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OzZET

Akis Kuramina Dayali Stresle Basa Cikma Grup Programinin Ergenlerin

Stresle Basa Cikma Stratejilerine Etkisi

AYDIN, Kamile Bahar

Doktora Tezi, Egitimde Psikolojik Hizmetler Bilim Dali
Rehberlik ve Psikolojik Danisma Programi
Tez Danismant: Prof. Dr. Ugur Oner
Subat 2005, 364 sayfa

Bu arastirmada, akis kuramina dayali Stresle Basa Cikma Grup
Programr’nin, lise birinci sinifta dégrenim goéren, 14-17 yaslar arasindaki
ergenlerin stresle basa ¢ikma stratejilerini etkileyip etkilemedigi incelenmistir.
Bu amagla, arastirmada dort denence test edilmistir. Bunlar; akis kuramina
dayall stresle basa c¢ikma grup programina katilan lise birinci sinif
ogrencilerinin stresle basa ¢ikmada kullandiklari, (1) genel basa ¢ikma, (2)
micadele, (3) kisisel kontrol ve (4) cevreyle etkin temas stratejilerinin
duzeyleri boyle bir programa katilmayan ogrencilere gbére daha yuksek

olacaktir.

Bu arastirma, kontrol gruplu o6n-test ve son-test modele dayali
deneysel bir arastirmadir. Arastirmanin bagimsiz degigkeni, akig kurami
temel alinarak hazirlanmis Stresle Basa Cikma Grup Programi (SBGP)'dir;
bagimh degigkeni ise, stresle basa c¢cikma stratejileridir. Bagimh degiskene
iliskin veriler, bu arastirma kapsaminda arastirmaci tarafindan akis kurami
temel alinarak gelistirilen Stresle Basa Cikma Stratejileri Olgegi (SBSO) ile
belirlenmistir. SBSO toplam 48 madde ve U¢ alt dlgekten olugmaktadir. Alt
Olcekler; (1) Mucadele, (2) Kisisel Kontrol ve (3) Cevreyle Etkin Temas
stratejileridir. SBSO, 14-17 yaslar arasindaki ergenlerin gelisimsel ve okul

kaynakli var olan ve olasi stresli yasantilara iligkin basa ¢ikma stratejilerini



dlgmektedir. Olgekten elde edilen puan yikseldikce, etkin ya da islevsel
anlamda basa ¢ikma duzeyi de yukselmektedir. SBGP, yalnizca var olan
degil, olasi stresli yasantilarla da etkin bir bigimde basa ¢ikabilmek igin guglu

bir kigisel donanim kazandirma islevine sahip bir programdir.

Aragtirma, 2003-2004 egitim-6gretim yilinda Ankara Yenimahalle
ilcesindeki Mimar Sinan Lisesi’'nin, |. sinifinda 6grenim goren, 10 deney, 10
da kontrol grubunda olmak Utzere toplam 20 6grenci Uzerinde yapilmistir.
Arastirmanin deney grubuna, akis kuramina dayali stresle bagsa ¢ikma grup

programi, her biri 90 dakika olmak Uzere 13 oturumda uygulanmistir.

SBGP’nin uygulanma surecinde ergenlere stratejiler kazandirilirken,
su teknik ve yontemlerden yararlaniimigtir: Bilgi verme, bilissel olarak olumlu
bicimde yeniden yapilandirma ve degerlendirme, yasantlyi oOrnekleme
yontemi, amag ve vizyon belirleme, zaman ydnetimi, problem ¢dzme, hayal
etme, etkin dinleme, empati kurma, acik uglu soru-yanit, kiguk ve buyuk grup
tartismasi, davranisin mantiksal analizi, model alma, rol oynama ve davranigi
prova etme, akran destegi, geri bildirim alma ve verme, ev ddevleri ve sureci

kisisel dosyalarla izleme.

Arastirmanin, ontest ve sontest puanlarina iligskin analizlerde, denek
sayisi az ve SBSO’nin geneline ve alt 6lgeklerine iliskin puanlar carpik
oldug@u igin, (t) testinin bir alternatifi olan Mann Whitney U testi kullaniimigtir.
Arastirmada hata payi, on testlere iligkin istatistiksel analizlerde 0.05, son
testlere iliskin istatistiksel analizlerde ise 0.01 olarak kabul edilmigtir.
istatistiksel analiz sonuclari, arastirmada kurulan tim denencelerin 0.01
duzeyinde dogrulandigini gostermistir. Bu bulgulara dayanarak, Stresle Baga
Cikma Grup Programinin benzer gruplarda uygulanabilecek dizeyde etkili bir

program oldugu sonucuna variimigtir.
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ABSTRACT

The Effect of the Group Programme for Coping with Stress Based on Flow

Theory the Adolescents’ Strategies for Coping with Stress

Aydin, Kamile Bahar

Doctoral Dissertation, The Department of Psychological Services in
Education, Guidance and Psychological Counselling Programme
Advisor: Prof. Dr. Ugur Oner
February 2005, 364 page

This study investigated whether the group programme in which the
strategies for coping with stress are implemented first—class high school
students’ (who are between the ages of 14 and 17) levels of the strategies for
coping with stress increase or not. For this purpose, in this study four
hypotheses were tested. The first-class high-school students’ levels of the
strategies for coping with stress will be higher compared to the students who
did not participate in such a programme in terms of (1) general coping with
stress, (2) struggle (3) personal control, (4) active contact with the

enviroment.

This is an experimental study based on control-group pretest posttest
model. The independent variable of the study is the Group Programme for
Coping with Stress based on flow theory (GPCS); the dependent variable is
the strategies for coping with stress. The data regarding the dependent
variable was identified through the Scale of Strategies for Coping with Stress
(SSCS) which was developed by the researcher for this study based on the
Flow Theory. SSCS consists of 48 items and three subscales as a whole.
These subscales are the strategies on (1) Struggle, (2) Personal Control and
(3) Active Contact with the Enviroment. SSCS, measures adolescents’ (who
are between the ages of 14 and 17) strategies of coping with existing and
possible stress resulting from developmental and school (academic activities,
social relations, self perception, and future life). As the score in the scale

increases, active or functional level of coping strategy increases. The group



vii

programme coping with stress is a programme which has a function of
ensuring a powerful personal equipment in order to cope with not only for

existing stressful experiences but also for possible stressful experiences.

The research was conducted with 20 students (10 of them were in the
experimental group while the rest of 10 students were in the control group)
who attend the first class of Mimar Sinan High School in Yenimahalle, Ankara
(2003-2004). The group programme for coping with stress were implemented

on the experimental group in 13 sessions each of which was 90 minutes.

While helping the adolescents to acquire these strategies during the
implementation process of GPCS the following techniques were used: Giving
information, reconstruction and reevaluation cognitively in a positive way,
experience sampling method, determination of purpose and vision, time
management, problem solving, imagining, active listening, empathy, open-
ended question-answer, small and big group discussion, logical analysis of
the behavior, modelling, role-playing and rehearsal of the behavior, peer
support, getting-giving feedback, home assignments and following the

process with personal files.

In the analysis of the pretest posttest scores, since the subjects are
few and general and subscala of SSCS are skewed Mann-Whitney U test
was used as an alternative to (t) test. In the study pretest P-value were
considered to be 0.05 and posttest P-value is considered to be 0.01. The
results of the statistical analysis showed that all the hypotheses of the study
were proved to be correct at 0.01 level. Based on these findings, it was
observed that the Group Programme for Coping with Stress is an effective

programme which could be implemented on similar groups.
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BOLUM I

GiRiS

Bu boélimde, arastirmanin problemi, amaci, denenceleri, sinirliliklari,

temel kavramlarin tanimlari, aragtirmanin énemi ve gerekgesi agiklanmistir.

Problem

Su anki var olan bilgilere gore, evrende kendi var olusunu ya da
6zUni yaratan tek varlik insandir. insan davranigini agiklamaya calisan var
olusgu-insancil yaklagimlar, “6zU gergeklestirme gudusu’nin insan dogasinin
en temel ve spontan 6zelligi oldugunu savunmaktadirlar. Ozii gerceklestirme
ise, kaginilmaz olarak gevreyle ya da dis dunya ile temasi gerektirmektedir.
Yeteneklerin ve becerilerin en Ust duzeyde kullanimina dayali bilim, teknik ve
sanat alanlarinda ilerlemeyi iceren en Ust duzeydeki “karmasik” bir yagsam
bicimi de; yalnizca aclik, susuzluk, barinma gibi temel gereksinimlerin
kargilanmasina dayall “yalin” bir yasam bicimi de c¢evreyle temasi
gerektirmektedir. Bu etkilesim siirecinde, insanin organizmik yapisi da dahil,
dogal ve toplumsal dinyanin gergekleri ve bireyden beklentileri, bireyin
algilamalarindan, kigisel ve c¢evresel olanaklarindan, beklentilerinden ve
gudulerinden farkli ya da zit yénde olabilir. Birey, yasami surdiurmek ve farkh
derecelerde kalitesini artirmak adina, cevreyle temasi surecinde, dogal
olarak bir takim engellerle, baskilarla, i¢ ve dis c¢atismalarla
kargilasmaktadir. Bu anlamda stres ya da zorlanma yagsamin kaginilmaz bir
gercegidir. Kaldiki, magara devrinde yasayan insanlar da, doganin zorlayici

kosullari altinda stres yasamaktaydilar. Bu kosullar altinda bilincini etkin



kullanan insanlar, yasamda kalmayl basararak neslin devamini

saglayabilmiglerdir.

insanin, biyolojik gelisim evrelerine iligkin “degisimler” de dahil olmak
uzere, dogal dunyadaki iklim ve isI degisimleri, depremler, kasirgalar, seller
vb. olaylar kendi iginde dengeyi saglamaya yonelik dogal gergekler olmasina
ragmen, insanlar bu olaylari “tehdit” igerikli olarak algilamaktadirlar. insanlar,
stresli yasantilarin en belirgin 6zelligi olan “tehdit” igerigini dogal gerceklere
yuklemenin yani sira, toplumsal, psikolojik, bilimsel, teknik vb. birgok
uyaricltya da yuklemektedirler. Bu anlamiyla, stres yasantilarinin olusumunda
ve stresle basa ¢ikmada i¢ ve dig dunyaya iliskin uyarimlarin birey tarafindan

“algilanmasi” ve “degerlendirilmesi” dnemli bir rol oynamaktadir.

Bazi arastirmacilar (Lazarus ve Coyne, 1981; Akt: Aysan, 1988;
Lazarus ve Folkman 1984; Csikszenmihalyi, 1990, 1993; Abramson ve
digerleri, 1978), stres belirtileri ve bunlarin birey ve yasami Uzerindeki
etkilerinin olusumunda “algilama, degerlendirme ve yukleme” anlamlarinda
“fenomenolojik” olgunun 6nemli bir rol oynadi§ini 6ne slUrmektedirler.
“‘Davranig” nasil ki, kalitim ve ¢evreyle etkilesimin (6grenme yasantilari) bir
sonucu ise, bireyin fenomenolojik ya da goéringu alani da, énemli dlgude
ogrenme yasantilari sonucunda olusmaktadir. Buradan cikarilabilecek g¢ok
onemli bir sonug, bireyin fenomenolojik olarak bilincini dizenleme bigimi,
yeniden ogrenme ve yapilandirma yoluyla degistirilerek stres yasantilari da

etkin bir bicimde kontrol edilebilir.

Bazi insanlar, gunlik yasamdan (gundelik sikintilar), gelisimsel
degismelerden (gelisim evrelerinden) ve travmatik olaylardan (dogal afetler,
savaglar, tecavize ugrama, organ kaybi, vb.) kaynaklanan strese, cesitli
hastalik belirtileri (psikosomatik hastaliklar) gelistirerek, sosyal yasamlarinda
kontrol edilmesi gug¢ sorunlar yaratarak vb. bigcimlerde yenik duserken; bazi
insanlar, strese yasamlarinin kalitesini artiracak ya da en azindan daha az
zarara ugrayacak bicimde yanitlar vermektedirler (Csikszentmihayi, 1990,

1993). Bazi insanlarin ise, gercekg¢i ve akilci olmayan bakis agilarina bagl



olarak stresi kendilerinin yarattigini (Ellis ve Harper, 1975; Beck, 1967, 1976;
Akt: Morris, 1996) unutmamak gerekir.

Csikszentmihalyi (1990, 1993), “Akis Kurami (Flow Theory)’
cercevesinde, bireyin “bilincini duzenleme” ya da “bilincini kontrol etme”
bigiminin, hem stres yasantilarinin ortaya ¢ikisinda, hem de var olan stresin
birey ve yasami Uzerindeki etkilerinde Onemli bir rol oynadigini
vurgulamaktadir. Arastirmaci, her insanin “bilince” sahip oldugunu, ancak
bilinci duzenleme becerileri agisindan bireyler arasinda o6nemli farklar
oldugunu, bilinci dizenleme becerilerinin de kismen biligssel olgunlagmaya
bagl olmakla birlikte “6grenilebilir’ bir beceri oldugunu vurgulamaktadir.
Bilinci etkin dizenleme becerilerine 6rnek olarak su davraniglar gosterilebilir:
Amaclari i¢gsel 6duller sunabilecek bigimde 6z benlige uygun olarak belirleme;
bir kriz surecinde mucadele ve kontrol guclu veren yeni bir amag
belirleyebilme; alternatif ¢ozumler uretebilme, kigisel kontrol saglayabilme,
daha buyuk bir var olus icin kendini (kigisel arzular, kaygilar, vb.) 6n plana
cilkarmadan ve ayni zamanda kendini guven altinda hissederek dis gergegi
kabullenebilme ve onun bir parcasi olabilme, dikkati, ¢cevreye acik tutabilme
ve tam olarak yogunlastirabilme, cgevreyle temas surecinde geri bildirime
dikkat edebilme, stresli bir yasantinin olumlu yonunu goérebilme ve onu firsata
dénusturebilme, uyaricilari gercege uygun bigcimde yeniden

anlamlandirabilme, vb.

Csikszentmihalyi (1990, 1993, 1996, 2000)’nin, akis kurami olarak
bilinen kuraminda, stresi; kizginlk, korku, kaygi, can sikintisi (boredom),
sikinti (distres), duygusal kintlik (apathi) vb. psikolojik 6gelerin bilingte
olusturdugu daginikhk (psisik entropi) durumu olarak tanimladigi
anlasiimaktadir. Bu tur duygular, bireyin i¢ ve dig dunyadan gelen uyarimlara
yukledigi “anlam”a ya da 6znel bilgiye (fenomenal bilgi) badli olarak ortaya
cikmaktadir. Uyarimlara iliskin 6znel bilgi, bireyin gereksinimlerine,
beklentilerine, amaglarina, vb. gudusel 6gelere iligkin “kayip” ve “zarara”
ugramak gibi stres 06gelerini igeriyorsa bilingte daginiklik yaratmaktadir;
ancak insan, uyaricilara iligkin anlamlari degistirebilme ve psikolojik enerjisini

odaklayabilece@i yeni bir anlam kesfetme gibi vb. bigimlerde bilincinde



yeniden diizen yaratabilme gliciine sahip bir varliktir. insan, stresli bir
yasantlyl bilingte yeniden diuzen yaratabilecek bi¢cimde cesitli “firsatlara”

donusturebilir.

Csikszentmihalyi (1990)'ye gore, psisik entropinin ya da stresin tersi
bir durum ise, bilingte olusan “akis” halidir. Akis yasantisi (flow experience)
soyle tanimlanmaktadir: Herhangi bir etkinligin gerektirdigi zorluklar
(challenges-algilanan guglukler) ile bu zorluklari asmak igin gereken
becerilerin (skills-alginan beceri ya da yeterlikler) her ikisinin de “esit” ve
“yUksek” seviyelerinde yasanan, biling karmasikhgir ve yeniden butunlesme
surecidir. Bir akig deneyimi su Ozellikleri icermektedir: Hareketin ve
farkindaligin kaynasmasi, dikkatin sinirli bir uyarici alaninda odaklagsmasi,
benlik bilincinin gegici olarak kaybolmasi (transendence of ego), biligsel
olarak yeterli olma ve kontrol duygusu, ac¢ik amaclara sahip olma, hemen geri

bildirim alma ve i¢sel gudulenmedir.

Akis yasantisinin en dnemli kosulu, amacin gergekgi bir bicimde
belirlenmesidir. Kurama gore, amacin zorluk duzeyi, bireyin yetenek ve
becerilerinin ¢ok ustinde oldugunda, 6znel yasantida “kaygl” duygusu
olusmaktadir. Bireyin kendine guvensizligi ve basarisizliktan siddetle
kacinmasi gibi gesitli nedenlerle ulagiimasi ¢ok kolay ve yeteneklerinin gok
altinda amacg¢ belirlemesi ise, can sikintisina yol agmaktadir. Yeteneklerin,
becerilerin ve amacin guglik duzeylerinin esit ve dusuk duzeylerinde ise,
O0znel yasantida duygusal korelme ya da duygusal kuntlik (apathi) olarak
ifade edilebilecek bir yasanti ortaya ¢ikmaktadir. Kaygi, duygusal kuntlik ve
can sikintisi hallerinde 6znel yasantinin kalitesi en diisiik durumdadir. Oznel
yasantinin bu hallerinde, bilingte bozukluk (psisik entropi) ya da duzensizlik
(disorder in consciousness) egemendir (Csikszentmihalyi, 1990; 1993, 1996,
2000; Moneta ve Csikszentmihalyi, 1999).

Akis yasantisinda Oznel yasantinin kalitesi en yuksek durumdadir.
Bilincin bu dizeyine ulasabilmek icin yetenek ve becerileri gelistirmek
gerekmektedir. Bu da, psisik entropi ile etkili bir micadele verildiginde

olanaklidir. Bir baska deyisle, akis yasantisina, kaygi, can sikintisi ve



duygusal kuntluk gibi stresli yasantilarla etkin bir bicimde basa cikildiginda
ulagiimaktadir (Csikszentmihalyi, 1990; Moneta ve Csikszentmihalyi, 1999).
Birey, bu duygulari daima ileriye dogru guduleyici, harekete gegirici ve eneriji
verici olarak kullandiginda akig yasantilarina ulasabilir. Dogal olarak, akis
yasantisina ulasma surecinde yasanabilecek stres de olumlu bir strestir
(eustress). Belirli bir duzeydeki stres, her seyden evvel biyolojik var olusun
devami i¢in gereklidir. Yasantinin kalitesini artirabilmek de belirli bir dizeyde
stresi gbze almayi gerektirmektedir. iste, bu arastrma kapsaminda
hazirlanan Stresle Basa Cikma Grup Programi (SBGP) ile, 9. sinifta 6grenim
gbren ergenlerin, gelisimsel ve okul kaynakl stresli deneyimlerini
yasantilarinin kalitesini artirmak yonunde yapici bir bicimde kullanmalari ve
gelecekteki olasi stresli yasantilara kargi da guglu bir kisisel donanim

kazanmalari hedeflenmektedir.

Akis yasantisinin en 6nemli kogullarindan biri de bireyin amaglarindan
blayuk bir keyif (enjoyment) alabilmesidir. Amag, ne kadar 6zbenlige uygun
ise, keyif, merak, kesif ve basari gibi i¢sel 6dlller sunma olasilhigl da o kadar
yiksektir. Ogrenciler, okul etkinliklerine bu tir i¢sel ddlller ile katilirlar ise,
akademik olarak basarili ve mutlu olma; amagclarina ulasma surecinde
yasadiklari stresle etkili bir micadele verme ya da soruna odakl basa ¢ikma

stratejilerini kullanma olasiliklari da artabilecektir.

Akis kuramina gore, 6z farkindalik dikkati dagitan en Onemli bir
etkendir; bu nedenle, akis aninda birey kendini unutur. Bireyin, cevreyle
(akademik konular, bilimsel, sanatsal, sosyal, vb. cevresel 6geler) olan
temasi slrecinde kendi egosunu (arzulari, beklentileri, akademik ve sosyal
performans kaygisi, fiziksel gorunume iligkin olumsuz degerlendiriime
kaygisi, bagkalarina nasil bir izlenim biraktigi, vb. benlige iliskin bircok 6geyi)
asiri derecede On plana ¢ikarmasi hem dikkat daginikhgina, hem de gevreyle
uyum sorunlarina yol agmaktadir. Dogal olarak, mutluluk da akis aninda
dikkat dagitici bir etken olup, akistan ¢iktiktan sonra yogun olarak hissedilen
bir duygudur (Csikszentmihalyi, 1990). Csikszentmihalyi (1990), cevreyle
temas sulrecinde, “geri bildirime” dikkat etmenin de geregini vurgulamaktadir.

Geri bildirime dikkat etmek, etkilesimin yarattigi etkileri ya da olanaklari fark



etmeyi saglamaktadir. Akig kuramina gore, dikkat dinamik bir yapiya ve belirli
bir zamanda sadece tek bir noktaya tam olarak yogunlasabilme kapasitesine
sahip olup bireyin bu kisisel kaynagini hangi noktada yogunlagtirabilecedi
onemli dlgude kendi elindedir. Akis yasantisi, tipki kendini gerceklestirme
surecinde oldugu gibi, daima ileriye dogru gelisme ve yukselme
(maximization) yasantisidir. iste boyle bir yasant, dikkatin kisisel olarak etkin
kullanimi ile saglanabilmektedir. Herhangi bir etkinlik ya da ise tam olarak
yogunlasabilme ve is bitene kadar bunu surdurebilme becerisi gelismenin en
temel kosullarindan biridir (Csikszentmihalyi, 1990). Eger ergenler, okul
ortamindaki akademik ve sosyal etkilegsimlerinde dikkatlerini etkin bir bigcimde

kullanabilirler ise basarili ve mutlu olma olasiliklari da artacaktir.

Birey, akis aninda tam odaklanma yasadigi icin, yasaminin diger
yonlerinden kaynaklanan stres, bilingten ayrilmakta ve bodylece zarar verici
etkisi azalmaktadir. Bu anlamiyla akis yasantisinin, “duygu odakli” bir basa
¢clkma stratejisi oldugu soylenebilir; ancak, yasamdaki temel gorevilere (okul
ve is etkinlikleri, aile ve evlilik iligkileri vb.) iliskin akis yasantisinin, uyuma,
basariya ve mutluluga yol actigi dikkate alindiginda, “soruna odakli” bir basa
cilkma stratejisi oldugu sonucuna varilabilir; ¢unkd, amag¢ en bastan 6z
benlige uygun olarak secilmektedir. Oz benlige ve kisilik 6zelliklerine uygun
amag belirleme stratejisi akilci ve gergekgi bir davranistir. Soruna odakli
stratejilerin en temel 6zelligi de akil ve gercegin dikkate alinmasidir. Bunlara
ek olarak, bireyin yasaminda derinden anlam buldugu, baglandigi ve
kendisine akis yasantilari sunan amaglari ya da nedenleri var ise, yasam
sevinci ve umut gibi duygular hissederek, gunlik yasamdan kaynaklanan ya
da beklenmedik bir bicimde ortaya g¢ikan travmalar karsisinda kolay kolay
yenilgiye ugramaz. Viktor Frankl (1992), “logo terapi” olarak bilinen
modelinde Il. Dlinya Savas! sirasinda toplama kampinda, yasamda bir “
anlam ve amaca” sahip olan ya da bunu yeniden yaratabilen esirlerin, kamp
ortaminin agir stresli kosullarina dayanabildigini ve yasamda kalmayi
basarabildigini vurgulamaktadir. Frankl, bu icerigi Neitzsche’nin su sozlyle
vurgulamaktadir: yasamak icin bir nedeni olan insan, hemen her nasila

katlanabilir.”



Csikszentmihalyi (1990)ye go6re, mutsuzlugun ve cesitli uyum
sorunlarinin 6nemli nedenlerinden biri de, insanlarin mutlulugu dis kosullarda
aramalari ve sahip olduklariyla da bir tarli doymamalaridir. Buna gore,
insanlar, bilinglerini biyolojik olarak genlerinde programlanmig hazlar
(cinsellik ve aglik gibi durtilere doyum arayisi, vb.) ya da toplum tarafindan
basari ve mutluluk 6lgutu olarak belirlenmisg, para, statl, vb. maddi oédulleri
aramakla duzenlediklerinde mutlu olamayacaklardir. Psikolojik enerjiye bu tur
gudulerle yon vermek, yasantinin kalitesini dogrudan artirmamaktadir.
Mutlulugun belirleyicisi digsal kosul ya da dduller oldugunda, bilincin kontrolG
de bu kosullarin eline ge¢mektedir. Mutluluk, genetik ve kultirel temelli
Oodullerden bagimsiz olarak bireysel olarak yaratilabilen bir yasantidir.
Mutluluk, bu tir gereksinimlerin bireysel olarak yorumlanmasiyla da ilgili bir
yasantidir. insanlar, &nceden programlanmis genetik ve kiltirel
gereksinmelerden bagimsiz olarak keyif ve amag¢ bulma yetenegi
gelistirebilirler, kendi kendilerine 6dul verebilmeyi 6grenebilirler. Bu da 6nemli
Olclde i¢sel yasantilari kontrol etmekle olanaklidir. Bilincin kontrold, buyuk
Olglde disiplin, sabir glici ve yasamda neyin énemli olup olmadigina iliskin
glcli bir degisimi gerektirmektedir. insanlar, bilincin kontrolii ve yasamin
kalitesini artirma surecinde, buyuk sikintilar da yasayabilirler; ancak boyle bir
sureg, bireye mutlulugun en 6nemli gostergesi olan “kontrol glcind” ya da

olanagini vermektedir.

iste akis yasantilari, bireyi dogrudan mutlu eden yasantilardir. Bu da
bedensel ve psikolojik enerji, gercekci hedeflere yoneltildiginde ve yetenekler
ile hareket etme firsatlari uyustugunda gerceklesmektedir. Bir hedefin
izlenmesi bilince duzen getirmektedir. Bu surecte kisi, isine yogunlagmali, igin
disinda her seyi unutmali ve kargilastigi engellerin Ustesinden gelmek igin de
gereken cabayi gostermelidir. Iste bu slireg, insanlarin yasamlarinda en gok
keyif aldiklar bir zamandir. Psikolojik enerjisi Uzerinde kontrol saglayan ve
bunu bilingli olarak secilmis hedeflere yoneltebilen bir kisi, daha karmasik bir
varliga donusur. Boyle bir insan, zamanla, yeteneklerini genisleterek ve daha
yuksek hedeflere ulasarak oldukca sira digi bir birey olur (Csikszentmihalyi,
1990).



Csikszentmihalyi (1990,1993)'nin stresle basa ¢ikma konusunda 6ne
surdugu stratejiler, akis kuraminin temel ilke ve kavramlarina dayanmaktadir.

Bu stratejiler agagida 6zetlenmigtir (Ayrintili bilgi icin Bolum II’'ye bakiniz.):

1. Yeni ¢ozimler kesfetme: Problem ya da stres yaratan durumla
dogrudan ilgilenmek. Problem ¢dzme yontemini kullanarak yeni bir ¢ozum
bulmak ve uygulamak. Durum kontrol edilebilir degdil ise, akig yasantisi

sunacak yeni bir amag belirlemek.

2. Benlik bilincine odaklasmadan kendine guven duymak (unself
consciousness self assurence): Bireyin, beklentilerini, gereksinimlerini,
amaglarini 6n plana gikarmadan, bunlari gegici olarak ertelemesi ve kendini
tehdit altinda hissetmeden c¢evresel durumun gerektirdigi bigimde
davraniglarini duzenlemesidir. Bir baska deyisle, ¢cevreye muhalefet olmak
yerine, gevrenin bir pargasi olmaktir. Bu strateji onemli olglde kisisel kontrol

becerisini icermektedir.

3. Dikkati dis dunyada yogunlastirmak (Attention on the world):
Bireyin, dikkatini ¢cevreye acik tutmasi ve yogunlagabilecedi yeni bir sey
bulabilmesidir. Stresli durumlarda c¢evreye acilmak, hem stresli yasantiyi
unutmaya hem de stresli bir yasantiya farkl ¢ézimler bulmaya yardimci
olmaktadir. Cevresel 6gelerle (dogal ve toplumsal dlinya, bilim ve sanat, vb)

temas halinde olmak benligi de geligtirmektedir.

Bu arastirmada, Csikszentmihalyi’'nin akis kuraminda bilinci etkin
duzenleme, yasantinin kalitesini artirma ve stresle bagsa ¢ikma konularinda
One surdugu temel ilke ve kavramlar dikkate alinarak Stresle Basa Cikma
Stratejiler Olgegi (SBSO) gelistirilmistir. Bu 6lgekteki stratejiler (micadele,
kisisel kontrol ve c¢evreyle etkin temas stratejileri) temel alinarak da akis
kuramina dayali Stresle Basa Cikma Grup Programi hazirlanmistir. Bu
program ile, 9. sinifta 0grenim goren ergenlerin program kapsamindaki
stresle basa ¢ikma stratejilerini en iyi dizeyde kullanarak; okul etkinliklerine
ve sosyal iligkilerine igsel ddullerle gudulenmeleri, geleceklerini i¢gsel éduller

sunan amaglarla belirlemeleri, psikolojik enerjilerini akademik ve sosyal



etkinliklere ve genel anlamda c¢evreye odaklanmalarini engelleyen asiri
duygularla (psisik entropi) etkili bir bicimde basa ¢ikmalari, okul ortaminda
yasadiklari gerilimi yapici bir bicimde kullanmalari ve hatta yasantilarinin
kalitesini artirmak adina kontrol edebilecekleri dizeyde gerilim yaratmalari,
genel olarak okulu, kendilerini ve geleceklerini daha olumlu ve mucadeleye
davet edecek bigimde anlamlandirmalari, 6ncelikle kigisel kaynaklarini (biling,
yetenekler, psikolojik ve bedensel enerji, vb) en etkin bir bicimde kullanarak
yasamlarinin kalitesinden ve mutluluklarindan kigisel olarak sorumluluk

duymalari ve bu yonde gereken ¢abayi gostermeleri beklenmektedir.

Akis kurami temel alinarak hazirlanan grup programi ile ergenlere
stresle basa ¢ikma stratejileri en iyi duzeyde kazandirildiginda, onlarin okul
ortaminda daha sik akis yasayabilecekleri umulmaktadir. Akig yasantisinin
sonugclari [yaraticilikta, performansta, verimlilikte, yetenek ve becerilerin
gelisiminde, benlik saygisinda, ruh sagliginda artig, stresin zararh etkilerinde
azalma (Csikszentmihalyi, 1993)] da dikkate alindidinda, bu arastirmanin
yalnizca ergenler icin degil, onlarin ¢ok yonli gelisminden sorumluk duyan

kisi ve kurumlar i¢in de yararl olabilecegi umulmaktadir.

Ergenlik doneminin gelisimsel ozellikleri (cok yonlu hizli gelisim), bu
Ozellikler baglaminda ergenlerden beklenen goérev ve sorumluluklar, bu
Ogelere iligkin uyum sorunlari ve 0zellikle stresle basa ¢ikma duzeyi dusuk
olan ergenlerin karsilasabilecekleri c¢esitli riskler (cinsel durtileri kontrol
edememe, beklenmeyen hamilelik, madde bagimhligi, okul basarisizhgi,
okulu mezun olmadan terk etme, topluma zarar veren gruplara yonelme,
intihar, depresyon gibi ruhsal hastaliklar, vb.) bu arastirmayi gerekli kilan

onemli sorun kaynaklari olarak gorulmektedir.

Problem Ciimlesi

Akis kuramina dayal stresle basa ¢ikma grup programina katilan ve

katilmayan lise birinci sinif 6grencilerinin, stresle basa ¢ikma stratejilerinin

dizeyleri arasinda anlamli farkhliklar var midir?
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Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci, lise birinci sinifta 6grenim goren 14- 17 yaslari
arasindaki ergenlerin, gelisimsel ve okul kaynakli stresli yasantilariyla etkin
basa c¢ikma duzeylerini yukseltmek amaciyla, akis kurami temel alinarak
hazirlanan Stresle Basa Cikma Grup Programi (SBGP)'nin etkililigini
degerlendirmektir.

Denenceler

Arastirmanin temel problemine dayali olarak gelistirilen denenceler

asagida belirtilmistir.

1. Akis kuramina dayal stresle basa ¢ikma grup programina katilan
lise birinci sinif d6grencilerinin, kullandiklari stresle basa ¢ikma stratejilerinin
genel duzeyi, boyle bir programa katilmayan lise birinci sinif édrencilerinin
kullandiklari stresle basa ¢cikma stratejilerinin genel duzeyinden daha yuksek

olacaktir.

2. Gruba katilan lise birinci sinif 6grencilerinin stresle basa ¢ikmada
kullandiklari “mucadele” stratejisinin duzeyi, katilmayan ogrencilere gore

daha yuksek olacaktir.

3. Gruba katilan lise birinci sinif 6grencilerinin stresle basa ¢ikmada
kullandiklari “kigisel kontrol” stratejisinin duzeyi, katiimayan ogrencilere gore

daha yuksek olacaktir.

4. Gruba katilan lise birinci sinif dgrencilerinin stresle basa ¢ikmada
kullandiklari  “cevreyle etkin temas” stratejisinin dizeyi, katilmayan

ogrencilere gore daha yuksek olacaktir.
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Sinirhiliklar

1. Aragtirmaya katillan denekler, duz liselerde 6grenim goren, 14-17
yaslar arasindaki lise birinci sinif 6grencilerinden segcildidi igin elde edilen

bulgular, ancak benzer gruplara genellenebilir.

2. Aragtirmada belirlenen stresle basa ¢cikma stratejileri, Stresle Baga

Cikma Stratejileri Olgegi'nin 6lgtigu niteliklerle sinirlidir.

Tanimlar

Stres kaynagi (stressor agent): Stres yasantilarini ortaya cikaran
bireysel ve c¢evresel etkenlerdir. Bu arastirmada, okul baglamindaki
idarecilerle, ogretmenlerle ve akranlarla olan sosyal iligkiler, akademik

etkinlikler, gelecek yasam ve benlik algisi ile ilgili sorunlar ele alinmistir.

Stres (stress): Dis ve i¢c ortamdan kaynaklanan etkenlerin,
birey tarafindan tehdit edici olarak algilanmasi sonucunda ortaya c¢ikan
bedensel ve psikolojik olarak asir uyarilma halidir (Lazarus ve Folkman,
1984; Kdknel, 1988; Caine ve Caine, 1994).

Stresle basa ¢ikma (coping with stress): Bedensel ve psikolojik
asiri uyarilma halini ve bunu belirleyen etkenleri azaltmaya ya da yok etmeye
yonelik bilissel ve davranigsal ¢abalardir (Snyder, 1999; Akt: Korkut, 2004;
Lazarus ve Folkman, 1984; Baltas ve Baltas, 1998).

Stresle basa ¢ikma kavrami, bu arastirmada, yalnizca var olan stresli
yasantilarla basa ¢ikmayi icermeyip, gelecekteki olasi stresli yagantilarla da
etkili bir bicimde basa ¢ikabilmek igin guclu bir kigisel donanim kazandirmaya
yonelik onceden hazirlanici bagsa c¢ikmay! (proactive coping) igerecek
bicimde genis anlamiyla kullaniimistir. Bunun yani sira, yalnizca stresin yikici

sonuglarini ortadan kaldirmaya ya da Onlemeye yonelik basa ¢ikmayi
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icermeyip, var olan gerilimi yasantinin kalitesini artirmak adina yapici bir

bicimde kullanma ¢abalarini da icermektedir.

Stresle etkin basa g¢ikma stratejileri: Bu arastirmada, arastirmaci
tarafindan gelistirilen Stresle Basa Cikma Stratejileri Olgegi'nin kapsamini
olusturan (1) Mucadele, (2) Kigisel Kontrol ve (3) Cevreyle Etkin Temas

stratejileri etkin ya da iglevsel basa ¢gikma stratejileridir.

Akis Kuramina Dayali Stresle Basa Cikma Grup Programi: 14-17
yaglar arasindaki ergenlerin; gelisimsel ve okul kaynakli var olan ve olasi
stresli yasantilariyla etkin bir bigimde basa ¢ikabilmeleri igin, akis kuraminda
bilinci etkin dizenleme, yasantinin kalitesini artirma ve stresle basa ¢ikma
konularinda 6ne surulen biling ve becerilere dayali stresle basa c¢ikma
stratejilerinin duzeylerini yukseltmek amaciyla, onleyici ve mudahale edici,

psikolojik ve egitsel nitelikte hazirlanmig grup programidir.

Arastirmanin Onemi ve Gerekgesi

e Bu arastirma, etkililigi deneysel olarak test edilmis SBGP ile ergenlerin
gelisimsel ve okul kaynakh stresli yasantilariyla etkin basa ¢ikma
dluzeylerini yukselterek, onlarin bedensel, psikolojik ve sosyal sagliklarini

korumalari ve guglendirmeleri agisindan dnem tasimaktadir.

e Alanyazin incelendiginde, stresle basa ¢ikma konusunun, yetigkinler
Uzerinde genis olgude incelenmesine ragmen, ergenler Uzerinde ¢ok az
incelendigi gorulmektedir. Ergenler Uzerinde stresle basa c¢ikma
konusundaki arastirmalarin 10 yilhik bir gegmisi bulunmaktadir (Rosella,
1994; Akt: Hess ve Copeland, 2001; Copeland ve Hess, 1995). Yapilan
arastirmalarin 6nemli bir kismi ise betimsel olup, deneysel arastirmalar da
daha ¢ok, deprem vb. travmatik olaylardan sonra yapilmistir. Oysaki,
gunlik yasamdan ve gelisimsel Ozelliklerden kaynaklanan stresli
yasantilarin sikligi ve yogunlugu da travmatik olaylar kadar bireyin

yasamini olumsuz etkilemektedir (Baltas, 1998). Ayrica, etkili basa ¢ikma
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stratejileri yasamin ne kadar erken donemlerinde kazandirilirsa, bireyin
sonraki gelisim donemlerindeki uyum ve mutlulugu agisindan da o kadar
etkili olabilir (Seiffge-Krenke, 1995; Aldwin, 2000). Gelisimsel rehberlik ve
psikolojik danisma hizmetleri kapsaminda, dégdrencilerin gelisimsel ve okul
temelli stresli yasantilariyla basa c¢ikabilmeleri igin 6nleme ve mudahaleye
dayali yapilandiriimis stresle basa ¢ikma stratejileri grup programlari ile
genglere etkili yardimlar sunulabilir. Bu nedenlerle, bu arasgtirma, yeni bir
arastirma alanina, etkililigi deneysel olarak test edilmis uygulanabilir bir

programla katki saglamasi agisindan blyuk bir 6Snem tasimaktadir.

Galassi ve Akos (2004), 21. ylzyil 6grencilerinin gereksinimleri 6n planda
tutularak, okul psikolojik danisma ve rehberlik programlarinin yeniden
yapilandiriimasi gerektigini vurgulamaktadirlar. Aragtirmacilar, cagdas
psikolojik danigma ve rehberlik programlarinin 6grencilerde yilmazlik
(resilience) becerilerini gelistirebilecek bigcimde yapilandiriimasi gerektigini
belitmektedirler.  Arastirmacilar, ogrencilere yilmazlik becerilerini
kazandirabilmek igin, 6zel amacli olarak hazirlanip uygulanabilecek su
programlardan so6z etmektedirler: Stresle basa ¢cikma stratejileri, catisma
yonetme, karar verme, problem ¢ézme, etKkili iletisim becerileri gibi dnleme
ve mudahaleye dayali programlar. Bu arastirmanin temelini olusturan,
akis kuramina dayali stresle basa ¢ikma grup programi, ogrencilerin
yilmazlik duzeylerini geligtirebilmesi agisindan buylk bir 6nem
tasimaktadir; ¢unkl, bu programda 6grencilere kazandirilmaya c¢alisilan
batin stratejiler, alan yazinda (Henderson ve Milstein, 1996; Dumant ve
Provast, 1998; Galassi ve Akos, 2004;) “yilmaz (resilience)” olarak

nitelendirilen 6grencilerin kullandiklari en temel stratejilerdir.

Hizh  teknolojik gelismeler, gencleri devamh olarak uyarici
bombardimanina maruz birakarak, onlarin stresle basa c¢lkma
kaynaklarina meydan okumaktadir. Ergen intiharlari, cinayetler,
uyusturucu, alkol vb. madde kullanimi gibi sorunlar, ergenlerin stresle
etkin bir bicimde basa ¢ikabilmeleri i¢in yardima gereksinimleri oldugunu
g6stermektedir (Phillips, 1993; Akt: Hess ve Copeland, 2001). Ozellikle,

gorsel-igitsel temelli medyanin siddet, cinsellik, maddi 6zendirici, vb.



14

icerikteki programlarindan ¢ocuk ve ergenler daha ¢ok etkilenmektedirler.
Bu bakimdan, ergenlerin stresle etkili bagsa ¢ikma duzeylerini yukseltmek,

icinde bulunulan ¢agin bir geregi olarak 6nem tagimaktadir.

Olumlu ve anlaml bir yasam sunacak amaglar belirleme ve bu amaclara
ulasma biling ve becerileri kazandirma, risk altindaki (mezun olmadan
okulu terk etme, intihara yonelme, tecavize ugrama, hamile kalma, AIDS
gibi cinsel yolla bulasan hastaliklara yakalanma, vb.) &grencileri
kurtarabilecek en 6nemli Onleyici bir stratejidir (McWhirter ve digerleri,
1993; Akt: Sema ve Smith, 1995). Bu arastirmanin kapsamini olusturan
stresle basa ¢ikma stratejileri grup programi, 6nemli délgtide akis kuramina
dayandirildigi i¢in, amag belirleme stratejisi baglaminda, amag belirleme,
amaca baglanma ve gelecek yonelimi olusturma biling ve becerilerine
genis oOlgude yer verilmistir; bu nedenle bu arastirma, 6grencileri, okulu,
aileleri ve genis anlamda toplumu, kisa ve uzun vadedeki ¢esitli risklerden

koruyucu nitelik tagsimasi bakimindan da onem tagimaktadir.

Milli egitimin temel amagclarindan biri, okula baslayan tUm o6grencilerin
kendilerine sunulan olanaklardan en ust duzeyde yararlanarak egitimlerini
surdurebilmeleridir. Ancak lise 6grencilerinden bir kismi mezun olmadan
okulu birakmaktadirlar. Okulu birakmanin ¢esitli nedenleri bulunmaktadir.
Hess ve Copeland (2001), yaptiklari arastirma sonuglarina gore, okulu
birakmanin UG¢ nedene dayandigini 6ne slUrmektedirler. Bunlar: (1)
Toplumsal etkenler (fakirlik, anne babanin duguk egitim duzeyi, azinlk
grupta yer alma, vb.), (2) okul ile ilgili etkenler (okul iklimi vb.), (3)
ogrencilerden kaynaklanan etkenler (akademik basarisizlik, dusuk
dizeyde gudulenme, dusuk dizeyde benlik saygisi, vb.). Bazi
arastirmacilar (Dryfoos, 1990; Kaplan, Damphousse ve Kaplan 1994;
Rumberger, 1987; Akt: Hess ve Copeland, 2001) ise, liseyi mezun
olmadan birakan 6grencilerin mezun olanlara goére basa ¢ikma ve ruh
sagligi duzeylerinin daha dusuk oldugunu, yetiskinlik donemleri boyunca
da egitim eksikligi nedeniyle ekonomik, sosyal ve psikolojik sorunlarla
kargilastiklarini ortaya koymuslardir. Bunun yani sira, stresli yasam

olaylarinin disuk akademik basari ve egitimle ilgili kararlarla (okuldan
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kagma, mezun olmadan okulu birakma gibi) iligkili oldugu gézlenmistir.
Fod ve Ryser (1993), yaptiklari bir arastirmada akademik olarak basarili
ogrencilerin, basarisiz dgrencilere gore akran iligkilerinde, basa ¢ikma
stratejilerinde ve ¢alisma aliskanliklarinda daha iyi bir dizeyde olduklarini
bulmuglardir. Bunun yani sira, duglk duzeyde aile ve akran sosyal
destegi psikolojik sikintilara, okul personelinin sosyal destegi de yuksek
akademik performansa katkida bulunmaktadir (DuBais ve digerleri, 1992;
Akt: Hess ve Copeland, 2001). Lise birinci sinif 6grencilerine donuk
Onleme ve mudahale amacgh stresle basa ¢ilkma grup programi,
ogrencilerin egitimlerini devam ettirmeleri, performanslarini artirmalari
(Phillips, 1999; Akt: Korkut, 2004) ve sonugta akademik olarak basaril
olmalari acilarindan o6nem tagimaktadir. Bu 0Onem, egitime yapilan
yatinmlarin  verimliligi ve etkililigi agilarindan da dikkate deger

gorulmektedir.

Ergenlik, hizli fiziksel, bilissel, duygusal ve toplumsal gelisimlerin oldugu
bir donemdir. Hizlanan geligme, ergenin yagsaminda 6nemli degisimlere
neden olmaktadir (Geisthardt, 1996; Hess ve Copeland, 2001). Bu
alanlarda ortaya c¢ikan hizli ve yaygin gelisim-degisim slreci, ergenin
dikkatini ben bilincine (self consciousness) yogunlastirarak akademik
konulardan kopmasina yol agmaktadir. Ozellikle fiziksel agidan, cinsel
olgunlagsmaya bagli olarak, cinsel durtulerdeki artigin yarattigi gerilimle de
basa cikabilmeleri icin, dikkati etkin kullanma ve amac¢ belirleme
stratejileri, ergenlerin dikkatlerini benlik bilincinden akademik konulara
odaklayabilmeleri ve okul temelli stresle basa cikabilmeleri agisindan

blayuk bir 6nem tasimaktadir

Ogrenciler, ilkdgretimden ortadgretime gegisin ilk basamagini olusturan
lise birinci sinifta, daha yuksek akademik beklentileri karsilamak
durumunda kalmaktadirlar. Bir baska deyigle, gelisimsel strese okul
gegcisinin yarattigi stres de eklenmektedir (Geisthardt, 1996). Bunun yani
sira, 9. siniftaki ogrenciler, ilerde girecekleri meslege hazirlayan
akademik programi da se¢mek durumundadirlar. Bu nedenle 9. sinif,

Kisisel- sosyal, egitsel ve mesleki gelisimsel gorevlerin 6nem kazandigi bir
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dénemdir (Yesilyaprak, 2003). Bu arastirma, &grencilerin gelisimsel
gorevleri kargilama surecinde yasadiklari stresle etkin bir bicimde basa

cikabilmeleri acisindan da buyuk bir nem tagimaktadir.

Csikszentmihalyi (1993), akis yasantilarinin yetenekleri, yaraticihgr ve
benlik saygisini gelistirdigini, verimliligi ve performansi artirdigini, stresi
azalttigini 6ne surmektedir. Bu nedenlerle, akis kuramina dayali stresle
basa c¢ikma programi, oOgrencilerin butin yonleriyle gelisimlerini

desteklemek agisindan 6nem tagimaktadir.

Csikszentmihalyi (1993), gencler arasinda yasal olmayan, siddet iceren
(¢calma, yikicilik gibi) davraniglarin 6nemli nedenlerinden birinin, okullarin
eglenceli yerleri olmaktan hizla uzaklasmasiyla, egitime yonelik i¢sel
gudulenmenin azalmasiyla ve sug¢ niteligindeki davraniglarin okulun
sundugu etkinliklere gore o6grencilere daha fazla eglence (enjoyment)
hissi vermesiyle aciklamaktadir. Bu arastirma, okul etkinliklerinden
sorumlu kigi ve kurumlarin okul ortamini daha eglenceli hale getirme

konusunda farkindalik kazanmalari agisindan da énem tasimaktadir.

Bu arastirma, insana psikolojik yardimi konu edinen uygulayici ve
arastirmacilara, akig kurami adi altinda yeni bir kuram, bu kuram esas
alinarak gelistirlen Stresle Basa Cikma Stratejileri Olgegi (SBSO) ve bu
Olcek baglaminda hazirlanarak etkililigi deneysel olarak test edilmis
Onleyici ve mudahale edici nitelikte grup programi sunarak yeni
arastirmalar igin uyarici bir kaynak olusturmasi agisindan da 6nem

tasimaktadir.



BOLUM II

STRES VE STRESLE BASA GIKMAYA iLISKIN KAVRAMSAL
AGIKLAMALAR KURAMSAL GORUSLER VE iLGIiLI ARASTIRMALAR

Bu bolumde, oncelikle stres ve stresle basa ¢ikma kavramlari gesitli
yonleriyle agiklanmigtir; daha sonra, stres ve stresle basa ¢ikmayi
“fenomenolojik” olarak agiklayan bazi kuramsal goéruglere; son olarak da,
ergenlerde stres ve stresle basa ¢ikma konusunun incelendigi yurt disindaki

ve Turkiye’deki arastirmalara yer verilmigtir.

Stres ve Stresle Basa Gikmaya iliskin Kavramsal Agiklamalar

Asagida, stres ve stresle basa c¢ikma ile ilgili kavramlar cesitli

yonleriyle aciklanmigtir.

Stresin Tanimi

Stres (stress) soOzclugu Latince “estrictia” fiilinden turetilmistir.
Sozluklerde fiil olarak, baski yapmak, bastirmak, germek, dnem vermek,
yuklemek ve zorlamak; isim olarak, baski, basing, gerilim, gug¢, kuvvet,
onem, siddet, vurgu, yuk, zarar ve zor karsiliginda kullaniimaktadir (Kdknel,
1988).

Stresin Turkce sodzcuk karsiligi, yiklenme ve zorlanmadir (Koknel,
1988; Gegtan, 1993).

Stres, tip alaninda ilk kez 19. yUzyilin ikinci yarisinda Unlu Fransiz

fizyologu Claude Bernard tarafindan kullaniimistir. Bernard stresi,
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‘organizmanin dengesini bozan uyaranlar’ olarak tanimlanmistir (Koéknel,
1988).

[I. Dinya savasi sonrasinda, Ozellikle ordu mensuplarinda gorilen
“savas stresine” bagli duygusal yikimlar, stres ve etkilerine iligkin ilgiyi

artirmigtir (Lazarus, 1993).

Stres kavramina gunumuize degdin birbirinden farkli G¢ tanimlama
yapilmistir. Bu tanimlamalar, farkli kuramsal goérUslere goére 6zet olarak

asagida verilmigtir.

1. Tepki yonelimli yaklasim: Bu yaklagsima gore stres, bireyin diginda
gerceklesen nesnel bir zorlayici uyarici durum karsisinda verdigi “tepki”
olarak tanimlanmaktadir (Canon, 1932; Selye, 1976; Akt: Dag, 1990). Bu
tepkiler, fizyolojik, duygusal, bilissel ve davranigsal niteliktedir. Tepkilerin
temel hedefi, varolusu surdirmek ve bozulan dengeyi yeniden saglamaktir
Canon’un “savas ya da kag tepkisi” ile Selye’nin “genel uyum sendromu”
tanimlamalari tepki yonelimli yaklagimlar baglaminda ele alinmaktadir.
(Sahin, 1994).

2. Uyaran yonelimli yaklasim: Bu yaklasima goére stres, organizmaya
zarar veren, zorlanma yaratan, dengeyi, duzeni ve uyumu bozan tum
fizyolojik, psikolojik ve toplumsal “uyaranlar” ve “iletilerdir (stressor agent)’
(Koknel, 1988). Elliot ve Eisdorfer (1982) bu yaklasimi savunan kisilerdir.

3. Etkilesim yonelimli yaklasim: Bu yaklagima gore, stres, bireyle
cevresi arasinda etkilesim  sdrecindeki uyum  eksikligi  olarak
tanimlanmaktadir. Bu yaklagima gore stres, ne sadece bir uyarici (stressor)
ne de sadece bir tepkidir. Bireysel algi ve degerlendirmeler birey ve gevresi
arasindaki etkilesimin stres vericiliginde temel bir etkendir. Lazarus ve
Folkman (1984) bu yaklasimin temsilcileridir. Ginumuzde daha ¢ok etkilegim

yonelimli yaklagsim kabul gérmektedir.
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Stresi farkli yonleriyle aciklamaya c¢alisan yukaridaki kuramsal
gorusler dikkate alindiginda, stresin hem bir uyarici hem bir tepki (stres
belirtileri, yagsami surdirmeye ve bozulan dengeyi yeniden saglamaya yonelik
tepkiler) hem de 6znel degerlendirmelere bagdli bir yasanti olarak tanimlanan
¢ok boyutlu bir yaganti oldugu anlasiimaktadir. Bu ¢ok boyutluluk ve 6zellikle
de insan stresinin O0znel degerlendirmelere baglh olmasi stresin
tanimlanmasini guglestirmektedir. Tanimlamada kargilagilan guglukler de,
stres ve stresle basa ¢ikmayi dlgme ve degerlendirme agilarindan da ciddi

kavram kargasasi yaratmaktadir (Ersever, 1985; Yildirm, 1991).

Asagida, insan stresini agiklamaya c¢alisan tum kuramsal gorusler
dikkate alinarak, stres yasantisinin nedenleri, belirtileri (psikolojik ve fizyolojik

tepkiler), cesitleri ve sonuglari agiklanmistir.

Stres Yasantisinin Nedenleri

Stresli olaylar, kontrol edilebilirlik, tahmin edilebilirlik, benlik kavraminin
sinirlarin zorlanmasi, baski ve i¢sel gatisma, engellenme, tehdit ve degisme
gibi gesitli 6zellikler icermektedir. Bu 6zellikler, olay ya da durumlarin stresli
algilanmasinin nedenleridir. insanlar arasinda bu 6zellikler yéniinden bireysel

farklar bulunmaktadir.

Bir olayin ne kadar stresli oldugu her bireye gore degdismektedir. Yani,
insanlarin ayni olayl kontrol edilebilir, yordanabilir, kapasitesi ve benlik
kavrami icin bir miicadele olarak degerlendirme dereceleri farklidir. iste, bir
olayin ne kadar stresli olarak algilandidini etkileyen 6znel degerlendirmelerdir

(Lazarus ve Folkman, 1984).

1. Kontrol edilebilirlik: Bir olay ne kadar kontrol edilemez olarak
gOrulUrse, stresli olarak algilanmasi da o kadar olasidir. Kontrol edilmesi gl¢
blyUk olaylar, sevilen birinin 6lumda, isten ¢ikarilma ya da ciddi rahatsizliklari
kapsamaktadir. Kontrol edilemez olaylarin stres verici olmasinin agik bir

nedeni, ortaya ¢ikiglarinin engellenememesidir (Atkinson ve digerleri,1996).



20

Olaylarin, kontrol edilebilir yonindeki bireysel algilanmalari da bu
olaylarin gercek kontrol edilebilirligi kadar énemlidir. Ornegin, bir deneysel
arastirmada, deneklere kaza sonucu Olen kurbanlarin renkli fotograflari
gosterilir. Deney grubu bir digmeye basarak fotograflari izlemeyi
sonlandirabilme olanagina sahiptir. Kontrol grubu denekleri, ayni fotograflari
uzunlugu deney grubu tarafindan belirlenen bir sture boyunca izlerler; fakat
fotograflara maruz kalmayi sonlandiramazlar. Deney sonucunda, her iki
gruptaki deneklerin kayglr duzeyleri ve galvonik cilt tepkileri (GSR)
OlcUlmustir. Her iki grup da, fotograflara esit sire maruz kalmalarina
ragmen, deney grubu denekleri, fotograflara tepki olarak kontrol grubu
deneklerinden daha az kaygl gostermistir (Geer ve Marsel, 1972; Akt:
Atkinson ve digerleri, 1996).

Bireyin, olaylari kontrol edebilecegine iligkin inanci, bu kontrolu asla
gerceklestiremese bile, olaylarin stres yukunu azaltmaktadir. Bu konuda bir
bagka deneysel arastirma soyledir: iki deney grubu hosa gitmeyen, yiiksek
bir gurdltiye maruz birakilmigtir. Bir gruptaki deneklere bir digmeye basarak
gurultyd sonlandirma olanagi verilmistir; ancak, kesin olarak gerekli
olmadikga bunu yapmamaya zorlanmislardir. Diger gruptaki deneklere ise,
guraltayd kontrol etme olanagi verilmemistir. Kontrol digmesi olan deneklerin
higbiri gercekte bu digmeye basmamiglardir. Bu nedenle guriltiye maruz
kalma her iki grup icin de aynidir. Sonugta, guriltiyl kontrol olanadi olmayan
grubun, bu olanaga sahip olan gruptan daha c¢ok rahatsiz oldugu
bulunmustur (Glass ve Singer, 1972; Akt: Atkinson ve digerleri, 1996).

2. Yordanabilirlik (predictability): Stresli bir olayin ortaya ¢ikmasini
tahmin edebilmek, olay1 kontrol edebilme olanagi olmasa bile stresin siddetini
azaltmaktadir. Laboratuar deneyleri hem insanlarin hem de hayvanlarin
tahmin edilebilir kotu olaylar, tahmin edilemeyenlere tercih ettiklerini
gOstermektedir. Arastirmalardan birinde, farelere isaretle bildirilen ve isaretle
bildiriimeyen sok arasinda segme hakki verilmigtir. Sonugta, tim farelerin,
tahmin edilebilir sok yonunde belirgin bir tercih yaptiklari gozlenmigtir.
(Abbott, Schoen ve Badia, 1984; Akt: Atkinson ve digerleri, 1996). insanlar

da genellikle tahmin edilebilir soklari, tahmin edilemeyenlere tercih
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etmektedirler. insanlar, ayni zamanda, tahmin edilebilir soklarin olmasini
beklerken daha az duygusal irkilme (arousal) gostermekte, daha az stres
bildirmekte ve tahmin edilebilir soklari, ayni yogunluktaki tahmin edilemeyen
soklara gore daha az kotu olarak algilamaktadirlar (Katz ve Wykes, 1985;
Akt: Atkinson ve digerleri, 1996).

Yordanabilirligin stres yasantilari Uzerindeki etkisi sOyle agiklanabilir.
Kotu bir olaydan onceki uyarici sinyaller, insan ya da hayvanin zararh bir
uyaricinin etkilerini azaltacak bigimde cesit hazirlayici suregleri baslatmasina
olanak saglamaktadir. Bir sokun ortaya cikacagina iliskin isaret alan bir
hayvan ayaklarini sok deneyiminin etkisini azaltacak bi¢cimde degistirebilir. Bir
doktorun muayenehanesinde igne olmak Uzere oldugunu bilen bir insan,
aclyl azaltmak icgin kendisini ¢ekmeye calisir. Yaklasan bir kasirganin
uyarisini alan bir kadin, evine zarar gelmesini engellemek igin pencerelerini
tahta ile kaplayabilir. Yordanamayan gsokta guvenli bir stre yoktur; tahmin
edilebilir sokta ise, denek (insan ya da hayvan) sinyal, sokun meydana
gelmek Uzere oldugu konusunda uyarida bulununcaya kadar bir dereceye
kadar rahatlayabilmektedir. Bu uyarici sinyallere “gUvenlik sinyali” de
denebilir. Giivenlik sinyalinin varligina bir gercek yasam érnegi séyledir: isciyi
arkadaslarinin yaninda devamli olarak elestiren bir patronun bir is seyehati
icin sehir disinda olmasidir. Patronun yoklugu, iscinin rahatlayacak kadar
guvende oldugunun isaretidir. Ancak asla sehir disina ¢ikmayan ve tahmin
edilemeyecek anlarda gun boyunca iggisini elestiren bir patrona sahip isginin,
glvenlik sinyalleri yoktur ve kronik olarak kendini stresli hissedebilir. insanlar
hazirliksiz yakalandiklar igin, deprem de guvenlik sinyali olmayan bir tar

doga olayidir (Atkinson ve digerleri, 1996).

Kronik yordanamazliga bir bagka ornek, egslerinin Vietnam Savagi’nda
kayip olduklarini bilmeyen kadinlarin durumudur. Eslerinin yagiyor mu yoksa
Olu mu olduklarini bilmemeleri 1stiraplarini dindirmelerini ve yasamlarini
surdurmelerini zorlastirmigtir. Savasta oldurilen erkeklerin esleri esir olan
erkeklerin esleriyle karsilastirildiklarinda, esleri kayip olanlarin fiziksel ve
duygusal sagliklarinin en koétu oldugu gézlenmistir (Atkinson ve digerleri,
1996).
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3. Sinirlarin zorlanmasi, baski: Bazi durumlar, blylk oranda
kontrol edilebilir ve tahmin edilebilir olmalarina ragmen, yine de stresli
gegirilmektedir. CUnkl bu olaylar ya da durumlar, kisinin yeteneklerinin
sinirlarina dayanir ve benlik kavramini zorlar. Final sinavlarinin oldugu hafta
iyi bir ornektir. Cogu &grenci final haftasinda yilin kalan kisminda
cahlistiklarindan daha fazla galisir. Bu fiziksel ve zihinsel zorluk bazilari igin
stresli gecer. Ayni zamanda bazi 6grenciler, sinavlarla test edilen bilgilerinin
ve zihinsel kapasitelerinin sinirlarini bulurlar. Sinavlarda basarili olabilen
ogrenciler arasinda bile, énemli sinavlarda basarisiz olabilme olasiligi
kendilerinin yeterli oldugu konusundaki fikirlerini ve belirli bir meslek edinme
kararlarini zora sokabilir. Amerikan Askeri Akademisi harp okullarinin bir
arastirmasi, askeri bir kariyer elde etmek igin ylUksek dizeyde gudulenen
fakat, sinavlarda dusuk performans gdsterenlerin  mononukleosis
(mononucleosis) hastaligini gelistirme riskinde olduklarini ortaya ¢ikarmistir
(Kasl, Evans ve Niederman, 1979; Akt: Atkinson ve digerleri, 1996) Bazi
olumlu olarak degerlendirilen yasantilar da baski yaratabilir. Ornegin, evlilik
yasami bir¢gok bicimde yeni uyumlari gerektirebilir. Bireylerin, eslerinin huylari
ve aliskanlklari (Ornegin, kiyafetlerini ortaiga atma aliskanhgi, vb.)
kargisinda sabir ve hosgéri sinirlari zorlanabilir. Onemli konularla ilgili,
(6rnegin, ekonomik kararlar) kuguk sinirlendirmeler (irritations) ya da buyuk
anlagmazliklar yeni evliler arasinda kavgalara neden oldugunda, dogru
insanla evlendikleri konusunda inanclari zayiflayabilir. Arastirmacilar
(Holmes ve Rahe, 1967), yeni uyum saglamay! gerektiren, yasamdaki
herhangi bir degisikligin stresli olarak algilanabilecegini ispat etmislerdir.
Yasam degisikliklerinin  etkisini 6lgmek icin, Sosyal Yeniden Uyumu
Derecelendirme Olgegi gelistirmislerdir. Bu 6lcekte yer alan yasam
olaylarinin stres derecelendirmeleri, olaylarin istendik ya da istenmedik olusu
ile pek ilgili degildir. Bu oOlgekte, evlilik, esin dlumda, isten ¢ikarilma gibi yasam
olaylari yer almaktadir. Bu 6lgekte yer alan yasam olaylarinin gerektirdigi
degisimin miktari stresin miktarini belirlemektedir. Bu oOlgekte, evlilik cogu
insan igin kritik bir olay oldugu igin Olgegin ortasina yerlestiriimis ve 50
dizeyinde degisim ve stres yaratici etken olarak ele alinmigtir (Akt: Atkinson
ve digerleri, 1996).
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Olumlu olaylar, siklikla yeniden uyum saglamayi gerektirmesine ve bu
yuzden de bazen stresli olmasina ragmen, ¢ogu arastirma olumsuz olaylarin
fiziksel ve psikolojik saglik Uzerinde olumlu olaylardan daha c¢ok etkisinin
oldugunu gostermektedir. Buna ek olarak insanlarin olaylardan etkilenme
bicimlerinde de buyuk farkhliklar bulunmaktadir. Bu farkliliklardan bazilari yas
ve kulturel gegmigle baglantiidir (Masula & Holmes, 1978; Reuch & Holmes,
1971; Akt: Atkinson ve dig. 1996). Ayrica bazi insanlar sinav haftasi gibi
bayuk degisiklikleri ya da baski durumlarini stresli bulmazlar. Bu durumlari
mucadele gerektiren olaylar olarak yasar ve bu olaylarla guglenirler (Atkinson
ve digerleri, 1996).

4. igsel gatigma. Bilingli ya da bilingsiz olarak ¢dzilmemis catismalar
strese yol acabilmektedir (Atkinson ve digerleri, 1996). Catisma, birlikte
yerine getirilemeyecek iki ayri egilim ya da amacin varligi s6z konusu oldugu
zaman olugmaktadir. Catisma, iki ayri i¢sel gereksinim, diirtii ya da gudiniin
birbirinin karsiti olmasi; iki digsal istemin birbirine uymamasi ya da digsal

isteme karsit olan gldinun varliginda s6zkonusu olmaktadir.

Catisma, stres olgusu icinde tehdit ya da engellenmeyi kaginilmaz
kilan bir kavramdir. Catigmayi gideren kesin bir ¢cozumun olmamasi, bireyin
her iki amaca yonelik olmasindan kaynaklanmaktadir. Lazarus (1976)a
gbre, birey yasaminda surekli olarak c¢atismadan dogan tehditler ve
engellenmelerle basa c¢ikmaktadir. Bireyler, i¢ ve dig taleplerin doyumunu
saglamak igin uygun ve toplumda kabul edilebilir stratejileri kullanmalarina
iliskin becerilerinde blyuk olgtde farklilik gosterirler. Catisma, her zaman igin
psikolojik stres igin, nedensel bir durumdur. Ulagilmasi zor iki ayri egilimin
varligi bireyi tehdit eder ya da engeller. Tehdit, engellenme ve catisma

psikopatoloji igin nedensel durumlardir.

5. Engellenme. Engellenme stres olgusu icinde ele alinan énemli bir
kavramdir. Engellenme, bireyin ¢ok istedigi bir amacina ulasamadigi ya da
bu amacina ulasmanin ertelendigi durumlarda s6z konusu olmaktadir.

Engellenme nedenleri degisiktir. Bireyin amacina ulagmasi igin sahip oldugu
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icsel kaynaklar yetersiz olabilecegi gibi , digtan gelen bir engel de amacina

ulasmayi engelleyebilir (Lazarus, 1976).

6. Tehdit: Tehdit bireyin karsilasabilecegi herhangi bir hasarin
beklenmesidir. Hasar, tanimdaki anlamiyla bireyin arzu etmedigi bir sonugtur.
Potansiyel hasarin fazla olmasi durumunda, tehdidin de fazla olacagi, bu
durumun da, uyum ve basga ¢ikma g¢abalarinin yogun olmasina neden olacagi
belirtiimektedir. Tehdide uyum saglamak, tehlikeyi yok etmek ya da beklenen
zararl azaltmayi icermektedir. Tehdit, gelecege yonelik hasarin beklentisi
olarak ele alindiginda, bireyin mevcut duruma iliskin degerlendirmesi
dogrultusunda olugmaktadir. Tehdit degerlendirmesinde, bireyin gudusel
oruntusu, cevreyle ilgili inanglari ve tehdidi kontrol edebilme yetenegdi 6nem
kazanmaktadir. Degerlendirme, daha c¢ok gecmis yasantilara bagh bir
ogrenme urunudur. Bireyin tehdidi algilamasi i¢in durumla ilgili ip uglarinin
onemini  06grenmis olmasi  gerekmektedir. Bu noktada, tehdidin
degerlendiriimesi, genellikle gercekgi ve nesnel tehlikelerle ilgilidir (Lazarus,
1976).

Tehdit ve engellenme arasindaki en belirgin fark, tehdidin hasara
iliskin bir beklenti olmasi, engellenmenin ise, hasar olustuktan sonra
yasanmasi ile ilgilidir. Bu agidan ele alindiginda tehdit, gelecege yonelik;
engellenme ise, mevcut ve gegmis yasantilarla ilgili psikolojik bir durumdur.
Engellenen birey, genellikle duzeltici eyleme giderken, tehdit edilen birey ise

onlem almaya yonelir (Lazarus, 1976).

7. Degisme. Yasamda degisiklige yol acabilecek iyi ya da kotl bir olay
ya da durum strese yol acgabilir. Yasanabilecek stres orani olayin kisinin
yasaminda yol agabilecedi degisimin miktari ile belirlenmektedir. Bu nedenle
bazi anketler araciligiyla belirli bir zaman diliminde ortaya c¢ikan “yasam
degisiklikleri” hesaplanarak stres miktari belirlenmeye calisiimistir. Ornegin,
Holmes ve Rahe (1967)nin geligtirdikleri Sosyal Yeniden Uyumu
Degerlendirme Olgegdi ile degisimin miktarina bagli olarak stres diizeyi
Olcllmektedir (Akt: Morris, 1996; Atkinson ve digerleri, 1996).
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Stres Yasantisina Verilen Tepkiler

Stres yasantisina verilen tepkiler psikolojik ve fizyolojik olmak Gzere iki

grupta ele alinmaktadir. Bu tepkiler asagida agiklanmistir.

1. Psikolojik Tepkiler

Stresli durumlar nese (olay zorlayici ancak, yonetilebilir oldugunda) ile
yaygin kaygi, kizginlik, hayal kirikhigi ve depressif duygular arasinda degisen
duygusal tepkiler dogurmaktadir. Stresli durum devam ederse, duygular,
basa ¢cikma c¢abalarinin basarisina bagl olarak bu duygular arasinda ileri geri

degisebilir. Bu duygular asagida agiklanmigtir (Atkinson ve digerleri,1996).

Kaygi. Stres olusturan bir etkene en yaygin tepki kaygidir. Kaygi ile
zaman zaman degisen Olgulerde yasanan uzuntu, vesvese, gerginlik, korku
gibi duygular kastedilmektedir (Atkinson ve digerleri,1996). Kaygi durumluk
ve surekli olmak Uzere ikiye ayriimaktadir. iginde bulunulan gegici bir duruma
bagli olarak yasanan kaygi “durumluk” kaygidir. Kisilik ozelliklerine bagl
olarak ve ¢ogunlukla iginde bulunulan durumdan bagimsiz olarak yasanan
kayg! ise “surekli” kaygidir. Kayginin surekli olmasi halinde, bu durum bir
semptom olarak degerlendiriimekte ve bireyin surekli olarak belirgin bir uyum
gucligu olduguna iligkin bir kanit olarak degerlendiriimektedir. Durumluk
kaygida, toplumsal duzeyde reddedilme, elestiri, basarisizlik ve aciya iligkin
tehdit gibi belli uyarici durumlar onem kazanmaktadir. Surekli kaygida ise,
bireyin tehdit verici durumlara daha ¢ok maruz kalmasi ya da bazi kigilik
Ozelliklerine bagh olarak ¢ok gesitli durumlari tehdit edici olarak algilamasi

s6z konusudur (Oner ve Ayhan, 1983).

insanlar, dogal afetlere, savasa, tecaviize, vb. travmatik yasantilara
maruz kalmalari sonucunda, travma sonrasi stres bozukulugu (Post-
Travmatik Stress Disorder) geligtirebilirler. Bu rahatsizlikta kaygiyla iligkili
temel belirtiler sunlardir: (1) daha 6nce hevesle yaptigi etkinliklere kargi
isteksizlik, insanlara yabancilasma ve genel anlamda dunyaya karsi hissizlik

(apathi), (2) taravmatik yasantiyi tekrar tekrar hatirlama ve riyalarda gérme,
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(3) uyku rahatsizliklari, dikkat toplamada gugcluk, asiri tetikte olma ve sugluluk

duygulari (Atkinson ve digerleri,1996).

Ofke ve saldirganhik. Stresli bir duruma verilen bir bagka tepki,
saldirganlia neden olabilecek 6fkedir. Ofke ve saldirganlik, bir insanin bir
hedefe ulasma c¢abasi engellendiginde, saldirgan durtinun, 6fkeye neden
olan davranigi, nesneyi ya da insani incitmeye gudulenmesidir. Laboratuar
arastirmalari, bazi hayvanlarin, asiri kalabalik, elektirik soku ve 6dul olarak
verilmesi beklenen bir yiyecegi alamama gibi c¢esitli stres vericilerle
karsilastiklarinda saldirgan davranislar gosterdiklerini ortaya koymustur. Ofke
kaynagina dogrudan saldiri her zaman olanakli ya da akillica olmayabilir.
Bazen de kaynak belirsizdir, kisi neye saldiracagini bilemez, ancak sinirlidir
ve bu duyguyu goéstermek icin bir nesne arar. Bu gibi durumlarda 6fke ve

saldirganlik baska bir kaynaga yoneltilir (Atkinson ve digerleri,1996).

Biligsel ¢ékiintii. insanlar, stresli yasantilara duygusal tepkilerin yani
sira, onemli bilissel sarsintilarla da tepki verirler. Stresli bir durumda, bilissel
olarak dikkat toplamak, mantikli bir bicimde dugunceleri siraya koymak
oldukga zorlasir. Strese bagl biligsel ¢okuntu, karmasik gorevlerle ilgili

performansi da olumsuz etkilemektedir (Atkinson ve digerleri,1996).

Stresli bir durumda biligssel ¢okiuntl iki nedene bagh olarak ortaya
cikmaktadir. Bunlardan birincisi, yuksek duzeyde duygusal uyarilma zihnin
bilgi isleyisine mudahale etmektedir. Bu nedenle, stresli bir yasantida ne
kadar ¢ok kaygi, Uzintl ya da sikinti yasanirsa biligssel ¢okuntl yasama
olasiligi da o kadar yiiksektir. ikincisi, stresli bir yasanti siirecinde bilincte ya
da zihinde dikkat dagitici diistincelerin yer etmesidir. Ornegin kisi, olasi
davraniglari planlar, davranislarinin sonugclari ile ilgili kaygilanir ve durumu
daha iyi idare edemedigi ya da edemeyecegini disundugu icin kendisine
kizabilir. Ornegin, sinav kaygisi olan bir 6grenci, testi yapmaya calisirken
olasi basarisizliklar ve yetersizlikleri konusunda kaygilanir. Zihni, olumsuz
dusuncelerle o kadar mesguldur ki yonergeleri takip edemez, sorularla
saglanan agik bilgiyi gdzden kagirir ya da yanhs yorumlar. Kaygi tirmandikga,

iyi o6grendiklerini bile hatirlamakta glclik ceker. Stresli bir stre¢ boyunca
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ortaya c¢ikan bilissel ¢okuntl, insanlarin alternatifli distnmelerini ¢ok

guclestirmektedir (Atkinson ve dig.,1996).

Oznel yasantida kendine gliven duygusu hissedildiginde, beyinde algi
alani acgilmakta, buna karsin caresizlik duygusunu kortkleyen bir tehdit
algilandiginda ise beyinde algi alani daralmaktadir. Hart (1983), bu algisal
daralmay! “cOkus (downhifting)” olarak ifade etmektedir. Cokus yasantisi,
algilanan tehdide karsi “caresizlik” hissedildiginde verilen psikofizyolojik bir
tepkidir. Coklus, durumunda birey, denenmis olana yonelir, tepkileri daha
otomatik ve sinirhdir, cevresel ve igsel isaretlerin inceliklerini disinme
yetenedi azalir, yaraticilik ve acgik uglu diginme ve sorgulama yetenegi
gerektiren karmasik zihinsel gorevlerde daha az yeterli olur. Cokus yasantisi,
beynin Ust duzey zihinsel islevlerini olumsuz etkiledigi igin yeni seyler
ogrenme ve ¢Ozum uretme, konular arasindaki karsilikli baglantilari ve
iligkileri gorebilme yetenegini zayiflatir (Akt: Caine ve Caine, 1994). Cokus
yasantisi, Bloom Taksonomisi'ndeki (Bloom, Englehart, Furst, Hill ve
Krathwohl, 1956; Akt: Caine ve Caine, 1994) Ust duzey zihinsel islevleri
olumsuz etkiledigi i¢in, ogrencilerin 6grenme yasantilarindaki basarisizhigin
onemli bir nedenidir. Oysaki, beyinde ¢ok yonlu iligkiler kurabilmek igin,
‘rahat¢a almaya hazir olma durumuna” gerek vardir. Tehdit algisi, rahatga

alma durumunu olumsuz etkilemektedir (Caine ve Caine, 1994).

Duygu kuntlugu (apathy) ve depresyon. Engellenme duygusuna
verilen yaygin bir tepki saldirganlik olmasina ragmen, geri ¢ekilme ve duygu
kintliglu de yaygin bir tepkidir. Stresli kosullar devam eder ve birey onlarla
basa c¢ikmada basarisiz olursa duygu kuntligu depresyonun geligimini
kolaylagtirir. Bazi insanlar, kontrol edilemeyen stresli olaylara karsi
duyarsizlik, geri cekilme ve eylemsizlik gibi 6zellikler tagiyan ogrenilmis
caresizlik tepkileriyle karsilik verirler (Seligman, 1975; Akt: Atkinson ve
digerleri,1996). Ogrenilmis caresizlik kurami, Nazi Toplama Kamplar’'ndaki
esirlerin kendilerini esir alanlara kargi nigin daha sik ayaklanmadiklarini
aciklamak icin kullanilmistir. Esirler, esaretleri konusunda higbir sey
yapamayacak kadar c¢aresiz olduklarina inandiklari igin kagmaya

calismamiglardir. Benzer durum, bazi evlilik iligkilerinde de goézlenmektedir.
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Kendilerini ve gocuklarini gegindirecek ekonomik 6zgurlige sahip olamayan
ve gesitli zorluklar karsisinda caresizlik hisseden kadinlar, kendilerine surekli
siddet uygulayan eglerine karsi bagimliliklarini devam ettirmektedirler
(Atkinson ve digerleri,1996). Ancak, bazi insanlarin da benzer kosullar
altinda kisisel olarak daha da guclendikleri de goérilmektedir (Wortman ve
Brehm, 1975; Akt: Atkinson ve digerleri,1996).

2. Fizyolojik Tepkiler

Vucut, algilanan bir tehdide karsi karmasik bir dogustan tepkiler dizisi
baglatarak yanit vermektedir. Bu suregte istem disi ¢alisan ve tUm organlari
yoneten otonom sinir sisteminin igleyisi de degismektedir. Otonom sinir
sistemi, “sempatik” ve “parasempatik” olmak Uzere iki ana sistemden
olusmaktadir. Tehdit algilandigi anda,’savas ya da kag¢” tepkiler zincirinin
temelini olusturan sempatik sinir sistemi uyariimaktadir. Sempatik sistemin
uyariimasi ile birlikte bedensel dlizeyde asagidaki tepkiler ortaya ¢ikmaktadir
(Roskies, 1994; Baltas ve Baltas, 1998; Tarhan, 2002):

e Depolanmis yagd ve seker kana karisir (mtcadeleye gerekli enerji igin
hammadde saglanir),

e Solunum sayisi artar (bedene daha fazla oksijen saglanir),

e Kanda alyuvarlar artar (beyne ve kaslara daha fazla oksijen tasinir),

e Kalp atisi hizlanir, kan basinci ylkselir (bedenin gereken bdlgelerine
gerekli kan takviyesi yapllir),

e Kas gerimi artar (kuvvet gerektiren islere hazirlik yapilir),

e Sindirim yavasglar ya da durur (i¢ organlardaki kan, kas ve beyne
gegcer, bagirsak ve mesane adeleleri gevser),

e GOz bebekleri buyur (daha fazla 1sik alinarak algiyr guglendirmeye
yardimci olur),

e BUtin duyumlar artar (dis ortamdan daha c¢ok haberdar olunmasi

saglanir).
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e Rahatlama ve gevseme durumlarindan sorumlu olan para sempatik
sistemi yavaslar,

e Bedene daha fazla enerji saglamak igin hormon Uretimi artar.

Bireyin fark ettigi bedensel belirtiler ise sunlardir: Nabizda artis,
terlemede artis, midede kasilma, kalbin hizli hizli garpmasi, nefeste daralma,
dislerin gicirdatiimasi, konsantrasyon gucglugu, asiri tedirginlik ve duygularin

yogunlagsmasi.

Buzlu bir nehre dusulse de, bigakli bir saldirganla karsilasilsa da ya da
ilk paragut atlayigsinda dehsete dusulse de vucut benzer bicimlerde tepkiler
vermektedir. Bir stres durumunda, organizmada psikolojik duzeyde
gerceklesen tepkiler kKigilik ve c¢evre gibi bireysel kosullara bagh olarak
degismesine ragmen, bedensel dlizeydeki tepkiler, butliin insanlarda ayni
basamaklardan geg¢mektedir. Bu tepkiler, her iki duzeyde tek tek
verilebilecedi gibi, bedensel ve psikolojik yapilarin ikisinde birden de ortaya
cikabilmektedir (Atkinson ve digerleri,1996; Baltas ve Baltas, 1998).

Savas ya da kag tepkileri uzun sure devam ederse, damarlar buzulur,
tansiyon yuksekligi devam eder, karaciger kana glikoz, kollestrol, yag asitleri
gibi enerji pompalamaya devam eder. Parasempatik sinir sistemi devreye
sokulmadidinda, fazla yadlar ve seker yakilamaz, enerji depolari bosalir,
organ etkinlikleri aksar ve sonugta psikosomatik hastaliklar ortaya cikar.
Uzun sureli ve yogun olarak yasanan stres, vicudun hastaliklara karsi
savunma sistemi olan bagisiklik sistemini (immun sistem) zayiflatarak cesitli

hastaliklarin ortaya ¢ikmasini kolaylastirmaktadir (Tarhan, 2002).

Stresin Cesitleri

insana stres tepkisini yasatan durumlari esas olarak bes grupta

toplamak mumkundur (Baltag ve Baltasg, 1998):



30

1. Fizik gevreden kaynaklananlar: Hava Kkirliligi, gurulta, kalabalik,

radyasyon, sicaklik, sogukluk, toz, vb.

2. Is ya da mesguliyet konusundan kaynaklananlar: Agdir is, asiri
yuklenme, cok hafif is, gece isi, parca basina dayanan uretim, zaman baskisi
altinda galisma, karar verme gugclukleriyle dolu buyuk sorumluluk gerektiren
isler, higbir bigimde katki yapmaya olanak birakmayan isler vb.

3. GUnluk stresler: Bunlar gunlik yasamin basit gerilimleridir. Cesitli
durumlar ve olaylar karsisinda ya da kisilerin birbirleriyle ¢elisen amaclari,
gereksinimleri  nedeniyle ortaya ¢ikmaktadir. Stres, gereksinimler
karsilanmadidinda ve girisimler engellendiginde artmaktadir. Trafikte
sikismak ya da karsilasilan bir terslik, burokratik bir zorlanma, evde islerin
aksamasi, aglayan cocuk, yanan yemek, isini gereken ilgi ve beceri ile
yuritemeyen bir memur karsisinda beklemek gibi. Bunlar oldukga sik
yasanilan streslerdendir. Olayin kendi ile sinirli olan bu streslerden, mutlaka
korunmak gerekmektedir. Ancak basi ve sonu belli kisa bir zaman ile sinirli

olan bu olaylar yasamin butununu etkilememektedir.

4. Gelisimsel stresler: Bebeklik, cocukluk, ergenlik, yetigkinlik ve
yaslilk gibi gelisimsel dénemlere 6zgu streslerdir. Bu gelisim basamaklarinin
saglikli ve basarili bir bicimde yasanamamasi, stres verici etkiler dogurur.
Cocuklarin gelisim donemlerinde bazi takilmalarin olmasi, sonraki yaslarinda
streslerden zedelenmeye, yani olumsuz etkilenmeye daha agik olmalarina
yol agmaktadir. Bu gelisim basamaklarinin basaril bir bicimde asiimasi ise,
kendine guven ve cgesitli stres verici durumlarla basa ¢ikma becerilerinin
kazanilmasina yardimci olmaktadir. Gelisim krizleri, fizyolojik, psikolojik ve
sosyal gelisimleri kapsar ve cok gesitlidir. Ornegin, fizyolojik olarak 1. yilin
sonundaki hareketliligin kazanilmasi, 11-13 yaslarinda bulug, orta yasin
sonlarinda menopoz ve andropoz, vb. Psikolojik alanda, 3 yasin sonunda
bilincin olusmaya baglamasi; 0-3 yaslarinda kendi kendinin farkinda olma
(self-awarness); 11-12 yaslarinda sembollerle akil yuritme; sosyal alanda,

¢ocugun okula baglamasi; yetigkinlikte ise is hayatina gegis vb.
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5. Travmatik stresler: Yasam krizi niteligindeki stresler, yagsama basli
basina bigim verecek travmatik olaylarin yarattiklar streslerdir. Travmatik
yasantilar, normal insan yasantilarinin digindaki asiri korku durumlarini
icermektedir. Ornegin, depremler ve seller gibi dogal afetler; savaslar ve
nikleer kazalar gibi insan kaynakli afetler; araba ve ucgak kazalar gibi yikici
kazalar ve tecavlz ya da cinayet gibi saldirilar, travmatik olaylar iginde ele
alinmaktadir (Atkinson ve digerleri, 1996). Travmatik bir yagantidan sonra, bir
dizi psikolojik tepki ortaya ¢ikmaktadir insan, ilk basta sersemler, sasirir ve
yaralarinin ya da tehlikenin farkinda degilmis gibi goértnur; yolunu sasirmis
bir bigimde, belki de daha blyiik sikinti icin risk yaratarak dolasir. Ornegin,
depremden kurtulan bir kisi agik tehlikeden habersiz yikilmakta olan binalarin
arasinda dolasabilir. Bir sonraki agsamada, hala pasiftir ve en basit gorevleri
bile yerine getiremez, ancak emirleri seve seve yerine getirir. Ornegin,
tecavluze ugrayan bir Kisi, saldiridan gunler sonra kendisine yiyecek bir sey
hazirlamayi bile duginemez. Fakat yakin bir arkadasi ¢agirip, yemek igin
disari gikmalari konusunda israr ederse ona uyar. Uglincli asamada, endiseli
ve vesveseli hale gelir; dikkatini toplamakta gucluk ceker ve felaketle ilgili
oykuyu tekrar tekrar anlatir. Bir araba kazasindan kurtulan kisi, baska bir
arabanin yaninda asiri sinirli olabilir, dikkatini toplayamadigi igin isine
donemeyebilir; arkadaslarina kazanin ayrintilarini tekrar tekrar anlatabilir
(Horowitz, 1986; Akt: Atkinson ve digerleri, 1996).

Stresin Sonuglari

Uzun sureli ve yogun olarak yasanan stres psikolojik ve beden
saghgini olumsuz etkilemektedir. Bu sureg, Selye (1907-1982)'nin genel
uyum bozuklugu kuraminda soyle aciklanmaktadir: Birey, stres surecinde
“alarm”, “diren¢” ve “tukenme” olmak Uzere uU¢ evreden gecerek tepkiler
vermektedir (Akt: Morris, 1996).

Birinci evre olan “alarm” tepkisi strese gosterilen ilk tepkidir. Bu tepki,
beden, fiziksel ya da psikolojik tehlikeyi uzaklastirmasi gerektigini fark

ettiginde baslamaktadir. Bu suUreg¢te duygular da siddetlenmektedir.
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Organizma daha duyarli ve atik hale gelmekte, solunum sikhdi ve kalp
atiglari hizlanmakta, kaslar geriimekte ve ayni anda diger fizyolojik
degismeler de yasanmaktadir. Tum bu degisimler, 6zdenetimin tekrar
kazanilmasi i¢in basa ¢ikma kaynaklarini harekete gegirmeye yaramaktadir.
Alarm evresinde ya dogrudan ya da savunucu basa cikma stratejileri
kullanilabilir. Eger bu yaklasimlardan higbiri stresi azaltmaz ise, uyumun
direng evresine gegilir (Akt: Morris, 1996).

“Direng” evresinde ise, psikolojik drgutlenmede giderek artan bozulma
ile savasirken fiziksel belirtiler ve diger zorlanma isaretleri belirmektedir. Hem
dogrudan hem de savunucu basa ¢ikma teknikleri daha yodun bir bigcimde
kullanilir. Tium c¢abalar stresi azaltmada basarili olursa, organizma daha
normal bir duruma doner. EQer stres asiri ya da uzun surerse, ise yaramadigi
bilinse bile umutsuzca uygun olmayan basa ¢ikma tekniklerine basvurulur.
Bu durum gergeklestiginde ise, fizyolojik ve duygusal kaynaklar giderek
tukenir ve psikolojik ve fiziksel yipranma daha da belirgin hale gelir (Akt:
Morris, 1996).

“Tukenme” evresinde ise, umutsuz bir ¢aba i¢inde stresi kontrol altina
almak icin giderek daha etkisizlesen savunma mekanizmalarina bagvurulur.
Bazi insanlar, bu evrede gergekle baglarini koparirlar ve duygusal ya da
davranig bozuklugu belirtileri goOsterirler. Bazi insanlar ise, dikkat toplama
guglugu, sinirlilik, erteleme ve higbir seyin anlami olmadigi, higbir seyin
degmedigi inancini da iceren “tUkenmislik” igaretleri  gOsterirler
(Freudenberger, 1983; Freudenberger ve Richelson, 1980; Maslach, 1982;
Akt: Morris, 1996). Ayrica, deri ya da mide sorunlari gibi fiziksel belirtiler
ortaya cikabilir ve tukenmiglik yasayan bazi insanlar, stresin yarattigi
tukenme hissi ile basa ¢ikmak icin alkol ya da uyusturuculardan medet
umabilirler. Eger stres, devam ederse, kisi onarilamayacak dizeyde fiziksel

ve psikolojik hasar goérebilir ya da yasamini kaybedebilir (Akt: Morris, 1996).

Selye’nin kuraminin en énemli dogurgularindan biri, uzun stre devam
eden psikolojik stresin hastaliga yol acabilecegi ya da en azindan belirli

hastaliklari daha koétu hale getirebilecegidir. Bu gorus, tartismali olmakla
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birlikte, son ¢aligmalar, kalp, kanser gibi bagisiklik sistemiyle ilgili hastaliklari
da igeren en kotu rahatsizliklarin temelinde pisikolojik etkenlerin yattigi
inancini desteklemektedir (Baltag ve Baltag, 1998; Tarhan, 2002; Morris,
1996).

Psikolojik  stresin fiziksel hastaliga yol ac¢masinin iki yolu
bulunmaktadir. Bunlardan ilki, insanlar stres yasadiklarinda kalpleri, cigerleri,
sinir sistemleri ve diger fizyolojik sistemleri daha ¢ok c¢alismaya zorlanir.
Bdylece, stres uzun sure devam ettiginde insanlarin bazi tlrden fiziksel
hastaliklara yakalanmasi pek de sasirtici gelmemelidir. insan bedeni, alarm
ve harekete gegme durumuna eglik eden biyolojik degismelere uzun sure
maruz kalacak bigimde diizenlenmemistir. ikinci agiklamaya gore, stresin
bedenin bagisiklik sistemi Uzerinde glglu bir olumsuz etkisi vardir ve uzun
sure devam eden stres bedenin kendini hastaliklara kargi koruma yetenegini
yok etmektedir (Morris, 1996).

Stres yasantisinin bedensel ve psikolojik sonuglari soyle siralanabilir:
Bas agrilari, hazimsizlik, yorgunluk, cilt bozukluklari, daha ileri duzeylerde
ise yuksek tansiyon, astim, Ulser, kanser, kalp krizi, felg, depresyon, diger
akil hastaliklari ve olum (Sahin, 1994). Bunlara ek olarak, uzun sureli ve
yogun olarak yasanan stres, bireyin verimliligini disurmekte, yasamdan
aldigl zevki azaltmakta ve yakin c¢evre ile olan duygusal ve sosyal iligkilerini

de zedelemektedir (Baltas ve Baltas, 1998).

Stres, bir dengenin bozulmasi, bir olumsuzluk olmasina karsin uyum
saglama surecinde olumlu ve gudiuleyici bir etkiyi de icermektedir (Lazarus ve
Folkman, 1984). Bu nedenle stres, yapici (eustress) stres ve yikici (distress)

stres olarak ayri ayri tanimlanmaktadir.

Yapici ve yikici stres. Selye, 1974 yilinda belirli dl¢ller icinde olumlu
ve vyararli olan uyumun surdurdlmesine yarayan vyapici stres olarak
adlandirdigi yeni bir kavram ortaya atmistir. Selye (1974)'ye gore, belirli
Olcller icinde stres, organizmanin ¢alismasi, davranista bulunmasi, gelismesi

icin gereklidir. Bagka bir deyisle yararli stres, engeli agsmak, sorun ¢d6zmek
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icin gerekli olan bedensel ve psikolojik guglerin toplamindan olugsan bir
gududur (Koknel, 1988). Cin yazisinda da “kriz” kelimesi iki sembolle ifade
edilmektedir. Bunlardan biri “firsat”, digeri “tehlike” anlamina gelmektedir.
Yani, bir krizde hem asilmasi gereken zorluklar, hem de bu gerginlikler ve
guclikler asildiginda elde edilecek yeni kazanclar bulunmaktadir. Onemli
olan yasamin 0zundeki bu gerilim ve rahatlamanin bilingli ve amach

planlanmasidir (Baltas ve Baltas 1998).

Orta dlzeyde stres, bireyin yaratici glcuni harekete gegirerek,
performansini artirarak yapici bir etkide bulunmaktadir. Yiksek dizeyde
stres ise, bireyin dikkat ve enerijisini tuketerek performansini dugsurmekte ve
bdylece de yikici bir etkide bulunmaktadir (Steer, 1981). Belli bir dizeyde

stres, akademik basariyi da olumlu etkilemektedir (Baltas ve Baltas 1998).

Yikici stres ise, stres tepkisinin birey igin sagliksiz, olumsuz, yikici
sonuglart anlamina gelir ve g¢esitli davranissal, psikolojik ve fiziksel
rahatsizliklarla baglantili oldugu disiinilmektedir. Ornegin, alkol ve ilaglarin
kotuye kullanimi, kazaya vyatkinhk, saldirganlik, uyku bozukluklari,
depresyon, aile problemleri, kalp hastaliklari, Ulser, vb. olumsuz sonuglar
yikici stresi ifade etmektedir (Dag, 1990; Baltas ve Baltag 1998 ).

Stresle Basa Cikmanin Tanimi

Stres slrecinde yer alan bireye iliskin dnemli kisisel 6zelliklerden biri
de basa cikmadir. 1970’lerde, stres yasayan her Kisinin hastalanmadigi ileri
surulerek bir ara degisken aranmis ve Freud’'un “savunma mekanizmalari”
yeniden godzden gegirilerek, “basa ¢ikma” kavrami ortaya atiimigtir. Stresli
durumlarda kullanilan ya da depresyon, psikosomatik sorunlar gibi cesitli
psikolojik rahatsizliklarla iligkili gorulen “basa ¢ikma” mekanizmalarinin
belirleyici rolu, arastiricilarin dikkatini gin gectikce daha fazla ¢cekmeye
baglamistir (Billings ve Moos, 1981; Coyne, Aldwin ve Lazarus, 1981; Akt:
Sahin ve Durak, 1995).
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Tarihsel olarak bakildiginda, stresle basa c¢ikma mekanizmalarinin
(stratejilerinin) bes farkli agidan ele alindigi goérilmektedir (Sahin ve Durak,
1995). Bunlar:

1. Freud’'un psikonalitik kuraminda Onerdigi biling disi “savunma

mekanizmalari” (Ego savunma mekanizmalari),

2. Erikson’un “yasam donemleri” yaklasiminda s6zunu ettigi, 6zguven,

Ozyeterlik ya da i¢sel kontrol gibi “bireysel kaynaklar”,

3. Evrim kurami ve davranig¢l yaklagsimdaki, “problem ¢6zme

cabalarr”,

4. Canon ve Selye (1976) gibi arastirmacilarin ileri strdigl, hem
insanlarin, hem de hayvanlarin stres karsisinda gosterdigi, genetik olarak

programlanmis “savas ya da kag” tepkisi,

5. Organizmanin, kendi fizyo-psikolojik kaynaklarinin zorlanip
tukenmesi karsisinda gosterdigi, “uyum saglamaya” yonelik, surekli degisen
bilissel ve davranissal ¢abalar olarak siralanabilir (Compas, 1987; Folkman,
1984; Moos ve Billings, 1982, 1986; Patterson, Hamilton ve McCubbin, 1987;
Akt: Sahin ve Durak, 1995).

Basa ¢lkma mekanizmalarinin literatirde “kaynaklar”, “tarzlar® ve
“belirli g¢abalar” biciminde siniflandinidigi da goértlmektedir. Basa ¢ikma
kaynaklari, bireyin problem ¢6zme becerilerini, kigiler arasi iligkilerdeki
becerilerini, olumlu benlik kavrami gibi kigiliginin bazi yonlerini ve sosyal
desteklerini olustururken; basa c¢ikma tarzlari, belli durumlarda genellikle
kullanilan ya da benzer durumlarda zaman iginde tekrarlanan basa ¢ikma
yontemlerini kapsamaktadir. Bunlar ayni zamanda Kisinin tercihlerinin, dolayli
olarak da inanglarinin ve degerlerinin yansimasidir. Basa ¢ikma c¢abalar ise
belirli bir stres olusturucu durumda kullanilan bilissel ya da davranigsal
stratejilerdir ve stresli olay baglamina gore degismektedir (Coompas, 1987;
Akt: Sahin ve Durak, 1995).
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Stresle Basa Cikmanin Etkililigi

Stresin yasamin kaginilmaz bir gergegi ve stresle basa ¢ikmanin da bir
yandan varolugsal, diger yandan gelisimsel o6zellikler tasimasi dikkate
alindiginda basa c¢ikmanin temel hedefinin stres yasantisinin olumsuz
sonuglarindan korunmak (Sahin, 1994) ve var olan gerilimi de yagantinin
kalitesini artirmak adina etkili bir bicimde kullanmak (Csikszentmihalyi, 1990)
oldugu sodylenebilir. Stres yasantisinin, olumsuz yikici sonuglarindan
korunmak basa c¢ikma davraniginin etkililigini, korunmamak da etkisizligi

anlamini tagsimaktadir (Lazarus ve Folkman, 1984).

Csikszentmihalyi (1990), etkin basa c¢ikmayi donustliriimis basa
cikma (transformational coping) ya da olgun savunma (mature defence),
etkisiz basa ¢cikmayi da geriletici basa ¢ikma (regressive coping) olarak ifade
etmektedir. Donustiralmus basa ¢ikma, stres verici bir olay ya da yasantiyi
yasamin kalitesini artirmak adina firsata donustirmeyi ifade etmektedir.
Doénustlridlmus basa c¢ikma akis kuraminin mantigina uygun olarak, bilinci

yeniden ve etkin bir bicimde dlizenleme becerilerine dayanmaktadir.

Etkin basa ¢ikma stratejileri cok sayida olup, bunlar koruyucu etkenler
olarak gorulmektedir; bu nedenle etkin basa ¢ikma, islevsel basa ¢ikma
olarak da ifade edilmektedir. Basa ¢ikma stratejileri gogunlukla “yaklasma-
uzaklagsma (approach-withdrawal)” (Hess ve Copeland, 2001) ve “problem
odakli, duygu odakli (problem focused, emotion focused) bigiminde
siniflandiriimaktadir. Problem odakli basa ¢ikma stratejileri, stresli durumu
degistirmek igin bir seyler yapmaylr amaglamaktadir. Duygu odakli basa
cilkma stratejileri ise, problemli durumu duzeltmeye calismadan, yalnizca
olumsuz etkilerini ortadan kaldirmayi amaglayan stratejileridir (Lazarus ve
Folkman, 1984). Problem odakli basa c¢ikma stratejileri, stres yaratan
durumun dogrudan ¢ozumune dayandigi icin, duygu odakl basa ¢ikma

stratejilerinden daha etkili gorulmektedir.

Etkin basa ¢ikma, gelismeye ve olumlu sonuglara yol ac¢tigi halde,

etkili olmayan basa ¢ikma c¢esitli duygusal ve davranigsal sorunlara yol agtigi



37

icin ergenlerde riski artirmaktadir (Benson ve Deeter, 1992; Rice ve digerleri,
1993).

Basa cikma stratejilerinin etkililigi, “kontrol edilebilirlik” gibi stresli
durumun karakteristigine gére de degismektedir (Compas, 1987; Compas ve
digerleri, 1988; Roth ve Cohen, 1986; Stark, Spirito, Williams ve
Guevremont, 1985; Akt: Lee ve Larson, 1996). Seiffge-Krenke (1993),
ergenlerin bagsa c¢ikma stratejilerinin uyuma yonelik olup olmadigina karar
verirken stres baglamini g6z o6ndnde bulundurmak  gerektigini
vurgulamaktadir. Seiffge-Krenke (1993)’ye gore, bir sorun ya da Kisi icin etkili
olan bir basa c¢ikma stratejisi, bagka bir kisi ya da durum igin ise
yaramayabilir.  Ayrica, bir stratejinin  etkililidi zamana gore de
degisebilmektedir. ilk basta faydali olan bir basa c¢ikma stratejisi devamli
olarak kullanildiginda da etkili olma 6zelligini kaybedebilir. Sorunun nedeni
yerine belirtilerine mudahaleyi icerdigi icin, inkar (denial) ve dikkati baska
yone ¢cekme (distraction) gibi kaginmaya iliskin stratejiler daha az etkili basa
cilkma stratejileri olarak gorulmektedir. Ancak, belirli durumlarda bu basa

¢ikma bicimleri de duygusal dengeye katkida bulunabilmektedir.

Stresle bagsa cikma stratejilerinin etkililigi ve etkisizliginde, yas,
cinsiyet, kiltir ve diger bireysel 6zellikler de belirleyici olabilir. Ornegin,
aglayarak gerilimi bosaltma ve yardim isteme davranigi bebekler ve kuguk
cocuklar igin etkili bir yol iken, ergenlik ve yetiskinlik donemlerinde etkili
olmayabilir. Kulturel acidan bakildiginda ise, aglayarak gereksinimlerini
gidermeye calisma erkeklerden daha ¢ok kizlar igin kabul géren bir davranis
olduguna sik rastlanmaktadir. icinde yasanan kiiltiir ve degerler sistemi de

basa ¢ikma stratejilerinin etkililiginde belirleyici olabilir.

Caplan (1964), stres yasantilarinda ve kriz durumlarinda kullanilan
basa c¢ikma stratejilerini uyumlu ve uyumsuz olmak Uzere iki boyutta

kargilastirmali olarak ele almistir. Buna gore;
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a) Gergekleri arastirmak ve durumla ilgili bilgiyi saglamak igin
dogrudan arayisa gegmek uyumlu, sorunlarin hayalci duglinceye dayali

yargilarla yadsinmasi ise uyumsuz bir yaklagimdir.

b) Olumlu ve olumsuz duygularin serbestce anlatim bulabilmesi ve
icinde bulunulan durumla ilgili sikintt ve Uzuntundn, oldugu gibi kabul
edilmesi uyumlu; buna kargin olumsuz duygulardan yansitma, yadsima ve
geri gekilme gibi savunma mekanizmalari kullanilarak kagilmasi uyumsuz bir

yaklagimdir.

c) Digerlerinden yardim istemek uyumlu, yardimi kabul etmeye iligkin

direng gostermek uyumsuz yaklagimdir.

d) Karsilasilan durumdaki sorunu ¢6zme kapasitesi ve sorunun
kapsamini gesitli pargalara ayirabilmek uyumlu, asiri ¢caba ya da az c¢aba

gOstermek uyumsuz bir yaklagimdir.

e) Stres yasantisi boyunca basa c¢ikma stratejilerini degistirmekte
goOsterilen istek ve esneklik ile duygu ve gereksinmelerin biligsel
degerlendirmesini eyleme donustirmek uyumlu, sorunlari genellestirerek
tepki gostermek ve buna bagl olarak da gabuk yilginlik gostermek uyumsuz

bir yaklagimdir.

f) Bireyin kendine inanip glvenmesi uyumlu, bireyin yeteneklerine

inanmamasi ise uyumsuz bir yaklagimdir.

Haan (1982), stres yasantilarinda genellikle kullanilan suregleri soyle
siralamistir:  Kolaylastirici-zorlastirici  tutum, ¢atismayr ¢oziucu tutum;
duyarhlik; algisal bozukluk; katilik; amaclari belirlemekte gosterilen g¢aba,
kendine acima, kendini suglama, cezalandirma, kendini reddetme, saglikla
ilgili olarak kaygilanma, saldirganlik, ego kontroll, norotik dizeyde kontrol,
norotik duzeyde kontrolsuzlik, dugmanhgi gostermek, sdyleneni yapmaya
gosterilen direng, bagkalarini suglama, bagkalarini elestirme ve talepkar
davranis (Akt: Aysan, 1988).
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Stresle Basa Cikma ve Bazi Kisilik Ozellikleri

Asagida, stresle etkili basa ¢ikma ile iligkili olan bazi kisilik 6zelliklerine

yer verilmigtir.

Ogrenilmis giigliiliik (Learned resourcefulness). Basa ¢ikma
yollarini degisik bir kavram altinda toplama g¢abasi, son yillarda Resonbaum
(1983)'un “6grenilmis guclulik” kavraminda gozlenmektedir. Rosenbaum,
ogrenilmis gucluligu temelde bilissel bir beceri olarak tanimlamakta, bu
biligssel becerinin bireyin amaca yonelik davranisini engelleyen duygularin,
acilarin ve Dbiliglerin duzenlenmesi iglevi gordugunu vurgulamaktadir
Rosenbaum (1983), 6grenilmis gugluligu olusturan biligsel becerilerin kiside
bir dagarcik halinde bulundugunu ve timuyle 06grenme yasantilari
(kosullama, model alma, talimatla 6grenme vb.) sonunda ortaya ciktigini
belirtmektedir. Bir davranigin bu kategoride sayilabilmesi igin (1) igsel bir olay
tarafindan baslatilmasi ve (2) bu olayin s6z konusu davranigi gerektiren
durumdaki karistirici olumsuz etkiyi azaltmasi gerekmektedir. Bu da igsel
olaylari kendi kendine izleyebilme, degerlendirebilme ve duygulari
adlandirabilme gibi becerilerin  kiside bulunmasini  gerektirmektedir.
(Rosenbaum, 1983; Akt: Dag, 1990).

Rosenbaum’a gore “0grenilmis gucluluk® esas olarak su basa c¢ikma

davranig ve stratejilerini icermektedir (Rosenbaum, 1980; Akt: Dag: 1990):

1. Duygusal ve fizyolojik tepkilerle basa ¢ikmak igin 6z ydnergelerin
(self-instructions) ve bilislerin kullaniimasi,

2. Planlama, problemi tanimlama, secgenekleri degerlendirme ve
sonuglari tahmin etme,

3. Doyumun ertelenebilmesi,

4. icsel olaylari kisinin kendisinin diizenleyebilecegine iliskin genel bir

inanca sahip olmasi,

Rosenbaum (1980), bu kavramin belli yonleriyle depresyona yol agan

Ogrenilmis caresizligin bir antitezi oldugunu ifade etmektedir. Bireyde
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ogrenilmis guglulugun yuksek olmasi, dagarciginda her turlt basa ¢ikma ve
0z kontrol becerilerinin yaygin bicimde bulundugu anlamina gelmektedir.
Boylece, bu o6zelliklere sahip bir birey, stresle basacikmada, bu donanimi
sayesinde stres vericilerden daha az etkilenmekte ve daha az psikolojik

sorun yasamaktadir (Akt: Dag, 1990).

Psikolojik dayaniklilik (Psychological hardiness). Kobasa (1982),
stres konusunda yaptigi arastirmalarda stresli islerde galisan ve baslarindan
onemli ve olumsuz olaylar ge¢cmis Kigilerin hasta olmadiklarini gézlemis ve bu
kisilerin bazi ozelliklerini belirlemigtir. Kobasa, strese kargi direngli kisilerin
tasidiklari  Ozelliklerin  timuna  “psikolojik  dayanikliik  (psychological
hardiness)” olarak tanimlamistir. Kobasa (1982), psikolojik dayanikhligin Gg¢

alt dzellikten olustugunu 6ne stirmektedir. Bunlar:

1. Kendini adama (commitment): Bir kiginin, bir amaca ya da bir
goreve kendini adayabilmesidir. Psikolojik olarak dayanikli olan Kisiler,
yaptiklari her iste, kendilerinden bekleneni yuzeysel ve siradan degil, bu igi
kisisel bir amag olarak gértp kendilerini vererek yaparlar. Gézlenen davranis
boyutunda ise, sosyal iligkilerinden, bagkalari ile olan iletisimlerinden baski
ve gerilim iginde olsalar bile vazge¢cmezler. Geri ¢cekilme ve pasif olma yerine,

aktif olmayi tercih etmektedirler.

2. Kontrol inanci: Yasamda gugcluklerle karsilasildiginda, caresiz
kalmak yerine, olaylarin sonuglarini etkileyebilme inancidir. Distan gelen
etkilerin kisiyi yonlendiremeyecegi s6z konusudur. Bu inang, kisinin olaylarin
sonugclarini timayle etkileyebilecedi beklentisi icinde oldugunu ifade etmez.
Ancak, kisi bilgisi, yetenekleri, segimleri ve hayal gucu ile olaylarin
sonuglarini etkileme gabasindadir. Kontrol, olaylarin dogal bir gelisim olarak
yasanabilecedi inancinin yuksekligi ile strese direnci artirmaktadir. Bu
nedenle olaylar, yabanci, beklenmedik ve ezici yasantilar olarak

degerlendiriimemektedir.

3. Meydan okuma: Yasam olaylarindan korkulari olmayan Kisiler,

yasamdaki degisimlere acik olup, bu degisimleri karsilamaya hazirdirlar.
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Meydan okuma, duraganlktan ¢ok, degisime inang olarak ifade edilebilir. Bu
degisim, kisinin guvenligini tehdit edici bir durum olarak degil de geligimini

guduleyici bir etken olarak ele alinmaktadir.

Birgok 0Ozelligin  etkilesimsel buatinliginden olusan psikolojik
dayanikhlik, 6grenme yasantilarina bagl olarak gelistirilen donusturulmuas
basa c¢ikma (transformation coping) yetenegidir. Bu 6zellige sahip kigiler,
stresle Oyle basa c¢ikar ki, stres olumlu bir bakis acisina déonlisur ya da
gercekgi olarak donusturilmesi mumkin olmayan olumsuz stresler, onlari
ortadan kaldirabilecek bir planla karsilanirlar. Kisinin guclulik dizeyi, stresi
gerginlige ya da gerginligi hastaliga ¢cevirmekten alikoyan bir tampon (buffer)

gOrevi gordur.

