogrenilmis giicliiliik egitiminin saglikli, bagimsiz ve iiretken yasam
bicimleri olusturmada Onemli bir hasta bakimi (hemsirelik) miidahalesi oldugu

belirtilmistir.

Zauszniewski (1997:14-20) tarafindan gelisimsel gorevlerdeki basariya iliskin
olarak yapilan bir arastirmada, Erikson'un tanimladigi sekiz gelisimsel gorevin
Ogrenilmis giicliiliigii yordayici etkileri incelenmistir. Aragtirma sonuglarina gore,
ergenlik donemindeki gelisim gorevlerinin, ileride giinlik yasam etkinlikleri
konusunda ne kadar giiclii yetiskinler olunacaginin belirlenmesi {izerinde anahtar

rolii istlendigi tespit edilmistir.

Weaver ve arkadaglar1 (2000:161-167) calismalarinda, basa ¢ikma yollar dlgegini
(Ways of Coping Strategies) kullanarak katilimcilarin tedaviden alti ay 6nce ve
aragtirmanin yiriitiildiigi sirada kullandiklar: basa ¢ikma stratejileri arasinda fark
olup olmadigini arastirmislardir. Iyilesme oncesi siirecte katilimcilar erteleme,

duygularin1 kendilerine saklama, yakinma, az/cok yemek yeme, baskalarim
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suclama ve kendini elestirme gibi pasif ve olumsuz basa cikma stratejilerini
benimserken; iyilesme sirasinda bu stratejilerin yerini sorunlarla bas etmek ic¢in
plan yapma, zevk i¢in okuma ya da yazma, duygularini ifade etme, yardim
arayisina girme ve egzersiz yapma gibi aktif ve olumlu stratejilerin aldigi

goriilmiistiir.

Meme kanseri olan 84 kadin iizerinde yapilan bir arastirmada; bulgular, belirsizlik
ve sosyal destegin giicliiliigiin; gii¢liiliikk ve sosyal destegin benlik saygisinin;
sosyal destek, gii¢liiliik ve benlik saygisinin da iyilik halinin 6nemli yordayicilari

oldugu bulunmustur (Dirksen 2000:937-943)

Pedro (2001:1-10) tarafindan tedavi gormiis uzun siireli kanser hastalar1 iizerinde
yapilan caligmada benlik saygisi, 6grenilmis giicliilik ve sosyal destek arasindaki
iliski incelenmis ve bu kavramlarin saglikla iliskili yasam kalitesini nasil
etkiledigini gostermek amaglanmistir. Calismada, 5 Olgme araci, Giiney
Kaliforniya’da yasayan 456 kanser hastasina gonderilmistir. Veriler, istekli 111
kigiden 62’ si i¢in analiz edilmistir. Bu hastalarin cogu, evli, emekli, beyaz, lise
mezunu, radyasyon ve ameliyatla tedavi goren 60 yasin iistiindeki meme kanseri
kadinlardi. Elde edilen verilere gore yiiksek benlik saygisi ifade eden hastalarin
saglik ile ilgili yagam kalitelerinin de yiiksek oldugu bulunmustur (r = 0.69; p =
0.00). Ogrenilmis giicliiliik ile saglikla ilgili yasam kalitesi arasinda ve sosyal
destek kaybinin saglikli yasam kalitesi arasinda anlamli diizeyde negatif iligki

saptanmustir (r = -0.32; p = 0.01).

Chung ve arkadaglar1 (2001:92-100) tarafindan, 133 alkol bagimlisinin tedaviye
almmalarim1 takip eden 6 ve 12 aylik dénemlerde kullandiklart basa c¢ikma
stratejilerinde bir degisiklik olup olmadig: takip edilmis; deneklerin basa ¢ikma
stratejisi olarak kullandiklar1 kacimma davramiglarinin (6rnegin, hayal kurma)
tedavi siiresince azaldigi, yerini harekete gecme, sorumluluk alma gibi yaklagsma
stratejilerinin aldigi bulunmustur. Bu konuda yapilan aragtirmalar, "basa ¢ikma

stratejilerinin kisideki dagarcigi" olarak tanimlanan 6grenilmis giigliiliik diizeyinin

alkol bagimliliginin tedavisi siiresince yiikseldigini ortaya koymaktadir.
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Zauszniewski ve Chung (2001:113-121) diabetik kadinlarin saglhigim ve
giicliiliiklerini arastirdiklar1 arastirmalarinda; eger birey giicliiliige sahip degilse
diabetin ve depresyonun birlikte kisinin sagligin1 olumsuz etkiledigini belirtmis ve
2.tip diyabeti olan kadinlara giicliiliigin Ogretilmesinin depresyonu azaltarak,

sagliklarini olumlu anlamda etkileyecegini agiklamislardir.

Rosenbaum ve Ronen’in (2001:338-356) bir vaka calismasinda; altin1 1slatma ve
tirnak yeme problemi olan 10 yasindaki bir erkek ¢ocuga ilk asamada kendini
denetleme becerileri ve terapiste basvurmasina neden olan probleminde bu
becerileri nasil uygulayacag 6gretilmistir; ikinci agsamada ¢ocuk, diger problemini
Ogretilen becerileri terapistin az destegiyle, bagimsiz olarak uygulamaya tesvik
edilmistir. Calismanin sonunda, altin1 1slatma tedavi edilirken terapist tarafindan
Ogretilen kendini denetleme becerilerini ¢cocugun tirnak yeme problemini ¢ézmede
uyguladigr goriilmiistiir. Bu vaka calismasi, kendini denetleme egitiminin,
cocuklarin gelecekte karsilasabilecekleri baska problemlerde oOgrendikleri bu
becerileri uygulayarak problemlerini bagimsiz olarak cozmelerine olanak

sagladigini gostermistir.

Zauszniewski ve arkadaglart (2002:728-750) tarafindan tip 2 diyabeti olan 82
kadin {izerinde yapilan bir arastirmada, depresif semptomlar ve pozitif bilislerin
Ogrenilmis giicliiliigiin 6nemli Onciilleri oldugu ve pozitif bilislerin depresif

semptomlarin etkilerini azalttig1 sonucuna ulagilmistir.

Zauszniewski, Chung, Chang ve Krafcik (2002:385-401), 5. ve 6. simf
ogrencilerinden 122 cocuk iizerinde yaptiklar1 arastirmada, ¢ocugun otomatik
diisiinceleri ile annenin gii¢liiliigiiniin, cocugun gii¢liiliigiiniin yordayicilar oldugu

sonucuna varmiglardir.

Boonpongmanee, Zauszniewski ve Morris (2003:75-92) tarafindan, HIV’li 153
hamile kadinda kendine-bakim ve giicliiliik {izerine yapilan bir arastirmada,
dogum Oncesi kendine bakim iizerinde depresyon ve gii¢liiliigiin direkt etkilerinin

oldugu bulunmustur.
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Zauszniewski (2004: { 1), 63'i hastanede yatan, 63'ii hi¢ hastanede yatmamis
olan ve 63' ii de daha 6nceden hastanede yatip taburcu olan 189 hastanin kisisel
inanglar, sosyal ilgileri, 6grenilmis giicliiliikkleri ve uyumsal islev gormelerini
arastirmig ve uyumsal islev gormeyi yordamak icin Beck ve Adler ve
Rosenbaum'un kuramlarindan bir model test etmistir. Arastirma bulgulari,
hastanede yatan depresif hastalarin inancglari, 6grenilmis giicliiligii ve uyumsal
islev gdrmelerinin, hastane disindaki depresif hastalardan onemli derecede diisiik
oldugunu gostermistir. Yordayict modeli test etmede, Ogrenilmis giigliiliik
izerinde hi¢ bir azalma bulunmamistir. Bununla birlikte, sonuglar, uyumsal islev

gorme lizerinde 6grenilmis giicliiliiglin dogrudan bir etkisi oldugunu gostermistir.

Huang, Sousa, Tu, Hwang (2005:133-40) tarafindan Tayvan'daki ergen kizlarda
depresyonun gelisimini etkileyen faktorleri belirlemek amaciyla, enlemesine
kesitsel korelatif desenin kullanildig1 ve stres vericiler, ogrenilmis giicliilik ve
depresif semptomlar arasindaki iligkilerin arastirildigi bir ¢alisma yapilmistir.
Calismaya 404 Tayvanli ergen kiz katilmistir. Verileri analiz etmek igin, betimsel
istatistikler ve hiyerarjik coklu regresyon kullanilmistir. Arastirma bulgulari,
diisiik aile geliri, notlardan memnun olmama, olumsuz saglik kosullar1 ve kotii
akran iligkilerinin depresif semptomlarin gelisimine katki saglayan 6nemli stres
vericiler oldugunu gostermistir. Arastirmada yiiksek Ogrenilmis giicliilitkteki

ergenlerin daha az depresif semptomlar gosterdigi bulunmustur.

Yobas ve arkadaslar1 (2004: 1) tarafindan yapilan, hasta bakimi veren 271
kisinin katildigi, mesleki stres, aile stresi, yetersiz beden sagligi ve psikolojik
rahatsizlik arasindaki iliskilerin ve Ogrenilmis giicliiligiin saglik ve stres
arasindaki iligkiye etkilerinin arastirildig1 ¢calismada, yiiksek giicliiliikteki kisilerin
daha az mesleki stres, aile stresi, bedensel saglik problemi ve psikolojik
rahatsizlik yasadigi bulunmustur. Arastirmacilar, gelecekte hasta bakimi verecek
kisilerin akademik egitimine stres yonetimi saglamalar1 i¢in 0grenilmis giigliiliik

becerilerinin 6gretildigi bir kursun dahil edilmesini 6nermislerdir.



26

Ronen (2005:165-79) tarafindan yapilan, kars1 gelme davranisi gosteren ¢ocuklara
kendini denetleme becerilerinin 6gretildigi calismada, uygulanan 12 oturumluk

mildahalenin ¢ocuklarin olumsuz davranisini azaltmada etkili oldugu goriilmiistiir.

Universite ogrencilerinin akademik kontrol davramisi ve yil sonu notlarinin
incelenmesinde Dweck'in zekanin 6rtitk kuramlart ile Rosenbaum'un 6grenilmis
giicliilik kavramim biitiinlestiren ilk ¢alisma olan Kennett ve Keefer (2006:441-
457) tarafindan yapilan zekd kuramlariin ve Ogrenilmis giicliiliigiin iiniversite
ogrencilerinin akademik basaris1 lizerindeki etkisinin arastirildigr ¢alismada;
iniversite 6grencileri, 6grenilmis giicliiliik becerilerini, akademik kendini kontrol
becerilerini, akademik 6z yeterlilik, zeka kuramlari, hedef yonelimi ve akademik
basarisizlik nedenlerini degerlendiren kendini ifade olceklerini doldurmuslardir.
Elde edilen bulgular, akademik hedefe ulagsmada biitiinleyici yaklasimi

desteklemistir.

Zauszniewski ve arkadaslart (2005:609-633) 97 Afrikali-Amerikan bakici ile
bakici olmayan 110 kisi iizerinde yaptiklar calismada; giicliiliigiin yordayicilari
olarak durumsal (sosyo-ekonomik durum, sosyal destek, giinliikk zorluklar),
fizyolojik (yas, saglik problemi sayisi, sistolik kan basinci) ve psikolojik (pozitif
bilisler) etkilerini arastirmiglardir.  Arastirmanin  sonucunda fizyolojik
gostergelerin, giicliiliigiin yordayicist olmadigr ancak giinliikk zorluklar, sosyal
destek ve pozitif bilislerin 6nemli yordayicilar oldugu ve Ogrenilmis giigliiliik
izerinde yas, saglik problemi sayisi, giinliik zorluklar ve sosyal destegin dolayl

etkisi oldugu sonucuna varmiglardir.

Kennett, Morris ve Bangs’in (2006:206-211) iiniversite Ogrencileri iizerinde
yaptiklar1 bir arastirmada, 69’u hi¢ sigara kullanmamis, 59’su sigaray1 tamamen
birakmis ve 61’1 sigarayr birakmada basarili olamamig Ogrencilere Ogrenilmis
giicliilik 6lcegini uygulamislar; hic¢ sigara kullanmamis olan dgrencilerle sigaray1
tamamen birakmis Ogrencilerin, sigarayr birakmada basarisiz olan 6grencilere
gore anlamli derecede daha gii¢lii olduklar1 sonucuna ulagsmislardir. Sigara icmis
olan her iki gruptaki Ogrencilerin giinliik sigara icme oram1 ayni olsa ve ayni

yaslarda sigaraya baslamis olsalar da, sigaray1r birakmada basarili olamamis
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Ogrenciler, sigaray1 birakmis 6grencilerle karsilastirildiginda, sigarayr birakmanin
onlar i¢in daha az onemli ve daha zor goriindiigii; sigarayr birakma girisimleri

boyunca da daha az kendini denetleme stratejileri kullandiklar1 bulunmustur.

2.2. Yurt icinde Yapilan Arastirmalar

Ugman (1990:58-75) tarafindan iilkemizdeki kadinlarin stresle basa ¢ikma
stratejileri ve psikolojik rahatsizliklart incelenmistir. Arastirmanin Orneklemi
ilkokul mezunu ve halen tam zamanli bir iste ¢alisan 50 kadin ve 50 erkek ile
iiniversite mezunu ve profesyonel bir meslek grubunda tam zamanli ¢alisan 50
kadin ve 50 erkek olmak iizere toplam 200 kisiden olusmustur. Yas ranj1 her iki
grupta da 20 — 55 arasinda tutulmustur. Veri toplama araci olarak SCL - 90,
Rosenbaum’un Kendini Kontrol Olgegi ve Stresle Basa Cikma Olgegi
kullanilmistir. Arastirma sonucunda stresle basa c¢ikmada Ogrenilmis giicliilitk
boyutundaki azalmanin depresyondaki artisa isaret ettigi bulunmustur. Cinsiyet ve
egitim diizeyleri acisindan kendilik kontrolii degerlerinde anlamli bir fark

bulunmamastir.

Dag (1990:ii) tarafindan yapilan ve kontrol odagi, stresle basa ¢ikma stratejileri
ve psikolojik belirti gosterme arasindaki iligkilerin incelendigi arastirmada
orneklem 190 erkek, 342 kiz olmak iizere toplam 532 iiniversite 6grencisinden
olusmustur. Arastirmada veriler, Rotter I¢-Dis Kontrol Odagi Olcegi,
Rosenbaum’un Ogrenilmis Giigliiliik Olcegi ve SCL-90-R ile toplanmis ve
toplanan veriler iizerinde gerekli istatistiksel analizler yapilmistir. Bunlarin
sonucunda kontrol odagi ve Ogrenilmis giicliiliigiin birlikte, psikolojik belirti
diizeyini yordamaya anlamli katkilar1 olabilecegi goriilmiistiir. Bunun yan1 sira
kontrol odag1 ve psikolojik belirti diizeyinin de birlikte, 6grenilmis gii¢liiliigii
anlamli diizeyde yordayabildikleri bulunmustur. Ayrica psikolojik belirti
diizeyinin yordanmasinda Ogrenilmis giicliilligiin, ©grenilmis giicliiliigiin
yordanmasinda da kontrol odaginin daha giicli yordayicilar olduklari
anlasilmistir. Arastirmada ayrica, kisisel bilgi formu araciligiyla belirlenen 20
sosyo-demografik ve kisisel degisken ile ilgili olarak yapilan asamali regresyon

analizi sonucunda Ogrenilmis giicliiliiiin yiikselmesinin yordayicilar1 sirasiyla
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doyurucu bos zaman etkinlikleri, son bir yil i¢inde yiiksek diizeyde olumlu stres
verici yasantilar, diisiik olumsuz stres verici yasantilar ve sosyal destekteki

yiiksekliktir.

Dag (1991:269-274) tarafindan yapilan bir baska arastirmada, Rosenbaum
Ogrenilmis Giicliiliik Olgeginin (ROGO) iiniversite dgrencileri igin gecerlik ve
giivenirligi test edilmistir. Olgek biri 99, digeri 532 denekten olusan iki grup
tiniversite dgrencisine uygulanmistir. Calisma sonucunda, ROGO' nin {iiniversite
ogrencileri i¢in yapilacak olan arastirmalar icin giivenilir ve gecerli bir dlcek

oldugu sonucuna varilmistir.

Siva (1991:iii) tarafindan yapilan arastirmada infertilitede ortaya ¢ikan depresyon
ile Ogrenilmis giicliillik arasindaki iliski incelenmistir. Arastirma sonucunda
depresyon ile 6grenilmis giicliililk arasinda negatif bir iliski bulunmustur. Ayrica
ogrenilmis giicliiliik ile cinsiyet arasindaki iliski incelenmis ancak anlamli bir

iliski olmadig1 goriilmiistiir.

Mizrahi (1993:ii) tarafindan yapilan bir aragtirmada kontrol odagi yoneliminin,
trait anksiyetesinin, acinin siirekliliginin, ac1 siddetinin yasama bagliligina etkisi
ve bunlarin 6grenilmis giicliiliik iizerindeki birlesik etkisi incelenmistir. 88 kronik
agris1 olan hasta iizerinde yapilan bu calisma sonucunda digsal denetim odakli ve
yiiksek trait anksiyetesi olan hastalar ve siddetli agri yogunlugunu ifade eden
hastalarin 6grenilmis giicliilik diizeylerinin 6nemli Olciide daha diisiik oldugu
gbzlenmistir. Yasama baglilik diizeyi yiiksek olan hastalarin diisiik olan hastalara
nazaran 6grenilmis giigliiliik diizeylerinin daha yiiksek oldugu, 6-18 aydir agr
ceken hastalarin diisiik, 18-36 aydir agr1 ¢ceken hastalarin yiiksek, 36 aydan fazla
bir siiredir agri ceken hastalarin ise orta diizeyde Ogrenilmis giicliilitk

diizeylerinin oldugu tespit edilmistir.

