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OZET

Bu arastirmada, sosyal beceri egitimi programinin lise égrencilerinin utangaclik

diizeylerine etkisi incelenmistir.

Arastirma, 2004-2005 ogretim yilinda Etimesgut Lisesi, 9. sinif 6grencilerinden
utangachk diizeyi yiiksek olan, 22 denekle yiiriitiilmiistir. Ogrencilerin utangaghk
diizeylerini belirlemek igin, Giingér tarafindan dilimize uyarlanan “Utangac¢hk Olgegi”

kullanilmigtir.

Arastirmanin temel amaci, sosyal beceri egitimi programinin utangachk diizeyini
azaltmadaki etkisini ortaya koymak oldugu igin, arastirmanin bagimsiz degiskeni sadece
deney grubuna uygulanan programdir; bagimli degiskeni ise, 6grencilerin utangaclik

diizeyleridir.

Bu arastirmada, éntest-sontest kontrol gruplu desen kullanilmigtir. Arastirmada
deney grubuna, arastirmaci tarafindan gelistirilen ve bilissel-davranisg¢i yaklagimi temel
alan sosyal beceri egitimi programi uygulanirken; kontrol grubunda hicbir etkinlik

yapilmanugtir.

Sosyal beceri egitimi programi, deney grubuna haftada bir kez olmak iizere, 10
oturum uygulanmigtir. Oturumlar, ortalama 90 dakika siirmiistiir. Deney grubuna uygulanan
sosyal beceri egitimi programinin bitiminden sonra, deney ve kontrol grubuna Utangaclik
Olgegi tekrar uygulanmistir. Deney ve kontrol grubunun utangaclk diizeyleri arasinda
anlamli fark olup olmadigini test etmek icin Mann Whitney U-testi, gruplan kendi i¢lerinde

karsilastirmak icinse Wilcoxon isaretli-siralar testi kullaniimistir.

Arastirmanin bulgulari, deney ve kontrol grubundaki deneklerin utangaclik
diizeylerinde anlamli farklihk oldugunu ve deney grubundaki o6grencilerin utangaclk



diizeylerinde gézlenen azalma yo6niindeki 6nemli farklihgin uygulanan sosyal beceri egitimi

programindan kaynaklandigini géstermistir.



Hasdemir, Aynur, Sosyal Beceri Egitiminin Lise Ogrencilerinin Utangaclik Diizeyine

Etkisi, Yiiksek Lisanas Tezi, Danisman: Yrd. Dog. Dr. Metin Piskin. 138 s.

SUMMARY

In this research the effect of the Social Skills Training Program upon shyness level of

high school students was examined.

The research was carried out with 22 samples, whose shyness levels was high and
have been studied in Etimesgut Lisesi, in 2004-2005 academic year.
In order to measure shyness level of students ‘Shyness Scale’, which was adapted by

Gungor, was used.

Since the main purpose of the research was to test effect of Social Skills Training
Program, independent variable of the research is the program which was performed only

experimental; dependent variable of the research is shyness level of students.

In this research pretest-posttest with controlled group experimental design was
used. Social Skills Training Program, which was developed by the researcher and based on
cognitive-behavioral approach, carried out with experimental group. In control group was

no activity.

Social skills Training Program was carried out in 10 group sessions once a week and
the group sessions was approximately 90 minutes long. After experimental operation,
shyness levels of two groups were measured by Shyness Scale. Comparing pretest and
posttest measures of shyness level of two groups, Mann Whitney U-Test for independent

samples and Wilcoxon Signed Rank Test for paired was used.

The findings of the research showed that at the shyness level of the experimental
group’s samples reduced at significant level (p<.05) acroos control group and this reducing

happened because of the Social Skills Training Program.
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Problem

Bireyler yasamlari boyunca bir takim sosyal iligkiler icerisinde yer alirlar. Kimileri bu iligkilerini
daha kolay ve daha anlamli bir bicimde surdurebilirken, bazilari igin tanimadigi insanlar arasinda
bulunmak ya da yeni bir iligkiye baglayabilmek ¢ok zordur. Yine ayni sekilde bir grupta kimi bireyler
rahat ve kendine guvenli iletisim bicimleriyle tim ilgiyi Ustlerinde toplarken, ayni ortamda hi¢ kimse
tarafindan fark edilmemek igin c¢aba harcayan insanlar da yer almaktadir. Bu insanlar igin
digerlerinin bakiglarini Uzerinde hissetmek ve bir grubun ilgi odagi olmak ciddi bir sikinti kaynagi ve
rahatsizlik duygusu olusturmaktadir. Utangagclik olarak tanimladigimiz bu duygu farkli ortamlarda ve
farkli derecelerde yasanmig olsa da hemen hemen herkesin hayatinda en azindan bir kez yagsamis

oldugu, tanidik bir duygu olarak kargimiza ¢gikmaktadir.