Yilmazlik (Resilience). Handerson ve Milstein (1996)’e goére, yilmazlik
terimi davranis bilimciler tarafindan GU¢ tur olguyu tanimlamak igin
kullaniimaktadir: (1) Uzun sureli yoksulluk ya da ana-babanin uyusturucu
kullanmasi gibi “yUksek risk” taglyan ortamlarda yasayan c¢ocuklar arasinda
gelisimsel agidan gozlenen olumlu sonugclari ifade etmektedir. (2) Uzun sureli
stres yaratan kosullar altinda bile, bir cocugun yeterliklerini surdurebilecegini
belirtmektedir. (3) Herhangi bir nedenle yasanan bir travmanin olumsuz
etkilerinden c¢abucak siyrilma, travmayi kisa surede atlatma; o6zellikle, i¢
savaslarda ve toplama kamplarinda yasanan dehsetten sonra bu olaylarin
etkilerini atlatarak kisa surede iyilesme. Handerson ve Milstein (1996),

yilmazlik 6zelliklerini goyle siralamaktadir.

1. Kendini bagkalarina hizmet etmeye ya da bir amaca verme,

N

. Dogru karar verme, atilganlik, i¢tepi kontroll, problem ¢bézme ve
yasam becerileri,

. Sokulganlik, arkadas olma , olumlu iligkiler kurma yetenegi,

. Mizah duygusu,

. icsel denetim odagi,

. Bagimsizlik, otonomi sahibi olma (6zerklik),

. Kigisel gelecege iliskin olumlu gorus,

. Esneklik,

0 N O OO~ W
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9. Ogrenme ve 6grendigini aktarma yetenegi,
10. Kendi kendini guduleme yetenegi,
11. Bir seyde iyi olma, kisisel yetkinlik,

12. Ozdeger ve dzgiiven duygusu.

Ototelik benlik (Autotelic self). Ototelik benlik, Csikszentmihalyi
(1990)'nin akis kuraminda ortaya koydugu, ancak Turkge ifadesi bulunmayan
bir kavramdir. Kobasa ( 1982)'nin 6ne surdigu psikolojik dayaniklihk ve
yilmazlk kisilik dzellikleriyle ¢ok benzer bir icerige sahiptir. Csikszentmihalyi
(1990) bu Gc kisilik tipini ayni grupta ele almaktadir. Clnku, Gg kisilik tipinde
de yasama kargi micadeleci bir bakis agisi s6z konusudur. Her dgunde de
kendi kendini harekete gecirme, davraniglarina yon verme ve kontrol inanci
vardir. Bu 06zellikler Rosenbaum (1983; Akt. Dag, 1990)un 6ne surdugu

ogrenilmis gugluluk kigiliginde de en temel 6zelliklerdir.

Ototelik benlik, potansiyel tehdit iceren stresli bir yasantiyi,
mucadeleye (challenge) donustlirebilme glcune sahip bir benliktir. Travmatik
bir yasantiyt akig yasantisina  donusturebilme, bilinci  yeniden
dizenleyebilme, yasami odaklanma saglayabilecek bigimde yeniden
anlamlandirabilme, dikkati travmatik yasantilarin bilingte daginiklik yaratan
olumsuz etkilerinden (stres belitileri) benligin gelisimine ve mutluluga olanak
saglayan yeni amaglara yonlendirebilme biling ve becerilerini icermektedir
Csikszentmihayi (1990).

Csikszentmihayi (1990), akis kuraminda, digsal kaynaklarin (parasal
olarak zengin olmak, sosyal ve duygusal olarak destekleyici insanlarin varligi,
vb.) mutlulugu garantilemedigi, mutlulugun en temel belirleyicisinin kigisel bir
kaynak olan bilincin ya da zihnin etkin bir bicimde dizenleyebilme becerisinin
oldugunu vurgulamaktadir. Ototelik benlige sahip olan bir kisi, 6znel
yasantisinda kendi c¢abasiyla can sikintisi, duygusal kuntluk ve kaygi
duygular1 yerine akis denilen bir yasanti gecgirmektedir. Akis yasantisinin

temel 6zellikleri bu bolimun sonunda yer almaktadir.
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Csikszentmihalyi (1990)’'ye gore ototelik benligin temel 6zellikleri 6zet

olarak goyledir:

1. Ototelik benlik gelistirmis bir kisi, 6zbenligine uygun acgik amacglar
belirler. Secimlerini icsel édulleri temel alarak yapar. Amacina uygun eylem

sistemlerinden zevk alir.

2. Yaptidi is ya da etkinlige tam olarak yogunlasir. iginde bulundugu
anda, benligine uygun bir eylem sisteminde ya da etkinlikte ne olup bitigine

tam olarak dikkat eder. Yaptigi ise kendini verir (involvement).

Csikszentmihalyi (1990)'ye gore dikkati dagitan en yaygin durum “ben
bilincine (self-consciousness)” odaklanmaktir. Ototelik bir kisi, disaridan nasil
gbrundigu ile ilgili endiselenmek yerine, dikkatini amacina adar (committed).
Kendisi ile ilgili endigselenmek yerine, yaptigi ise odaklanan bir Kisi,
paradoksal bir sonug¢ elde eder. Yani, gegici olarak benligi asmak ve baska
bir varlikla butinlesmek, sonugta benligin daha ylksek bir dizeyde

gelismesine hizmet etmektedir.

3. Geri bildirime dikkat eder. Cevreyle ya da yaptidi isle olan
etkilesimin, kendisi Uzerinde ne gibi duygular yarattigini ve kendisine ne tur

olanaklar sagladigini fark eder.

4. Anlik yasantilardan bile zevk alabilir. iginde yasadigi dinyanin
nesnel kosullari ¢ok berbat oldugunda bile, yasamdan zevk almasini bilir.
Zihnin (mind) kontroliinde olmak, gercek anlamda her seyin mutluluk kaynagi
olabilecegi anlamina gelmektedir. Sicak bir gunde meltemi hissetmek,
yuksek bir binanin cam cephesinden yansiyan bulutlar izlemek, bir is sorunu
Uzerinde galismak, bir cocugu yavru kdpekle oynarken seyretmek, vb. 6znel
yasantiya duzen verebilecek deneyimler olabilir. Bir baska deyisle, ototelik bir
kisi, dig kosullarin kendisini mutlu etmesini beklemek yerine, mutlulugu her

an igin kendisi yaratabilir.
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Csikszentmihalyi (1990)'nin akis kuraminda ©One surdigu ototelik
benlik, C. Rogersin Birey Merkezli Yaklasiminda one surdigu, “tam olarak
islevde bulunma (full functioning )” ve A. Maslow’un “kendini gerceklestirme
(self actualizing)” kosullarini saglamaya elverigli davranigsal o6zellikleri
icermektedir. Ototelik benlik, V. Frankl (1992)in Logo Terapisinde 0One
surdugu “anlam arayan” insan modeliyle de uyumlu gorilmektedir. Bu
kuramlarin 6ne surdugu saglikli insan modellerinin hepsinde ortak ve temel
nokta sudur: Stresli bir yasantiya odaklanarak enerjiyi tuketmek yerine,
yetenek ve becerileri geligtirerek, yasamda yeniden anlam bularak ve zevk

alarak kendini etkin kilmaktir.

Sahin (1994) ise, stresin olumsuz etkilerini azaltan kigilik 6zelliklerini
soyle siralamaktadir: Kendine guven, kendiyle barisik olma, stresli durumdan
kurtulabilinecegine iligkin Kigisel inang, olaylari tehdit olarak degil, buyumek,
degismek icin bir firsat olarak algilama, mizah yetenegi, yapilan isin

sonucundan ¢ok, surecinden keyif alma.

Ergenlik Doneminde Stres ve Stresle Basa Cikma

Asagida, ortadgretim kademesindeki ergenler igin stres vericiler
‘gundelik sikintilar® ve “gelisimsel stres vericiler” olmak Uzere iki grupta

aciklanmigtir.

Gundelik sikintilar. Alanyazinda, gundelik sikintilar (daily hasless),
kronik stres vericiler ve stresli yasam olaylarinin birbirleriyle karistigi
goOrulmektedir. Gundelik sikintilar, daha dusik ya da yuksek siklikta ama
dusuk yogunlukta; kronik stres vericiler ise, yuksek ya da dusuk siklikta ama
yuksek yogunlukta; stresli yasam olaylarl ise, duguk siklikta ama yuksek
yogunluktaki yagsam olaylaridir (Hahn ve Smith, 1999; Akt: Yildirim, 2004).

Yildirm (2004), sekizinci sinif ve lise o6grencilerinin glndelik
sikintilarini belirlemek icin Giindelik Sikintilar Olgegi (GSO) gelistirmistir.

Turkiye kosullarinda toplam 729 o&grenci Uzerinden gelistirilen GSO’niin
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kapsami “aile”, “arkadas”, “6gretim yasami” ve “genis cevre (okula gidis-
dénas, kirlilik, gardltd, vb.)” ile ilgili sikintilardan olusmaktadir. GSO’niin bu
kapsam igerisinde “anne baba ilgisizlig, anne baba beklentisi, ailenin sosyal
ve ekonomik durumu, yuzeysel arkadaslik iliskileri, hosalinmayan arkadas
davraniglari, ogretim yasamindan bikkinlk, ogretim yasamina iligkin
sikayetler, basari ve gelecek endisesi, zaman baskisi, okula gidis donus,
trafik ve ¢evre gurlltusu gibi faktorlerden olustugu anlasiimistir.

Yapilan arastirmalara goére, stres vericiler olarak glindelik sikintilar,
psikolojik semptomlari olumsuz yagsam olaylarindan daha gugclu bir bicimde
yordamakta (Chamberlain ve Ziko, 1990; Holahan ve Holahan, 1987; Kanner,
Coyne, Schaefer, ve Lazarus, 1981; Akt: Yildirm, 2004) ve stresin
yayginlagsmasinda ve bireylerin bazi semptomlar gelistirmelerinde kritik bir rol
oynamaktadir (Ledoux, 1989; Akt: Yildirim, 2004).

Gelisimsel stres vericiler. Ergenlik doneminde en yaygin stres
nedeninin, déneme 6zgu hizh ve yaygin “deg@isim” oldugu soylenebilir.
Ergenler, bu degisim ile iligkili olan gelisimsel gorevleri karsilamada farkl

duzeylerde stres yasayabilirler.

Havighurst (1972; Akt: Yesilyaprak, 2003), 15-18 yaslari kapsayan

lise cagindaki ergenlerin geligsim gorevlerini soyle siralamaktadir:

1. Sevilme, sevme ve sevgisini baskalari ile paylagsmasini 6grenme,

2. Degisen toplumsal gruplara dahil olmasini, bu gruplardaki degisikk
rolleri ve kendi rolinu 6grenme,

3. Kendi cinsinin biyolojik ve psikososyal rolunt ogrenerek buna
uygun davranislar ve tavirlar gelistirme,

4. Bagkalarina ve topluma karsi ddevlerini kavrayacak bir vicdan
duygusu ve ahlak anlayisi ve degerler sistemi gelistirme,

5. Uygun bir bagimhlik-bagimsizlik tarzi geligtirme ve yurutme,

6. Fiziksel gorunugsunu kabul etme ve bedenini etkili bir bicimde

kullanma,
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7. Dil, sayilar, sekiller vb. simgelerle dusunmesini, bunlari etkili bir
bicimde kullanmasini 6grenme ve soyut kavramlari anlama,
olusturma yetenegi gelistirme,

8. Fiziksel ¢cevre ve dinyasini kesfedip kontrol etmesini 6grenme,

9. Es sec¢cme, evlenme, aile kurma gibi sosyal rollere hazirlik,

10.Bir meslek segme ve galisma hayatina hazirlik.

Havighurst (1972), ergenlik donemine 06zgu gelisimsel gorevlerin
basarili bir bicimde gergeklestiriimesinin ergeni mutlu kilacagini ve ilerde
kargilasacagl gorevlerde de basarili omasini kolaylastiracagini, basarisiz
olmanin ise, mutsuzluk ve topluma uyum sorunlarinin yanisira sonraki
gelisim gorevlerinin bagariimasini guglestirebilecegini one surmektedir (Akt:
Yesilyaprak, 2003). Rice, Herman ve Petersen (1993) ise, gelisimsel
Ozelliklere bagh degisimin vyarattigi stresle basa c¢ikmada karsilagilan
gucluklerin bireysel ozelliklerin ve sosyal destek kaynaklarinin yetersizligi ya

da uygunsuzlugundan kaynaklandigini 6ne sirmektedirler.

Arasgtirmacilar ergenlik doneminde en sik stres yasanan durumlarin
kisilerarasi iligkiler (Tyszkowa, 1990; Kohn ve Milrose, 1993; Oral, 1994) ve
akademik gorevler (Tyszkowa, 1990) oldugunu, artan yas ile birlikte gelecege
yonelik kaygilarin da artis gosterdigini (Stark, Spirito, Williams ve

Guevrement, 1989; Kohn ve Milrose, 1993; Oral, 1994) 6ne strmektedirler.

Ergenlik doneminde stresle basa ¢ikma. Seiffge-Krenke (1993)'ye
gbre, ergenlerde basa ¢ikma bigimlerinden “kaginma (geri ¢cekilme ve kaderci
tutumlar)” stratejisi islevsel degilken, “problem odakli basa ¢ikma (bilgi ya da
tavsiye alma, sosyal destegi kabul etme, problemi ¢6zmek igin c¢aba
gosterme)” islevseldir. Kaginma stratejisi cogunlukla, gocuklarda, psikiyatrik
sorunlari olan ergenlerde (Reinhard ve Ott, 1994) ve depressif belirtileri olan,
benlik saygisi dusuk olan, sosyal destekten doyum saglayamayan (Chan,
1995) ve toplumsal uyumu zayif olan (Tolor ve Fehon, 1987) ergenlerde
gozlenmektedir. Griffth, Dubow ve Ippolito (2000) ise, yedinci, 9. ve 12.
siniflarda 6drenim goren ergenler Uzerinde vyaptiklari bir arastirmada,

gelisimsel ve okul ile ilgili stres vericilerle basa ¢cikmada 9. siniflarin diger iki
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gruba gore daha fazla kaginma stratejisine bas vurduklarini bulmuslardir.
Arastirmacilar, bu sonucun, daha dusiuk bir psikososyal uyumun gostergesi
olabilecegi gibi bedensel ve psikolojik gelisimin yarattigi strese okul gegisinin
de yaratti§i stresin eklenmesi sonucunda ortaya c¢ikmis olabilecegini 6ne

surmektedirler.

Ergenlerde bagsa ¢ikma ve psikolojik saglik arasindaki iligkileri konu
alan aragtirmalar, strese yol acan etkenlerden kagcmak (avoid) ve onlari
gormezlikten gelmek (ignore) gibi islevsel olmayan basa ¢ikma stratejileri ile
yuksek duzeyde depresyon ve kaygi arasinda anlaml iligkiler bulmuslardir
(Hoffman, Levy, Shiff, Sohlberg ve Zoriski, 1992; Seiffge-Krenke ve
Klessinger, 2000; Akt: Hess ve Copeland, 2001).

Etkili olmayan basa c¢ikma, ayni zamanda, ergenlerin kisiler arasi
iligkilerini de sinirlandirmakta ve onlarin daha sonra karsilasabilecekleri
stresli yasantilarda basa c¢ikma becerilerini ve kaynaklarini kullanma ve
gelistirme firsatlarini da azaltmaktadir (Compas, 1987; Rice ve digerleri,
1993). Ancak, ergenlik doneminde biligssel alanda soyut zekanin gelismesiyle
ve deneyim artigiyla birlikte basa gikma stratejilerinde cesitlilik ve 6zellikle de
problem ¢b6zme stratejilerinde artis gozlenmektedir (Tyzskowa, 1990;
Laursen ve Collins, 1994; Fields ve Prinz, 1997).

Ergenlerin etkili bagsa g¢ikma stratejilerini kazanmalarinda en etkili
kaynaklardan biri sosyal rol modelleri olabilir. Sosyal rol modelleri ergenler
icin ayni zamanda sosyal destek kaynaklaridir. Alan yazinda en sik incelenen
ve Onemi vurgulanan stresle basa c¢ikma stratejisi “sosyal destek arama”

stratejisidir.

Sosyal destek, bireye 6gut ve bilgi verme, duygusal destek, maddi
yardim, takdir, bireyin sorunlariyla basa c¢ikmasina yardim etme, bireye
model olma, sosyal ilgi bigiminde gorilen ¢ok boyutlu bir kavramdir. Bireyin
yasaminda onemli bir yere sahip olan, anne baba, es, sevgili, arkadaslar,
aile, 6gretmenler, akrabalar, komsular, uzmanlar gibi kimseler bireyin sosyal
destek kaynaklarini olusturmaktadir (Yildirrm, 2004). Yildirrm (1998)'in lise
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ogrencileri Uzerinde yaptigi bir calismada ergenlerin en 6nemli sosyal destek

kaynaklarinin sirasiyla “aile, arkadaglar ve 6gretmenler” oldugu gozlenmistir.

Sosyal destek, okul uyumsuzlugu ve stresle basa ¢ikmada tampon
etkisiyle ogrencilere yardim etmektedir. Sosyal destek ile, klinik sorunlar
arasinda negatif yonde (Demoray ve Matecki, 2002); akademik basari
(Meeus ve Wim, 1993; Osserian-Waines ve Almacian, 1994; Cutrona ve
digerleri, 1994; Levitt ve digerleri, 1994; Yildirim, 1998) ve okula devam ve
okula uyum saglama (Mallinckrodt, 1998; Ladd, 1990) durumlari arasinda

pozitif yonde iligkiler bulunmustur (Akt: Yildirim, 2004).

Sosyal destegin uyum ve akademik basari Uzerindeki olumlu etkileri
dikkate alindiginda, ergenlere ve ergenlerin yakin cevrelerindeki dnemli
kisilere sosyal destek alma ve verme konularinda yardim becerileri

kazandirmaya yonelik programlar hazirlanilabilir.

ilgili arastirmalar incelendiginde, ergenlerin en sik kullandiklari basa
cikma stratejilerinin sunlar oldugu goérulmustir: Gevseme, kendine glven,
problem ¢6zme, mizah, problemi olumlu bigimde bilissel olarak yeniden
yapilandirma, akran destegi alma, fiziksel olarak dinlenme, edlence, dikkati
baska yone ¢cekme (distraction) ( Copeland ve Hess, 1995; Frydenberg ve
Lewis, 1993; Mases ve Allison, 1992; Akt: Hess ve Copeland, 2001),
duygusal bosalim (venting feelings), madde kullanimi, siddete yonelme, dine
yonelme (Feldman, Fischer, Ronsem ve Allison, 1992). Arastirmacilar, bu
stratejilerden problem odakl stratejilerin duygu odakh olanlara gore
ergenlerin fiziksel ve psikolojik saghdini korumada daha ylksek dizeyde
etkili oldugunu bulmusglardir (Blechman ve Culhone, 1993; Glyshow ve
digerleri, 1989; Akt: Hess ve Copeland, 2001; Compas, Orosan, ve Grant,
1993; Ebata ve Moos, 1991; Patterson ve McCubbin, 1987; Akt: Lee ve
Larson, 1996).
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Stres ve Stresle Basa Cikma ile ilgili Bazi Kuramsal Gériigler

Asagida, stres ve stresle basa c¢ilkmada fenomenolojinin dnemini
vurgulayan kuramsal goruslere yer verilmistir. Ancak, fenomenolojik bir
kuram olmamasina ragmen Hobfoll (2001)'un Kaynaklarin Korunumu
Kuaramri'na da, stresle basa ¢gikmada kisisel kaynaklari etkili kullanma ve
gelistirmenin 6nemini vurgulayan akis kurami ile benzerligi nedeniyle, yer

verilmigtir.

Lazarus ve Folkman’in Biligsel Degerlendirme Kurami

Bu kurama gore, kisi ve cevre dinamik, karsilikl, iki yonla iligki
icindedir. Bu etkilesim suUrecinde ortaya ¢ikan stresle basa ¢ikma, bireyin
sahip oldugu kaynaklari asan i¢ ve dis talepler arasindaki ¢atismayi tolere
edip azaltmak icin i¢sel olarak gdsterilen g¢abalardir. Bu kurama goére, gerek
stres yasantisinda gerekse stresle basa ¢ikmada bireyin olay biligsel olarak

degerlendirmesi 6nemli bir rol oynamaktadir.

Stres surecini agiklamada hem c¢evresel “nesnel” stres kaynagi, hem
de bireyin buna iligkin kigisel degerlendirmelerini dikkate alan Lazarus ve
Folkman (1984)in kuramlarinda, stres verici bir olay ya da durumla
kargilasan birey bu uyaricinin kendisi igin bir stres kaynagi olup olmadigina
yaptigi “birincil degerlendirme (primary appraisal)” ile karar vermektedir. Bu
degerlendirme esas olarak uyarici durumun, zarar, kayip ya da tehdit icerip
icermediginin kisisel olarak saptanmasi surecidir. Bu sure¢, bazen de bir
micadeleye davet (challenge) degerlendirmesiyle sonuglanabilir ki, bu
degerlendirme bireylerde olayin Ustesinden gelme, kazang ve gelisme
beklentileri olusurmaktadir. Bu durumdaki bireyler heyecan ve istek gibi
olumlu duygular yasarlar. Ancak zarar/kayip ve tehlike degerlendirmesi
yapanlar 6fke, korku ya da glicenme gibi olumsuz duygular yasadiklarindan
gercek stres durumlari bu bireyler i¢cin s6z konusudur. Birincil

degerlendirmede, bireyin genel inang sistemi, degerleri ve amaglari, olaylarin



50

kontrol edilebilirligine iligkin inanglari ve stres durumunun eski ya da yeni bir
uyarici olmasi gibi kosullar degerlendirmede etkili olabilir (Lazarus ve
Folkman,1984).

ikincil degerlendirmede ise birey tim 6z kaynaklarini (kisiligi, morali,
sosyal destekleri vb.) degerlendirir. Genel amag olayin “kontrol edilebilir” olup
olmadigina karar vermektir. Her iki degerlendirme asamasindan sonra birey

basa ¢ikma stratejilerini uygulamaya baslar (Lazarus ve Folkman, 1984).

Bu modelde basa ¢ikma stratejileri sorun odakli ve duygu odakli olmak

uzere genel olarak iki bigimde ele alinmaktadir. Bunlar asagida agiklanmigtir.

1. Sorun odakl basa ¢ikma. Stresin kaynagina yonelik ¢abalari ifade
etmektedir. Gosterilen cabalar, bireyin davranisini ya da ¢evresini
degistirmeye yoOneliktir. Dogrudan dogruya stres veren durumun
degistirilmesini amaglayan davraniglari kapsamaktadir. Kisi yaptigi
degerlendirmeler sonucunda stres yaratan durumun kontrol edilebilir

olduguna karar verir ve eyleme gecer .

Sorunu ¢dzmeye vyarayan stratejiler, sorunu belirlemeyi, ¢6zim
secgenekleri  Uretmeyi, segenekleri yarar ve zararlar agisindan
degerlendirmeyi, onlar arasindan sec¢im yapmay! ve segilen secgenekleri
uygulamay! icermektedir. Sorun odakli stratejiler ayni zamanda ice
yoneltilebilir:  Kigi cevreyi degistirmek yerine kendi ile ilgili bir seyleri
degistirebilir. Degisen istek duzeyleri, baska zevk kaynaklari bulmak ve yeni
beceriler 6grenmek buna ornek olarak gosterilebilir. Bireyin, bu stratejileri ne
kadar etkin uyguladigi, deneyim alanlarina ve kendini kontrol etme

kapasitesine baghdir (Atkinson ve digerleri, 1996).

Ornegin, mezun olabilmesi icin gereken bir dersten kalmak (zere olan
bir 6grenci, profesoruyle gorusebilir, gereklilikleri yerine getirmek igin bir
¢alisma programi hazirlayabilir ya da dersi yaz okulunda almak Uzere kayit
yaptirabilir. Bu davraniglarin timu, sorun odakh basa ¢ikma stratejileridir.

Sorun odakh basa c¢ikma stratejilerini kullanan insanlar, hem stresli durum



51

boyunca hem de bundan sonra daha dusuk depresyon duzeyleri
sergilemektedirler. Daha az depresyonda olan insanlar da sorun odakli basa
¢cikma stratejilerini daha kolay bulabilmektedirler (Billings ve Moos, 1984; Akt:
Atkinson ve digerleri, 1996).

2. Duygu odakh basa ¢ikma. Stres durumunun yarattiyi olumsuz
duygularin kontrol altina alinip, olumlu bir yone odaklanmasina yonelik
davraniglar kapsamaktadir. Duygu odakh basa c¢ikma stratejileri, stres
yaratan durumun kontrol edilemeyecegine karar verildiginde, duygusal
gerilimi azaltmak ya da tumuyle yok etmek icin uygulanan stratejileridir
(Atkinson ve digerleri, 1996).

Olumsuz duygularla basa ¢ikma stratejileri “davranigsal” ve “biligsel”
olmak uUzere iki grupta ele alinmaktadir. Davranigsal stratejiler sorunu
zihinden c¢ikarmak icin, fiziksel egzersiz yapmayi, alkol ya da diger
uyusturuculari kullanmayi, 6fkeyi belli etmeyi, arkadaslardan duygusal destek
aramay!i icermektedir. Biligssel stratejiler ise, sorunla ilgili disunceleri gegici
olarak ertelemeyi (6rnegin, “Gzulmeye deger olmadigina karar verdim”.) ve
sorunu biligssel olarak olumlu bi¢cimde yeniden anlamlandirarak tehdidi
azaltmayi (Ornegin “Onun arkadash@inin benim igin o kadar da onemli
olmadigina karar verdim”.) ifade etmektedir. Biligsel stratejiler, ¢ogunlukla
problemli durumun yeniden degerlendiriimesine dayanmaktadir. Bazi
davranigci ve biligssel stratejiler uyum saglayici yondedir, ancak bazilari,
bireye daha fazla stres yaratmaktadir (6rnegin ¢ok fazla alkol i¢cmek)
(Atkinson ve Digerleri, 1996).

Duygusal ve fiziksel saghgi olumlu etkileyen bir bagska duygu odakl
basa cikma stratejisi de diger insanlardan duygusal destek almaktir. Bir
insanin, travmanin ardindan aldidi sosyal destegin “niteligi”, sosyal destegin
saglk Uzerindeki etkisini buyuk Olclide etkilemektedir (Rook, 1984; Akt:
Atkinson ve digerleri, 1996).

Bazi arkadaslar ya da akrabalar stresli zamanlarda yardimci olmaktan

daha ¢ok yuk de olabilmektedirler. Sosyal iliskilerinde ylksek derecede
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catisma yasayan insanlar, bir yakinini kaybetme gibi buyuk bir stres
kaynaginin ardindan daha duguk dizeylerde fiziksel ve duygusal saglik
sergilemektedirler (Willdholz ve digerleri, 1985; Akt: Atkinson ve digerleri,
1996).

Olumlu sosyal destek, kisilerin stres kaynagi Uzerinde derin
dusunmelerini (rumination) engelleyerek strese duygusal olarak daha iyi
uyum saglamalarina yardimci olabilmektedir (Nolen-Hoeksema, Parker ve
Larson, 1994; Akt: Atkinson ve digerleri, 1996).

Derin dusUnceye dalarak basa ¢ikma bigimi (ruminative style of
coping), kisinin, stresli olayin sonuglari ya da duygusal durumuyla ilgili ne
kadar kotu hissettigini, ne kadar Gzuldaguni distunmek igin kendisini izole
etmeyi ya da onlari degistirmek icin hi¢cbir sey yapmadan ne kadar kotu
seyler olduklari ile ilgili tekrar tekrar konugmay! icermektedir. Bir yakinini yeni
kaybetmis insanlar Uzerinde vyapilan boylamsal bir arastirma (Nolen-
Hoeksema, Parker ve Larson, 1994; Akt: Atkinson ve digerleri, 1996)
uzuntulerine kars! derin dusuncelere dalanlarin daha uzun sure depresyon
sergilediklerini ortaya koymustur. Ayrica, toplumsal olarak izole olmus ya da
sosyal iligkilerinde ¢ok fazla ¢catisma yasayan kisilerin derin disunceye dalma

olasiligi cok daha yuksektir (Atkinson ve digerleri, 1996).

Bagka bir boylamsal arastirma ise tamamen tesadufen yapiimigtir.
Standford Universitesi’nden bir grup arastirmaci, 1989'da San Francisco’da
yasanan blyuk bir depremden iki hafta dnce, 6grencilerin duygu-odakli basa
¢lkma stratejilerini, depresyon ve kaygi duzeylerini 6lgmustur. Arastirmacilar,
depremden 10 gun ve 7 hafta sonra ogrencilerin depresyon ve kaygi
dizeylerini tekrar dlgmusgler. Ayrica 6grencilerin depremin bir sonucu olarak
ne kadar cevresel stres yasadiklarini da belirlemiglerdir (Kendilerinin,
arkadaslarinin ve ailelerinin yaralanmalari ve evlerinin zarar gérmesi gibi).
Sonuglar, depremden 6nce duygulara ve dusuncelere dalarak basa gikma
bigimini kullanan 6grencilerin, depremden 10 gun ve hatta 7 hafta sonra da
daha yiiksek diizeyde depresyonlu ve endiseli olduklarini gdéstermistir. icinde

bulunduklari olumsuz psikolojik durumdan kaginmak ic¢in alkol almak gibi
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tehlikeli stratejiler kullanan ogrencilerin kaygili ve depresyonlu psikolojik
durumlari daha uzun surmustir. Aksine, ruh hallerini iyilestirme ve tekrar bir
kontrol hissi kazanmak icin memnun edici etkinliklerde bulunan 6grenciler
kisa ve ihmli depresyon ve kaygi surecleri gegirmiglerdir (Nolen-Hoeksema
ve Morrow, 1991a; Akt: Atkinson ve digerleri, 1996).

Arastirmalar, derin duslnceye dalarak basa c¢ikmayl kullanan
insanlarin stres yasantilarinin ardindan etkili sorun ¢6zmede bulunma
olasiliklarinin da disuk oldugunu gdstermektedir. Aksine, ruh hallerini bir
sure icin rahatlatabilmek icin memnun edici etkinliklerde bulunan insanlarin
ise, etkili baga gikma stratejilerine donme olasiliklari daha yuksektir (Nolen-
Hoeksema, Parker ve Larson, 1992; Nolen-Hoeksema ve Morrow, 1991a;
Akt: Atkinson ve digerleri, 1996).

Lazarus (1976), stresin yol actigi hos olmayan durumun etkisini
azaltmaya yonelik duygu odakli basa ¢ikma bigimini, semptomatik ve psisik
davranis olmak Uzere iki bicimde ele almaktadir. Semptomatik davranis,
bireyin alkol, trankilizan gibi sakinlestirici maddeleri kullanmasini ve kas
gevsetme yollarina bas vurmasini ifade etmektedir. Davranigin psigik olmasi
ise, bireyin bilissel savunma mekanizmalari kullanmasi ile agiklanabilir. Birey,
O0zdeslesme, yer degistirme, bastirma, tepki gelistirme, yansitma ve mantiga
barume gibi savunma mekanizmalarini kullanarak kendisi i¢cin tehdit edici
olarak algiladigl yasantilarda bu yasantidan olusacak zarari azaltma yoluna
gitmektedir. Kurama gore, kullanilan basa ¢ikma stratejilerinin basarili olmasi
stresin giderek ortadan kalkmasini saglarken, basarisiz olmasi kaygi ile

baslayan cesitli psikolojik ve fizyolojik tepkilerin gelismesine yol agmaktadir.

Lazarus (1993), stresle basa ¢ikma sureci Uzerinde yaptigi ¢calismalar
(Folkman ve Lazarus, 1985; Folkman ve arkadaslari, 1986a; Folkman ve
arkadaslari, 1986b) sonucunda elde ettigi bulgulari asagidaki bicimde

Ozetlemistir:

1. Basa ¢ikma, karmasik bir surectir ve kisiler her stres verici durumla

kargilastiklarinda temel basa ¢ikma stratejilerinin gogunu kullanmaktadirlar.



54

2. Basa ¢ikma, durumun kontrol edilebilir olup olmamasina baghdir.
Durum, degistirilebilir olarak degerlendirildiginde problem odakh basa ¢ikma;
degigtirilemez olarak degerlendirildiginde ise duygu odakli basa ¢ikma

yollarina bagvurulmaktadir.

3. Is, saglik ve aile ile iligkili stresli durumlarla karsilagildiginda, genel
beklentilerin aksine, kadinlarla erkeklerin basa cikma bicimleri arasinda

blayuk benzerlikler gértlmektedir.

4. Bazi basa c¢ikma stratejileri belirli ¢evresel kosullara bagh iken
bazilari sabittir. Ornegin, durumla ilgili olumlu disiinme kisilikle iligkili olup
gOrece sabittir, sosyal destek arama ise g¢evresel kosullara bagli oldugu igin

degigkendir.

5. Karmasik bir stres verici durumun bir agamasi diger asamasindan

farkh bir basa ¢ikma stratejisinin kullaniimasini gerektirebilir.

6. Basa c¢ikma davranisi, duygusal sonuglarin gugli bir yordayicisi
olarak gobrev yapmaktadir. Bazi stresle basa c¢ikma stratejileri olumlu

sonuglari, bazilari da olumsuz sonuglari beraberinde getirmektedir.

7. Basa cikma stratejilerinden hangisinin uygulanacagi, stres verici
duruma, bireyin strese yatkinlik bi¢gimine, duzeltiimesi istenilen alanin tirtne -
Kisinin kendisini iyi hissetmesi, sosyal islevsellik, fiziksel saglik gibi- gore

degisiklik gostermektedir.

Biligsel - Davranigg¢i Kuram

Biligsel yaklasima gore, akilci ve gercekgi olmayan yukleme bigimi
stresli yasantilarin en 6nemli bir nedenidir. Abramson arkadaslari(1978),
ogrenilmis caresizlik (learned helpliness) 6zelligi tasiyan Kisilerin, olumsuz

olaylari kendilerine ait (“Bu benim hatam”) ve yasamlarinin birgok alanini
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etkileyebilecek nedenlere (“Bu yaptigim her seyi etkileyecek.” “Bu sonsuza
kadar surecek”) bagladiklarinda, olumsuz olaylara karsi ¢aresiz, Gzuntulu bir
tepki gosterme olasiliklarinin daha yiiksek oldugunu éne sturmistir. Ornegin,
esi tarafindan terk edilen bir kisi evliliginin bitmesini “kétu” kisiligine (igsel
sabit ve genellenmis bir atif) baglarsa, gelecekteki iligkilerinin de basarisiz
olacagini sanabilir ve 6zsaygisini kaybetme egiliminde olabilir. Bunun sonucu
olarak da dusuk duzeyde gudulenme, pasiflik ve Uzuntu sergiler. Aksine, eger
evliligindeki basarisizligi kendisi ve karisi arasindaki basit gecgimsizlige
baglamak gibi daha az kétumser bir atifta bulunursa 6z saygisini ve gelecege

yonelik cabasini koruyabilir (Atkinson ve digerleri, 1996).

Abramsan ve arkadaslari (1978), yaptiklari arastirmalarda, insanlarin
yukleme bigimlerinin (attributional styles), olay ve durumlari stresli olarak
gbrme ve zor olaylara karsi caresiz ve depressif tepkilerde bulunma

duzeylerini belirledigini bulmuslardir.

Koétimser yukleme bigimi, fiziksel rahatsizliklarla da iligkilidir. Daha
fazla kotimser yukleme bicimi olan 6grenciler, daha iyimser bir ylikleme
bicimine sahip olan 6grencilere gore daha fazla hastalik bildirmekte ve saglik
merkezlerine daha fazla bas vurmaktadirlar. 35 yillik boylamsal bir
arastirmada, arastirmacilar koétumser yukleme bigimi olan 25 yasindaki
erkeklerin sonraki yillar boyunca daha iyimser bir yukleme bi¢imi olan
erkeklere gore fiziksel hastalik gelistirme olasiliginin daha yuksek oldugunu
ortaya koymuslardir. Kétumser bir yukleme bigimi olan insanlar, yasamlari
Uzerinde kontrolleri olmadigini  hissetme egilimindedirler ve kontrol
edilemezlik algilari zayif isleyen bagisikhk sistemleri ile de iliskili
goOrulmektedir. Kotumser dugsunce bigimi, bagisiklik sisteminin isleyisini
zayiflatarak, dogrudan ya da sagligi iyilestiren davranislarda bulunma
egilimini azaltarak dolayli yoldan saghgi etkilemektedir (Peterson, Seligman
ve Vaillant, 1988; Peterson ve Seligman, 1987; Akt: Atkinson ve digerleri,
1996).

Bilissel davranisgl kuramin temsilcilerinden Ellis (1975) ve Beck

(1967-1976) de akilci ve gercekci olmayan disunce ve inang sisteminin
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strese yol acgtigini éne strmektedirler. Ellis (1975), bircok insanin normal
yasam stresine gereksiz yere eklenen akil disi ve kendine zarar veren
duguncelere sahip oldugunu belirtmigtir. Ellis (1975)’e gore bazi insanlar “Asil
olan yaptiklarimdan dolayi hemen herkesin beni sevmesi ve takdir etmesidir.”
dusuncesine inanmaktadirlar. Ancak, bu inanglarinin onaylanmadigini
goOsteren herhangi bir isaret onlar igin buyuk Olgude stres kaynagi olmaktadir
(Akt:Morris, 1996).

Sonug olarak, biligsel-davranisgi yaklasimi savunan kuramcilar, akilci
ve gercekgi olmayan dusunce ve inang sistemine bagll olarak, insanlarin
stresi kendi kendilerinin de yarattigini one surmektedirler. Stresin ortaya
cikisinda hatali algilama ve degerlendirme bigimlerinin 6nemli bir rol
oynadigini vurgulamaktadirlar. Stresle basa c¢ikma slrecinde bireylere
yardimci olurken de dusunce ve inang sistemini daha esnek, iyimser ve

gercekgi bigime donustirme Uzerine odaklanmaktadirlar.

Hobfoll’'un Kaynaklarin Korunumu Kurami

Hobfoll (2001), “Kaynaklarin Korunumu” olarak bilinen kuraminda,
stresin su kosullar altinda ortaya ciktigini éne surmektedir: Bireyin deger
verdigi kaynaklar; (1) kayip tehdidi altinda oldugunda, (2) gercekten kayip
oldugunda ve (3) onemli o6lgude kaynak yatirrminin ardindan, yeteri kadar
kaynak kazanimi olmadiginda ortaya ¢ikmaktadir. Kaynak kaybi, kaynak
kazanimindan daha ¢ok stres yaratmaktadir, ¢linkd, insanlar olumsuz ya da
tehdit edici bir duruma daha cok agirlik vermektedir. insanin bu ézelligi ise,
hem dogustan hem de ilk égrenmeleriyle ilgilidir. insanlar bu 6zelliklerini

otomatik olarak gostermektedirler.

Bireyler, kaynaklarini  artirarak gelecekte kargilasabilecekleri
beklenmedik stres verici durumlara karsi hazirlikli olmaya galismaktadirlar.
Bu yodnlyle kaynak saglama ve artirmaya dogru gudulenme, 6n hazirlik
yaparak basa c¢ikma (proactive coping) stratejisidir. Iinsanlar, yasam

amagclarini dikkate alarak, cevresel engel ve avantajlari degerlendirerek
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kaynaklarini genigletme ya da sinirlandirma yonunde eylemde bulunurlar. Bir
bagka deyisle, insanlar yalnizca stres yasantisi ortaya ¢iktiginda basa ¢ikma
yonunde gudulenmezler, stres yasantisi ortaya c¢ikmadan ©Once de
kaynaklarini  artirarak ve saglamlastirarak basa c¢ikma davranisi

gOstermektedirler.

insanlar travmatik stresli durumlarda hem olusan zarari telafi etme
hem de kaynaklarini koruma yonunde eylemde bulunmaktadirlar. Kisisel,
sosyal, ekonomik ve diger kaynaklardan guglu bir donanim olusturabilen
insanlar, siddetli ve travmatik strese karsi daha iyi bir uyum saglayabilirler.
Boyle durumlarda proaktif bir bicimde var olan kaynaklarini kullanirlar.
Bireyler, aileler ve diger gruplar, kaynak kaybini dengelemek, ilerleyen
kaynaklar olusturmak ve kaynak kazanma girigsimleri igin kaynak yatirimi
yapmalidirlar. Bunun igin, kendini ydnetme (self-directed) davranisinin 6nemli
bir etkisi vardir (Hobfoll, 2001).

Schongflug (1985), yaptigi bir dizi deneysel arastirmada, kaynaklarinin
tukendigini One suren deneklerin, daha siklikla savunmaci stratejiler
kullandiklarini bulmustur. Bir baska deyigle, var olan kaynaklarini korumak
icin basa c¢lkma c¢abasl gostermemekteler ve kaynak yatinminda
bulunmamaktadirlar. Buna benzer olarak Breznitz (1983) ise, yeteneklerine
guvenmeyen bireylerin zararli olabilecek derecede asiri bir kaginma ya da
inkar etme stratejilerini kullandiklarini bulmugtur (Akt: Hobfoll, 2001). Carver
(1993) ise yaptigi bir arastirmada travmatik stres yasayan ve daha buyuk bir
kaynak kaybi yasayan bireylerin post travmatik stres bozuklugu
geligtirdiklerini bulmustur. Bir baska deyisle, daha fazla kaynak kaybi
yasayan bireyler, etkili basa c¢ikma yerine, olumsuz sonuglar yaratan

savunmaci basa ¢ikma stratejilerini kullanmaktadirlar.

Kaynak korunumu surecleri, tum yasam kosullarinin, kronik ve akut
kaynak kaybi durumlarinin bir rinudur. Kaynak yoklugu, kaynak kaybina yol
agmaktadir. Bireyler, kayiplar oldugunda kaynak korunumu stratejilerini
kullanmaktadirlar. MUmkuin oldugunca basarili bir bicimde uyum saglamak

icin var olan kaynaklarini kullanmaktadirlar. Saghikh uyum yeni kaynaklar
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saglamaktadir, bunun sonucunda da kaynak havuzu tekrar dolmaktadir.
Bunun aksine basarisiz uyum, hem olumsuz duygulara, hem de kaynak
kaybina yol agmaktadir. Bdylece, basarisiz bir uyum sonradan, kronik ve
gecici kayip durumlarinin artmasiyla sonuglanan ikincil kaynak kayiplarini

dogurmakta ve kaynak havuzunu zayiflatmaktadir (Hobfoll, 2001).

Hobfoll (2001)'a gore kaynaklarin dnem duzeyini bir Olglide iginde
yasanan kultur belirlemektedir. Bireyin deger verdigi tum kisisel 6zellikler,
nesneler, araglar ya da kosullarla kendi enerjisi, 6z saygisi, sosyo- ekonomik

statusu kaynaklarini olugturmaktadir.

Stresin olusumunda ve stresle basa ¢ikmada fenomenolojik bir sireg
olan bilinci etkin dizenlemenin énemini vurgulayan baska bir arastirmaci ise,
Mihalyi Csikszentmihaly’dir Bu arastirmada, Stresle Basa Cikma Stratejileri
Olgegi ve Stresle Basa Cikma Grup Programi akis kurami temel alinarak

geligtirildiginden, bu kuram, asagida ayrintili bir bicimde agiklanmistir.

AKIS KURAMI (FLOW THEORY)

Akis kurami (Flow theory), Mihaly Csikszentmihalyi tarafindan 1965
yihinda sanatkarlarin 6znel yasantilarinin incelenmesini konu alan, doktora
teziyle gelistiriimistir. Daha sonra, akis kurami temel alinarak, satrang
oyunculari (Csikszentmihayi, 1975a), oyun ve bos zaman etkinlikleri
(Csikszenmihalyi, 1975b), yabancilasma ve amagsizlik, kultlrler arasi
farkhliklar (Massimini, Csikszentmihalyi ve Delle Fave, 1988), calisan
kadinlar (Allison ve Duncan, 1988), basari diizeyi diisiik ve yiiksek ingilizce
ogrencileri (Larson, 1988) ve Matematik 6grencileri (Nakamura, 1988),
okyanus gezgincileri (Macbeth, 1988), tek basina buyuk sikintilar ¢ekmis
kisiler (Logan, 1988) uzerinde arastirmalar yapilmistir (Akt: Parr ve
Montgomery, 1998).

Akig kurami, bilgi kuramini temel alan fenomenolojik bir yaklagimdir.

Kuramin asil ilgi alani, insanlarin neyi yasadiklari ve bunu nasil
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yorumladiklariyla ilgilidir. Patolojiden daha c¢ok, en iyi yasantilar (optimal
experiences), buyume ve gelismeyi inceleyen Allport (1955) ve Maslow

(1971)’un gorusleriyle uyum halindedir (Parr ve Montgomery, 1998).

Akis kuraminin temel kavramlari (Csikszentmihalyi, 1990, 1993, 1996,
2000) asagida ayrintili bigimde agiklamigtir.

Bilincin yapisi ve islevi. insan, bilincinin igerigini degistirebilme ve
onu kontrol edebilme gizil gliciine sahip bir varliktir. Bu nedenle insan, bu
kisisel kaynagini kullanarak zorluklarin Ustesinden gelebilir ve mutlu olabilir.
Tarihin belli donemlerinde yasamis olan toplumlar da, “eger bir kisi kendi
duygu ve dusuncelerini kontrol etmeyi 6grenememis ise, o kisinin tam

anlamiyla insan sayilamayacag|
(Csikszentmihalyi, 1990).

yonunde cesitli gorUsler 6ne surmuglerdir

Bir kimsenin “insan” olabilmesi, eder kendi duygu ve dusuncelerini
tanimaya ve bunlari denetlemeye bagl ise bunun basarilabilmesi igin
oncelikle bilincin nasil isledigini anlamak gerekmektedir. Bilincin iglevi, her
seyden énce, biyolojik bir yapiyla ilgilidir. insan, dogustan getirdigi karmasik
bir sinir sistemi ve bunun igleyis mekanizmasina sahiptir. Ancak bu, bilincin
isleyisinin  tumayle biyolojik bir programa bagli oldugu ve kontrol
edilemeyecegi anlamina gelmemektedir. Aksine biling, sinir sisteminin
yuzyillar boyu evrimlesmesi sonucunda genetik programlarini (yonergelerini)
asma yetenegi gelistirmistir ve ne yapacagini bagimsiz bir bigcimde kendisi
belirlemektedir (Csikszentmihalyi,1990).

Bilincin iglevi, organizmanin kendi icinde ve cgevresinde neler olup
bittigine iligskin bilgileri temsil etmektir. Biling, bu bilgileri degderlendirir ve
organizma buna goére davranista bulunur. O halde biling duyumlar algilar,
duygular ve dusunceler icin bir suzgec¢ iglevine sahiptir ve bir yigin bilgi
arasindan hangilerine oncelik verecegini belirlemektedir. Kugkusuz biling
olmadan da gevrede olan bitenlere kargi tepki gosterilebilir, ancak bu tepkiler,
refleksif ya da durtusel nitelikte eylemlerdir. Oysaki, insan biling sayesinde

duygularinin kendisine neler soyledigini dikkatli bir bicimde degerlendirir ve
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bunlara uygun tepkiler goOsterebilir. Hatta insan daha O6nce var olmayan
bilgileri de c¢ikarsama yolu ile elde edebilir. insan biling sayesinde hayal
kurabilir, siir yazabilir, yalan sdyleyebilir ve bilimsel bir kuram olusturabilir
(Csikszentmihalyi, 1990).

insan, gercekte yasadigi sey ne olursa olsun bilincinin igerigini
degistirerek kendini mutlu ya da zavalli hissedebilir ve ¢gevrede olanlara karsi
ilgisiz kalabilir. Bazi insanlar umutsuz sayilabilecek kimi durumlari kigisel
gUglerini kullanarak birer gelisme firsatina donustirebilirler. Engellere ve
aksiliklere ragmen ayakta kalabilme yetenegi, yasamda sadece basarili
olabilmek i¢in degil, ayni zamanda yasamdan keyif (enjoyable) alabilmek igin
de en dnemli kisisel glictiir. insanlarin, yasantilarinin kalitesini artirabilmeleri
icin, duygu ve dusUncelerini bir baska deyisle, “bilinglerini” kontrol etme

yollarini 6grenmeleri gerekmektedir (Csikszentmihalyi, 1990).

Sinirbilim  (neuroscience), biligssel bilim  (cognitive science),
ndroanatomi, psikanaliz, fenemonoloji ve yaratici zeka gibi farkl disiplin ve
kuramlar dogrudan dogruya bilincin yapisi ve nasil igledigi ile ilgilenmiglerdir.
Ancak bu bilim dallari kendi bakis agilarindan bilincin belli bir yonunu
aciklamaya calismiglar, herkes igin kabul gorur bigimde tutarli ve butincul

bir agiklama getirememislerdir (Csikszentmihalyi, 1990).

Fenomenolojik yaklasim, bilinci agiklarken  “bilgi kurami’ni temel
almaktadir. Fenomenolojik agidan biling, anatomik yapilar, nérokimyasal
suregler ya da bilingcdisi suregler Uzerine odaklanmak yerine, dogrudan
yasanmig bir olaya bakildiginda anlasilabilir. Bu nedenle akig kurami, insan
davraniglarint  anlamak i¢in dogrudan onun deneyimleri Uzerine

odaklanmanin 6nemini vurgulamaktadir (Csikszentmihalyi, 1990).

Biling, uyaricilara iligkin algilanan bilgileri temsil etmektedir. Bilingli
olmak ise, belli bir durumda kisinin kendi icinde ortaya ¢ikan olgulari
(duyumlar, duygular, dusunceler, niyetler) fark etmesi ve bunlarin yonunu
degistirebilmesidir. insan, riiyalarda oldugu gibi olgularin  yénini

degistiremiyor ise o zaman bilingten s6z edilemez. Bilinci olugturan, gorulen,
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duyulan, dusunulen, arzu edilen seylerle ilgili gerektiginde kullanilacak ve
degistirilebilecek bilgilerdir. Bu nedenle biling “kasitl olarak dizene konmus

bilgi” olarak dusunulebilir (Csikszentmihalyi, 1990).

insan olaylardan habersiz oldugu ve olaylarin icinde yer almadigi
zaman biling, yasanmis 6znel gerceklerle iligki kurar. Hissedilen, koklanan,
duyulan ya da hatirlanan her sey bilince girmeye ve onun bir pargasi olmaya
adaydir, ancak bilin¢g sinir sisteminin icinde ve disinda ortaya c¢ikan
uyaricilara segici olarak bi¢cim vererek ve onlara kendi gergekliligini
yukleyerek tepkide bulunur. Bilincin bu durumu ya da iglevini saglayan kiginin
kendi yasamidir. Dogumdan 6lume kadar duyduklari, gordukleri, hissettikleri,

umduklari ve c¢ektigi sikintilardir (Csikszentmihalyi, 1990).

Bilincin dizene konmasinda “niyet” (intention) &nemli rol
oynamaktadir. Niyet, bilgiyi duzenli bir bicimde bilingte tutan ve farkindaliga
bagl olarak ortaya ¢ikan guc¢ olarak tanimlanabilir. Niyet, hem biyolojik
gereksinimler hem de 6drenme slrecinde igsellestiriimis sosyal hedefler
tarafindan bicimlendirilmis bilgi parcasidir. Niyet, “dikkati” bazi nesnelere
dogru yonelten ve bazi nesnelerden uzaklastiran, digerleri yerine belli bazi
uyaricilar Uzerine zihni odaklayan manyetik alan gibi iglev gorur
(Csikszentmihalyi, 1990).

Niyet, bir kiginin belli bir seyi neden yaptigini degil, sadece yaptigi seyi
ifade eder. Ornegin, ne zaman kan sekeri seviyesi kritik bir noktanin altina
duserse, kisi kendini gergin ve sinirli hissedebilir, karin kramplari ¢ekebilir.
Kisi, kandaki seker seviyesini normale getirmek igin, genetik olarak
programlanmis bilgiyle yiyecege yonelir. Yemek yiyene ve achgini giderene
kadar yiyecek arar. Bu durumda kisi, “dikkatini” yemege yonelterek, bilincin
icerigini duzenleyenin aghk durtist oldugunu sdyleyebilir. Bu durum,
kimyasal olarak dogru olmakla birlikte, fenomenolojik acidan dogru degildir.
Ac insan, kandaki seker seviyesinin farkinda degildir. Sadece “aclik” olarak
adlandirmay1 o6grendigi bilincindeki bilgi pargasinin farkindadir. Kisi ac¢
oldugunu fark ettiginde, vyiyecek edinme istegi duyacaktir. Bu bi¢cimde

davranirsa, bir ihtiya¢g ya da durtlye itaat etmis olacaktir. Ancak tercihen
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aclhigin  verdigi sancilari, tamamen goz ardi edebilir. Kilo vermek, para
biriktirmeye ¢alismak ya da dini inanglar nedeniyle orug tutmak gibi daha
onemli niyetleri olabilir. Bazen 6lum orucu tutan siyasi protestocularinki gibi,
ideolojik bir yargiya uyma istegi gonulli 6limle sonuglanarak genetik verilere

ustiin gelebilir (Csikszentmihalyi, 1990).

Akis kurami, insani, teleonomiye” ya da Ug tiir glidiiye uygun bicimde
davranan bir sistem olarak tanimlamaktadir. Bu teleonomiler, “genetik”,
“kaltar” ve “benlik” ile ilgilidir. Genetik teleonomi, yemek yeme, saglkli olma
ya da cinsel olarak doyumlu olma gibi kiginin organizmasinda genetik olarak
programlanmig olan amaglari ve zevkleri aramakla ilgilidir. Kultarel teleonomi,
sosyal ve ekonomik basarilari aramak ve surdurmekle ilgilidir. Benlik
teleonomisi ise, genetik ve kultlirel tesvik edici ve pekistirici etkenlerin
yoklugunda bile, bilingte karmasikhgr ve duzeni artirmaya ya da bilinci
yeniden oOrgutlemeye yol agan, basari, merak, keyif, kesif gibi i¢sel oduller
sunan guduleri aramak ve bu gudulere doyum saglamakla ilgilidir. Benlik
teleonomisi, algilanan beceriler (skills) ve mucadelelerin (challenges) gittikge
yukselen dlzeylerine dogru sonsuz bir artis (maksimizasyon) sureci
saglamaktadir. Bu sureg icindeki ilerleyigin (optimizasyonun) amaci, dnceden
tanimlanmis bir sonugtan daha ¢ok deneyimin kendisidir. Akis kurami, bir Kigi
oncelikle benlik teleonomisiyle harekete gegtiginde bilingte en iyi (optimal) bir
deneyim olan akis vyasantisinin (flow experience) ortaya c¢iktigini
vurgulamaktadir (Csikszentmihalyi ve Massimini, 1985; Akt: Moneta ve
Csikszentmihalyi, 1996; Csikszentmihalyi, 1990, 1993).

Kurama gore, genetik olarak dnceden programlanmis ve sonradan
kazanilan niyetler ve amaclar Oncelik sirasina gore hiyerarsik olarak
siralanabilir. Bazen tek bir hedef digerlerinin 6nune gecebilir. Bu nedenle
biling, farkli amaglar ve niyetler dogrultusunda kontrol edilebildigi igin, her
birey kendi kigisel gercekligini kontrol edebilme 6zgurlugline sahiptir. Ancak
biling, belirli bir zamanda bilgiyi isleme kapasitesi bakiminda sinirli bir

Ozellige sahiptir. Sinir sisteminin belirli bir zamanda ne kadar bilgi alabileceqgi

“ Teleonomic: Floyd Allport'un varsayilan (hiypothesized) bir amagtan giktigi gézlenebilen
davraniglari betimlemek i¢in kullandidi terimdir (Reber, 1988).
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konusunda kesin sinirlar vardir. Kisi ayni anda birgcok seyi bir arada
yapamaz. Dusunceler birbirini izlemek zorundadir aksi durumda, karmasik bir
yigin olustururlar. Bir insan, bir problem ile ilgili disunurken ne mutlulugu ne
de UzUntlyd tam anlamiyla vyasayabilir. Ayni anda kosamaz, sarki
sOyleyemez, ¢ek defterlerinin hesaplarini yapamaz. Cunki bunlarin her biri
dikkat kapasitesinin buyuk bir bolimunu kullanmayi gerektirmektedir. Bagka
bir deyigle, yapilan is ne kadar ¢ok karmasik ise o kadar gok yogunlasma
gerektirmektedir (Csikszentmihalyi, 1990, 1993).

Psisik enerji olarak dikkat. Dikkat bilincin duzenlenmesinde 6nemli
bir igleve sahiptir. Bilgi, dikkat yardimiyla toplanir, depolanir ve geriye getirilir.
Yasanan bir olay ile ilgili bilgiyi, bellekteki bu olay ya da duruma uyan
mevcut milyonlarca bilgi icersinden secen “dikkattir.” insanlar bu enerjinin
yoneltilebilecegi karmasik (sofistik) yollar gelistirmislerdir Buna gore bilgi
yeniden duzenlenebilir ve dikkatin nereye yoneltilebilecegdi segici bir bicimde
kontrol edilebilir. Dikkat, sinirli bir kapasiteye sahip olup o anda
karsilasilandan daha fazla bilgiye ulasamaz ya da odaklanamaz. Ornegin,
trafikte kararsiz bir bicimde serit degistiren baska bir araci fark eden bir
surucu, olasi bir kazadan kaginmak icin cep telefonuyla konugsmay! bitirmek
durumundadir. insanlar, dikkat glclyle, bilinglerini amaglari yéniinde kontrol
edebilirler. Bdylece kisith bir kapasiteye sahip olan dikkat “istege bagh
olarak” ya belli bir noktada yogunlastiriir ya da amagsiz ve geligiguzel
hareketlerle bosa harcanir. Dikkat, bilincin dizenlenmesinde dinamik bir
Ozellige sahip oldugu igin psisik enerji olarak da kabul edilmektedir. Dikkat
kontrol edilebilen bir enerjidir. Bilincin igerigi (hatiralar, duygular, distnceler
vb.) bu enerjinin nasil kullanildigina bagh olarak nitelik kazanir. Bu nedenle
dikkat, yasantinin kalitesini artirmada énemli bir aractir. insanlar bu enerjinin
nasil kullanilacagi konusunda edgitilebilirler. Bazi insanlar, bu ¢ok degerli
kaynagi gerektigi gibi kullanirken bazilari bunu amagsiz ve gelisi gluzel
harcamaktadirlar. Bilincini kontrol edebilen bir kisi, istediginde dikkatini
toplama, dalginliga engel olma ve basari saglayana kadar yogunlasabilme
yetenedine sahiptir. Bunlari yapabilen bir kisi genellikle yasamin gunlik

akisindan keyif alabilir (Csikszentmihalyi, 1990).
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Benlik. Bilincin igerigini olusturan o6nemli olgulardan biri benliktir.
Benlik dikkatin odak noktasinda yer alir ve biling yoluyla algilanabilen her
seyi icerir; tum hatiralar, eylemler, arzular, zevkler ve cekilen acilar vardir
icinde. Her seyden onemlisi, benlik, kisinin yillardir yavas yavas ortaya
cikardigi amaclar hiyerarsisini temsil etmektedir. Bir siyasi eylemcinin benligi
onun kendi ideolojisinden ayirt edilememektedir. Bir bankacinin benligi de,
onun yatirmlariyla butanlesmistir. Benlik, bilincin diger batun igeriklerini ve
bunlarin birbirleriyle olan iligkilerini sembolik olarak gdsterir. Benlik, amaclar
yonunde dikkati kontrol etmekte, dikkat ise, odaklandi§i konularda benligin
icerigini belirlemektedir. Yani benlik ile dikkat ya da psisik enerji arasinda
dinamik bir iligki vardir. Biling, mutlak kurallara bagli dogrusal bir sistem
olmayip iginde dongusel bir nedenselligin (causality) oldugu bir sistemdir. Bu
nedenle benlik ile dikkat arasinda dinamik bir etkilesim vardir ve birbirlerini
belirleyici olmaktadirlar (Csikszentmihayi, 1990; 1993).

Benlik ve dikkat, bilincin kontrol edilmesinde 6nemli olgulardir.
Deneyim, psisik enerjiyi ya da dikkati kullanma bigimine bagli olarak
degismektedir. Benligin icerigini olusturan amaclar veya niyetler ise dikkatin
hangi noktada odaklanacagini belirlemektedir. Eger geligtirmek istenen bir
durum varsa ona dikkat etmek gerekmektedir. insan, dis diinyada var olan
olaylarla da gelisim gdsterebilir. Piyangoda buyuk ikramiye kazanmak, dogru
insanla evlenmek ya da adaletsiz sosyal sistemin degismesine yardimci
olmak gibi. Ancak bu digsal olaylar bile biling durumlarinda meydana
gelmelidir, deneyiminin kalitesini etkilemeden o6nce olumlu bir bigimde
benlikle baglantili olmahdir (Csikszentmihayi, 1990; 1993).

Bilingteki bozukluk: Psisik entropi. Bilinci olumsuz etkileyen, temel
guglerden biri psisik entropidir. Psigik entropi, sikinti (distress), aci, korku,
ofke, kaygl ve kiskancglk gibi gesitli duygularin zihinde yarattigi daginiklik
durumudur. Bu durum, 6znel bilgi kiginin niyetleriyle celistiginde ve onlari
uygulamaya gecirmesine engel oldugunda ortaya c¢ikmaktadir. Batin bu
bozukluk turleri, dikkati, istenmeyen uyaricilara yonlendirmeye neden olur ve
tercih edilen seylere odaklanmasini engeller. Boylece psisik enerji kontrol

edilmesi zor ve etkisiz bir hal alir. Bilingteki daginikligin uzun bir sure devam
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etmesi benligi zayiflatir. Benlik, bir sire sonra, dyle bir hal alir ki artik ne
dikkatini toplayabilir ne de amaglarini gergeklestirebilir (Csikszentmihalyi,
1990, 1993, 1996).

Uyaricalar, kendilerinden kaynaklanan olumlu ya da olumsuz etkiye
sahip degildir. Uyaricinin zararli olup olmadigina iligkin “bilgi” 6znel
algilamaya baglidir. Benlik, kendi ilgi alanlarinin bulundugu cevredeki ham
bilgiyi yorumlar ve bunun zarar verici (harmful) olup olmadigina karar verir
(Csikszentmihalyi, 1990, 1993, 1996).

Sahip olunan her bilgi parcasinin, benlik Uzerindeki etkisinin
degerlendiriimesi yapilmaktadir. Bu bilgi, amaclar tehdit eder mi, onlari
destekler mi yoksa higbir etkisi olmaz mi. Yani bir uyariciya iligkin bilgi
fenomenolojiktir ve tehdit icerip icermedigi kisiden kisiye degisir. Ornegin
borsa piyasasindaki disus haberi bankacinin keyfini kacirir iken, siyasi
eylemcinin benlik duygusunu pekigtirir. Uyaricilara iligkin bilgi tehdit
icerdiginde, ya bilingte daginiklik olusturur ya da psisik enerjiyi serbest
birakarak  amaglart  gerceklestirme  yoninde  gudilenme  saglar
(Csikszentmihalyi, 1990, 1993, 1996).

Bilingteki duzen: Akis. Bilingteki daginikhdin (psisik entropi) tersi bir
durum, en iyi bir yaganti olan akig halidir. Bilinglilik hallerinde, bilgi, benligin
amaglarina uygunluk gosterdiginde psigik eneriji higbir engelle karsilasmadan
bir akis gosterir. Bu suregte, bilingte ne bir bozukluk ya da kaygi duygusu ne
de yetersizlik algisi vardir. Bu deneyimi yasayan kisiler, kendileriyle bas
basa kaldiklari zaman kendilerine “her sey yolunda gidiyor” diyebilirler ya da
yaptiklarl iste ya da genel olarak yasamda dogru adimlarla ilerlediklerinin
farkindadirlar. Bu olumlu geri bildirim, kiginin benligini gugclendirir, kendine
glven duygusunu artirir. Boylece kisi, dikkatini yaptidi is ile ilgili olarak hem
ic, hem de dis ¢evreye 6zgurce yonlendirebilir. Yapilan is ya da etkinlik birey
icin mucadeleye (challenge) davet edici bir nitelik tasimaktadir. Kisi,
performansinin sinirlarina ulagsmaya galismaktadir (Csikszentmihalyi, 1990,
1993, 1996, 2000).
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Akis deneyimi en iyi dlizeyde (optimal) bir deneyimdir. Bu deneyim,
kisinin dikkatini 6zgur bir bicimde kendi amaglarina ulasmak icin yatirdigi
(invested) durumlarda s6z konusudur. Boyle durumlarda, bilingteki dizeni
bozacak kisinin kendisine yonelik ne bir tehdit ne de kendini savunmasi
gereken herhangi bir durum s6z konusudur. Bu duruma “akis deneyimi”
denmektedir, akintiya kapilmak ya da ug¢mak gibi bir deneyimdir. Psigik
entropinin tersi olan bu duruma negentropi de denmektedir. Negentropi
durumundaki bir insan daha guglu ve daha guvenli bir benlik gelistirir. Clunku
psisik enerjisini kendi se¢imi olan amaclarina basarili bir bi¢cimde
yonlendirebilecek  durumdadir. insan kendi bilincini bu  bicimde
duzenleyebildigi zaman yasaminin kalitesi de artmaktadir. Akis durumunda
iken psisik enerjinin kontrolU kisinin kendi elindedir ve yaptigi her sey bilince
yeni bir dizen ekler (Csikszentmihalyi, 1990, 1993, 1996, 2000).

Akis deneyimi, bilince bozukluk veren, benligi zayiflatan psisik
entropiye karsi etkili bir muicadele verildiginde yasanmaktadir. Bu
micadelenin sagladigi derin hosnutluk duygusu kontrol altina alinmig
konsantrasyonun esit bir derecesini gosterir. Bir baska deyisle akis yasantisi,
dikkati ~ yogunlagtirabilme ve  bunu  surdurebilmekle  olanakhdir
(Csikszentmihalyi, 1990, 1993, 1996, 2000).

Karmasiklik ve benligin gelisimi. Akis deneyiminin ardindan benligin
organizasyonu, Onceki duruma gore daha da karmasik bir hal alr.
Karmasikligin artmasi benligin gelismesi demektir. Karmagikhk, ayrisma
(differentiation) ve bltlinlesme (integration) olmak Uzere iki psikolojik surecin
sonucudur. Ayrisma, kendini baskalarindan ayirmaya, biriciklige dogru bir
hareketi ifade etmektedir. Butinlesme ise, bunun tam tersidir; baskalariyla,
benligi asan varliklarla ve duslUncelerle olusturulan bir birliktir. Benligin
karmasikhgr bu iki zit egilimi bir araya getirmedeki basaridir. Benlik, akis
yasantisinin bir sonucu olarak daha da farkhlasir. ClinkUu Ustesinden gelinen
her zorluktan sonra, insanlar geriye donup baktiklarinda, kendilerini daha
farkli, daha guglu, daha kendilerine 6zgu ve biricik olduklarini gérmektedirler.
Batinlesme de benligin karmasiklagsmasina katkida bulunmaktadir. Burada

karmasiklik birbirinden bagimsiz pargalarin butinlesmesi gibi olumlu bir
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anlam ifade etmektedir. Ornegin karmasik bir motorda farkli islevlere sahip
¢cok sayida parga, ayni amag¢ igin bir butunluk olusturmaktadir
(Csikszentmihalyi, 1990, 1993, 1996, 2000).

Yasamin Kkalitesinin artirnimasi. Yasamin Kkalitesini artirmak igin
benimsenebilecek iki temel yol vardir. Bunlardan ilki, kiginin digsal kogullari
kendi amagclarina uydurmaya c¢alismasi; ikincisi ise, Kkisinin kendini
degistirmesidir. Ornegin giivenlik duygusu, mutlulugun dnemli bir 6desidir.
Guvenlik duygusu, bir tabanca satin alinarak kapilari daima Kilitli tutarak,
yasanan boélgede daha fazla sayida polisin gorevilendirilmesi i¢in politik baski
yaparak ya da sivil duzenin O6nemi hakkinda toplumun daha fazla
bilinglenmesine yardim edilerek artirilabilir. Batan bu farkli ¢abalar, kiginin
gevre Kkosullarint  kendi amaglarina daha uygun hale getirmesini
hedeflemektedir. Kisinin kendini daha guivende hissetmesinin diger bir yolu,
guvenlikten ne anladigini degistirmesidir. Bir baska deyigle kisi, guvenligin
eksiksiz bir bicimde saglanmasini beklemek yerine, risklerden kaginmanin
mumkin olmadigini kabul ederek, glvensizlik tehdidinin de oldugu ama yine
de yordanabilir bir dunyada yasamanin zevkini ¢ikarmaya calisabilir
(Csikszentmihalyi, 1990, 1993, 1996, 2000).

Bu stratejilerin ikisi de tek bagina kullanildiginda etkili degildir. Digsal
kosullar degistirmek ilk basta ise yarar gibi gorunebilir, ama eger bir kimse
kendi bilincini kontrol altinda tutamiyorsa, eski korkulari ya da arzulari er geg
geri donecek ve oOnceki kaygilarini tekrar yasayacaktir. Agikgasi bir Kisi,
okyanusta bir ada satin alsa ve adanin etrafini silahli muhafizlarla korumaya
alsa bile yine de tam bir igsel guvenlik duygusu yasamayabilir. Burada
anlatilmak istenen sey, dissal kosullari kontrol etmenin, kesin olarak
yasantinin kalitesini artirmadigi ya da iyilestirmedigidir (Csikszentmihalyi,
1990, 1993, 1996, 2000).

Ekonomik olarak ¢ok zengin olup da psikiyatrik yardim alan insanlar
g6z Onune alindiginda, para vb. digsal kosullarin gercek mutlulugu
garantilemedigi daha iyi anlasilabilir. Yine de insanlar, yasamlarinda digsal

kosullar1 degistirmenin bir ¢6zUm olacagini umit etmeye devam etmektedirler.
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insanlar daha fazla para kazanirlarsa, atletik bir bedene sahip olurlarsa veya
daha anlayigh bir ese sahip olurlarsa mutlu olacaklarini dusunmektedirler.
Oysaki, refah, stati ve para gibi digsal kosullar ya da amaclar yasamin
kalitesini dolayli olarak, akis deneyimleri ise dogrudan etkilemektedir
(Csikszentmihalyi, 1990, 1993, 1996, 2000).

Yasamin kalitesini artirmada haz (pleasure) ve keyfin (enjoyment)
yeri. Haz, bilingteki bilgi, kisiye biyolojik programlar ya da sosyal kosullar
tarafindan belirlenen beklentilerin karsilandigini sdyledigi zaman hissedilen
hognutluktur. A¢ iken yenen bir yemegin tadi kisiye haz verir, ginku yiyecek
fizyolojik dengesizligi gidermektedir. Yorucu bir gunun ardindan kanepeye
uzanip sevilen bir TV programinin izlenmesi de kigsiye haz verir
(Csikszentmihalyi, 1990, 1993,1996, 2000).

Haz, yagsamin kalitesinin onemli bir 6gesi olmakla birlikte mutlulugu
getirmez. Uyku, dinlenme, yiyecekler, cinsel iligki vb. gereksinimler sadece
bozulan homeostatik  dengeyi tekrar saglamaktadir. Bunlar psikolojik
gelismeye yol agmadiklari gibi, benligin karmasiklagmasi i¢in de herhangi bir
katkida bulunmazlar. Haz, duzeni korumaya yardimci olur ama bilingte yeni
bir dizen yaratmaz (Csikszentmihalyi, 1990, 1993,1996, 2000).

insanlar bir an durup yasamda nelerin kendilerini eglendirdigini,
memnun ettigini dugunduklerinde, hazza benzeyen ama ondan biraz daha
farkh keyif (enjoyment) adi verilen bazi deneyimlerini hatirlayabilirler. Keyif
veren olaylar, bir insan sadece bir gereksinimini ya da arzusunu doyurma ya
da sadece oncelikli beklentilerini  karsiladigi zaman degil, yapmayi
planladidi bir seyi yaptid1 ve daha 6nce hayal bile edemedigi beklenmedik bir
seye eristigi zaman ortaya c¢ikabilmektedir (Csikszentmihalyi, 1990,
1993,1996, 2000).

Keyif duygusu, yaraticilik, yenilik ve basari gibi 6geleri icermektedir.
Kisiyi yeteneklerini en son sinirina kadar kullanmaya zorlayan siki bir tenis
mag! yapmasi, yeni bir distince olusumunu saglayan bir kitabin okunmasi,

birisiyle yeni fikirlerin uyanmasina yol agan bir gérisme yapilmasi vb. keyif
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vericidir. Bir is ihalesini kazanmak ya da bir gorevin bir bolimunu basariyla
tamamlamak, bir matematik problemini dogru bir bicimde ¢ozmek keyif
vericidir, ancak bu deneyimlerin hicbiri, 6zellikle de ortaya c¢iktigi zaman
diliminde hi¢ de keyif verici olmayabilir, aksine sikintili anlar da yasanabilir.
Boyle deneyimler, basariyla sona erdikten sonra yeniden yasanma arzusu
vermektedir. Keyif verici bir deneyimden sonra kisi, degistigini, benliginin
gelistigini ve karmasiklastigini fark etmektedir (Csikszentmihalyi, 1990,
1993,1996, 2000).

Haz ve keyif birbirinden farkli duygulardir. insan psisik eneriji
harcamadan da haz duyabilir. Oysa keyif, psisik enerjinin (dikkatin),
herkesten farkli bir bicimde kullaniimasinin sonucu olarak meydana
gelmektedir. Bagka bir deyigle, eger beyindeki uygun merkezler elektiriksel
olarak uyariimis ise ya da ilaglarin kimyasal uyarimlari sonucunda bir insan
higbir caba harcamadan haz duyabilir. Ancak dikkat, tam olarak s6z konusu
etkinlige odaklanmadan bir tenis magindan, bir kitabi okumaktan ya da bir
gbrisme yapmaktan keyif almak mimkin degildir. Haz kisa sdrelidir, bu
nedenle bu tur deneyimler benligi geligtirmezler. Benligin karmasiklasmasi,
psisik enerjinin yeni ve goreceli olarak kisiye meydan okuyan (challenging)
amaglara adanmasini gerektirmektedir (Csikszentmihalyi, 1990, 1993,1996,
2000).

Keyfin o6geleri. Csikszentmihalyi (1990, 1993,1996, 2000), yaptigi
arastirmalar sonucunda keyfin 9 temel 6gesini ortaya koymustur. Keyif,
genellikle tamamlanma 06zelligi tasiyan etkinlik ya da gorevierde
yasanmaktadir. insanlar keyif aldiklari deneyimlerden séz ederlerken bu

Ogelerden bir ya da birkagini dile getirmektedirler.

1. Tam konsantrasyon: Kisinin tim dikkati yaptigi is Uzerinde

odaklanmistir.

2. Acik ve net amaglara sahip olma: Dikkatin Uzerinde odaklandigi

islerde acik amaglar vardir.
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3. Kisa siire igersinde hemen geri bildirim alma: Gunlik olagan
durumlarin aksine kisi, keyifli bir akis etkinliginde isini ne derece iyi yaptigina

iliskin kisa surede olumlu bir geri bildirim alir.

4. Benlik bilincinin kaybolmasi (transendence of ego): Kisi, glinlik
yasamin kaygl ve engellerini bilincinden uzaklastiracak kadar derin ama,
bunun icin pek de c¢aba harcamadan ben bilincinden uzaklasarak kendini

isine kaptirir.

5. Kontrol duygusu: Keyifli deneyimler, insanlara kendi eylemleri

uzerinde bir kontrol duygusu denemelerine izin veren deneyimlerdir.

6. Benligin guiglenmesi: Keyifli bir akis deneyimi sona erdikten sonra,
benlik daha guglu ve kompleks bir hal alir. Bu durum, kisinin yeni ve daha

cok odaklanma gerektiren akig deneyimlerine girmesine yol agar.

7. Zaman algisinin degismesi: Keyifli bir akis surecinde iginde
bulunulan zaman unutulur ve saatler birka¢ dakikaymig gibi gelip gecebilir ya
da tam tersi olur. Bir patenci aslinda birkag saniye olan hizli bir donusu on
kere daha uzun algilayabilir. Bagka bir deyigle saat zamani artik algilanan
zaman uzunlugunu gostermez. Zamanin nasil gectigi yapilan etkinlige
baglidir. Akis aninda ge¢mis ya da gelecek kavrami yoktur, sadece iginde
bulundugu anda kisi i¢in anlamli olan zaman, uzamis bir simdiki zamandir
(Goleman, 2000).

8. Etkinlik ototeliktir (autotelic):* Tum bu kosullarin varhgi, etkinligin
baska bir amacg icin degil, kendisi i¢in yapildigini gosterir. Kisi bilgisayar
kullanmaktan korkabilir ve igi gerektirdigi icin kullanmayi 6grenebilir. Fakat
becerileri arttik¢ca, bilgisayarin ne yapmasini sagladigini fark eder.
Bilgisayarin kendisini kullanmaktan hoslanmaya da baslayabilir. Bu noktada
etkinlik ototeliktir. Resim, muzik, spor gibi bazi etkinlikler ototeliktir, verdikleri
deneyimi hissetmek disinda onlari yapmak igin bagska bir neden yoktur.
Yasamdaki ¢ogu sey “egzotelik (exotelic)’tir. Keyif verdikleri igin degil, ancak
ilerde bir hedefe ulasmak icin yapilirlar. Bazi etkinlikler her iki 6zellige de
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sahiptirler. Bir ¢cok agidan mutlu bir yasamin sirri, mumkun oldugu kadar sik
akis yasamayi ogrenmektir. Eger is ve aile hayati ototelik olursa, o zaman
yasamda bosa giden bir sey yoktur ve her sey kendisi igin yapilmaya
degerdir.

9. Micadeleler (challenges) ve beceriler (skills) arasinda denge
vardir: Akis yasantisinda yeteneklerle harekete gegmek igin karsilagilan
firsatlar arasinda iyi bir uyum vardir. Gunlik yasamda bazen becerilere
oranla zorluklarin daha fazla oldugu fark edildigine hayal kirikhgi ve kaygi
yasanir. Potansiyellerin onu kullanacak firsatlardan daha fazla oldugu fark
edildiginde ise can sikintisi yasanir. Cok daha iyi bir rakip ile tenis ya da
satrang oynamak hayal kirikhigina, ¢cok daha zayif bir rakip ile oynamak ise
can sikintisina yol acgar. Gergekten keyifli bir oyunda oyuncular sikiima ile
kaygl arasindaki ince bir gizgide dengelenmiglerdir. Ayni durum bir ig, bir
konugsma ya da bir iligki iyi gidiyorken de gegerlidir. Sekil 1, akig kurami
acisindan biling hallerini gostermektedir.

o oC
YUKSEK

AMACIN/ETKINLIGIN
ZORLUK DUZEYi
(Challenge Level)

CAN SIKINTISI

DUSUK o«

DUSUK  KiSiSEL BECERILER / YETENEKLER YUKSEK
(Skills Level)

Sekil 1: Biling karmasikhdinin akis deneyimlerinin bir sonucu olarak artmasinin nedeni
(Csikszentmihalyi, 1990).

" Autotelic: Yunanca'da kendisi hedef olan sey demektir (Csikszentmihalyi, 1990).
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Etkinligin ya da amacin gugluk duzeyi ile becerilerin duslik ve yuksek

duzeylerinin ikili bilesimi dort ayri kosulda sonuglanmaktadir. Bunlar:

1. YUksek dluzeyde zorluk (challenge) — Yuksek dizeyde beceri (skill)
= Akis (flow)

2. Duguk duzeyde zorluk — Yuksek duzeyde beceri =Can sikintisi
(boredom)

3. Dusuk duzeyde zorluk — Dusuk duzeyde beceri =Duygusal kuntlik
(apathi)

4. Yuksek duzeyde zorluk —Duguk duzeyde beceri =Kaygi

Bilincin bu dort durumu, Alex ornegiyle soyle aciklanabilir
(Csikszentmihalyi, 1990):

Sekil 1°’deki diyagram, bir tenis sporunu temsil etmektedir. Deneyimin
kuramsal olarak iki 6nemli boyutu olan zorluklar ve beceriler ise, diyagramin
iki kolunda gosterilmektedir. A harfi Alex’i, tenis oynayan bir ¢cocugu temsil
etmektedir. Diyagram, Alex’i dort farkli zaman diliminde gostermektedir. ilk
oynamaya basladiginda (A1) Alex'in hemen hemen hi¢ becerisi yoktur ve
kargilastigr tek gucluk topu filenin yukarisina atmaktir, bu ¢ok zor bir is
degildir. Ancak, zorluk ilkel becerilerine tam olarak uygun oldugu igin, Alex
muhtemelen bundan zevk alacak ve bu noktada akis iginde olacaktir. Fakat o
noktada uzun sure kalamaz, bir sure sonra uygulama yapmaya devam
ederse becerileri de gelisecektir ve o zaman sadece topu fileden yukari
atmaktan sikilacaktir (A2). Alex, kendisinden daha ¢ok uygulama yapmis bir
rakiple kargilasacak olursa, kendisi i¢in sadece topu havaya atmaktan daha
bayuk guglukler oldugunu fark edecektir. Bu noktada kotu performansiyla ilgili

olarak biraz kaygi duyacaktir (A3)

Sikilma (boredom) da kaygi da olumlu deneyimler olmadigi igin, Alex
akis durumuna donmek igin gudulenecektir. Diyagramdan gorulebilecedi gibi
Alex, sikilirsa (A2) ve tekrar akis icinde olmak isterse 6zde bir tek secenegi
vardir: Kargi karglya kaldigi zorluklari artirmak (bir baska segenedi de tenisi

tamamen birakmaktir. Bu durumda A’nin diyagramdan silinmesi isten bile
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degildir.). Alex, becerilerine uygun yeni ve biraz daha zor bir hedef
bulabilirse; -6rnegin, kendisinden sadece biraz daha ileri duzeyde olan bir

rakibi yenmek gibi- o zaman akisa geri donebilir (A4).

Eger Alex kaygili ise (A3), yeniden akisa donebilmesi icin becerilerini
gelistirmesi gerekmektedir. Teorik olarak kargi karsiya kaldigi guclukleri de
azaltabilir ve basladigi yerdeki akisa (A1) geri donebilir, ancak kisi, pratikte

zorluklarin farkina vardiginda onlari géz ardi etmesi zordur.

Diyagram, hem A71’in hem de A4’Un Alex’in akigsta oldugu durumlari
gOstermektedir. Her iki durum da ayni derecede zevkli olmasina ragmen,
aralarinda bazi farklar vardir. A4, daha fazla zorluk igerdigi ve oyuncudan
daha fazla becerileri talep ettigi icin A1’den daha karmasik bir deneyimdir.
A4, karmasik ve zevkli olmasina ragmen duragan bir durumu temsil etmez.
Alex oynamaya devam ederken, ya o duzeyde buldugu siradan firsatlardan
sikilacaktir ya da nispeten dusuk becerilerinden dolayi kaygi duyacak ya da
hayal kirikligi yasayacaktir. Bu yuzden keyif alma istegi, onu tekrar akis
haline donmeye itecektir. Ancak bu kez de A4’den bile daha yuksek dizeyde

bir karmasikliga gudulenecektir.

Bilincin bu dinamik 6zelligi, akis etkinliklerinin neden buylimeye ve
kesfe yoOnelttigini aciklamaktadir. Kisi uzun sitre ayni seyi, ayni dizeyde
yapmaktan keyif alamaz, ya sikilir ya da hayal kirikligina ugrar. Boyle bir
deneyimden sonra tekrar keyif alma arzusu, Kigiyi becerilerini gelistirmeye ya
da onlarn kullanmak igin yeni firsatlar kesfetmeye iter. Akis deneyiminde
onemli olan, sadece durumun ortaya koydugu “gercek” guclukler degil, kiginin
farkinda oldugu gugliklerdir. Kisinin nasil hissedecegini belirleyen gercekte

sahip oldugu beceriler degil, algiladigi becerilerdir (Csikszentmihalyi, 1990).

Akis kurami bir i¢sel gudulenme kuramidir; ¢Unkl akis yasantisi,
kisinin etkinlige tamamiyla kendini verdigi, onunla i¢ ice oldugu (involvement)
anlarda yasanan buatuncul (holistic) bir duyarliktir (Pintrich ve Schunk, 1996).
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Spor, oyun, sanat ve hobi gibi etkinlikler sirekli akis yasantisi sunan
etkinliklerdir. Insan, bilincini kontrol etmek ve eglenmek icin sinirsiz
olanaklardan yararlanabilir. Ornegin, fiziksel ve duyumsal becerilerin
(phiysical sensory skills) gelistiriimesiyle atletizm, muizik, yoga ya da
sembolik becerilerin (symbolic skills) gelistirimesi ile siir, felsefe ya da
matematikle ugrasilabilir. Birgok insan, yasaminin buylk c¢ogunlugunu
caligarak ve basta aile bireyleriyle olmak Uzere diger insanlarla etkilesim
kurarak gecirmektedir. insanlarin iglerini akis Ureten etkinliklere donustiirmeyi
ogrenmeleri ve anne babalari, egsleri, ¢gocuklari ve arkadaslariyla iligkilerini
daha eglenceli hale getirme yollarini bulmalari olduk¢a Onemlidir
(Csikszentmihalyi, 1990).

Stres, gerginlik ve hormonlar. Zihin-beden ya da zihin-beyin ( mind-
brain) iliskisi Uzerine bazi goértsler bulunmaktadir. Bunlardan birincisi, duygu
ve dusuncelerin dogrudan beyindeki elektro-kimyasal ve hormonal olaylardan
dogdugunu ve bu nedenle de fenomenolojinin norofizyolojinin bir islevi
oldugunu savunan goérustur. Bir baska deyisle, duygu ve dusunceler Gzerinde
hicbir kigisel kontrol saglanamamakta, duygu ve dusunceler tamamiyla
fizyolojik slreglerin bir iglevi olarak ortaya ¢ikmaktadir. ikinci gorls, bu
goruse tamamiyla zit dugmektedir. Bu goruse gore, zihin ya da biling (mind)
tamamiyla kendi biyolojik dogasindan bagimsiz bir bigcimde islemektedir; bu
islevine bagl olarak da, zihin, bedenin digindaki fiziksel olaylari dogrudan
etkileyebilmektedir. Ornegin, bir insan, kanseri yok edebilir, havada asili

binalar olusturabilir (Csikszentmihalyi, 1993).

Herhangi bir zihinsel yasanti, beyindeki norofizyolojik sureclere
dayanmaktadir. Asil sorun, zihindeki bu yasantilarin sonradan bazi kimyasal
aglari etkileyip etkilemeyecedidir, bir ¢ok bilim adami, etkileyebilecegi
go6rusundedir. Stres, adrenalin salgilanmasindaki degisimler, g6z bebeginin
bdylumesi, kalp atisinin hizlanmasi, kan basincinin artmasi gibi fizyolojik
degisim kosullarinda Ol¢uimektedir. Tum bunlar, bedenin, disaridan
gelebilecek tehlikelere kargi koyabilmek icin olumlu yonde uyum saglayici
tepkilerdir. Ancak bu fizyolojik stres tepkileri yogun ve uzun sureli oldugunda

bedenin i¢c dengesini bozmaktadir. Stresi dis gerceklere dayali olarak
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aciklayan gorusler sunu vurgulamaktadirlar: “Digsal stres yaraticilar fiziksel
bozulmaya neden olabilecek stres tepkilerine neden olmaktadir. Bir baska
deyigle, fizyolojik stres tepkilerini belirleyen dis etkenlerdir. Bu durumda
stresle basa c¢ikmanin en etkin yolu, strese neden olan dig etkenleri

ortamdan kaldirmaktir’ (Csikszentmihalyi, 1993).

Ancak, bir kiginin yasadigdi stres tamamiyla dig etkenlere bagl degildir.
Zihni/bilinci kontrol ederek dis etkenlere dayali stresi azaltmanin birgok yolu
bulunmaktadir. Eski zamanlarda kili¢ ve kalkanla savasan insanlar icin ani
stres tepkileri, bireyin kendini korumasi acgisindan vyararl olabilmektedir.
Ancak, ileri teknoloji Urinu bir helikopterde oturan savasg¢l daha guvende
oldugu icin adrenalin dizeyi normaldir, ama bu savasgi, hormanlarini kontrol
etmeyi basaramaz ise, kolaylikla bir kazaya neden olabilir. Bu nedenle,
insanlarin dis etkenleri yorumlama bigimi stres tepkilerinin siddetini belirleyen
onemli bir etkendir. Bir bagka deyigle, zihin fizyolojiyi kontrol edebilir. Nevrotik
ve depresyonlu Kigiler, olaylari daha olumsuz bir bicimde yorumladiklari igin
olaylara tepkileri de daha siddetli olmaktadir. Genetik bozukluklar nedeniyle
daha kolay ve yaygin olarak stres altinda yasamak dogrudur. Ancak bu
insanin, olaylari yorumlama bi¢imini 6grendigi de dogrudur. Sonug olarak
saglikli bir insan, oncelikle dis etkenleri degistirmek yerine, kendi bilincini

degistirme yonlunde ¢aba gosterir (Csikszenmihalyi, 1993).

Davranig ve yasanti, fizyolojiyi degistirmektedir (modify). Genellikle,
testesteron hormonunun uUstunlik ve erkeksi davraniglara neden olduguna
inaniimaktadir. Eger bir uysal erkek maymun, iginde bulundugu ast-Ust
duzeni olan bir gruptan alinip digi maymunlarin arasina birakilirsa, bu erkek
maymun daha iddial olur ve vicudundaki testesteronun duzeyi artar. Tam
tersi bir durumda, eger ylksek testesteronlu dominant bir maymun, guiglu
ustlnlik yapisina sahip baska bir gruba birakilirsa, bu maymun hiyerarsinin
alt kademelerinde yer alacagi i¢in vlcudundaki testesteronun duzeyi de
dugecektir. Agikga goruluyor ki, Ustunluk ya da dominant olmak hormon
dizeylerinin bir yansimasi degildir. Cevrenin yarattigi sonuglar ve Kisinin
hiyerarsi igindeki yerine “bakis acisi” da karmasik nedenler ¢arkinin énemli

bir 6gesidir (Csikszenmihalyi, 1993).
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Akis Kuramina Gore Stresle Basa Cikma

Csikszentmihalyi (1990), bilinci dizenleme becerilerinin stresle basa
cikmada etkili bir psikolojik kaynak oldugunu, yasamda akisi kesfetmeyi bilen
kisilerin umutsuz gibi gorinen durumlarda bile mutlu olacaklarini 6ne
surmektedir. Aragtirmaci, bu konudaki gérislerini, Milan Universitesi psikoloji
bolimunden Prof. Dr. Fausta Massimini tarafindan, kaza sonucu gdrme
yetenegini kaybeden, kismi felg olan kigiler Uzerinde yaptigi arastirma
sonugclariyla desteklemektedir. Bu arastirmadan elde edilen bulgulara gore,
magdurlarin bayuk bir kismi, engele neden olan kazadan, yasamlarindaki en
olumsuz ve en olumlu olaylardan biri olarak s6z etmislerdir. Bu sonuca, akis
kurami agisindan bakildiginda, trajik olaylarin olumlu olarak gorulmesinin asil
nedeni, temel ve benlige uygun olmayan segimleri azaltirken kigsiye daha agik
amagclar sunmasidir. Engeli mucadeleye donusturebilen kisiler, daha once
eksikligini duyduklari yeni ve acilk amaglar fark etmektedirler. Yasami,
yeniden 6grenmek kendi basina bir keyif ve gurur kaynagi olmakta ve kaza
sonucu olusan engeli psikolojik daginiklik (psisik entropi) ya da stres

kaynagindan i¢sel dizene donustirmektedir (Csikszentmihalyi, 1990).

Yasamin merkezi bir amacini engelleyen beklenmedik 6nemli bir
felaket (catastrophe), geriye kalan amaglarin gerceklesmesinde 6nemli rol
oynayan benligi ya bozacak ya da Ustesinden gelinebilir zorlukta yeni ve
daha agik amaglar saglayacaktir. Nesnel bir bigcimde tehdit iceren bir olay,
magdurlarin yasamina yeni ve beklenmeyen yollarla bir zenginlik getirebilir.
Bir kisinin en temel yeteneklerinden (gérme yetenedi gibi) birinin kaybi bile
bilincinin yok oldugu ya da eksildigi anlamina gelmemektedir; ancak, ayni
stres verici bir olay bir kigiye zarar verirken bir baskasi bunu i¢sel duzene
donusturebilmektedir (transform it into inner order). Belirli olaylar, digerlerine
gére daha fazla psikolojik zarara neden olmaktadir. Ornegin, eslerden birinin
olimu eve ipotek konmasindan daha fazla stres vericidir, ancak surasi da
aciktir ki, ayni stres verici bir olay, bir kigiyi tam olarak mutsuz kilarken,
bagka bir kisi bu olayin olumlu yodnlerini de gormekte ve daha az
etkilenmektedir (Csikszentmihalyi, 1990).
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Csikzentmihalyi (1990), insanlarin stresli olaylara verdikleri yanitlari

gy

“stresle basa c¢lkma yetene@i” ya da “stresle basa c¢ikma tarz” olarak
adlandirmakta ve stresle basa ¢ikmada Ug farkli kaynaktan s6z etmektedir.

Bunlar:

1. Digsal destekler, Ozellikle sosyal destek oruntuleri; 6rnegin, 6nemli
bir hastaligin etkisi, kiginin glven ve sevgi dolu bir aileye sahip olmasiyla

azalabilir.

2. Psikolojik kaynaklar; kisilik ozellikleri ve zeka gibi kigilikle ilgili
kaynaklardir. Ornegin, yeni bir sehre taginmak ve yeni arkadaglar kazanmak,

disa donuk bir kisiden daha ¢ok ice donuk Kisi igin stres vericidir.

3. Stresle basa cikma stratejileri; kisinin daha c¢ok kontrolu altinda

olan, daha esnek ve amaglariyla en yakin iligkisi olan kaynaklardir.

Digsal destekler, tek basina stresi azaltmada o kadar etkili degildir.
Bunlar sadece kendi kendine yardim edebilen insanlara yardimci olabilir.
Psikolojik kaynaklar da genis Olgude bireyin kontrolu disindadir. Yani kiginin
dogusta oldugundan daha c¢ok zeki ya da daha sempatik olmasi zordur
(Csikszentmihalyi, 1990).

insanlar, strese olumlu ve olumsuz olmak {zere iki bicimde yanit
vermektedirler. Strese olumlu yanit, olgun savunma (mature defense) ya da
donusturerek basa ¢lkma (transformational coping); olumsuz yanit ise,
nevrotik savunma ya da gerileyerek basa ¢ikma (regressive coping) olarak
ifade edilmektedir. Strese kargi olumsuz yanit, bireyin stres verici durumu
inkar etmesi, ondan kagmasi, icine kapanmasi, kendini uykuya, yemege
vermesi, kendini alkole vererek hayal kirikliklarini maskelemeye c¢alismasi
gibi kisinin kontrol saglayamadiginin gostergesi olan basa ¢ikma yollaridir.
Strese kargi olumlu yanit ise, bireyin stres vericiler ya da stres belirtileri
uzerinde bilingli ve akilci g¢abalar gdstererek gelisme yolunu seg¢mesidir.
Ornegin, bireyin, problemi mantiksal olarak analiz  etmesi, yeniden

tanimlamasi, alternatif ¢ézimler ve amaclar belirlemesi, o6nceliklerini
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belirlemesi, problemin olumlu yodnlerini gormesi, kizginhk ve korku
duygularini gegici olarak bastirarak sogukkanli davranma yolunu segmesi
gibi (Csikszentmihalyi,1990).

Csikszentmihalyi (1990), felaketi micadeleye donustirme yeteneginin
onemli bir basa ¢ikma yolu oldugunu ileri surmektedir. Arastirmaci, bu
yetenege sahip olanlar “hayatta kalanlar” (survivars) olarak adlandirmakta ve
bu kisilerin yilmazliga (resilience) ve cesarete (courage) sahip olduklarini
belirtmektedir. Csikszentmihayi (1990)'ye goére, her insan er ge¢ hayal
kirikliklari, c¢ok kotu hastaliklar, ekonomik iflas ve sonugta o6limin
kaginilmazhgr gibi amaglariyla c¢elisen olaylardan bir ya da birkagiyla
yuzlesmek zorunda kalacaktir. Bu turden birgok olay bilingte bozukluk
olusturan olumsuz geri bildirimlerdir. Bu olaylarin her biri benligi tehdit eder
ve onun iglevini bozar. Eger travma yeterince ciddi ise, kisi onemli amacglar
uzerinde yogunlasma yetisini kaybedebilir. Boyle bir durumda benlik artik
kontrol saglayamaz. Eger bozulma ¢ok ciddi ise biling gelisiguzel isler. Kisi
bilincini kaybeder ve gesitli ruhsal hastaliklarin belirtileri goérevi devralir. Cok
ciddi olmayan durumlarda kendini tehdit altinda hisseden benlik yasamini
surdurdr ancak gelismesi durur; herhangi bir kriz durumunda siner, geri
cekilir, blyuk savunmalarin arkasina siginir, denetimsiz, glvensiz ve
kuskucu bir bigimde kuru bir yasam surer. Bu nedenle cesaret, yilmazlik,
gugliklere ragmen bir isi sonuna kadar slUrdirme (perseverance), olgun
savunma ya da donusturualmis basa ¢ikma becerileri gok onemlidir. Kigi
bdyle olumlu stratejiler gelistirir ise, olumsuz olaylarin en azindan etkisi
azaltilabilecegi gibi, bu olaylar benligin daha gug¢li ve karmasik bir hal

almasinda mucadeleye davet edici firsatlar olarak bile kullanilabilir.

Donustlrilmius basa cilkma becerileri genellikle ergenligin - son
dénemine kadar gelisir. Kiglk c¢ocuklar ve ergenligin basinda olanlar,
yasamlarinda yanlis giden seylere karsi kendilerini koruyan destekleyici
sosyal aglara genis olgude baghdirlar. Kotu bir not, yuzde ¢ikan bir sivilce,
okulda kendisini ihmal eden bir arkadas gibi 6nemsiz olaylar bile bir ergen
icin sanki dinyanin sonu gelmis, yasaminin hi¢bir amaci, anlami kalmamig

gibi gorindr. Bu durumda diger insanlardan gelen olumlu geri bildirimler,
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genel olarak ergenin duygu durumunu birka¢ dakika iginde eski haline
getirebilir. Ornegin, bir gilimseme, telefon goérismesi, sevilen bir sarki
ergenin endigesini azaltarak ve bilincindeki duzeni saglayarak dikkatini

toplamasina yardim edebilir (Csikszentmihalyi, 1990).

Ergenler (teenagers) 17-18 yaslarina kadar bakis agilarinda olumsuz
olaylara yer verebilseler de beklemedikleri ve arzu etmedikleri olumsuz
olaylar tarafindan artik yikima ugramazlar Bir¢ogu igin bilinci kontrol etme
yetenegi bu yaslarda baslamaktadir. Bu yetenek kismen zaman evrelerinin
bir Urinudur. Daha buyuk ergenler, ge¢misteki hayal kirikliklarinin o anda
gorundugu kadar kotu olmadigini fark ederler. Diger insanlarin da ayni
problemleri yasadiklarini ve ¢o6zebildiklerini gorurler. Bdylece sikintilarin
paylasildigi ya da evrensellik bilgisi ergenin benmerkezci duslnce bigimine

yeni ve dnemli bir bakis agisi saglar (Csikszentmihalyi, 1990).

Gencgler, bas etme becerilerinin gelisiminde en Ust noktaya, higbir
digsal hayal kirikhginin kisinin kim oldugunu tamamiyla sabote edemedigi
(undermine) ve kisisel olarak secilmis amaclara dayanan yeterince gugclu bir
benlik algisi gelistirdikleri zaman ulasirlar Bazi insanlar igin zorluklara karsi
dayanma gucu aileyle, Ulkeyle, dinle ya da bir ideolojiyle 6zdeslesmeyi
iceren bir amaca; bazi insanlar iginse, sanat, miuzik ya da fizik, kimya gibi
uyumlu semboller sistemi Uzerinde tam bir egemenlige dayanmaktadir. Bazi
insanlar stresten zarar gorurken bazilari bundan bir gu¢ elde etmektedirler
(Csikszentmihalyi, 1990).

Akis kuramina gore, stresi mucadeleye donusturmenin U¢ temel yolu

bulunmaktadir(Csikszentmihalyi, 1990). Bu stratejiler asagida agiklanmigtir:

(1) Benlik bilincine odaklasmadan kendine gliven duyma (Unself
consciousness self assurence), (2) dikkati dis dinyada odaklastirabilme (
focusing attention on the world), (3) yeni ¢ozumler ortaya koyabilme (the

discovery of new solutions).
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1. Benlik bilincine odaklanmadan kendine guven duyma (Unself
consciousnes self assurence). Kisinin kendi kaderini belirlemede, kisisel
kaynaklarinin yeterli olacagina iliskin mutlak bir inanca sahip olmasidir. Bu
mantikla harekete gecgen bir kisi, kendinden emin (self assured) olarak
adlandirihr. Ancak ayni zamanda bu kisilerin egolari tuhaf bir bicimde yok
gibidir. Bir bagka deyisle, ben merkezci (self-centered) degildirler. Bu tutum,
kendi amaglarinin ve niyetlerinin her seyden once geldiginde israr eden bir
olarak goérmediginde ortaya c¢ikmaktadir. Kisi, ¢evresine muhalefet olmak
yerine, kendisini onun bir pargasi olarak hisseder ve yasamak zorunda
oldugu sistemin i¢inde elinden gelenin en iyisini yapmayi dener. Paradoksal
olarak bu hosgoru hissi yani, kisinin amaclarini daha buyuk bir var olus igin
ikinci siraya koymasi ve bunu gergeklestirmek igin kendi istekleri, tercihleri
disinda farkli bir kurallar dizisine uymak gerektigini fark etmesi gugclu
insanlarin en ayirt edici 6zellikleridir. Ornegin, soguk bir giiniin sabahi igine
acele ile ulasmaya c¢alisan bir kisinin arabasinin c¢alismamasi. Bdyle
durumlarda bir ¢ok insan, amacina ulasma konusuna o kadar odaklanir ki,
bagka bir plan yapmay! dusunemez. Boyle bir durumda arabaya lanetler
yagdirabilir, kontak anahtarini kontrolsuz bir bigimde c¢evirir durur, kontrol
paneline kizginlikla vurabilir. Sonug¢ olarak bunlarin hig birisi yarar saglamaz.
Bdyle davranan kisilerin ego katihmlari (ego involvement), amaclarini
gercgeklestirmelerine ve engellerle etkili bir bicimde basa c¢ikmalarina engel
olur. Daha mantikl bir yaklasim sehir merkezine arabayla varmanin araba
icin hicbir farkhlik yaratmayacagini fark etmektir. Arabanin kendi yasalari
vardir ve arabay! ¢aligtirmanin tek yolu bu kurallari hesaba katmaktir. Eger
arabayi calistirmayla ilgili hatanin ne olduguna iligkin kisinin higbir fikri yoksa

bir taksi gagirmak ya da bagka bir amag belirlemek daha mantikl olacaktir.

Temelde kisinin, kendine given duygusunun bu dizeyine ulasabilmesi
icin kendine, cevresine ve bu cevredeki yerine guvenmesi gerekmektedir.
Ornegin, iyi bir pilot becerilerini bilir, kullandi§i ugaga giivenir ve firtina
aninda kanatlari buzlandiginda hangi hareketlerin gerekli oldugunun
farkindadir. Bu nedenle, hangi hava kosullari olursa olsun bunlarla basa

¢clkma yetenegine guvenir. Bir baska deyisle, ucagi kendi isteklerine uymaya
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zorlamaz, ancak ugagin 6zelliklerini hava kosullarina uydurmada kendisinin

bir ara¢ oldugunun farkindadir.

2. Dikkati dis dinyada odaklama (focusing attention on the
world). Dikkatin timuyle i¢sel dinyaya odaklandigdi, kisinin psisik enerjisinin
cogunun egonun kaygilari ve istekleri tarafindan tuketildigi (absorbed)
surece gevreye dikkat etmek oldukga zordur. Stresi keyifli bir micadeleye
nasil donusturebilecegini bilen insanlar, kendileri ile ilgili disinmeye daha az
zaman harcarlar. Bu kigiler tim enerjilerini gereksinimleri olduguna
inandiklari  seylere doyum saglamaya calisarak ya da sosyal olarak
kosullanmig arzulari ile ilgili endiselenerek harcamazlar. Bu kigilerin
dikkatleri, cevrelerinden bilgi islemek igin daima aciktir. Odak, Kkisinin
amaglari tarafindan belirlenir. Ancak digsal olaylar, kisinin basarmak istedigi
seyle dogrudan bir bicimde ilgili olmasa bile, digsal olaylara dikkat etmek ve

bunlara uyum saglamak igin yeterince agiktir

Dikkatin acik olmasi, kisinin nesnel olmasini, olasi segeneklerin
farkina varmasini, kendisini cevreleyen dinyadan bir par¢ca hissetmesini
olanakh kilmaktadir. Cevreye tam olarak katihm (total involvement),
cevredeki guzelliklere, olay ve olgulara dikkat etme ve ayni zamanda

onlardan anlam bulmayi ve keyif almayi da saglamaktadir.

Kiginin ¢evresiyle birligi basarmasi, sadece keyifli akis deneyimlerinin
bir 6gesi degil, ayni zamanda felaketin (adversity) yenilebilecegi merkezi bir
mekanizmadir. ilk olarak, dikkat benligin disinda bir yerde odaklandiginda,
Kisinin arzularina iliskin hayal kirikliklarinin bilingte karisiklik (distrupt)
olusturma olasiligi azalabilir. Kisi, i¢sel duzensizlige (internal disorder)
yogunlagsmak yerine, etrafinda olan seylere dikkatini yonelterek stresin zararli
etkilerini azaltabilir. ikinci olarak, kisi dikkatini cevreye verdiginde onun bir
parcasi olur. Yani Kisi psigsik enerijisi araciligiyla kendisini ¢cevreye baglayarak
sisteme katilir. Bu durum, kisinin sistemin o6zelliklerini anlamasi igin ona
olanak saglar, boylece stresli bir duruma uyum saglamak i¢in daha iyi bir yol
bulabilir.
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Arabanin galismadidi ornegine tekrar donmek gerekirse; eger kisinin
dikkati, “ofise varma” amacina tamamen odaklanirsa, zihni ge¢ kaldiginda
neler olacagina iliskin hayallerle ve isbirlik¢i olmayan aragla ilgili dismanca
dusuncelerle dolabilir. Dahasi kisinin, motorun suyunun tasmasi ya da
akunun bitmesi gibi, arabanin kendisine soOylemeye calistigi seye dikkat
etme olasiligi oldukga azdir. Benzer bigcimde, ugaktan yapmasini istedigi sey
uzerinde digunmede ¢ok enerji harcayan bir pilot, emniyetli bir bicimde seyir

etmesini saglayacak bilgiyi kagirabilir.

Tehdit iceren bir durum altinda, psisik enerjiyi i¢ dinyaya odaklamak
ve onu tehdide kargi bir savunma olarak kullanmak, dogustan gelen bir
Ozelliktir ve bu 6zellik baga ¢ikma yeteneginden daha sik ortaya ¢cikmaktadir.
Bu durum, i¢gsel yasantidaki duzensizligi artirmakta, strese karsi verilebilecek
yanitin esnekligini azaltmaktadir. Bunun en koétu bir sonucu da, kiginin hayal
kirikliklariyla basbasa kalmasina ve dunyada geriye kalan diger seylerden
soyutlanmasina yol agmasidir. Bu tutumun aksine, eger Kisi ¢cevresinde olup
biten seylerle temas halinde olursa, strese karsi yeni yanitlar dnerebilen, yeni
olasiliklarin ortaya c¢ilkma olasihgl artar ve Kiginin yasamin akigindan

tamamiyla kopuk olmasi daha az olasi olur.

3. Yeni c¢oziimlerin kesfi (the discovery of new solutions).
Psikolojik daginikhga (psisik entropi) ya da strese yol agan bir durumla basa
cikmak igin iki temel yol bulunmaktadir. Bunlardan ilki, kisinin amaglarini
gerceklestirmek icin dikkatini engeller Uzerinde odaklamasi ve bu engelleri
kendi yolundan atmasidir. Bdylece bilingteki uyum yeniden saglanabilir, bu
dogrudan bir yaklasimdir. ikincisi, alternatif amaclarin daha uygun olup
olmayacagini kesfetmek igin Kisinin kendisini de igeren toplam durum
uzerinde odaklanmasidir. Boylece farkli ¢6zumler bulma olanagi artar.
Ornegin, A kisisi calistigi sirkette baskan yardimciligina atanmak Uizereyken,
kendi yerine girket baskaniyla daha iyi gecginen bagka bir arkadasinin
atanacagini 6grenir. Bu durumda A, iki temel tercihe sahiptir: Birinci
yaklasima gore A, bu gorev igin kimin daha iyi oldugu konusunda sirket
bagkaninin fikrini degistirmenin yollarini bulmaya c¢alisabilir (Bu dogrudan bir

yaklagimdir). ikinci yaklasima gdre A, sirketin baska bir bélimiine gecmek,
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kariyerini timuyle degistirmek ya da kariyer amagclarini azaltmak (daha kiguk
Olceklemek) ve psisik enerjisini ailesine, topluma ve kendini gelistirmeye
yatirmak gibi baska amaglar gelistirmeyi dusunebilir. Higbir ¢d6zim kendi
mutlak mantigindan daha iyi degildir. Onemli olan A kisisinin buldugu
¢6zUmun, kendi Ustdizey amaglari (overall goals) bakimindan akla uygun

olup olmadigi ve bunun yagsamindaki keyfi artirip artirmadigidir.

A kisisi hangi ¢6zumlU benimserse benimsesin, kendisini,
gereksinimlerini ve arzularini oldukg¢a ciddi bir bigimde 6n plana gikartirsa,
isler istedigi gibi gitmemeye baglar baslamaz basi sikintiya girecektir. Daha
gercekgi tercihler bulabilmek icin yeterince dikkati olmayacaktir ve keyif
alabileceg@i yeni mucadeleleri bulmak yerine stres verici olaylar tarafindan

kusatilacaktir.