Yilmaz (1993:iii) tarafindan yapilan bir arastirmada tiniversite 6grencilerinin stres
diizeyleri, Psikopatoloji ve stresle basa ¢ikma davranmiglar arasindaki iliskiler

incelenmistir. Arastirma kapsaminda Ogrencilerin SCL-90-R ve Rosenbaum
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Ogrenilmis Giicliiliik Olceginden aldiklar1 puanlar arasindaki iliskiye bakilmistir.
Arastirma sonucunda yiiksek stres diizeyinin, genel belirti diizeyinin artis1 ve
Ogrenilmis giiclillik puanlarinin azalmasi ile iliskili oldugu bulunmustur.
Cinsiyete gore genel belirti diizeyleri iizerinde anlamli fark bulunmazken,

Ogrenilmis giicliiliik diizeyleri lizerinde anlamh farklar bulunmustur.

Siirtik (1994:96-99), iiniversite 6grencilerinin stresle basa ¢ikma stratejilerini bazi
degiskenler acisindan inceledigi ¢aligmasinda, Inénii Universitesinin degisik
boliimlerinde 6grenim goren 214 kiz ve 300 erkek olmak iizere toplam 514
ogrenciye Rosenbaum' un Ogrenilmis Giigliiliik Olcegi uygulanmustir. Arastirma
sonucunda, Ogrenilmis giicliilik acisindan kiz ve erkek Ogrenciler arasinda
anlamli diizeyde fark olmadigi; 6grenim gormekte olduklart boliimlere gore ise
anlamli diizeyde fark bulunmustur. Beden Egitimi ve Spor Boliimii, Egt. Prog. ve
Ogrt., Kimya Ogrt., Matematik Ogrt. Anabilim Dallar1 6grencilerinin 6grenilmis
giicliilikleri Miizik Egt. Bolimii 6grencilerinin 6grenilmis giigliiliiklerinden;
Beden Egt. ve Spor Boliimii, Egt. Prog. ve Ogrt. Reh. ve Psk. Dns. ve Tarih Ogrt.
Anabilim Dallar1 6grenilmis giicliiliikkleri Resim-Is Egt. Boliimii 6grencilerinin
ogrenilmis giicliiliiklerinin; Beden Egt. ve Spor Boliimii, Egt. Prog. ve Ogrt., Reh.
ve Psk. Dns. ve Tarih Ogrt. Anabilim Dallar1 6grencilerinin 6grenilmis
giiclillikleri Tirk Dili ve Edb. Egt. Bolumii Ogrencilerinin  Ogrenilmis
giicliiliklerinden; Beden Egt. ve Spor boliimii 6grencilerinin  0grenilmis
giicliiliikleri Biyoloji Ogt. ve Kimya Ogrt. Anabilim Dallar1 6grencilerinin
Ogrenilmis giicliiliiklerinden anlamlhi diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur.
Birinci, ikinci ve iigiincii sinif 6grencilerinin dgrenilmis giigliiliiklerinin dordiincii
siif 0grencilerinin 6grenilmis giigliiliiklerine gore anlaml diizeyde genis oldugu
gozlenmistir. Ogrenilmis giicliilik agisindan akademik basarilarina; ailelerinin
gelir diizeylerine ve Malatya'da barinma durumlarma gore &grenciler arasinda
anlamli diizeyde fark bulunmustur. Ogrenilmis giicliiliik acisindan, bos
zamanlarin bir etkinlikle degerlendirilip degerlendirilmemesine gore de 6grenciler
arasinda anlamh diizeyde fark bulunmustur. Bos zamanlarim1 herhangi bir

etkinlikle degerlendiren Ogrencilerin bos zamanlarin1 herhangi bir etkinlikle
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degerlendirmeyen Ogrencilere gore Ogrenilmis giicliiliiklerinin yiiksek oldugu,

daha bol ¢esitte basa ¢ikma stratejilerini daha sik kullandiklar gozlenmistir.

yiiklendigi nedensel etkenler arasinda anlamli bir fark bulunmustur. Basar
nedenlerine yiiklemede bulunan denekler, yetenegi ve cabayi1 sonuca daha fazla
katkida bulunan etken olarak goriirken, basarisizlik nedenlerine yiiklemede
bulunan denekler, sans ve gorev giicliigiinii sonuca daha fazla katkida bulunan
etkenler olarak degerlendirmislerdir. Ogrenilmis giicliilik diizeyi yiiksek kiz
denekler basarilarimin yetenege, basarisizliklarinin sanssizliga daha fazla bagh
oldugunu diisiinmektedirler. Ogrenilmis giicliiliik diizeyi diisiik olan kiz denekler
basarili olmalarini en fazla cabaya yiiklerken, basarisizliklarinin nedenini gérevin
zor olmasma baglamaktadirlar. Ogrenilmis giicliiliik diizeyi yiiksek erkek
denekler basarilarinin ¢abaya, basarisiz olmalarinin sanssizliga bagh oldugunu
diisiinmektedir. Ogrenilmis giicliiliik diizeyi diisiik erkek denekler ise basarilarim
yetenege yiiklerken, basarisizliklarinin hem sanssizliga hem de gorevin zor

olmasina bagl oldugunu diisiinmektedirler.

Demirci’nin (1998:1I), diisiinme ihtiyaci, kontrol odagi inanci ve ogrenilmis
giicliiliik iliskilerini inceledigi ¢alismasinda, Hacettepe Universitesinde 6grenim
goren 512 kiz ve erkek ogrenciye Diisiinme Ihtiyac1 Olcegi, Rotter'in Kontrol
Odag1 Olcegi ve Rosenbaum'un Ogrenilmis Giicliiliik Olgegi uygulanmistir.
Arastirma sonucunda, yiiksek diisiinme ihtiyaci gosterme ile i¢ kontrol odagi
inanct; yine, yiiksek diisiinme ihtiyac1 gosterme ile yiiksek 6grenilmis giicliilitk

gosterme arasinda anlaml iligkiler gézlenmistir.

Saric1 (1999:1I-1I) tarafindan yapilan ¢alismada, elde edilen bulgulara gore;
ogrenilmis giigliilitk diizeyi yiikseldik¢e, sosyal uyum, bagimsizlik, kontrolsiizliik,
depresiflik, aciklik ve sosyal giicte siiphe diizeyleri de yiikselmektedir. Erkek ve
kiz ogrencilerin 6grenilmis giicliillik diizeyleri karsilastinldiginda; erkek
ogrencilerin ogrenilmis giicliiliikk diizeylerinin daha yiiksek oldugu bulunmustur.

Sosyo-ekonomik diizey ile Ogrenilmis giicliiliik arasindaki fark incelendiginde;
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Ogrenilmis giicliiliik diizeyleri acisindan alt ve {iist sosyo-ekonomik diizeye
mensup bireyler arasinda anlamli bir fark bulunmamis, orta sosyo-ekonomik
diizeyden gelen bireylerin 6grenilmis giicliiliik diizeyleri en yiiksek bulunmustur.
Universite yasantist (1. ve 4. simf) ile 6grenilmis giicliiliik arasinda 4. simflarin

lehine olan fark anlamli bulunmustur.

Sener, Giinel, Akcali, Senol ve Kockar (1999:254-260) tarafindan yapilan meme
kanserinin ruhsal ve sosyal etkileri {izerine yapilan bir ¢alismada, meme kanseri
nedeni ile onkoloji bolimiince tedavileri siirdiiriilen 46 hastaya Ogrenilmis
giicliilik ol¢egi uygulanmistir. Arastirmanin sonucunda, Ogrenilmis giigliiliik
Olcegi puanlari ile hastalifin1 bilme ve yasin bilylimesi ile dogru orantili ve

istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmustur.

Berkem (2001:38-41) tiiplii dalis kursiyerlerinden hangi ruhsal 6zelliklere sahip
olanlarin bu spora devam ederek egitmen diizeyine ulastiklarim arastirdigi
calismasinda, sportif dalig egitimi almak i¢in bagvuran 43 kursiyer ve uzun siiredir
bu sporu yapan 23 egitmene Spielberg'in Durumluk ve Siirekli Kaygi Envanteri,
Rosenbaum'un Ogrenilmis Giicliiliik Olcegi, sosyal karsilastirma olgegi ve kisa
semptom envanteri uygulamistir. Arastirma sonucunda, sosyal karsilagtirma
puanlar ile durumluk anksiyeteleri arasinda negatif, 6grenilmis giicliiliik puanlar

arasinda pozitif korelasyon bulunmustur.

Boyraz'in (2002:vi-vii) arastirmasinda, bulgular, yetistirme yurtlarinda ve anne-
baba yaninda kalan ergenlerde Ogrenilmis gii¢liiliikk 6lcegi puanlar1 agisindan
anlamli bir fark oldugunu goOstermistir. Anne baba yaninda kalan ergenler,
yetistirme yurtlarinda kalan ergenlerle karsilastirildiginda, 6grenilmis giigliiliik
Olceginden anlamli Olciide yiiksek puanlar almislardir. Diger yandan bulgular
cinsiyet acisindan anlamli bir fark olmadigini gostermistir. Ancak bulgular ayni
zamanda yetistirme yurdunda kalmaktan kaynaklanan bir cinsiyet farki oldugunu
gostermistir. Anne-baba yaninda kalan ergen erkekler, 6grenilmis giicliiliik
Olceginden yetistirme yurdunda kalan ergen erkeklere gore daha yiiksek puanlar

almiglardir.
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kullanmayanlarda, stresli yasam olaylari, i¢-dis kontrol odag1 inanci ve 6grenilmis
giicliiliik degiskenlerinin iliskilerini inceledigi calismasinda, {iniversitede 6grenim
gormekte olan 213 kiz ve 246 erkek Ogrenciye, yasam olaylar listesi, Rotter' in
I¢c-Dis Kontrol Odagi Olgegi, Rosenbaum' un Ogrenilmis Giigliiliik Olgegi ve
alkol kullanim bozukluklarini belirleme testi uygulanmistir. Arastirma sonucunda,
istatistiksel anlamlilifa ulasmamakla birlikte, ilgili grup ortalamalar dikkate
alindiginda bir egilim diizeyinde de olsa dis kontrol odagina inanma ve 6grenilmis
giicliiliigiin zay1f olmas1 da riskli alkol kullanma ile iliskili bulunmustur.

Marash (2003:iii) tarafindan lise Ogretmenleri iizerinde yapilan bir arastirma
sonucunda; medeni durum, sahip olunan c¢ocuk sayisi, egitim siiresi, brans,
meslegini segcme sekilleri, sosyal aktivitelere katilma sikliklar1 degiskenleri ve
Ogrenilmis giicliilik diizeylerine gore tilkenmislik diizeyleri agisindan anlamli bir
etkilesim etkisi oldugu goriilmiistiir. Ancak cinsiyet, calisma siiresi, maagindan
memnun olup olmamalar1 ve aylik gelirleri ve 6grenilmis giicliilik diizeylerine
gore tilkenmislik diizeyleri agisindan ne etkilesim etkisine ne de tek tek
degiskenlerin ana etkisine rastlanmamistir. Sadece yas ve meslegini birakmayi kag
kez dusiindiikleri ile Ogrenilmis giicliilik diizeyleri agisindan titkenmislik
diizeylerine bakildiginda etkilesim etkisine rastlanmamasina ragmen tek tek

degiskenlerin ana etkileri oldugu gozlenmistir.

Akgun ve Ciarrochi (2003:287-294) tarafindan yapilan 6grenilmis giicliiliigiin
akademik stres ve akademik performans arasindaki iliskiye etkisinin arastirildig
calismada, iiniversite 1. smif Ogrencilerinden 141 kisilik bir 6rneklem
olusturulmustur. Bu 6grenciler, 6grenilmis gii¢liiliik ve akademik stres dlgeklerini
doldurmuslardir. Ogrencilerin 1. sinif not ortalamalari, iiniversite kayitlarindan
elde edilmistir. Yapilan analizler, akademik stresin akademik performansla
negatif iliskisi oldugunu gostermistir. Beklenildigi gibi, bu negatif iliski,
ogrenilmis giigliiliikkle azaltilmistir. Yiiksek akademik stres, diisiik giicliiliikteki
Ogrencilerin notlarini ters olarak etkilemistir ama yiiksek giicliiliikteki 6grenciler

tizerinde hicbir etki yapmamustir.
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Akgun ve Gengoz (2004:441-448), basa c¢ikma becerileri iizerinde Ogrenilmis
giicliilik ve ortamin etkileri konulu caligsmalarinda, yiiksek ve diisiik giigliiliige
sahip bireylerin stres diizeylerini algilamada, 6z yeterlik beklentilerinde ve basa
cikma stratejilerinde farklilik olup olmadigimi arastirmiglardir. Aragtirmada, 255
ogrencinin kendilerini iki farkli stresli akademik ortamda (kontrol edilebilir ve
kontrol edilemez) hayal etmeleri ve 6z yeterlik beklentileri, basa ¢ikma yollar1 ve
stres diizeyini algilama Olgeklerini doldurmalar1 istenmistir. Veri analizleri,
yiiksek giicliiliige sahip dgrencilerin daha yiiksek 6z yeterlik beklentilerine sahip
olduklarini; daha c¢ok problem odakli basa ¢ikma, daha olumlu yeniden
degerlendirme kullandiklarini; bir sinav ortaminda daha az kagma-kaginma
stratejilerine basvurduklarimi ve daha ¢ok sosyal destek arama egiliminde

olduklarini gostermistir.

Cenkseven'in  (2004:q1), {iiniversite Ogrencilerinin ©6znel ve psikolojik iyi
olmalarinin disadoniikliik, nevrotizm, kontrol odagi, 6grenilmis giicliiliik, sosyal
iliskilerine, bos zaman etkinliklerine ve akademik durumlarina iliskin hogsnutluk
diizeyleri, cinsiyet, sosyo-ekonomik statii ve algilanan saglik durumu tarafindan
ne oranda yordandigini belirlemek amaciyla yaptigi arastirma; Cukurova
tiniversitesinde Ogrenim goren 17-28 yaslart arasindaki 205 kiz ve 295 erkek
olmak iizere toplam 500 &grenci iizerinde yapilmistir. Universite dgrencilerinin
psikolojik iyi olma diizeylerini belirlemek amaciyla “psikolojik iyi olma
Olcekleri”, oznel iyi olma diizeylerini belirlemek i¢in “olumlu-olumsuz duygu
Olcegi” ve “yasam doyumu Olcegi”, disadoniikliikk ve nevrotizmi belirlemek
amaciyla “Eysenck Kisilik Envanteri”, kontrol odagi inanclarin1 belirlemek igin
“Rotter I¢-Dis Kontrol Odagi Olcegi” ve ogrenilmis giicliilik diizeylerini
belirlemek igin ise “Rosenbaum Ogrenilmis Giigliiliik Envanteri” kullanilmustir.
Arastirma sonucunda iiniversite Ogrencilerinin dis kontrol odagi ve 6grenilmis
giicliiliik diizeylerine gére hem “6znel iyi olma” ve bilesenleri, hem de “psikolojik
iyl olma” ve boyutlarinin anlamh bi¢cimde farklilagtiklar1 belirlenmistir. Sonuglar
yiiksek 6grenilmis giicliiliik ve i¢ kontrol odagi diizeyine sahip kisilerin daha fazla

oznel ve psikolojik iyi olma ifade ettiklerini gostermistir. Ayrica, cinsiyet ve
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ogrenilmis giicliiliik etkilesiminin 6znel ve psikolojik iyi olmanin bazi boyutlar

tizerinde etkili oldugu belirlenmistir.

Sar1 (2004: q 10, 11) tarafindan yapilan arastirmada, akademik not ortalamasi 90-
100 arasinda olan dgrenciler, akademik not ortalamasi 70’den diisiik 6grencilere
gore Rosembaum'un Ogrenilmis Giicliilik Olceginden daha yiiksek puanlar
almislardir. Burslu dgrenciler, burslu olmayanlara gore ROGO’den anlamli 6lciide
yiikksek puanlar almiglardir. Aym arastirmada bulgular cinsiyet, duygusal iliski
statiisii, kaldig1 yer, aile ve medeni durumu acisindan anlaml farkliliklar
olmadigin1 gostermistir.

Argun'un (2005:xi-xii), anne baba ve Ogretmenlerin 68renilmis giicliiliigii ile
okuldncesi ¢ocuklarinin duygusal davramigsal giicliiliigi ve kendilik algisi
arasindaki iliskiyi inceledigi calismasinin orneklemini, Izmir i1 Merkezindeki
okuloncesi kurumlarina devam eden 6 yas grubu cocuklar (n=301), onlarin anne
(n=296) ve babalar1 (n=281) ve 6gretmenleri (n= 35) olugturmustur. Arastirmada
cocuklarin duygusal davranigsal giicliiliigii Duygusal Davranigsal Derecelendirme
Olcegi; cocuklarin kendilik algis1 Cocuklar icin Kendilik Algis1 Olcegi ile; anne
babalarin ve ogretmenlerin Ogrenilmis giicliiliigii Rosenbaum' un Ogrenilmis
Giigliiliik Olcegi ile olgiilmiistiir. Arastirmada elde edilen bulgular, ¢ocuklarin
duygusal davranigsal giicliiliigii ve kendilik algisi ile anne baba ve dgretmenlerin
Ogrenilmis giicliiligii arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliskinin oldugunu

gostermistir.

Ceyhan'm (2005:53-79), iiniversite Ogrencilerinin gecmiste yasadiklar1 ayrilik
kaygis1 belirti diizeyleri ile 6grenilmis giicliiliik, durumluluk ve siirekli kaygi ile
psikolojik belirti diizeyleri arasindaki iligkileri belirlemeyi amacladigi ¢alismasina
Anadolu Universitesinde 6grenim goren 243 kiz ve 72 erkek olmak iizere toplam
315 ogrenci katilmustir. Ogrencilere ayrilik kaygisi belirtileri, Rosenbaum'un
Ogrenilmis Giigliiliik Olgegi, durumluk-siirekli kaygi olgegi ve kisa semptom
envanteri uygulanmigtir. Bulgular, tiniversite 6grencilerinin ge¢miste yasadiklar

ayrilik kaygisinin, Ogrenilmis giicliiliikk diizeylerinin Onemli bir yordayicisi
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oldugunu ve bu degiskenler arasinda ters yonlil bir iligkinin bulundugunu ortaya

koymustur.

