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OZET

BILISSEL - DAVRANISGI YAKLASIMA VE HOBi TERAPIYE DAYALI
“UMUT EGIiTiMi PROGRAMLARI”’NIN iLKOGRETIM
OGRENCILERININ UMUTSUZLUK DUZEYINE ETKISi

Yerlikaya, ibrahim
Doktora, Rehberlik ve Psikolojik Danigma Programi
Tez Danigsmani: Prof. Dr. Ustiin Dékmen
Kasim, 2006, 160 sayfa

Bu arastirmanin amaci, Biligsel — Davranig¢l Yaklasima ve Hobi
Terapiye dayall olarak hazirlanan umut egitimi programlarinin ilkogretim
ogrencilerinin umutsuzluk duzeyine etkisini incelemektir. Arastirma, iki deney,
plasebo ve kontrol gruplu 6n — test, son — test ve izleme modeline dayall

deneysel bir galismadir.

Arastirma, Ankara ili Altindag ilcesi Halil Naci Mihcioglu ilkdgretim
Okulu yedi ve sekizinci siniflarinda ©6grenim goren o6grencilerle
gerceklestirilmigtir. Bu ogrencilerle yapilan uygulama ve degerlendirme
sonucunda, umutsuzluk dizeyi en ylksek olan o6grencilerden toplam 52

ogrenci her gruba 13 kisi olmak Uzere tesadufi ydontemle atanmistir.

Aragtirmanin bagimli degiskeni olan umutsuzluk Beck Umutsuzluk
Olgegi ile dlculmistir. Olgek, deney, plasebo ve kontrol gruplarina 6én test
olarak verilmigtir. Birinci deney grubuna, arastirmaci tarafindan gelistirilen
Biligsel — Davranisgl Yaklagima dayali umut egitimi programi, ikinci deney
grubuna ise yine arastirmaci tarafindan geligtirirlen Hobi Terapiye dayali

umut egitimi programi 11 oturum halinde uygulanmisgtir.



Plasebo grubuna 6 oturumluk plasebo uygulamasi yapilmig, kontrol
grubuna ise herhangi bir calisma yapilmamistir. Son test, deney grubu
uygulamalan bittikten sonra, izleme Olcimleri ise, deneysel uygulamalarin

bitiminden 35 guin sonra alinmigtir.

Uygulanan deneysel iglemin sonucunda elde edilen bulgular “karigik
desenler i¢in varyans analizi “ yontemi ile incelenmistir ve toplam umutsuzluk
puanlari agisindan her iki deney grubu lehine anlamh bir farkhlik gézlenmistir.
Yani, hem Biligsel — Davranisgi yaklasima dayal egitim programi, hem de
Hobi Terapiye dayali egitim programi ilkogretim ogrencilerinin umutsuzluk
dizeyleri Uzerinde anlamh Olgctude etkili bulunmus ve her iki programin
yarattigi etki izleme Olgimlerinde de devam etmistir. Her iki programin
yaratti§i etki arasinda ise anlamli bir farklihk bulunmamistir. Sonuclar,
Biligsel — Davranig¢l Yaklasim ve Hobi Terapinin umutsuzluga etkisi ile ilgili

literatlr g6z dnunde bulundurularak yorumlanmistir.
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ABSTRACT

THE EFFECT OF HOPE TRAINING PROGRAM ON PRIMARY SCHOOL
CHILDREN HOPELESSNESS LEVEL BASED ON COGNITIVE -
BEHAVIORAL APPROACH AND HOBBY THERAPY

Yerlikaya, ibrahim
Doctoral Dissertation in Guidance and Psychological Counselling
Advisor: Prof. Dr. Ustiin Dé6kmen

November, 2006, 160 pages

The aim of the present study is to investigate the effect of hope
training program on primary school children hopelesness level based on
Cognitive — Behavioral Approach and Hobby Therapy. The study is an
experimental study including two experiments, placebo and pre — post test

and follow — up with control group.

The subjects are 7th and 8th grade students of Halil Naci Mih¢ioglu
primary school in Altindag district, Ankara. After application and assesment
procedures to the subjects, a total of 52 students, whose hopelessness
scores were highest, were selected randomly and put into 4 groups of 13

students each.

The dependent variable of the study, that is hoplesness of the
children, was measured by the Beck Hopelessness Scale. The scale is
given to experiment, placebo and control groups as pre — test. The hope
training program, developed by the researcher and based on Cognitive -
Behavioral Appproach, was applied to the first experiment group. On the
other hand, the hope training program, developed by the researcher and
based on Hobby Therapy, was applied to the second experimental group in

11 sessions.

6 sessions placebo practice were applied to placebo group. No

application was done to control groups. After finising the experimental
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applications post — tests were done. Follow — up measurements conducted

35 days after all aplications were completed.

The findings were examined by using varians analysis for mixed
design. The results shows that there is a significant difference for both of the
two experimental groups according to the hopelessness scores. In more
detail, both of the educational programs based on cognitive behavioral
approach and on hobby therapy were found to be effective on primary school
students’ hopelessness level and their impact was found to last till the follow
up measurement. However there was no difference between the effects of
both programs. Results interpreted in terms of Cognitive — Behavioral
Approach and Hobby Therapy by taking into consediration the relevant

literature.
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BOLUM I

GiRiS

Bu bodlumde arastirmanin problemi, amaci, denenceleri, énemi ve

gerekgesi yer almaktadir.
Problem

Ulkemiz, dzellikle Avrupa Ulkeleri arasinda, biinyesinde barindirdig
gen¢ nufusla dikkat c¢ekmektedir. Bu durumun, dlkenin kalkinmasi ve
gelecedi acgisindan bir avantaj oldugu kabul edilmektedir. Ancak Turkiye’'de
igsizlik oraninin yuksekligi, egitimde firsat esitsizligi, bosanma oraninin
yiksekligi, egitim sisteminde yer alan OKS, OSS, KPSS gibi sinaviar
gelecege iligkin dogru tahminlerde bulunmanin zorlugunu beraberinde
getirmekte ve bu durum genclerde dolayli olarak umutsuzluga neden
olmaktadir. Umutsuzluk ise literaturde pek ¢ok sorunla iligkili gorulmektedir.
Ornegin, Linehan ve Nielsen (1981), klinik bir tani almamis deneklerle, Petrie
ve Chamberlain (1983), intihar girisiminde bulunmus hastalarla, Kazdin,
French, Unis, Esveldt-Dawson ve Sherick (1983), cocuklarla, Ranieri, Steer,
Lavrance, Reismiller ve Piper (1987) ise, psikiyatrik hastalarla yaptiklari
c¢alismalarda umutsuzluk, depresyon ve intihar arasinda pozitif ve anlaml bir

iligki bulundugunu belirtmektedirler.

Benzer bir bicimde intihar olayi ile ilgili faktorleri inceleyen Harter,
Marold ve Whitesell (1992) ve Fasko ve Fasko (1992), intiharin umutsuzluk
duygulari ile yakin iligkisi bulundugunu, Young, Fogg, Akiskal ve Maser
(1996) ise, depresyonda umutsuzlugun o6nemli bir rol oynadidini, c¢unku
umutsuzlugun gergeklesen intihar, intihar girisimi ve intihar duguncelerinin en

onemli belirleyicisi oldugunu belirtmektedirler.
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Hem yurt disinda hem de Turkiye’de yapilan bazi arastirma bulgulari,
Ozellikle gengler arasinda depresif belirtilerin son yillarda giderek arttigina
dikkat cekmektedir.

Hankin ve digerleri (1998), depresyonun gengler arasinda yaygin
olarak artmakta oldugunu ve klinik olarak depresyon tanisi almis 15-18
yaslarl arasi genglerin oraninin bir dnceki yila gore alti kat (%3’'ten,%18’e)
arttigini belirtmektedirler. Peterson ve digerleri (1993) ise, genglerin %25-
40'1nin depresif yasantilara sahip olduklarini ifade etmektedirler (Akt. Hankin
Abramson ve Siler, 2001).

Tarkiye'de yapilan arastirmalarda da, Universite 6grencilerinde gorilen
depresif belirtilerin artmakta oldugu belirtiimekte ve akademik sorunlar, kimlik
sorunlari, saglik sorunlari aile ve arkadas c¢evresi ile ilgili sorunlar arasinda ilk
siralarda yer aldigina dikkat ¢ekilmektedir (Hisli,1988; Aydin,1988;
Cuhadaroglu ve Sonuvar,1992; imamoglu ve Yasak,1993). Tirkiye'de
yapilan arastirmalarda depresif belirtilerin gértlme sikligi Aydin’a (1988) gore
% 15.66, Kiey ve Guleg’e (Akt. Savrun,1999) gore %10, Kdknel'e (2005)
goére % 21 — 22'dir. Bagbakanlik Aile ve Sosyal Arastirmalar Genel
Muaduarltgu tarafindan yapilan ve lise dgrencilerini kapsayan bir arastirmada
da bu genglerin % 72’sinin hafif dizeyde depresyon belirtileri gosterdigi
belirtiimektedir (Sabah Gazetesi, 2006). Goruldugu gibi, oranlar arastirmalara

gore farklihk gostermesine ragmen oldukga yuksektir.

Hem yurdisinda hem de Ulkemizde psikolojik sorunlarda meydana
gelen bu artig, bu sorunlara gosterilen ilgiyi de giderek arttirmaktadir. Clnku
bu sorunlarin yayginligi hem bireysel hem de toplumsal boyutta dnemli bir
sorun olarak gorulmektedir. Savrun’a (1999) gore, tibbi yardim igin bagvuran
hastalarin doértte Uglinde mudahale gerektirecek dizeyde ruhsal sorun

bulunmaktadir. Bu sorunlar icerisinde en sik goruleni ise depresyondur.

Kamen ve Seligman (1987), yuruttukleri boylamsal bir aragtirmada,
bireyin fiziksel saglik durumunun onun olumsuz olaylari yorumlama stili

tarafindan etkilendigini saptamiglardir. Arastirmacilara gore, erken g¢ocukluk
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doneminde kotumser bir bakis acgisi kazanan bireyler ileriki yaslarda daha
¢cok hastalanmaktadirlar. Hem olumlu hem de olumsuz yasam olaylarina
iliskin iyimser yorumlama stilinin yagsamin uzunlugu ile pozitif iligkili oldugu da

arastirmanin bulgulari arasinda yer almaktadir.

iIlkdgretim, Ulkemizde zorunlu bir egitim kademesidir. Bu yiizden,
hemen hemen tum ulke niUfusunun yararlandigr varsayilan tek egitim
kademesidir. Ayrica bu egitimi alanlarin buyuk bir kismi da (yaklasik Y2 orani)
ust egitime devam edememektedir. Yani, ilkogretimdeki kazanimlari ile
yasamlarini surdurmektedirler. Bu nedenle, ilkogretim duzeyinde egitimin
niteligini  yukseltmek ©Onem kazanmaktadir. Bu kademede rehberlik
hizmetlerinden beklenen temel islev de ¢ocugun saglikli gelismesi, ¢cevresine
uyumlu, dengeli bir birey olarak yetigmesi igin ona yardim etmektir
(Yesilyaprak, 2003).

Bu duruma paralel olarak psikolojik danigsma ve rehberlik hizmetlerinin
dnleyici islevi giderek 6én plana ¢cikmaktadir. Ulkemizde Milli Egitim Bakanlig
(MEB, 2001) tarafindan cikarilan Rehberlik ve Psikolojik Danisma Hizmetleri
Yonetmeligi'nde de rehberlik ve psikolojik danigma hizmetlerinde sorunlara
erken mudahale ve oOzellikle sorunun olusmamasina yonelik gelisimsel ve

koruyucu yaklagsimin esas oldugu vurgulanmaktadir.

Ogrencilerin gelecege umutla bakmalari bagta akademik basari olmak
Uzere tum gelisim alanlari igin dnemlidir. Rehberlik ve psikolojik danigsma
hizmetlerinde basari, 6grencinin UrinU olarak kabul edilmekte ve her
ogrencinin kapasitesi oraninda basarili olmasi hedeflenmektedir. Watkins
(1997), akademik 0Ozsaygl ve umutsuzlugun arastiriimasinin onemli
oldugunu, ¢unkd kontrol ve yeterlilik algisinin basari yonelimli davraniglar ve
basari performansini yordamada etkili olabilecegini belirtmektedir. ilkégretim
kademesi de ogrencilerin kigiliklerinin  hizla olustugu ve yasama
hazirlandiklar kritik bir donemdir. Dolayisiyla bu donemde oOgrencilerin
yasama iliskin olumlu bir bakis agisi kazanmalari hem psikolojik saglk hem
de gelecege ait planlari, kararlari ve bunlara ulagsma c¢abalari agisindan son

derece onemli gorulmektedir. Buna ragmen Ulkemizde ilkdgretim



4

ogrencilerine yonelik umutsuzluk Uzerine yapilmig deneysel bir ¢alisma

bulunmamaktadir. Bu nedenle bu arastirmada biri “Biligsel — Davranisgi

Yaklasim™a, digeri “Hobi Terapi”’ye dayali olarak gelistirilen iki ayri programin

ilkdgretim 6grencilerinin umutsuzluk dizeyi Uzerindeki etkisi incelenmistir.

Amag

Bu arastirmanin amaci Biligsel - Davranig¢l Yaklasima ve Hobi

Terapiye dayal olarak gelistirilen “umut egitimi programlari” nin ilkdgretim

ogrencilerinin umutsuzluk duzeyi Uzerinde etkili olup olmadigini arastirmaktir.

Arastirmanin bu genel amaci maddeler halinde soyle ifade edilebilir:

1.

Biligsel — Davraniggl Yaklagima dayali olarak hazirlanan umut egitimi
programinin ilkogretim ogrencilerinin umutsuzluk duzeylerine etkisinin
olup olmadigini,

Hobi Terapiye dayali olarak hazirlanan umut egitimi programinin
ilkdgretim 6grencilerinin - umutsuzluk duzeylerine etkisinin  olup
olmadigini,

Biligsel — Davraniggl Yaklagima dayali ve Hobi Terapiye dayali olarak
hazirlanan  programlardan  hangisinin  ilkdgretim  6grencilerinin

umutsuzluk dizeylerine daha ¢ok etkili oldugunu arastirmaktir.

Denenceler

Yukaridaki amaglar c¢ercevesinde asagidaki denenceler test

edilecektir:

1.

Biligsel - Davranis¢l Yaklasima dayal “umut egitimi programlari’na
katilan ilkogretim ogrencilerinin bu egitim programlarina katilmayan
ilkdgretim 6grencilerine gore;

1.1. Umutsuzluk olgeginin toplam puanlarinda bir azalma olacaktir.
1.2. Bu azalmanin etkisi uzun sureli olacaktir.

1.3. Bu azalma Hobi Terapiye olarak gelistirilen programa katilan

ogrencilerde daha fazla olacaktir.
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2. Hobi Terapiye dayali “umut egitimi programlari’na katilan ilkogretim
ogrencilerinin  bu egitim programlarina katiimayan ilkogretim
ogrencilerine gore;

2.1.  Umutsuzluk 6lgeginin toplam puanlarinda bir azalma olacaktir.

2.2. Bu azalmanin etkisi uzun sureli olacaktir.

Arastirmanin Gerekgesi ve Onemi

Hem Turkiye’de hem de yurtdiginda yapilan arastirmalarda kullanilan
orneklemlere ve calisma gruplarina bakildiginda, ilkogretim ikinci kademe
ogrencilerinin diger gelisim donemlerinde bulunan bireylere oranla daha az
yer aldigi gortlmektedir. Turkiye’de bu yas grubuna yonelik olarak yapilmis
arastirmalarda da, saglik sorunlari, beslenme sorunlari, ulagim sorunlari,
egitim sorunlar1 gibi sorun alanlari yer almakta, ancak psikolojik sorunlara
yeterince yer verilmedigi gorulmektedir. Turkiye ‘de umutsuzlukla ilgili

yapilmig arastirmalar da ¢ogunlukla betimsel aragtirmalardir.

Oysa, toplumdaki ve deger yargilarindaki hizli degisme ve gelismeler,
firsat esitliginin olmamasi, issizlik orani, bosanma orani, egitim sisteminde
yer alan sinavlarin nitelikleri ve ise yerlesme gibi glgliklerden 6tira bu ¢ag

nufusu da cgesitli ruhsal sorunlar yasamaktadir.

Bu konuda yapilan bazi arastirmalar bu ¢ag ntfusunun %15’nin uyum
sorunlari bulundugunu ortaya koymakta ve suca yonelme ve madde
bagdimlihdi yasi giderek dismektedir (Genclik Cagi Sorunlari Raporu, 2006).
Ulkemizde 15 — 24 yas aras! intihar orani giderek artmakta ve sokak
cocuklari sayisi alti binin Uzerindedir (Haklari Calinmis Cocuklar Raporu,
2000).

Umutsuzluk kavrami pek c¢ok Kklinisyen ve arastirmaci tarafindan
depresyon (Beck, Kovacs ve Weismann,1979), intihar dusunceleri (Petrie,

Chamberlain ve Clarke 1988; Salter ve Platt 1990) ve gerceklesen intihar
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(Beck, Brown, Borchick, Steward ve Steer,1990) gibi ruhsal sorunlari

anlamada onemli gorulmektedir (Akt. Conaghan ve Davidson, 2002).

Youngren ve Lewinsahne’a (1980) gore dusuk benlik saygisi, sosyal
¢cekilme ve intihar dusunceleri umutsuzluk duygusu ile yakindan iligkilidir.
(Akt.Kutlu,1998).

Benzer bir calismada, Chochinov, Wilson, Enns ve Lander (1998),
190 kanser hastasi ile yaptiklari c¢alismalarinda umutsuzlugun intihar
dusuncelerinin  en Onemli belirleyicisi oldugunu bulgulari arasinda

belitmektedirler.

Spirito ve digerlerine goére (1989) 15-19 yaslar arasindaki genclerde
intihar, 6lume vyol agan uglncu sebeptir ve umutsuzluk da bu genclerde
intihara yol agcan onemli bir faktordur (Akt. Donaldson, Spirito ve Farnett,
2000).

Mevcut arastirmalar intihara yonelen genglerdeki umutsuzlukta
mukemmeliyetcilik ve depresif dusunce gibi iki temel degiskenin etkili

oldugunu gostermektedir (Donaldson ve ark, 2000).

O’Connor ve Sheey (2000), umutsuzluk, depresyon ve intihar

davraniglari arasinda orta duzeyde bir iligki bulundugunu belirtmektedirler.

O’Connor, Connery ve Cheyne (2000) tarafindan yapilan bir
arastirmaya gore, gelecege iliskin olumlu dusunceler, depresyon ve biligsel
stil  umutsuzlugun %70.5'ini aciklamaktadir. Gelecege iligkin olumlu
dusunceler depresyon ve olumsuz bilissel stille iligkili gorulmezken, olumsuz
bilissel stil depresyon ve umutsuzlukla iligkili gorulmektedir. Gelecege
yonelik  dusUnceler depresyondan bagimsiz  olarak  umutsuzlugu

etkilemektedir.

Bolland, Mc Callum, Lian, Baliley ve Rowan (2001), genclerde

umutsuzluk, siddet davranislari ve gelecek hakkinda belirsizlik arasindaki
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iligkiyi arastirmiglardir. Bu arastirmada, gelecek hakkinda belirsizlik siddet
davranislari ile iligkili gorulmezken, umutsuzluk hem kadin hem de erkeklerde

siddet davranislari ile iliskili goralmuastur.

Gencglik donemindeki umutsuzlukla olumsuz cocukluk yasantilari
arasindaki iligkinin arastinldigi bir galigmada Hanteinen, Tanskanen, Kylma
ve Honkalampi (2003), su bulgulari elde etmislerdir: Olumsuz ¢ocukluk
yasantilarindan (anne-baba arasindaki zayif iligski, umutsuzluk, olumsuz anne
baba tutumu, fiziksel ceza, siddet ve alkol kétlye kullanimi) G¢ ya da daha
fazlasina maruz kalmis erkekler 2.79 kez, kadinlar ise 2.19 kez daha fazla bu
yasantilara hi¢ maruz kalmamis olanlara gbre umutsuzluk belirtileri
goOstermektedirler. Olumsuz c¢ocukluk yasantilarinin higbirisi tek basina
umutsuzlukla iligkili gértlmezken, Ust Uste ve yogun olarak yasanan olumsuz
cocukluk yasantilari genclikte umutsuzlugun artisina yol acmaktadir. Bu
yuzden bu tur yogun olumsuz yasantilarin umutsuzluk igin bir risk faktoru

olarak kabul edilebilecegi belirtimektedir.

intihara  egilimli  olanlarda gelecege yénelik disiinceler ve
umutsuzlugun arastirildigi ¢alismada Hunter ve O’Connor (2003), intihara
egilimli olan grubu kontrol grubundan ayiran faktérlerden birisinin umutsuzluk

oldugunu belirtmektedirler.

Depresyondaki umutsuzluk intihar dusunceleri ile iligkili oldugu igin
Ozellikle 6nemli gorulmektedir. Beck, Weissman, Lester ve Trexler (1974),
depresyon ve intihar dasltnceleri arasinda bir iliski oldugunu belirtmektedirler.
Benzer sekilde, Salter ve Platt (1990); Watzel, Morgulies, Davis ve Karam
(1980) da, umutsuzlukla depresyon ve intihar dusunceleri arasinda orta
dizeyde bir iligki oldugunu belirtmektedirler. Beck, Brown, Berchick, Stevar
ve Steer (1990); Beck, Kovacs, Weissman (1975), ylksek duzeyde
umutsuzluk dizeyine sahip depresif hastalarin disuk dizeyde umutsuziuk
dizeyine sahip hastalara oranla daha yuksek intihar riski tasidiklarini
belirtmektedirler (Akt. Lavender ve Watkin, 2004).
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Beck’e gore umutsuzluk, depresyonla intihar davranigi arasinda
belirleyici bir degigkendir. Minkoff, Bergman, Beck ve Beck (1973);
Wetzel,(1976) klinik drneklemlerle yapilan pek ¢ok ¢alismada umutsuzluk ile

intihar niyeti arasinda oldukga yakin bir iligki bulundugunu belirtmektedirler.

Gelecege iliskin umutsuzluk pek c¢ok yaklagima ait kuramcilar
tarafindan depresyonun onemli bir parcasi olarak da gorulmektedir
(Abramson, Alloy ve Metalsky, 1989; Beck,1967, Brown ve Harris,1978;
Melges ve Bowlby, 1969;Melges ve Weisz,1971; Akt.Lavender ve
Watkin,2004).

Lavender ve Watkin (2004), yaptiklari arastirmada, umutsuziuk ve
saplantili ve abartili bir bicimde ayni seyleri disinmek (rumination) arasinda
kompleks bir iligkinin bulundugunu belirterek, bu iligkinin umutsuzluktaki
depresif duygular, olumlu ve olumsuz beklentilerin goreli rollerine bagh

olarak degisebilecegini ifade etmektedirler.

Leo (2004), iki guney pasifik Ulkesinde umutsuzluk ve anksiyete
iligkisini arastirdigl calismasinda, her iki ¢alisma grubunda da umutsuzluk ve

anksiyete arasinda anlaml ve pozitif bir iliski bulmustur.

Gelisimi inceleyen pek ¢ok kuram ¢ocukluk déneminin énemine dikkat
cekmekte ve bu donemde saglanacak egitim ortaminin ¢ocugun fiziksel ve
zihinsel gelisimi acisindan oldugu kadar sosyal ve psikolojik geligimi
agisindan da son derece Onemli olduguna dikkat c¢ekmektedirler.
Dinkmeyer'e goére (1997; Akt. Yesilyaprak, 2003) c¢ocugun &zguven
olusturmasi, kendini kabul etmesi, olumlu bir benlik tasarimi geligtirmesi,
icsel denetim olusturmasi gibi gelisimsel boyutlar agisindan bu dénemde

c¢ocuga sunulacak hizmetler kritik bir 6nem arz etmektedir.

Bu arastirmanin birka¢ agidan alana katki yapmasi beklenmektedir.
Birincisi, literatirden anlasilacadi gibi umutsuzluk; intihar dusunceleri,
gergeklesen intihar, depresyon, anksiyete, is aramadan kacginma, siddet

davraniglart v.b. pek c¢ok ruhsal sorunla iligkilidir. Bu nedenle, ergenlik
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donemindeki bu genclerin umutsuzluk duzeylerini dugurmede etkili olabilecek
iki egitim programinin hazirlanmasi ve uygulayicilarin hizmetine sunulmasi
donemli gérilmektedir. Ikincisi, Tirkiye'de ilk kez umutsuzluk bilissel-
davraniscgi yaklagsimla ele alinmistir. Abramson, Alloy ve Hogan’a (1997) gore
umut olusturmaya donuk herhangi bir terapi umutsuzluk depresyonunun
mevcut belirtilerini gidermede etkili olabilir. Ancak, biligsel zayifligi
degistirmeye donuk bir terapi ise mevcut belirtileri ortadan kaldirmadan daha
¢ok, umutsuzluk depresyonunun gelecekteki belirtilerini  6nlemede daha
etkilidir. Bu arastirmada bu amacgla umutsuzlukla bas etmede bilissel
davranisgl terapi kullanilmistir. Uglinclisti ise, bu arastirmada Ddkmen
(2004) tarafindan ortaya konan hobi terapinin umutsuzluk Uzerindeki

etkisinin ilk kez bu arastirmada test edilecek olmasidir.

Arastirmanin Sinirhihklari

“Bilissel — Davranisgl Yaklasim” ve “Hobi Terapi’ye dayali olarak
hazirlanan umut egitimi programlarinin, bu programlara katilan Kkigilerin
umutsuzluk diizeylerine etkisinin incelendigi bu arastirma, Ankara ili Altindag
licesi Halil Naci Mihgioglu ilkégretim Okulu 7. ve 8. sinif dgrencilerinden

olusan arastirma grubu ile sinirhdir.

Aragtirmanin bagimli degiskeni olan umutsuzluk “Beck Umutsuzluk

iy

Olgegi’nin dlgtugu dzelliklerle sinirhdir.

Tanimlar

Umut: Umut, bireyde ummaktan dogan guven duygusudur (Turk Dil
Kurumu, 1983). Miller (1985), umut kavramini duygu, beklenti ve istek olarak
ele almakta ve umudun insan yasaminin i¢ggudusel bir 6desi oldugunu,
bireyleri incinmekten koruyarak potansiyellerini gOstermelerini

kolaylagtirdigini belirmektedir.

Umutsuzluk: Umutsuzluk, gelecekte olumlu sonuglarin olmayacadgi,

olumsuz olaylarin ise olacagl yonundeki beklentileri i¢ceren bir terimdir
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(Abramson Metalsky ve Alloy, 1989). Beck, Weissman, Lester ve Trexler'a
(1974) gore ise umutsuzluk, gelecekteki olumsuz sonuglara yol agabilecek

beklenti ve kosullara iligkin kisi tarafindan algilanan bir biligssel bozukluktur.



BOLUM II

KURAMSAL CERGEVE VE iLGIiLi ARASTIRMALAR

Bu bolumde 6nce arastirmanin bagdimli degiskeni umutsuzluk, daha
sonra ise arastirmanin bagimsiz degiskenleri Biligssel - Davranisgl Yaklagim
ve Hobi Terapi hakkinda kuramsal aciklamalara ve konuyla ilgili

arastirmalara yer verilmektedir.

Umutsuzluk

Umutsuzluk kavrami uUzerinde durmadan once umut kavrami kisaca

aciklanacaktir.

Umut, bireyde ummaktan dogan gutiven duygusudur (Turk Dil Kurumu,
1983). Rideout ve Montemuro (1986), umudu, bir amaci gergeklestirmede
sifirdan fazla olan beklentiler; umutsuzlugu ise bir amaci gergeklestirmede
sifirdan az olan beklentiler seklinde tanimlamaktadir (Akt. Dilbaz ve
Seber,1993). Miller (1985), umut kavramini duygu, beklenti ve istek olarak
ele almakta ve umudun insan yasaminin i¢cgudusel bir 6gesi oldugunu,
bireyleri incinmekten koruyarak potansiyellerini gOstermelerini

kolaylastirdigini belirmektedir.

Ekland (1991), umudu genellestiriimis ve ozellestiriimis olarak iki
kategoriye ayirmaktadir. Genellestiriimis umut, belirli bir nesneye bagl
degilken, 6zellegtiriimis umut, bireyin sahip olunacak en dnemli hedef olarak
neyi algiladigini tanimlar. Bagka bir deyigle; genellestiriimis umut, bireyin
sadece umutlu bir disiinceye sahip olmasidir. Ozellestirilmis umut ise,

bireyin degerli bir seyin olmasi i¢in tasidigr umuttur.

Ekland’a (1991) gore umut, alti boyutu icermektedir:

1. Duygulanim boyutu: Guven duygusu ya da sonuca iligkin kusku.
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2. Biligsel boyut: Umut etme, hayal etme, sasirma, algillama,
dugunme, hatirlama ve yargilama.

. Davranigsal boyut: Bireyin uyum becerisi.

. Birlestirici boyut: Mantiksal baglastirma duygusu.

. Zaman boyutu: Gegmis, su an ve gelecek baglantisi.

oo o0 B~ W

. Genel durum: Bireyi ¢cevreleyen yagsam olaylari.

Synder ve digerleri (1991), ise umudu, duygusal ve bilissel olmak
uzere iki boyutlu olarak degerlendirmektedirler. “agency” adi verilen ilk boyut,
amaca ulagsmayi isteme ve amaca ulasmak igin kendinde gug¢ hissetme
olarak tanimlanmaktadir. Umudun bu boyutu, gecmisteki, iginde bulunulan
andaki ve gelecekteki hedefi elde etmede basarili kararlar verildigine ya da
verilebilecegine iligkin 6zellikler igerir. Umudun ikinci boyutu ise “pathway”
olarak adlandiriimaktadir Bu boyut da bireyin amaclarina ulagsmada basarili
planlar yapabildigi ya da yapabilecegine iliskin inancini icermektedir. Her ikKi

boyut da birbirleri ile iligkili ve birbirlerinin etkilerini olumlu yonde arttiricidir.

Hem umut hem de umutsuzluk, bireyin gelecekteki gercek amaclarina
ulasma olanaklarinin olasi yansimalaridir. Umut ve umutsuzluk karsit
beklentileri simgeler. Umutta amaca ulagsmak icin uygulamaya konan
planlarin basarilacagi 6ngoérusu varken, umutsuzlukta basarisizlik yargisi
vardir (Dilbaz ve Seber, 1993).

Melges ve Bowlby (1969), umutsuzlugu, basariya iliskin dusuk
beklentiler olarak tanimlamakta ve onlara goére insanlar, ulasilabilir uzun
donemli amaglarina artik ulagsamayacaklarini sandiklarinda ve ayni zamanda
da bu amaglarindan koptuklarinda depresif umutsuzluk gelismeye baglar
(Akt. MacLeod, Rose ve Williams,1993).

Umutsuzluk kavrami, bireyin ¢esitli durumlarla etkili bas etmeye iliskin
inanci olan dusuk 0z yeterlilik kavrami ile benzerlik gostermektedir. Bu
nedenle bazen umutsuzluk, 06z yeterlilikle es anlamli olarak da

kullaniimaktadir. CUnki hem umutsuzluk hem de 06z vyeterlilik, bireyin
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hastalikla bas etme yetenegi ve performansi tzerinde gugliu bir etkiye sahiptir
( Houston,1995).

Abramson ve digerlerine (1989) gére umutsuzluk, gelecekte olumlu
sonuglarin olmayacagi, olumsuz olaylarin ise olacagi yonundeki beklentileri

iceren bir terimdir.

Umutsuzluk, gelecekteki olumsuz sonuglara yol agabilecek beklenti ve
kosullara iligkin kisi tarafindan algilanan bir biligssel bozukluktur (Beck ve
digerleri, 1974).

Lynch (1974) umutsuzlugu, yasamimizda varolan davetsiz misafir
(Akt. Beck ve digerleri, 2003), Burns (1989), ise umutsuzlugu, Kkisinin

sorunlarinin duzelmeyecegine inanmasi olarak tanimlamaktadir.

Koknel'e  (1989) gobre depresyonlu hastalarin  yasadiklari
karamsarliklar, gelecege yonelik olumsuz beklentilere yol agar ve hastalar
bedensel, ruhsal ve toplumsal tum sorunlarinin gelecekte de devam
edecegini, hatta daha da kétliye gidecegini diistinirler. intihar girisimleri ve
fikirleri de bu olumsuz beklentilerden kaynaklanir. Ozellikle de ciddi
depresyonlu hastalar gelecedi umutsuz ve karanlk gorirler ve bu durumdan

kurtulamayacaklarina, sorunlari ile basa ¢cikamayacaklarina inanirlar.

Horney (1993), umutsuzlugu, basarisizlik olarak degerlendirilen
durumlara karsi gdsterilen ve olayin gergek boyutlari ile orantili olmayan bir

tepki bicimi olarak tanimlamaktadir.

Oztirk'e (1994) gbre ise depresyonda hastanin ruhsal yasamina
caresizlik ve umutsuzluk duygu ve dusunceleri egemendir. Gelecek karanlik

ve umutsuzdur.

O’'Connor ve Sheehy’e (2000) gbére umutsuzluk, bireyin gelecege

iliskin koétumser beklentilerinin derecesidir.
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Beck ve digerlerine (2003) goére umutsuzluk temel bir insan

yasantisidir ve arastiriimasi gereken 6nemli bir olgudur.

Litaratirde umutsuzluga farkli aciklamalar getirildigi gorulmektedir.
Umutsuzluga iligkin baslangigtaki aciklamalar daha ¢ok cevresel ve
sosyolojik temellidir. Ornegin; Frankl, (1959); Melges ve Bawlby'a (1969)
gore umutsuzluk, toplumdan uzaklagsma ve yabancilagsma duygulari ile
iligkilidir. Scmale (1964), umutsuzlugu psikanalitik yaklagimla ele almis ve
umutsuzlugun, cinsel isteklerin uyandigi fakat yetigkinlerin bu arzulara izin
vermedigi fallik dénemde olustugunu belirtmektedir. Bazi yaklagimlara gére
de umutsuzluk kisisel ya da kisilerarasi yasanti ya da tutumlar sonucu olusur.
Kati dustnce, duygu ve davraniglar kisinin kendisini caresizlik iginde
hissetmesine, bu g¢aresizlik de umutsuzluga yol agar. Bu umutsuzluk ya da
boglugun ana nedeni de kisinin umutsuzlukla yUzlesmeyi reddetmesi yani
kaginmasidir. Boyle oldugunda da kugik ve Onemsiz olaylar bile birey
tarafindan ciddi olarak algilanir ve kisinin yagsamini tehdit eder (Akt. Collins
ve Cutcliffe, 2003).

Frankl’a (1959) gore umutsuzluk, insanin anlamlandirma isteminin (will
to meaning) engellenmesi sonucu olugsan varolussal bir bogluktur.
Umutsuzluk ruhsal bir hastalik degildir, bu nedenle umutsuz kisiye birtakim
ilaglar vermek yerine ona varolussal gelisim ve gelisme krizi boyunca yol

gosterilmesi gerekir (Akt. Unal,1998).