Yasamda Kkarsilasilan her durum gelismek ig¢in yeni olanaklar
saglayabilir. Gorme islevinin kaybi, fel¢ gibi buyuk felaketler (disasters) bile
keyifli ve daha karmasik kosullara dontstirilebilir. Olimiin yaklagsmasi bile
umutsuzluktan ziyade bilingte uyum olusturabilir. Ancak bu donusturmeler,
kisinin  beklenmedik  firsatlari  algilamaya kargi istekli olmasini
gerektirmektedir. Bir gok insan genetik programlar ve sosyal kosullandirmalar
tarafindan belirlenmis rutin bir yasama dylesine kati bir bigimde tutunmustur
ki, baska bir eylem tercihini se¢gmeyi géz ardi etmektedir. Sadece genetik ve
sosyal yonergelerle (instructions) yasamak her sey iyi gittigi surece iyidir.
Ancak sosyal ve biyolojik amaglar hayal kirikhdgina donustugunde ki bunlar
uzun vadede kacginilmazdir, kisi yeni amaglar formule etmeli ve kendisi igin
yeni akis etkinlikleri yaratmalidir. Aksi halde psisik enerjiyi igsel

karmasasinda (inner turmail) bosu bosuna harcayacaktir.

Kisi kendi benligini 6n pilana g¢ikarmadan kendini guven altinda
hissederse, (unself consciousness self assurance), ¢evreye acik olur ve ona
katilirsa (focusing attention on the world), ¢6zim, muhtemelen ortaya
cikacaktir.
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Genel olarak insanlar, yasamdan istedikleri seye onun pesin
yargilariyla (preconceived notions) baslamaktadirlar. Bunlar yasama
glvenmek icin, genler tarafindan programlanmis temel gereksinimleri
(yiyecek ve seks ihtiyaci, diger seyler Uzerinde hakimiyet saglamak gibi)
icermektedir. Bunlar, uygun kiloda olmak, zengin olmak ve begenilmek gibi
spesifik kultdrin insanlara asiladigi arzulari da icermektedir. Eger insanlar bu
amaglari yurekten benimserler ve sansliysalar tarihsel zaman ve yerleri
icinde ideal fiziksel ve sosyal imaji aynen surdurebilirler. Ancak, bu turden
amaglari gézetmek psisik enerjinin en iyi kullanimi midir ve insan sonuglari
kesfedemez ise ne olur? insan, tuval (izerinde ne oldugunu 6zenle izleyen
ressam gibi, cevresinde olanlara dikkat etmedikge ve kendisini nasil hissettigi
uzerinde olaylarin dogrudan temel etkilerini degerlendirmedik¢e olaylari
sadece pesin yargilariyla (preconceived notions) degerlendirmenin diginda

asla diger firsatlarin farkina varamaz (Csikszentmihalyi, 1990).

Akis Kuraminin Psikolojik Danigma ve Rehberlik Alanindaki Yeri ve

Diger Kuramlar ile iligkisi

Akig kuraminin psikoloji alanina sagladigi en 6nemli katki, farkli kaltar,
yas ve cinsiyetlerdeki binlerce insan Uzerinde yapilan arastirmalardan elde
edilen verilere dayanarak “mutluluk® yasantisi ya da biling durmunun
kuramsal agiklamasini ortaya koymasidir. Bir baska deyisle, akis kuraminda,

“akis yasantisi” yoluyla mutlulugun kuramsal agiklamasi yapilmaktadir.

Csikszentmihalyi (1990)'ye goére, “mutluluk” biyolojik olarak genetik
yapida programlanmig gereksinimlerin (aglik, cinsellik gibi durtilere doyum
saglama) karsilanmasi ile hissedilen bir duygu degildir. Benzer bigcimde,
toplumsalllasma surecinde 6grenme yasantilari ile kazanilan ve mutlulugun
Olgutu olarak gorulen “parasal olarak zengin olmak, saglikli olmak, sosyal
statiler elde etmek, fiziksel olarak guzel olmak” gibi gereksinmelerin
karsilanmasiyla da hissedilen bir duygu dedgildir. Kiginin kendisini mutlu
hissetmesi, genetik ve kulturel olarak dnceden programlanmis gereksinim ve

odullere baglandiginda, “bilincin kontrolu” de dis gugclerin eline ge¢gmektedir.
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Mutluluk, bireyin bilincinin igerigi Uzerinde Kkisisel kontroli saglamakla
olanakhdir. Mutluluk, V. Frankl'in “logo terapisi’nde insanin yeniden anlam
uretebilecedi ya da bulabilecegi goérisinde oldugu gibi, bireysel olarak
yaratilan ve hissedilen bir yasantidir. insanlar, dis kosullardan (biyolojik ve
kiltdrel olarak programlanmis gereksinimler ve oédiiller) bagimsiz olarak keyif
alma ve amag belirleme yetenegi gelistirebilirler, kendi kendine 6dul vermeyi
ogrenebilirler. Bu anlamda mutluluk, bilincin kigisel olarak kontrolu ile olanakli
bir yasanti olup, sabir, cesaret ve mucadeleye dayali gugli bir ¢abay! da

beraberinde getirnektedir.

Bilim ve teknik alanlarindaki hizli gelismelere bagh olarak cesitli
olanaklarin artmasi ve yasamin eskisine gore kolaylasmasina ragmen,
insanlarin, yasamlarinin 6nemli bir kismini sikinti ve anksiyete ile
gecirmelerinde, mutlulugu yanhs seylerde aramalarinin yani sira sahip
olduklari ile de bir tarlu doymamalari ve her zaman icin elde
edebileceklerinden ¢ok daha fazlasini istemeleri 6Gnemli bir rol oynamaktadir
(Csikszentmihalyi ,1990).

Oznel yagantinin kalitesinin en yiksek oldugu akis deneyimi,
insanlarin bedensel ve psiklojik enerjilerini kisiye meydan okuyan ve igsel
oduller sunan bir seyi elde etmek i¢in gonulli olarak sinirlarini zorlayan bir
caba gosterdiklerinde yasanmaktadir. Akis yasantisi, bir yuzucu i¢in kendi
rekorunu kirmaktir, bir kemanci igin zor bir mizik pargasini ¢calmaktir. iste,
akis kuramina goére birey, akis yasantilari yoluyla mutlulugu kendisi

yaratmaktadir.

Akis kurami ile psikolojik danisma ve rehberlik alanindaki diger
kuramlar arasindaki benzer ve farkli yonler, arastirmacinin bakis agisi ile

asagida 6zet olarak agiklanmigtir:

e Akis kurami, insanin biling ve 6zgur iradesini kullanarak biyolojik ve
kiltarel yonergeleri asabilecegini ve bdylece de vyasantisinin
kalitesini ve mutlulugu vyaratabilecegini  vurguladigi icin

deterministik olmayan bir kuramdir. Bu yonuyle de, psikanalitik ve
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davranisgl kuramlardan  farklilasmakta,  varolusgu-insancil

kuramlarla ortak bir icerik tagimaktadir.

Bu kurami alandaki diger kuramlardan farklhlastiran en onemli
ozellik, benlik farkindahginin (self awareness) herhangi bir ise ya
da duruma yogunlasmayi engelleyen en onemli etken olarak ele
alinmasidir. Akis yasantisi surecinde kendini gegici olarak unutmak

akistan ciktiktan sonra, benligin geligsimine yol agmaktadir.

Davraniglar Gzerinde fenomenolojinin temel bir etkide bulundugunu
vurguladigi i¢in, varolusgu ve birey merkezli yaklagimlarla benzer
bir icerik tagimaktadir. Akis kurami, bireyin fenomenal dunyasini
daha nesnel ve dogru bir bicimde anlayabilmek igin, “yasantiyi
ornekleme yontemini (sampling experience method)”
kullanmaktadir. Bu yontemle, 06znel yasantiya iliskin bilgiler,
unutmaya bagli veri kaybina ugramadan yasanti aninda ve ayrintili
olarak toplanmaktadir. Fenomenolojik alani inceleme “yontemi”
bakimindan da varolugsgu ve birey merkezli yaklagimlardan

farkhlasmaktadir.

Kuram, uyaricilari biligsel olarak yeniden anlamlandirmanin, bir
bagka deyisle bilinci yeniden duzenlemenin, davraniglari ve
yasantinin kalitesini belirledigini vurguladigi icin, biligsel (A. Beck)
ve bilissel davranis¢i (A. Ellis) yaklagimlarla da benzer bir igerik
tasimaktadir.

Kuram, amac¢ belirlemede ve mutluluk duygusunda kisisel
secimlerin ve ig¢sel odullerin énemini vurguladi§i icin, igsel
gudilenme kuramidir. Ornegin, Dweck ve Nicholls (1992)un

gudulenme kuramlariyla da benzerlik tagimaktadir.
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Stresle Basa Gikma ile ilgili Olarak Yurt Diginda Yapilan Bazi

Arastirmalar

Ergenler Uzerinde stres ve stresle basa ¢ikma stratejileri konusunda,
yurt diginda yapilan betimsel ve deneysel arastirmalar tarih siralamasina

gOre asagida verilmistir.

Woodward ve Kalyan — Masih (1990), kirsal boélgelerden gelen Ustun
yetenekli ergenlerin yalnizlik, basa c¢ikma stratejileri ve biligsel sitilleri
arasindaki iligkileri konu alan betimsel bir arastirma yapmislardir. Arastirma,
16-18 yaslar arasindaki, 52 (16’s1 kiz, 36’s1 erkek) ustun yetenekli 6grenci
Uzerinde yapilmigtir. Ustin yetenekli 6grencilerin seciminde, 1Q, yiksek
akademik basari, liderlik nitelikleri ve sanatsal yetenekler ol¢it alinmistir. Bu
arastirmada basa ¢ikma stratejilerini 6lgmek icin, Kalyan-Masih Basa Cikma
Envanteri (Kalyan-Masih Coping Inventory |: Kalyan-Masih, 1985)

kullaniimistir.

Bu arastirmadan elde edilen bulgular sdyledir: (1) Ustiin yetenekli
ergenlerin % 571’i ortalama duzeyde yalnizdirlar. Bu ogrenciler en fazla
reddedildiklerinde, diglandiklarinda, iliskiden soguduklarinda ve durumu
kontrol edemediklerinde kendilerini yalniz hissetmektedirler. (2) Ustiin
yetenekli ergenlerin yalnizlikla bas edebilmek i¢cin en sik basgvurduklari
stratejiler ise sunlardir: (a) okuma, muzik dinleme gibi kigisel 6zel ugraslarla
ilgilenme, (b) Biligsel olarak yeniden yapilandirma (cognitive reframing). Bu
strateji, bir duruma iligkin olarak kisinin tutum ya da algisini daha olumlu
bakis acgisina donustlirmeyi ifade etmektedir. (c) Sosyal temasi genisletme
(extending social contacts), (d) kendini bir isle mesgul etme. Ustiin yetenekli
ergenlerin, yalnizlik durumlarinda en az yoneldikleri basa ¢ikma stratejileri
ise, dini etkinliklere yonelme, yetiskin yardimi isteme, olumsuz kagis yollarina
bas vurmadir. (3) Ustin yetenekli ergenlerin “bilissel sitilleri” Witlin ve
Goodenough (1981)'in “Alana Bagiml (Field Dependent-FD) ve Alandan
Bagimsiz (Field Independent- FI)” modeli ile belirlenmigtir. FD 6zelligi tagiyan
kisiler daha cok dissal destek kaynaklarina ve Kkisiler arasi iligkilere

bagimhdirlar. Fl o6zelligi tasiyan Kigiler ise, daha c¢ok i¢sel kaynaklarina



88

guvenmektedirler ve daha ¢ok otonomi (6zerk) sahibidirler. Bu arastirmada Fl
Ozelligi tasiyan ergenler, kendilerini kalabalik icinde bile vyalniz
hissetmektedirler; FD 0Ozelligi tasiyan ergenler ise, baskalariyla birlikte
olamadiklarinda yalnizlik hissetmektedirler. Arastirmada bu iki grup
o6grencinin yalnizlikla basa ¢ikma stratejilerinin de farklh oldugu gézlenmistir.
FI grubundaki ergenler bireysel amaglara yonelme ve biligsel yeniden
yapilandirma stratejilerini kullanirken, FD grubundaki ergenler dine yonelme,
fiziksel egzersiz ve profesyonel yardim alma gibi stratejileri kullanmaktadirlar.
Yalnizlikla basa ¢ikmada FI grubundaki ergenler daha 6zerk ve kendilerine
guvenmekte iken, FD grubundakiler digsal destek kaynaklarina

guvenmektedirler.

Benson, Deeter ve Thomas (1992), ergenlerde stres ve depresyon
arasindaki iliskiyi ihmlastiran (moderators) faktorler konusunda betimsel bir
arastirma yapmislardir. Arastirma 16-19 yaglar arasindaki 10. ve 12.
siniflarda 6grenim goéren toplam 100 kiz ve erkek &grenci Uzerinde
yapilmistir. Bu arastirmada, (1) stresli yasam olaylarinin sikhidi, istenirligi ve
bireysel etkisi Yasam Olaylari Kontrol Listesi (Life Events Checklist-LEC:
Johnson ve Mc Cutcheon, 1980) ile, (2) sosyal destek doyumu ve sosyal
destedin miktari Sosyal Destek Anketi- SSQ (Sarason, Levine, Basham ve
Sarason, 1983) ile, (3) kontrol odagi Kontrol Odagi Olgegdi (Locus of Control
Scale: Nowicki ve Strickland, 1973) ile, (4) depresyon belirtilerinin yogunlugu
da Beck Depresyon Envanteri (Beck, Beamesderfor, 1974) ile 6lgUimustur.

Bu arastirmadan (Benson, Deeter ve Thomas 1992) elde edilen
bulgular sdyledir: (1) Sosyal destek doyumu, olumsuz yasam olaylarinin gicu
ve kontrol odagi depresyon duzeyini dogrudan belirleyen faktorlerdir. (2)
Kontrol odagi dista olanlarin depresyon duzeyleri, kontrol odagi icte
olanlarinkinden anlamli dizeyde daha yuUksektir. (3) Sosyal destek doyumu
ve olumsuz yasam olaylari arasindaki karsilikli etkilesim, depresyon
dizeyine anlamli dizeyde katkida bulunmaktadir. Bulgulardan, sosyal
destegin depresyon olasiligini azalttigi, stresli yasam olaylarinin ve dissal

kontrol odaginin ise depresyon olasiligini artirdigi anlagiimaktadir.
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Klingman ve Hochdorf (1993), ergenlerin stresle basa ¢ikma becerileri
ve kendini yikici Ozellikleri (intihar egilimleri, yalnizlik ve  umutsuzluk)
uzerinde bilissel-davranisgl yaklasimi dikkate alarak geligtirdikleri 6nleme
programinin etkisini konu alan deneysel bir arastirma yapmislardir.
Arastirma, orta sosyo ekonomik dizeyden 237 sekizinci sinif 6grencisi
uzerinde yapilmistir. Aragtirmanin deney grubunda 116 (56’s1 kiz, 60’1 erkek),
kontrol grubunda ise, 121 (56'si erkek, 65'i kiz) Odgrenci yer almistir.
Arastirmada; (1) stresle basa c¢ikma becerileri Oykii Tamamlama Testi
(Story Completion) ile (2) anlam farkliliklari ise, Anlam Farkhliklari Olcegi
(Semantic Differential-SD; Osgod, Suci ve Tannenbaum, 1957) ile
Olcilmustur. Anlam Farkhliklari 6lgegi, “benlik” ve “distress” olmak Uzere iki
boyuttan olusmaktadir. Olgekte, degerlendirme, etkinlik ve etkililik (potency)
gibi ti¢ farklh alandan birbirine zit sifatlar yer almaktadir. Ornegin, giizel/cirkin,
sakin /heyecanli, gugli/zayif vb. Bu arastirmada kullanilan &nleme
programinin temelini  biligsel davranis¢l yaklasimlar olusturmaktadir. Bu
nedenle, bilissel yeniden yapilandirma (cognitive-behavioral modification)
tekniklerine genis O&lgide yer verilmigtir. Arastirmacilar (Klingman ve
Hochdorf, 1993), bilissel stil, basa c¢ikma stratejileri ve kendini yikici
davraniglar arasindaki iligkiler konusunda alan yazindan su bulgulari 6ne
surmektedirler: Ergenlerde intihar girisiminin  dnemli belirleyicilerinden biri
“‘umutsuziuk™ur. Umutsuzluk ise, yasami devam ettirebilmek icgin farkl
secenekleri algilayamamanin bir sonucudur (Bartfai, Winberg, Nordstrom ve
Asberg, 1990). Intihar girisiminde bulunmus ergenler, bdyle bir girisimde
bulunmamis psikiyatrik hastalar ve normal akranlarina gore, daha yuksek
dizeyde “umutsuzluga” sahiptirler (Spirito, Williams, Stark ve Hart, 1988).
Yalnizhk da intihar riskini ortaya c¢ikaran bir duygu durumudur. Sosyal
izolasyon ve sosyal beceri yetersizligi ise, depresyonun olusumuna katkida
bulunarak, intihar riskini dolayli olarak belirlemektedir ( Lewinshon, 1975;
Shneidman, Farberow ve Litmon, 1970; Spirito, Hart, Overholser ve
Holverson, 1990; Wentz, 1977). Depresyon ve intihar gibi kendini yikici
durumlarin ortaya ¢ikigiyla basa ¢ikma stratejileri arasinda yuksek bir iligki
bulunmaktadir. Bu slregte, uyumsuz davranissal basa g¢ikma stratejilerinin
(6rnegin, kaginma) sik kullanimi ve uyuma yodnelik basa ¢ikma stratejilerinin

(6rnegin, problem ¢dézme) kullaniimamasi énemli rol oynamaktadir (Curren,
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1987; Jacobs, 1971; Spirito, Overholser ve Stark, 1989). Bilissel ve
davranigsal bazi basa c¢ikma stratejileri stresli (distress) ergenleri kendini
yikici davranislardan koruyabilir (Spirito ve digerleri, 1989). Bilissel yonelimli
yaklagimlar agisindan bakildiginda, ergenlerin kendilerini ve g¢evrelerini akilci
ve iglevsel olmayan bir bigcimde yorumlamalari kendini yikici davraniglara yol
agmaktadir. Bu durumda, daha akilci ve gergekci bir biligsel sitil
kazandirildiginda ergenler, stresle daha etkili bir bicimde basa cikabilirler.
Biligsel yaklagsimi temel alan bazi egitim modelleri, ergenlerin etkili basa
¢cikma becerilerini  [problem ¢6zme, kendini édlllendirme (self- reward),
atilganlik (assertiveness) vb.] kazanmalarinda etkili olabilir. Bu amacla,
ogrenilmis guglulik (learned resourcefullness: Rosenbaum, 1998) yetkinlik
algisi (self efficacy: Bandura, 1982; Goldfried ve Robbins, 1982), stres
asllama (stress inocculation: Goldfried, 1980; Meichenbaum ve Cameran,
1983) sosyal destek agi arama (social — support network seeking: Lehman
and Solevey, 1990) beceri egitimleri ergenlerin daha etkili stresle basa ¢ikma

stratejileri kazanmalarina yardimci olabilir (Klingman ve Hochdorf (1993).

Klingman ve Hochdorf (1993)un gelistirdikleri 6nleyici midahale
programinin temelini, biligsel-davranig¢l bir yaklagim olan Meichenbaum
(1977, 1985)'un Ug¢ asamali midahale modeli olusturmaktadir. Bunlar, (1)
Egitimsel-kavramsal (educational concept), (2) beceri kazanma (exercise-
training), (3) tekrarlama ve uygulama (implementation-application). Bu
asamalari iceren Onleyici program, her biri 18 6grenciden olusan alti deney
grubuna 50 dakikalik seanslarla 12 hafta boyunca uygulanmigtir. Midahale
gruplarini okul danigsmanlari ve psikologlar yénetmistir. Grup yoneticilerine
mudahale rasyoneli, stratejiler, yeniden egitim (training) gibi konularda g
saatlik egitim ve mudahale sureciyle ilgili el kitapgigi verilmistir. Grup
yoneticilerine su konularda teorik bilgiler de verilmistir: Ergenlik ve distress,
ogrenilmis garesizlik, umutsuzluk ve depresyon, kendini yikici davraniglar ve
genglik intiharlari, yetkinlik algisi ve kisisel kontrol, ogrenilmis gugcluluk,

empati, yardim isteme davranigi ve akran destegi, stres agilama ve 6nleme.

Bu arastirmadan (Klingman ve Hochdorf, 1993) elde edilen bulgular

Ozet olarak soyle siralanabilir: (1) Midahale sonucunda erkek 6grencilerin



91

intihar egilimleri anlamli dizeyde azalmistir. (2) GUnlik yasamdaki stres ve
stresle basa c¢ikma konularinda farkindalik artmigtir. (3) Kizlarin empati
dlzeyleri yikselmistir. (4) Ogrencilerin, intinarin 6zellikleri, yardim kaynaklari,
krizdeki bir arkadasa yardimci olma konularinda farkindaliklari artmistir. (5)
Ergenlerin yalnizlik duizeylerinde farkhlik olmamistir. (6) Problem ¢ézme
stratejilerinde (alternatif yollar bulma vb.) artis gozlenmistir. (7) Mudahalenin
bitiminden U¢ ay sonra deney grubu ogrencileriyle yapilan gorusmeler
sonucunda ogrencilerin “gatekeepers (bir kisideki distres belirtilerini fark etme

ve ona yardimci olma)” dizeylerinde artis gézlenmistir.

Seiffge-Krenke (1993), klinik bi¢cimde profesyonel yardim alan
ergenlerle, bdyle bir yardimi gerektirmeyen normal ergenlerin stresli
durumlarda kullandiklari basa ¢ikma stratejileri Gzerine betimsel bir arastirma
yapmistir. Arastirmaya farkli kultarlerden gelen 12-20 yaslar arasindaki 3000
ergen katilmistir. Bu arastirmada ergenlerin, aile, akranlar, okul ve gelecek
gibi farkli gelisimsel alanlardan kaynaklanan sorunlara verdikleri yanitlar tu¢
temel basa ¢ikma stratejisi ile ele alinmistir. Bunlar: (1) Aktif basa ¢ikma (
active coping ), (2) igsel basa c¢ikma (internal coping) ve (3) geri ¢ekilerek
basa ¢cikma (with drawal coping)’ dir. Bu arastirmadan elde edilen bulgular
sOyledir: (1) Normal ergenler, stresle basa ¢ikmada “Sosyal kaynaklardan
destek alma” ve “olasi ¢O6zumler Uzerinde disUnmeyi (problem ¢dézme
yontemi)” secerken; risk altindaki klinik yardim goéren ergenler hem
savunmaci ve hem de islevsel olan basa c¢ikma stratejilerini ayni anda
kullanmaktadirlar. Yani klinik denekler ikilemli / kararsiz (ambivalent) bir basa
¢cikma sureci izlemektedirler. Savunmaci basa ¢ikma baglaminda ele alinan
“‘problemin varhdini inkar etme ve ilgiyi baska yéne c¢ekme (distraction)
stratejileri sorunun nedenleri yerine belirtilerine midahaleye dayandigi igin
daha az etkili basa ¢ikma yollaridir. Ancak savunmaci basa ¢ikma, bazi
problem durumlarinda duygusal dengeyi sagladigi igin olumlu bir sonu¢ da
vermektedir (Houser ve Bowlds, 1990; Akt: Seiffge-Krenke, 1993).

Rice, Herman ve Petersen (1993), 10-15 vyaslar arasindaki
depresyona girme riski tagsiyan ergenlere ve onlarin ailelerine yonelik stresle

basa ¢ikma grup programi uygulamiglardir. Midahale programi, stres, stres



92

yonetimi ve sosyal beceri konularinda bilinglendirme ve beceri kazandirmak
amaciyla yuratalmustar. Program, 40 dakikalik surelerle 16 oturumdan
olusturulmustur. Biling ve beceri kazandirmada bilgi verme ve rol oynama
tekniklerinden yararlaniimistir. Bu arastirmadan elde edilen bulgular, stresle
basa ¢ilkma grup programinin ergenlerin basa ¢ikma ve sosyal becerileri

uzerinde etkili oldugunu gostermistir.

Geisthardt (1996) o6grenme gugligu olan (learn disabilities) ve
olmayan iki grup oOgrenciyi okul kaynakli stresle basa cikma stratejileri
yonunden karsilastirmistir. Arastirma, 59 (27 kiz, 32 erkek) 6grenme guglugu
olan, 402 (241 kiz, 161 erkek) 6grenme guclugu olmayan lise 6grencileri
uzerinde yapimistir. Bu arastirmada; (1) ogrencilerin genel yetenekleri,
wechesler Zeka testi (Weschler Intelligence Scala-WISC-R: Wechisler, 1974)
ile, (2) okuldaki stresli yasam olaylari, Okul Olaylari Kontrol Listesi (School
Events Checklist: Colington, 1984; Johnson ve McCutcheon, 1980;
Newcomb, Huba ve Bentler, 1986; Swearingen ve Cohen, 1985%5) ile, (3) basa
cikma stratejileri Basa Cikma Yanitlari Envanteri (Coping Response
Inventory: Ebata ve Moos, 1991) ile dl¢uimustir. Basa Cikma Yanitlari
Envanteri’nde alti farkli basa ¢ikma stratejisi bulunmaktadir. Bunlar: (a)
Mantiksal analiz (logical analysis: Bir stres verici durumu ve onun sonuglarini
anlamaya c¢alismak ve zihinsel olarak hazirlikli olmak), (b) Olumlu yeniden
degerlendirme (positive reappraisal: Durumun gercekligini kabul etmek ve
problemi olumlu yonleriyle yeniden yapilandirmak), (c) problem ¢6zme
(problem solving: problemle dogrudan ilgilenmek ve eyleme geg¢mek), (d)
Bilissel kacinma (Cognitive avoidance: Problem Uzerinde gergekgi bir
bicimde dusunmekten kacinmak), (e) alternatif oduller arama (Seeking
alternative rewards: Alternatif doyum kaynaklari aramak, (f) duygusal bosalim
(emotional discharge: Olumsuz duygulari ifade ederek gerilimi azaltmaya
calismak). Bu arastirmadan elde edilen bulgular sdyledir: (1) Ogrenme
guclugu olan ogrenciler, normal ogrencilere gore daha yuksek duzeyde
akademik basarisizliga sahiptirler ve daha dusuk duzeyde okul etkinliklerine
secilmektedirler, (2) Ancak beklenenin aksine, bu iki grup 6grenci okul
kaynakli stresi algilamalari bakimindan birbirlerinden farkli dedgildirler.

Arastirmaci (Geisthardt, 1996) bu bulguya, arastirmaya katilan 6grenme
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guclugu olan ogrencilerin sayica ¢ok az olmasi ve normal gruba gore yasca
daha blylk olmalari bigiminde agiklama getirmektedir. (3) Ogrenme guicligu
olan dgrenciler, olmayan 6grencilere gore, akademik bir stresle basa ¢ikma
durumunda “bilissel kacinma” stratejisini daha sik kullanmaktadirlar.
Arastirmacinin (Geisthardt, 1996) alan yazindan (Anderson ve digerleri,
1980; Barton, 1988; Schneider ve Yoshido, 1988; Toro, Weissberga, Guare,
ve Liebertstein, 1990) aktardigina gore, o6grenme gugligu (LD) olan
ogrenciler olmayan 6grencilere gore yalin biligsel surecleri gerektiren basa
cikma stratejilerini (bilissel kaginma, duygusal bosalim) daha sik, karmasik
bilissel stregleri gerektiren basa ¢ikma stratejilerini (mantiksal analiz, olumlu
bakis agisi, problem ¢6zme, alternatif oduller arama vb.) daha az
kullanmaktadirlar. (4) Arastirmanin bir baska bulgusu, 6grenme guglugu olan
ogrenciler olmayanlara gore, akademik ve kisiler arasi stres vericilerle
kargilastiklarinda ¢ok daha az duzeyde akran destegini harekete gegirdikleri
bicimindedir. Arastirmaci (Geisthordt, 1996), bu bulguya LD o6zelligine sahip
ogrencilerin, sosyal becerilerinin yetersizliginin ya da yoklugunun akran

iligkisini sinirlandirdigi bigiminde agiklama getirmektedir.

Lee ve Larson (1996), Universite giris sinavi stresiyle ve bu stresle
batinlesen gunluk yasamdan kaynaklanan stresle basa ¢gikma stratejilerinin
etkiligini konu alan betimsel bir arastirma yapmiglardir. Arastirma, 12. sinifta
o6grenim goéren, 17- 19 yaslar arasindaki 358 (142’si kiz, 216’s1 erkek) Koreli
ergen Uzerinde yapilmigtir. Bu arastirmada, (1) Ogrencilerin yagadiklari
olumsuz yasam alaylarini belirleyebilmek icin, Yasam Olaylari Envanteri-
Ogrenci Formu (Life Events Inventory-Students Form: Coddington, 1972a,b);
(2) depresyon belirtilerini 6lgmek icin Cocuklarda Depresyon Envanteri
(Children’s Depression Inventory-CDI: Kovacs, 1985); (3) fiziksel belirtileri
Olgmek icin Fiziksel Belirtileri Kontrol listesi (Physical Symptoms Checklist:
Mechanic, 1980); basa cikma stratejilerini dlgmek icin de Basa Cikma
Yanitlari Envanteri (Coping Reactions Inventory-CRI: Billings ve Moos, 1981,
1984) kullaniimigtir. CRI'de (1) problem odakli ve (2) duygu odakli olmak
uzere iki basa ¢ikma stratejisi bulunmaktadir. Problem odakli basa ¢ikma
stratejisi, “bilgi arama” ve “problem ¢dézme” olmak Uzere iki tir basa ¢ikma

davranisindan olusmaktadir. Bilgi arama sosyal aglardaki kisilerin (Social
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netwok members) rehberligine ve bilgisine basvurma anlamini tagsimaktadir.
Duygu odakh basa ¢ikma, “etkili duzenleme” (effective-regullation) ve
“‘duygusal bosalma” olmak Uzere iki tir basa ¢ikma davranigindan
olusmaktadir. Etkili dizenleme stratejisi, toplumun kabul gérdigu etkinliklere
girerek, morali artirarak, fevri davraniglari baski altinda tutarak strese bagl
duygulari kontrol etmeyi ifade etmektedir. Duygusal bosalma ise, davranissal
ve sOzel olarak (6rnegin kufretmek, bagirmak...) toplumca kabul edilme

dizeyi dusuk yontemlerle gerilimi bogsaltmayi ifade etmektedir.

Bu arastirmadan (Lee ve Larson, 1996) elde edilen bulgular séyledir:
(1) Sinav stresine ek olarak gunluk yasamlarinda da stres yasayan ergenler,
fizyolojik ve psikolojik olarak daha yuksek stres belirtileri gostermektedirler.
(2) Bilgi arama stratejisi cinsiyete gore degismemektedir. (3) Duygusal
bosalma stratejisi cinsiyete gore dedismektedir. Sinav stresiyle basa ¢ikmak
icin, erkekler kizlara gore bagirarak, kufrederek duygularini serbestce ifade
etme, sigara ve igki igme gibi duygusal bosalma stratejilerini daha sik
kullanmaktadirlar. Bu bulgu ataerkil Kore kultlrtne iligkin cinsiyet rolleriyle
uyumlu goérulmektedir. (4) “problem c¢ézme” ve “bilgi arama” stratejileri
depresyonun daha dusuk duzeyleriyle iligkilidir. (5) Duygusal bosalim
stratejisi yuksek duzeyde fizyolojik belirtilerle iligkilidir. (6) Etkili duzenleme
stratejisi kizlar lehine daha dusuk stresle iligkilidir. Tim bu iligkiler, hem sinav
hem de sinav disi stresle (akranlarla rekabete dayali akran iliskileri kaynakl
stres, ailenin yuksek bagari beklentilerine dayali aile kaynakl stres) bas etme

stratejileri olarak gortulmektedir.

Moneta ve Csikszentmihalyi (1996), etkinliklere iliskin algilanan
beceriler ve algilanan guglik duzeyleri arasindaki iligkilerin gunluk yasantinin
kalitesine etkilerini konu alan betimsel bir arastirma yapmislardir. Arastirma,
14-17 yaslar arasindaki, matematik, fen, mizik atletizm alanlarinda yetenekli
olan 208 ergen Uuzerinde yapilmigtir. Bu arastirmada 06znel yasantinin
kalitesini belirlemek igin yasantiyr ornekleme yontemi (Csikszentmihalyi ve
Larson, 1987) kullaniimigtir. Arastirmadan elde edilen bulgular soyledir:
Oznel yasantinin kalitesi, algilanan micadele (etkinligin giiclik diizeyi) ve

beceriler arasindaki denge vya da dengesizlik durumlarina gore
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farkhlasmaktadir. Yasantinin kalitesi, mucadele ve beceriler arasindaki
dengesizlikle olumsuz yonde iligkilidir. Mucadele ve beceriler arasindaki
dengesizlik durumu, 6zellikle “basarinin” temel oldugu akademik ortamlarda
yasantinin iki 6nemli niteligi olan “kendini verme” (involvement) ve
‘yogunlasma” boyutlari Uzerinde olumsuz ve anlamli duzeyde etkilidir. Bir
bagka deyisle, beceriler ve mucadeleler arasindaki dengesizlik durumu
sosyal iligkilerden daha c¢ok “basarinin” temel oldugu konularda ya da
ortamlarda gudulenmeyi ifade eden dikkati yogunlastirma ve kendini vermeyi
olumsuz ve anlamh dizeyde etkilemektedir. Bu sonu¢ ayni zamanda sunu
gOstermektedir: Eger, ogretmenler, 6grencilere okul etkinliklerinde esit ve
yuksek duzeylerde mucadele-beceri olanagi saglayabilirlerse, 6grencilerin

O0znel yasantilarinda gudulenme duzeyleri de yukselecektir.

Sowa ve May (1997), Lazarus ve Folkman’in strese uyum
paradigmasini  (bilissel degerlendirme paradigmasi-cognitive appraisal
paradigm) esas alarak Ustin yetenekli ¢ocuk ve ergenlerin sosyal ve
duygusal uyumlarini betimsel olarak incelemiglerdir. Arastirma, 9-14 yaslar
arasindaki 20 (17’si kiz, 3’ erkek) Ustin yetenekli 6grenci Uzerinde
yapiimistir. Bu ogrenciler ilk once, ustun yetenekli oOgrencilerle ilgili
profesyonel gazetelere verilen reklamlar aracihdiyla ve Ustun yetenekli
ogrencilerle ilgili programlarin yoneticileriyle temasa gecilerek, daha sonra
ise, ogrencilerin kendileriyle, anne babalariyla ve dgretmenleriyle sosyal ve
duygusal uyuma yonelik agik ucglu sorular sorularak yapilan gorusmelerle
secilmislerdir. Arastirmaya katilan her o6grenci okul c¢evresinde Ustin
yetenekli olarak tanimlanmaktadir. Ogrencilerin  kendilerinden, anne
babalarindan ve ogretmenlerinden alinan bilgilere gore, bu 6grencilerin
yaklasik vyarisinin 6gretmenlerle, anne babalariyla, kardesleriyle ve
akranlariyla iyi iligkiler kuramama ve okulla ilgili hayal kirikliklari gibi sorunlari
iceren uyum problemleri yasadiklari anlasiimistir. Bunun ardindan, Ustin
yetenekli ogrencilerin nasil uyum sagladiklari ve stresle nasil basa
ciktiklarina iligkin ogrencilerin kendileriyle ve yakin gevrelerindeki kigilerle
(anne, baba, 6gretmen) ayrintili gérismeler yapiimistir. Ayrica, 6grenciler,
evde ve dis ortamlarda katildiklari etkinliklerde (izcilik, basketbol maglari gibi)

gozlenmislerdir. Bir yili agkin bir sure yapilan gézlem ve goriugmelerde Ustln
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yetenekli ogrencilerin  sosyal ve duygusal gereksinimleri Uzerine
odaklaniimigtir. Daha sonra, gozlem ve gorusmelerden elde edilen verilerin
ve bu veriler isidinda varilan sonuglarin dogrulugu konusunda doénut
alabilmek igin arastirmaya katilan kisilerle (Ustin yetenekli 6grenciler, anne
babalari, 6gretmenleri, arkadaslar) yeniden bir araya gelinmistir. Bu islemler
sonucunda, ustun yetenekli cocuk ve ergenlerle ilgili “Sosyal ve Duygusal
Uyum Modeli (Social Emotional Adjustment Model-SEAM) ortaya konmustur.

Bu arastirmadan elde edilen bulgulara gegmeden &nce, SEAM’In
0zUnd olusturan Lazarus ve Folkman (1984)in bilissel degerlendirme
paradigmasini acgiklamak vyararli olacaktir. Lazarus ve Folkman (1984),
uyumu, kisisel olanaklari asan ya da zorlayan bigiminde degerlendirilen bazi
icsel ve digsal talepleri yonetmek icin surekli degisen bilissel ve davranigsal
cabalar olarak tanimlamaktadirlar. Strese uyum modelinin temelini olusturan,
biligsel degerlendirme paradigmasi (cognitive appraisal paradigm) “sure¢
uyumu (proses adjustment)” ve “basari uyumu (achievement adjustment)”
olmak Uzere iki mekanizmadan olugsmaktadir. Sudre¢ uyumu, c¢evrenin
beklentileriyle bas etmek icin bilissel cabayi ifade etmektedir. Basari uyumu
ise, ¢cevreye uyum saglamak i¢in davranigsal ¢abayi ifade etmektedir. Sureg
uyumu, Lazarus tarafindan 1993’te “problem odakli” ve “duygu odakli” biligsel
degerlendirme bigiminde tanimlanmigtir. Birey, problem odakli basa ¢ikmada,
bilissel degerlendirme yontemini, cevreyle ilgili stresi azaltmaya ya da
sorunlari ¢ozmeye yonelik davranislari belirlemek igin kullanir. Duygu odakl
basa ¢cikmada ise, biligssel degerlendirme yontemi, stresi azaltmak icin bireyin
cevresiyle ilgili yorumunu degistirmesini ifade etmektedir. Sire¢ uyumu
icersinde, biligsel degerlendirme  yonteminin  kullanimi,  gevrenin
yorumlanmasi konusunda davranislar ya da degisiklikler yaratmaktadir. Eger
bu degerlendirme yontemi, bireyin c¢evresinde uyumlu davranislar
gOstermesine yardim ediyorsa “basari uyumu” ve “sure¢ uyumu” birbirine
paralel bir bicimde islemektedir (Lazarus ve Folkman, 1984; Lazarus, 1993;
Akt: Sowa ve May, 1997). Ustiin yetenekli gocuklarda timdengelimci akil
yuritme dort yasinda baslamaktadir (Hollingworth, 1931; Morelock, 1992;
Torronce, 1965; Akt: Sowa ve May, 1997). Tiumdengelimci akil ylratmenin

erken geligsimine baglh olarak Ustun yetenekli gocuklarin erken olgunlagmasi,
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arastirmacilari Ustun yetenekli ¢ocuklarin sosyal ve duygusal uyumlarini
biligsel degerlendirme paradigmasi agisindan incelemeye yoneltmistir (Sowa
ve May, 1997).

Bu arastirmadan elde edilen bulgular sdyledir: Stresle etkin basa ¢ikma,
basari uyumu ve sure¢ uyumunun birbiriyle paralel bir bigimde kullaniimasina
baghdir. Oysaki, bu arastirmadan elde edilen bulgular, ustun yetenekli
ogrencilerin, oncelikle ailelerinin daha sonra ise okul ve akran gevresinin
islevsel 6zelliklerine bagh olarak, stresle basa ¢cikmada ya basari uyumuna
ya da sure¢c uyumuna bagh kaldiklarini  gostermigtir. Basari uyumuna
baglanmis Ustin yetenekli ogrenciler, cevrenin beklentilerini karsilamaya
odaklanirken, slre¢ uyumuna baglanan ustlin yetenekli 6grenciler, Kisisel
inan¢g ve gereksinimlerine odaklanmaktadirlar. Aileler ve okullar, ustin
yetenekli ogrencilerin her iki uyum mekanizmasini es zamanli olarak
kullanabilmeleri igin bu 6grencilere yardimci olmalari gerekmektedir (Sowa
ve May, 1997).

Dumant ve provast (1998), sekizinci ve 11. siniflarda édrenim goéren
toplam 297 ergen uzerinde “Ergenlerde yilmazlik (resilience): Sosyal
destedin koruyucu rolu, basa c¢ikma stratejileri, benlik saygisi, stres ve
depresyon yasantilariyla ilgili sosyal etkinlikler’i konu alan betimsel bir
arastirma yapmislardir. Arastirmaya katillan deneklerin yas ortalamasi
sekizinci siniflarda 14, 11. siniflarda ise 16°dir. Deneklerin 153’G kiz, 144’0
erkektir. Bu arastirmada, (1) gunluk sikintilari 6lgmek icin, Ergen Sikintilar
Envanteri (Adolescent Hassless Inventory: Bobo ve dig., 1986); (2) sosyal
destedi Olgcmek icin Sosyal Destek Anketi (Social Support Questionnaire-
SSQ- 6: Sarason ve digerleri, 1987) kullaniimistir. SSQ algilanmig sosyal
destek doyum duzeyini ve sosyal etkilesim cevresindeki kisilerin sayisini
belirlemektedir. (4) Stresle basa ¢ikma stratejilerini 6lgmek igin, Basa Cikma
Yollari Anketi (Ways of Coping Questionnaire: Folkman ve Lazarus, 1988;
Bouchord ve digerleri, 1995) kullaniimigtir. Bu ankette, problem ¢ézme ve
kacinma stratejilerinden olusan 21 madde bulunmaktadir. (5) Benlik saygisini
olgmek igin, Cocuklar i¢in Kendini Algilama Profili (Self—Perception Profile for
Children: Harter, 1985), (6) sosyal etkinlikleri belirlemek igin Mikro Sisteme
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Katihm Olgegi (Involvement Microsystem Scale: Seidman ve digerleri, 1995)
kullaniimigtir. Bu arastirmanin amaci, ergenlerin bazi i¢ (benlik saygisi, basa
clkma) ve dis (sosyal destek, sosyal etkinlikler) kaynaklarinin stres ve
depresyon yasantilari tUzerindeki koruyucu etkilerini incelemektir. Bu amacla
arastirmaya katillan denekler “glnlik sikintilarinin sikhig1” ve “depressif
belirtilerinin yogunlugu dikkate alinarak Ug¢ gruba ayrilmiglardir. Bunlar: (1)
Yilmaz (resilient) ogrenciler: Gunluk stres duzeyleri yuksek, depresyon
belirtileri diistiktir. (2) Iyi uyumlu (well adjusted) dgrenciler: Gunlik stresin
sikligi da depresyon belirtileri de dusuktir. (3) Kirllgan (vulnerable)
Ogrenciler: Stres duzeyleri de depresyon belirtileri de ylksek olan
ogrencilerdir. Arastirmadan elde edilen bulgular soyledir: Benlik saygisi,
toplum ¢ikarlarina karsi yasadisi eylemler ve antisosyal davraniglar gruplari
ayirmada etkilidir. iyi uyum saglamis ergenler, diger iki gruptaki ergenlere
gbre daha yuksek duzeyde benlik saygisina sahiptirler. Yiimaz ve kirilgan
niteliklerdeki ergenler, iyi uyum saglamis ergenlere gore, daha yuksek
dizeylerde yasa disi ve antisosyal etkinliklerde bulunmaktadirlar.
Arastirmanin bir bagka bulgusu, yilmaz gruptaki ergenlerin, diger iki gruba

gore soruna odakli basa ¢ikma stratejilerini daha sik kullandiklari yonundedir.

Parr ve Montgomery (1998), &grencilere yilmazlik (resilience)
becerileri kazandirmada, akis kuraminin ilke ve kavramlarini temel alarak
bes adimlik bir yilmazlhk programi geligtirmislerdir. Bu program asagida

aciklanmigtir:

1. Agik amaglara sahip olma: Acik ve ulasilabilir amaglari olan
ogrenciler, kendi yasantilari igin bir yapi olustururlar. Amaci olmayan
ogrenciler, icinde bulunduklari donemin gelisimsel ve gunlik yasamdan
kaynaklanan sorunlara yogunlasarak psikolojik enerjilerini tUketirler.
Dikkatlerini surekli olarak bu sorunlara yogunlastirdiklari igin, cesaretleri
dusuktar, kolaylikla endiselenmeye ve kirilganliga hazir bir durumdadirlar.
Amac belirlemek kisinin kendisini var kilmasidir. Daha 6nceden kargilagilan
zorluklar basariyla asildigi igin, yeni ve daha karmasik olanlara ydnelim
artacaktir. Asilan her zorlayici durum, bireye yeni ve karmasik beceriler de

kazandirmaktadir. Kazanilan her basari, bireyin benlik saygisini da artirici
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yonde olmaktadir (Wells, 1988; Akt: Parr ve Montgomery, 1996). Bu
durumda, ogrencilere amag¢ kazandirmak, onlarin, inisiyatif, proaktivite,
sorumlulugun kabult ve baglilk gibi yilmazlk ozelliklerini gelistirmektedir.
Okul danigmanlari, 6grencilerin amaglarini netlestirmelerine yardimci olmak
icin bazi tekniklerden faydalanabilirler. Ornegin; acik sorusturma teknigiyle
ogrencilere, “Ne istiyorsun? Sihirli bir degnegin olsaydi neyi degistirirdin?
Eger bir mucize olsaydi ve senin problemlerinin tumd yok olsaydi, yasamin
nasil olurdu?” gibi sorular ydneltilebilir. Oykuler, fabillar, sinema filmleri,
otobiyografiler, oyunlar ve semboluk 6rneklemin diger bigimleri 6grencilerin
amaglarini  belirlemelerine yardimci olabilir. Okul danismanlari, égrencinin
kosullarina ve olanaklarina benzeyen bir kahramanin yasamini igeren
Oykuler secebilirler ya da bunu kendileri olusturabilirler. Danigsman,
duraklama, farkli ses perdeleri vb. sézsuz ip uglarini kullanarak 6éykuinin
Ozellikle ogrenciyle ilgili olan 0ogelerine dikkat cekebilir. Bu tekniklerle,
Ogrencilerin  stresi mucadeleye ve uzun vadeli amaglara nasil
donusturalebildigini gormeleri dnemlidir. Eger oykuler duygusal olarak zengin
bir icerige sahip ise, 6grenciler oOykulleri dinlerken dogal olarak akisa
gireceklerdir. Ev 0Odevi gibi birgok okul etkinligi ogrencilerin zorluklari
gormelerini ve bu zorluklari agsmak igin beceriler gelistirmelerini saglamahdir.
Zaman zaman Ogrenciler, amagclarini kendileri se¢mis olsalar bile, amaclari
gercgeklestirmek icin gerekli becerilere sahip olamadiklarindan amaglarindan
vazgecebilirler. Ogretmenler sik sik 6grencilerin  amagclarini  gdzden
gecgirmelerine ve amaca baglanma becerileri kazanmalarina yardimci
olmaldirlar. Ogrenciler, amaglari (izerinde kontrol hissettikge, yilmazlk
Ozellikleri olan proaktivite, bagllik, risk almaya istekli olma ve inisiyatif ortaya

cikacaktir.

2. Odaklanma: Su anki durum Uzerinde odaklanarak ve o andaki
duygular ve beden Uizerindeki farkindaligi artirmaktir. Ogrenciler, icinden
¢ikilmaz bir durumda iseler, bir bagka deyisle, bilinglerindeki duzensizligi
asmak icgin bir yol bulamamislar ise, Gestalt kuraminin teknikleri faydal
olabilir. Akis kurami da bu odaklanmayi, 6grencilerin dis dunyalarina
odaklanarak ve ondan anlam bularak katiimalarini dnermektedir. Dikkatin dis

dinyanin zengin ayrintilarina odaklanmasi gorusu, gercegin bir tehdit, kargi
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gelinen ya da onlenen bir sey oldugu gorusuyle celismektedir. Bu i¢ ve dis
farkindalik durumu, ogrencilerin kavrama, yaraticilik, yeni fikirlere agik olma
yenilik arayisi ve dikkat toplama gibi yilmazhk o&zelliklerini gelistirebilir.
Okuma, hobiler, ¢esitli projeler de égrencilerin enerjilerini odaklayabilecekleri
onemli etkinliklerdir. Resim calismasi ve oyun terapisi de ogrencilerin
farkindaliklarini ifade edebilecekleri tekniklerdir. Yonlendirilmis imgelem, kas
gevsetme, yoga, meditasyon ve dua etme gibi teknikler de akis kuramindan
teorik olarak farkli olmalarina ragmen 6grencilerin psikolojik daginikhklarinin
azalmasina ve bilinglerini yeniden dizenlemelerine yardimci olabilir. Bu
teknikler, ogrencilerin, duygulari duzene koyma, durtuleri kontrol etme ve

hazzi geciktirme gibi yilmazlik 6zelliklerini gelistirmelerine yardimci olabilir.

3. Segeneklere sahip olma: En iyi deneyimlerle (optimal experiences)
yakindan iligkili olan i¢sel gudulenme, ogrencilerin kontrolin ellerinde
oldugunu ve secgenekleri oldugunu hissettikleri zaman gelisir. Akis kurami,
ogrencilere kendi segtikleri amaglari gergeklestirebilmelerinde ne kadar fazla
ilerlediklerini  tahmin  edebilmeleri i¢in  “geri  bildirimin”  dnemini
vurgulamaktadir. Ayni zamanda ogrencilerin, segtikleri etkinlikleri yoneten
kurallari anlamalari da 6nemlidir. Bu durumda, ogrencilere akis kuramini
temel alarak yardim ederken, onlara ne gibi segeneklere sahip olduklarinin
ya da bu segeneklerin ne gibi olasi sonuglariyla karsilasabileceklerinin
aciklanmasi 6nemlidir. Ayrica danigsmanlar, 6grencilerin surdtrdutkleri sosyal
ve akademik alanlardaki etkinlikleri sinirlandiran agik ve kapali bigimdeki
kurallara da dikkat cekerler. Kendini ayarlama (self monitoring), 6grencilerin
hangi sec¢imleri yaptiklarini aydinlatmaya ve becerileriyle ilgili geri bildirim
saglamaya yardimci olabilir. Oduller ve yaptinmlar da geri bildirim

bicimleridir.

4. Baglanma (commitment): Eger danismanlar, o6grencilerin
dogustan getirdikleri blUyume ve gelisme gizil guclerine inanmalarini saglarlar
ise, ogrencilerin, cesitli hayal kirikliklari ve aksiliklere ragmen amagclarina
baglanmalarina yardimci olabilirler. Bunun igin danigsmanlar, danisanlariyla
Rogers (1957)'in iyi iliski kosullarini (empati, saygi, saydamlik, danismanin

tutarlihgi) dikkate alarak bir iliski kurmalidirlar. Akran rehberligi de ergenler
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icin gelisimi artiran iliskiler saglamak icin etkili bir yoldur. Ogrenciler, bu
guveni hissederlerse, bagliliklarint (commitment) yasam projeleriyle

sergilerler ve yagsama kargsi iyimser bir bakis acisi gelistirebilirler.

5. Benligin gelisimi: Akis kuramina goére, benligin karmasikligina (self
complexity) gelisimsel olarak uygun zorluklarla kargilagildiginda ve bunlar
asildiginda ulagilmaktadir. Ogrencilerin kendi benliklerine uygun amaglar
belirleyebilmeleri igin aile mudahalesi gerekli olabilir. Asiri hos goérulu ve
ilgisiz anne babalar gocuklarin geligsimini olumsuz etkileyebilirler. Bazi anne
babalar da karsilayamadiklari gereksinimlerini ¢ocuklari yoluyla doyurmaya
yonelebilirler. Ornegin, oglu, mizikle ilgilenmesine ragmen, oglunun futbol
oyuncusu olmasini isteyen baba ya da anlamsiz bir evlilik iliskisinden dolayi
ortaya c¢ikan iligski boslugunu kiziyla doldurmak isteyen anne gibi . Oyun
terapisi yoluyla &grencilerin bireysel farkliliklarini fark etmelerine, kabul
etmelerine ve gelistirmelerine yardimci olunabilir. Grup danismasi yoluyla da
grup adina fedakarlik, evrensellik ve varolugsal konularda farkindalik
kazandirilarak 6grencilerin benliklerinin butliinlesme yonu (self integration)
geligtirilebilir. Ozellikle grup, farkhliklari destekleyen ve bunlara saygi
gosteren kurallar gelistirirse, hem benligin tekligini (self differentation) hem de
benligin butinlugunu gelistirebilir. Benligin gelisimi, yilmazligin, kendine

glven, bagimsizlik, iyimser bakis acisi ve proaktivite 6zellikleriyle ilgilidir.

Hay, Bryne ve Butler (2000), sosyal iligskilerinde stres yasayan ve
benlik saygilari dusuk olan 6grencilerin benlik saygilarini ve gudulenmelerini
yukseltmek amaciyla bir basa c¢ilkma grup programi uygulamislardir.
Program, sorun ¢ozme, catisma ¢ozme ve benlik kavramini ¢ok boyutlu
gelistirmeye yonelik 11 oturumdan olusturulmustur. Bu arastirmadan elde
edilen bulgulara gore, 6grencilerin 6zellikle genel benlik saygisi ve fiziksel
gérunime iliskin benlik saygisi alanlarinda gelistikleri gdzlenmistir.
Arastirmacilar, catisma ¢ozme ve problem ¢dzme becerilerinin 6gretilmesinin

olumlu benlik kavrami tzerinde 6nemli etkileri oldugunu 6ne surmektedirler.

Kobus ve Reyes (2000), sehirde yasayan, dusuk gelirli, Meksika

kokenli Amerikali ergenlerin algiladiklari stres kaynaklarini ve bunlarla basa
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¢clkma stratejilerini  belirlemek icin betimsel bir arastirma yapmislardir.
Arastirma, etnik durumda olan, 10. sinifta 6grenim goren, ortalama olarak 16
yasindaki toplam 158 ergen (% 62’si kiz, % 28'’i erkek) Uzerinde yapiimistir.
Bu arastirmada, (1) ergenlerin stresli yasam olaylarini belirleyebilmek igin
Yasam Olaylari Listesi (Life Events Checklist-LEC: Johnson ve Mc Cutcheon,
1980), (2) basa c¢cikma stratejilerini belirleyebilmek icin de, alan yazinda var
olan stratejileri derleyerek 10 stratejiden olusan bir dlgek kullanmiglardir. Bu
Olcek asagidaki basa ¢ikma stratejilerinden olusmaktadir: (1) Arkadas sosyal
destegi, (2) aile sosyal destegi, (3) baskalarindan sosyal destek alma, (4)
duygularini agiga vurma (venting emotions), (5) aktif basa ¢ikma (active
coping), (6) siddete yonelme (rebellious coping), (7) dikkati basa yone
cekme, (8) davranigsal kaginma ya da geri ¢ekilme (behavioral avoidance or
withdrawal) (9) Zihinsel kaginma ya da geri ¢ekilme (mental avoidance or

withdrawal), (10) Kendine glven.

Bu arastirmadan (Kabus ve Reyes, 2000) elde edilen bulgular
soyledir: (1) Stres verici yasam olaylarinin en basinda “aile” ile iligkili konular
gelmektedir. Aileden kaynaklanan stresle bas edebilmek igin 6zellikle kizlar
anneden destek almaktadirlar. Bu bulgu, stres yasadiklari durumlarda
Ozellikle kizlarin, aile destegine yonelmeleri aile baglari ve iligkilerinin dnem
tasidigi Meksika kokenli Amerikalilarin kdltarel normlariyla uyumlu oldugu
biciminde agiklanmaktadir (Diaz -Guerrera, 1987; Marrin ve Marrin, 1991;
Akt: Kabus ve Royes, 2000). (2) Kizlar, “aile sosyal destegi” stratejisinin yani
sira, erkeklere go6re, “duygulari acma “stratejisini de ¢ok sik
kullanmaktadirlar. (3) Ogrencilerin en sik bagvurduklari basa ¢ikma stratejileri
sirasiyla sunlardir: Aktif basa ¢cikma, aile sosyal destegi, kendine glven ve
davranigsal kaginmadir. (4) Ogrenciler, “kigisel” ve “okul” ile ilgili stres
vericilerle basa c¢ikabilmek icin “aktif’ ve “problem odakl “stratejiler

kullanmaktadirlar.

Hess ve Copeland (2001), 92 dokuzuncu sinif 6grencisi Uzerinde,
stresli yagsam olaylari, stresle basa ¢ikma stratejileri ve okuldan mezun olma
degiskenleri arasindaki iligkileri konu alan Gg¢ yillik boylamsal bir arastirma

yapmiglardir.  Arastirmacilar, ergenlerin (1)“stresli yasam olaylarin’”
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belirleyebilmek icin, Ergen Yasam Degisimi Olaylari Olgegi'ni (Adolescent
Life Change Event Scale-ALCES; Yeaworth, York, Hussey, ingle ve
Goodwin, 1980) kullanmiglardir. ALCES, ergenlik donemi boyunca ortaya
cikan kisisel, sosyal ve ailevi degismeleri iceren 31 olaydan olusmaktadir. (2)
Ergenlerin basa c¢ikma stratejilerini belirleyebilmek icin de, Problemli
Yasantillar icin Ergen Basa Cikma Yonelimleri (Adolescent Coping
Orientation for Problem Experiences-A-COPE: Patterson ve McCubbin,
1987) oOlgegi kullaniimistir. A-COPE, 54 maddeden ve 12 faktorden
olusmaktadir. Arastirmacilar (Hess ve Copeland, 2001), liseden mezun olan
ve liseyi terk eden ogrencileri stresli durumlarda bagvurduklari basa ¢ikma
stratejileri yonuinden karsilagtirmislar ve su bulgular elde etmislerdir: Stresle
basa c¢ikma stratejileri olarak “profesyonel destek aramak” ve “sosyal
etkinlikler”, ile liseyi mezun olmadan terk etme durumu arasinda anlaml
dizeyde iligki vardir. Aile katihimi (family involvement) stratejisi ise liseyi

mezun olmadan terk etme davranigi arasinda olumsuz yonde iligkiler vardir.

Arastirmacilar (Hess ve Copeland, 2001), liseyi tamamlamadan terk
eden ogrencilerin, mezun olan akranlarina gore okul baglaminda daha ¢ok
stresli olaylarla karsilastiklari ve daha yogun stres yasadiklari bulgusunu
destekleyen bagka arastirma bulgularinin (Dubow-Tisak, 1989; Grannis,
1992) da oldugunu belirtmektedirler. Bu nedenle, profesyonel destek arama
(6rnegin, okul danismanindan destek alma) stratejisine bagvuran égrencilerin
daha yogun stres yasadiklari igin okulu terk etme olasiliklarinin da yuksek
olmasinin beklenen bir sonu¢ oldugunu vurgulamaktadirlar. Aileye katihm
(family involvement) stratejisi ile liseyi mezun olmadan terk etme durumu
arasindaki olumsuz ve anlamh yondeki iligkiye soyle bir acgiklama
getirmektedirler: “mezun olan 0Ogrenciler stres yasadiklarinda, aileleriyle
temasa ge¢cmektedirler, mezun olamadan okulu terk edenler ise aileleriyle
etkilesime gecmemektedirler.” Arastirmacilar (Hess ve Copeland, 2001),
sosyal etkinlik stratejisini, akranlarin birbirleriyle etkilesimine ve sosyal ve
akademik yasamdan kaynaklanan sorunlarda destek alip vermeye olanak
tanidigi igin etkin bir strateji olarak gérmektedirler. Arastirmacilarin Catteroll
(1998)'den aktardiklarina gore, okul ortaminda okul ile ilgili sosyal etkinliklere

katilim, akademik yilmazligin (academic resilience) bir gostergedir. Ancak bu
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arastirmada liseden mezun olma ile sosyal etkinlik stratejisi arasinda
olumsuz yonde anlamh bir iligki bulunmustur. Arastirmacilar bu sonucu,
yonelinen sosyal etkinlik ve arkadas Ozelligiyle acgiklamaktadirlar. Liseyi
mezun olmadan terk edenlerin yéneldigi hicbir sosyal etkinligin okulla ilgili
olmadigi ve okul etkinliklerine ilgisi ¢cok az olan akranlarla zaman geciren
ergenlerin akademik performanslarinin da dustigu ve bu durumun da okulu
bitirmeyi olumsuz etkiledigi biciminde yorumda bulunmaktadirlar. Hess ve
Copeland (2001)'in Delgoda ve Goilon (1986)'dan da aktardiklarina gore,
okulu bitiren 6grenciler daha ¢ok okul ile ilgili sosyal etkinliklere, okulu
terkeden ogrenciler ise okul baglaminin diginda “bos bos gezme” gibi destek
saglama olanagi sinirli olan etkinliklere yonelmektedirler. Bununla birlikte,
okula devam etmeyen, yasadiklari stresi azaltmak i¢gin zamanlarinin gogunu
akranlariyla gecgiren oOgrenciler okulu bitirememe riskiyle yuz ylze

kalmaktadirlar (Hess ve Copeland, 2001).

Caldwell, Zimmerman, Bernat, Sellers ve Notaro (2002), Afrika kokenli
Amerikali ergenler Gzerinde irksal kimlik ve anne desteginin stresle (distres)
iligkisini konu alan betimsel bir arastirma yapmislardir. Arastirmaya 12.
sinifta 6grenim goren 521 Afrika kokenli Amerikali ergen katiimistir.
Aragtirmaya katilan zenci 6grencilerin (1) irk kimligi tutumlarini belirlemek
icin, Cok Yonlu Irksal Kimlik Modeli (The Multidimensional Model of Racial
Idendity — MMRI: Sellers ve digerleri, 1997) kullaniimistir. Bu model, zenci
olmakla ilgili bireysel degerlendirmeleri dort boyutta incelemektedir.
Aragtirmada bu modelin “irksal merkeziyet (racial centrality)” ve “6zel ilgi
(private regard)” boyutlari kullaniimigtir. Irksal merkeziyet, bireylerin irk
acisindan kendilerini belli bir standartta tanimlamalarini; 6zel ilgi ise, zenci
irkina iligkin olumlu ve olumsuz degerlendirmeleri ve irksal grup igindeki
aidiyet duygularini ifade etmektedir. (2) Anne destegi degiskenine iliskin
bilgileri elde etmek icin, bes maddelik Anne Destegi Olgegi (Maternal
Support: Procidano ve Heller, 1983); (3) ruh saghgi dizeylerini belirlemek
icin Kisa Belirti Indeksi (Brief Seymptom Index: Derogatis ve Spencer, 1982),
(4) algilanmis stresi dlgmek icin de, 11 maddelik bir stres dlgedi (Cohen,

Kamarck ve Mermelstein, 1983) kullaniimigtir.
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Bu arastirmadan (Caldwell, Zimmerman, Bernat, Sellers ve Notaro
(2002) elde edilen bulgular soyledir: (1) Anne desteginin, irksal kimligin Irksal
merkeziyetci tutumlar ve Ozel ilgi boyutlari Uzerinde o6nemli bir rolu
bulunmaktadir. (2) Irksal merkeziyetci tutumlar ile algilanmis stres arasinda
yuksek bir iligki vardir. Yani “irk” zenci ergenler arasinda ne kadar ¢ok
merkezde goruluyor ise, algiladiklari stres de o kadar ylksek olmaktadir.
Aragtirmacilarin (Caldwell ve digerleri, 2002) Shelton ve Sellers (2000)ten
aktardigina gore bu sonug, zenci ergenlerin irk ile fazlasiyla ilgilendiklerini,
karmasik durumlari da irksal agidan yorumladiklarini gostermektedir. (3)
Anne destegi ile depresyon belirtileri ve kaygi arasindaki iligkiler; dolayh bir
bicimde “algilanmis stres” tarafindan belirlenmektedir. Bu dolayl iliski, anne
desteginin ergenlerdeki depressif belirtiler ve kaygi dizeylerini dogrudan
azaltmak yerine, ergenlerin yasamlarindaki stresi degerlendirmelerine ve
stresle basa cikmalarina yardimci bir etken oldugunu gostermektedir. (4)

Irksal kimlik ve ruh saghgi arasinda da dolayli bir iliski bulunmaktadir.

Hardin, Weinrich, Weinrich, Garrison, Adoly, Hardin (2002),
beklenmedik bir felaket olayini (catastrophic), yasayan ergenlerin psikolojik
stresini (mental distress) azaltmak igin gelistirdikleri psikolojik mudahale
programinin uzun doénemli etkisini konu alan deneysel bir c¢alisma
yapmiglardir. Arastirma, Guney Caroline’daki iki lisede yapilmigtir. Deneysel
islemde okul ve irk degiskenleri kontrol edilmistir. Arastirma, 13-18 yaslari
arasindaki 1030 dgrenci Uzerinde yapilimistir. Orneklemin % 44’ beyaz, %
54’0 zenci, % 50’si kiz, %50’si erkektir. 1030 6rneklemin 550’si kontrol
grubunu, 480’ni deney grubunu olusturmustur. Arastirmada kullanilan élgme
araclari: (1) Ogrencilerin, stres dlzeyleri (distress) Derogatis Kisa Belirti
Envanteri ile belirlenmistir. BSI, depresyon, kaygi, hostilite ve somatizasyon
faktorlerinden olusmaktadir. (2) Ogrencilerin, travmatik olayin Ustesinden
gelebilmelerinde kendilerine olan inang ve guvenlerini dlgmek igin Yetkinlik
Algisi Olgegi (Self Efficacy Scala: Coppel, 1980; Murphy, 1987); (3) sosyal
destek algilarini belirleyebilmek igin Sosyal Destek Olgegi (Social Support
Scala: Coppel, 1980; Murphy, 1987) kullaniimigtir. (4) Hugo Kasirgasi’'na
maruz kalma durumunu 6lgmek icin de, Hugo Kasirgasina Maruz Kalma

Anketi gelistirilmigtir. Bu anket, kasirga esnasinda bir yakinin yaralanmasi,
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olumu, kendisinin yaralanmasi, yaralanmaktan korkma, bu olay nedeniyle
bagka bir yere tasinma gibi konulara iligkin sorulardan olusmaktadir. Hugo
kasirgasini yasamis 1030 ergenin, 480’inden olusturulan deney grubuna
Katostrofik Strese Mudahale (Catostrophic Stress Intervention-CSl) programi
uygulanmigtir. Arastirmanin hipotezi, “Mudahale edilen ergenlerin kontrol
grubundaki ergenlere gore daha az stres yasayacaklari ve CSI'nin etkisinin

A}

uzun donemli olacagl” bigimindedir. CSI programinin amaci, Hugo
kasirgasina maruz kalmis ergenlerin, stres yasantilarini biligsel olarak
anlamalarini, sosyal destek ve yetkinlik algilarini artirarak ruhsal streslerini
azaltmalarini ve iyilik hallerini (well being) uzun doénemli yasamalarini
saglamaktir. CSI programi Ug¢ yil uygulanmis, deneysel islemin etkileri alti
ayda bir degerlendirilmigtir. CSI programi 120 kisilik, klinik deneyimi olan bir
ekiple yuratilmustir. Madahale ekibi, kadin, erkek ve farkli etnik kokenli
(beyaz ve zenci) uzmanlardan olusturulmustur. Grup sorumlularina, CSI
egitimi ve uygulamalarda rehberlik etmesi icin bir elkitapgigi verilmistir. CSI
oturumlari, okulun gunlik akademik ders programinin bitiminden hemen
sonra yapilmistir. Oturumlar, kasirga aninda acil durum siginagi olarak
kullanilan odalarda yuratulmustar. Her bir mtudahale oturumu yaklasik 3.5-4
saat surmugstur. Deney grubu ogrencileri gunluk akademik dersleri biter
bitmez mudahale ekibiyle informal bigcimde bir araya gelmigler, hep birlikte
muzik dinleyerek, kek, hamburger ve pizza yemislerdir. Bunun ardindan,
tesadufi yolla 10-16 kisilik kiigik gruplar iki grup sorumlusu ile birlikte ayri
odalarda toplanmislardir. 60 dakikalik kuiglk gruplarda yapilan mudahalenin
ardindan buylUk gruplar olusturulmustur. Blyuk gruptaki mudahale sureci
uzman panelleri, fotograf ¢cekme, resim yapma gibi etkinliklerle daha g¢ok
eylem yonelimli bicimde surdurilmustiar. CSI programinda, ergenlerin stresi
anlamalari ve onunla saglkh basa ¢ikabilmeleri igin ogretici (didaktik) ve
problem ¢dzme odakli yontemler izlenmigtir. Ergenlerin sosyal destek ve
yetkinlik algilarini artirabilmek igin, “opra win-free” formatinda komedi filmleri
izletiimig, sanatsal ve gorsel imgeleme yontemlerinden yararlaniimigtir. Her
mudahale oturumunun sonunda, denekler kiguk ve buyuk grup sureglerini
yazlili olarak kisaca degerlendirmislerdir. Bunun ardindan denekler, klguk bir
miktarda tesvik Ucreti almiglar, sonra da otobuslerle evlerine dagitiimiglardir.

Her bir denek, miidahalenin yapildigi her bir yil igin 75 — 85 $’a mal olmustur.
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Bu arastirmadan elde edilen bulgular, CSI programina katilmakla
stresin azalmasi arasinda anlamh bir iligkinin oldugunu gdstermistir. Bu iligki
ilk iki yil icin anlaml bulunmustur. 12., 18., ve 24. aylarda depresyon, kayg,
hostilite ve somatizasyon duzeylerinde deney grubu ogrencileri lehine

gozlenen bu farklilik, 30. ve 36. aylarda daginiklik gostermistir.

Verma (2002), Hindistanli ergenlerin okul stresini konu alan betimsel
bir arastirma yapmistir. Arastirma toplam 100, sekizinci sinif 6grencisi
uzerinde yapilmistir. Aragtirmaci, ogrencilerin okul yasantilarinin niteligini
belirlemek igin yagantlyi Ornekleme yontemini kullanmigtir (Experience
Sampling Method; Csikszentmihayi ve Larson, 1987). Bu yodntemle
ogrencilere bir hafta boyunca tesadifi zamanlarda 4764 sinyal verilmistir.
Sinyaller kol saati aracihgiyla verilmistir. Arastirmadan elde edilen bulgular
soyledir: Kizlar okul ile ilgili etkinliklere erkeklerden daha fazla zaman
ayirmaktadirlar. Cinsiyet ayrimi yapilmadiginda buatin o6grenciler, okul
etkinliklerine karsi daha dusik duzeyde olumlu duygularla katilmaktalar,
daha dugsuk duzeyde etkinlik, daha dusuk duzeyde i¢sel gudulenme ve daha
yuksek duzeyde sosyal kaygl yasamaktadirlar. Bu ogrenciler, daha yuksek
dizeyde akademik kaygl yasamaktalar ve daha dusuk dizeyde de akademik
basariya sahiptirler. Tum bu sonuglar, 6grencilerin okul etkinliklerine iligkin
yasantilarinin kalitesinin dusUk oldugunu ve akademik etkinliklerde akis

yasayamadiklarini gostermektedir.

Stresle Basa Gikma ile ilgili Olarak Tiirkiye’de Yapilan Bazi

Arastirmalar

Stres ve stresle basa c¢ikma stratejileri konusunda, Turkiye
kosullarinda ergenler Uzerinde yapilan betimsel ve deneysel arastirmalar

tarih siralamasina gore asagida verilmigtir.

Ozkan (1984), 14-19 yaslar arasindaki ergenlerde goriilen korku ve

kaygilari incelemis. Arastirmacinin, 359 (224’G erkek, 135’i kiz) lise 6grencisi
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ergenden elde ettigi sonuglar soyledir. Ergenlerde en ¢ok rastlanan korkular
arasinda hayvan korkusu ve suregiden ¢ocukluk korkulari yer almaktadir.
Kaygi duzeyinde, savasla ilgili kaygilar, gelecekle ilgili kaygilar (Universiteye
girememe, meslek segimi gibi), benlikle ilgili kaygilar (basarisizlik korkusu ve
kendini gerceklestirememe kaygisi) yer almaktadir. Ayrica, 6lim korkusuna
az rastlanmakla birlikte, dliimiin tirii ergenleri gok kaygilandirmaktadir. insan
iligkileri konusunda, en ¢ok “insanlara guvenememe” kaygilandirirken,
“evlilik” konusunda en kaygilandirici sorun “es secimi” ile ilgili oldugu
belirtiimektedir. “Fiziksel ¢ekicilik” ile ilgili kaygilar en énemli, “cinsel kimlik”

kaygisi en dnemsiz kaygilar arasinda sayilmaktadir.

Aysan (1988), lise 6grencilerinin stres yasantilarinda kullandiklari basa
¢clkma stratejilerinin - bazi degigkenlerle olan iligkilerini incelemistir.
Arastirmaci, bu amagla, izmir genel liselerinin I. ve Ill. Siniflarinda 6grenim
goren 612 (357’si kiz, 255'i erkek) dgrenciye Lazarus ve Folkman’in kuramini
dikkate alarak gelistirdigi Stres Yasantilarinda Kullanilan Basa Cikma
Stratejileri Olgedi'ni uygulamistir. Bu arastirmadan elde edilen bulgular
soyledir: (1) Aile Uuyelerinin hepsine ya da herhangi birisine yakinlik
duyulmasi, duygusal ve egitimle ilgili sorunlarin anne baba, 6gretmen ve
cevreden bir buyukle konusulmasi, anne babanin problem durumlarindaki
yakalasim tarzinin ¢ocuk tarafindan c¢abaya yonelik olarak algilanmasi ve
ekonomik duzeyin yuksek omasi, 0Ogrencinin akademik basarisinin ve
beklentisinin ylksek olmasi, kendilerini kararli, mucadeleci, becerikli, mutlu
olarak algilamalarinin ve destegi icten almalarinin, problem ¢ézme ve sosyal
destek arama stratejilerini artirici yéonde etkili olurken; kendini suglama ve
kagcinma stratejilerini azaltici yonde etkili oldugu gézlenmistir. (2) anne baba
tutumunun “otoriter” ve “ilgisiz” olarak algilanmasinin, anne babanin
cocuklarini cezalandirmasinin, alkol kullanmasinin, annenin okur yazar
olmamasinin kendini sucglama, kaginma ve hayal kurma stratejilerinin
kullanimini artirirken, problem ¢bzme ve sosyal destek arama stratejilerinin
kullanimini azaltici yonde etkiledigi gozlenmistir. (3) Stresle basa c¢ikma
stratejileri cinsiyete gore farklilasmaktadir. Kizlar erkekelere gére daha fazla

problem ¢ézme ve sosyal destek arama stratejilerine yonelirken, erkeklerin
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de kizlara gore, daha az kendini suglama ve hayal kurma, buna kargsilik daha

fazla kaginma stratejisi kullandiklari gozlenmistir.

Canat (1989), intihar girisiminde bulunan ergenlerin son bir yil iginde
yasadiklari stresli yagsam olaylarini, nevrotik belirtiler gosteren hastalar ve
herhangi bir ruhsal yakinma goOstermeyen ergen gruplarinin yasam
olaylariyla karsilastirmak amaciyla bir arastirma yapmigtir. Arastirma, 17-21
yaslar arasindaki ergenler Uzerinde yapilmistir. Ergenler, her biri 28 kisiden
olusan, (1)intihar girisimi olan, (2) nevrotik belirtiler gésteren ve (3) herhangi
bir ruhsal belirti gostermeyen “kontrol” grubu olmak Uzere U¢ gruba
ayrniimigtir.  Arastirmada, demografik form ve Ergen Yasam Degisikligi
Olaylari Soru Formlari kullaniimistir. Arastirmadan elde edilen bulgular
soyledir: (1) Her G¢ gruptan elde edilen puanlar karsilastirildiginda; intihar ve
nevroz grubu arasinda onemli bir farkhlik bulunmamistir. Ancak, intihar
girisimi olan grupta puan ortalamasi nevrotik belirtiler gosteren ergenlere
gbre daha yuksektir. Bu gruplar kontrol grubu ile karsilastiriidiklarinda
anlamli dizeyde yuksek puanlar aldiklari gézlenmistir. Elde edilen bulgulara
gore, gerek intihar girisimi olan, gerekse nevrotik belirtiler gosteren gruplarda
stresli yasam olaylari ruhsal yakinma gostermeyen gruba gore daha fazla

bulunmustur

Altiparmak (1994), lise kademesinde 6drenim goren ergenlerin stres
yasantilarinda sporun etkisini incelemistir. Bu arastirmadan elde edilen
bulgular soyledir: (1) Ogrenim gorilen okulun tipi ile basa ¢ikma stratejileri
arasinda anlamli bir iliski bulunmaktadir. (2) Basa ¢ikma stratejileri cinsiyete
gore degismektedir. Kizlar, problem ¢ozme, sosyal destek arama, kaginma
stratejilerini erkeklerden anlamli dizeyde daha sik kullanmaktadirlar. (3)
Basa c¢ikma stratejileri yasa gore anlaml duzeyde farklilasmaktadir. (4) Anne
babanin egitim dizeyi ile basa ¢ikma stratejileri arasindaki anlamli iligki,
yalnizca kendini suglama stratejisinde gortulmustir. Anne babanin egitim
dizeyi arttikga kendini suglama stratejisinin  kullaniminda azalma
gorulmektedir. (5) Babasi memur olan c¢ocuklarda kendini suglama
stratejisinde artis gozlenirken, babasi isci, ¢iftci ve serbest meslekten olan

cocuklarda ise azalmaktadir. (6) Kardes sayisi arttikca kendini suglama



110

stratejisinin  kullaniminda da artis goézlenmektedir. (7) Ekonomik durum
dustukge, kendini suglama stratejisinin kullaniminda artig gozlenmektedir.
(8) spor yapan ergenlerde sosyal destek arama stratejisinin daha sik
kullanildigi, spor yapmayan ergenlerde ise kendini suglama ve hayal etme
stratejisinin daha sik kullanildi§i bulunmustur. (9) Bireysel sporlar yapan
ergenlerde problem ¢6zme stratejisinin daha sik kullanildigi; ekip sporlari
yapanlarda kendini suglama ve hayal etme stratejisinin daha sik kullanildigr;
bireysel ve ekip sporu yapanlarda spor yapmayanlara gore sosyal destek
stratejisinin  daha sik kullanildigi; bireysel spor yapanlar ile spor
yapmayanlarda ise kendini suglama ve hayal etme stratejilerinin daha sik
kullanildigi gozlenmistir. Arastirmaci, spor yapmanin stres yasantilari ile

basa ¢ikmada etkin bir yol oldugu sonucuna varmigtir.

Oral (1994), ergen ve geng yetiskinlerin stres kaynaklarini ve bunlarla
basa c¢ikma stratejilerini cinsiyet ve okul turine gore incelemistir.
Arastirmaya, 10 ile 25 yaglar arasinda degisen 1032 o6grenci katiimistir:
Arastirmadan elde edilen bulgular sdyledir: (1) Stresin en sik yasandigi
yasam alani kigiler arasi iligkilerdir. Bunu sirasiyla akademik sorunlar, onemli
birinin 6lumu ve saglik sorunlari takip etmistir. Stres kaynaklarinin sikliginda
cinsiyete, yasa ve okula gore farkliliklar goézlenmistir. (2) Basa c¢ikma
stratejilerinin cinsiyete gore farkliliklastigi goézlenmistir. Kadercilik, iyimserlik,
geri c¢ekilme, kendini suglama ve doga Ustu guclere inanma erkekler
tarafindan, caresizlik ve sosyal destege bas vurma kizlar tarafindan en sik
kullanilan basa cikma stratejileridir. (3) Normal okula giden lise 6grencileri
aktif bas etme ve iyimserlik stratejilerini imam hatip édrencilerine goére daha
sik uygularken, kadercilik stratejisi imam hatip lisesi 6gdrencileri tarafindan
daha sik uygulanmaktadir. (4) Basa ¢ikma stratejilerinin, stresli olaylara gore
anlamli duzeyde farklilagtigi go6zlenmigtir. Birinin  6lumu durumunda,
kadercilik, sosyal destek, geri c¢ekiime ve iyimserlik stratejileri sik
kullanilirken, akademik konularla ilgili stresli durumlarda kendini suglama

stratejisinin daha sik kullanldigi gozlenmigtir.

Aysan (1994), 15-16 yaslar arasindaki sekiz kiz 6égrenci Uzerinde

stresle basa cikma programi uygulamigtir. Bu arastirmadan elde edilen
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bulgulara gore, ogrencilerin kaginma ve depresyon duzeyerinde onemli bir
azalma, problem c¢b6zme ve i¢ kontol duzeylerinde ise artis oldugu

goOzlenmigtir.

Ozcan (2000), dogal afetlere maruz kalmis, 9. ve 10. siniflarda
O0grenim goren ergenler Uuzerinde, altt oturumluk bir grup rehberligi
programinin psikolojik sagaltim Uzerindeki etkisini konu alan deneysel bir
arastirma yapmistir. Arastirma, 17 Agustos depremini yasamis 17 ergen
Uzerinde yapilmistir. Arastirmada “Tek Grup On-test ve Son-test modeli
uygulanmistir; degiskenlerin dlgiminde, Post Travmatik Stres Bozuklugu
Envanteri, Durumluk ve Sdrekli Kaygi Envanterleri kullaniimigtir. Bu
arastirmadan elde edilen bulgular sdyledir: 17 Agustos depremine maruz
kalmis ergenlerin grup rehberligi uygulanmadan o6nceki durumluk kaygi,
surekli kaygl ve post travmatik stres bozuklugu belirti duzeyleri ile grup
rehberligi uygulamasindan sonraki duzeyleri arasinda anlamli bir fark

bulunmustur.

Gerek yurt digindaki gerekse Turkiye'deki ergenler Uzerinde stresle
basa ¢lkma konusunda yapilan ve ulasilabilen arastirmalarin tamami
incelendiginde, varilan sonuglar soyledir: Ergenler GUzerinde yurutulen stresle
basa c¢ikma Onleme ve muiudahale programlari “grup” c¢alismalarina
dayanmaktadir. Bu programlarda ergenlere daha c¢ok sorun odakli basa
cilkma stratejileri kazandirilmaktadir. Ergenlerin, soyut algillama ve Ust
dizeyde biligsel degerlendirmeyi gerektiren, problemin dogrudan ¢ézimune
dayali stresle basa c¢ikma stratejilerini de kullandiklari gorilmektedir. Bu
sonug, 14-17 yaslar arasindaki ergenlerin soyut algilama ve Ust duzeyde
biligsel degerlendirmeyi gerektiren soruna odakh stresle basa c¢ikma
stratejilerini (mucadele, kisisel kontrol ve cevreyle etkin temas stratejileri)
akis kurami temel alinarak hazirlanan grup programi ile en iyi dizeyde

kazanabilecekleri konusunda fikir verici gérilmektedir.
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YONTEM

Bu bolimde arastirmanin deseni, arastirma gruplari, veri toplama
aracinin geligtiriimesi ve bu aracin gecerlik ve guvenirlik ¢calismalari, verilerin
analizi, akis kuramina dayali Stresle Basa Cikma Grup Programi (EK-I)'nin

genel niteliklerine yer verilmigtir.

Arastirma Deseni

Bu arastirmada Ontest-sontest kontrol gruplu karisik (split-plot) desen
kullanilmistir.  Arastirmanin, bagimsiz degiskeni, sadece deney grubuna
uygulanan Stresle Basa Cikma Grup Programidir; bagimh degdiskeni ise

stresle basa ¢ikma stratejileridir.

Deney grubuna Stresle Basa Cikma Grup Programi uygulanmadan
once, deney ve kontrol gruplarina Ontest olarak Stresle Basa Cikma
Stratejileri Olgegi uygulanmistir. Bu islemden sonra, deney grubuna her biri
90 dakika suren ve 13 oturumdan olusan Stresle Basa Cikma Grup Programi
uygulanmigtir. Bu iglem sona erdikten sonra da deney ve kontrol gruplarina

sontest olarak Stresle Basa Cikma Stratejileri Olgegi (SBSO) uygulanmistir.

Gruplarin stresle basa ¢ikma stratejilerinin duzeyleri arasinda anlamli
bir fark olup olmadigi Man-Whitney U (M-W U) testi ile test edilmistir.

Arastirmada kullaniimig olan desen Cizelge1’'de verilmistir.



113

Cizelge 1

Arastirma Deseni

Gruplar Ontest islem Son-test
(SBSO) (SBSO)
Akis Kuramina Dayali
Deney X Stresle Basa Cikma Grup X
Programi
Kontrol X -- X
Denekler

Arastirma, 2003-2004 egitim 6gretim yilinda Ankara ili, Yenimahalle
ilcesi Mimar Sinan Lisesi’nin 9. sinifinda 6grenim goéren, kullandiklari stresle
basa ¢ikma stratejilerinin duzeyleri dusik olan 6grenciler arasindan yansiz

olarak secilmis 20 denekle yuarutilmustar.

Denek secimi icin 6ncelikle, Mimar Sinan Lisesi’nde 6grenim goéren 9.
sinif ogrencilerine (n= 253) bu arastirma baglaminda gelistirilen Stresle
Basa Cikma Stratejileri Olgegi (SBSO) uygulanmistir. Bu uygulamaya iligkin,
dlcekten alinan puanlarin, aritmetik ortalamasi (X= 182.57) ve standart
sapmasi (S= 27.57) hesaplanmistir. Daha sonra aritmetik ortalamanin bir
standart sapma asagisindaki ve ustindeki 6grenciler belirlenmigtir. Aritmetik
ortalamadan bir standart sapma asagida (n = 40) ve bir standart sapma
yukarida olan (n=32) deneklerin ortalama ve standart sapmalari
hesaplanmigtir. Daha sonra, bu iki grubun aritmetik ortalamalari arasinda
anlamli bir farkin olup olmadidi (t) testi ile test edilmistir. istatistiksel analiz
sonucunda, bu iki grubun anlamli dizeyde (t = 32. 70; p< 0.001) birbirinden

farkh oldugu sonucuna variimistir. Aritmetik ortalamadan bir standart sapma
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asagida ve yukarida kalan gruplarin ortalamalari arasinda farklara uygulanan

(t) testi analizi sonuglari Cizelge 2’de verilmigtir.

Cizelge 2
Denek Se¢iminde Aritmetik Ortalamadan Bir Standart Sapma Asagida
ve Yukarida Kalan Gruplarin Toplam SBSO Ortalamalari Arasi Farklara

Uygulanan (t) Testi Sonuglari

statistikler
n X s sh sd t p
Gruplar
Ust Grup 32 | 216.13 19.99
426 |70 18.66 [0.000
Alt Grup 40 | 136.65 | 15.03

Cizelge 2'de goruldugu gibi ortalamanin bir standart sapma altinda ve
ustliinde kalan gruplar arasinda {t (70) =18.66, p<0.001] dlzeyinde anlamli
bir farklihk bulunmaktadir.

Arastirmanin deney ve kontrol gruplarini, Stresle Basa Cikma
Stratejileri Olgegi'nden aldiklari toplam puanlari aritmetik ortalamadan (X=
182.57) bir standart sapma asagida kalan 6grenciler (n=40) olusturmustur.
Daha sonra, SBSO’den 155 (aritmetik ortalamadan bir standart sapma
asagisi) ve altinda puan alan égrencilerin (n= 40) isim listesi olusturulmustur.
Her bir 6grenciye bir numara verilmis, numaralar tekrar torbaya atilmak Uzere
torbadan cekilmigtir. Boylece deney ve kontrol grubu olmak uzere 20’ser
kisilik iki isim listesi olusturulmustur. Gruplarin isim listeleri olusturulurken
ayni ya da c¢ok yakin puan alan ogrenciler cinsiyetlerine gore de kendi
iclerinde gruplandiriimiglardir. Daha sonra, deney grubu &grencileriyle
gorusulmustur. Bu gorusmede, deney grubu ogrencilerine grup yasantilari,

grup sureci ve grubun amacina iligkin bilgiler verilmistir. Bununla birlikte,
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ogrencilere Stresle Basa Cikma Grup Programina katiimada, énemli bir
engellerinin olup olmadigi ve gonulli olup olmadiklari da sorulmustur.
Sonugta, grup yasantilarina katilmada engeli olmayan ve gonulli olan 15
ogrenci deney grubuna alinmigtir. Kontrol grubuna égrenci segiminde, deney
grubu ogrencilerinin cinsiyetleri ve puanlariyla esitligi g6z o6onunde
bulundurularak  15’ser kisilik isim listesi olusturulmustur. Kontrol grubu
ogrencileriyle 6n gorusme yapilmamigtir. Bir baska deyigle, arastirmanin

kontrol grubunu olusturduklarina iligskin bilgi verilmemigtir.

Grup uygulamalari basladiktan sonra, deneysel islemin ilk oturumuna
iki 6grenci gelmemis, Ug¢ 6grenci de uUgunclu oturuma gelmemis ve sonraki
oturumlara da katilamayacaklarini bildirmislerdir. Boylece, deney grubundaki
ogrenci sayisi 10’a dusmustir. Bunun Uzerine kontrol grubundaki égdrenci
sayisi da yansiz olarak 10’a dusurilmustir. Sonucta, toplam 20 égrenci ile

arastirma yurutulmastar.

Deney ve kontrol gruplarinin cinsiyetlerine goére sayisal dagilimlari

Cizelge 3'te verilmistir.

Cizelge 3
Deney ve Kontrol Gruplarini Olusturan Ogrencilerin Cinsiyetlerine Gore

Sayisal Dagilimlan

Gruplar Deney Kontrol Toplam

Cinsiyet

Kiz 7 7 14
Erkek 3 3 6
Toplam 10 10 20

Cizelge 3’e bakildiginda, yansiz olma yoluyla deney grubuna giren
ogrencilerden 7’si kiz, 3’0 erkek; kontrol grubunu olusturan 6grencilerin de
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7’si kiz 3’0 erkek olmak Uzere, arastirma 14 kiz ve 6 erkekten olusan toplam
20 6grenci Uzerinde yuratalmastar.

Deney ve Kontrol Gruplarinin Ontest Stresle Basa Gikma Stratejilerinin
Dizeyleri Yoniinden Karsilastiriimasi

Deneysel aragtirmalarda, gruplara herhangi bir uygulama yapilmadan
once gruplari denklestirmek gerekmektedir. Asagida, deney ve kontrol
gruplarinin SBSO’nden aldiklari 6ntest puanlarina uygulanan Mann-Whitney
U testi analizi sonuglari verilmistir. Denek sayisi az ve SBSO puanlarina
iliskin dagilimlar carpik oldugu i¢in bu yonteme bas vurulmustur. Anlamhlik
dizeyi 0.05 olarak kabul edilmistir.

1. Deney ve Kontrol Gruplarinin Ontest Genel SBSO Puanlari Yéniinden
Karsilagtiriimasi

Deney ve kontrol gruplarini olusturan 6grencilerin on test genel (faktor
ya da alt dlgek ayrimi yapilmaksizin dlgegdin timinden elde edilen puan)
SBSO puanlari arasina uygulanan Mann-Whitney U testi analizi sonuglari
Cizelge 4’te verilmigtir.

Cizelge 4
Gruplara Gére Ogrencilerin Ontest Genel SBSO Puanlarinin Ortalama

Siralarina iliskin Mann-Whitney U Testi Analizi Sonuglari

istatistikler n Ortalama Sira | M-W U z p
Gruplar

Deney 10 10.20 47 20227 | 082

Kontrol 10 10.80

Cizelge 4’te goruldugu gibi deney ve kontrol gruplarini olusturan

dgrencilerin, SBSO’nin  timiinden aldiklari dntest puanlarinin ortalama
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siralari  birbirine ¢ok yakin ¢ikmistir. U istatistiine ait olasilik (p= 0.82)
secilen manidarlik dizeyinden (0.05) daha buyuk ¢ikmistir. Bu sonug, toplam
stresle basa ¢ikma stratejilerinin dizeyleri agisindan gruplar arasinda anlamli
bir farkin olmadigini gostermektedir. Bir baska deyisle, arastirma grubunu
olusturan ogrencilerin genel basa c¢ikma duzeyleri deney ya da kontrol

grubunda olup olmamaya goére anlamli dizeyde degismemektedir.

2. Deney ve Kontrol Gruplarinin Ontest Miicadele Stratejisi Puanlari

Yonunden Karsilastiriimasi

Mucadele stratejisi alt Olgegine iliskin 6ntest puanlarina uygulanan

Mann-Whitney U testi analizi sonuglari Cizelge 5’de verilmigtir.

Cizelge 5
Gruplara Goére Ogrencilerin Ontest Miicadele Stratejisi Puanlarinin

Ortalama siralarina iligkin Mann-Whitney U Testi Analizi Sonuglari

Istatistikler | n Ortalama Sira | M-W U z p
Gruplar
Deney 10 9.60
41 -0.681 | 0.496
Kontrol 10 11.40

Cizelge 5'de goruldagu gibi deney ve kontrol gruplarini olusturan
ogrencilerin, Mucadele stratejisinden aldiklari Ontest puanlarinin ortalama
siralari  birbirine ¢ok yakin ¢ikmistir. U istatistigine ait olasilik (p= 0.496)
secilen manidarlik dizeyinden (0.05) daha buayuk c¢ikmistir. Bu sonug,
Micadele stratejisi dlzeyleri agisindan gruplar arasinda anlaml bir farkin

olmadigini gostermektedir. Bir baska deyigle, arastirma grubunu olusturan
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ogrencilerin, Mucadele stratejisine iliskin basa ¢cikma duzeyleri deney ya da

kontrol grubunda olup olmamaya gore anlamli diuzeyde degismemektedir.

3. Deney ve Kontrol Gruplarinin Ontest Kisisel Kontrol Stratejisi

Puanlan Yonunden Karsilagtiriimasi

Kisisel Kontrol stratejisi alt dlgegine iliskin dntest puanlarina uygulanan

Mann-Whitney U testi analizi sonuglari Cizelge 6’da verilmigtir.

Cizelge 6
Gruplara Gore Ogrencilerin Ontest Kisisel Kontrol Stratejisi Puanlarinin

Ortalama siralarina iligkin Mann-Whitney U Testi Analizi Sonuglari

Istatistikler n Ortalama Sira| M-W U z o]
Gruplar
Deney 10 11.70
38 -0.909 | 0.363
Kontrol 10 9.30

Cizelge 6'da goruldagu gibi deney ve kontrol gruplarini olusturan
ogrencilerin Kisisel Kontrol stratejisi alt dlgeginden aldiklari dntest puanlarinin
ortalama siralari birbirine gok yakin gikmigtir. U istatistigine ait olasilik (p=
0.363) secilen manidarlik dizeyinden (0.05) daha buyuk ¢ikmistir. Bu sonug,
Kisisel Kontrol stratejisi duzeyleri agisindan gruplar arasinda anlamli bir
farkin olmadigini gostermektedir. Bir baska deyigle, arastirma grubunu
olusturan 6grencilerin, Kigisel Kontrol stratejisine iliskin basa ¢ikma duzeyleri
deney ya da kontrol grubunda olup olmamaya goére anlamli dizeyde

degismemektedir.
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4. Deney ve Kontrol Gruplarinin Ontest Cevreyle Etkin Temas Stratejisi

Puanlan Yonunden Karsilagtiriimasi

Cevreyle Etkin Temas stratejisi alt dlgegine iliskin dntest puanlarina

uygulanan Mann-Whitney U testi analizi sonuglari Cizelge 7’de verilmistir

Cizelge 7

Gruplara Gore Ogrencilerin Ontest Cevreyle Etkin Temas Stratejisi

Puanlarinin Ortalama Siralarina iliskin Mann-Whitney U Testi Analizi

Sonuglari

Istatistikler n Ortalama Sira
Gruplar

Deney 10 10.30

Kontrol 10 10.70

M-W U

48

-0.151

0.880

Cizelge 7'de goruldugu gibi deney ve kontrol gruplarini olusturan

ogrencilerin, Cevreyle Etkin Temas stratejisinden aldiklari dntest puanlarinin

ortalama siralari birbirine ¢ok yakin ¢ikmigtir. U istatistigine ait olasilik (p=

0.880) secilen manidarlik diizeyinden (0.05) daha buyulk ¢ikmistir. Bu sonug,

Cevreyle Etkin Temas stratejisi duzeyleri agisindan gruplar arasinda anlamli

bir farkin olmadigini gostermektedir. Bir baska deyisle, arastirma grubunu

olusturan 6grencilerin, Cevreyle Etkin Temas stratejisine iliskin basa ¢ikma

duzeyleri deney ya da kontrol grubunda olup olmamaya gore anlamli

duzeyde degismemektedir.
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Veri Toplama Araci

Bu arastirmada, ogrencilerin stresle basa c¢ikma stratejilerini
belirleyebilmek icin, arastirmaci tarafinda Stresle Basa Cikma Stratejileri
Olgegi (SBSO) geligtiriimigtir (EK-Il). Bu arastirma, akis kuramina
dayandirildigi i¢in, akis kuramini temel alan stresle basa cikmla stratejileri
Olcegi gelistirme geredi duyulmustur. Stresle basa ¢ikma strtaejileri 6lg¢ginin

gelistiriimesine iligkin iglem yollari agagida aciklanmigtir.

Stresle Basa Cikma Stratejileri Olgegi (SBSO)’nin Gelistiriimesinde

izlenen islem Yollari

1. agsamada, Olgekte yer alacak stres kaynaklarini ve basa ¢ikma
stratejilerini  belirleyebilmek icin arastirmaci tarafindan bir Soru Formu
hazirlanmistir. Bu soru formu, Ankara merkez ilgelerindeki G¢ genel lisede
(Abidin Pasa, Sehit Nuri Pamir ve Kurtulus liseleri) 6grenim goéren toplam 175
lise birinci sinif d6grencisine uygulanmistir. Soru Formu, 2001-2002 egitim-
ogretim yilinin  ikinci doéneminde uygulanmigtir. Bu soru formunda,
ogrencilerden, (1) akademik yasantilarinda (dersler, ddevler, sinavlar vb.), (2)
okul baglamindaki sosyal iligkilerinde (idareciler, 6gretmenler ve akranlarla)
(3) gelecek yasam ve (4) benlige iligkin konularda yasadiklari sorunlari, bu
sorunlarin  6nem duzeyini ve basvurduklari ¢dzUm yollarini belirtmeleri
istenmistir. Arastirmaci soru formunu égrencilere vermeden 6nce, stres ve

stresle basa ¢ikma ile ilgili kisa bir agiklama yapmistir.

2. agsamada, ogrencilerin “cok 6nemli” olarak belirttikleri ve frekansi
yuksek olan sorunlar ve bu sorunlarla ilgili bas vurduklari ¢ézim yollarindan
olusan bir liste elde edilmistir. Bu listede, sorunlar ve stratejiler birlestirilerek
birer cumle haline getirilmigtir; yani, her madde bir stres kaynagini ve buna
iligkin bir stratejiyi ifade etmektedir. Arastirmaci, bu listeye akis kuramini

temel alarak yeni maddeler de eklemistir.
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3. asamada, elde edilen 114 maddelik denemelik form, akis kuraminin
One surdugu ilke ve kavramlara, olgme-degerlendirme ve Tulrkge imla
kurallarina uygunlugu bakimindan farkh alanlardan ( psikolojik danisma ve
rehberlik, 6lgme-degerlendirme ve Turk dili uzmanlari) yedi kisilik bir uzman
grubuna gorusleri alinmak Uzere sunulmustur.

4. asamada, denemelik form, uzmanlardan alinan geri-bildirimlerle
bazi maddelerde dizeltmeler yapilarak uygulanmistir. Denemelik form, 2002-
2003 egitim 6gretim yilinin bahar doneminde Ankara’daki bes diz lisede 9.
sinifta 6grenim goren toplam 331 6grenciye uygulanmigtir.

SBSO’nin denemelik formunun uygulandidi ilgeler, okullar, subeler ve
cinsiyet dagilimina iligkin sonuclar Cizelge 8'de verilmektedir.

Cizelge 8
SBSO Denemelik Formunun Uygulandigi ilgeler Okullar Subeler ve
Cinsiyet Dagilimi Sonuglari

ligeler Genel Liseler |Subeler Kiz Erkek |TOPLAM
Ege 9-A, 9-M, 9-G |35 34
Abidin Pasa
9-A, 9-D, 38 49
Mamak Sehit Nuri 239
Pamir 9-A, 9-B, 9-C 52 31
Cankaya Kurtulus 9-C 15 10 25
Yeni mahalle Mustafa Kemal |9-E, 9-F 32 35 67
TOPLAM 5 11 172 159 331

Cizelge 8de goruldigu gibi, 114 maddelik Stresle Basa Cikma
Stratejileri Olgegi'nin denemelik formu, Gg farkli ilgedeki diiz liselerin 9.
sinifinda &grenim goéren 172 kiz, 159 erkek olmak Uzere toplam 331
ogrenciye uygulanmistir. Denemelik formun uygulandigi 6grencilerin yas
ortalamasi  X= 15.53'diir. Bu uygulama surecinde, ogrenciler tarafindan
okunup da anlasiimayan higbir maddenin olmadigi gérulmasgtur.
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5. asamada, SBSO’niin kapsamini olusturan 114 maddenin herbirinin
madde toplam korelasyonlari incelenmistir. SBSO’niin madde toplam
korelasyon analizi sonuglari Cizelge 9'da verilmigtir.

Cizelge 9
SBSO Denemelik Formunun Madde — Toplam Korelasyon Analizi
Sonuglari
Mad. Madde - Mad. Madde - Mad. Madde - Mad. Madde -
No Toplam No Toplam No Toplam No Toplam
Korelasyonu Korelasyonu Korelasyonu Korelasyonu

1 ,1224 30 ,2527 59 ,2151 88 ,1904
2 ,1332 3 ,0917 60 ,3395 89 ,2898
3 ,1017 32 ,0710 61 ,3201 90 ,1817
4 ,3011 33 ,2582 62 ,2319 91 ,2710
5 ,1660 34 -,1032 63 ,2673 92 ,2068
6 , 1754 35 ,2829 64 4199 93 ,1997
7 ,2359 36 ,3751 65 ,2448 94 ,1871
8 ,0116 37 ,1582 66 ,1115 95 ,2191
9 ,0889 38 ,2301 67 ,3192 96 ,1556
10 ,1203 39 ,3161 68 ,3255 97 ,2186
1 ,0412 40 ,2627 69 ,2137 98 ,1989
12 ,2382 41 ,2110 70 ,2066 99 ,2959
13 ,1874 42 ,2804 7 ,2613 100 ,1197
14 ,1976 43 ,2381 72 -,0274 101 ,3235
15 ,2437 44 ,3707 73 ,2293 102 ,2848
16 1721 45 ,2684 74 ,3036 103 ,2501
17 ,2168 46 ,1193 75 ,2989 104 ,0937
18 ,3189 47 3116 76 1472 105 ,2018
19 ,1868 48 ,1889 77 ,2209 106 ,2156
20 ,2306 49 ,2304 78 1732 107 ,2253
21 ,1058 50 ,3062 79 ,1678 108 ,2408
22 ,1038 51 ,2356 80 ,2704 109 ,1026
23 ,1375 52 4151 81 ,0922 110 3176
24 ,2016 53 ,3305 82 ,2709 1 ,1637
25 ,2661 54 , 1766 83 ,0544 112 ,0902
26 ,2854 55 ,3446 84 ,3399 113 , 1817
27 ,1624 56 ,1212 85 ,2340 114 ,2491
28 1247 57 -,0813 86 ,1530

29 ,2229 58 ,2830 87 ,0680

Cizelge 9'da goruldugu gibi, denemelik formda yer alan toplam 114

maddeden

66’sinin

madde

toplam

korelasyonu

.20-.42

arasinda
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degismektedir; ayrica, 66 maddeden herbirinin madde-toplam korelasyon

katsayisi pozitif yondedir.

Tavsancil (2002)'a gore, bir maddenin toplam puanla korelasyonu
0.20’nin altinda ise, o madde toplam guvenirligi dusgurtcu bir etki yapmakta
olup, ilgili maddenin Olgekten cikarilmasi gerekmektedir. Bir maddenin
toplam puanla korelasyonu dusuk ise, o maddenin farkh bir 6zelligi dlgtagu
bigiminde yorumlanmaktadir; ayrica, her bir maddenin, dlgegin toplanabilirlik
Ozelligini bozmamasi agisindan madde-toplam korelasyon katsayisinin da

negatif olmamasi gerekmektedir.

SBSO’ niin Faktér Analizi (Temel Bilesenler Analizi)

6. asamada, SBSO'niin yap! gegerliligini belirlemek igin faktér analizi
yapilmistir. Madde guvenirligi .20 ve Uzerinde olan 66 maddeye temel
bilesenler analizi teknidi uygulanmistir. Faktérlere bagimsizlik, yorumlamada
acikhk ve anlamlihk saglamak amaciyla uygulanan eksen dondurme
(rotation) analizinde varimax dik dondurme teknigi  kullanilmigtir
(BuyUkozturk, 2004). Bu uygulamada, 0.30 ve Uzerinde yuksek yuk degerine
sahip olup birden fazla faktérde .10 ve altinda bir farkla faktér yuk degeri
tasiyan madelerin Olgekten c¢ikariimasi Olgut olarak kabul edilmigtir.
(Tavsancil, 2002; Buyukozturk, 2004). Bu olgut saglanana kadar Stresle
Basa Cikma Stratejileri maddelerine faktor analizi uygulanmistir. Sonugta, 49
maddeden ve (g alt dlgekten olusan bir dlgek elde edilmistir. Glglu bir yapiya
ulasabilmek icin, faktér ici glvenirlik analizlerinde, madde-toplam
korelasyonu en az .30 olan maddelere yer verilmesi de bir dlgut olarak kabul
edilmigtir. Bu uygulamada, uguncu faktorde yer alan 17. maddenin madde
toplam korelasyonunun .2880 oldugu goérulmis ve bu madde Olgekten
cikariimigtir. 17. madde Olgekten c¢ikarildiktan sonra geriye kalan 48
maddeye tekrar faktor analizi uygulanmigtir. Sonugta, 48 maddeden ve Ug alt

Olcekten olusan bir dlgek elde edilmigtir.
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SBSO'niin  faktdér analizinde o6nemli faktor sayisi, arastirmaci
tarafindan Ug olarak belirlenmistir. Bir baska deyisle 6zdegeri 1’in Uzerinde
olan ve en yiiksek 6z degere sahip olan (g faktor segilmistir. Ozdegere gére
cizilen cizgi grafiginde (EK-Ill) doérdincu faktdre kadar faktorler arasinda
yuksek ivmeli dususler gdzlenmistir. Dordincl ve sonraki faktorlerde grafigin
genel gidisi yatay olup, onemli bir digus egdilimi gozlenmemektedir; yani,
dordincu ve sonraki faktorlerin varyansa olan katkilari birbirlerine ¢ok yakin

cikmigtir, bu da, dlgegin U¢ faktorden olustugunun bir kanitidir.
Stresle Basa Cikma Stratejileri Olgeginin déndiirme dncesi ve sonrasi

faktor yuk degerleri Cizelge 10’da verilmistir.

Cizelge 10
SBSO’niin Faktér Yiik Degerleri

Madde Dondiirme Doéndiirme Sonrasi Faktor Yiik Degerleri
No Oncesi
Faktor Yuk Faktor 1 Faktor 2 Faktor 3
Degerleri
63 ,461 ,623
85 ,404 ,602
70 454 578
80 479 ,064
106 ,469 ,563
89 ,903 957
91 ,924 ,994
107 ,483 ,930
42 444 ,929
50 423 ,512
69 ,456 ,488
36 ,937 ,486
71 ,459 474
114 413 ,451
53 ,937 451
55 ,936 ,450
41 ,449 416
84 422 377
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Madde |D6ndiirme Dondiirme Sonrasi Faktor Yiik Degerleri
No Oncesi
Faktor Yik Faktor 1 Faktor 2 Faktor 3
Degerleri
29 -,520 ,630
44 ,569 ,999
47 ,580 ,586
18 ,995 ,584
64 ,617 ,538
52 ,494 ,903
4 487 ,500
45 ,385 ,499
38 -,351 ,496
25 ,486 ,489
68 ,459 476
51 ,383 ,456
60 472 411
65 374 ,405
12 ,391 347
33 ,393 ,346
43 ,962 ,656
30 ,567 ,644
59 ,566 ,600
82 ,945 ,580
15 497 ,576
92 ,493 ,552
24 446 544
99 451 917
35 ,500 ,509
97 ,397 ,007
105 ,464 ,503
77 ,456 ,459
20 ,440 ,401
61 ,406 ,363
Aciklanan %11.58 %10.35 %9.08
Varyans
Dondiirme Sonrasi Agiklanan Toplam Varyans : % 31

Cizelge 10’da goéruldigu gibi, SBSO’niin déndirme dncesi faktor yik

degerleri

-0.35-0.58

arasinda

degismektedir.

SBSO’niin,

dondirme

sonrasina bakildiginda ise, I. Alt dlgedginde 18 madde bulunmakta ve bu
maddelerin faktor yuk degerleri, 0.38 ile 0.62; Il. Alt dlceginde 16 madde
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bulunmakta ve bu maddelerin faktér yuk degerleri  0.35-0.63; IIl. Alt
Olgceginde ise 14 madde bulunmakta ve bu maddelerin faktor yuk degerleri de
0.36-0.66 arasinda degigsmektedir.

Faktor oruntisunun olusturulmasinda, 0.30-0.40 arasinda degisen
faktor yuklerinin alt kesme noktasi olarak alinabilecegi ileri sUrulmektedir
(Scherer ve Liebert, 1980; Cathell ve Boggaley, 1960; Akt: Tavsancil, 2002).
Faktor yuk degerinin 0.45 ve daha yuksek olmasi ise, maddelerin
aylklanmasinda iyi bir dl¢ut olarak kabul edilmektedir. Ancak uygulamada az
sayilda madde igin bu sinir deger 0.30'a kadar indirilebilmektedir
(Blylkozturk, 2002). Cizelge 10’da gorildigi gibi, SBSO’nin doéndirme
oncesi ve sonrasi faktoér yuk degerleri kabul edilen sinirlar icindedir.