Tiirkel’in (2006:xiii) 6grenilmis giicliiliik ve algilanan ebeveyn bigimlerinin farkli
tipleri ile iligkilerini arastirdigi calismasinin Orneklemini Ankara Yenimahalle
Alparslan Lisesindeki 474 kiz ve 360 olmak iizere toplam 834 &grenci
olusturmustur. Arastirmanin sonucunda; Ogrencilerin 68renilmis giicliiliigiiniin,
ebeveyn bi¢imi grubu icin 6nemli bir temel etken oldugu; ne cinsiyet icin temel
etkinin ne de cinsiyet ve ebeveyn bicimi etkilesiminin etkisinin 6nemli olmadig
goriilmiistiir. Sonuglar, ebeveynlerini otoriter olarak algilayanlar ile ebeveynlerini
ihmalkar ve otoriter olarak algilayanlar arasinda anlamli farkliliklar oldugunu
ortaya c¢ikarmistir. Ebeveynlerini hosgoriilii algilayanlar ile ebeveynlerini
ihmalkdr ve otoriter olarak algilayanlar arasinda da anlamli farkliliklar
bulunmustur. Bu bulgular, ebeveynlerini otoriter olarak algilayanlarin,
ebeveynlerini ihmalkdr ve otoriter olarak algilayanlarla karsilastirildiginda
nispeten daha yiiksek Ogrenilmis giicliiliige sahip olduklarini; ebeveynlerini
hosgoriilii algilayanlarin, ebeveynlerini ihmalkar ve otoriter olarak algilayanlardan

daha yiiksek giicliiliige sahip olduklarin1 gostermistir.

Giiloglu'nun (2006: xiii) biligsel davranis¢1 grupla danisma programinin ilkokul 5.
sinif 6grencilerinin otomatik diisiince Oriintiileri ve 6grenilmis giicliiliik diizeyi
izerindeki etkisini aragtirdig1 calisma iki asamadan olugmustur. Birinci agsamada;
Ankara’daki 2 ilkokulun 232 S.simif Ogrencisine kendini denetlemenin ¢ocuk
versiyonu ve biligsel iiclii envanteri uygulanmistir. Sonuglar, yiiksek 6grenilmis
giicliiliikteki Ogrencilerin, negatif benlik, gelecek ve diinya goriisti ile pozitif
benlik, gelecek ve diinya goriisiinde anlamli derecede yiiksek puan elde ettigini
gostermistir. Caligmanin ikinci asamasinda, bir egitim grubu, iki kontrol grubu ve
Olcegin iic kez (On-test, son-test ve kalicilik testi) uygulandig1 deneysel bir desen
kullanildi. Diisiik 6grenilmis giicliiliige ve negatif otomatik diislince Oriintiilerine
sahip 45 dgrenciden bir egitim grubu, iki kontrol grubu olusturulmustur. Egitim
grubuna 15 oturumluk “bilissel davranigc1 grupla danigma programi”
uygulanmigstir. Kontrol gruplarindan biri, adam asmaca, sessiz sinema, bulmaca

¢6zme, hayvan-bitki-isim-gehir oyunlar1 ve loto gibi terapotik olmayan oyunlar
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oynamus; diger kontrol grubu ise hicbir egitim almamustir. Olgek son-test olarak
uygulandiginda; beklenenlerin tersine, bilissel davranisct grup damismasinin

Ogrenilmis giicliiliigii gelistirmedigi sonucuna varilmistir.

Oztiirk (2006:xiii) iiniversite dgrencilerinin catisma davramislar ile 6grenilmis
giicliiligiin iliskilerini arastirmistir. Arastirmanin 6rneklemini Orta Dogu Teknik
Universitesinde 6grenim goren 253 kiz ve 140 erkek olmak iizere toplam 393
Ogrenci olusturmustur. Arastirmanin sonucunda; 6grenilmis giicliiliik diizeyleri ve
cinsiyet arasindaki etkilesimin anlamli olmadigi; yiiksek Ogrenilmis giigliiliige
sahip deneklerin, diisiik 6grenilmis giicliiliige sahip deneklerle karsilastirildiginda,
catisjma durumlarinda daha gii¢li isbirlikli davrams gosterdigi bulunmustur.
Bulgular ¢atisma durumlarinda, yiiksek giigliiliikteki grubundaki kisilerin diisiik
giicliilik grubundaki kisilere gore, daha cok uzlasma davranist kullanma
egiliminde oldugunu gostermistir. Ogrenilmis giicliiliigiin bir fonksiyonu olarak

diger hi¢bir catisma durumlarinda anlamli farklilik bulunmamustir.
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BOLUM 3 YONTEM

Bu bolimde arastirmanin c¢alisma grubu, deney ve kontrol gruplarinin
olusturulmasi, arastirmanin deseni, bilgi toplama araci ve 6zelligi, islem yolu ile

bilgilerin analizi ayrintili olarak agiklanmistir.

3.1. Calisma Grubu

2006-2007 ogretim yilinda Ordu Universitesi Ziraat Fakiiltesi 6grencilerinden
goniillii olarak, istenilen giin ve saatte, kendini denetleme becerileri egitimine
katilabileceklerini ifade eden 100 6grenciye "Rosenbaum'un Ogrenilmis Giigliiliik

Olcegi" uygulanmistir.

Oturumlara devamli katilabileceklerini belirten 20 6grenci, Ol¢ekten aldiklar

puanlar dikkate alinarak arastirmanin calisma grubu olarak secilmislerdir.

3.2. Deney ve Kontrol Gruplarmmn Olusturulmasi
Olgekten aldiklar1 puanlara gore, secilen 20 6grenci iki gruba ayrilmis, gruplardan

biri deney digeri ise kontrol grubunu olusturmustur.

Ogrenilmis giicliiliik diizeyleri yoniinden deney ve kontrol gruplar1 arasinda fark
olup olmadigim belirlemek amaciyla 6n-test uygulanmigtir. Calisma grubunun 6n-
testten aldiklar1 puanlar arasinda fark olup olmadigi Mann Whitney U testi ile
kontrol edilmis, deney ve kontrol gruplari 6n-test puanlar1 arasinda 6nemli bir fark

olmadig1 goriilmiistiir. Bununla ilgili istatistik degerler tablo 1' de verilmistir.
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Deney ve Kontrol Gruplarinin Rosenbaum’un Ogrenilmis Giicliiliik Olcegi

On-test Puanlarma ilisgkin Sayisal Veriler ve Mann Whitney U Testi

Sonuclari
X | ss
Gruplar n Sira Ortalamasi | Sira Toplam U |
Deney 10 [107.10| 6.640 10.75 107.50 47.500 | .850
Kontrol 10 |106.80| 6.214 10.25 102.50
P>.05

Tablo 1'e bakildiginda, deney ve kontrol gruplarimin 6grenilmis giicliiliik 6lcegi

puanlari arasindaki farkliligin anlamli olmadigi goriilmektedir. Buna goére, deney

ve kontrol gruplar1 6grenilmis giicliilik diizeyleri agisindan denk gruplar olarak

kabul edilebilir.

3.3. Arastirmamin Deseni

Arastirma, "Kontrol Gruplu On-test ve Son-test Modele" dayali deneysel bir

calismadir. Gruplar deney ve kontrol grubu seklinde diizenlenmistir. On-test, son-

test deney ve kontrol deseni, i¢ gecerliligi giivence altina almak i¢in kullanilan en

etkili desenlerden biridir (Akt. Yilmaz 2002: 82).

Arastirma deseni tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2
Arastirma Deseni
Gruplar On test Islem Son test
Deney Grubu Ogrenilmis Giigliilik | 10 Oturumluk Egitim | Ogrenilmis Giicliiliik
Olgeginin Programi Olceginin
Uygulanmast Uygulanmasi
Kontrol Grubu Ogrenilmis Giicliiliik Ogrenilmis Giicliiliik
Olceginin Olceginin
Uygulanmasi Uygulanmast
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Arastirmanin bagimsiz degiskeni Kendini Denetleme Becerileri Egitimi, deney
grubu ile her hafta 1 saatlik oturumlar seklinde, 10 oturumda gerceklestirilmistir.
Kontrol grubu ile higbir ¢alisma yapilmamistir. Kendini Denetleme Becerileri
Egitiminin deney grubundaki 6grencilerin 6grenilmis giicliiliik diizeylerini artirip
artirmadigini ortaya c¢ikarmak amaci ile 10 oturumluk Kendini Denetleme
Becerileri Egitimi sonunda deney ve kontrol gruplarina tekrar 6grenilmis giigliiliik

Olcegi (son-test) uygulanmistir.

3.4. Veri Toplama Araci

Arastirmada, stresle basa ¢ikmada bireyin kullanabilecegi bilissel stratejileri ne
Olctide kullandigt ve kendini denetleme becerilerini 6lgen, Rosenbaum'un
Ogrenilmis Giigliiliik Olgegi (ROGO) kullamlmustir. Ozgiin adi “Self-Control
Schedule” olan, Rosenbaum tarafindan 1980’de gelistirilen 0Olgek, 5’li
derecelendirmede 36 madde icermektedir. Olcegin 12 maddesi, emosyonel ve
fizyolojik tepkilerin kontrolii, 11’1 problem ¢6zme stratejileri, 4’ii hemen doyumu
erteleme ve 9’u da i¢ olaylarnn diizenleme yetenegine olan inanci Olgmeye
yoneliktir. Sorulara verilen "Hi¢ tanimlamiyor" yanitindan 1, "Biraz tanimhiyor"
yamtindan 2, "Oldukga iyi tanimliyor" yamtindan 3, "lyi tanimliyor" yamitindan 4,
"Cok iyi tamimliyor" yanitindan 5 puan elde edilir. Ancak 4, 6, 8, 9, 14, 16, 18, 19,
21, 29, 35 no'lu onbir madde ters yonde puanlanmaktadir. Boylece oOlcekten
almabilecek puanlar 36 ile 180 arasinda degismektedir. Yiikselen puanlar kendini
denetleme becerilerinin yiiksekligine, yani olgekte temsil edilen basa c¢ikma

stratejilerinin siklikla uygulandigina isaret etmektedir.

Ozgiin formunda, Olgegin KR-20 yontemiyle hesaplanan i¢ tutarlik katsayilari
cesitli orneklemlerde .71 ile .48 arasinda degismistir. Bir Amerikan 6rnekleminde
Cronbach Alfa i¢ tutarlik katsayis1 da .82 olarak bildirilmistir. Olgegin cesitli
orneklemlerde ve cesitli zaman araliklariyla tekrar uygulanmasiyla hesaplanan

giivenirlik katsayisinin . 77 ile .86 arasinda degistigi bildirilmistir.

Olgegin Tiirkiye’ye uyarlama c¢alismalar1 Siva tarafindan klinik psikoloji

uzmanlarma damsilarak  yapilmistir.  Olcegin 532 deneklik orneklemden
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hesaplanan Cronbach Alfa i¢ tutarlik katsayis1 .78 dir. 100 kisilik farkli bir
orneklemde hesaplanan Cronbach Alfa katsayisi .79° dur. Olcegin 99 deneklik bir
orneklemde ortalama 23 giin arayla tekrar uygulanmasi sonucu elde edilen test-
tekrar test giivenirligi .80” dir (Dag, 1991). Olcegin kendini denetleme becerilerini
olctiigli dikkate alinarak, 6zgiin formunda gecerliginin arastirilmasinda kullanilan
Rotter’in I¢-Dis Denetim Odag1 Olcegi ile korelasyonu hesaplanmis ve -.29 degeri

bulmustur.

Yap1r gecerliligi calismasinda, Uygulanan Temel Bilesenler Analizi sonucunda,
Olcekten toplam varyansin % 58.2' sini agiklayan 12 faktor elde edilmistir
(N=532). Bu faktorler, Planli davranma, Ruh hali denetimi, 1stenmeyen
diisiincelerin denetimi ve planli davranma, Yeterli olma ve kendini yatistirma,
Agri denetim, Erteleme, Yardim arama, iyiye yorma, Dikkati yonlendirme, Esnek
planlama ve Denetleyici aramadir. Bu faktorler ve oriintiiler, 6lcegin orijinalinden
elde edilen bulgulara biiyilkk oOlciide benzerlik gostermistir. Basa c¢ikma
becerilerinin zayifligi ile psikopatolojinin yiiksekliginin kavramsal olarak iligkili
olacagi varsayilarak olcek puanlan ile Belirti Tarama Listesi (SCL-90-R) Genel
Belirti Puanlar arasindaki korelasyon hesaplanmis ve r=-.28 degeri bulunmustur

(Savasir, Sahin 1997: 86-89).

3.5. Kendini Denetleme Becerileri Egitiminin Uygulanmasi

Arastirmada kullanilan egitim modeli, Adnan Kulaksizoglu' nun (2003) Kisisel
Gelisim Uygulamalari ile Ornek Grup Rehberlik Programlari (2004); Betiil
Aydin' m (2005) Ergenlikten Yetiskinlige Grup Calismalari; Kudret Eren
Yavuz' un (2004) Yasam Becerileri Egitimi adli kitaplarindan yararlanilarak ve
Seher Balci' nmn  (1996) "Damsma Becerileri Egitiminin Universite
(")grencilerinin Iletisim Beceri Diizeyine Etkisi" ve Miige Yilmaz' m (2002)
"Duygusal Zeka Diisiinme Becerileri Egitiminin Annelerin Duygusal Zeka
Diizeyine Etkisi" isimli doktora caligmalar1 gdzden gegirilerek hazirlanmistir.
Burada Kendini Denetleme Becerileri Egitim Programinin igerigi, uyulmasi

gereken kurallar ve islem siireci hakkinda bilgi verilmistir.
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Kendini Denetleme Becerileri Egitiminin Amaclari
Egitim oturumlarinda Ogrencilere kazandirilmak istenen Kendini Denetleme
Becerileri egitiminin amaclar ve bu amaglara ulasmak i¢in oturumlarda yapilacak
etkinlikler asagidaki gibi belirlenmistir:
1. Duygusal ve fizyolojik tepkilerle bas etmede, bilis ve kendine-talimati
kullanma.
Ogrencilerin duygusal ve fizyolojik tepkilerle bas etmede, bilis ve kendine-
talimati kullanabilmelerine yardimci olmak igin;
» Duygularini tanima ve ifade edebilmelerini saglama,
» Duygularini, diigiincelerini ve tepkilerini anlamalarina yardimct
olma.
2. Problem ¢6zme stratejilerinin kullanilmas1 (Planlama, problemi
tanimlama, alternatifleri degerlendirme ve sonuglar1 tahmin etme)
Bu amaca ulasabilmek i¢in;
» Problem ¢6zme becerilerini gelistirmeyi saglama,
» Hedef belirleme ve plan yapabilmelerine yardimci olma.
3. Hemen doyumu erteleyebilme yetenegi.
Hemen doyumu erteleyebilme yetenegi ile ilgili olarak;
» Kendi kendini yonetmeye yardimci olma,
» Bazen hayir diyebilmeyi saglama.
4. I¢sel olaylar1 diizenleme yetenegine sahip olma ve buna inanma ile ilgili
olarak;
> Ofke yonetimi ve catigma ¢ozme becerilerini gelistirme,
» Stresle basa ¢ikabilmeye yardimct olma

ile ilgili etkinliklere yer verilmistir.

Oturumda Uygulanacak Kurallar

1. Kendini Denetleme Becerileri Egitiminin, her hafta yaklagik bir saat ve haftada
tek oturum olmak iizere 10 hafta siirecegi,

2. Uyelerin tiim oturumlara diizenli olarak katilmalar1 gerektigi,

3.Yapilan uygulamalar sirasinda egitime katilan 6grencilerin, yapilan uygulamaya

dikkatli bir sekilde ve etkin katilarak siirdiirmeleri gerektigi,
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4.Yapilan etkinlikler sonunda tiim iiyelerin etkinlik hakkinda duygu ve
diisiincelerini rahat bir bicimde anlatmalari,

5. Uygulama sonrasindaki paylasimlarda 6grencilerin birbirlerine saygi ile
dinlemeye 6zen gostermeleri,

6. Uyelerin birbirinin soziinii kesmemeleri,

7. Grup tartismalarinda s6z alinarak konusulmasi,

8.Oturumlar sirasinda iiyelerin birbirlerine kisiliklerini zedeleyici hitaplarda
bulunmamalari,

9. Grup lideri tarafindan verilen ev 6devleri ve uygulamalarin yapilmasi,

10.Grupta tiyelerin 6zel yagsamlari ile ilgili 6grenilen sirlarin egitim bittikten sonra

baskalarina anlatilmamasi, gizlilik ilkesine uyulmasi,
11. Grupta oturum esnasinda giris ¢ikisin olmamasi.
12. Etkinliklerde yapilan tartismalarin, arastirmada kullanilmak iizere teyp

kasetine alinmas1 gerektigi konusunda grup iiyeleri ile anlagmaya varilmistir.

3.6. islem Yolu

Kendini Denetleme Becerileri Egitiminde, kendini denetleme kavraminin
dayandigi temeller dikkate alinmistir. Kendini Denetleme: duygusal ve fizyolojik
tepkilerle bas etmede, bilis ve kendine-talimati kullanmak; problem ¢6zme
stratejilerini  kullanmak  (planlama, problemi tamimlama, alternatifleri
degerlendirme ve sonuglart tahmin etmek); hemen doyumu erteleyebilmek; icsel
olaylar diizenleme yetenegine sahip olmak ve buna inanmak olarak ifade edilen

dort temel diisiinceden olugsmaktadir.