Rose ve Abramson (1992), umutsuzlugu gelisimsel bir sure¢ olarak
ele almaktadirlar. Bu yaklasima gore olumsuz ¢ocukluk yasantilari, 6zellikle
cocuklukta maruz kalinan kotl muameleler olumsuz yorumlama stilinin
gelisimine katki yapabilirler. Olumsuz yasantilar, 6rnedin, kéti muamele bir
gocugun yasaminda varoldugunda bu olaylarin sebeplerini arastirmaya
yonelir. Yani baglangi¢ta gocuk umut duygularini koruyacak yorumlar yapma
egilimindedir. Cocuk bu kotl muamelenin sebeplerine iligkin 6zel yorumlar
yapar. Bu sebepleri diger olumsuz olaylara genelleme ve kendisine iliskin
olumsuz 6zellikler ylikleme egiliminde degildir. Ancak bu kot muameleler

yaygin ve kronik oldugunda ¢ocugun umut duygusunu tesvik eden sonugclar
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her defasinda dogrulanamaz. Bdylece  ¢ocuk umutsuziuga yol acgan
clkarimlar olusturmaya baglar. Ozellikle ko6t muamelenin sonuglarini
genellemeye baslar ve bu olumsuz yasantilardan olumsuz yorumlama stili
olusturur ve kendisine iligkin olumsuz 6zellikler atfeder. Giderek bu yorumlari
diger olumsuz yasantilarina genelleyebilir ve kati bir olumsuz yorumlama stili
gelistirir (Akt.Gibb, Alloy, Abramson ve Marx, 2003).

Umutsuzluk, bilissel kuram cergevesinde ilk kez Beck ve digerleri
tarafindan ele alinmig, daha sonra Seligman’in égrenilmis ¢aresizlik modeli
ile agiklanmaya calisiimistir. Ogrenilmis caresizlik modeli Abramson ve
digerleri (1978) tarafindan revize edilmis ve son olarak da kuram Abramson
ve digerleri (1989) tarafindan yeniden duzenlenerek depresyonun
umutsuzluk kurami olarak adlandiriimistir (Henkel, Bussfeld, Moller ve
Hegerl, 2002).

Depresyonun biligsel kurami

1960’larda depresyonun dogasi ve sebeplerine iliskin psikolojik
baglamda buyuk bir ilgi meydana geldi. Bu kuramsal yaklasimlarin
acgliklamalarinda cgaresizlik ve umutsuzluk kuramlari merkezi bir yer aldi. Bu
kuramlarin en etkili olanlarindan birisi Beck tarafindan gelistirildi. Beck,
umutsuzlugu bireyin gelecege iligskin olumsuz beklentiler gelistirmesi ve
kisinin kendi kapasitesini oldugundan agsagi gormesi olarak tanimlamaktadir
(Henkel ve digerleri, 2002).

Depresyondaki kisi, kendisini, deneyimlerini ve gelecegini olumsuz
olarak degerlendirme egilimindedir. Bu olumsuz dusunceler, Kkisinin
deneyimlerini ve olaylar sistematik olarak yanlis yorumlamalarindan
kaynaklanmaktadir. Kisi, kendisini “kaybeden” olarak algilamakta, 6nem
verdigi “kisiler arasi iligkiler” gibi alanlarda degerinden bir seyler kaybettigine
ve Onemli olarak gordugu hedeflerine ulasmakta basarisiz olacagina
inanmaktadir. Bdtin islerde basarisiz olacagini dusundugu igin  de

amaglarina ulagmada ihtiya¢ duydugu motivasyonu kendisinde bulamaz.
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Kisinin bu olumsuz dusuncelerine, uUzuntl, hareketsizlik, kendini
suglama, mutsuzluk ve intihar dusunceleri gibi pek c¢ok belirti de eglik
etmektedir. Bunlarin sonucu olarak, olumsuz dusunceler, hos olmayan etkiler
ve kendini yenik digtren motivasyon birbirlerini guglendirici bir etkiye sahip
olur. Bu yuzden depresyonu Onlemede kullanilan bilissel yaklasimin 6zunu,
danisanin kendisini “kaybeden” degil, “kazanan”, yardima muhtag dedgil, glcu
elinde barindiran birisi olarak gormesini saglayacak teknikler kullanma
olusturur ( Beck, 1976 ).

Beck, modelinde depresyonu U¢ kavramla aciklamaktadir: Bunlar;
“biligsel uggen”, “sessiz kabullenigler” ve “biligsel hatalar’dir. Biligsel Gggen,
benlige, gelecege ve gevreye iligskin olumsuz tutumlari igerir. Birey kendisini
yetersiz ve Kkusurlu bulur. Cevresi ona yardim etmemektedir. Yasami,
engeller ve zorlayici olaylarla dolu gorir. Geleceginden umutsuzdur.
Engellemeler, dus kirikliklari ve yoksunluklarla kargilagacagini dusundr.
Sessiz kabullenigler (semalar), kisinin kendisinin de acgiklayamadiglr bazi
inan¢ ve kurallardan olusur. Birey, davraniglarini bu kurallara dayandirir.
Biligsel hatalar kavrami ise, depresyon belirtileri gosteren bireylerin disunce
bigimlerinin veya zihinsel igleyislerinin, normalden farkhligina dikkat ¢cekmek

icin kullanilmigtir (Beck ve digerleri, 1979; Beck ve Lester,1963).

Beck, Steer, Kovacs ve Garrison (1985), bireyin kendisine yonelik
olumsuz goérusuna biligsel Gggenin 6nemli bir pargasi olarak gormektedir. Bu
kurama gore biligssel Uggen depresyonda 6zel bir rol oynar. Umutsuzluk ise

depresyon i¢in anahtar bir degigken olarak degerlendiriimektedir.

Biligsel davranisgl yaklagsimin depresyonun gelismesi ve surmesine
yonelik agiklamalarinda umutsuzluk merkezi bir rol oynamaktadir. Biligsel -
davranisgi yaklagima gore umutsuzluk, daha ¢ok depresyonun baslangi¢ ve
surdurulmesinde Onceki potansiyel sebepler olarak gorulur. Bu kapsamda
umutsuzluk, belirli ¢cevresel uyaricilara kargi kisinin savunmasizligina yol
acan bir ozellik faktor (trait factor) olarak degerlendirilir (Henkel ve digerleri,
2002).
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Beck ve digerleri (1985), 50 depresif hasta ile yaptiklar psikoterapi
calismasi sonucunda su bulgulari elde etmislerdir: Hasta intihardan once
kendi durumunu savunmasiz ve umutsuz olarak degerlendirmektedir.
Slregiden aclya dayanamayacaklarina ve sorunlari igin higbir ¢6zim yolunun
olmadigina inanmaktadirlar. Bu yuzden intihar eden kigiler genellikle ¢aresiz

ve umutsuz durumlarinin tek ¢ozimu olarak intihari gormektedirler.

Umutsuzluk, simdiki olumsuz algilarin gelecege yansimasidir. Kigi
uzun slre yansitmalar yaptiginda, simdiki gugliklerinin sonsuza dek devam
edecegini dusunur. Umutsuzluga egilimli kisi, gelecek icin belirli bir biligsel
oruntuye sahiptir ve bu oruntu gelecegin higbir iyi olasiligi igermedigini
yineler. Kisi gelecedi hakkinda dusinmeye basladiginda bu bilissel yapi
uyarihr ve Kkisi hoslanmadigi deneyimlerin etkisi ile umutsuzlugun tipik
duygusal ve motivasyonel belirtilerini géstermeye baslar (Beck ve Rush,
1978; Akt.Greene,1989).

Bu modele gore, ilk yasam deneyimleri, bireylerin kendileri ve dinya
hakkinda bazi sema ya da inanglar olugsturmalarina yol agar ve bunlar da
sonradan davranigi degerlendirmede ve yonetmede kullanilirlar. Bu
inanglardan bazilari da kati, asir ve degismeye direnglidirler. Bu yluzden de
islevsel olmayan inanclar olarak adlandirilirlar. Ornegin,”eger birileri benim
igin kotu dusunurse, ben mutlu olamam”. Ancak islevsel olmayan inanglar tek
basina klinik depresyona yol agcmazlar. Bireyin yagsaminda bazi kritik olaylar
oldugunda ve bunlar da bireyin inanglarini aktive ettiginde problem olusur.
islevsel olmayan inanclar bir kez aktive oldugunda olumsuz otomatik
disuncelerin olusmasina yol acarlar. Olumsuz otomatik duslnceler, amacli
bir surecin Urunu olmaktan ¢ok aniden bireyin kafasindan gecgerler ve bu
dusuncelere olumsuz duygular eslik eder. Bu duslnceler, mevcut
yasantilara, gelecekteki olaylarin tahminine ya da gegmisteki bir olaya iligkin
olabilir ve sonugta depresyonun gelismesine yol acarlar: Davranigsal belirtiler
(aktivite duzeyinde dugus, geri gekilme v.b.), motivasyonel belirtiler (ilgi
kaybi, tembellik v.b.), duygusal belirtiler (kizginlik, sugluluk v.b.), bilissel
belirtiler (yogunlasma guglugu, kararsizlik v.b.), fiziksel belirtiler (istah kaybi,

uykusuzluk v.b.). Depresyon bir kez olustugunda olumsuz otomatik



18

dusunceler giderek daha ¢ok ve daha yogun meydana gelir ve islevsel
inanclar giderek azalir. Boylece kisir dongu olusur (Hawton, Salkovskis, Kirk
ve Clark, 1989). Bu dongu, sekil 1’ te gosterilmektedir.

ilk yagsam deneyimleri
v
Islevsel olmayan inanclarin olusmasi

Kritik olaylar

H v .
Inanglarin‘aktive olmasi

v

Olumsuz otomatik disunceler

6 D

Depresyon belirtileri

Davranigsal Motivasyonel  Duygusal Biligsel Fiziksel
Sekil 1. Depresyonun Bilissel Modeli (Hawton ve digerleri,1989).
Ogrenilmis ¢aresizlik (leaerned helplessness) kurami

Ogrenilmis caresizlik kurami, Seligman’in (1975) kopeklerle yaptidi
caligmalara dayanmaktadir. Bu deneylerde bir grup kopege elektrik
sokundan kacinilmayacagi ogretilmistir. Deneyin ikinci bdliminde bu
kopekler ve bdyle bir deneyime sahip olmayan kopekler birlikte elektrik

sokuna maruz birakilmistir. Soka maruz kalinan alanda, bir yerden bagka bir
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yere gitmek ve elektrik sokundan kurtulmak mumkundur. Deney surecinde bu
iki grup kopegin davraniglarinin buyuk Olgcide farkhlastigi gozlenmigtir.
Elektrik sokundan kacginilmayacagina iliskin deneyimi olmayan kopekler
kolayca soktan nasil kurtulacagini 6grenirken, diger grupta yer alanlar soka
maruz kalmis ve pasif davranislar sergilemiglerdir. Benzer ¢alismalar insanlar
Uzerinde de gergeklestiriimistir. Ornegin kontrol edilemez gurliltiiye maruz
birakma gibi. (Akt. Kapgi, 1995).

Benzer bir calisma Overmier ve Seligman (1978) tarafindan
yapiimigtir. Arastirmacilar, yaptiklari deneysel c¢alismada, kopeklere
davraniglar ile iligkili olmayan tesadufi soklar vermis ve sonugta kopekler
soktan kaginmayi 6grenmede zorlanmisglardir. Bu deneyde, kaginilamayan
elektrik sokuna maruz kalan kdpekler, sokun herhangi bir tepkiden bagimsiz
oldugunu 6grenmislerdir. Kopekler tekrar kutuya konduklarinda basit bir tepki
ile sok sonlandiriimasina ragmen soka kargi ¢aresiz davranmislardir. (Akt.
Henkel ve digerleri 2002).

Bu modelde, kontrol edilemeyen olaylar ve bunun sonucu olarak
gelecekteki sonugclari higbir davranisin kontrol edemeyecegi beklentisi
sonunda c¢aresizlik belirtilerinin ortaya ¢ikmasina yol agmaktadir. Bu belirtiler
pasiflik, bilissel ve duygusal zayiflik, anksiyete ve kizginhktir. Bu olgu
ogrenilmig caresizlik olarak tanimlanmis ve bunun insanlardaki depresyon

icin bir model olarak kullanilabilecegi tartigiimistir (Henkel ve digerleri 2002).

Depresyon ve caresizlik kuramlarinin temeli bu c¢alismalardan
kaynaklanmaktadir. Kuramin biligsel oldugu vurgulanmakta, cunku Kigi
olumsuz olaylarin kontrol edilemeyecegini ummaktadir. Bu beklenti ise, kiside
depresyondaki motivasyon eksikligini, sonuglarin Ustesinden gelmenin zor
oldugunu ve sonugta da depresif bir duygunun olusmasini dogurmaktadir
(Kapgli, 1995).

Bu model Abramson tarafindan yeniden gelistirilmis ve Kkisinin
olumsuz olaylara iligkin acgiklamalarina vurgu yapilmistir. Bu aciklamalarin

caresizlik ve umutsuzluk, hatta depresyonun gelismesinde onemli bir rol
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oynadidi vurgulanmistir. Kuram, agiklama (explanatory) ya da yukleme stili

(attributional style) olarak adlandiriimistir (Henkel ve digerleri, 2002).

Depresyonun Umutsuzluk Kurami

(Hopelessness Theory of Depression)

Klinisyenler ve psikopatolojistler uzun bir stireden beri depresyonun
tek bir psikolojik bozukluk olmadigdini, sebep, egitim, belirti, terapi ve dnleme
bakimindan heterojen bir grup psikolojik bozukluk olabilecegini iddia
etmektedirler. Bunlar, umutsuzluk depresyonu ve kendini elestirici / 6zerk
(self — critical / Autonomous) depresyondur. Umutsuzluk depresyonu, diger
tip depresyonu da kismen igermektedir. Ancak aralarindaki iligki tam olarak

bilinememektedir (Abramson ve digerleri, 1997).

Depresyonun onemli bir bileseni, Gelecege iligkin umutsuzluk
duygusudur. Dolayisiyla pek ¢ok kuramsal yaklasim depresyonda

umutsuzlugun énemini vurgulamaktadir (MacLeod ve digerleri,1993).

Kuram,  umutsuzlugun, depresyonun  henuz tam  olarak
tanimlanamayan (as-yet unidentified) 6zel bir bigimi oldugunu vurgulamakta
ve buna “umutsuzluk depresyonu” adini vermektedir. Kurama gore
umutsuzluk depresyonu, depresyonun diger tiplerinden sebep, belirtiler,
egitim, terapi ve 6nleme konularinda farkhlasabilmektedir (Whisman ve Pinto,
1997; Henkel ve ark, 2002).

Abramson ve digerleri (1989), bireyi umutsuzluga géturen bir baslatici
sebepler zinciri (occasion setters) bulundugunu belirtmektedirler. Bunlar;
bireyin Kigilik 6zelliklerine, olaylarin olumsuz sebep ve sonuglarina iligkin kati

ve genel yorumlaridir.

Depresyonun umutsuzluk kurami, umutsuzluk depresyonunun
onlenmesi, terapi, egitim, belirtiler ve sebepler konusunda oldukga agiklayici
bilgiler sunmaktadir. Kurama goére umutsuzluk beklentisi, umutsuzliuk

depresyonunun yeterli bir nedeni olarak gorulmektedir. Depresyon ve
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umutsuzluktaki sebepler zinciri, olumsuz yagam olaylarinin meydana gelmesi
ile basglar. Savunmasizlik (vulnerability) faktorlerinin olumsuz yasam olaylari

ile etkilesimi depresif belirtilere yol acar (Houston,1995).

Abramson ve digerlerine (1989) gore, istenilen sonuglara
ulagilamayacagi veya istenmeyen sonuglarin ortaya cikacagi beklentisine
sahip bir bireyin elinden bir sey gelmeyecegi dusuncesini tasimasi,
umutsuzluk depresyonunun ortaya c¢lkmasi icin yeterli bir nedendir.
Umutsuzluk, bireyin biligsel yapisi ve bilgiyi isleme bicimi ile yakindan iligkili
bir olgudur. Olumsuz yasam olaylariyla, bunlara iliskin olumsuz, yerlesik ve
genellestiriimis ¢ikarsamalar umutsuzluk duygularini  besleyen baslica

etmenler olarak ortaya ¢ikmaktadir.

Depresyonun umutsuzluk kurami, depresyonun olusumunda yasam
olaylari ve bu olaylari yorumlamanin 6nemine vurgu yapan kuramsal bir
formUlasyon sunmaktadir. Kurama gore, olumsuz yasam olaylari oldugunda,
kisi bu olaylarin kendisinden kaynaklandigini, kalici, (tdm zamanlar bunlarin
devam edecegini), ve genel (pek ¢ok yasam olaylarinin bundan
etkileneceg@ini) oldugunu dugunur. Kuram, hem anksiyete hem de
depresyonun umutsuzlukla karekterize edilebilecegini belirtmektedir
(Swendsen, 1997).

Yukleme (attribution) kuramina gore, insanlar kontrol etmek ve tahmin
etmek icin olaylarin sebeplerini bilmek isterler. Depresif insanlar, travmatik ve
kontrol edemedikleri olaylarla karsilastiklarinda “nigin” sorusunu sorarlar ve
yukleme bicimleri sdyledir: Olumsuz olaylarin sonugclarini igsel (kendine
atfetme), kati (devam edece@i) ve genel (yasamin diger alanlarini
etkileyecegi), olumlu sonuglari ise digsal (sansa ya da digerlerine baglama),
gegici (devam etmeyecegdi) ve 6zel durumlar olarak yorumlarlar (Kapg,
1995). Kurama goére olumsuz yorumlama stili, depresyon belirtilerinin 6zel bir
takimi olarak onemli bir risk faktoru olarak degerlendiriimekte ve bu durum
umutsuzluk depresyonu olarak adlandiriimaktadir. Kuramda caresizlik,
umutsuzlugun bir tetikleyicisi olarak kabul edilmektedir. Yani, bir kez

caresizlik olustugunda umutsuzluk da olusur (Henkel ve digerleri, 2002).
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Umutsuzluk depresyonunun tanimlanmasinda, semptom temelli
siniflandirmalar yerine daha ¢ok baslatici sebepler Uzerinde durulmaktadir.
Depresyonun umutsuzluk kurami, umutsuzluk depresyonunun olugmasinda
bir nedensellik zinciri ortaya koymaktadir. Bu zincire gore, birbirleriyle iligkili
bir dizi faktor depresyonun 6zel bir bigimi olan umutsuzluk depresyonuna yol
acar. Bu faktorlerden, zincirin sonunda yer alanlar yakin (proximal) nedenler
olarak, zincirin baginda yer alanlar da uzak (distal) nedenler olarak
tanimlanmaktadir. Umutsuzluk depresyonuna yol agcan bu faktorler Sekil 2’ te

gosterilmektedir ( Abramson ve digerleri, 1989 ).
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—Uzak (Distal) Yakin (Proximaly——

Durumsal ipuglari
( 6rnegin,
uzlagma,tutarhihk
ve ayirt edici bilgi)

Olaylar1 asir
Onemseme ve Umutsuzluk
olumsuz depresyonu
yasam belirtileri
olaylarina
Olumsuz yasam Y P iligkin kat1 ve \ 1.GondllG tepki
olaylar genel vermede gecikme
yorumlar Umutsuziuk el 2 (ziintii
'y 3.intihar
Velveya 4. Enerji disuklagu
Olumsuz 5.Apathy
yasam 6.Psikomotor
olaylarindan yavaslk
olumsuz 7.Uyku
Sebep, sonug ve sonuglar bozukluklari
benlige iligkin ¢ikarma 8.Konsantrasyon
depresif o glicligu
yorumlama bigimi Velveya 9.Karamsarlik
Olumsuz 10.Dusiik 6zsaygi
yasam 11.Bagimlilik
olaylarindan
benlige iliskin
olumsuz
yorumlar
¢ikarma
Egerkati ve
genel
atfetme igsel
ise

Umutsuzluga katki yapan
diger nedenler (6rnegin,
sosyal destek yoksunlugu

—) Yeterli Neden
——»  Katkisal Nedenler

Sekil 2. Depresyonun umutsuzluk kuraminin nedensel zinciri.

Sekil 2'de goruldigu gibi umutsuzluk depresyonuna yol agan yakin
nedenler Ug¢ farkli yorumlama bigimini icermektedir. Bunlar:

1. Olumsuz olaylari felaket olarak yorumlama egilimi: Olumsuz yasam
olaylari, degismeyen ve genel nedenler olarak algilandiginda ve fazlaca
onemsendiginde, umutsuzluk ve umutsuzluk depresyonunun ortaya

¢cikmasina yol agar. Birey, durumsal bilgi (situational information) iceren bir
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durumla karsilastiginda, bu duruma iligkin i¢sel, degismeyen ve genel
yuklemeler yapar.

2. Olumsuz olaylari degismez olarak yorumlama ve genelleme egilimi:
Olumsuz yasam olaylarinin 6nemli, caresiz, dedistirilemeyecek olarak
algilanmasi umutsuzluga yol acgar.

3. Olumsuz olaylar meydana geldiginde kiginin benligine iligkin
olumsuz oOzellikler atfetme egilimi: Bireyin olumsuz yasam olaylar ile
karsilagtiginda kendisi ile ilgili ortaya koydugu olumsuz ozelliklerini
anlamlandirmasidir. Birey, 6zel bir olumsuz yasam olayi ortaya ¢iktiginda bu
olaya dayanarak kendisinin degerlilik, kigilik, yetkinlik, istenilir olmak gibi

konularda ¢ikarsamalarda bulunmasidir.

Uzak nedenler ise, kisinin sahip oldugu biligsel stildir. Umutsuzluk
kuraminda, umutsuzluk depresyonu belirtilerine insanlarin biligsel stillerinden
kaynaklanan farkhliklarin yol agtigi varsayilir. Kisinin olumsuz olaylara iliskin
sahip oldugu bilissel stil igsel, kati ve genel oldugunda biligsel zayiflik olusur
ve artik olumsuz olaylar olmadiginda da kisi bu bilissel zayifliktan 6tira
umutsuzluk duygulari gelistirir ve bu duygular da umutsuzluk depresyonuna
yol acar. Kuramin bu yonu bir hassaslik — stres (vulnerability — stress)
bilesenidir. Belirli bir alandaki (6rnegin, kigiler arasi iligkiler) biligsel zayiflik,
Kisi bazi alanlardaki (6rnedin, sosyal reddedilme) olumsuz olaylarla
yuzlestiginde “6zel hassaslik” (specific vulnerability) olusturur (Alloy, Just ve
Panzarella,1997).

Kuramda bu durum biligsel zayiflik — stres bileseni modeli olarak
tanimlanmaktadir. Bu modele gore, kiginin olumsuz biligssel stili, olumsuz
olaylarla etkilestikge umutsuzluk belirtilerinin olugsmasina yol agar (Abramson
ve digerleri, 1989 ).

Olumsuz  yorumlama stiline sahip insanlarda  umutsuziuk
depresyonunun olusmasi igin buyuk c¢apta olumsuz olaylarin meydana
gelmesi gerekli degildir. Basit bazi olumsuz olaylar da kisinin depresif

yorumlama bigimini tetiklemek igin yeterlidir. Bilissel zayiflik gdésteren insanlar
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bdyle bir sire¢ sonucunda da umutsuzluk depresyonu gelistirirler (Alloy ve
digerleri, 1997).

Abramson ve digerleri (1989), bu biligssel faktdrlere ek olarak kisiler
arasi iligkiler, gelisimsel slreg, hatta genetik faktorlerin bile umutsuzlugun
gelismesine yol agabilecegini ve bunun da umutsuzluk depresyonuna

donusebilecegini belirtmektedirler.

Bu faktdrlerin her biri kigsinin umutsuzluk depresyonunu etkiler. Bu
faktorler arttikca umutsuzluk da artar ve bir kez umutsuzluk arttiginda
umutsuzluk depresyonu kacginilmazdir. Cunktd umutsuzluk, depresyonun bu
Ozel tipinin yeterli bir sebebi olarak gorulmektedir (Abramson ve
digerleri,1989; Abela, 2002).

Umutsuzluk kurami, olumsuz yasam olaylar ile karsilastiklarinda
biligssel zayifliklarindan (cognitive vulnerability) 6turi mutsuz olan bireyleri
odak alir. Bu bireylerin umutsuzluk duygusu depresyon belirtilerine yol agar.
Bu kuram depresif belirtilere yol acan ve gecgici sebepler zincirini izleyen iki
ana faktore vurgu yapar. Birincisi, 6nce umutsuzluga sonra da depresyona
yol agan olumsuz yasam olaylari ile karsilasildiginda olusan bilissel
zayifliktir. ikincisi ise, umutsuzluk, (cok arzu edilen sonuglarin olmayacagi
beklentisi) depresif belirtilerde artis ve bilissel zayiflik arasinda orta diizeyde
bir iligkinin varligi ile agiklanir. Umutsuzluk kurami, Ozellikle ergenligin
sonuna dogru nigin pek ¢ok kisinin depresif ve ayni zamanda umutsuzluk ve
bilissel zayiflik gosterdigini agiklamakta kullanilabilir ( Hanklin, Abramson ve
Siler, 2001).

Umutsuzluk kurami, insanlarin umut ve olumlu duygu durumu
geligtirebilmeleri igin olumlu yasam olaylarinin meydana gelmesini bir firsat
olarak gorur. Bu tur olumlu olaylardan sonra insanlar sabit ve genel
sonuglara varmada olumlu yorumlar yapma, olumlu sonuglar ¢ikarma ve
kendi kisilik Ozelliklerine iliskin olumlu dusinme egiliminde olurlar, hatta

hipomanik belirtiler bile gdsterebilirler ( Alloy ve digerleri, 1997).
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Olumlu yagam olaylarina
iliskin kalici ve sanal
Olumlu yasam yorumlama ve bu olaylarin
olaylari Onemine inanma
+ Depresyon
+ Olumlu yagam olaylari belirtilerinde
Umut azalma
Olumlu —> >
yorumlama stili

Sekil 3. Umutsuzluk kuramina gore depresyondan ¢ikmanin nedensel zinciri
(Needles ve Abramson 1990; Akt. Kapgli, 1995).

Cocuk ve genglerle yapilan arastirmalar umutsuzluk kuraminin pek
¢ok yonunu acik olarak desteklemektedir. Pek c¢ok calisma c¢ocuk ve
genclerde depresif belirtilerle olumsuz yasam kosullarini genelleme arasinda
bir iligki oldugunu dogrulamaktadir. Gladstone ve Kaslow (1995), son
zamanlarda ¢ocuklarda ve genclerde depresif belirtilerle olumsuz dustnce
stili arasinda orta dizeyde (.41) bir iligki bulundugunu belirtmektedirler
(Akt.Hanklin ve digerleri, 2001).

Umutsuzluk kuramlarina gore, umutsuzluk iki grup belirti ile karakterize
edilebilir. Birincil belirtiler, motivasyon eksikligi ve tziintiduir. ikincil belirtiler
ise intihar dusuncesi, dusuk enerji duzeyi, psiko-motor bozukluklar, uyku
diuzensizligi, dusuk konsantrasyon, dusuk benlik saygisi, artan bagimhlik ve

olumsuz duguncelerdir (Abela ve Payne, 2003).

Abramson ve digerleri (1989) ise, umutsuzluk depresyonunun on iki
belirtiden olustugunu belirtmektedirler. istekli tepki vermede gecikme
(motivasyon dusukligu), enerji yoklugu, apati, psikomotor gerilik olumsuz
duygu durumu, karamsarlk, uyku bozukluklari, dikkat gulclugu, abartili

psikolojik durum, olumsuz biligler ve bazen dusuk 6z saygi ya da bagimhlik.
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Kuramcilar, psikopatolojideki bu temel c¢alismalarini hayvan o6grenmeleri,

bilig, kisilik, psikiyatri ve sosyal psikolojideki bulgulara dayandirmaktadir.

Alloy ve digerlerine (1997) goére bu belirtilerden bazilari (6rnegin;
Uzintl, intihar niyeti) hem umutsuzluk depresyonunun hem de majoér
depresyonunun belirtileridir. Digerleri yaygin olarak major depresyonunun
kriterleri olarak kabul edilmektedir (6rnegin motivasyon duguklugu). Geriye
kalanlar ise sadece depresyonla ilgili olup, umutsuzluk depresyonunun
belirtileri olarak gorlilmemektedir (6rnegin; istah bozuklugu, sinirlilik, disuk

sosyal aktivite).

Depresyonun 6z saygl kuramina (Self-Esteem of Depression) gore,
dusuk benlik saygisi depresyona karsi bir dayaniksizlik faktéradar ve bu
dayaniksizlik olumsuz kosullarla kargilasildiginda bireyin  umutsuziuk
gelistirmesine yol acar. Umutsuzluk kurami gibi, benlik saygisi kurami da
umutsuzlugun gelismesinin sonug¢ olarak depresif belirtileri tetikledigini

vurgulamaktadir (Brown ve Harris,1978; Akt. Abela ve Payne, 2003).

Metalsky, Joiner, Hardin ve Abramson (1993), da her iki kuramin
daha dogru test edilmesine yol agabilecek butunlestiriimis (integration) bir
kuram onermektedirler. Bu kurama goére, olumsuz olaylarla ilgili depresif
yorumlama stili dustk benlik saygisina sahip bireylerin depresif
belirtilerindeki artisi yordayabilirken yuksek benlik saygina sahip olanlarda
yordayici degildir. Metalsky ve digerleri (1993) de yuksek benlik saygisinin
olumsuz olaylari izleyen depresif belirtilerin artisina karsi bir tampon gorevi
g6rdugunl belirtmektedir (Akt. Abela ve Payne, 2003).

Abela ve Payne (2003), depresyonun umutsuzluk ve benlik saygisi
kuraminin butdnlestiriimis modelini test ettikleri arastirmalarinda su Ug¢
bulguyu ortaya koymuslardir: Birincisi, umutsuzluk kuraminin varsayimlarini
dogrulayan bir bulgudur: Olumsuz olaylarla iligkili depresif yorumlama stili
umutsuzluktaki artigi yordayicidir. ikincisi, olumsuz olaylarla iligkili depresif
yorumlama stili duslk benlik saygisina sahip erkeklerde umutsuzlugun

artisini yordayici iken yuksek benlik saygisina sahip erkeklerde yordayici
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degilidir. Uclinclsi ise butlnlestiriimis kuramin aksine, olumsuz olaylarla
iligkili depresif yorumlama stili yuksek benlik saygisina sahip kizlarda
yordayici bir faktor iken, dusuk benlik saygisina sahip kizlarda yordayici

degildir.

Abela ve digerlerine gore bireyin kendisi, olaylar ve sonug¢ hakkindaki
yorumlama stili birbiriyle iligkilidir. Bu G¢ yorumlama stilinin her biri olumsuz
sonuglarla birlestiginde bireyin depresif tepkilerini yordama guclne sahiptir
(Abela ve Seligman, 2000).

Abela ve Payne’e (2003) goére, geleneksel umutsuzluk kuramlari
onemli bir seyi gdozden kacgirmaktadirlar. Bu da bir zincirin gicinin onun en
zayIf halkasinin gucu oldugu gergegidir. Yani geleneksel yaklagimlara goére
bireyin kendisi, olaylar ve sonuglar hakkindaki depresif yorumlama stili
umutsuzluk depresyonu igin bir biligsel dayaniksizlik olarak islev gorurler.
Oysa en zayif halka kuramina gore bireyin umutsuzluk depresyonuna kargi
dayaniksizligi kadar onun en ¢ok depresif yorumlama stili de umutsuziuga

yol acar.

Ozetlenecek olursa, umutsuzlugun dogasi ve nedenlerine iliskin farkli
kuramsal agiklamalar bulunmasina karsin bu arastirmada umutsuzluk Bilissel
— Davraniggl yaklasimla ele alindigi igin daha c¢ok bu yaklagimin

acilamalarina yer verilmistir.

Bilissel — Davranis¢l Yaklasimin 6zu, diger psikolojik sorunlarda
oldugu gibi umutsuzlukta da dugsunce hatalari Uzerinde yogunlagsmaktadir. Bu
yaklasima gore birey erken gocukluk deneyimleri sonucu kendisi ve dunya
hakkinda bazi semalar olusturur. Yasamin diger donemlerinde bireyin maruz
kalacagi bazi kritik olumsuz yasantilar bu semalari harekete gegirir. Semalar
aktive oldugunda olumsuz otomatik disuncelere, bu otomatik disunceler de

umutsuzluga yol acar.

Birey, olumsuz yasam olaylari ile karsilagtiginda bu olaylarin

kendisinden kaynaklandigini, yagsamin diger alanlarini da etkileyecegini yani
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genel oldugunu ve kalici oldugunu dusunur. Bu tur dusunce hatalari da

kisinin umutsuzluk duygulari geligtirmesine yo acar.

Buraya kadar arastirmanin bagiml degiskeni olan umutsuzluk, konuya
iligkin literatur 1s1g1nda tartigiimistir. Bundan sonra ise, arastirmanin bagimsiz
degiskenleri olan umut egitimi programlarinin dayandigi Biligsel — Davranisgi
Yaklasim ve Hobi Terapiye iligkin agiklamalara yer verilmektedir.

Biligsel - Davraniggi Yaklagsim

Biligsel — Davraniggl Yaklagim’a (BDY) iliskin Turkge literatur oldukga
zengindir. Bu nedenle BDY ve bu arastirma amaciyla hazirlanan Biligsel —
Davranisgl Yaklagsima dayali egitim programinin dayandigi Ellis’ in Akilci —
Duygusal Davranisci Terapisi (ADDT) ve Beck’in Bilissel Terapisi kisaca
aciklanacaktir.

BDY, davranisgi ve biligsel terapilerin temel ilkelerinin bir araya
gelmesi ile olusan genis bir yelpaze olarak tanimlanabilmektedir. Davranisgi
terapinin bu olusuma katkilari arasinda, o©grenmenin roll, karmagik
davraniglarin bile en kuguk pargalarina ayrilarak incelenebilece@i ve kuguk
hedefler belirlenerek degistirilebilecegi ve bu surecin gdézlenmesinin énemi;
bilissel terapinin katkilari ise, kisilerin kendi ifadelerine 6nem verilmesi, dilin
onemi, benlik algilari ve kigilerin davraniglari ile dusince ve duygulari

arasindaki karmasik iligkiyi aciklamasi sayilabilir ( Bay, 2003 ).

BDY teriminin bilimsel literaturde ilk kullanimi 1970’li yillarin ortasinda,
ilk kontrolli tedavi galigmalarinin sonuglarinin yayinlanmasi ise, 1970’lerin
sonlari ve 1980’li yillarin basinda gerceklesmesine ragmen (Sungur, 2003),
bu yaklagimlari olusturan kavramlar psikolojinin bir bilim olarak dogmasindan
¢ok once ortaya c¢ikmistir. Bilis ve davranis kavramlarinin kokleri milat
dncesine kadar dayanmaktadir. insanlar, varolduklari sire boyunca
bedenlerini, zihinlerini ve duguncelerini anlamaya g¢alismis ve bunlar Uzerine

fikirler Uretmislerdir. Ornegin, bilisselciligin ortaya c¢ikmasinda Platon,
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Descartes ve Sokrates’in; davraniscihigin orataya c¢ikmasinda ise, yine

Descartes ve Locke’un fikirleri Snemli rol oynamistir ( Bay, 2003 ).

BDY’In olusumuna zemin hazirlayan bu felsefi gorUslerle birlikte bat
dunyasinin ilk biligsel — davranisci terapistinin Epiktetus oldugu kabul
edilmektedir. Epictetus’un “ insanlar olaylardan degil, bu olaylara iligkin bakis
acilarindan rahatsiz olurlar” goérigu bu yaklasimin temelini olugturmaktadir.
Epiktetus, insanlarin incinmelerinden seylerin degil, kendi fikirlerinin sorumlu
oldugunu sdylemistir. Yani ona godre, insani inciten ya da engel olan sey
kisinin kendi dislinceleri, yorumlari ya da olaya verdigi tepkilerdir. insan,
digindaki olaylari degistiremez ama kendi tepkilerini duzenleyebilir (Ellis,
1989 ).