Temel bilesenler analizi sonucunda elde edilen faktorlere maddelerin
icerikleri dikkate alinarak isim verilemeye galisiimistir. ilk faktére “Miicadele”,
ikinci faktore “Kisisel Kontrol”, Gg¢lncu faktore ise “Cevreyle Etkin Temas”
isimleri verilmistir.

SBSO’niin Giivenirligi

SBSO’niin givenirlik katsayilari igin Cronbach Alpha ve madde-toplam
istatistikleri incelenmistir. Ayrica, dlgegin zaman etkisine kargi kararliligin test
etmek igin de test-tekrar test (rxx) teknigi kullaniimistir. SBSO’niin
guvenirligine iligkin analiz sonuglari agagida verilmistir.

SBSO’niin i¢ tutarhligin ve madde-toplam korelasyon analizi.
SBSO’nlin i¢ tutarhih@inin test edilmesi icin herbir maddenin, dlgekten elde
edilen toplam puan ile iligkisi incelenmistir. Bir bagka deyisle, orneklemi
olusturan 6grencilerin Olgcekteki maddeye verdikleri puan ile, o maddenin
Olcegin geneline iligkin toplam puan arasindaki korelasyonlar bulunmustur.

SBSO'niin Cronbach Alpha ve madde-toplam korelasyon analizine
iliskin sonuglar Cizelge11’de verilmigtir.
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Cizelge 11
SBSO’nuin Cronbach Alpha ve Made-Tolam Korelasyon Analizi
Sonuglari
Sira Madde Tiim Olgek 1. Alt Olgek II. Alt Olgek lll. Alt Olgek
No No
1 63 3611 5302
2 85 3171 4783
3 70 ,3987 ,4810
4 80 ,3943 ,5095
5 106 ,2464 ,4043
6 89 4137 5221
7 91 ,4329 ,4957
8 107 ,3968 4974
9 42 ,3538 ,4664
10 50 ,3600 4216
11 69 ,3524 ATT7
12 36 4637 4631
13 71 ,3922 ,4420
14 114 ,3317 ,4009
15 53 ,4694 4522
16 55 ,4455 4739
17 41 ,3508 ,3918
18 84 3585 3492
19 29 ,3005 ,4396
20 44 4973 ,5726
21 47 4794 ,5217
22 18 ,4629 ,5293
23 64 5482 5310
24 52 4381 ,4667
25 4 ,4022 4591
26 45 ,3639 ,4305
27 38 ,3093 ,3429
28 25 4304 4581
29 68 ,3829 ,4061
30 51 3292 3895
31 60 ,3995 ,4295
32 65 3614 3608
33 12 ,3029 ,3192
34 33 ,3225 ,3011
35 43 ,2425 ,5038
36 30 ,3429 ,5572
37 59 ,2366 ,4881
38 82 ,3073 ,5063
39 15 2275 4163
40 92 ,2338 4476
41 24 ,2570 ,4368
42 99 ,2894 ,4300
43 35 2388 3962
44 97 ,2096 ,4007
45 105 ,2089 4270
46 77 ,2818 ,4155
47 20 ,2384 ,3368
48 61 ,4049 ,3584
Toplam = 0.8848 «=0.8542 «=0.8250 «=0.8089
n=331 n= 331 n= 331 n= 331

maddeyle olan korelasyonu 0.21-0.55 arasinda degismektedir. Olcegdin genel

Cizelge 11’de goruldugu gibi

Olcekteki her bir maddenin toplam 48
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guvenirligi ise 0.88 olup i¢ tutarlihgin yuksek oldugunu gostermektedir. Bu
ayni zamanda, Olgedin yapi gegerligine iliskin bir kanit olarak da kabul

edilmektedir.

Alt Olgeklere bakildiginda ise, |. Alt 0olgegin madde-toplam
korelasyonlari 0.35-0.53 arasinda degismekte olup i¢ tutarhihgr 0.85; II. Alt
Olgcegin madde toplam korelasyonlari 0.30-0.57 arasinda degismekte olup i¢
tutarlihgr 0.83; Ill. Alt dlgegin madde-toplam korelasyonlari ise 0.34-0.56
arasinda degismekte olup i¢ tutarlihgr 0.81'dir. Bu degerler, kabul edilebilir
sinirlar iginde oldugu icin, SBSO’nin yeterli bir i¢ tutarliiga sahip oldugunu

gOstermektedir.

SBSO’niin test-tekrar test giivenirligi. SBSO'niin test-tekrar test
guvenirligi, 2003-2004 egitim o6gretim yilinin bahar doneminde, Ankara’'da ug
genel lisede 9. sinifta 6grenim goren 115 ergene bir hafta ara ile iki defa

uygulanmigtir.

Cizelge 12’de SBSO’niin test— tekrar test glivenirligine iliskin Pearson
momentler garpimi korelasyon katsayisi analizi sonuglari verilmistir.
Cizelge 12
SBSO’niin Test-Tekrar Test Giivenirligine iliskin Pearson Momentler

Carpimi Korelasyon Katsayisi Analizi Sonugclari

Istatistik | n r
Olgek
Mucadele Alt Olgegi 0.84**
Kigisel Kontrol Alt Olgegi 115 0.91**
Cevreyle Etkin Temas Alt Olgegi 0.84**
SBSO Genel 0.91**

**0.01
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Cizelge 12 incelendiginde, test tekrar test glvenilirlikleri; SBSO’niin
geneli igin 0.91, Micadele Alt Olgegi icin r= 0.84, Kisisel Kontrol Alt Olgegi
igin, r = 0.91, Cevreyle Etkin Temas Alt Olgegi icinse r= 0.84 olup, bu

degerler p< 0.01 dizeyinde anlamhdir.

Bir olgcegin, zamana karsi degismez oldugunu (kararhilik gosterdigini)
saptamak uzere hesaplanan korelasyon katsayisinin pozitif ve ylksek
olmasi istenir ve bu sinir, dlgekler igin en az 0.70°dir. Diger bir anlatimla, bir
tutum dlgedinin  glvenilir oldugunu sdyleyebilmek igin, hesaplanan
korelasyon katsayisinin en az 0.70 olmasi gerekmektedir (Fink ve Kosecoff,
1985; Anastasi, 1988; Akt: Tavsancil, 2002). SBSO’nin genel ve alt dlgekler
icin elde edilen test-tekrar test guvenirlik katsayilari olduk¢a ylUksektir ve
pozitif yéndedir. Elde edilen sonuglar, SBSO’niin bir haftalik siireye iliskin

kararlihginin yeterli duzeyde oldugunu gostermektedir.

SBSO’niin maddeler arasi test-tekrar test giivenirligi. Bir lgme
aracini, ayni gruba aralikli olarak iki kez vererek guvenirligin saptanmasinda,
iki uygulama sonucu elde edilen Olgcumler arasindaki iligkiyi hesaplamak
yeterli degildir. Bireylerin, toplam puanlari arasinda onemli fark olmayabilir;
ancak, her maddeyi farkli yanitlayabilirler. Bundan dolayi, her ki
uygulamadaki maddeler arasindaki tutarliiga da bakmak gerekmektedir
(Tavsancil, 2002).

SBSO’niin kapsamini olusturan 48 maddenin, bir hafta ara ile iki kez
uygulanmasi sonucunda, maddeler arasi test-tekrar test guvenirlikleri
Pearson momentler carpimi korelasyon katsayisi teknigi ile hesaplanmistir.

Bu yonteme iligkin analiz sonuglari Cizelge 13’te verilmigtir.



SBSO’niin Maddeler Arasi Test-Tekrar Test Giivenirligine iliskin

Cizelge 13
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Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Katsayisi Analizi Sonuglar

Mad. No r p Mad. No r p
1 0.61 0.01 25 0,41 0,01
2 0.55 0.01 26 0,31 0,01
3 0,66 0.01 27 0,48 0,01
4 0,31 0.01 28 0,59 0.01
5 0,46 0,01 29 0.46 0,01
6 0,49 0,01 30 0,45 0,01
7 0,49 0,01 31 0,43 0,01
8 0,61 0,01 32 0,51 0,01
9 0,44 0,01 33 0,37 0,01
10 0,67 0,01 34 0,46 0,01
11 0,50 0,01 35 0,63 0,01
12 0,59 0,01 36 0,52 0,01
13 0,41 0,01 37 0,42 0,01
14 0,55 0,01 38 0,51 0,01
15 0,62 0,01 39 0,40 0,01
16 0,43 0,01 40 0,60 0,01
17 0,62 0,01 41 0,46 0,01
18 0,54 0,01 42 0,44 0,01
19 0,61 0,01 43 0.35 0,01
20 0,51 0,01 44 0.55 0,01
21 0,48 0,01 45 0.59 0,01
22 0,34 0.01 46 0.42 0,01
23 0,45 0,01 47 0.57 0,01
24 0,48 0,01 48 0.47 0,01

Cizelge 13’te goruldugu gibi, SBSO’nin kapsamini olusturan tim

maddeler, pozitif yonde ve 0.01 duzeyinde anlamlidir.

arasindaki

iliskinin  miktarini

iki

gOsteren Pearson momentler

uygulama

carpimi

korelasyon katsayilari ise, 0.31 ile 0.66 arasinda olup kabul edilen sinirlar

icindedir.
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SBSO’niin Gegerligi

SBSO’niin gegerliligine ikinci bir kanit olarak dlgiit bagintih gecerlik
yontemi izlenmistir. Stresle basa c¢ikma dizeyi yuksek olan bireylerin
depresyon duzeylerinin dugsuk, stresle basa c¢ikma dizeyi dusuk olan
bireylerin ise depresyon duzeylerinin yuksek olduguna iligkin alan yazindaki
arastirma bulgulari ( Bolum Il ve Bolum [V’e bakiniz) dikkate alinarak Beck

Depresyon Envanteri kullanilmistir.

Beck Depresyon Envanteri (BDE). BDE, Beck (1978) tarafindan
bilissel kuram (Cognitive Theory) temel alinarak gelistirilmigtir. Envanter,
depresyonda gorulen somatik, duygusal, biligssel ve gudilenme belirtilerini
Olcmektedir. Envanterin amaci, depresyon tanisi koymak degil, depresyon
belirtilerinin derecesini objektif olarak dlgmektir. Envanterde toplam 21 belirti
kategorisi bulunmaktadir. BDE'nin Turk toplumuna uyarlama, gegerlik ve
guvenirlik galismalari Sahin (1988-1989) tarafindan yapilimisgtir (Akt: Savasir
ve Sahin, 1997). BDE’nin yariya bélme guvenirligi, 259 Universite 6grencisi
uzerinde yapilmis olup, Pearson momentler carpimi korelasyon katsayisi
0.74’dur. Envanterin olcut bagintili gecerligi, psikiyatrik bir 6rneklemde
MMPI-D skalasi ile yapiimig, Pearson momentler c¢arpimi korelasyon
katsayisi 0.63 olarak bulunmustur. Universite dgrencileri (izerinde yapilan bir
calismada ise, korelasyon katsayisi 0,50 olarak bulunmustur. Hisli'nin 1399
ortadgretim oOgrencisi ile yaptigi bir calismada da MMPI-D skalasi ile
korelasyonunun 0.47, STAI-T ile korelasyonun da 0.55 oldugu goérulmustur.
Otomatik dustinceler Olgegi ile korelasyonun ise, 0,74 oldugu bulunmustur
(Akt: Savasir ve Sahin, 1997). Sahin ve arkadaslarinin (1992), 575 universite
dgrencisi ile yaptigi bir calismada da BDE’nin “Etkisiz Baga Cikma Olgegi “
ile Kkorelasyonu 0,50, “Etkili Basa Cikma Olgegi “ ile korelasyonu ise, -0.30
olarak bulunmustur. Ayrica bu iki élgegin faktor alt lgekleri ile BDE arasinda
—0.15 ile -0.44 arasinda degisen korelasyonlar bulunmustur (Akt: Savasir ve
Sahin, 1997).
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SBSO'nin élglt bagintih gecerliligini belirlemek icin, Ankara’daki dort
genel lisede (Abidin Pagsa, Bagkent, Mimar Kemal ve Mimar Sinan Liseleri)
ogrenim goren 308 (153’U kiz, 155’i erkek) dokuzuncu sinif dgrencisine
SBSO ile birlikte BDE uygulanmistir.

Cizelge 14'te SBSO ile BDE puanlari arasindaki iliskiye uygulanan

Pearson momentler garpimi korelasyon katsayisi analizi sonuglari verilmistir.

Cizelge 14
SBSO ile BDE Puanlari Arasindaki iliskiye Uygulanan Pearson

Momentler Carpimi Korelasyon Katsayisi Analizi Sonuglari

SBSO n BDE
Mucadele Alt Olgegi -0.16**
Kisisel Kontrol Alt Olgegi -0.23**
Cevreyle Etkin Temas Alt Olgegi 308 -0.57**
SBSO GENEL -0.40**
**0.01

Miicadele stratejisi alt olgegi: Cizelge 14’GUn incelenmesinde,
SBSO’nilin birinci alt dlgedi olan Miicadele Stratejisi ile BDE arasinda digsik
miktarda, negatif ve anlamli bir iligki oldugu goérulmektedir (r= -0.16, p<0,01 ).
liskinin negatif yénde olmasi miicadele diizeyi yiikseldikge, depresyonun
dustugu biciminde yorumlanabilir. Korelasyon katsayisi nedensellik

goOstermedigi igin, ayni yorum depresyon igin de gecerlidir.

Kisisel Kontrol stratejisi alt olgegi: Cizelge 14’Un incelenmesinde
SBSO’niin ikinci alt élgedi olan Kisisel Kontrol Stratejisi ile BDE arasinda
duguk duzeyde, negatif ve anlamli bir iligki oldugu gorulmektedir (r = -0.23,
p< 0.01). iliskinin negatif ydnde olmasi, kisisel kontrol diizeyi yiikseldikge,
depresyonun dustigu bigiminde yorumlanabilir. Korelasyon katsayisi

nedensellik gostermedigi i¢in, ayni yorum depresyon igin de gecerlidir.
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Cevreyle Etkin Temas stratejisi alt oOlgegi: Tablo-14’ln
incelenmesinde, SBSO’niin  Gglinct alt dlgedi olan Cevreyle Etkin Temas
stratejisi ile BDE arasinda orta duzeyde, negatif ve anlaml bir iligki oldugu
gorulmektedir (r = -0.57, p< 0.01). Buna gobre, cevreyle etkin temas
yukseldikce depresyon duzeyi de anlamli bigimde dugmektedir. Korelasyon
katsayisi nedensellik gostermedigi icin, ayni yorum depresyon igin de
gegerlidir

SBSO’niin genel gegerligi: Tablo-14’de gériildigu gibi, SBSO ile
BDE arasinda orta dizeyde, negatif ve anlamli bir iligki vardir (r=-0.40,
p<0,01). Bu sonug, stresle basa c¢ikma stratejilerinin dizeyi yukseldikge,
depresyon duzeyi diusmekte ya da depresyon dizeyi yukseldikge, stresle

basa ¢ikma stratejilerinin dizeyinin de distigu bigciminde yorumlanabilir.

Bu arastirmada, SBSO’niin Beck Depresyon Envanteri ile olglt
bagintili gegerlik calismasindan elde edilen sonuglar, $ahin ve arkadaslari
(1992; Akt: Savasir ve Sahin, 1997)nin  dlgut bagintih  gecerlik

c¢alismalarindan elde ettikleri sonuglarla da desteklenmektedir.

Olgme aracinin gecerliligi igin hesaplanan korelasyon katsayisi,
istatistiksel anlamlilik bakimindan yorumlanmaktadir. iliski, aranilan ézellige
bagli olarak degismekle birlikte, gecgerlik katsayisi igin hesaplanan .30 ve
daha yuksek korelasyonlar 6lgme aracinin gegerli oldugunun bir gostergesi
olarak degerlendiriimektedir (Buyukozturk, 2004). Mucadele ve Kisisel
Kontrol alt Olcekleriyle Beck Depresyon Envanteri arasindaki iliskinin
miktarlari dusuk olmakla birlikte, anlamli ¢ikmalari 6rneklem buyuklugunden
kaynaklanmig olabilir; ¢unkl, buyuk orneklemlerde dusuk korelasyonlarin

anlamli ¢ikma olasihgr bulunmaktadir (Buyukozturk, 2004).

Sonug olarak, bu arastirma kapsaminda Turkiye kosullarindaki 14-17
yaslari arasinda, 9. sinifta 6grenim goren ergenlerin gelisimsel ve okul
kaynakli stresli yasantilarina iliskin basa ¢ikma stratejilerini belirlemek igin
gelistirilen Stresle Basa Cikma Stratejileri Olgedi, benzer gruplarda

uygulanabilecek nitelikte yeterli gegerlik ve guvenirlige sahip bir dlgektir.
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SBSO’niin Puanlanmasi ve Yorumlanmasi

SBSO’de 48 madde yer almaktadir. Tim alt dlgeklerdeki maddelere 1
ile 5 arasinda puan verilmektedir. Alt dlceklerde “bana hi¢ uygun degil (1),
bana biraz uygun (2), bana orta derecede uygun (3), bana buyuk dl¢ide
uygun (4), bana tamamen uygun (5) bigiminde puanlanmaktadir. Olgekte ters
puanlanan 17 madde bulunmaktadir. Bunlar: 2, 3, 6, 9, 10, 12, 15, 18, 20,
21, 23, 26, 31, 32, 35, 42 ve 44. Bu maddelerde “Bana Tamamen Uygun”
1’e, “Bana Hig Uygun Degil” 5’e¢ donustirilmektedir. Olgegin toplamindan
alinabilecek en yuksek puan 240, en dusuk puan ise 48dir. Tum Olgekte
yuksek puan, bireyin stresle etkin basa ¢ikma duzeyinin yuksek oldugunu

gOstermektedir.

Mucadele stratejisi alt Olgeginde toplam 18 madde bulunmaktadir.
Bunlar: 36, 41, 42, 50, 53, 55, 63, 69, 70, 71, 80, 84, 85, 89, 91, 106, 107,
114. Bu alt odlgekte en yuksek puan 90, en dusuk puan 18dir. Mucadele
stratejisinde puan dustukge, bireyin bu stratejiyi var olan ya da olasi stresli
durumlara karsi1 dusuk diuzeyde kullandigi, puan yukseldikge yuksek duzeyde
kullandigi anlagilmaktadir. Mucadele stratejisi etkin ya da islevsel bir

stratejidir.

Kisisel Kontrol stratejisi alt 6lgeginde toplam 16 madde bulunmaktadir.
Bunlar: 4, 12, 18, 25, 29, 33, 38, 44, 45, 47, 51, 52, 60, 64, 65, 68. Bu alt
Olcekte en yuksek puan 80, en dusik puan 16’dir. Kisisel kontrol stratejisinde
puan dustukge, bireyin bu stratejiyi var olan ya da olasi stresli durumlara
kargl dusuk duzeyde kullandigi, puan yukseldikge de ylksek duzeyde

kullandigi anlasiimaktadir. Kisisel Kontrol etkin ya da iglevsel bir stratejidir.

Cevreyle Etkin Temas stratejisi alt Olgceginde toplam 14 madde
bulunmaktadir. Bunlar: 15, 20, 24, 30, 35, 43, 59, 61, 77, 82, 92, 97, 99, 105.
Bu alt Olgcekte en yuksek puan 70, en dusuk puan 14’ dur. Cevreyle Etkin
Temas stratejisi alt 6icedinde puan dustlkge, bireyin bu stratejiyi var olan ya

da olasi stresli durumlara kargi dusuk duzeyde kullandigi, puan yukseldikge
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de yuksek dizeyde kullandigi anlasiimaktadir. Cevreyle Etkin Temas etkin ya

da islevsel bir stratejidir.

SBSO’niin timiinde puan yiikseldikge, akis kurami agisindan, bireyin
bilincini etkin duzenleme duzeyinin de yukseldigi anlasiimaktadir. Bireyin
basa ¢cikma duzeyindeki artig, hem stresli bir yaganti varken islevsel sonuglar
yaratabilecek, hem de olasi stresli yasantilara kargi dayanikhlik
saglayabilecek nitelikte gugli bir kisisel donanima sahip oldugunu
g6stermektedir. Bu bakimdan, SBSO énceden hazirlayici (proactive coping)
basa c¢lkma niteligi de tasimaktadir. Basa c¢ikma duzeyi yuUkseldikge,
ogrencilerin akademik ve sosyal etkilesimlerinde akis yasama sikliklarinin da

artabilecegi beklenmektedir.

Bu arastirma kapsaminda gelistirilen SBSO, alan yazindaki psikolojik
dayanikhlik (psychological hardiness), yilmazlik (resilience) ve ogrenilmis
gugluluk (learned resourcefulness) gibi kisilik 6zellikleri ile de benzer igerik ve
islevlere sahip goérulmektedir; c¢unkl, bu Ozellikleri 6lgmek amaciyla
gelistirilen Olgeklerin tamami, i¢sel denetim odagi, kigisel kontrol, igsel
gudulenme, kendini bir amaca adama, mucadele, kisisel kaynaklari (dikkat,
yetenekler, vb.) etkin kullanma gibi basari, uyum ve ruh saghgini olumlu
etkiledigi godzlenen psikolojik 6gelerden olusmaktadir. Ancak, alanyazinda
psikolojik dayaniklihk, yilmazlik ve ogrenilmis gucluluk kisilik ozellikleri
dogrudan stresle baga ¢gikma stratejisi olarak ele alinmadigi gibi (6zellikle ilk
ikisi), bu ozellikleri 6lgmek amaciyla gelistirilen psikolojik dlgme araglarinin
higbirisi Turkiye kosullarinda gelistiriimemistir. Bu nedenle, bu arastirma
kapsaminda gelistirilen SBSO’yu farkli kilan en temel 6zellik, akis kuraminda
bilinci etkin duzenleme, yasantinin kalitesini artirma ve stresle basa ¢ikma
konularinda 6ne surulen ilke ve kavramlarin temel alinarak, Turkiye

kosullarindaki ergenler tUzerinde gelistiriimis olmasidir.

SBSO’nin yanitlanmasi 20-25 dakikada tamamlanmaktadir. Olgegi,
psikolojik yardim alaninda yetismis uzmanlarin uygulamasi uygun

gOrulmektedir.
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Asagida, Stresle Basa Cikma Stratejileri Olgegi'nin alt dlgek tanimlari
verilmistir. Olgegin tamaminin ve alt 6lgeklerdeki stresle basa ¢ikma
stratejilerinin  etkililigine (islevselligine) iliskin ayrintih acgiklamalar, akis
kuraminin yani sira, diger kuramlar ve benzer arastirma bulgulari da dikkate

alinarak Tartisma ve Yorum Bolumu’nde verilmigtir.

Stresle Basa Cikma Stratejileri Olgegi’nin Alt Olgek Tanimlari

1. Miicadele Stratejisi alt olgcegi. Mucadele stratejisi en genel
anlamiyla, bireyin var olan ya da olasi herhangi bir glglige karsi “etkin
cabasinl” ifade etmektedir. Mulcadele stratejisi alt dlgegdinin  kapsamini
olusturan maddelere bakildiginda, mucadeleci bir bireyin “amaclarini
gercekgi bir bicimde belirledigi’, “yilmaz”, “iyimser” ve “sosyal ilgili”
davraniglar gosterdigi anlasiimaktadir. Mucadele alt 6lgedine ayrica faktor
analizi uygulanmamig, bu alt Oolgekteki maddeler benzerliklerine gore
gruplandirilarak isimlendiriimigtir.  Mucadele stratejisinin - davranigsal
Ozellikleri, Stresle Basa Cikma Grup Programinin hazrilanmasi ve
uygulanmasi surecinde, kazandirilacak davranislara acgiklik saglamak

amaciyla asagidaki bigimde tanimlanmisgtir.

Gercek¢i amag belirleme: Bireyin amaglarini belirlerken kigilik
Ozelliklerini ve vyasantilarini dikkate almasidir. Kisilik ozelliklerine dayali
amaglar, i¢gsel gludilenme ve tam odaklanma saglayarak akis yasantisinin
temel kosulunu olusturmaktadir [SBSO (EK-ll)’'de 1. ve 37. maddeler].

Yilmazlik: Bireyin amaglarina yonelik aktif cabasini, i¢ ve dis
dinyasindan kaynaklanan c¢esitli engellere ragmen surdirmesi ve pes
etmemesidir. Alternatif ¢ézim yollari arayip uygulama, ¢evredeki olanaklari
arastirip degerlendirme, dikkat daginikligina engel olma, kendi kendine
olumlu yénergeler verme yilmazlik becerileri arasinda yer almaktadir [SBSO
(EK-lIyde 7., 13., 16., 19., 22., 24, 41., 43., 45., 46. maddeler].
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lyimserlik: Herhangi bir stresli yasantinin kayip, zarar ve baski verici
yonune kilittenmek yerine, olumlu yonlerini de gormek ve yasanan
sikintilardan bir “ders almak’tr. Stresli yasantilar, iyimser bakis agisi ile
cesitli firsatlara dénlstirilebilir. lyimserlik, bireyin yasamla miicadelesini
strdlrebilmesi icin temel bir yaklasim tarzidir [SBSO (EK-Il)de 4., 34., 36.
39. maddeler].

Sosyal ilgi: Bireyin, insanlarla temas etmeye ve yakin iligkiler
kurmaya istek duymasi, ¢caba gdstermesi; temas ettigi insanlar arasinda
farkhliklar oldugunu ve bu farkhliklarin dogal bir olgu oldugunu kabul etmesi;
insanlari tanimaya ve anlamaya gaba gdstermesidir [SBSO (EK-ll)'de 27. ve
30. maddeler].

2. Kisisel Kontrol Stratejisi. Bireyin icinde yasadi§i dis dinya
gerceklerine (okul kurallari, akademik ve sosyal konular, vb.) karsit bir tavir
izlemek, kendi egosunu 6n plana ¢ikarmak, ben-merkezci ve duygusal
davranmak yerine bu gercekleri de hesaba katarak duygu, disiunce ve
davraniglarini Kigisel c¢abasiyla yeniden duzenlemesi ve ayarlamasidir.
Kisisel kontrol stratejisi alt dlgegini olusturan maddelere bakildiginda, kisisel
olarak kontrollli bireylerin, akademik etkinliklere i¢sel olarak gudulendikleri,
kendi kendilerini denetleyebildikleri ya da i¢sel denetim odakl olduklari,
sorumluluk Ustlendikleri, sabir ve sebat gosterdikleri, hemen doyumu
erteleyebildikleri, gelecek yonelimli davrandiklari ve empati kurabildikleri
anlasiimaktadir. Kisisel Kontrol Stratejisinde bireyin duygu disunce ve
davraniglarinin denetimi kendi elindedir. Bu strateji ile hareket eden bir birey,
cevresiyle temasin biraktigr ilk duygusal etkiler dogrultusunda davranmayip,
duygu, dusunce ve davraniglarini akilci ve gergekgi bir bigimde yeniden
duzenlemektedir. Kigisel Kontrol Stratejisi alt dlcedindeki maddelerin igerigine
bakildiginda, akis kurami agisindan, kisisel kontroli saglayamayan bireylerin

“tepkisel” davraniglar gosterebilecekleri beklenmektedir.

3. Cevreyle Etkin Temas Stratejisi: Bireyin, kendine guven duyarak

dikkatini cevresel 6gelere (akademik, sosyal konular, vb.) yogunlastirmasi ve
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bu 6gelere etkin katilimda bulunmasidir. Akis kurami agisindan, kaygi, korku,
yetersizlik algisi ya da 6z kaynaklara guvensizlik, ¢aresizlik ve umutsuzluk
gibi duygulara kilittenmenin gevreye iliskin konsantrasyon kaybina yol actigi
dikkate alindiginda, cevreleriyle etkin temasta bulunamayan bireylerin,
dikkatlerini kendilerine odaklayabilecekleri ve etkin olmayan eylemlerde
bulunabilecekleri, kagis ya da geri c¢ekilme bigiminde stratejiler
izleyebilecekleri beklenmektedir. Ornegin, bireyin fiziksel gérinimine,
akademik ve sosyal yeteneklerine ve performansina iliskin bagkalarinca
olumsuz degerlendiriime kaygisina, ge¢misteki hayal kirikliklarina ve genel
anlamda gelecege yonelik kaygilara odaklanmasi durumunda, dikkat benlik-
farkindaligina (self awareness) Kkilitleniyor, dis dinya ile tam bir temas
saglanamiyor ya da iglevsel olmayan bi¢cimde kuruluyor. Kuramsal olarak
psikolojik enerji ayni anda tek bir seye tam olarak odaklanabilmekte, yapilan
is ya da durum karmasik ise daha ¢ok odaklanma gerektirmektedir. Cevreyle
etkin temas stratejisinde bilincin kontrolu bireyin kendi elinde olup, birey daha
atilgan eylemlerde bulunurken, kendine asiri odaklanma durumunda, bilingte
daginikhk yasanmakta ve birey kacgis, geri ¢ekilme gibi etkin olmayan

stratejiler kullanmaktadir.

Bu arastirma kapsaminda gelistiilen SBSO, akis kuraminda
yasantinin kalitesini artirma ve stresle basa ¢ikma konularinda 6ne surllen
“‘ben bilincine odaklanmayan kendine guven, dikkati dis dunyada odaklama
ve yeni gozumlerin kesfi “ stratejileri ile 6rtugmektedir. Bu stratejilerin tamami,
bilingte dizen ve akis yasantilari sunma iglevine sahip gorilmektedir. Akis
yasantilarinin sonuglari (6rnegin, benligin gelisimi) da dikkate alindiginda,
stersle basa c¢ikma stratejiler iglevleri agisindan buyuk bir onem

tasimaktadir.

Verilerin Analizi

Deney ve kontrol gruplarini olugsturan deneklerin “Stresle Basa Cikma

Stratejileri Olgegi (SBSO)'ne ait dntest ve sontest puanlari her iki grup icin
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ayri ayri olmak Uzere siniflandiriimis ve verilerin analizi arastirmanin

denencelerini test edecek bir dizen iginde yapilmistir.

Denencelerin test edilmesinde, SPSS 10.0 Programindaki Mann
Whitney U-Testi kullaniimigtir. Bu test, iki iliskisiz grubun ilgilenilen degisken
bakimindan evrende benzer dagilimlara sahip olup olmadigini test
etmektedir. “U” testi bagimh degiskenin en az “siralama Olgeginde” ve
“surekli” olmasini gerektirmektedir. Bu arastirmada bagimi degiskeni 6lgmek
icin kullanilan Stresle Basa Cikma Stratejileri Olgegi esit aralikhi bir dlgek
olup, sureklilik gosteren bir degiskene dayanmaktadir. Mann Whitney U-
Testi, az denekli ve puanlarin normallik varsayimini karsilamadigi deneysel
calismalarda t-testinin bir alternatifi olarak kullaniimaktadir (Buyukozturk,
2002). Bu arastirmada denek sayisi (n=20) az ve SBSO’den elde edilen
puanlara iligkin dagilimlar carpik oldugu igin ontest ve sontest puanlarina
iliskin tim analizlerde “Man Whitney U” testi kullaniimistir. On testlere iligkin
analizlerde istatistiksel anlamhlik duzeyi olarak 0.05, son testlere iligkin

analizlerde ise 0.01 kabul edilmistir.

Stresle Basa Cikma Grup Programi (SBGP)’nin Genel Kapsami ve
Ozellikleri

Stresle basa ¢ikma grup programi, 90 dakikalik 13 oturumda grupla
uygulanmak tzere hazirlanmistir. SBGP, stres yasantilarini ortaya ¢ikaran ve
surduren etkenlere iligkin bilgilendirme ve stres yasantilariyla basa ¢gikmaya
yardim edecek farkindallk ve beceri kazandirmaya yonelik olarak
yapilandiriimis grupla uygulanan bir paket programi niteligindedir. SBGP,
gelisimi destekleyici, gelisimsel ve okul yasamiyla ilgili stresli yasantilarin
olumsuz sonuglarindan korunmaya yonelik “Onleyici” ve bu baglamlardaki
sorunlari ¢ozmeye yonelik “mudahaleye” dayali bir programdir. Stresle basa
cikmada kaynaklar kisisel ve gevresel olmak Uzere iki grupta ele alindiginda,
stresle etkin basa ¢ikma stratejileri kigisel bir kaynaktir. Bu kaynaga yetersiz

duzeyde sahip olan ergenlerin, risk altinda olduklari disunuldugunde, akis
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kuramina dayali stresle basa ¢ikma grup programinin onleyici iglevi 6nem

tasimaktadir.

SBGP’nin bir paket program olarak hazirlanmasinin amaci, gerek
Turkiye'de gerekse dis Ulkelerde ergenler Uzerinde ¢ok az sayida arastirma
yapilan stresle basa ¢ikma konusunda eftkililigi deneysel olarak test edilmis
bir programla psikolojik yardim veren uzmanlara yardimci olmak ve verilen
yardimin etkililigini saglamaktir. Bu amagla, programin psikolojik yardim
veren uzmanlar tarafindan ayni bicimde uygulanmasini saglamak igin

uygulama basamaklari ayrintili olarak raporlagtiriimistir.

Stresle basa ¢ikma grup programi, grup iginde stresle etkin basa
cilkma stratejilerinin  duzeyleri duslk olan bireylerin, birbirleriyle duygu,
dusunce ve davraniglarina iligkin paylagimlarda bulunarak, stresle etkin baga
cikma stratejilerine iliskin artan bir farkindalik kazanmalarina, farkli agilardan
yasantilarini degerlendirmelerine, birbirlerinden destek almalarina, stresle
basa ¢cikmada farkl becerilerin kazandiriimasinin ardindan bu becerileri grup
ortami icerisinde denemeye izin veren durumlarin yasanmasina olanak
saglayacak bicimde yapilandinimigtir. Programin iceriginde bu amagla
hazirlanmis uygun teknikler ve alistirmalar yer almaktadir. Programin
gerektigi gibi uygulanmasi sonucunda, 6zellikle okul ortaminda okul kurallari,
akademik etkinlikler, sosyal iligkiler, benlik algisi ve gelecek yasam gibi
konularda stres yasayan ergenlerin daha genig bir bakis agisi ve etkili
davranis bicimleri kazanarak stresle basa c¢ikma yeterligine ulagsmalari

beklenmektedir.

Stresle basa ¢lkma stratejileri grup programi olusturulurken, tezin
ikinci bolumunde vyer verilen ilgili kuramsal goruglerden ve benzer
programlardan yararlaniimigtir; ancak, bu program o6nemli dlgude akis
kuraminin bilincin kontrolu ve stresle basa ¢ikma stratejileri konusundaki ilke
ve kavramlarina dayandiriimigtir. Bu nedenle de programa akis kuramina
dayali stresle basa c¢ikma grup programi ismi verilmistir. Bu programin

”

kapsamini olusturan, “mucadele” “kisisel kontrol” ve “gevreyle etkin temasi”

ifade eden stresle basa cikma stratejileri, akis kuraminda 6znel yasantinin
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kalitesini artirma ve stresle basa ¢ikmaya iligkin konularda 6ne surulen ilke
ve kavramlarla uyum halindedir; ancak, lise birinci sinifta 6grenim goren
ergenlere bu stratejileri kazandirirken diger kuramlarin (6rnegin, biligsel
davranis¢gi  ve davraniggl yaklasim) tekniklerinden genis  dlgude
yararlaniimigtir. Programin hazirlanma asamasinda, alanyazin taramasi
yapilmis ve ayni ya da benzer amagla hazirlanmig programlar
(Meichenbaum, 1985 (Akt: Sedgwick, 1989); Bilgin, 1983; Malgady, Rogler
ve Costantino, 1990; Hardin ve digerleri, 2002; Klingman ve Hochdorf, 1993;
Rice, Herman ve Petersen, 1993; Aysan, 1994; Parr ve Montgomery, 1998;
Hay, Bryne ve Butler, 2000; Oner, 2002; Kulaksizoglu, 2003; Rowshan,
2003; Ugak-Simsek, 2003) incelenmigtir. Ancak bu program, gerek icerik
gerekse bigimsel olarak bir bagka programin aynisi ya da buylUk oranda

benzeri olmayacak bigimde yapilandiriimistir.

Bu programa akis kurami niteligi kazandiran temel Ozellikler soyle

siralanabilir:

1. Csikzentmihalyi (1990, 1993), akis kuraminda bireyin bilincini
yeniden duzenleyebilme olanagina sahip oldugunu ve bireyin bodyle bir kigisel
olanagi etkin bir bigcimde kullanarak stresli bir yasantiyi akis yasantisina
donusturebilecegini vurgulamaktadir. Stresli bir yasantiyl akis yasantisina
donusturebilme, bu programla ergenlere kazandirimaya c¢aligilan

‘mucadele”, “kisisel kontrol” ve “cevreyle etkin temas” stratejileriyle olanakl

goOrulmektedir.

2. Sosyal destek arama stratejisi, alanyazinda gerek ergenlerde
gerekse yetigkinlerde duygu ve problem odakli basa ¢ikma bigimi olarak en
fazla incelenen bir stratejidir. Turkiye kosullarindaki ergenler Gzerinde yapilan
bir arastirmada (Yildirim, 1998), ergenlerin 6nemli sosyal detek kaynaklarinin
siraslyla, aile, arkadaslar ve ogretmenler oldugu bulunmustur. Bunun yani
sira, sosyal detegin, ruh saghgini hem dogrudan hem de dolayli (tampon
etkisi) bicimlerde olumlu yonde etkiledigine, akademik basariyi ve okula
uyumu artirdigina iliskin ¢ok sayida arastirma bulgusu yer almaktadir (Bolim

Il ve Bolim IV’de bakiniz.). Bu arastirmada tanimlandigi bigimiyle “sosyal ilgi”
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stratejisi, ergenlerin hem var olan sosyal destek kaynaklarindan etkin bir
bicimde yararlanmalarinda, hem de vyeni sosyal destek kaynaklari
yaratmalarinda temel bir kogul olarak gorulebilir. Ergenler Gzerinde yapilan
arastirmalarda, en sik stres yasanan yagsam alaninin sosyal iligkiler olduguna
iliskin arastirma bulgulari (Bélim Il ve Bolim IV’'de bakiniz.) dikkate
alindiginda, sosyal yasamda doyum ve mutluluga ulasmak, var olan ya da
olasi stresli yasantilarla basa c¢ikabilmek igin mucadeleci bir yaklagim olan

sosyal ilgi stratejisinin dnemi agik hale gelmektedir.

Akis kuraminda, “benligin” sosyal gevre ile butinlesme (integration)
yoluyla gelistigi vurgulanmaktadir. Akig yasantisi, yalnizca, akademik,
mesleki ve hobi etkinliklerinde degil, sosyal iliskilerde de yasanmakatdir. Bu
durumda, sosyal ilgi sosyal iligkilerde akis yasantisinin temel kosullarindan
biridir. Bunun yani sira, birey, donemli yasam amaclarina tek basina dedil,

diger insanlarin destegiyle ulagmaktadir.

3. lyimserlik, akis kuraminda bilinci etkin diizenleme yollarindan biri
olup program siirecinde genis olcliide islenmistir. lyimserlik, dgrencilerin
kisisel ve cevresel olanaklarini fark etmeleri ve bunlari degerlendirmeleri,
stresli olarak anlamlandirdiklari yasantilarin olumlu yonlerini gormeleri, bu

yasantilarindan “ders almalari” vb. bigimlerde iglenmistir.

4. Bu programa akig kurami niteligi kazandiran bir baska 6nemli
dzellik, amag belirleme stratejisinin agirlikli olarak ele alinmasidir. ilgi ve
yetenek gibi temel kisilik 6zelliklerine dayali amag belirme stratejisinin akis
yasantisi saglama olasiligi daha yuksek, stres yaratma olasiligi ise daha
dusuktur. Akis yasantisi sunan amaglar, yuksek duzeyde odaklanma
saglamaktadir. Bu surecgte birey, gunlik yasamdan kaynaklanan, duruma
bagli stresin zararli etkilerinden de korunmaktadir. Akis yasantisi sunan
amagclar, genel anlamda canlihik, yasam sevinci ve stresli durumlarla
muicadele arzusu yaratmaktadir. Akis yasantilariyla yapilan etkinliklerde
basarili olma olasiligi da ¢ok yiiksektir. Ogrenciler, okul etkinlikleri ile yasam
amaglari arasinda siki bir baglanti kurarlar ise, okul etkinliklerine ic¢sel

gidilenmeleri de artabilecektir. icsel giidilenmeleri arttikga akis yasama ve
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sonugta da basari duzeyleri yukselecektir. Bu programda, ogrencilere akis
yasantisinin Ozellikleri ve O6nemi konusunda bilgi verilmis, dogru amag
belirleme yontemi ogretilmis, kisilik 6zelliklerine dayali vizyon belirlemeleri
saglanmig, amag belirleme-akis yasantisi-stres yasantisi arasindaki iligkiler
konusunda farkindalik kazandiriimigtir. Amacin, yetenek ve becerilerin ¢ok
ustiinde belirlenmesinin kaygiya, ¢ok altinda belirlenmesinin de can sikintisi
ve duygusal kuntluk gibi stresli yasantilara yol actigi; akis yasantisinin
yetenek, beceri ve amacin guglugunin esit ve ylksek duzeylerinde
yasandigi; akis yasantisina ulasabilmek igin gereken cabalari gdstermek

gerektigi konularinda farkindalik kazandirilmistir.

5. Akis kuramini temel alan Stresle Basa Cikma Grup Programinin
temel iglevi, 6grencilerin yasamlarindaki stresi tumuayle yok etmek olmayip,
stres vericilerin yarattigi gerilimi yapici bir bigimde kullanmalari i¢in biling ve
beceriler kazandirmaktir. Kaldiki, yagsamin kalitesini artirmak bazi zorluklari
da goze almayi gerektirmektedir. Ornegin, amag belirlemek ve ona ulagsana
kadar caba goOstermek bazi zorluklari da gbze almayi gerektirmektedir.
Programi, diger basa cikma programlarindan ayiran en onemli ozellik de

programin bu iglevidir.

6. Bu programa akis kurami niteligi kazandiran bir baska o6nemli
ozellik, dikkati etkin kullanma stratejisine agirlikh olarak yer verilmesidir. Akis
kuraminda dikkat, psikolojik enerji olarak da ele alinmakta ve bu enerjiyi
kullanma bicimi de yasantinin kalitesini ve benligin gelisimini belirlemektedir.
Bu program kapsamindaki stresle basa ¢ikma stratejilerinin tamami psikolojik

enerjinin etkin kullanimina dayanmaktadir.

Akis kuramina gore, “benlik farkindahgi” dikkati dagitan en onemli
etkendir. iste, akis yasantilari da bireyin benligine iliskin tim kaygilardan
arinarak dikkatini yaptigi ise odakladiginda yasanmaktadir. Oysaki ergenlik
doneminde, bedensel, duygusal ve psikolojik boyutlarda hizli gelisime bagl
olarak benlik farkindalidi da artmaktadir. Benlik farkindaligi, benliginin gesgitli
Ozelliklerine (fiziksel gérinumdu, yetenekleri, akademik ve sosyal performansi,

vb.) karsi olumsuz bilgiye sahip olan ergenlerde daha yogun ve stresli
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yasanmaktadir. Bu da ergenlerin akademik ve sosyal ortamlarda etkin
olmaktan kaginmalarina yol agmaktadir. Bir bagka deyisle “cevreyle etkin
temas” saglamalarini engellemektedir. Program uygulamalarinda ergenlere
dikkati etkin kullanma biling ve becerileri kazandirmak igin amac belirleme
stratejisine genisg Olcude yer verilmis olmakla birlikte, biligssel yeniden
yapilandirma yontemine de bas vurulmustur. Ergenlerin, benliklerinin kaygi
uyandiran gesitli boyutlari (fiziksel gorinum, akademik ve sosyal yetenek ve
performanslari), gegcmisteki olumsuz yasantilari ve gelecege yonelik olumsuz
beklentileri akilci, gercekgi ve iyimser bir bicimde yeniden yapilandiriimigtir.
Benlige iligkin olumlu goruslerin; kendini kabul, kendine guven ve saygi
duygulari saglayarak stresle etkin basa ¢ikma davraniglarini olumlu yonde
etkileyeceg@i de dusunuldugu igin olumlu benlik kavrami gelistirmeye yonelik

alistirmalara da genis Ol¢tde yer verilmigtir.

7. Kigisel kontrol, akis kuraminda bilinci etkin dizenlemenin ve
yasantinin kalitesini artirmanin en acgik gostergesi olarak ele alinmaktadir.
Bu stratejiyi kazandirmak igin de program baglaminda amag¢ ve vizyon
belirleme, gelecek yonelimi olusturma, zaman yonetimi, empati kurma,

davranigin mantiksal analizi yontemi gibi yollardan yararlaniimigtir.

8. Her oturumun sonunda, Uyeler, oturumlari “sagladiklari kazanglar”
‘zevk alma” ve “odaklanma” yonunden degerlendirmiglerdir. Boylece
uygulamalarin  etkililigini degerlendirme ve arastirmaciya c¢alismalari
dizenlemek igin geribildirim olugturma olanagi saglanmistir. Grup Uyelerinin
zevk alma ve odaklanma duzeyleri, 6drencilerin grup yasantilarinda akis

yasama duzeylerini de belirlemektedir.

9. Programa akis kurami niteligi kazandiran bir baska onemli 6zellik
de, akis kurami baglaminda Csikszentmihalyi ve Larson (1987) tarafindan
geligtirilen “yasantiy1 érnekleme ydntemi (experience sampling method)’nin

kullaniimig olmasidir.

Bu programda stresle etkin basa c¢ikma stratejilerinin  dizeyini

yukseltmek igin kullanilan teknik ve yontemler sunlardir:
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1) Bilgi verme, 2) biligsel olarak olumlu bicimde yeniden yapilandirma,
3) yasantiyl ornekleme yontemi, 4) amag¢ ve vizyon belirleme, 5) zaman
yonetimi, 6) problem ¢6zme, 7) hayal etme, 8) etkin dinleme, 9) empati
kurma, 10) davranisin mantiksal analizi, 11) model alma (film ve Oyki
kahramanlarinin davraniglarini), 12) acgik uc¢lu soru-yanit yontemi (sorular
daha c¢ok Sokratik bicimde sorulmustur.), 13) kuguk ve buyluk grup
tartismasi,14) rol oynama ve davranigi prova etme, 15) akran destegdi, 16)
sureci kisisel dosyalarla izleme, 17) geri bildirim alma ve verme ve 18) ev

odevleri.

Bu arastirmada kullanilan araglarin (form, dyki vb.) énemli bir kismi
arastirmaci tarafindan geligtirilmistir. Form, sekil, 6zgun s6z, Oyku, siir ve
sarki gibi araclarin bir kismi bagka yayinlardan aynen alinarak ya da
uyarlanarak kullaniimistir: I. Oturumda: Stresi Yaratan Durumlar ve Olaylar (
Baltas ve Baltas, 1998; Koknel, 1988); Stres Yasantisi Sirasinda Ortaya
Cikan Bedensel Tepkiler ve Anlamlari (Baltas ve Baltas, 1998; Atkinson ve
digerleri, 1996; Sahin, 1994; Tarhan, 2002); Uzun Sdireli ve Yogun Olarak
Yasanan Stres Sonucunda Ortaya Cikan Rahatsizliklar (Baltas ve Baltas,
1998). II. Oturumda: Problem Co6zme Basamaklar (Cuceloglu, 1998). lll.
Oturumda: Ozgiin s6z (Cuceloglu, 1998); “Zaman” sarkisi (Kirag'in Zaman
albimianden alinmistir); terapotik dykaler (Aydin, 1959). IV. Oturumda: Etkin
Dinleme Yollari (Cuceloglu, 1998; Oner, 2002); Etkin Dinleme Sonuglari
(Oner, 2002). V. Oturumda: Akis Yasantisi; Akis yasantisinin Ozellikleri ve
Kosullari (Csikszentmihalyi, 1990, 1993, 1996, 2000). VIIl. Oturumda:
Yasantiyr Ornekleme Formu (Csikszentmihalyi ve Larson, 1987); Merdiven
Resmi (Oner, 2002). IX. Oturumda: Amac¢ Belirlemede izlenecek Yollar
(Kuzgun'un Kendini Degerlendirme Envanteri Elkitap¢igi; Erkan, 2002). X.
Oturumda: Dikkate iliskin Ozet Bilgi (Csikszentmihalyi, 1990); Dikkat
Konusunda Ozgiin Sézler (Caligkan, 2001; Elitez, 2004); Ornek Zaman
Plani; Plan Yaparken Dikkat Ediimesi Gereken Noktalar (Oner, 2002); Ozet
Blgi (Yesilyaprak, 2003). XI. Oturumda: Krizin Yarattigi Olanak (Peseschkian,
1998); XI. ve XIl. Oturumlarda: Film izleme ve Degerlendirme Y®énergesi
(Ugak-Simsek, 2003). Arastirmacilarin, sdézkonusu araglarin (formlar vd.)
hem orjinallerine hem de bu programdaki kullanilis bigimlerine bakmalari
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yararli olacaktir; c¢uUnkl, bazi araglar programin igerigine ve amacina
uyarlamak igin orjinalinden 6nemli élgide degistiriimistir.

Yasantlyi 6rnekleme yontemi, Turkge literatirde ilk defa bu
arastirmada kullanildigi igcin asagida ayrintili olarak agiklanmigtir.

Yasantiyi ornekleme yontemi (YOY): Bu yoéntem, &6grencilerin
yasantilarini daha nesnel ve ayrintili olarak tanimalari, davraniglarinin
gerisindeki guduleri gorebilmeleri, dikkat ve zamanlarini ne kadar etkili
kullandiklarini fark edebilmeleri icin uygulanmigtir.

YOY’iin uygulanigi: Yagantiyi érnekleme formlari, égrencilere birinci
oturumun sonunda bireysel calisma olarak verilmistir. Odev verme
asamasinda, Oogrencilere bu yodntemin amaci ve ©6nemi aciklanmistir:
Ogrencilere, kendilerini bedensel, duygusal, zihinsel ve sosyal yénlerden
ayrintili olarak taniyabilecekleri; stresle etkin basa c¢ikabilmenin, saglkh
kararlar alabilmenin ve dodru amaglar belirleyebilmenin en énemli kogulunun
kisinin kendisini dogru ve ayrintili bir bigcimde tanimasi oldugu sodylenmisgtir.

Uyelerin her birine 21 tane form verilmigtir, her bir form yasantiyi
kaydetmek icin kullanilmistir. Ogrencilere bu formlari nasil dolduracaklari
aciklanmigtir. Bir haftalik surede her gun en fazla U¢ defa olmak Uzere
tesadufi zamanlarda cep telefonlariyla grup lideri tarafindan sinyal verilecegi;
yasanti ile kayit arasindaki surenin 60 dakikadan fazla olmamasi gerektigi,
60 dakikay! gecen surelerde kayit yapilmayacag@i agiklanmistir. Bu sinyaller,
mumkin oldugunca ders saatlerine denk getiriimemeye caligiimigtir.
Ogrencilerin, haftallk ders programlari alinarak, sinyaller dersin hemen
bitimine denk getiriimeye ¢aligiimistir; aslinda, yontemin 6zu geregdi sinyaller
ders aninda da verilerek, o0grencinin o anki yasantisinin (konsantrasyon
dizeyi, duygulari, vb.) belirlenmesi gerekiyordu. Sesli sinyallerin, tim sinifin
dikkatini dagitabilecegi, sinyali alan 6grencinin sinifta dikkat gekebilecegi ve
dikkati dagilacagi kaygisiyla boyle bir yol izlenmemigtir.

Odev verme asamasinda, “yasantiyl érnekleme formu” tepegdzden
yansitilarak, bu formun nasil doldurulacagina iliskin bir deneme uygulamasi
yapilmistir. Bu uygulamada, ogrenciler ilk formlarini o anda sinyal geldigini
dusunerek grupta doldurmuslardir. Bdylece anlasiimayan kisimlar, butin
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uyeler bir aradayken ve en bastan agiga ve ¢bzume kavusmasi saglanmigtir.
Ogrencilere, doldurduklari her formu kigisel dosyalarina koymalari; bu
yontemle elde edilen yasantisal bilgilere iligkin istatistiksel sonuglarin her
ogrenci ile bireysel danigsma yolu ile 6grencilerin tamamini ilgilendiren ortak
sonuglarin ise, 8. oturumda grupta paylasilacagi sdylenmistir.

Yasantisal verilerin analizi: Grup Uyelerince doldurulmus olan
formlar arastirmaci tarafindan yedi glin sonunda toplanip istatistiksel olarak
analiz edilmistir. Analiz iglemlerinde, kategorik degigskenlere ait verilerin
analizinde yuzde (%), nicel ve surekli degiskenlerde ise, aritmetik ortalama
(%) yontemi kullaniimistir (Arseven, 2003). Verilerin analizi ve sonuglarin
ogrencilerle paylasimini daha pratik hale getirebilmek icin, formdaki etkinlik
ya da eylemler arastirmaci tarafindan kategorik hale getirilmigtir. Bu
calismada eylemler dort kategoriye ayrilmistir.  Bunlar asagida
tanimlanmistir.

1. Akademik etkinlikler: Dersler, Odevler, sinavlar gibi akademik
konulari 6grenmeye, pekistirmeye ve degerlendirmeye dayali eylemlerdir.

2. Sosyal konular ve iliskiler: Ogrencinin ¢evresindeki insanlarla (aile
dyeleri, arkadaslar, 6gretmenler, idareciler vb.) sosyal ve duygusal paylasimi,
yardimlagmasi, sohbet vb eylemleri.

3. Temel ihtiyaglar: Yemek yeme, uyuma, Kigsisel temizlik, saghk
konulari, dinlenme vb.

4. Eglence: TV izleme, miizik dinleme, oyun, hobi etkinlikleri, vb.

Sonuglarin paylasilmasi: Sonuglar paylasilirken, arastirmaci ve
ogrenci karsilikli yakin mesafede oturmuslardir. Arastirmaci, 6grencinin
doldurdugu formlari ve bu formlara iligkin istatistiksel analiz sonuglarini
ogrencinin tam olarak gorebilecegi bir bicimde sehpaya koymustur.
Arastirmaci, sonuglari  psikolojik danigsma iligkisi iginde 6grenciyle
paylasmigtir. Arastirmaci, bu suregte, 6grencilerin hangi etkinliklerde akis ya
da stres yasadiklarina karar vermelerine; duygu dusunce ve davraniglar
arasindaki iligkileri, celigkileri gormelerine; psikolojik enerjilerini  ve
zamanlarini nasil kullandiklarini; gereksinimlerini, gudulenme ve odaklanma
duzeylerini fark etmelerine yardimci olmustur. Arastirmaci, analiz sonuglarina
bakarak higbir 6grenci i¢in yargilama ve teshiste bulunmamistir.
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Yasantiy1 ornekleme yonteminin uygulanmasinda, tum ogrencileri
ilgilendiren ortak sonuglar ise, 8. Oturumda grup surecinde paylasiimistir.

Asagidaki, Yasantlyi Ornekleme Formu’nun ydnergesi, arastirmaci
tarafindan yazilmistir. Formun kendisi Csikszentmihalyi ve Larson (1987)
tarafindan gelistirilmistir. Bu formun Turkgeye cevirisi, tez danismaninin
rehberliginde arastirmaci tarafindan yapilmistir.

YASANTIYI ORNEKLEME FORMU

Sevgili  dgrenciler, Yasantlyr Ornekleme Formu ile gunluk
yasantilariniz yoluyla, kendinizi birgok yoénunuzle tanimaniz ve anlamaniz
amaglanmistir. Stresle etkin bir bicimde basa cikabilmek icin, kisinin 6ncelikle
kendisini dogru ve ayrintili bir bicimde tanimasi gerekmektedir. Kendini
tanimak ise, bu konuda guglu bir istek ve ¢aba gerektirmektedir.

Bu formu, kendinizi tipki bir kasif gibi algilayarak, kendinizi tanimaya
ve anlamaya guglu bir istek duyarak doldurunuz. Formu durust ve titizlikle
doldurunuz. Bu forma vereceginiz bilgiler, sadece arastirmaci tarafindan
incelenip, sizin disinizda bagka hickimseyle paylasiimayacaktir. Elde edilen
sonugclar her birinizle ayri ayri 6zel bir ortamda paylasilacaktir. Bireysel
gbrusmelerden sonra, gruptaki tim 6égrencileri ilgilendiren ortak sonuglar ise,
sekizinci oturumda paylasilacaktir.

Bu formu doldururken asagidaki davraniglara dikkat ediniz:
1. DurUst yanitlar veriniz.

Ad ve soy adinizi,

Yasantinizin gegtigi tarihi,

Yasantinizin gegctigi saati,

Formu doldurdugunuz saati belirtiniz.

o0k wbd

Yasantinizin gectigi saatle formu doldurdugunuz saat arasinda bir
saatlik bir surenin gegmemesine dikkat ediniz.
Formu doldurduktan sonra kigisel dosyanizda saklayiniz.

© N

. Cok 6zel oldugunu dusundugunuz yasantilariniz igin, “6zel yasant!”
kismini isaretleyiniz.
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Ad ve soy ad:

Ozel yasant:

Tarih:

Yasantinin gectigi Saat:
Formun dolduruldugu saat:

Sinyal geldiginde;
1. Tam olarak ne YapryOrdUunUZ? ...........cccovvirieirieiriinieenieint ettt ettt eae e ene e

2. Bagka 1€ YaAPIYOTAUNUZ?.......ccuocuieiieiieieieieietete et see ettt estesaeaestessesbestesseesassaesessaensensensensensens

3. Neredeydiniz?.......ccceveereeeneneecnenen

4. Bu isi/ davranisi nigin yapIyOrdUNUZ?........cc.eoueruiriiruirieuieieieiete et sttt ettt et sae e bbb eenean

a) Yapmak zorunda oldugunuz igin mi? (b) Yapmay1 kendiniz istediginiz i¢in mi? (c) Yapacak baska bir
sey olmadig1 i¢in mi?

AZ COK
5. Buise/davranisa yogunlagma (kendini verme, dikkat toplama) diizeyiniz nekadar 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9
6. Bu ise/ davranisa yogunlagsmaniz zor oldu mu? 01234567289
7. Fiziksel ve diger 6zellikleriniz yoniinden kendinizi diistindiiniiz mii? 01234567289
8. Kendinizi ne diizeyde iyi hissettiniz? 0123456789
9.Bu ig/ davranis sizin kontroliiniiz/ denetiminiz altinda miydi? 0123456789
10. Bu is/davranis sizin beklentilerinizi karsiliyor muydu? 0123456789
11. Bu is/davranis baskalarinin beklentilerini kargiliyor muydu? 012345¢67289
12. Bu isi davranisi yaparken hangi duygulari, ne diizeyde yasadiniz?
A B
Tetikte/uyanik 3 2 1 0 1 2 3 Uyusuk/yart uykulu
Mutlu 3 2 1 0 1 2 3 Uzgiin
Tahrik edilmis 3 2 1 0 1 2 3 Neseli
Giiclii 3 2 1 0 1 2 3 Zay1f
Etken 3 2 1 0 1 2 3 Edilgen
Yalniz/soyutlanmig 3 2 1 0 1 2 3 Sosyal
Utanmig/mahgup 3 2 1 0 1 2 3 Gururlu
Kendini vermis, isin iginde 3 2 1 0 1 2 3 kendini vermemis/ Isin disinda
Heyecanlv/ilgili 3 2 1 0 1 2 3 Sikilmig
I¢ine kapanmis 3 2 1 0 1 2 3 Disa agik
Zihni agik Zihni karisik
Gergin Rahatlamig
Isbirlikgi 3 2 1 0 1 2 3 Rekabetgi
13. Bu etkinligi yaparken bedeninizde bir agri, act, siz1 gibi rahatsizliklar hissettiniz mi? 0 1 234 5 6 7 8 9
1. Kiminle beraberdiniz?
a) yalniz b) arkadas (lar) Kiz()  Erkek () kag tane?
c¢) annemle d) babamla e) kiz/erkek kardes f) yabancilarla g) bagka
AZ COK
15. Yaptiginiz isin zorluk diizeyi nedir? 0123 456 789
16. Bu etkinlik i¢in yeteneklerinizin/becerilerinizin diizeyi nedir? 01 23 456 789
17. Bu is /davranis sizin i¢in ne kadar 6nemliydi? 01 2 3 456 789
18. Bu is/davranis bagkalari i¢in ne kadar 6nemliydi? 012 3 456 789
19. Yapmak istediginiz iste ne diizeyde basarili oldunuz? 01 2 3 456 789
20. Bunun yerine bagka bir sey yapmay1 ne diizeyde isterdiniz? 01 23 456 789
21. Yaptigimiz isten ne diizeyde memnun oldunuz? 01 23 456 789
22. Buisi iist diizey amaglarmizla ilgili olarak diisiindiigiiniizde 6nemlimiydi? 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9
23. Eger segme sansiniz olsaydi;

a)  kiminle birlikte 0lmak IStEIAINIZ? .......cc.ccveriiriieiietieii ettt se ettt et e s e besbesseebesaessessassassaesaensans
b) 1ne yap1yor 0lmMak ISTEIAINIZ? .......cc.eoiiiiiiiiiietieie ettt ettt s bbbttt neneenn
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Stresle Basa Cikma Grup Programinin Amaglari

Stresle Basa Cikma Grup Programinin genel amaci, stresle etkin basa
cikma stratejilerini disuk dizeyde kullanan ergenlere stresle basa ¢ikma
stratejilerinin duzeylerini ylikseltmek icin farkindalik ve beceri kazandirmaya

yardim edecek yasantilari saglamaktir.

Programin tUm asamalari tamamlandiktan sonra su amaglara

ulasilabilecegi beklenmektedir:

1. Stres yasantilari konusunda bilgilenme, bilinglenme.

2. Stresle basa ¢ikma stratejisi kavramini kavrayabilme, etkin olan ve
olmayan stresle basa ¢ikma stratejilerini ayirt edebilme ve etkin basa ¢ikma
stratejilerinin 6nemini kavrayabilme.

3. Stresle basa c¢lkmada, “mucadele” anlami igeren “yilmazlik”,
“iyimserlik”, “sosyal ilgi” ve “gercekci amacg belirleme” stratejilerine iligkin
bilinclenme,

4. Yiilmazlik ve iyimserlik stratejilerini beceri olarak gosterme.

5. Sosyal ilgi stratejisi konusunda biling ve beceri kazanma.

6. Akis yasantisi ve dnemi konusunda bilinglenme.

7. Cevreyle etkin temas stratejisine iliskin biling ve beceri kazanma.

8. Kisisel kontrol stratejisine iligkin biling ve beceri kazanma.

9. Gelecek yonelimi olugturma.

10. Kisgilik ozelliklerine dayali amag¢ belirleme biling ve becerileri
kazanma ve bu amaca ulasabilmek icin stresle basa c¢ikma stratejilerini
kullanma.

11. Dikkati ve zamani etkin kullanma biling ve becerileri kazanma.

12. Bu programda Uzerinde calisilan stresle etkin basa c¢ilkma
stratejilerini, film terapisi yoluyla igsellestirme ve gunlik yasamda
uygulayabilmek i¢in cesaret kazanma.

13. Grup uygulamalarini sonlandirma.
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Stresle Basa Gikma Stratejileri Grup Programinin Ogeleri

I. Oturum: Grubu olusturma ve stres yasantilari konusunda bilgilenme,

bilinclenme:

1. Grup Uyeleriyle tanisma,
Grubun genel amacini agiklama (Nigin buradayiz?),
Kigisel amag ve beklentileri belileme (Nigin buradayim?),

Grup kurallarini kararlastirma,

o &~ 0N

Stresin fiziksel, zihinsel, duygusal ve davranigsal boyutlarda nasil
bir yasanti oldugu, nedenleri ve olumlu olumsuz etkileri ile ilgili

bilgilenme, bilinglenme.

Il. Oturum: Stresle basa ¢ikma stratejisi kavramini kavrayabilme, etkin olan

ve olmayan stresle basa ¢ikma stratejilerini ayirt edebilme, etkin basa ¢ikma

stratejilerinin dnemini kavrama.

1. Stresle basa ¢ikma stratejisi kavramini 6grenme,

2. Stresle etkin ve etkin olmayan basa c¢ikma stratejileri arasindaki
farklari gérebilme,

3. Stresle etkin basa c¢ikma stratejilerinin  kisisel kaynaklari
gelistirdigini, guclendirdigini fark etme,

4. Stresle basa c¢ikma stratejileri Olgegindeki etkin olan ve olmayan
basa ¢cikma stratejilerini 6grenme,

5. Biligsel olarak stresle etkin basa c¢ikma stratejisi dagarcigini

gelistirme.

lll. Oturum: (I) Stresle basa ¢cikmada, “mucadele” anlami igceren “yilmazhk”,

“ilyimserlik”, “sosyal ilgi” ve “gergekc¢i amac belirleme” stratejilerine iligkin

bilinglenme, (ll) Yiimazlik ve iyimserlik stratejilerini beceri olarak gosterme.

1.Yilmazlk, iyimserlik, sosyal ilgi ve gercek¢i amag belirleme
stratejilerini biligsel olarak kavrama,

2. Engeller karsisinda pes etmeme, farkh ve etkili gozUmler arasgtirarak
ve uygulayarak yilmaz davranig gosterme,

3. Yasamdaki kisisel ¢cabalarla degistirilemez oldugu dustnulen, ancak

degigtirilebilir 6zellikte olan seyler icin yilmaz davranma,
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4. Yasamda kisisel cabayla gercekten degistiriliemez olan seyler icin
iyimser davranma,

5. Stresli yagantilarin olumlu yonlerini gérebilme ve bunlardan bir ders
clkarma,

6. Kisiligindeki olumlu 6zellikleri fark ederek benlik saygisini artirma.

IV. Oturum: Sosyal ilgi stratejisi konusunda biling ve beceri kazanma.
1.Sosyal durumlarda karsisindaki kisiyi farkli yonleriyle dogru tanima
ve anlama,

2. Insanlarla doyum ve mutluluk verici iliskiler kurmak isteme ve bu

yonde ¢aba gosterme.

V. Oturum: Akis yasantisi ve 6nemi konusunda bilinglenme.
1. Akig yasantisinin 6zellikleri ve dnemi konusunda bilgilenme,
2. Bir amag belirlerken ilgi ve yetenek gibi temel kigisel 6zelliklerini
dikkate alma,
3. Kigilik 6zelliklerine uygun amagclarin “akis” yasantisi sundugunun
farkina varma,

4. Akis yasayabilecegi amaglar belirleme bilinci kazanma.

VI. Oturum: Cevreyle etkin temas stratejisine iligkin biling ve beceriler
kazanma.
1. Fiziksel gorunume iligkin baskalarinca olumsuz degerlendiriime
kaygisina kilittenmeden, dikkati ¢cevresel 6geler (akademik, sosyal, vb.
ogeler) Uzerinde yogunlastirma,
2. Yetenek, beceri ve performansa iliskin baskalarinca olumsuz
degerlendiriime kaygisina kilittenmeden, dikkati c¢evresel &geler
(akademik, sosyal, vb. 6geler) Gzerinde yogunlastirma,

3. Kendine guven, kendini kabul duygulari gelistirme.

VII. Oturum: Kisisel kontrol stratejisine iliskin biling ve beceriler kazanma.
1.Bencil davranmama, dig dinya gergeklerini dikkate alarak

davraniglarini ayarlama.
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2. Duygularini bir amag yonunde duzenleme, i¢sel gudulenme, kendini
adama,
3. Gelecek yonelimli davranma,

4. Olasi sonuglarini disunerek davranislarini ayarlama.

VIIl. Oturum: Gelecek yonelimi olusturma.
1. Bir vizyon belirleme ve bu vizyona ulasabilmek igin, akademik
etkinliklere igsel bir istek ve tam bir dikkatle katiima,
2. Bu vizyona ulagabilmek icin, stresle etkin basa ¢ikma stratejilerini

kullanma.

IX. Oturum: Kigilik Ozelliklerine dayali bir amag¢ belirleme ve bu amaca
ulasabilmek igin stresle basa ¢ikma stratejilerini kullanma.
1. Kigilik Ozelliklerine dayali amag¢ belirleme biling ve becerileri
kazanma.
2. Mesleki bir amacg¢ belirleme ve bu amaca ulasabilmek igin,
‘miacadele”, “kisisel kontrol” ve “gevreyle etkin temas” stratejilerini

kullanma.

X. Oturum: Dikkati ve zamani etkin kullanma biling ve becerileri kazanma.
1. Dikkat ve zamani 6ncelikler dogrultusunda kullanmanin stresle etkin
basa ¢ikma stratejisi oldugunu kavrama,
2. Gunluk ve haftalik yazili plan yapma,
3. Kigiligi ve vyasantlyi zenginlestirmek ve stresli durumlarda

odaklanma saglamak i¢in hobi edinme.

Xl. Oturum: Bu programda Uzerinde calisilan stresle etkin basa c¢ikma
stratejilerini” Forrest Gump” adli film yoluyla i¢sellestirme ve gunlik yasamda

uygulayabilmek igin cesaret kazanma.
1. Film kahramanlarinin davraniglarindan “mucadele” stratejisinin
olumlu sonuglarini gorerek, bu stratejiyi i¢csellestirme ve gunlik

yasamda uygulayabilmek i¢in cesaret kazanma.
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2. Film kahramanlarinin davranislarindan “kigisel kontrol” stratejisinin
olumlu sonuglarini gorerek, bu stratejiyi i¢csellestirme ve gunluk
yasamda uygulayabilmek igin cesaret kazanma.

3. Film kahramanlarinin davraniglarindan “gevreyle etkin temas”
stratejisinin olumlu sonuglarini gorerek, bu stratejiyi i¢csellestirme

ve gunluk yasamda uygulayabilmek icin cesaret kazanma.

Xll. Oturum: Bu programda Uzerinde caligilan stresle etkin basa ¢ikma
stratejilerini "Hayat Guzeldir” adli film yoluyla igsellestirme ve gunlik
yasamda uygulayabilmek igin cesaret kazanma.

1. Film kahramanlarinin davraniglarindan “mucadele” stratejisinin
olumlu sonugclarini gorerek, bu stratejiyi i¢csellestirme ve gunluk
yasamda uygulayabilmek i¢in cesaret kazanma.

2. Film kahramanlarinin davranislarindan “kigisel kontrol” stratejisinin
olumlu sonuglarini gorerek, bu stratejiyi i¢csellestirme ve gunluk
yasamda uygulayabilmek igin cesaret kazanma.

3. Film kahramanlarinin davraniglarindan “gevreyle etkin temas”
stratejisinin olumlu sonuglarini gorerek, bu stratejiyi i¢csellestirme

ve gunluk yasamda uygulayabilmek i¢in cesaret kazanma

XIlll. Oturum: Grup uygulamalarini sonlandirma.
1. Stresle basa ¢ikma stratejileri grup programi uygulamalarinin genel
degerlendirmesini yapma,

2. Sontest 6lgimUnu yaparak grup uygulamalarini sonlandirma.

Stresle Basa Cikma Grup Programinin Temel Kurallari ve

Uygulayiciya Oneriler

1. Bu program, bir grup yasantisi iginde uygulanabilir. Uygulama, grup
lideri ve bu tez kapsaminda uygulanan Stresle Basa Cikma Stratejilerinin

dizeyleri dugUk olan grup Uyelerinin katilimi ile gergeklestirilebilir.
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2. Grup oturumlarina baglamadan 6nce, hazirlik gérismeleri sirasinda
grup Uuyelerine kendilerini ne tur yasantilarin bekledigine ve grubun
Ozelliklerine iliskin bilgi verilmelidir. Deney grubu 6grencilerinin velilerine de

grup oturumlarinin surecine ve amacina iligkin bilgi verilmelidir.

3. Bu programi uygulayacak kisinin, stres, stresle basa ¢ikma ve akig
kuramina iligskin bilgiye ve grup deneyimine sahip olmasi gerekir.

4. Ev ddevleri verilirken grup Uyelerine yeterli agiklama yapilmali ve
yazil olarak grup uyelerine dagitiilmalidir. Ev 6devlerinde Uyelerin onerileri

dogrultusunda kolaylastirici nitelikte bazi degisiklikler yapilabilir.

5. Her oturumun baslangicinda bir dnceki oturumun 6zeti yapiimali ve

ev odevleri incelenmelidir.

6.Grup uyelerinin her oturuma ev Odevlerini yaparak gelmeleri

beklenmelidir.

7. Onceden belirlenen amaglara ulasabilmek icin, diizenlenen grup
oturumlarinin  belirlenen tarih ve surede tamamlanmasina 06zen
gosterilmelidir; ancak, grup oturumlarinda temel olanin harcanan zaman

degil, grup oturumlarinin igerigi oldugu gorusine bagh kalinmalidir.

8. Daha sonra gerektiginde kullanabilmeleri icin, her grup Uyesine
oturumlara iligkin bir dosya verilmelidir. Bunun i¢in her oturumda verilmesi
gereken bilgilerin yazili oldugu formlar c¢ogaltilarak dosya iginde Uyelere

verilmelidir.

9. Grup uyelerinin birbirlerini cesaretlendirmelerine, yardim alip

vermelerine ve birbirlerini degerlendirmelerine olanak saglanmaldir.

10. Grup lideri, her bir grup Uyesinin grup yasantilarina katilimini

saglamaya 6zen gostermeli, Uyeleri bu yonde yureklendirmelidir.
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11. Grup JUyeleri konusmak istemedikleri zaman konusmaya

zorlanmamali, her bir grup tyesinin katilim hizina saygi duyulmalidir.

12. Grup uyelerinin ¢ok zorunlu durumlar disinda her oturuma

katilmalari ve oturumlara tam vaktinde gelmeleri beklenmelidir.

13. Grup uyelerinin kendilerine iligkin paylastiklari 6zel yasantilarin,
grup disinda konusulmamasi ve bagkalarina anlatiimamasi konusunda yeterli

farkindalik kazandiriimalidir.

14. Grupta uyelerin birbirlerini dikkatle dinlemeleri, yargilamak yerine

birbirlerini anlamalari ve ortak yasantilarini paylasmalari beklenmelidir.

15. Grup oturumlari sirasinda grup lideri ve Uyeler birbirlerine saygili

davranmalidir.

17. Grup oturumlarinda grup lideri ve Uyeler, birbirlerini gorecek
bicimde minderlere ya da ayni seviyedeki sandalyelere daire bigciminde

oturmalidirlar.



BOLUM IV

BULGULAR

Bu bélimde, arastirmanin denenceleri ile ilgili bulgulara yer verilmistir.
Stresle Basa Cikma Grup Programinin (SBGP) wuygulandigi ve
uygulanmadigi lise birinci sinif 6grencilerinin sontest Stresle Basa Cikma
Stratejileri Olgegi (SBSO) puanlari incelenmistir. Sontest dlgiimiinden elde
edilen puanlara denek sayisi az ve dagilim garpik oldugu igin, nanparametrik
istatistik teknik olan “Mann Whitney U” testi uygulanmistir (Blyukoztirk,
2002). Bulgular, arastirmanin “Giris BolUumu”ndeki denencelerin sirasina gore

asagida verilmisti.

1. Deney ve Kontrol Gruplarinin Sontest Genel SBSO Puanlarina Gére

Karsilagtirnmasi

Arastirmanin birinci denencesi, “akis kuramina dayali stresle basa
cikma grup programina katilan lise birinci sinif édrencilerinin kullandiklari
stresle basa gikma stratejilerinin genel dizeyi, boyle bir programa katilmayan
lise birinci sinif 6grencilerinin kullandiklari stresle basa ¢cikma stratejilerinin
genel duzeyinden daha yuksek olacaktir.” biciminde ifade edilmistir.
Arastirmanin birinci denencesine iliskin Mann Whitney U-Tesi analiz

sonuglari Cizelge 15'te verilmigtir.
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Cizelge 15
Deney ve Kontrol Grubunu olusturan Deneklerin Sontest Genel SBSO
Puanlarinin Ortalama Siralarina Uygulanan Mann Whitney U-Testi

Analizi Sonuglar

istatistikler| n | Ortalama Sira | Mann Whitney U z o]
Gruplar
Deney 10 15.50
0.000 -0.785 | 0.000
Kontrol 10 5.50

Cizelge 15’e bakildiginda, deney ve kontrol gruplarina ait sontest
genel (faktor ayrimi yapiimaksizin o6lgegin tamamindan elde edilen toplam
puan) SBSO puanlarinin ortalama siralari arasinda farkin buyiik oldugu
gorulmektedir. U istatistigine ait olasilik (p=0.000) secilen manidarlik
dizeyinden (0.01) daha kuaguk c¢ikmistir. Bu sonug, stresle basa c¢ikma
stratejilerinin genel dizeyi acgisindan gruplar arasinda anlamli bir farkin
oldugunu gostermektedir. Bir baska deyigle, akis kuramina dayali stresle
basa c¢ikma grup programi, basa c¢ikma stratejilerinin genel duzeyleri
agisindan gruplari ayirmada etkili olmustur. Deney grubunun genel basa
cikma duzeyi, kontrol grubuna kiyasla uygulanan programa bagli olarak

anlaml duzeyde yukselmistir.

2. Deney ve Kontrol Gruplarinin Sontest Miicadele Stratejisi Puanlarina

Gore Karsilagtiriimasi

Arastirmanin ikinci denencesi, “Gruba katilan lise birinci sinif
ogrencilerinin stresle basa c¢ikmada kullandiklari “mucadele”  stratejisinin

dizeyi, katilmayan ogrencilere gore daha yiksek olacaktir.” biciminde ifade
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edilmigtir. Arastirmanin ikinci denencesine iliskin Mann Whitney U-Tesi

analiz sonuglari Cizelge 16’da verilmistir.

Cizelge 16
Deney ve Kontrol Grubunu olugturan Deneklerin Sontest Miicadele
Stratejisi Puanlarinin Ortalama Siralarina Uygulanan Mann Whitney U-

Testi Analizi Sonuglari

Istatistikler | n |Ortalama Sira| Mann Whitney U z p
Gruplar
Deney 10 14.65
8.500 -3.139| 0.002
Kontrol 10 6.35

Cizelge 16’ya bakildiginda, deney ve kontrol gruplarina ait sontest
“‘Mucadele” stratejisi puanlarinin ortalama siralari arasinda farkin buyuk
oldugu gorulmektedir. U istatistigine ait olasilik (p=0.002) segilen manidarlik
dizeyinden (0.01) daha kugik c¢ikmistir. Bu sonug, “micadele” stratejisi
acisindan gruplar arasinda anlamli bir farkin oldugunu gostermektedir. Bir
bagska deyisle, akis kuramina dayali stresle basa ¢ikma grup programi,
“‘micadele” stratejisini kullanma duzeyleri agisindan gruplari ayirmada etkili
olmustur. Deney grubunun “mucadele” duzeyi, kontrol grubuna Kkiyasla

uygulanan programa bagli olarak anlamli duzeyde yukselmigtir.

3. Deney ve Kontrol Gruplarinin Sontest Kisisel Kontrol Stratejisi

Puanlarina Gore Karsilagtiriimasi

Arastirmanin Uglncu denencesi, “Gruba katilan lise birinci sinif
ogrencilerinin stresle basa ¢ikmada kullandiklari “kisisel kontrol” stratejisinin

dizeyi, katilmayan ogrencilere gore daha ylksek olacaktir. Arastirmanin
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dclncu denencesine iliskin Mann Whitney U-Tesi analiz sonuglari Cizelge

17°de verilmistir.

Cizelge 17
Deney ve Kontrol Grubunu olusturan Deneklerin Sontest Kisisel Kontrol
Stratejisi Puanlarinin Ortalama Siralarina Uygulanan Mann Whitney U-

Testi Analizi Sonuglari

istatistikler | n |Ortalama Sira| Mann Whitney U | z p
Gruplar
Deney 10 15.20
3.00 -3.564 | 0.000
Kontrol 10 5.80

Cizelge 17’ye bakildiginda, deney ve kontrol gruplarina ait sontest
“kisisel kontrol” stratejisi puanlarinin ortalama siralari arasinda farkin blyuk
oldugu gorulmektedir. U istatistigine ait olasilik (p=0.000) secilen manidarlik
duzeyinden (0.01) daha kuguk ¢ikmigtir. Bu sonug, “Kisisel Kontrol” stratejisi
acisindan gruplar arasinda anlamli bir farkin oldugunu goéstermektedir. Bir
bagka deyisle, akis kuramina dayali stresle basa c¢ikma grup programi,
“kigisel kontrol” stratejisini kullanma duzeyleri agisindan gruplari ayirmada
etkili olmustur. Deney grubunun “Kigisel Kontrol” dizeyi, kontrol grubuna

kiyasla uygulanan programa bagli olarak anlamli dizeyde ylkselmigtir.

4. Deney ve Kontrol Gruplarinin Sontest Cevreyle Etkin Temas Stratejisi

Puanlarina Gore Karsilastiriimasi

Arastirmanin doérdinct denencesi, “Gruba katilan lise birinci sinif

ogrencilerinin stresle basa c¢ikmada kullandiklari “cevreyle etkin temas”
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stratejisinin duzeyi, katilmayan ogrencilere gore daha yuksek olacaktir.”
biciminde ifade edilmigtir. Arastirmanin dordincd denencesine iliskin Mann

Whitney U-Tesi analiz sonuglari Cizelge 18’de verilmistir.

Cizelge 18
Deney ve Kontrol Grubunu olusturan Deneklerin Sontest Cevreyle Etkin
Temas Stratejisi Puanlarinin Ortalama Siralarina Uygulanan Mann

Whitney U-Testi Analizi Sonuglari

istatistikler | n |Ortalama Sira| Mann Whitney U z p
Gruplar
Deney 10 15.20
58.00 -3.650 | 0.000
Kontrol 10 5.80

Cizelge 18’e bakildiginda, deney ve kontrol gruplarina ait sontest
“cevreyle etkin temas” stratejisi puanlarinin ortalama siralari arasinda farkin
bayluk oldugu gorulmektedir. U istatistigine ait olasilik (p=0.000) secilen
manidarlik dizeyinden (0.01) daha kuguk ¢ikmistir. Bu sonug, “cevreyle etkin
temas” stratejisi agisindan gruplar arasinda anlamh bir farkin oldugunu
gOstermektedir. Bir baska deyisle, akis kuramina dayali stresle basa ¢ikma
grup programi, ‘cevreyle etkin temas” stratejisini kullanma duzeyleri
agisindan gruplari ayirmada etkili olmustur. Deney grubunun “gevreyle etkin
temas” duzeyi, kontrol grubuna kiyasla uygulanan programa bagh olarak

anlamli duzeyde yukselmistir.



BOLUM V

TARTISMA VE YORUM

Bu arastirmada dort denence test edilmistir. Bunlar; akis kuramina
dayali stresle basa c¢ikma grup programina katilan lise birinci sinif
ogrencilerinin, katilmayan o0Ogrencilere gore kullandiklari (1) genel basa
¢lkma, (2) Muicadele, (3) Kisisel Kontrol ve (4) Cevreyle Etkin Temas
stratejilerinin dizeyleri daha ylUksek olacaktir. Deney ve kontrol gruplarinin
son test puanlarinin karsilastirimasi sonucunda tum denencelerin
dogrulandigi gorulmustar. Bir baska deyisle, deney grubundaki 6grencilerin,
SBSO’nin faktér ya da alt dlgek ayrimi yapiimaksizin tamamindan elde edilen
toplam puana iligkin “genel basa ¢ikma” ve alt dlgeklere iliskin “mucadele”,
“kigisel kontrol” ve “gcevreyle etkin temas” basa ¢ikma stratejilerinin duzeyleri
kontrol grubuna kiyasla programa bagli olarak anlamli duzeyde artig

gOstermistir.

Bu bdélimde, Stresle Basa Cikma Stratejilerinin ve bu stratejilerin
dizeylerini yukseltmek amaciyla uygulanan programin etkililigi akig kurami
ve diger kuramsal gorlis ve benzer arastirma bulgulari dikkate alinarak
tartisihp yorumlanmigtir; ancak, bu arastirma kapsaminda hazirlanan
programin etkililiginin, program uygulamalariyla kazandirilmaya calisilan
stresle basa ¢ikma stratejilerinin etkililigi ya da iglevselligi 6lgcisunde dnem
kazandigina inaniimaktadir. Bu nedenle, tartisma ve yorumlamalarda stresle
basa ¢ikma stratejilerinin etkililigi ya da islevselligine kuramsal goris ve

arastirma bulgulari dikkate alinarak agirlik verilmigtir.

Giris bolumundeki denencelerin sirasi dikkate alinarak yapilan

tartisma ve yorumlara agagida yer verilmistir.
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1. Stresle Genel Basa Cikma Diizeyine iligkin Bulgularin Tartigiimasi ve

Yorumlanmasi

Deney grubuna Stresle Basa Cikma Grup Programi uygulanmadan
once, deney ve kontrol gruplari arasinda ontest genel basa ¢ikma duzeyleri
yonunden anlamh bir farkhlik bulunmazken, bu iki grubun sontest genel basa
cikma duzeyleri arasinda anlamli farkhligin oldugu gozlenmisgir. Sontest genel
basa ¢cikma duzeyleri yoninden deney ve kontrol gruplari arasinda gézlenen
farkhlik, uygulanan grup yasantilarindan kaynaklandigi  bigiminde
yorumlanmaktadir. Ayrica, deney grubunun Ontest genel basa c¢ikma
puanlarina iligkin ortalama siranin deneysel iglemden sonraki sontest
Olcimlerinde yukseldigi, kontrol grubunun oOntest genel basa ¢lkma
puanlarina iligkin ortalama siranin, ise sontest dlcimuinde olduk¢a dustigu
gbzlenmektedir. Bunun yani sira, sontest olgcimleri her iki gruba da donem
sonu sinavlarinin yapildig1 stres verici olarak deg@erlendirilebilecek bir
surecgte, ayni kosullarda uygulanmistir. Kontrol grubu o6grencileri, donem
sonu sinav surecinde, okul etkinliklerine iligkin guglUkleri sahip olduklari
akademik yeterliklerden daha yuksek duzeyde, buna bagli olarak da stresle
basa c¢ikma yeterliklerini de c¢ok dusuk duzeyde algilamis olabilirler. Bu
sonugclar, ergenlerin stresle basa c¢ikma konusunda yardima gereksinim
duyduklarini, bu arastirma kapsaminda deney grubuna verilen yardimin da
etkili oldugunu goéstermektedir. SBGP benzer gruplara uygulandiginda ayni

etkiyi gOsterebilir.

Bu arastirma kapsaminda gelistirilen Stresle Basa Cikma Stratejileri
Olgegi’'nin alt 6lcek ya da faktér ayrimi yapilmaksizin tamamina iligkin
puanin, uygulanan programa baglh olarak yukselmesi, stresle etkin basa
cilkma dizeyinin yukseldigini ifade etmektedir. Genel basa ¢ikma duzeyinin
yukselmesi, bireyin stresle basa ¢ikmada hem halihazirda var olan hem de
gelecekteki olasi stresli yasantilarla etkin bir bicimde basa ¢ikabilmesi igin,
guclu bir kisisel donanima sahip oldugunu ifade etmektedir. SBSO’nin faktor
ayrimi yapilmaksizin kapsamini olusturan davranigsal o6zellikler (kendine
guven, dikkati ydnetme, i¢csel gudilenme, duygu, dastnce ve davraniglar dis

gercekleri dikkate alarak yeniden ayarlama, destedi icten alma, empati
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kurma, gelecek yonelimli olma, gergcek¢ci amag belirleme, sosyal ilgi,
yilmazlik, iyimserlik,) alan yazindaki etkin sonuglara yol acan stresle basa
clkma stratejileriyle ya da uyum ve basari saglayici olarak kabul goren

davraniglarla benzer igerik ve islevlere sahip goriimektedir.

Stresle basa ¢ikma duzeyinin yukselmesi, bireyin okul baglamindaki,
benlik algisina, akademik etkinliklere, gelecek yagsama, sosyal iligkilere ve
genel olarak okul ortamina iligkin stresli yasantilarinda aktif ve soruna odakli
stratejiler kullandigini ifade etmektedir. Bunun yani sira, égrencinin okul
baglamindaki, benligine, akademik etkinliklere, gelecek yagsamina ve sosyal
iligkilerine iligkin duygu, dusunce ve davraniglarini bagari ve uyum saglayici
bicimde duzenledigi anlasiimaktadir. Yapilan arastirmalar (Menaghan, 1982;
Pearlin ve Scooler, 1978), aktif ve soruna odakli basa ¢ikma stratejileri ile
depresyon arasinda negatif yonde iligkilerin oldugunu gostermistir. Bir baska
deyigle, basa ¢ikma bigimi ruh saghgini anlamli dizeyde etkilemektedir. Akis
kuramina dayall stresle basa ¢ikma grup programi yoluyla, 14- 17 yaslar
arasindaki ergenlerin, basa ¢cikma diuzeyleri yukseltildikge, onlarin psikolojik

sagliklarinin da artacagi sonucuna varilabilir.

SBSO’nin  tamamina iliskin toplam puandaki artis, akig kurami
acgisindan bakildiginda, bireyin bilincini etkin dizenleme becerilerindeki
artisin da bir ifadesidir; clinkd, bu 6lcek Csikszentmihalyi (1990, 1993; 1996;
2000)'nin akig kuraminda bilinci etkin duzenleme, yasantinin kalitesini
artirma ve stresle etkin basa c¢ikma konularinda 6ne surdugu kuramsal

gorusler dikkate alinarak gelistirilmigtir.

Lazarus ve Folkman (1984), cevreyle etkilesim surecinde uyaricilari
tehdit edici ya da mucadeleye davet edici olarak algilamada, daha sonra da
duygu ve soruna odakli basa c¢ikma stratejilerinden hangisinin  uygun
olacagina karar vermede “biligssel degerlendirmelerin” temel bir etkiye sahip
oldugunu vurgulamaktadirlar. Bu kurama gore eger birey, durumu “kontrol
edebilecegine” iliskin  “bilissel degerlendirme”de bulunursa soruna odakli
basa ¢ikma stratejilerini kullanmaktadir. Alanyazinda soruna odakli stratejiler

duyguya odakl stratejilere gore daha etkin gorulmekte ve soruna odakli
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stratejilerle ruh sagligi arasinda pozitif korelasyonlarin olduguna iliskin ¢gok
sayida aragtirma bulgusu yer almaktadir (Bolum II'ye bakiniz.) Lazarus ve
Folkman (1984)'in kuramsal gorugsleri ve ilgili arastirma bulgulari dikkate
alindiginda, SBSO’nin tamamina iliskin puan yiikseldikgce bireyin “kontrol
inancinin” yukselmis olabilecegine iligkin bir sonuca varilabilir. Bu
arastirmanin uguncu denencesinden elde edilen bulgu da bu yorumu

desteklemektedir.

Bunun yani sira, gerek stres yasantilarinin olusumunda gerekse
stresle basa cikmada “biligsel degerlendirme” bigiminin “akilciligi” ve
“gercekciligi” dnemli rol oynamaktadir. Stresle basa ¢ikma surecinde 6nemli
olan, bireyin, “stres verici durumu” ve “kisisel gugleri, degerleri, amaglari,
sosyal destek kaynaklari vb. yonlerden kisisel kosullari’ni akilci ve gergekgi
bir bicimde degerlendirerek uygun stratejiyi uygulamasidir. Ornegin, bireyin
kisisel cabasiyla “degistiremeyece@i” bir durumu degistirmeye calismasi,
sureg iginde daha ¢ok stres yasamasina yol agabilir. Bireyin, kisisel ¢abasiyla

degistirebilecedi bir durumu da “degistirilemez” olarak degerlendirerek

‘kacis”,
yasamasina yol agabilecegi gibi, gizil guglerini gelistirmesini ve yasantisinin

geri ¢ekilme” gibi stratejiler izlemesi, uzun vadede daha fazla stres

kalitesini artirmasini da engelleyebilir.

Bu arastirma kapsaminda, SBSO’nin Beck Depresyon Envanteri ile
yapilan gegerlik ¢calismasindan elde edilen negatif yonde anlamli korelasyon
(r=-0.40, p<0.01) dikkate alindiginda, basa ¢ikma duzeyi arttikga uyaricilari
akilci ve gergekgi bir bicimde degerlendirme dizeyinin de artis gosterdigi
sonucuna varilabilir. Clnku, Beck (1967)e gore, depresyon bireyin kendine,
dunyaya ve gelecege iligkin akilci ve gergekgi (islevsel) olmayan dusunceler
ya da sayiltilar sonucunda ortaya ¢ikmaktadir (Akt: Savasir ve Sahin, 1997).
Ellis (1955) de duygusal rahatsizliklarin temel belirleyicisinin mantikli
olmayan inanclar oldugunu 6ne strmektedir (Akt: Nelson-Jones, 1982). Bu iki
kuram, sitoik filozof Epiktetus’un “insanlari izen, nesneler ve olaylar degil,
bunlara iligkin edindikleri duslncelerdir.” (Toprak, 1994) gorusine
dayanmaktadir. Demekki, basa ¢ikma bigimiyle bilissel degerlendirme bigimi

arasinda bir iliski bulunmaktadir. islevsel olmayan bilissel degerlendirme
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bicimi ve bunun gerisinde yer alan iglevsel olmayan dusunce ve inancglar
etkin olmayan basa ¢ikma stratejilerini harekete gegirerek depresyon gibi ruh
sagligi sorunlarina yol agmaktadir. islevsel semalar ve biligsel degerlendirme
bicimi de etkin basa c¢ikma stratejilerini harekete gecirerek psikolojik ve

beden saghgini koruyucu etkilerde bulunmaktadir.

Akis kurami da 6zunde, 6ne surdugu gorusler dikkate alindiginda,
bilissel bir kuramdir; c¢unkl, bu kuramda da “uyaricilari yeniden
anlamlandirarak ve degerlendirerek sosyal ve biyolojik yonergelerin, kalip
yargilarin asilabilecegi” vurgulanmaktadir. Ornegin, karni a¢ olan her insan
mutlak anlamda yiyecege yonelmemektedir. Kisi, oru¢ tutmaya ya da diyet
yapmaya niyet etmisse acghgin verdigi sancilara katlanabilir, dikkatini
yiyecekler Uzerinde odaklamaktan uzaklastirabilir. A¢lik uyariminin  farkh
anlamlarda yorumlanmasi, bilincin yeniden dizenlendigini ifade etmektedir.
Her insan, bilince sahip olmakla birlikte, bilinci duzenleme becerileri
bakimindan birbirlerinde farkhdirlar ve bu beceri bilissel olgunlagsmanin yani
sira bilin¢li bir ¢caba ile 6grenilerek gelistirilebilir. Kuramsal goérusler dikkate
alindiginda, SBSO’nin toplam puanina iligkin basa ¢ikma dizeyi arttikca,
islevsel dusunce ve degerlendirme becerilerine dayali olarak, bilinci yeniden

ve etkin duzenleme becerilerinin de arttigi sonucuna varilabilir.

Basa c¢ikma duzeyindeki artis, psikolojik guclullkteki (psychological
hardiness) artisin da bir ifadesi olabilir; ¢unkl, psikolojik guglulugin
kapsamini olusturan davranigsal Ozellikler (kendini adama, kontrol ve
meydan okuma), SBSO’nin davranigsal ozellikleri ile benzer icerik ve
islevlere sahip gorilmektedir. Arastirmacilar (Kobasa, 1979; Kobasa, Maddi
ve Kahn, 1982), psikolojik guglulugun, stresi gerginlige ya da gerginligi
hastaliga donustirmekten alikoyan tampon (buffer) gorevi gordigunu one

surmektedirler.

Lise ve universite ogrencilerinin psikolojik gugluluklerini artirmak
amaclyla uygulanan programlardan (Rowe, Dane ve Miller, 1992) sonra, su

sonuclar elde edilmistir:
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1. Genel stres, aile iliskilerine bagh stres, okuldan kaynaklanan stres,

tukenmislik ve hastalik belirtilerinde azalmalar,

2. Okul doyumu, sosyal destek, kendini adama, meydan okuma ve

etkin basa ¢ikma stratejilerinin kullaniimasinda artis,

3. Okula devam, akademik basari, 6grenmeye karsi i¢sel gudulenme
ve oOgretmenlerin olumsuz, yikici olarak nitelendirilen davraniglarda

azalmalar,

4. Olumlu arkadas ve aile iligkilerinde artis, madde kullaniminda ve

cinsel durtulerin diga vurumunda (cinsel acting-aut) azalmalar gorulmastuar.

Psikolojik Guglulik Egitim Enstitist’nin yaptigi arastirmalarda ise,
gugluluk egitiminden sonra su sonuglar elde edilmigtir: Bedensel ve psikolojik
hastalik belirtilerinde, stresli yasam olaylarinda ve tikenmislikte (burnout)
azalma, calisma performansinda artis goézlenmistir (Hardiness Research,
1992).

Bu arastirmanin birinci denencesine iligkin elde edilen bulgular,
Wheeler ve Frank (1988)'in arastirma bulgulari ile de desteklenmektedir.
Wheeler ve Frank (1988), stres durduruculari (buffers) konusunda yapilan
arastirmalarda en sik incelenen 22 degiskenin, psikiyatrik yardim
gerektirmeyen “normal” bir grup Uzerinde faktor analizini yapmislardir.
Arastirma sonucunda, en guglu stres durdurucu olarak bulunan amagli olma
(sense of purpose), yeterli olma duygusu, sosyal iliskiler icinde olma ve i¢
kontrole inanma faktérleri SBSO’nin kapsamindaki stratejilerle benzer igerik
ve isleve sahip gorulmektedir. Bir bagka deyisle, SBGP’nin dnceden
hazirlayici (proactive coping), asiri ve olumsuz stresten (distress) koruyucu

isleve sahip bir program oldugu soylenebilir.

Bu arastirmadan elde edilen bulgular, Aysan (1994)'In arastirma
bulgulariyla da desteklenmektedir. SBSO’nin kapsamini olusturan stratejiler

Goleman (2000)'nin 6ne surdigu “duygusal zeka’nin faktorleriyle (empati,
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gudulenme, duygulari kontrol, sosyal beceriler ve 6zbiling) benzer icerik ve
isleve sahip gorulmektedir. Bir bagka deyigle, akis kuramina dayali stresle
basa ¢ikma grup programi yoluyla stresle genel bosa ¢ikma dizeyi yukselen

ergenlerin duygusal zekalari da artmig olabilir.

Rosenbaum’un 6grenilmis gugluluk kurami (learned reseurcefullness)
dikkate alinarak gelistirilen ve Dag (1990) tarafindan Turkge'ye uyarlamasi
yapilan Ogrenilmis Guglulik Olgegi'den puanin artisi, bireyin stresle basa
cikma dagarciginin genigligini ve ayni zaman da Siva (1991) tarafindan
yapilan bir baska gecerlik, gtuvenirlik ¢alismasinda da bireyin kisisel kontrol
diizeyinin yiksekligini ifade etmektedir. SBSO'ne iliskin basa ¢ikma diizeyi
arttikga, bireyin basa ¢ikma dagarciginin ve ayni zamanda kontrol inancinin
arttig1 sonucuna varilabilir. Bu konuda yapilan arastirmalarda (Whton, 1983;
Mitchell, Cronkite ve Moos, 1983; Cooper ve Baglioni, 1988; Epstein ve
Mejer, 1989; Smith, 1989; Akt: Dag, 1990), 6grenilmis gugclulik dizeyinin
artigiyla psikopatoloji arasinda negatif korelasyonlar elde edilmistir. Bir bagka
deyigle, 6grenilmis guglulik arttikga, psikolojik saglik dizeyi de artmaktadir.
SBGP ile 6grencilerin 6grenilmis guglilik ya da kontrol inanglarinin arttigi
sonucuna varilabilir. Bu arastirmanin UglUnclu denencesinden elde edilen

bulgu da bu yorumu desteklemektedir.

2. Miicadele Stratejisine iligkin Bulgularin Tartigilmasi ve Yorumlanmasi

Deney grubuna Stresle Basa Cikma Grup Programi uygulanmadan
once, deney ve kontrol gruplari arasinda ontest mucadele stratejisi puanlari
yonunden anlamli bir farklhilik bulunmazken, bu iki grubun son test mucadele
stratejisi duzeyleri arasinda anlamli farkliigin oldugu gézlenmisir. Son test
mucadele stratejisi dizeyleri yonunden deney ve kontrol gruplari arasinda
g6zlenen farklilik, uygulanan grup yasantilarindan kaynaklandigi bigiminde
yorumlanmaktadir. Ayrica, deney grubunun Ontest muicadele stratejisi
puanlarina iligkin ortalama siranin, deneysel islemden sonraki sontest
Olcimlerinde vyukseldigi; kontrol grubunun 6n test muicadele stratejisi

puanlarina iligkin ortalama siranin ise sontest dlgumunde olduk¢a dustugu
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gbzlenmektedir. Bunun yani sira, son test olgumleri her iki gruba da donem
sonu sinavlarinin yapildig1 stres verici olarak deg@erlendirilebilecek bir
surecgte, ayni kosullarda uygulanmistir. Kontrol grubu o6grencileri, donem
sonu sinav surecinde, okul etkinliklerine iligkin guglUkleri sahip olduklari
akademik yeterliklerden daha yuksek duzeyde, buna bagh olarak stresle
basa ¢ikma yeterliklerini de ¢ok dusuk duzeyde algilamig olabilirler. Bu
sonugclar, ergenlerin, stresle basa c¢ilkma konusunda yardima gereksinim
duyduklarini ve bu arastirma kapsaminda deney grubuna verilen mucadele
stratejisine iligkin yardimin da etkili oldugunu gostermektedir. SBGP benzer

gruplar Uzerinde uygulandiginda da ayni etkiyi gosterebilir.

Mucadele stratejisine iligkin tartisma ve yorumlar kuramsal gorusler ve

benzer arastirma bulgular dikkate alinarak asagida verilmigtir.

Gergek¢i amag belirleme stratejisi: Bireyin, amagclarini belirlerken
Kisilik 6zelliklerini ve yasantilarini dikkate almasidir. Csikszentmihalyi (1990,
1993, 1996, 2000)'ye gore, akis, “amag” ilgi, yetenek gibi bireyin kKisisel
kosullarina uygun oldugunda yasanmaktadir. Akis surecinde 0znel
yasantinin kalitesi en iyi durumdadir. Amacin gucluk dizeyi bireyin
yeteneklerinin ¢ok altinda oldugunda, 6znel yasantida can sikintisi; Kigisel
yeterlilikler ile amacin gug¢ligunun dusuk duzeylerinde ise, 6znel yasantida
duygusal kuntlik olusmaktadir. Can sikintisi ve duygusal kantlik
durumlarinda &znel yasantinin kalitesi en disik durumdadir. Oznel
yasantinin, kalitesinin dusik ve ayni zamanda stresli oldugu bir bagka
durumu ise, “kaygr” halidir. Oznel yasantinin bu durumu, amacin gucliginin
bireyin yeterliliklerinin ¢ok Ustinde oldugunda yasanmaktadir. Bir baska
deyisle, gercgeklestiriimesi c¢cok zor, bireyin kisisel kontrolinde olmayan
hedefler strese yol agmaktadir. EGer ki birey, amacina iligkin etkinliklerden
zevk aliyor ve bu etkinlikler bireyin yetenek ve becerilerini biraz zorlayici
dizeyde ise, bireyin kaygl yasantisi ile bas edebilmesi igin becerilerini
gelistrme yonunde c¢aba goOstermesi gerekmektedir. Birey, zorluklarla
kargilastiginda ya amacindan vazgecgecektir ya da mucadeleyi goze alarak

amacinda israr edecektir. Bu slregte, casaret duygusu, yilmazlik (resilience)
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ve problem c¢6zme becerileri 6nemli rol oynamaktadir (Csikszentmihalyi,
1990). Eger birey, amaciyla ilgili mucadelesini surdurur ise, zamanla yetenek
ve becerilerinin dizeyi artacak ve akis yasantisini gug¢luk dizeyi daha yuksek
etkinliklerde daha karmasik bir dizeyde yasayacaktir. CuUnkl, asilan her
zorluk, bireyin 6z guven duygusunu ve kontrol inancini da artirarak
mucadeleye davet edici nitelikte yeni zorluklarin pesinden kogsmasina yol
acacaktir. Tam odaklanma ve zevk Ogelerini igeren akis yasantisi
sonucunda, benligin karmasikhgi, 6z saygi, performans, basari ve psikolojik
saglik duzeylerinde de artislar gozlenmektedir (Csikszentmihalyi, 1993). Akis
yasantilari, bireyin yagsamin anlaml oldugu ve yasamak i¢in bir nedeni
oldugu inancini destekleyerek yasama baglihgini artiracaktir. iste bu tema,
Frankl (1991)'in toplama kampi deneyimlerinden yola c¢ikarak gelistirdigi
“Logo Terapi” sinin de 6zunu olusturmaktadir. Varoluscu felsefeyi temel alan
bu 6z soyle acgiklanmaktadir: “Yasamak aci ¢ekmektir, yasami surdurmek,
cekilen bu acida bir anlam bulabilmektir. Eger yasamda bir amag varsa, aci
da 6lum de bir amag olmalidir. Ama hi¢ kimse, bir bagkasina bu amacin ne
oldugunu sdyleyemez. Herkes, bunu kendi basina bulmak ve buldugu yanitin
ongordugu sorumlulugu Ustlenmek zorundadir. Kigi, bunu basarabildigi
takdirde, onur kirici butun rezilliklere kargin geligsimini surdurecektir.” Frankl,
bu igerigi, Nietzsche’nin su sdzuyle vurgulamaktadir: “Yasamak igin bir

nedeni olan kisi, hemen her nasila dayanabilir.”

Freud, psikolojik saghgin en énemli gostergesinin sevmek ve ¢alismak
oldugunu vurgulamistir. Rogers (1951) ise, psikolojik saghglr tam olarak
islevde bulunma ile es deger gormektedir (Lazarus, 1969; Akt: Kuzgun,
2000). Bu durumda, calisma yasamiyla psikolojik saglik arasinda énemli bir
iliski oldugu anlasiimaktadir. insan yasaminin 1/3 Gniin mesleki etkinlikler
yoluyla ¢alisma ile gectigi dikkate alindiginda, mesleki, is etkinliklerinin kisilik
Ozellikleriyle uyumunun ve akis yasantisinin dnemi anlasilabilecektir. Mesleki
etkinliklerden duyulan haz ve saglanan doyum genel yagsama yansimaktadir.
Ayni bigimde, ¢alisma yasamindaki huzursuzluk ve doyumsuzluk da kisinin
psikolojik saghgini tehdit etmektedir. Calisma yasamindaki mutsuzlugun en
onemli nedeni ise, kisinin sectigi mesledin niteliklerine uygun olmamasidir
(Shaffers ve Shoben, 1956; Holland, 1973; Akt: Kuzgun, 2000). Eger
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insanlar, calisma ve aile yasami gibi temel yagsam alanlarinda amaclarini
kisisel niteliklerine uygun olarak secerler ise, bu konularda yasantilarinin
kalitesi ve akis yasama sikliklari da yuksek olacaktir. Ergenler, egitsel,
mesleki ve kisisel sosyal amagclarini belirlerken kisilik 6zelliklerini dikkate
alirlar ise, yagsamin bu boyutlarinda akig yasama olasiliklari da yuksek
olacaktir. Bunun yani sira, kendini gerceklestirme ve yapilan isten ve
etkilesimden doyum saglama duzeyleri de daha yuksek olabilecektir.

Akis kuramina gore, “benlik,” amaglar hiyerargisinden olugsmaktadir.
Amaclarin gerisinde ise, yarattiklari etkiler bakimindan G¢ farkh gudu yer
almaktadir. Bunlar; (1) genetik (genetik teleonomi), (2) kultarel (kulturel
teleonomi) ve (3) benlik (benlik teleonomisi) ile iligkili gudulerdir. Genetik
temelli amaclar, yagsamin kalitesinden ¢ok yasamin devamini saglamaya
yoneliktir. Kultirel temelli amaglar ise, kaynagini dogrudan benlikten almayan
ve oOncelikli olarak toplumun beklentilerini kargilamaya donuk amaglardir.
Benlige iliskin amaclar ise, kaynagini 6z benlikten alan, bireyin yasantisini ve
mutlulugunu dogrudan etkileyen secgimleri ve etkinlikleri igermektedir
(Csikszentmihalyi, 1990, 1993). Eger bireyin benligi, amaclar hiyerarsisinde
oncelikli olarak biyolojik gudulere doyum saglama Uzerine kurulmus ise, birey
psikolojik enerjisini (dikkatini) daha ¢ok bu gudulere doyum saglama
cabaslyla kullanacaktir. Oysaki, biyolojik temelli gudulerin kargilanmasindan
saglanan haz kisa sureli olup, benligin karmasiklasmasinda da dogrudan
etkili degildir. EGer, benlik, yapilan etkinliklere iliskin basari, merak, kegif ve
keyif gibi i¢gsel oduller Uzerine kurulmus ise, psikolojik enerji, bu gudulere
doyum saglama yoninde kullanilacaktir. icsel odiller ya da icsel
gudulenmeye dayali amaglar, hem benligin daha ¢ok karmasiklagmasina ve
gelismesine hem de akis deneyimleri yoluyla yasantinin kalitesinin artmasina
yol agmaktadir. insan bilincini hangi gidiiler ile diizenleyeceginden kendisi
sorumludur. insan, bilincini yeniden yapilandirma giiciine sahip oldugu icin
akig yasantisi sunan guduler, biyolojik temelli gudilerin 6nune gecgebilir
(Csikszentmihalyi, 1990, 1993). Ogrenciler, egitsel, mesleki ve kisisel sosyal
hedeflerini kisilik ozellikleri baglaminda ele alinan ilgi, yetenek ve igsel
odulleri temel alan deger yargilari ile belirlerler ise okul ortaminda daha sik

akig yasayabilirler. Bu anlamiyla gercek¢i amag belirleme stratejisi, akis
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kurami acisindan psikolojik enerjinin en etkili kullanimi ve bilincin etkin
dizenleme bigimidir. Akis kuraminda, oOzellikle, travmatik bir yasantidan
sonra akis yasantilari sunan bir amag belirlemek ve bunun pesinden kosmak,
travmay! micadeleye donustirme (transformational coping) bigimi olarak ele

alinmaktadir.