"Kendini denetleme" ve “Ogrenilmis giicliillik" terimi, bireyin amaca yonelik
davraniglar1 engelleyen ic¢ olaylar1 (duygular, agr1 ve bilisler gibi) kontrol altina

almasim miimkiin kilan davranis dagarcig ile ilgilidir.

Rosenbaum’a gore, stresle etkin basa ¢ikma, icsel olaylarin kontrol
edilebilmesiyle miimkiindiir. I¢sel olaylar1 kontrol edebilmek de duygusal ve

fizyolojik tepkilerle basa ¢cikma, planlama, problem ¢6zme, karar verme, hemen
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doyumu erteleme ve igsel olaylar1 diizenleme gibi 6z kontrol becerilerinin

gelistirilmesi ile dogru orantilidir.

Kendini denetleme modelinin altinda yatan dort temel unsur; insan davranisi
hedef yonelimlidir, kendini denetleme davranig1 her zaman siire¢ diizenleme bilisi
ile iligkilidir, siire¢ diizenleme bilisi ile kendini denetlemeyi etkileyen etkilesimli
faktorler vardir, bunlar bireylerin hedef yonelimli davramiglar1 yapmada

karsilastiklar1 engellerdir.

Ogrenilmis giicliiliik, sadece inamslar1 degil, becerileri ve ©zdenetim

davranmislarini da icermektedir.

Arastirmaci, bu bilimsel gercekleri gbz oniinde bulundurarak, Kendini Denetleme
Becerileri Egitimini yontem boliimiinde belirttigi sekilde kurulan deney grubuna

vermistir.

Birinci Oturum

Bu oturumda, grup iiyelerine bilgi vermek ve birbirlerini tanimalarina yardimci
olmak ile ilgili etkinlikler planlanmistir.

Amac: Grup iiyelerine grup calismasi hakkinda bilgi vermek, grup kurallarini
aciklamak; tiyelerin birbirlerini tanimalarini, birbirlerinin bilmedikleri 6zellikleri
O0grenmelerini saglamak ve grup ici etkilesimi artirmak.

Ortam: Egitim calismalarinin yapilacagt odada sandalyeler, Ogrencilerin
birbirlerini rahatca gdormelerin saglamak amaci ile daire seklinde yerlestirilmistir.
Sandalyeler birbirine degmeyecek ve Ogrencilerin hareketlerini kisitlamayacak
sekildedir.

Islem: Daha 6nceden yapilan 6n goriismede belirtildigi gibi, egitim grubunun on
hafta boyunca aym yerde ve aymi saatte bu oturus diizeni ile caligmalarini
siirdiirecegi ve oturumlarin teyp kasetine alinacagl belirtilerek oturuma
baslanmistir. Ogrencilere egitimin amaci, kurallari, egitime katilan &grencilerin

sorumluluklart ve 6grencilerin bu egitimden nasil yararlanacagi aciklanmistir.
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Ogrencilere bu ilk oturumun amaclari, grup ¢alismasinda neler yasayacaklari ve
uyulmasi gereken kurallarin neler oldugu belirtilmistir. Ogrencilerin haftada bir
saat olmak iizere on hafta toplanmasi ve 6grencilerin her hafta kesintisiz gruba
katilmalar1 gerektigi bildirilmistir. Ogrencilere verilecek olan egitimin birbirine
baglhh oldugu, devamsizligin uygulama i¢in olumsuz etkisi olabilecegi
aciklanmistir. Genel olarak, "Kendini Denetleme Becerileri Egitimi" hakkinda
ogrenciler bilgilendirilmistir. Bu grubun bir egitim grubu oldugu ancak grupla
psikolojik danisma oturumlarinin kurallarinin (gizlilik, giiven gibi) gecerli oldugu
belirtilmistir. Ik oturumda tiim iiyelerin bu konularda uzlasim gosterdigi
goriilmiistiir. Uyelerin sorular1 olup olmadigi sorulduktan sonra etkinlige

baslanmaistir.

Uyelere, isim, dogum yeri, dogum tarihi, dinledigi miizik tiirii, hoslandiklar
sanatc1 ve tuttuklar takim gibi bilgilerin bulundugu "Yaka Kartlar1” dagitilarak,
iyelerin bunlar doldurmalar istenmigtir. Yaka kartim1 doldurarak ilistiren iiyelere,
grup icinde dolasmalar1 ve birbirlerinin yakalarinda yazan ozellikleri okumalari
soylenmistir (Kulaksizoglu 2003:15-16). Bu sirada konusmanin olmamasi
gerektigi belirtilmistir. Tiim grup iiyeleri birbirinin yaka kartin1 okuduktan sonra
“Isim Zinciri” oyununa gegilmistir. Daire seklinde oturan grup iiyelerinden birinin
adin1 ve yapmaktan en ¢ok hoslandigi seyi sdylemesi; bu grup tiyesinin solunda
oturan {liyenin, ilk baglayan tiyenin adim1 ve yapmaktan en ¢ok hoglandigi seyi,
ardindan kendi adi1 ve yapmaktan en ¢ok hoslandig1 seyi sOylemesi; bu iiyenin
solunda oturanin, ilk iki iiyenin adlarim ve yapmaktan hoslandiklan seyleri
soyleyip kendi adin1 ve hoslandig seyi soylemesi istenmistir. Boylece, en sondaki
tiyenin, kendisinden o©nce gelen tiim {iiyelerin isimlerini ve kendi ismini

soylemesiyle etkinlik sona ermistir (Kulaksizoglu 2004:168).

Yapilan etkinliklerle ilgili olarak 6grencilerin neler hissettikleri sorulmustur.
Ogrenciler daha 6nceden tamdiklar1 bazi iiyelerin hi¢ bilmedikleri 6zelliklerini
ogrendiklerini, bu etkinliklerle birbirlerinin farkli o6zelliklerini fark ettiklerini
belirtmis; isim zinciri etkinliginde isimleri akilda tutmak icin iyi bir dinleyici

olmak gerektigine dikkat cekmislerdir. Ismi bir iiye tarafindan hatirlanamayan
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liyeye ne hissettigi sorulmustur; bu iiye ismi hatirlanmadiginda kendini 6nemsiz

hissettigini belirtmistir.

Arastirmaci, bu grupta her tiyenin degerli oldugunu belirterek, grup siirecine etkin
katilmanin ©6nemine deginmis ve grup siirecine etkin katilma yOniindeki
cabalarindan dolay1 tiim iiyelere tesekkiir etmistir. Bagsta belirtilen amaclara
ulagip ulagilmadigr tartisilmistir. Tiim {iyeler oturumun amacina ulasti§ini
belirtmislerdir. Arastirmaci, oturumun degerlendirmesini yaparak ve oturumu
ozetleyerek izlenimlerini 6grencilerle paylasmis; bir sonraki oturumda goriismek

{izere oturuma son vermistir.

ikinci Oturum

Bu oturumda 6nceki oturumla ilgili izlenimler paylasilip, 6zetleme yapildiktan
sonra, duygularn tamima ve ifade etme ile ilgili tutum ve becerileri artirmaya
yonelik etkinliklere yer verilmistir.

Amac: Grup iyelerinin duygularin1 tamimalarimi ve ifade edebilmelerini
saglamak.

Arac: Duygularimi ifade ediyorum calisma kagidi.

Islem: Arastirmaci, insanlarin giin icerisinde yasayabilecekleri farkli duygulardan
bahsetmis ve diisiincelerini bir hikdye anlatarak dile getirmistir:

“Cumartesi sabahiydi ve Ali dort gozle arkadaslariyla basketbol oynamayi
bekliyordu. Hemen yatagindan kalkti, elini yiiziinii yikadi, giyindi ve disari
baktiginda havanin ¢ok bulutlu oldugunu gordii. Hava her an yagmur yagacakmis
gibi goriiniiyordu. Ali kendisini cok kotii hissetti ve yatagina doniip iki saat daha
uyudu. Telefonun sesiyle uyandi. Arayan arkadasi Berk’ti, neden kendisini top
oynamak icin aramadigini soruyordu. Ali kalkip disar1 tekrar baktiginda c¢ok
sasirdi, ¢iinkil hava piril pirildi.”

Arastirmaci, grup iiyelerinden Ali'nin kendisini nasil hissetmis olabilecegini ve
bunlar nasil ifadelendirdigini diisiinmelerini istemistir. Genel olarak, Ali'nin
sucluluk hissettigini ifade eden grup iiyelerinden bazilari Ali'nin duygularinin

kisiden kisiye degisebilecegine isaret etmistir.
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Ardindan arastirmaci, {izerinde c¢esitli duygularin yer aldigi ve bunlarin
sebepleriyle ifade edilis tarzlarimin yazilacagi "Duygularimi Ifade Ediyorum"
calisma kagidimi grup iiyelerine dagitmis ve su yonergeyi vermistir: "Calisma
kagidinda yer alan farkli duygular1 okuyun. Her duygunun ortaya ¢ikmasina sebep
olabilecek nedenleri ikinci siituna, bu duygunuzu digerlerine nasil ifade

edebileceginizi de li¢iincii siituna yazin".

Duygular Nedenleri Nasil ifade Edildigi
Ornek
Mutluluk Sinavdan iyi not almak Cok calisip karsiligim

aldigim i¢in mutluyum

Calisma kagitlarim1 doldurduktan sonra iiyelerin teker teker kendi cevaplarini
ifade etmeleri saglanmistir. Ayni1 duygunun, her iiye icin nedeninin ve ifade
edilisinin farkli olduguna dikkat cekilmistir. Sonra grup iiyelerinden su sorulari
tartigmalari istenmistir.
» Sizce Ali neden arkadasina telefon etmek yerine yatagina dondii?
» Sizce neden bazi duygulari farkli nedenlerle yasiyor ve farkli
bicimlerde ifade ediyoruz?

» Sizce nasil hissedebilecegimizi kontrol edebilme sansimiz var mi1?
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Yapilan tartismalardan sonra grup iiyeleri, herkesin farkli duygular yasayip,
duygularin1 farkl ifade etmenin kisinin kisiligine, o anki psikolojik yapisina,
icinde bulundugu ortama ve karsidaki kisiye verilen oneme gore degisebilecegini

belirtmislerdir.

Aragtirmaci, her insanin hayatin1 kendi diisiincelerinin sekillendirdigini ve her
diisiinceden de bir duygunun olusabilecegini ifade ederek, su acgiklamalari
yapmistir: "Burada asil dikkat edilmesi gereken, hissedilen duygularin en dogru
bicimde nasil ifade edilecegidir. Bu durumu kontrol edebilmek miimkiin olabilir.
Duygularla ilgilenmeye baslandiginda, birey kendi diisiinme bicimini anlar ve
edindigi tecriibelerden yola c¢ikarak karsilastigi durumlara nasil reaksiyon
verecegini belirler. Bu yolla, diger insanlarin da farkli durumlarda farkli duygular
yasayabilecegi ve degisik sekillerde reaksiyon verebilecegi anlagilabilir”

(Kulaksizoglu 2004:171-173).

Grup iiyelerine bu oturuma iligkin duygu ve diisiinceleri sorularak, grubun
amacina ulasip ulasmadigini tartigsmalar1 istenmistir. Grup iiyeleri, her duygunun
ortaya ¢ikmasina sebep olabilecek farkli nedenler olabileceginin, bu nedenlerin
kisiden kisiye degisebileceginin ve bu duygularin farkli ifade edilebildiginin
farkina vardiklarimi ifade etmislerdir. Bu anlamda, grubun amacima ulastigi
goriilmiigtiir. Goniilli bir grup {iyesinin oturumun Ozetlemesini yapmasinin

ardindan arastirmaci, oturuma son vermistir.

Uciincii Oturum
Bu oturumda 6nceki oturumla ilgili izlenimler paylasilip, 6zetleme yapildiktan
sonra, duygular, diisiinceler ve tepkiler arasindaki iligkileri iceren etkinliklere yer

verilmistir.

Amaclar
1. Duygu, diisiince ve tepkiler arasindaki iligkilere dikkat cekmek ve tepkilerimizi

doguran olaylardan ¢ok, o olaya ait duygu ve diisiincelerimiz oldugunu
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anlatmak.
2. Grup iiyelerinin akla aykir1 inanglarini sorgulayip yeni duygular ve davranig
bicimlerini ifade edebilmelerini saglamak.
Araclar: Duygularim, Diisiincelerim, Tepkilerim etkinlik kagidi.
islem:
Uyelere duygular, diisiincelerle tepkiler arasindaki iliskiye dikkat cekmek igin
“Tepkilerimizi doguran olaylarin kendileri midir, yoksa o olaya ait duygu,
diisiince ve inanglar midir?” sorular1 sorulmustur. Grup iiyelerinin cevaplari
alindiktan sonra “Duygu, Diisiince ve Inamslarla Tepkilerimizin iliskisi” ile ilgili

su bilgiler verilmistir:

"Bizim kaygi, korku, gerginlik ve benzeri rahatsizlik veren duygusal ve bedensel
tepkilerimiz ¢ogunlukla olaylarin kendisinden degil, bizim o olay veya duruma
iliskin  goriislerimizden, inamslarimizdan, duygu ve diisiincelerimizden
kaynaklanir. Bunlarin cogu dogrudan akilla izah edilmeyen, akla aykir1 duygu ve
diisiincelerdir. Her normal insan normal bir bicimde akil yiiriitebildigi halde,
bazen akil dis1 denebilecek diisiince ve inanglar tasiyabilir. Bu akil dis1 inang ve
diisiinceler, iizerinde hi¢ diisiiniilmeyen, pesinen dogrulugu kabul edilmis kalip
yargilardir. Bu kalip yargilar iizerinde diisiindiigiimiizde, bunlarin hi¢ de
inandigimiz gibi dogru ve akilci diisiinceler olmadigini anlariz. Bu nedenle biz
olaylara degil, bu olaylara iliskin duygu, diisiince ve inamslarimiza tepki
veriyoruz. Ayn1 durum ve olaya farkl tepkiler gostermemizin arkasinda bu olaya
iliskin farkli duygu, diisiince ve inamislarimizin olmasi yatar. Bunu “insanlari
rahatsiz eden disaridaki seyler degil, o seylere iliskin goriisleridir” climlesi de iyi
bir sekilde agiklamaktadir.

Bizim iirettigimiz akil dig1 diisiincelere drnekler:

1. Asirt Genelleme: Her zaman, hi¢bir zaman, herkes, her sey, hi¢ kimse ile
baslayan genellikle olumsuz yargilar iceren bicimde diisiinme. “Her zaman
basim belaya giriyor.”

2. Ustiine Alma (Kisisellestirme): Elinde yeterli delil olmadig1 halde olumsuz
olaylarda kendini sorumlu tutma. “Bu benim yiiziimden oldu” gibi ifadelerle

gereksiz yere sugluluk duyma.
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3. Kutuplastirma: iki asin1 ugta diisiinme. Ya hep, ya hic biciminde diisiinme. “Bir

davranis ya dogrudur ya yanlistir” deme.

4. Felaketlestirme: Hatalar1 ve sorumluluklar biiyiiterek, olumlu taraflar

gormeme. “Bu benim i¢in felaket olur.”

5. Olumsuz Sonu¢ Crkarma: Yeterli delil olmadig1 halde hemen olumsuz bir sonug
cikarma. Yolda sizi gormeden gegen bir tanidiginizin bunu bilerek sizi gérmek
istemedigi i¢in yapildigimi diisiinme.

6. Olumluyu Degistirme: Olumlu bir olay1 ¢arpitma, olumlulari 6nemsiz hale

getirip, olumsuz olani ortaya cikarmak.

7. Meli, Mali Diigiinme: Kendimiz ve baskalar1 i¢in zorunluluk bildiren tarzda

diisiinme. 'Hep basarili olmaliyim'. "

Bu agiklamalardan sonra, grup iiyelerinin bu akil dis1 inang¢larin hangilerini, hangi
durumlarda tasidiklarimi paylagmalan istenmistir. Su bilgiler verilerek oturuma
devam edilmistir: “Eger biz olaylara iligkin akilct olmayan diisiince ve
inang¢larimiz1 irdeler, gdozden gecirir ve onlarin yerine akla uygun diisiinceler ve
inanglar koyarsak, daha dogru tepkiler veririz. Bu goriise gore, biz duygularimizi

kontrol etmezsek, duygularimiz bizi kontrol eder” (Kulaksizoglu 2003:69-71).

Duygularimizin  A’larn1  yasamimizda karsilastifimiz tatsiz olaylar ve tatsiz
durumlardir. “Bunlara baglatan olaylar” diyoruz. Bu baglatan olaylar (A’lar) tatsiz
yasantilarimizin kaynagi olarak gordiigiimiiz olaylardir. Bunlar, diisiinmemizi,
akla uygun olan veya akla uygun olmayan inang¢larimizi baglatirlar.

Bir sinavda kotii not almak

Randevulastiginiz arkadasinizin bulugma yerine gelmemesi

Gecmiste kalmis hos olmayan bir olayin animsanmast

KPSS’ de ya basarisiz olur da kazanamazsam ne olur endiseleri vs.

Bagslatan olaylar hakkinda, i¢imizden kendi kendimize sOylediklerimiz B’lerdir.

Yani B’ ler inan¢larimizdir.
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Insanlar ashinda siirekli olarak iclerinden konusur dururlar. Bunlar 6yle hizli ve
otomatik konusmalardir ki, insan fark etmez bile. Hepimiz A’ lar (baslatan
olaylar) hakkinda i¢imizden konusup dururuz aslinda. Ama bu soylediklerimiz iki
gruba ayrilir: “Akla uygun konusmalar, bize yardim eder. Akla uygun olmayan

konusmalar bize zarar verir, kaygi, iizlintli yaratirlar."

Sonra grup iiyelerine boyle hos olmayan durumlarla karsilasip karsilasmadiklart
sorulmugtur. Grup iiyelerinin yasadiklarim1 paylagmasi saglanmis ve grup
iyelerine su soru sorulmustur: "Sizin i¢in dnemli bir sinavdan kirik bir not aldimz.