BDY, aktif, yonlendirici, sinirh zamanl ve yapilandiriimis bir terapidir.
Terapinin kuramsal dayanagini, bireyin duygu ve davraniglarinin buyuk
Olgcude dusunceleri tarafindan belirlendigi varsayimi olusturmaktadir (Beck
ve digerleri, 1979).

BDY, sorunun nasil olustugu ve surdugu konusunda kolay ve anlasilir
bir ¢cerceve sunmaktadir. Bu yaklagsim, ozellikle dusunce, inang, tutum ve
fikirler Uzerinde odaklasir. Anlama ve i¢ggori gelistirmenin yalniz basina
yeterli olmadigi varsayiimaktadir. Bu nedenle B.D.Y., kalici degisim icin etkili
yontemler ve cgesitli uygulamalar dnermektedir. Sadece “konusma terapisi”
degildir. Terapide, bireyin kendisini nasil hissettigi, kendini gézlemesi, farkh
davraniglar denemesi, gunden gune pratik yapmasi ve vyeni fikirlerini
uygulamaya koymasi icin bireye aktif bir rol verir. Bireyin, yasama, diger
insanlara ve kendisine iligskin genel fikirlerini degistirmesi igin onu
cesaretlendirir. Bireyin i¢cgoru gelistirmesi, plan yapmasi ve kendini

degerlendirerek kendi kendisinin terapisti olmasi hedeflenir (Fennell,1999).

BDY, bir problem ¢dzme sureci olarak da kavramlastirilabilir. Terapinin
amacl, sadece danisanin daha mantikli diginmesine yardim etmek degildir.
Bilissel stratejiler kullanarak, onun sorunlarina ¢6zim bulmaktir. Kisa

dénemde hedef, danisanin duslnceleri Uzerinde yogunlasmak, uzun
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dénemde ise, bazi stratejiler kullanarak danisanin yasam sorunlarini (iliski

sorunlari gibi) gozmektir ( Hawton ve digerleri, 1989 ).

Bu yaklasimin temel ilkeleri sdyle siralanabilir: (Turkgapar, Sungur ve

Akdemir,1995).

1.

Kisi, cevrenin kendisinden c¢ok, cevreyi algilamasiyla ortaya c¢ikan
kendi zihnindeki gevrenin biligsel tasarimina gore tepki verir.

2. Insan 6grenmelerinin gogu bilissel islevler araciligiyla gergeklesir.

3. Dusunceler, duygular ve davranislar nedensel olarak karsilikli iligki

icindedir. Bunlardan biri digerinden daha bagat degildir.

Danisanin tutumlari, beklentileri, ve diger biligsel etkinlikler terapotik
girisimlerin planlanmasinda ve uygulanmasinda esas teskil eder.
Bilissel surecler davranissal kuramla buttnlestirilebilir ve bilissel tedavi
yontemlerini davraniggi tekniklerle birlestirerek daha iyi sonuglar almak
olasidir.

Biligsel davranisgl terapist, uyumu bozan biligsel surecleri
degerlendiren bir tani koyucu, daniganla bu iglevselligi bozuk bilisler
ve onlara eglik eden duygu ve davranis oruntulerini degistirmek igin
cesitli yeni 6grenme deneyleri duzenleyen bir egitici ve danigman
olarak galisir. Biligsel davranisgi yaklagsim oncelikle bagvuruya neden
olan sorunu ¢ézmeyi hedefler. Esas olan “hedef uyumsuz davranisin”
degistiriimesidir. Ancak hedef uyumsuz davranis klasik tipta “belirti
(semptom)” olarak adlandirilandan farkli bir anlam tasir. Hedef
uyumsuz davraniglar belirti degil, bireyin yasamini kisitlayan ve onun

Ozgurce islev gormesine engel olan davranislaridir (Sungur,1994).

BDY, icgerisinde pek ¢ok kuram yer almaktadir. Bu arastirma

kapsaminda hazirlanan egitim programi, Ellis’in gelistirdigi akilci-duygusal

davranis terapisi ve Beck’in gelistirdigi bilissel terapi esas alinarak

hazirlandigi igin yalnizca bu kuramlara iligkin agiklamalara yer veriimektedir.
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Akilci - Duygusal Davranig Terapisi

Akilci - Duygusal Davranis Terapisi (ADDT), Albert Ellis tarafindan
gelistirilmigtir. Ellis, bir psikanalist olarak ¢alisirken bu kuramin hastalarinin
sorunlarini ¢dzmede yetersiz oldugunu fark ettikten sonra kendi kuramini

olusturmustur.

insanlarin garpitilmis, dogru olmayan ve temelde akilci olmayan
dusunce oruntuleri ile kendilerini kurban haline getirdikleri gérisa ADDT’nin
temelini olusturur. Bu yaklagima gore terapistin gorevi, danisanin dugunce
oruntulerini duzeltmek ve onu akilci olmayan fikirlerden kurtarmaktir
(Corey,1996).

insan dogasina bakisi:

ADDT, insanlarin hem akilci ve dogru, hem de akilci olmayan ve
carpik dustinceye sahip bir potansiyelle dogduklari varsayimina temellenir.
Kurama gore insanlar, benligini koruma, mutlu olma, duslinme, ifade etme,
sevme, digerleri ile iletisim kurma, buyumeye ve kendini gerceklestirmeye
egilimlidirler. Fakat ayni zamanda, kendini yok etmeye, dusunmekten
kacinmaya, ertelemeye, hatalarini surekli tekrarlamaya, batil inanglar,
toleranssizlik ve mukemmeliyetgilik gelistirmeye, kendini suglamaya ve
potansiyelini gelistirmekten kacinma egilimine de sahiptirler (Corey,1996).
insanlar, akilci diisiindiiklerinde ve davrandiklarinda daha etkili, mutlu ve

yeterli olurlar (Patterson ve Watkins,1996).

Ellis’e gore insanlar basarili olma, onaylanma, sevilme gibi temel
tercihlerle kargilastiklarinda davranigsal ve duygusal zorluklar geligtirirler.
insanlar kendini gergeklestirme ve bliylime egilimi ile dogarlar. Ancak bu
carpik dusunce egilimlerinden dolayl bu kendini gegeklestirme ve buylime
egilimini sabote ederler (Ellis,1991; Akt. Corey,1996).
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Duygusal Gugliiklere Bakigi

Kurama gore insanlar, akilci olmayan inanglari ¢ocuklukta kendileri
icin dnemli olan insanlardan 6grenmektedirler. Bunun yaninda insanlar kendi
kendilerine de akilci olmayan inanglar ve dogmalar yaratirlar. Sonra da bu
inanglari kendi kendilerine tekrarlayarak bunlar iglevselmis gibi davranirlar.
Bu yuzden akilci olmayan bu inanglara anne baba aktarimindan c¢ok,
insanlar, kendi kendine tekrarlayarak sahip olurlar ve bunlar da iglevsel

olmayan tutumlara donugurler (Corey,1996).

Kisiligin A-B-C kuramiu:

ADDT'ye gore duygusal rahatsizliklar akildisi inanglardan
kaynaklanmaktadir. Bu yuzden terapi suresince danigsman ve danigan birlikte
g¢alisarak duygusal rahatsizliklara yol agan bu talepkar ve akildisi inanclari
gercekei, dogal ve mantikh duslncelere donustirarler. ABC kurami ADDT’de

kuram ve uygulamanin merkezidir ve agagidaki gibi sematize edilmektedir:
A (harekete gegirici olay)=—> B (inan¢g)=+»C (duygusal, davranigsal sonuglar)
D (gurutme ainagll mudahale) =—> E (etki)==> F (yeni duygu)

A, bir olay, durum ya da bireysel bir tutum ya da davranistir. C,
duygusal ve davranissal sonuglar ya da bireyin tepkisidir, bu tepki uygun ya
da uygunsuz olabilir. A, (harekete gegirici olay) C’nin (duygusal, davranigsal
ve bilissel sonuglar) sebebi degildir. Bireyin A’ya iligkin inanglari olan B,C’ye
yol agmaktadir. Ornegin, bir kisi bosanmanin ardindan depresyona giriyorsa,
depresyonun nedeni bosanma degildir. Kisinin esini kaybetmeye,
reddediimeye ya da basarisizliga iligkin inancglari depresyona yol acgar
(Corey,1996).

ADDT’de kullanilan teknikler:

ADDT’ de oldukga genis bir yelpazede yer alan pek ¢ok klinik sorunun
(Ornegin, anksiyete, depresyon, 6fke, evlilik sorunlari, kisilerarasi sorunlar,
yeme bozukluklari, psiko-somatik bozukluklar, bagimhlik v.b.) tedavisine

yonelik cesitli teknikler kullaniimaktadir. Literatir incelendiginde ADDT’ de
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kullanilan tekniklerin Gg¢ baslk altinda toplandigi gorilmektedir (Corey,1996).
Burada sadece bu arastirma kapsaminda kullanilan tekniklere vyer

verilmektedir.

1- Bilis agirhkh teknikler: ADDT’de kullanilan bilis agirhikh teknikler

sunlardir:

a) Akilci olmayan inanglarin gurutilmesi: Terapide kullanilan en yaygin
teknik, terapistin aktif olarak danisanin akilci olmayan inanglarini ¢iratmesi
ve ona kendi kendine bu inanclarla nasil micadele edecegini (disputing)
ogretmesidir. Terapist bir yandan “bu inancini destekleyen kanitlar nelerdir?,
Yasamda istediklerinin olmamasi nigin kotu ve korkungtur? gibi sorularla
danisanin akilci olmayan inanglarini ¢lritmeye c¢alisirken, bir yandan da
danisanin farkindalik dizeyini arttirmaya calisir. Danisan, terapistin de
yardimi ile akilci olmayan inanglari, 6zellikle de mutlakiyetgci ifadeleri (must,

should, ought) ve kendilik ifadeleri (self statements) Uzerinde galigir.

b) Bilissel ev d&devleri: ADDT de danisanlardan mutlakiyetgi
inanglarini aragtirmalari, bu inanglara meydan okumalari ve bunlarin
listelerini yapmalari beklenir. Bu amagla da danisanlara ev Odevi
verilmektedir. Ev 6devlerinin, danisanin igsellestirdigi kendilik mesajlarinin
(self-messages) bir pargasi olan mutlakiyetci ifadelerle ylzlesmesi, onlari
arastirmasi ve gurutmesi konusunda yardimci olacagi dusunulmektedir. Ev
Odevlerinin bir pargasli, danisanin gunlik yasamda karsilastigi sorunlara A-B-

C- modelinin uygulanmasini igerir.

ADDT’ de terapi bir egitim sureci olarak kabul edilmektedir. Bu amagla,
danisanin akilci olmayan temel inanglarini degistirmesine yodnelik olarak
kendi kendine yardim kitaplari okumasi oturumlar suresince yaninda bazi

Ozel notlar tagiyarak bunlardan yararlanmasi 6nerilmektedir.

c) Danisanin dilinin degistiriimesi: ADDT’ de dil, ¢carpitilmis dastncenin
nedenlerinden birisi olarak gorulmektedir. Bu nedenle terapist, dilin

dusunceyi, dusuncenin de dili etkiledigi varsayimiyla danisanin diline dikkat
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eder. Terapi suresince danisanlar “meli-mali” seklindeki ifadelerini “tercih
(preferences) bildiren ifadelerle degistirmeyi ogrenirler ve sonugta farkli

disunmeye ve hissetmeye baslarlar.

Sharf (1999), bas etme cumleleri olusturarak akilci inanglarin
glglendirilebilecegini belirtmektedir. Ornegin, sinif 6ninde konusmaktan
cekinen bir danisan soyle bir cumleyi gunde birkac¢ kez yazip tekrarlayabilir.
“Ben akilci konugmak istiyorum, fakat yapamazsam bu da dogaldir. Kimse
kotl konustugu icin oldurdlmemistir ve ben dusltnce ve duygularini ifade

edebilen bir insanim”.

Sharf (1999), yukaridaki tekniklere ek olarak bilis agirlikli teknikler

kategorisinde su tekniklere de yer vermektedir.

d) Avantaj ve dezavantajlari inceleme (referenting): Bu teknik ozellikle
madde bagimhhgr ya da dusuk engellenme toleransina sahip bireylere
yardim etmede kullaniimaktadir. Ornegin, sigara bagimlisi olan bir danisana,
sigara icmenin avantaj ve dezavantajlarinin listesini yapmasi istenebilir. Daha
sonra gunde 10 — 20 kez bu avantaj ve dezavantajlar Uzerinde dugunmesi

saglanir.

e) Psiko — egitsel teknikler : ADDT’ de terapi oturumlar bitince de
terapi devam eder. Danisanin terapi suresinde aldigi kayitlar dinlemesi ya
da tuttugu notlari okumasi 6nerilmektedir. Danisan, bunlari yaparak terapistin

terapi suUresince Uzerinde durdugu konulari daha iyi hatirlayabilir.

f) Problem ¢bzme teknigi: ADDT ‘de danisanlarin bazi pratik sorunlari
(is bulma gibi) ve bu pratik sorunlardan kaynaklanan duygusal sorunlari (is
bulma konusunda kaygi) Uzerinde de durur. Terapist, bu sorunlar tzerinde

dururken genellikle A-B-C modelini kullanir.

2) Duygu agirlikh teknikler: ADDT’ de, terapist sadece danisanin
sorunlarinin detayina inmekle kalmaz, ayni zamanda onun sorunlarina iligkin

duygularini da yogun olarak yasamasina yardim eder. Duygu agirlikli
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teknikler kullanilirken amag, yalnizca danisanin katarsis olmasi degil, onun
duygu, dugunce ve davraniglarini degistirmesini saglamaktir. ADDT’ de;
kosulsuz kabul, akilci-duygusal rol oynama, model alma, akilci-duygusal
imgeleme ve utancin Uzerine gitme gibi pek ¢ok duygu agirlikli teknik

kullaniimaktadir. Bu tekniklerden bazilari agagida kisaca aciklanmaktadir:

a) Akilci- duygusal imgeleme (rational- emotive imagery) teknigi: Bu
teknik, yeni duygusal yasantilar olusturmak amaciyla dizenlenmis yogun
zihinsel uygulamalardan olusur. Daniganlar, kendilerini gergek yasamda
duygu, dusunce ve davranis agisindan nasil gormek istiyorlarsa o gekilde
hayal ederler. Bu teknikle, daniganlara, kendileri i¢in olabilecek en kotu seyi
nasil hayal ettikleri, belli bir duruma iliskin nasil uygunsuz duygular
yasadiklari, ve bunlari uygun olanlarla nasil degistirebilecekleri dgretilir. Bir
kez daha uygun duygular yasamayi ogrendiklerinde, duruma uygun

davranmayi da daha kolay 6grenirler.

b) Rol oynama teknidi: Rol oynama teknigi, hem duygusal hem de
davranigsal teknikler igeren bir tekniktir. Danisanlar, belli bir durumda
kendilerini nasil hissettiklerini gosteren belirli davraniglari prova ederler. Bu
calismada amag, danisanin rahatsiz edici duygularla iligkili akilci olmayan
inanglarinin farkina varmasidir. Ornegin, “ben aptalim” duygusuna sahip olan
ve bu nedenle okula kabul edilmeme korkusu tasiyan bir danisan, bu teknikle
anksiyetesini ve buna yol acan “mutlaka kabul edilmeliyim, kabul
edilmememin anlami benim aptal ve yetersiz olmamdir’ bi¢cimindeki akilci

olmayan inanglarini fark edebilir ve bunlari degistirebilir.

3- Davranig agirhikh teknikler: ADDT’de 6zellikle operant kosulama,
kendini yonetme (self-management) ilkeleri, sistematik duyarsizlagtirma,
gevseme aligstirmalari ve model alma gibi pek ¢ok davranig agirlikli teknik

kullaniimaktadir.

TUum bu teknikler su U¢ temel amaca hizmet ederler: Birincisi; terapist
danisanin ¢esitli durumlarda kendi davraniglarini goézlemlemesine yardim

eder. ikincisi; danisan, diisiince ve davranis sorunlari arasindaki iliskiyi fark
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eder ve boylece daha akilci ve yeni igsel diyaloglar olusturmaya baslar.

Uglinclisli de; danisan, gindelik yasamda ihtiyag duydugu zaman yeni

biligssel ve davranigsal bas etme becerilerini uygulayarak sorunlarini ¢ézebilir.

Akilci Olmayan inanglar

Ellis kuramini olustururken 11 akilci olmayan inang¢ belirlemistir

(Patterson ve Watkins,1996). Bunlar:

1.

Kisinin yasadigi toplulukta herkes tarafindan sevilmesi ve

onaylanmasi vazgecilmez bir gerekliliktir.

. Kisinin kendisini degerli gorebilmesi i¢in her agidan basaril, yeterli ve

tam olmasi gerekir.
Bazi insanlar kotl, asagilik ve tehlikelidirler, bu yuzden suglanmali ve

cezalandirilmalidirlar.

. Eger bir seyler kisinin istedigi sekilde olmazsa, bu ¢ok kotu ve korkung

bir seydir.
Mutsuzluk dis kosullara baghdir ve insanin dig kosullari kontrol

yetenegi yoktur.

. Eger bir seyler tehlikeli ve korku veriyorsa, kisi bunlar hakkinda endise

duymali ve bunlarin olma olasiligini dugiinmelidir.
Yasamdaki bazi zorluklarla ve kigisel sorumlulukla yuzlesmek yerine,

bunlardan kaginmak daha kolaydir.

. Kisi digerlerine bagimli olmali ve kendisinden daha guglu ve

guvenebilecegi birisine gereksinim duymalidir.
Simdiki davraniglarin en 6nemli belirleyicileri gegmis yasantilar ve

olaylardir, bunlar da ortadan kaldirilamazlar.

10.Kisi diger insanlarin sorunlarina ve sikintilarina ¢ok tzulmelidir.

11.Her sorunun daima mukemmel ve dogru bir ¢o6zUmu vardir. Bu ¢6zim

bulunmaldir yoksa sonug felaket olur.

Biligsel Terapi

Biligsel terapi, 1960’larin baginda Pennsylvania Universitesi'nde Aaron

T. Beck tarafindan gelistiriimistir. Baslangi¢ta depresyonun tedavisi igin

gelistirilen biligsel terapinin 1977°den bu yana gecerligi ve etkililigi Uzerinde
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¢ok sayida calisma yapilmistir.Yapilan bu galismalar biligsel terapinin major
depresif bozuklukta, yaygin anksiyete bozuklugunda, panik bozuklukta,
sosyal fobide, madde bagimliiginda, yeme bozukluklarinda, ciftlerin iligki
sorunlarinda ve hastahanede yatan depresif hastalarda etkili oldugunu
gOstermistir (Beck,1995; Fennell,1999).

Biligsel terapi, bilgi isleme modeline dayanir. Bir psikopatoloji ve
psikoterapi kurami olarak biligsel terapi, psikolojik sorunlarda biligsel
islevlerin énemini ve onceligini vurgular. Burada biligsel islevle kastedilen;
kisinin kendisi, cevresi, yasantilari ve gelecegiyle ilgili yaptigi yorumlar,
degerlendirmeler, verdigi anlamlar, sahip oldugu inanclar, dusunceler ve
bunlarin ortaya c¢ikis bigimidir. Bilissel kuram, kisinin yasadigi olaylarin
kendisinden ¢ok, kisi tarafindan bunlarin algilanma tarzina 6énem verir.
Biligsel terapiye gore biligsel suregler, insanin olaylar arasindaki karmagik
iligkiyi saptamasi ve oOngormesini boylelikle de degisen cevreye uyum

gOstererek var kalmasini saglar (Alford ve Beck,1997).

Bilissel terapi, aktif, yonlendirici, sinirli zamanli ve yapilandiriimis bir
terapidir.Terapinin kuramsal temeli; bireyin duygu ve davraniglarinin buyuk
Olcude dusunceleri tarafindan belirlendigi varsayimina dayanmaktadir. Bu
dusunceler de bireyin erken c¢ocukluk deneyimlerinden kaynaklanmaktadir

(Beck, Kovacs ve Weissman,1979).

Kurama gore insanlarin yasadiklari sorunlar genis olgude gercekligin
yanlis sayiltilar ve degerlendirmeler sonucunda garpitiimasina baghdir. Yani
kisileri rahatsiz eden duygusal sikintilar, dogrudan olaylarin ve yasananlarin
kendisinden degil, bunlarin algilanma ve degerlendiriime bigiminden
kaynaklanir (Beck,1976). Bilissel terapi, bu sorun olusturan bu kliselesmis
anlamlandirma ve yorumlama bigimleri yerine, gergeklikle daha uyumlu ve

islevsel olanlari kisiye gostermeye caligir.

Biligsel terapiler, bu amaci gerceklestirmeye caligirken, bireyin kendisi
ve dis dunyayla ilgili algi ve degerlendirmelerini bicimleyen otomatik

dusunceleri, semalari, sayiltilari, inanglari Uzerine odaklanir. Biligsel terapiye
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gore biligsel yapimiz birbiriyle iligkili U¢ katmandan olugur. Bunlar; temel
inanglar, ara inanglar ve otomatik duguncelerdir. Biligssel yapimizi olusturan

bu katmanlar sekil 4’ de gosterilmektedir ( Beck, 1995 ).

Temel inang

Yetersizim

y

Ara inang
“Bir seyi cok iyi
anlamiyorsam.”

aptalim demektir.

\4

Otomatik Dislinceler
Durum .| “Gok zor. Bu konuyu asla o Tepkiler
Bir kitabi okurken g - g
anlayamayacagim.
\4
Duygusal Tepki Uziintii Davranigsal Tepki Kitabi Fizyolojik Tepki Midede agirlik

kapatmak

Sekil 4. Temel inanglar, ara inanclar ve otomatik diisinceler

Otomatik diisunceler: Kisinin kendisi ya da durumla ilgili ifadeleri, i¢
diyaloglari ya da imgeleridir. Genellikle daha belirgin disuncelerle birlikte ve
herhangi bir durum igine girildiginde aniden ve kendiliginden ortaya ¢ikarlar.
Otomatik dusuncelerin ortaya ¢ikmasinda bilingli bir caba ya da niyet yoktur.
Dolayisiyla kisiler ¢ogunlukla otomatik dusuncelerin degil, bunlarla iligkili
duygularin farkindadirlar. Ancak egditimle bu dlsuncelerin de farkina

varilabilir. Bu dugunceler, iceriginin ve anlaminin ne olduguna bagli olarak
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belirli duygularla iligkilidirler. Genellikle ¢cok kisa, gelip gecici, seri ve
Ortukturler. Sozcukler ya da imajlar seklinde olugurlar. Biligsel terapiye gore
Kisinin temel inanglari saptandiktan sonra kolayca tahmin edilebilirler.
Otomatik dustncelerin belirlenmesi, degerlendiriimesi ve onlarla daha
islevsel bir sekilde yuzlesilmesi, genellikle duygularda olumlu bir degismeye
yol acar (Beck,1995). isler uygun gitmediginde “hersey benim hatam”,
"mahvoldum"”; biri tarafindan terk edilme durumunda "simdi ne

yaparim",“sonsuza kadar yalniz kalacagim” tarzindaki dusunceler otomatik

dusuncelere drnek olarak verilebilir.

Ara inanglar: Tutumlar, kurallar ve sayithlardan olusur. Bunlar
birbiriyle baglantih bigimde bireyin kendisi ve diger insanlarla ilgili kurallarini
olusturur. Bu kurallar sadece gozle goérllen davraniglari ydnlendirmekle
kalmayip fakat ayni zamanda 6zgln yorumlarinin, beklentilerinin ve 06z-
yonergelerinin de temelini olusturur. Daha da otesi, kurallar Kkisinin
eylemlerinin etkinligini ve uygunlugunu yargilamada ve kendi degerini ve
cekiciligini degerlendirmedeki standartlari saglar. Kurallari amaglarina
ulasmak, kendisini fiziksel ve ruhsal zedelenmelerden korumak ve
digerleriyle dengeli iligskiler strdurmek icin kullanir. Kurallarin en acgik turi
standartlar ve duzenlemelerdir. Birey eylemlerini yonlendirmek ve kendisini
ve diger insanlari degerlendirmek icin bir tir zihinsel kurallar kitabi kullanir.
Kendi davraniginin ve diger insanlarin davraniglarinin "dogru" ya da "yanlhg"
olduguna karar vermek icin kurallari uygular. Ayni zamanda belli bir
performansin basari derecesini degerlendirmek igin Ol¢u araci olarak kurallari
kullanir. Bu standartlari ve kurallari esas alarak belli bir durumda nasil
davranmasi gerektigi konusunda kendi kendisine (veya digerlerine)
yonergeler verir. Butun bunlardan sonra eylemlerinin geri bildirimini
inceleyebilir, gerekli dizeltmeleri yapabilir ve performansi igcin kendisini

Ovebilir ya da elestirebilir.

inanglar, tutumlar ve sayiltilar davranigin soyut diizenleyicileridir;
genellikle ortukturler, dile getiriimemislerdir. Bunlarin neler oldugu otomatik
diistincelerden bulunabilir. inanclar, tutumlar ve sayiltilar duruma gére kisinin

uyumunu bozucu veya iglevsel olmayabilirler. Bu turden sayiltilara 6rnek
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verirsek: “eger diger insanlar benden hoslanmazsa bu berbattir’; "eger hata
yaparsam kotuyumdur”; "her sey benim istedigim sekilde olmali; ve ben her
istedigimi almaliyim”; “her sey bana kolay gelmeli”; “dinya iyi bir yer olmali
ve kotu insanlar cezalandirilmali”; “duygularimi géstermemeliyim”; “sadece
tek bir dogru vardir’; “higbir sey icin beklemek zorunda degilim” (Di
Giuseppe,1989). islevsel olmayan bu sayiltilar, inanglar ve tutumlar daha

temel bilgi yapilarina yani semalara baghdir.

Semalar ya da temel inanglar: Bireyin kisisel ve ¢evresel bilgiyi nasil
duzenleyecegini belirleyen, dis dinya ve kendimizle ilgili temel varsayimlari
iceren, gegcmis yasanti ve deneyimler sonucunda olusmus biligsel yapilardir (
Shaw ve Segal 1988). Yasamin erken ddonemlerindeki kisisel deneyimler ve
cevredeki 6nemli insanlarla yapilan ézdesimlerle olusan semalar, daha sonra
benzer deneyimler ve ogrenmelerle pekigir. Kalici biligsel yapilar olan
semalar, olustuklari 6zgun ortamda sorunla basa c¢ikma duzenegi olarak
olumlu olabilmelerine karsilik ¢cogu kere iglevsel degillerdir ve dolayisiyla
soruna neden olurlar. Kisilik denilen duygusal ve davranigsal oruntuler
yasamla ve kendilikle ilgili bu tir semalardan olusur (Beck ve digerleri 1979).

Temel inanclar Sekil 5’ te gosterilmektedir ( Beck, 1995 ).
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Garesizlik Temel inanglari

Caresizim

Yetersizim
Giigsiiziim Etkisizim
Kontrolii Yitirdim Beceriksizim
Zayifim Bagarisizim
Incinebilirim

Saygmligim yok
Ihtiyag igindeyim Eksigim
Tuzaga  disirilmis

gibi hissediyorum Basar1 igin gereken

ozelliklere sahip
degilim.

Sevilmezlik Temel inanglari

Sevilmeyecek biriyim Degersizim
Hoslanilmayacak Farkliyim
biriyim . .
Eksigim ( o yiizden
Arzu edilmeyecek beni sevmeyecekler)
biriyim R
Yeterli degilim
Cekici degilim (sevilebilmek i¢in)
Istenmiyorum Eninde sonunda
s reddedilecegim
Ilgi gosterilmeyen
biriyim Eninde sonunda
. terkedilecegim
Kétiiylim

Eninde sonunda yalniz
kalacagim

Sekil 5. Temel inanclarin Siniflandiriimasi.

Biligsel kuramin temel varsayimlari:

Biligsel kurama gore psikolojik sorunlar gizemli, nufuz edilemeyen
gUglerin GrinU degildir. Hatali 6grenme, eksik veya yanlis bilgi temelinde
dogru olmayan yorumlamalar yapilmasi ve imgelemle gercgekligin birbirine

karigtiriimasi gibi, siradan sureglerin sonucudur.
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Bu nedenle psikolojik sorunlar, ayrimlarin netlestiriimesi, yanhs
kavramlarin duzeltiimesi ve daha uyumlu tutumlarin o6grenilmesiyle
cozilebilir. ice bakis, icgéri, gercedi degerlendirme ve d6grenme, temelde
bilissel suregler oldudu igin, nevrozlara karsi bu yaklasim biligsel terapi olarak
adlandiriimigtir (Beck, 1976).

Beck’e gore bilissel model depresyon tedavisine iligkin birbirleriyle
iligkili t¢ kavrama vurgu yapmaktadir. Bunlar, biligsel G¢gen, bilissel sema ve

hatali bilgi isleme surecidir (Beck ve digerleri,1979).

Biligsel Uiggen (cognitive triad): Bilissel Uggen; bireyin kendisine, gelecege
ve yasantilarina iligkin biligsel oruntulerini igerir. Bilissel u¢ggendeki ilk unsur
bireyin kendisine iliskin negatif 6rintuleridir. Birey kendisini degersiz, yetersiz
ya da istenmeyen birisi olarak gorur ve bundan dolayi kendisini elestirme
egdilimine girer. Biligsel G¢genin ikinci boyutunda bireyin iligkilerinde yoksunluk
yasadigini dusunmesi yer alir. Birey sosyal iligkilerinde kendisini istenmeyen
birisi olarak gorur ve yalniz kalacagina inanir. Biligsel G¢genin Gglncl boyutu
da bireyin gelecege iligkin olumsuz goruslerini igerir. Birey, yasadigi

gugluklerin gelecekte de devam edecegine inanmaktadir.

Biligsel semalar (cognitive schema): Bilissel modelin igerdigi ikinci temel
kavram bilissel semalardir. Bu kavram, depresif hastanin yasamindaki olumlu
faktorlerin objektif kanitlarina ragmen hala nicin kendini yikici (self-defeating)
davranisglarini korudugunu agiklamak igin kullanilmaktadir. Birey, herhangi bir
durumla karsilastiginda o durumla iliskili semasi aktive olur. Sema uzun bir
sure aktif olmayabilir ancak 6zel bazi durumlarda (6rnegin, stres) aktive olur.
Olumsuz semalar aktive oldugunda da hasta dusunce sureci Uzerindeki

kontrolinu kaybeder ve daha uygun semalarini harekete gecirmekte zorlanir.

Hatali bilgi igleme siireci (faulty information processing): pepresif bireyin

dusuncelerindeki bu sistematik hatalar onun, karsit kanitlar bulunmasina
ragmen inancini korumasini saglar. Beck, dusuncedeki bilissel hatalari
kuramini ilk gelistirdigi yillarda hatali ¢ikarsama, segici soyutlama, asiri

genelleme, buyutme ve kuglltme olarak tanimlamig, 1979 yilinda da bu
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listeye kisisellestirme ve kutuplastirma hatalarini eklemistir. Ginimuzde ise
biligsel terapide uzerinde durulan biligsel hatalar sunlardir (Beck ve
digerleri,1979; Beck, 1995; Burns,1989):

Ya hep ya hi¢ tarzi diisiinme: Herhangi bir durumu, bir slre¢ tGzerinde
degerlendirme yerine, sadece iki katagoride ele almak. Ornegin, "eger tam bir
basari elde edemediysem basarisizim demektir”.

Felaketlestirme: Daha gergek¢i sonuglari dikkate almadan gelecegi
olumsuz olarak tahmin etmek. Ornegin, "6ylesine canim sikilacak ki hicbir
sey yapamayacagim.”

Olumluyu gecgersiz  kilmak: Olumlu iglerin, yasantilarin ya da
dzelliklerin gegerli oimadigini séylemek. Ornegdin “o projeyi bitirdim, ancak bu
benim yeterli oldugum anlamina gelmez. Sadece sansim yaver gitti.”

Duygulara gére mantik ydritme: Bir sey ¢ok yogun yasandigi igin o
seyin dogru oldugunu sanmak ve karsit kanitlari gormezden gelmek.
Ornegin,” pek cok seyi iyi yaptigimi biliyorum ama hala kendimi basarisiz
olarak algiliyorum.”

Etiketleme: Eldeki kanitlar dikkate alindiginda daha az aci ¢ekme
ihtimaline ragmen kanitlari gozardi etme, bireyin kendisine ve digerlerine
toptan, yargilayici, olumsuz sifatlar yakistirmasi. Ornegin,” ben bir higim.”

Asiri biyttme / kiglltme: Bireyin kendisini, herhangi bir durumu ya da
bir baskasini degerlendirirken, mantiksiz bir sekilde olumsuzluklari bayutup,
olumluluklari kigultmesi. Ornegin, “sinavlarda ortalama notlar alirsam,

LTS

yetersizim demektir,” “yuksek notlar almam, zeki oldugum anlamina gelmez.”

Zihinsel siizgeg¢ (segici soyutlama): Resmin timunu gormeye galismak
yerine, gereksiz yere olumsuz bir ayrintiya odaklasmak. Ornegin,
“‘degerlendirme formundan bir tane de olsa olumsuz puan almam, isimi iyi
yapmiyorum demektir.”

Karsidakinin ~ zihnini  okumak: Bireyin olasi bagska nedenleri
arastirmaya hi¢ gerek olmadan karsisindakinin ne dusundugunu bildigine
inanmasi. Ornegin, “benim aptal oldugumu diistiniiyor.”

Asiri genelleme: O andaki durumun ¢ok otesine tasinan genel bir
degerlendirme yapmak. Ornegin, “toplantida kendimi k6t hissettigime gore,

insanlarla arkadaslik kurma yetenegim yok.”
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Kigisellestirme: Farkh nedenleri olabilecegini hi¢ dikkate almadan,
digerlerinin olumsuz davraniglarinin nedenini kendine yiklemek. Ornegin,
“tamirci benim ylizimden bdyle ters davrandi.”

“Meli-Mali” ciimleler ( emirler ): Bireyin kendisini ve digerlerinin nasil
davranmalari gerektigine iliskin kesin kurallara sahip olmasi; bu kurallar
yerine getiriimediginde ise her seyin ne kadar kotu gidecegine iligkin abartili
beklentiler igine girmesi. Ornedin, “ her zaman en iyisini yapmaliyim. Hata
yapmam korkung olur.”

Tiinel bakigr: Bir durumun sadece olumsuz tarafini gérmek. Ornegin,
“‘odlumun hocasi hig¢ bir sey anlamiyor, sevecen degil, surekli elestiriyor. Hi¢

de iyi bir 6gretmen degil.”

Biligsel terapide kullanilan teknikler

Bilissel terapide, kisinin otomatik duisunceleri, ara inanglari ve temel
inanglari ortaya c¢ikarildiktan sonra bunlarin degistiriimesi amacglanmaktadir.
Biligsel terapide bu amagla ve bu arastirma kapsaminda kullanilan belli basli
teknikler agagida acgiklanmaktadir (Beck, 1995):

Sokratik sorgulama: Terapist, danisana sahip oldugu inancla ilgili
olarak cesitli sorular sorarak onu dusinmeye ve inancini destekleyen ve
desteklemeyen kanitlari incelemeye yénlendirir. Ornegin; “bu dusiinceni
destekleyen kanitlar nelerdir?”; "bu dusUncenin pek de gecgerli

olmayabilecegine iliskin karsit kanitlar nelerdir?” gibi.

Dusilince ya da inanca sahip olmanin avantaj ve dezavantajlarini
inceleme: Bu teknikte terapist, bir yandan daniganlarin sahip oldugu iglevsel
olmayan dusunce yada inancin avantajlarini kugultUp gecersiz kilmaya

calisirken diger yandan da dezavantajlarini vurgulayip pekistirmeye calisir.