Utangacligin tanimina baktigimizda ise arastirmacilarin dzerinde anlasmig olduklari ortak bir
tanima ulagsmanin olduk¢a gu¢ oldugu goérulmektedir. Bir c¢ok arastirmaci utangachgi farkh
yorumlamigtir. Zimbardo (1977), utangaglik igin tek bir tanimin yeterli olamayacagini ve farkli
insanlar igin farkli anlamlara gelebilecegini ileri surmektedir. Ona gore utangaclik, orta dereceli bir
cekimserlik durumundan sosyal fobiye kadar giden bir degisiklik gostermektedir. Carducci (2000)
utangacligi, kisiler arasi iliskilerde yasanan sikilganhigin, dusik ©Ozsayginin ve reddedilme
korkusunun c¢ikardigi kisiler arasi sorun olarak agiklarken, Zolten ve Long'a (1997) gore ise
utangacglik, insanlardan ve sosyal ortamlardan c¢ekilme olarak tanimlanmaktadir. Buradaki
tanimlardan da anlagilacagi gibi utangaclikla ilgili tek bir tanim yapilamazken arastirmacilarin,
utangacligi, kigiler arasi iligkileri etkileyen oOnemli bir faktor olarak gorduklerini soylemek

mUmkundur.

Utangaglik, genellikle butin toplumlarda benzer bigimde yasanan bir duygudur ve yeni
sosyal uyaranlarin Ustesinden gelebilmek igin insanlarin kullandiklari bir mekanizmadir. Utangaglik,
korku, ilgi, gerginlik ve hoga gitme gibi duygularin bir karigimi olarak hissedilir. Fizyolojik olarak,
kalp atis1 ve kan basincindaki artis da bu duygulara eslik eder. Utangag bireyler daha hareketsiz ve
sessizdirler. Konusmalari ise genellikle yumusak, titrek ve tereddatlidur (Hyson ve Van
Trieste,1987).



Henderson ve Zimbardo’ya (1998) gore utangag bireyler, mumkuin oldugunca az konusurlar,
genelde konusmay baglatmazlar, konugsmak zorunda kaldiklarinda da gozlerini kagirir ve az mimik
kullanirlar. Konugmalarda karsi ¢ikip tartismaktansa genelde uzlasma yolunu secerler. Sosyal
davraniglari baglatmadaki isteksizlikleri ise kendi yeteneklerine olan inanglarinin zayif olmasindan
kaynaklanmaktadir. Utangag¢ bireylerin sosyal etkilesimlerde yasadiklari gugluklere deginen bir
diger arastirmaci da Page’dir. Page (1990)'e gore de utangag kigiler, sosyal etkilesimi baslatmada
zorluk yasarlar. Baskalarinin bulundugu durumlarda kendilerini rahatsiz hissederler ve bunun

sonucunda da sosyal ortamlarda oldukg¢a ¢ekingen ve suskun davranis sergilerler.

Carducci (2000), utangag bireylerin 6nemli bir 6zelligi olarak yeni ya da gergin bir ortama
alisma surelerinin oldukga uzun olmasindan bahsetmektedir. Utangag bireylerin, 6zellikle de stresli

durumlardayken ortama uyum saglayabilmeleri i¢cin daha fazla zamana ihtiyaglari vardir.

Malouff (2002) ise utangag¢ gocuklarin, akranlarina katilmak ya da onlarla konusmak igin
isteksiz davranmakla birlikte, onlarla bir arada olabilmek igin agik bir gayreti de sik sik
gosterdiklerini  belirtir. Bununla beraber, utanga¢ c¢ocuklar, akranlarinin kendilerini nasil
degerlendirecekleri ile oldukga fazla ilgilenir ve alay edilme korkusu davraniglarini engellemeyi

beraberinde getirir.

Utangac kisiler, sosyal ortamlardaki hatalar igin kendilerini suglarken elde edilen basarilarin
ise dis kaynakli oldugunu dusunurler. Bir konuda basarisiz olduklarinda hatayi kalici ve kontrol digi
olarak gorurler. Bu da onlari hem biligsel olarak sekteye ugratir hem de 6zguvenlerinin azalmasina

neden olur (Henderson ve Zimbardo,1998).