Bu can sikici olay iizerine i¢ konusmalariniz neler olabilir?"

Grup iiyelerinin akla uygun ve akla uygun olmayan i¢ konusmalar1 paylasiimistir.
Akla uygun olan i¢ konugma ve inanglarin sorunlarimizi ¢ézmekte bize yardimci

olacag1 soylenmistir.

C’lerin de, inanclarimizin sonunda ortaya c¢ikan duygular ve davramislar oldugu
sOylenmis ve su bilgi verilmistir: "C’ler 6fke, iiziintii veya 6teki tatsiz duygular
olabilir ama mutluluk, halinden memnunluk, sorunlari ¢6zme de olabilir. Bu

duygulardan hangisini yasayacagimiz biraz da bizim elimizdedir."

Olumsuz duygularimizi olumlulariyla yer degistirebilmek i¢in onlar1 irdelememiz
gerektigi sdylenmis ve grupla birlikte irdeleme sorular1 olusturulmustur:

Bu olumsuz diisiinceye inanisim iiziintiimii azalttyor mu?

Bu tiir diisiiniis, sonunda beni nereye gotiirebilir?

Bu tiir diisiinceler cevremdeki kisilerle olumlu bir iletisim kurmama
yardime1 mi1?
Sonra su bilgi verilmistir: “Irdeleme sorularindan sonra, daha olumlu diisiince

kaliplar gelistirilir” (Kulaksizoglu 2004:101-103).

Biz aslinda A’ daki olaya degil, o olayla ilgili B’ deki duygu ve diisiince ve
inamiglarimiza C* deki tepkiyi veriyoruz. D’ de B’ deki akla aykiri diisiince ve

inanglarin yerine akla uygun olanlar konulur. Ozetle;
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A Bir olay ya da durum

B Bu olaya iliskin genellikle akla aykir1 inaniglar ve i¢ konusmalar, diisiinceler

C Bu akla aykir1 inanis ve diisiincelerin yarattigi, duygular, tepkiler, olumsuz
davranislar

D B’ deki akla aykirt inaniglari, ic konugmalar1 ve diisiinceleri irdeleme, akla
aykiri olanlar1 ayiklama

E irdelenen ve akla aykirihig: belirlenen inanislari, i¢ konusmalarin ve

diisiincelerin yerine akla uygun diisiince ve inanglar1 koyma.

Ogrencilere “Duygularim, Diisiincelerim, Tepkilerim” etkinligi dagitildiktan
sonra, su yonerge verilmistir: "Calisma kagidinda bir 6rnek olay verilmekte, B
siitununda bu olaya yonelik duygu, diisiince ve i¢ konusmalar, C siitununda
duygu, tepki ve davramislar, D siitununda B’ dekilerin irdelenmesi, E’ de ise yeni

akla uygun diisiince ve inanclar yer almaktadir. Siz de, alttaki bos satira 6rnek

olay yazarak karsilarindaki siitunu doldurun"(Kulaksizoglu 2003:71-73).

A B C D E
DURUM/ DUYGU, DUYGU, TEPKI | B’ DEKILERI YENI AKLA
OLAY DUSUNCE, DAVRANIS IRDELEME UYGUN
IC KONUSMA DUSUNCE
Ust kattaki Ofke, kizginlik, Ofke, kizginlik, Bu giiriiltu Bu onlarin
komsunuzdan “Saygisiz yiiksek sesle onlarin saygisiz | saygisiz
giiriiltii gelmesi insanlar”, “Bana | sOylenme, olduklarin olduklarini
bu gece uyku sopayla asagidan | gosterir mi? gostermez. En
yok” tavana vurma Giiriiltiintin biitiin | iyisi yiliz yiize
gece siirecegini | onlarla
nereden konusmaktir. Ben
biliyorum de bazen giiriiltii
yapabiliyorum.
Etkinlik kagidi dolduruldugunda, gruptakilerden yazdiklarimi katilimcilarla

paylagmalar istenmistir. Sonra su bilgi verilmistir: "Olumsuzluklarin miktar1 hep
aymdir. Ancak olumsuzluklara olan tepkimiz onu nasil algiladigimiza baghdir.
Kizgin oldugunuzda, yapmaniz gereken tek sey kizginlik veren seyle ilgili

hislerinizi degistirmektir."
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Oturumun sonunda Ozetleme ve grup iiyeleriyle oturumun degerlendirmesi
yapilmistir. Grup {yeleri oturumun bagindaki amaglara ulasildigim ifade

etmislerdir.

Dérdiincii Oturum

Bu oturumda onceki oturumun o6zetlemesi yapildiktan sonra, kendi kendini

yonetmeyi i¢eren etkinlige yer verilmistir.

Amag: Grup iyelerinin i¢ konusmalarin davranislarimiz tizerindeki etkisini

kavrayarak olumlu i¢ konusmalar yapma ve duygularini yonlendirmelerini

saglamak.

Araclar: Ne diisiiniir, neler yaparsimiz? Calisma kagidi.

islem

Bir onceki oturumda yapilanlarin 6zetlemesi yapildi ve karsilastigimiz olaylar

degerlendirme bigcimimizin 6nce duygularimizi, sonra davramiglarimizi

etkileyecegi sunlari soyleyerek, tekrar vurgulanmustir: "Ornegin, biri bize

carptiginda bu olay1 bir kaza olarak da degerlendirebiliriz, kasti bir davranis

olarak da. ikinci degerlendirmemizin sonucu bizi yogun kizginlik duygusuna

siiritkler ve muhtemelen olayi biiyiitiir ve kars1 ataga ge¢menin yollarini arariz. Bu

olay1 bir kaza olarak degerlendirdigimizde ise daha az iiziiliiriiz. Yani kendimize

dogru yonergeler verdigimizde daha dogru davranmislar sergileyebiliriz. Burada

onemli olan kendi i¢ konusmalarimizdir. Yasadigimiz her olayda kendimizle

olan konugmalarimiz bizim dnce duygularimizi, sonra biitiin bedenimizi ve en son

da davranislarimizi etkiler."

Bu aciklamalardan sonra dgrencilere su olay anlatilmistir:

Carsida yiiriirken, smiftan bir arkadagimzin yaninizdan gectigini gordiiniiz.

Arkadasinizin size selam vermemesi sizi sasirttt. Bu durumda neler yaparsiniz?

Diisiince carkiniz nasil ¢aligir?

a) O beni fark etmedi ya, ben onu niye fark edeyim der, siz de onu gérmezlikten
gelir ve sinifta da bu dogrultuda ona artik daha mesafeli davranirsiniz.

b) Arkadasinmizin ne kadar da kibirli bir insan oldugunu diisiiniir ve onu bu
davranmisindan otiirii yargilarsiniz.

¢) Arkadasimzin ¢ok dalgin oldugunu belki ciddi bir sikintis1 oldugunu diisiiniir,
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siz adim atar, arkadasiniza merhaba dersiniz.
Yukandaki seceneklerin her biri Ogrencilerle tartisilmistir. Hangi secenekte
yasanan duygu ne olur ve bunun sonucu pesinden nasil bir davrams gelir
konusuna dikkat cekilmistir.
Sonra iiyelerden kendilerini ¢cok kizdiran bir durumu hayal etmeleri ve bu gibi bir
durumda ne gibi olumsuz i¢ konugmalar iirettiklerini diisiinmeleri istenmistir.
Grup iiyelerinin olumsuz i¢ konusmalarini paylagmalart saglanmistir. Sonra,
iyelerin durumla ilgili olumlu i¢ konusmalar iiretmeleri istenmistir ve bunlar da
paylasimistir. Yasamimiz boyu yaptigimiz i¢ konusmalarimizla olusan duygu ve
davranis arasindaki iligki; kisinin diledigi duygu ve diisiinceyi olusturmasinin
kendi insiyatifinde oldugu, duygularinin tutsagi olmayip, yaraticisi oldugu gergegi
vurgulandiktan sonra su bilgi verilmistir:
I¢ diinyamizin 6niinde, bizim kendimiz ve diger insanlar hakkindaki
diisiincelerimiz, hayallerimiz, planlarimiz ve hayata bakisimiz yer alir. Cogu
arastirmacit insanoglunun diinyaya kisisel zeka ile geldigini daha sonra kisisel
zekanin gevre, kalittim ve deneyimlerle gelistigini savunur. Kisisel zeka dogumla
gelismeye baslar ve bebek-anne arasindaki duygusal yakinlikla devam eder.
Yasamin her aninda her yeni olayda gelisme siirer. Insanlar iki tiir iletisim sekli
kullanirlar. Birincisi, i¢ iletisim, yani kendi igimizle gerceklestirdigimiz
sOyleyisler, hisler ve betimlemelerimizdir. Ikincisi de, fiziksel iletisim ki, bu da
kullandigimiz kelimeler, ses tonlamalarimiz, mimiklerimiz, viicut hareketlerimiz
ve fiziki davramislarimizdir. Yaptigimiz her iletisim bizi bir eyleme veya harekete
yonelten bir nedendir. Biitiin iletisimlerin, hem kendimiz hem de baskalar
lizerinde degisik etkileri vardir. I¢ iletisimimiz esnasinda bilincaltimizda olusan
duygu ve diisiincelerimizi ne kadar bilin¢ diizeyine ¢ikarabilirsek, dis diinyamizla
i¢ diilnyamiz arasindaki iliskilerimiz de, o denli dengeli olabilir.
I¢ iletisimimizin yasamimz iizerindeki etkisini bu denli ©nemli yapan sey
beynimizin calisma bi¢imidir. Kendisine soylenileni yapma yoniinde
programlanan beyin i¢ iletisim esnasinda sdylenilenleri gergeklestirmek icin de
caba gosterir. Bu nedenledir ki, beynimizi dogru bir bi¢imde denetlememiz
gerekmektedir. Buna basit bir 6rnek verecek olursak, {iniversite sinavlarina

hazirlanan binlerce 6grenci i¢ iletisimleri ile kendine soyledikleri s6zlerin etkisi
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ile kendilerini yogun bir sinav kaygisi icine siiriiklerler. Bu siiriikleniste, adaylarin
kendilerine soyledikleri, “kazanamazsam, anlamiyorum, mahvolurum, aklim

’

durdu vs.” ciimleleri onlan her defasinda daha karmasa ve stresin icine c¢eker.
Ciinkii kendisi siirekli bu sozleri duyan kisi bir siire sonra programlanir ve giderek
karmaganin i¢ine yonelir.
I¢ iletisimlerinizi etkin hale getirerek kendinizi basariya odaklamak igin;

v Yagaminizdan yapamamlari ¢ikarin.

v Konugmalarinizda kendinize dair genellemeler yapmaktan kaginin.

v Kendinizi “basaracagima inaniyorum, kendime giiveniyorum” gibi

olumlu so6zlerle motive edin (Yavuz 2004:373-374).

Daha sonra 6grencilere ¢alisma kagitlart dagitilmis ve yonerge verilmistir:

Ne diisiiniir, neler yaparsimz?
Asagida verilen durumlar iizerinde diisiinerek bu durumlarda sizden istenen

yonergeler dogrultusunda bosluklar1 doldurun.

Bu olayda Bu olay Bu olay Davranislarinin Gosterdigin
OLAY kendini nasil | sonucu neler | sonucu hangi | sonuglari neler davranigini nasil
hissedersin? | diistiniirsiin? | davraniglari olur? degerlendiriyorsun?
sergilersin?
Matematik
O6gretmenin, sugun
olmadigi halde

biitiin smifin 6niinde
sana bagiriyor

Calistigin is
ortaminda patronun
yaptigin ¢aligmay1
begenmedi ve seni
fazlastyla elestirdi

Arkadasinizdan
hafta sonu sizi
matematik
¢aligtirmasini rica
ettiniz. Onemli bir
isi oldugunu soyledi
ve yardimci
olamayacagini ifade
etti. Ayni hafta sonu
arkadasinizi carsida
gezerken gordiiniiz.

Gilinlerce calistiniz
6nemli bir 6devinizi
nihayet
tamamladimz. Bir
arkadasiniz sizin
odevinizi alip aynen
kullanip kendi 6devi
gibi kullanmay1
diigiiniiyor
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Grup iyelerinin yazdiklarim1 paylasmalart saglanmistir. Oturumun sonunda
Ozetleme ve grup lyeleriyle oturumun degerlendirmesi yapilmistir. Oturumun
basindaki amaclarin gerceklestigi goriilmiistir. Grup {iyelerinin bir sonraki
oturuma kadar, tatsiz bir olayla karsilastiklarinda olumlu i¢ konugmalar yapmalari

istenmistir.

Besinci Oturum

Bu oturumda Onceki oturumun o6zetlemesi yapildiktan sonra, &grencilerin bir
onceki oturumda verilen ev 6devini yapip yapmadiklari sorulmustur. Grup iiyeleri
cogunlukla hafta boyunca tatsiz bir olay yasamadiklarin1 ifade etmislerdir. Bu
oturumda, farkli catisma ¢6zme becerilerini tamimayi igeren etkinliklere yer
verilmistir.

Amac: Grup iyelerinin farkli catisma ¢6zme becerilerini tantyabilmelerini
saglamak.

Islem

Arastirmaci, catismalarn ¢ozmede herkesin farkl stratejiler kullandigimi soylemis
ve grup iiyelerine bunlarin neler olabilecegini belirtmistir: Bir sey yokmus gibi
davranma, saldirma, problemi ¢6zme (Aydin 2005:143). Sonra aragtirmaci, grup
tiyelerinin her bir catisma ¢Oziimii stratejilerine Ornek vermelerini istemistir;
verilen Ornekler ve Ozellikle saglikli olmayan catisma yoOnetiminin sonuglari
tartisilmistir. Catisma durumlarinda; yiiz ifadesi, durug ve ses tonu gibi sozsiiz
davraniglarin, gonderilen mesajin anlamini nasil degistirdigine ve insanlar
tizerinde nasil etki biraktigina dikkat ¢ekilmistir.

Ofke kontrol becerilerinin gelistirilmesi amagh senaryo drnekleri drama calismasi
olarak uygulanmistir.

1. Ornek Olay: "Miihendis olarak calistigiiz bir fabrikada patronunuz, sizin
sorumlulugunuz olmayan bir dizi liizumsuz ve basit igleri sizin yapmanizi
soyledi." 'Patron miihendis arasinda soyle bir olay gecer:'

Patron: "Ahmet, 3. kata c¢ik, bu katta bana verilecek olan evraklari al ve onlart
iicer niisha halinde fotokopide ¢ogaltarak masama birak."

Ahmet: "Peki efendim."”
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Aradan gecen 5-10 dakika sonra patronu 3. katta dolasirken Ahmet beyin
evraklarla ugrastigim goriir ve;

Patron: "Ahmet bey yavas ¢alisiyorsunuz. Biraz acele edin, o evraklari hemen
gormek istiyorum.”

Bu ornek olayla ilgili grup iiyeleriyle tartisiimustir. Ozellikle boyle bir olayda
Ahmet Bey’in i¢c konugmalarim sesli olarak konusmalar1 soylenmistir. Olaydaki
kisilerin duygular tizerinde konusulmustur.

Uyelerin olayin farkli yanlarim gérmeleri saglanmaya calisilmigtir. Ornegin,
patrona kizarak isten ayrilmay1 diisiinen bir liyeye, is bulmanin, is degistirmenin
zorluklarimi hatirlatilarak, 1is ortamlarinda bu tiir patronlarin her yerde

bulunabilecegi gercegi hatirlatilmistir.

Ve iiyelere su bilgi verilmistir: “Yasamda bizler zaman zaman zor durumlarla
kars1 karsiya kalabiliriz. Etrafimizda siirekli anlasabilecegimiz, bize deger veren
insanlar olmayabilir. Hele is ortamlarinda bizimle farkli kisilik 6zelliklerine sahip
insanlarla ayn1 ortamm paylasmak zorunda kalabiliriz. Onemli olan bizlerin zor
durumlarla bas edebilme gii¢c ve kararliligina sahip olabilmemizdir. Etkili iletisim
becerileri kullanarak, olumlu 6fke yonetim becerileri ile bizler insanlarla olan

iliskilerimizi gelistirebiliriz.”

Verilen ana vurgu sonrasi Ahmet beyin boyle bir durumda yapmasi ve yapmamasi
gereken davraniglar {izerine yeniden tartisilmistir.

2. Ornek Olay: “Universitede okurken, aldigimiz Bilim Tarihi dersi ile ilgili bir
projede calisiyorsunuz. Projeyi bir ekip olarak sorumlu damismanimizla birlikte
yiiritmektesiniz. Caligmalarimiz esnasinda danismaniniz yaptiginiz hatalarinizdan
dolayi size bagiriyor ve aranizda soyle bir diyalog yasaniyor:"

Danisman: "Off. Gergekten bunu yaptigina inanamiyorum. Nasil boyle bir seyi
yvapabilirsin. Ne kadar diisiincesizsin."”

(Ayse, bilgisayarda yazdig1 dosyay1 yanlislikla siliyor. Bu dosya bu ¢alisma i¢in
gereklidir.)

Ayse: "Hocam inamin bir an fark edemedim. Bu ¢calismanin donemini biliyorum.

Isterseniz..."”
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”»

Danisman: "Tamam goziime goziikme. Siz ¢ildirtacaksiniz beni...

Bu olayla ilgili grup iiyeleriyle tartistlmistir. Grup iiyelerine 6zellikle boyle bir
olayda Ayse’nin i¢ konusmalarim sesli olarak konugmalar soylenmistir. Olaydaki

kisilerin duygular tizerinde konusulmustur.

Uyelerin olayin farkli yanlarim gérmeleri saglanmaya calisilmigtir. Ornegin,
Danismana duydugu kizginlik sonucu “dersi ¢aligmak istememe” davraniginin her
iki taraf acisindan fayda ve zararlar1 konusu giindeme getirilmistir.