Davranigsal deneyler yapma: Danisanlarin otomatik dlsince ya da
inanclarinin gegerliligini test etmek amaciyla kullanilan bir tekniktir. Uygun bir
sekilde kullanildiginda ve uygulamaya konuldugunda sozel tartigmalardan

¢ok daha etkili olabilmektedir. Bu teknikte danigsman, danisanin akil digi
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Inanglarinin  gecerliligini test etmesine, curitmesine ve degistirmesine
yardimci olabilecek davranigsal aktiviteler bulmasi ve denemesi igin onu

cesaretlendirir

Bilissel cetvel kullanma: Danisanlari ¢ift kutuplu ya ak ya kara
tarzindaki dusunce ya da inanglarini degistirmek icin kullaniimaktadir.
Danigsanlarin bu teknikle “gri alanlar” gormeleri saglanmaya calisiimaktadir.
Ornegin, danisan “ben Ustiin basarili birisi degilsem basarisiz birisiyim”
seklinde dusunuyorsa bu durum bir cetvel Uzerinde gosterilerek danisanin
“‘Ostun basari” ve “basarisizlik” arasindaki alanlari gormesi ve inancini

degistirmesi saglanabilir.

“Farz edelim ki’ seklinde davranma : Bilissel terapide, inanglardaki
degismenin davranigta degismeye vyol acgmasi kadar, davranistaki
degismenin de inanglardaki degismeyi hizlandiracagi Uzerinde durulmaktadir.
Bu teknik bu amagla kullaniimaktadir. Eger herhangi bir inang zayifsa,
danisan, hedeflenen davranigi fazla biligssel bir midahaleye gerek kalmadan
degigstirebilir. Danigan bir kez davranigini degistirmeye basladiginda, inang
zayiflar. Bu durum yeni davranisin surduralmesini kolaylagtinir ki bu da
inancta daha fazla zayiflamaya yol acar. Bodylece olumlu bir gelisme igin

dongu olusur.

Terapistin kendini agmasi: Terapistin uygun zamanlarda yaptigi
kendisine yonelik 6zel agiklamalar, danisanlarin sorunlarini farkh bir bakis

acisli ile gérmelerine yardim edebilmektedir.

Benzetmelerden yararlanma: Terapist, danisanin temel inanglarina
daha obijektif bir bicimde bakmasina yardimci olabilmek igin, onun bir baska
durum U(zerinde disinmesini isteyebilir. Ornegin, cocukluk déneminde
annesinin kotd muamelesinden dolayr kendisinin kotu bir insan olduguna
inanan bir danisanin bu inancini degistirmek igin benzer temanin islendigi bir

Oyku kullanilabilir.
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Asin uglan vurgulama: Terapist, danigandan kendi inancinin en
olumsuz ucunda yer alan gergek ya da hayali bir kigiyi bulmasini ve kendini

bu kisiyle karsilastirmasini ister.

Problem ¢6zme: Danisanin gercek yasam sorunlari oldugunda ve
problem ¢6zme becerileri yetersiz oldugunda kullanilan bir tekniktir.

Danisana problem ¢bzme becerileri konusunda egitim vermeyi icermektedir.

Karar verme: Danisanin kararsizlik ¢ektigi durumlarda disundugu her
segcenedgin avantaj ve dezavantajlarini siralayarak bir sonuca varmasi
hedeflenir. Terapist, daniganin her segenegin Uzerinden gecgerek, hangisinin
agir bastigini saptamak amaciyla bir yontem gelistirmesi ve bu yodntemi

kullanarak bir sonuca varmasina yardim eder.

“Pasta” teknigini kullanmak: Danisanin dusuncelerini bir grafik
uzerinde gormesine olanak saglayan bir tekniktir. Genellikle, danigsanin hedef
belirlemesi ve belli bir olayda kendisinin o olaydaki rolinl saptamasi gibi
amaclarla kullanilmaktadir. Ornegin, danisan sorunlarini ve yasaminda
yapacag! degisimleri belirlemede gugluk ¢ekiyorsa ya da yasaminin ne kadar
dengesiz oldugunu goremiyorsa, gergcekta zamanini nasil gegirdigine ve ideal
olarak nasil gegirmek istedigine iligkin bir grafik yararli olabilir. Ya da olumsuz
bir olaydaki tum sorumlulugun kendisinde oldugunu disunUyorsa, olayin

olasi nedenleri bir grafik Uzerinde gosterilebilir.

Ev odevleri: Bilissel terapide her asamada kullanilan bir tekniktir.
Danisanin, kendisini daha fazla egitmesine, kendisi hakkinda veri
toplamasina, duslince ve inanglarini sinamasina ve yeni veriler
dogrultusunda degistirmesine, yeni biligsel-davranis¢l  terapi araglarini
uygulamasina, yeni davraniglarla deney yapmasina olanak veren bir
tekniktir. Ev odevleri, terapi sirasinda ogrenilenleri pekistirerek, kiginin

kendisine olan guveninin artmasina yol agmaktadir.

Yeniden yukleme: Danisanin kendisini olumsuz bir olaydan &tira

gercgekci olmayan bir bicimde sucladigi zaman kullaniimaktadir. Terapist ve
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danisan birlikte onun davranisi diginda bu olayl etkilemesi olasi diger
faktorleri bulmaya caligir. Ornegin, danisan patronun kizginliginin tek sebebi
olarak kendisini goruyorsa, terapist bu durumun olasi bagka nedenlerini

onunla birlikte bulmaya caligir.

Hobi Terapi

Ulagilabilen literatirde Hobi Terapi adiyla bir c¢alismaya
rastlanmamistir. Ancak cgesitli 6zellikleri itibariyle bu kavrama benzeyen is —
ugras terapisi, sanat terapisi, biblioterapi, film terapi gibi terapi bicimlerine
literatir yer vermektedir. Hobi Terapi kavramina ge¢gmeden once bu terapi

turleri kisaca agiklanacaktir.

Is — Ugras Terapisi (Voccational Therapy): Psikolojik sorunlarda kigiye
bir el sanati ogretilerek kisinin tedavi edildigi bir  terapi bigimidir.

Fizyoterapide de ugras terapisinden yararlanildidi literattirde yer almaktadir.

Ugras terapisi, fiziksel ve gelisimsel sorunlari olan bireylere
bagimsizliklarini  kazandirmak, verimli ve sosyal olmalarini saglamak

amaciyla uygilanan bir tedavi bicimidir (Occupational terapi, 2006).

Sanat Terapisi (Art Therapy): Kirli ve Eracar'a (2006) gore sanat ve
psikoterapi yapisal olarak bibirine benzerler. Her ikisinde de ice atilmis veya
ice alinmis yasantilarin, simdi ve buradaki yasantiya etkileri, yansimalari
vardir. ice atim, sanatin igerigini, ice alim siireci ise bigim ve tarzini olusturur.
ice atilmis yasantilar bir yolla disa vurulmazsa ruh saghg: risk altindadir.
Sanat, bu riske karsi koruyucu bir iglev gorir. Sanatla ¢alisma, kisinin ic
dunyasini, duygu, dusunce ve davraniglarini tanima surecini kolaylagtirma ve

hizlandirma iglevi gordar.

Sanat terapisi resim ve psikolojinin birlestigi noktadir. Kisiyi gunluk

stresten uzaklastirmak, i¢ dunyasini kesfetmek, motivasyonunu arttirmak ve
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iletisim guclugu c¢eken daniganlarla iletisimi guglendirmek amaciyla
kullaniimaktadir (Gazioglu, 2006).

Bibliyoterapi (Biblioterapi): Bibliyoterapi, eski Yunanca’ da kitapla
terapi anlamina gelmektedir. Bibliyoterapi, kiginin okuma yoluyla sorunlarini
gormeye, anlamaya, rahatlamaya ve sorunlarinin ¢6zUmu icin careler
aramaya baglamasini saglamak amaciyla psikolojik konularla ilgili
kitaplardan, edebi eserlerden, Unllu kisilerin yasam oykulerinden ve benzeri
yazilardan yararlanma yaklasimidir (Tan, 1986). Oner (1988) de benzer
bicimde bir tanimlamayla, bibliyoterapinin kitaplar araciligi ile bireyin

sorunlarini ¢gozebilmesine bir yardim yaklasimi oldugunu belirtmektedir.

Dokmen’e (1994) gore, kitaplarin bilgi kazandirma, toplumsallastirma
ve eglendirme iglevlerinin yani sira bir de psikolojik sagligini koruma ve

gelistirme 6zellikleri bulunmaktadir.

Bibliyoterapinin gerisindeki amag, kiginin kendisi i¢in tehdit kaynagi
olan duygularinin, igin iginde bagskalarinin oldugu bir duruma ya da eyleme

yer degistirmesi saglanarak kisiye yardimci olunabilecegidir (Simsek, 2003).

Film Terapisi (Cine Therapy): Film terapisi, bibliyoterapinin bir uzantisi
olarak ortaya c¢ikmistir. Cline (1999), film terapisini, ses ve goéruntu igeren,
olumlu sonug¢ getiren, insanin kendini verebilecegi bir uygulama olarak
tanimlamaktadir. Arastirmaciya gore filmler, sorunun ¢6zUmini bulmada
bize yol gosterir. Bir ¢cok film, gercek yasama cok benzedi§i icin, islenen

durumlar cogu kez hastanin yasadiklarini birebir yansitmaktadir.

Mangin’a (1999) gore filmler, danisanin dunyasi ile filmin karakterleri
ve senaryosu arasinda bir baglanti kurmaktadir. Ornek modeller
olusturmakta, insanlara ilham ve Umit vermekte ve eski sorunira yeni
¢ozUimler Uretmektedir. Danisanlara yalniz olmadiklarini gdstermekte,
bagkalarinin da cesitli guglUkler yasadiklarini ve en sonunda Uustesinden
geldiklerini anlatmaktadir (Akt, Simsek, 2003).
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Oner (1990) ise, sinema calismalarinda psikiyatri ve psikolojinin
onemli bir yeri bulundugunu belirtmektedir. Yazara goére, her ikisinin de
temelde konusu insandir. ikisi de insani anlamayi, ona yardimci olmayi, onun

yasamini zenginlestirmeyi ve daha anlamli kilabilmeyi amaclar.

Dokmen (2004), kisilerarasi iletisimle ilgili seminerlerinde ve
konferanslarinda zaman zaman astronomi ve biyoloji ile ilgili bilgiler verdigini
bazen de “ Evreni Hatirlama Egzersizi” adini verdigi Buyuk Patlama’dan
sonra evrenin, dunyanin olusumunu anlattigini belitmektedir. Ve gozlemleri
sonucu, bunlarin izleyicilere iyi geldigini, onlari rahatlattigini ve yasama
sevinglerinin arttigini ifade etmektedir. Bunlardan yola ¢ikarak ve bibliyoterapi
ve sineterapi kavramlarindan esinlenerek Hobi terapi adini verdigi bir

yaklasim ortaya koymayi dusundugunu belirtmektedir.

Ozetlenecek olursa, benzer dzellikleri ve amaglarina ragmen Hobi
Terapi yukarida kisaca agiklanan yaklasimlardan farklidir. Hobi Terapinin bu
yaklasimlarla karistirlmasinin nedeni bu kavramin gunlik dilde yanls
kullaniimasidir. Ornegin, klinik ¢alismalarda hastalara yaptirilan boyama,
seramik v.b. calismalar gunluk dilde Hobi Terapi olarak adlandiriimaktadir.

Oysa bu tur galigsmalar is — ugras terapisidir.

Hobi Terapi, gunlik dildeki anlamindan farkh olarak teknik bir
kavramdir. Bireylere gesitli alanlarla (6rnegin, astronomi, biyoloji, cografya
tarih, kuslar, cicekler v.b.) ilgili birtakim bilgiler vererek ilgi, merak ve heyecan
uyandirmak ve onlarin dis dunyaya ilgi duymalarini, yeni ilgi alanlari
kesfetmelerini ve boylelikle kendileri ile ugrasmaktan vazgeg¢melerini

amaclamaktadir.

Is — ugras terapisinde kisiye bir el sanati 6gretilmekte, sanat terpisinde
ise kisi bir sanat alanina (resim, heykel v.b.) yonlendiriimektedir. Oysa Hobi

Terapide fiziksel bir aktivite gerekli degildir. Ornegi, kisi cicek
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yetistirmeyebilir, kus beslemeyebilir, ancak kuslara ya da ciceklere ilgi

duyabilir.

Hobi Terapide, kigilere film terapide oldugu gibi film izlettirilebilir.
Ancak, film terapide izlettilen filmler insan iliskilerinin yogun oldugu ve
terapatik icerikli oldugu tahmin edilen filmlerdir. Bu filmler izlettirildikten sonra,
filmle ilgili duygular paylasilmaktadir. Hobi Terapide izlettirilen filmlerin bu
Ozellikleri tagsimasi gerekli degildir. Bu yaklagimda filmler, bilgi vermek, ilgi ve

merak uyandirmak amaciyla izlettirilir.

Gerek, Biblioterapide gerekse Hobi Terapide kisilere birtakim kitaplar
okunabilir. Biblioterapide okunan kitaplar, film terapide oldugu gibi sanatsal
Ozelligi olan ve terapodtik icerigi oldugu varsayilan kitaplardir. Kitap
okunduktan sonra duygular konusulur. Hobi Terapide okunan kitaplarin
amacl ise, yukarida ifade edildigi gibi bilgi vermek, heyecan ve merak

uyandirmak amaglarini gutmektedir.

Hobi Terapinin isleyisi

Grup, etkilesim gruplari konusunda uzmanlasmis bir ruh saghgi
uzmaninin (psikolog, psikolojik danisman veya psikiyatrist) liderliginde
toplanir. Gruba ya astronomi, biyoloji v.b konularinda uzman birisi bilgi verir
ya da grup lideri alan uzmanlarinca hazirlanmis bilgileri okuduktan sonra
gruba aktarir. Veya grup uyeleri biblioterapide oldugu gibi bu bilgileri
onceden kendileri okurlar. Bunun Uzerine lider grupta etkilesimi baglatir.
Uyeler, bu bilgilere iliskin duygularini, izlenimlerini paylasirken, grup lideri de
cesitli psikoterapi / psikolojik danisma kuramlarina gére grubu yonetebilir
(D6kmen, 2004).

Hobi Terapinin islevleri

Dokmen (2004), hobi terapinin iki temel iglevi olacagini belirtmektedir.
Birincisi, c¢esitli alanlara iligkin edinilen bilgiler psikodramadaki 1sinma
asamas! gibi grupta kullanilabilir. ikincisi de katiimcilarin kendileriyle

ugragsmaktan uzaklasip, dis dunyaya ilgi goOstermelerine, ilgi alanlarini
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genigletmelerine yardimci olabilir. Her iki islev de katihmcilarin ruhsal

gelisimine katki yapabilecek niteliktedir.

Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Bu baslik altinda 6nce umutsuzlukla ilgili yapilan arasgtirmalara,
ardindan da Biligsel — Davranisgl Yaklagsimin depresyon tedavisinde

kullanildigi deneysel ¢alismalara yer verilmektedir.

1. Umutsuzlukla ilgili aragtirmalar
Umutsuzlukla ilgili tartisma ve agiklamalar ¢ok eski olmasina karsin,
sistematik arastirmalar 1960’li yillarda baslamistir. Bu arastirmalar
cogunlukla vyetigkin  orneklemler Uzerinde vyapilan betimsel nitelikli
arastirmalardir. Asagida, bu arastirmanin amaci dogrultusunda 1975'ten

itibaren yapilan arastirmalara tarih sirasina gore yer verilmektedir.

Beck, Kovacs ve Weismann (1975), intihar girisiminde bulunan 384
denekle yaptiklari galismada, intihar niyeti ile depresyon ve umutsuzluk
duzeyi arasindaki iligkiyi incelemislerdir. Arastirmada intihar niyetinin

umutsuzlukla daha yakindan iligkili oldugu bulunmustur.

intihar davranigini 6ngérmede umutsuzlugun etkili olup olmadigini
sinayan bir arastirma Linehan ve Nielsen (1983) tarafindan yapilmistir. Bir
hastanenin psikiyatri servisinde yatan 44 hasta Uzerinde yapilan bu
arastirmada, umutsuzluk puanlari ile ge¢misteki ve simdiki intihar
davranislari arasinda pozitif bir korelasyon bulunmustur. Bu yizden bireylerin
umutsuzluk duzeylerinin gelecekteki intihar riskini kestirmede etkili olacagi

sonucuna varilmigtir.

Dyer ve Kreitman (1984), 15 - 34 yaslari arasinda kendini zehirlemis
120 kisi ile yaptiklari arastirmada, hem depresyon hem de umutsuzlugun

intihar etme niyeti ile iligkili oldugunu, ayrica depresyon ile intihar etme niyeti
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iligkisinin umutsuzluk ile intihar etme niyeti arasindaki iliskiye bagli oldugunu

belitmektedirler.

intihar, depresyon, umutsuzluk ve sosyal istenirlik (social desirability)
arasindaki iliskiyi 60 psikiyatrik tani almis hasta Uzerinde arastiran Ellis
(1985), umutsuzlugun depresyon ve intihar niyeti ile iligkili oldugunu, ancak,
umutsuzlukla, sosyal istenirlik ve sosyal istenirlik ile intihar arasinda bir iligki

bulunmadigini belitmektedir.

Beck ve digerleri (1985), intihar etme duslncelerine sahip 207 hastaya
Beck Depresyon Olgegini, Beck Umutsuzluk Olgegini ve intihar Dislincesi
Olgegini uygulamig ve bu hastalari 5 ile 10 yillik periyod siiresince takip
etmiglerdir. Bu sure igerisinde intihar eden 14 hastanin umutsuzluk puanlari
digerlerinden yuksek ¢ikmigtir. Aragtirmacilar, bu bulgunun uzun dénemdeki
intihar riskinin bir habercisi olarak umutsuzluk dizeyinin dnemini géstermekte

oldugunu belirmiglerdir.

Simons ve Miller (1987), depresyonda olumsuz biliglerin (kiginin
kendisine, diunyaya ve gelecege yodnelik) ve sosyal cevre sorunlarinin
(yetersiz aile destegi, issizlik, okul sorunlari, garesizlik ve disuk 6z saygi)
rolunu arastirmiglardir.  Arastirma, 400 yuksek okul &grencisiyle
gerceklestirilmistir. Arastirmada, olumsuz bilislerden sadece bireyin kendisine
yonelik bilisleri, sosyal gevre sorunlarindan ise yetersiz aile destegi ve issizlik

depresyonla ilgkili bulunmusgtur.

Psikiyatrik tani almig 6 — 13 yas arasindaki 55 c¢ocukta intihar
davranigi, depresyon ve umutsuzlugun arastirildigi bir ¢calismada, intihar
niyetinin umutsuzlukla, intihar girisiminin ise, hem umutsuzlukla hem de
depresyonun diger turleri ile (Ozellikle major depresyonla) iligkisi anlamli

Olclde yuksek bulunmustur (Asarnow ve Guthrie, 1989 ).

60 depresif hasta Uzerinde yapilan bir arastirmada Wetzel ve Reich

(1989), umutsuzluk, intihara niyet ve benlik degeri arasinda anlaml bir iligki
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(umutsuzluk dlgegdi ile intihara niyet arasinda r = .66, umutsuzluk ile benlik

degeri arasinda r=.43) bulundugunu belirtmektedirler.

Universite dgrencileri arasinda problem ¢ézme, 6z- dederlendirme ve
negatif yasam stresinin umutsuzlukla iligkisini arastiran Bonner ve Rich
(1988), umutsuzlugun sosyal problem ¢ézme, negatif yasam stresi ve
depresyonla iligkili oldugunu bulmuslardir. Arastirma sonucu, problem ¢ozme
becerilerini iyi kullanamayan bireylerin umutsuzluk riski altinda bulunduklarini
gOstermektedir. Depresyon duzeyi kontrol edilmis olsa bile dusik problem
¢dzme becerisi ve onun negatif yasam kosullari ile etkilesimi umutsuzluk

dizeyinin anlamli yordayicilari olarak ortaya gikmistir.

Beck ve Steer (1989), intihar girisimi nedeniyle hastanede yatan 141
hastanin umutsuzluk diuzeyini degerlendirmis ve bu hastalari 5 - 10 yil sure
ile izlemislerdir. Bu sure icerisinde intihar edenlerle (%7.1) etmeyenlerin Beck
Umutsuzluk Olgeginden aldiklari puanlar kargilastiriimis ve intihar edenlerin
umutsuzluk puanlari, etmeyenlere oranla anlamh derecede yuksek

bulunmustur.

Cotton ve Range (1990), cocuklarda oOlim kavraminin umutsuzluk,
olim korkusu, 6lum yasantisi, yas ve biligsel gelisim donemi ile iligkisini
arastirmiglardir. Arastirmada, olum korkusu ile oOlum kavrami arasinda
anlamli bir iligski bulunurken, 6lum korkusu ve umutsuzluk arasinda anlaml bir

iliski bulunmamistir.

MacLeod ve digerleri (1993), intihara ydnelen bireylerde gelecege
iligkin umutsuzlugun bilegenlerini arastirmislardir. Arastirma sonucunda,
intihara yonelen bireyler kontrol gruplarina gore gelecekte istenen olaylar
olabilecegine iliskin daha az tahminde bulunurken, istenmeyen olaylarin
olabilecegine iliskin daha ¢ok tahminde bulunmusglardir. Arastirmada,
gelecekte olabilecek olumlu olaylara iliskin disltnce hatalari, yakin gelecek

ve uzak gelecege gore farklilik géstermemisgtir.
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Amerika’daki bir grup Asya kdkenli 6grenci ile yapilan bir arastirmada
Yang ve Clum (1994), umutsuzlugun, depresif belirtileri dogrudan etkileyen,
fakat intihar girisimini dolayli olarak etkileyen bilissel bir etmen oldugunu

ortaya koymuslardir.

Marciano ve Kazdin (1994), psikiyatrik tani almis ¢ocuklarda intihar
niyeti, umutsuzluk, depresyon ve 6zsaygi arasindaki iliskiyi aragtirmiglardir.
Arastirma bulgulari sdyle 6zetlenmistir:

1. intihara yonelen gocuklarda depresyon, umutsuziuk ve diisiik

Ozsayg!l intihara yonelmeyenlere gore daha yuksek bulunmustur.

2. Umutsuzluk, intihara yonelen ve yonelmeyen gruplarda birincil bir

rol oynamamaktadir.

3. Umutsuzluk ve dusuk 6zsaygi arasinda anlamli bir iligki vardir.

Kolotkin, Lee, Woude, Renneke, ve Rice (1994), 168 Universite birinci
sinif ogrencisinde, depresyon, umutsuzluk, caresizlik ve kontrol odagi
iligkisini arastirmiglardir. Arastirmada, kadinlarin olumlu olaylara iligkin i¢sel,
kati ve genel yorumlama bicimleri depresyonla negatif iligkili bulunurken,

depresyon dis kontrol odagi ile pozitif iligkili bulunmustur.

Hindistanli kadin ve erkekler arasinda umutsuzluk ve cinsiyet rol
kimligi ile iligkili depresyonu arastiran Upmanyu ve Upmanyu (1994),
kadinlarin erkeklere gore daha fazla depresif belirtiler gosterdigini
belirmektedirler. Umutsuzluk duzeyi yuksek grupta kadinlar ve erkekler
arasinda anlamli bir farklihk (kadinlarin umutsuzluk dizeyi daha yuksek)
bulunurken, duslik umutsuzluk dizeyine sahip gruplarda kadin ve erkekler

arasinda anlaml bir farkhlik bulunmamistir.

Mailanen (1995), Beck’in depresyonun bilissel modelinin gecerligini
klinik tani almamig ergenlerde test etmigtir. Arastirmada, Beck Depresyon
Envanteri, islevsel Olmayan Inanglar ve Tutumlar Envanteri, ve Beck

Umutsuzluk Envanteri kullaniimistir. Ergenlerin depresif belirtileri ile iglevsel
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olmayan inanglar ve tutumlari ve gelecege yonelik olumsuz tutum ve

beklentileri arasinda anlamli bir iligki bulunmustur.

Gelecege yobnelik depresif dusuncede kendini degerli ve Ozel
hissetmenin rollinU arastiran MacLeod ve Cropley (1995), olumsuz olaylarla
ilgili gelecek dusuncesinin oncelikle depresyonla, olumlu olaylarla ilgili
gelecek dusluncesinin ise Oncelikle umutsuzlukla iligkili oldugunu
belitmektedirler. Arastirmacilar, gelecek yonelimli duslnce tiplerinden
kaynaklanan bu farklihgin énemli oldugunu ve bunun belirli duygusal

sorunlarla farkli iligkilendirilebilecegini belirtmektedirler.

Houston (1995), 6z yeterlilik ve depresyonun umutsuzluk modelini test
etmistir. Arastirmada lise son sinif 6grencilerine genel yetenek testi
uygulanmig ve ogrencilere hak ettiklerine inandiklari puandan daha az puan
aldiklarini sdylemeyi iceren olumsuz geribildirim verilmistir. Arastirmada,
yorumlama stili, olumsuz geribildirimi izleyen anksiyete artisini, 6z yeterlilik
ve yorumlama stili arasindaki etkilesim ise, depresyonu yordayici bir
degisken olarak bulunmustur. Arastirmaci, dusik 6z yeterlilik algisi ve
olumsuz yorumlama stili ile depresyon arasinda anlamli bir iliski bulundugunu

belitmektedir.

Umutsuzlugun duzeyi ile 6zel depresif belirtiler, hasta nitelikleri ve
tedavinin sonucu arasindaki iliskiyi arastiran Whisman, Miller, Norman ve
Keitner (1995), umutsuzluk dizeyi ylksek olan hastalarla, umutsuzluk dizeyi
disuk olan hastalar arasinda intihar niyeti, biligssel ve sosyal iglevsizlik gibi
hasta nitelikleri bakimindan anlamli farhliklar bulundugunu ve depresif
hastalarin umutsuzluk dizeyi dusik olanlara gére hem farmakolojik hem de

biligsel - davranis¢i tedaviden daha az yararlandiklarini belirtmektedirler.

Whisman ve digerleri (1995), depresif ergenlerde umutsuzlukla ilgili
belirtileri arastirmiglardir. Arastirmada, umutsuzluk, intihar fikri, duygu ve
motivasyonla iligkili bulunmusken, enerji durumu, psikomotor gerilik ve uyku

bozukluklart ile iligkili bulunmamigtir.
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Ostrander, Nay, Anderson ve Jensen (1995), klinik tani almis gocuk ve
ergenlerde psikopatolojinin  ¢esitli gdstergeleri (anksiyete, o6fke ve
depresyon), U¢ tip uyum bozucu bilis (umutsuzluk, bilissel hatalar ve
yorumlama hatalar) ve yas arasindaki iliskiyi arastirmislardir. Arastimacilar
bulgularini soyle 6zetlemektedirler:

1. Depresif belirtiler ve igsel kalici yorumlamalar yasla birlikte
artmaktadir.

2. Olumsuz yasam olaylarina iligkin i¢csel ve kalici yorumlama sadece
depresyonla iligkilidir ve bu iligki yastan bagimsizdir.

3. Olumlu yasam olaylari ile ilgili dissal ve gegici yorumlamalar
psikopatolojinin herhangi bir tart ile ve yasla iligkili degildir.
Anksiyete ve umutsuzluk arasinda anlamli bir iliski bulunmaktadir.
Depresyon ve umutsuzluk arasinda anlamli bir iligki bulunmaktadir.
Erken cocukluk déneminde depresyon yasantisi gegirenler, daha
sonraki donemde bu yasantiyl gecirmeyenlere gore daha umutsuz
bulunmuslardir.

6. Olumsuz biligsel hatalar (negative cognitive errors) hem anksiyete

hem de depresyonla iligkilidir ve bu iligski yastan etkilenmemektedir.

Alford, Lester, Patel, Buchanan ve Giunta (1995), Beck'in biligsel
ucgeninin gelecege iliskin  olumsuz gorUgleri iceren bileseninin dort hafta
sonraki depresif belirtilerle iliskisini arastirmislardir. Arastirma 154 Universite
ogrencisi Uzerinde yapilmis, ve arastirma sonucunda umutsuzlugun depresif

belirtilerin yordayicisi oldugu bulunmustur.

Japonya'da yaslari 18 - 91 arsinda degisen 154 normal denek
Uzerinde umutsuzlugun cesitli degiskenlerle iligkisini arastiran Tanako,
Sakamoto, Ono, Fujihara ve Kitamura (1996), su bulgulari elde etmislerdir:

1. Umutsuzluk, cinsiyetle iligkili gorulmezken, yagla iligkili bulunmustur.

55 yas ve ustl deneklerin umutsuzluk puanlari daha ylksek

cikmistir.
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2. Umutsuzluk, psikolojik iyi olma hali, kendine glven, fiziksel saglik
ve duzenli evlilikle negatif iligkili bulunmustur.
3. Umutsuzluk, erken yaslardaki anne - baba ayrligr ile iligkili

bulunmazken, anne - baba dlimu ile iligkisi yuksek bulunmustur.

Pillay ve Wassenaar (1996), ergenlerde umutsuzluk ve psikiyatrik
belirtiler arasindaki iigkiyi arastirmiglardir. Arastirma, fiziksel bir hastaliktan
dolayl hastanede yatan ergenler ve bu gruba denk olarak secilen saglikli
ergenlerden olugsan bir kontrol grubu uUzerinde yapiimigtir. Arastirmada,
fiziksel bir hastalik nedeniyle hastanede yatan ergenlerin hem umutsuzluk
hem de psikiyatrik belirtileri saglikli kontrol grubuna gore anlaml Olgude
yuksek bulunmustur. Alti ay sonra yapilan Olgimlerde ise, fiziksel hastaligi
bulunan grubun psikiyatrik belirtilerinde anlamh bir dislus olmus ancak

umutsuzluk puanlarinda bir degigsme olmamistir.

Universite  birinci sinif ~ 6grencilerinde  muhafazakar tutumlar
(conservative orientation) ve umutsuzluk arasindaki iligkiyi inceleyen Cheung
ve Kwok (1996), muhafazakar tutumlar ve umutsuzluk arasinda bir neden
sonug iligkisi bulundugunu belirterek, muhafazakar tutumlarin umutsuziuga
yol agtigini vurgulamaktadirlar. Umutsuzlugun benlik saygisi ise ilgkili oldugu

da arastirmanin bulgulari arasinda yer almaktadir.

Whisman ve Pinto (1997), 160 depresif ergen uzerinde umutsuzluk
depresyonunun hipotezlerini test etmiglerdir. Arastirmada, umutsuzluk,

umutsuzluk depresyonu belirtilerinin hipotezleri ile ilskili bulunmustur.

Alloy ve digerleri (1997), yorumlama stili, ginlik yasam olaylari ve
umutsuzluk depresyonu iligkisini arastirmiglardir. Arastirmada, umutsuzluk
depresyonunun belirtileri birbirleri ile yuksek oranda iligkili bulunmuslardir.
Yorumlama stili bakimindan yuksek risk grubunu olusturanlarin, duguk risk
grubuna gore daha yuksek duzeyde umutsuzluk depresyonu belirtileri

gosterdikleri de arastirmanin bulgulari arasinda gosterilmektedir.
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Umutsuzluk ve akademik 6zsayginin 6grencilerin akademik basarilari
ile iligkisini Watkins (1997), Hong Kong’ da ilkdgretime devam eden 12 - 13
yaslari arasindaki 165 6grenci Uzerinde arastirmigtir. Arastirmada, 6grenilmis
umutsuzluk akademik basarisizlikla orta dizeyde ( 0.55 ) iligkili bulunurken,
umutsuzluk ve akademik o6zsaygl arasinda negatif (-0.32 ) bir iligki

bulunmustur.

Swendsen (1997), 44 denek Uzerinde Ogrenilmis caresizlik ve
umutsuzluk kuramini test etmistir. Arastirmada, kuramla tutarli olarak
olumsuz olaylardan hemen sonraki depresif duygu durumunda bu olaylara
iliskin kalici ve genel neden atfetme acgiklamalarinda bir artis oldugu ortaya

citkmistir.

Ergenlerde depresif belirtiler, umutsuzluk, intihar ve yasami tehdit
eden davraniglarla aile kokenli siddet arasindaki ilski Rohling, Monson,
Meyer, Caster ve Sanders (1998) tarafindan arastiriimistir. Arastirmada aile
kokenli suistimal ergenlerin depresif belirtileri, umutsuzluk, intihar ve yasami

tehdit eden davranislari ile iligkili bulunmustur.

D’ Zurilla, Chang, Nothingham ve Faccini, (1998), Universite son sinif
ogrencileri, genel psikiyatrik tani alan hastalar ve intihar tanisi almis
psikiyatrik hastalarda problem ¢6zme yeterliligi ve umutsuzluk, depresyon ve
intihar  riskini arastirmiglardir. ~ Arastirmacilar  bulgularini soyle

Ozetlemektedirler:

Problem ¢dzme yeterliligi ve umutsuzluk, intihar tanisi almig grubun
intihar riskinin %75,5’ini Universite son sinif ddrencilerinin intihar niyetinin
%49,2'sini genel psikiyatrik hastalarinin intihar niyeti ve depresyonun ise %

24’ anu agiklamaktadir.

Ailede fiziksel istismar ve siddetin ergenlerin depresif belirtileri,

umutsuzluk, intihar ve yasami tehdit eden davraniglari ile iligkisini arastiran
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Rohling ve digerleri (1998), bu degiskenlerin ailedeki fiziksel istismar ve

siddetle iligkili olmadiklarini belirtmektedirler.

Szanto, Conwell, Begley ve Houck (1998), yaptiklari ¢alismada 107
major depresyon tanisi almisg hastanin umutsuzluk duizeylerini, depresyon
siddetini, anksiyete ve genel fonksiyonlarini depresyon tedavisinden 6nce ve
sonra olgmuglerdir. Denekler, intihar girisimi olan, intihar dustncesi olan ve
intihar digUncesi olmayanlar olarak U¢ gruba ayrilmistir. Tedavi sonrasinda
her U¢ grupta depresyon siddeti, anksiyete ve genel fonksiyonlar bakimindan
bir farklihk bulunmazken, umutsuzluk dizeyi, intihar girisimi olan grupta

diger gruplara oranla daha yuksek bulunmustur.

Oei ve Sullivan (1999), 12 haftalik bir bilissel davranisgi terapi egitim
programinin depresyon hastalarindaki bilissel degdisiklikler Uzerindeki etkisini
arastirmiglardir. Arastirmada uygulanan program, hastalarin otomatik
dusunceleri ve umutsuzluk puanlarinda anlamli bir disise neden olmus

ancak islevsel olmayan tutumlar Gzerindeki etkisi anlamli gérilmemistir.

Donaldson ve digerleri, (2000), intihar girisiminde bulunan genglerde
umutsuzlugun tanimlanmasinda depresif duslince ve mukemmeliyetciligin
rolunt arastirmig ve bu genglerde intihar girisimde umutsuzlugun toplam

varyansin %18'’ini agikladigini ortaya koymuslardir.

intihara tesebbiis eden genclerin kisilik 6zelliklerinin incelendigi
arastirmada, Fritsch, Donaldson, Spirito ve Plummer (2000), bu genglerde
umutsuzluk ve Kkisilik degiskenleri arasindaki iligkiyi de incelemis ve
umutsuzlugun afonksiyonel kisilik 6zellikleriyle ile iligkili oldugunu
bulmuslardir. Bu yuzden umutsuzluk duzeyini degerlendirmenin onemli
oldugunu ve klinisyenlerin intihara tesebbls eden gencleri degerlendirirken

bu noktaya da dikkat etmeleri gerektigini onermektedirler.

is aramadan kaginmada umutsuzluk duygulari ve motivasyonun bir

analizinin yapildi§i calismada Senecal ve Guay (2000), iki temel bulgu ortaya
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koymaktadirlar. Birincisi, i aramadan kaginmada motivasyon tek basina
etkilidir. ikincisi ise, alti ay ve Uzeri is aramadaki yiksek dizeydeki kaginma

umutsuzlugun artigi ile iligkilidir.