Bacanli’'ya (1999) gore, sosyal iligskilerinde surekli basarisiz olacagini ya da utanacagi
durumlar yaratacagini dusunen bireyin kendine olan guveni sarsilabilir. Kisi kendine daha az
guvendikge, korku duyacagi ve kendini tehdit altinda hissedecegi bir hareketi baslatmak zorunda
kaldiginda daha gok endise duyar. Ozgliven azaldikga ve endise artikga, korku veren durumdan
kacinma egilimi ortaya ¢ikar.

Malouff (2001) da utangag¢ gocuklarin géz onuinde olmaktan, kaygi ve korku yaratan tehdit

edici durumlardan mumkun oldugunca kaginmayi yeglediklerini ve bu nedenle de, okulda sportif



faaliyetlere, drama ve munazara etkinliklerine katilmaktan, sinifta s6z alip konusmaktan

kacgindiklarini belirtmigtir.

Sosyal engellenme olarak gorulen utangachgin insanlar etkileme bigimi, baskalarinin
bulundugu ortamlarda c¢ekingen olmaktan, bireyin yasamini tumuiyle etkileyen travmatik kaygi
durumlarina kadar gesitlilik gostermektedir. Bu bireylerde genel olarak belli durum ve belli kisilere
kargi yogun utangaclik duygulari hakimdir. Bu duygular bireyin sosyal yasamini ve iglevlerini
engelleyebilmektedir (Zimbardo,1977).

Gelisim donemleri acisindan utangagliga baktigimizda ise c¢ocuklar, belirli geligsim
donemlerinde utangaghda daha yatkin olabilmektedirler. Carducci ve Zimbardo (1995), ergenlik
donemine gegcmenin, cocuklarin utanga¢ olmasina neden olabilecegini belirtirken, Christoff ve
arkadaslan (1985) da bir ¢cok ergenin bu donemde, utangaclik, kargi cinsle iletisim ve sosyal

problem ¢6zme becerileri gibi konularda sorun yasadiklarini belirtmiglerdir.

Carducci ve Zimbardo’ya (1995) gore utangaclik, ergenlerde yetiskinlere oranla daha fazla
gorulmektedir. Bunun nedeni, su anda utanga¢ olmayan yetigkinlerin cocuklukta ya da ergenlikte
yasadiklari utangacgligin Ustesinden gelebilmis olmalaridir. Utangag¢ bireylerin ¢ok oldugu,
utangacligin en yogun yasandigl ve utangaclarin en ¢ok zorlandiklari donem ergenlik donemidir.
Cunku, ergenlik donemindeki c¢ocugun sadece fiziksel degil sosyal yasaminda da buyuk
degisiklikler olmaktadir. Bu nedenle ergenlik donemi utangaglik igin oldukga kritik bir ddnemdir.

Ergenlikte arkadaslik iligkileri on plana ¢ikarken arkadaslarla ve anne-babalarla olan iligkiler
farkh bicimlerde degisir. Bu iki tur iliski de gencin kendisini bulmasi agisindan dnemlidir (Hortagsu,
1997). Havighurst'a gore de ergenlikteki gelisim gorevlerinden birisi, her iki cinsten yasitlariyla yeni
ve daha olgun iligkiler kurmaktir. Ergen, karma bir grupta gulismeden, kizarmadan, terlemeden ne
soyleyecedini ve nasil sOyleyecegini, yetiskinlere 6zgu ¢esitli toplumsal etkinliklere nasil katilacagini
ogrenmek zorundadir (Akt: Onur,1995).

Bir gruba ait olma duygusu sosyal gelisme icin 6nemli bir duygudur. Ergen de bir grubun
uyesi olmak ister. Girmek istedigi ¢evre tarafindan benimsenmemek geng igin Uzuntu kaynagidir.
Bazi genglerin ise arkadas toplantilarinda kenarda kaldiklari gozlenir. Arkadaglariyla tartismaya



katilamaz veya katildiginda fikri dinlenmez. Bu gengler muhtemelen bir glvensizlik nedeni ile veya
bir i¢ catisma yuzinden yeterince kendilerini ifade edememektedirler. Bu genglerin, anne- baba ve
egitimciler tarafindan gézlenmesi ve sorunlariyla ilgilenilmesi gerekir (Kulaksizoglu, 2001).