Rovshan (2003) da “amaclh olma” ve “amaci gergekgi belirleme”
konularinda, Csikszentmihalyi (1990, 1993)'nin goéruslerini desteklemektedir.
O’na goére de higbir hedefin olmamasi ve gergeklesmesi olanakli olmayan
hedefler segmek, strese yol agmaktadir. Hicbir amaci olmayan insanlar,
gunlik yasamlarinda daha ¢ok sikayetgi olmaktalar ve yasamin inis-
cikiglarindan daha c¢ok etkilenmektedirler. Amaclar, kisiyi yasama
baglamakta ve yeni segenekler sunmaktadir. Amag belirlemenin, stresle basa
cikmadaki onemli bir etkisi, odaklanma saglayarak, stresin zararli etkilerinden
korunma olanagi vermesidir. Amag belirlemek, ayni zamanda, ¢ikabilecek
engellerden haberdar olmaylr ve onlara kargi hazirliklh olmayr da

saglamaktadir.

Hedeflerin tamamiyla bireyin kisisel kosullariyla ortusmesi, sureg¢
icinde higbir zaman stres yasanmayacagl anlamina da gelmemektedir.
Bireyin akis noktasina gelene kadar yasadigi stres olumlu, kazang saglayici
bir strestir. Bireyin kendini gergeklestirme surecinde ilerlemesi, bas
edebilecegi diizeyde zorlanmayi da gdze almasini gerektirmektedir. iste, 6z
benlige uygun ve akis hissi veren amaglar, slreg iginde kargilagilan stresle
(engellenmeler, vb.) basedebilmek icin bireye enerji, canlihk, sabir ve
dayanma gucu vermekte, problem odakli ¢6zUm yollarini uygulama olanagi

saglamaktadir.

Sosyal ilgi stratejisi: Bireyin, insanlarla temas etmeye ve yakin
iligkiler kurmaya istek duymasi; temas ettigi insanlar arasinda farkhliklar
oldugunu, bu farkhliklarin dogal bir olgu oldugunu kabul etmesi; insanlari

tanimaya ve anlamaya ¢aba gdstermesidir.
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Adler (1927), sosyal ilgiyi, sevgi, yakinlk, yardimlasma, paylasma,
digerlerinin kisisel haklarina saygi duyma, amagclarina ulagsma yontemlerini
diger insanlara zarar vermeyecek bigcimde se¢cme ve amaglarini diger
insanlar Uzerinde ezici bir Ustinlik saglamayacak ya da yikici olmayacak
bicimde belirleme biciminde aciklamaktadir. Adler (1927), sosyal ilgiyi,
normal bir insanin uyum yapmasi igin zorunlu bir 0ge; sosyal ilginin
yoklugunu ya da eksikligini de normal digi davraniglarin temel belirleyicisi
olarak gérmektedir. insanin, eksiklik duygusuna karsilik, gercek Ustiinliige
yikici olmadan ve diger insanlarla sevgi iligkisini gelistirerek ulasabilecegini
vurgulamaktadir (Akt: Gegtan, 1998). A. Maslow ise, “bir gruba ait olma ve
sevme-sevilme” gereksinimini, temel bir gudu olarak ele almaktadir.
Csikszentmihalyi (1990) ise, “benligin” gelisiminde sosyal g¢evre ile temasin
onemini vurgulamaktadir. Benlik, guclinu butinlesme ve farklilasma olmak
uzere iki sUrecten gecgerek kazanmaktadir. Batlinlesme ve farklilasma ise,

sosyal gevreyle etkin temas surecinde gerceklesmektedir.

insan, var olusunu ancak dogdal ve toplumsal diinyayla etkilesimi icinde
gerceklestirir; evde, okulda, isyerinde ve birgok toplumsal ortamda kendini
tanir; sosyal beceriler kazanir; amaglarina ulagabilmek igin diger insanlardan
sosyal ve duygusal destek alir, yakin iliski gereksinimini karsilar. Oner
(1983)’e gore ergenlik doneminin en dnemli gelisimsel gdérevlerinden biri, bir
gruba ait olma gereksinimlerinin karsilanabilmesidir. Kendini bir gruba ait
hissetme ve bu grupta yakin iliskilerden mutluluk ve doyum hissetme bireye
guven duygusu verir. Bu nedenle, insanlari yasaminda énemli unsurlar olarak
algilamak ve onlarla temas etmeye ¢gaba gostermek stresle etkin basa ¢ikma
yoludur. Diger vyandan, insanlar, fiziksel goérinumleri, inanglari, niyetleri,
beklentileri, gereksinimleri, degerleri, aligkanliklari, yasam bigimleri vb.
yonlerden birbirlerinden farkhdirlar. Temas edilen insanlari dikkatle tanimak,
bireye davranislarini dizenleme olanagi verir. Farkliliklari saygiyla
kargilamak da temasin kalitesini artirir. Tum bu davranis tarzlari, bireye

kisiler arasi iligkilerden kaynaklanan stresle etkin basa ¢ikma olanagi saglar.

Stres ve stresle basa c¢ikma literatiri incelendiginde, butin

arastirmalarda sosyal konularin hem bir stres kaynagi, hem de bir basa
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cikma stratejisi olarak ele alindigi goérilmektedir. Bazi arastirmacilar (Oral,
1994; Kobus ve Reyes, 2000) ise, stresin en sik yasandigi yagsam alaninin

“kisiler arasi iligkiler” oldugunu bulmusglardir.

Sosyal ilgi stratejisinin, Gzerinde pek ¢ok arastirma yapilmis olan
“sosyal destek (social support)” stratejisine kaynak olusturdugu soylenebilir.
Sosyal destek stratejisi, insanlarin stresli durumlarinda duygusal ve aragsal
anlamda diger insanlardan aldiklari yardimi ifade etmektedir. Sosyal destek,
olumsuz yagsam olaylarinin yorumunu ve onlara verilen duygusal yanitlari
kontrol eden, ortaya ¢ikan yasam degisikliklerinin arkasindan gelen koruyucu
bir etkendir (Benson, Deeter ve Thomas, 1992). Sosyal destek, akran
iligkilerinin buyUk bir énem kazandidi, degisken sosyal rollerle yluz yuze
gelinen ergenligin baglangi¢c ve orta doneminde ¢ok daha buyuk bir 6nem
tasimaktadir (Berndt, Garbarino, Burston, Raber, Russell ve Erouter, 1978;
Akt: Geisthardt, 1996). Yildirrm (1998)'in lise 6grencileri Uzerinde yaptigi bir
arastirmada da ergenler icin en 6nemli sosyal destek kaynaklarinin sirasi ile

aile, arkadaslar ve 6gretmenler oldugu bulunmustur.

Sosyal destek sistemlerine (0rnegin, aile) bagimhhgin hala devam
ettigi ergenlik déneminde bazi ergenlerin, yakin c¢evrelerinde yardim
alabilecekleri bir yakinlari olmayabilir. Boyle bir durumda ergen, sosyal
destek kaynaklarini, kisisel cabaya dayali olan sosyal ilgi stratejisini
kullanarak kendisi yaratabilir. Sosyal ilgi stratejisi, bu arastirmada
tanimlandigr anlamiyla yilmazhgin (resilience) en onemli bir 0Ozelligini
olusturmaktadir. Parcalanmislik, fakirlik, uyusturucu bagimlihg: vb. riskleri
tasiyan ailelerden gelen yilmaz ergenlerin en onemli Ozelliklerinden biri
sokulganlik, arkadas olma ve olumlu iligkiler kurma yetenegidir. Yilimaz
ergenler, bu oOzellikleri sayesinde yuUksek risk faktorlerini asarak Kkisisel

gelisimlerini surdirmektedirler (Handerson ve Millstein, 1996).

Yapilan arastirmalardan elde edilen bulgulara gore, sosyal destek ruh
saghgini dogrudan ve dolayli olmak Uzere iki bicimde etkilemektedir.
Bunlardan ilkine gore, sosyal destek sagligi dogrudan etkilemekte ve sosyal

destedin olmamasi hastaligin olusmasina yol agmaktadir (Handerson, Byrne,
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Duncan, 1980; Akt: Banaz, 1992). ikincisi ise, sosyal destek, stresin etkisine
tampon gorevi gorerek hafifletmektedir (Leavy, 1983; Cohen ve Willes, 1985;
Warheit, 1979; Akt: Banaz, 1992). Sosyal destek ile ergenlerin akademik
basarilari, okula devam ve uyumlari arasinda da anlamli iligkiler bulunmustur

(Bolim II'ye bakiniz.).

Alan yazinda, sosyal destek (Deeter, Lin, Simeone, Enson ve Kuo,
1979; Akt: Benson, Deeter ve Thomas, 1992; Hardin ve Digerleri, 2002; Hess
ve Copeland, 2001; Caldwell ve Digerleri, 2002; Kobus ve Reyes, 2000;
Geisthardt, 1996; Woodward ve Kalyan-Masih, 1990; Klingman ve Hochdorf
1993; Dumant ve Provast, 1998), sosyal kaynaklar yoluyla etkin basa ¢ikma
(Seiffge-Krenke, 1993), sosyal etkinliklere katihm (Hess ve Copeland, 2001;
Woodward ve Kalyan-Masih, 1990) ve sosyal baglantilari genigletme
(extending social contacts) (Woodward ve Kalyan-Masih, 1990) etkin basa

cikma stratejileri olarak ele alinmaktadir.

Sonug olarak, bu arastirmada muicadeleci bir yaklasim olarak ele
alinan sosyal ilgi stratejisinin etkililigi, alan yazinda yapilmig benzer aragtirma

bulgulariyla da desteklenmektedir.

lyimserlik stratejisi: Herhangi bir stresli yasantinin, kayip, zarar, ve
baski verici yonune kilittenmek vyerine, olumlu yonlerini de gormek ve
yasanan sikintilardan “ders almak’tir. lyimserlik stratejisi ile stresli yasantilar
“firsatlara” dénulstirilebilir.  Iyimserlik, bireyin yasamla miicadelesini

surdurebilmesinde temel bir yaklasim tarzidir.

Cin yazisinda kriz kelimesinin “tehlike” ve “firsat” anlamlarini icerdigi
goérulmektedir (Baltas ve Baltag, 1998). Stresli bir yasantinin olumlu, firsat
sunan yonunu gorebilmek ve bunu mucadeleye donusturebilmek iyimserlik ile
aciklanabilir. Potansiyel olarak tehdit ve tehlike olgulari iceren travmatik
yasantilarin (Csikszentmihalyi, 1990), gundelik sikintilarin ve gelisimsel
degisimlerden kaynaklanan stresin kisisel mucadeleye doénustlrilimesinde

iyimser bakig acisi onemli rol oynamaktadir
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lyimserlik, 6zsaygi, yetkinlik algisi (self efficacy) ve mutluluk gibi
psikolojik 6gelerle iligkili olmakla birlikte, bunlardan farkhdir. iyimserlik,
Pollyanna tutumuyla da karistinimamalidir. Pollyannaci tutum, sorunu
¢odzmekten kagis anlaminda, savunucu bir yaklasimi icermektedir. Saglkh
iyimserlik stratejisinde kisi, problemlerle ve gercgeklerle yluz yuze gelmeye,
sorunu ¢dzmeye ve farkli ¢ozim yollarini gérmeye daha hazirdir. lyimser
kisiler, kendilerini, geleceklerini etkileyen ve yasamlarinda degisim saglayan
bir temsilci olarak gorurler (Tucker-Ladd, 1996). Seligman (1995), anne
babalara, c¢ocuklarin depresyondan korunmalari ve kendilerine guven
duyabilmeleri icin “iyimser” c¢ocuk yetistirmenin 6nemini vurgulamaktadir
(Akt: Tucker-Ladd, 1996).

Arastirmacilar (Seligman, 1991, 1995; Scheiver ve Carver, 1992; Akt:
Tucker- Ladd, 1996; Csikszentmihalyi, 1990, 1998; Scheiver ve Carver,
1987; Peterson, 2001; Williams, Riels ve Roper, 1990), iyimser bakis acgisini
ruh ve beden sagliginin temel belirleyicisi olarak gérmektedirler. Ogrenilmis
caresizlik kurami ile taninan Seligman (1991, 1995), iyimserlik kavramini
“‘gelecege yonelik olumlu umut beklentisi” olarak agiklamakta ve bunun da
psikolojik ve beden saglhgini korudugunu 6ne surmektedir (Akt: Tucker-
Ladd, 1996).

Csikszentmihayi (1998)'ye goére fiziksel ve ruh saghginin anahtari
iyimserliktir. O’na goOre, gunumuz insani mutsuz ve yasamdan doyum
saglayamamaktadir. Bunun sonucunda da depresyon gibi ruhsal
hastaliklarda ¢ok buylk artis olmaktadir. Bu durumun nedenleri soyle

siralanabilir:

1. insanlarin kendilerini surekli olarak daha zengin insanlarla

kiyaslamalari,

2. GUnumuz kultarinde basarinin parayla olgilmesi, vatanseverlik, iyi

yurttas olma gibi erdemlerin geri planda kalmasi,
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3. insanlarin ne kadar ¢ok paraya, maddi zenginlige sahip olurlarsa

olsunlar, doymamalari ve daha gogunu istemeleri,

4. Bdylece, insanlarin, zamanlarinin tamamina yakinini, zenginligi elde
etmek ve surdurmek igin harcayarak, yasam doyumu igin gerekli olan
dostluk, sevgi, ask, okuma ve igsel ddlller sunan sanat ve spor gibi etkinlikler

icin az zamanlarinin kalmasidir.

Csikszentmihayi’'ye gore, insanlarin, amaglarini ve segeneklerini
toplumun basari ve mutluluk Ol¢itl olarak belirledigi degerlerden daha ¢ok
icsel oduller temelinde belirlemeleri ve ayni zamanda yasama kargi iyimser
bir tutum geligtirmeleri, stresle etkin bir basa ¢ikma yoludur.
Csikszentmihalyi'ye gére Seligman’in “Ogrenilmis lyimserlik Kurami” ve

kendine ait “Akis Kurami” ile iyimserlik biling ve becerileri 6gretilebilir.

Kuramsal gorusler ve arastirma bulgulari dikkate alindiginda, lise
ogrencilerine, okulun (akademik konular, okul kurallari, 6gretmen ve akranlar,
vb.), okul i¢indeki yasantilarinin, kisisel 6zelliklerinin ve kosullarinin olumlu
yonlerini gorme bilinci kazandirilir ise, ogrencilerin okul yagsamlarinda daha
az stres algilamalari ve var olan enerjilerini micadele yonunde harekete
gegirmeleri saglanabilir. Akis kuramina dayall stresle basa c¢ikma grup
programi uygulamalarinda da benzer yollar izlenmig ve programin ergenlerin

iyimserlik duzeylerini yukseltmede etkili oldugu gozlenmistir.

Yilmazhk stratejisi: Bireyin, amaca yonelik aktif gabasini, i¢ ve dig
dinyasindan kaynaklanan c¢esitli engellere ragmen surdirmesi ve pes

etmemesidir.

Yilmazlik stratejisi, Csikszentmihalyi'nin akis kuraminda stresle basa
¢cilkmada 6ne surdugu “yeni ¢ozumler kesfetme”, Lazarus ve Folkman’'nin da
“bilissel degerlendirme paradigmasinda” yer alan problem odakli basa ¢ikma
stratejileri ile benzer icerik ve igleve sahip gorulmektedir. Bu kuramlarin,

problem c¢ozmeye yoOnelik one surdukleri gorugler dikkate alindiginda
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‘yilmazlik” stratejisi problemin dogrudan ¢ozumune yonelik etkin bir

stratejidir.

Problem ¢ézmeye yonelik basa c¢ikma stratejileri stresin kaynagi ile
ilgili cabalara iliskindir. Gdsterilen ¢abalar, bireyin ya kendi davranigini ya da
cevresini degistirmeye yoOneliktir. Problemi ¢ozmekten kagmak, problemin
varhgini inkar etmek ve caresizlik gibi stratejiler de duygu odakh ve
savunmaya (defence) yonelik stratejiler olarak gorulmektedir. Bu tlr
stratejilerle, depresyon ve psikolojik belirti gosterme degiskenleri arasinda
pozitif; problem odakli stratejiler arasinda ise negatif korelasyonlar elde
edilmigtir (Dag, 1990; Siva, 1991; Lee ve Larson, 1996; Dumant ve Provast,
1998). Arastirma bulgulari dikkate alindiginda, yilmazlik stratejisi olumlu

sonuglara yol agan problem odakli bir stratejidir.

2. Kisisel Kontrol Stratejisi'ne iligkin Bulgularin Tartisiimas: ve

Yorumlanmasi

Deney grubuna Stresle Basa Cikma Grup Programi uygulanmadan
once, deney ve kontrol gruplari arasinda Ontest kisisel kontrol stratejisi
puanlari yénunden anlamh bir farkliik bulunmazken, bu iki grubun sontest
kisisel kontrol stratejisi duzeyleri arasinda anlamli farklihdin oldugu
gozlenmigir. Sontest kigisel kontrol stratejisi duzeyleri yoninden deney ve
kontrol gruplari arasinda gozlenen farkhlik, uygulanan grup yasantilarindan
kaynaklandidi bi¢ciminde yorumlanmaktadir. Ayrica, deney grubunun dntest
kisisel kontrol stratejisi puanlarina iligkin ortalama siranin, deneysel islemden
sonraki sontest olgumlerinde yukseldigi; kontrol grubunun oOntest kisisel
kontrol stratejisi puanlarina iligkin ortalama siranin ise sontest dlgimunde
oldukga dustigu goézlenmektedir. Bunun yani sira, sontest dlgimleri her iki
gruba da donem sonu sinavilarinin yapildigi stres verici olarak
degerlendirilebilecek bir suregte, ayni kosullarda uygulanmigtir. Kontrol grubu
ogrencileri, ddnem sonu sinav surecinde, okul etkinliklerine iligkin guglikleri
sahip olduklari akademik yeterliklerden daha yulksek dizeyde, buna bagl

olarak stresle basa c¢ikma vyeterliklerini de ¢ok dusuk duzeyde algilamis
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olabilirler. Bu sonuglar, ergenlerin, stresle basa ¢ikma konusunda yardima
gereksinim duyduklarini ve bu arastirma kapsaminda deney grubuna verilen
kisisel kontrol stratejisine iliskin yardimin da etkili oldugunu gostermektedir.

SBGP benzer gruplar tzerinde uygulandiginda da ayni etkiyi gosterebilir.

Kigisel kontrol stratejisine iliskin tartisma ve yorumlar kuramsal
gorugler ve benzer arastirma bulgulari dikkate alinarak agagida verilmistir.

Kisisel kontrol stratejisi, bireyin, iginde yasadigi dis dunya gercgeklerine
(okul kurallari, akademik ve sosyal konular, vb.) karsit bir tavir izlemek, kendi
egosunu On plana ¢ikarmak, ben-merkezci ve duygusal davranmak yerine bu
gercekleri hesaba katarak duygu, dusince ve davraniglarini kisisel ¢abasiyla
yeniden duzenlemesi ve ayarlamasidir. Bu strateji, i¢gsel gudilenme,
sorumluluk ustlenme, sabir ve sebat gosterme, gelecek yonelimli davranma,
hemen doyumu erteleyebilme, empati kurma gibi davranigsal Ozellikleri

icermektedir.

Kisisel kontrol stratejisinde, bireyin duygu dusunce ve davraniglarinin
denetimi kendi elinde olup dis gugler tarafindan denetim saglanmayi
gerektirmemektedir. Kigisel kontrol stratejisinde, birey cevresiyle temasin
biraktigi ilk duygusal etkiyi bilin¢li bir zihinsel degerlendirmeden gecirerek

davraniglarini duzenlemektedir.

Kisisel kontrol stratejisinin insan iligkilerindeki yeri empati ile
aciklanabilir. insan iliskilerinde empati becerisini kullanan bir kisi, kendi
duygu ve dusuncelerine odaklanarak bencil davranmamakta, dig gercegi de
hesaba katarak davraniglarini yeniden duzenlemektedir. Dokmen (1995)'e
gore de ben-merkezcilik ile empatik anlayig birbiriyle bagdasmamaktadir.
Ben-merkezci davranan bir Kisinin karsisindaki kisinin roliine girmesi ve
olaylara onun bakig acgisindan bakmasi, yani empati kurmasi mimkuin
degildir. Bu durumda empati kurabilmek ya da bagkalarinin roline girebilmek
icin on sart, ben-merkezcilikten kurtulmaktir. Ben-merkezci davranan
insanlar, nesnelere ve bagka insanlara iligkin gergekleri fark etmede, diger

insanlarin roline girmede gucluk ¢ekmektedirler. Boyle olunca da diger
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insanlarin bakis acilarini, neler dusundukleri ve hissettiklerini yeterince
anlayamamaktadirlar (Ford,1979; Akt: Dokmen, 1995). Bu goérugler
dogrultusunda, empatik olamayan bir kiginin ¢evresiyle daha fazla ¢atisma ve

uyumsuzluk yasadigi sdylenebilir.

Kigisel olarak kontrolli olan bireylerin, c¢evreyle olan temaslari
surecinde, i¢sel olarak gudulenebildikleri, sorumluluk Ustlenebildikleri, sabir
ve sebat gosterebildikleri, hemen doyumu erteleyebildikleri, gelecek yonelimli
davranabildikleri ve empati kurabildikleri anlasiimaktadir. Kisisel kontrol
stratejisini tanimlayici agiklamalar dikkate alindiginda; cevreyle olan temasi
surecinde kendi duygu, dusunce ve davraniglarini kontrol edemeyen bir
bireyin, “tepkisel” davranabilecekleri ve dis gugler tarafindan denetlenmeyi

gerektirecek davraniglar gosterecekleri beklenmektedir.

Kisisel kontrol stratejisine, fenomenolojik kuramsal gorugler agisindan
bakildiginda, bu stratejinin uygulanmasinda, “akilci ve gergekgi biligsel

degerlendirme bigimi’nin dnemli rol oynadidi sdylenebilir.

Kigisel kontrol stratejisini kullanan birey, bilingli bir bicimde duygularini
yonetmektedir. Akis kurami acgisindan bakildiginda, kisisel kontrol, daha
onemli bir varolus ya da sonuglar igin bireyin durtllerini, isteklerini,
duygularini arka plana itmesi ve dis dunya gergeklerini bilingli bir bigimde
degerlendirerek davranislarini gcevre kogullarinin gerektirdigi bicimde yeniden
diizenleyebilmesidir. iste bu, yeniden diizenleme becerisi, yalnizca kisinin
kendisinin ne istedigi ya da bekledigi degil, dis gergeklerin de kigiden nasil
davranmasi gerektigine dikkat etmesini gerektirmektedir. Bu anlamiyla kisisel
kontrol stratejisi, bilincin yeniden ve etkin bir bicimde duzenlendigini ifade
etmektedir. Bu strateji, hem stresi dnleyici, hem de stresli durumlarda sonucu
uyum ve basariya yonelik eylemlere yol agan etkin bir stratejidir. Kisisel
kontrol stratejisi, akis kuraminda etkin bir strateji olarak ele alinan “ben
bilincine odaklanmayan kendine guven stratejisi” ile ayni igerik ve isleve

sahip gorulmektedir.
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Bu arastirmada, SBSO’'nin Beck Depresyon Envanteri ile yapilan
gegerlik galismasinda kigisel kontrol stratejisi ile depresyon arasinda negatif
yonde anlamli bir korelasyon (r= -0.27, p< 0.01) elde edilmistir. Bu sonuca
gore, Kisisel kontrol dizeyi dustikce depresyon dizeyi artmakta ya da tersi
bir durum olmaktadir. Bu sonug, dis gercgekleri (6rnegin, okul kurallari,
akademik gorevler, farkli 6gretmen tutumlari, vb.) kargisinda duygu dusunce
ve davranislarini yeniden duzenleyemeyen bir 6grencinin ¢evresi ile daha
¢ok catisma yasadigi, cevrenin taleplerini yerine getiremedigi icin daha ¢ok
basarisizlik, yetersizlik hissine kapildigi ve yasadigi hayal kirikliklari
sonucunda da depresif belirtilerinin arttiginin bir ifadesi olabilir. Bunun aksi
de dogru olabilir; birey, depresif belirtileri arttik¢a, gevrenin taleplerini etkin bir
bicimde karsilayamiyor olabilir. Kigisel kontrol strtaejisi alt 06lgegine
bakildiginda, zaman ydnetimi ve gelecek ydnelimine iliskin maddelerin de yer
aldigi gorulmektedir. Gelecege yonelik beklentileri ve hedefleri olan bir insan,
zaman ve enerjisini kontrolli kullanir. Gelecege yonelik umut ve gluven
duygulari, bireyin su anki enerji duzeyini yukseltebilir, burada ve simdiki
zamanda kontrolli davranmasini saglayabilir. Tuim bunlar, bireyin
depresyondan korunmasinda etkili olabilir. Kaldiki, zamani oncelikler
dogrultusunda planlamak ve ona uymak, bagh basina 6z kontrole dayali bir

beceridir.

Kisisel kontrol stratejisi, Glasser (1965)in kontrol kuramiyla da
aciklanabilir. Glasser, basarih kimlige ulasmada “gercegin kabull” ve
“sorumlu davranig”in dnemini vurgulamaktadir. Glasser'e gore, basaril bir
kimlige sahip olan bir insan “sevgi ve degerli olma gereksinimlerini” gergeqi
kabul ederek ve sorumlu davranarak karsilayabilmektedir. Basarisiz kimlik
ise, gercedi inkér ya da gbzardi etmenin, sorumsuz davranmanin, is ya da
insanlarla ilgili olarak anlamli iligkiler kuramamanin sonucunda olusmaktadir.
Glasser (1965)e go6re sorumluluk, bir insanin, kendi gereksinimlerini
bagkalarini da kendi gereksinimlerini kargilama yeteneklerinden mahrum
birakmayacak bi¢cimde karsilama yetenedi olarak tanimlanmaktadir (Akt:
Nelson-Jones, 1982). Kontrol kuramindan da anlasilacagi Uzere, kisisel
kontrol stratejisi, bireyin sorumlu ve gercekci davranarak sevgi ve degerli

olma gereksinimlerini kargilamasinda etkili oldugu igin etkin bir stratejidir.
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Rotbohum, Weisz ve Snyder (1982), kontroll birincil ve ikincil olmak
uzere iki bicimde ele almaktadirlar. Birincil kontrolde, birey, cevreyi
degistirme c¢abalarina girerken, ikincil kontrolde ¢evre ile uygun bir duruma
gelme c¢abasindadir. Bu slrecte, bireyin, “kisisel ¢abasi” énemli olup bireyi,
pasif, caresiz ve zamanla depresif olmaktan korumaktadir. Kisisel kontrol
inanci, aktif basa ¢ikma stratejilerinin segimini ve duygusalligin azalmasini
saglamaktadir. Aktif ve soruna odakli basa ¢ikma stratejileri uygun kigisel
inanclar ve kontrol duzeyinin olusturacagr ruh haliyle desteklenmektedir.
“Yapabilirlik inanci” ya da baslangictaki “kontrol edebilirlik algisi” ¢ézume

yonelik mucadeleyi saglamaktadir.

Kisisel kontrol inanci, duygulari ydnetebilme giclu ve guven duygusu
saglamaktadir. Kontrol vyeterliligi, stres verici durumlardan “kaginmay!”
engellemektedir (Averill, 1977). Kisisel kontrol stratejisi kapsamindaki
Ozellikle akademik konularla ilgili maddelere bakildiginda “kaginma’dan daha
cok etkin bir gabaya yénelik olduklari anlagiimaktadir. Ozellikle, igsel bir
isteklilige dayali “gaba”, bir isin yapilabilirligine ve bir sorunun ¢dzulebilirligine

bagli olarak ortaya ¢ikmaktadir.

Bandura (1982)'ya gore ise, kigisel kontrol, 6z yeterlilikle birlikte
islediginde, asiri kaygi, korku gibi duygulari yatistirarak bireyin basa ¢ikma
kaynaklarini  “simdi ve burada”ya aktarmasini kolaylagtirmakta, sonug¢
beklentilerini ve yapabilirligi uygun bir dizeye yukseltmekte, 6z guveni

artirmakta, dikkat dizeyini, kalitesini ve suresini olumlu etkilemektedir.

Ergenler, stres yasantilarinda ve c¢evreden (akademik, sosyal, vb.)
gelen geri bildirimlerde, kisisel katkilarinin da olduguna inanirlarsa
davraniglarini basari, uzlasma ya da uyuma yonelik bicimde yeniden
dizenleyebilme sorumlulugunu Ustlenebilirler. Kendini kontrol edebilen bir
kisinin, kendisini degisimi saglayacak, sonucu etkileyecek bir gu¢ ya da
olanak olarak gordugu soylenebilir. Bu anlamiyla kisisel kontrol 6zguven

duygusunu da igermektedir.
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Kuramsal gorusler dikkate alindiginda, kigisel kontrol stratejisinin
kapsamini olusturan tum davraniglarin; okul ve 6gelerine iligkin dig gergegin
kabulld, davraniglarin dizenlenmesinde dis gergeklerin hesaba katiimasi,
gelecek yonelimi ve bu baglamda hemen doyumun ertelenmesi, belli bir
amaca, goreve kendini verme, etkili zaman yonetimi ve empati kurma hem
kisisel kaynaklarin gelisimine ve hem de uyuma yonelik kisisel cabalar
oldugu icin problem odakli bir strateji oldugu sonucuna varilabilir.

Kisisel kontrol stratejisi kapsamindaki maddelere bakildiginda, kigisel
kontrol saglayamayan bireylerin, ¢evrenin taleplerine kargi “tepkisel” yanitlar
verebilecekleri anlagiimaktadir. Kisisel kontrol saglayamayan bireylerin,
tepkisel davraniglar sergileyebilecekleri “psikolojik karsit tepki” kurami ile

aciklanabilir.

Psikolojik karsit tepki kurami, kisisel kontrol kaybina ya da azalmasina
kargl, insan tepkisini agiklamak icin gelistiriimigtir. Bu kurama goére, insan
sahip oldugunu duslindigu ayricallk ve o6zgurlikleri koruma arzusu
duymaktadir. Buna gore, segme Ozgurlugunun sinirlandirildigl ya da tehdit
edildigi her seferinde 6zgurlikleri koruma ihtiyaci onlari dncekine gore daha
cok istemeye neden olmaktadir. Ozgirliigin engellendigine iliskin inang,
karsit tepkili davranisa yol agmaktadir. Ornegin, yasalar, anne babalarin
ergen c¢ocuklarina koyduklari sinirlar, kurallar karsit davraniga yol
acmaktadir; c¢unku, bunlar bireyin kendi segimiyle degil, baskalarinin

secimiyle belirlenmektedir (Cialdini, 2001).

Bir guduleyici olarak psikolojik karsit tepki, yasam surecinin ¢ok buyuk
bir bolumunde bulunmaktadir; ancak, 6zellikle iki yas civari ve onlu yagslar bu
bakimdan 6zellikle belirgindir. iki yas civarinda gézlenen belirgin karsit tepki
egilimine, “iki yas tersligi” adi verilmektedir. Bu dénemlerin her ikisi de yeni
yeni ortaya ¢ikan bir bireysellik duygusu ile 6zellik kazanmaktadir. Bu duygu,
kontrol, haklar ve Ozgurlik konularini 6nemli hale getirmektedir. Sonug
olarak, bu yaslardaki bireyler kisitlamalara kargi 06zellikle duyarhdirlar
(Cialdini, 2001).
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Bu arastirma kapsaminda gelistirilen SBSO, 14-17 yaslar arasindaki
ergenlerin verdikleri yanitlar tzerinden gelistiriimistir. Ergenlik doneminin
temel Ozellikleri (kimlik kazanma, bireysellesme, otorite figurlerinden
badimsizlasma c¢abalari, benmerkezci disutnce bigimi, hizli gelisime uyum
saglama gugligline karsi artan duygusallik, vb.) dikkate alindiginda

tepkiselligin 6n plana ¢ikmasi beklenen bir durumdur

Ogrenciler okulu ve 6gelerini 6zgurliiklerini sinirlandiran bir engel
olarak algilarlar ise, tepkisel davranabilirler. Stres yasantisini ortaya ¢ikaran
en onemli nedenlerden biri “engellenme” algisidir. Herhangi bir engel
kargisinda birey, ya kendini degistirecektir ya da engeli yaratan dis gergeqi
degistirecektir. Her iki ¢ozim de duruma bagh olarak islevsel olabilir
(Csikszentmihalyi, 1990). Ancak, dis gergegdi degistirmenin, olanakl ve akla
uygun olmadigi durumlarda, bireyin kendi inancini, beklentilerini ve
davraniglarini degistirmesi, o kisinin kigisel olarak kontrolli davrandigini ifade
etmektedir. Bu anlamiyla kigisel kontrol, “igsel denetim odagi’”ni da

cagristirmaktadir.

Alanyazinda, denetim odagi i¢te olan bireylerin 6zellikleri (Yesilyaprak,
2004) incelendiginde, bu bireylerin SBSO’nin kapsaminda tanimlanan kisisel
kontrolli bireylerin 6zellikleri ile ¢ok benzer oldugu goérulmektedir. Denetim
odagi bir Kisilik 6zelligi, kisisel kontrol ise stresle basa ¢ikma stratejisi olarak
tanimlanmaktadir. Kisisel kontrol stratejisini denetim odagi i¢te olan bireyler

en iyi duzeyde kullaniyor olabilirler.

Yapilan arastirmalar, i¢ kontrol odakli 6grencilerin, dis kontrol odakl
ogrencilerden akademik basarilarinin daha yuksek oldugunu (McGhee ve
Crandal, 1968; Strickland, 1978); i¢gsel kontrol odag ile girisken, kendine
guvenli davranis (assertive) (Cooley ve Nowicki, 1984) problem odakli basa
cikma stratejileri (problem ¢6zme) (Demir, 1998; Rotbohum, Weisz ve
Snyder, 1982); dis kontrol odagi ile de duygu odakl basa ¢ikma stratejileri
(kacinma, kendini suglama) (Demir, 1998); psikolojik belirti gdosterme ve
basa ¢ikma dagarciginin kisithhgr (Dag, 1990); savunmaci basa ¢ikma ve
uyumsuzluk (Rotter, 1982; Akt: Dag, 1990; Dag, 1990; Averill, 1977); yuksek
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dizeyde depresyon (Benson, Deeter ve Thomas, 1992) arasinda pozitif

korelasyonlar elde edilmisgtir.

Kisisel kontrol stratejisi, Rosenbaum (1980a)’un “6grenilmis gugluluk”
kavrami ile de benzer bir igerikte gorulmektedir. Rosenbaum’a gore
ogrenilmis gugluluk, bireyin duygu, dusunce ve agri gibi i¢gsel uyaranlarini
biligsel olarak duzenlemede kullandigi 6grenilmis bir davranis ve beceridir.
Stres yaratan yasam olaylari karsisinda, bu repertuarin etkili bir bigimde
kullaniimasinda biligsel suregler rol oynamakta ve sézel ya da sézel olmayan
davranislarla ifade edilmektedir. insanlar, bu repertuarin zenginligine bagli
olarak birbirlerinden farkhidirlar (Akt: Dag, 1990). Rosenbaum’un 6grenilmis
guglulik olgegi alan yazinda 6z kontrol (self control) Olgegi olarak da
gecmektedir. Kavramsal olarak 6grenilmis gugclulikteki artis, igsel denetim
odagi ile dogrusal bir iligki gostermektedir (Dag, 1990). Kanfer (1981),
ogrenilmis gugclulik ya da kendini denetleme davranigini kendi davraniglarini
dizenlemenin (self regulation) 6zel bir bigimi olarak gormektedir. Kisaca, bu
sureg, bireyin bir durumu kendi davranislariyla degistirebilecegine inanmasi
ile baslamaktadir (Akt: Siva, 1991).

Sonug¢ olarak, kisisel kontrol stratejisi, var olan ve olasi stresli
yasantilarda problem odakli iglevsel bir stratejidir. Aragtirmanin kisisel kontrol
Stratejisine iliskin elde edilen bulgular, akis kurami, diger kuramsal goérigsler

ve arastirma bulgulariyla da desteklenmektedir.

4. Gevreyle Etkin Temas Stratejisine iligkin Bulgularin Tartigiimasi ve

Yorumlanmasi

Deney grubuna Stresle Basa Cikma Grup Programi uygulanmadan
once, deney ve kontrol gruplari arasinda ontest gevreyle etkin temas stratejisi
puanlari yonunden anlamli bir farklihk bulunmazken, bu iki grubun sontest
cevreyle etkin temas stratejisi duzeyleri arasinda anlamli farkliigin oldugu
g6zlenmisir. Sontest cevreyle etkin temas stratejisi duzeyleri yoninden

deney ve kontrol gruplari arasinda gézlenen farkhlik, uygulanan grup
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yasantilarindan kaynaklandigi bigiminde yorumlanmaktadir. Ayrica, deney
grubunun ontest cevreyle etkin temas stratejisi puanlarina iliskin ortalama
siranin, deneysel islemden sonraki sontest dlgcumlerinde yukseldigi; kontrol
grubunun 6n test gevreyle etkin temas stratejisi puanlarina iligskin ortalama
siranin ise sontest dlgumunde oldukga dustugu gozlenmektedir. Bunun yani
sira, sontest olgumleri her iki gruba da donem sonu sinavlarinin yapildigi
stres verici olarak degerlendirilebilecek bir suregte, ayni kosullarda
uygulanmigtir. Kontrol grubu ogrencileri, donem sonu sinav surecinde, okul
etkinliklerine iligkin gugltkleri sahip olduklari akademik yeterliklerden daha
yuksek duzeyde, buna bagl olarak da stresle basa ¢ikma yeterliklerini de ¢ok
dusuk duzeyde algilamis olabilirler. Bu sonugclar, ergenlerin, stresle basa
clkma konusunda yardima gereksinim duyduklarini ve bu arastirma
kapsaminda deney grubuna verilen gevreyle etkin temas stratejisine iliskin
yardimin da etkili oldugunu gostermektedir. SBGP benzer gruplar Gzerinde

uygulandiginda da ayni etkiyi gosterebilir.

Cevreyle etkin temas stratejisine iligkin tartisma ve yorumlar kuramsal

gorugler ve benzer arastirma bulgulari dikkate alinarak asagida verilmistir.

Cevreyle Etkin Temas stratejisi, bireyin kendine guven duyarak
dikkatini cevresel 6gelere (akademik, sosyal konular, vb.) yogunlastirabilmesi

ve bu 6gelere etkin katilimda bulunmasidir.

Akis kuramina gore, benlik farkindaligi dikkati dagitan en 6nemli
etkendir. Cevreyle etkin temas stratejisini olusturan maddelere bakildiginda,
fiziksel gorunum, akademik yetenek, beceri ve performansa iligkin olumsuz
géruglerin ve buna bagl olarak ortaya g¢ikan baskalar tarafindan olumsuz
degerlendiriime kaygisinin ¢evreyle erkin temas ya da konsantrasyonu
dagitan en onemli etkenler oldugu gorulmektedir. Genel olarak gegmisteki
hayal kirikliklarina ve gelecege yonelik korku ve kaygi gibi duygulara
kilitltenmenin de bilingte daginiklik ya da psigsik entropiye yol actigi
anlagiimaktadir. Kaygi, korku gibi duygu durumlarinda bireyin dikkatini
kendine odakladigi dusuncesiyle, cevreyle etkin temas saglayamayan
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bireylerin stresli durumlarda kendilerine asiri odaklanarak basa ¢ikma

stratejisi izledikleri anlagiimaktadir.

Normal ya da orta dizeyde kaygi ve Kkorku, bireyi tehlikelerden
korumakta, bireyin enerji dizeyini ylUkselterek calisma performansini ve
basarisini artirmaktadir; ancak, asiri duzeyde kaygi durumlarinda stresin
fizyolojik ve duyussal belirtileriyle birlikte zihinsel bir etkinlik olan “dikkat
daginikligi” da yasanmaktadir (Baltag ve Baltag, 1998; Tarhan, 2002;
Atkinson ve digerleri, 1996; Caine ve Caine, 2002; Csikszentmihalyi, 1990,
1993, 1996). Oysaki, okul yasaminda ya da 6grenmelerinde 6grenciler, hatta
ogretmenler ve anne babalar igin 6nemli bir stres kaynagi olan akademik
basarisizlik sorunuyla basa c¢ikabilmek igin, dikkati 6grenme etkinliklerine
yogunlastirabilme ve bunu surdlrebilme becerisi 6nemli rol oynamaktadir.
Ozellikle, zihinsel ve sosyal yetenek, beceri, performans ve fiziksel gérinime
iliskin baskalarinca olumsuz ve vyetersiz degerlendirime kaygisi dikkat
daginikhgina yol agmaktadir. Boyle bir durumda ergen, akademik ve sosyal
ortamlara odaklanacagi yerde, kaginma, geri ¢ekilme gibi yollar izleyerek
kendine odaklanmaktadir. Asiri kayginin 6grenmeyi ve uzun sureli bellekten
hatirlamayi guglestirdigine iligkin arastirma bulgulart da (Jersild, 1979;

Atkinson, 1995) bu sonucu destekler nitelikte gorulmektedir.

Oz kaynaklarina giivenemeyen ve kendini tehdit altinda hisseden
bireylerin, “kacig” ve “geri gekilme” gibi geriletici (regressive coping) ya da
savunmaci stratejileri kullandiklari akla uygun goérulmektedir. Demirel
(2002)’in lise 6grencileri Gzerinde yaptigi bir arastirmada, surekli kaygi duzeyi
arttikga, etkin olmayan basa ¢ikma stratejilerini (kagcinma stratejisi) kullanma
sikhginin da arttigi gézlenmistir. Bunun yani sira agiri kaygl durumlarinda,
ust duzey zihinsel iglevlerde performans dusmekte, dikkati yogunlastirma ve
bunu surdlirme guglesmektedir. Kaygiya asiri kilitlenmeyle birlikte isleyen

kagis stratejisi, 6z guvenin dusuk oldugu konusunda fikir vermektedir.

Cevreyle etkin temastan kaginan bireylerin, derin disinceye dalma
(rumination) olasiliklari daha yulksektir. Arastirmalar, derin duslnceye

dalarak basa c¢lkmayi kullanan insanlarin, stres yasantilarinin ardindan
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depresyon duzeylerinin daha yuksek ve soruna odakl strtaejileri kullanma
olasiliklarinin da daha dusik oldugunu gostermistir. Bunun aksine, ruh
hallerini bir sureligine rahatlatabilmek icin memnun edici etkinliklerde bulunan
insanlarin ise, depresyon duzeylerinin daha dusik oldugu ve etkin basa
¢lkma stratejilerine donme olasiliklarinin daha yuksek oldugu gozlenmigtir
(Nolen-Hoeksema, Parker ve Larson, 1992; Nolen-Hoeksema ve Morrow,
1991a; Akt: Atkinson ve digerleri, 1996). Derin dusunceye dalmadan,
memnun edici etkinliklerde bulunma stratejisi, cevreyle etkin temasin bir
ifadesidir; ¢inku birey, cevreye yodunlastiginda, uyaricilara iligkin stres verici
olarak degerlendirilen bilgi, en azindan gegici olarak bilingten ayrilmaktadir.
Hatta birey, cevreye acildiginda sorun yaratan duruma alternatif cozimler de
bulabilecegdi gibi, sorundan bagimsiz ancak, yasama anlam katabilecek yeni

firsatlar da kesfedebilecektir (Csikszentmihalyi, 1990).

Oz kaynaklarina glivenmeyen bireylerin cevreyle etkin temastan
kaginmalari, Schonflug (1985; Akt; Hobfoll, 2001 )un arastirma bulgulariyla
da desteklenmektedir. Schonflug (1985), Hobfoll'un kaynaklarin korunumu
kuramini test etmek amaciyla yaptigi bir arastirmada, yeteneklerine
guvenmeyen bireylerin zararli olabilecek derecede asiri bir “kaginma” ya da
‘inkar etme” gibi savunmaya dayall etkisiz basa c¢ilkma stratejilerini
kullandiklarint bulmustur. Kendine glvensizlik, sorun ¢dézmekten ve etkin

eylemlerde bulunmaktan kaginmayi da beraberinde getirmektedir.

Cevreyle etkin temas stratejisinin, bireyin dncelikle kisisel kaynaklarini
guglendirerek, hem uyaricilara iligkin “tehdit” ve “kontrol edilemez” algisini
engelleyebilecegi, hem de potansiyel olarak tehdit iceren durumlarda
(travmatik yasantilar) bireyin direncini artirabilecegi soylenebilir. Bir bagka
deyisle, cevreyle etkin temas stratejisi, Hobfoll (2001)'un kaynaklarin
korunumu kuramina gore, bireyin kaynak havuzunu zenginlestirerek, proaktif

basa ¢cikma duzeyini guclendirmektedir.

Benlige, gelecege ve genel anlamda dunyaya iliskin olumsuz
yuklemeler gevreyle etkin temasi olumsuz etkileyebilir. Yapilan arastirmalar,

benlige iliskin kétimser ylklemelerin bagisiklik sisteminin iglevini zayiflatarak
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fiziksel saghgi olumsuz etkiledigini ortaya koymustur (Peterson, Seligman ve
Vaillant, 1988; Peterson ve Seligman, 1987; Akt: Atkinson ve Digerleri,
1996). Cevreyle etkin temas stratejisi baglamindaki maddelere bakildiginda,
bireyin fiziksel goérinim, akademik ve sosyal vyetenek, beceri ve
performansina, gelecek yasamina iliskin olumsuz ytklemelerde bulundugu
da anlagiimaktadir. Bu arastirmada, SBSO’nin gegerlik ¢alismalarinda, Beck
Depresyon Envanteri ile bu alt faktor arasinda elde edilen negatif yonde ve
anlamli korelasyon (-0.57, p<0.01) da hesaba katildiginda sdyle bir sonuca
varilabilir: Bireyin, benligine, gelecegine iliskin olumsuz yuklemeleri arttik¢a,
cevreyle etkin temasi dugsmekte, depresyon belirtileri artmaktadir ya da tersi

bir durum ortaya ¢ikmaktadir.

Oznel yasantinin kalitesinin en yiiksek oldugu akis aninda birey,
kendini unutmakta, dikkati tamamiyla etkinlikle butunlesmektedir; ¢unkd,
benlik farkindalgi, dikkati dagitan bir etkendir. Bu durum, bilin¢g kaybi gibi
olumsuz bir anlam icermeyip bunun tam aksine, bilincin zenginlesmesine ve
benligin gelismesine yol acan bir yasantidir. iste, akis yasantisi da psisik
entropi (bilingte daginiklik, distres yasantisi) ile etkili bir mucadele
verildiginde yasanmaktadir. Bir bagka deyisle, bireyin ilgilendigi konu ya da
gorevlerinde akis yasayabilmesi igin yetenek ve becerilerini gelistirmesi

gerekmektedir, bu da dikkati toplayabilme ve bunu strdirmekle olanaklidir.

Akis kuraminin, kendine odaklanmanin konsantrasyon ve performans
kaybina yol acgtigina iliskin gorusleri, Duval ve Wicklund (1972)in “benlik
farkindah@l” kuramiyla da desteklenmektedir. Bu kurama gore, kisi dikkatini
ya ¢evreye ya da kendine yogunlastirabilmekte, tercih ettigi odak noktasina
gore de davranisinda farkhlik ortaya ¢cikmaktadir. Duval ve Wicklund (1972)’a
gore, benlige odakh dikkat (self focused attention) bir kisi kendi
dusuncelerine, duygularina, davraniglarina ve disaridan nasil gérindigune
odaklandiginda; kendisiyle ilgili fantazilerini, hayallerini yansittiginda ve yine

kendisiyle ilgili planlar yapip kararlar verdiginde ortaya gikmaktadir.

Benlik farkindali§i konusunda bireysel farkliliklar bulunmaktadir. Bazi

kisiler saplanti dizeyinde dikkatli bir bigcimde kendilerini (duygulari,
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dusunceleri, davraniglari, fiziksel gérintmleri vb.) incelemektedirler. Diger
bir ucta ise, dikkatini kendine odaklamayan bireyler bulunmaktadir. Bu tur
insanlar, guduleri ve bunlarin baska insanlara nasil gérundugune iligkin bilgi
ve anlayisa sahip degildirler. Dikkatin dogrudan igte ya da digta toplanmasi
ile ilgili olarak insanlarin bu kararli egilimleri “ben-bilingliliginin” (self-
consciousness) bir Ozelligidir. Benlige odakl dikkat, hem gegici durumsal
degiskenlerin ve hem de kalici mizacin (chronic disposition) bir sonucu
olarak ortaya ¢ikmaktadir. Yiuksek ve dusuk ben bilingliligine sahip kigilerin
bir ayna, kamera ve izleyicilerin etkilerine karsi duyarlihklari da farli

olmaktadir (Feingstein, Scheier ve Buss, 1975).

Ben bilingliliginin 6zel (private) ve toplumsal (public) olmak Gzere iki
temel boyutu bulunmaktadir. Ozel ben bilingliligi (private self-consciousness),
kisinin igsel dusunceleri ve hisleri ile ilgilenmesidir. Toplumsal ben bilingliligi
(public self-consciousness) ise, bireyin kendisiyle bagkalari Uzerinde etkiye
sahip toplumsal bir varlik olarak ilgilenmesidir. Ozel ve toplumsal ben
bilingliligi ~ dikkatin benlige odaklanmasiyla ilgilidir. Dikkat, i¢c dinyada
odaklandiginda birey kaygilanacak da bir seyler bulabilmektedir. Ozellikle
sosyal kaygi, ben bilingliliginin bir sonucu olarak ortaya ¢ikmaktadir; ancak,
dikkatin ben bilingliligine odaklanmasi her zaman igin sosyal kaygiyla

sonucglanmamaktadir (Feingstein, Scheier ve Buss, 1975).

Ozel ben bilincine sahip olan bireyler igce doniktirler, ancak ig
dinyalarinda belirgin bir bicimde kendi benliklerini konu olarak ele alip
incelemektedirler; kendi  duygu, dustince, algi ve hayalleriyle
ilgilenmektedirler (Akt: Feingstein, Scheier ve Buss, 1975). Bu tir insanlar,
en c¢ok guvendikleri ve kontrol edebildikleri bir yer oldugu icin kendi
dinyalarinda daha fazla zaman gegirmektedirler. Toplumsal agidan izole
olmus ¢ocuklar, hayali arkadaslari da kapsayan yogun bir 6zel hayal dinyasi

gelistirerek zamanlarinin gcogunu orada gecirmektedirler (Osborne, 1996).

Buss (1980), 6zel ben bilincine sahip olan kigilerden bazilarinin,

dikkatlerini benligin i¢gsel 6zelliklerine; bazilarinin ise, jestleri, yuz ifadeleri,
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sacglari, tavirlari gibi fiziksel goérunuamle ilgili dissal 6zelliklerine

yogunlastirdiklarini ileri sirmektedir (Akt: Osborne, 1996).

Toplumsal ben bilingliligi, Mead (1934)'in kavramlariyla da iligkilidir.
Mead, ben bilincinin, kisinin baska insanlarin bakis acilarini fark etmesiyle
ortaya ¢iktigini, daha sonra da sosyal bir varlik olarak kendisine baktigini ileri
surmusgtur. Mead (1934)'e gore, toplumsal ben bilincinin konusu sosyal bir

obje olarak benliktir (Akt: Feingstein, Scheier ve Buss, 1975).

Toplumsal ben bilinci, daha c¢ok baskalarinin beklentilerini, bakis
acilarini ve deger bigme olgutlerini temel alan benliktir. Gelisim surecinde
cocuklar, diger insanlarla iyi gecinmek, onlarin beklentilerini yerine getirmek
ve “iyi gocuk” olmak igin yureklendirilirler. Cocuklara diger insanlarin onlarin
toplumsal davraniglariyla ilgilendikleri ¢ok kuguk yaslardan itibaren
ogretilmektedir. Cocuklar, uygunsuz yemek yeme, giyinme, konugma bigimi
vb. konularda aileleri tarafindan uyariimaktalar; baskalarina goérunisun
onemli oldugunu cesitli ceza ve pekistiregler yoluyla o6grenmekteler.
Cocuklar, bu suregte baskalarinin bakis agisina 6nem vermeyi ve bu bakis
acisindan saptiklari  durumlarda da kendilerinden utan¢g duymayi

ogrenmektedirler (Osborne, 1996).

Baumeister ve arkadaslari (1984) ise, bir yarisma vya da etkinlik
aninda dikkatin 6z farkindalik (self awareness) uzerinde odaklanmasinin
daha c¢ok hataya ve performans kaybina yol agacagdini 6ne surmektedirler
(Akt: Osborne, 1996).

Duval ve Wicklund (1972)'un “benlik farkindaligi” kuramlarinda one
surdukleri gorusler dikkate alindiginda, akademik ve sosyal ortamlarda diger
insanlar tarafindan yetersiz, ¢irkin, aptal, vb. sifatlarla olumsuz
degerlendiriime kaygisina kilittenmek, ¢evreyle etkin temasi engellemektedir.
Cevreyle Etkin Temas Stratejisini olusturan maddelere bakildiginda gevreyle
etkin temas saglayamayan bireylerin “toplumsal ben bilincine” odaklandiklari

anlasiimaktadir.
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Cevreyle Etkin Temas Stratejisine, Dweck ve Nicholls (1992)'un
“Amag  Yonelimi® kuramlari (Akt. Ogllmis, 2001-2002) agisindan
bakildiginda ise, baskalarinca olumsuz degerlendiriime kaygisina, bir bagka
deyigle toplumsal ben bilincine kilitlenen 6grencilerin de, akademik konularda
performans yonelimli olduklari da dusuntlebilir. Dweck ve Nichols (1992)'a
gore, “gorev yonelimli” 6grenciler, akademik konulara daha ¢ok i¢gsel 6dullerle
yonelirlerken, “performans yoOnelimli” ogrenciler, bagkalarina yeterli
gorunmek, daha ¢ok dissal dduller almak igin yonelmektedirler. Bu iki grup
ogrenci, hem 6grenme, basari durumlari bakimindan, hem de kullandiklari
basa cikma stratejileri bakimindan birbirlerinden farklidirlar. Performans
yonelimli  ogrencilerin, akademik konulara baskalarindan gelebilecek
geribildirimlerle  gudulendikleri  i¢in, bagkalari tarafindan  olumsuz
degerlendiriime kaygisini da duyduklari, bunun da onlarin akademik
etkinliklere tam konsantrasyonla katilimlarini engelledigi soylenebilir. Dweck
ve Nichols (1992)un “amac¢ yonelimi” kuramlari dikkate alindiginda,
degerlendiriime kaygisini yogun yasayan ogrencilerin, performans yonelimli
olduklari ve ayni zamanda da, akademik ve sosyal ortamlarda da daha gok

kendileriyle ilgilendikleri ve dikkatlerini etkin kullanamadiklari sGylenebilir.

Yavuzer (1993) ise, konuya gelisimsel agidan bakmaktadir. O’na gore,
ergenlik doneminde hizli degisim ve gelisim, ergenler icin dnemli bir kaygi
kaynagi olmaktadir. Ergenin bu gelisim hizina ve degismelere hazirlikh olup
olmamasi, toplumun kendisi igin koydugu oOlgulerle ergenin olgunlugu
arasindaki uyusmazlik, onun davraniglarinda etkili olmaktadir. Buna bagh
olarak, sivilceler, sismanlik, boy gibi fiziksel gérinimle ilgili konular ergenin
uzuntu kaynagini olusturmaktadir. Ergen bagkalarinin kendisi ile ilgili
verecekleri hukumlere asiri derecede duyarli olmaktadir. Guvensizlik
duygusu ve ¢evrenin takdirini kazanma arzusu, ergenin basarisizliklarini ve
gudulerini incelemesine neden olmaktadir. Artan benlik farkindaligi
sonucunda da ergen, kendi yetersizliginden haberdar olmakta ve kendi igine
cekilmektedir. Ergen, gelismekte ve degismekte olan bedenini kabul etmeli

ve bu degisime uyum saglamalidir
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Cevreyle temas surecinde, “geri bildirime dikkat etmek”; etkilesimin
yarattigi duygusal ve davranigsal etkileri fark etmek, dogru kararlar
verebilmek, kendini tanimak, gelistirmek acilarindan onemli gorulmektedir.
Bir bagska deyisle, bireyin yasantilari Uzerindeki farkindaligi énemlidir. Bu
nokta, akig kuraminda vurgulanmaktadir. Ancak, bireyin asiri dizeyde
gecmisteki hayal kirikliklarina ve gelecege yonelik (olumsuz degerlendiriime
kaygisi, olumsuz gelecek beklentisi) korku ve kaygilarina kilittenerek kendini
sinirlandirmasi ya da cevresiyle etkin temastan kaginmasi stresle basa

cikmada en temel kigisel kaynak olan “benligin” gelisimini engellemektedir.

Sonug¢ olarak cevreyle etkin temas stratejisinin ve bu stratejiyi
kazandirmak amaciyla uygulanan programin etkiligi, akis kurami, diger

kuramsal gorusler ve benzer arastirma bulgulariyla da desteklenmektedir.

Programin etkililigine, arastirmacinin gozlemleri ve geri

bildirimler ile ilgili kanitlar

1. Ogrencilerin, grup liderinin verdigi ev 6devlerini yaparak gelmis

olmalari.

2. Ogrencilerin kisisel dosyalarini inceleyen o6grenci velilerinin ve
ogretmenlerin, grup etkinliklerine iliskin olumlu goruglerini bildirmeleri; bazi
ogretmenlerin siniflarindaki grup Uyelerinden elde ettikleri etkinlik formlarini
siniflarinda uygulamalari ve etkinligin énemine ve geregine iliskin olumlu

geribildirimlerini grup lideriyle paylagmalari.

3. Her oturumun sonunda, grup uyelerinden ilgili oturuma iligkin (1)
sagladiklari kazanglari yazmalari, (2) keyif ve (3) dikkat toplama duzeylerini 1
ile 10 arasinda derecelendirmeleri istenmistir. Grup lideri, grubun keyif ve
odaklanmaya iligkin aritmetik ortalamalarini bulmustur. Bu degerlendirme
sonucunda; grup uyelerinin, ilgili oturumlara iliskin tim hedef davranislari
yazdiklari, 13 oturum boyunca da gruba iliskin en disuk ortalama keyif

duzeyinin 7, en dusUk ortalama odaklanma duzeyinin de 8 oldugu
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gorulmustur. Bu sonuglar, grup etkinliklerinin, etkili olugsunun yani sira, akis

yasantisi sundugunun da bir kaniti olabilir.

4. Arastirmacinin gozlemlerine gore, grup uyelerinin “cevreyle etkin
temas” stratejisi kapsamindaki “degerlendirime kaygisini” dogrudan
kavrayamadiklari, kendi tanimlamalarina gore “tahta korkusu” ile
bagladiklarinda kolay kavradiklari goérilmustir. Ornegin, 6grencinin sozli
sinavlarda ve 6grenme durumlarinda tahtaya kalktiginda heyecanlanmasi,
eger yanlis bir sey yaparsa arkadaslarn tarafindan alaya alinmaktan,
ogretmeninin kizmasindan ya da dis gorinuminden endiselenmesi, vb.
kendileri icin kaygi ve korku yaratan durumlardan soz edildiginde kavramalari
¢ok kolay olmustur. Bu stratejinin ne oldugunu baslangicta, bilissel dizeyde
kavramalarinda az da olsun sorun yasanmakla birlikte, tim stratejiler iginde
davranis boyutunda en kisa zamanda ve en iyi dizeyde gelisme saglandigi
gorulmustar. Benligin fiziksel gorunum ve akademik yetenek gibi cesitli
boyutlarina iligkin yasanan kayginin, dikkat daginikligi yaratmasini
engellemek igin, o6grencilerin benliklerine iligkin akilci, gergekgi ve olumlu
gorusgler kazandirilmigtir. Program uygulamalarinda &grencilerin, kendini
kabul, kendine saygl ve guven duygulari gelistirmelerine yardimci olunarak
akademik ve sosyal ortamlarda daha atilgan ve etkin duruma gelmeleri
saglanmistir. Hatta, deney grubunda yer alan arkadaslarindaki gelismeleri
gbzleyen ve ayni sorunu yasayan grubun digindan baska ogrenciler de
benzer sorunlarina ¢6zum bulmak i¢in gruba katilmak istemislerdir.
Arastirmaci, bu 6grencileri grup uygulamalarina almayip, bunlara grubun
disinda bireysel danigma yoluyla yardim sunmustur.

5. Grup uyelerinin, kigisel kontrol stratejisini biligsel olarak ¢ok kolay
kavramalari, 6nemi ve geregi Uzerinde bilinclenmelerine ragmen davranisa
donusturmede gugluk gektikleri gozlenmistir.

6. Psikolojik danisma ve rehberlik hizmetlerinde, fiziksel mekan da
yapilan uygulamalarin etkililiinde 6nemli rol oynamaktadir. Bu program,
rahat oturmaya ve yuz yuze karsilikli etkilesime az olanak saglayan
laboratuar sinifinda yapilmistir. Isinma, aydinlanma ve gurilti agilarindan bir
sorun yasanmamistir. Bu ortamda tepe goz, televizyon, video, masa, yazi
tahtasi gibi gerektiginde kullanilabilecek olanaklar da vardi.
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BOLUM VI

SONUG VE ONERILER

Sonug

Bu aragtirma, ortadgretim cagindaki ergenlerin, akademik etkinlikler,
sosyal iligkiler, benlik algisi, gelecek yasam ve genel anlamda okul ile ilgili
stresli yasantilariyla basa c¢ikma duzeylerini ylkseltmek igin hazirlanan
Stresle Basa Cikma Grup Programinin etkililigini test etmek amaciyla
yapilmistir. Ergenlerin stresle basa c¢ikma stratejilerinin duzeyleri, Stresle
Basa Cikma Stratejileri Olgegi ile dlgtiimustir (SBSO). SBSO, bu arastirma
kapsaminda arastirmaci tarafindan gelistiriimistir. Bu Olgekteki stresle basa
cikma stratejileri temel alinarak da akis kuramina dayali Stresle Basa Cikma
Grup Programi (SBGP) hazirlanmistir. SBSO ve SBGP, Csikszentmihalyi'nin
akis kuraminda Dbilinci etkin dizenleme, yasantinin kalitesini artirma ve
stresle basa c¢ikma konularinda 6ne surdugu ilke ve kavramlar dikkate
alinarak gelistirilmistir. SBSO, yalnizca var olan stresli yasantilara iligkin basa
cilkma duzeyini degil, olasi stresli yasantilarla etkili bir bigimde basa
¢cikmadaki hazir bulunugluk duzeyini de dlgmektedir. Benzer bigimde SBGP,
yalnizca var olan degil, gelecekteki olasi stresli yasantilara karsi da etkin
basa cikma duzeyini yukseltmeye yonelik guclu bir kigsisel donanim
kazandirma iglevine sahip bir programdir. Yapilan istatistiksel analizler
sonucunda, genel olarak iki sonug elde edilmistir. Bunlar: (1) SBSO, 14-17
yaglar arasindaki ergenlerin gelisimsel ve okul kaynakl stresli yasantilarina
iliskin basa ¢ikma duzeylerini belirlemek icin yeterli gecgerlik ve guvenirlige
sahiptir. (2) Akis kurami temel alinarak hazirlanan SBGP, 14-17 yaslar
arasindaki ergenlerin, gelisimsel ve okul kaynakh stresli yasantilarina iligskin
basa ¢cikma duzeylerini yikseltmede etkili bir programdir. Bir bagka deyisle

SBGP, ergenlerin gelisimsel ve okul kaynakli stresli yasantilariyla basa
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¢clkmada “mucadele”, “kisisel kontrol” ve “cevreyle etkin temas” stratejilerinin
diizeylerini yikseltmede etkili bir programdir. SBSO ve SBGP, insana
psikolojik  yardimi  konu edinen uzmanlarin benzer gruplarda

uygulabilecekleri etkili araglardir.

Oneriler

Bu arastirmanin sonuglari dikkate alinarak gelecekteki arastirmalar

igin Oneriler sOyle siralanabilir:

1. Bu arastirma kapsaminda geligtirilen stresle basa ¢ikma stratejileri
grup programi, 6gretici yonu agir basan ¢ok yogun bir programdir. Program,

sadelestirilebilir, eglence ve eyleme yonelik etkinlikler artirilabilir.

2. Grup oturumlarinin gunlik akademik ders programinin bitiminin
hemen ardindan bagslamasi, programin uygulanabilirligini guglestiren en
onemli etken olarak gorulmugstar. Programin akademik derslerin bitiminin
hemen ardindan baglamasi ve program uygulamalarinin uzun surmesi
nedeniyle, program uygulamalari baslamadan 6nce, 6grencilere yiyecek ve
icecek ikram edilmigtir. Bazi 6grenciler, dersten hemen ¢ikar ¢gikmaz gelirken,
bazi ogrenciler 20 dakikaya kadar varan gecikmelerle gruba gelmiglerdir,
uygulamalar tum o6grenciler geldikten sonra yapilmigtir; ancak bu sefer de
velilere belirtilen programin bitis saatinin disina ¢ikilmistir. Bu sorun 6zellikle
ogrencilerin sinav déneminde daha yodun olarak hissedilmistir. Bu nedenle,
bu vb. programlar, okullarin psikolojik danigma ve rehberlik saatleri araliksiz
iki ders saatine c¢ikartilarak, akademik ders programinin bir pargasi olarak

uygulanmalidir.

3. Akis kuramina dayali SBGP’nin etkililigini daha ayrintih olarak
degerlendirmek igin, (1) klasik stresle basa ¢ikma grup programi, (2) bilissel
yaklasima dayall stresle basa ¢ikma grup programi ve (3) akis kuramina

dayali SBGP karsilastirmali olarak incelenebilir.
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4. Akis kuramina dayali SBGP, duygusal rahatsizlik boyutunda
tanimlayict ve yordayici O0lgme araglariyla belirlenen 6grenciler Uzerinde

uygulanarak bu programin etki sinirlari belirlenebilir.

5. Oznel yasantinin kalitesini 6lgen “yasantiyi érnekleme yodntemi”
(Csikszentmihalyi ve Larson, 1987), program uygulamalarindan Oonce ve
uygulamalar tumuyle tamamlandiktan sonra uygulanarak, programin
ogrencilerin 6znel yasantilarinin kalitesini artirip artirmadigina bakilabilir. Bu
program kapsaminda ele alinan stresle basa ¢ikma stratejilerinin timanun,
kuramsal olarak, ogrencilerin 06znel yasantilarinin kalitesini ve akis
deneyimlerinin sikh@ini artirabilecegi kabul edilmektedir. Eger, program
uygulamalarindan 6nce ve sonra yasantiyr ornekleme ydntemi uygulanmig
olsaydi, hem arastirma kapsaminda ele alinan stresle basa c¢ikma
stratejilerin, hem de programin etkililigine ¢ok nesnel, saglam ve ayrintili
verilere dayali kanitlar elde edilmis olurdu; c¢unkd, yasantlyr ornekleme
yontemi, konsantrasyon, i¢sel gudulenme, mutluluk, vb. 6znel yasantinin

niteligini belirleyen birgok degiskeni yasanti aninda dlgmektedir.

6. Bu programin, &grencilerin “bedensel ve psikolojik stres”
,‘0grenilmis gugluluk (6z kontrol)”, “yilmazhk (resilience)’, “psikolojik

dayaniklihk”, “6znel iyilik hali’, “duygusal zeka”, “6z saygl” ve “akademik

basari” duzeylerinde etkili olup olmadigi incelenebilir.

7. SBGP’nin 10. ve 11. siniflarda 6grenim goren ergenler tzerinde de

etkili olup olmadigi incelenebilir.

8. Stres ve stresin etkileri, stresle basa ¢ikmanin dnemi konularinda
en azindan kavramsal duzeyde bilinglenmeleri ve bdylece de cocuklarina
destek olabilmeleri agisindan, programin uygulandigi &grencilerin aile
uyeleriyle de, programin bir parcasi olarak birka¢ oturum yapilmalidir; ¢linkua,
programin uygulanma surecinde, aile yapisi ve iligkilerinin 6grencilerin okul
streslerini belirleyen o6nemli bir etken oldugu gorulmustar. Programin
uygulanma surecinde, aile ortaminda ciddi sorun yasayan ogrencilerin, aile

stresinden kagmak, ayni sorunu yasayan arkadaslariyla bir arada olabilmek
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icin okulu  “yalnizca” bir siginak olarak gordukleri, okulun akademik

etkinliklerine karsi ilgisiz kaldiklari anlagiimigtir.

9. Programin, el kitapg¢igi c¢ikartip okullarin psikolojik danigma ve
rehberlik servislerinde goérev yapan uzmanlarin isbirligi halinde daha fazla
saylda Ogrenciye “Onleme-mudahale” etkinlikleri c¢ergcevesinde yardim

sunmalari saglanabilir.

10. Okul psikolojik danigsmanlari, stresle basa ¢ikma dizeyi disuk olan
daha fazla sayidaki 6grenciye yadimci olabilmek icin, stresle basa ¢ikma
dizeyi yukselen deney grubu 6grencilerinden yararlanabilirler. Akran desteqgi
gercevesinde, stresle basa ¢ikma duzeyi yuksek olan 6grenciler basa ¢ikma

dizeyi dusuk olan akranlarina yardimci olabilirler.

11. SBGP oturumlari, ¢gok yogun oldugu igin her oturum iki oturum
biciminde uygulanabilir ya da bagslangigta belirtildigi gib oturumlar

sadelestirilebilir.

12. 11. ve 12. oturumlarda izlenen filmlerin suresi ¢ok uzun oldugu igin
tartisma olanagdini snirlandirmigtir. Uygulayicilar, program kapsamindaki

stratejileri igeren daha kisa filmlerden de yararlanabilirler.

13. Programin uzun sureli etkisi arastirilabilirdi.

14. SBSO’nin timinin ve alt olgeklerinin varyans oranlarini
yukseltmek icin, faktor yUk de@erleri duslik olan maddeler (faktér yuk
degerleri .30 ve .40 arasinda olan maddeler) Olgekten c¢ikartilip, faktor yuk

degerleri .40’ 1n Uzerinde olan yeni maddeler eklenebilir.

15. Kigisel kontrol stratejisi alt Olgceginin “tepkiselligi”, cevreyle etkin
temas stratejisi alt dlgeginin de “kendine agiri odaklanma”yi dlgen dlgeklerle

iligkileri incelenerek birbirleriyle ters yonli olup olmadiklarina bakilabilir.
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‘Daha o6nce sizlerle yaptigim bireysel gérismelerde, stresle basa ¢ikma
becerilerini gelistirmeye dayali bir grup olusturacagimi ve bu grupta yer alan Uyelerin
de stresle etkin basa cikma stratejilerinin dizeylerini ylkseltmeleri i¢in grup
calismasi yoluyla yardimci olacagimi belirtmistim. Bunun yani sira, haftada bir ya da
iki defa olmak Uzere ve her biri 90 dakikalik sureden olugsan 13 oturum
yapacagimizi soylemistim. Bu grupta yer alan her Uye igin ortak ve temel amag,
“stresle basa ¢ikma konusunda biling ve beceriler kazanmaktir”. Bu grup, bu amag
dogrultusunda ve sizlerin gonulliliguyle olusturuldu. Bu amacin bu grupta “biz”
duygusunu hissedebilmemiz icin 6énemli oldugunu distinmekteyim. Clnku, bu grup
ortak sorunlara dayali bir gruptur. Bu konuda sizler neler diisinlyorsunuz, bizimle

paylasmak ister misiniz? (Grup Uyelerinin yanitlar paylasilir.)

c) Kisisel Amac ve Beklentileri Belirleme (Nigin Buradayim?):

“Biraz once belirttigim ortak amacin yani sira, her birinizin bu grupta yer
almadaki 6ncelikli amaglari olabilir. Ornegin, iginizden bir Uye, “sinifta ders
surecinde fiziksel gérinimuyle ilgili endise duymadan derslerde aktif olabilmeyi”; bir
bagka Uye, “insanlarla karsihkli doyum ve mutluluk verici sosyal iligkiler kurabilmeyi”,
bir bagkasi “okul ortaminda stres yaratan engeller kargisinda yilmaz davranmay!”,
oncelikli kisisel amac olarak secgebilir. Bu grupta gegireceginiz yasantilar
yoluylakendinizde oOncelikli olarak nelerin dedismesini istiyorsunuz? Degismesini
istediginiz sey sizin kisisel amacinizdir. Nigin bu grupta yer aldiginizin énemli bir
nedenidir. Simdi 5 dakika disUnidn ve kendinizi hazir hissettiginizde bunu bizimle
paylasin. (Grup lideri, Gyelerin paylastiklari amaclari benzerlik ve farkliliklarina gére
Ozetler. Amac 6ne suremeyen 6grencilere psikolojik baski uygulamaz, amaclarini
daha sonra birebir grup lideriyle de paylasabileceklerini séyler. Ayrica, amaglarin
grup yasantilari sUrecinde zamanla daha net hale gelebilecegini, grubun genel

amacina uygun yeni amaglar da belirleyebileceklerini vurgular.)

d) Grup Kurallarininin Kararlastiriimasi:

e “Nasll ki, her ailede, is yerinde, okulda ve hatta oynadidiniz oyunlarda uyulmasi
gereken kurallar var ise, burada olusturdugumuz Stresle Basa Cikma Stratejileri
Calisma grubunun da kurallari olmalidir. Grup yasantisindan yararlanabilmek ve
birbirimize zarar vermemek icin grup kurallarina gerek vardir. Bu grupta yapilan
¢alismalarin  verimli olabilmesi ve biraz o6nce belirlediginiz amaclara
ulasabilmemiz igin kurallar belirleyip bu kurallara uymamiz gerekmektedir.

e (Grup lideri grup kurallarina iliskin Kisisel Sézlesme Formunu tepegdzden

yansitir ve gruba okur FORM-1)
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FORM-1: KISISEL SOZLESME FORMU

1. Bu grupta arkadaslarimin ve grup liderinin kisisel haklarina saygl duyacagima, yani, bu
ortamda benimle paylastiklari OZEL BIiLGILERI grup disinda baskalariyla paylasmayacagima;

2. Gruba kararlastirilan giin ve saatte gelecegime;

3. Grup uyeleriyle saldirgan ve kirici olmayan bir iletisim siirdirecegime;

4. Grup yasantisindan hem kendim yararlanmaya, hem de diger lyelerin yararlanabilmesine
yardimci olacagima;

5. Gruptaki etkinliklere tam bir istek ve dikkatle katilacagima;

6. Duygu ve dislincelerimi agik bir bicimde grupta, ¢cok 6zel durumlarda grup lideriyle birebir
paylasacagima;

7. Kigisel dosyama sahip ¢gikacagima ve bireysel galigmalari zamaninda yapacagima SOZ
VERIYORUM.

Ad/soy ad:
Tarih:

imza

Sorular ve Olasi Yanitlar (O. Y.)

1. Bu kurallar mantikli mi? Nigin?

2. Degistirmek ya da eklemek istediginiz kurallar var mi?

3. Grubun kurallarinin  olmadigini  ve bunun g¢alismalarimizi nasil
etkileyecegini distnln, vardiginiz sonucu bizimle paylasin.

4. Ayni durum “okul kurallar” igin sz konusu oldugunda, duygu ve

disunceleriniz nedir? Bizimle paylasin.

¢ (Yukaridaki sorulara yanitlar alindiktan sonra, grup lideri, grup kurallarina iligkin
hazirladigi Kisisel Sézlesme Formu’'ndan lyelere birer tane dagitir. Uyeler bu
formu, sesli olarak okur ve imzalarlar. Bu formlar Kigisel Dosyalara konulmak
Uzere 6grencilerde kalir. Bir tane kisisel s6zlesme Formu da butin 6grencilerce

imzalanarak Stresle Basa Cikma Stratejileri Calima Grubunun odasina asilir.)

o (Grup lideri, Gyelere farkh renklerden olusan plastik dosyalardan birer tane verir.

Uyeler bu dosyalara grup calismalariyla ilgili materyalleri koyacaklardir).
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2. Stres yasantilari konusunda bilgilendirme, bilinglendirme:

Uygulama:

(Grup lideri Gyeleri beserli gruplara ayirir, her grubun kendisine bir temsilci segmesini
soyler. Uyeler, yanitlari énce kiigiik grupta paylasirlar, daha sonra grup temsilcileri
blylk gruba aktarirlar.) “Stresle etkin bir bicimde basa c¢ikabilmeniz icin, éncelikle
stresin nasil bir yasanti oldugunu, nedenlerini ve sonuglarini bilmeniz gerekmektedir.
Simdi, sizlerin yasantilarindan yola ¢ikarak stresin nasil bir yasanti oldugunu, birlikte

ortaya koymaya calisacagiz’.

Sorular ve Olasi Yanitlar:

1. Kendinizi gergin, stresli hissettiginizde hangi duygulari hissediyorsunuz?
O.Y.:Korku, lziintd, ...

2. Stres yalnizca, korku, Gzintli gibi duygularla ortaya c¢ikan bir yasanti midir?
Bagska hani duygulari yagiyorsunuz?

O.Y.:Ofke, can sikintisi, herhangi bir sey yapmaya karsi isteksizlik, endise,
caresizlik, ...

3. Stres sirecinde bedeninizde ne gibi degisiklikler hissediyorsunuz? Ornegin, karin,
bas, mide agrilari, kalp carpintisi, sik idrara ¢gikma, sik nefes alip verme, titreme,
yuzde kizariklik, sicak -soguk basmasi ve baska hangi bedensel belirtileri
yaslyorsunuz.?

O.Y.: Bacaklarim titriyor, kalbim daha hizli ¢arpiyor, yiziim kizariyor, sarariyor, ...

4. Dikkat daginikhgi, zihninizi yapmaniz gereken 6nemli bir ise odaklamakta gucluk
cekme, cok iyi bildiginiz bir seyi hatirlayamama, uyuyamama, vb. zihinsel
belirtilerden hangilerini yasiyorsunuz?

O.Y.:.Cok iyi bildigim bir seyi hatirlayamiyorum, kafam karigiyor, kolay
uyuyamiyorum, ...

5. Biraz 6nce, 6ne sirdugunuz belirtileri yasadiginizda ne gibi davranislar ortaya
koyuyorsunuz? Ornegin, stresli oimadiginiz zamanlara goére daha hizl ya da yavas
hareket etme, bazi olaylari hosgdriyle karsilayamama, ¢evrenizdeki insanlari kirma,
saldirganlik, sabirsizlik, ice kapanma, sinav aninda bazi sorulari fark edememe,
sdzcikleri, cumleleri eksik yazma ve bagka davranissal belirtilierden hangilerini
yaslyorsunuz?

O.Y.:Ofke patlamalari yasiyorum, kavga ediyorum, badiriyorum, g¢evremdeki
insanlari kirryorum, canim higbir sey yapmak istemiyor, daha alingan oluyorum,
sinavda sorulari yanls okuyorum, sézclkleri eksik yaziyorum, bazi sorulari

gbremiyorum, sorularin yanit numaralarini karistiriyorum, ...
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6. Biraz 6nce belirttiginiz stres yasantilarini daha ¢ok hangi durumlarda ve olaylarda
yaslyorsunuz?

O. Y.: Onemli bir sinava hazirlanmam gerektiginde, sinav aninda, sinavdan ¢iktiktan
sonra, sinifin Karsisinda konu anlatmak, problem ¢bzmek gibi dersle ilgili bir ig
yapmam gerektiginde, sinaviardan zayif not aldigimda, dersler zamanla
zorlastiginda, &gretmenin anlattiyi konuyu anlayamadigimda, &gretmenin ders
isleme ybéntemi aligkin oldugum o&grenme stilime uygun olmadiginda, dersler
anlamsiz ve zevksiz oldugunda ve benim ara verilene kadar icerde kalmak zorunda
oldugumda, okul kurallari isteklerimi, 6zglrligimi engellediginde, yalniz
birakildigimda, kendimi dislanmis hissettigimde, kargi cinsten hoslandigim kigiden
bekledigim ilgiyi géremedigimde, alay edildigimde, 6gretmen ¢ok bagirdiginda, beni
azarladiginda, ev édevimi yapmam gerektiginde, evde ders ¢alismaya baslamadan

once ve galigiyorken gdriti oldugunda, vb. durumlarda stres yagiyorum.

Uygulama:

(Grup lideri Gyeleri beserli gruplara ayirir, her gruptan génalli bir Gye grup sézcusu
segilir. Uyeler, kigisel yanitlari dnce kiiglk grupta paylagirlar, daha sonra da grup
sbzculeri buydk gruba aktarirlar. Daha sonra, grup lideri, tepe gézden FORM 2'yi
yansitir ve bundan birer tane de Uyelere verir. “FORM-2’nin Stres Kaynagi/Stres
Yaratan Durumlar kismina okul yasaminizda sizde en sik ve yogun stres yaratan
bir olayr ya da durumu kisaca belirtin. Daha sonra da, “Stresin Belirtileri” yazan
kismina bu olay ya da durumu yasarken sizde ortaya ¢ikan bedensel, duygusal,
zihinsel ve davranigsal belirtileri yazin. (Uyeler FORM-2'deki stres yasantilarinin
kaynagini ve 6zelliklerini ayirt edemezler ise, grup lideri yardimci olmaya c¢alisir. Bir
onceki uygulamada one surdukleri bedensel, duygusal, zihinsel ve davranigsal

Ozelliklerle ilgili yasantilarini da hatirlatabilir.)

FORM-2 STRES VERICILER VE STRESIN BELIRTILERI

Stresin Kaynagi / Stres Stresin Belirtileri

Yaratan Durumlar

Bedensel Duygusal Zihinsel Davranigsal
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Sorular ve Olasi Yanitlar

1. Stres yasantisi, sadece stresin belirtileri ile mi sinirhdir, yoksa stres yaratan
durumu da icermekte midir?

O. Y. : Stres yasantisi stresin belirtileri ile sinirli kalmamakta, bu belirtilerin ortaya
¢lkmasina neden olan olay ya da durumu da icermektedir.

2. FORM-2'nin stres belirtileri kismina baktiginizda, stresi hangi boyutlarda
yasamaktasiniz?

O. Y.: Stres, bedensel, duygusal, zihinsel ve davranissal boyutlarda yasamaktayiz.
3. Stres belirtilerini ortaya ¢ikaran durumlar hepiniz igin ayni midir?

O. Y. : Stresi ortaya gikaran durumlar ve olaylar her insanda ayni olmamak-tadir.
Ornegin, Ayse, daha ¢ok sinaviara galigirken stres yagiyorken, Ali arkadaglik
iligkilerinde  yeterince  anlasilamamaktan ve liskilerini  sirdirememekten
yakinmaktadir...

4. Mademki, stres yasantilari kisiden kisiye degigiyor, yani Ali'nin stres yasadigi bir
durumda, Ayse stres yasamiyorsa ya da Ayse Ali’den daha az stres yaslyorsa, stres
yasantilar kigiden kisiye degisen kisisel bir yasantidir diyebilir miyiz? Yine bu
soruyla baglantili olarak, acaba stresi bir dlglde kisinin kendisi mi yaratmaktadir?

O. Y.: Grupta arkadaslarin belirttigi farkli stres yasantilarini dikkate aldigimizda,
gercekten de stres kigisel bir yasantidir, kisiden kisiye degismektedir. Bu sonug,
stresi kiginin kendisinin yarattiginin da bir ifadesidir.

Ozet Bilgi:

Stres, kisinin olay ya da durumu tehdit edici ya da tehlikeli gérmesi sonucunda
ortaya ¢ikan bir gerilim, baski ya da zorlanma durumudur. Belirli bir durumu ya da
olayl her insan tehdit edici ya da tehlikeli algilamadigi icin stres, kisisel bir
yasantidir. Ornegin, ev édevlerini bazi égrenciler bilgilerini pekistirmek icin gerekli,
yararli bir ugrasi olarak algilayip zevkle ve hevesle yaparken, bazi dgrenciler
OzgurlGgunu tehdit edici, sinirlarini zorlayici, beceremeyecegi kadar zor ya da
gereksiz, yararsiz, zevksiz bir ugrasi olarak algilayip o 6devi yaparken asiri stres
yasabilirler ya da 6dev yapmaktan kacinabilir. Stres, bedensel, zihinsel, duygusal ve
davranigsal boyutlarda ortaya ¢ikan ¢ok yonli bir yasantidir. Stres belirtileri hem
kisisel (0rnegin, i¢ catismalar), hem de digsal/cevresel nedenlere bagh olarak ortaya
cikmaktadir. Stres kaynagini ya da nedenini dogru belirlemek soruna en uygun ve
gercekci ¢6zUmu uygulamak agisindan énemlidir. Uzun slreli ve yogun olarak
yasanan stres, bireyin psikolojik ve beden saglgini, sosyal uyumunu bozmakta ve

bir is ya da galismaya iligkin verimini ve basarisini disirmektedir.
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Uygulama:
(G. Lideri tepe gbzden asagidaki siiri yansitir.)

SU KAVGA BIR BITSE DERSIN.
ACIKMASAM DERSIN.
YORULMASAM DERSIN
CiSIM GELMESE DERSIN.
OLSEM DESENE!
Kobknel (1988)’den alinmigtir. (Orhan VELI)

Soru ve Olasi Yanit:

1. Cevrenizde higbir uyaricinin olmadigi bir boslukta yasadiginizi disinin. Yani, ev,
aile, okul, 6gretmenler, dersler, sinavlar, ddevler, okul ¢antaniz, okul giysileriniz,
arkadaslariniz, vb. higbir digsal uyarici ve bunlara iligkin higbir goérev ve
sorumlulugunuzun olmadigini disunin. Bdyle bir durumda kisisel olarak gelisip
glclenmeniz, yasaminizi zenginlestirmeniz ve hatta mutlu olmaniz olanakh midir?
Yanitiniz “evet’se nigin? “hayir’sa nigin?

0.Y.: Hayir, olanakh degildir. Cinkl, bunlarin bazilari olmadan, yasami yitirme
sorununu bile yasariz.

Ozet Bilgi:

“Yasami surdirmek, kendine yetebilen, bagimsiz, gigld, dretken ve mutlu bir insan
olabilmek, ancak cevreyle etkilesim igersinde olanaklidir. iginde yasadigimiz dis
dinya ile temas ederek 6grenir ve gelisiriz. Okula gelmeniz, 6gretmeni dinlemeniz,
verdigi 6devleri yapmaniz, okulun kurallarina uymaniz, okuldaki kisilerle sozel ve
s6zslz olarak etkilesimde bulunmaniz vb. ¢evreyle temasi ifade etmektedir. Kisisel
gelisim icin, cevreyle temas kaginilmaz olarak gereklidir. Bu sliregte zaman zaman
farkl dizeylerde stres yasamaniz da kaginilmazdir. Bu durumda stres yasamin bir
gercegidir. Magara devrinde yasayan insanlar da doganin kisitlayici kosullari
altinda stres yasamaktalardi. Karnini doyuracagi avi bulmak, onu ele gegirmek,
ele gecirdigini saklamak, gucli ve vahsi hayvanlardan korunmak igin stres
yasamaktalardi. Cevremizle temas kaginilmaz oldugu stirece farkli diizeylerde stres
yasamamiz da kaginilmazdir. Bagimsiz, gucll, Uretken ve mutlu bir yasam

“‘mulcadele”yi de beraberinde getirmektedir.”
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Uygulama:
(Grup lideri tepe gbzden FORM-3'lU yansitir, okur, bundan birer tane de Uyelere

dagitir.)

FORM -3 STRES YARATAN DURUMLAR, OLAYLAR Stresin
Kaynagi

Glnes isinlarinin viicudumuzda alerji, renklenme vb zararli etkileri,
ilaglarin haplarin yan etkileri,

Buz gibi havada titremeniz, kasilmaniz,

Kirli hava,

Radyasyon vb

Okul kurallari,

Okulun acilig saatinin size uygun digsmemesi ya da sabahlari uyanmakta giclik
Cekmeniz, okula yetismek igin geceleri belirli bir saatte yatmak zorunda kalmaniz,
Okul etkinliklerinde basarisiz olmaniz,

Okul etkinliklerinden zevk alamamaniz,

Odev ve sinavlarin ya da bagka seylerin (ist {iste geldigini diisiinerek zaman baskisi
Yasamaniz,

Farkh 6gretmenlerin farkli ders isleme ydntemlerine uyum saglamakta guglik gekmeniz, vb.

Yogdunlasmaniz gereken bir is yaparken ya da uyumaya calisirken sonu gelmeyen gurdltiye

Maruz kalmaniz, vb.

icinde bulundugunuz grupta size séz hakki taninmamasi ve insanlarin sizi dinlememeleri,
Bir arkadashgi baslatamamaniz ya da sirdirememeniz,

Cevrenizdeki insanlarin sizin bir yoniiniizle alay etmeleri,

iigi duydugunuz karg! cins kigiden duygulariniza kargilik gérememeniz,

Yakin gevrenizdeki kigilerin sizin bazi 6zelliklerinizi (fiziksel gériniminuz, yetenekleriniz,
vb.) bir baskalariyla karsilastirmalari ve sizi daha asagida gérmeleri,

Onem verdiginiz kisiler tarafindan adam yerine konmamaniz.

iginde bulundugunuz grupta etiketlenmeniz, lakapla aniimaniz.

Hicbir arkadasinizin olmamasi ve kendinizi ¢ok yalniz hissetmeniz,

Bazi kigilerce taciz edilmeniz, zorbaca davraniglara maruz kalmaniz, vb.

Surekli 8lim korkusuyla yasamaniz (kendiniz ya da sevdikleriniz igin).,

Sdrekli bir hastaliginizin olmasi,

Ofkenizi kontrol edememeniz,

Fiziksel 6zelliklerininiz ve sosyal becerileriniz yoninden kendinizi begenmemeniz,

Cinsel isteklerinizi kontrol etmekte guiglik gcekmeniz,

Kendinizi okul etkinliklerinde basarili olamayacak kadar yeteneksiz ve beceriksiz gdérmeniz,
Gelecege karamsar bakmaniz, umutsuzluk hissetmeniz,

Yasamin degersiz ve anlamsiz oldugunu dustiinmeniz,

Kendinize glivenmemeniz, vb.

FORM-3: Baltag ve Baltas (1998) ve Kéknel (1988)’den yararlaniimigtir.
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(Grup lideri, uyelerin FORM-3'deki stres kaynaklarini isimlendirmelerini saglar.
Uyeler, FORM-3'deki stres kaynaklarindan hangilerinde en sik ve yodun stres
yasadiklarini isaretler. Sonuglari grup sézcileri blylk gruba aktarirlar. Grup lideri
stres yasantilari yoninden Uyeler arasindaki benzer ve farkli yénleri vurgular. Bu
formdaki stres kaynaklari sirasiyla sdyledir: (1) Fiziksel, kimyasal stres vericiler, (2)
is ya da okulla ilgili stres vericiler, (3) cevresel stres vericiler, (4) sosyal stres

vericiler, (5) psikolojik stres vericiler)

Uygulama:

(Grup lideri, stresin belirtilerini ayrintili bicimde ele alir, Stres Sirasinda Ortaya
Cikan Bedensel/Fizyolojik Tepkiler ve Anlamlari’na iliskin sekil-1'i tepegtzden
yansitir ve agiklar. Bu sirada insan maketinden de yararlanabilir.) “Biraz 6nce
FORM-2'deki  stres kaynaklarina bagh olarak yasadiginizi belirttiginiz stres

belirtilerini, simdi biraz daha ayrintili olarak ele alacagiz.”

‘ Sekil-1 Stres Yasantisi Sirasinda Ortaya Cikan Bedensel / Fizyolojik Tepkiler ve Anlamlari

Kan akiminin beden yazeyi
Gozbebekleri biiyir ve sindirim sisteminden kaslara
ve beyne ydnlenir .I

Tokirik artar
Solunum derinlegir

Kalp vurum sayis: ve

giddeti artar Terbezi faaliyeti artar

-

Kan basinc yukselir

Karacigerde glikojen
olarak depolanmig j
goker (glikoz) salinr.

Mide asidi artar

Sekil -1 Alarm tepkisinde bedende meydana gelen bazi énemli degisikleler (McDonald ve Doyle 1981;
Akt:Baltas ve Baltas, 1998).
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o Depolanmis yag ve seker kana karisir : Micadeleye gerekli enerji icin hammadde saglanir.

e Solunum sayisi artar: Bedene daha fazla oksijen saglanir.

e Kanda alyuvarlar artar: Beyne ve kaslara daha fazla oksijen tasinir.

e Kalp atim sayisi artar ve kan basinci yikselir: Bedenin gereken bdlgelerine gerekli kan takviyesi

yapllir.

e Kan pihtilasma mekanizmasi harekete gecer: BOylece, yaralanmalara kargi kan kaybini azaltmak
icin onlem alinir.

e Kas gerimi artar: Kuvvet gerektiren islere hazirlik yapilir.

e  Sindirim yavaslar ya da durur: i¢ organlardaki kan kas ve beyne geger, bagirsak ve mesane (idrar

torbasi) adaleleri gevser.
e  Go6z bebekleri buyilr: Daha fazla 11k alinarak algiyi giglendirmeye yardimci olunur.

e  Btlin duyumlar artar: Dig ortamdan daha ¢ok haberdar olunmasi saglanir.
e Hpofiz bezi uyarilir: ig salgi sisteminin etkinligi artar, bdbrek istii bezinden adrenalin —

noradrenalin salgilanir.

Ozet Bilgi:

“Birey, bu bedensel belirtileri ne kadar sik ve yogun yasarsa, strese bagli hasta
olma olasiligi da o kadar ylUksektir.” Stres yasantisi esnasinda bu belirtilerden
bazilarinin acgik bir bicimde farkinda olamayabilirsiniz, sadece sonucunu yasgarsiniz.
Ornegin, saldirmak ya da kagmak icin enerji diizeyinizin yiikselmesi kanda adrenalin
hormonunun yukseldigini ifade etmektedir. Stresli bir olaya bagli olarak kabiz
olmaniz sindirimin yavaglamasinin bir sonucudur.” Bunlarin yani sira, nabiz
atisinda, terlemede artis, midede kasiima, kalbin hizli hizli ¢arpmasi, nefeste

daralma, dislerin gicirdatiimasi da stresin fark edilebilen bedensel belirtileridir.

Uygulama:

(Grup lideri, stres sirasinda yasanan duygusal, zihinsel ve davranissal belirtilere
iliskin FORM-4'U tepe gbzden yansitir. Bu formdan birer tane de grup Uyelerine
dagitir. Uyeler beserli gruplar olustururlar, FORM-4’e iligskin yanitlari grup sézciileri

blyUk gruba aktarirlar.)
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FORM-4 STRES SIRASINDA ORTAYA GIKAN TEPKILER

DUYGUSAL |ZiHINSEL DAVRANISSAL
Kaygi, Unutkanlik, Alisilmig davranis bigimlerinde onemli
Korku, Dikkati belirli bir noktada degisiklik,
Ofke, Yogunlastiramama, Onemli ya da énemsiz daha énceden kolaylikla
Utang, Ustdizey zihinsel iglev gerektiren | verilebilen kararlari vermekte giigliik,
Pismanlik, isleri yapmada basarisizlik, En iyi olani degil garanti olani segmek,
Yetersizlik Uyku bozukluklari (uyuyamama, | Sigara ve igki egiliminde artis,
isteksizlik, Kébuslar, uykuda dis gicirdatma, | Duygusal ve cinsel yagsamda duslincesiz
Tiksinme, vb. Davranislar,
Nefret, Sagliga asiri ilgi
Ozlem Oliim ve intihar fikirlerinin sik sik tekrarlanmasi,
Degersizlik, Asiri hayal kurmak, sik sik dustincelere
Dismanlik Dalip gitmek,
Sugluluk, Calismak istememe, okul basarisinda diisme,
Uziintd, Okulda uyumsuzluk,
Keder, Aile igi huzursuzluk,
Caresizlik Bosanma ve ayriliklar,
Terk Arkadas gevresinden ve toplumsal iligkilerden
edilmiglik Uzaklasma,
Vb. ice kapanma,

Saldirganlik,

Vb.
FORM-4:Baltag ve Baltas (1998); Atkinson ve digerleri (1996); Tarhan (2002); Sahin (1994)’den
yararlaniimistir.

Sorular ve Olasi Yanitlar:

1. Hangi duygusal, zihinsel ve davranissal belirtileri en sik yasiyorsunuz? FORM-4
Uzerinde isaretleyiniz.

O.Y.: (Yanitlar lyelere gbre degisebilir. Grup lideri yanitlardaki benzer ve farkli
ybnlere deginir. Stresin kisilere gbre degistigini ve ¢ok yobnli bir yasant oldugunu da
vurgular. Uyelerin, stres siirecindeki bedensel, duygusal, zihinsel ve davranigsal
belirtileri ile okul bagarisizligi vb. sonuglar arasinda iliski kurmalarini saglar. Stres
belirtilerini sik ve yodun yasamanin beden ve psikolojik saglik, sosyal uyum,

mutluluk ve basari tizerindeki olumsuz etkilerini vurgular.)
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Uygulama:
(Grup lideri FORM 5'’i tepe g6zden yansitir, okur ve bundan birer tane de gruplara

dagitir.)

FORM-5

GELIN DUSUNELIM;

Bir kumbaranizin oldugunu var sayin, bu kumbaradan her gin ihtiyaciniz olan parayi
aliyorsunuz, ancak kumbaraya hi¢ para atmiyorsunuz. Sonugta ne olur?

Bir ¢cdlde oldugunuzu var sayin, ¢ok aciktiniz ve susadiniz, yiyecek i¢cecek bir seyler aradiniz
ama bulamadiniz, bir stire bu yoksunluga dayandiniz, ama zaman gegctikgce dayanma guclnuz iyice
tikendi. Sonugta ne olur?

Buz gibi bir havada yuridugunizu var sayin, ¢ok usudiniz ve durumu duizeltmek icin
yapabileceginiz higbir seyin olmadigini disiniyorsunuz, zaman gegtikge vicudunuzdaki isi iyice

tlkendi, Sonugta ne olur?

Yanitlar

Sorular ve Olasi Yanitlar:

O. Y.: (Uyelerin Form 5'deki sorulara iliskin olasi yanitlari 6lim ve tiikenme
biciminde olmasi beklenmektedir. Grup lideri bunun lizerine asadidaki sorulari
yoneltir:

1. “Stresin biraz 6nce belirlediginiz belirtileri uzun sureli ve yogun olarak
yasandiginda ve bulunan higbir ¢6zim ise yaramadiginda, benzer bir durum ortaya
cikar mi? Ornegin, siirekli kaygi, korku, 6fke, karamsarlik, kalp carpintisi, kandaki
stres hormonlarinin seviyelerinin ylksek olmasi, istahsizlik, dengesiz, yetersiz
beslenme, uyuyamama, dinlenememe saldirganlik, ice kapanma, saglikl
dusinememe ve saglikh kararlar verememe gibi belirtileri yagadiginizda sonugta ne
olur?

O.Y.: Okula iligkin gérevleri yapamama, okula devam edememe, okul basarisizligi,

yalnizhik, mutsuzluk, hastalik, vb.
Ozet Bilgi: Grup lideri uzun siireli ve yodun olarak yasanan stresin zamanla
bagisiklik sisteminin guclnl, etkisini azaltarak g¢esitli biyolojik (6rnedin kalp

hastaligi) ve psikolojik (6rnegin, depresyon) hastaliklarin ortaya ¢ikmasina yol
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actigini, sosyal iligkilerde ¢atismalara, yabancilasmaya, okul ya da is etkinliklerinde

verimi disurdigu icin basarisizliklara yol actigini kisaca agiklar.

e Grup lideri, “STRESLE ETKIN /ISLEVSEL STRATEJILER KULLANARAK BASA
CIKALIM” ifadesinin yazili oldugu karti tahtaya yapistirir.

STRESLE ETKIN /ISLEVSEL STRATEJILER KULLANARAK BASA
CIKALIM!

Uygulama:
( Grup lideri, FORM-6’y1 tepe gbézden yansitir, okur ve agiklar.)

FORM-6
Uzun Siireli Ve Yogun Olarak Yasanan Stres Sonucunda Ortaya Cikan Rahatsizliklar

Siiregen biyolojik

Siregen psikolojik

Diisiince ve hafiza kusurlari

Hastaliklar Hastaliklar

Bas agrisi Bunalti takintili (obsessif)dislinceler
Yiksek tansiyon Depresyon uyku bozukluklari

Kalp- damar hastaliklar Fobiler hafiza kaybi

Beyin kanamasi Kisilijk degisiklikleri vb.

Kanser
Sindirim sistemi hastaliklari
Cinsel sorunlar

vb.

|

ETKIN / ISLEVSEL OLMAYAN STRESLE BASA CIKMA STRATEJILERININ KULLANILMASI

\

\

\

SONUGTA: TUKENIS / GOKUS
URETKENLIGIN AZALMASI (OKUL BASARISIZLIGI)

YASAMDAN ZEVK ALAMAMA
YAKIN ILISKILERDEN UZAKLASMA, YABANCILASMA

FORM-6: Baltas ve Baltas (1998)’den uyarlanmistir.

Sorular ve Olasi Yanitlar
1.“Stres konusunda su ana kadar anlatilan bilgileri ve FORM-6’yI dikkate aldiginizda
tlkenis ya da ¢okis s6zinden ne anliyorsunuz.?

O. Y.. Duygusal, zihinsel ve bedensel giicliimiiziin iyice azalmasi, dikkat
daginikligina bagli kazalar, okul etkinliklerinde bagarisizlik, okulu bitirememe,

tiretkenligin, verimliligin azalmasi, sosyal yasamda c¢atismalar, insanlardan
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yabancilagma, uzaklagsma, ice kapanma, yasamin tiimiinden zevk alamama, doyum
ve mutluluk hissedememe, vb.

2. Bu sonuglarla karsilasmamak igin FORM-6’ya baktiginizda ne yapilmasi
gerektigini anliyorsunuz?

O. Y. : Stresle etkin ve islevsel basa ¢ikma stratejilerini kullanmaliyiz.

Uygulama:

(Grup lideri tahtaya “OLUMLU STRES, OLUMSUZ STRES” ifadesinin yazili oldugu
karti tahtaya yapistirir ve etkilesimi asagidaki bicimde surdirerek olumlu stres ve
bunun énemi konusunda farkindalik kazandirmaya caligir.

OLUMLU STRES -OLUMSUZ STRES

1. Sinavlara nigin galigiyorsunuz?

0.Y.: Dersi, sinift gegmek ve basarili olabilmek igin.

O. Sinavlara calisirken ka¢ dizeyinde stres yasiyorsunuz? 1 ile 10 arasinda
derecelendirin (1) en disuk dlzey, (10) en ylksek diizeyi ifade etmektedir.

O.Y.: (En azindan 1 dlizeyinde bile yanit gelebilir.)

O. Sinavlardan basarili olmaniz hangi olumlu duygulari hissetmenize yol agar?

0.Y.: Kendine glven, huzur, zafer ve gurur duygusu, ...

4. Bu durumda, basarili olma stirecinde yasadiginiz stres kazandirici mi, kaybettirici

mi?

O.Y.: Kazandirici.

5. Kazandirici stres igin ne diyebilirsiniz, olumlu mu, olumsuz mu?

O.Y.: Kazandirici stres olumlu strestir.

e (Grup uyelerinin olumlu strese gunluk yagsamlarindan Ornekler vermeleri
saglanir.)

Ozet Bilgi:

Oncelikle yasamda kalmak, daha sonra ise, gelismek, doyumlu ve mutlu bir yasam

surmek icin bir miktar stres gereklidir. Yasamda stresin hi¢ olmamasi da énemli bir

stres kaynagidir. Clnkl, biraz stres yasami surdirmek, sorunlarimizi ¢ézmek,

yagamin kalitesini artirmak igin bizi harekete gegirir. Onemli olan, bu gerilimi nasil

kullandigimizdir. (")rnegin, egitim doéneminde (sinavlar, odevler, dersler, okul

kurallari vb.) yasanan stresler; yetiskinlikte is yagsamindaki ilerlemelerde yasanan

stresler hep kazandiricidir. Bu tir stresler, Kisiligi zenginlestirip gli¢clendirerek baska

zorlanmalara karsi dayanikhhdr artirmaktadir. Kendine given ve mutluluk

saglamaktadir. Kisisel gicimuzi ve mutlulugumuzu artiran stres olumlu bir strestir.

Uygulama: Tepe gézden SONUC FORMU (FORM-7) yansitilir, okunur ve birer tane
de Uyelere dagitir.
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FORM 7: SONUG

= STRES, KISININ KENDI ICINDEKI VE TEMAS ETTIGI CEVRESINDEKI UYARICILARI (OLAYLAR,

DURUMLAR) TEHLIKELI OLARAK GORDUGUNDE, BIYOLOJIK VE PSIKOLOJIK YAPISINDA

ORTAYA CIKAN BASKI, GERILIM VE DENGESIZLIK DURUMUDUR.

= STRES, KiSININ BiYOLOJIK VE PSIKOLOJIK SINIRLARININ, KOSULLARININ ZORLANMASI

SONUCUNDA ORTAYA CIKAN BIiR BASKI VE GERILIM HALIDIR.

= BU BASKI, GERILIM VE DENGESIZLIK YASANTILARI BIREYIN BiYOLOJIK, DUYGUSAL VE
ZIHINSEL YONLERINDE ORTAYA CIKMAKTADIR.

= STRES, ICIMiZDEKIi VE CEVREMIZDEKI UYARICILARI “TEHLIKELI” OLARAK GORMEMIZE

BAGLI OLDUGU ICIN, KiSISEL BIR YASANTIDIR. AYNI DURUM YA DA OLAY, HER INSANDA

STRESE YOL AGMAMAKTADIR. BU DURUMDA, UYARICILARI GORUS ACIMIZI AKILCI VE

GERGEKGI YONDE DEGISTIREREK UZERIMiZDEKI STRES YUKUNU AZALTABILIR YA DA YOK

EDEBILIRIZ.

= ANCAK;

= STRES YASAMIN OZUNDE VARDIR, DAIMA DA VAR OLMAYA DEVAM EDECEKTIR.

= STRES VERICI HICBIR YASANTININ OLMAYISI DA CIiDDI BiR STRES KAYNAGIDIR.

= BIR KRIZ YA DA STRES YASANTISINDA HEM ASILMASI GEREKEN ZORLUKLAR, HEM DE BU
GERGINLIKLER VE GUGLUKLER ASILDIGINDA ELDE EDILECEK YENI “KAZANGCLAR” VARDIR.

= BU NEDENLE, STRESIN OLUMLU YONLERI DE VARDIR.

= STRESIN OLUMLU YONU, ZORLANMAY| GOZE ALABILDIGIMIZDE ELDE ETTIGIMIZ KAZANG
YA DA FIRSATTIR.

=ORNEGIN: Egitim déneminde (sinavlar, &devler, dersler, okul kurallari vb.) yasanan
stresler; yetiskinlikte is yasamindaki ilerlemelerde yasanan stresler hep kazandiricidir. Bu tur stresler,
kisiligi zenginlestirip glclendirerek ve bireyin olanaklarini artirarak  baska zorlanmalara karsi

dayanikhh@i artirmaktadir. Kendine giiven ve mutluluk saglamaktadir.
=BU ANLAMIYLA STRES KiSIYi ILERIYE GOTURUCUDUR.

=GELISMEK, DOYUMLU VE MUTLU BIR YASAM SURMEK, STRESI/ZORLANMAY| GOZE ALMAYI
GEREKTIRMEKTEDIR .

=ORNEGIN: Bir topluluk kargisinda asir kaygi yasamadan kendini ifade etme becerisini
kazanmak, topluluk karsisinda deneyim gegirme zorlugunu géze almay! gerektirmektedir. Sonugta,
sosyal ortamlarda cesaretli bir bicimde kendini ifade becerisi kazanilmis olur. Sigara igme ve fazla
yemek yeme bagimliliklarindan Ozgirlesebilmek de bagimliliktan vazge¢gme sirecinde yasanan
gerilimi géze almayi gerektirmektedir. Sonugta elde edilecek, saglkl bir yasamdir. Ders galismak,
O0dev yapmak, sinav yasantilari gecirmek, okul kurallarina uymak da zorlanmayi gbze almayi

gerektirmektedir. Sonugta elde edilecek olan, daha bilgi, 6zgiir ve basarili bir yagsamdir.
= STRESE AKILCI YAKLASIRSAK ONDAN KAZANCLI CIKARIZ!

= BU DURUMDA YAPILABILECEK EN DOGRU YAKLASIM, STRESLE ETKIN BASA GIKMA
STRATEJILERI GELISTIRMEK VE UYGULAMAKTIR.
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Ev Odevi:
Grup lideri, Uyelerebu oturumda stres konusunda verilen formlari evde
incelemelerini sdyler, Yasantlyi Ornekleme Ydntemini ev ddevi olarak verir. Bu

yonteme iligkin ayrintili agiklama, “ydntem” bélimuinde verilmistir.

Degerlendirme:

Grubun ilk oturumunda Uyelerle tanisildi, grubun c¢alisma plani ve grup
kurallari agiklandi, kisisel dosyalari dagitildi. Uyeler, grup kurallariyla ilgili herhangi
bir eklemede bulunmadilar, kurallari kabul ettiklerini belirttiler ve kisisel s6zlesme
formunu imzalayarak dosyalarina koydular. Grup lideri grubun ortak amacini
acikladi. Her Uyenin bu ortak amag¢ cergevesinde kisisel bir amag belirlemelerini
istedi. Ancak, grubun baslangicinda kisisel bir amag¢ belirleyen bir Gye c¢ikmadi.
Oturumun orta surecinde, “stres yaratan durumlar’dan séz edilirken, her lye
kendisine en ¢ok stres veren bir durum ya da yasam alanini ortaya koydu. Kisisel
amaglar, 6zellikle Form-2 ve Form-3 uygulamalarinda daha belirgin olarak ortaya
kondu. Tam bu sirada grup lideri, “Bu senin Stresle Basa Cikma Stratejileri Grup
Programi’na katilmandaki kisisel bir amacin olabilir mi?” sorusunu yéneltti. Ornegin,
bir Uye, “Ben ailemde ve okulda arkadaslarimla olan iligkilerimde ¢ok sik ¢atisma
yasiyorum, sonra da pismanlik ve sugluluk duyuyorum.” sorununu dile getirdi.
Uyelerin énemli bir kismi, sinifta ders siirecinde grubun karsisinda sdzlii sinav
olurken ya da bagka bir is yaparken gok heyecanlandiklarini dile getirdiler. Uyeler
grup iginde bir is yaparken ya da kendilerini herhangi bir bicimde ifade etmelerinin
gerekli oldugu durumlarda hissettikleri, baskalari tarafindan olumsuz degerlendiriime
kaygisini “tahta korkusu” olarak ifade etmektedirler. Bazi uyeler sorunlarini
netlestirdiler ve bunlarla basa c¢ikmay! kisisel amag¢ olarak belirlediler. Amag
belirleyemeyen Uyelerin 2. Oturuma kadar amaglarini belirleyip, grupta ya da

bireysel olarak grup lideriyle amaclarini paylagsmalari séylendi.