African kokenli Amerikali kadinlar arasinda intihara tesebbls
edenlerde risk faktorlerinin arastirildigi calismada Kaslow ve digerleri (2000),
umutsuzlugun diger faktorler (stres, iliski bozuklugu v.b) icerisinde en guglu

faktor oldugunu ortaya koymuslardir.

Hanklin ve digerleri (2001), genclerde depresyonun umutsuzluk
kuramini test ettikleri arastirmasinda, olumsuz yasam olaylari ile kargilasan
ve depresif distince stiline sahip gencglerin hem genel depresif belirtilerinin

hem de depresyonun umutsuzluk belirtilerinin arttigini belitmektedirler.

Meme kanseri olan israilli kadinlarda umutsuzlukla psikolojik ve
serolojik (serolojical) sonuglar arasindaki iligkinin incelendigi arastirmada
Gidran, Magen ve Ariad (2001), umutsuzlukla post - travmatik stres
bozukluklari ( r=.43) ve olumsuz duygu durumu (r=.30) arasinda anlamh bir
iligki bulundugunu ve umutsuzlugun post - travmatik stres bozukluklar ve
olumsuz duygu durumundaki varyansin %10 ile %17’sini agikladigini
belirtmektedir.

intihar egilimi olan yaslilarda olumlu ve olumsuz gelecek yasantilari ve
umutsuzlugun arastirildigi bir calismada Conaghan ve Davidson (2002), hem
intihar egilimi olan hem de depresyon tanisi almis gruplari kontrol grubu ile
kargilastirmis ve her iki grubun da kontrol grubuna gore olumlu gelecek

dusuncelerinde bir artig olmadigini bulmusglardir.

Meadows ve Kaslow (2002), Amerikali Afrikan kokenli kadinlarda
intihar ile ¢ocuklukta maruz kalinan kotu muameleler arasindaki iligkiyi
arastirmiglardir. Arastirmacilar, bulgularini su sekilde 6zetlemektedirler:

1. Umutsuzluk, cocuklukta maruz kalinan kot muamelelerle (6zellikle

fiziksel / duygusal ihmal ve istismar) ve intihar davraniglari ile
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kismen; cinsel istismar ve intihar davranislari ile ise yuksek oranda
iligkilidir.

2. Cocuklukta maruz kalinan kotu muameleler, sonradan intihar
girisiminde bulunan kadinlarin umutsuzlugunu &énemli olgtde

yordamaktadir.

Duberstein, Laurent, Conner, Conwell ve Cox (2003), 50 yas ve Ustu
depresif hastalarda umutsuzlugun cesitli kisilik 6zellikleri ile iliskisini incelemis
ve umutsuzlugun dusuk benlik farkindahgi ile iligkili oldugunu ortaya

koymuslardir.

Umutsuzlugun olusumunda yasam olaylarinin 6nemini arastiran
Haatainen ve digerleri (2003), yasam olaylarinin etkisinin, o6zellikle de
ekonomik durumun kétlye gitmesinin  hem umutsuzlugun olugsmasinda hem

de surdurulmesinde onemli oldugunu vurgulamaktadirlar.

Collins ve Cutcliffe (2003), biligsel davraniggl yaklasimi kullanarak
terapdétik iliskinin intihar dusunceleri olan iki vakanin umutsuzluk duzeyi
uzerindeki etkisini arastirmis ve umutsuzlukla basetmede bilissel davranisci

yaklagimin etkili oldugunu bulmusglardir.

Ozetlenecek olursa, yurt disinda umutsuzlukla ilgili yapiimis cok
sayida arastirma bulunmaktadir. Bu arastirmalarin ¢ogunu betimsel
arastirmalar olusturmaktadir. Arastirmalarda, umutsuzlugun sosyal istenirlik,
depresyon, intihar, olumsuz biligler, problem ¢6zme, 6z degerlendirme, 6lum
korkusu, yas, Ozsaygl, kontrol odagi, cinsiyet, psikomotor gerilik, uyku
bozukluklari, psikolojik iyi olma hali, kendine guven, fiziksel saglik, duzenli
evlilik, erken yaslardaki anne baba ayrihdi, hastalik durumu, muhafazakar
tutumlar, ogrenilmis caresizlik, aile kokenli siddet, is aramadan kaginma,

fiziksel istismar ve ekonomik durum gibi degiskenlerle iliskisi incelenmistir.

Az sayida rastlanan deneysel caligmalarda ise, bilissel -davranisgi

terapi egitim programinin umutsuzluga etkisi ve bilissel — davranisgl
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yaklasimdaki terapotik iligkinin intihar dusuncelerine sahip iki vakanin

umutsuzluk dizeyine etkisi incelenmistir.

2. Biligsel — Davranis¢i Yaklagimla ilgili arastirmalar
Literatirde Bilissel — Davranisg¢i Yaklagsimin depresyon tedavisinde
kullanildigi ¢ok sayida arastirma bulunmaktadir. Bu arastirmalardan bazilari

asagida 6zetlenmektedir.

15 depresif hastaya 12 hafta ve 16 oturumda davranisgli, bilissel ve
icgoru yonelimli psikoterapinin etkilerini arastiran Gallagher ve Thompson
(1983), sure¢ sonunda 11 hastada depresif belirtilerin kayboldugunu,

digerlerinde de 6nemli gelismeler oldugunu belirtmektedirler.

Murphy, Simons, Wetzel ve Lustman (1984), depresyon tedavisinde
farmakoterapi ve bilissel terapinin etkilerini test etmislerdir. 12 oturum olarak
gerceklestirilen arastirmada, hem biligssel terapi hem de farmakoterapi
depresyon uzerinde etkili bulunmus ve bu iki ydntemin etkileri arasinda

anlamli bir farkhlik saptanmamistir.

Major depresif bozuklukta biligsel terapinin etkilerini 44 hasta Uzerinde
arastiran Teasdale, Fennell, Hibbert ve Amies (1984), birer saatlik 20 oturum
suren bir program uygulamiglardir. Arastirma sonucu biligsel terapinin
uygulandigi gruptaki bireylerin depresif belirtileri kontrol gruplarina goére

anlamli dlglide azalmistir.

Steuer ve digerleri (1984), Bilissel — Davranisgi ve psikodinamik grup
psikoterapilerinin depresyona etkilerini dokuz aylik bir tedavi sureci sonunda
kargilastirmiglardir. Arastirmada, her iki terapi yaklasiminin depresyon ve
anksiyete Uzerinde pozitif ve anlamli etkileri bulunmus, iki yaklagsimin

yarattigi etki arasinda ise anlaml bir farkhlik saptanmamisgtir.

Biligssel terapi ve Kkisilerarasi psikoterapinin depresyon uzerindeki

etkilerini test eden arastirmalarinda Elkin, Parloff, Hadley ve Autry (1985),
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her iki yaklagimin da depresyon Uzerinde pozitif ve anlamli etkileri

bulundugunu belirtmektedirler.

Beck, Hollon, Young, Bedrosian, ve Budenz (1985), depresyon
tedavisinde bilissel terapi ve Amitriptyline’nin etkilerini arastirmiglardir.
Arastirma, 33 hasta Uzerinde 12 haftalik bir sirede gerceklestirilmistir.
Sonuglar, her iki tedavinin de depresif belirtilierde anlamli dlgide bir dustse
yol actigini ve her iki tedavinin etkileri arasinda anlamli bir farkhlik

bulunmadigini gostermisgtir.

Bilissel — Davranis¢l terapiye dayali yedi haftalik bir programin
depresyona etkisini inceleyen Baker ve Wilson (1985), bu terapinin
depresyonu azaltmada etkili ve bu etkinin uzun sureli oldugunu bulgulari

arasinda gostermektedirler.

Reynold ve Coats (1986), Bilissel — Davranisgi terapinin ve gevseme
egitiminin  (relaxion training) depresif belirtiler Gzerindeki etkilerini
arastirmiglardir. Arastirma, 91 gen¢ Uzerinde bes hafta ve 50 dakikalik
oturumlar halinde gercgeklestiriimistir. Sonuclar, her iki gruptaki bireylerin
depresif belirtilerinde bir azalmanin oldugunu ancak her iki yaklasimin

yarattigi etki arasinda anlaml bir farkhlik bulunmadigini gostermigtir.

Beach ve O’Leary (1986), davranisgl aile terapisi ve bireysel bilissel
terapinin sekiz ciftin depresyon ve evlilik sorunlarina etkisini arastirmislardir.
Arastirmada her iki yaklasim da depresyon ve evlilik sorunlari Uzerinde
anlamli ve pozitif bir etkiye sahip olarak bulunmus, ancak bireysel bilissel

terapinin etkisi daha guclu bulunmustur.

Jarrett ve Nelson (1987), biligsel terapinin depresyon uzerindeki
etkilerini test etmislerdir. Uygulanan program sonucu biligsel terapinin
depresif belirtilerde ve iglevsel olmayan dudsuncelerde anlamh bir dususe,
kigiler arasi iligkiler ve bulundugu durumdan hosnut olmada ise bir iyilesmeye

neden oldugu belirtiimektedir.
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Fennell ve Teasdale (1987), 20 oturumluk depresyonun Bilissel —
Davranisgl tedavisinde degisim slreci ve bireysel farkliliklarin énemini
arastirmiglardir. Arastirmada, Bilissel — Davraniggl tedavinin depresyon
tedavisinde pozitif ve anlamli bir etkisi saptanirken, degisim slrecinde ev
Odevlerini duzenli olarak yapan hastalarin tedaviye daha iyi cevap verdikleri

ortaya konmaktadir.

Depresyon tedavisinde grupla ve bireysel bilissel terapinin etkilerini
kargilastiran Wierzbicki ve Bartlett (1987), alti haftalik bir program
uygulamiglardir. Arastirma sonuglari, bireysel bilissel terapi alan hastalarin
depresif belirtileri grup terapisi alan ve kontrol grubunda bulunan hastalardan
daha ¢ok azalma goéstermistir. Gruba katilanlarla kontrol grubu arasinda ise

grup terapisi alanlarin lehine anlamli bir disus olmustur.

Beutler ve digerleri (1987), 56 depresif hasta Uzerinde 20 haftalik bir
arastirma yapmislardir. Arastirmada, denekler bilissel terapi grubu, plasebo
grubu, Alprazolam (Xanax) grubu ve plasebo grubu olmak Uzere dort gruba
ayrilmistir. Sonuglar, bilissel terapinin uygulandigi grubun diger gruplara gore
tutarl gelismeler goOsterdigini, Alprazolam tedavisinin uygulandigi grupla

diger gruplar arasinda ise anlaml bir farklilik bulunmadigini gostermektedir.

Depresif belirtileri olan 91 hasta Uzerinde davranisci, bilissel ve kisa
sureli psikodinamik psikoterapinin etkilerini arastiran Thompson, Gallagher
ve Breckenridge (1987), her ¢ grubun da depresif belirtileri azaltmada etkili
oldugunu ve bu terapilerin etkileri arasinda anlaml bir farkhlik bulunmadigini

belitmektedirler.

Depresyonun surdurulmesinde ve tedavisinde psikolojik ve biyolojik
suregler Free ve Oei (1989) tarafindan arastinimistir. Arastirma, depresif
belirtileri azaltmada hem biligsel terapinin hem de farmakoterapinin etkili
oldugunu, iki tedavi birlikte kullanildiginda ise bu etkinin daha fazla oldugunu

gOstermektedir.
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Depresyonda biligsel terapinin etkililigini iceren bir meta — analiz
calismasinda Dobson (1989), 29 calismanin sonuglarini incelemigtir.
Arastirmaci, biligsel terapinin depresyon Uzerindeki etkisinin kontrol grubu,
plesabo grubu, farmakoterapi, davranis terapisi, ve diger psikoterapilere

oranla daha yuksek oldugunu belirtmektedir.

De Rubeis ve Feeley (1990), depresyonun bilissel tedavisinde
degisimin belirleyicilerini arastirmiglardir. Arastirmacilar, degisim surecinde;
terapistin sundugu kolaylastirici kosullarin (sicaklik, empati v.b.), terapist
hasta iligkisinin (gonulll, dost¢a yardim v.b.) ve terapistin egitiminin dnemli

oldugunu vurgulamaktadirlar.

Beyin yaralanmasi sonucu depresif belirtiler gOsteren hastalarda
Biligsel — Davranis¢l Yaklagima dayali bir programin etkililigi Chan — Bourne
ve Brown (2003) tarafindan arastirilmigtir. Arastima sonucu, hem deneysel
islemin bitiminde hem de alti ay sonra alinan izleme 6lgumlerinde hastalarin

depresif belirtilerinde bir azalma oldugunu gostermektedir.

Riso ve Newman (2003), 54 yasindaki depresif bir hasta ile 20 ay
suren ve biligsel terapiye dayali bir galisma yapmiglardir. Sonuglar, bilissel

terapinin depresyon uzerinde olumlu etki yaptigini ortaya koymustur.

Biligssel — Davranis¢l Yaklasima dayal olarak hazirlanan sekiz haftalik
bir programin depresyon uzerindeki etkileri Scherer — Dickson (2004)
tarafindan arastirilmistir. Sonuglar, programin depresyonu pozitif ve anlamli

bir sekide etkiledigini gostermigtir.

Westra (2004), ¢ vaka uzerinde Biligsel Davranig¢l Yaklagima dayali
bir programin anksiyete ve depresyon Uzerindeki etkilerini arastirmistir.
Arastirma bulgulari, programin, hastalarin hem anksiyete hem de depresyon

dizeylerini azaltan bir etkiye sahip oldugunu ortaya koymaktadir.
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Biligssel — Davranisgl ve psikodinamik yaklagimlarin hastalarin
otomatik dusunceleri, savunmalari, is baglihklari ve iyi oluglari Uzerindeki
etkisi Coleman (2005) tarafindan arastiriimigtir. Arastirma, 33 hasta ile 20
ayda gerceklestiriimistir. Sonuglar, her iki yaklasinin da hastalarin olumsuz

otomatik disuncelerini azaltmada etkili oldugu bulgulanmigtir.

Cuijpers, Smit, Voordouw ve Kramer (2005), Biligsel — Davraniggi
Yaklasima dayal olarak hazirlanan bir psiko - egitsel programin depresif
belirtilere etkisini 20 grup Uzerinde arastirmislardir. Arastirmacilar, programin

depresif belirtileri azaltmada etkili oldugu sonucuna varmiglardir.

Biligssel — Davranis¢gl Yaklasima dayali bir programi 26 kadin Uzerinde
evde bireysel olarak uygulayan Ammermann ve digerleri (2005), hem
calismanin bitiminde hem de izleme c¢alismasinda programin kadinlarin

depresif belirtilerinde bir azalma yol actigini belitmektedirler.

Sonug olarak hem bu aragtirmalar hem de burada yer verilmeyen pek
¢ok arastirma Biligsel — Davranisgl Yaklagimin depresyon, dolayisi ile de

umutsuzluk Uzerinde olumlu etkide bulundugunu ortaya koymaktadir.

Tiirkiye’de Yapilan Arastirmalar

Bu baslk altinda umutsuzlukla ilgili olarak Turkiye’ de yapiimis
arastirmalara yer verilmektedir. Yurtdisinda umutsuzlukla ilgili yapilan
arastirmalar 1960’1 yillarda baslamasina kargin, Turkiye’de bu arastirmalarin
1990’larda bagladigi gorulmektedir. Bu arastirmanin amaci dogrultusunda

yapilan arastirmalar asagida tarih sirasina gore verilmektedir.

iskencenin bazi psikolojik boyutlari (izerine yapilan bir arastirmada
Duruari (1994), iskence goren kisilerde rastlanan depresyonun, durumluk ve
surekli kayginin, umutsuzlugun ve caresizligin, iskence gormemis olanlardaki
depresyondan, durumluk ve surekli kaygidan, umutsuzluktan ve garesizlikten

farkli ve duruma bagli oldugunu belirtmektedir.
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Gokesmeoglu (1995), cocuk kanserlerinde anne ve babalarin kaygi,
depresyon ve umutsuzluk dizeylerini arastirmis ve kanser tanisi konulan
cocuklari olan ebeveynlerde, bu durumda olmayanlara gére kaygi, depresyon

ve umutsuzluk yasantilarina daha ¢ok rastlandigini belitmektedir.

Haran (1995), depresyon, umutsuzluk, sosyal begenirlik ve kendini
kurgulama duzeyi ile intihar fikirleri arasindaki iliskiyi “normal” ve “kriz”
gruplarinda karsilastirmali olarak incelemistir. Arastirma bulgulari, “normal”
grupta da “kriz” grubunda da intihar fikirlerinin hem depresyonla hem de
umutsuzlukla iligkili oldugunu goéstermistir. Ancak “normal” grupta intihar
fikirlerini belirleyen temel degiskenin depresyon oldugu, “kriz” grubunda ise
depresyonun yani sira umutsuzlugunda da intihar fikirlerini yordayan bir
degisken oldugu bulunmustur. intihar fikirlerinin sosyal begenirlik ve kendini

kurgulama duzeyi ile olan iligkileri ise her iki grupta da anlamli bulunmamistir.

Hayta (1996), grupla psikolojik danigsmanin tuberkulozlu hastalarin
kaygl, yalnizlik ve umutsuzluk dizeylerine etkisini arastirmigtir. Arastirma
bulgulari, grupla psikolojik danigmanin tuberkulozlu hastalarin durumluk
kaygl, surekli kaygi, yalnizlik ve umutsuzluk duzeyleri Uzerinde anlamli

diuzeyde etkili oldugunu gostermigtir.

Sezgin (1997), Thalassemia majorli ¢ocugu olan ailelerin umutsuzluk
ve depresyon durumlarini incelemigtir. Arastirmada, Thalassemia majorlu
¢ocuga sahip olmanin umutsuzluk ve depresyon i¢in en 6nemli degisken
oldugu saptanmistir. Yani, saglikli cocuga sahip anneler gocuklarini umutlu
bir gelecegin bekledigini dugunurken, belirtilen soruna sahip annelerin bu
konuda umutsuz ve depresyona yatkin olduklari bulunmustur. Ayrica
arastirmada ailelerin egitim ve gelir dizeyleri de umutsuzluk ve depresyonla

iligkili bulunmustur.



69

Kronik fiziksel hastaligi olan kisilerde umutsuzluk ve yasami sturdirme
nedenlerinin incelendigi arastrmada Ongider (1997), su bulgulari elde
etmistir.

1. Arastirmada incelenen u¢ kronik fiziksel hastaligi bulunan
(hemodiyaliz, tip1 ve tip 2 diyabet ) gruplarin umutsuzluk puanlari
arasinda anlamli bir farklihk gértlmemistir

2. Cinsiyet, umutsuzlukla iligkili gérilmezken, yas arttikca umutsuzluk
dizeyinin arttigi,

3. Ev kadini olan hastalarin bir iste ¢alisan hastalara gore, egitim
durumu dusik olanlarin yliksek olanlara gore, ekonomik dizeyi
dusuk olanlarin yuksek olanlara gore, dul hastalarin evli ve bekar
hastalara gore, intihar dusuncesi olanlarin boyle bir diguncesi
olmayanlara gore, algilanan sosyal destege sahip olanlarin
olmayanlara goére umutsuzluk puanlarinin  yliksek oldugu

bulunmustur.

10 - 13 yaslari arasindaki ¢ocuklarda umutsuzluk ve yalnizligin bazi
degiskenlerle iligkisinin incelendigi arastirmada Oztirk (1997), yalnizlik ve
umutsuzlugun yas ve cinsiyetle anlamli bir farkhlagsma gostermedigini;
umutsuzluk ve yalnizlik duzeyinin SED’e gore farklilagtigini belirtmektedir.
Arastirmada umutsuzluk ve yalnizlik dizeyi yukseldikge okul basarisinin
distugu (negatif yonde anlamli bir iligki), ve umutsuzluk ve yalnizhdin okul

basarisi Uzerinde etkileyici bir unsur oldugu bulgulari elde edilmistir.

Kutlu (1998), 06zurli ¢ocugu olan ana - babalarin umutsuziuk
duzeylerini arastirmis ve 6zurlt gocugu olan annelerin umutsuzluk duzeyinin,
0zurll ¢ocugu olan babalarin umutsuzluk duzeyinden daha yuksek oldugunu
belirtmektedir.

Unal (1998), dini inang, ibadet ve dua’nin umutsuzlukla iligkisini
incelemistir. Arastirmada cinsiyet, sosyo-ekonomik durum ve ogrencilerin
okudugu fakulte degiskenleri umut Gzerinde etkili bulunmazken, dindarlik ve

umut arasinda pozitif ve anlamli bir iligki bulunmustur.
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Solak (1998), meme ve meme disi kanserli kadin hastalarin
umutsuzluk ve yasam Kkalitesi duzeylerini incelemis ve yasam kalitesi ile
umutsuzluk arasinda anlamh ve negatif ydnde bir iligkinin oldugunu
saptamistir. Arastirmada, meme kanserli hastalarin meme digi kanserli
hastalara gore umutsuzluk puanlari dusuk, yasam kalitesi puanlarinin ise
yuksek oldugu ancak bu farkin istatistiksel olarak anlamh olmadigi
bulunmustur. Hastalarin yas, ruh sagligr ile ilgili yardim alma istegi,
kemoterapi kur sayisi, hastalik suresi, kanserin evresi ve metastaz durumu

ise umutsuzlukla iligkili géralmemistir.

Benlik degeri, umutsuzluk ve kariyer beklentileri arasindaki iligkinin
incelendigi arastirmada Tang¢ (1999), umut dlgedinin “iyimser beklentilerin
yogunlugu” boyutunun benlik degerinin “kendinden memnuniyet”, “gereksiz
ovunmeden kaginma” ve “yansitmadan kaginma” boyutlariyla anlamli iligkiler

gosterdigini belirtmektedir. “ Kotumser beklentilerin azhd1”” boyutu ise

kendinden memnuniyet” boyutuyla anlaml bir iliski gostermistir. Arastirmada,

“* 1]

umut dizeyi” “kariyer beklenti dizeyi’ni agiklamada anlamli bir degisken

olarak gorulmustdr.

Umutsuzlukla ilgili deneysel c¢alismalardan birisi Guner (1999)
tarafindan yapilmistir. Evre 1-2 meme kanseri tanisi almisg hastalardan bir
gruba bireysel, bir gruba da grupla problem ¢6zme egitimi verilmis ve bu
egitimin hastalarin anksiyete, depresyon, umutsuzluk ve bas etme bigimine
etkisine bakilmistir. Arastirmada bir de kontrol grubu kullanilmistir. Bulgular,
umutsuzluk 6n-son test puanlari arasindaki farkin bireysel egitimin verildigi
grupta anlamh, grup egitiminin verdigi grupta ve kontrol gurubunda da

anlamli olmadigini ortaya koymustur.

Aydogan (1999), 6zurli gocuga sahip anne - babalarin umutsuzluk
dizeylerini, 6zUrli ¢ocuga ait dediskenler ve anne babaya ait degiskenler
agisindan arastirmigtir. Arastirmada, ¢cocugun cinsiyeti, 6zutrtn tard, anne -

babanin cinsiyeti ve yaslI anne - babalarin umutsuzluk duizeyleri Uzerinde
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etkili faktorler olarak bulunmazken, ¢ocugun yasi, 6zel egitim aldigi sure,
anne - babanin egitim ve gelir durumlari umutsuzluk dizeyleri ile iligkili

bulunmustur.

Sayar, Oztirk ve Acar (2000), asiri dozda ilag almiyla intihar
girisiminde  bulunan ergenlerde psikolojik etkenleri arastirmiglardir.
Arastirmada, ergenlerin intihar niyeti ile umutsuzluk puanlari arasinda iligki
bulunurken, intihar niyeti ile depresyon puanlari arasinda bir iligki
bulunmamistir. Arastirmacilar bu bulguyu, umutsuzlugun depresyondan

bagimsiz olarak intihar niyetini etkiledigi seklinde degerlendirmislerdir.

Korap (2000), Hemodiyaliz hastalari ile yapti§i arastirmada, depresif
hastalarin gelecege yonelik olumsuz duguncelere sahip oldugu bulgularina

ulagmistir.

Sosyal fobi hastalarinda umutsuzluk, depresyon ve anksiyete
diizeylerini inceleyen Solmaz, Sayar, Ozer, Oztiirk ve Acar (2000), sosyal
fobi hastalarinin saglikh kontrol grubuna goére anlamli dlglide yUksek
depresyon, anksiyete, umutsuzluk, aleksitimi ve ozkiyim dusuncesi

gOsterdigini bulmuslardir.

Kuloglu (2001), bilgi verici psikolojik danigsma ve didaktik bilgi verme
programlarinin Down Sendromlu bebegi olan anne-babalarin umutsuzluk,
gereksinim ve es iliskisi duzeylerine etkisini incelemigstir. Arastirmada, bilgi
verici psikolojik danigsma grubunda bulunan anne - babalarin umutsuzluk
duzeyleri ile didaktik bilgi verme programinin uygulandigi grupta ve kontrol
grubunda bulunan anne- babalarin umutsuzluk duzeyleri arasinda,

uygulanan islem sonucunda anlaml bir farkhlik bulunmustur.

Yasar (2001), yetistirme yurdunda kalan ergenlerin benlik imajlari ve
umutsuzluk duzeylerini arastirmigtir. Arastirmada, benlik imgesi (self —
image) duzeyi ile umutsuzluk dizeyi arasinda anlamli ve negatif yonde bir

iligki bulundugu, kurumda kalan ergenlerin umutsuzluk, depresyon ve
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yalnizlik duzeylerinin ailesiyle yagsayan ergenlere oranla daha yuksek oldugu
ve yas arttikca ergenlerin benlik imaji dizeyinin duastugu, umutsuzluk,

depresyon ve anksiyete diuzeyinin de arttigi bulunmustur.

Gurvardar (2001), yetistirme yurdunda yetisen ¢ocuklar ile ana-baba
yaninda yetisen c¢ocuklarin  umutsuzluk duzeyini  karsgilastirmistir,
Arastirmada, yas ve cinsiyet umutsuzlukla iligkili gérulmezken, ana-baba
yoksunlugunun umutsuzluk duzeyinin yuksek c¢ikmasinda onemli bir

yordayici oldugu gorulmustar.

Cetintirk (2001), vyatih ilkdgretim bdlge okulu ikinci kademe
ogrencileriyle normal ilkogretim okulu ikinci kademe ogrencilerinin depresyon
ve umutsuz duzeylerini kargilastirmigtir. Arastirma sonucunda;

1. Depresyon ve umutsuzluk arasinda olumlu yénde bir iliski oldugu,
depresyon diuzeyi yukseldikge umutsuzluk duzeyinin de yukseldigi,

2. Yatilh 6grencilerin diger ogrencilere gore depresyon ve umutsuzluk
diuzeylerinin daha ylUksek oldugu,

3. Anne - babanin egitim duzeyi dustikce, 6grencilerin depresyon ve
umutsuzluk duzeyinin yukseldigi,

4. Ailelerinin gelir dizeyi dusuk ogrencilerin depresyon ve umutsuzluk
diuzeylerinin daha ylUksek oldugu,

5. Cinsiyet depresyonla iligkili gorulmezken, umutsuzlukla iligkili
goéruldugu, erkeklerin kizlara gore daha umutsuz olduklari, bulgulari

elde edilmistir.

Kronik obstriktif akciger hastaligi olan hastalarda umutsuzluk ve
umutsuzlugun 0z - bakim gucune etkisini inceleyen Bayram (2001), cinsiyet,
yas, medeni durum, birlikte yasanan kisi, bagka bir hastaligin bulunup
bulunmamasi, sosyal guvence ve hastalik hakkinda bilgi alma durumu
degiskenlerinin  umutsuzlukla iligkili ~ bulunmadigini belirtmektedir.
Arastirmada, hastalarin umutsuzluk puan ortalamasi ile 6z - bakim gucu
puan ortalamasi arasinda negatif bir korelasyon bulunmustur. Umutsuziuk

puani arttikga, 0z - bakim gucu puani azalmigtir.
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Tekinalp (2001), basetme becerileri egitim programinin otistik cocugu
olan annelerin stres, umutsuzluk ve basetme becerileri Uzerine etkisini
arastirmigtir. Arastirmada, uygulanan programin annelerin umutsuzluk ve

basetme stratejileri Uzerinde etkili oldugu saptanmigtir.

Gerede (2002), ilkogretimde okuyan ¢ocuklarin umutsuzluk dizeylerini
cesitli degiskenler agisindan incelemigtir. Arastirmada, cinsiyet, baba tutumu
ve travmatik yasanti yogunluklari degiskenlerine gore gocuklarin umutsuzluk
dizeylerinde bir farklilasma goértilmezken, farklilagsma yaratan degiskenler;
anne tutumu, ailenin gelir dizeyi, ¢ocuklarin algiladiklari sosyal destek,
sosyal beceri duzeyi, ebeveynler arasindaki iligki, ana - baba egitim duzeyi

ve ana - baba ¢alisma durumu olarak belirlenmistir.

Bir iste calisan ve calismayan lise Ogrencilerinin bazi psikolojik

dzelliklerini inceleyen isgér (2003), su bulgular elde etmistir:

1. Bir iste c¢alisip calismama ve SED, &grencilerin umutsuzluk
duzeyleri uUzerinde etkili gorilmezken, cinsiyet agindan erkek
ogrencilerin kiz 6grencilere gére daha umutsuz olduklari, okul
tirleri acisindan ise meslek lisesi &grencilerinin genel lise
ogrencilerinden daha umutsuz olduklari gorulmustar.

2. Ogrencilerin benlik imgeleri arttikga atilganhk dizeylerinin artacagt,
umutsuzluk duzeylerinin ise azalacagr ve atilganlik duzeyleri
arttikga da umutsuzluk dizeylerinin azalacadi yonunde sonuglar

elde edilmistir.

Korunmaya muhta¢ ¢ocuklarin umutsuzluk, sugluluk duygulari, benlik
kavramlari ve gecmise iligkin tutumlarinin incelendigi arastirmasinda Turan
(2003), sosyal hizmet kuruluglarinda barindirilan korunmaya muhtag
cocuklarin, aileleri yaninda kalan ¢ocuklara gore; umutsuzluk ve sugluluk
duygu duzeylerinin yuksek, benlik duygusu duzeylerinin dislk ve gegmise

iligkin tutumlarinin olumsuz oldugunu belirtmektedir.
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Histerektomi ameliyati olmus kadinlarda depresyon ve umutsuzluk
dizeyini ve depresyon ve umutsuzlugun sosyo - demografik ozelliklerini
inceleyen Kantar ve Sevil (2004), histerektomi ameliyati olan kadinlarda
O0grenim duzeyi arttikga depresyon ve umutsuzluk puan ortalamalarinin
dustugunu belirtmektedirler. Arastirmada, kadinlarin 6grenim durumlari ile
depresyon puan ortalamalari ve depresyon derecesi arasinda anlamli bir
farlihk bulunmus, kadinlarin yaslari, medeni durumlari ile depresyon puan
ortalamalari ve umutsuzluk puan ortalamalari arasinda ise anlamli bir iligki

saptanamamisgtir.

Dogan ve Kelleci (2004), fiziksel bir hastalik nedeniyle hastanede
yatan bireylerin umutsuzluk duzeyini arastirmiglardir. Arastirmada, kronik
bobrek yetmezligi olan hastalarin umutsuzluk duzeyi; kanser ve diger dahili
hastaligi olan bireylere gore daha yuksek, cerrahi sorunlari olan hastalarda
ise umutsuzluk duzeyi en dusuk duzeyde bulunmustur. Ayrica, umutsuzluk,
ileri yasta, bagimhlik duzeyi yuksek, ikincil saghk sorunlari bulunan ve

yakinlarindan destek almadiklarini belirtenlerde yuksek bulunmustur.

Ortadgretim alan 6gretmenligi tezsiz ylksek lisans programina devam
eden 6gretmen adaylarinin umutsuzluk dizeylerini arastiran Ceyhan (2004),
erkeklerin  kizlara gbre, mezun olduktan sonra is bulabilecegini
digstnmeyenlerin dusunenlere gore umutsuzluk duzeylerinin daha yuksek
oldugunu ve bu farklihdin anlamli oldugunu belirtmektedir. Arastirmada,
ogretmenlik meslegi agisindan kendilerini yetersiz algilayanlarin, kendilerini
yeterli algilayanlara goére de umutsuzluk dizeyleri yiksek bulunmus, ancak

bu farklilik anlamli bulunmamistir.

Kaguk ve Arikan (2005), isitme engelli c¢ocuklarin umutsuzluk
dizeylerini arastirmistir. Arastirmada, erkek ¢ocuklarin kiz gocuklarina gore,
dudaktan okuma bilmeyenlerin bilenlere gore, isitme cihazi kullanmayanlarin
kullananlara goére, ziyaret edilmeyen cocuklarin ziyaret edilenlere goére

umutsuzluk puan ortalamalari daha yuksek bulunmustur.
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Lise dgrencilerinin umutsuzluk duygularini bazi degigkenler agisindan
inceleyen Karatag ve Gokcakan (2005), 11. sinif 6grencilerinin diger sinif
ogrencilerine gore, erkek ogrencilerin kiz 6grencilerine gére umutsuzluk
puanlarinin daha yuksek oldugunu belirtmektedirler. Arastirmada, okul
tlrlerine gore umutsuzluk puanlari bakimindan anlamh bir farklihk

bulunmamistir.

Ozetle, Turkiye'de umutsuzluk konusunda yapilan arastirmalara
bakildiginda, bu arastirmalardan c¢ogunun betimsel arastirmalar oldugu
gérulmektedir. Bu arastirmalarda, umutsuzlugun cesitli degiskenlerle
(6rnegin, iskence gérme durumu, intihar, hastalik, yas, cinsiyet, SED, 6zurlG
cocuga sahip olma, dini inang, depresyon, anksiyete, v.b.) iliskisi

incelenmistir.

Umutsuzlukla ilgili deneysel ¢alisma sayisi ise oldukga sinirlidir. Bu
calismalarda, grupla psikolojik danigsmanin tlberkulozlu hastalarin kaygi,
yalnizhk ve umutsuzluk dizeylerine etkisi, bilgi verici psikolojik danisma ve
didaktik bilgi verme programlarinin Down Sendromlu bebegi olan anne —
babalarin umutsuzluk, gereksinim ve es iligkisi duzeylerine etkisi ve bas etme
becerileri egitim programinin otistik cocugu olan annelerin stres, umutsuzluk

ve bas etme becerileri Uzerine etkisi incelenmigtir.
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YONTEM

Bu bolumde, arastirmanin deseni, arastirma gruplarinin olugturulmasi,
bagimli ve bagimsiz degiskenler, deneklerin secilme sureci, kullanilan dlgme
araci, verilerin analizinde kullanilan istatistiksel teknikler, hazirlanan egitim

programlarinin amaci ve igerigine iligkin bilgiler yer almaktadir.

Arastirmanin Modeli

Bu arastirma, on test - son test kontrol gruplu deneysel bir ¢alismadir.
Desen Tablo 1’de gorulmektedir. Arastirmada kullanilan 4x3 lUk split — plot
(karigik) desenden birinci faktor bagdimsiz iglem gruplarini (2 deney, 1
plasebo ,1 kontrol), ikinci faktor ise bagimli degiskene iliskin tekrarli dlgimleri

(6n — son — izleme) gostermektedir.

Tablo 1. Arastirmanin Deseni

Grup Ontest islem Sontest izleme
Deney 1 01 BDY 02 03
Deney 2 01 HT 02 03
Plasebo 01 P 02 03
Kontrol 01 - 02 03

Arastirma deseninde yer alan BDY; Bilissel — Davranis¢l Yaklagsima
dayall egitim programini, HT; Hobi Terapiye dayali egitim programini, P ise

plasebo grubuna uygulanan islemi gostermektedir.