Tartigmalar sonucunda, hepimizin zaman zaman hatalar yapabilecegimiz ve
her hatanin telafisi bir ¢coziim olabilecegi gercegi hatirlatilmistir. Onemli olanin
hatay1 fark ederek, bir sonraki seferde ayni hatayr yapmamak adina gosterilen

caba oldugu vurgulanmastir.

Olay tlizerinde tartismalar tamamlandiktan sonra yasadigimiz her tecriibede
kendimizle olan i¢ konusmalarimizin bizi nasil yonlendirdigine dikkat cekilmistir.
Ornegin, Ayse’nin kendisiyle su sekilde konustugu belirtilmistir: “Evet, Ayse
sakin ol...Bir hata yaptim. Zaman zaman her insan benzer hatalar yapabilir. Bu
benim basarisiz oldugumu gostermez. Bu hatay1 bilerek ve isteyerek yapmadim.
Bir sonraki calismada daha dikkatli davranarak ve galismaya biraz daha zaman
ayirarak durumu telafi edebilirim. Eger herhangi bir sorun yasarsam, daha uygun
bir zamanda Danisman hocamla 6zel olarak goriisebilirim. Simdi elimden gelenin
en iyisini yapmaya calisacagim. Bundan oOnceki c¢alismalarn basan ile

tamamladigim gibi, bu ¢alismami da basariyla tamamlayacagim.”

Grup iiyelerinin olayin farkli yanlarimi gérmelerine yardimei olunmustur. Ornegin,
bu olayda Ayse’'nin Damigmana karsi fevri davranmasinin ona getirebilecegi
zararlar konusu giindeme getirilerek, bazen ne kadar 6fkeli olunsa da, 6fkemizde
ne kadar hakli olsak da, sogukkanliligimizi korumamiz ve sakin davranmamizin
gerekliligi iizerine konusulmustur. Yasamda her zaman hatalar yapabilecegimizi,
hatalarimizin da birer 6grenme firsatt oldugu ve her hatanin telafi edilebilir bir

yonii oldugu gercegi vurgulanmistir.



58

Tartigma sonras1 su bilgilerle iiyelerin catisma kontrol yontemleri konusunda

bilgilenmeleri saglanmistir:

1. Adim: Yasadigin olayda her tiir provakosyona hazir ol. Yasadigin olay biiyiik
bir catismaya doniigebilir ve sen bu ¢catismanin ortasinda kalabilirsin.

2. Adim: Nefes alma ve gevseme egzersizlerini kullanarak sakinlesmeyi ve
rahatlamay1 dene.

3. Adum: Olumlu bir i¢ konusmayla kendini gii¢lendir. “Sakinligimi
stirdiirmeliyim. Kendimi kontrol edebilirim ve bu sorunla bas edebilirim vs.”

4. Adim: Tehlikelerle ve sikintilarla miicadele et. Bir problem durumunda
viicudunda kizginlik duygulan harekete gectigi andan itibaren sogukkanliligini
yitirebilirsin. Bunun i¢in i¢ sesini ve viicut hareketlerini sakince kontrol et.
Sesini yiikseltme ve fevri davranma (Yavuz 2004:375-378).

5. Adim: Kendini degerlendir. Degerlendirmenin sonucunda durum ne olursa
olsun, eger kizginlik katsayisinin degismedigini fark ediyorsan ve karsindaki
insanin da sikintili oldugunu fark ediyorsan, ortamdan uzaklas ve sorununu

karsilikli konusarak ¢ozebilecegin baska bir zamanda goriismek iizere ertele.

Is yasamimn bazi zamanlarda birlikte calisigimiz  insanlarla  sorunlar
yasayabilecegimiz ve bu sorunlarin kolaylikla ¢oziilebilir sorunlar oldugu gercegi
vurgulandiktan sonra, iletisim becerileri ve 6zellikle Ben dili ciimleleri konusunda
bilgi verilmistir. Grup iiyelerinin Ben dili ciimleleri ile kendini ifade etmeleri

saglanmistir.

Oturumun sonunda Ozetleme ve grup iiyeleriyle oturumun degerlendirmesi

yapilmigtir. Oturumun basindaki amaclara ulagildigi goriilmiistiir.

Altinc1 Oturum
Bu oturumda 6nceki oturumun 6zetlemesi yapildiktan sonra, 6grencilerin 6fke ve
stres yonetimine yardimci olmaya yonelik gevseme egzersizi uygulamasina yer

verilmistir.
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Amac: Ogrencilerin stresli durumlarla basa ¢ikmada nefes alma ve gevseme
egzersizlerini 6grenme ve kullanmalarina yardimci olmak.

Islem

Grup iiyelerine bir o©nceki oturumda belirtildigi gibi, c¢atisma ¢6zme
becerilerindeki adimlardan birinin nefes alma ve gevseme egzersizleri oldugu
hatirlatilmustir.

Arastirmact su yonergeleri vererek gevseme egzersizini yaptirmistir:

Simdi rahat bir sekilde oturun ve gozlerinizi kapatin. Sadece
sesime kulak verin. Size viicudunuzun ¢esitli kas gruplarindaki
bazi duyumlara dikkatinizi ¢evirmenizi ve bu duyumlar1 nasil
arttirip azaltabileceginizi gosterecegim.

flk once dikkatinizi sol elinize odaklastirin. Elinizi bir yumruk
yapip, sol elinize hakim olan gerilimi inceleyin. Simdi elinizi
gevsetin ve serbestge yanimiza koyup dinlendirin. Bu arada
gerginlikle gevseme arasindaki duyumsal farka dikkat edin. Simdi
ayni seyi sag el icin yapalim. Elinizi yumruk yapin, sikin ve
gerilime odaklanin. Ve simdi elinizi gevsetin ve bileginizi
rahatlatin. Her iki elinizi dinlenme pozisyonuna getirin ve birakin
kaslariniz gevsesin.

Simdi her iki elinizi de bileklerden yukari dogru, parmaklariniz
tavam gosterecek sekilde kaldirin, gerginligi inceleyin ve simdi
gevseyin. Elleriniz tekrar gevseme dinlenme pozisyonuna donsiin
ve gerginlikle gevseme arasindaki farka dikkat edin. Simdi de
derin derin nefes alin, birakin kaslariniz gevsesin.

Simdi her iki elinizi yumruk yapip, omuzlariniza dogru getirmek
suretiyle pazi1 kaslarindaki gerginlige dikkatinizi odaklastirin.
Yavas yavasg kollarimiz1 eski pozisyonuna getirin ve gevseyin... Her
iki kolunuzu da yaniniza indirirken gerginligin yerini alan hog
zitlik doyumu veren gevsemeyi inceleyin...

Simdi de dikkatinizi omuz kaslarina gevirelim. Omuzlariniz1 sanki
kulaklariniza degdirecekmis gibi kaldirin ve omuzlarda meydana
gelen gerilmeyi inceleyin. Ve simdi gevseyin, omuzlarimizi
indirirken, artik derinlesmeye baslayan gevseme duygusunu tadin.
Simdi de gozlerinizi sikica kapatin. Sikin sikin... G6z ¢evresindeki
kaslarin gerginligini hissedin. Ve simdi de yavas yavas gevsetin...
Gevseme ve gerginlik arasindaki farka dikkat edin.

Simdi de dudaklarmizi sikica birbiri {stiine bastirin ve agiz
cevresindeki kaslarin gerginligini hissedin ve gevseyin, derin...
derin daha da gevseyin.

Simdi dikkatimizi boyuna c¢evirelim. Ellerinizi kenetleyerek,
basimizin arkasina alip, basiniz1 da kenet igine yerlestirdikten sonra
geriye dogru bastirin, fakat bir yandan da diren¢ gosterip kenetle
basiniz1 one itmeye calisin ve arka boyun kaslarindaki gerginligi
hissedin. Ve simdi yavas yavas ellerinizi gevsetin, siz de gevseyin.
Swra st kaslarinda. Kollarimzi dirsekten kirip, geriye dogru
cekerken, gogiis kafesinizi disar1 dogru cikartin. Bu esnada bu
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kaslarin gerginligine odaklanin. Simdi de viicudunuzu ve sirtinizi
yavag yavag eski dinlenme pozisyonuna getirin ve gevseyin,
gevseyin...

Simdi de derin bir nefes tutarak, tiim gogiis ve mide kismina
yerlesen gerginligi hissedin... Simdi nefesinizi disar1 verin, normal
nefes alig-verisine doniip gevseyin.

Son olarak, her iki ayaginizi dizlerinizden kilitli bir sekilde uzatin.
Yavasca ayaklar1 beraber hareket ettirmeye ¢alisin. Bacaklarinizin
ist kismindaki gerilime dikkat edin. Simdi de yavasca eski
pozisyonunuza doniip, gevseyin...

Tim viicudunuzun daha ¢ok gevsedigini hissediyorsunuz. Simdi,

10’ dan 1’ e dogru geriye sayacagim; 10, 9, 8....., 1, gozlerinizi

kendinizi hazir hissedince agabilirsiniz” (Aydin 2005:118-

119).
Egzersiz uygulamasi sirasinda bazi iiyelerin konsantre olmadiklar1 ve giildiikleri
gozlenmistir ancak bu iiyelere diger iiyelerin konsantrasyonunu bozmamak i¢in

hicbir miidahalede bulunulmamistir; egzersiz uygulamasinin ortalarma dogru bu

tiyeler kendiliginden konsantrasyonlarim saglamislardir.

Bu egzersizin ardindan grup iiyelerine, gercek anlamda gevseyip-gevsemedikleri,
neler hissettikleri ve teknigin kendileri i¢in ise yarayip yaramadigi sorulmustur.
Uyeler bedenlerinin gevsedigini ve rahatladiklarini ifade etmislerdir.

Uyelere ofkeli olduklari zamanlarda ve firsat buldukca nefes ve gevseme
egzersizini uygulamalar1 Onerilmistir. Ancak bazi iiyeler, bu egzersizin uzun
oldugunu, oOfkeli olduklar1 bir anda, bu uygulamayr yapmanin zor oldugunu
belirtmislerdir.  Bu  iiyelere, uygulanan egzersizi  kisaltarak  nasil
uygulayabilecekleri ve 6fkeli olduklarinda olumlu i¢ konusmalarla sakinlesmeye
calisip, nefes ve gevseme egzersizlerini uygulamayr aligkanlik haline
getirebilecekleri agiklanmistir.

Oturumun sonunda Ozetleme ve grup iiyeleriyle oturumun degerlendirmesi

yapilmuistir.

Yedinci Oturum
Bu oturumda problem ¢ézme becerileri kazandirmaya yonelik etkinliklere yer
verilmistir.

Amac: Problem ¢6zme becerileri kazandirmak.
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Islem
Onceki oturumun 6zetlemesi yapildiktan sonra grup iiyelerine nefes ve gevseme
egzersizi uygulamasini yapip yapmadiklari sorulmustur. Sonra bu oturumun
amaci agiklanarak; sorunlarimizi ¢6zme sorumlulugunun bize ait oldugu, her
birimizin sorunlarla bas edebilme giiciine sahip oldugumuz ve Onemli olanin
sorunlarimizi ¢ozebilmeyi 6grenmemiz oldugu vurgulanmustir. Uyelerden okulda
ya da evde yasadiklari, onlar1 rahatsiz eden problemleri diistinmeleri ve
diisiincelerini paylagmalart istenmistir. Daha sonra bu problemin kendilerine ait
olup olmadig1 konusu tartisilmistir. Uyelerin, problemin baskasina ait oldugu
durumlarda neler yapabilecekleri iizerinde konusmalar1 saglanarak, bagkalarinin
problemleri oldugunda sadece yardim edebilecegimiz ama onun bizim
problemimiz olmayacaginin énemi agiklanmistir (Yavuz 2004:389-390). Daha
sonra grup iiyelerinin kisilerarasi iliskilerde karsilastiklar1 problemleri ¢dzme
becerilerinin gelismesi amaciyla su ¢6ziim asamalar 6nerilmistir:

1. Dur ve “sakin olmaliyim” diye diigiin.

. Problemin ne olduguna karar ver.

. Problem kimin belirle.

. Problemi ¢ozebilecek degisik yollar diisiiniin.

2
3
4
5. En dogru oldugunu diisiindiigiintiz bir ¢6ziimii seg.
6. Coziimii uygula.

7

Kendine problemi ¢oziip ¢ozmedigini sorarak, sonucu degerlendir.

Bu 6neriler sunulduktan sonra grup ikiye ayrilmistir. Su problem ciimlelerine
ortak ¢oziim Onerileri getirmeleri ve birbirlerine kendi bireysel c¢oziim

onerilerini sunmalari istenmistir.

Cok calistiginiz bir dersten zayif aldiniz.
Bir arkadasinizla tartistiniz ve caninizi ¢ok acitti.
Ogretmeninizi ¢ok iizdiiniiz ve size kirildigim s6yledi.

Evde kardesiniz ders ¢calismaniza hi¢ miisaade etmiyor.

SN NN

Yakin arkadasiniz sizin karigsmak istemediginiz bir kavgada yaninda

yer almanizi istiyor.
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v' Aksam yemeginden sonra, sitenin bahgesinde saat 22.00’ye kadar
arkadaslarinizla oturmak istiyorsunuz. Babamiz ise aksam
yemeginden sonra disar1 ¢cikmanizi istemiyor. Anneniz de babanizin

tavrini destekliyor.

Iki grupta bulunan iiyelerin cevaplarim paylasmalar1 saglanmistir. Olumsuz
yontemlere bagvurarak problem ¢6zmeye calisan iiyelere, uygulanan ydntemin
olumsuz sonuclarin1 gérmeleri ve bu yontemlerin aslinda problemi ¢6zmedigini

anlamalari saglanmaya ¢aligiimistir.

Sonra grup iiyelerine su form dagitilmis ve formu doldurmalari istenmistir.

1. Son giinlerde evde, okulda, aile fertlerinden biriyle ya da bir arkadasinizla

yasadiginiz bir sorunu yazin.

(Kulaksizoglu 2004:177-179)
Grup tiyelerinin yazdiklarimi paylastiktan sonra, grup iiyelerinin sirayla, problem
¢6zme asamalarini tekrarlamalar istenmistir. Oturumun Ozetlemesi yapildiktan

sonra oturumun degerlendirmesi yapilmistir.

Sekizinci Oturum
Bu oturumda hedef belirleme ve plan yapmaya yonelik etkinliklere yer verilmistir.
Amaclar

1. Plan yapmanin giinliik yasamdaki yerini vurgulamak.

2. Uzun, orta ve kisa vadeli hedefler olusturma fikri gelistirmek.
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3. Grup iiyelerini uzun, orta ve kisa vadeli hedefler olusturmaya tegvik
etmek.

Arac¢: Amag Olusturma Formu
Islem
Bir 6nceki oturumda yapilanlarin dzetlemesi yapildiktan sonra; hedef belirlemek
kadar bu hedefe ulasirken yapilmasi gerekenler, asilmasi gereken engellerle etkili
bir sekilde basa ¢ikmanin, plan yapmanin ne kadar 6nemli oldugu grup ortaminda
tartismaya acilmustir.
Sonra grup iiyelerine yaz tatiline ailecek Bodrum’a gidecekleri sdylendi. Ardindan

su uygulamaya gecilmistir:

v Bu tatili nasil gerceklestireceksiniz?
v Hangi otelde kalacaksimz?
v Hangi turizm sirketini tercih edeceksiniz?

v Hangi tarihte (Temmuz ya da Agustos) gideceksiniz?

Biitiin bu noktalar1 dikkate alarak plan yapilmasinin 6nemi vurgulanmaistir.

Sonra, "Basarili bir 6grenci olmay1 hedeflerken, bu amaca ulagsmak icin ne gibi bir
plana ihtiyacimiz olacaktir? Uzun, orta ve kisa vadeli amaglar neler olabilir?"

konusu tartismaya acilmustir.

Uzun vadeli amag; “0SS’de basarili olmak, matematik Ogretmeni olmak, iyi bir
dereceyle mezun olmak...”

Orta vadeli amag; “donem sonunda belli bir ortalamaya ulagsmak...”

Kisa vadeli amag; “Bir sonraki matematik sinavindan 70’den asag1 not almamak...”
ornekleri verildikten sonra, grup iiyelerine “Amag¢ Olusturma Formu” dagitilmis
ve kendilerine uygun kisa vadeli, orta vadeli ve uzun vadeli hedef yazmalar

istenmistir (Aydin 2005:87-88).

Uyelerin yazdiklari paylasgilmistir. Sonra, arastirmaci, sorumluluklar1 yerine
getirmemenin en biiyilk sebeplerinin “zamam iyi kullanmama” ve “iyi plan
yapamama” oldugunu belirtmistir ve plan yapmanin ve iyi bir planin 6zellikleri ile

ilgili su bilgileri vermistir:



64

v Plan uygulanabilir olmalidir.
v Yazil olmalidir ve goriilebilecek bir yere asilmalidir.

v Her giin plana ne kadar uyulup uyulmadigi kontrol edilmelidir.

En onemli nokta, hazirlanan plana giinii giiniine, saati saatine degisiklik
yapmadan, ertelemeden ve herhangi birini atlamadan uymaktir (Aydin 2005:136-
137).

Arastirmact tarafindan, amaglara ve hedeflere ulagsmak icin iyi bir plan yapip,
plana uyulmasinin, zaman yonetiminde, Oncelikleri belirlemenin, giin boyu
yapilacak etkinlikleri, mutlaka yapilmasi1 gerekenler ve oncelikli yapilmasi
gerekenleri de kapsayacak sekilde olmasinin, zamam kaybettiren zaman
hirsizlarinin belirlenmesinin ve zamam bosa tiiketecek seylere “hayir” demenin

onemi vurgulanmistir (Yavuz 2004:440).

Sonra grup iiyelerine "Amag¢ Olusturma Formu" dagitilmis ve su yoOnerge
verilmistir: "Bir tane kisa, bir tane orta ve bir tane uzun vadeli hedeflerinizi yazin.

Bu amaglara ulagmaniz i¢in gerekli olan agsamalar belirtin."