Birinci oturumda, udyelerin asagidaki noktalarda farkindalik kazandiklar
goraldi:

-Stres yasamin kaginilmaz bir gercegidir.

-Stres bedensel, duygusal, zihinsel ve davranissal boyutlarda yasanan baski
ve gerilim halidir.

-Baski ve gerilim yaratan durum da, yani i¢sel ve digsal stres kaynagi da

stres yasantisinin 6nemli bir ydénint  olusturmaktadir.
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-Stres yaratan durumu dogru belirlemek, stresle nasil basa c¢ikacagimizi
belirlemek agisindan énemlidir.

-Ayni durum her insanda strese yol agmaz, bu nedenle stres kisisel bir
yasantidir.

-Uyeler, en sik ve yodun olarak yasadiklari stres kaynaklarini fark ettiler. Bu
grupta en sik stres kaynaginin, birinci sirada sosyal iligkiler, ikinci sirada ise
sinavlar, yani akademik konularin geldigi gorulmastur.

-Uyeler, caresizlik, utang, tiksinme duygularinin stres duygulari oldugunu bu
grupta fark ettiklerini séylediler.

-Uyeler, bedensel, duygusal, zihinsel ve davranissal stres yasantilarini fark
ettiler. Uyelerin éne sirdiikleri stres yasantilari sunlardir: Bedensel olarak, ellerde,
bacaklarda titreme, ylzin kizarmasi ya da sararmasi, kalp c¢arpintisi; duygusal
olarak, korku, pismanlik, sucluluk, 6fke, dismanlik, tGzlntl, kaygi; zihinsel olarak,
dalginhk, unutkanlik, zihin karigikligi, uyuyamama; davranigsal olarak, ige kapanma,
tedirginlik, saldirganlik

-Uyeler, tiikenis ya da ¢bkus yasantilarini dnlemede stresle etkin ve islevsel
basa cikma stratejilerini kullaniimasi gerektigini sdylediler.

Uyeler, olumlu stresin kazandirici ve gelistirici bir stres oldugunu fark ettiler.

Bu oturuma iligkin liyelerin ortalama zevk diizeyi: 9

Bu oturuma iligkin liyelerin ortalama odaklanma diizeyi: 10
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2. OTURUM

(I. Oturumun ozeti yapildi ve ev o6devleri incelendi: 8. Oturumun konusu olan
yasantlyl 6rnekleme yontemine iliskin, yasantiyi érnekleme formlarini doldurmada
herhangi bir sorunla karsilasip kargilagsmadiklari 6grenildi, sorunu olanlara yardimci
olundu. |. Oturumdaki FORM-7 tepe gdzden yansitilarak birinci oturumun ozeti
yapildi.)

Amag: Stresle basa ¢ikma stratejisi kavramini kavrayabilme, etkin olan ve olmayan
stresle basa ¢ikma stratejilerini ayirt edebilme, etkin basa ¢ikma stratejilerinin
onemini kavrama.

Davranis: 1. Stresle basa ¢ikma stratejisi kavramini 6grenme.

2. Stresle etkin ve etkin olmayan basa ¢ikma stratejileri arasindaki farki gérebilme,
3. Stresle etkin basa c¢ikma stratejisinin  kisisel kaynaklari gelistirdigini,
guclendirdigini fark etme.

4. Stresle basa c¢cikma stratejileri dlgegindeki etkin olan ve olmayan basa ¢ikma
stratejilerini 6grenme.

5. Biligsel duzeyde stresle etkin basa ¢ikma stratejisi dagarcigini gelistirme.

Arag: Tepe gdz, Formlar, Stresle Basa Cikma Stratejileri Olgegi.

Siire: 90 dakika

Uygulama:
e (Grup lideri tahtaya asagidaki ifadenin yazili oldugu kartonu yapistirir. Bu ifadeyi

ogrencilere sesli olarak okutur.)

STRESE KARSI DAYANIKLILIGIMIZI ARTIRMAK ICIN KISISEL KAYNAKLARIMIZI GELISTIRELIM
VE BUNLARI ETKIN KULLANALIM.
KiSISEL KAYNAKLARIMIZ: AKLIMIZ, YETENEKLERIMIiZ, BECERILERIMIiZ, DIKKATIMIiZ,
IRADEMIZ (SECIM YA DA TERCIH YAPABILME OLANAGIMIZ),
BEDENIMiz, VB.
STRESLE ETKIN BASA CIKMA STRATEJILERI KISISEL KAYNAKLARIMIZI KORUR, GELISTIRIR
VE GUGLENDIRIR.

e (Grup lideri daha sonra, FORM-1’i tepe gdzden yansitir.)
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FORM-1
HASAN, yalnizlik sorunu ile basa ¢ikmak igin; sosyal becerilerini gelistirmek, hobiler edinmek, olumlu
Ozellikleri olan insanlarla arkadaslik kurmak, kimi zaman da yalnizliga tahammil etmek gibi tercihlerde
bulunmayip, kot aligkanliklari olan, kendisine zarar veren insanlarla arkadaslik kurmayi tercih etmekte
ve basi sik sik derde girmektedir.
ALI, sinavlardan kirk notlar aldiginda; artik basarili olamayacadina inaniyor ve bdylece de
calismamayi, derslere dikkatini yogunlastirmamayi tercih ediyor.
GUL, sinifta gérev ya da ddev dagihimi yapilirken, sonugta basarisiz olmaktan gok kaygi duydugu igin,
en iyi bildidi ¢cok kolay olan konulari se¢cmektedir.
DUYGU, dersleri cok anlamsiz ve zevksiz buldugu igin; 6gretmen ders anlatirken cep telefonuyla
ilgileniyor, hayal kuruyor.
INCI, tiim dikkatini baskalarinin 6zel yasantilari {izerinde yorum yapmak ve dedikodu yapmak yéniinde
kullaniyor.
YAGMUR, cirkin, yetersiz ve aptal gériinmekten gok kaygi duydugu igin derslere etkin bir bicimde
katilmaktan kaginiyor.
BASAK, gecmiste yasadigi olaylarla ilgili Gzintl, 6fke, pismanlik, korku gibi duygulara Kkilitleniyor,
derslerde etkin olamiyor.
MUSTAFA, davranislarini dis kosullarin, gergeklerin (insanlar, kurallar, dersler, 6devler, olaylar vb.)
gerektirdigi bicimde ayarlamakta guglik ¢ekiyor ve hep caninin ¢ektidi bicimde davraniyor ve sonugta

da hep stres yasiyor.

SORULAR
1. Bu 6grencilerden hangileri kisisel kaynaklarini etkin kullaniyor?
2. Bu dgrencilerden hangilerinin kisisel kaynaklari gl¢lenir ve sayica artar?

3. Bu 6grencilerden hangilerinin strese karsi dayaniklihgi yiksek olabilir? Nigin?

Olasi Yanitlar:

O.Y.: (Tim sorularda yanitlarin “hicbir égrenci” yéniinde olmasi beklenmektedir.
Gerekgce olarak da séyle sbéylemeleri beklenmektedir: Kisisel kaynaklarini
(vetenekleri, dikkatleri, vb.) etkin kullanmiyorlar, stresli durumlarda kisisel
kaynaklarini koruyucu, gelistirici, gliclendirici davraniglar (stresle etkin basa ¢ikma

stratejileri) géstermiyorlar.

Uygulama:
( Grup lideri, “BASA CIKMA STRATEJISI” kavraminin yazili oldugu karti tahtaya
yapistirir. Daha sonra Uyeleri eglestirerek “bilek guresi” yaptirir. Bu oyun igin 10

saniye sure tanir. Yanitlar, bireysel ve sozel olarak paylasilr.)
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BASA CIKMA STRATEJiSI

Sorular ve Olasi Yanitlar:

1. Karsinizda az da olsa bir gliclik, bir kuvvet ya da baski hissetiniz mi?

0O.Y.: “Karsimda bir gli¢liik, kuvvet ya da baski hissettim.”

2. Bu guglikle basa ¢ikabilmek i¢in nasil bir yol izlediniz?

O.Y.: Bu giicliikle basa cikabilmek icin tiim kuvvetimi kullanmaya c¢alistim.

3. Baska ne yaptiniz? Ornegin, ayaginizdan ve diger elinizden destek alma yoluna
gittiniz mi?

O.Y.: Evet, diger elimden ve ayadimi direyerek bacaklarimdan kuvvet alma yoluna
gittim. Vb.

4. Karsinizdaki giclige gosterdiginiz cabayi, basa ¢cikma olarak ifade edebilir miyiz?
O.Y.: Evet.

Uygulama:

(Grup lideri, FORM-2'yi tepe gbézden yansitir, Uyeleri beserli gruplara ayirir, her
gruba birer tane calisma kagidi dagitir. Uyeler yanitlarini énce kendi aralarinda
tartigirlar, daha sonra grup temsilcileri bu yanitlar blyUk gruba aktarirlar.)

FORM-2 STRES KAYNAKLARI VE BUNLARLA BASA GIKMAK iCIiN iZLENEN YOLLAR

Asagidaki ornek durumlarda, bir baski, giiclilk ya da stres yaratan durumu ve bunlarla basa
cikabilmek i¢in izlenen yollari bulmaya ¢aliginiz

a) “Deprem bolgelerindeki (kirik faylar lizerinde) binalarin daha saglam yapiimasi,”

b) “Bir boksoriin kendinden daha giiglii bir yarigmaciyr yenebilmek igin daha fazla antreman
yapmasi, daha sadlikli beslenmesi,” (Ornegin, Rocky filmlerinde oldugu gibi.)

c) Bir 6grencinin, okul basarisizliginin yarattigi stresle basa gikabilmek icin zamanini planli ve verimli
kullanmaya baglamasi.

d) “Bir 6grencinin ¢ok 6fkelendigi bir durumda, sakinlesene kadar dikkatini baska ybne ¢ekmesi,”

e)” Bir 6grencinin, 6gretmenin ders anlatma, isleme yonteminin kendisine uygun dismedigi ve
bundan ¢ok rahatsizlik duydugu durumlarda, 6grenmesini azaltmayacak, basarisini diisirmeyecek ve
ayni zamanda Ogretmenle c¢atisma yasamayacak bicimde farkli 6grenme ve c¢alisma ydntemler
izlemesi.

SORULAR

1. Onceki uygulamadaki bilek giiresi de dahil, yukaridaki dért durumda karsilasilan giicliikler nelerdir?
2. Bu guglikler karsisinda izlenen yollar nelerdir?

3.Vardidiniz sonuclara dayanarak, “guglik” durumunu bir stres durumu olarak ele aldiginizda “basa
ctkma stratejisi” kavramini nasil tanimlarsiniz?

4. FORM-1'deki 6grencilerin stresli durumlarda kullandiklari basa g¢ikma stratejilerini FORM-2'deki
stresli durumlara iliskin basa c¢ikma stratejileri ile karsilastirdiginizda, hangi formdaki basa ¢ikma
stratejileri kazang ve olanak saglayicidir?

YANITLAR

1.

2.
3.
4
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Olasi Yanitlar:

1. O.Y.: Bilek glireginde kuvvet, baski, FORM 2’de (a) deprem bédlgesi, kirik fay; b)
Kisinin kendisinden daha gliclii bir boksér; c) okul basarisizhigi, d) O6fke, e)
ogrencinin 6grenme sitiline uygun dlismeyen égretmenin ders igleme ybntemi

2. O.Y.: (a) Binalarin saglam, dayanikli yapilmasi, b)durumun gerektirdigi miktarda
antreman yapmasi, saglikli beslenmesi ¢) zamanini planli ve verimli kullanmasi, d)
sakinlesene kadar dikkatini baska ybne cekmesi, e) yeni ve etkili 6grenme
ybntemleri gelistirmesi.

3. O.Y.: Baga ¢ikma stratejisi, bir stres durumu ya da bir gliglikle kargilasildiginda
izlenen yol ya da ybntemdir. Basa ¢ikma stratejisi, yalnizca halihazirda var olan
stresli yagantilarla degil, gelecekte kargilagilabilecek olasi stresli yasantilara kargi
da izlenen bir yoldur.

4. FORM-2'deki baga ¢ikma stratejileri kazang ve olanak saglayicidir.

Uygulama:

(Grup lideri, FORM-3'U tepe gbzden yansitir. Bu formdan birer tane de gruplara
dagitir. Uyeler yanitlarini kendi aralarinda tartisirlar, her gruptan bir grup sézcisi
yanitlar buylk gruba aktarir.)

FORM-3

- “Ali'nin tahta korkusu var. Yani, tahtaya kalktiginda yodun stres yasiyor. Ali, tahta stresiyle basa
ctkmak igin, derslerde aktif olamiyor, bildigi halde sorularin yanitlarini vermekten kaginiyor, arka
siralara oturuyor, On siralardaki arkadaslarinin arkasina saklaniyor, 6gretmeniyle g6z temasi
kurmaktan kaginiyor.”

- “Basak’in da tahta korkusu var. AMA, Basak, “tahta korkusu” stresiyle basa ¢ikmak icin Ali'den farkh
yollar izliyor. Ornegin, tahta korkusu olmayan arkadaslariyla bu sorununu paylasiyor, onlarin nasil bir
strateji izlediklerini ya da neden bdyle bir korku duymadiklarini 6greniyor; okulun psikolojik
danismanindan yardim aliyor; derslere dikkatini tam olarak yogunlastirarak bilgi ve becerisini artirmaya

ve sonugta da kendine glivenini kazanmaya caligiyor.”

SORULAR

1. Sizce bunlardan hangisi etkin strateji izliyor? Nigin?

2. Ali'nin kullandigi bu stratejinin uzun ve kisa zamandaki sonucu ne olabilir?

3. Stresli durumlarda izledigimiz stratejileri ETKIN ve ETKIN OLMAYAN biciminde iki grupta ele alabilir
miyiz?

4. FORM-2'deki stresli durumlarda kullanilan basa g¢ikma stratejisi ile Basak'in tahta korkusunu
yenmek igin kullandigi basa ¢cikma stratejisini dikkate aldiginizda, “etkin stratejiyi” nasil tanimlarsini?
YANITLAR

1.

2.




236

Olasi Yanitlar:

1.0.Y.: Bagak, etkin bir strateji izliyor. Clinki, karsilastigi glicliiklerden kagmiyor,
kendini gelistirmeye ¢alisiyor, beceri kazaniyor, cesaretini artirmaya caligiyor, ...
2.0.Y.: Ali, bu stratejiyi izledigi slirece, hep kagcmaya devam eder ve kendini
gelistiremez, kendine giliven duyamaz, derslerde aktif olamadigi icin okulda da
basarisiz olur, ...

3.0.Y.: Stresli durumlarda izledigimiz stratejiler etkin ve etkin olmayan bicimde iki
grupta ele alabiliriz.

4.0.Y.: Akilci, gercekgi, kazang saglayici, kisisel kaynaklari koruyucu, guglendirici

ve stresi azaltici bir stratejidir.

Uygulama:

(Grup lideri FORM 4’0 tepe gbzden yansitir, bundan birer tane de gruplara dagitir.
Her kigUk grup kendi icinde okul ile ilgili ortak bir stres yasantisi belirler. Grubun her
Uyesi bu soruna yonelik en sik kullandigi bir tane strateji sdyler. Ortak soruna iligkin
basa ¢ikma stratejileri kligik gruplarda sonugclari yéniinden tartisilir, daha sonra her

stratejiye iliskin sonuglar, grup temsilcileri tarafindan bayuk gruba aktarilir.)

FORM- 4 STRESLI BiR DURUMLA SiZ NASIL BASA GIKIYORSUNUZ?

(Yanitlariniz maddeler arasindaki bosluklara yaziniz.)
1.0kul yagsaminizda, sizde en ¢ok stres yaratan bir durumu ya da olay belirtiniz:

2. Bu stresli durumunuzda izlediginiz basa ¢ikma stratejinizi belirtiniz. Yani, bu soruna

nasil bir ¢6ziim uyguluyorsunuz?

3. Bu izlediginiz strateji sizi rahatlatiyor mu? Sorunu ¢6ziyor mu?
Evet () Hayrr ()

4. [zlediginiz strateji, sizi kisa zaman mi, uzun bir zaman sonra mi rahatlatiyor?

Yoksa her iki agidan da mi rahatlik veriyor ve olumlu sonuglara yol agiyor?

5. Bu izlediginiz strateji, sizi rahatsiz ediyorsa, yani olumsuz sonuglara yol
aglyorsa uzun zaman mi, kisa zaman i¢in mi? Yoksa her iki agidan da mi rahatsiz

ediyor ve olumsuz sonuglara yol agiyor?
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Ozet Bilgi:

Belli bir gucgliglu asmak ya da stresle basa c¢ikabilmek icin izledigimiz yol ya da
strateji etkin ve etkin olmayan bi¢iminde iki grupta ele alinabilir. Etkin, islevsel ya da
olumlu strateji, sorunun ¢6zimuine katkida bulunan, kisisel kaynaklari koruyan,
glgclendiren ve gelistiren, kisisel ¢caba ile kontrol edilmesi ¢ok gli¢ olan sonuglar ya
da yeni stres kaynaklari yaratma olasiligi dusik olan stratejidir. Etkin strateji,
psikolojik ve beden saghgini korur, cevreyle saglikli etkilesime olanak tanir, kisisel
kaynaklari koruyucu ve gelistirici etkiler yaratir, basariyi ve mutlulugu artirir. Etkin ve
islevsel olmayan olumsuz strateji ise, kisa ya da uzun zaman sonra, sonuglari kisisel
cabayla kontrol edilmesi ¢ok gli¢ yeni stres kaynaklari yaratma olasili ¢ok ylksek
olan bir stratejidir. Ornegin, sinif ortaminda yeteneklerinin ve dis gérinimanin
arkadaglari ya da o6gretmenleri tarafindan olumsuz degerlendiriimesinden ¢ok
endise duyarak, derslerde etkin olmaktan strekli kaginan bir 6grenci kisa bir stire
icin kendini rahat hissedebilir. Ancak, bu 6grencinin bilgi ve becerilerini artirma ve
sonucgta da basarili olma olasiligi ¢ok dusiktir. Etkin strateji, akilci ve gergekgi
yollarin izlendigi bir stratejidir. Bunun yani sira, kendine glven ve c¢aba etkin

stratejilerin en 6nemli iki 6zelligidir.

Uygulama:

(Grup lideri FORM-5’i tepe gbdzden yansitir ve sesli olarak okur. Bu formdan birer
tane de Uyelere dagitir. Etkin ve etkin olmayan stratejiye sonuglari yoninden
tartisilarak karar verilir. Grup lideri, tepe g6z Uzerinde isaretlemeyi yapar, Uyeler de
kendi formlari Uzerinde isaretlerler. )

e Daha sonra Stresle Basa Cikma Stratejileri Olcegi tepe gdzden yansitilir, etkin

olan ve olmayan stratejiler belirlenir.



FORM-5 STRESLE BASA GIKMA STRATEJILERI

Etkin

Etkin Degil

1. Dogayla ilgilenmek (dogada gezinti yapmak, bahge igleriyle
iigilenmek, dogal giizellikleri izlemek, vb.),

2. Kendini sorun yasanan Kkiginin yerine koyarak, onun ne
disindugl, hissettigi ve nasil bir davranigta bulunabilecedi
konusunda tahminde bulunmak,

3. insanlanin birbirlerinden farkli oldugunu kabul etmek ve bu
farkliliklari tanimaya ve anlamaya galismak,

4. Sorumluluklardan kagmak,

5.  Gulnluk tutmak,

6. Maigzik, spor gibi sanatsal etkinliklere dayali hobilerle ugragmak,

7. Amag belirlerken kisisel 6zellikleri dikkate almak,

8. Zamani ve biyolojik-psikolojik enerjiyi planli kullanmak,

9. Zevk veren ve odaklanma saglayan, anlamli amaclar belirlemek
ve bu amaglarin pesinden kogsmak.

10. lyimser disiinmek, sorunun olumlu yéniinii gérmek,

Yasanan sorunlardan “ders almak”,

11. Yilmaz davranmak, pes etmemek, farkh ¢ozimler arayip
uygulamak,

12. Insanlarla yakin iliski halinde olmak (sosyal ilgi),

13. Hayal kirikliklarina odaklagsmak, igcine kapanmak, kabuguna
cekilmek

14. Olumsuz gelecek beklentisi icinde olmak, buna bagh olarak da
¢aba gostermekten kaginmak.

15. Cevredeki kisilerle ve kisisel gorevlerle zitlasmak, hep caninin
cektigi bicimde davranmak,

16. Bencil olmak,

17. Kurallari hice saymak,

18. Cevreye acilmak, dikkati farkli uyaricilara yénlendirebilmek.

19. Gergekgi ve akilci disinmeyerek ¢ok fazla sorumluluk almak,

20. Gerektiginde, anlik istek ve gereksinimleri erteleyerek gevre

Kosullarinin ve kigisel gorevlerin gerektirdigi bicimde davraniglarina

yon vermek,

21. Siddet uygulamak ya da kavga gikarmak,

22. Kendini uykuya,yemege, alkole, sigaraya vermek, vb.

23. Sorunu yokmus gibi disiinmek ve ¢dzmekten kagmak,

24. Kisisel gorev ve sorumluluklara, dikkati yogunlastirabilmek ve
bunu is bitene kadar sirdirebilmek

25. Uzman yardimi almak (Psikolojik danisman ve psikiyatriste bas

vb.

vurmak,

238
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Ev Odevi: (Ogrencilere bir sonraki oturuma kadar okumalari igin, “Yimaz'in

Oykusu” verildi.)

Degerlendirme:

Uyeler, FORM-2'ye iliskin uygulamada stres kaynagi ile basa ¢ikma stratejisi
kavramini karistirdilar. Bunun Uzerine, grup lideri, ilk iki érnegi agiklayarak kendisi
yapti. Uyeler, diger érnek durumlarda basa cikma stratejisini ve stres kaynagini
bulabildiler.

Uyelerin, 6zellikle strateji kavramini anlamakta gucliik cektikleri goriildi. Bu
nedenle, “basa etme yolu”, “basa ¢cikma yolu” ya da “basa ¢ikma yontemi” biciminde
ele almak daha uygun olabilir. Bu uygulamada, “basa ¢ikma stratejisi” kavraminin
glc bir durumla, olayla ya da olayin tGzerimizde yaratti§i stresle basa cikabilmek igin
“izlenen yol” oldugu sonucuna varildi. Uyeler, etkin olan ve olmayan stratejiyi
zorlanmadan bulabildiler. Etkin stratejinin olumlu, akilci, geligtirici bir strateji
oldugunu soylediler.

Form-4'e iligkin uygulamada, tyelerin yasantilarina inildi. Uyeler, kendilerine
en cok stres yaratan bir durumda, nasil bir basa ¢ikma stratejisi uyguladiklarinin
farkina vardilar. Ornegin, bir Gye, “Ogretmen bir haksizlik yaptiginda sinirleniyorum,
siraya yumruk indiriyorum.” Bir baska tye, “Ogretmen notumu dusurir diye hig
sesimi ¢ikarmiyorum.” vb. yanitlar verdiler.

Form-5’e iligkin uygulamada, Uyeler etkin ve etkin olmayan stratejileri kolay
buldular, sadece “igine kapanmak” ve “sorumluluklardan kagmak” stratejilerinde
sorun yasandi. Grup lideri Uyelere, “neden etkili ya da neden etkisiz bir stratejidir,
sonugcta neler olabilir? vb. agik-uclu sorular yonelterek beklenen yaniti bulmalarini
sagladi. Alinan yanitlar dogrultusunda su sonuca varildi: Uzun sireli ice kapanma,
cevreyle etkilesimi kestigi, gelisimi ve rahatlamayl engelledigi icin etkisiz bir
stratejidir. Bunun yani sira Kisi, icine kapandiginda tipki gevis getirir ya da ciklet
gigner gibi ayni sorun Uzerinde didsunudp durarak sikintisini daha da cok artirir.
Sorumluluklardan kagma stratejisinin kisa vadede Kkisiyi rahatlattigi ama, uzun
zaman sonra gelisimi engelledigi icin etkisiz bir strateji oldugu sonucuna varildi.
Ornegin, ders calismayi siirekli sinavlardan bir giin dncesine erteleyen bir égrenci
hem sinavdan bir giin 6nce, hem sinav aninda, hem de sinavlardan sonra daha ¢ok
stres yasayacaktir. Tartisma surecinde, bir stratejinin etkililiginin kisiye goére de
degisebilecedi sonucuna varildi. Uyeler, “gunliik tutmak bana iyi geliyor, ama kitap
okumak bana ¢ok zor geliyor.” vb yanitlar verdiler. Bu slrecte, “keyif ve odaklanma
saglayan amaclar belirlemek stratejisinde” ¢ok 6nemli bir farkindalik saglandi.

Uyelerin  %99’u umutsuz ve (zgin bir bigimde gelecekten beklentilerinin,
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amaglarinin olmadigini belirttiler. “Universite mezunlari bile agiktalar, okumamin,
ders ¢alismamin bir 6nemi yok” gibi yanitlar verdiler. Grup lideri stratejiler listesinden
“‘iyimserlik” ve “yilmazlik” stratejileri baglaminda bu duguncelerini tartismaya agti.
Sonugta c¢ok koétimser disunduklerini, yilgin  davrandiklarini  fark ettiklerini

soylediler.

Bu oturuma iligkin ortalama zevk diizeyi: 9

Bu oturuma iligkin ortalama yogunlagsma diizeyi: 9
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3. OTURUM

YUZMEYi OGRENMENIN TEK YOLU CIRPINMAKTIR.

(Il. Oturumun o6zeti yapildi, ev 6devleri incelendi.)

Amag: (l) Stresle basa ¢cikmada, “mucadele” anlami igeren “yilmazlik,” “iyimserlik,”
“sosyal ilgi” ve “gercekci amag belirleme” stratejilerine iliskin bilgilenme, bilinglenme.
(I Yiimazlik ve iyimserlik stratejilerini beceri olarak gésterme.
Davranis: (1) Yimazlik, lyimserlik, sosyal ilgi ve gercekci amag belirleme
stratejilerini bilissel olarak kavrama.

(2) Engeller karsisinda pes etmeme, farkl ve etkili cozimler arastirarak ve
uygulayarak yilmaz davranis gosterme,

(3) Yasamdaki kisisel cabalarla degistirilemez oldugu dislnllen, ancak
degistirilebilir 6zellikte olan seyler icin yilmaz davranma,

(4) Yasamda kisisel ¢cabayla gercekten degistirilemez olan seyler icin iyimser
davranma,

(5) Kisiligindeki olumlu 6zellikleri fark ederek benlik saygisini artirma,

(6) Stresli yasantilarin olumlu yoénlerini gdrebilme ve bunlardan bir ders
¢clkarma,

Arag: Formlar, tepegdz ve kaset calar.

Uygulama:

(Grup lideri, MUCADELE sé6zcugiinin yazili oldugu karti tahtaya yapistirir, Gyeleri
beserli gruplara ayirir, FORM-1’i kiguk gruplara dagitir. Gruplar bu forma iligkin
yanitlari kendi aralarinda tartisarak yazarlar, daha sonra da grup soézclleri bu

yanitlari buylk gruba aktarirlar.)

MUCADELE
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FORM —1 STRES DURUMLARI VE BASA GIKMA STRATEJILERI

- inci, yalnizlik sorunuyla basa gikabilmek igin, kétii aligkanliklari olan insanlarla beraber
oluyor.

- Giilsah ise, yalnizlik sorunuyla basa ¢ikabilmek igin, okulundaki psikolojik danigsma ve rehberlik
servisinin dizenledigi sosyal becerileri gelistirme programina katiliyor.

- Sedefnur, ise, okul basarisizligi stresiyle basa ¢ikmak icin, rehberlik arastirma
Merkezinin diizenledigi, “amag belirleme”, “dikkat toplama”, “zaman yonetimi”,
“duygulari kontrol edebilme” gibi becerilerin kazandirildigi stresle basa ¢ikma stratejileri

grup programina katihyor.

- Hasan ise, artik bagarili olamayacagina kanaat getirdigi icin okuldan kaciyor.
SORULAR

1. Bu 8grencilerden hangileri micadele stratejisini kullanmaktadir?

2. Micadele etkin bir strateji midir? Akliniza neler geliyor?

YANITLAR

Olasi Yanitlar:

1. O.Y.: Gllsah ve Sedefnur miicadele stratejisini kullanmaktadir.

2. O.Y.: Miicadele etkin bir stratejidir. Clinkd, akilci, gercekgi, olumlu ve kendine
glivene dayali aktif sorun ¢bzme c¢abalarini icermektedir. Miicadele, kigisel

kaynaklari koruyucu ve geligtirici oldugu icin “kazang” saglayici bir stratejidir.

e (Daha sonra grup lideri, FORM-2'yi tepe gbzden yansitir, okur ve aciklar,

bundan birer tane de Uyelere dagitir.)
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FORM-2 MUCADELE STRATEJiSi

MUCADELE"nin s6zlilk anlami, “Herhangi bir amaca ulasabilmek ya da bir kuvvete karsi
koyabilmek igin bir kisi ya da toplulugun gugli ve sirekli bir ¢abasidir.” Micadele
SAVASIM” anlamina da gelmektedir (Tirkge sozlik, 1998). Bu durumda, MUCADELE
basarili, saglikh, mutlu ve anlamli bir yasam slrebilmek igin, stresli bir durum ya da olaya
karsi uygulanan akilci, gergekgi, gelistirici, kazang sagdlayici bir strateji olup kendine glivene

dayali etkin sorun ¢ézme ¢abalarini icermektedir.

MUCADELE ANLAMINA GELEN STRATEJILER

KiSiLIK OZELLIKLERINE/ OZ BENLIGE UYGUN GERCEKGi AMAG BELIRLEMEK:
Kisinin hoslanim ve mutluluk gibi duygularini, yetenek ve beceri gibi kisisel kosullarini ve

olanaklarini dikkate alarak amaglarini belirlemesi, kararlarini vermesidir.

YILMAZLIK : Stresli bir durumda hemen pes etmemek, yilmamak, aktif olarak farkli
¢ozumler arayip uygulamak; gerilimi dindirebilecek ve amaca ulagtirabilecek bi¢imde kisinin

kendi kendini yonlendirebilmesidir.

IYIMSERLIK : Stresli bir durum ya da yasantinin olumlu yéniinii gérmek ve yasanan

sorunlardan “ders almak’tir.

SOSYAL ILGI: Insanlara ilgi duymak ve onlari dikkatle taniyip anlamaktir. Yakin iliski,
glven, sevgi, saygl, doyum ve mutluluk gibi duygular hissettiren bir iliskidir. Sosyal ilgi
stratejisi, kisinin bdyle bir iliskiyi kurmaya istek duymasi ve bu yonde caba gdstermesidir.
ANCAK, kisinin, yakin iliskide ve diger tim sosyal ortamlarda temas etti§gi insanlarin
kendisiyle tamamen ayni 6zellikleri (duygular, disunceler, yetenekler, beklentiler, amaglar,
niyetler, inanglar, vb. ) tasimadidini dustnerek onlari dikkatli bir bicimde tanimaya ve

anlamaya gaba géstermesi blyuk bir 6nem tagimaktadir.

BIREY, BU STRATEJILERIN TUMUNDE KiSIiSEL BiR KAYNAGI OLAN “AKLINI” ETKIN
BIiR BiGIMDE KULLANMAKTADIR.
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Uygulama:

(Uyelerin miicadele stratejisini kavramalari igin, “Yiimaz’in Oykis(” incelenir. Bu
dykd, 1. Oturumun sonunda, okumalari igin ev ddevi olarak verilmisti. Uyeler, kisisel
dosyalarindan dykdlerini ¢ikarirlar. Grup lideri, 6yklyu tepe gézden yansitir ve gruba

okur.)

YILMAZ’IN OYKUSU

Yilmaz, 9-A sinifinda 6grenim goren bir gencti, babasi ¢ok kiiglikken élmusta. Yilmaz'in dort
kardesi vardi, yani anlayacaginiz ev kalabalikti. Yilmaz, derslerine dért kardes, bir anne ve
bir de televizyonun oldugu bir odada ¢alismak durumundaydi. Yilmaz, her giin kdyden ilgeye
“okul” amaciyla gidip gelmekteydi. Kbyden ilgeye 6grenci servisi ya da bir toplu tagim araci
yoktu; bu nedenle, kdyden-ilgeye ilgceden-kdye gidip gelen koylilerin 6zel araclariyla
ulagsimini saglamaktaydi; bu nedenle Yilmaz, okula vaktinde yetisebilmek icin okulun
baslangi¢ saatinden iki UGi¢ saat erken uyanmaktaydi; bdylece de okula yetisme firsatini
artirmaktaydi. Kisin karda, yagmurda, ayazda; yazin sicakta; sabahin en erken vakitlerinde,
kimi zaman gecenin ge¢ saatlerine kadar yolda araba beklerdi. Ag, susuz, yorgun, uykusuz
ve yapayalniz, ama UMUTLU. Cogu zaman eve gittiginde gece yariya yaklasmis olurdu.
Annesi, Yilmaz gelecek diye pencerede bekler dururdu, onun ayak seslerini dinlerdi. Eve
gitmesinin olanaksiz oldugu durumlarda da bir akrabasinin yanina giderdi. ANCAK, “0” hep
“orada” “6kslUzlugunu”, “yalnizhdini” ve “fakirligini” ima eden tepkilerle ¢ok c¢ok sik
karsilasirdl. Yilmaz, 6nldne ¢ikan engeller stres yarattiginda kendi kendine séyle derdi. Bu
hayat béyle siiriip gitmeyecek. llerde iyi bir meslek ve is edinecegdim, bagimsiz, saygin ve
gliclii olacagim, onun igin de buradayim. Caba gdsteriyorum, ¢abalarimdan iyi bir sonug
alacagima inaniyorum... Yimaz, kendisiyle bdyle olumlu konustugu igin, karsilastigi
engellerin yarattiy1 kizginlk, Gzintl, bikkinlik gibi stresli duygulara kilitlenmiyor, bunlari
micadeleye donlstlriyordu; bdylece davranislarini da olumlu yénde ayarlamis oluyordu.
Hatta, bu gibi durumlarda “micadele” arzusunu daha da gugli hissederdi. Derslerine tam bir
dikkatle odaklanirdi. Odevlerini, 6gretmen bakmayacak olsa bile, bilgilerini pekistirmek igin
isteyerek yapardi; bdylece de Yilmaz, engellere odaklanarak zaman gecirmek yerine hep
sonucu olumlu olabilecek, amacina ulastirabilecek yeni ¢ézimler kesfederdi. Buldugu
¢ozumler, onun dikkatini derslerden koparmayan , okula baglihgini artiran ¢ézimlerdi...

Yilmaz, ilerde (lise 2 de) alan ve daha sonra meslek segerken, insanlari anlayabilme,
insanlara yakin ve yardimci olabilme yetenek ve ilgilerini dikkate almisti. Onun igin de
psikiyatr olmak istiyordu. Fen derslerinde de ¢ok basarili oldugu i¢in hekim olabilecegine
inaniyordu...

Yilmaz, olumsuzluklarin ve engellerin dikkatini dagitmasina izin vermezdi, kendine asiri
odaklanmazdi, dikkatini cevreye acik tutardi. Yeni seyleri gézlemekten, denemekten cok
zevk alirdi, riski gdze alirdi, cesurdu. Cevresiyle kurdugu tam ve olumlu temasin kendisi
Uzerinde hangi duygulari ve olanaklari yarattigini fark ederdi; yani iyi de bir i¢c gbdzlem
yetenegi vardi. Boylece nelerden hoslandigini, nelere gicinin yettigini ve yasamda en gok
nelere deger verdigini tarafsiz bir gézle anlamaya caligirdi; yasantilarini gergekgi bir bakis
acisiyla degerlendirirdi. Sonugta, KiM oldugunu dogru bir bigimde tanimlardi; bu nedenle de,
amaglarini belirlerken ve kararlarini alirken KENDI kisilik 6zelliklerini ve benligini dikkate
alirdi; nelerin kendine doyum ve mutluluk verecegini ya da vermeyecegini iyi bilirdi...
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iste, psikiyatr olma amacini da kisilik 6zelliklerine dayali olarak segmisti. Bu amacini
bagkalarinin ilgi, yetenek ve deger yargilarina gore degil, kendi &zellikleri Uzerine inga
etmisti. Bu amaci Yilmaz’'a &yle bir cogku, sevk verirdi ki, hicbir engel bu amacindan daha
blylk gelmezdi. Bu amaci ona, derslere, ddevlere, sinavlara vb. okul etkinliklerine tam
konsantrasyonla katilmasina, onlarla olumlu bitiinlesmesine yol agardi. Zor bir problemi
sabirla ¢6zdiglnde ya da bagka bir engeli astiginda kendine glveni ve kontrol inanci daha
da artard.. iste bu, Yilmaz'in asil mutlu oldugu anlardi! En ufak basarilarindan bile cesaret
alir, igindeki MUCADELE arzusu kocaman olurdu. Yilmaz, bir engelle karsilastiginda, “baska
ne yapabilirim?”, “baska ne olabilir?” diye dislinerek degisik ¢dzim yollari Uretebilirdi. Bir
¢6zum ise yaramadiginda, bagka bir ¢ézimu uygulardi. Yani, Yilmaz yilgin davranmazdi,
kolay kolay pes etmezdi. Ornegin, bir seferinde, bir fizik problemini ¢é6zememisti. Evde
yardimci kitaplar yoktu, sinif arkadaslarina sorabilmek icin evde telefon yoktu. Koyde lisede
okuyan baska kimse yoktu. ilgeye vardiginda, kitaplardan arastirmak icin halk kiitiiphanesine
gitti. Sabahlari sigindig1 kutiphane tadilat nedeniyle kapaliydi. Sonra, okula gitti ve
ogretmenler odasindan fizik 6gretmenini buldu ve soruyu anlayarak ¢6zdi. Yilmaz'in
ogretmenleriyle ve arkadaslariyla iligkileri de ¢ok iyiydi. Cevresindeki insanlari, farkli
yonleriyle etkin gozler ve dinlerdi, elde ettigi bilgilerle onlarla olan iligskilerinde davranislarini
etkin duzenlerdi; kimlerle yakin iligki kuracagini dogru tahmin ederdi. Yardimlasma ve
dayanismaya dayali yakin iligki, Yilmaz i¢in gok degerliydi. Bu davraniginin yasamina en
onemli katkisi da bir sorunla karsilastiginda c¢evresinde sosyal ve duygusal destek

alabilecegi insanlarin olmasiydi...

Yilmaz, ayni zamanda “IYIMSER” bir gengti. Karsilastigi her sorundan engelden bir ders
cikarird1 ve bu “dersi” bir ¢ézim yolu olarak kullanirdi. Yani, dikkatini tamamiyla engele ve
engelin yarattigi olumsuz duygulara odaklamaz, “sOyle de bir ders aldim!” diye olumlu
disiinerek olumlu duygular hissetme yéniinde davranislarini kontrol ederdi. lyimserlik onu,

caresizlige degil, cdziime gétiriirdii, bu da onun MUCADELECI bir yéniiydi...

Sonugta, Yilmaz, degil liseyi, Universiteyi bile basariyla bitirdi ve o simdi bir psikiyatir...

Sorular ve Olasi Yanitlar:

1. Bu oykuyle ilgili en yogun hangi duyguyu hissettiniz?

O.Y.: Hayranlk ve mlicadele arzusu.

2. Yilmaz, sorunlar karsisinda caresizlik mi, yoksa kendine giiven mi hissediyor?
O.Y.: Kendine gliven ve cesaret gibi, miicadeleye tesvik edici olumlu duygular

hissediyor.
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3. Yilmaz, dikkat daginikhigr yasiyor mu? Kargilastigi sorunlarin dikkatini

dagitmasina izin veriyor mu?
O.Y.: Yasamiyor, dikkatinin dagiimasina da izin vermiyor.

4. Yilmaz, caresizlik, asiri kaygi, korku ve utang¢ gibi duygulara odaklagsaydi,
derslerine yeterince odaklasmak icin zaman ve enerjisi kalir miydi? Sonugta basarili

olabilir miydi?

O.Y: Olamazdi, c¢inkl, ©6dgrenmek ve basarili olmak dikkati tam olarak
yogunlagtirmayi gerektirir. Oysa ki, bu tiir duygular zihinde yer ettiginde 6grenmek

icin gerekli olan dikkat ve enerji kalmaz.

5. Sorunlar ve stratejiler agisindan Yilmaz ile benzer yonleriniz var mi, anlatir

misiniz?

O.Y.: (Benzer sorunlari olabilir, ancak ayni stratejileri Yilmaz kadar kullandiklarina

iliskin yanit gelmeyedbilir.)

6. Yilmaz, hangi stresle basa cikma stratejilerini kullanmaktadir? Bunu hangi

davraniglarindan anlamaktasiniz?

O.Y.: Micadele anlami veren, yilmazlik, iyimserlik, gercek¢i amag belirleme ve
sosyal ilgi (Grup lideri égrencilerin stresle basa ¢ikma stratejilerini bulmalarina

yardimci olur.).

Uygulama:

e (Grup lideri, tepe gdze bos bir saydam koyar. Uyelere, “ Okulda en sik
yasadiginiz sorunlar nelerdir? Bunlari distnin, sonra da bizimle paylasin.” der.
Grup lideri, Uyelerin ifade ettikleri sorunlari saydama yazar. Daha sonra da bu
sorunlardan en rahatsiz edici olan sorunu belirlemelerini séyler. Ogrencilerin
belirledikleri sorun FORM-3'deki sorun ¢dézme vyollari izlenerek ¢ozilir. Bu

formdan birer tane de Uyelere dagitir.)
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FORM-3 STRES VEREN BIiR SORUNU MATEMATIK PROBLEMi COZER GIiBi ADIM ADIM
COZMEK, YILMAZ BiR DAVRANISTIR.
ORNEK DURUM:

e Verilen (sorunun agik ve net bir bigcimde tanimi): Derslere keyif alarak galismadigim igin

basarisizim.

o lstenen (sorunun goziimiinden elde etmek istedigimiz /amacimiz): Derslere keyif alarak

calisip basarili olmak ve kendimi iyi hissetmek istiyorum.

X (Amaca ulastiracak ¢é6zum yollari:

—_

Verimli galisma yollarini 6grenme ,

2. Zaman ve enerjiyi planli kullanma,

3. Okul etkinlikleriyle baglantili cosku ve anlam veren yasam amaclari belirleme,
4. Gunluk tutarak ders calismaktan neden sikildiginin nedenlerini arastirma

e Avantajli yonl dezavantajli ydoninden yiiksek olan bir segenege/ ¢6zim yoluna (x’e ) karar verilir.
Bir baska deyisle kazang yonu ylksek, kolay uygulanabilecek, amaca ulastirma olasiligi yuksek

bir segcenege karar verilir.

e  COziim yollan igersinden en uygun yolun “giinliik tutmak” oldugunu digiinelim. Burada dikkat
etmeniz gereken nokta, ayni sorun Kkargisinda ayni ¢6zimin her insan igin uygun
olmayabilecegidir. Kisilik 0zelliklerimiz, hatta digsal destek kaynaklarmiz da ¢6zimi

belirlememizde énemli rol oynamaktadir.

e Sorun ve ¢6ziim segenegi icin UYGULAMA PLANI yapilir:
-GUnllk igin defter al.
-Herglin 20 dakikani glnlik tutmaya ayir.

-Her hafta ginlik notlarini gézden gegir. Duygu ve dislincelerinin temelinde yatan nedenlerin

farkina varip varmadidini gézlemlemeye cgalis.
-Uygulamaya bir ay devam et.

e Bu ¢0ziim islemediginde, baska bir yol/ ¢6ziim denenir. Her sorunun mutlaka bir ¢d6zimu
oldugunu UNUTMAYINIZ. Pes etmek ya da ¢0ziime gotirmeyen tek bir segenege Kkilitlenip
kalmak yerine, “BASKA NE YAPABILIRIM?” “BASKA NE OLABILIR?” sorularini éncelikle kendi
kendinize -baska insanlara da sorabilirsiniz- sorarak farkli ve gergekgi ¢dzim yollari Ureterek

uygulamaya koymalisiniz.

FORM-3: Ciiceloglu (1998)’den uyarland.

Uygulama:
(G. Lideri Gyelerin alternatifli digstinme biling ve becerilerini gelistirmek, yiimazlik
dizeylerini ylkseltmek icin slireci asagidaki bicimde isletir. FORM-4’l tepe gézden

yansitir, daha sonra bu formdaki problem durumuna Uyelerle birlikte beyin firtinasi
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yoluyla degisik ¢ozumler dretilir ve yonergenin yer aldigi saydama onlarin da

gorebilecekleri bicimde yazilir.)

FORM-4 BASKA NE OLABILIR? BASKA NE YAPABILIRIM?

“Bagka bir sehirdeki sevdiginiz bir kisiye (anne, baba, kardes vb.) dnemli bir haber yetistirmek
durumundasiniz. Ancak, ev telefonunuz bozuk, cep telefonunuz da yok. Simdi, “BASKA NE
YAPABILIRIM?” “BASKA NE OLABILIR?” YILMAZLIK ifadelerini kullanarak degisik yollar iiretelim.

SORU

1. Bu uygulamadan g¢ikardidiniz sonug nedir?

Olasi Yanit:
1.0Y.: Bir sorunla karsilastigimizda hemen pes etmeyip ya da bildigimiz yanhs bir
yolu izlemeyip, yasadigimiz soruna gére, bizi amacimiza gétiirecek farkli ¢6zim

yollari liretmeliyiz ve denemeliyiz.

Uygulama:
(Grup lideri, FORM-5'i tepe gdzden yansitir ve bundan birer tane de Uyelere dagitir.
FORM-5’e iliskin yanitlar bireysel ve sdzel olarak alinir. Uyelerin yilgin distikleri

stresli durumlara beyin firtinasi yontemiyle ¢ézimler Uretilir.

FORM-5
1. Bir partide dans ederken, dans ettiginiz kisinin ayaklarina bastiniz ve bundan ¢ok utan¢ duydunuz.

Bundan sonra, dans edip etmeme konusunda kararsizsiniz?

2. Edebiyat dersinde 6gretmeniniz sizden bir tasvir yazmanizi istedi. Kendi isteginizle yazinizi sinifa
okudunuz. Ancak, tim sinif size guldii ve siz ¢ok utandiniz. Bundan sonra kendinize 6zgu yazinizi

okuyup okumamak konusunda tereddiit yasadiniz.

SORULAR

1. Yukaridaki durumlarda nasil davrandiginizda, yilmaz bir strateji izlemis olursunuz?
2. Yimazlik, asirn utang, korku vb. duygulara kilittenmekle bagdasir mi?

3.  Yasaminizdan, yilgin davrandiginizi gosteren érnekler verir misiniz?
4

Tarkiye Cumbhuriyeti tarihinden yilmaz 6zellikler tagiyan hangi kigileri ve olaylari hatirliyorsunuz?
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Olasi Yanitlar:

1. O.Y.:.Dans etmekten vaz ge¢cmem, eger yeterince bilmiyorsam O6grenmeye
calisirm. Ozgiin yazilarimi okumaya devam ederim. Giivendigim bir arkadasima
bana nigin gillinddigiini de sorup 6grenebilirim,...

2. 0.Y..Bagdasmaz, ¢iinkli bu duygulara kilittenmek pes etmek anlami veriyor.

3. O.Y.:Yilgin davrandiklari durumlari anlatirlar.

4. O.Y.:Kurtulus Savasi, Mustafa Kemal ATATURK (Bu yaniti veren égrenciye

kiiglik bir édiil verilebilir.)

Uygulama:
(Grup lideri daha sonra, asagidaki 6zgiin s6zi yazili oldugu karti tahtaya yapistirir,
Uyelere bundan ne anladiklarini sorar, yanitlar sozel olarak alinir. Grup lideri,

yanitlar arasindaki benzerliklere ve farkliliklara dikkat ¢ceker, 6zetleme yapar.)

“Tanrim, degistirilebilen ve degismesi gereken seyleri degistirme cesareti ve
gucund; degistirilemeyecek seyleri oldugu gibi kabul etme olgunlugunu ve
ikisi arasindaki farki anlayabilecek bilgeligi bana ver!”

Cliceloglu (1998)den alinmigtir.

Ozet Bilgi:
“Kisisel 6zelliklerimiz, davraniglarimiz ve dis ¢evremizde degistiremeyecegimiz, bir
baska deyisle kontrol edemeyecegimiz seyleri degistirmeye, kendi istek ve
beklentilerimize uygun hale getirmeye calismak strese yol agar, zaman, enerji gibi
kisisel ve gevresel kaynaklarimizi bos yere tiketmeye yol agar. Degistirebilecegimiz
ve degismesi gereken seyleri degistirmeye calismak da slre¢ icinde strese yol
acabilir, ancak sonugta, amacimiza ulasabiliriz ve bundan mutluluk duyariz. Ayrica
bu slirecte yasanan stres, sonugta KAZANC saglayan OLUMLU bir strestir.”

e “Okulda ve Kkisilik oOzelliklerinizde size stres veren, kisisel c¢abanizla
degistirebileceginiz, degismesi gereken ve degistiremeyeceginiz dzellikler vardir.
Simdi, bu oOzellikleri dislinin, sonra da size verecegim FORM-6'ya kaydedin.
Kendinize ve okula iligkin bir 0Ozellik yazmaniz yeterlidir. Yazdiklarinizi grupta
paylagsacagiz.” (Bunun icin Uyelere 5 dakika sure taninir. Her tye, FORM-6’ya iligkin

yanitlarini yazar, sonra da bu yanitlari grup sézculeri buylk gruba aktarirlar.)
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FORM-6

Kendi Cabamla Degistirebilirim | Degistiremem

Kisisel Ozellikler ve Davraniglar

SORULAR

1.Bu 6zelligi kisisel cabanla degistirilebilir olarak gériyorsan, hangi kisisel ve ¢cevresel olanaklara
sahipsin? Degistirilemez olarak goriyorsan, nigin?

2. Hangi engellerle kargilasirsin?

3. Bu 6zelligin nasil olmasini istiyorsun? Sence bu, gergege uygun mu? Yoksa hayali mi? Nigin?
4. Degistirilemez 6zellikler icin sirekli sikayet halinde olmak hangi duygulara yol acar.

5. Degistirilemez 6zellikleri kabul etmek ve onlarla barisik olmak hangi duygulara yol agar?

6. Degistirilebilir 6zelliklerinizi degistirebilmek icin yilmaz ¢éziumler tretin.

YANITLAR

oA wLN =

Olasi Yanitlar

1. O.Y.:Kisisel ¢abamla degistirebilirim, ¢linkii bunun igin gereken yetenek ve
becerilere vb kisisel olanaklara sahibim. Anne baba, égretmen, arkadag vb. destek
kaynaklarina, okul etkinlikleri gibi cevresel olanaklara sahibim. Degistiremem,
¢linki bu is benim yetenek, beceri, saglik, bedensel gliciim gibi kisisel olanaklarimi
aglyor.

2. O.Y.: Zaman ve enerji kaybina ugrarim, yeni stres kaynaklari yaratabilirim
kazanacagimdan daha fazla seyler kaybedebilirim, vb.

3. O.Y.:lkinci yanittaki sonuglar ortaya cikacadi icin, hayali ya da imkansiz bir
durum. Bagkalarina ve kendime zarar vermeden 6nemli sonuglar elde edeceksem
gercekgi.

4. 0.Y.:Ofke, utang, (iziintii, endise, tedirginlik, kiskanglikvb.

5. O.Y.:Kendimi iyi hissederim, ayrica, bu 6zellik benim igin sorun olmaktan ve
dikkat daginikligi yaratmaktan cikar.

6. Her égrenci degistirilebilir gérdiigli sorununa alternatif ¢éziimler dretir. Grubun

diger lyelerinin de alternatif ¢bziimleri dikkate alinir, énerilerinden yararlanilir.
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Tartisma:

Bir 6zelligin neden degistirilebilir ve neden degistirilemez oldugu konusunda diger
grup Uyeleri de fikir dne sirmeye tesvik edilirler. Ornegin, ayni durumu bir Gye
degistirilebilir olarak goérlyorken bir baska Uye bunu degistirilemez olarak goériyor
olabilir. Ciinkii, her Uyenin kisisel ve cevresel olanaklari farkli olabilir. Uyeler
tartisma surecinde, degisik yilmaz ¢ézimler ortaya koyabilirler; birbirlerinin ¢ézim
yollarindan yararlanabilirler; farkli bakis acilari kazanabilirler. Yine bu slrecte
grubun “normallestirici” ve “evrensellik” etkileri de yasanmis olur. Ayni sorunu, diger
tyelerin de yasiyor olmasi “normallik” duygusu verir. Uyeler, degistirilebilir dzellikler
icin yilmaz davranmaya tesvik edilir, beyin firtinasi yéntemiyle ¢6ziim yollari uretilir.
Degistirilemez olanlar iginse “KABUL” duygusunun &nemi Uzerinde durulur.
Ornegin, degistiremeyecegimiz seylere karsi “kabul” duygusu hissetmemizin
stresimizi yatistiracagi; kendimizi iyi hissettirecegi, dikkat daginikhigi yaratmayacagi
vurgulanir. Sikinti yaratan degistirilemez 6zellikleri kabul etmenin iyimserlik ol¢itu
oldugu da vurgulanir.

e SBSO’ndeki “yilmazli§i” ifade eden stratejiler (FORM-7) tepe gdzden yansitilir,

okunur ve tartigilir.

FORM-7 YILMAZLIK STRATEJILERI

1. “Eger bir seyi eninde sonunda 6grenebilecedime inanirsam, 6grenme surecindeki hatalarimdan
utanmam.”

2. “Okulda yasadigim sorunlarda denedigim bir ¢ézim yolu etkili olmazsa, baska ¢6zim yollari ararim.”
3.“Okulla ilgili sorunlarim karsisinda caresizlik hissetmek yerine, gevremdeki olanaklardan yararlanarak
yeni bir ¢éziim yolu ararim.”

4. “Okul etkinliklerinde kiiglik basarilarimdan bile cesaret alirm.”

5. “Okulda basarili ve mutlu olmami engelleyen sorunlar oldugunda, ise 6ncelikle o sorunlari ¢gézerek
baglarim.”

6. “Okulda degistiremeyecegim seylerle ugrasmak yerine, ¢evremdeki olanaklari fark etmeye ve
degerlendirmeye ¢alisirm.”

7. “Zor bir derse calisirken fazla gerilmissem, dikkatimi yeniden toparlayabilmek igin rahatlatici bir
seyler yaparim.”

8. “Dalginhigimin, okulda bagima yeni sorunlar agmamasi i¢in dikkatimi agik tutmaya ¢alisirnm.”

9. “Sinavlara ¢alismak igin isteksiz oldugum zamanlarda, ilerde bana doyum verecegine inandigim
6nemli amaglarimi hayal ederek ¢alisma istegimi artirinm.”

10. Uzunca bir zaman ders ¢alismamin yarattigi gerilimi Gzerimden atabilmek i¢in dogayla ilgilenirim.

Uygulama:

(G. Lideri, tiyelere “KiSILIGIMDEKi VE OKULUMDAKI OLUMLU OZELLIKLER VE
DUYGULARIM” Formunu” (FORM-8) dagitir. Uyelerin bu forma kisilik 6zellikleri ve
okulla ilgili “olumlu” o6zellikleri yazmalari ister. Daha sonra &grenciler, grubun
karsisina gegerek “olumlu” ézelliklerini soylerler. Grup lideri benzer ve farkli yénlere

dikkat ¢eker, duygularini yansitir.)
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FORM-8 KiSILIGIMDEKI VE OKULUMDAKI OLUMLU OZELLIKLER VE DUYGULARIM

KiSISEL OZELLIKLERIM VE OKULUMDA
DAVRANISLARIMDA

OLUMLU OZELLIKLERI DUSUNDUKTEN SONRAKi DUYGULARIM:

Sorular ve Olasi Yanitlar:

1. Olumlu 6zellikleri dustndukten sonra hangi duygulari hissettiniz?

2. Olumlu yonu gérmeyi “iyimserlik” olarak ifade edebilir miyiz?

3. lyimser bakis agisini, stresli yasantilarin olumlu yéniinii gérme biciminde de
dugunebilir miyiz?

4. Stresli yasantilarin olumlu yonini gérmek, yani iyimser davranmak micadeleci
bir yaklagim midir?

5. Stresli yasantilardan “ders ¢ikarmak”, iyimser bir yaklagim midir?

0.Y.:1.,, 2., 3., 4.ve 5. sorularin hepsine ‘“evet” ybniinde yanitlar gelmesi
beklenmektedir.”Hayir” yaniti gelirse nedenleri arastirilir.)

6. Ders ¢ikardiginiz bir yasantinizi paylasir misiniz?

O.Y.: Uyeler yagantilarini ifade ederler.

7. Ders almak ne anlama geliyor?

O.Y... Bir olayin bellekte biraktigi iz, 6guit ve ibret (Tlrkge sézliik, 1998).

8. Stresli bir yagantidan “ders aldim!” diyebilmek, kigiyi rahatlatmanin yani sira,
bagka ne gibi olanak sunar?

OY.: Stresli bir yasantidan ‘“aldigimiz dersi”, mantikli bir ¢b6ziim yolu olarak
kullaniriz, olasi stres yasantilarindan da kendimizi korumug oluruz.

Ozet Bilgi:

“Cogu zaman, baskalarinda ve yasamimizda var olan bazi seylerde dncelikli olarak
olumsuz Ozellikleri fark ederek kendimize ve baskalarina acimasizca davraniriz.
Kisisel ve ¢evresel olanaklarimizin farkinda olmak, kendimizi iyi, glivende ve mutlu
hissetmemize yol acar. Kendine gliven duygusu ise, yasam sevinci ve micadele
arzusu verir. Bu dlsinceye paralel olarak, cogu zaman bazi insanlar kendilerini,
kosullari kendi kosullarindan daha iyi durumda olan insanlarla kargilastirarak,
ofkeli, yetersiz, zavalli, kiskanglik, talihsizlik gibi olumsuz duygular hissetmekteler

ve mutsuz olmaktalar. Kisacasi stres yasamaktalar.




253

(Stresle Basa Cikma Stratejileri Olgegindeki iyimserligi ifade eden stratejiler
(FORM-9) yansitilir ve bunlar tzerinde tartisilir.)

FORM-9 iYIMSERLIK STRATEJILERI

1.”Okulda yasadigim bazi sorunlarin kisiligimi gi¢lendirdigine inanirim.”

2.“Ogretmenlerle iliskilerimde yasadigim bazi sorunlardan ¢ikardi§im derslerin, yasamimdaki

diger blyuklerle olumlu iletisim kurmama yardimci olduguna inanirim”.

3.“Okulda hi¢ beklemedigim bir sorunla karsilastigimda, bundan da alacagim dersler oldugunu
disindrim.”

4 .“Okul ortaminin kuralciligina ve zorlayiciligina ragmen, iyi yonde degisip gelistigime inanirm.”

¢ Oturumun sonunda mucadele anlami igeren asagidaki sarki dinlenir.

ZAMAN

Zaman akip gidiyor, dur demek olmaz.
Sarilip da gegmise avunmak olmaz.
Ne sen kalirsin, ne ben bu diinyada,
Umudun kaybedip pes etmek olmaz.

Bir kez olsun ¢evir yuziunu bak su topraga,
Her gun bir gicek agiyor, diyor “merhaba”.
Btin geceler mecbur vardi sabaha,
Umudun kaybedip, pes etmek olmaz.

GOondl isterdi ki hep iyi olsun, ¢ok iyi olsun,
Butln acilar bitip her an hos olsun,

Ama ne yaparsin insan oglusun,

Aci olmayinca, tatli da olmaz.

Bir kez olsun gevir ylzinu bak su topraga,
Her gln bir gicek agiyor, diyor “merhaba”,
Butln geceler mecbur vardi sabaha,
Umudun kaybedip, pes etmek olmaz.

S6z ve muzik: Tufan Kirag (Zaman alblimdi)
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Ev Odevi:

1. Uyelere, Mehmet Aydin (1959)'In “Meshur Olan Fakir Cocuklar” kitabindan
okumalari i¢in kisa &ykuler verilir. Bu dykilerdeki kahramanlar, tipki Yiimaz’in
Oykisi'nde oldugu gibi micadeleye dayall stratejiler kullanmaktadirlar. Bu
Oykulerdeki kahramanlar o6grencilerin  ¢ogunlugu tarafindan da bilinmektedir.
C)rnegin, M. Sinan, T. A. Edison, Beethoven, Mozart, H. Ford, E. Zola, A. Lincon, A.
Mithat, J. Watt, vb. Ogrenciler, éykuleri dykii kahramanlarinin mesleklerini dlgit
alarak kendileri secerler.

2. Grup icinde paylasamayacaklari 6zel bir sorunlarini FORM-3'l dikkate alarak
¢6zim Uretmeleri ev Odevi olarak verilir. Sonucu bireysel olarak grup lideriyle

paylasacaklari séylenir.

Degerlendirme:
Form-1 Uzerinden yapilan uygulamada, Uyeler mucadele stratejisini hig
zorlanmadan buldular. inci’'nin izledigi stratejiye “Cirik elma yanindakileri de

curatar.” “Her damardan kan alinmaz.” atasdzleriyle gugli bir baglanti kurdular. Kétu

aliskanliklari olan arkadaslarinin durumlarindan érnekler verdiler.

Uyeler, Yiimaz'in ykiistiindeki etkin stratejileri gok kolay buldular. Yilmaz'in
kosullarinin kendi kosullarindan ¢ok kit oldugunu; Yilmaz'in stresli durumlarda
kullandigi stratejileri glnlik yasamda uygulamalarinin zor oldugunu, ancak caba
gOsterirlerse yapabileceklerini belirttiler. Kendine gliven ve cesaretin zor kosullarda

cok ise yaradigini belirttiler.

Form-3’de Uyeler, en 6nemli ortak sorunlarinin “sinav kaygisi” ve kendi
ifadelerine gore “tahta korkusu” oldugunu belirttiler. Sinav kaygisi ve tahta
korkusuna, Form-3'deki yol izlenerek altternatif ¢ézim yollari Uretildi. Ayrica,
kayginin tersi olan kendine glven duygusunun, c¢alisip caba gostermekle
kazanilabilecegini belirttiler. Tahta korkusu olmayan bir Gye, “Calisip c¢aba
goOstererek kendime glivenimi artirirnm, boylece de sinifin karsisinda insanlarin bana
gllmesini engellerim, onlara firsat vermem” dedi. Bu ¢6zim yolu tahta korkusu olan

Uyelerce de kabul gordu.

Uyeler, Form-4'deki uygulamada, “baska ne olabilir?” “Baska ne
yapabiliim?” sorulariyla yilmazlik stratejisi arasinda baglanti kurabildiler. Form-
4’deki sorulara “komsunun telefonu, bilgisayar araciligiyla elektronik posta (e-mail),

faks cekme gibi yanitlar geldi. Stresli bir durumda kaldiklarinda kendilerine “bagka
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ne olabilir? Bagka ne yapabiliim?” biciminde alternatif ¢ozim Uretmeye dayali
sorular sormadiklari da ortaya c¢ikti. Arastirmaci, stresle basa c¢ikma grup
oturumlarinin timadnde grup igersinde bir sorun ¢iktiginda alternatif ¢ézim Uretmeye
dayali soru bigimini (Baska ne olabilir? Baska ne yapabilirim?) 6grencilere daima

yonelterek bu davranigin yerlesmesini saglamistir.

Uyeler, Form-6'da “kendi cabalariyla degistirilebilir dzellikler” icin sunlari
soylediler: Kiskanglik, utangaclik, heyecan, alinganlik, yanlis yorumlama, yalnizlik.
Hatta &gretmenlerin  kendilerine yonelik olumsuz davraniglarini da kendi
davraniglarini degistirerek degistirebileceklerini 6ne strdiler. Okulun fiziki yapisini,
ogretmenlerin Kigilik yapilarini degistiremeyeceklerini belirttiler. Kisisel ¢abalariyla
degistiremeyecekleri ve kabullenemedikleri durumlarin kendilerinde stres yarattigini

ve bunun yani sira zaman ve enerji kaybina yol actigini fark ettiler.

Form-7'de, kendileriyle ilgili olumlu &zellik belitmede ¢ok sikinti g¢ektikleri
g6zlendi. Uyeler, grup liderinin biraz zorlamasiyla sunlar belirttiler: Cesaret, agir
baslihk, duarustlik, yardimseverlik. Grup lideri bu &zellikleri daha ¢ok hangi
durumlarda gdsterdiklerini ve yasamlarindan bir érnek vermelerini de istemigtir.
Ornegin, tahta korkusu olan bir 6grenci, “tahtadayken cesaretim yok ama, insanlarla
iliskilerimde durist davranmamin gerektigi durumlarda cesaretli olabiliyorum.”
yanitini verdi. Bir Gye, kendisiyle ilgili hi¢cbir olumlu 6zelligin olmadigini sdyledi. Grup
liderinin yardimiyla ve diger tyelerin onunla ilgili gézlemlerini iletmeleri sonucunda
“iyimser” oldugu vyanitini verdi. Bu uygulama sonucunda tim Gyeler,olumlu
Ozelliklere sahip olmanin kendilerini ¢ok mutlu ettigini, kendilerine glven
duyduklarini, rahatladiklarini, seving duyduklarini belirttiler. Uyelerin bu duygulari
yliz ifadelerinden de ¢ok acik bir bigimde gézlenebiliyordu. Uyeler okul ile ilgili tek ve
en olumlu 6zelligin futbol, voleybol gibi oyunlar ve arkadas ortami yanitini verdiler.
Bu uygulamayla Uyelerin benlik saygisi ve kabulinin ylkseldigi soylenebilir.
Mulcadele stratejisinin  uygulanabilmesinde, benlik saygisi ve kendine glven

duygulari temel etkenler olarak gértlmektedir.

Bu oturuma iligkin ortalama zevk duzeyi: 9

Bu oturuma iligkin ortalama yogunlagma duzeyi: 9
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| 4. OTURUM

(3. Oturumun 6zeti yapildi ve ev 6devleri incelendi.)

Amag: Sosyal ilgi stratejisi konusunda biling ve beceri kazanma.

Davranis: (1) Sosyal durumlarda karsisindaki kisiyi farkli yonleriyle dogru tanima ve
anlama,

(2) insanlarla mutluluk ve doyum verici iligkiler kurmak isteme ve bu yénde caba
gOsterme.

Siire: 90 dakika

Arag: Formlar ve tepe goz.

Uygulama:

(Grup lideri, Gyeleri birbirlerine karsilikli gelebilecek bigcimde ikiserli gruplara ayirir.
Dinleyen konumundaki (yeye A, konusan konumundaki Gyeye B ismini verir. Grup
lideri, konusan konumundaki Uyelere son zamanlardaki ¢ok stresli bir yasantilarini
dusinmelerini ve bunu bir dakika slrecek bigimde karsilarindaki dinleyen
konumundaki kisiye anlatmalarini séyler. “B” grubuna distinmeleri igin bir dakika stre
tanir. Bu arada grup lideri dinleyen konumdaki “A” grubu Uyeleriyle birlikte sohbet

esnasinda verecegi yonergelerin provasini yapar.

(Etkin Olmayan Dinleme)

e “B” grubundaki Uyeler konusmaya baslar ve grup lideri A grubunda dinleyen
konumundaki Uyelere asagidaki yonergeleri verir. Yonergeler sézsiz isaretlerle
verilmektedir.

1. Gdzlerinizi ve kulaklarinizi konusana simsiki kapatin (20 saniye sonra),

2. Simdi de kulaklariniz kapali kalsin, gézlerinizi ag¢in (20 saniye sonra),

3. Simdi de kulaklariniz ve goézleriniz agik olsun, ama konustugunuz kisiye sirtinizi

donin, onunla ilgilenmediginizi gosteren baska seylerle de ilgilenebilirsiniz (20

saniye),

(Etkin dinleme)

4. Bu kez, konusan grup biraz 6nce anlatti§i stresli yasantisini tekrar anlatmaya

baslasin. Dinleyen konumundaki grup Uyeleri gdzinu, kulagini ve tim bedenini

konusana acik tutsun. Ona, dinlediginizi ve anlamaya calistiginizi belirten “hi hi, evet,
daha sonra ne oldu? gibi isaretler verin, onun goézlerinin icine bakin, kendinizi
konusan kisinin yerine koymaya calisin, dyle bir durumda onun neler hissetmis,
disunmUs olabilecegini anlamaya c¢alisin ve farkettiginiz duygular “GziImastan,

ofkelenmistin®, vb. bigimlerde ona iletin (60 saniye).
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e (Grup liderinin talimatiyla bu siirece son verilir. Uyeler yerlerine gegerler, grup

liderinin etkinlikle ilgili sorularina bireysel ve s6zel olarak yanitlar verirler.)

Sorular ve Olasi Yanitlar:
¢ Dinleyen konumundaki A grubu Uyelerine yoneltilecek sorular:

1. Gozleriniz ve kulaklariniz konusan kisiye timiyle kapali oldugunda, konusan kisi
ve onun anlattigi olayla ilgili hangi bilgileri edindiniz? Yani, zihninize bilgi akisi oldu

mu, onu anlayabildiniz mi?
O.Y.:Bilgi akisi olmadidi i¢in onu anlayamadim...

2. Kulaklariniz kapali, ancak goézleriniz agikken bilgi akigi oldu mu? Ornegin, hangi

bilgileri edindiniz?

O.Y. Bir énceki duruma gére daha fazla bilgi akisi oldu. Jest ve mimiklerinden,

ytziinin renginden (zglin oldugunu anlayabildim...

3. Duymamaniza ragmen, ona bakarken onun iginde bulundugu ruh halini,
duygularini beden ifadesinden anlayabildiniz mi? Hangi duygulari fark ettiniz? Bu
durumda, karsimizdaki kisiyi anlayabilmek igin, etkin dinlemede hangi organimizi

etkin kullanmaliyiz?

O.Y..Duymama ragmen, ona bakarken (zgin, kizgin, mutlu, vb. oldugunu
anlayabildim. Bu durumda géziimi de etkin kullanmaliyim. Yani onun gézlerine
bakmaliyim, yiiz ifadesini, el kol hareketlerini, bedeninin durusu ve diger beden

ifadelerini anlamaliyim.
4. Bagka hangi organimizi etkin kullanmaliyiz?

O.Y.:Elbette kulagimi etkin kullanmaliyim. Yani onun anlattiklarini, sesinin inig

cikiglarini, vurgularini duymaliyim...

5. Go6z ve kulaklariniz acik olmasina ragmen, konusan kisiye tim bedeninizi
kapattiginizda ya da o konusurken baska seylerle ilgilendiginizde, zihninize bilgi
akisinin azaldigini fark ettiniz mi?

O.Y.:Konusan kisiye sirtimi déndiigimde, baska bir seylerle ilgilendigimde o kigi ve

anlattiklarina iliskin zihnime bilgi akisinin azaldigini fark ettim.
6. Peki bu durumda, baska hangi organimizi etkin kullanmaliyiz?

O.Y.: Tim bedenimi de etkin kullanmaliyim. Yani konusurken, ytzim, gbézim ve
tiim bedenim ona déniik olmalidir. Kollarimi gégsiimde kavugturmamaliyim, baska

bir seyle de ilgilenmemeliyim.

7. En fazla bilgi akisini hangi durumda hissettiniz? Bu etkin dinleme olabilir mi?
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O.Y.: En fazla bilgi akisini dérdiincii durumda hissettim. Bu tarz dinleme etkin bir

dinlemedir.

8. Kendinizi onun yerine koyup, onun duygu ve duguncelerini anlayabildiniz mi? Bu

tarz dinlemeye empatik dinleme ya da hemhal olma diyoruz.
0O.Y.:Bazi liyeler “hayir” bazilari da “evet” yanitini verebilirler.

9. Onun duygu ve diusunceleri neydi?

O.Y.: Mutluydu, kizgindi, hayal kirikhgina ugramigsti, ¢aresizdi....

10. Karsinizdaki kisiyi zihinsel ve bedensel olarak etkin dinlediginizde, o anlik
zamani da etkin ve verimli gecirmis olur musunuz? Ne gibi kazanglar elde

edersiniz?

O.Y.:Evet, o kigiyi tanirim, anlarim, farkli bakis acilari ve becerileri kazanirm. O
kisinin anlattiklarindan, sorunlarindan bazi stresli durumlarda uygulayabilecegim ya
da stres yasamaktan koruyucu dersler de ¢ikarabilirim. O kisinin rahatlamasina ve
sorununa ¢6zim bulmasina yardimci olabilirim. Kisacasi, hem ona yardimci olabilirim,

hem de ondan bir seyler 6grenebilirim.

12. Etkin dinlemenin karsilikli doyum ve mutluluk verici iligkiler kurabilmedeki 6nemi

nedir?

O.Y.: Oncelikle karsimidaki kisiye degderli oldugu mesajini veririm. Sorununa farkli
bir bakis acisiyla ¢6ziim bulmasina yardimci olabilirim. OKkiginin bana yakinlhgi ve
ilgisi artabilir, onunla yakin arkadas da olabilirim. O kisiyi, gesitli 6zellikleri yéniinden
iyi taninm, bbylece de onunla aramdaki mesafeyi ve davranislarimi

ayarlayabilirim....

13. Etkin dinleme davranisi insanlar arasindaki farkli 6zellikleri (duygu, dusince,
beklenti, niyet vb.) fark etme ve anlama olana@: verir mi? Ornegin su ifade de
oldugu gibi, “Arkadaslarimin Kkisilik yapilarinin benden farkli olabilecegini kabul

ederek onlari anlamaya galigirim.” (SBSO’i maddesi).

O.Y.: Evet. Insanlarin beklentilerinin, gereksinmelerinin, deder verdigi seylerin,
duygularinin, diigtincelerinin benimkilerden farkli oldugunu anlarim. Farkli 6zellikteki
insanlarla baga ¢ikma becerileri kazanirim. Bazi durumlarda karsimdaki kisinin niyeti
benden faydalanmak, taciz etmek ise, bunu anlarim ve o kisiden kendimi korurum.
Bazi durumlarda da, karsimdaki Kkisinin benim diigtinddigim gibi tehlikeli olmadigini

anlarim ve dostga iligkiler gelistirebilirim, onunla yakinlik mesafemi ayarlariz.

14. “Ogretmen ya da idarecilerin hangi durumlarda kizdiklarina dikkat ederek,

davraniglarimi onlarla gatismaya diismeyecek bigimde ayarlarim.” “Ogretmen ya da
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idarecilerle bir sorun yasadigimda, kendimi onlarin yerine koyarak sorunu onlarin
g6ziyle anlamaya calisinm.” (SBSO’i maddeleri) hemen her zaman bu bigimde

davranan bir 6grencinin etkin dinleme davranigini gosterdigini digunebilir miyiz?
O.Y.:Evet.

15. Etkin dinleme davranigi, insanlara karsi sosyal anlamda ilgili ve dikkatli

oldugumuzun da bir ifadesi olabilir mi?
O.Y.: Evet.

17. Géz, kulak, beden, zihin ya da dikkatimiz, bizim kisisel mi yoksa g¢evresel mi

kaynaklarimizdir? Etkin dinleme ile bu kaynaklarimizi nasil kullanmis oluyoruz?

O.Y.: Kigisel kaynaklarimizdir, etkin dinleme becerisini kazanarak bu kaynaklarimizi

etkin kullanmig oluyoruz.

18. Simdi sdyleyin bakalim, etkin dinleme ya da sosyal ilginin stresle basa

cikmadaki 6nemi nedir?

O.Y.: insanlari tanimaya ve anlamaya, iliskinin diizeyini ve yakinlik mesafesini
ayarlamaya, Insanlarla aramizdaki sorunlari ¢6zmeye, olasi sorunlara karsi hazirlikli

olmaya, stresli durumlarda sosyal ve duygusal destek alip vermeye olanak saglar.

19. Bu anlamda sosyal ilgi stratejisini kullanarak stresimizle etkin bir bigcimde basa

cikabilir miyiz?

O.Y.:Evet.

e Konusan Konumundaki Ogrencilere Yoéneltilecek Sorular:

1. Hangi iletisim durumunda kendinizi en az dinlenmis ve anlasiimis hissettiniz?
O.Y.: Dinleyen arkasini déndiigiinde

2. Bu durumdaki duygulariniz ve dusunceleriniz nedir?

O.Y.:Konusmak istememe, (zlintli, kizginlik, yalnizlik, degersizlik, dislanmislik ...

3. Hangi iletisim durumunda kendinizi en fazla dinlenmis, anlasiimis ve kaale

alinmis hissettiniz?
O.Y.:Dérdiincii durumda, etkin dinlendigimde.
4. Bu durumdaki duygu ve duslinceleriniz nedir?

O.Y.:Daha c¢ok konusmak istedim, kendimi yalniz hissetmedim, kendimi onun

karsisinda degderli ve umursanmis olarak hissettim, genel olarak iyi hissettim.

e Daha sonra grup lideri Etkin Dinleme Becerileri Formunu (FORM-1) tepe gézden

yansitir ve gruba okur.
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FORM-1 ETKIN DINLEME BECERILERI
1. Dinleyen kisi tim bedenini konusan kisiye agik tutar. Karsisindaki kisinin ylziine bakar. Onunla g6z
temasi kurar. Yeni tanisilan kisilerde, sosyal bakis olumlu bir etki birakir. Sosyal bakis, géz ve burun
bolgesine bakigi ifade etmektedir. Burun bdlgesinden asagi (dudaklar ve beden) bakis ¢ok yakin
iliskilerde normal karsilanabilir. Sohbet, (sosyal temas) oturma pozisyonunda sulrliyorsa, sandalyeye
kaykilmadan oturmak, bedeni hafif 6ne, boynu hafif yana ederek dinlemek etkin dinlemenin bir

ifadesidir, karg! tarafta olumlu duygular uyandirir.

2. Dikkatimiz, karsimizdaki kisiye iliskin dil, din, cinsiyet, sosyal, ekonomik, fiziksel (dis gorinimi)
vb. durumlara iliskin olumsuz 6n yargilardan bagimsiz olarak, o kisiyi bir insan olarak tanimak ve
anlamak icin acik olmalidir. Ornegin, A sehrinden olan kisiler, cikarcidir ve tehlikelidir, erkekler bencil
ve sadakatsizdir, erkeklere asla guvenilmez, vb. bicimde zihni olumsuz dislncelere odaklayarak
konusmak karsi tarafta en bastan savunucu iletisime yol agabilir. Olumsuz 6n yargili distincelerle
karsi tarafl dinlemek, o kisinin séyledigi olumlu, gergekgi bircok seyi gérmezden gelmemize, sadece
zihnimizdeki 6n yargilara ydnelik bilgi toplamamiza yol acar. Buna secgerek dinleme de diyebiliriz.
Segerek dinlemede “kendini dogrulayici kehanet” dedidimiz bir durum da ortaya cikabilir. Bu
durumda, zihnimizdeki 6n vyargilarla dinleyip, kisiye bu yonde geri bildirimler verdigimiz igin,
karsimizdaki kisi én yargilardan bagimsiz olarak iletisim kurarken, zamanla o kisiyi kendi 6n

yargilarimiz dogrultusunda davranmaya tesvik etmis oluruz.

3. Kendimizi konusan kisinin yerine koyarak, yasadiklarina ya da anlattiklarina onun bakis agisindan
bakmak, uygun tepkiyi ortaya koymak acgisindan ¢ok énemlidir. Bu tarz dinlemeye “empatik” dinleme
denmektedir. Ornegin, bir arkadaginiz bir dersten basarisiz oldugu igin agliyordur, siz ise bagarili
oldugunuz icin gok mutlusunuzdur. Onu dinlemeniz ve g6zlemeniz sonucunda, duygularinin Gzintd,
ofke ve pismanlik gibi duygularini fark etmeniz ve bu duygulari Uzerinde onunla konusmaniz,
arkadasinizla empati kurdugunuzun bir ifadesidir.

Bu tarz dinleme bir anlamda, kisinin kendi bencilligini asarak farkli bir bakis agisiyla olaylara
yaklasmasidir. Kendi kisiligimiz disindaki diger insani da hesaba katmaktir. Davraniglarimizi
belirlerken kendi 6z gergegimiz (duygularimiz, duslncelerimiz, beklentilerimiz vb.) disindaki dis
diinyay! da hesaba katmak davraniglarimizi belirleyecegi icin stresimizi azaltabilecegdi gibi, yeni stres
kaynag! yaratma olasiigini da azaltabilir. Ornegin, “Ogretmen ya da idarecilerin hangi durumlarda
kizdiklarina dikkat ederek, davraniglarimi onlarla c¢atismaya dismeyecek bicimde ayarlarim.”
“Ogretmen ya da idarecilerle bir sorun yagadigimda, kendimi onlarin yerine koyarak sorunu onlarin

gozuyle anlamaya galisinm.” ifadelerinde oldugu gibi.

4. Dinleyen kisi, dinledigini ve anladigini ifade edecek bigimde sbézel (him him, evet, daha sonra
vb.bigimlerde) ve bedensel (6rnegdin, basini 6ne dogru sallama, el, géz ve dudak hareketleri vb.) geri
bildirimlerde bulunur.

5. Anlamadidi noktalarda gegistirmek yerine, sorular sorarak anlamaya c¢alisir.

6.Yukaridaki etkin dinleme kosullarini sagladigimizda, dinledigimiz kisiye su mesajlari vermis oluruz:
“Seni umursuyorum, kaale aliyorum, sen varsin, degerlisin, sen saygiya layik bir insansin.” iste bu tarz

iletisim, iliskimizin kalitesini artirir, iliskiden mutluluk ve doyum hissetmemize olanak saglar.

FORM-1:Ciiceloglu (1998) ve Oner (2002)’den yararlaniimistir.
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Uygulama:

(Grup lideri, génullG bir Gye ile etkin dinlemeyi ifade eden bir sohbet yapar.)
Soru ve Olasi Yanit

1. Arkadasinizi etkin dinledigimi hangi davranislarimdan anladiniz?

1. O.Y..FORM 1’deki élgiitleri sGylemeleri beklenir.

Uygulama:

(Daha sonra grup lideri, Gyeleri ikiser kisilik gruplara ayirir. Bu ayirma islemini grup
lideri, tesadufi bicimde kendisi yapar. ikiser Kisilik gruplar kendi aralarinda etkin
dinleme kurallarini dikkate alarak stresli bir yasantilari Gzerinde iki dakika sohbet
yaparlar. Bu arada grup lideri, gdéz temasi, beden durusu gibi distan gdzlenebilen
Ozellikleri yoninden, Uyeleri gdzler ve onlara etkin dinleme agisinda geri bildirimler
verir. Daha sonra Uyelere FORM-2 verilir ve bu sohbet ortamini etkin dinleme

acisinda degerlendirmeleri istenir.)

FORM-2 ETKIN DINLEMEYi DEGERLENDIRME FORMU

(Ne kadar etkin dinlendiginizi 1 ile 10 arasinda bir sayi ile derecelendirin. 1 en distk,
10 en ylksek diizeyi gbstermektedir.)

1. Bedenimi etkin dinlemeye uygun bir bigcimde ayarladim (G6z temasi kurdum,
Bedenimi ona acik tuttum.) ()

2. Ona konustugu konuyla ilgili sorular sordum, bas, géz vb. bedensel hareketlerimle
konusmasini devam ettirici tepkiler verdim. ()

3. Onu tam bir dikkatle dinledim. Zihnimi anlatilan konunun disinda bagka higbir seyle mesgul
etmedim. ()

4. Kendimi onun yerine koyarak, onun duygu ve dislincelerini anlamaya
calistim ve anladiklarimi ona ilettim (onunla empati kurabildim). ( )

O'nda  fark ettigim duygular.......

5. Onu umursadim, kaale aldim, ona sen degerlisin duygusunu hissettirdim. ( )

6. Karsilikh sohbette onu dinlerken, kendi duygularimin da farkina vardim. ( )

Tartisma:

(G. Uyeleri FORM 2'yi tamamladiktan sonra, sonuglar grupta sesli olarak paylagsilir.
Formdaki her madde tek tek incelenir. Ornegin, dinleyen bir Gye, birinci maddeye 10
dizeyinde dinledim demis olabilir. Ancak, konusan Uye ayni mesaji almig midir.
Boylece hem konusanlarin hem de dinleyenlerin duygu ve disuncelerine yer verilir.

Celiskili durumlarda nedenler arastirilir.)
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e (Daha sonra grup lideri, ETKIN DINLEME SONUCLARI FORMU (FORM-3) 'nu

tepe gdzden yansitir ve okur. Bu formdan birer tane de Uyelere dagitir.)

FORM-3 ETKIN DINLEME SONUGLARI

1. Farkli bakis agilari kazanilir.

2. insanlar taniyip anladikga dostga iligkiler kurulur. Dostga iligikiler, stresli durumlarda sosyal ve
duygusal destek olanagi saglar. Ayrica, temel bir gereksinim olan yakinlik ve aidiyet gibi
gereksinimleri kargilama olanagi saglar.

3. Etkin dinleme sonucunda, insanlari taniyip anladik¢a onlarla nasil basa ¢ikilacagina iligkin ip uglari
da elde edilmis olur. lliskinin derecesine karar verilir.

Farkli 6zellikteki insanlarla farkli basa ¢ikma becerileri kazanilir.
. Bagka: .........

o s

FORM-3: Oner (2002)’den uyarlanmstir.

Sorular ve Olasi Yanitlar:

1. FORM-3'deki her bir ifadeden hangileri size gok anlamli geldi?

O.Y.:Uyeler, FORM 3’deki tiim maddelerin kendileri icin anlamli olabilecedini
séyleyebilecekleri gibi, bazi maddeler lizerinde yogunlagabilirler, yeni maddeler de

ekleyebilirler.

Uygulama:

(Grup lideri, tyeleri Serli gruplara ayirir, her grup icin bir grup sézclsu secger. Her
gruba birer tane ¢alisma kagidi verir. Gruplar, grup liderinin sordugu sorular tzerinde
tartisirlar; grup sézculeri sonuclari biylk gruba aktarirlar.) “Gézlerinizi kapatin ve beni
dikkatle dinlemeye calisin. (Bu arada grup lideri, rahatlatici, hayallere odaklagsmayi
saglayici sozsliz muzik acar.) “Varsayin ki, okulunuz iki bélimden olusuyor. Bu okulun
bir bélimu su anki egitim gordiguntz okul, digeri ise olanaklari ¢gok genis bir okul. Bu
okulun bir boliminidn diger bolimine bakan duvarlari camdan yapilmistir. Cam
boéliminde ayrica, diger boélimdeki (su anki okulunuzdaki) o6grencilerin hemen
hemen bitin davraniglarini yansitan bir gérintileme sistemi vardir. Siz, tek basiniza
olanaklari ¢ok genis olan okulda yasamaktasiniz. Bu bdélimdeki bitin olanaklar
mukemmel. Sinifiniz, koridorlar, tuvaletler, kantin, yiyecekler vb. her sey tertemiz ve
kaliteli. Ancak, cam boéliminde sizden bagka hi¢ kimse yasamiyor, acgik¢asi
yapayalnizsiniz. Siz, bu bolumdeki dersleri bilgisayar araciliiyla igliyorsunuz.
Bilgisayarda alabileceginiz dersler énceden programlanmis, sadece yapacaginiz
bilgisayarin basina oturup diigmesine basarak dersinizi islemektir. isiniz o kadar kolay
ki, ileri geri alarak tekrar yapma sansiniz da var. Ders aralarinda diger bolumun zili

caldiinda siz de ara vermek durumundasiniz. Camin arkasindan diger dégrencilerin
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birbirleriyle sakalagmalarini, oynasmalarini, sohbetlerini,dayanigmalarini,
kosusturmalarini ve birgok etkilesimlerini goézliyorsunuz.)

Sorular ve Olasi Yanitlar

1. Cam boélumde en ¢ok neyin eksikligini duyarsiniz?

O.Y.:Insanlar / arkadaslar, 6§retmenler, idareciler ve diger ¢alisan kisiler.

2. Ogretmenler, idareciler, arkadaslar ve diger insanlar sizin icin énemli midir?
Nigin?

O.Y.: Onemlidir. Bir cok gereksinimimizi onlar sayesinde karsilamaktayiz...

4. Sosyal ortamlarda baska ne gibi gereksinimlerinizi karsilarsiniz?

O.Y.:Sevyi, ilgi, giiven duygusu, dayanisma, yardimlasma, insanlardan bir seyler
Ogrenerek kigisel olarak gelisme, eglence, oyun oynama, sohbet...

5. Tipki cam bélimde oldugu gibi, yasadiginiz fiziki cevre ve maddi olanaklariniz
cok yeterli bir durumda. Ancak istemediginiz halde, duygusal ve sosyal olarak ¢cok
yalnizsiniz. Sizce bu, stres verici bir durum mudur?

O.Y.:Stres vericidir. Maddi olarak ¢ok zengin olmak, mutlulugun tek bir garantisi
dedildir.

6. Sosyal ¢evrenizden soyutlandiginizda, durumunuz ne olur?

O.Y.:Yalnizlik, can sikintisi, duygu ve diigtinceleri paylasamamanin verdigi gerginlik,
sosyal ve duygusal olarak gelisememe, farkli sosyal ortamlarin gerektirdigi

davraniglari kazanamama, dislanmiglik, degersizlik, bunlarin tiimu stres vericidir...

e “Peki simdi, insanlarla karsilikli doyum ve mutluluk verici iligkiler kurabilmek igin
hangi becerilere gereksinim vardir, bunlar Gzerinde duralim.” (Grup lideri, tepe

g6zden FORM 4’0 yansitir, okur, anlasiimayan ifadeleri agiklar)

FORM -4 KARSILIKLI DOYUM VE MUTLULUK VERICI ILISKILER KURABILMENIN
YOLLARI

1. Insanlari etkin dinlemek,

2. insanlarla mutluluk ve doyum verici iliskiler kurmak igin zaman ayirmak.

3. Dil, din, irk, cinsiyet, fiziksel gériiniim, 6zel zevkler gibi 6zellikleri yéniinden insanlari asagilamamak,
saygil olmak. insanlar arasindaki farkliliklari olagan gérmek.

4. Dayanigsma, yardimlagsma.

5.Bir insan olarak kendini degerli gérmek, kendine gliven ve saygi duymak.

6. Tesekkur edebilmek, beklentileri ricayla dile getirebilmek, gerektiginde 6zur dileyebilmek.

7. Gerektiginde karsi tarafi kirmadan, saldirgan bir tavir iziemeden “HAYIR” diyebilmek.

8. Kisisel sinirlarimiza ve haklarimiza sahip ¢gikmak, bunu agikga dile getirmek, karsi tarafin da kisisel
haklarina ve sinirlarina sayg! duyabilmek.

9. Temiz ve bakimli olabilmek.

10. Bencil olmamak, kiginin kendisinin ve baskalarinin istek ve beklentileri arasinda uzlagsma
saglayabilmesi.

11. Dirlst ve glvenilir olmak.

12. Bagka: ......
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(Bu forma uyelerin de ekleyebilecegi davraniglar varsa eklenir. FORM-4’e iliskin
asagidaki sorular yoneltilerek tartisma saglanir. FORM-4’e iligkin yanitlar sézel
olarak alinir. Tartisma sonunda bu formdan Uyelere birer tane dagitiir. FORM-
4’deki beceriler Uzerinde gerekirse davranigi prova etme ya da rol oynama

tekniklerine de bas vurulur.)

Sorular ve Olasi yanitlar:

1. Bu becerilerden hangisinde sorun yasiyorsunuz? Hangisinde kendinizi yeterli

hissediyorsunuz?

O.Y.: (Farkh yanitlar gelebilir. Ornegin, Sekizinci beceride olasi yanit asagidaki

bicimde olabilir:)

a) Evet: Cok yakin arkadasim ya da kardesim bile olsa, ¢cok 6zel esyalarimin,

benden izinsiz olarak kullanilmasina izin vermiyorum. Bu benim igin bir sinir

olusturuyor.

b) Hayir: Ozel esyalarimin kullaniimasindan g¢ok rahatsizlik duyuyorum ve bunu

onlara beni yalniz birakmasinlar diye séyleyemiyorum.

Sekizinci beceride yanit (b) segenegindeki gibi olursa, rol oynama ve davranigi

prova teknigi ile asagidaki bigimde davranis kazandirilir.:

Grup Uyeleriyle birlikte sorun davranis canlandirilir. Bunun ardindan, grup lideri
sorun yasayan Uyenin yerine gecerek uygun tepkiler verir. Daha sonra da grup
liderini gdzleyen 6grenci uyuma yonelik davraniglari prova eder. Ogrenci
kendisini rahat hissedene kadar provaya devam edilir. Asagidaki sonuca

ulagilmaya c¢alisilir.

“Ozel esyalarimi benden izinsiz olarak kullanmalarinin beni rahatsiz ettigini
onlara sdyleyecegim. Bunu ricayla, aclk ve kesin bir bicimde sdyleyecegim.
Ornegin: Ayse, cep telefonumu/cantami vb. benden izin almadan kullandigini
gériiyorum ve acikgasl bundan ¢ok rahatsizlik duyuyorum. LUTFEN, bundan

sonra benden izin almadan cep telefonumu / gantami vb. kullanma.”

Diger becerilerde de sorun varsa, rol oynama ve davranigi prova etme

tekniklerinden yararlanilir.

(Stresle basa cikma stratejileri 6lcegindeki sosyal ilgiyi ifade eden stratejiler

(FORM-5) tepe gbzden yansitilir ve okunur.)
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FORM-5 SOSYAL iLGI STRATEJILERI

1. Mutluluk ve doyum verici sosyal iligkiler kurmak icin, okulda arkadaslarimla birlikte olmaya da zaman
ayiririm.
2. Arkadaslarimin kisilik yapilarinin, benden farkli olabilecegini kabul ederek onlari anlamaya c¢aligirim.

Ev Odevi:
FORM-4’deki kendilerinde yetersiz gordukleri becerileri, dnce grup igindeki
arkadasglarindan destek alarak prova etmeleri, sonra da glnlik yasamlarinda

uygulamalari ev 6devi olarak verilir.

Degerlendirme:

Uyeler, etkin dinlemede etkin olarak kullaniimasi gereken organlar fark
ettiler. Temel dinleme organi olan "kulagin" yani sira “gézun” insanlari tanima ve
anlamada 6nemli bir organ oldugunu fark ettiler. Ozellikle kargi cinsle g6z temasi
kurmada ¢ok guglik ceken Uyelerle bu uygulama birka¢ defa yapildi, egzersizler
sonucunda bu Uyelerin daha uzun siire géz temasi kurabildikleri gorildi. Uyeler,
insanlari etkin dinleme ve anlamada g6z ve kulagin yani sira “dikkat’i konusan
kisiye ve anlattiklarina odaklamanin ve tim bedeni konusan kisiye acik bir
pozisyonda tutmanin énemini fark ettiler. Empati kavramini 6grendiler. Karsi tarafi
dinlerken onda fark ettikleri duygulari ifade ettiler. Etkin dinlemenin dnemli sonuglari
tizerinde duruldu. insanlar etkin dinleyerek anlayabilecegimiz, kisiligimizi ve sosyal
becerilerimizi zenginlestirebilecegimiz, farkli ézellikteki insanlarla etkin basa ¢ikma
becerilerini kazanabilecegimiz, karsilikli doyum ve mutluluk verici sosyal iliskiler
kurabilecegimiz, stresli durumlarda yardim ve dayanisma saglayabilecegimiz
sonucuna vardilar. Uyelerin 6zellikle, dikkatin ve dinleme anlama organlarinin hangi
yone odaklanirsa zihnimize bilgi akisinin da o yonde olacagini fark etmeleri ¢ok
o6nemli bir sonugtur. Dikkatin, hangi yone yonlendirilebileceginin 6énemli dlglide
kisinin kendi elinde oldugu ydéniinde de farkindahgin olustugu gozlendi. Uyeler,
zihne en fazla bilgi akisinin dérdincl uygulamada (etkin dinleme bigimi) oldugunu
belirttiler. Dinlememenin, karsi tarafta hice sayilma, deger veriimeme duygularini

olusturdugunu 6ne sirddler.

Uyeler “cam okulu” uygulamasina iligkin yasantilarda, insanlarin
yasamimizda ¢ok dnemli bir yerinin ve insanlarla temasin ¢ok temel bir gereksinim
oldugu sonucuna vardilar. Uyelerin, insanlarla temasin saglanamadidi okulun “cam
bolimiinde” eksikligini duyduklari gereksinimler sirasiyla sunlardir: insanlar,

arkadaslar, 6gretmenler, idareciler, kantinciler, temizlik iscileri; sevgi, konusma,
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paylasma, yardimlasma ve oyun. Uyeler, karsilikli doyum ve mutluluk verici iligkiler
kurabilmek icin Form-4’de o6ne surllen yollarin tamamina katildiklarini, bunlarin
gerekli oldugunu soéylediler, gunlik yasantilarindan érnekler verdiler. Kisisel esya ve
konulardaki 6zel sinirlarini belirttiler. Kigisel sinirlari konusunda “hayir diyemeyen
tyelerle “davranigi prova etme” ve “rol oynama “teknikleriyle yardimci olundu. Uyeler,
“hayir’ diyememenin gerisinde “yalniz birakilmaktan duyduklari korku” oldugunu
soylediler. Bir Gye, surekli kavga g¢ikaran, yaninda bigak tasiyan arkadaslarinin, her ne
zaman kavga ciksa kendisini gagirdiklarini, yalniz kalmaktan korktugu igin onlara
hayir diyemedigini soyledi. Bu Uye ile, “hayir diyebilme” konusunda rol oynama ve
davranigi prova teknikleriyle calisildi. Uyeler, “hayir’ yanitini kirici ve saldirgan
olmayan bir bigcimde sdylemeleri gerektigini de grup icinde fark ettiler. Uyelerin
kazandiklar ¢cok énemli bir farkindalik da uygun bicimde “hayir’ diyebilmenin iligkileri
daha olumlu ve agik hale getirecedi yonindeydi. Her bir Uye ile davranis provasi

yapildi. Uyeler bu davranisi giinlik yagsamda uygulamalari igin ev 6devi verildi.

Uyelerin bu oturumdan farkindalik kazandiklari noktalar: “Arkadaslarima
nasil davranacagimi, onlarla nasil konusacagimi, etkin dinlemeyi, empati kurmayi
ogrendim.” “Kargimdaki insani anlamak ve yardim etmek konusunda kendimi biraz
daha gelistirdim. Bilemedigim, isimlendiremedigim konular yuziunden rahat degildim,
simdi biraz rahatladim.” Konusan kigiye ilgi gdstermek, o bir konu anlatirken onu
dinlemek, ¢6zim yollari énermek, tim dikkatimi konusana yoneltmek, géz temasi
kurmak, konusurken jest ve mimikleri kullanmak, konusanin jest ve mimiklerine dikkat
etmek.” Arkadaslarimin gizli esyalarini karistirmamayi, kavga ve bicaklama gibi
davraniglar gosteren arkadaslar beni ¢cagirdiklarinda onlara hayir demeyji, iyi ile kotl
arkadasliklar arasindaki farklari gérmeyi ve tim bunlarin stresle etkin bir basa ¢ikma

yolu oldugunu o6grendim.” “Etkin dinlemenin bende ne gibi dedisiklikler ortaya
cikardigini, kendimi gelistirmeyi, iyi dostluklar kurmayi, paylasimin dnemini anladim.”
“Tim dikkatimi konusana vermeyi, bedenimi ona kapatmamayi, konusani arkamda
birakmamayi, konusanla géz temasi kurmayir 6grendim (géz temasi kurmakta cok
zorlanan bir Gye).” Arkadaslarimi Gzmeden nasil “hayir’ diyebilecegimi 6grendim,

bdylece arkadaslarimla olan stresimle de nasil basa ¢ikacagimi 6grendim.” “Hayir

demeyi, insanlarla iliski kurmanin yollarini, dinlemeyi, anlamayi, anlatmayi 6grendim.”

Bu oturum iligkin ortalama zevk duzeyi: 8

Bu oturuma iligkin ortalama yogunlagma dtizeyi: 9
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| 5. OTURUM \

NEREYE GIDECEGINI BILMEYEN GEMIYE HICBIR RUZGAR FAYDA
VERMEZ.

(4. Oturumun o6zeti yapildi ve ev 6devleri incelendi.)

Amag: Akis yasantisi ve dnemi konusunda bilinglenme.

Davranis: 1. Akis yasantisinin 6zellikleri ve 6nemi konusunda bilgilenme,

2. Bir amag belirlerken ilgi ve yetenek gibi dnemli kisisel 6zelliklerini dikkate alma.
3. Kisilik 6zelliklerine uygun amaglarin “akis” yasantisi sundugunun farkina varma.
4. Akis yasayabilecegi amaglar belirleme bilinci edinme.

Arag: Formlar, tepeg6z

Sure: 90 dakika

Uygulama:

(Grup lideri, Ill. Oturumdaki FORM-2‘nin yazili oldugu kartonu tahtaya yapistirir ve

mucadele stratejisinin 6zelliklerini okuyarak hatirlatir. )

¢ (Daha sonra, grup lideri tepe gozden FORM-1 yansitir, okur, aciklar ve bundan
birer tane de Uyelere dagitir. Uyeler, FORM-1’e iligkin sorulari yanitlarlar, daha
sonra da bu yanitlari buydk grupta paylasirlar.)

FORM-1

Su anki mevcut yetenek ve becerilerinizle kendinizi agagidaki durumlarda hayal ediniz.
1. Sizden bir yolcu ugagini ugurmaniz,

2. Agri dagina tirmanmaniz,

3. Konularini gok az bildiginiz Matematik, ingilizce gibi derslerden sinava girmeniz

zorunlu olarak bekleniyor.

SORULAR

Tiim bu durumlara iligkin olarak asagidaki sorulari yanitlayiniz. (1) en diisiik, (10) en yiiksek
diizeyi ifade etmektedir.

1. Bu isler i¢in sahip oldugunuz yetenek ve becerilerinizin dizeyi: ( )

2. Bu iglerin zorluk diizeyi: ( )

3. Asagidaki duygulari yasama duzeyiniz: ( )
Endise / Kaygi: ( )
Korku: ()
Ofke: ()
Caresizlik: ()
Panik: ()

. Dikkatinizi bu 3 duruma yogunlastirmada ve bu yogunlugu sirdirmede yasadiginiz zorluk dizeyi:(

4

)

5. Stresin hangi bedensel belirtilerini yasarsiniz? ........
6. Genel anlamda stres duzeyiniz: ( )

7. Bu islerden zevk alma diizeyiniz: ( )

8. Basarili olma olasilhiginiz: ( )
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Sorular ve Olasi Yanitlar:

1. Bu U¢ durum igin, su anda sahip oldugunuz yetenek ve becerilerinizin dizeyi

disuk madar?

O.Y.: (Diisiik olmasi beklenmektedir.)

2. Bu U¢ durumun size goére zorluk dizeyi nedir?
0O.Y.: (Yiiksek bir diizey belirtmeleri beklenmektedir.)

3. Boyle bir durumda stres yagantisiyla ilgili olumsuz duygularinizin dizeyi yuksek

midir?

0O.Y.: (Yiiksek olmasi beklenmektedir.)

4. Dikkati yogunlastirma ve bu yogunlugu sirdirme dizeyiniz distk madar?
O.Y.:(Diigiik olmasi beklenmektedir.)

5. Stresin hangi bedensel belirtilerini yasarsiniz?

O.Y.: (Kaygi, korku, 6fke gibi duygularin diizeyi yiiksek olacagi icin, kalp carpintisi,

titreme, vb. bedensel belirtiler yasayabilirler.)

6. Stres dlzeyiniz yiksek midir? .

O.Y.: (Yiiksek bir diizey belirtmeleri beklenmektedir.)
7. Bu islerden zevk alma diizeyiniz yuksek midir?
O.Y.: (Digiik olmasi beklenmektedir.)

8. Basarili olma olasiliginiz ne kadardir?

O.Y.: (Diisiik bir diizey belirtmeleri beklenmektedir.)
9. Bu uygulamadan nasil bir sonug ¢ikardiniz?

O.Y.: (Eger bir igin gerektirdigi yetenek ve beceriler, benim sahip oldugum yetenek
ve becerileri ¢ok asiyor ise, bu is ¢ok zordur ve ben bu siiregte yiksek diizeyde

stres yasarim.)

10. Bu durumda, amaglarinizi belirlerken hangi kisisel kosullarinizi dikkate

almalisiniz?
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O.Y.:(Yetenek, beceri ve o isi yapmaktan duyulan mutluluk, hosnutluk duygulari gibi

kisisel kosullarini séylemeleri beklenmektedir.)

11. Buradaki hayali yasantinizi dikkate aldiginizda, bir is yapmaktan duydugunuz
hosnutluk duygusu, yetenek ve beceri gibi kisisel kosullarinizi dikkate almadan
ulasilmasi ¢ok zor amaglar pesinde kogsmaniz, gercekci mi, yoksa hayali bir davranis

midir?

O.Y.("gercekgi dedil, hayali bir davranistir” demeleri beklenmektedir.)
12. Daha fazla stres yasama olasiliginiz yiksek midir, disik madar?
O.Y.: (“Yiiksektir” demeleri beklenmektedir.)

13. Bu durumda, lise 2’de ders alani ve daha sonra meslek segerken segtiginiz
alana iliskin hoslanma, mutluluk ve zevk alma, yetenek ve becerilerinizi dikkate

aldiginizda nasil bir amag belirleme davranigi géstermis olursunuz?
14. (“Gergekgi” demeleri beklenmektedir.)

15. Amaclarinizi gergekgi belirlerseniz, FORM-2’ye baktiginizda nasil bir stresle

basa ¢ikma stratejisini kullanmis olursunuz?
O.Y.: Kigilik 6zelliklerine dayali gergcekgi amag belirleme stratejisini kullanmis oluruz.

e “Simdi de soyle distnin: “Okuma yazmayi biliyor olmaniza ragmen ilkokul
birinci sinifta 6grenim gormeye zorlandiniz, yani bu sizin seciminiz degil ve
birinci sinif 6grencileriyle ders yapiyorsunuz. Béyle bir durumda yasantiniz nasil
olur? (Grup lideri yukaridaki bicimde sorular yoneltir. Bu soruya olasi yanit
olarak, Is ya da amacin zorluk diizeyi yetenek ve becerilerin ¢ok altinda oldugu
icin, duygu boyutunda, bir stres faktérii olan can sikintisi, 6fke, tatminsizlik,
zihinsel olarak dikkat daginikligi gibi belirtileri éne stirmeleri beklenir. Bir baska
deyigle, kisinin sahip oldugu yetenek ve beceriler isin gerektirdiginin ¢ok altinda
oldugu durumdaki gibi, yasantinin kalitesi bdyle bir durumda da dlisiktir,

bilingte daginiklik daginiklik ve stres yasantisi egemendir.)

Uygulama:

(Grup lideri, daha sonra Uyelere FORM-2'yi yansitir, okur ve agciklar. Bunun

ardindan, Uyelerin FORM 2'deki Ozellikleri tasiyan bir yasantilarini  hatirlayip
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anlatmalarini ister. Yasantilarinin akademik bir ders, édev, proje olabilecegi gibi,
okunan bir roman, izlenen bir film, oynanan bir oyun, hobi etkinlikleri ya da
insanlarla iligki ve iletisimin de olabilecegini sdyler. Uyeler yasantilarini anlatirken,
anlatan Uye de dahil diger grup Uyeleri bu Uyenin yasantisindaki “akis” yasantisinin

ogelerini ( FORM-2'deki akis 6geleri) bulmaya calisirlar.

FORM-2 © AKIS YASANTISI ©

Akig yasiyorken;

¢ Aclik, susuzluk, yorgunluk gibi gereksinimlerimizi gecici olarak erteleriz ya da
bunlarin farkina bile varamayiz, adeta kendimizi unuturuz.

e Sosyal cevremize fiziksel olarak nasil gorundugumuzi ve bu yonden nasil
degerlendirilecegimize iliskin kaygilarimizi da unuturuz.

¢ Yetenek ve becerilerimize iliskin baskalarinca, aptal ya da beceriksiz bigiminde
degerlendirilme kaygilarimizi unuturuz.

e Zamanin nasil gegtiginin farkinda bile degilizdir. O isi yaparken ¢ok zaman
gecmis olmasina ragmen, is bittikten sonra, sanki ¢ok kisa zamanda
tamamlanmis gibi gelir. Yani, algiladigimiz zaman, saat zamanini gostermez.

¢ O isi yaparken ya da yasantiyl gecirirken, biitiin sikintilarimizi, stresimizi
unuturuz.

o Dikkatimiz, o is ya da etkinlik UGzerinde, adeta bir selalenin akisi gibi akiskanlik
gOsterir. Yani, yapilan ise bedenen ve ruhen biitiin varligimizla katiliriz, tam
bir yogunlagma saglariz.

¢ Yaptigimiz ya da yasadigimiz sey her ne ise, ondan buytk bir zevk aliriz.

¢ O yasantiyi tekrar yagamak isteriz. Clnkl sonugta ¢ok mutlu olmusuzdur.

¢ O is ya da etkinlik bizim kontroliimiiz altindadir. Ne kadar basarili oldugumuzu

ve gelistigimizi goruriz.

FORM-2: Csikszentmihalyi (1990,1993,1996, 2000)'den yararlaniimistir.

Sorular ve Olasi Yanitlar:

1. FORM-2'deki ozellikleri tasiyan yasantilarinizda, yetenek ve becerileriniz,
yaptiginiz isin zorluk diizeyinin ¢ok altinda midir, yoksa ¢ok Ustiinde midir?
O.Y.:Yaptigimiz isin zorluk dlizeyi yeteneklerimizin ne ¢ok altinda, ne de ¢ok
tstindedir, esit ya da birbirine yakin dlizeylerdedir.