Aragtirmanin  modelinde iki bagimsiz, bir bagimh degisken
bulunmaktadir. Bagimsiz degigkenler, Biligssel — Davraniggl Yaklagima ve
Hobi Terapiye dayali olarak gelistirilen egitim programlaridir. Arastirmanin

bagimli degiskeni ise 6grencilerin umutsuzluk dizeyleridir.
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Arastirma Gruplarinin Olusturulmasi

Arastirma, iki deney ve iki kontrol grubu ile yurutalmustur. Arastirmaya
katilan denekler, Ankara ili Altindag ilgesi Halil Naci Mihgioglu ilkégretim
Okulu’na 2005 - 2006 egitim - ogretim yilinda devam eden 7. ve 8. sinif
ogrencileridir. Deney ve kontrol gruplarinda yer alan deneklerin sinif ve

cinsiyetlerine ilgkin bilgiler Tablo 2'de verilmistir.

Arastirmaya bu okulun 7. ve 8. siniflarina devam eden 152 &grenci
arasindan umut dizeyi en dusuk olan 52 ogrenci katimigtir. Katiimci
ogrenciler, bilissel - davraniggl terapi, hobi terapi, plasebo ve kontrol

gruplarina seckisiz olarak atanmislardir.

Tablo 2. Arastirmaya katilan ogrencilerin sinif ve cinsiyetlerine gore

dagihimi.
Sinif Cinsiyet Biligsel Hobi Plasebo Kontrol Toplam

7 Kiz 4 2 3 3 12
Erkek 4 4 3 2 13

Toplam 8 6 6 5 25

8 Kiz 1 3 2 2 8
Erkek 4 4 5 6 19

Toplam 5 7 7 8 27

Aragtirmada kullanilan Beck Umutsuzluk Olgegi, okulun 7. ve 8.
siniflarna  devam eden toplam 146 6grenciye uygulanmistir. Olgegin
degerlendiriimesi sonucunda umutsuzluk puani en yuksek olan 52 kisi deney
ve kontrol gruplarina 13’er kisi olmak Uzere seckisiz olarak atanmislardir.
Gruplar arasinda bir farkhlik olup olmadigini belirlemek icgin tek yonli varyans
analizi uygulanmis ve gruplar arasida anlaml bir farklilik bulunmadigi

gOrulmustar.

Verilerin Toplanmasi

Arastirmada veri toplama araci olarak Beck Umutsuzluk Olcegi

(BUO) kullanilmistir. Olgek, deneysel islemden bir hafta 6nce, islem bitiminde
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ve iglemin bitiminden 35 gin sonra uygulanmistir. Olgek, 6grencilerin
etkiienmemesi acisindan “Yasama Bakis Envanteri” adi kullanilarak
uygulanmigtir.

Beck Umutsuzluk Olgegi

Beck Umutsuzluk Olgegi, bireyin gelecege yonelik olumsuz
beklentilerini 6lgmek amaciyla Beck, Weissman, Lester ve Trexler Tarafindan
1974 yilinda gelistirilmistir. BUO, 20 maddeden olusan kendini degerlendirme
tura bir Olgektir ( Whisman ve ark., 1995; Pillay ve ark., 1996 ). Maddeler
Dogru — Yanhs seklinde yanitlanmaktadir. Olgek okuma yazma bilenlere,
cocuklara ve genclere uygulanabilmektedir (Oner, 1997). Olgegin puan
aralig1 0 — 20 arasinda olup, yanit anahtari ile uyum saglayan her yanit 1,
uyum saglamayan her yanit ise 0 puan almaktadir. 1-3-5-6-8-10-13-15-19,
maddelere “ yanlis “ yaniti igin, 2-4-7-9-11-12-14-16-17-18-20, maddelere ise
“‘dogru” yaniti igin 1 puan verilmektedir. Alinan puanlar yukseldikge bireyin

umutsuzluk dizeyinin de yuksek oldugu kabul edilmektedir.

Beck Umutsuzluk Olgegi'nin faktdr yapisini inceleyen bir cok calisma
yapilmistir. Beck ve digerleri (1974), o6lgegin “gelecekle ilgili duygular”
"motivasyon kaybi “ ve “gelecek ile ilgili beklentiler “olmak tzere ¢ faktdérden
olustugunu belirtmektedirler. Shek (1993), Oolgegin “gelecek hakkinda
duygular 7, “motivasyon kaybi “ ve “geleceg@e iligkin beklentiler “ olmak Uzere
u¢ faktdorden olustugunu; Aish ve digerleri (2004) ise, dlgegin tek bir faktorden

olustugunu belirtmektedirler.

Tarkiye'de  ise Olgegin faktér yapisini inceleyen iki calismaya
ulasilabilmistir. Durak (1993), dlcegin “gelecekle ilgili duygular ve beklentiler “
(1-3-7-11-18.maddeler),“motivasyon kayb1” (2-4-9-12-14-16-17-20. maddeler)
ve“‘umut’(5-6-8-10-13-15-19.maddeler) olmak Uzere U¢ faktdrden olustugunu
belirtmektedir. Bu calismada faktorlerin varyansi aciklama orani, “gelecekle
ilgili duygular ve beklentiler” icin %27.9, “motivasyon kaybi” icin %8.1 ve
“‘umut” faktord icin %6.6°dir. Faktor alt dlgekleri arasindaki korelasyonun ise,
r= .48 (p<.001) ile r=.59 (p<.001) arasinda bulundugu belirtiimektedir.
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Derebasi (1996) da yine olgegin u¢ faktor yapisi bulunduguna bulgulari

arasinda yer vermektedirler.

Arag, ilk olarak Beck, Lester ve Trexler tarafindan, intihar girisiminde
bulunan 294 hasta Uzerinde denenmigtir. Bu arastirmadan elde edilen
Cronbach Alfa gulvenirlik katsayisinin 0,93 oldugu, madde-toplam puan
korelasyonlarinin ise 0.39 ile 0.76 arasinda degistigi gorulmustar. Ayni
arastirmada 8 derecelik bir klinisyen degerlendirme formu kullaniimis ve iki
Olcek arasindaki korelasyon katsayisi 0.62 olarak bulunmustur. 59 depresif
hasta Uzerinde Beck Depresyon Envanteri'nin 2. maddesi (umutsuzluk) ile

korelasyonu 0.63 olarak belirlenmigstir (Akt.; Savasir ve Sahin,1997).

Ulkemizde Beck Umutsuzluk Olgeginin gecerlik ve glvenirlik
arastirmasi ilk olarak Gulten Seber tarafindan, 1991 yilinda yapiimistir. 107
kKisilik Orneklem Uzerinde yapilan arastirmada guvenirlik i¢in saptanan
Cronbach Alfa katsayisi a=0.86, test-tekrar test sonucu elde edilen Pearson
momentleri carpimi korelasyonu ise r=0.73 olarak bulunmustur (Akt.;Savasir
ve $Sahin,1997).

Durak (1993), dlcedin gecerligini belilemek amaciyla yaptidi
arastirmasinda BUO’nin hem normal kisiler igin hem de psikiyatrik ve kronik -
fiziksel hastaligi olan bireylerde umutsuzlugu 6lgmek icin gecgerli ve guvenilir
oldugunu belirtmigtir. Bu arastirmasinda Durak, Olgcegi 373 kisi Uzerinde
uygulamig, tim o&rneklem igin Alpha guvenirlik katsayisini a=0,85 olarak
bulmustur. iki yarim test teknigi ile birkac kez daha hesaplanan giivenirlik
katsayisi tim drneklem igin r=0.85 (p<0,001) olarak saptanmistir. Olgegin her
bir maddesinden alinan puanlar ile tum olgekten alinan puanlar arasindaki
madde — test korelasyon katsayilari r=.31 (p<0.001) ile r=0.67 (p<0.001)
arasinda bulunmustur. Olgegin gecerligini test etmek amaciyla maddeler t-
testi ile karsilastinimiglar ve anlamli duzeyde (p<0.001) ayirdedici

bulunmusglardir.



80

Derebagi (1996), ise Beck Umutsuzluk Olgeginin gegerlik ve guivenirlik
calismasini Ege Universitesinde 6grenim géren 700 ogrenci Uzerinde
yapmistir. Bu calismada da Olgegin i¢ tutarliigina bakiimis ve Alpha
guvenirlik katsayisi a=0.76, Kuder - Richardson .20, Guvenirlik katsayisi r=
0.76 olarak bulunmustur. Arastirmada, olgegin guvenirlik katsayisi ayrica iki
yarim test teknigi ile hesaplanmig ve Olgegin iki yarim test guvenirligi r= 0.74
bulunmustur. Bu bulgulara dayanarak arastirmaci 6lgegin gegerli ve guvenilir

bir lgek oldugu sonucuna varmigtir.

Arastirmaya baslamadan o©nce Beck Umutsuziuk Olgeginin
guvenilirligini  belirlemek amaciyla olgek 2 hafta arayla ilkogretim
ogrencilerinden olusan 70 Kkisilik bir gruba iki kez uygulanmig bu iki

uygulamadan elde edilen korelasyon katsayisi 0.71 olarak belirlenmistir.

Literatirde umutsuzlugu olgen birka¢ Olgege rastlanmistir. Bunlar;
Gottschalk (1974), Kazdin ve digerleri (1983), Synder ve dig. (1991) ve Beck,
Weissman, Lester ve Trexler tarafindan gelistirilen &lgeklerdir. Beck
umutsuzluk dlgegi bunlar icerisinde literatirde en c¢ok atif alan Olgeklerden
birisidir. Olgek, Turkiye’ de ilkdgretim ogrencileri lizerinde daha énce de
kullaniimistir (Yasar, 2001; Cetintlirk, 2001, Turan, 2003; Kiguk ve Arikan
2005).

Biligsel terapi ile ilgilenen arastirmacilar Beck Umutsuzluk Olgegi’'nden
elde edilen puanlarin soyle yorumlanabilecedini belitmektedirler: 0-3 arasi
puan normal, 4-8 puan hafif, 9-14 puan orta ve 15 ve yukarisi puan yogun
dizeyde umutsuzlugu ifade etmektedir (Beck ve Steeer 1988; Akt. Tanaka ve
digerleri, 1998).
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Deney Gruplarina Verilen Egitim

Literatir incelendiginde, arastirmalarin ¢ogunda umutsuzlukla
basetmede ilk 3 - 4 hafta her hafta iki oturum olmak Uzere birer saatlik en
fazla 20 oturum Onerilmektedir. Bazen de 0Ozellikle depresyon dncesi yasam
sorunlarina odaklanan ve oldukg¢a yapilandiriimis 5 veya 6 egitsel oturum

onerilmektedir ( Hawton ve digerleri, 1989 ).

Bu arastirmada kullanilan her iki programa dayali olarak yurGtilen
deneysel islem, Halil Naci Mihgioglu ilkdgretim Okulu kitiiphanesinde
(oturumlar, kittiphanenin diger 6grencilerin kullanimina kapali olan saatlarde
gerceklestirilmistir) haftada bir kez ve ortalama 80 - 100 dakika sureli 11
oturumdan olusmaktadir. Ogrencilerin gelisim 6zellikleri dikkate alinarak her
oturumun ortasinda 10 dakika ara verilmigtir. Programlarin uygulanmasina
baglamadan once her Uye ile bireysel goérisme yapillmig, programa
katiimakta gonualli olup olmadiklari sorulmus, ders programlari incelenmis ve
uyelerin  oturumlar suresince derslerinden geri kalmamalarina 0Ozen
gOsterilmistir. Egitim programlari, normal ilkogretim okulu o6grencilerinin
gelisim gorevlerini desteklemek ve umutsuzluk duzeylerini dusurmek

amaciyla hazirlanmistir.

Biligsel — davranis¢l yaklagima dayal egitim programinin uygulandigi
grupta, dramatizasyon, rol oynama, model alma, imajinasyon, kayit tutma,
cesitli metinler okuma, otomatik dusunceleri sorgulama, bilissel ¢arpitmalarin

farkina varma ve ev odevleri gibi teknikler kullaniimigtir.

Hobi terapiye dayali olarak gelistirilen egitim programina katilan
deneklere ise, empati kurma, modelden 6grenme ve imgeleme teknikleri

kullaniimistir.

Birinci kontrol grubuna plasebo amacgl ve deney gruplarina verilen
egitimle ilgili bilgi ve teknikler icermeyen ancak deneklerin Kisisel

gelisimlerine katki yapmasi dugunulen bir egitim verilmistir. Bu egitim alti
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hafta surdurdlmas ve iletisim, duygularin farkina varma, meslekleri tanima,
sorumluluk ve kurallarin islevieri konularini kapsamigtir. ikinci kontrol
grubuna ise, deneysel iglem suresince herhangi bir egitim verilimemis ancak
izleme 6lcimU alindiktan sonra bu gruba da U¢ oturum halinde pasebo

grubuna verilen egitim verilmigtir

Bu programlarin gelistiriimesi, hedefleri ve hedef davranislari agagida

verilmektedir.

Biligsel — Davranig¢i Yaklagima dayali egitim programinin gelistirilmesi

Program gelistirme surecinde ilk olarak ilgili literatur taranmis, 6zellikle
bilissel — davraniggl yaklagsim igerisinde yer alan ve bu programa dayanak
olusturan Ellis ve Beck'in kuramlari incelenmis ve bu kuramlara iligkin bilgiler

toplanmistir. Program bu bilgilere dayali olarak gelistirilmigtir.

Biligsel — Davraniggi Yaklagima dayali egitim programinin hedefleri ve

hedef davraniglari

Bu programin hedefleri ve hedef davraniglari asagida sunulmustur.

I . Oturum:

Hedef: Grup uyeleri grup lideri ve birbirleriyle tanisirlar, grup
kurallarini belirlerler, grup surecine iligkin beklentilerini ifade ederler ve sureg¢
hakkinda bilgilenirler.

Hedef Davraniglar:
Tanisma,
Grup kurallarinin olusturulmasi

Grup sureci hakkinda bilgilendirme,

> -

Uyelerin beklentilerinin alinmasi
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Il .. Oturum :

Hedef: Uyeler A-B-C modeli, umutsuzluk ve umutsuzlugun bilissel

modeli hakkinda bilgi sahibi olurlar.

Hedef Davraniglar:
Psikolojik durum degerlendirmesi,
20 yil sonra ne olacaksiniz? Etkinliginin yaptiriimasi.
A-B-C modeli hakkinda bilgi verme,

Umutsuzlugun biligsel modelini agiklama,

a K 0N~

A-B-C modeline iligkin ev édevi verilmesi.

. Oturum :

Hedef: Grup Uyeleri otomatik dlsunceler hakkinda bilgi sahibi olurlar

ve kendi otomatik duisuncelerini yakalayabilirler.

Hedef Davraniglar:
Psikolojik durum degerlendirmesi,
2. [Ev odevlerinin incelenmesi,
3. Otomatik dusunceler hakkinda bilgi verme,
4, “.... diyenler oyunu”nun oynanmasi,
5. “Kiz isteme ‘ile ilgili dramatizasyon yapilmasi ve oyundaki otomatik
dusuncelerin yakalanmasi,

6. Ev odevi verilmesi.

IV . Oturum :

Hedef: Uyeler akilci olmayan inanclar hakkinda bilgi sahibi olurlar ve

kendi akilci olmayan inanglarini fark edebilirler.

Hedef Davraniglar:
1. Psikolojik durum degerlendirmesi,
2. Ev odevlerinin incelenmesi,

“‘Bence gelecek.......... etkinliginin yapilmasi ve irrasyonel inanglarin

incelenmesi,
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4. Ev odevi veriimesi.
V ve VI. Oturum :

Hedef: Uyeler, temel inanglar, ara inanglar ve otomatik duslnceler

hakkinda bilgi sahibi olurlar ve bunlar arasindaki iligkiyi kavrarlar.

Hedef Davraniglar:
1 Psikolojik durum degerlendirmesi,
2 Ev 6devlerinin incelenmesi,
3.  “Yarim birakilmis hikayeler” etkinliginin yapilmasi,
4 Temel inanglar — ara inanglar — otomatik dugunceler iligkisinin
acliklanmasi,
5. Ev 6devi verilmesi.
VIl . Oturum :

Hedef: Uyeler, akilci olmayan duygulari ve bu duygularin diisiincelerle

iligskisini kavrarlar.

Hedef Davraniglar:
1. Psikolojik durum degerlendirmesi,
2. Ev odevlerinin incelenmesi,
3. “Cember indirme” etkinliginin yapilmasi akilci olmayan inanglar ve
duygular Gzerinde durulmasi,
4. Ev 6devi verilmesi.
VIl . Oturum :

Hedef: Grup Uyeleri bilissel carpitmalar hakkinda bilgilenirler ve kendi

bilissel carpitmalarini fark ederler.

Hedef Davraniglar:

Psikolojik durum degerlendirmesi,

Ev ddevlerinin incelenmesi,

“‘Dugum ¢ozme” etkinliginin yaptiriimasi,

Biligsel ¢carpitmalar Uzerinde durulmasi,

o B 0 bh =

Ev odevleri verilmesi.

IX. Oturum :
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Hedef: Grup Uyeleri bilissel carpitmalar hakkinda bilgilenirler ve kendi

bilissel ¢carpitmalarini fark ederler.

Hedef Davraniglar:
1 Psikolojik durum degerlendirmesi,
2 Ev 6devlerinin incelenmesi,
3. “Pireyi deve yapmak” etkinliginin yaptiriimasi,
4

Ev oOdevleri verilmesi.

X. Oturum :
Hedef: Uyeler amag belirleme asamalarini 6grenirler.

Hedef Davraniglar:
Psikolojik durum degerlendirmesi,
Ev ddevlerinin incelenmesi,

1
2
3. 20 yil sonra ne olacaksiniz? Etkinliginin yaptirilmasi.
4 “‘Amag belirleme ” etkinliginin yaptiriimasi,

5

Ev odevleri incelenmesi.

XI. Oturum :

Hedef: Grup Uyeleri, grup surecinde edindikleri bilgi ve becerileri
gunlik yasamlarinda nasil kullanacaklarini égrenirler ve gruptan olumlu

duygularla ayrilirlar.

Hedef Davraniglar:

Grup surecinin degerlendirmesi,
Uyelerinin beklentilerinin alinmasi,
Bitirme anksiyetesinin ele alinmasi,

Sevgi bombardimani,

o & 0N =

Olgeklerin Uygulanmasi
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Hobi Terapiye Dayal Egitim Programinin Gelistirilmesi

Literatirde hobi terapiye iligkin bir bilgiye rastlaniimamistir. Kavram ilk
kez Dokmen (2004) tarafindan kullaniimistir. Bu programin gelistiriimesi
sirecinde, ayni zamanda tezin danismani da olan Prof. Dr. Ustiin
Dokmen’den hobi terapi ile ilgili ilkeler, amag¢, uygulama konularinda bilgi

edinilmistir. Program bu bilgilere dayal olarak hazirlanmistir.

Hobi Terapiye dayali egitim programinin hedefleri ve hedef davraniglari

Programin hedefleri ve hedef davranislari sunlardir.

. Oturum :

Hedef: Grup Uuyeleri grup lideri ve birbirleriyle tanisirlar, grup
kurallarini belirlerler, grup slrecine iliskin beklentilerini ifade ederler ve sireg¢
hakkinda bilgilenirler.

Hedef Davraniglar:
Tanisma,
Grup Kurallarinin Olusturulmasi,

Grup sureci hakkinda bilgilendirme,

B wnh -

Uyelerin beklentilerinin alinmasi.

Il . Oturum :

Hedef: Grup uUyeleri hobi terapi ve umutsuzluk hakkinda bilgi sahibi
olurlar ve ilgi gosterdikleri konulari saptarlar.

Hedef Davraniglar:
1. Hobi terapi hakkinda bilgi verme,
2. Umutsuzluk hakkinda bilgi verme,

3.  Grup uyelerinin ilgi duyduklari, ilging bulduklari konulari saptama.

Il . Oturum :
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Hedef: Uyeler biyoloji ile ilgili konulara ilgi duyarlar.
Hedef Davraniglar:
1. Kanatli medeniyet filminin izlettiriimesi,

2. Bufilm ile ilgili paylagimlar.

IV . Oturum :

Hedef: Grup uyeleri cografya ile ilgili konulara ilgi duyarlar.
Hedef Davraniglar:
1. Buzul maceralari filminin izlettirilmesi,

2. Bufilmde umutsuzluk ile ilgili kisimlarin paylasiimasi.

V. Oturum :

Hedef: Grup Uyeleri biyoloji ile ilgili konulara ilgi duyarlar.
Hedef Davraniglar:
1. Mikro cosmos filminin izlettiriimesi,

2. Bu filmde umutsuzluk ile ilgili kKisimlarin paylagiimasi.

VI . Oturum :

Hedef: Uyeler, yasamda miicadele etmenin énemini fark ederler ve
mucadele etmeye ilgi duyarlar.

Hedef Davraniglar:
1. Lorenzo’nun Yagi filminin izlettiriimesi,

2. Bu filmde umutsuzluk ile ilgili kisimlarin paylagiimasi.

VII.Oturum :

Hedef: Grup Uyeleri antropoloji ile ilgili konulara ilgi duyarlar.
Hedef Davraniglar:
1. Misir Piramitleri belgeselinin izlettiriimesi,

2. Paylasimlarin alinmasi.
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VII.Oturum :

Hedef: Grup Uyeleri kulturel antropoloji  ve insan vuacudu ile ilgili
konulara ilgi duyarlar.

Hedef Davraniglar:
1. Baraka filminin izlettiriimesi,
2. Nasil Goruyoruz? belgeselinin izlettiriimesi,

3. Bu filmlere iligkin paylagimlarin yapilmasi.

IX. Oturum :

Hedef: Grup Uyeleri kiltirel antropoloji ve insan vicidu ile ilgili
konulara ilgi duyarlar.

Hedef Davraniglar:
1. Gezi (Ankara Blyuksehir Belediyesi Sirk gosterisi),
2. Geziye iliskin paylagimlar.

X.Oturum :

Hedef: Uyeler, biyoloji ve insan viiclidu ile ilgili konulara ilgi duyarlar.

Hedef Davraniglar:

—

. Timsah belgeseli filminin izlettiriimesi,

N

. Nasil igitiyoruz filminin izlettiriimesi,

w

Filmlere iligkin paylagimlar.

XI.Oturum

Hedef: Grup Uyeleri, grup surecinde edindikleri hobileri gunlik yagsamlarinda

nasil sturdureceklerini paylasirlar ve gruptan olumlu duygularala ayrilirlar.

Hedef Davraniglar:

1. Cosmos gosterisinin izlettiriimesi,
2. Grup surecinin degerlendirilmesi,
3. Uyelerinin beklentilerinin alinmasi,
4

. Sevgi bombardimani,
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5. Olgeklerin uygulanmasi.

Verilerin istatistiksel Analizi
Bu arastirmanin verileri 0.05 anlamlilik dizeyinde karigik desenler igin

ANOVA teknigi kullanilarak analiz edilmigtir.



BOLUM IV

BULGULAR VE YORUM

Bu bolimde arastirmanin denencelerine bagh olarak yapilan

analizlerden elde edilen bulgulara yer verilmektedir.

Bilissel - Davranig¢i yaklasima ve Hobi Terapiye dayali umut egitimi
programina katilan 6grencilerin umutsuzluk dizeyleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilk olup olmadigini belirlemek amaciyla elde edilen
verilere varyans analizi uygulanmistir. Arastirmanin deseni on test-son test
kontrol gruplu deneysel desen oldugundan, varyans analizinin 6zel bir tlru
olan karigik desenler igin varyans analizi olarak da adlandirilan split-plot
ANOVA teknigi kullaniimistir. Buna gore o6grencilerin umutsuzluk 6lgeginin
timidnden almis olduklari puanlarin 6n test, son test ve izleme testlerinden
grup bazinda birbirinden farkli dedisim gosterip gdstermedidi belirlenmeye
calisiimigtir. Asagida toplam test puanlari bakimindan analiz sonuglari

sunulmustur.
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Tablo 3. Calismaya katilan farkli gruplarin umutsuzluk 6lgeginin timinden

aldiklari puanlara iligkin betimsel istatistikler tablosu

Grup X SSt:g(rdnaart Minimum |Maksimum N
Ontest | Biligsel 8.77 2.98 5,00 15,00 13
Hobi 9.08 2.93 5,00 14,00 13
Plasebo 9.85 4.02 5,00 18,00 13
Kontrol 8.67 2.71 5,00 13,00 13
Toplam 9.10 3.14 5,00 13,00 52
Sontest | Bilissel 5.38 3.66 1,00 13,00 13
Hobi 6.08 2.33 1,00 9,00 13
Plasebo 7.77 3.81 ,00 13,00 13
Kontrol 9.08 2.35 4,00 12,00 13
Toplam 7.04 3.36 1,00 13,00 52
izleme Biligsel 3.54 2.44 ,00 8,00 13
Hobi 6.08 2.56 3,00 12,00 13
Plasebo 9.31 2.32 4,00 13,00 13
Kontrol 9.67 2.57 5,00 13,00 13
Toplam 7.10 3.49 00 13,00 52

Tablo 4. Calismaya katilan farkli gruplarin umutsuzluk o6lgeginin timunden

aldiklari puanlara iligkin varyans analizi tablosu

Kaynak _II_(areIer sd Ortalama F P Eta Kare
oplami Kare

Grup 279.420 3 93.140 5.092 .004** 245
Hata(Grup) | 859.639 47 18.290
Olglim 132.820 | 1.697 78.258 | 16.747 .000** .263
GrupXOlglim| 157.117 | 5.092 30.858 6.603 .000** 297
Hata 372.765 | 79.768 4.673

**p<0,05

Yapilan varyans analizi sonucunda aragtirmaya katilan gruplarin

deneysel iglem sureci boyunca birbirinden farkli degisimler gosterdigi
bulunmustur (F5.092-79.768; 0,05=6,603; p<0,05). Bu farklilasmanin hangi
gruplar arasinda ve hangi olgum dizeyinde oldugunu belirlemek amaciyla
varyans analizi sonrasi Tukey post-hoc ¢oklu karsilastirma testi uygulanmis

ve elde edilen sonuglar asagidaki tabloda gosterilmigtir.
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Tablo 5. Toplam test puanlarinin karsilastiriimasi igin Tukey Post-Hoc testi

tablosu

BO

BS

Bi

HO

HS

Hi

PO

PS

Pl

KO

KS

Ki

BO

3.39*

5.23*

-0.31

-1.08

0.1

BS

1.84

-0.7

-3.7*

Bi

-2.54

-5.77*

-6.13*

HO

3,00*

-0,77

0,22

HS

0,00

-3,00*

Hi

-3,23*

-3,59*

PO

0,54

PS

-1,54

-1,31

Pl

-0,36

KO

-0,41

-1,00

KS

-0,59

Ki

Tukey HSD=2.95

BO: Bilissel On

HO: Hobi On

PO: Plasebo On
KO: Kontrol On

BS: Bilissel Son

HS: Hobi Son

PS: Plasebo Son
KS: Kontrol Son

Bi: Bilissel izleme

Hi: Hobi izleme

Pi: Plasebo izleme

Ki: Kontrol izleme
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Gruplar arasinda ve O6lgumlere bagh olarak goézlenen farki bulmak
amaciyla yapilan tukey coklu karsilastirma testi sonucunda iki ortalama
arasinda fark oldugunu sodyleyebilmek icin gerekli olan en dusuk farkin 2,95
puan oldugu bulunmustur. Buna gore, Bilissel — Davranisgi Yaklagima dayali
egitim programina katilan grubun 6n test puan ortalamasi (Y= 8,77) ile son
test (Y= 5,38) ve izleme testi (Y= 3,54) puan ortalamalari arasinda
umutsuzlugun azaldigi yonunde, Biligssel — Davranisgl Yaklagima dayall
egitim programina katilan grubun son test puan ortalamasi ile (Y= 5,38)
kontrol grubunun son test (Y= 9,08) ortalamasi arasinda Bilissel —
Davranisgl  Yaklasima dayali egitim programina katilan grubun
umutsuzlugun azaldid1 yonunde, Biligsel — Davranisgl Yaklagsima dayali
egitim programina katilan grubun izleme testi (Y= 3,54) ile plasebo (Y=
9,31) ve kontrol gruplarlnln(Y= 9,67) izleme testi puan ortalamalari arasinda
Biligsel — Davranisgl Yaklagima dayali egitim programina katilan grubun

umutsuzlugun azaldigi yonunde fark gikmigtir.

Hobi terapiye dayali egitim programina katilan grubun 6n test puan
ortalamasi (Y= 9,08), son test (Y=6,08) ve izleme testi (Y=6,08) ortalamasi
arasinda umutsuzlugun son testte duigmesi ve izleme testine kadar ayni
kalmasi anlaminda fark ¢ikmistir. Hobi terapiye dayali egitim programina
katilan grubun son test ortalamasi (Y= 6,08) ile kontrol grubunun son test
uygulamasi ortalamasi (Y= 9,08) arasinda Hobi terapiye dayali egitim
programina katillan grupta umutsuzlugun dustugu yonunde fark c¢ikmigtir.
Hobi terapiye dayali egitim programina katilan grubun izleme testi (Y=6,08)
ortalamasi ile kontrol grubunun izleme testi (Y= 9,67) ve plasebo grubunun
izleme testi (Y= 9,31) ortalamasi arasinda Hobi terapiye dayali egitim
programina katilan grubun umutsuzlugun azaldigi yénande anlamli farklilik

bulunmustur.

Buna gore, hem Biligsel-Davraniggl Yaklasima dayali egitim programi

hem de Hobi terapiye dayali egitim programi uygulamasi umutsuzluk



94

dizeyinin dusurtlmesi yonunde etkide bulunmaktadir. Ayni zamanda iki
terapi uygulamasinin yarattigi bu etki izleme testinde de devam etmektedir.
Baska herhangi bir uygulamanin umutsuzluga iliskin yaratabilecegdi (plasebo
etkisi) sonug ile hobi terapinin yaratacagi sonug son testte birbirine denk gibi
goérinmesine ragmen izleme testlerinde plasebo uygulamasi ile Biligsel —
Davraniggl Yaklasima ve Hobi Terapiye dayali egitim gruplarinin umutsuzluk
dizeyleri arasinda goOzlenen fark, iki terapi yaklagiminin da sahip oldugu
etkinin  umutsuzluk Gzerinde Dbelirli bir sltre etkide bulundugunu
gostermektedir. Plasebo etkisi, grup uzerinde herhangi bir ilgi devam ederken
umutsuzlugun azalmasini saglamakta, izleme testinde ise hem Biligsel —
Davranisgi yaklagim hem de Hobi Terapi gruplari ile kontrol gruplari arasinda
g6zlenen anlamhi farkhligin da ifade ettigi gibi ilgi ortadan kalktiginda

umutsuzluk duzeyi yine artmaktadir.

Biligsel — Davranis¢i Yaklagsima dayali egitim programinin uygulandigi
grubun 6n test (Y= 8,77), son test (Y= 5,38) ve izleme testi (Y= 3,54) puan
ortalamalari ile Hobi Terapiye dayali egitim programinin uygulandigi grubun
on test (Y= 9,08), son test (Y=6,08) ve izleme testi (Y=6,08) ortalamalari
arasinda ise; Bilissel — Davranis¢l Yaklasima dayali egitim programina
katilan grubun lehinde bir disls olmus, ancak bu fark istatistiksel olarak
anlamhi bulunmamistir. Diger bir degigle, her iki program da umutsuzluk

uzerinde benzer bir etkiye sahiptir.



BOLUM V

TARTISMA

Bu arastirmanin amaci, Bilissel — Davranis¢i Yaklasima ve Hobi
Terapiye dayali olarak arastirmaci tarafindan gelistirilien umut egitimi
programlarinin ilkogretim ogrencilerinin  umutsuzluk duzeyine etkisinin

incelenmesidir.

Bu amag dogrultusunda belirlenen denenceler test edilmistir. Asagida

bu denencelerle ilgili sonuglar tartisiimaktadir.

1. Biligsel — Davranig¢i Yaklagsima ve Hobi Terapiye dayali olarak

hazirlanan umut egitimi programlarinin sonucglarina dayali tartismalar:

Bu baslik altinda Bilissel — Davranisgl Yaklasima ve Hobi Terapiye
dayali olarak geligtirilen egitim programlarinin etkililigine iligkin sonugclar

tartisiimaktadir.

Bilissel — Davraniscl Yaklasima dayali olarak gelistirilen umut egitimi
programinin ilkogretim ogrencilerinin toplam umutsuzluk puanlarina etkisi
incelenmistir. Program, umutsuzluk oOlgeginden elde edilen toplam
umutsuzluk puanlarinda bir azalmaya neden olmustur. Diger bir degisle bu
program ilkégretim 6grencilerinin toplam umutsuzluk dizeylerini duslren bir
etkiye sahiptir. Bu sonu¢ denenceye uygun bir sonugtur. Yani denence 1.1

kabul edilmistir.

Arastirmanin denenceleri ve bu denencelere dayali olarak hazirlanan
programda yer verilen gesitli teknikler, bu tekniklerin umutsuzluk duzeyini
disurmede etkili oldugu yonundeki literatlr bilgileri dikkate alinarak
kullanilmistir. Ornegin, Abramson ve digerleri'e (1989) gére umutsuzluk
bireyin biligsel yapisi ve bilgiyi isleme bigimi ile yakindan iligkili bir olgudur ve

olumsuz yasam olaylariyla, bunlara iligkin olumsuz, yerlesik ve
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genellestiriimis ¢ikarsamalar umutsuzluk duygularini  besleyen baglica
etmenlerdir. Mailanen (1995) de yaptigi arastirmada, ergenlerin depresif
belirtileri ile islevsel olmayan inanglari ve tutumlari ve gelecege yodnelik
olumsuz tutum ve beklentileri arasinda anlamli bir iligki bulundugunu
belitmektedir. Bu arastirmada kullanilan biligsel c¢arpitmalari, iglevsel
olmayan inanglari ve gelecege yonelik olumsuz tutumlari sorgulama ve
degistirmeye donuk kullanilan sokratik sorgulama, avantaj ve dezavantajlari
inceleme, ev ddevleri gibi tekniklerin umutsuzluk dizeyini distirmede etkili
bulunmasi, Abramson ve digerleri’'nin (1989) ve Mailanen’in (1995) bu

arastirma sonuglarini destekler niteliktedir.

Beck’'e (1976) gobre depresyonu oOnlemede kullanilan biligsel
yaklasimin 6zu, danisanin kendisini “kaybeden” degil, “kazanan”, yardima
muhta¢ degil, glucu elinde barindiran birisi olarak goérmesini saglayacak
teknikler kullanmayi olusturur. Arastirmada, bu goruse uygun olarak
uygulanan programda grup Uyelerinin pozitif yanlarina vurgu yapilmis ve

egolari guglendiriimeye calisiimistir.

Corey (1996), Bilissel — Davranis¢i Yaklasimda kullanilan tekniklerin
temel amaclarindan birisinin de danisanin gundelik yagsamda ihtiya¢ duydugu
zaman yeni bilissel ve davranigsal bas etme becerilerini uygulayarak
sorunlarini ¢ézebilmesi oldugunu, Fennell (1999) ise, bu yakalasimin temel
amacinin danisanin kendi kendisinin terapisti olmasini saglamak oldugunu
belitmektedir. Arastirmada, deneysel islem tamamlandiktan 35 gin sonra
alinan izleme 6lgimunde, programa katilan égrencilerin, kontrol gruplarinda
yer alan 6grencilere gére umutsuzluk puanlarindaki azalma farkinin devam
etmesi; bu programa katilan dgrencilerin grup surecinde edindikleri bilgi ve
becerileri gunliuk yasamlarinda kullandiklari ve daha az umutsuzluga
dugtukleri bi¢ciminde yorumlanabilir. Bu durum, Corey (1996) ve Fennell'in

(1999) yukarida belirtilen goruslerine uygun bir sonugtur.