Carducci ve Zimbardo’ya (1995) gore de ergen yogun i¢ gatismalar yagsamakta, duygusal
davraniglari artmakta, celigkili dusince ve davraniglari yuzunden gesitli duygusal degisimler
gOstermektedir. Ergen, karsi cinsten bireylerle duygusal iligkilere girmek istemekte, ancak bu durum
ona zor ve karmasik gelmektedir. Bu karmasiklik ergenin utanga¢ olmasina neden olabilmektedir.
Zaten, utangag olan birey icin ise ergenlik donemi, bireydeki utangachgin iyice artmasina neden

olur.

Ergenlik donemindeki bedensel dedisiklikler sonucu ortaya g¢ikan dengesiz hareketlerin de
ergenlerin ¢ekingenliginde bir etken olabilecegi belirtiimistir. Strekli bir seyleri kiripp doken, ¢arpan,
deviren ya da duygusal tepkilerini zamanlamada gugluk ¢eken veya bedensel degisimleri kabulde
zorlanan  gengler, akranlariyla ya da kendilerinden buyuklerle ayni ortamda bulunmaktan
kacinabilir. Bu durum onlarin kendilerine olan glvenlerini azaltarak sosyal kaygilarini

artiracagindan utangaclik igin risk faktort olabilir (Yorukoglu,1998).

Bireyler aile, okul ve is ortaminda duygularini ve duasuncelerini anlatma, bagka insanlarin
duygu ve dusuncelerini anlama ve onlara duyarli olma, gesitli durumlara gore kendini ayarlama
becerileri yeterli degilse gereksinimlerini karsilamada guiclik g¢ekeceklerdir. insanlarin kendilerini
anlatma ve baskalarini anlama istekleri degisik sosyal becerileri gerektirir. Bu beceriler onlarin
davranig oruntusund olusturur. Bazi bireyler ise bu becerilere sahip degildir. Bu durum onlarin
kendi ihtiyaclarini kargilamada c¢esitli gucluklerle karsilagmalarina neden olmaktadir. Utangaglik,
yalnizlik, atilgan olmayan davranis, duygularini ifadede yetersizlik bu gucluklerden bazilardir
(Yuksel, 1997 ).

Cheek ve Buss (1981), bireylerin digerleri ile yasamak, iligkilerini siniflandirabilmek ve
iligkilerinde doyum saglayabilmek igcin bazi sosyal becerilere sahip olmasi gerektigini belirtir.
Stevens’a (1997) gore de, her birey hayati boyunca bir gruba ait olmaya, bagkalar tarafindan

sevilip kabul edilmeye ihtiya¢ duyar. Ancak, utanga¢ bireylerde durum biraz farkhdir. Cunku onlar



kendilerinde bunu basaracak sosyal becerilerin olmadigini dusundukleri igin garesiz olduklarini

hissederler.

Page'e (1989) gore utangag¢ Ogrencilerin nasil arkadas olacaklarini ve bunu nasil
surdureceklerini; iletisim kurabilmeyi, kargi cinsle bulusup disariya gidebilmeyi ve bir gruba ya da
toplantilara-partilere nasil katilacaklarini 6grenmeye ihtiyaglari vardir. Cunku ergenlige adim atmak
Uzere olanlar ve ergenler akran baskisini hissetmeye daha yatkindirlar. Bu nedenle cesitli
calismalarla utanga¢ ergenlere yasadigi rahatsizlik duygusunu giderme konusunda yardimci

olunmalidir.

Ergenlik donemindeki yasantilarin lise ogrencilerinin gelecekteki yasam kalitesini de
etkileyecegini dusundugumuzde bu o6grencilerin utangaglik duizeylerini azaltmaya yonelik yardim
almaya ihtiyaclari oldugu duasunulmektedir. Bu yardimin da okullarda, rehberlik ve psikolojik

danigmanlik hizmetleri kapsaminda lise 6grencilerine saglanabilecedine inaniimaktadir.

Sosyal becerinin okullarda psikolojik danismanlar tarafindan bu becerileri dugik olan
ogrencilere kazandiriimasi gittikge artan bir oranda 6nem kazanmaktadir. Sosyal beceri egitiminin
verilmesi; bireylerin kendini ifade etme, kendini ayarlama, baskalarini anlama, kisaca 6zguvenlerini

artiracagi, benlik saygilarini olumlu yonde etkileyecedi icin yararli olabilmektedir (Yuksel, 1997).