2. Yaptiginiz isten ¢ok yuksek dizeyde zevk aliyor ve bu ise ¢ok ylksek dizeyde

yogunlasabiliyorsaniz, o andaki yasantinizi bir selalenin akisina benzetebilir miyiz?
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O.Y.:Bir selalenin akigina benzetebiliriz.

3. Yiksek dizeyde zevk ve odaklanma yasadiginiz bir isi yaparken, bu isi
yapmanizi engelleyebilecek bazi sorunlar g¢iktiginda, bu sorunlari ¢ézmek igin ¢ok
mu, az mi istek duyarsiniz?

O.Y.. Akis yasantilari saglayan etkinlikleri yaparken, karsilastigimiz engelleri
asabilmek icin daha ¢ok istek duyariz.

4. Akis yasantilari saglayan etkinliklerde basarili olma olasiliginiz ne kadardir?
O.Y.: Basarili olma olasiligimiz yliksektir.

5. Is, meslek, arkadas, yetiskinlik ddneminizde es segerken vb. kararlar alip amaglar
belirlerken kendi kigilik 6zelliklerinizi ve kosullarinizi dikkate aldiginizda daha c¢ok
akis mi yoksa stres mi yasarsiniz?

O.Y.:Amaclarimizi kisisel kosullarimiza dayandirdigimizda stres yasantilarindan
daha ¢ok akig yasariz.

Uygulama:
e (Grup lideri Gyelere akis yasantisinin dzelliklerini ayrintili olarak igeren metni

tepe gdzden yansitir, okur ve agiklar. Bundan birer tane de Uyelere dagitir.)

AKIS YASANTISININ OZELLIKLERI VE KOSULLARI
1. Etkinlik ya da is kisinin “ilgi”’lerine uygundur. Kisi, bu etkinligi yapmaktan bluyuk zevk
alir, hosnutluk hisseder. Ornegin, dagcilar daga tirmanmaktan, okyanus dalgiglari
okyanusun derinliklerindeki yasami gozlemekten, kesfetmekten, bazi insanlar matematik

problemleri cozmekten, sanat ve sporun ¢esitli dallariyla ilgilenmekten ¢ok blylk zevk alirlar.

2. Sekil-1'de gorduglniz gibi etkinligin zorluk dulzeyi, kisinin yeteneklerinin ne
altindadir, ne de ¢ok fazla Ustiindedir. Yeteneklerin ¢ok altinda olan etkinlikler can sikintisi,
doyumsuzluk ve keyifsizlik vermektedir. Bu duygular, ayni zamanda stres duygularidir.
Yetenek ve becerilerin ¢ok Ustlinde olan etkinlikler ise, kaygi, korku gibi stres yasantilarina
yol agmaktadir. AKIS YASANTISI, HEM YAPILAN IS, HEM DE BU IiSIN KIiSIDEN
GEREKTIRDIGI YETENEK VE BECERILERIN HER IKISININ DE YUKSEK VE ESIT
SEVIYELERINDE YASANMAKTADIR. Ornegin, kisi beste yapmaktan ¢ok biyiik keyif aliyor
ve bu isi basarabilecegi guglikte goriiyor ise beste yaparken “akis” yasar. Kisi, kaygiya,
korkuya kapilmadan, zihnini bagka higbir seyle mesgul etmeden dikkatini yaptigi ise tam
olarak odaklar. Bu surecte psikolojik eneriji, yani dikkat yapilan is Gzerinde yogunlasir. Dikkat,

yapilan is Uzerinde adeta selalenin akisi gibi akiskanlik gosterir.
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YUKSEK

AMACIN/ETKINLIGIN
ZORLUK DUZEYi
(Challenge Level)

CAN SIKINTISI

DUSUK
DUSUK  KiSiSEL BECERILER / YETENEKLER YUKSEK

Sekil 2:Bilincin degigik halleri ve nedenleri (Csikszentmihalyi, 1990).

3. Yapilan etkinlik kisinin ilgi ve yeteneklerine uygun oldugu igin, kisi bu etkinligi kendi
kontroll, denetimi altinda hisseder. Ornegin, Geometri dersinde akis yasayan bir 6grenci, bu
dersteki konularda en kiguk ayrintilari dahi gorebilir, her tlrli problemi CABA gosterdiginde

¢ozebilir.

4. Kisi, akis halindeyken iginde bulundugu zamanin farkinda bile degildir. Saat zamani
olarak uzun bir zaman, sanki cok kisaymis gibi gelir ya da saat zamani olarak kisa bir zaman

¢ok uzun bir zamanmis gibi gelir, yani, saat zamani yasanan zamani géstermez.

5. Kisi, akig surecinde, agligini, susuzlugunu ve yorgunlugun verdigi gerilimi gidermeyi
erteleyebilir. Ya da bu gereksinimlerinin farkinda bile degildir. Yagaminin diger boyutlarindan
kaynaklanan stresini unutur. Fiziksel gorinim, sosyal ve zihinsel performans agilarindan
cevresine nasil gorindidguni ve nasil bir izlenim biraktigini unutur. Kisi, yetenek ve
becerilerinin yeterli ya da yetersiz, aptal ya da akilli bigiminde bagkalarinca nasil
degerlendirilecegini de unutur. Bir bakima, gegici olarak kendini unutur. Cunki, dikkati
timuayle yaptigi isle butinlesmistir. Hatta mutluluk bile akisi kesen bir duygudur. Mutluluk
akistan c¢iktiktan sonra hissedilen bir duygudur.

6. Kisi, bu etkinligi kendi istediyle segmistir. Kisi, bu etkinligin tn, ylksek not gibi
digsal édullerden daha cok, bu etkinligi yaparken hissettigi zevk, merak ve basari duygulari
icin yapmaktadir. Basari, merak ve zevk i¢sel ddillerdir. Ancak, bir akis etkinligi hem igsel,

hem de digsal ddiller igin yapiliyor olabilir. Ornegin, bir 6grenci hem sayilarla problem
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¢ozmekten ¢ok zevk aldidi icin, hem de anne babasini memnun etmek i¢cin matematik
calisabilir. Bu 6rnekte, anne babayi memnun etme digsal bir 6éduldur, matematiksel
problemler ¢cdzmekten zevk alma, merakini giderme ve basari duygulari i¢csel &dullerdir.
Ogrenciler, derslerde ne kadar ¢ok akis yasarlarsa basarili olmalari da o kadar ylksektir.
Cunkd, igsel 6diller daha ¢ok odaklanma sagladidi igin daha ¢ok 6grenmeye ve basariya yol
agmaktadir.

7. Bir akig etkinliginde birey, ne kadar ilerledigini de goérur, yani geri bildirimin de
farkindadir ve bu geri bildirim, o isi daha ¢ok yapma yonlnde istek ve gaba uyandirir.
Ornegin, tenis oynarken ters ve diiz vurugu énceki giinlere goére daha rahat ve seri bir
bicimde yaptigini fark eden birey, tenisi 6grenmeye devam etme arzulariyla dolar tasar.
iste, mutluluk ve kendine saygi asil bu noktada yasanmaktadir. Bunlar i¢sel éddillerdir, bireyi
daha gok dgrenmeye tesvik eder, ise ve amaca bagliligi artirir.
kis yasantilari yetenek ve becerileri daima gelistirmeyi gerektirmektedir. Cunku, akis yasantisi
eceriler ve isin zorlugunun yliksek dizeylerinde yasanmaktadir. Akis yasantisina, yetenek ve
ecerileri gelistirme slrecinde Kkarsilasilan zorluklarla etkin bir muicadele verildiginde

"«

asilmaktadir. Bu surecte yagsanan stres, “olumlu”, “kazandirici” bir strestir.

Csikszentmihalyi (1990, 1993, 1996, 2000) den yararlaniimistir.

Ev odevi:

(Grup lider, 6grencilerin asagidaki sorulari yanitlamalarini ev édevi olarak verir.)

BIREYSEL GALISMA

Asagidaki sorulari yanitlarken, akis yasantisinin ézelliklerini dikkate aliniz.
1. Yasaminizda kimlerle iligkilerinizde akis yasiyorsunuz?

2. Okul etkinliklerinde hangi derslerde akis yagiyorsunuz?

3. Hangi is ve mesleklerde akis yasayabileceginizi duglnuyorsunuz?

4. Hangi 6zel ugraslar (hobi etkinlikleri) size akis yasantisi sunuyor ya da sunabilir?

YANITLAR

Degerlendirme:

Uyeler Form-1’e beklenen ydnde yanitlar verdiler. Yapilan is ya da amacin
guclik dizeyi ¢cok ylksekse stres belirtileri de artmaktadir. Yapilan is ya da amag,
ilgi, yetenek, beceri gibi kisisel kosullara uygun dismedidinde stres yasantisi ortaya

¢lkmaktadir. “Bir yolcu ug¢agini ugurma”, “Agri dagina tirmanma”, “Konulari ¢ok az
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bilinen bir dersten sinava tabii tutulma” durumlarinin tamaminda yapilacak isin
zorluk dizeyi ¢ok yiksek, beceriler gcok disik oldugu igin stres belirtileri cok ylksek
cikti. Yapilan isin zorluk dizeyi, yetenek ve becerilerin ¢ok altinda oldugunda da

stres yasantilari ortaya ¢ikt.

Uyeler Form-2'deki “akis yasantisinin” dzelliklerini kavradilar. Bu 6zellikleri
tasiyan anilarini anlattilar. Bir Gye “okulundaki 9. siniflar arasinda diizenlenen bilgi
yarismasini izlerken akisa girdigini sdyledi. Zamanin nasil gegctigini anlayamadigini,
tam yogunlasma sagladigin, yarismayi izlerken tim sikintilarini unuttugunu belirtti.
Uyeler akis yasadiklari dersleri belirttiler. Bir tiye, “ben miihendis olmak istiyorum,
ama sayisal derslerde akis yasayamiyorum, daha c¢ok kaygi yasiyorum dedi. Bir
baska Uye, ben mimar olmak istiyorum, ancak sayisal derslerde ¢ok stres
yasiyorum, en cok sozel derslerde akis yasiyorum dedi. Uyeler akis yasantisini
kavrayarak amaclariyla kisisel Ozellikleri ve kosullari arasindaki uyum ve
uyumsuzlugun da énemini kavradilar. Uyeler, kendilerine bir amag belirlerken, -
mesleki amag belirlemek gibi- akis yasantisi sunabilecek amaglar belirleyeceklerini,
bunun icgin kigisel dzelliklerini ve kosullarini dikkate alacaklarini, bunun da éncesinde
kendilerini ve yasantilarini dogru bir bicimde tanimlamalar gerektigini, akis
yasantilari sunan amaglar belirlemenin stresle basa c¢ikmada etkin bir strateji
oldugunu kavradilar ve ifade ettiler. Uyeler, diger oturumlarda grup liderinden

LT

“‘odaklanma,” “zevk alma” gibi sézclkleri duyduklarinda “akis yasantisi” diye ifade
de bulunduklari gorilmuistir. Kisacasi, Uyeler akis yasantisini ve bunun amag

belirleme ve stres yasantilari agisindan énemini anladilar.

Bu oturuma iligkin ortalama zevk diizeyi: 8

Bu oturuma iligkin ortalama odaklanma diizeyi: 8
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6.0TURUM |

(5. oturumun 6zeti yapildi, ev ddevleri incelendi.)

Amag: Cevreyle etkin temas stratejisine iligkin biling ve beceriler kazanma.
Davranig: 1.Fiziksel gorinime iligskin baskalarinca olumsuz degerlendiriime
kaygisina kilittenmeden, dikkati cevresel 6geler (akademik, sosyal, vb. &geler)
Uzerinde yogunlastirma.

2) Yetenek, beceri ve performansa iligkin baskalarinca olumsuz degerlendiriime
kaygisina kilittenmeden, dikkati gevresel 6geler (akademik, sosyal, vb. Ogeler)
Uzerinde yogunlastirma.

3) Kendine glven, kendini kabul duygulari gelistirme.

Aracglar: Formlar, tepe gz, muzik CD’si

Sire: 90 dakika

Uygulama:
(Uyeler, besgerli gruplara ayrilir, her gruptan bir grup sézcisi segilir. Grup lideri
asagidaki soru-yanit formunu (Form-1) gruplara dagitir. Her grup kendi iginde

sorulari yanitlar, grup soézculeri yanitlari blylk gruba aktarirlar.)

FORM-1

SORULAR

1. Varhdimizin ya da kisiligimizin dis gériinimu sézinden ne anliyorsunuz?

2. Dis gevremize kendimizi dncelikle hangi yonimiizle sunariz?

YANITLAR

Olasi Yanitlar:
1.0.Y.: Fiziksel dis gériiniimiimiiz, bunun igcersinde boyumuz, kilomuz, yliziimiiz,
sagimiz, rengimiz, varsa fiziksel engelimiz. Ayrica, sesimiz, konugsma bigimimiz,

Jestlerimiz, mimiklerimiz vb.
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O.Y.: Dis cevremize kigisel varligimizi éncelikle fiziksel 6zelliklerimizle sunariz

(Daha sonra her uye stresli bir anisini, bireysel olarak grup karsisinda anlatir.
Uyelere diistincelerini organize edebilmeleri igin bir dakika stre taninir. Uyeler grup
kargisinda anlatim islemini tamamladiktan sonra grup lideri, Uyelere Fiziksel
Ozelliklerimde Aklima Takilanlar Formu (FORM-2)ynu. dagitir Uyeler, FORM-
2'ye grup karsisinda anlatim islemini yaparken kendilerinde dikkatlerini
odaklari fiziksel 0zelliklerini kaydedeceklerdir. Daha sonra her tUye, FORM-
2'ye dikkatini odakladigi kendisini Uzen fiziksel Ozelliklerini blylk gruba sesli
olarak aktarir. Grup lideri Uyeler arasindaki benzer ve farkli yénlere dikkat ceker,

dyelerin duygularini yansitir.)

FORM -2 FiZIKSEL OZELLIKLERIMDE AKLIMA TAKILANLAR

BEN, grubun karsisinda sunum yaparken dikkatimi odakladigim beni (izen fiziksel 6zelliklerim:

Uygulama:

(Grup lideri, Uyeleri beserli gruplara ayirir, gruplara birer tane ¢alisma kagidi
dagitir, daha sonra asagidaki soru listesini tepe gdézden yansitir. Uyeler sorulari
once kendi gruplarinda yanitlarlar, daha sonra, grup temsilcileri yanitlari biyik
gruba aktarirlar. Grup lideri, gruplarin yanitlari arasindaki benzer ve farkli

yonlere dikkat ceker, gerektiginde aciklama yapar.)
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SORU LISTESI

1. Bir grup karsisinda, s6zli sinav gibi derslerle ilgili herhangi bir etkinlik yaparken ya da bir sosyal
ortamda sohbet, oyun, eglence vb. etkinliklerde bulunurken ya da bulunma olasiliginiz oldugunda
distan goriilebilen begenmediginiz ve bedenilmedigini distndudlniz, sizi Gzen fiziksel 6zelliklerinizi
diisinmeniz, yaptiginiz isten ya da ortamdan kopmaniza, dikkatinizin dagiimasina neden olur mu?

2. Bu 6zelliklerinizle ilgili olarak, grup icindeki insanlarin sizi girkin/yakigiksiz, yetersiz ve degersiz
degerlendireceklerinden kaygilanmaniz yaptiginiz isten dikkatinizi dagitir mi?

3. Bu durumda stresin hangi belirtilerini yasarsiniz?

4. Sonugta, eger bildiginiz bir konuyla ilgili bilgi verecekseniz, bilgilerinizi zihninizde diizene koyup sizi
dinleyenlere aktarmakta glclik geker misiniz?

5. Eger yeni bir sey 63renecekseniz, 6greneceginiz konuya tam olarak dikkat toplayabilir misiniz?

6. Fiziksel gorinimuinuzle ilgili olarak diger insanlarin olumsuz degerlendirmesinden cekindiginizde,
dikkatinizi kendinize miodakliyorsunuz, yoksa o anda yapilmasi gereken is ya da etkinlige mi ?

7. Dikkatinizi asin dizeyde kendinizde yogdunlastirmanizla okul basariniz arasinda nasil bir iliski
kurabilirsiniz?

8. Bir eglence ortaminda oldugunuzu disuniln, bazi fiziksel 6zelliklerinizden hi¢ hognut degilsiniz,
bundan utan¢ duyuyorsunuz, ¢ekiniyorsunuz, sonugta neler olur?

9. Bu durumda, fiziksel, bedensel yéninizden (dis gérinimunizle) yodun kaygi duyarak, digsal
ortamlara ve konulara kendinizi vermekten kaginmaniz stresle etkin bir basa ¢ikma yolu mudur?

10. Dikkati bu tur kaygilarla kesintiye ugratmadan, birer gevre faktorli olan dersler, 6devler, soézli ve
yazil sinavlar, okulda yapilan eglencelerde ve diger cevresel etkinliklerde yogunlastirmak stresle etkin
bir basa ¢ikma yolu mudur? Nigin?

11. Dikkatinizi dagitan bu o6zelliklerin hangilerini kigisel c¢abanizla degistirebilirsiniz? Hangilerini
degistiremezsiniz?

12. “Her gilin bir dikeni vardir.” “Kusursuz Allah’tir.” Sozlerini fiziksel goriiniminiize iligkin olumsuz
degerlendirmeleriniz acisindan agiklayin.

13. Bagkalarinca olumsuz degerlendiriime kaygisina kilittenmeye ve ¢aba gdstermekten kacinmaya
“Kendine Asiri Odaklanma”, dikkatinizi, zihninizi kisisel sinirlariniz diginda kalan c¢evresel 6gelere
(ders, konu, sinav, insan davraniglari, sohbet, edlence, vb. ) yodunlastirmaniza, Cevreyle Etkin Temas
Stratejisi” diyebilir miyiz?

14. Kisi, ¢evreyle etkin temas sirecindeyken kaygiya mi kilitleniyor, yoksa kendine gliven duygusu mu
hissediyor?

Olasi Yanitlar:

1. Evet, dikkatimizi béler, dikkat daginiklhigi yasariz.

2. Evet, dagitir.

3. Dikkat daginikligi, korku, kaygi, utang, yiliz kizarmasi, sararmasi, titreme, kalp
garpintisi, agizda kuruma, vb.

4. Bilgileri diizene koyup aktarmakta gli¢liik cekeriz.

5. Tam olarak dikkat toplayamayiz, dikkat daginikligi yagariz.

6. Kendimize odakliyoruz, yogunlasiyoruz. Dikkatimizi yapilmasi gereken is ya da

etkinlikte yogunlastirmiyoruz.
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7. Bilgi ve becerilerimizi ortaya koyamayiz, daha az 6grenir, daha az basarill olur ve
daha az gelisiriz...

8. Eglenceden zevk alamayiz, ortama kendimizi veremeyiz, sosyal temasi
sadglayamadigimiz igin bazi sosyal becerileri gelistiremeyiz, arkadas edinemeyiz,
kendimizi yalniz hissederiz, ortamdaki degisik durumlari fark edemedidimiz icin
ortama uygun davranamayiz.

9. Stresle etkin basa ¢ikma yolu degildir. Clinki, kendimize gliven duyabilmemiz igin
icinde yagadigimiz ortamlara tam olarak dikkatimizi yogunlagtirip, bilgi ve
becerilerimizi gelistirmemiz davranis tarzimizi belirlememiz gerekir. Oysa ki iginde
bulundugumuz ortamda dikkatimizi kendi i¢ yasantilarimiz (kaygi, vb.) lzerinde
yogunlagtirmaktayiz. ...

10. Evet, etkin bir basa ¢ikma yoludur. Clinki, kendimizi ortaya koyabiliyoruz,
ortamdan daha ¢ok haberdar oluyoruz, daha ¢ok bilgi ediniyoruz...

11. (Yanitlar (lyelere gére degisebilir. Dedgistirilebilir olanlara beyin firtinasi
ybntemiyle yilmaz ¢éziimler bulunur.)

12. Higbir insan miikemmel degildir. Her insanda bir kusur olabilir.

13. Evet, diyebiliriz.

14. Birey, ¢evreyle etkin temas sirecindeyken, kendine gliven duymaktadir. Oysaki

kaygl, korku duygulari gevre ile etkin temasi engellemektedir.

Uygulama:

(Bu sorular Uzerinde yapilan tartisma sona erdikten sonra, Uyelere birer tane
isimlerinin yazili oldugu kagit dagitilir. Bu kagitlar grup iginde dolagtirilarak, her tye
eline gegen kagidin sahibinde gérdigl glzel fiziksel Ozellikleri yazar. Bu iglem
tamamlandiktan sonra, her lye kendi kagidina diger Gyelerce yazilmis olan distan
gozlenebilen guzel fiziksel 6zellikleri okur.

Sorular ve Olasi yanitlar:

(Sorular sézel olarak sorulur, yanitlar bireysel ve sdzel olarak alinir.)

1. Simdi ne hissediyorsunuz?

O.Y..Kendime giiven duyuyorum, kendimi kabul edilmis ve degerli bulunmus
hissediyorum.

2. Kendimiz de dahil her insanda mutlaka gtizel bir yoén var midir?

O.Y.: Her insanda gtizel bir 6zellik vardir. Onemli olan onu fark edebilmektir.

3. Guzel 6zelliklerinizin de oldugunu distnerek kendinizi kabul etmeniz, kendinizle
barisik olmaniz sonucunda kendinizi iyi  hisseder misiniz? Hangi duygulari

yasarsiniz?
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O.Y.:lyi hissederim, kendime giiven duyarim, kendimi kabul ederim, degerli
goértirim, sosyal ortamlarda rahat olurum.

4. Dikkatinizin dagilmasina, heyecanlanmaniza engel olur musunuz? Yani, bu sizin
elinizde olan bir sey mi?

O.Y.:Asin heyecanlanip dikkatimin dadiimasina engel olabilirim, bu benim elimde
olan bir seydir.

5.Kendinizde ve baskalarinda gizel fiziksel 6zellikler de gérmeniz, iyimser ya da
olumlu distindigunizin bir ifadesi olabilir mi?

O.Y.:Evet, olumlu, glizel ézellikleri de fark etmeliyim, bu iyimser bir davranistir.

Uygulama:

(Daha sonra, uyelerin begenmedigi ve degistiriimesinin olanakli olmadigini
distundikleri &zelliklerini grubun karsisina gegerek oynamalari istenir. Uyelerin
mizahi kullanarak ve abartarak bu 6zelliklerini oynamalari istenir. (")rneg“]in, Kisi,
insanlarla konusurken ya da ders anlatirken aklina takilan dislerini 1sirma

durumundaki kopek hareketiyle oynayabilir.)

Sorular ve Olasi Yanitlar:

1. Simdi ne hissediyorsunuz?

O.Y.: Cok iyi hissediyorum, rahatladim, ...

2. Kendinizi fiziksel 6zellikleriniz ydéninden kabul etmeniz ve kendinizle barisik
olmaniz sonucunda, bu 6zelliginiz dikkatinizi dagitici, zihninizi karistirici bir etmen
olmaktan ¢ikar mi?

O.Y.:Artik beni kaygilandirmayacadi i¢in dikkatimi dagitmaz.

3. Derslerde ve sosyal ortamlarda kendinize glivenir ve aktif olabilir misiniz?

O.Y.:Evet, kendime giivenir ve aktif olabilirim.

Uygulama:
(Grup lideri daha sonra, Gyelere FORM-3’0 yansitir ve okur. Bundan, birer tane de
grup Uyelerine dagitir, Uyeler bu yonergelerden kendilerine en uygun gelenleri

isaretlerler, sonra da buyuk gruba bireysel olarak sesli bir bicimde okurlar.
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FORM-3 DIKKATI CEVREYE TOPLAMAK iGIiN AKILCI YONERGELER

Fiziksel Goriinime iligkin Bagkalarinca Olumsuz Degerlendirilime Kaygisinin Gevreyle Etkin
Temasi/Konsantrasyonu Kesmesini Onlemek igin Kendi Kendinize Vereceginiz Gergekgi/

Akilcl/ lyimser Yénergeler Listesi

1. Kendime gliven duyabilmem igin mutlaka ¢ok gliizel olmam gerekmiyor.

2. Bagkalarindan deger ve saygi gorebilmem igin mutlaka fiziksel olarak kusursuz olmam
gerekmiyor.

3. Her guliin bir dikeni vardir.

4.Tum varlik degerim sadece fiziksel gériinimimden ibaret degildir.

5. Mutlu olabilmem igin bagkalarinin fiziksel gériinimumle ilgili duygu ve dugtincelerinden ¢ok, benim
duygu ve dustincelerim énemlidir.

6. insanlarin bana saygi duymasi icin, her yénden milkemmel olmam gerekmiyor.

7. Bitiin insanlarin fiziksel 6zelliklerime hayran olmalarini beklemiyorum.

8. Fiziksel olarak ¢ok guizel olmak, her sey dedgildir.

9. insanlar, bendeki guzellikleri de fark edemiyorlarsa, bu onlarin sorunudur.

10. Her insanda mutlaka gizel bir 6zellik vardir, benim de guzel ézelliklerim var.

11. Baskalarinin guzellik standartlarina ulasmayi hedef edinmem, bende stres yasattig i¢in bundan
vazgegiyorum.

12. Fiziksel goriinimim yoniinden begdenilmesem de mutlu olabilirim.

13. Her turli fiziksel kusuruna ragmen, insan kendini kabul etmeli ve degerli bir varlik olarak
g6rmelidir. Kendimi kabul ediyorum ve kendime deger veriyorum.

14. Fiziksel gérinimimden ¢ok daha énemli gordigim yasam amaglarim var.

Vb.

(Grup lideri, Stresle Basa Cikma Stratejileri Olgegindeki, fiziksel gérinime iligkin
degerlendiriime kaygisina kilittenmeyi ifade eden stratejileri (FORM-4) tepe
gbzden yansitir. Bu stratejiler, Gzerinde grupcga tartisilir ve gevreyle etkin temasi

saglayabilecek bigimde etkin stratejiye donusturalir.

FORM-4 FiZIKSEL GORUNUMUN OLUMSUZ DEGERLENDIRILME KAYGISINA KiLITLENME
STRATEJILERI

1. Daha guzel/yakisikli olsaydim, derslere daha sik katilirdim.

2. Okulda yapilan eglencelerde, fiziksel gorinimimiin degerlendiriimesinden ¢ekindigim igin kendimi
eglenceye veremem.

3. Fiziksel goérinimumdin, arkadaglarim tarafindan degerlendiriimesinden ¢ekindigim igin, so6zlu

sinavlarda yeterli basariyi gésteremem.
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Ozet Bilgi:
“Birey, gecmisteki hayal kirikliklarina odaklasip, geleceg@in de basarisiz ve olumsuz
olacagina inandiginda; ¢evresindeki kisilerce yetenek ve becerilerinin “aptal, yetersiz”
vb. bicimlerde olumsuz degerlendiriimesinden asiri dizeyde kaygi duydugunda
dikkat daginikh@! yasar ve dikkatini yaptigi is ya da ortam Uzerinde etkin bir bicimde
kullanamaz ya da caba gostermekten kacinir. Gegmise yodnelik hayal kirikliklarina
kilittenmek ve gelecede karamsar bakmak, kisinin kendine guven duymadiginin da
bir ifadesidir. Asiri kaygi ve korkular, zihinde dikkat daginikligi yaratir, gelecege
yonelik umutsuzluk etkin g¢abayi engeller. Tim bu durumlar, bireyin basari ve
mutlulugunu olumsuz etKkiler.
e (Grup lideri daha sonra, FORM-5'i tepe gbzden yansitir. “FORM-5’deki stratejiler
bireyin kendine gliven duymadigini ve dikkatin etkin bir bigcimde kullaniimadigini

ifade etmektedir.”

FORM-5 KENDINE ASIRI ODAKLANMA STRATEJILERI

1. Arkadaslarimin gbzinde yetersiz gérinecedimden ¢ok korktugum igin, derslerde etkin
olamam.

2. Sinifta kiiglk diismemek icin, zor sorulara yanit vermekten kaginirim.

3. Gelecege umutla bakabilme cesaretim kirild1.

4. Arkadaslarim ve 6gretmenlerim beni tembel olarak goérdikleri icin, ne kadar ¢alissam
da basarili olamayacagima inanirim.

5. Ogretmenin gdziine giremedigimde ders calismamin higbir anlami kalmaz..

7. Baskalarinin gézinde yetersiz gérinmekten ¢ok korktugum icin, bana yeni seyler
kazandirmasa da, ¢ok kolay olan goérevleri secerim.

8. Gelecegimden ¢ok kaygiliyim ve hi¢ biyimek istemiyorum.

9. Okulda yapayalniz kalmaktansa, kotli aligskanliklari olan insanlarla beraber olmak
daha iyidir.

10. Dénem sonunda basarili olacagima inanmiyorum.

11. Okulda hoslandigim kizdan/erkekten duygularima karsilik géremedigimde,

kendimi derslere de veremem.

o “Yetenek, beceri ve performansinizin baskalarinca olumsuz degerlendiriime
kaygilarini yasadiginiz bir aninizi hatirlamaya gahsin. Ornegin, blyukleriniz sizi
hep bagka cocuklarla kiyaslamis ve sizin daha az yeterli oldugunuzu agik¢a ya
da imayla belirtmis olabilirler. Bu, ¢ok eskilerden hatta ilkokuldan bir yasantiniz

da olabilir. Bu aninizi ¢ok ayrintili olarak disinin, sonra da bizimle paylasgin.”
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o (Iki dakika sonunda biitiin (yeler anilarini anlatir, anlatamayan Uyelere baski
uygulanmaz. Uyelerin yakin ya da uzak gegmisteki anilarinda kendilerini
olumsuz degerlendiren bir kigiyi segcmeleri istenir. Uyeler, grup liderince verilen
kagitlara bu kisinin resmini gizerler. Resmin ¢ok guzel olmasi gerekmiyor, bu bir
¢Op adam resmi de olabilir. Resmin yanina, hatirlayabiliyorlarsa o kisinin ismini

de yazabilirler.)

e Daha sonra uUyeler, grup liderinin talimatiyla o kisiyle asagidaki bigimde

konusurlar:

- “Artik, senin, beni kinamalarinin ve ayiplamalarinin kendimi yetersiz ve kot

hissetmeme ve bunun da dikkatimi dagitmasina izin vermeyecegim. “

- Degerli bir insan olabilmem igin mutlaka senin koydugun “basari” dlgutlerine

ulagmam gerekmiyor. Artik “bagari” dlgutlerini kendim koyuyorum.”

- “Herkes hata yapiyor, ben de yapabilirim. Bu benim, aptal ya da 6grenme guicl

olmayan bir insan oldugumu gdstermez!.”

- “Yimadan, tekrar tekrar deneyerek, hata yapmayl da gbze alarak ve

hatalarimdan dersler ¢ikararak bagarili olacagima inaniyorum.”

- “Ancak, basarili olmayi dncelikle senin takdirini kazanmak igin degil, kendim igin

istiyorum.”

e (Cevreye dikkat toplamayi saglayacak bigcimde uyelerin de ekleyebilecekleri
yénergeler varsa, onlar da listenin altina eklenebilir. Hatta bu konuda lyelerin
tesvik edilmesi daha islevsel olabilir. CUnkl, kendi verdikleri yonergelere

baglanmalari daha kolay olur.)

e Daha sonra uyelere birer tane toplu igne verilir, igneyi hafifce ellerine batirmalari

istenir.)
Sorular ve Olasi Yanitlar:

1. Sizi, olumsuz degerlendirdigini disunduginiz bu Kkigiyle bdyle konustuktan

sonraki duygulariniz nedir?
0.Y.:. Kendine gliven, cesaret, rahatlik, ...

2. Bu ignenin acisini siz mi hissettiniz, yoksa olumsuz degerlendirmelerinden

siddetle kagindiginiz kisi ya da kigiler mi hissetti?
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0.Y.. ignenin acisini ben hissettim, ....

3. Olumsuz degerlendiriime kaygisina Kkilitlendiginizde derslerde ve sosyal
ortamlarda aktif olamiyor, dikkat daginikligi yasiyorsunuz. Sonugta da yeni seyler
o6grenemediginiz icin kendinizi gelistiremiyorsunuz. Kisacasi, basarisiz goérinme ve
yetersiz degerlendirilme riskiyle kargilasmaktan siddetle kaginiyorsunuz. Sonucta da
hem sosyal hem de okul dersleri agisindan daha az basarili oluyorsunuz,
yeteneklerinizi gelistiremiyorsunuz. Simdi bu durumda, bunun sikintisini 6ncelikle

siz mi hissedersiniz, o kisiyi ya da kisiler mi?
O.Y... Basarisizlidin verdigi aciyi 6ncelikle ben hissederim, ...

4. Bunun tam tersine, degerlendiriime kaygisina Ustin gelip ya da bu riski gbze alip
yeni seyler 6grenip, basarili olup, Kisisel olarak gelistiginizde bunun verdigi mutluluk

ve gurur duygusunu 6nce siz mi, yoksa o kisi ya da kisiler mi hisseder?
O.Y.: Mutluluk ve gurur duygusunu éncelikle ben icimde hissederim, ...

5. Simdi, degerlendirme kaygisina iligkin kilidinizi agmanin tam zamani oldugunu
dusunin. Kendinize oOylesine iyimser, akilci ve gergekgi sozler sdyleyin ki, kayg,
korku, utanc¢ gibi duygularinizin hapsinden kendinizi kurtarin. Bu sizi gereksiz,
olumsuz stresten kurtarsin, dikkatinizi akademik ve sosyal etkinlikler gibi cevresel
faktorlere yogunlastirmaniza yardimci olsun. (Bu is igin Uyelere birer tane ¢alisma
kagidi verilir. Uyeler yanitlarini bu kagida yazarlar, sonra da bireysel olarak biiyiik

gruba okurlar.)

O.Y.: Artik kaygiya ve korkuya kilitlenmeyecegim, hatalarim karsisinda tekrar tekrar

deneyerek, pes etmeyerek kendimle gurur duyacagim bir noktaya gelecegim.

Uygulama:

(Daha sonra, grup lideri, FORM-3'0 tepe gbzden yansitir ve okur, bu formdan birer
tane de Uyelere dagitir. Uyeler bu form Uzerinde kendilerine en uygun gelen

yonergeleri isaretlerler ve blyuk gruba okurlar.
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FORM- 6 DIKKATI CEVREDE TOPLAYABILMEK IGIN AKILCI YONERGELER
1. Bagkalarina basarisiz gérinme riskini géze alip etkin oldukga, kendime glvenimin artacagina
inanryorum.
2. Bagkalarina basarisiz gérinmek bir felaket degildir.
. Hatasiz kul olmaz.
. Basariya tekrar tekrar deneyerek ve sabir géstererek ulagsacagima inaniyorum.
. Sabrin sonu selamettir.
. Bir insan olarak degerli sayilabilmem igin, yaptigim her iste basarili olmam gerekmiyor.
. Hatalarimdan da “ders aldigim” siirece, hata yapmamda bir sakinca yok.

. Bazi basarisizliklarimin olmasi yeteneksiz bir insan oldugumu gostermez.

© O N O O » W

. Basarili olmayi, 6énce kendim igin istiyorum.

10. Hemen garesizlik hissetmemeliyim, farkl bir yol izleyerek yeniden denemeliyim.

11. Anlamadigim konularda soru sormak, yetersizligimin bir ifadesi degildir.

12. Onemli amaglarima ulasabilmem icin, su anda dikkatimi toplamaliyim.

13. Kendimi yeterli ve degerli bir insan olarak hissedebilmem igin, diger insanlarin beni ve yaptiklarimi
mutlaka onaylamasi gerekmez.

14. Insanlar, beni takdir etmeseler de mutlu olabilirim.

15. lyi bir is yaptigimda, bunu benim bilmem bagkalarinin bilmesinden daha énemlidir.

16. Onceki bagarisizliklarim, gelecekte de basarisiz olacagimin bir garantisi degildir.

17. Bir amaca ulastigim zaman, insanlardan gelebilecek évgilerden ¢ok, o amaca ulagsmaktan dolayi
mutluluk duyarim.

18. Bir isi bitirmek, bana goére, o is i¢in verilecek 6dilden daha keyiflidir.

19. Baskalari tarafindan aptal ya da yetersiz degerlendiriimekten kaygilanip, aktif olmaktan kag¢indigimi
fark ettigim an, kendime DUR diyebilirim.

20. Baskalar icin degil, 6ncelikle kendim icin okula geliyorum.

21. Gurur ve mutluluk veren amaglarim yolunda, higbir sey dikkatimi dagitamaz.

22. Basarili oldugum yénlerimi distiinmek bana gurur veriyor.

23. Zihnimde asiri korku ve endiseleri tasimamin basarili olmama bir katkisi yok. Sonuca
katkisi olmayan duygulara odaklandikga zaman ve enerji kaybediyorum, stres yasiyorum
Simdi calismaya odaklanmanin tam zamani.

24. Basarisizlikla yizlesmekten bu kadar korkmamaliyim.

25. Basarisizligim, ¢caba ve bilgi yetersizligimin bir ifadesidir, yeteneklerimin degil.

26. Basaramazsam aptal ve beceriksiz bir insan oldugum ortaya c¢ikacak ve ¢evremdeki insanlar beni
yetersiz ve degersiz gorecekler fikrini ¢ope atiyorum. Basarili olmayi &éncelikle kendim igin istiyorum.
27. Sinav, 6lim kalim savag! degildir. Basari yolunda merdiven basamaklarindan sadece biridir.

Bu basamagi ¢ikabilmek i¢in, cevremde var olan olanaklari arastirmak istiyorum.

28. Bazi gereksinimlerimin su an igin karsilanmamis olmasinin, dikkatimi dagitmasina engelleyebilirim.

Baska:
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Sorular ve Olasi Yanitlar:

1.“Ydnergelerinizi sectikten sonraki duygunuz nedir?”

O.Y.: Rahatladim, icimde gliven duygusu ve heves olustu

2. “Bu yonergelerle dusundiaginizde nasil bir davranigta bulunursunuz? Bir érnek
verin. Su drneklerden yola ¢ikabilirsiniz: Bir 6grenci bu yénergelerle distindiginde,
sinifta 6gretmen bir soru sordugunda, eger yanls yanit verirse 6gretmen de dahil
diger ogrencilerin kendisini aptal ya da yetersiz degerlendirecedi kaygisina
kilittenmeden, soruyu yanitlamak igin parmagini kaldirarak s6z isteyebilir. Bir bagka
ogrenci, 6gretmenden “aferin” alma beklentisine girmeden, kendi kendisinin takdirini
kazanmak icin de sinifta aktif olmaya baglayabilir. Bir baska 6grenci, basarisiz,
tembel dgrenci etiketini ¢ope atip, basarih olabilmek igin tam bir dikkatle dersi
izlemeye kendini adayabilir. Bir baska 6grenci ise basarisiz oldugu ve basarili
olmaktan Umidini kestigi bir derse yeniden tam bir konsantrasyon ve c¢aba ile
calismaya baglayabilir. Gegmisteki basarisizliklarina kilittenen ve umutsuzluk
hisseden bir égrenci yeniden umut duygusu gelistirebilir ve bu umut duygusunu
saglamlastirabilmek icin dikkatini etkin bir bigimde kullanabilir. Benzer &rnekleri
sosyal iligkiler igin de verebiliriz. Ornegin, gecmiste karsi cinsle iligkilerinde hayal
kirikhdi yasan bir dgrenci zihnini bu duygulardan kurtarabilir. Ornegin, yeni bir
arkadas edinmek icin gaba gosterebilir, dikkatini derslerine odaklayabilir, vb.
Yalnizlik sorunuyla basa ¢ikmak igin daima kotu aliskanliklari olan ve zarar gérme
olasiligi yUksek olan gruplara girmek yerine, iyi 06zellikleri olan insanlarin
davraniglarini goézleyebilir, onlari model alabilir, kendine glven duyarak bu
insanlarla arkadasliga yonelebilir. Hadi bakalim, bu yoénergelerle distindiglnlzde
davraniglariniz nasil olur, digtnin ve vardiginiz sonuglari bizimle paylasin.”

O.Y.:( Kendine giiven duygusuna dayall, atilganlik, ¢aba, miicadele ve tam

konsantrasyonu igeren davranig 6rnekleri vermeleri beklenir.)

e SBSO'nin Cevreyle Etkin Temas stratejisi altinda toplanan maddeler (FORM-4
ve FORM-5'deki stratejiler) gcevreyle etkin temasi ifade edecek bigcimde olumlu
ifadelere dénusturdlir. Ornegin, “Ne kadar glzel ya da yakisikli olduguma hig
aldirmadan derslerde etkin olabiliim.” “Arkadaslarimin goéziinde vyetersiz
gorianmekten hi¢ cekinmeden derslerde etkin olabilirim.” gibi.

e Daha sonra, giiven yirlylisi yapilir. ilk uygulamayi grup lideri yapar, sonra

siraslyla Uyeler yaparlar. Uyeler tek sira olustururlar, sirasiyla her tye her adim
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basina kisiligine ve gelecege yonelik beklentilerine iliskin “olumlu” 6zelliklerini
siralarlar. Ornegin, bir adim attiginda “zekiyim”, ikinci adimda “glizel gézlerim
var’, Ugunclu adimda “insanlarla bilgilerimi paylasmaktan ¢ok zevk aliyorum,”
dordincu adimda gelecekten umutluyum, besinci adimda 6gretmen olacagim,”
vb. bicimlerde grup karsisinda kendilerini sunarlar. Bu uygulama ile, Uyelerde
benlik saygisi ve 6zguven duygusu gelistirilebilir. Clinku, benlige ilskin olumsuz

bilgiler, kavramlar kaygi yaratmakta, bu da dikkat daginikigina yol agmaktadir.

Ev Odevi:

1. BIREYSEL GALISMA

Fiziksel Gorunume iliskin olumsuz degerlendiriime kaygisiyla basa ¢ikma ve
cevreyle etkin temasi saglamak icin asagidaki uygulamalari yapmaya calisiniz .

Sonucu grupta ya da grup lideriyle bireysel olarak paylasiniz

1. Fiziksel goriinime iliskin olumlu yénergelerden (FORM-2’den) size en uygun
gelenleri verdigim bos kagida maddeler halinde buyuk harflerle diizgin bir bigimde
yaziniz.

2. Olusturdugunuz bu yonergeleri size verdigim poset dosyaya koyunuz.

3. Yatmadan 6nce okuyunuz eger isterseniz yastiginizin altina da koyabilirsiniz.

4. Okula gitmek igin evden ¢ikarken okuyabilirsiniz.

5. Ders baglamadan dnce okuyabilirsiniz

6. Derslerde aktif olmaniz gereken durumlarda kendinize ydnerge verebilirsiniz.
YONERGELERINiZi OKUDUKTAN SONRA KENDINizi DEGERLENDIRIN

1 ile 10 arasinda bir diizey belirleyin, (1) en disuk, (10) en ylksek dizeyi ifade
etmektedir.

1. Kendinizden hognut olma, kendinize giiven duyma dizeyiniz ne kadar? ( )

2. Akademik ve sosyal ortamlarda aktif olma diizeyiniz ne kadar? ( )

3. Akademik ve sosyal vb. ¢evresel durumlara dikkat toplama dizeyiniz ne kadar? ()

4. Belirtmek istediginiz bagka sonugclar varsa, asagidaki bogluga yazabilirsiniz.
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2. BIREYSEL GALISMA

1. FORM-3'den (Dikkat Toplamada Akilci Yonergeler) size en uygun gelen yonergeleri bos
bir kagida maddeler halinde, biyuk harflerle diizgin bir bigimde yaziniz ve okuyunuz. Daha
sonra;

2. Sizi ¢ok gulduren iyi bildiginiz bir fikrayl ya da bir ders konusunu bos bir sinifta anlatmaya
galisiniz, ¢ok rahat anlatana kadar bu uygulamaya devam ediniz.

3. Anlatimi yaptiktan sonra, kendinizi asagidaki bigimde degerlendiriniz. (1) en dusuk, (10)
en yuksek dizeyi ifade etmektedir.

a) Hangi duygulari hissettim: .....

b) Ne kadar basarili oldum? ( )

¢) Kendimle ne kadar gurur duydum? ()

d) Anlatmaya calistigin konuya ne kadar dikkat toplayabildim? ( )

NOT: Bu uygulamayi, 1 — 10 arasindaki derecelendirmelerden 10’a yaklasincaya kadar
yapmaya calisiniz. Daha sonra bu uygulamayi, stresle basa ¢ikma stratejileri calisma
grubundan bir arkadasinizla yapmaya c¢alis o dinleyici olsun, siz anlatan. Kendinizi
yukaridaki bicimde tekrar degerlendiriniz. 1 — 10 arasindaki derecelendirmelerden 10’a
yaklagsincaya kadar bunu yapmaya calisiniz. Sonra, dinleyici kisi sayisini artirarak
uygulamaya c¢alisiniz.Yine ayni bigimde kendinizi degerlendiriniz. Kendinizi yeterince hazir
hissettikten sonra ayni konuyu sinifinda &gretmeninizin ve arkadaslarinizin kargisinda
anlatmaniz ve kendinizi degerlendirmeniz, ne kadar ilerlediginizi anlamaniz agisindan buyuk

bir yarari olabilir.

Degerlendirme:

Uyeler, stres yasadiklari anilarini anlattilar, Form-1’i (Fiziksel Ozelliklerde
Gorduklerim Formu) doldurdular. Bu slrecte dikkatlerinin fiziksel o6zelliklerine
(saclari, konusma bicimleri, giilisleri, vb.) odakladiklarini belirttiler. Uyeler, yalnizca
kendilerinde degil, konusan kisinin de jest ve mimik gibi bazi &zelliklerine
odaklandiklarini, ne anlattiklarindan c¢cok nasil anlattiklarina dikkat ettiklerini de
belirttiler. Bu uygulamada arastirmacinin en ¢ok dikkatini ¢geken nokta, Uyelerin
kendilerinde begenmedikleri fiziksel &zellikleri sdylemekte c¢ok zorlandiklaridir.
Uyeler, bu etkinlikle ilgili sorulara beklenen yénde yanitlar verdiler. Fiziksel
Ozelliklere odaklanmanin dikkat daginikligi yarattigi sonucuna vardilar. Bunun okul
basarisiyla ve sosyal gelisimle iligkisini kurabildiler. Degerlendiriime kaygisina
kilittenmenin dikkat daginikhdi yarattigi ve bunun da sosyal ve akademik ydnlerden
gelisimi olumsuz etkiledigini fark ettiler. Bagkalarinca degerlendiriime kaygisina

kilittenmenin etkin olmayan bir basa ¢ikma yolu oldugunu fark ettiler. Bu durumun




288

¢ok sik yasanmasinin Kigisel gelisimi engelledigi i¢cin yeni stres kaynaklari da
yaratabilece@i sonucuna vardilar.

Uyeler, yetenek ve becerilerinde baskalarinca olumsuz degerlendiriime
kaygisina kilittenmenin dikkat dagitici oldugu ve bunun etkin olmayi engelledigi
sonucuna vardilar. Kendilerine gllen ve alay eden kisilerin resmini gizdiler ve onlarla
konustular. Olumlu yoénergeleri kendi kendilerine sdylediklerinde, gliven ve cesaret
duygularinin artabilecedini, daha ¢ok dikkat toplayip kisisel olarak gelisebileceklerini
éne sirdiler. Uyelerin, sinif icersinde etkin olmalarinin gerektigi durumlarda,
kendilerine olan glvensizligi maskelemede kullandiklar stratejiler soyledir: Bir Uye
surekli gilmekte ve bedenini saga sola gevirmekte, bu Uye sinif arkadaslarindan da
surekli guldigu icin elestiri almakta ve alay konusu olmaktadir Bir bagka Uye,
konuyu ve konusma bicimini degistirmekte, sakaya vurmakta; bir bagkasi 6gretmen
soru sordugunda bildigi konularda bile s6z isteyip (parmak kaldirarak) yanit
verememektedir. Bu Uyeler, cevreyle etkin temas saglayamamalarinin ve taktiklari
maske ve kullandiklari stratejilerin gerisindeki kendine guvensizlik, kaygl ve korku

gibi duygularinin oldugunu fark ettiler.

Bu oturuma iligkin ortalama zevk duzeyi: 7

Bu oturuma iligkin ortalama odaklanma diizeyi:8
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| 7. OTURUM |

(6. Oturumun 6zeti yapildi ve ev édevleri incelendi.)
Amag: Kisisel kontrol stratejisine iliskin biling ve beceriler kazanma.

Davraniglar: 1. Bencil davranmama, dis dunya gercgeklerini dikkate alarak

davraniglarini ayarlama,

2. Duygularini bir amag yonunde duzenleme, i¢gsel gudulenme, kendini adama,
3. Gelecek ydnelimli davranma,

4. Olasi sonuglari disuinerek davranislari ayarlama.

Arag: Formlar ve tepe goz

Sire: 90 dakika

Uygulama:
“Bu oturumumuzda “kigisel kontrol” stratejileri Gzerinde duracagiz. *

e Grup lideri, her Uyeye “Ah Mehmet Ah” éykusunu, FORM-1’i, FORM-2'yi, FORM-
30 ve bir tane de calisma kagidini dagitir. Uyeler beserli gruplara ayrilir, her

gruptan bir grup sézcuisu segilir.

¢ FORM-T1i tepe gbzden yansitir, okur ve anlasiimayan kisimlari érnekleyerek

aciklar.

¢ Daha sonra, “Ah Mehmet Ah” 6yklsund yansitir ve gruba okur. Kiiglk gruplar,
oykuye iliskin sorulari dnce kendi aralarinda yanitlarlar, daha sonra da grup

sozculeri yanitlari blyUk gruba aktarirlar.
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AH MEHMET AH!

e  Mehmet, 16 yasinda, lise birinci sinifta 6grenim géren gok 6zgur bir gengti. Mehmet, 6zgurligini her zaman
her yerde ve her kosulda yasamak istiyordu. Kendi dlstince ve davranislarinin tek ve mutlak dogrular
olduguna inaniyordu. Baskalarinin digiince ve davranislarinin ne oldugu, mantikh ve ise yarar yonleri olup
olmadidi tzerinde hi¢ distinmuiyordu. Mehmet, hicbir zaman kendi bakis acisindan ve duygularindan biran igin
siyriip da iginde yasamak zorunda oldugu okul c¢evresinin bazi gergeklerini ve beklentilerini anlamak,
mantiksal olarak degerlendirmek igin bir gcaba gdstermeyi disiinemiyordu. Kendini biran igin, ¢evresindeki
kisilerin, durumlarin, kurallarin yerine koyup da sorunu durumun gerektirdigi bicimde yeniden anlamlandirma

ve degerlendirme geregini hi¢ duymuyordu. Olduk¢a bencil ve duygusal davraniyordu. Mehmet, kendini
dinyanin merkezinde gérlyor, sanki tim diinyanin kendisi igin dondiiguni disinuyordu.

. Kendi istek, arzu ve beklentilerini cok 6n planda tutuyor, hemen doyuma ulagsmak istiyordu. Dig diinya
gerceklerini, kurallar sistemini dikkate alarak kendi istek ve beklentilerini erteleyemiyordu. Sikintisini,
kizginligini,  ofkesini, isteksizligini (6rnedin, ders calismaya karsi) yatistiramiyor, olumlu duygulara
donustiremiyordu. Kisa vadeli rahatlamayi uzun vadeli basari ve mutluluga dénistiremiyordu. Kendisini icinde
yasamak zorunda oldugu gevresel kosullarin gerektirdigi bicimde davranmaya ayarlayamiyordu.

. Asiri bencil oldugu ve davraniglarinin sonuglarini hesaba katmadan davrandidi icin okulda sik sik catisma
yasiyordu. Birgok defa, okul kurallarina uymadigi igin disiplin sorunuyla basi agrimisti. Sanki, Mehmet'in daha
gercekci ve sorumlu davranabilmesi icin, yani kigisel kontrolli olabilmesi igin ceza, kinama gibi digsal
denetimler gerekliydi. Tepkiselligi, sorumsuzlugu sonucunda herhangi bir engelle, sorunla karsilastiginda, diger
insanlari, okul kurallari gibi digsal gugleri sorumlu ve suglu goriyordu.

. Cogu zaman, gevresindeki insanlari, dodal ve toplumsal kurallar sistemini kendisine muhalefet olarak gordigu
icin, kendisinden beklenenin, gerekenin tersini yapiyordu. Okulu da kendisine digtan dayatma unsuru bir yer
olarak goériyordu. Bu nedenle, dersler, sinavlar, 6devler gibi  okul etkinliklerine karsi da dikkatini
odaklayamiyor, calismama yéniinde direnis gdsteriyordu. Onemli yasam amaglari olmadigi igin, zaman ve
enerjisini de gok savurgan ve rast gele kullaniyordu. Okulda kendisine sunulan egitsel, sosyal, maddi vb. bircok
olanagin kiymetini de bilmiyordu. Okul yasami ile gelecek yasami arasinda bir baglanti kuramiyordu ve okulu
sevmiyordu. Bu nedenle de, okul etkinliklerine icsel bir istek ve hevesle sarilamiyordu. Basarili olmanin
gerektirdigi sabir ve sebati gosteremiyordu. Bu nedenle, Mehmet zamanini da verimli kullanamiyordu. Sonugta
basarisizdi ve okuldan nefret ediyordu.

Mehmet, kendi igcinden hep sunlari sdylerdi:

_ Okul kurallar dayatmaca...

_ Sinavlar gereksiz...

_ Okulda yaptiklarimla gelecek yasamim arasinda bir baglanti géremiyorum. Gelecekte riizgar beni
nereye goétururse, oraya giderim.

_ Davraniglarimin sonuglari beni sadece o anda rahatlatmail....

_ Ogretmen verdigi édevi incelemezse yapmamin hicbir anlami yok...

_ Ogretmenler, dersleri her zaman igin benim istedigim gibi anlatmalilar...

_ Dersler, ddevler, sinavlar vb. sabir gésteremeyecegim kadar zor ve anlamsizlar...

_ Sabir géstermek 6zglrligimui sinirlandiriyor...

_ Ogretmenler, asiri otoriter, kuralcilar, beni asla anlayamazlar, benim de onlari anlamam
icin gaba gdstermemin higbir faydasi yok...vb

SORULAR

(Yanitlarinizi galisma kagidina yaziniz)

1. Mehmet'in davraniglari FORM 1’deki iki grup stratejiden hangisine girebilir? Bunu hangi davraniglarindan

anliyorsunuz?

2. Bu iki grup stratejiden hangisi etkin bir stratejidir?

3. Benzer durumlarda, siz hangi stratejiyi kullaniyorsunuz?
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FORM-1: TEPKISELLIK VE KiSISEL KONTROL STRATEJiSi

Tepkisel Ogrenci

Kisisel Kontrollii Ogrenci

. Distan denetimlidir, davranislari disa

. icsel denetimlidir (kumandasi kendi

isteklerine kilitlenmisgtir.

bagimhdir. elindedir)

. Davraniglarinin sonuglarini hesaba 2. Davraniglarinin sonuglarini hesaba
katmaz. katar.

. Sorumlulugu kendi digindaki gliclere | 3. Sorumluluk Ustlenir.
birakir. (Goérevlerini Ustlenmez,
davraniglarinin sonuglarindan
bagskalarini suglar)

. Duygusal olarak hemen bosalmak, 4. Duygusal rahatlamayi erteleyebilir.
rahatlamak ister. Sabir ve sebat gosterir.

. Amagsizdir, zaman ve enerjisini 5. Amaglari vardir, zaman ve enerjisini
rastgele kullanir. oncelikleri dogrultusunda planli

kullanir.

. Ben merkezcidir. Kendi istek ve 6. Bencilligini asar. Dis diinya
beklentilerini 6n planda tutar. Dis gerceklerini, kural ve yasalarini
dunya gergeklerini hesaba katmaz. hesaba katarak, gerektiginde kendi

istek ve beklentilerini erteleyebilir.
Kendisini kosullarin gerektirdigi
bicimde davranmaya tesvik edebilir.

. Duygusal davranir 7. Akilci davranir.

. Dikkati kendi bakis agisina ve 8. Dikkati ¢cevreyi tanimaya ve anlamaya

aciktir.
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Olasi Yanitlar:

1. O.Y.: Mehmet, “tepkisellik” stratejisini kullanmaktadir. Ornegin; Mehmet, bencil
davraniyor, sabir gbésteremiyor; okulun sinavilar ve kurallar gercedinin aksi yénde
davraniyor, kendi bildigini okuyor. Kendi diislince ve duygularina KkKilitlenmis, dig
diinya gerceklerinin gerektirdigi bicimde ddslinmiiyor ve davranmiyor. Dersler de
dahil, okul idaresini ve égretmenleri kendisine muhalefet gériiyor. Davraniglarinin
sonuglarini gbéremiyor ya da olasi sonuglarini disliinmeden davraniyor, okul
etkinliklerinin gelecek yasamindaki 6nemini kavrayamiyor. Zaman ve enerjisini
rastgele ve plansiz kullaniyor. Cevresel durumlarin, kurallarin gereklerini
karsilayamiyor. Caninin ¢ektigi bicimde davraniyor. Stresli olarak algiladi§i bir
durumla, kazang ya da yarar saglayabilecek bicimde basa ¢ikamiyor. Kagma ya da
duygusal olarak hemen bosalma, rahatlama yéniinde davraniyor. Oysa Ki, icinde
yasadigimiz diinya ve okul ortami basari ve uzun stireli bir mutluluga ulasabilmemiz
icin belirli bicimde davranmayi gerektirmektedir. Ornedin, canimiz istemedidi igin
odevleri yapmayi, glinii glintine ¢alismayi sirekli ertelersek sinaviar ve édevler (ist
tiste gelir ve bu bizim igin degisik dlizeylerde stres olugturur. Mehmet'in uzun vadeli
amaclari yok. Halbuki, énemli amacglar zamani ve enerjiyi planli kullanmayi
gerektirir, Plan yapmak ve ona uymak kisisel kontrolli ifade eder. Eger, ¢cok énemli
bir sinava hazirlaniyorsam, oyun oynama istegimi erteleyebilirim. Tim bunlar, kisisel
kontrole, denetime dayali stratejileri ifade etmektedir. Oysaki Mehmet kontrolsiiz

yasamaktadir.
2. O.Y.: Kisisel kontrol , stresle etkin bir basa ¢ikma stratejisidir.

3. O.Y.: (Tepkisellik stratejisini kullandiklarini séylemeleri beklenmektedir.)

Uygulama:

[Grup lideri daha sonra, FORM-3'li (Tepkisel Basa Cikma Stratejilerini) Uyelere

yansitir ve okur.]
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FORM-2 TEPKISEL BASA GIKMA STRATEJILERI

1. Okulun kurallariyla (disipli kurallari) basim sik sik derde giriyor.

2. Kurallar konusunda okul ¢alisanlariyla zitlasip basimi sikintiya sokuyorum,

3. Sinavlari, okul etkinliklerinin dogal bir pargasi olarak kabul etmiyorum ve elimden
gelenin en iyisini yapmiyorum.

4. Okulda yaptiklarimin gelecek yagsamimda etkili olabilecegini distinmiyorum,
davraniglarimi ayarlama geregini duymuyorum.

5. Sinav donemlerinde ders ¢alismami engelleyebilecek sorunlardan uzak kalmaya
calismiyorum.

6. Zor bir problemi ¢ozerken dogru ¢6zimu bulana kadar sabir gostermiyorum.

7. Verdigi ddevleri incelemeyen 6gretmenin édevlerini yapmiyorum.

8. Okulda not ve disiplin cezasiyla tehdit edildigimde, isi inada bindiriyorum.

9. Ders igleyis yontemleri bana uygun olmayan 6gretmenle zitlagiyorum.

¢alisma ve 6grenme yontemlerimi 6gretmene gore yeniden ayarlamiyorum.
11.Gelecege yonelik amaglarim olmadigi igin, zamanimi verimli ve etkin kullanma
yonunde gayret etmiyorum.

12. Okulda beni ¢ok kizdiran bir olay oldugunda, en uygun tepkiyi verebilmek igin,
sakinlesene kadar dikkatimi baska konulara yoneltmiyorum.

13. Gelecege yonelik amaglarim olmadigi igin, davraniglarima yon verecek yazili bir
plan yapma geregini duymuyorum

14. Hem sinavlara galisip hem de 6dev yapmam gerektiginde, her ikisini de
yapmaktan vazgegiyorum.

15. Hata yaparak baskalarina beceriksiz gérinmek, hata yapmayi géze alarak ¢aba
gbstermekten bana daha ¢ok kaygi veriyor.

16. Ogretmen ya da idarecilerin, hangi durumlarda kizdiklarina dikkat etmiyorum,

davraniglarimi onlarla ¢gatismaya digmeyecek bigimde ayarlama geregini duymuyorum.

17. Ogretmen ya da idarecilerle bir sorun yasadigimda, kendimi onlarin yerine

koymuyorum, sorunu onlarin géziyle anlamak geregini duymuyorum.

Sorular ve Olasi Yanitlar:

1. Davraniglarini FOR-2'deki stratejilerle dlizenleyen bir 6grenci tepkisellik mi, yoksa

kisisel kontrol stratejisini mi kullanmaktadir.

O.Y.: (Tepkisellik stratejisini kullanmaktadir.)

e (Daha sonra grup lideri, grup Uyelerine tepe gézden FORM 3’U yansitir, okur ve

anlasiimayan noktalari aciklar)
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FORM-3 KiSISEL KONTROL STRATEJiSiNi ELDE ETMEK iCiN DAVRANISIN
MANTIKSAL ANALIzZi OLGUTLERI
1. Sende kizginhk, 6fke, bikkinlik, isteksizlik gibi duygular uyandiran bir durumda tepkini
hemen ortaya koymadan 6nce etraflica disin. Bu duygular iginde olustugu anda, harekete
gecmeden 6nce kendine “DUR DUR DUR!” de

2. “Bu davranigimin sonucu ne olabilir? Stresimi artirir mi, azaltir mi? Farkl stres kaynaklari
yaratir mi?” diye disin.

3. “Bu davranisim benim sayginligimi ve glicimu artiriyor mu?” diye disin

4. “Bu davranisim, onemli, bana deger katan yasam amaglarima erismemde engel mi
yaratir, katkida mi bulunur?” diye disin.

5. Bencil olma; sorun yasadigin kisinin yerine kendini koymaya ¢alis. “Acaba, ben bu kisinin

yerinde olsaydim, ne yapardim? Hangi duygu ve dustnceler i¢inde olurdum?” diye disun.

6. Sorunlu oldugun, senin kisisel varliginin disinda kalan ve sende 6fke, kizginlk, bikkinlik,
isteksizlik, nefret gibi duygular uyandiran durumun mantigini kavramaya c¢alis. Durum senin
nasil davranmani gerektiriyor. Bu duygularla harekete gegmeden 6nce, durumun mantigi
nasil davranmani gerektiriyorsa dyle davran. Gerekiyorsa, timiyle dis gergegin/kurallarin
gerektirdigi bicimde davran.

7. Eger durumu kendi c¢abanla degistiremiyorsan, kisisel kontrol ydninde davranmani
saglayabilecek gercekgi ve akilci, iyi bir neden bularak kendini degistir. Yani, kendi

disunceni, duygunu ve davranigini degistir.

e “Simdi, FORM-2’deki her davranigi FORM-3’deki Olcltlere gbre analiz ederek

kisisel kontrollli davranigi ifade eden etkin stratejiye ulasalim.”

SORUN DAVARANISIN MANTIKSAL ANALIZzi

e (Sorun davranisin mantiksal analizine, FORM-2'deki ilk davranistan baslanir.
Ogrenciler, iki gruba ayrilir. Kiigiik gruplar, grup liderinin ydneltecedi sorulari
once kendi aralarinda yanitlarlar, daha sonra grup soézclileri sirayla yanitlari
blylk gruba aktarirlar.)

e Sorun davranis: “Okulun kurallariyla basim sik sik derde giriyor.” (Blylk grupta

kurallara aykiri diisen ve sik karsilasilan bir sorun belirlenir. Ornegin “makyaj
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yaparak okula gelme davranigl” na karar verilir. (Erkek Ogrenciler de parfim
kullandiklari, saca jéleyle abartili bigim verdikleri i¢in sik sik uyariimaktalar.)

e  Grup lideri: Makyaj yaptiginizda kendinizi daha gtizel ve farkli buluyor, bdylece
de kendinize gliven duyuyorsunuz. Ayrica, okuldaki diger 6grenciler tarafindan
da begenildiginizi duaslniyor ve bundan memnuniyet duyuyorsunuz. Bu
davranisiniz nedeniyle de okul idaresi ve &gretmenler tarafindan sik sik
uyarihyorsunuz. Uyari davranisiyla karsilastiktan sonra da, makyaj yapip
yapmama konusunda celiski yasiyorsunuz. Sonu¢ olarak hem kendi icinizde
hem de okul idaresi ve dgretmenler arasinda gatisma yasiyorsunuz. Kisacasi
stres yasiyorsunuz. Bu dogru mu?

o  Grup lyeleri: Dogru...

1. Grup lideri: Bu durumda, okula gelmek lzere evden g¢ikmadan &énce, iginizde

makyaj yapma arzusu olustugunda kendinize DUR! DUR! DUR! diyebilir misiniz?

Bu sizin elinizde olan bir gey mi?

e Grup lyeleri: Aslinda diyebiliriz, bu bizim elimizde olan bir davranis.

2. Grup lideri: Kurallarin aksi yonde direnis gdsteriyorsunuz, yani surekli uyari

almaniza ragmen makyaj yaparak okula gelme davraniginizi 1srarla

surdlrdyorsunuz. Bu davranisinizin sonucu ne olabilir? Stresinizi azaltir mi artirir

mi?

e Grup lyeleri: Okulun kurallarini hice sayip, kendi bildigimizi okursak sonugcta
disiplin cezasi alabiliriz. Bu da, makyaj yapmama iste§imizin engellenmesinden
daha ¢ok stres yaratabilir.

3. Grup lideri: Hem makyaj yapma davraniginiz, hem de bu yonde direnis halinde

olmaniz, sizin gercekten sayginhdinizi ve gicinizi artirmakta midir?

o Grup lyeleri: Aslinda guzelligimizi ve cekiciligimizi artirdigimizi duisinerek
degerimizi de artirmis oluyoruz. Ancak okul ortaminda asil gli¢ kazanma yolu
derslere galisip, basarili olmaktir. Makyaj yapmak derslerden basarili olmamiza
katkida bulunmuyor. Hem zaman ve enerji kaybina, hem de dikkatimizi fiziksel
gOrinimidmize odakladigimiz igin dikkatimizin derslerden dagiimasina yol
acmaktadir. Bunun yani sira arkadaslarimiz arasinda sdrekli uyari almanin
ardindan gelen stres de zaman, enerji ve dikkat kaybina yol agmaktadir.
Sonucta ceza aldigimizda ise, stresimiz daha da artacaktir. Dolayisiyla her ikKi
bicimde de glicimuzui ve sayginligimizi artirmamaktadir.

4. Grup lideri: Direnis davranisiniz, okulu basariyla zamaninda bitirmek, meslek

edinmek, vb. gibi dnemli yasam amagclariniza erisebilmenizde engel mi yaratir,

katkida mi bulunur?
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e Grup dyeleri: Eger bdyle amaclarimiz varsa engel olusturur, ama amacimiz
yoksa yarattigi strese ragmen kendi bildigimizi okuma ydninde davranma

olasiligimiz daha yuksektir.

5. Grup lideri: Ogretmen ve idarecilerin yerine kendinizi koydugunuzda sizin tepkiniz

nasil olurdu? (Ogretmen ve idarecilerle empati kurmalari saglandi.)

e Grup lyeleri: Biz de onlar gibi davranirdik, 6grencileri kurallar yéninde
davranmalari i¢in uyarirdik. Eger direnis devam ederse disiplin cezasiyla ilgili

yonetmeligi uygulayabilirdik.

6. Grup lideri: Lise birinci sinifta 6grenim goéren bir 6drencinin, okula makyajla

gelememesi gerektiginin arkasinda yatan mantik sizce ne olabilir.

e Grup dyeleri: Diger o6grenciler de makyaj yaparak gelmek isterler ya da
kendilerine gbre arzuladiklarn bigimde gelirler. Herkes kafasina goére takilir,
okulda kural, duzen denen bir sey kalmaz. Bunun yani sira, dgrencilerin zihni,
“dersleri 6grenmekten” daha cok “fiziksel ¢ekiciligi artirmaya” odaklanir. Halbuki,
okula vyapilan bitin psikolojik ve maddi yatirrmlarin énemli bir amaci,
ogrencilerin derslerden basarili olmalaridir. Basari ise, énemli Olglide dikkat

yatirimini gerektirmektedir.

7. Grup lideri: Hadi bakalim simdi, kontrolli davranisi saglayabilecek akilci bir
neden/¢c6zim bulun. Buldugunuz neden/¢cézim, okula makyajli gelme davraniginizi
timuyle de ortadan kaldirabilir ya da hem makyaj yapma isteginizin karsilanmasina
hem de okul kurallarina uymaniza katkida bulunabilir. Akilci ve yaratici olmaya

calisin (beyin firtinasi yontemiyle gruplar ¢ézim Uretirler.).

e Grup lyeleri: Beyin firtinasi yontemiyle 6ne sirdikleri ¢ozimler: “Yeterince

glzelim makyaj yapmama gerek yok.” Okuldan ciktiktan sonra ya da hafta

sonlari yapabilirim.” “Yaz tatilinde ya da liseyi bitirdikten sonra makyaj yaparim,
e Grup lideri: Simdi de kisisel kontrollu stratejiyi ifade eden davranisi belirleyin.
e Grup tyeleri: “Okulun kurallariyla basim hi¢ derde girmiyor.”

e (FORM-2'deki Tepkisellik stratejileri “davranisin mantiksal analizi” yéntemiyle

analiz edilerek kisisel kontrol stratejisine dayali davranislara ulasilir.)
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Ev Odevi:

BIREYSEL GALISMA

Uygulanan Stratejinin Degerlendirilmesi:

Bu stratejiyi kag defa uyguladin?

Uygularken duygularin neydi ?
Ne gibi engellerle karsilastin?
- Sonugcta ne oldu?

- Ayni stres yaratan bir durumda, kisisel kontrol stratejisini ifade eden baska bir davranis ne olabilir?

Basarili oldugunda kendine ne gibi bir 6diil verdin?

Degerlendirme:

“Ah Mehmet Ah” 8ykiisti okundu. Uyeler dykyle ilgili sorulara beklenen yonde
yanitlar verdiler. Mehmet'in tepkisel ve sorumsuzluga dayali stratejiler kullandigini
belirttiler. Bu stratejinin stresle basa gikmada etkisiz bir strateji oldugunu sdylediler.
“Benzer durumlarda siz hangi stratejiyi kullanmak igin c¢aba go6steriyorsunuz?”
sorusuna, kontrolli davranmanin kendilerine ¢ok zor geldigini, daha ¢ok tepkisel

yaklastiklarini sdylediler.

Form-1’deki tim davranislar érneklenerek aciklandi. Ornegin, 1. Maddede
“okul kurallarina uymayan, daima beklenenin aksi yonde davranan bir 6grenci, kendi
kendini kurallara uymak yoniinde kontrol edemediginde, onu kim kontrol eder?”
sorusuna “okul idaresi kontrol eder’” yanitini verdiler. “Yasamini yasal olmayan
yollarla slrdiren bir insani kim kontrol eder?” sorusuna da “polis, kanunlar kontrol
eder.” yanitini verdiler. Ogrenciler, bu érneklerle kontrol sézcugini de anlamig

oldular. Hatta, bu stratejiyi “kendine hakim olma” bigiminde ifade etmiglerdir.

Uyeler Form-2'deki tim davraniglarin tepkisellik ifade ettigini 6éne surdiiler.
Form-2’deki her davranig Form-3'deki kisisel kontrol saglayabilecek kriterler
yoniinden incelendi. Uyeler, kendilerine stres yaratan okul kurallarini dile getirdiler.
Uyelerin makyaj yapma, saclarina jole ile abartili bigim verme sorunlari lzerinde
duruldu. Grupta da ayni 6zellikleri tagiyan iki 6grenci vardi. Uyelerden bir tanesinin
sagclari gok abartili bir bicimdeydi, digeri de makyaj yaparak gelmisti, okul kurallarina

aykiri gorulen bu davraniglar Form-3 yéniinden incelendi. Su sonuglar elde edildi.
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“Makyaj ve abartili sa¢c modeli, vb. okulun kurallarina aykiri disen bir bigimde okula
gelir ve bu davranisimda direnis gosterirsem, okul idaresinden slrekli uyari alirim,
bu da kendimi okul arkadaslarim arasinda koétl hissetmeme yol agar. Sonucta
disiplin cezaslyla karsilasirsam, bu benim hem stres yasamama, hem de zaman ve
enerji kaybetmeme neden olur. Ayrica, okul kurallarinin aksi yonde davranisimi
ilerde is yerinde calisirken de surdurebilirim. E§er makyaj yapmak vb. kendimi ¢ekici
hissetmem igin vazgecilmez ise bunu okul ortaminin diginda da yapabilirim. Kendi
canimin cektigi bicimde davranista bulunmam benim sayginhdimi ve glcumu
artirmamaktadir. Tam aksine her an uyari alabilecedimi disinerek kendimi tedirgin

hissetmekteyim. “

Uyeler, kontrol saglamakta en sikinti cektikleri maddenin 10. madde
(Gelecege yonelik amaclarim olmadidi icin, zamanimi ve enerjimi etkin kullanma
yonlnde gayret etmiyorum.) oldugunu soylediler. “Eger bize akis yasantilari sunan
amaglarimiz olur ise, icinde yasadigimiz ¢cevrede daha kontrolli olabiliriz. Ancak,
bizim bir amacimiz, gelecekten beklentimiz yok.” yanitini verdiler. Grup lideri, amag¢
belirleme stratejisinin énemi vurguladi, amag¢ belirleme stratejisinin 8., 9., ve 10.

oturumlarda ele alinacagini soyledi.

Uyeler, “Bu oturumdan ne 6grendiniz?” sorusuna su yaniti verdiler: Tepkisel
davraniglar zaman ve enerji kaybina yol agmakta; yeni stres kaynaklari yaratmakta;
dikkat daginikhgina yol agmaktadir. Kontrolli davranarak sorunlarimizi ¢ézebiliriz.
Kontrollli davranmak zor olsa da bizim elimizde olan bir seydir.” Uyeler, “utang,
korku, o6fke, okul etkinliklerinde aktif olmaya karsi istesizlik gibi duygularimizi
yatistirabildigimizde, c¢evresel gercgekleri dikkate alarak davranislarimizi akilci ve
gercekci bir bicimde dizenledigimizde kendimizi kontrol etmis oluruz” dediler.
Uyeler, cok sorun yasadiklar dégretmenleriyle ve anne babalariyla empati kurarak
sorunlarini ¢dzebileceklerini; ancak, slrekli catisma yasadiklari kisilerle empati
kurmanin ¢ok zor oldugunu sdylediler. Uyeler, empati kurmayi, bencil olmayan bir

davranis olarak nitelendirdiler.

Bu oturuma iligkin ortalama zevk duzeyi: 9

Bu oturuma iligkin ortalama odaklanma duizeyi: 9
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8. OTURUM |

(7. Oturumun o6zeti yapildi ve ev 6devleri incelendi.)
Amag: Gelecek yonelimi olugturma.
Davranis:1. Bir vizyon belirleme ve bu vizyona ulasabilmek igin, okul etkinliklerine
icsel bir istek ve tam bir dikkatle katilma,

2. Bu vizyona ulasabilmek igin, stresle etkin basa ¢ikma stratejilerini en iyi
dizeyde kullanma.
Arag: Yasantiy1 Ornekleme Ydntemi [(Csikszentmihalyi ve Larson, 1987) (Ayrintil

bilgi igin Yontem Boliimine bakiniz.)], formlar, tepe g6z ve rahatlatici mizik.

Uygulama:
(Bu oturum, o&grencilere bir hafta boyunca uygulanan “yasantiyi ornekleme
yontemi’nden elde edilen istatistiksel sonuglar dikkate alinarak yapilmistir. Yasantiyi
ornekleme yontemi 6grencilere I. Oturumun sonunda ev 6devi olarak verilmis ve bir
hafta boyunca uygulanmistir. Bu yontemden elde edilen sonuglar, her uye ile
bireysel gorisme yoluyla paylasiimig, 6grencilerin tamamini ilgilendiren akademik
etkinliklere iliskin ortak sonugclar ise bu oturumda paylasilimistir. Yasantiyi 6rnekleme
yontemine iligkin ayrintili bilgi “Yéntem” bolumuinde verilmigtir.)

e “Yasantiyi Ornekleme Formlarina bir hafta boyunca verdiginiz yanitlari
inceledigimde okul etkinliklerine iliskin hepiniz igin ortak sorunlarin oldugunu
gérdim. Bu oturumumuzda, okul etkinliklerine iligkin ortak sorunlari dikkate
alacagiz. Daha sonra da gelecekte olmayi arzuladiginiz ideal durumunuzu ele
alacagiz ve bu ideale ulasabilmeniz igin yapabilecediniz seyler Uzerinde
duracagiz.” Eger, gelecede yonelik olumlu beklentileriniz ve idealleriniz olursa,
bu idealinize ulagabilmeniz igin akilci ve etkin stratejileri kullanabileceginizi
distinmekteyim.

e (Grup lideri, grup Uyelerine FORM-1’i tepe gbzden yansitir ve okur, bu formdan
birer tane de lyelere dagitir. Kligik gruplar sorular tizerinde tartisarak yanitlarini

belirlerler, daha sonra da grup s6zclleri yanitlari blylk gruba aktarirlar.)



300

FORM 1. YASANTIYI (")R_NE!(LEMI_E FORMLARININ ANALIZINDEN ELDE EDILEN OKUL
ETKINLIKLERINE ILISKIN ORTAK SONUCLAR

Bu sonuglar, dersler, 6devler, sinavlar gibi okul etkinliklerine iliskin ortak sorunlarinizi ifade etmektedir.
1.Bu isi/ etkinligi davranisi nigin yapiyordunuz?
a) Yapmak zorunda oldugunuz i¢cin mi? (b) Yapmayi kendiniz istediginiz icin mi? (c) Yapacak baska bir

sey olmadigi igin mi?

Yanit: Bu soruya tiim Gyeler, Yasantiyi Ornekleme Formlarina kaydettikleri okul etkinliklerine iligkin
yasantilarinin tamaminda “yapmak zorunda oldugum igin” yanitini vermiglerdir.

2. “Bu ise etkinlige yogunlasma, dikkat toplama diizeyiniz ne kadar?

Yanit: Bu soruya da tim Uyeler, kaydettikleri okul etkinliklerine iligkin yasantilarinin tamaminda 1 ile 10
arasindaki derecelemeden (4) dizeyinde yanit vermislerdir.

Sorular ve Olasi Yanitlar:

1. Okul etkinliklerine, kendi isteginizle degil de zorunlu oldugunuz icin ve daha

dugslk bir dikkatle katilmaniz sonucunda ne kadar 6grenir ve ne kadar basaril

olursunuz?

O.Y.: Daha az égrenir daha az basarili oluruz...

2. Okul etkinliklerine zorunlu oldugunuz i¢in ve daha dusuk bir dikkatle katildiginiza

gore, bu etkinliklerden ne diizeyde zevk alirsiniz? Akis yasar misiniz?

O.Y.: Okul etkinliklerinden zevk alamayiz, akis yasayamayiz...

3. Okul etkinliklerine daha az i¢sel istekle katilmaniz ve daha az dikkat toplamaniz
sonucunda kisisel kaynaklarinizi, yani yetenek ve becerilerinizi ne duzeyde
geligtirebilirsiniz?

O.Y.: Daha diigiik diizeyde gelistiririz...

4 Kisisel kaynaklarinizi daha duslk dizeyde gelistirmeniz ve okul etkinliklerinde

basarisiz olmaniz sonucunda, yakin ve uzak gelecekte ne dlzeyde stres

yasarsiniz? (1) ile (10) arasinda bir duzey belirleyin?

O.Y.: (Yiksek bir diizey belirlemeleri beklenmektedir. Clinkd, sinif gegme

ybnetmeligine gbre, 6grenci lise birinci sinifta basarisiz oldugunda sinif tekrari

yapmak durumundadir. Akademik basarisizlik ve sinif tekrari stres verici bir
durumdur. Bunun yani sira, kisisel kaynaklarini gelistiremedigi ya da kisisel
olanaklar elde edemedigi icin de gelecek yasaminda daha ¢ok stres yasayabilir.

Ayrica, bir kiginin yliksek diizeyde dikkat toplamayi gerektiren, ancak hig

istemedigi, sevmedigi bir isi yapmak zorunda kalmasi da stres yaratici bir

durumdur.)

5. Kendi ayaklari Uzerinde durabilen, degisik fikirler ve c¢dzimler Uretebilen,

yasamdan zevk alan, basarili, gugli bireyler olabilmeniz okul etkinliklerine daha




301

disuk bir yogunlasmayla ve daha dusik bir i¢sel istekle mi yoksa daha ylksek bir

yogunlasma ve daha yUksek bir i¢gsel istekle mi olanaklidir?

O.Y.: Daha yiiksek bir yogunlasmayla ve daha yliksek bir i¢sel istekle olanakliidir.

6. Simdi sdyleyin bakalim, besinci soruda belirtilen dzelliklerde bir insan olabilmeniz

icin, ne yapmak istiyorsunuz ve yapmak istediginiz seye giclniz yeter mi?

O.Y.: Okul etkinliklerine daha yliksek dlizeyde dikkat ve i¢sel bir istekle katiimak

istiyoruz, bizim bu olanaklari saglamaya glictimiiz yeter.

e (Daha sonra, grup lideri grup Uyelerine FORM-2yi yansitir ve okur. Kiguk
gruplar, FORM-2ye iligkin yanitlari kendi aralarinda tartisarak belirlerler, sonra

da grup sozclleri yanitlari biylk gruba aktarirlar.)

FORM 2 GELECEKTEKI IDEAL DURUMUM
Simdi iki insan modeli dustinelim. Bunlardan birisi X kisisi, digeri Y kisisi olsun.
X KiSISININ OZELLIKLERI
e Bir isi ve mesledi var, yasaminin gerektirdigi kazanci toplumun ihtiyag duydudu alanlarda
calisarak, gaba gdstererek kazaniyor. Isini yaparken akis yasiyor.
Bilgi ve fikir sahibi, gunlik yasamda karsilastigi sorunlara etkin ¢éztumler Uretebiliyor.
Kedisiyle ve gevresiyle barisik.
Kendine glveniyor, saygi duyuyor.
Kendisini gelistirmeye galisiyor, yagsamla miicadele ediyor.
Amaglari var, amaglarini gerceklestirirken bagkalarina zarar vermiyor.
KiSISININ OZELLIKLERI
Bir isi ve meslegi yok, ¢alismiyor, maddi ve diger birgcok agidan bagkalarina muhtag.
Bilgisi ve fikri genis degil. Glinlik yasamda karsilastigi sorunlarina etkin ¢ézimler Gretemiyor.
Kendisiyle ve gevresiyle barisik degil, stirekli catisma yasiyor.
Kendine glivenmiyor, saygl duymuyor.
Kendini gelistirmeye kapali, miicadele etmekten kaginiyor.
Amaglari yok.
SORULAR
1. XKkigisinin mi, yoksa Y kisisinin mi yerinde olmak istersiniz?
2. XveY kisisi asagidaki stratejilerden hangilerini kullaniyor olabilirler? Kisileri ve stratejileri eslestirin,
kisinin karsisina stratejinin numarasini yazin.
STRATEJILER
1. Mlcadele (sosyal ilgi, gergekci amag belirleme, yilmazlik, iyimserlik)
2. Kisisel Kontrol
3. Tepkisellik
4. Kendine Asir Diuzeyde Odaklanma (Kayglya, korkuya kilittenme, kendine glivenmeme, gevreyle
etkin temastan kaginma)
5. Cevreyle Etkin Temas (Kendine gliven duygusu, ¢evreye dikkati agik tutma, gorev ve sorumluluklara
tam bir dikkatle katilma)
3. Siz, okul etkinliklerine, Milli Egitim Bakanhgrnin ve ailenizin istediyle hatta zoruyla degil de kendi
isteginizle katilsaniz;
a) Durumunuzun X kisisine mi, yoksa Y kisisine mi benzeme olasiligi daha yuiksektir?
b) Akademik etkinliklere (dersler, ddevler, sinavlar, vb okul etkinlikleri) tam yodunlagsma ve baglanma
dlizeyiniz artar mi duger mi?
4. X kigisinin durumuna ulasabilmek i¢in hangi stresle baga ¢ikma stratejilerini kullanmaniz gerekir?
YANITLAR
1.
2. X Kigisi:
Y Kigisi:
3(a)
3(b)
4.

e 0 0 0 0o 0 Lo 0 o o o
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Olasi Yanitlar:

1. O.Y.: (X kisisinin yerinde olmay! istemeleri beklenmektedir.)

2. O.Y.: (X kigisinin, miicadele, kigsisel kontrol ve gevreyle etkin temas stratejilerini; Y
kisisinin ise, tepkisellik ve kendine asiri odaklanma stratejilerini  kullandigini
séylemeleri beklenmektedir.

3a. 0O.Y. ("X kisisine benzeme olasiigimiz daha yiiksektir.” demeleri
beklenmektedir.)

3b. O.Y.: (“Okul etkinliklerine baglanma ve yogunlasma diizeyimiz artar” demeleri
beklenmektedir.)

4. (Yiksek diizeyde miicadele, kisisel kontrol ve cevreyle etkin temas stratejilerini

kullanmamiz gerekir.” demeleri beklenmektedir.)

Uygulama:

“Simdi goézlerinizi kapatin ve kendinizi gelecek 10 yil sonra gérmeyi en ¢ok arzu
ettiginiz bir durumda hayal edin. (Grup lideri bu arada hayallerine derinlesmeleri igin
rahatlatici s6zslz muizik agar.) Giyiminiz kusaminiz, sahip oldugunuz maddi seyler,
nerede ve nasil bir evde yasiyorsunuz, ¢alistiginiz kurum, bu kurumda hangi isi
yapiyorsunuz, kimlere hizmet veriyorsunuz, onur ve gurur duydugunuz Kisisel
Ozellikleriniz ve davraniglariniz, basarilariniz, ilgi duydugunuz, sizi mutlu eden
seyler, 6rnedin hobileriniz vb ydnlerden en gizel en iyi bicimde hayal edin.

Hayalinizin sonuna geldiginizde gdzlerinizi agin.”

e (Her uUye kendisiyle ilgili hayallerini, ideallerini buylk gruba s6zel olarak ifade
eder. Daha sonra grup lideri, merdiven resmini yazi tahtasina yapistirir, tepe
gbzden de Stresle Basa Cikma Stratejileri Olgegindeki stratejileri yansitir.) “Biraz
once ifade ettiginiz ideal durumunuzu bu merdivenin en (st basamagina
koyalim. Merdivenin en st basamagindaki ideal durumunuza ulasabilmeniz igin,
stresle etkin basa c¢ikma stratejilerini ne dizeyde kullanmaniz gerekir, simdi
bunlari bulmaya gahsalim.” (SBSO’ndeki tiim stratejiler tek tek gézden gegirilir.
Uyelerin, 6lgekteki olumlu ifadeleri (5), olumsuzlari da &lgegin puanlama
sistemine goére (1) (Bana Hic Uygun Degil) diuzeyinde isaretlemeleri
beklenmektedir. Beklenmeyen bir yanit geldiginde, 7. Oturumda kullanilan
‘Davranisin Mantiksal Analizi” ve “sokratik sorgulama” ydntemlerine bas

vurulur.
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Sekil-3 : Oner (2002) den alinmigtir.
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e (Daha sonra, dgrencilerin, benlik saygilarini, gelecege yonelimlerini artirmak ve
kisisel dzellikleri ile amaglari arasinda iligski kurmalarini saglamak igin, oturumun

sonunda 6. Oturumda yapilan glven ylrtylsu tekrar yapildi.)

Ev Odevi:

1. Grup lideri Giyelere FORM-3'ii verdi. Uyelerin, bu forma gelecek 10 yil sonraki

ideal durumlarini (vizyonlarini) yazmalarini, arkasindan da bu ideal durumlarina

ulasabilmek igin stresle etkin basa ¢cikma stratejilerini yazmalarini sdyledi. Uyelere

Stresle Basa Cikma Stratejileri Olgegini de verdi. Uyeler Form 3’e etkin stratejileri

yazarken bu 0Olgekten faydalanacaklardir.)

2. Grup lideri, her bir kigik gruba 9. Oturuma hazirlanmalar icin, Kuzgun
(2000)'un Universiteler Yiksek Ogretim Programlari ve Meslekler Rehberi

kitabini verdi. Uyeler, bu kitaptan meslekleri inceleyeceklerdir.

FORM-3

GELECEK 10 YIL SONRAKI iDEAL DURUMUM (ViZYONUM)

GELECEK 10 YIL SONRAKI IDEAL DURUMUMA ULASABiLM_I_EM ICIN ASAGIDAKI
STRESLE ETKIN BASA CIKMA STRATEJILERINI EN FAZLA DUZEYDE KULLANIRIM

Ornegin,

1. “Zamanimi yazili olarak planlarim ve bu plana uyarim.”

2. “Okul kurallarina uyarim.”

3. Sinavlarn okul etkinliklerinin dogal bir parcasi olarak kabul ederek, elimden gelenin en
iyisini yaparim.”

4.

5.

Degerlendirme:

Uyeler okul etkinliklerine kendi istedikleri igin degil de zorunlu olarak
katildiklarinda yogunlagmalarinin ¢ok zor oldugunu, okul etkinliklerine karsi icsel
istek duyarlar ise, yogunlagsmalarinin daha ylksek olabilecegini; yogunlasmanin ¢ok
az oldugu durumlarda da daha az &grenip, basarisiz olma olasiliklarinin daha
yiksek dizeyde olacagini belitmiglerdir. Basarisiz olmanin ise, kendileri igin
ortalama olarak X=8.5 dlzeyinde stres yaratacagini éne surmuslerdir (8.5 grubun

ortasamasidir.).
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Uyeler FORM-1 ve FORM-2'ye beklenen yénde yanitlar vermislerdir. Uyeler,
gelecek 10 yil sonraki hayallerini anlattilar. Ancak bu noktada ¢ok sorun yasandi.
Uyeler, gelecek yasamlarina iliskin ne sdyleyebileceklerini bilemediler, sasirdilar.
Hatta Gyelerin dnemli bir kismi kizgin ve garesiz bir bigimde amaclarinin olmadigi
sodylemislerdir. Arastirmaci bu noktada Uyelerin kétimser olduklarini vurguladi ve
mucadele stratejisini hatirlatti. Arastirmacinin tesvikiyle Uyeler, gelecege ydnelik
ideal durumlarini belirlediler ve blyuk grubun karsisinda anlattilar. Bu uygulamada
en ¢ok dikkat ceken nokta, “saygi” gérmek ve “adam yerine konma”nin Uyeler igin en
temel bir gereksinim olduguydu. Uyeler, bu uygulamayla bu gereksinimlerinin

kendileri icin ne kadar 6nemli oldugunu da fark ettiler.

Uyeler, belirledikleri hayallerine ya da vizyonlarina ulasabilmeleri igin etkin
basa cikma stratejilerini daha ylUksek duzeyde kullanmalari gerektigini sdylediler.
ideal belirleme ve bu ideale ulasmada etkin basa ¢ikma stratejilerini kullanmanin
onemi konusunda bir Uye soyle soyledi: “Annemle babam c¢ogu zaman siddetli
kavga ediyorlar, annem ¢ok mutsuz. Annem “eger bir isim, kazancim olsaydi, ben
bu sikintiya katlanmazdim” diyor. Annemin durumuna dismemek igin, benim de bir

idealim, amacim olmali ve bunun i¢in okulda mucadeleci olmaliyim.”

Oturumun sonunda benlik saygisini artirmak ve gelecek yasamlari/ amaglari
ile kisisel 6zellikleri arasindaki iliskiyi saglayabilmek i¢in 6. oturumda yapilan glven
yurlyisU bu oturumda tekrar yapildi. Bu uygulamayi yaparken Gyeler bu sefer daha

rahattilar ve kendilerine iliskin zengin bir icerik sunabildiler.

Bu oturuma iligkin ortalama zevk diizeyi :10

Bu oturuma iligkin ortalama odaklanma diizeyi: 9
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9. OTURUM |

NEREYE GIDECEGINI BILEN BiR INSAN ICIN TUM DUNYA BiR
KENARA TOPLANIR.

(8. Oturumun 6zeti yapildi ve ev 6devleri incelendi.)

Amag: Kisilik 6zelliklerine dayal bir amag belirleme biling ve becerileri kazanma ve
bu amaca ulasabilmek icin stresle etkin basa ¢ikma stratejilerini kullanma.
Davranis: 1. Kisilik 6zelliklerine dayali bir amag¢ belirleme biling ve becerileri
kazanma,

2. Mesleki bir amag belirleme ve bu amaca ulasabilmek igin; “micadele”, “kisisel
kontrol” ve “gevreyle etkin temas” stratejilerini kullanma.

Arag: Tepe goz, formlar, rahatlatici mizik.

Sire: 90 dakika

Uygulama:

(Grup lideri, 6grencilere “GELECEK 10 YIL SONRA BEN FORMU (FORM 1) 'nu
dagitir. Daha sonra, dgrencilere su agiklamayi yapar: “10 yil sonra hangi meslege
sahipsiniz, bu meslekle ilgili hangi igleri yapiyorsunuz? Hayal glciinizi kullanin ve
uzun sureli mesleki yasam amaciniz olarak diglerinizi “Gelecek 10 Yil Sonra Ben

Formuna yazin” (Grup lideri, bu surecte rahatlatici s6zstiz muizik acar.).

FORM-1 GELECEK 10 YIL SONRA BEN

e (Uyelerin yazdiklari mesleki amaglar tartisma ve yorum yapilmadan biyik
grupta paylasildiktan sonra, grup lideri FORM-2'yi tepe gézden yansitir, bundan
birer tane de Uyelere verir. Uyeler, FORM-2'ye iliskin yanitlarini sézel olarak
ifade ederler.) “Belirlediginiz amag, “kisilik 6zelliklerinize ve kosullariniza uygun

gercekgi bir amag mi, yoksa hayal mi?” simdi bunu belirlemeye c¢alisacagiz.”
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FORM-2 AMAG BELIRLEMEDE iZLENECEK YOLLAR

1. YOL: AMAG KiSIiLiK OZELLIKLERINE UYGUN OLMALIDIR: Amag, kiginin
yeteneklerine, ilgilerine ve deger yargilarina uygun olmalidir.

1. Yetenekler

ORNEGIN

Sdzel akicilik

Sozel akil yaritme

Sayisal akil yuritme

Sekilsel/ Uzaysal akil yuriitme
Mekanik akil ylritme

Sirekli dikkat edebilme
Ayrintiya dikkat edebilme
Yabanci dili gabuk 6grenebilme
Ozgn fikirler ileri sirebilme
Bagkalarini ikna edebilme

Bir isi bitirinceye, bir sorunu
¢6zlnceye kadar ugrasabilme
Baskalarini etkileyebilme

Sarki soyleyebilme

Mdizik aleti calabilme

Gozu ve eli igbirligi halinde
kullanabilme

Gozu, eli ve ayagi isbirligi halinde
Kullanabilme

Yaratici olabilme

Resim, karikattr yapabilme
Heykel yapabilme

Rol yapabilme (tiyatro)
Kompozisyon yazabilme

Espiri yapabilme

Ayak parmaklar Gzerinde durabilme
Yiksek atlayabilme

Ofkeyi kontrol edebilme
Catismalari ¢ézebilme
Olaylarin, insanlarin iyi yonlerini
gbrebilme

insanlarin duygularini anlayabilme
Planli hareket edebilme
Esyalarini dizenli tutabilme
Dogru karar verebilme
Sorumluluk alabilme

Elleri ve parmaklari hizli bir sekilde
Kullanabilme

Uzun slre ayakta durabilme

2. ligiler
ORNEGIN
Geometri
Matematik

Fizik — astronomi
Kimya

Biyoloji

Tark Dili

Turk Edebiyati
Yabanci Dil
Tarih

Cografya

Jeoloji

Psikoloji — Sosyoloji
Felsefe

Mekanik

Ziraat

Biiro isleri (is
ayrintilari)
Sosyal yardim
Resim- karikatir
Tiyatro

Dans

Spor

Ticaret

Acik hava

3. Deger Yargilari
ORNEGIN;
Saygi
Yardimlasma
Durastlak

Kisisel caba
Kazang/ yatirim
Bilgelilik
Bagimsizlik,
Ozguirliik
Temizlik / hijyen
Bagkalarini
yonetebilme
Yetenegi kullanma
Yaraticihk
Yarisma

isbirligi
Degisiklik
Dizenli yagsam
Liderlik

Un sahibi olma
Saglik/ canlihk
Nese

Eglence

Bir fark yaratmak
Ogrenmek, gelismek
Basarmak

En iyisi olmak
Caligskanlik
Sosyal ilgi
Huzur

Sevgi

Sabir/ sebat

Ozet Bilgi:

“Insanlar, yeni seyler dgrenebilme ve sorunlara c¢dzimler Uretebilme giiciine

sahiptirler. Bu gice yetenek adini veriyoruz.

Yetenekler ¢ok cesitlidir. Ancak,

bunlarin bazilari okulda, bazilari meslekte, bazilari da diger insanlarla iligkilerimizde

basarili olabilmemiz igin

yetenekler yonunden farklar

vardir.

Ornegin,

cok onemli ve gereklidir. Insanlar arasinda gesitli
Gllsanh,

sayisal yetenekte
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Sedefnur'dan daha yetenekli olabilir. Sedefnur da sézel akicilikta Glilsah’dan daha
yetenekli olabilir. Mustafa resimde ¢ok yeteneklidir, Glines muzikte...
Sorular Olasi Yanitlar:
1. FORM 1’deki yeteneklerden ne anliyorsunuz?
O.Y.:(Yeterli yanit gelmezse grup lideri yetenekleri kisaca aciklar.)
2. Bu yeteneklerden hangilerine en ¢ok sahipsiniz? FORM 1 (zerinde isaretleyiniz.
O.Y.: (Isaretlediklerini grupta paylasiriar.)

3. Simdi de, bunlari en ylksek diizeyde sahip oldugunuzdan en disuge dogru
siraya koyunuz?

O.Y.:(Isaretlediklerini en yiiksekten diisiije dogru siraya koyarlar ve grupta

paylasirlar.)

4. Bu yetenede en yiksek diizeyde sahip oldugunuzu nasil anliyorsunuz?

O.Y.: Kolay 6grenme, yiiksek puan alma, bagarili olma, keyif alma, kendini ve
zamani unutacak kadar yliksek diizeyde dikkat toplama, vb.

5. Okulda daha g¢abuk 6grendiginiz ve basarili oldugunuz dersler hangileridir?

O.Y.: Her &égrenciye gére degisen farkli dersler.)

6.“Sizler, okulda ve okul disindaki davraniglarinizi gézleyerek hangi konularda ve
durumlarda daha basarili oldugunuza bakarak en guclu oldugunuz yeteneklerinize
karar verebilirsiniz. Burada sizin bilmeniz gereken nokta, en gig¢li oldugunuz
yeteneklerinizi fark etmeniz ve 6zellikle mesleki amaglarinizi bu yetenekleriniz
dogrultusunda segmenizdir. Simdi sdéyleyin bakalim, gu¢li oldugunuz yeteneklerinizi
dikkate alarak gergekgi amag belirlemeniz neden stresle etkin basa ¢ikma yoludur?
O.Y.: Kolay 6greniriz, basariya daha rahat ve mutlu bir bicimde ulasiriz, amacimiza
bagdlaniriz, karsimiza ¢ikan engelleri asmaya daha ¢ok istekli oluruz ...

7. Daha onceki oturumlarimizdan hatirlamaya c¢alisin, amacimiz ve buna iliskin
yaptigimiz isler ya da etkinliklerin zorluk dizeyi, yetenek ve becerilerimizin ¢ok
Ustlinde oldugunda, hangi stres belirtileri ortaya ¢ikmaktaydi?
O.Y.: Kaygi, korku, o6fke, dikkat daginikligi, cesitli bedensel rahatsizlik belirtileri, vb.
(Eger dogru ve yeterli yanit gelmezse, grup lideri akig diyagramini tekrar gésterir
ve 6rnek vererek aciklar.)
8. Kimya muhendisisiniz, ancak kimya muhendisi olarak degil, bir kamu kurulusunda
santral memurlugu yapiyorsunuz. Bu isi yeteneklerinizin ¢ok altinda basit bir ig
olarak gorliyorsunuz, yaptiginiz isten hi¢c keyif alamiyorsunuz. Hangi duygulari
yasarsiniz?
O.Y.: Can sikintisi, lzinti, 6fke, tatminsizlik, hosnutsuzluk, vb.
9. “Amacimizin gig¢ligunun ve yetenek, beceri gibi kisisel 6zelliklerimizin esit ve

yuksek duzeylerinde hangi yasanti ortaya ¢ikmaktaydi?”
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0O.Y.. Akig yasantisi.

10. Bu yasantinin en belirgin iki 6zelligini sdyleyin?

O.Y.. Yiiksek konsantrasyon ve yliksek diizeyde zevk verici olmasi.

11. Bu iki 6zelligin basari ve mutlulugumuza katkisi nedir?

O.Y..Zevk aldigimiz ise tam odaklanma saglariz. Glinliik yasamin 6énemsiz

streslerini lstlenmeyecek kadar odaklanma yasariz. Tam odaklanma sonucunda,

yaptigimiz iste becerilerimizi geligtirme ve basarili olma olasiligimiz da ¢ok yliksek

olur. Bu ig igin karsimiza ¢ikan engelleri asmaya daha ¢ok istek duyariz. Bunun yani

sira yasamak icin cok énemli bir nedenimiz olur ve bundan yasam sevinci duyariz...)

12. “Amac degil, hayal pesinde kostugumuzda, stres yasamakla birlikte baska ne

gibi kayiplara ugrariz?

O.Y.: Zaman, enerji ve ayni zamanda maddi kayba ugrariz.

13. Bazi 6grenciler, gercek kosullarina uymadidi halde, arkadaslarinin, ailesinin,

komsularinin ya da ¢ok &zendikleri kisilerin beklentilerini dikkate alarak amag

belirlemektedirler. Ders alani ve meslek secerken buna ¢ok sik rastliyoruz. Sizce bu

dogru, gergekgi bir yol mudur?

O.Y.: Gergekgi degildir.

e (Daha sonra, grup lideri, FORM 1'i yansitarak amag¢ belirlemede dikkate
alinmasi gereken diger bir kisisel 6zelligin “ilgi” oldugunu soéyler.)

Ozet Bilgi:

ilgi, bir isi yapmaktan hoslanmak, keyif almaktir. Siz de bazi ders ve ders disi

etkinliklerden hoslaniyor, bazilarindan hoslanmiyor olabilirsiniz. Bir kimse,

hoslandigi igleri yaparsa mutlu olur. Ancak, insanlar bazen pek de hoslanmadiklari

isleri bazi nedenlerle yapmaya yonelirler. Bunun nedenlerini anlamak, gergek

ilgilerimizi bilmek, yasamda dogru secgimler yapabilmemiz icin ¢ok gereklidir.”

14. “FORM 1’deki ilgi tirlerine birer tane davranis érnegi verin.

ilgisi igin, tiyatro izlemekten ya da rol yapmaktan hoslanmak, keyif almak.” (Grup

lideri (iyelerin ilgi alanlarina davranis érnedi vermelerine yardimci olur. Uyeler bazi

ilgi alanlarini tanimiyorlarsa, davranis 6rnegi de veremezler. Grup lideri bu

durumda, ilgi alanlarini agiklar.)

15. “Simdi de FORM 1’deki ilgi alanlarindan size uygun olanlari Dbelirleyiniz ve

bizimle paylasiniz.

O.Y:. (Paylasim saglanir)

16. lgili oldugunuzu belirttiginiz bu konularla giinde ya da haftada neler yaptiginizi

ve ne kadar zaman ayirdiginizi belirtiniz.
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O.Y:.Eger 6grenci, hic zaman ayirmiyorsa, bunun gergek bir ilgi degdil, heves oldugu
séylenir. Uyeler ilgili olduklari konusunda israr ederlerse, ilgi duyduklari seylere
zaman ayirmanin neden olanaksiz oldugu (izerinde durulur.)

17. “En fazla ilgili oldugunuz etkinlikleri yaparken hangi duygulari yasiyorsunuz?”
O.Y: Onu yapmaya karsi glicllii bir istek, hoslanma, keyif, cosku, eglence, seving,
gurur, rahatlik vb.

18. ilgi duydugunuz bu alanlarda kendinizi yetenekli de gériiyor musunuz?

O.Y: Yanit, “evet” ya da “hayir” biciminde de olabilir.)

Ozet Bilgi:

ilgi duyulan alanlarda mutlak anlamda yetenekli de olunmayabilir. Bir insanin resme
yetenegi olmayabilir, ama resim izlemekten keyif alabilir. Ancak, is ya da meslek
secerken kesinlikle ilgi duyulan alanda yetenekli de olmak gerekir. Bu konuda soyle
bir ornek verilebilir: “Sayisal yetenek, bir ¢ok ilgi alanina dayali is ve meslekleri
icermektedir. Muhendislik meslekleri, sayisal yetenekleri gerektiren meslek alanidir.
Ancak siz, bilgisayar mihendisligini dedil de dogayla ilgilenmekten buyuk bir keyif
aldiginiz, acik havadan c¢ok hoslandiginiz igin ziraat muhendisi olmak

isteyebilirsiniz.”

e (Daha sonra, FORM 1’e tekrar donulir ve “deger’ kavrami Uzerinde durulur.)
“Simdi de FORM 1’den deger yargilarinizi bulmaya caligalim”.

Ozet Bilgi:

Deger, bir isi yaparken elde edilmek istenen sonuctur. Ornegin para kazanmak igin
calismak gibi. Gergekte ne istedigimizle, bu istegimize ulasmak igin izledigimiz yollar
ve belirledigimiz amag arasinda bir tutarliik olmasi gerekmektedir. Ornegin, bir
6grencinin amaci bilgisayar muhendisi olmak olsun. Bu 6grenciye, “nigin bilgisayar
muhendisi olmak istiyorsun?” diye sordugumuzda verdigi yanitlar da sunlar olsun:
CUNKU, matematige yetenekliyim, bu yetenegimi daha da gelistirerek basarili
olmak istiyorum. Ayrica, bagimsiz olmak istiyorum, yasamimi bu alanda kendi
g¢abalarimla kazanmak istiyorum. Bilgisayar miuhendisligi cagimizin meslegi, daha
cok aranan, ihtiyac ve saygi duyulan bir insan olmak istiyorum.” Bu ifadelerden
ogrencinin degerlerinin gunlar oldugunu anliyoruz: 1. yetenegi kullanma, 2.basaril
olma, 3. bagimsizlik, 4. saygl gérme. Bu 6grenciye, bu amacina ulasabilmek igin
neler yaptigini sordugumuzda, su yanitlari verdigini dasinelim: “Zamanimi ¢ok
planli ve verimli kullanmaya g¢aligsiyorum. Sayisal derslere daha ¢ok zaman ayiriyor
ve daha ¢ok dikkat ediyorum. Ufak tefek basarisizliklarim karsisinda kolaylikla hayal
kirikhdina ugrayip, pes etmiyorum. Bir sorun ya da engelle karsilastigimda,

basarisiz olacagim, kiglk disecedim kaygisina kapilmadan, sabir ve sebat
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gOstererek, degisik yollar izleyerek sorunu ¢dézmeye calisiyorum. Dalginliga meydan
vermiyorum. Kimi zamanlar, c¢alismaya karsi isteksizligimi ve yorgunlugumu,
bilgisayar muhendisi olma amacimi hayal ederek kontrol ediyorum.” Bu égrenci igin,
yeteneklerinin, ilgilerinin, degder yargilarinin farkinda oldugunu, amacini Kisilik
Ozelliklerine uygun olarak belirledigini ve bu amacina ulasabilmek icin de stresle

etkin basa ¢ikma stratejilerini kullandigini sdyleyebiliriz.

19. Psikolojik danismanlik, 6gretmenlik, spikerlik, mihendislik, mimarlik, sanatgilik,
saticilik vb. mesleklerden birine girmeyi hayal ediyor olabilirsiniz. Acaba, bunu nigin
istediginizi, bu meslek yolu ile ne elde etmeyi umdugunuzu hi¢ disindiniz ma?
Meslek, hem bir amagctir, hem de bazi seylere erismek igin bir aractir. Acaba sizin
erismek istediginiz, elde etmeyi umdugunuz asil sey nedir? Gelecek 10 Yil Sonra
Ben Formu’'ndaki amacinizla ne elde etmek istiyorsunuz? Disunin ve vardiginiz
sonucu bizimle paylasin. Eger elde etmek istediginiz sey, bu formda yoksa bunu da
soyleyin.”

O.Y.:( Uyelerin her biri farkli bir sey séyleyebilir. Ornegin, yeteneklerini gelistirmek,
para kazanmak gibi).

20. Simdi de degerlerinizi nem sirasina koyunuz.

O.Y.: (Yanitlar paylasilir.)

Ozet Bilgi:

Sonra, grup lideri su acgiklamayi yapar: “Her amacin gerisinde bazi gereksinmeler
vardir, yani degerlerimiz vardir. Belirledigimiz amacla, bu gereksinmeleri ya da
degerleri  karsilamayr hedef ediniriz kendimize. Burada O6nemli olan,
gereksinmelerimizi, gercekte neyi istedigimizi dogru bir bigimde belirlememiz ve
sectigimiz amacin da bu gereksinmelerimizi karsilayabilmesidir.”

Unutmayiniz ki, yetenek, ilgi ve degerler sadece bu formda gérdiklerinizle sinirli
degildir. Bunlari sadece 6rnek olmasi agisindan verdim. Zamanla kendinizi daha iyi
tanidikga, amaglariniz da degisebilir. Bu konuda gercekgi olmak kosuluyla ESNEK

olmanizda da fayda vardir.”