Bu arastirma kapsaminda Biligssel — Davraniggl Yaklasima dayall

olarak hazirlanan egitim programinin uygulandigi gruba katilan 6grencilerin
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umutsuzluk puanlari, plasebo ve kontrol grubunda yer alan 6grencilerden
dusuk cikmigtir. Literatire bakildiginda, bu bulguyu destekler nitelikte
arastirma sonuglari mevcuttur. Bu bulgu, depresyonla bas etmede Bilissel —
Davaranis¢l Yaklasimin etkililigini arastiran Gallagher ve Thompson (1983);
Murphy ve digerleri (1984); Teasdale ve digerleri (1984); Steuer ve digerleri
(1984); Eklin ve digerleri (1985); Beck ve digerleri (1985); Baker ve Wilson
(1985); Reynold ve Coats (1986); Beach ve O’Leary (1986); Jarrett ve
Nelson (1987); Fennell ve Teasdale (1987); Wierzbicki ve Bartlett (1987);
Beutler ve digerleri (1987); Gallagher ve Breckenridge (1987); Free ve Oei
(1989); Dobson (1989); De Rubeis ve Feeley (1990); Riso ve Newman
(2003); Khan — Bourne ve Brown (2003); Scherer — Dickson (2004); Westra
(2004); Ammermann ve digerleri (2005); Cuijpers, Smit, Voordouw ve Kramer
(2005) ve Coleman (2005)" in, ve umutsuzlukla bagsetmede biligsel davranisgi
yaklagimin etkili oldugu sonucuna varan Collins ve Cutcliffe (2003)nin,
bilissel davranisgl terapi egitim programinin  otomatik duslnceler ve
umutsuzluk puanlarinda anlamli bir disuse neden oldugu yonundeki Oei ve
Sullivan (1999)'nin arastirma bulgulari ile tutarhlik géstermektedir. Bu sonug,
ayrica ¢esitli programlarin umutsuzluk duzeyini dugurmede etkili oldugu
yonundeki Hayta (1996), Kuloglu (2001) ve Tekinalp (2001)’in bulgulari ile de

tutarhlik gostermektedir.

Sonug¢ olarak, bu arastirma kapsaminda Bilissel — Davranisgl
Yaklagima dayali olarak hazirlanan programin, gruba katilan &grencilerin
gelecege yonelik akilci olmayan inang¢ ve duygularini ve bunlarin yol actigi
umutsuzlugu azaltmada etkili oldugu gorulmektedir. Arastirma sonuglari,
literaturdeki arastirma sonuglari ile butunlestirilerek yapilandiriimis ve bu
yaklasima dayali olarak hazirlanan programlarin umutsuzluk dudzeyini

azaltmada etkili olduguna iliskin yeni bir bulgu elde edilmigtir.

ikinci deney grubunda, Hobi Terapiye dayall olarak gelistirilen umut
egitimi programinin ilkdégretim 6grencilerinin toplam umutsuzluk puanlarina
etkisi incelenmistir. Program, umutsuzluk olgeginden elde edilen toplam

umutsuzluk puanlarinda bir azalmaya neden olmustur. Diger bir degisle bu
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program ilkogretim ogrencilerinin toplam umutsuzluk dizeylerini dusuren bir
etkiye sahiptir. Bu sonu¢ denenceye uygun bir sonugtur. Yani denence 2.1.

dogrulanmisgtir.

Hobi Terapiye dayali olarak hazirlanan programin etkililigine gelince,
literatirde hobi terapi konusunda yapilmis bir arastirmaya rastlanmamistir.
Bu uygulama, Dokmen’in (2004) gbzlemlerinden yola ¢ikilarak yapilmig ve

arastirmadan elde edilen bu sonug, bu gézlemleri destekler niteliktedir.

Ancak bu sonuclari benzer calismalardan elde edilen sonuglarla
kargilastirmak mumkindur. Hobi Terapiye dayali olarak gelistirilen
programda ilkogretim ogrencilerinin gelisim ozellikleri esas alindigindan
gorsel materyallere agirlik verilmigtir. Bu durum uygulamada terapoétik
igbirligini arttirmisgtir. Bu bulgu, terapétik igerikli filmlerin buzkirici ve terapi
surecinde katalizor etkisi yarattidi, sorun ¢ozmeye yardim ettigi ve danisana

adete ayna tuttugu yonundeki Cline’in (1999) bulgulari ile tutarhdir.

izlettirilen filmler, belgeseller ve bilgi verme teknidi, programa
katilanlarin karakterlerle 6zdesim kurmalari ve rol degistirmeleri yoluyla
umutsuzluk duygularinda bir azalmaya yol agcmistir. Bu bulgu, filmlerin Gmit
ve ilham verici oldugunu, karakterlerin izleyenler icin 6rnek modeller sunarak,
degisimi tesvik edip cesaret verdigini ileri siren Hanson (2000); Cambronne
(2000) ve West’in (2002) bulgulart ile tutarhidir.

Simsek (2003), Bilissel — Davranisgl Yaklasimla ve rol degdistirme
teknigi ile butanlestiriimis film terapisi uygulamasinin islevsel olmayan
dusuncelere ve iyimserlige etkisini arastirmig ve uygulama sonucunda
programa katilanlarin iglevsel olmayan dusuncelerinde bir azalma, iyimserlik
duygularinda ise bir artis oldugunu belirtmektedir. Panik ataklarla yapilan
calismalari aktaran Altug (2006) ise, uzmanlarin hastalarini ahsap boyama,
mum ve cam sekillendirme gibi etkinlilere yonelttiklerini ve bunlarin iyilestirici
bir etkiye sahip oldugunu belitmektedir. Bu arastirmanin sonuglari sézu

edilen bu iki caligma ile de tutarliik gostermektedir.
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Deneysel islemin tamamlanmasindan 35 gun sonra yapilan izleme
Olcumlerinde de her iki programin etkililiginin devam ettigi yonunde bulgular
elde edilmistir. Bu bulgular, her iki programin yarattigi etkinin belli bir sire
devam ettigi ve her iki programa katllan o6grencilerin de bu suregten
edindikleri bilgileri gunluk yasamlarina aktardiklari bigiminde yorumlanabilir.
Bu sonug, denence 1.2. ve 2.2.’ye uygun bir sonuctur. Yani, her iki denence

de dogrulanmistir.

Her iki yaklasima dayali olarak hazirlanan umut egitimi programlari
toplam umutsuzluk puanlari bakimindan etkili bulunmalarina ragmen, her iki
programin etkililigi arasinda anlaml bir farklihk bulunmamigtir. Dolayisiyla
Biligssel — Davranis¢i Yaklagsima dayali olarak hazirlanan programin daha
etkili olacagi yonundeki denence 1.3 reddedilmistir. Bu durum, bireylere hobi
kazandirmanin ya da var olan hobilerini geligtirmenin de umutsuzlukla bas
etmede bireylerin olumsuz otomatik duguncelerini degistirmek kadar etkili

olabilecegi biciminde yorumlanabilir.

Her iki programin uygulanmasina ve sonuglarina iligkin genel

degerlendirme

Bu arastirma, ilkégretimin o6zelligi, amaclari, rehberlik ve psikolojik
danisma hizmetlerinin iglevleri, ilkdgretim déneminin gelisimsel 6zellikleri ve
gelisim gorevleri dikkate alinarak ilkdgretim ogrencileri  Uzerinde
gerceklestiriimistir. Calisma grubuna bu égrencilerin alinmis olmasi Watkins
(1997), MEB Rehberlik ve Psikolojik Danisma Hizmetleri Yonetmeligi (2001),
Dinkmeyer (1997; Akt. Yesilyaprak, 2003) ve Yesilyaprak'in (2003) gorusleri

ile tutarhlik goéstermektedir.

Her iki deney grubuna katilacaklarla da deneysel islem 6ncesi bireysel
olarak goérusulmesi, beklentilerinin alinmasi ve génalliligin aranmis olmasi,
dyelerin oturumlara devamini ve aktif katilimlarini olumlu yénde etkilemistir.
Uyelerdeki bu olumlu ve istekli davranislar siire¢ boyunca arastirmaci

tarafindan gozlenmistir.
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Hem Bilissel — Davranis¢l Yaklagsima dayal olarak gelistirilen umut
egitimi programi, hem de Hobi Terapiye dayali olarak gelistirilen umut egitimi
programi ilkdgretim o6grencilerinin umutsuzluk ddzeyini disirmede etkili
olmus, her iki programin etkililigi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farkhlik bulunmamistir. Baska bir degisle, her iki program da umutsuzluk

puanlarini dusurmede benzer bir etkiye sahiptir.

Bu sonuglar dikkate alindiginda soyle denebilir: Bilissel- Davranisgi
Yaklagima dayali olarak hazirlanan bu program, ancak bu yaklasimla ilgili
egitim almis Psikolojik Danismanlar tarafindan uygulanabilir. Biligsel —
Davranisgi Yaklagimla ilgili egitim ise; hem uzun bir sureci gerektirdiginden
hem de sinirh  merkezlerde verildiginden Turkiyede'ki Psikolojik
Danigmanlarin gogu boyle bir egitimi alma sansindan yoksundur. Buna
karsin Hobi Terapiye dayali olarak hazirlanan bu programi uygulamak icin
Hobi Terapi ile ilgili ayri bir egitim almis olmak gerekli degildir. Dolayisi ile
umutsuzluk duzeyini disurmede benzer etkiye sahip oldugundan, Hobi
Terapiye dayali olarak gelistirilen bu program, terapétik kosullar saglanginda

Psikolojik Danigmanlar tarafindan kullanilabilir.



BOLUM VI

SONUG VE ONERILER

Bu bdlimde, arastirma sonucunda elde edilen bulgulara dayali olarak
ulasilabilecek genel sonuca ve O&nerilere yer verilmistir. Oneriler, hem
arastirma bulgulari, hem de aragtirmacinin arastirma surecindeki deneyimleri

dikkate alinarak yapilmistir.

SONUG

Ozellikle son yillarda psikolojik danisma ve rehberlik hizmetlerinin
koruyucu ve Onleyici islevinin on plana c¢iktigi dikkate alindiginda,
ogrencilerin umutsuzluk duzeyini azaltmada etkili olabilecek programlara
ihtiya¢ oldugu aciktir. Clnku, umutsuzluk basta intihar ve depresyon olmak
Uzere sosyal istenirlik, problem ¢6zme becerileri, 6lim korkusu, 6zsaygl,
kontrol odagi, psikolojik iyi olma hali, fiziksel saglik ve kendine gltiven gibi bir
¢ok sorunla yakindan iligkilidir. Bu ihtiyagtan yola ¢ikilarak bu arastirmada
Biligssel — Davraniggl Yaklagsima ve Hobi Terapiye dayali olarak geligtirilen
umut egitimi programlarinin ilkogretim ogrencilerinin umutsuzluk duzeyi

uzerinde etkili olup olmadiklari deneysel olarak test edilmigtir.

Arastirma bulgulari, umutsuzluk dizeyini dusirmede hem Biligsel —
Davranisgi yaklagsima dayali hem de Hobi Terapiye dayali olarak hazirlanan
egitim programlarinin etkili oldugunu ve bu etkinin belirli bir sire devam
ettigini gostermektedir. Her iki programin etkilili§i arasinda anlamli bir fark

bulunmamistir.
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ONERILER

Aragtirma sonuglarina dayali olarak geligtirilen Oneriler asagida

sunulmustur.

1. Umutsuzlukla ilgili literatir olduk¢ga zengin olmasina karsin,
yapilan deneysel calisma sayisi olduk¢ca azdir. Turkiye'de ise
umutsuzlugun Biligssel — Davranig¢l Yaklasimla ele alindigi bir
calismaya rastlanmamigtir. Bu bulgular 1siginda umutsuziuk
dizeyini disurmede etkili olabilecek ve diger kademelerde (okul
oncesi, ortadgretim, yuksek ogretim) kullanilabilecek programlar

gelistirilebilir.

2. Bu arastirma Hobi Terapinin umutsuzluk Uzerinde etkisinin
deneysel olarak test edildigi ve etkili bulundugu ilk ¢caligmadir.
Umutsuzluk konusunda bundan sonra yapilacak c¢aligmalar igin
Hobi Terapi yeni bir degigken olarak sunulmaktadir. Bu degisken,

cok sayida arastirma ile sinanabilir.

3. ilkdgretim 6grencileri igin hazirlanmis olan bu programlarin farkli
demografik  Ozelliklere sahip gruplar Uzerindeki etkililigi

arastirilabilir.

4. Biligsel — Davranig¢l Yaklagima dayall olarak hazirlanan program,
bu yaklagimla ilgili egitim almis Psikolojik Danigmanlarca; Hobi
Terapiye dayall olarak hazirlanmig program ise  Psikolojik

Danigsmanlar tarafindan kullanilabilir.

5. Biligsel — Davranig¢l Yaklagsima dayali olarak hazirlanan bu
programda sadece otomatik dusuncelerle g¢alisiimig, ara inanglar
ve temel inanclar dizeyine inilmemigtir. Dolayisiyla, ara ve temel

inanglarla galismay! da igeren programlar uygulanabilir.
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6. Hobi Terapiye dayali olarak hazirlanan programda sadece iki
oturumun igerigi Uyeler tarafindan belirlenmis, diger oturumlarin
icerigi arastirmaci tarafindan olusturulmustur. Hobi Terapiye dayali
olarak bundan sonra hazirlanacak programlarda, amaca uygun
olmak kosulu ile tum oturumlarin Gyelerin ortak hobilerinden

yararlanilarak planlanmasi daha etkili olabilir.

7. Bu arastirmada, Bilissel — Davranis¢i Yaklagima ve Hobi Terapiye
dayali olarak hazirlanan programlarin umutsuzluga etkisi ayri ayri
incelenmistir. Bundan sonraki arastirmalarda her iki yaklagimin
butunlestirilerek uygulanmasi umutsuzlukla bagetmede daha etkili

olabilir.
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EK1
BECK UMUTSUZLUK OLGEGI
Adi, Soyadi: Tarih:
Sinifi/Subesi ve No:
Cinsiyeti: Kiz( ) Erkek ( )
Yonerge:

Asagida, gelecege iliskin dislinceleri igeren bazi ifadeler verilmistir. Litfen her bir
ifadeyi dikkatle okuyunuz. Size uygun gelen ifadeler icin “DOGRU” siitununun, uygun
gelmeyenler icin ise “YANLIS” sutununun altina (X) isareti koyunuz. Dogru ya da yanhs
ifade yoktur.

Bu ylizden sadece kendi diisiincelerinize gére isaretleme yapiniz. isaretlemeleriniz
kesinlikle gizli tutulacak ve yalnizca arastirma amaci ile kullanilacaktir. Arastirmanin saglikl
yurGtilebilmesi icin samimi dusincelerinizi belirtmeniz gerekmektedir.

Katkilariniz igin tesekklr ederim.
Aras.Gor. ibrahim YERLIKAYA

DOGRU YANLIS

1. Gelecege umut ve cosku ile bakiyorum. () ()
2. Kendim ile ilgili seyleri dizeltmedigime gore ¢abalamayi

biraksam iyi olur. () ()
3. sler kétilye giderken bile her seyin hep boyle

gitmeyecegini bilmek beni rahathyor. () ()
4. Gelecek on yil icinde hayatimin nasil olacagini hayal bile

edemiyorum. () ()
5. Yapmayi en ¢ok istedigim seyleri gerceklestirmek igin

yeterli zamanim var. () ()
6. Benim igin cok énemli konularda ileride basarili olacagimi

umuyorum. () ()

Gelecegimi karanlik gériyorum. () ()

8. Ddunya nimetlerinden siradan bir insandan daha ¢ok

yararlanacagimi ummuyorum. () ()
9. lyifirsatlar yakalayamiyorum. Gelecekte yakalayacagima
iliskin hicbir neden yok. () ()

10. Gec¢mis deneyimlerim beni gelecege iyi hazirladi. () ()



11.

12.
13.

14.
15.
16.

17.
18.
19.
20.

Gelecek benim igin hos seylerden ¢ok tatsizliklarla dolu

g6ranuyor.

Gergekten dzledigim seylere kavusabilecedimi ummuyorum.

Gelecege baktigimda simdikine oranla daha mutlu
olacagimi umuyorum.

isler bir trl( benim istedigim gibi gitmiyor.

Gelecege buyuk inancim var.

Arzu ettigim seyleri elde edemedidime gdre bir seyler
istemek aptallik olur.

Gelecekte gergek doyuma ulagsmam olanaksiz.
Gelecek bana bulanik ve belirsiz gérindyor.

Koétu gunlerden gok, iyi gunler bekliyorum.

istedigim bir seyi elde etmek icin gaba gdstermenin

gercekten yarari yok, nasil olsa onu elde edemeyecegim.

EK 2

DOGRU YANLIS
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Biligsel — Davranig¢i Yaklagima Dayali Olarak Hazirlanan Umut Egitimi

Programi

Programin Amaci

Bu program, Bilissel — Davraniggl teknikler kullanarak ogrencilerin

umutsuzluk dizeyini dusurmeyi amaglamaktadir. Bu genel amaca ulagmak

icin agagida belirtilen ara amaglar saptanmigtir.

B n -

Bilissel model hakkinda bilgi sahibi olma.
Duygulari ve islevlerini tanima.
Duygu — dusunce — davranisg iligkisini kavrama.

Otomatik dustnceleri tanima ve kendi otomatik disuncelerini

yakalama.

5. Otomatik distinceler, ara inanclar ve temel inanglar arasindaki iligkiyi

anlama.

6. Bilissel hatalarini fark etme.

7. Islevsel olmayan diisiincelerini sorgulamayi 6grenme.

8. Ogrendiklerini glinlik yasama transfer etme.

Programin Kurallari

Programin hedeflerine ulagsabilmek i¢in grup Uyeleri ile birlikte

asagidaki kurallar belirlenmigtir.

1.

o a0 bk w DN

Zorunlu haller diginda gruba devam edilecektir.

Konusan kisinin s6zU kesilmeyecektir.

Grupta konugsmak isteyenler izin alarak konusacaklardir.
Konusulanlar dikkatle izlenecektir.

Gruptaki etkinliklere aktif katilim esastir.

Gizlilik kurallarina uyulacak, grupta konusulanlar grubun diginda
konugulmayacaktir.

Egitim yapilan ortamdaki ara¢ gereglere zarar verilmeyecektir.
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Programin Ozellikleri

# Program, etkilesim ve egitim iceriklidir. Bu anlamda programin bir psiko-
egitim programi oldugu soylenebilir.

# Program, Biligssel — Davranisgi yaklagim esas alinarak hazirlanmistir. Bu
nedenle programin uygulanmasinda da bu yaklasimda kullanilan teknik ve
uygulamalardan yararlaniimistir.

# Programlarin hazirlanmasi surecinde hem umutsuzlukla hem de Biligsel —
Davranisgi yaklagimla ilgili yayinlardan ve programlardan yararlaniimistir.
# Program, Uyelerin aktif katilimini gerektiren ve Gyelerin kendilerini taniyip
gelistirmelerine olanak saglayan bir yapidadir.

# Programda yer alan etkinlikler hem problem ¢6zme hem de geligtirici ve
onleyici bir niteliktedir.

# Program, bu 6zellikleri ve asagida belirtilen nitelikleri dikkate alinarak

ilkogretim kurumlarinda uygulanabilir.

Programin Uygulanmasinda Dikkat Edilecek Hususlar

# Oturumlardan once Uyelerle bireysel olarak gortsulecektir. Bu gérismede,
grubun o6zellikleri ve uygulamalar hakkinda uyeler bilgilendirilecek ve tyelerin
gonulla katilmi saglanacaktir.

# Grup olusturulurken Uyelerin yas, cinsiyet, SED gibi 6zellikler agisindan
dengeli olmasina 6zen gosterilecektir.

# Uyelerin aktif katilimini saglamaya déniik 6nlemler alinacak, bu amagla
uygulamalar ve drnekler secilirken, bunlarin Gyelerin yasantilarindan
secilmesine ve ihtiyaglarina donlik olmasina c¢aligilacaktir.

# Uygulamalarda Uyelerin 6grenme hizlari, 6grenme guglikleri gibi bireysel
farkliliklarina dikkat edilecek, gerektiginde bireysel yardim yapilacaktir.

# Uyelere uygulamalarla ilgili ev édevleri verilerek oturumlarda yapilanlari
pekistirmelerine yardim edilecektir.

# Her oturumun basinda psikolojik durum degerlendirmesi yapilacak ve acil
bir durum oldugunda gundem degistirilip bu duruma mudahale edilecektir.

# Lider, oturumlardan dnce gerekli hazirligi yaparak oturumlara

baglayacaktir.
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# Oturumlar arasi baglantiyi saglamak amaciyla oturumlardan 6nce, bir
onceki oturumun 6zeti yapilacak, ayrica her oturumda ara degerlendirme ve
oturumun degerlendiriimesi yapilacaktir.

# Lider, Gyelerin grupta kendilerini rahat ve guivende hissetmeleri igin kabul
edici, destekleyici ve cesaretlendirici bir ortam saglamaya dikkat edecektir.
# Lider, etkinliklere katilmada Uyelere model olacaktir..

# Oturumlarin gergeklestirilecegi ortamin uygun olmasina 6zen
gOsterilecektir.

# Uyelerin grup dinamigine zarar verecek sdz ve davranista bulunmalari
engellenecektir.

# Her Uyenin bir defter kullanmasi ve sire¢ boyunca alacagi notlari ve
yapacag! 6devleri bu deftere yazmasi saglanacaktir.

# Gruptaki Uye sayisinin 15’'i asmamasina ve oturumlarin 80 -100 dk.
olmasina 6zen gosterilecektir.

# Program uygulanirken ogrencilerin derslerinden ve diger faaliyetlerinden
geri kalmamasina 6zen gosterilecektir.

# Programin 11 oturumda uygulanmasi gerekmektedir.
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OTURUMLAR

. OTURUM

Hedef: Tanismak, grup kurallarini belirlemek, Uyelerin beklentilerini
saptamak ve sure¢ hakkinda Uyeleri bilgilendirmek.

Hedef Davraniglar: Uyeler;

1. Grup lideri ve birbirleri ile tanigirlar,

2. Grup kurallarini grup lideri ile birlikte belirlerler,

3. Grup sureci hakkinda bilgilenirler,

4. Grup surecinden beklentilerini ifade ederler.

Uygulama: Grup Uyelerinin, grup lideri ve birbirleri ile tanismalarina olanak
saglayan bir etkinlik yapildi. Bu etkinlikte, grup lideri kendisini tanittiktan
sonra Uyelere su yonergeyi vermigtir: “Simdi elimdeki topu kime atarsam o
kendisini gruba tanitacak. Sonra grupta tanimak istedigi kisiye topu atacak
ve o kisi kendisini tanitacak. Herkes kendisini tanitana kadar etkinlik devam
edecek”. Bu tanisma etkinliginden sonra grup lideri 11 hafta devam edecek
bu grup calismasinda hangi kurallarin gerekli oldugunu gruba sormustur.
Grup uyelerinin de katiimiyla “Programin kurallari” bolumunde yazili kurallar

belirlenmigtir.

Oturum, grup liderinin grup slreci hakkinda Gyeleri bilgilendirmesi ve
uyelerin  bu suregten beklentilerinin  ve  Onerilerinin  alinmasiyla

sonlandiriimistir.

Degerlendirme: Oturum, amaglanan sekilde gerceklestiriimistir. Oturum
suresince istenmeyen bir durum meydana gelmemistir. Grup Uyeleri ilk kez
grup yasantisina katildiklar icin Gyelerde bir merak, heyecan ve saskinlik
g6zlenmistir. Grup lideri, grup sureci hakkinda bilgi verirken Uyelerin
bazilarinin sireci anlamakta zorluk cektigi gézlenmistir. Uyeler, aktif katiima
konusunda direng goOstermis, pasif kalmayi tercih etmiglerdir. Bu durum

Uzerine sure¢ hakkindaki agiklamalara daha fazla yer verilmigtir.
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II. OTURUM

Hedef: A-B-C modeli, umutsuzluk ve umutsuzlugun bilissel modeli hakkinda

uyeleri bilgilendirmek.
Hedef Davraniglar: Uyeler;

1. icinde bulunduklari andaki psikolojik durumlarini ifade ederler,

2. “20 yil sonra ne olacaksiniz?” etkinligini yaparlar.

3. A-B-C modeli hakkinda bilgi sahibi olurlar,

4. Umutsuzlugun biligsel modelini agiklayabilirler,

5. A-B-C modeline iliskin ginlik yasamlarindan érnekler verirler.
Uygulama: Oturum grup liderinin Uyelere “su anda ne hissediyorsunuz?”
sorusunu sormasiyla baglamistir. Uyelerin gogu duygularini isimlendirmekte
ve ifade etmekte zorlanmislardir. Bunun Uzerine, gruba duygularla ve duygu-

dusunce-davranis iligkisi ile ilgili bilgiler verilmistir.

Grup uyeleri “20 yil sonra ne olacaksiniz” etkinligini yapmiglardir. Bu
etkinlik igin lider, “simdi herkes 20 yil sonrasini disunsin. 20 yil sonra
neredesiniz, ne yapmaktasiniz, isiniz, mesleginiz, c¢ocuklariniz v.b.
disuninmenizi ve yazmanizi bekliyorum” yonergesini vermistir. Grup
uyelerinin yazdiklar lider tarafindan toplanmis ve daha sonra kullaniimak
uzere muhafaza edilmigtir. Bu etkinligin ardindan bilissel yaklasimin temelini
olusturan A-B-C modeli, umutsuzluk ve umutsuzlugun bilissel modeli
anlatimigtir.  Model, Uyelerin yasantilarinda var olan Orneklerle
iligkilendirilerek anlatiimis ve her Gyenin modeli anlayip anlamadigina iligkin
geribildirimler alhinmigtir. Grup lideri bu konularla ilgili bilgi verirken
umutsuzluk kavramini kullanmamaya 6zen gdOstermis, daha c¢ok gelecekle

ilgili duygularimiz, beklentilerimiz gibi kavramlari kullanmistir.

Oturum, her Uyenin kendi yasamindan bes 6rnegi A-B-C modeline

go6re yazmalarini iceren ev ddevinin verilmesi ile sonlandiriimigtir.

Degerlendirme: Oturum, amaclanan sekilde gerceklestiriimistir. Oturumun,
A-B-C modeli ve umutsuzlugun biligsel modeline iliskin grup Uyelerinden
geribildirim alindig1 bélumde uyelerin bazilarinin bu bilgileri anlamakta gugluk

cektigi gorlimustir. Bunun Uzerine konu bagka orneklerle somutlastiriimaya
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calisiimigtir. Bir dyenin hala konuyu anlamadigi gorulmuasg, bunun Uzerine
yapilan arastirmada bu Uyenin “kaynastirma” uygulamasina alinmig hafif
zihinsel engelli bir 6grenci oldugu anlasiimistir. Bu Gyenin genel olarak grup
surecinden yeterince yararlandigi kanaatinde degilim. Grup Uyelerinin direnci
bu oturumda da devam etmistir. Oturum suresince istenmeyen bir durum

meydana gelmemigtir.
lll. OTURUM

Hedef: Otomatik dustnceler hakkinda bilgi sahibi olmak ve otomatik

dusuncelerini yakalayabilmek.
Hedef Davraniglar: Grup Uyeleri;

1. Psikolojik durumlarini degerlendirirler,

2. A-B-C modelini kendi yasantilarindan orneklerle gosterirler,

3. Otomatik dusunceler hakkinda bilgi sahibi olurlar,

4.%...... diyenler” etkinligini yaparlar.

5. Otomatik dusuncelerini yakalarlar.

6. “Kiz isteme oyunu’nu oynarlar.
Uygulama: Grup lideri, oturuma uUyelerin o andaki duygu durumlarini
sdylemelerini istemesiyle baslamistir. Onceki oturumda verilen ev édevleri
incelenmis ve bu ddevler Uzerinden Uyelerin bilissel modeli pekistirmelerine

yardim edilmigtir.

Oturum, otomatik dugunceler, yakalanmasi ve sorgulanmasi hakkinda
bilgi veriimesi ile devam etmistir. Oturum arasi grup Uyeleri bahgede top
oynarken okul katuphanesinin camini kirmiglardir. Bu olay Uzerine Uyelere
cam kirilirken akillarindan ne tur dusunceler gectigi sorulmus ve bunlarin
gerceklesme olasiliklari sorgulanmigtir. Tesadufen gelisen bu olay (hot

cognition) bu konunun daha iyi anlagilmasina olanak saglamistir.

Grup lideri Uyelere “evlenemem diyenler, is sahibi olamam diyenler,
¢ocuk sahibi olamam diyenler, sinavi kazanamam diyenler vb. elini kaldirsin”
yonergesini vermigtir. El kaldiran Uyelerin bu dusglnceleri sokratik tarzda
sorgulanmigtir. Bu etkinlikle, hem grup Gyelerinin bu tlr duslncelerini
degistirmek hem de bu tdr dusuncelerin nasil sorgulanacagini ve

degigstirilecegini 6gretmek amacglanmigtir.
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Grup uyeleri “kiz isteme” oyununu oynamislardir. Bu oyunda grubun
yarisi kiz tarafi, diger yarisi erkek tarafi olmustur. Grup Uyelerine “ kizla
erkek birbirlerini ¢cok seviyor fakat aileleri evlenmelerine karsi ¢ikyor. Sizce
bunun sonucu ne olur, bunu canlandirmanizi istiyorum” yonergesi verilerek
canlandirma yapmalari saglanmis ve canlandirmanin ardindan otomatik

dusunceler Uzerinde durulmustur.

Bir sonraki oturuma kadar ucer tane otomatik dusince yakalama ve
bu duslUnceleri sorgulama ev 0Odevi olarak verilmis ve oturum

sonlandiriimigtir.

Degerlendirme: Grup Uyelerinin dnceki oturumlarda goésterdikleri direng, bu
oturumdaki oyunlarla biyik olglide kirilmistir. Uyeler, oyunlara gok istekli
katilmiglardir. Oturum, amaclanan sekilde gergeklestiriimistir. Oturum

suresince istenmedik bir olay olmamistir.
IV. OTURUM

Hedef: Akilci olmayan inanglar hakkinda bilgi sahibi olmak ve akilci

olmayan inanglarini fark edebilmek.
Hedef Davraniglar: Uyeler;

1. Psikolojik durumlarini degerlendirirler,
2. Akilci olmayan inanglar hakkinda bilgi sahibi olurlar,

3. “Bence gelecek.......... etkinligini yaparlar ve irrasyonel inanglarinin

farkina varirlar,

4. Gunluk yasamlarindaki akilci olmayan inanclarini yakalarlar.

Uygulama: Oturum, Uyelerin duygu durumlarinin ve bir énceki oturumdan
beri yasadiklari dnemli bir yasantilarinin olup olmadiginin arastiriimasi ile
baglamigtir. Grup Uyeleri paylasimda bulunduktan sonra grup lideri, akilci
olmayan inanglarla ilgili gruba agiklamalarda bulunmustur. Bu agiklamalardan
sonra her uyeden “Bence gelecek.......... " seklinde baslayan bir kompozisyon
yazmalari istenmis, yazma iglemi bittikten sonra bu kompozisyondaki akilci
olmayan inanglari isaretlemeleri istemistir. Her Uye yazdiklarini  ve

isaretledigi akilci olmayan inanglari grupla paylasmistir.
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Grup lideri hem Uyelerin bulduklari hem de gézden kagirdiklari akilci
olmayan inanglari Uyelerle birlikte sorgulamistir. Her Gyenin bir sonraki
oturuma kadar akilci olmayan inanglarini yazmasi ve sorgulamasi ev 6devi

olarak verilmis ve oturum bitirilmistir.

Degerlendirme: Oturum, amacglanan sekilde gerceklestiriimistir. Oturum
suresince istenmedik bir durum meydana gelmemigtir. Uyelerin bu
oturumdaki etkinlikleri keyifle yaptiklari gdézlenmistir. Ozellikle akildisi
inanclarini fark etme bazi Uyelerin guligmelerine yol agmistir. Gruptan iki Uye

ev ddevini yapmakta zorlandigini ifade etmigtir.
V ve VI. OTURUM

Hedef: Temel inanglar, ara inanglar ve otomatik dusunceler hakkinda bilgi

sahibi olmak ve bunlar arasindaki iligkiyi kavramak.
Hedef Davraniglar: Uyeler;

1. Psikolojik durumlarini degerlendirirler,
2. “Yarim birakilmig hikayeler” etkinligini yaparlar,
3. Temel inanglar — ara inanglar — otomatik dusunceler ve bunlarin

birbirleriyle iligkisi hakkinda bilgi sahibi olurlar.

Uygulama: Uyelerin duygu durumlari arastiriirken iki Uye birbirleri ile
yasadiklar1 bir ¢atismayi dile getirdiler. Bu c¢atisma, biligsel tekniklerle ele
alinarak akilci olmayan inanglar sorgulandi. Gegen oturumda verilen ev
Odevlerinin incelenmesinden sonra, uyelere yarim birakilmig hikayaler
verilerek bu hikayeleri tamamlamalari istenmistir. Tamamlanan hikayelerdeki

akilci olmayan inanglar Gyelerle birlikte sorgulanmistir.

Grup lideri, Uyelere temel inanglar — ara inaglar — otomatik distinceler
ve bunlarin birbirleriyle iligkileri hakkinda bilgi vermistir. Uyelere paylagmak

istedikleri bir seyin olup olmadigi sorulmus ve oturum sonlandiriimistir.

Degerlendirme: Bu oturumlarda, grup lideri tarafindan kuramsal bilgi
verilirken zaman zaman ogrencilerin sikildiklari ve dikkatlerinin dagildigi
gOzlenmistir. Ancak etkinlik kisimlarini yaparken aktif olduklari gézlenmigtir.
Oturum amacina ulagsmistir. Batin Gyeler ev 6devini yaparak oturuma

gelmislerdir.
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VIl . OTURUM

Hedef: Akilci olmayan duygularin farkina varmak ve bu duygularin

dusuncelerle iligkisini kavramak.
Hedef Davraniglar: Uyeler;

1. Psikolojik durumlarini degerlendirirler,
2. “Cember indirme” etkinligini yaparlar ve bu etkinlikteki akilci olmayan

inancglarini ve duygularini yakalarlar,

3. Akilci olmayan duygularinin digtncelerle iligkisini kavrarlar.

Uygulama: Grup Uyelerinin o andaki duygularini ifade etmelerinin ardindan
“‘Cember indirme” etkinligi yaptiriimistir. Bu etkinlik icin grup ikiye ayrilmigtir.
Her gruba bir ¢ember verilerek yonerge dogrultusunda c¢emberi yere
indirmeleri sOylenmistir. Etkinlik yapildiktan sonra her Uyeden, etkinlik
yapilirken neler hisettigini, aklindan ne tur dusunceler gectigini grupla
paylasmasi ve bu paylasimlar yapilirken Uyelerin birbirlerinin akilci olmayan

dUsuncelerini yakalamalari istenmisgtir.

Oturum, grup liderinin akilci olmayan duygular ve bu duygularin
duguncelerle iligkisi konularinda gruba bilgi vermesiyle devam etmistir. Bu
oturumda Uyelere, “dusuncelerimiz duygularimizi ve davraniglarimizi nasil

etkiliyor?” adli bir metni okumalari ev ddevi olarak verilmigtir.