AMACLAR
K182 VAEI AINACIITL.c...evvvivieiiiiieieieeeeeeeteeeeeeateeeteeeeeeeeaeaeeeaeaeeeaseeaeasasstasaeassraereareeaaaaaee

Asamalar

Orta VaAdell AINACIII. c.coeveeneeee ettt e e e e e e et eeeeeseeeeteaaeaeeeseeeeteananaeeeas

Asamalar
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Asamalar

(Aydin 2005:90)

Grup iiyelerinin Ama¢ Olusturma Formuna yazdiklarim paylagmalari istenmistir.
Cogunlukla egitim-6gretim yilin1 basarili bir sekilde bitirmek isteyen 6grencilere
kendilerine 6zgii haftalik ders calisma plan1 yapmalari Onerilmistir. Oturumun

sonunda dzetleme ve grup iiyeleriyle oturumun degerlendirmesi yapilmistir.

Dokuzuncu Oturum

Bu oturumda bir Onceki oturumun oOzetlemesi yapildiktan sonra &grencilerin
verilen ev Odevini yapip yapmadiklari, plan yaparken zorlukla karsilagip
karsilasmadiklar1 sorulmustur. Plan yapmanin yaninda, yapilan planlarin
uygulanmasinin da énemli oldugu vurgulanmistir. Bu oturumda, etkili reddetme
davramiglart  gelistirmek amaciyla bazen hayir diyebilme becerilerini
kazandirmaya yonelik etkinliklere yer verildigi aciklanmistir.

Amag: Etkili reddetme davraniglan gelistirmek.

Islem

Etkinlige su aciklama yapilarak baslanmistir: “Yasamimiz boyunca etrafimizdaki
insanlarla ¢ok farkli anlar yasariz. Bazen Oyle anlar olur ki, etrafimizdaki
insanlara farkli nedenlerden dolayt HAYIR demek zorunda kaliriz. Bu istekler
bazen basit bir sey de olabilir. Ornegin, bir arkadasiniz sizden smav esnasinda
kendisine kopya vermenizi isteyebilir, siz ¢ok yogun oldugunuz halde sizden
kendi 6devini yapmaniz1 isteyebilir ya da ¢ok ugras verip giinlerce hazirladiginiz

bir proje 6devinin aynisin1 hazirlayip 6gretmene vermeyi isteyebilir.”

Bu acgiklamadan sonra 6grencilere su sorular sorulmustur:
® Yasamimnizda yapmay1 istemediginiz halde HAYIR demekte
zorlandigimiz olaylara 6rnekler verebilir misiniz?

¢ Bu olaylarda neler yasadiniz? HAYIR deseniz ne olurdu?
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e Insanlar birbirlerine hic HAYIR demeseler neler olur?

e Insanlar birbirlerine hic HAYIR demeseler ne olur?

e insanlarin birbirlerini bazen uygun bir dille reddetmelerinin ne gibi

yararlari olabilir?

Uyelerden gelen cevaplar iizerinde grupla tartistlmistir ve ardindan su aciklama
yapilmistir:
“Yasamimizda her birimiz i¢in arkadaghiklar onemlidir. Gergekten bizler bazen
kendimizi zor durumlara sokmamak adma etrafimizdaki insanlarin bizden
isteklerine HAYIR deme hakkina sahibiz. Bu "hayir" cevabimi sdyleme tarzi ve
islubu olduk¢a 6nemlidir. Karsimizdaki insam kirmadan, onun istegine HAYIR

diyebilmeliyiz. Yapmamiz gereken tek sey kendimizi ve duygularimizi anlatmak.

Ornegin, bizden kopya isteyen arkadasimiza, soyle bir ciimle ile cevap verebiliriz:
'Gergekten basarili olmani1 ben de isterim. Fakat ben sinava hazirlandim ve
kopyadan, yakalanmaktan korkuyorum. Istersen, sana uygun oldugun bir zaman

ayni dersi calistirabilirim.'

Sizin 6devinizi ayni sekilde kullanmak isteyen bir arkadasiniza da su climle ile
karsilik verebilirsiniz: '"Yaklagik bir haftadir bu 6dev icin hazirlaniyorum. Hoca
ikimizin 6devinin aym oldugunu kolaylikla fark edecektir. Odevini hazirlarken
zorlandigin noktalar olursa, sana yardim edebilirim; ama hazirlandigim 6devi

vermek istemiyorum™ (Yavuz 2004:428).

Uyelere 6rnegin ders calismalari gereken bir zamanda sinemaya gitmek isteyen
bir arkadasina ve bu gibi durumlarda nasil HAYIR diyebilecekleri sorulmustur ve

verilen cevaplar grupta tartisilmistir.

Son olarak, bazi durumlarda HAYIR demenin bize sagladigi faydalar
vurgulanmigtir. Oturumun sonunda Ozetleme ve grup iiyeleriyle oturumun
degerlendirmesi yapilmistir. Oturumun basindaki amaclara ulasildigir ifade

edilmistir.
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Onuncu Oturum
Bu oturumda bir Onceki oturumun 6zetlemesi yapildiktan sonra yapilan
etkinliklerin degerlendirmesini ve grup siirecinin sonlandirilmasin igeren
etkinliklere yer verilmistir.
Amaclar
1. Grup rehberlik programini degerlendirmek
2. Grup lyelerinin grup siirecinin sonlanacagi fikrini kabullenmelerine
yardime1 olmak.
islem
Her grup iiyesinin simdiye kadar yapilan 9 oturumdan birinde yasadiklarini ve
oturumu degerlendirmesini yapmasi istenmistir ve grup calismasinin iiyelerin
beklentilerini karsilayip karsilamadigl 6grenilmistir. Biitiin grup iiyelerinin tek tek
s0z alarak duygu ve diisiincelerini ifade etmeleri saglanmistir ve yararl bulduklar
ya da degisiklik yapilmasinmi 6nerdikleri konular olup olmadig1 sorulmustur. Grup
tiyeleri boyle bir grup siirecini buradaki iiyelerle yasamaktan mutlu olduklarini ve

uygulanan egitim programinin kendileri i¢in yararli oldugunu belirmislerdir.

Daha sonra, arastirmaci tiim iligkilerin bir giin sona erdigini hatirlatmistir. Grup
calismasinin da, bu oturumun sonunda bitecegini sOylemistir. Arastirmaci, boyle
bir grup siirecinde grup lideri olmaktan mutluluk duydugunu ifade ederek; tiim
grup iyelerini grup ortamindaki olumlu davramis Ornekleri ile katkida
bulunduklarindan, grup kurallarina uygun davrandiklarindan ve grup oturumlarina
diizenli olarak devam ettiklerinden dolay1 kutlamistir. Sonra tiim grup iiyelerinin
teker teker diger iiyeler hakkinda olumlu bir sey sdylemeleri istenmistir. Grup
iyeleri kendileri ile ilgili belirtilen olumlu diisiincelerden dolay1 kendilerini iyi
hissettiklerini belirterek, kendilerine sagladigi katkidan dolay1 arastirmaciya

tesekkiir etmislerdir.
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Arastirmaci da, grup calismasina katilim ve katkilarindan dolayi, grup iiyelerine
tesekkiir etmis, gizlilik ilkesini hatirlatmig; Ogrencilerin istedikleri her zaman

kendisine ulasabileceklerini soylemistir.

Grup iiyelerinin tek tek birbirleriyle kucaklasmasi ve birbirine veda etmeleri
istenmigtir. Arastirmaci, grup iiyelerine sertifika seklinde diizenlenen "Katilim
Belgeleri" ni dagitmistir (Aydin 2005:72). Hi¢ beklemedikleri bir anda, kendisine
verilen bu belgeden dolay1 saskinlik i¢inde olan &grenciler, mutluluklarini ve
memnuniyetini belirtmisler ve bu belgeyi odalarinin duvarina asarak, yasam boyu
giizel ve ©zel bir am olarak saklayacaklarini ifade etmislerdir. "Ogrenilmis
giicliilik o©lgegi" uygulanarak, egitim semineri sonlandirlmistir. Arastirmaci,

genel olarak oturumlarin amacina hizmet ettigi diislincesini tasimaktadir.

Kendini Denetleme Beceri Egitimi Caligmasin

Basariyla Tamamladiniz.

Tebrikler

11.12.2006 Ozlem MENTES YALCIN
Psikolojik Danisman

Imza

3.7. Verilerin Analizi

Bu arastirmada, Kendini Denetleme Becerileri Egitiminin Universite
Ogrencilerinin  Ogrenilmis giicliiliik diizeylerine etkisinin olup olmadigi
incelenmistir. Bu amacla olusturulan deney ve kontrol gruplarinin 6grenilmis
giicliilik olgeginden aldiklarn On-test ve son-test puanlart arastirmanin
denencelerini test edecek sekilde diizenlenmistir. Arastirmada elde edilen veriler,
grup sayisinin  az olmast sebebiyle parametrik olmayan istatistiklerle
degerlendirilmistir. Kendini Denetleme Becerileri Egitiminin, 6grenilmis giigliilitk

diizeyleri iizerindeki etkisinin istatistiksel yonden o©nemli olup olmadigini
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anlamak icin Mann Whitney U Testi ve Wilcoxon Isaretli Siralar Testi
kullanilarak gruplar arasinda karsilastirma yapilmustir. ki iliskisiz 6rneklemden
elde edilen puanlarin birbirlerinden anlamli bir sekilde farklilik gosterip
gostermedigini test etmek amaciyla Mann Whitney U Testi; iligkili iki ol¢iim
setine ait puanlar arasindaki farkin anlamliligim test etmek amaciyla Wilcoxon
Isaretli Siralar Testi kullamlr (Biiyiikoztirk 2004:155,162). Bu ¢oziimleme

yontemiyle ilgili elde edilen veriler, Boliim IV-Bulgular kisminda gosterilmistir.
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BOLUM 4 BULGULAR

Bu béliimde aragtirmanin denencelerini test etmek i¢in yapilan istatistik islemler

ve bu islemler sonucunda ortaya ¢ikan bulgulara yer verilmistir.

4.1 Denence 1. Kendini denetleme becerileri egitim programina katilan iiniversite
ogrencilerinin ogrenilmig giicliiliik diizeyleri son-test toplam puanlari, bu egitime
katilmayan iiniversite Ogrencilerinin ogrenilmis giicliiliik diizeyleri son-test

puanlarina gore anlamh diizeyde yiiksektir.

Bu denenceyi sinamak icin deney ve kontrol gruplariin Rosenbaum’un
ogrenilmis gii¢liiliikk 6lceginden aldiklar1 son-test toplam puanlarina iliskin sayisal
veriler ve Mann Whitney U testi sonuglari tablo 3' te verilmistir.

Tablo 3

Deney ve Kontrol Gruplarinin Rosenbaum’un Ogrenilmis Giicliiliik Olcegi

Son-test Puanlarina iliskin Sayisal Veriler ve Mann Whitney U Testi

Sonuclari
Gruplar n X SS Sira Ortalamasi | Sira Toplamm U P
Deney 10 145.80 | 10.881 15.50 155.00 .000 | .000
Kontrol 10 106.80 | 5.432 5.50 55.00

P<.001

Tablo 3' te goriildiigii gibi, kendini denetleme becerileri egitimi verilen deney
grubu Ogrencilerinin 6grenilmis giicliilik olgegi son-test toplam puanlan ile,
egitim verilmeyen kontrol grubu dgrencilerinin 6grenilmis giigliiliik Slgegi son-
test toplam puanlan arasindaki farkliligim .001 diizeyinde anlamli oldugu

goriilmektedir.
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4.2. Denence 2 Kendini denetleme becerileri egitim programina katilan iiniversite
ogrencilerinin ogrenilmis giicliiliik diizeyleri son-test toplam puanlari, On-test

toplam puanlarina gore anlaml diizeyde yiiksektir.

Bu denenceyi sinamak i¢in deney grubunun Rosenbaum’un 6grenilmis giigliiliik
Olceginden aldiklan on-test ve son-test toplam puanlarina iligkin sayisal veriler ve

Wilcoxon isaretli siralar testi sonuglari tablo 4' te verilmistir.
Tablo 4
Deney Grubunun Rosenbaum’un Ogrenilmis Giicliiliik Olcegi On-test ve

Son-test Toplam Puanlarma iliskin Sayisal Veriler ve Wilcoxon Isaretli

Siralar Testi Sonuclar:

Test X §§
On-test 107.100 6.640
Son-test 145.800 10.881
Son-test ve On-test n Sira Sira Toplamu Z p
Ortalamasi
Negatif Sira 0 .00 .00
Pozitif Sira 10 5.50 55.00 2.805 | .005
Esit 0

P<.01

Tablo 4' te goriildiigii gibi, kendini denetleme becerileri egitimi verilen deney
grubu Ogrencilerinin  Ogrenilmis giicliililk ©lcegi On-test ve son-test toplam
puanlann arasindaki farklihgin .01 diizeyinde anlamli oldugu goriilmektedir.
Uygulanan kendini denetleme becerileri egitiminin {iiniversite Ogrencilerinin

Ogrenilmis giicliilitk diizeylerini anlamh diizeyde etkiledigi bulunmustur.
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Arastirmada deney grubuna 10 hafta boyunca kendini denetleme becerileri egitimi
verilirken, kontrol grubunda bu siire i¢inde herhangi bir islem yapilmamistir.
Yapilan analizler sonucunda, deney grubuna verilen egitimin &grencilerin
Ogrenilmis giicliiliik diizeylerini anlamh diizeyde etkiledigi saptanmistir. Kontrol
grubunda bulunan Ogrencilerin dgrenilmis giicliiliik diizeylerinde herhangi bir
degisiklik olup olmadigim test etmek amaciyla da, kontrol grubunun Rosenbaum’
un 6grenilmis giigliiliikk dlgegi On-test ve son-test toplam puanlarina ait Wilcoxon

isaretli siralar testi sonuglar tablo 5' te verilmistir.
Tablo S
Kontrol Grubunun Rosenbaum’ un Ogrenilmis Giicliiliik Olcegi On-test ve

Son-test Toplam Puanlarina iliskin Sayisal Veriler ve Wilcoxon Isaretli

Siralar Testi Sonuclari

Test X §§

On-test 106.80 6.214

Son-test 106.800 5.432

Son-test ve On-test n Sira Ortalamasi Sira Toplamm Z p
Negatif Sira 6 4.58 27.50
6.88
Pozitif sira 4 27.50 .000 | 1.000

Esit 0

P>.05

Tablo S'te goriildiigii gibi, kendini denetleme becerileri egitimi almayan kontrol
grubunun Ogrenilmis giicliililk 6lcegi on-test ve son-test toplam puanlar arasinda
anlaml1 bir farkin olmadig goriilmektedir. Elde edilen bu bulgular arastirmanin

denencelerini dogrular niteliktedir.
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BOLUM 5 TARTISMA VE YORUM

Bu boliimde kendini denetleme becerileri egitiminin Ogrencilerin 6grenilmis
giicliilik diizeylerine etkisi ile ilgili olarak yapilan uygulamali caligmada elde

edilen bulgular tartisilip yorumlanmustir.

"Kendini denetleme becerileri egitim programina katilan iiniversite 6grencilerinin
Ogrenilmis giicliiliikk diizeyleri son-test toplam puanlari, bu egitime katilmayan
tiniversite Ogrencilerinin &grenilmis giicliiliik diizeyleri son-test toplam
puanlarindan yiiksektir" denencesini elde edilen bulgular destekler niteliktedir.
Deney ve kontrol grubunun Ogrenilmis giicliiliik 6lgeginden aldiklar1 son-test
puanlar1 ortalamalar1 arasindaki farkin deney grubu lehine anlamli diizeyde
oldugu bulunmustur. Bu bulgu, kendini denetleme becerileri egitimine katilan
tiniversite Ogrencilerinin kendini denetleme becerilerinin gelismesi sebebiyle

Ogrenilmis giicliilitk diizeylerinde anlamli bir artisin oldugunu gostermektedir.

Elde edilen bu sonucla ilgili literatiir, 6grenilmis gii¢liiliikk diizeylerinin egitimle
artinnldigimm  ve her yasta egitimle Ogrenilebilen bir kavram oldugunu

gostermektedir.

Amerika'da Zauszniewski (1997:14-20) tarafindan yapilan yar1 deneysel on-test-
son-test deseninin kullanildig1 arastirmada, giicliilik olusturan becerilerin
ogretildigi 6 haftalik kiiciik grup miidahaleleri alan yasli hastalar 6grenilmis
giicliiliik son test puanlarinda yiiksek puan elde etmislerdir. Bu bulgu, ileri siiriilen
denenceyi dogrulamaktadir. Ayrica Zauszniewski, bu arastirmasinda, kendini
denetleme teknikleri ve problem ¢6zme becerilerini iceren becerilerin

Ogrenilebilecegi ve dgretilebilecegini belirtmistir.

Rosenbaum’a (1980b: 581-590) gore; yiiksek giicliiliige sahip kisiler, kendi
kendini olumlu ifade etme ve problem c¢6zme stratejilerini kullanirlar,
memnuniyeti erteleyebilir ve baska kendini yonetim islemlerini kullanabilirler.
Stresle etkin basa cikma, icsel olaylarin kontrol edilebilmesiyle miimkiindiir.

I¢sel olaylar1 kontrol edebilmek de duygusal ve fizyolojik tepkilerle basa ¢ikma,
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planlama, problem ¢6zme, karar verme, hemen doyumu erteleme ve icsel olaylar

diizenleme gibi kendini denetleme becerilerinin gelistirilmesi ile dogru orantilidir.

Yavuz'a (2004:91) gore, giinlimiiz genglerinin pek cok tehlikeli durumdan
kendilerini koruyabilmelerinin en etkili yolu; onlarin gereken biling diizeyine
ulagabilmeleridir. Bu noktada genglere kendini ve duygularin1 kontrol konusunda
kazandirilan beceriler ve ulasilan biling diizeyi gencin zor anlarda en 6nemli
yardimecist  olacaktir.  Bilin¢li  diislinmeyi, yasadiklarimi  sorgulamayzi,
davraniglarinin belli sonuglar olacagini bilen geng, kendini kontrol etmede

zorlanmayacaktir.