Uygulama:

(Grup lideri, Gyelere birer tane ¢alisma kagidi ile birlikte FORM 3’G dagitir, bu formu
tepe gbézden yansitir ve agiklar. Daha sonra, FORM-3’e iligkin sorulari Gyelere
sorarak Uyelerin FORM-3'deki kiriterler yoninden amaglarini degerlendirmelerine

yardimci olur. FORM-3’e iligkin yanitlar bireysel olarak alinir.
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FORM- 3 DOGRU AMAG BELIRLEMENIN DIGER KOSULLARI

2. Amacin Anlasilirligi: Amag net bir bicimde tanimlanir, bu amaca ulastiracak
basamaklar belirlenir.
ORNEGIN:
ANA AMAGC: Tarih dersinde verilen dénem &édevini tamamlamak.
ARA BASAMAKLAR:
ADIM: Odevin ne oldugunu ve verilmesi gereken tarihi tam olarak anlamak
ADIM: Kutiphaneye gidip gerekli kaynaklari bulmak.

1
2
3. ADIM: Kaynaklardan &édevle ilgili gerekli notlar almak.
4. ADIM: Odevi raporlastirmak.

5

. ADIM: Odevi 6gretmene teslim etmek.

3. Amacin inandiriciligi: Kisi bu amaca ulasacadina oncelikle kendisi inanmalidir. Eger

inanmiyorsa, gereken ilgi, istek ve gabayi gosteremez.

4. Amacin kisisel olarak kontrol edilebilirligi: Amag, kisinin kendi g¢abasiyla kontrol
edebilecegi bicimde ifade edilmelidir. Orn. Unli bir film yildiziyla mutlu bir evlilik yapmak
kontrol edilebilir bir ama¢ degildir. Cunku evlilik, sadece bir kisinin davranislarina bagh
degildir, iki kisinin anlagmasi ile gergeklesebilir.

5. Amacin é&lgilebilirligi: Amag, zaman ve nicelik acgisindan &lgilebilir olmalidir. Genel
ifadeler amaca ulagilip ulagiimadigini degerlendirmede guglik yaratacaktir. Ornegin, temiz
bir evim olsun istiyorum yerine, Pazar giinline kadar ¢alisma masami temizlemek istiyorum

demek daha uygundur.

6. Amag, kisisel olarak arzu edilir olmalidir. Amag, kisinin ne yapmasi gerektigini degil,

gergekten ne istedigini yansitmalidir.

7. Amacin alternatifsizligi: Kisi amacini sunu ya da bunu yapabilirim bigiminde degil,
alternatifsiz tek bir amag belirlemeli. Alternatifsizlik, esneklikle karistirilmamahdir. Kisi,
isterse amacini degistirebilir, esneklik gosterebilir. Ancak, belirledigi zamanda ulasabilecegi
tek bir amag belirlemelidir.

8 Amacin yapici ve geligtiriciligi: Amag, kisinin kendisine, ¢evresine ve topluma zarar verici
nitelikte olmamalidir. Ornegin, Cumartesi gini 10 tane arabanin lastiklerini patlatmak,
yukaridaki dl¢utlerin bircodunu karsilar ama, yapici degil yikici oldugundan uygun bir amag

degildir.

FORM-3: Erkan (2002)’den alinmistir.
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Sorular ve Olasi Yanitlar:

1. Amaci basamaklara ayirmanin yarari nedir?

O.Y.: Basamak basamak ne yapacadimizi, ne kadar ilerledigimizi biliriz. Bu
basamaklar bize rehberlik eder, ne kadar ilerledigimizi géririiz. Bir basamagi
basardikca diger basamaklari da basarma arzusu olugur igimizde.

2. Bu amaca ulasabileceginize ne kadar inaniyorsunuz? 1 ile 10 arasinda bir sayi
belirleyiniz (1 en disilk, 10 en yiksek dizeyi ifade etmektedir.)

O.Y.: (Amaclarini kendileri sectikleri icin, yiiksek bir diizey belirlemeleri gerekir.
Diistik bir diizey belirlerlerse, bunun kigisel ve ¢cevresel nedenleri arastirilir.)

3. Bu amacinizi kontrol etme diizeyiniz nedir? 1 ile 10 arasinda derecelendiriniz.
O.Y.:Yiksek bir diizey belirlemeleri gerekir. Eger dlslk bir diizey belirlerlerse,
bunun nedenleri aragtirilir. Diiglik bir diizey amacin hayali oldugunu da ortaya
koymaktadir.

4. Bu amaciniza ulasabileceginiz yaklagik bir tarih belirleyiniz.

O.Y.(Tarih belirlerler.)

5. Bu amaciniza ulasmayi ne kadar arzu ediyorsunuz? 1 ile 10 arasinda bir dizey
belirleyiniz.

O.Y.: Amaglarini kendileri segtikleri igin, yliksek bir diizey belirlemeleri gerekir.

6. Bu amacinizin bir alternatifi var mi? Yani bu amacinizin disinda baska bir amag
segeneginiz var mi?

O.Y.: (Baska bir alternatif belirlememeleri gerekir.)

7. Amaciniz yapici, olumlu bir amag¢ mi, yoksa size ve baskalarina zarar verici
nitelikte mi?

O.Y.: (Yapici bir amag belirlemeleri beklenir.)

“‘“Amacinizla ilgili olusturdugunuz bu plani ¢alisma masanizin lGzerine, hatta okul
cantanizin gorebilecediniz bir yerine yapistirin. Ayrica, ana amacinizi bir kartona
yazip ¢alisma masanizda tam karsiniza koyun. Amacinizla daha sik kargilasmaniz,
dikkatinizin dagilmasina ve derslerden kopmaniza engel olacaktir. Clinkii, amagclar
calismaya caba goOstermeye tesvik edici (motivasyon saglayici) ve davranisi
yonlendiricidir. Bundan sonra, kendinize haftalik ve gunlik programlar yapin.
Haftalik ve gunlik programlarinizda bu amaciniza mutlaka yer verin. Aksi takdirde,
amaciniza ulasmaniz mumkidn degildir. Her gun, amaciniz dogrultusunda ileriye
dogru bir adim atmaya ¢alisin. Bu adimin ¢ok kiguk olmasi hi¢ énemli degildir.
Kiguk basarilarinizdan dahi cesaret almayi kendinize ilke edinin.” Harcadiginiz
gayretten ¢ok sonuglari vurgulayin ve su degerlendirmeyi yapin (Baltas, 1999):

¢ Ortaya ne gikacakti?
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e Ne kadari yapildi?
¢ Ne kadari yapilabilirdi?
¢ Aradaki farkin sebepleri nelerdir?
e (Grup lideri 8. oturumdaki merdiven resmini tahtaya yapistirir, Gyeler mesleki
amaglarini merdivenin tepesinde hayal ederler. Grup lideri, tepe gdzden Stresle
Basa Cikma Stratejileri Olgegini yansitir. Uyeler, merdivenin lst basamagindaki

amagclarina ulasabilmek igin etkin stratejileri kullanma dizeylerini belirlerler.

Ev Odevi:
(Grupta belirledikleri mesleki amaclarini evde yeniden gézden gecgirerek FORM-4’e

kaydetmeleri ve bir sonraki oturumun basinda grupta paylagsmalari istenir.)

FORM4: BIREYSEL CALISMA

Ana amaciniz :

Ara amaglariniz ( ana amaciniza ulastiracak basamaklar) :

AZ COK
Bu amacin yeteneklerinize uygunluk diizeyi (yetenek): 123456789
Bu amag size ne diizeyde cogku veriyor (ilgi) ? 123456789

Bu amacinizin gerisindeki 6ncelik sirasina gore degerleriniz:

Bu amaca ulasabileceginize iliskin inanciniz: 123456789
Amaci kontrol etme diizeyiniz: 123456789
Amacin gerceklesme zamanini belirtiniz:

Bu amaca ulagmayi ne diizeyde arzu ediyorsunuz? 123456789

Bu amaciniza baska bir alternatifiniz var mi? Var ( ) Yok ( )

Amacinizin yapici ve gelistirici olup olmadigini agiklayiniz:

Degerlendirme:
8. oturumun sonunda Uyelere, Kuzgun (2000)'un “Universiteler YUksek

Ogretim Programlari ve Meslekler Rehberi” kitabi verilip, meslekleri incelemeleri

saglandidi igin, Uyelerin meslek seciminde bir sorun yagsanmadi. Form-2’de ilgi,




315

yetenek ve deger yargilarini belirleyip, siraya koydular. Birinci sirada, énemli ya da
kendilerinde var gordukleri Ozelliklerle girmeyi hayal ettikleri meslekler arasinda
paralellik kurdular. Bu slrecte, c¢eliskilere dikkat c¢ekildi. Bir (ye akademik
yeteneklerden higbirisine sahip olmadigini séyledi. “Hangi derslerde digerlerine gore
daha basarilisin, daha kolay &greniyorsun, daha c¢ok odaklanma ya da keyif
sagliyorsun?” sorulari yoneltildiginde “sézel” yetenek oldugunu sdyledi. Uyeler,
amacl Kkisilik ozelliklerine dayandirmanin 6nemi konusunda sunlari soylediler.
“Amacimiza daha kolay ulasabiliriz, amacimizla ilgili calismalarda daha ¢ok akis,
daha az stres yasariz, yasamimizdaki diger seyleri yapmaya da zaman ve enerjimiz

kalir.” biciminde yanitlar verdiler.

Uyelerin en énemli gérdiikleri degerler sunlardir: Saygi, adam yerine
konma, huzur, giivence, sevgi, eglence ve kazang. Uyelerin biiylk bir kismi kazanca
en son sirada yer verdiler. Bir Uye, meslek se¢cmede kazancin en énemli deger
olmasi gerektigini, kazang iyi olursa bir gok seye sahip olunabilecedini belirtti. Bu
fikir Ozerine yapilan tartismada, hi¢ sevilmeden yapilan bir isten bol kazang
saglamanin da stres yaratabilecedi, en temel noktanin yapilan isi sevmek oldugu

sonucuna varildi.

Uyeler, Form-3’e iliskin uygulamada, alternatif ve kontrol sézciklerini
anlamadilar. Grup lideri bu sdzclkleri agikladi. Uyeler, ara amaglar olarak sunlari
One surduler: “(1) Lise 1'i gecmeliyim, (2) liseyi basariyla bitirmeliyim, Universite
sinavini kazanmaliyim. Bu amaglarima ulasabilmek igin stresle etkin basa ¢ikma
stratejilerini kullanmaliyim (érnegin, zamani ve enerjiyi planh kullanma, kisisel

kontrol, yilmazlik, iyimserlik, dikkati etkin ve verimli kullanma vb.)”

Uyelerin kazandigi baska bir farkindallk da sudur: “Amagc belirlemek,
yalnizca, meslek belirlemekle sinirli degildir. Arkadas secmek, es segmek, nerede
yasayacagini segmek vb. secimler yaparken de Kisilik 6zelliklerini dikkate almak
gercekci bir davranistir. Sosyal iliskilerde de amaglar (6rnegin, arkadas segmek, es
segmek, vb.) kisilik 6zellikleri dikkate alinmadan belirlenirse, stres yaratma olasiligi
yuksektir. Akis yasantisi sosyal iligkilerde de yasanabilir. Amaci gergekgi belirlemek

stresle etkin bir baga ¢ikma stratejisidir.”

Bu oturuma iligkin ortalama zevk duzeyi: 9

Bu oturuma iligkin ortalama yogunlagma diizeyi: 9
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| 10. OTURUM

(9. Oturumun 6zeti yapildi ve ev 6devleri incelendi.)
Amag: Dikkati ve zamani etkin kullanma biling ve becerileri kazanma.
Davranig: 1. Dikkat ve zamani 6ncelikler dogrultusunda etkin kullanmanin stresle
etkin basa ¢ikma stratejisi oldugunu kavrama,
2. Gunlidk ve haftalik yazili plan yapma,
3. Kisiligi ve yasantiyr zenginlestirmek ve stresli durumlarda odaklanma
saglamak igin hobi edinme.
Arag: Formlar, tepe goz, farkh blyuklikte taslar, kavanoz
Sire: 90 dakika

Uygulama:

(Grup lideri tahtaya DIKKAT konusunda 6zet bilginin yazili oldugu kartonu yapistirir,
dikkate (psikolojik enerji) iligkin bilgileri okur ve agiklar. Ardindan “dikkat” konusunda
yazilmis 6zgun sézleri tepe gbézden yansitir. Daha sonra, dikkat konusundaki 6zgin

s6zler grupga koro bigiminde sesli olarak okunur.)

Ozet Bilgi:

DIKKAT: DIKKATIN KAPASITESI SINIRLIDIR. AYNI ANDA TEK BIiR SEYE TAM
OLARAK ODAKLANABILIR. YAPILAN IS COK KARMASIK VE ZOR ISE, DAHA
COK DIKKAT TOPLAMAYI GEREKTIRIR. ORNEGIN, GAZETE OKURKEN
CIKLET CIGNEYEBILIRSINiZ. ANCAK, KARMASIK BIR FizIKk PROBLEMLERINI
COZERKEN CIKLET CIGNEMENIZ DIKKAT DAGITICI OLABILIR. CUNKI, FiziK
PROBLEMINI COZMEK DAHA COK DIKKAT TOPLAMAYI
GEREKTIRMEKTEDIR. DIKKATIN NEREYE ODAKLANACAGI ONEMLI OLGUDE
KIiSININ KENDI ELINDEDIR. BUNUN YANISIRA, KIiSILIGIMIZIN ZENGINLIGI,
YASANTIMIZIN KALITESI VE MUTLULUGUMUZ DIKKATIMIiZI NASIL
KULLANDIGIMIZA BAGLIDIR!

Csikszentmihalyi (1990)dan yararlaniimistir.
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Dikkat Konusunda Ozgiin Sozler:

“Hayatta basarili olmak igin U¢ sey lazimdir: Dikkat, intizam ve ¢alismak.”
(Mevlana Muhammed Celaleddin-i Rumf)

“Kaguk bir delik, bayuk bir gemiyi batirir.” (Atas6zu)

“Dikkat” aklin en buyuk ¢ocugudur. (Victor Hugo)

“Baskalarinin yaniimalarina bak, “dikkati” 6grenirsin.” (Publius Cyrus)
“Kavramak icin gormek, gormek icin de “dikkatli” olmak gerekir.” (Pitigrili)
“Biraz “dikkat” buyuk kazalari savusturur.” (Ahmet Rasim)

“Dikkatli” olanlar, az yanilirlar.” (Konficyus)

“Dikkat “higi” “her seye” dondurur.” (Goethe)

Elitez (2004) ve Caliskan (2001)’dan alinmistir.

e (Grup lideri daha sonra, “Blyuk-Kiguk Taslar Deneyi’ni yapar. Deney ile ilgili
sorulari, kuglk gruplar énce kendi aralarinda yanitlarlar, daha sonra grup
sozcluleri yanitlarini buydk gruba aktarirlar. Grup lideri, yanitlari yazmalari igin

her gruba birer tane ¢alisma kagidi verir.)

¢ Biyiik-Kiiciik Taslar Deneyi

Grup lideri, Gyelere “simdi bir deney yapacagiz’ der. Sonra ortaya kocaman bir
kavanoz koyar. Bu kavanoza bir miktar “kum” koyar ve 6grencilere “kavanoz doldu
mu?” diye sorar, 6grencilerden aldigi yanitlara bagh kalmaksizin, dolaptan bir
kavanoz micir ¢ikarir ve onu da kavanoza doéker ve ogrencilere “doldu mu?” diye
sorar. Grup lideri, 6grencilerden aldi§i yanitlara bagl kalmaksizin, dolaptan bir
miktar ¢akil tasi ¢ikarir, onu da kavanoza doldurur, ayni soruyu yoneltir. Daha sonra,
yumruk buydkliglnde taslar g¢ikarir ve onu da kum, micir ve cakil taslarinin
dolduruldugu biyik kavanoza doldurmak ister. Ancak kavanoz bu sefer blyuk
taslari alamayacak kadar dolmustur ve blyUk taglar agikta kalir.

Sorular ve Olasi Yanitlar:

1. Bu deneyde “kavanozun” zihniniz ya da dikkatiniz oldugunu var saydidinizda,
farkli bayuklukteki taglar neyi ifade ediyor olabilir?

O.Y.: Farkli biiylikliikteki taslar, yasamimizda farkl diizeylerde énem verdigimiz

konulari temsil etmektedir.
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2. Sizce bu deneyin amaci nedir?

O.Y.: Eger, zihnimiz ya da dikkatimizi ve buna bagli olarak zamanimizi éncelikle

yasam amaclarimiza ve ideal durumumuza (vizyon) katkisi dokunmayan, énemsiz

ya da daha az 6nemli konulara ybneltirsek, énemli yasam amaclarimiz ve ideal

durumumuzla ilgilenmek icin zaman ve enerjimiz kalmayacaktir.

3. Dikkatinizi ve zamaninizi oncelikle sizin icin temel (6nemli) olan konulara

ayirmanin énemi nedir?

O.Y.: Gelismek ve ideal durumumuzu yasamak ve mutlu olmak kisisel kaynagimiz

olan dikkatimizi etkin kullanmakla olanaklidir. Dikkati éncelikler dogrultusunda etkin

kullanmak, olasi stresli durumlara karsi kisisel kaynaklarimizi gligclendirerek ve

sayisini artirarak hazirlikli olmamizi saglar. Bunun yani sira, hem ginliik yasamdan

kaynaklanan 6énemsiz konularda stres yaratmayiz, hem de gecici stresli durumlar

tizerinde odaklanmaz.

4. Akis yasantisiyla dikkatinizi dnceliklerinize odaklastirmaniz arasinda nasil bir

baglanti kurabilirsiniz?

O.Y.: Onceliklerimiz ya da bizim icin temel konularda akis yasarsak gelismememiz

icin bir neden yoktur. Ustelik, akis yasantisi yiiksek diizeyde beceri — yiiksek

dlizeyde zorluk egitliginde yasanmaktadir. Yiiksek dlizeyde odaklanma da yetenek

ve becerilerin gelismesine yol agmaktadir.

5. Dikkati etkin kullanmakla stresle basa ¢ikma arasinda nasil bir baglanti olabilir?

O.Y.: Dikkati etkin kullanmak stresle etkin bir basa ¢ikma yoludur.

6. Simdi soyleyin bakalim, yasaminizdaki buyuk ve kuguk taslar nelerdir?

O.Y.: (Biyiik taglar olarak Onceki oturumlarimizda belirledikleri mesleki yasam

amaclarini ve ideal durumlarini (vizyonlari), kli¢lk taglar olarak da farkli diizeylerde

daha az énem tasiyan konulari ya da gereksinimlerini séylemeleri beklenmektedir.

o (Grup lideri, tepe gézden FORM 2’yi yansitir, bu formdan birer tane de klguk
gruplara dagitir. Yanitlar énce klguk gruplarda verilir, daha sonra, grup

s6zculeri tarafindan blyuk gruba aktarilir.)
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FORM-1 ASAGIDAKi DURUMLARDAN HANGISINi GOP KUTUSUNA HANGISINi
BEYNINIZE ATARSANIZ DIKKATINizi VE ZAMANINIZI VERIMLI KULLANMIS
OLURSUNUZ?

UNUTMAYIN! DIKKATINizi NEYE YONELTIRSENizZ, BEYNINiZDE/ ZiHNiNizDE “O”
YER ALIR! VE DIKKATINiZi NEYE ODAKLAYACAGINIZ ONEMLI OLGUDE SiziN
ELiNiZDEDIR!

GOP KUTUSU BEYIN

1. Gegmisteki hayal kirikliklarinzi hatirlayip, sirekli olarak o olayla ilgili Gzintl, 6fke ve
pismanlik gibi duygulariniza odaklanmaktasiniz.

2. Gelecege yonelik olumsuz beklentilere kilitlenip caba gdstermekten vazge¢gmeniz.

3. Okul kurallariyla zittagsmaniz.

4. Ogretmenlerle zitlagsmaniz.

5. Ozellikle topluluk karsisinda, bir seyler grenmenin ve uygulamanin

gerektirdigi durumlarda bagkalarinca yetersiz, girkin/yakisiksiz, aptal vb. gérinme
kaygilarina kilitenmeniz (Ornegin, sinifta ders sirecinde parmak kaldirip séz istemekten
¢cekinmeniz gibi.)

6. Derslerde ben yapamam, ben 6grenemem dusincelerine kilitlenerek

micadele etmekten ve gaba gdstermekten vazgegmeniz,

7. Ders galigirken, ders ile ilgili olmayan konularla ilgili hayal kurmaniz, televizyon izlemeniz,
vb.

8. Onemli yagsam amaglariniza ulasabilmeniz icin, zamaninizi yazili olarak planlamaniz ve

bu plana uymaniz.

Baska:

Olasi Yanit:

(Uyelerin 8. maddeyi (Onemli yasam amaglariniza ulasabilmeniz igin, zamaninizi
yazili olarak planlamaniz ve bu plana uymaniz) beyne, digerlerini ¢ép kutusuna
atmalari beklenmektedir.

e (Stresle Basa Cikma Stratejileri Olgegindeki stratejiler tepe gdzden yansitilarak

dikkati ve zamani etkin kullanma agisindan degerlendirilir.)
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o “Dikkatinizi ve zamaninizi etkin ve verimli kullanabilmeniz igin, simdi, sizlere

ornek bir plan gosterecegim. Daha sonra, siz kendinize bir plan yapacaksiniz.”
[Grup lideri tepe gdzden Ornek Plani (FORM-2) yansitir, ardindan da Plan
Yaparken Dikkat Edilmesi Gereken Noktalari (FORM-3) yansitir, okur ve aciklar,

FORM-2 ve FORM-3’den birer tane de Uyelere dagitir.]

FORM-2 ORNEK ZAMAN PLANI

Saat P.tesi Sali Car. Per. Cuma C.tesi Pazar
07:00 Yatagini Yatagini Yatagini Yatagini Yatagini Yatagini Yatagini
toplama, |toplama, toplama, |toplama, |toplama, |toplama, toplama,
giyinme, giyinme, giyinme, giyinme, giyinme, kahvalti kahvalti
kahvalti kahvalti kahvalt kahvalti kahvalti yapma yapma
yapma Yapma yapma yapma yapma
08:00 Okul Okul Okul Okul Okul Tekrar/édev | Tekrar
09:00 Okul Okul Okul Okul Okul Okuma Okuma
10:00 Okul Okul Okul Okul Okul Tekrar Tekrar
11:00 Okul Okul Okul Okul Okul Tekrar/6dev | Tekrar/6dev
12:00 Yemek Yemek Yemek Yemek Yemek Yemek Yemek
13:00 Okul Okul Okul Okul Okul Beni Beni
rahatlatan rahatlatan
Seyler: seyler:

Arkadaslar, Arkadaslar,
aile uyeleriyle | aile

iliskiler, Uyeleriyle
hobiler iligkiler,
hobiler
14:00 Okul Okul Okul Okul Okul Terar/0dev Tekrar/6dev
15:00 Yemek Yemek Yemek Yemek Yemek Fizik Tekrar/6dev
Dinlenme | Dinlenme | Dinlenme |Dinlenme |Dinlenme | Tekrar
Tarih
Tekrar
16:00 Fizik 40' Fizik Mat. 40' Tirkge Fizik 40' Tarih Kimya 40'
Tekrar Tekrar
17:00 Tekrar 10' | Biyoloji Tekrar 10' | Mat. 40’ Tekrar 10" | Tirkge Tekrar 10'
Ara 10’ 40’ Ara 10' Tekrar
18:00 Tarkce 40' | Tekrar 10" | Ara 10' Tekrar 10' | Biyoloji Yemek Yemek
40'
19:00 Tekrar 10" | Ara 10’ Kimya 40" | Ara 10’ Tekrar 10' | Biyoloji Ara 10'
Okuma Tuarkge 40' | Tekrar 10" | Biyoloji Tekrar
40'
20:00 Yemek Yemek Yemek Yemek Yemek Tekrar/6dev | Tekrar/6dev
21:00 tekrar Tekrar/ Tekrar/ Tekrar Tekrar/ Tekrar/ Tekrar/
/8dev Odev ddev /8dev Odev ddev Odev
22:00 Hobiler Hobiler Hobiler Hobiler Hobiler Hobiler Hobiler

23:00 Uyku Uyku Uyku Uyku Uyku Uyku Uyku
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FORM-3 PLAN YAPARKEN DIiKKAT EDILMESI GEREKEN NOKTALAR

1. Hangi derslere ¢alisacaginiza ve onlara ne kadar zaman ayiracaginiza karar veriniz. Her ders igin
calisma suresi farkli olabilir.

2. Calismayi planladiginiz derslerinizi, baslama ve bitis strelerini de belirterek yaziniz.

3. Ders calisma siresinin bitiminde dinlenmek ya da bagka etkinliklerle kendinizi rahatlatmak icin
zaman ayiriniz.

4. Calisma sureleri arasinda verdiginiz aralarda, kendinize televizyon seyretmek, muzikle ilgilenmek
(dinlemek, sdylemek, mizik aleti galmak vb.), dogayla ilgilenmek (dogal guzellikleri seyretmek, dogada
gezinti yapmak, bahge isleriyle ilgilenmek vb.) gibi sizi rahatlatan éduller verin.

FORM-2 ve FORM-3: Oner (2002)’den uyarland..

Sorular ve Olasi Yanitlar:

1. Zamaninizi yazili olarak planlamaniz sizin i¢gin ne gibi olumlu sonuglara yol
acarbilir.

O.Y.. Onemli yasam amacglarimiza  ulasmamizi  sadlar;  kisiligimizi

zenginlestirebilmemiz igin degigik etkinliklerle ugrasmamiz igin zaman kalir; okul

etkinliklerinde zaman baskisinin yarattigi stresi yasamayiz, ...

Ozet Bilgi:

Zamaninizi planlayarak hem, zamani, hem de enerjinizi daha ekonomik

kullanabilirsiniz. Amaciniza daha hizli ya da belirlediginiz zamanda ulasabilirsiniz.

Calismaya baslamadan 6once, ne calisacaginiza karar veriniz. Bazi insanlar

calismaya baslamakta cok guclik cekerler, en fazla zaman ve enerji kaybini bu

noktada yasarlar. Calismaya baslamadan oOnce, gerekli malzemeyi bir araya
getirmek ve calisma ortamini hazirlamak ¢ok dnemlidir. Eger, zaman planlamasini
aliskanlik haline getirirseniz, calismaya baslamadan énceki hazirliklarinizi mekanik
olarak gerceklestirebilir ve zaman ve enerji kaybina ugramazsiniz. Bunun yani sira,
zamaninizi planlamaniz, 6ncelikleriniz dogrultusunda “yapmak zorunda
olduklarinizin” yani sira, “yapmak istediklerinize” de zaman kalir ve ¢ay icmek, TV
seyretmek gibi seylere geredinden fazla zaman ayirmamis olursunuz (Yesilyaprak,

2003).

2. Yazih plan yapmak ve buna uymak size zor gelir mi? Eger zor ise, bunun

nedenleri nelerdir?

O.Y.: Zorluk éne siiren 6grenciler icin grupg¢a beyin firtinasi yéntemiyle degisik

¢ézlimler Gretilir.

e (Daha sonra, grup Uyelerine birer tane dosya kagidi verilerek Uyeler, denemelik
bir plan yapmaya tesvik edilirler. Grup lideri Gyelere, bu plani bir hafta sireyle
denemelerini, ilk denemelerinde basarisiz olurlarsa bunun olagan oldugunu
vurgular. Bu konuda caba géstermeleri icin onlari yireklendirir. Uyeler, bir

sonraki oturuma planlarini getirirler, plani uygulamaya calisirken fark ettikleri
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yararl yénleri ve karsilastiklari gti¢likleri grupta paylasirlar. Grup lideri, yardima

gereksinim duyanlara yardimci olunur.)

Uygulama:

“Yeme, igme, uyuma, vicut temizligi gibi zorunluluklarinizi, ders galismak gibi

sorumluluklarinizi yerine getirdiginiz saatler disinda neler yapiyorsunuz?” (Yanitlar

bireysel ve sézel bicimde alinir.)

0O.Y.: Arkadaslarla oyun, sohbet, ...

e (Bunun ardindan, “HOBILERIM LISTESI” dagitilir. tiyeler bu listeden kendilerine
uygun bulduklari hobileri igsaretlerler. Bunun yani sira, yaptiklari ya da yapmayi
¢cok arzu ettikleri hobilere yer verilmemis ise, onlari da listeye eklemeleri istenir.
Listeye eklenecek hobiler, tim d&grencilerin gérmesi agisindan saydama
(HOBILERIM LISTESI'ne) eklenerek tepe gézden yansitilir.)

Ozet Bilgi:

Hobiler, hem Kkisiligi zenginlestirir, diger insanlarla etkilesime olanak sunarak

sosyallestirir, hem de stresli zamanlarda rahatlatici bir odak saglar. Bu nedenle,

gunlik yasam planinizda, hobilere mutlaka yer vermelisiniz. Hatta bu tir etkinlikler,

ilgiler ve yetenekler yoniinden kendinizi tanimaniza bir firsat saglar.

HOBILERIM LISTESI

Mdazik aleti calmak,

Resim yapmak,

Satrang oynamak,

Kitap okumak,

Fotograf cekmek,

Spor yapmak,

Dikis, nakis, 6rgu isleriyle ugragmak,
Yazi yazmak,
Yemek yapmak,

Tamir iseriyle ugrasmak,

Matematik problemleri ¢6zmek,

Dans etmek

Folklor

Tiyatro

Kitap okumak

Yardima ihtiyaci olanlara yardim etmek.

Dogal dengeyi korumaya ve gelistirmeye yonelik etkinliklerde bulunmak.
Baska:

Ev Odevi:
Bir sonraki oturuma kadar zaman planlarini yapmis ve hobilerini belirlemis

olarak gelmeleri sdylenir.)
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Degerlendirme:

BlyuUk- kiguk taslar deneyinde, Uyeler, tim sorulara beklenen yénde yanitlar
verdiler. Bir Uye ise, “Bu deneyin amaci nedir?” sorusuna beklenen yanit olmamakla
birlikte ¢ok guizel bir karsilik verdi: “Uzun zaman gerektiren énemli bir amacima
ulasabilmem icin attigim kiclik adimlar blylyerek amacima ulasmam kolaylasir.”
Uyeler yasamlarindaki kiiglik ve bliyiik taslari belirttiler. Yasamlarindaki kicik taslar
sunlardir: (1) Uyanik ve uykularini almis olduklari halde, yatakta daha fazla zaman
gecirmek, doymus oldugu halde sofrada daha uzun slre kalmak, karsi cins
iliskilerine ve oyuna (okulda bulunduklari saatin disinda) neredeyse zamaninin
timinG ayirmak, ginlik yasamdan kaynaklanan dnemsiz, kiig¢lk sorunlara ¢ok fazla
dikkatlerini odaklamak, baskalari tarafindan olumsuz degerlendiriime kaygisina
odaklanmak, ice kapanmak, sirekli hayal kurmak, vb. Uyeler biiylk taslar olarak da
sunlari belirttiler: Gelecek 10 Yil Sonra Formundaki ideal durumlarini ve mesleki
amaglarini belirttiler. Ancak, tartisma sirecinde, 24 saatlik zamanin zorunlu okul
saatlerinin ve temel ihtiyaglarinin (yeme, icme, uyku) digindaki sureyi buyuk tas
olarak belirttikleri amaclarina daha az zaman ayirdiklarini fark ettiler, celiskiyi

gorebildiler.

Uyeler, zaman ve dikkatlerini blyiik taslarina ortalama olarak 3 diizeyinde
yer verdiklerini sdylediler. Bunun Gzerine grup lideri, daha dnceki amag belirleme
oturumlarinda belirledikleri ideal durumlari ve mesleki amaglarinin kendilerine
kazandiracagini tartismaya agti. Sonucta, zaman ve dikkatlerini blyUk taslarina, 9

ve 10 duzeylerinde odaklamalari gerektigini belirttiler.

Grup lideri, SBSO’ni tepe gdzden yansitti. Zamani ve dikkati etkin kullanma

acisindan stresle basa ¢ikma stratejileri Gzerinde tartisildi.

Uyeler, zamanlarini yazili olarak planladilar. Zamani vyazili olarak
planlamanin 6nemine iliskin sorulara tam beklenen yonde yanitlar verdiler. “Bir cok
seye zaman kalir, kisiligimizi degisik etkinliklerle zenginlestiririz. Ornegin, “sinavlar
ve Odevler Ust Uste geldiginde her ikisini de yapmaktan vazgecerim.” diyen bir
dgrencinin zamani yazil olarak planladiginda bu sorunu yasamayacagini soylediler.
Uyeler dikkati etkin kullanmak ile akis yasantilari arasinda iliski kurabildiler. Akig
aninda dikkatin en etkin kullanilabildigini soylediler. Uyeler, akis anina takilip
kalindiginda da yasamin diger boyutlarinda sorun c¢ikabilecegini, dikkatini etkin

kullanan bir kiginin yasaminin diger boyutlarini da unutmayacagini 6ne sirddler.
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Uyeler, hobilerini belirttiler. Hobilerin kisili§i zenginlestirdigi, sosyallestirdigi,
cevreyle etkin temasa olanak tanidigi, odaklanma ve keyif sagladidi icin rahatlatici
oldugu ,bdylece de stresle etkin bir basa ¢ikma yolu oldugunu belirttiler. Hobilerle
ilgilenmenin Mucadele” stratejisindeki 14. madde (Zor bir derse caligirken fazla
gerilmissem, beni rahatlatacak bir seyler yaparim.) ile iligkisi kuruldu. Uyeler,

hobilerin akis yasantisi sunabilecegini de one surduler.

Uyeler, “bu oturumdan ne &6grendiniz?” sorusuna su yanitlar verdiler:
‘Amacim benim igin 6nemli oldugundan, bundan sonra plan yapacagim. Hem
derslerde basarili olabilmek igin, hem de uzaktaki amacima ulasabilmek igin

zamanimi yazili olarak planlayacagim.” “Dikkat toplamanin ve plan yapmanin

onemini 6grendim.” Kisisel kontrolin &nemini 6grendim.” “Korkularimla basa

cikmayl, cesaretli olmaylr ve hayati (her zaman olmasa da) planli yasamam
gerektigini 6grendim.” “Bu gun, bu oturumda, beni Uzen, strese sokan seylerin
derslerime zarar vermesini 6nlemem gerektigini ve hobilerin ve plan yapmanin
onemini 6grendim.” “Planli oldugumda amacima ulasmamin daha kolay olacagini,
plan yaptigimda amacima ulasabilmem igin bir basamak ¢ikmis olacagimi

ogrendim.”

Bu oturumdan alinan ortalama zevk diizeyi: 10

Bu oturumda ortalama odaklanma duzeyi: 9
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11. OTURUM

(10. Oturumun 6zeti yapildi, ev 6devleri incelendi.)

Amag¢: Bu programda Uzerinde caligilan stresle etkin basa g¢ikma stratejilerini”
Forrest Gump” adli film yoluyla i¢sellestirme ve gunluk yagsamda uygulayabilmek igin
cesaret kazanma.

Davranis: 1. Film kahramanlarinin davraniglarindan “miicadele” stratejisinin olumlu
sonugclarini gorerek, bu stratejiyi i¢csellestirme ve gunlik yasamda uygulayabilmek
icin cesaret kazanma.

2. Film kahramanlarinin davraniglarindan “kisisel kontrol” stratejisinin  olumlu
sonuglarini gorerek, bu stratejiyi icsellestirme ve gunlik yasamda uygulayabilmek
icin cesaret kazanma.

1. Film kahramanlarinin davraniglarindan “cevreyle etkin temas” stratejisinin olumlu
sonuglarini gorerek, bu stratejiyi icsellestirme ve gunlik yasamda uygulayabilmek
icin cesaret kazanma.

Arag: Forrest Gump adli film CD’si, video, televizyon, tepe g6z ve formlar

Sure: 2 saat 30 dakika

Uygulama:

Grup lideri, Film izleme ve Degerlendirme Yoénergesini (FORM-1) tepe gézden
Uyelere yansitir, okur, anlasilmayan kisimlari agiklar. Bu formdan birer tane de
calisma kagitlariyla birlikte Gyelere dagitir. Grup lideri, Gyelerin, film izleme
surecinde ¢alisma kagidina kisa notlar alabileceklerini, tartismak istedikleri kisimlari
not edebileceklerini, ayrica, filmi dondurma ve tartisma olanagina da sahip
olduklarini hatirlatir. Grup lideri daha sonra filmi acar. Uyeler filmi izlerken grup lideri
Uyelere, “filmin kahramani burada hangi stratejiyi izledi? Bu stratejiyi kullanmanin
sonucu ne oldu?” gibi sorular yonelterek filmi dikkatli bir bicimde izlemelerine ve
stresle basa cikma stratejieri lUzerinde farkindalik kazanmalarina yardimci olur. Film
izleme sureci sona erdikten sonra, 10 dakika dinlenme arasi verilir. Dinlenme
arasindan sonra, Uyelere, FORM-1'i yanitlamalari icin slre verilir. Bu slire sonunda
FORM-1’e iligkin yanitlar énce kliclk gruplarda tartigilarak verilir, daha sonra biylk
grupta paylasilir ve tartisilir. Bliyuk gruptaki tartisma surecinde, grup lideri Uyelere
gerektiginde agiklayici bilgi verir ve rol oynama ve davranigi ptova etme tekniklerine

bas vurur.
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FORM-1 FiLM iZLEME VE DEGERLENDIRME YONERGESI

1. Sence bu filmin adi ne olmaliydi?

2. Hangi karakterle 6zdeslestin? Yani hangisinin yanindaydin?

3. Karakterlerin seninle olan benzerlikleri ve farkhliklari nelerdir?

4. Karakterlerin hangi duygusu sana yakin geldi?

5. Bu karakterlerin hoslandigin ve kagindigin 6zellikleri nelerdir?

6. Bu filmde olumlu segenekler sunan baska karakterler var mi? Bu karakterler kimler ve bu
segenekleri nasil sunuyorlar, bir 6rnek ver?

7. Dismanlar ve rakipler kimler ve nasil engeller gikariyorlar? Bunlarin senin yasamindaki
durum ve insanlara benzerligi nasil?

8. Filmin kahramani verdigi yasam mdicadelesinde, oturumlarimiz boyunca ele aldigimiz,
“micadele”, “kisisel kontrol”, “cevreyle etkin temas” stratejilerinden hangilerini kullaniyor? Bu
stratejileri kullanmanin sonuglari ne oluyor?

FORM-1:Ugak-Simsek (2003)’den uyarlanmigtir.

e Forrest Gump Filminin Ozeti: Forrest sakat bir cocuktur. Ancak bu sakatlig
onun normal bir insan haline déonme arzusunu koreltmemistir. Tam otuz yil
boyunca inanilmaz zorluklar yasayan Forrest sonunda kendini dlkesinin en
sevilen futbol yildizlari arasinda gérmesini saglamistir. Bu ¢abalari o kadarla da
kalmamis katildigi Vietham Savasindan bir kahraman olarak dénmis ve Beyaz
Saray’da seref madalyasi almistir. Ama en énemlisi de, diinyada en ¢ok sevdigi
kisi olan sevgilisinin kalbini kazanip onunla evlenmeyi basarmistir. Forrest,
kalbinin neyi istedigini ¢ok iyi bilen ve ona ulagabilmek icin olagan Ustu bir caba
sarf ederek herkese istedigini elde edebilecegi konusunda bir 6rnek teskil
etmigtir.

e Filmin Kahramanlarinin izledikleri Stresle Basa-Cikma Stratejileri: (Grup
lideri, bu filmdeki kahramanlarin izledikleri stresle basa ¢ikma stratejilerini bu
arastirma kapsamindaki stresle basa cikma stratejileri agisindan asagidaki

bicimde aciklamaktadir.)

Forrest’in annesi: Mucadeleci bir insandir. Oglunun fiziksel (ortapedik)
rahatsizigini asilmaz bir engel olarak gérmuyor. Oglunun tum olanaklardan
yararlanabilecegine ve normal bir yasam surebilecegine inaniyor, bu amaci
dogrultusundaki micadeleci davraniglariyla ogluna da model oluyor. Forrst'in okula
kaydi amaciyla Forrest ve annesi birlikte bir okula gittiler. Bu okulda yapilan zeka
testi sonucunda, Forrest’'in zeka duzeyi 75 ¢ikmistir. Oysaki, bu okulda zeka duzeyi
80 olan cocuklar egitim goérmektedir. Okul mudurd bu nedenden dolayi Forrest’i
kabul etmemekte direnir. Anne Gump, okul mudurinin bu davranigi karsisinda
kolayca hayal kirikligina ugrayip pes etmiyor, miduri ikna edip, Forrest't bu okula

kaydettiriyor. Anne Gump, okuma yazmayi gelistirmesi icin ogluna yardim ediyor.



327

Oglunun hemen vyani basina oturarak, sicak, destekleyici ve gliven verici

davraniglariyla ona derslerinde yardimci oluyor.

Anne, oglunun bacaklarindaki fiziksel engeli ve zeka dizeyi sorunlarini
asarak basarili, doyumlu ve mutlu bir hayat sirmesini kendisine bir amag¢ edinmisti.
Bu amacina ulasma surecinde bazi engellerle karsilasmisti. Yasadigi her engel ve
sorundan bir ders gikariyor, yeni ¢ozUm yollari 6greniyor ve higbir zaman umudunu

yitirmiyordu. Bu davranisiyla anne, “iyimserlik” stratejisini kullanmaktadir.

Annenin 6lim dosegindeki davranislari ¢ok hayranlik uyandiriciydi. Cunkd,
6lim ddseginde bile ogluna tebessim ediyor, ona olimin tipki dogmak gibi ¢ok
normal bir olgu oldugunu sdyliyordu. Dodanin bir kanunu olan 6lim gergegini kabul
etmesi ve ogluna olumlu duygular ve disincelere dayall mesajlar vermesi annenin
O0lum doseginde bile kigisel kontrolde oldugunun bir ifadesidir. Eger aglasaydi,
kaygilansaydi, Forrest'in da annesini kaybetmenin Gzintlslnin siddeti artacakt.
Kisinin dis dunya gergeklerini reddetmesi, kendi bakis acisina, isteklerine,

beklentilerine ve duygularina kilittenmesi bencilligin bir ifadesidir.

Anne Gump, hem ogluna hem de hizmet ettigi misterilerine karsi sosyal
ilgiliydi. Anne Gump’un kocasi yillar éncesinde 6lmustl. Forrestla birlikte yasadiklar
ev ¢ok buylkti. Bu nedenle, evin bir bélumdnd kiraya vermisti. Anne Gump,
masgterilerine karsi da ilgili, dikkatli ve saygiliydi. Eger dyle olmasaydi, hi¢ kimse

orada yasamak istemeyecedi igin, gecim sikintisi kaynakl stres yasayacakti.

Bir seferinde, Forrest’la annesi okula gitmek amaciyla yolda yurtyorlarken,
Forrest'in demir ayakkabisi gukura takildi. Ayakkabiyi ¢ukurdan c¢ikarmak icin
epeyce ugrastilar, ama hi¢ telasa kapilmadilar. Ayakkabiyl ¢ukurdan c¢ikardiktan
sonra, anne ogluna soyle sdyledi: “Butlin insanlar birbirlerinden farklidirlar...” Bu
ifadesinden annenin, ogluna su mesaji vermek istedigi anlasiliyor: “Bitin insanlarin
ayni olmasini bekleyemeyiz, farkliliklarimizdan dolayi da utanmamaliyiz.” Forrest,
cocuklugunda da yetiskinliginde de higbir zaman farkliliklarindan dolay! utanca

kilittenmemistir.

Forrest'in izledigi stresle basa ¢ikma stratejileri: Forrest, bir ¢cok stresle etkin
basa c¢ikma stratejisini annesinden 6grenmisti. O da tipki annesi gibi
“micadeleciydi’. Bir gun, Forrest, okula gitmek icin servis aracina bindidinde,

bacaklarindaki demirler yiiziinden birgok gocuk, Forrest’'in yanlarina oturmasina izin
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vermedi. Ancak o, otobUste bos yer aramaya devam etti. Janny isminde -Forrest’a
gbre cok guzel- bir kiz yanina oturmasina izin verdi. Forresta nigin demirli
ayakkabilarla ydradiugund acik ve saygili bir bicimde sordu. [6lcek maddesi:
Arkadaslarimin benden farkli oldugunu kabul ederek onlari anlamaya calisirim.].
Acikgasl, Janny, fiziksel farklihigindan dolayi Forrest'i reddetmedi, onu tanimak ve
anlamak amaciyla Forrest ile konustu. Janny’nin davranislarinda da sosyal ilgi
stratejisi gorulmektedir. [Sosyal ilgi, insanlari tanima ve anlama olanadi sunar.
Bunun yani sira, stresli durumlarda “sosyal destek” kaynaklari olusturur. Bireysel
farkhiliklarindan dolayi, insanlari reddetmek cesitli olanaklari (sosyal ilginin olumlu
sonuglari) ortadan kaldirabilecegi gibi insanlar arasi ¢atismaya da yol agabilir.] Eger
Forrest, okul servisindeki Janny’nin disindaki akranlarinin reddedici davranislarina
kilittenip kalip ve belki de okula gitmeyi reddetseydi “kétimser” ve “yilgin®
davranmis olacaktl. [Bazi insanlar bardagin dolu tarafini, bazilari da bos tarafini
gormekteler. Genellikle kétimser insanlar, olaylarin daima olumsuz tarafini géorme
egilimindedirler.] Janny’in ilgisi Forrest’i cok mutlu etmigti. Forrest, okul disinda da
Janny ile arkadashgini surdirdd. Tum bunlar Forrest'in micadeleci bir strateji

(iyimserlik, yilmazlik, sosyal ilgi) izledigini gostermektedir.

Bir seferinde, Forrest Janny ile oynarken, bir grup c¢ocuk Forrest’
farklihgindan vyani, bacaklarina kadar uzanan demirli ayakkabilarindan dolayi
taslayarak kovaladilar. Janny, “kos forrest, koos, koos, koos” diyerek Forrest’a
destek ¢iktl. Forrest demirli ayakkabilarla guglikle kosuyordu, ama, yilmadan ve
teslim olmadan, hep kosuyordu. Forrest kosarken bir mucize gergeklesti.
Bacaklarindaki demirler saga sola dagildi, ama Forrest hala kosuyordu. Forrest bu
olay sonucunda, demirli ayakkabilar olmadan da yurlytp kosabildigini fark etti. [
Baslangigta ¢ok olumsuz gibi gorunen olay, kisiye yeni olanaklar saglayabilir. Bu
nedenle, her olumsuz olay karsisinda yasam sevincini ve cesareti yitirmek yani
“micadeleden” vazgecmek akillica bir davranis degildir. Grup lideri, filmin bu
yerinde, “Krizin Yarattigi Olanak” fikrasini (Peseschkian, 1998) anlatti. EJer birey,
stresli bir yasantinin olumlu yénina gorir ve olumlu sonuglar elde edebilecegine

inanirsa elinden gelen ¢abayi gosterebilir, yani yasam micadelesini strdirr.]

Forrest, insanlar arasindaki bireysel farkhliklara (dil, din, irk, cinsiyet, fiziksel
gorinim ve engel) ¢cok saygiliydi ve toplumsal/kiltiirel 6n yargilarla yaklagsmiyordu.
Ornegin, Vietnam Savasi’ndaki komutani Tegmen Denn, ¢ok yakisikl ve glglii bir
insandi. Forrest, savagta bacaklarini kaybeden Tedmen Denn’e sivil hayatta da

“Tegmen Denn” olarak hitap ediyor, ona saygili ve ilgili davraniyordu. Yani, Tegmen
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Denn’in bacaklarini kaybetmis olmasi, Forrest'in gdzinde degerini kaybettigi
anlamina gelmiyordu. Forrest'in savastaki en yakin arkadasi ve dostu da bir

zenciydi.

Tegmen Denn, savasta bacaklarini kaybettikten sonra, uzunca bir zaman
kendine asiri odaklanma” ve tepkisellik stratejileriyle yasamini sirdidrmustar (hayal
kirikliklarina odaklaniyor, gegcmisine, Tanri’'ya ve kaderine lanetler yagdiriyor, sirekli
alkol iciyor, cevresindeki insanlarla daima catisiyor, galismiyor ve caninin o anda
cektigi bicimde yasiyordu...). Daha sonra, Tegmen Denn, Forrest'in ona karsi sosyal
ve duygusal destegi ile “mucadele”, “kisisel kontrol” ve “cevreyle etkin temas”
stratejileriyle yasamini diardirmeye baslamistir. Tegmen Denn’in gevreyle etkin
temas, kisisel kontrol ve micadele stratejilerini nasil kulandigi ve sonugta nasil
basarili ve mutlu oldudu, filmde ¢ok carpici bir bicimde gorilmektedir. Bir Amerika’l
olan Tegmen Denn Japon bir kadinla evlenmis, karides avcilijindan da ¢ok zengin

olmustu. Tegmen Denn, kendini yeniden yaratmanin ¢ok ¢arpici bir érnegidir.

Forrest, insanlarin kendisine “aptal” demelerine, dalga gegmelerine hig
alding etmiyordu. Yani, “kavanozu” (10. oturumdaki “buyulk-kiguk taglar deneyi” ve
6. oturumdaki “dikkat toplama ydnergeleri” hatirlatilir) bu tir gelisime katkisi
olmayan konularla doldurmuyordu. “Ben aptalim” diye, -ki bu baskalarinin
degerlendirmesi, etiketi- higbir zaman yeni seyler 6grenmek ve denemekten kendini
alikoymuyordu. Savasta altin madalya almisti, ¢ok iyi pinpon oynuyordu, iyi bir
sporcu ve kosucuydu. Eger baskalarinca olumsuz degerlendirilecedi kaygisina asiri
odaklanmis olsaydi, bu basarilari elde edemezdi. Kaygiya, korkuya, utanca, ¢fkeye,
kisacas! kendine glvensizlige odaklasmadi, psikolojik ve biyolojik enerjisini etkin
kullanarak mutlulugu kendisi yaratti. Forrest, baskalarinca dederlendiriime kaygisina
kilittenmedigi icin de davranislarininfamaclarinin dissal ddillerine fazla 6nem
vermiyordu. Yani, séhret elde etmek, daha ¢ok para kazanmak, aferin almak gibi
digsal odillerden cok, yaptigi isin 6zinden keyif almaya odaklaniyordu. Forrest
yaptigi islerde “akis”l yasiyordu. Enerjisini, dikkatini kesecek herhangi bir seye
odaklanmiyordu. Forrest'in bu davranisi, amaglarini benligine/ kisilik 6zelliklerine
dayali olarak sectiginin de bir ifadesidir. Bu ayni zamanda, akis kurami agisindan,
Forrest'in bilincinin kontrolinun dis guglerin elinde degil, kendi elinde oldugunun bir

gOstergesidir.

Forrest, cocuklugundan beri Janny’e asiktl. O, yasaminda en c¢ok deger

verdigi ve birlikte olmayi en ¢ok arzu etigi insandi. Ancak Janny, Forrest’| bir kardes
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olarak seviyor, Forrest ile evlenmek istemiyor, onun agktan anlamadigini
soylliyordu. Forrest'in karsilik bulamadigi ask acisi karsisinda uyguladigi stresle
basa c¢cikma stratejileri sunlardir: Yilmazlik, benlige dayal, akis duygusu veren
amaglar belirleme, kisisel kontrol, ¢cevreyle etkin temas. Sdoyle ki: Forrest, Janny ile
birlikte olabilmenin dedisik yollarini bulup uyguluyordu. Bu yondeki gabalarindan
karsilik bulamadigina inandiktan sonra, dikkatini akis yasadidi etkinliklere verdi. Bu
surecte, icine kapanmadigi gibi, Janny’e de baski uygulamadi, onun 6zgirlGgini
sinirlandirmadi. Janny’nin kendi karariyla, istegiyle kendine dénmesini uygun goérdu.
Forrest agk acisi yasiyordu, ama higbir zaman, bu aciya odaklasarak yanlis yol
izlemedi. Alkole, ilaca ve yasami bos vermiglige yonelmedi. Kendisine akis duygusu
veren amaglar belirledi ve onlara yogunlasti. Ornegin, karides avliyordu, pinpon
oynuyordu, ¢im biciyordu ve kosuyordu. Bir seferinde Janny’e olan 6zleminin
yarattigi stresle basa c¢ikmak igin, yasadigi eyaletin sinirlarina, hatta okyanusun
sinirlarina kadar kosmustu. Kosarken kendiyle alay eden insanlar da vardi, ama o
bu tepkilere aldirmiyor ve hep kosuyordu. Zamanla bir ¢ok insan onunla birlikte
kosmaya basladi, durum medyaya yansidi, yine Unli olmustu. Ama o, Unli olmak
icin kosmamisti. Sonugcta, Janny, kendi istegiyle Forrest’a déndu, onunla evlendi ve

bir cocuklari oldu.

Forrest, karides avciliginda ilk zamanlarda hi¢ karides yakalayamiyordu.
Ama hi¢ umudunu yitirmedi, vazge¢medi. Bir giin, denizde siddetli bir firtina oldu.
Firtina aninda, Tegmen Denn, geminin demirlerine tirmanip yukar ¢ikti ve orada
Tanrr'ya meydan okudu. Cunki bacaklari koptugu i¢in Tanriya ¢ok kizgindi. Ancak,
bu firtina yani kriz onlara unutamayacaklari bir olanak sunmustu. O kadar ¢ok
karides yakalamiglardi ki, o ginden sonra ¢ok zengin oldular [“Krizin Sundugu
Olanak” fikrasi (Peseschkian, 1998) hatirlatiir]. Bu da bazi engeller ya da
basarisizliklar karsisinda hemen hayal kirikigina ugrayip umudunu yitirmemenin,
olumlu gelecek beklentisi icinde olmanin, yani iyimserligin ve bununla birlikte

yilmazligin etkin bir basa-cikma stratejisi oldugunu gostermektedir.

Sonug olarak, Forrest da Tegmen Denn de stresli yasantilarini (6rnegin,
baslangicta Forrest'in daha sonra da Tegmen Denn’in bacaklarindaki engel, bazi
insanlarin “aptal” diye Forrest ile dalga gecmeleri, Janny’in Forrest'in baglangigtaki
evlenme teklifini kabul etmemesi, vb.) akis yasantilarina dénistirdiler. iste bu
filmden de anlagildigi gibi, “mutluluk” 6nemli dlgude “bilinci kontrol edebilmek” ile ve

bu kontrol glicline dayali stresle basa ¢ikma stratejilerini kullanmakla olanakhdir.
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Ev Odevi:
Film kahramaninin kullandigi stresle etkin basa cikma stratejilerini kendi
yasamlarinda, FORM-2'deki stresli durumlarinda uygulamalari ev &devi olarak

verildi.

FORM- 2 STRES DURUMLARI VE STRESLE ETKiN BASA CIKMA STRATEJILERI LISTESI

Film kahramanlarinin kullandigi stresle etkin basa ¢ikma stratejilerini kendi yasaminizda nasil
kullanacaginizi “Etkin Bagsa Cikma Stratejim:” ifadesinin karsisina yazniz.

1. Okulda yasadigin bazi sorunlar karsisinda kendini garesiz hissediyorsun.
Etkin Basa Cikma Stratejim:

2. insanlarla mutluluk ve doyum verici iligkiler kurabilecegine inanmiyorsun, sosyal
ortamlardan cekiliyorsun.
Etkin Basa Cikma Stratejim:

3. Baskalar seni, aptal, tembel gibi sifatlarla etiketlediginde, bu sifatlara uygun davraniyorsun ¢aba
gOstermenin bir yarari olmadigini diistiniiyorsun.
Etkin Basa Cikma Stratejim:

4. Arkadaglarin ve bazi 63retmenlerin seni tembel olarak gérdikleri igin, ne kadar galigsan da basarili
olamayacagdini diglnuyorsun
Etkin Bagsa Cikma Stratejim:

5. Genel anlamda okulu ve okul etkinliklerini gok olumsuz degerlendiriyorsun, daima olumsuz
yonlerini gortyorsun.
Etkin Basa Cikma Stratejim:

6. Gecmisteki hayal kirikliklarina kilitleniyorsun ve gevrendeki olanaklarin farkina varamiyorsun.
Etkin Basa Cikma Stratejim:

7. Basariyl sadece ve sadece 6gretmenin gbziine girmek, “aferin” almak igin istiyorsun,
bekledigin ilgiyi géremediginde de galismaktan soguyorsun.
Etkin Basa Cikma Stratejim:

8. Calisiyorken ¢ok gergin oldugunda ve galismak igin isteksiz hissettigin durumlarda, yaptidin ise
yeniden yodunlasabilmen icin rahatlatici bir seyler bulamiyorsun.
Etkin Basa Cikma Stratejim:

9. Karsi cinsten kisiyle duygusal arkadasligin sona erdiginde dikkatini timuyle igine hapsediyorsun ya
da duygularina karsilik vermedigi i¢in ona baski uyguluyorsun
Etkin Basa Cikma Stratejim:

Degerlendirme:
Forrest Gump filmi izlendi. Uyeler, filmdeki stresle basa gikma stratejilerini

gorebildiler. Uyelerin filmde gordikleri stratejiler:

Firtina sonucundaki iyimserlik ve yilmazlik stratejisi. Grup lideri, filmin firtina
ile ilgili kisminda “Krizin sundugu olanak” fikrasini anlatti. Uyeler filmdeki firtina ile
bu fikranin vermek istedigi mesaji baglayabildiler. Kendi yasamlarindan da 6rnek

verdiler. Janny’nin yasamindaki uyusturucu kullanmak gibi olumsuz aliskanliklarla
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kisisel kontrol stratejisi arasinda baglanti kurabildiler. Olumsuz aligkanlklarin
sonuglarinin da olumsuz oldugunu, bunun da kisisel kontrol icermedigini belirttiler.
Her insanin farkli oldugunu, farkliliklari tanimak ve anlamanin, farkhliklara saygil
olmanin énemli oldugunu fark ettiler. Baskalarinin fiziksel gérinim, yetenek ve
basariya iliskin olumsuz yargilarinin, dikkat daginikligi yaratmasina engel olmanin
kisinin kendi elinde oldugunu gordaler. Kaygiya kilittenmeden dikkat toplamanin
basarili olmadaki énemini gérdiler, kendi yasamlarindan drnekler verdiler. Bir kriz
yasantisinin firsatlari da igerdigini, bunu fark edebilmenin ve miicadeleye
donistirmenin 6nemli oldugunu fark ettiler. Doganin bir ¢ok glizellige ve olanaga
sahip oldugunu ve bunun da stresli durumlarda rahatlik saglayabilmek igin bir olanak
oldugunu fark ettiler (Forrest Gump filminde dogal gtizellikler de vurgulanmaktadir.).
Okul ve genel yasamda saglanan basarinin sadece ylksek dliizeyde zekanin degil,
mucadele, kisisel kontrol ve cevreyle etkin temas stratejileriyle dnemli dlglide
saglandidini ¢ok net bir bicimde gérduler. Eger Forrest aptal olsaydi, bu kadar
basarili olmazdi. O, yaptigi islere tam odaklaniyor ve bu islerden blylk bir zevk
aliyordu. Forrest'in basari ve mutluluk dl¢itleri toplumun dl¢itlerinden farkliydi. Yani
daha ¢ok para kazanmak, Unli olmak icin enerjisini yoneltmiyordu. Digsal ddullerden
cok yaptigi isin kendisinden zevk aliyordu. Ogrenciler, Forrest'in bu yéniyle okul
basarisi ve akis yasantilari arasinda baglanti kurdular. Tegmen Den’in bacaklari
koptuktan sonraki tepkiselliginin ve kisisel kontrolde olmayisinin (alkolikti, cevresiyle
¢atisma halindeydi, ¢alismiyordu ve ¢ok mutsuzdu) olumsuz sonugclarini gérduler.

Kendi yasamlarindan, ¢evrelerindeki insanlarin yasamlarindan drnekler verdiler.

Ogrenciler, bu filme “Akilli Forrest” isminin verilebilecegini soylediler.
Ogrencilerin tamami Forrest ile ©6zdesim kurdular. Forrest'in gocuklugundaki
kosullara gére kendi kosullarinin daha iyi oldugunu 6ne sirdiler. Ogrenciler,
cevresel kosullari ¢ok kotl olmamasina ragmen stresli durumlarda Kkisisel
kaynaklarini yeterince kullanamadiklarini, kisisel kaynaklarini etkin kullanamadiklari
icin de yeni stres kaynaklar yarattiklarini fark ettiler. Ornegin, akillarini, dikkatlerini,
biyolojik enerijilerini, duyu organlarini vb. kisisel kaynaklarini etkin kullanamadiklarini
anladilar. Bunun yani sira stresle etkin basa ¢ikma stratejilerini okul yasantilarinda
kullanmak igin heveslendiklerini gaba gdstereceklerini vurguladilar. Ogrenciler, bu

filmin kendine guven duygusunu artirdigini soylediler.

Bu Oturuma iligkin Ortalama Zevk Diizeyi: 10

Bu Oturuma iligkin ortalama Odaklanma Diizeyi: 10
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| 12. OTURUM |

(11. Oturumun 6zeti yapildi ve ev 6devleri incelendi.)

Amag: Bu programda Gzerinde calisilan stresle etkin basa ¢ikma stratejilerini’Hayat
Gulzeldir” adh film yoluyla igsellestirme ve glnlik yasamda uygulayabilmek igin
cesaret kazanma.

Davranis: 1. Film kahramanlarinin davraniglarindan “micadele” stratejisinin olumlu
sonugclarini gérerek, bu stratejiyi i¢csellestirme ve gunlik yasamda uygulayabilmek
icin cesaret kazanma.

2. Film kahramanlarinin davraniglarindan “kisisel kontrol” stratejisinin olumlu
sonuglarini gérerek, bu stratejiyi i¢csellestirme ve gunlik yasamda uygulayabilmek
icin cesaret kazanma.

1. Film kahramanlarinin davraniglarindan “cevreyle etkin temas” stratejisinin olumlu
sonuglarini gorerek, bu stratejiyi i¢sellestirme ve gunlik yasamda uygulayabilmek
icin cesaret kazanma.

Arag: “Hayat Glzeldir’ adl film CD’si, video, televizyon, tepe g6z ve formlar

Siire: 2 saat 30 dakika

Uygulama:

Grup lideri, Film izleme ve Degerlendirme Yoénergesini (FORM-1) tepe gdzden
Uyelere yansitir, okur, anlagiimayan kisimlari aciklar. Bu formdan birer tane de
calisma kagitlariyla birlikte Gyelere dagitir. Grup lideri, Uyelerin, film izleme
surecinde g¢alisma kagidina kisa notlar alabileceklerini, tartismak istedikleri kisimlari
not edebileceklerini, ayrica, filmi dondurma ve tartisma olanagina da sahip
olduklarini hatirlatir. Grup lideri daha sonra filmi agar. Uyeler filmi izlerken grup lideri
tyelere, “filmin kahramani burada hangi stratejiyi izledi? Bu stratejiyi kullanmanin
sonucu ne oldu?” gibi sorular yonelterek filmi dikkatli bir bigcimde izlemelerine ve
stresle basa ¢ikma stratejieri lUzerinde farkindalik kazanmalarina yardimci olur. Film
izleme slreci sona erdikten sonra, 10 dakika dinlenme arasi verilir. Dinlenme
arasindan sonra, Uyelere, FORM-1 (11. Oturumda kullanilan FiLM iZLEME VE
DEGERLENDIRME YONERGESIYi yanitlamalari icin siire verilir. Bu siire sonunda
FORM-1’e iligkin yanitlar énce klglk gruplarda tartigilarak verilir, daha sonra buylk
grupta paylasilir ve tartigiir. Buyuk gruptaki tartisma surecinde, grup lideri Uyelere
gerektiginde aciklayici bilgi verir ve rol oynama ve davranisi ptova etme tekniklerine

bas vurur.
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e “Hayat Giizeldir” Filminin Ozeti: 1930’larin italya’'sinda Guido adindaki
espiritlel bir kitapgi, yakin bir sehirdeki bir kadina asik olur. Onunla evlenmek
icin micadele eder ve sonunda amacina ulasir. Guido ve karisi Dora’nin bir
ogullari olur. Aile, italya’yr Alman giicleri isgal edene kadar birlikte mutluluk
icinde yasarlar. Guido, ailesini bir arada tutabilmek ve oglunun Yahudi toplama
kamplarinin dehsetinden elinden geldigince uzak tutabilmek igin, bu kaosu,
yikimi ogluna bir oyun gibi gosterir. Bu oyunun kazanma 6dull ise bir tanktir.

e Filmin Kahramanlarinin izledikleri Stresle Basa-Cikma Stratejileri: (Grup
lideri, bu filmdeki kahramanlarin izledikleri stresle basa cikma stratejilerini bu
arastirma kapsamindaki stresle basa ¢lkma stratejileri agisindan asagidaki

bicimde aciklamaktadir.)

Filmin en basinda, Guido’nun en 6énemli kisisel amacinin asik oldugu kadin
olan Dora’yla evlenmek oldugu anlasiimaktadir. Dora’yla hayati paylasmak, Guido
icin o kadar 6nemli bir amagcti ki, bunun igi her tlrli zorlugu gbéze almistir. Bu
konuda kendine guveniyor ve ¢ok degisik yaratici ¢ézumler bulabiliyordu. Amacina
ulasabilmek icin farkli ¢ézUmleri uygularken, baskalari tarafindan, tuhaf, kiguk,
yetersiz, zavalli gérilme gibi degerlendiriime kaygisina kilittenmiyordu; cesaretli ve
kendinden emindi. Ornegin, bir giin Dora ile goriisebilmek igin, mifettis roliine
girerek Dora’nin calistigi okula gitti. Ogrencilerin, sevgilisinin (Dora dgretmendi) ve
diger o6gretmenlerin karsisinda cesur bir gosteri yapti. Bir baska glin, Dora’nin
digin téreninde yesile boyanmis bir atla herkesin gozi éniinde Dora’yi kagirdi. Bu
diginde Dora, annesinin israri Uzerine, sevmedigi bir adamla evleniyordu. Oysaki
Dora, Guido’yu seviyordu. Bir baska zaman, toplama kampinda, diger esirlerin ve
Alman askerlerinin karsisinda, Alman askerlerinin kamp kurallariyla ilgili Alimanca
aciklamalar italyanca’ya ceviriyormus gibi yaparak, oglunu inandirmak icin “oyunun”
kurallarini anlatmistir. [Eger bir insanin yasaminda mutluluk ve cosku duygulari
uyandiran amaglari varsa kayglya, korkuya, umutsuzluga ve utanca odaklasmadan
riski gbze alabilir. Bu nedenle, yasamda gug¢li duygular uyandiran amaglara sahip

olmak stresle etkin bir basa ¢ikma yoludur.].

Guido, bir engelle karsilastiginda ya da bu engeli asmak igin ilk
denemesinde basarisiz oldugunda hayal kirikliklarina odaklagsip kara kara
disinmuyordu. Dikkatli bir bicimde c¢evresini gozlliyordu. Cevresindeki nesnel
uyaricilari, hatta insan davraniglarini yeniden anlamlandirip olumlu sonugclar
doguracak bigcimde kullanabiliyordu. Bir baska deyigle, vyaratici ¢ézimler

uygulayabiliyordu.
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Guido’nun kamp ortaminda uyguladigi en belirgin strateji “kisisel kontrol”
stratejisidir. Guido, kamp ortaminin gergek kosullarinin aksi yénde davranmis
olsaydi, 6nemli amaglariyla gelisen istenmeyen sonuglar yaratabilirdi. En ufak bir
dikkatsizligi ve kamp ortaminin gergeklerine karsi tepkiselligi yasamini yitirmekle
sonugclanabilirdi. Guido, yasamdaki oncelikleri ugruna, kamp ortamindaki achgin,
yorgunlugun verdigi gerginligi, agriyi, aclyl, amagclariyla gelisen kosullarin yarattigi
sikintiyl, 6fkeyi yatistirabiliyordu. Yani, kisisel kontrollin bir 6zelligi olan dirtlisel ve
duygusal rahatlamay: erteleyebiliyor, sabir ve sebat gésterebiliyordu. Ornegin, bir
gun agir mermileri tasirken, bu durumdan c¢ok sikayet¢ci davranmisti, c¢ok
ofkelenmisti, tim glclni kaybetmisti, takkati kalmamisti, yere vyigiimist.
Arkadasina, “Bu mermileri tasimasam ne olur?! Artik, daha fazla
dayanamayacadim!” dedi. Arkadasi ona, “burada ise yaramayan, c¢alisamayan
insanlari olduriyorlar, kesin 6ldurdlirsin!" dedi (O kampta yaslilar ve ¢cocuklar, ise
yaramadiklar igin gaz odalarinda éldirililyordu. iste, Guido bunun igin oglunu
sakliyordu.). Bunun Uzerine, Guido, dustiugu yerden kucaginda mermi ile birlikte

kalkti, dirildi, kendini toparladi ve ¢alismasina devam etti.

Guido’nun buna benzer bir baska dikkat c¢ekici davranigi da sudur:
Aksamleyin oglunun yanina dénduglnde, stresini ona hi¢ belli etmiyordu. Sanki
gercekten, oyun oynuyormus gibi coskulu ve hevesli bir bicimde oyunun kurallarini
anlatiyordu. Bu oyunun sonunda, énemli bir édil/amag¢ olan tanki elde edebilmek
icin oglunun ne kadar puan topladigini hesapliyordu. Yani, kisisel kontrol stratejisinin
onemli bir 6zelligi olan su davranisi gosteriyordu: Dis dunya gercgeklerini, kural ve
yasalarini hesaba katarak gerektiginde kendi gereksinimlerini (kisa vadeli isteklerini,
intiyaclarini  vb.) arka plana itebiliyor, kendini kosullarin gerektirdigi bicimde
davranmaya tesvik edebiliyordu, kendine hakim olabiliyordu. Olumsuz duygulari
olumluya donusturebiliyordu. [Kisacasi, akis kurami agisindan bakildiginda bilincini
etkin bir bicimde dizenleyebiliyordu.] Guido, toplama kampinda, davraniglarini
kendisi denetleyip dlizene koyamasaydi, Alman askerleri onu denetleyip, dizene
sokacakti. Bu durumda, askerlerin yapabilecegi ilk denetleme davranigi onu
oldirmek olacakti. Bu nedenle, kisisel kontrolln bir ézelligi olan, icinde bulundugu
cevresel kosullari ve davraniglarin sonuglarini hesaba katarak kendisini

ayarlayabiliyordu.

Guido’nun gugli bir yasam sevinci vardi. Yagsamini ¢ok sevdigi kisiler olan
oglu Casua ve karisi Dora ile paylasmak istiyordu. Onlarla olan ilisilerinde akis

yasiyordu. Aslinda, bu onun yasam amaciydi ve toplama kampi ortamindaki agir
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stresli kosullara bu amacindan glg¢ alarak dayanabiliyor, uyum saglayabiliyordu.
[Akis kuraminda bu nokta ¢ok dnemlidir. Akis yasantisi sunan amaglar kisiyi yasama
baglamaktadir. Ayni konu, Viktor E. Frankl (1992)in Logo terapisinin de 6zunu
olusturmaktadir.]. Neitzsche’nin de dedigi gibi, “Yagamak i¢in dnemli bir nedeni olan

insan, hemen her nasila katlanir.”

Guido’nun stresli kamp ortamini ogluna “oyun” gibi géstermesinin nedeni de
oglu Casua da yasam sevinci olusturmakti. Casua’nin yasam sevincini “tank” édulu
temsil ediyordu. Casua da tanka ulasabilmek icin, bu oyunun ve stresli kamp
kosullarinin adeta bir parcasi haline gelmisti. Nasil ki, Guido stresli kamp
kosullarinin bir parcasi haline gelmisse (cevresel kosullara muhalefet olmayip,
onlarin bir pargcasi olma, ortama uyum saglama.) Casua da kamp ortamina ayni
bicimde uyum saglamisti. Ornegin, Casua, oyunun kurallari geregdi cok sevdigi
yiyecek olan hamburgeri yemeyi erteleyebiliyordu (Kamp ortaminda birakin
hamburgeri, kuru ekmek bulmak bile olanaksizdi.). Bdylece de tanka ulasabilmek
icin daha yuksek puan topluyordu. Bu filmde ¢ok énemli bir bagska nokta da sudur:
Eger baba, stresli kamp ortamini gocuguna oyun gibi géstermeseydi ve onda édnemli
bir yasam amaci olusturmasaydi ne olurdu? Her seyden evvel, asiri kaygl ve korku
altinda yasamak Casua’nin tim enerjisini tiketirdi. Belki de yakalanip éldurdlebilirdi.

Tank 6duld ona, micadele, kisisel kontrol ve ¢evreyle etkin temas gucini vermisti.

Bu filmde, “sosyal ilgi” stratejisinin de olumlu sonuglar doduran etkin bir
strateji oldugunu gorulmektedir. Soyleki, kamp ortamina girmeden 6nce Guido,
ogluyla ¢ok yakin iligki kuruyordu, onu tanimaya anlamaya g¢alisiyor, sevginin yani
sira ona saygl duyuyordu, durist davraniyordu.. Bunun icindir ki, Casua babanin
one slrdigu oyunun kurallarina inandi. Guido, insanlara irk, dil, din vb. 6zelliklerine
gére farklh muamele yapmiyordu. Filmde bunun bir ¢ok érnegi vardir. Ornegin,
kampa gétirialmeden 6nce, garson olarak calisirken Alman bir generalle yakin bir
iliski kurmustu. Generalin en belirgin 6zelli§i, bulmacalar tzerinde kafa yormakti.
Guido, generalin bu o6zelligini iyi fark etmisti ve onun bu yoniyle yakindan
ilgileniyordu. General Uizerinde ¢ok iyi bir etki birakmisti. Guido, kamp ortaminda da
bu generalle karsilasti. General, kamp ortaminda riski géze alarak Guido ve ogluna

daha iyi yasam olanaklari saglayarak yardimci oldu.

Sonugta, Guido kendi yasamini kaybetti ama, 6lim riskinin en temel oldugu
toplama kampi ortamindan oglunu ve ayni zamanda karisini kurtarmayi basardi.

Casua da istedigi tanka sahip oldu.
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e (Grup lideri, sonraki oturumun son oturum oldugunu Uyelere hatirlatti.)

Ev Odevi:
Grup uyelerine, film kahramaninin kullandigi stresle etkin basa ¢ikma
stratejilerini kendi yasamlarinda, FORM-2'deki stresli durumlarinda uygulamalari ev

Odevi olarak verildi.

FORM-2 STRES DURUMLARI VE STRESLE ETKIN BASA GIKMA STRATEJILERI

Film kahramanlarinin kullandi§i stresle etkin basa c¢ikma stratejilerini kendi yasaminizda
nasil kullanacaginizi “Etkin Basa Cikma Stratejim:” ifadesinin kargisina yaziniz.

1. Okulun bazi kurallari sana uygun gelmediginde, kurallar yiiniinde davranmakta kendini
ayarlayamiyorsun.
Etkin Basa Cikma Stratejim:

2. iginde yasadigin okul ortami seni mutlu etmediginde, bu ortamin gerektirdigi bigimde
kendini ayarlayamiyorsun.
Etkin Basa Cikma Stratejim:

3. icinde bulundugun gevresel kosullari ve davranislarinin sonuglarini hic hesaba katmadan
vurdum duymaz davraniyorsun.
Etkin Basa Cikma Stratejim:

4. Cok ofkelendiginde kendini sakinlestirmeyi basaramiyorsun.
Etkin Basa Cikma Stratejim:

5. Ders calismanin gerektirdigi sabri gésteremiyor, caninin ¢ektigi bicimde davraniyorsun
Etkin Basa Cikma Stratejim:

6. i¢c dinyanla yani seninle, dis diinya gerceklerinin farkli oldugunu disiinemiyor,
gerektiginde dis diinyanin (6rnegin, okul etkinliklerine iligkin yapman gerekenler) gerektirdigi
bicimde davranamiyorsun.

Etkin Basa Cikma Stratejim:

7. Anlik isteklerini hemen gidermeyi, sana uzun zaman sonra daha ¢ok mutluluk getirecek
isteklerine, amaclarina tercih ediyorsun.
Etkin Basa Cikma Stratejim:

Degerlendirme:

Uyeler, filme Hayat Micadeledir’ ismini verdiler, en ¢ok Guido ve oglu ile
Ozdeslestiler, kamp ortamindaki askerleri film kahramanlarina disman olarak
gérdiler. Uyeler, Guido ve oglunun kisisel kontrol stratejilerini kullanma bigimlerine
hayran olduklarini belirttiler. Uyelerin kigisel kontrol stratejisini “kendine hakim olma”
biciminde ifade ettikleri gorildd. Grup Uyeleri, bu filmdeki kahramanlarin stresli
durumlarda kullandiklari etkin basa ¢ikma stratejilerini ¢cok kolay fark ettiler. Grup

tyeleri filmdeki toplama kampi ortamiyla, kendi yasamlarinda stresli bulduklari okul
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ortami arasinda kiyaslanamayacak kadar fark oldugunu o6ne strdiler. Okul
ortamindaki olanaklari dikkate alarak daha “iyimser” olmalari gerektigini fark ettiler.
Okula ve okul etkinliklerine karsi duygularinin da daha olumlu yénde degistigini 6ne
surdiler. Ozellikle kisisel kontrol stratejisini kahramanlarin davraniglarindan
gbzlemlemelerinin gunlik yasamda bu stratejiyi uygulamalarini kolaylastiracagini
soylediler. Uyeler bu filme iligkin, Uziintl, korku, endise ve kizginlik gibi duygulari

hissetmelerinin yani sira, micadele isteklerinin de arttigini belirttiler.

Bu Oturuma iligkin Ortalama Zevk Diizeyi: 10

Bu Oturuma iligkin ortalama Odaklanma Diizeyi: 10
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| 13. OTURUM (SON OTURUM) |

Amag: Grup uygulamalarini sonlandirma

Davranis: (1) Stresle basa ¢ikma stratejileri grup programi uygulamalarinin genel
degerlendirmesini yapma,

(2) Son test dlglimu yaparak grup uygulamalarini sonlandirma

Arag: Stresle basa-¢ikma stratejileri lgegi

Sire: 90 dakika

Uygulama:

e Stresle Basa Cikma Stratejileri Olgegi'nin son-test uygulamasi yapildi.

e Stresle Basa Cikma Grup Programi uygulamalarinin genel degerlendirmesi:

1. Stresle Basa Cikma Grup Programinin bitmesiyle ilgili duygulariniz nedir?
“Dersler biter bitmez bu programa katilmak bana ¢ok zor geliyordu. Ancak zamanla
isime yaradigini gérdiikge katilim istegim ¢ok arttl. Tahta korkumu yendim, bu benim
icin bdylk bir basari. Kendime givenim artti. Hem mutluyum, hem de sizi
6zleyecegim igin lizgdndim.”

“Derslerin hemen ardindan programa katilmak bana c¢ok zor geliyordu, ancak
zamanla stresli durumlar kargisinda ne yapacagimi 6grendigimi gérmem programa
katilma istegimi artirdi. Bu programda kendime gliven kazandigim igin ¢ok
mutluyum.”

“Bu programin basinda, programin amacini ve neden burada oldugumuzu
anlatmaniza ragmen, dersler biter bitmez diger &grencilerin gidip bizim burada
kalmamiz ¢ok canimi sikiyordu. Ancak zamanla isime yaradidini gérdiikge burada
bulunmama deddigini anladim. Sizin dediginiz gibi, zor olani basarmak daha c¢ok
gurur ve gliven duygusu veriyor. Programa katilmayan &grencilere gére kendimi

daha farkli hissediyorum.”

2. Stresle Basa Cikma Stratejileri Programinin tamamini disindiginizde
neler 6grendiniz, ne gibi kazanclar sagladiniz?

(Programa katilan Gyelerin tamami, bu program kapsaminda kazandiriimaya
calisilan tim stresle basa ¢ikma stratejilerini belirttikleri géraldi, bunlar 6zet olarak
kendi ifadeleriyle asagida verilmistir.)

1. “lyimser olmayi, bir sorunun olumiu yéniinii de gérmeyi’;

2. “Pes etmemeyi, yilmaz davranmayi”;
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3. Gérev ve sorumluluklarimi ertelememeyi;”

4. Durumu mantiksal olarak analiz edip, durumun gerektirdigi bigcimde
davranmayi;

5. Insanlarla iyi iletisim kurmayi, insanlari etkin dinlemeyi, sosyal ilgili
olmayi”;

6. “Sorumluluk duymayi”;

7. “Tepkisel davranmanin olumsuz sonuclar dogurdugunu, kisisel kontrollii
davranmanin yararini”,

8. “Miicadeleci olmayi”;

9.”Amaclarimi  kigilik 6zelliklerimi dikkate alarak belilememin ve akis
yasantisinin 6nemini”;

10. Dikkat daginikligini 6nlemeyi” 6grendim.

11. Tahtaya kalkabilmeyi &grendim. Fiziksel ydnimden dolayi eskiden
derslere katilamiyordum, artik kalkabiliyorum. Fiziksel gériinimimden dolayi
utanma duygum gitti. Bir de bir sorunla karsilastigimda farkli ¢bziim yollari
denemeyi, “baska ne olabilir? bagka ne yapabilirim?” diye soruyorum kendime. Bir
de bundan sonra amacglarimi belirlerken Kkigilik &zelliklerimi dikkate alacagim.
Kararlarimi verirken sonucunu didgtinecegim, beni mutlu edip etmedigini hesaba
katacagim.”

12. “Her seyin hem olumlu hem de olumsuz ybniini gbérmeyi 6grendim.
Annemden nefret ediyordum. Annemin de olumlu yénlerini gérmeye basladim.

13. “Sinirlendigimde kendime hakim olmayi, sisenin (bardagin demek istiyor)
biraz da dolu tarafini gérmeyi égrendim. Bu programa katildigim igcin ¢ok mutluyum.
Cdnkd, adlandiramadigim, tarif edemedigim sikintilarim vardi. Sikintilarimin asil
nedenlerini 8grendim. Babamdan nefret ediyordum, artik babamin da olumiu
ybnlerini gérebiliyorum.”

14. “Kendimi tanidim.”

15. “Bigak tasiyan, slirekli kavga c¢ikaran, saldiri yapacaklari zaman glg¢
kazanmak icin beni yanlarina cagiran insanlara ‘hayir” diyebiliyorum. Onlarin
yanlarina gitmiyorum. Olumlu &zellikleri olan insanlarla arkadas olmaya
calisiyorum.”

3. (a) Programin tamamini dikkate aldijinizda ne kadar zevk aldiniz?
Tum uyeler i¢cin ortalama zevk diizeyi: X=9

(b) Programin tamamini dikkate aldijinizda ne kadar odaklanma sagladiniz?
Tum uyeler icin ortalama odaklanma diizeyi: X=9

e Grup lideri, Uyelere grup oturumlarina katiimalarindan ve bundan
yararlanmalarindan dolayi memnuniyet duydugunu belirtti ve tesekkir ederek
vedalastl.
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EK -1l STRESLE BASA GIKMA STRATEJILERI OLGEGI (SBSO)

Ad soyad:
Cinsiyet: Kiz () Erkek ( )
Sevgili Ogrenciler;

Bu Olgek, okulda stres yasamaniza yol agan bazi davraniglarinizi ve
stresle bas edebilmek igin nasil bir yol izlediginizi belirlemek amaciyla
hazirlanmistir. Stres terimi ile “endise, korku, kaygi, gerilim, isteksizlik, dikkat
daginikh@i, Gzuntd gibi sikintil durumlar” kastedilmistir. Sizden istenilen, her
bir ifadeyi dikkatlice okumaniz ve size en uygun oldugunu digundugunuz
ifadenin karsisindaki boslugu isaretlemenizdir.

Okudugunuz ifade size;

A) kesinlikle uymuyor ise “‘bana hi¢ uygun degil”i,

B) biraz uyuyor ise “bana biraz uygun’u,

C) orta derecede uyuyor ise ‘bana orta derecede uygun’u,

D) buyuk olglide uyuyor ise ‘bana buyuk olgude uygun’u,

E) tam uyuyor ise ‘bana tamamen uygun’u

Cumlenin karsisindaki yerlere, asagidaki dérnege uygun olarak , carpi (x)
isareti koyarak belirleyiniz.

Verdiginiz yanitlara dayanarak basaril basarisiz biciminde
degerlendiriimeyeceksiniz. Yanitlariniz sadece arastirmaci tarafindan
incelenecektir. Bu nedenle, mumkun oldugunca durust davranmaniz, yani
gercek durumunuzu yansitmaniz arastirmanin bilimselligi agisindan ¢ok
onemlidir. Ayrica, bu 6lgedin degerlendirilebilmesi igin litfen higbir cimleyi
yanitsiz birakmayiniz.

ORNEK
Okul etkinliklerinde kiguk basarilarimdan bile cesaret alirim.
Bana Hig Bana Biraz Bana Orta Bana Buyuk |Bana
Uygun Degil |Uygun Derecede Olcude Tamamen
Uygun Uygun Uygun
X
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Md. STRESLE BASA CIKMA STRATEJILERI OLCEGI
No g [
>
_ 138
o) o |2 |3
8lc|8|8|3
c =l 9 =3 c
S | 2|2 o |
2|38 |2 |E
) N ) o
o |8 |23 |E
T |m|O |d |+
© ®© ® ] ©
S| 5 |3|8&8|3
[a] m [an] m [a]
1 Amaglarimi belirlerken kigilik 6zelliklerimi dikkate alirim.
2 Okulun kurallariyla (disiplin kurallari) basim sik sik derde girer.
3 Daha glzel / yakisikl olsaydim, derslere daha sik katilirdim.
4 Okulda yagsadigim bazi sorunlarin kisiligimi guclendirdigine
inanirim.
5 Kurallar konusunda okul ¢alisanlariyla (idareci, 6gretmen,
memur, hizmetli, kantinci, vd.) zitlasip basimi sikintiya
sokmaktansa, kurallarin mantidini kavrayip uymaya calisirim.
6 Arkadaslarimin g6zinde yetersiz gérunecedimden korktugum
icin derslerde etkin olamam.
7 Okulla ilgili sorunlarim karsisinda ¢aresizlik hissetmek yerine,
cevremdeki olanaklardan yararlanarak, yeni bir ¢6zim yolu
ararim.
8 Sinavlari okul etkinliklerinin dogal bir parcasi olarak kabul
ederim ve elimden gelenin en iyisini yaparim.
9 Sinifta kliglik diismemek igin, zor sorulara yanit vermekten
kaginirim.
10 | Okulda not ve disiplin cezasiyla tehdit edilirsem, isi inada
bindiririm.
11 | Okulda yaptiklarimin gelecekteki yagamimda etkili olacagini
disUnerek davraniglarimi ayarlarim.
12 | Okulda yapilan eglencelerde, fiziksel gérinimimun
degerlendirilmesinden ¢ekindigim igin kendimi edlenceye
veremem.
13 | Okulda degistiremeyeceg@im seylerle ugrasmak yerine,
cevremdeki olanaklari fark etmeye ve degerlendirmeye
calisirim.
14 | Sinav donemlerinde, ders ¢calismami engelleyebilecek
sorunlardan uzak kalmaya g¢aligirim.
15 | Gelecede umutla bakabilme cesaretim kirild1.
16 | Dalginhgimin, okulda basima yeni sorunlar agmamasi igin,
dikkatimi acgik tutmaya caligirim.
17 | Zor bir problemi ¢ozerken dogru ¢6zimu bulana kadar sabir
gOsteririm.
18 | Fiziksel gorinimimun arkadaslarim tarafindan
degerlendiriimesinden ¢ekindigim icin, s6zIi sinavlarda yeterli
basariy1 gdésteremem.
19 | Eger bir seyi eninde sonunda 6grenebilecedime inanirsam,
6grenme surecindeki hatalarimdan utanmam.
20 |Verdigi 6devleri incelemeyen 6gretmenin ddevlerini yapmam.
21 | Arkadaslarim ve 6gretmenlerim, beni tembel olarak gordukleri

icin ne kadar caligsam da basarili olamayacagima inanirim.
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Md. STRESLE BASA CIKMA STRATEJILERI OLCEGI
No g [
>
_ 138
o) o |2 |3
8lc|8|8|3
c =l 9 =3 c
S | 2|2 o |
2|38 |2 |E
) N ) o
o |8 |23 |E
T |m|O |d |+
© ®© ® ] ©
S| 5 |3|8&8|3
[a] m [an] m [a]
22 | Okul etkinliklerinde kugik basarilarimdan bile cesaret alirm.
23 | Ogretmenin gdziine giremedigimde, ders ¢alismamin higbir
anlami kalmaz.
24 | Okulda yasadigim sorunlarda, denedigim bir ¢6ziim yolu etkili
olmazsa, baska ¢6zum yollari ararim.
25 | Ders igleyis yontemleri bana uygun olmayan 6gretmenle
zitlagsmak yerine, ¢alisma ve 6grenme yontemlerimi 6gretmene
gOre ayarlarim.
26 | Bir sinavdan kirik bir not aldigimda, diger sinavlarda da
kendime glvenimi yitiririm.
27 | Mutluluk ve doyum verici sosyal iliskiler kurmak igin, okulda
arkadaslarimla birlikte olmaya da zaman ayiririm.
28 | Gelecekteki amaglarima ulasabilmem igin, zamanimi daha
verimli kullanmaya ¢aligirim.
29 | Okulda beni ¢ok kizdiran bir olaya oldugunda, en uygun tepkiyi
verebilmek igin, sakinlesene kadar dikkatimi baska konulara
yoneltirim.
30 |Arkadaslarimin kisilik yapilarinin, benden farkl olabilecegini
kabul ederek onlari anlamaya ¢aligirim.
31 | Hem sinavlara galisip hem de 6édev yapmak bana zor gelirse,
her ikisini de yapmaktan vazgegerim.
32 |Bagkalarinin gézlinde yetersiz gérinmekten ¢ok korktugum
icin, bana yeni seyler kazandirmasa da, ¢ok kolay olan gorevleri
segerim.
33 | Ogretmen ya da idarecilerin, hangi durumlarda kizdiklarina
dikkat ederek, davraniglarimi onlarla ¢catismaya dugsmeyecek
bicimde ayarlarim.
34 | Okulda hi¢ beklemedigim bir sorunla karsilastigimda, bundan
da alacagim dersler oldugunu disuniriam.
35 | Gelecegimden ¢ok kaygiliyim ve hig biyimek istemiyorum.
36 | Ogretmenlerle iligkilerimde yasadigim bazi sorunlardan
cikardigim derslerin, yasamimdaki diger buyuklerle olumlu
iletisim kurmamda yardimci olduguna inanirim.
37 | Gelecege yonelik kararlar alirken, nelerin beni daha mutlu ya da
mutsuz ettigini hesaba katarim.
38 | Derslerde hata yapip baskalarina beceriksiz gériinmekten hig
cekinmeden, 6grenmeye ve kendimi gelistirmeye dnem veririm.
39 | Okul ortaminin kuralciligina ve zorlayiciligina ragmen, iyi ydnde
degisip gelistigime inanirim.
40 |Ogretmen ya da idarecilerle bir sorun yasadigimda, kendimi
onlarin yerine koyarak, sorunu onlarin géztyle anlamaya
calisirim.
41 | Okulda basarili ve mutlu olmami engelleyen sorunlar
oldugunda, ise éncelikle o sorunlari ¢cézerek baglarim.
42 | Okulda yapayalniz kalmaktansa, kotu aligkanliklari olan

insanlarla beraber olmak daha iyidir.
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Md. STRESLE BASA CIKMA STRATEJILERI OLCEGI
No S | g
>

I
o) o |2 |3
Jo) ko) o >
a c o 8 D
c > O Y -
S | 2|2 o |
2|38 |2 |E
o] N ] ©
o|S |8 |3|§
T @ |O |m |+
© ®© ® ] ©
C C C C C
3] @© @© @© @
m m m m m

43 | Zor bir derse calisirken fazla gerilmigsem, dikkatimi yeniden

toparlayabilmek icin rahatlatici bir seyler yaparim.

44 | Okulda hoglandigim kizdan/erkekten duygularima karsilik
gOremedigimde, kendimi derslere de veremem.

45 | Uzunca bir zaman ders ¢alismamin yarattigi gerilimi Gzerimden
atabilmek icin dogayla ilgilenirim.

46 | Sinavlara ¢alismak igin isteksiz oldugum zamanlarda, ilerde
bana doyum verecegine inandigim énemli amaglarimi hayal
ederek, calisma istegimi artirirm.

47 | Donem sonunda basarili olacagima inaniyorum.

48 | Amaglarima ulasabilmem igin, gunlik davraniglarima yoén

verecek yazil bir plan yaparim.
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EK-3 : OZDEGER GRAFiIGI

Scree Plot

10

Eigenvalue

Component Number
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EK - IV STRESLE BASA CIKMA STRATEJILERI OLGEGIi (Denemelik Form)

Ad soyad:

Cinsiyet: Kiz () Erkek ( )

Sevgili Ogrenciler;

Bu 0Olgek, okulda stres yasamaniza yol agan bazi davraniglarinizi ve
stresle bas edebilmek icin nasil bir yol izlediginizi belilemek amaciyla
hazirlanmistir. Stres terimi ile “endise, korku, kaygi, gerilim, isteksizlik, dikkat
daginikhgi, Gzuntd gibi sikintill durumlar” kastedilmistir. Sizden istenilen, her
bir ifadeyi dikkatlice okumaniz ve size en uygun oldugunu dastnduguniz
ifadenin kargisindaki boslugu isaretlemenizdir.

Okudugunuz ifade size;

A) kesinlikle uymuyor ise “bana hi¢ uygun degil’i,

B) biraz uyuyor ise “bana biraz uygun’u,

C) orta derecede uyuyor ise ‘bana orta derecede uygun’u,

D) buyuk olgude uyuyor ise ‘bana buyuk Ol¢cide uygun’u,

E) tam uyuyor ise ‘pbana tamamen uygun’u

Cumlenin karsisindaki yerlere, asagidaki érnege uygun olarak , carpi (x)
isareti koyarak belirleyiniz.

Verdiginiz yanitlara dayanarak basarili basarisiz biciminde
degerlendiriimeyeceksiniz. Yanitlariniz sadece arastirmaci tarafindan
incelenecektir. Bu nedenle, mumkin oldugunca duruast davranmaniz, yani
gergcek durumunuzu yansitmaniz arastirmanin bilimselligi acisindan ¢ok
onemlidir. Ayrica, bu 0Olgegin degerlendirilebilmesi igin Iutfen higbir cimleyi
yanitsiz birakmayiniz.

ORNEK
Okul etkinliklerinde kiguk basarilarimdan bile cesaret alirim.
Bana Hig Bana Biraz Bana Orta Bana Buyuk |Bana
Uygun Degil |Uygun Derecede Olgude Tamamen
Uygun Uygun Uygun
X
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Md.

No

STRESLE BASA GIKMA STRATEJILERI OLGEGI

Bana Hig Uygun Degil

Bana Biraz Uygun

Bana Orta Derecede Uygun

Bana Biiyiik Olgiide Uygun

Bana Tamamen Uygun

Alan (fen, sosyal ve digerleri) segerken, arkadaslarimin ¢cogu hangisini
secgerse, cogunluga aykiri duismemek icin, ben de o alani secerim.

2 Ogretmen ya da idarecilerle bir sorun yasadigimda, olumsuz tepki
vermeden dnce, bunun sonuglarinin neler olabilecegini diginurim.

3 Fiziksel gérinimim, beni o kadar rahatsiz eder ki, gogu zaman
kendimi géstermemek igin derslerde etkin olamam.

4 Ders igleyis yontemleri bana uygun olmayan 6gretmenle zitlagmak
yerine, ¢calisma ve 6grenme yontemlerimi 6gretmene gdre ayarlarim.

5 Sinavlarin, ne kadar 6grendigimi gorebilecedim, énemli bir firsat
olduguna inanirim.

6 Meslek secimi yaparken, hangi derslerde basarili ve mutlu
oldugumdan ¢ok, baskalarinin segecedim meslekle ilgili bedenilerini
dikkate alirm.

7 Gelecekten olumlu beklentilerim olmadigi i¢in, zamanimi nasil
degerlendirdigimin de pek bir dnemi yok.

8 Okulda karsi cisten hoslandigim kisiye, bu duygumu agma cesaretini
kendimde bulamam.

9 Okulda insanlarla konusurken, fiziksel gérinimumin onlarda nasil bir
izlenim biraktigini digtnurim.

10 | Arkadaslarla bir kavga aninda, sonugta kaybedeceklerim fazla ise,
uzlasma yolunu tercih ederim.

11 | Baskalarinin géziinde yetersiz gériinmemek igin zor olani segmekten
kacinir, kolay olana ydénelirim.

12 | Derslerde hata yapip bagkalarina beceriksiz gériinmekten hig
¢cekinmeden, 6grenmeye ve kendimi gelistirmeye dnem veririm.

13 | Fiziksel géruinimim daha iyi olsaydi, okulda bu kadar yalniz
kalmazdim.

14 | Sinifin en basarilisi olmak pahasina, sinavlarda kopya ¢cekmeye
cesaret ederim.

15 | Okulda yapilan eglencelerde, fiziksel gérinimimin
degerlendiriimesinde ¢ekindigim icin kendimi eglenceye veremem.

16 | Ogretmen, derslerde arkadaslarimla konusmamam igin uyarsa da,
konusmami srdiririm.

17 | Sadece baskalarinin géziinde kigik dismekten korktugum igin ders
caligirim.

18 | Sinavlari, okul etkinliklerinin dogdal bir parcasi olarak kabul ederim ve
elimden gelenin en iyisini yaparim.

19 | Tim derslerden basaril olmak istedigim halde, zamanimin gogunu
6nemsiz seylerle ilgilenerek gegiririm.

20 | Okulda yapayalniz kalmaktansa, kétu aliskanliklar olan insanlarla
beraber olmak daha iyidir.

21 | Ogretmen ya da idareciler tarafindan haksizliga ugradigimda, yanlis
davranmamak igin, sakinlesene kadar dikkatimi baska konulara
yoneltirim.

22 | Sinifta sunu yaparken, bedenimde begenmedigim 6zelliklerimi
digtnarim.

23 | Bazi derslere daha fazla galismam gerektiginde, uyku ve eglence gibi
gereksinimlerimden 6zveride bulunabilirim.

24 | Fiziksel gorinimiman arkadasalrim tarafindan incelenmesinden

¢ekindigim icin, s0zli sinavlarda yeterli bagariyi gosteremem.
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25 | Gelecekteki amaglarima ulasabilmem igin, zamanimi daha verimli

kullanmaya caligirim.

26 | Derslerde anlayamadigim konularda, 6gretmenlere ve arkadaslarima
hi¢ cekinmeden soru sorabilirim.

27 | Okulda gogu zaman ofkeyle kalkip zararla otururum.

28 | Evde 6dev yaparken bile, fiziksel goriinimimu nasil daha gekici hale
getirebilecegdimi dusler dururum.

29 | Okulun kurallariyla (disiplin kurallari) basim sik sik derde girer.

30 | Arkadaslarimin gbziinde yetersiz goriinecegimden korktugum igin,
derslerde etkin olamam.

31 | Ogrenciler arasinda ayrimcilik yapan égretmenin dersine, kendimi
yeterince veremem.

32 | Okulda her seyin, her zaman igin benim istedigim gibi olmasini
beklerim.

33 | Ogretmen ya da idarecilerin, hangi durumlarda kizdiklarina dikkate
ederek, davraniglarimi onlarla ¢catismaya dismeyecek bicimde
ayarlarim.

34 | Her zaman arkadaslarimdan daha yuksek bir not almak igin ders
calisirim.

35 | Okulda hoglandigim kizdan/erkekten duygularima karsihk
gbremedigimde, kendimi derslere de veremem.

36 | Okulda basgarili ve mutlu olmami engelleyen sorunlar oldugunda, ise
oncelikle o sorunlari ¢gézerek baglarim.

37 | Okulda yasadidim sorunlarin Gzerimde yarattigi yogun gerilimi,
eglenceli ugraslarla atmaya caligirm.

38 | Okulda not ve disiplin cezasi ile tehdit edilirsem, isi inada bindiririm.

39 | Ogretmenlerin gelismemde yarar saglayan kisiler olduklarina inanirim.

40 | Zayif not alarak 6gretmenin g6ziinden dismektense, kopya cekmeyi
tercih ederim.

41 | Sinavlara ¢alismak i¢in isteksiz oldugum zamanlarda, ilerde bana
doyum verecegine inandigim 6nemli amaglarimi hayal ederek, ¢alisma
istegimi artirirm.

42 | Okul etkinliklerinde kiiglik basarilarimdan bile cesaret alirbm.

43 | Daha glizel/yakisikli olsaydim, derslere daha sik katilirdim.

44 | Kurallar konusunda okul ¢aliganlariyla (idareci, 6gretmen, memur,
hizmetli, kantinci, vd.) zitlagip basimi sikintiya sokmaktansa, kurallarin
mantigini kavrayip uymaya galisirim.

45 | Verdigi 6devleri incelemeyen 6gretmenin ddevlerini yapmam.

46 | Odevi segcme olanagim olursa, en kolay olani secerek, sonugta
6gretmenin gozunde yetersiz gérinme riskini en aza indiririm.

47 | Okulda yaptiklarimin gelecekteki yasamimda etkili olacagini

distnerek, davraniglarimi ayarlarim.
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48 | Amaglarima ulasabilmem igin, kiiciik basarisizliklarim karsisinda asla

yilginhiga dismem.

49 | Okulda yakin bir arkadasim benimle iliskisini bitirdiginde, buna
gunlerce Uzulmektense, mutlu olabilecegim bagka arkadaglar ararim.

50 | Arkadaslarimin kisilik yapilarinin, benden farkl olabilecegini kabul
ederek onlari anlamaya ¢alisirim.

51 | Amaglarima ulagabilmem igin, glinlik davraniglarima yon verecek
yazil bir plan yaparim.

52 | Zor bir problemi ¢dzerken, dogru ¢dzimi bulana kadar sabir
gOsteririm.

53 | Zor bir derse galigirken fazla gerilmigsem, dikkatimi yeniden
toparlayabilmek i¢in rahatlatici bir seyler yaparim.

54 | Okulda yeterince tanimadigim insanlara sirlarimi agarim, sonucta da
hayal kirikhdina ugrarim.

55 | Okul ortaminin kuralcihdina ve zorlayiciligina ragmen, iyi yonde
degisip gelistigime inanirim.

56 | Okulda tesekkiir ve takdirname verilmeseydi, bu kadar siki
calismazdim.

57 | Sinav igin ¢aligilacak konu gok fazla oldugunda, uzunca bir siire
kendimde calismaya baslama cesaretini bulamam.

58 | Okulda birgok derste hayal kurarim.

59 | Sinifta kigilk diismemek igin, zor sorulara yanit vermekten kaginirim.

60 | Ogretmen ya da idarecilerle bir sorun yasadigimda, kendimi onlarin
yerine koyarak, sorunu onlarin gézlyle anlamaya ¢alisirm.

61 | Donem sonunda basarili olacagima inaniyorum.

62 | Kendime uygun amaglar belirleyebilmek igin, ¢esitli kaynaklardan bilgi
toplarim.

63 | Amagclarimi belirlerken kisilik 6zelliklerimi dikkate alirnm.

64 | Sinav dénemlerinde, ders ¢alismami engelleyebilecek sorunlardan
uzak kalmaya caligirim.

65 | Hem sinavlara galisip hem 6dev yapmak bana zor gelirse, her ikisini
de yapmaktan vazgecgerim.

66 | Okulda beni izen bir olay oldugunda, uzunca bir slire igime kapanirim.

67 | Basarisiz olma korkularimi, zamanimi planh kullanarak azaltmaya
caligirim.

68 | Okulda beni ¢ok kizdiran bir olay oldugunda, en uygun tepkiyi
verebilmek icin, sakinlesene kadar dikkatimi bagka konulara yoneltirim.

69 | Geleceg@e yonelik kararlar alirken, nelerin beni daha mutlu ya da
mutsuz ettigini hesaba katarim.

70 | Eg@er bir seyi eninde sonuda 6grenebilecegime inanirsam, 6grenme
surecindeki hatalarimdan utanmam.

71 | Okulda degistiremeyecegim seylerle ugrasmak yerine, cevremdeki
olanaklari fark etmeye ve degerlendirmeye galisirim.

72 | Okulda yalnizhgimdan kurtulmak igin popller arkadaslarimin

davraniglarini taklit etmeye ¢alisirm.
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73 | Ogretmenin inadina kopya gekerim.
74 | Gelecekte 6nemli gorevlere gelebilecegimden umutiuyum.
75 | Bagkalarinin da gorebilecegi bir karne verilmeseydi, hi¢ calismazdim.
76 | Kendi isteklerimle okulun beklentileri bagdasmadiginda, daha énemli
amaglarim ugruna, kendi isteklerimi ertelerim.
77 | Gelecegimden ¢ok kaygiliyim ve hi¢ biylimek istemiyorum.
78 | Blok derslerde (uzun ders saatlerinde) ¢ok sikildigimda, “sabrin sonu
selamettir.” deyip, kendimi derse vermeye caligirim.
79 | Ogretmen, “aferin” ya da benzeri bigimlerde desteklemediginde derse
katilma istedim hi¢ kalmaz.
80 | Okulda yasadigim sorunlarda, denedigim bir ¢6zim yolu etkili
olmazsa, bagka ¢6zim yollari ararim.
81 | Onemsenmeyecegdim korkusuyla, okulda arkadaslik iligkilerine
giremem.
82 | Gelecege umutla bakabilme cesaretim kirild1.
83 | Sinav sonuglarini ne kadar 6grendigimi gérmek igin degil, kendi
notumu arkadaslariminkiyle karsilastirmak icin merak ederim.
84 | Uzunca bir zaman ders ¢alismamin yarattigi gerilimi Gzerimden
atabilmek icin dogayla ilgilenirim.
85 | Okulda yasadigim bazi sorunlarin, kisiligimi gligclendirdigine inanirim.
86 | Amagclarimin ulagilmaz oldugunu gérdigimde, kendime
ulasabilecedim amaglar belirlerim.
87 | Ailemin okul basarim konusundaki yliksek beklentilerini
karsilayamamaktan ¢ok korkuyorum.
88 | Ogretmen ya da idarecilerin beni anlamalari igin, her firsatta onlarla
olumlu iligkiler kurmaya caligirim.
89 | Okulla ilgili sorunlarim kargisinda garesizlik hissetmek yerine,
cevremdeki olanaklardan yararlanarak, yeni bir ¢6zim yolu ararim.
90 | Bir konuda elimden geleni yapip, sonugta basarili olma olanagim hi¢
kalmadiginda, kendime ugrasabilecedim baska bir amag belirlerim.
91 | Ogretmenlerle iliskilerimde yasadigim bazi sorunlardan gikardigim
derslerin, yasamimdaki diger buyuklerle olumlu iletisim kurmamda
yardimci olduguna inanirim.
92 | Arkadaslarim ve 6gretmenlerim, beni tembel olarak gérdukleri igin, ne
kadar galigsam da basarili olamayacagima inanirim.
93 | Okulda kurdugum arkadasliklarin kisa siirmesinin, benden
kaynaklanan nedenleriyle, cesaretle yuzlegebilirim.
94 | Okul yasamimda baslangic¢ta olumsuz degerlendirdigim bir olayin,
sonradan bana olumlu katkilar da sagladigini goériram.
95 | Cogu zaman okul etkinlkilerine baskalar istedigi i¢in katilirim.
96 | Ogretmen ya da idarecilerin, 6grenciler arasinda ayrimcilik yaptiklarina

inanirsam, bunu kendilerine kizdirmayacak bir bigimde sdyleyebilirim.
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97 | Bagkalarinin géziinde yetersiz gériinmekten ¢ok korktugum igin, bana

yeni seyler kazandirmasa da, ¢ok kolay olan goérevleri segerim.

98 | Okulda arkadaslik iligkilerimde, hatalarim igin 6zlr dileme cesaretini
kendimde bulamam.

99 | Ogretmenin gdziine giremedigimde, ders galismamin higbir anlami
kalmaz.

100 | Okulda arkadaslarimin bana nasil tepki gdstereceklerini dikkate
almadan, onlara igcimden geldigdi gibi davranirim.

101 | Kendimi bagkalarina kanitlamak igin degil, daha ¢ok 6grenmek igin
caligirim.

102 | Sinavlarda kopya vermeyen arkadaslarimin, sinav sonrasinda
huzurunu kagiririm.

103 | Ust liste gelen sinavlardan zorlandigim zamanlar, bunun bana
dayanma gucu kazandirdigini dagindram.

104 | Okulda bir arkadagimin canini sikmak istedigimde, kendimi onun
yerine koyarak, bu girisimimden vaz gecgerim.

105 | Bir sinavdan kirik bir not aldigimda, dider sinavlarda da kendime
gulvenimi yitiririm.

106 | Mutluluk ve doyum verici sosyal iligkiler kurmak icin, okulda
arkadaglarimla birlikte olmaya da zaman ayiririm.

107 | Okulda hi¢ beklemedigim bir sorunla karsilastigimda, bundan da
alacagim dersler oldugunu digundrim.

108 | Bir meslek sehibi olmak ve bagimsizlagsmak ugruna, kargilagsacagim
engellerden yilmam.

109 | Okulda sevdigim kiz/erkek tarafindan terk edildigimde, ondan 6c almak
icin degisik yollar ararim.

110 | Amaglarima ulagsma siirecinde karsilastigim engellerde bir ¢6ziim yolu
etkili olmazsa, baska ne yapabilirim diye distnarim.

111 | iletisim kurmakta giicliik cektigim égretmenlerle, daha dnemli
amaglarim ugruna, iyi gecinmeye caligirim.

112 | Bir gin, benim de bir kiz/erkek arkadasim olacagini umut ederim.

113 | Bir derste canimi sikan bir sorun yasadigimda, diger derslerde de bu
sorunu distinmekten kurtulamam.

114 | Dalginhdimin, okulda basima yeni sorunlar agmamasi igin, dikkatimi

aclk tutmaya ¢alisirm.