Degerlendirme: Oturum amacina ulagsmistir. Ev 6devleri yapilmis olarak

oturuma gelinmistir. Oturum suresince olumsuz bir durum yasanmamistir.
VIl . OTURUM

Hedef: Biligssel ¢carpitmalar hakkinda bilgi sahibi olmak ve bilissel

carpitmalarini fark etmek.
Hedef Davraniglar: Grup uyeleri;

1. Psikolojik durumlarini degerlendirirler,
2. Bilissel ¢arpitmalar hakkinda bilgi sahibi olurlar,
3. “Dugum ¢dzme” etkinligini yaparlar ve bu etkinlikteki biligsel carpitmalarini

fark ederler.

Uygulama: : Grup uyeleri duygu durumlarini ifade ettikten sonra grup lideri

biligsel c¢arpitmalardan ya hep ya hi¢ tarzi digstinme, felaketlestirme,
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olumluyu gegersiz kilma, duygulara gére mantik ylrttme, etiketleme, asiri
buyitme/kigtitme ile ilgili bilgi vermigtir. Bu bilgilendirmenin ardindan “dugum
¢ozme” etkinligi yaptirilmistir. Bu etkinlik igin grup Gyelerinin elleri bir iple
birbirine baglanmis ve uyelerden digumu c¢ozmeleri istenmistir. Etkinlik
yapildiktan sonra her dyeden, etkinlik yapilirken neler hisettigini, aklindan ne
tur dusunceler gectigini grupla paylasmasi ve bu paylagimlar yapilirken

uyelerin birbirlerinin biligsel garpitmalarini yakalamalari istenmigtir.

Bir sonraki oturuma kadar her Gyenin yaptigi bilissel ¢arpitmalari not

almasi ev ddevi olarak verilmis ve oturum sonlandiriimistir.

Degerlendirme: Oturum amacina ulasmistir. Grup Uyeleri aktif olarak
etkinliklere ketilmiglardir. Grup Gyelerinin birbirlerinin biligsel ¢arpitmalarini
yakalamaya c¢alistigi bolumde Uyeler arasinda bazi gulugmeler ve satagsmalar

olmustur. Otururmda olumsuz bir durum meydana gelmemigtir.
IX. OTURUM

Hedef: Bilissel carpitmalarini fark etmek ve bu ¢arpitmalarin nasil

sorgulanacagini 6grenmek.
Hedef Davraniglar: : Grup Uyeleri;

1. Psikolojik durumlarini degerlendirirler,

2. “Pireyi deve yapmak” etkinligini yaparlar ve bu etkinlikle ilgili biligsel
carpitmalarini yakalarlar,

3. Biligsel ¢arpitmalarini sorgularlar.

Uygulama: Grup dyelerinin duygu durumlarini ifade etmesi ve gecgen
oturumdan beri paylasmak istedikleri bir yasantilarinin olup olmadigi
sorulduktan sonra grup lideri, biligssel carpitmalardan zihinsel siizgeg,
kargidakinin zihnini okumak, asiri genelleme, kisisellestirme, tiinel bakisi ve
“meli- mali” ifadeler ile ilgili bilgi vermistir. Bu bilgilendirmenin ardindan “pireyi
deve yapmak” etkinligi yaptiriimigtir. Bu etkinlik Erkan (1999)’dan uyarlanarak
hazirlanmistir. Etkinlik yapildiktan sonra her Uyeden, etkinlik yapilirken neler
hisettigini, aklindan ne tur dusinceler gectigini grupla paylagsmasi ve bu
paylasimlar  yapilirken Uyelerin  birbirlerinin  biligssel  garpitmalarini

yakalamalari istenmistir.
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Her Gyenin yaptigi bilissel ¢arpitmalari not almasi ve sorgulamasi ev

Odevi olarak verilmis ve oturum sonlandiriimigtir.

Degerlendirme: Diger oturumlarda oldugu gibi bilgi verme durumunda tyeler
pasif kaldiklari icin sikiimislardir. Uyelerin bazilarinin o giin sinavlari oldugu
icin dikkatlerini toplamalari zor olmustur. Ancak etkinlige zevkle katiimiglardir.

Oturumun amacina ulastigi kanisindayim.

X. OTURUM
Hedef: Amac belirleme asamalarini 6grenmek.
Hedef Davraniglar: Uyeler;

1. Psikolojik durumlarini degerlendirirler,
2. Amag belirlemenin 6nemini kavrarlar,
3. “Amac belirleme ” etkinligini yaparlar ve amaca ulasmak igin gerekli olan

asamalari ogrenirler.
4. “20 yil sonra ne olacaksiniz” etkinligini yaparlar.

Uygulama: Grup Uyelerinin duygu durumlarinin degerlendiriimesi ve ev
Odevlerinin incelenmesinin ardindan “amacg belirleme” etkinligi yaptiriimigtir.
Bu etkinlik Selguk ve Guner (2000) den uyarlanarak hazirlanmistir. Grup
lideri, amag belirlemenin 6nemi ve amag belirleme asamalari hakkinda gruba
bilgi vermis, ardindan her Uyeden bir amag¢ belirlemesini ve bu amaca
ulasmak icin gerekli olan asamalari yazmasini istemigtir. Her Uyenin
belirledigi amaci ve asamalarini grupla paylasmasi saglanmis ve bu esnada

guglik ¢ceken Gyelere yardim edilmistir.

[I. oturumda yaptirilan “20 yil sonra ne olacaksiniz?” etkinligi tekrar
yaptinimigtir. Verilen yonerge ile Uyeler bu etkinligi tamamladiktan sonra
lider, her Uyeye daha oOnce yazdiklarini da vermis ve her Uyeden her ikKi
yazdiklari arasindaki farkllik ve benzerlikleri bulmasini ve nedenlerini grupla

paylagsmasini istemistir.

Degerlendirme: Oturumda olumsuz bir olay olmamistir. Grup Uyeleri aktif

olarak etkinliklere katilmiglardir. Oturumun amacina ulastigi kanaatindeyim.

Xl. OTURUM
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Hedef: Grup slirecinde kazanilan bilgi ve becerilerin glinlik yasamda nasil

kullanilacagini 6grenmek ve gruptan olumlu duygularla ayriimak.
Hedef Davraniglar: Grup Uyeleri;

1. Grup surecinde kazandiklari bilgi ve becerileri paylasirlar ve bunlari

gunlik yasamlarinda nasil kullanacaklarini ifade ederler,

2. Bitirme anksiyetelerini ifade ederler,
3. Duygu bombardimani etkinligine katilirlar ve gruptan olumlu duygularla

ayrihrlar.

Uygulama: Bu oturumda grup surecinin genel bir degerlendiriimesi
yapilmistir. Her Uye, bu surecgte ne tur bilgi ve beceriler kazandigini ve bu
bilgi ve becerilerini ginluk yasamda nasil kullanacagini grupla paylasmistir.
Bu degerlendirmeden sonra grup lideri bitirme anksiyetesi olup olmadigini
arastirmig ve iki Uye surecin sonlandiriimasina iligkin bitirme ansiyetesini
ifade etmislerdir. Bunun Uzerine bu iki Uyenin aksiyetesi biligsel tekniklerle
ele alinmistir. Bu iki Uye ile izleme 6lgimu esnasinda yeniden birer gorisme

yapimigtir.

Oturuma duygu bombardiman ile devam edilmistir. Her Gye sirayla
yuzunu tahtaya donmuas ve diger grup uUyeleri bu Uyeye iliskin olumlu
duygularini ifade etmiglerdir. Her Uyenin katihmi saglandiktan sonra grup

lideri Gyelere tesekkir ederek sureci sonlandirmistir.

Degerlendirme: Oturum amacina ulasmistir. Duygu bombardimani
yapilirken Uyeler dnce g¢ekingen davranmis, bagladiktan sonra ise katilmada
istekli davranmis ve keyif almiglardir. Bazi Uyeler surecin bitmesinden

duyduklari Gziintly( dile getirmislerdir. Uyeler, grup liderine tesekkir etmistir.
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EK 3

Hobi Terapiye Dayali Olarak Hazirlanan Umut Egitimi Programi

Programin Amaci

Bu program, grup uUyelerinin kendileri ile ugragmaktan uzaklagmalarini,

dis dunyaya ilgi gOstermelerini ve ilgi alanlarini genisletmelerini

amaglamaktadir. Bu genel amaca ulagsmak i¢in asagida belirtilen ara amaglar

saptanmigtir.

© N O g Bk~ WD =

Hobi Terapi hakkinda bilgi sahibi olma.

Umutsuzluk hakkinda bilgi sahibi olma

Biyoloji konularina yonelik ilgi olugturma.

Cografya konularina yonelik ilgi olusturma.

Antropoloji ve kulturel antropolojiye karsi ilgi olusturma.
Evrenimize ilgi duyma.

insan vucudunun isleyigini ( goz ve kulak ) 6grenme.

Edinilen hobileri ginlik yasamda devam ettirme.

Programin Kurallari

Programin hedeflerine ulagabilmek icin grup uyeleri ile birlikte

asagidaki kurallar belirlenmigtir.

1.

o 0 kW N

Zorunlu haller disinda gruba devam edilecektir.

Konusan kisinin s6zU kesilmeyecektir.

Grupta konugmak isteyenler izin alarak konusacaklardir.
Konusulanlar dikkatle izlenecektir.

Gruptaki etkinliklere aktif katilim esastir.

Gizlilik kurallarina uyulacak, grupta konusulanlar grubun diginda
konugsulmayacaktir.

Egitim yapilan ortamdaki arag gereglere zarar verilmeyecektir.
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Programin Ozellikleri

# Program, etkilesim ve egitim iceriklidir. Bu anlamda programin bir psiko-
egitim programi oldugu soylenebilir.

# Program, ayni zamanda tezin danismani da olan Prof. Dr. Ustiin
Dokmen’in Hobi Terapiye iligkin gozlemlerinden, goruslerinden ve
umutsuzlukla ilgili literatirden yararlanilarak hazirlanmistir.

# Program, Uyelerin aktif katihmini gerektiren ve tyelerin dig dinyaya ilgi
duymalarina ve hobi edinmelerine olanak saglayan bir yapidadir.

# Program, bu 6zellikleri ve asagida belirtilen nitelikleri dikkate alinarak

ilkogretim kurumlarinda uygulanabilir.

Programin Uygulanmasinda Dikkat Edilecek Hususlar

# Oturumlardan once uyelerle bireysel olarak gorusulecektir. Bu gorusmede,
grubun o6zellikleri ve uygulamalar hakkinda uyeler bilgilendirilecek ve tyelerin
gonullt katilimi saglanacaktir.

# Grup olusturulurken Uyelerin yas, cinsiyet, SED gibi 6zellikler agisindan
dengeli olmasina 6zen gosterilecektir.

# Uyelerin aktif katilimini saglamaya doéniik énlemler alinacak, bu amagla
uygulamalar ve drnekler segilirken, bunlarin Gyelerin yasantilarindan
secilmesine ve ihtiyaglarina donuk olmasina c¢aligilacaktir.

# Uygulamalarda tGyelerin 6grenme hizlari, 6grenme guglukleri gibi bireysel
farkliliklarina dikkat edilecek, gerektiginde bireysel yardim yapilacaktir.

# Lider, oturumlardan dénce gerekli hazirli§i yaparak oturumlara
baglayacaktir.

# Oturumlar arasi baglantiyr saglamak amaciyla oturumlardan 6nce, bir
onceki oturumun 6zeti yapilacak, ayrica her oturumda ara degerlendirme ve
oturumun degerlendirilmesi yapilacaktir.

# Lider, Gyelerin grupta kendilerini rahat ve gtivende hissetmeleri icin kabul
edici, destekleyici ve cesaretlendirici bir ortam saglamaya dikkat edecektir.
# Lider, etkinliklere katilmada Uyelere model olacaktir.

# Oturumlarin gergeklestirilecegi ortamin uygun olmasina 6zen

gOsterilecektir.
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# Uyelerin grup dinamigine zarar verecek sdz ve davranista bulunmalari
engellenecektir.

# Gruptaki Gye sayisinin 15’'i agsmamasina ve oturumlarin 80 -100 dk.
olmasina 6zen gosterilecektir.

# Program uygulanirken 6grencilerin derslerinden ve diger faaliyetlerinden
geri kalmamasina 6zen gosterilecektir.

# Her Uyenin bir defter kullanarak izlenen etkinliklerde ilgisini ceken ya da
uzerinde konugmak istedgi konulari not almasi saglanmalidir.

# Programin 11 oturumda uygulanmasi gerekmektedir.

OTURUMLAR
I. OTURUM

Hedef: Tanismak, grup kurallarini belirlemek, Uyelerin beklentilerini
saptamak ve sureg¢ hakkinda uyeleri bilgilendirmek.

Hedef Davraniglar: Uyeler;

1. Grup lideri ve birbirleri ile tanigirlar,

2. Grup kurallarini grup lideri ile birlikte belirlerler,

3. Grup sureci hakkinda bilgilenirler,

4. Grup surecinden beklentilerini ifade ederler.

Uygulama: Grup uyelerinin, grup lideri ve birbirleri ile tanigsmalarina olanak
saglayan bir etkinlik yapildi. Bu etkinlikte, grup lideri kendisini tanittiktan
sonra Uyelere su yonergeyi vermistir: “Simdi herkes gruptan en az tanididi
birisinin yanina otursun. On dakika karsilikh olarak birbirinizi tanimaya
calisacaksiniz. Sonra herkes sirayla tanistigi arkadasini onun agzindan
gruba tanitacak”. Bu tanigsma etkinliginden sonra grup lideri 11 hafta devam
edecek bu grup calismasinda hangi kurallarin gerekli oldugunu gruba
sormustur. Grup Uyelerinin de katilimiyla “Programin kurallar” bolimunde

yazili kurallar belirlenmigtir.

Oturum, grup liderinin grup slreci hakkinda Gyeleri bilgilendirmesi ve
uyelerin  bu surecten beklentilerinin  ve  Onerilerinin  alinmasiyla

sonlandiriimistir.
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Degerlendirme: Bu oturumdaki tanisma etkinligini ilging bulduklari
grup uyelerince ifade edilmigtir. Etkinlige zevkle katilmiglardir. Grup uyeleri
bu oturumda, sonraki oturumlarin igerigine ve nigin kendilerinin burada
olduguna iliskin ¢cok soru sorulmustur. Uyelerin heyecanli ve merakli
olduklari gozlenmigtir. Oturum amacina ulasmis, istenmeyen bir durumla

kargilagiimamigtir.
Il. OTURUM

Hedef: Hobi terapi ve umutsuzluk hakkinda grup uyelerini bilgilendirmek ve
dyelerin ilgi duyduklari konulari saptamak

Hedef Davraniglar: Grup Uyeleri;

1. Hobi terapinin amacini ve islevlerini 6grenirler,

2. Umutsuzluk hakkinda bilgi sahibi olurlar,

3. ligi duyduklari, ilging bulduklari konulari belirlerler.

Uygulama: Bu oturum, didaktik amacli bir oturum 6zelligi gostermistir. Grup
lideri, Uyelere once Hobi Terapinin amaci ve islevleri daha sonra da
umutsuzluk konularinda bilgi vermistir. Bilissel — Davranig¢i Yaklagima dayali
grupta oldugu gibi grup lideri umutsuzlukla ilgili bilgi verirken umutsuzluk
kavramini  kullanmamaya 6zen gOstermis, daha ¢ok gelecekle ilgili

duygularimiz, beklentilerimiz gibi kavramlari kullanmigtir.

Grup Uyelerine bu bilgiler verildikten sonra Gyelere “siz yagsamda neleri
ilging buluyorsunuz? Hangi konular ilginizi ¢ekiyor? Simdi herkes dusunsun
ve donundeki kagida yazsin” bigiminde bir yonerge vermistir. Grup Uyelerinin
yazdiklari konular grupla paylasiimis ve amaca uygun olan iki konu (insan

vucudunun igleyigi ve misir piramitleri) programa alinmistir.

Degerlendirme: Hobi Terapi ve umutsuzlukla ilgili bilgi verilirken Gyelerin
isteksiz olduklari ve direng gdsterdikleri gortilmustiir. Uyelerin ilgi duyduklari
konulari saptamada amaca ulasilamamistir. Cunklu bazi Gyeler futbol
oynayalim, bazilar korku filmi izleyelim, bazilari matematik isleyelim gibi

Oneriler getirmiglerdir. Oturum kismen amacina ulagmistir.

. OTURUM
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Hedef: Biyoloji konularina ilgi olusturmak.

Hedef Davraniglar: Uyeler;

1. Kanatli medeniyet filmini izlerler,

2. Bufilm ile ilgili paylagimlarda bulunurlar.

Uygulama: Bu oturumda “Kanath Medeniyet” filminden ve Brooks ve Gibbs
(2004) in “Kuslar’ adh kitabindan yararlaniimigtir. Oturum, grup liderinin

uyelerin konuya ilgisini gekmek amaciyla sordugu su sorularla baglamistir.
# Sizce kuslar nicin go¢ ederler?

# Kuslar uzun mesafeler kat ederken acaba yollarini nasil

bulmaktadirlar?

# GoOc esnasinda kuslari ne tir tehlikeler beklemektedir ve kuslar

bunlarla nasil bas etmektedirler?
# Sizce kuslarin ugabilecegi en uzun mesafe ne kadardir?

Grup uyelerinin cevaplari alindiktan sonra “Kanatli Medeniyet” filmi
izlettirilmis ve filmle ilgili paylasimlar yapildiktan sonra oturum

sonlandiriimigtir.

Degerlendirme: Filmden once konusulan konular ve grup liderinin Uyelere
yonelttigi sorular ilgiyi arttirmistir. Filmi keyifle izledikleri gézlenmistir. Oturum

amacina ulagsmis ve istenmeyen bir durumla kargilagiimamistir.
IV. OTURUM

Hedef: Cografya konularina ilgi olugturmak.

Hedef Davraniglar: Grup uyeleri;

1. Buzul maceralari filmini izlerler,

2. Bu filmde umutsuzluk ile ilgili kisimlari paylasirlar.

Uygulama: : Bu oturumda “Buzul Maceralar1” filminden ve Khanduri (2005)’
nin “Kutuplarda Yasam” adli kitabindan yararlaniimistir. Oturumda, grup lideri

uyelerin konuya ilgisini gekmek amaciyla su sorulari gruba yoneltmistir.
# Sizce kutuplarda yasam nasildir?
# Kutuplardaki canlilar nasil yasarlar?

# Bir buzdagi sizce ne kadar buyuklikte olabilir?
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Grup uyelerinin cevaplari alindiktan sonra “Buzul Maceralari ” filmi
izlettirilmis  ve filmle ilgili paylasimlar yapildiktan sonra oturum

sonlandiriimistir.

Degerlendirme: Filmden 6nce ve grup liderinin Uyelere yonelttigi sorular
konuya ilgiyi arttirmistir. Filmi keyifle izledikleri gézlenmistir. Filmi izledikten
sonra bazi Uyeler kuplardaki yasamdan ¢ok etkilendiklerini ifade etmiglerdir.
Kanimca, Uyelerin en ¢ok hoslandiklari oturum bu olmustur. Oturumun

amacina ulastigl disuncesindeyim.
V. OTURUM

Hedef: Biyoloji konularina ilgi duyarlar.

Hedef Davraniglar: : Grup Uyeleri;

1. Mikro cosmos filmini izlerler,

2. Bu filmde umutsuzluk ile ilgili kisimlari paylasirlar.

Uygulama: Grup lideri, Uyelerin konuya ilgisini ¢ekmek amaciyla su
yonergeyi vermigstir: Simdi bocekleri dugslinmenizi istiyorum. Sizce bocekler
nasil yasarlar? Ne tur zorluklarla karsilasirlar ve bu zorluklarla nasil bas

ederler?

Grup Uyelerinin cevaplari alindiktan sonra “Mikro Cosmos” filmi
izlettirilmis ve filmle ilgili paylasimlar yapildiktan sonra oturum

sonlandiriimigtir.

Degerlendirme: Filmdeki boceklerin yasami ve zorluklar kargisindaki
mucadeleleri Uyelerce ilgiyle karsilanmig ve filmi keyifle izlemislerdir. Film
uzun oldugu igin iki parca halinde izlettirilmigtir. Oturum slresince

istenmeyen bir durumla kargilagilmamig ve oturum amacina ulagmistir.
Vi. OTURUM

Hedef: Yasamda mucadele etmenin 6nemini fark etmek ve muicadele
etmeye ilgi duymak.
Hedef Davraniglar: Uyeler;

<

1. “Lorenzo’nun Yag!” filmini izlerler,
2. Bu filmde umutsuzlukla ve micadele etme ile ilgili kisimlari paylasirlar.
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Uygulama: Grup lideri, “simdi herkes yasamda olanaksiz olarak goérdigu
seyleri dugunsun” yonergesini vermigtir. Grup Uyeleri kendilerince olanaksiz
olarak gordukleri durumlar dustnerek grupla paylasmislardir. Bu
paylasimlardan sonra grup lideri “sizce bir gocuk hasta olsa ve doktorlar bu
hastaligin herhangi bir ¢aresi olmadigini soylerse bu ¢ocugun durumu ne
olur’ seklinde bir soru yoéneltmistir. Uyelerin cevaplari alindiktan sonra

< "

‘Lorenzo’nun Yagi” filmi izlettiriimis ve filmle ilgili paylagsimlar yapildiktan

sonra oturum sonlandiriimigtir.

Degerlendirme: Filmden 6nce, Uyelerden olanaksiz olarak gérdikleri seyleri
yazmalarinin istenmig olmasi onlari motive etmistir. Filmden sonra
Lorenzo’nun ailesinin verdigi mucadeleden ¢ok etkilendiklerini ifade
etmiglerdir.  Oturum amacina ulasmis ve planlandidi  sekilde

gergeklestirilimistir.
VILOTURUM

Hedef: Antropoloji konularina ilgi olusturmak.

Hedef Davranislar: Uyeler;

1. Misir Piramitleri belgeselini izlerler,

2. Belgeselle ilgili paylagimlarda bulunurlar.

Uygulama: Bu oturumda “Misir Piramitleri” filminden ve Chisholm ve Reid’in
(2005) “Piramitleri Kim Yapti?” adli kitabindan yararlaniimigtir. Oturum, grup
liderinin Gyelerin konuya ilgisini ¢ekmek amaciyla sordugu su sorularla

baglamigtir.
# Sizce piramitler bundan kag yil 6nce yapilmistir?
# Piramitleri kimler ve nasil yapmistir?
# Piramitler hangi amagcla ve nekadar surede yapilmigtir?
# Piramitlerin icinde neler var?

Grup uyelerinin cevaplari alindiktan sonra “Misir Piramitleri” filmi
izlettirilmis ve filmle ilgili paylasimlar yapildiktan sonra oturum

sonlandiriimistir.

Degerlendirme: Belgeselden oOnce bazi dyeler Misir Piramitlerini hig

duymadiklarini ifade etmiglerdir. Belgeseli keyifle izledikleri ve paylagimlarini
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ifade etmede istekli olduklari gézlenmistir. Oturum siresince istenmeyen bir

olay olmamig ve oturum amacina ulagmigtir.
VIIILOTURUM

Hedef: Kllturel antropoloji ve insan viacudu ile ilgili konulara yonelik ilgi
olusturmak.

Hedef Davraniglar: Grup uyeleri;

1. Baraka filmini izlerler,

2. Nasil Gortyoruz? belgeselini izlerler,

3. Bu filmlere iligkin paylasimlarda bulunurlar.

Uygulama: Bu oturumda “Baraka” filminden, “Nasil Goruyoruz?”
belgeselinden ve Dahi'nin (2005) “insan Viicudu” adh kitabindan
yararlanilmigtir. Oturum, grup liderinin Gyelerin konuya ilgisini ¢ekmek

amaciyla sordugu su sorularla baglamigtir.

# Sizce yerylzundeki insanlarin ne tur yasam bigimleri, inaniglari,

gelenekleri vardir? Bildiklerinizi disunun.

# Nasil goruyoruz? Herhangi bir goruntuyu alirken vicudumuzda neler

oluyor?

# Sizce gunde kag kere gézumuzu kirpmaktayiz ve bu durum guinde

ortalama ne kadar stre almaktadir?

# GOruntu alanimiza giren bir cismi nigin her bir goz farkli bir agidan
gormektedir?

1113

Grup Uyelerinin cevaplari alindiktan sonra ““Baraka” filmi ve “Nasil
Gorlyoruz? belgeseli izlettiriimis ve bunlarla ilgili paylasimlar yapildiktan

sonra oturum sonlandiriimigtir.

Degerlendirme: Diger oturumlarda oldugu gibi yoneltilen sorular grup
dyelerinin ilgisini gcekmeyi ve onlari motive etmeyi saglamistir. Gozle ilgili film
grup uyelerinin izlemeye karar verdikleri bir konu oldugu igin ilgi ile izlemigl ve

paylasimlarda bulunmuslardir. Oturum amacina ulagmistir.
IX. OTURUM

Hedef: ilging olaylara ydnelik ilgi ve merak uyandirmak.

Hedef Davraniglar: Grup Uyeleri ;
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1. Geziye (Ankara Buyuksehir Belediyesi Sirk gosterisi) katilirlar,

2. Geziye iliskin paylagimlarda bulunurlar.

Uygulama: Bu oturum grup Uyelerine edimsel ve klasik kogulama ile ilgili
bilgiler verilmig, daha sonra birlikte sirk gosterisi izlenmistir. Gosteriden sonra

grup Uyeleri izlenimlerini paylasmis ve oturum sonlandiriimigtir.

Degerlendirme: Bu oturumun igerigi de grup Uyelerinin istedi dogrultusunda
planlanmigtir. Uyelerin, Bilim Mizesi, Anadolu Medeniyetleri Mizesi,
Anitkabir ve sirk gosterisi konusundaki tercihleri sorulmus ve tercihleri sirk
gosterisi olmusgtur. Hem gosteriden once verilen bilgiler hem de gosteri

ilgilerini gekmistir. Oturumun amacina ulastig1 kanaatindeyim.

X.0OTURUM

Hedef: Biyoloji ve insan viucudu ile ilgili konulara ilgi olusturmak.

Hedef Davraniglar: Uyeler;

1. Timsah belgeselini izlerler,

2. Naslil igitiyoruz belgeselini izlerler,

3. Bu filmlere iligkin paylasimlarda bulunurlar.

Uygulama: Bu oturumda “Timsah” ve “Nasil isitiyoruz?” belgesellerinden ve
Dahi (2005)' nin “insan Viicudu” adl kitabindan yararlaniimigtir. Oturum, grup
liderinin Uyelerin konuya ilgisini ¢cekmek amaciyla sordugu su sorularla

baglamigtir.
# Timsahlari hi¢ merak ettiniz mi? Nerede ve nasil yasarlar?

# Nasil isitiyoruz? Herhangi bir sesi isitirken vicudumuzda neler

oluyor?
# Sizce kulagimiz kag farl sesi ayirtedebilir?
# Vucudumuzda hig¢ gelismeyen bir kemik var midir?

# Dengede durmamizi ne saglamaktadir?
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Grup Uuyelerinin cevaplari alindiktan sonra “Timsah” ve  “Nasll
Goruyoruz?” belgeselleri izlettirilmis ve bunlarla ilgili paylagimlar yapildiktan

sonra oturum sonlandiriimigtir.

Degerlendirme: Oturumun isitme ile ilgili bilgileri ve isitme filmi de Gyelerin
istegi dogrultusunda planlandigi icin ilgi ve motivasyon konusunda bir gugluk

yasanmamistir. Oturum amaglandigi sekilde bitirilmistir.
XI.LOTURUM

Hedef: Grup surecinde edinilen hobilerin gunluk yasamda nasil

surdurllecegini paylasmak ve gruptan olumlu duygularla ayrilmak.
Hedef Davraniglar: Grup Uyeleri;

1. Cosmos gosterisini izlerler,
2. Grup surecini degerlendirirler,
3.Duygu bombardimani etkinligine katilirlar ve gruptan olumlu duygularla

ayrilirlar.

Uygulama: Bu oturumda grup surecinin genel bir degerlendiriimesi
yapiimigtir. Her Uye, bu surecgte en ¢ok hangi konularin ilgisini ¢ektigini, bu
ilgilerini gunluk yasamda nasil surdurecegini grupla paylasmigtir. Bu
degerlendirmeden sonra Prof. Dr. Ustin Dékmen’in “Cosmos” gosterisi

gruba izlettiriimis ve buna yénelik paylagsimlarda bulunulmustur.

Oturuma duygu bombardiman ile devam edilmistir. Her Gye sirayla
yuzunu tahtaya donmuas ve diger grup uUyeleri bu Uyeye iliskin olumlu
duygularini ifade etmiglerdir. Her Uyenin katihmi saglandiktan sonra grup

lideri Gyelere tesekkir ederek sureci sonlandirmistir.

Degerlendirme: Oturum amacina ulastigini  disiniyorum. Duygu
bombardimani etkinligi ilging gorulmds, bu nedenle katiimada istekl
davranmis ve keyif almiglardir. Bazi Gyeler sirecin bitmesinden duyduklari

Uzintlya dile getirmiglerdir. Uyeler, grup liderine tesekkiir etmistir.
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EK 4

Kontrol Grubuna Verilen Placebo Egitim

Hawtorn Etkisi ile ortaya ¢ikabilecek olasi metodolojik yanliliktan
arastirmayi korumak amaciyla, kontrol gruplarindan birisine placebo nitelikli

egitim verilmistir.

Kontrol grubuna verilen bu egitim, iletisim, duygularin farkina varma,
meslekleri tanima, sorumluluk ve kurallar ve islevleri konularinda kuramsal

bilgileri icermektedir. Bu bilgiler Erkan (1999)' dan yararlanilarak verilmistir.

Placebo grubuna verilen bu egitim 80 — 100 dk.’ lik 6 oturum halinde
ve deney gruplari ile ayni fiziksel kosullarda verilmistir. Bu program da aktif
katihmin, kosulsuz kabul ve guvenin saglandigi bir ortamda

gerceklestirilmigstir.
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EK S
Bilissel — Davranigs¢i Yaklagsima dayali olarak hazirlanan egitim

programinda kullanilan bazi hikaye ornekleri

Ahmet bey bir is adamidir. Bir giin igleri kétlye gitmis ve iflas etmistir...........

Merve hanim ev hanimidir ve dort gocuk annesidir. Tek gelirleri esinin
aldigi maastir. Esi bir is kazasi sonucu vefat etmistir..........

Canan ilkdgretim 8. sinifa giden cok basarili bir dédrencidir. OKS
sinavlarina hazirlanmakta ve egitimine devam edip Universite okumak
istemektedir. Ancak ailesi Canan’in ilkdgretimden sonra okumasina izin
vermemektedir..................

Cemil ilkégretim 3. sinif 8grencisidir. Ailesiyle bayram tatiline giderken
trafik kazasi gecgirmis ve bir bacagi kesilmistir..................

Umut 3 yildir dniversite sinavlarina hazirlanmaktadir. Ailesi son kez
tum imkanlarini zorlayarak onu bu yilda dershaneye gondermis ancak Umut
yine sinavl kazanamamigti......................

Hakan bey 2 c¢ocuk babasi bir devlet memurudur. Esi de
calismamaktadir. Hakan bey gecirdigi bir sorusturma nedeniyle isten
atilmigtir.

Esma ile Bdulent birbirlerini ¢ok sevmektedirler. 5 vyil slren
arkadagliklarinin ardindan nisanlanmiglardir. Ancak bir gun Bulent higbir
gerekge gostermeden nisani bozmustur..............

Tulay Meslek Lisesi mezunudur ve iyi duzeyde bilgisayar
kullanmaktadir. 3 — 4 kuruma is basvurusunda bulunmusg, ancak kabul
edilmemistir...................

EK 6

Milli Egitim Bakanhgi’ndan alinan uygulama onayi ornegi
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T.C.
MILLI EGITIM BAKANLIGI
Aragtirma, Planlama ve Koordinasyon Kurulu Bagkanh@:

s
Sayi :B.08.0.APK.0.03.05.01-01/ AYSL| 25 71172005

Konu : Arastirma [zni

ANKARA VALILIGINE
(11 Milli Egitim Midiirliizii)

flgi  : Ankara Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiistt Mudiirliigii’ntin 24.10.2005 tarih ve
3406 sayili vazisi. :

Ankara Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisi, Egitim Bilimleri Anabilim Dali,
Egitimde Psikolojik Hizmetler Bilim Dali, Rehberlik ve Psikolojik Damsma programi doktora
8grencisi [brahim YERLIKAYA'mn “Bilissel-Davranyse: r‘f;g&liii‘ma ve Hobi Terapiye
Dayali Umut Egitimi Programlarimn Universite O%D m Umutsuzluklar. Benlik
Saygilari ve Smav Kaygilar1 Uzerindeki Etkisi” konulu tez anketini iliniz 2lundas si
Mihgtoglu [lkégretim Okulu’nda uyganlama izin talebi incelenmistir.

lcas

Ankara Universitesi Egitim Bilimleri Enstitisti Midrligi tarafindan L
ekie génderilen 2 sayfa 58 sorudan olusan anketin arasurmac: tarafindan w
Bakanh@imizea sakinca gérillmemekredir.

Bilgilerinizi ve geregdini rica ederim.

——
=T Cevdet CENGIZ
Bakan a.
Miistesar Yardimers:

EK

EX—1 Anket (2 Sayfa)

bl Bl a1
8. 2o

L LT U ey

EGEFIME

%100] CITXE-R

D ES T E K [l ola posta : ag

-
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EK7

Halil Naci Mihgioglu ilkégretim Okulu’na yazilan izin onayi érnegi

S
T.G;
ANKARA VALILIGI
Altindag lice Milli Egitim MUdrlagi
3OLUM :Kilttr <.72.12.2005

SAYl  :B.08.4.MEM.4.06.00.11-053/ 27 3&
KONU :Arastirma

HALIL NACI MIHCIOGLU ILKOGRETIM OKUL MUDURLUGU'NE
ALTINDAG

ILGI:M.E.M'nin 02/12/2005 tarih ve 3946/13267 sayili yazisi.

Ankars  Universitesi Egitim Bilimleri Enstitist, Egitim Bilimleri Anabiiim Daii.
Egitimde Psikolojik Hizmetler Bilim Dali, Rehberlik ve Psikolojik Danisma Programi
Doktora Programi é@rencisi ibrahim YERLIKAYA'nin “Biﬁss‘?ELESwa"j js¢i Yaklagma
Hobi Terapiyve Dayall Umut Egitimi Programiarinin #eer/ Ogrencilerinin
Umutsuzluklar, Benlik Sayailan ve Sinav Kaygilari Uzerindeki Etkisi” konulu tez anketn
Okulunuz da uygulayabiimelerine iligkin Bakanhiimiz Aragtirma, Planlama VE
Koordinasyon Kurulu Bagkanh@'min  25/11/2005 tarih ve 7521 saylll yazisi ve anket
ornegi ekte gonderilmigtir.

=

Bakanlik emri geredince islem yapiimasini rica ederim.

EKI: 1-Bakanlik Emri
2-Anket (2 Savfa — 58 Soru }




157

EK 8

Okul Mudirlugu tarafindan ogrenci velilerine yapilan duyuru érnegi

Sayin Veli,

Velisi bulundugunuz okulumuz ......... ST T OITCTIC 2] Fomromn v s e s o e g oo s
Okulda verilen bir egitim programina katilmas: gerekmektedir.

Bu nedenle Ggrencimizin her Pergembe saat ........... okulda hazr bulunmas:
gerekmektedir. Gerekli hassasivetin gfsterilmesini rica ederim.

OKUL MU
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EK9
Biligsel — Davraniggi Yaklagima Dayali olarak hazirlanan egitim

programinda kullanilan bazi hikaye tamamlama etkinligi 6rnekleri
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