Bireylerin etkili bir bicimde stresle basa ¢ikabilmeye yonelik olarak kullandiklar
basa c¢ikma tarzlarn, bireyin Kkisilik ozellikleri, problem ¢6zme becerisi ve
gelistirdigi diisiince tarzi ile yakindan iligkilidir. Basa ¢ikma becerileri, yeni
diigiinceler, alternatif ve problem c¢ozme becerileri gelistirebilme siireci ile

ogrenilir (Aydin 2005:103).

Tayvanh ergen kizlar iizerinde yapilan arastirmada yiiksek ogrenilmis giigliiliige
sahip ergenlerin daha az depresif belirtiler gosterdigi sonucuna ulasilmas;
depresyonu ve depresyonun olumsuz sonucunu 6nlemek icin ergenlere 6grenilmis
giicliilik gibi basa ¢ikma stratejilerinin Ogretilebilecegi belirtilmistir (Huang,
Sousa, Tu, Hwang 2005:133-40).

Ayrica "Kendini Denetleme Becerileri Egitim Programina katilan iiniversite
ogrencilerinin 6grenilmis giigliiliik son-test toplam puanlari, 6grenilmis giigliiliik
On-test puanlarina gore daha yiiksektir" denencesi de, elde edilen bulgular
sonucunda desteklenmistir. Kendini Denetleme Becerileri Egitiminin, iiniversite
Ogrencilerinin Ogrenilmis giicliilik diizeylerini artirici yonde etkiledigini ortaya
koymaktadir. Buna karsilik kontrol grubunun o6grenilmis giicliilik ol¢eginden
aldiklar1 6n-test ve son-test toplam puanlarinin ortalamalar1 arasinda anlamh fark
bulunmamistir. Bu bulgu, deney grubunun Ogrenilmis giicliiliikk Olceginden

aldiklar1 On-test ve son-test toplam puanlarinin ortalamalar1 arasindaki farkin
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uygulanan Kendini Denetleme Becerileri Egitiminden kaynaklandigini

kamitlamaktadir.

Rosenbaum'un Ogrenilmis Giicliilik Olcegi tarafindan olgiilen &grenilmis
giicliiligiin etkisi; kisisel kontrol ve basar1 yaratan egitim ve buna benzer
programlar1 yarida birakma ve programlara devam etme ile ilgili cesitli
arastirmalarda da saptanmustir. Ornegin, Kennett, Deborah, Stedwill ve Tara
(1996:177-186) tarafindan yapilan bir arastirmada, diisiik giicliiliikk becerileri olan
ogrencilerin yiiksek giicliiliik becerilerine sahip Ogrencilere nazaran, ¢alisma
aliskanliklar1 kazandirmak ve ders notlarmi artirmak icin diizenlenen kendini
yonetim programini yarida birakma egiliminde olduklart bulunmustur. Bu
aragtirmacilara gore, ogrencilere genel problem ¢ozme, planlama ve baska kendini
yonetim stratejilerinin  6gretilmesi, onlarda Ogrenilmis giicliilik becerileri

olusturabilir.

Kennett ve Ackerman'in (1995:197-203) 5 haftalik kendini denetleme programina
imza atan 22 kadin iizerinde yaptiklar1 aragtirmada, diisiik giicliiliikteki kadinlarin
yiiksek giicliiliikteki kadinlara gore programi birakma egiliminde olduklari;
programi tamamlayan diisiikk ve yiiksek giicliiliikteki kadinlar ayni oranda kilo
verseler de, sadece yiiksek giicliilitkteki deneklerin program bittikten sonra kilo
vermeye devam ettikleri ve diisiik giicliiliikkteki kadinlarin, verdikleri kilolar1 geri
aldig1 sonucuna ulasmislar ve kendini denetleme kilo programini izleyerek kilo

vermeyi siirdiirmede 6grenilmis giicliiliiglin dnemine isaret etmislerdir.

Rosenbaum ve Ronen’in (2001:338-356) bir vaka calismasinda; altin1 1slatma ve
tirnak yeme problemi olan 10 yasindaki bir erkek ¢ocuga ilk asamada kendini
denetleme becerileri ve terapiste basvurmasina neden olan probleminde bu
becerileri nasil uygulayacag 6gretilmistir; ikinci agsamada ¢ocuk, diger problemini
Ogretilen becerileri terapistin az destegiyle, bagimsiz olarak uygulamaya tesvik
edilmistir. Calismanin sonunda, altin1 1slatma tedavi edilirken terapist tarafindan
Ogretilen kendini denetleme becerilerini ¢cocugun tirnak yeme problemini ¢ézmede

uyguladigr goriilmiistiir.
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Ronen (2005:165-179) tarafindan yapilan, karsi gelme davramisi gosteren
cocuklara kendini denetleme becerilerinin 6gretildigi calismada, uygulanan 12
oturumluk miidahalenin ¢ocuklarin olumsuz davramisimi azaltmada etkili oldugu

goriilmiistiir.

Arastirmada elde edilen bulgulara gore, tiniversite ogrencilerine verilen kendini
denetleme becerileri egitiminden iiniversite Ogrencilerinin anlaml diizeyde
faydalandigi; kendini denetleme becerilerinin egitimle kazanilarak, bireylerin

ogrenilmis gii¢liiliik diizeylerini artirabilecegi goriilmektedir.

Kendini denetleme becerileri egitimine katilan {iniversite Ogrencilerinin,
ogrenilmis giicliiliik diizeylerini gelistirme ve egitim siirecinde kullanabilecekleri
teknikleri uygulamali olarak ogrenmeleri amaglanmistir. Bu gerceve programin
odak noktasimi, iiniversite dgrencilerinin duygularini tanima ve ifade etmeleri,
duygu, diisiince ve tepkileri arasindaki iliskileri kavramalarn, catisma ve
problemlerini ¢cdzebilmeleri, 6fke yonetimi saglamalari, plan yapabilmeleri, hedef

belirleyebilmeleri, i¢ kontrollerini saglamalar ile ilgili teknikler olusturmustur.

Egitim programina katilan, kendini denetleme becerilerini Ogrenen, yiiksek
ogrenilmis giigliiliikteki iiniversite 6grencilerinin, karsilagtiklar stresli durumlarda
olumsuz basa ¢ikma yontemlerini terk ederek, olumlu basa ¢ikma yontemlerine

basvurma egiliminde olacaklan diisiiniilmektedir.

Bu arastirmada elde edilen bulgulara gore; kendini denetleme becerileri egitiminin
tiniversite Ogrencilerinin Ogrenilmis giicliilitk diizeylerini artirmak agisindan
etkililiginin degerlendirildigi arastirmada, uygulanan programin, iiniversite
Ogrencilerinin dgrenilmis giicliiliik diizeylerini artirmada etkili bir yontem oldugu

soylenebilir.
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BOLUM 6 SONUC VE ONERILER

Bu boliimde, arastirmada elde edilen bulgulara dayali olarak ulasilan genel sonug

ve bu sonuca bagl olarak verilen 6nerilere yer verilmistir.

Bu aragtirmada, Kendini Denetleme Becerileri Egitiminin iiniversite
ogrencilerinin Ogrenilmis giicliiliikk diizeyleri iizerindeki etkisi incelenmistir.
Arastirmada kullanilan Kendini Denetleme Becerileri Egitim Programu, iiniversite
ogrencilerinin O6grenilmis giigliiliik diizeylerini artirmaya yonelik hazirlanan bir
cerceve programidir. Kendini Denetleme Becerileri Egitimi c¢alismalarinda
tiniversite Ogrencilerinin Ogrenilmis giicliilik diizeylerini gelistirebilmek igin
egitim calismasi i¢inde duygular1 tanima ve ifade etme, duygulari, diisiinceleri ve
tepkileri anlama, kendini yonetme, hedef belirleme, plan yapma, problem ¢6zme,

ofke yonetimi ile ilgili farkli uygulamalara yer verilmistir.

Arastirmanin bulgularina gore, Kendini Denetleme Becerileri Egitiminin
Universite ogrencilerinin ogrenilmis giicliiliik diizeylerini gelistirmede etkili
oldugu sonucuna varilmigtir. Bu sonuca gore, verilen egitim programinin
tiniversite Ogrencilerinin Ogrenilmis giicliiliikk diizeylerini artirmada etkili bir
program oldugu soylenebilir. Daha once iilkemizde kendini denetleme ve
ogrenilmis giicliiliik ile ilgili deneysel bir calisma olmamasina ragmen elde edilen

sonuglarin 6grenilmis giicliiliik kavramina katkis1 olacag: diisiiniilmektedir.
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Oneriler

Bu arastirmanin sonucuna gore, asagidaki onerilere yer verilmistir:

1. Kendini Denetleme Becerileri Egitimi uygulamasi, iiniversite dgrencilerinin
ogrenilmis giicliiliikk diizeylerini yiikselttigini ortaya koymustur. Benzer bir
egitim programi, ilkogretim ve ortadgretim ogrencilerine yonelik olarak da
olusturulup, okullarda uygulamaya konulabilir.

2. Kendini kontrol edebilen, yiiksek Ogrenilmis gii¢liiliige sahip saghkli
bireylerin yetistirilmesi agisindan, Ogretmenlere ve ana baba okullar
kapsaminda ebeveynlere kendini denetleme becerileri gretilebilir.

3. Gorsel ve yazili basinda kendini denetleme becerilerini gelistirmeye yonelik
programlar yapilabilir.

4. Bu arastirmada, kendini denetleme becerileri egitiminin iiniversite
ogrencilerinin  Ogrenilmis  giiclillitk  diizeylerine etkisi incelenmistir.
Uygulanan egitim programinin bir c¢erceve programi niteligi tasimasindan
dolay1, zaman araliklan icinde tekrar incelenebilir. Benzer bir ¢alisma farkli
orneklemler iizerinde de yapilabilir.

5. Ogrencilerin olumsuz davramis gostermelerini 6nlemek amaciyla olusturulan
projelerde (6rnegin Milli Egitim Bakanliginin Okullarda Siddeti Onleme

Projesi) kendini denetleme becerileri egitimine yer verilebilir.
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Ad1 Soyadai: Sinifi: EK-1

ROSENBAUM' UN OGRENILMi$ GUCLULUK OLCEGIi (ROGO)

Asagida kotii bir durum veya olayla karsilasildiginda kisilerin neler
yapabilecegini anlatan 36 ifade vardir. Liitfen her maddeyi dikkatle okuyarak o
maddede yer alan ifadenin size ne derece uygun olduguna karar veriniz.
Verdiginiz karara gore asagidaki lgegi dikkate alarak cevabinizi beg siktan birini
secerek;

(1) Hi¢ tammmlamiyor (2) Biraz tammhiyor (3) Oldukc¢a iyi tammhiyor
(4) 1yi tammliyor (5) Cok iyi tammhiyor seklinde uygun kutucuga isaretleyiniz.

1 2 3 4 5

1. Sikici bir i yaparken, isin en az sikici olan yanini ve bitirdigimde
elde edecegim kazanci diisiiniiriim.

2. Beni bunaltan bir is yapmak zorunda oldugumda, bunaltimi nasil
yenebilecegimi hayal eder, diigiiniiriim.

w

. Duygularimi diisiincelerime gore degistirebilirim.

~

. Sinirlilik ve gerginligimi yardim almadan yenmek bana gii¢ gelir.

5. Kendimi bedbin (iiziintiilii) hissettigimde hos olaylar1 diisiinmeye
caligirim.

6. Gegmiste yaptigim hatalar diisiinmekten kendimi alamam.

7. Gii¢ bir sorunla kargilastigimda diizenli bir bicimde ¢6ziim yollari
ararim.

8. Birisi beni zorlasa isimi daha ¢abuk yaparim.

9. Zor bir karar vereceksem biitiin bilgiler elimde olsa bile bu karar1
ertelerim.

10.0kudugum seye kendimi veremedigimi fark ettigim zaman,
dikkatimi toplamak icin yollar ararim.

11.Calismay1 planladigimda, isimle ilgili olmayan her seyi ortadan
kaldiririm.

12.Kéti bir huyumdan vazgegmek istedigimde, bu huyumu devam
ettiren nedir diye arastiririm.

13.Beni sikan bir diisiince karsisinda giizel seyler diisiinmeye ¢aligirim.

14.Giinde iki paket sigara igiyor olsam, sigaray1 birakmak i¢in
muhtemelen baskasinin yardimina ihtiya¢ duyarim.

15.Kendimi kotii hissettigimde neseli goriinmeye calisarak ruh halimi
degistiririm.

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

17.Bedbin (iiziintiilii) oldugumda kendimi hoglandigim seylerle
ugrasmaya zorlarim.

18.Hemen yapabilecek durumda bile olsam hoslanmadigim isleri
geciktiririm.

19.Baz1 kétii huylarimdan vazgecebilmem igin baskasinin yardimina
ihtiya¢ duyarim.

20.Oturup belli bir isi yapmam gii¢ geldiginde, baslayabilmek igin
degisik yollar ararim.

21.Beni kotiimser yapsa da, gelecekte olabilecek biitiin felaketleri
diigiinmekten kendimi alamam.




22.0nce yapmam gereken isi bitirip, daha sonra gercekten
hoslandigim islere baglamay1 tercih ederim.

23.Bedenimin herhangi bir yerinde agr1 hissettigimde, bunu dert
etmemeye caligirim.

24 Kotii bir huyumu yendigimde kendime olan giivenim artar.

25.Basarisizlikla birlikte gelen kotii duygular1 yenmek icin, sik sik
kendime bunun bir felaket olmadigini ve bir seyler yapabilecegimi
telkin ederim.

26.Kendimi patlayacakmug gibi hissettigimde, “Dur, bir sey yapmadan
once diisiin” derim.

27.Birine ¢ok ofkelensem bile davraniglarimi kontrol ederim.

28.Genellikle bir karar verecegim zaman, ani kararlar yerine biitiin
ihtimalleri g6z Oniine alarak sonuca varmaya calisirim.

29.Acilen yapilmasi gereken seyler olsa bile, 6nce yapmaktan
hoslandigim seyleri yaparim.

30.0Onemli bir isi elimde olmayan nedenlerle geciktirdigimde kendi
kendime sakin olmay telkin ederim.

31.Bedenimde bir agr1 hissettigim zaman, agridan baska seyler
diisiinmeye caligirim.

32.Yapilacak ¢ok sey oldugunda genellikle bir plan yaparim.

33.Kisitl param oldugunda, kendime bir biit¢e yaparim.

34.Bir ig yaparken dikkatim dagilirsa, isi kiiciik boliimlere ayiririm.

35.S1k sik beni rahatsiz eden nahos diisiinceleri yenemedigim olur.

36.A¢ oldugum halde yemek yeme imkanim yoksa ya acligimi
unutmaya ya da tok oldugumu diisiinmeye ¢aligirim.
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[MENTES YALCIN, Ozlem]. [Kendini Denetleme Becerileri Egitiminin
Universite Ogrencilerinin Ogrenilmis Giicliiliik Diizeyine Etkisi], [Yiiksek Lisans
Tezi], Samsun, [2007].

Bu calismanin amaci, Kendini Denetleme Becerileri Egitim Programinin

iniversite dgrencilerinin 6grenilmis giigliiliik diizeylerine etkisini incelemektir.

Arastirmanin ¢aligma grubu toplam 20 iiniversite Ogrencisinden olusmaktadir.
Arastirmada Ogrencilerin 6grenilmis giicliiliik diizeylerini belirlemek amaciyla
"Rosenbaum' un Ogrenilmis Giigliiliik Olcegi" kullanilmistir. Calisma grubuna bu
Olcek On-test ve son-test olarak uygulanmistir. Egitim programi 10 oturum ve
oturum siireleri de yaklasik 1 saat siirmiistiir. 10 oturumluk ¢alismanin sonunda
deney ve kontrol gruplarina uygulanan Rosenbaum Ogrenilmis Giicliiliik Olcegi

son-test olarak tekrar uygulanmis ve On-test, son-test puan ortalamalar1 arasinda

bir fark olup olmadigini belirlemek i¢in Mann Whitney U testi kullanilmistir.

Istatistiksel analizler sonunda Kendini Denetleme Becerileri Egitimi programina
katilmanin, Ogrencilerin Ogrenilmis giicliillik diizeylerinde anlamli bir fark
olusturdugu bulunmustur. Bu bulguya gore, gelistirilen "Kendini Denetleme
Becerileri Egitim Programimnin" O6grenilmis giicliiligii gelistirdigi sonucuna

varilmistir.
Elde edilen bulgular literatiir 1s18inda yorumlanmis ve 6nerilerde bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Ogrenilmis Giigliiliik, Kendini Denetleme, Kendini

Denetleme Becerileri Egitimi, Universite Ogrencisi.



il

ABSTRACT

[MENTES YALCIN, Ozlem]. [The Effects of Self-Control Skills of Education
Programme on The University Students' Learned Resourcefulness Level],

[Master' s Thesis], Samsun, [2007].

The aim of this research is to study the effects of "Self-Control Skills of Education

Programme" on the university students.

The study group of this research consists of 20 students. ""Rosenbaum' s Learned
Resourcefulness Schedule (Self Control Schedule)" was used to determine the
students' Learned Resourcefulness levels. The pretest and posttest were given to
the study group. The sessions of education programme lasted 1 hour during 10
weeks. Posttest were given to the study group at the end of the education
programme. Mann Whitney U test was used to determine whether there were any
difference between the pretest and posttest result of evaluation of Rosenbaum' s

Learned Resourcefulness Schedule (Self-Control Schedule).

Significant differences were detected on the Learned Resourcefulness level

through the Self-Control Skills of Education Programme.

The Findings were discussed in light of literature and some suggestions were

made.

Key Words: Learning Resourcefullness, Self-Control, Self-Control Skills of

Education, University Student.
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