Ergenlik doneminin ortasinda bulunan lise Ogrencileri igin sosyallesme buyuk ©6nem
tagimakta ancak her ergen igin bunu basarmak ayni derecede kolay olmamaktadir. Ozellikle de
utanga¢ olarak nitelendirilen 6grenciler i¢cin bu durumun daha da zor oldugu gorulmektedir.
Dolayisiyla utangag lise 6grencilerinin ergenlik doneminin en temel 6zelliklerinden olan bir gruba ait
olma, grup tarafindan onaylanma, kendisini ifade edebilme ve bagkalarini anlayabilme gibi temel
gereksinimlerini karsilayabilmek icin sosyal becerilerinin gelistiriimesine ihtiyaglar vardir. Bu
arastirmada sosyal beceri egitiminin lise 6grencilerinin utangaclik dizeyleri Uzerinde etkili olup
olmadigi incelenecektir.

Amag



Bu arastirmanin amaci, 6grencilerin sosyal becerilerini geligtirmeye yonelik hazirlanacak bir

egitim programinin lise 6grencilerinin utangaclik duzeyleri Uzerindeki etkisini ortaya koymaktir.

Denence

Aragtirmanin temel denencesi, “sosyal beceri egitimi programinin uygulandig: 6grencilerin
utangaclik duzeylerinde, bu programin uygulanmadigi 6grencilerin utangaclik duzeylerine gore

azalma olur” seklinde ifade edilmistir.

Onem

Utangag kisiler, sosyal bir ortamda bulunduklarinda rahatsiz olmakta, kendileriyle ilgili
olumsuz yargilara varmakta ve bu nedenle de kendilerini sosyal yagamdan soyutlamaktadirlar.
Sonugta da kiginin kendine guveni azalmakta ve yalniz kalmaktadir (Gokge, 2002).

Utangagligin en yogun olarak yasandigi ergenlik doneminde ise kisiler arasi olumlu iligkiler
kurmak 6nem kazanmaktadir. Ozellikle de arkadas iligkilerinin ©n plana ¢ikmasi ve bir gruba ait
olma istegi ergenlik doneminin dnemli 6zellikleri olarak karsimiza gikmakta ve utangacg ergenler igin

ise bu iligkileri kurmak ve gelistirmek kolay olmamaktadir.

Zimbardo'ya (1977) gore, kisilerde utangaclik duzeyi arttikca depresyona ve sosyal fobiye
kadar giden rahatsizliklar da ortaya g¢ikmaktadir. Bu rahatsizliklar ise, bireyin butin yasamini
olumsuz yonde etkilemekte ve mutsuz bir yagsam surmesine yol agmaktadir. Bu nedenle utangaglik,

kronik bir hal almadan mudahale edilmesi gereken bir problem olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Bireyler, aile, okul ve is ortaminda duygularini ve dusuncelerini anlatma, baska insanlarin
duygu ve dusuncelerini anlama ve onlara duyarli olma, gesitli durumlara gore kendini ayarlama

becerileri yeterli degilse gereksinmelerini karsilamada giiclik cekeceklerdir. insanlarin kendilerini



anlatma ve bagkalarini anlama istekleri degisik sosyal becerileri gerektirir. Bazi bireyler ise bu

becerilere sahip degildir (Yuksel, 1997).

Utangag bireylerin 6zelliklerine baktigimizda, sosyal beceri eksikligi 6nemli bir 6zellik olarak
karsimiza c¢ikmaktadir. Mudore’e (2002) goére, utangac kigiler diger insanlarla birlikte olmayi
istemekte fakat sosyal beceri eksikligi ve 6zsaygl duzeylerinin dugukligu nedeniyle bu isteklerini
gerceklestirememektedirler.

Stevens’a (1997) gore de utangag bireyler bir gruba ait olmay basaracak sosyal becerilerinin
olmadigini dusunduklerinden kendilerini g¢aresiz hissederler. Utanga¢ bireylerin nasil arkadas
olacaklarint ve bunu nasil surdureceklerini; iletisim kurabilmeyi, karsi cinsle bulusup digari

ctkabilmeye ve bir gruba ya da toplantiya nasil katilacaklarini 6grenmeye ihtiyaglari vardir.

Yapilan literatur taramasi sirasinda utangacligin tlkemiz igin oldukga yeni bir konu oldugu
gozlenmigtir. Bu konuda yapilmis olan c¢alismalar lise 6grencilerinin utangaclik duzeylerinin bazi
degdiskenler agisindan incelenmesi ile sinirli bulunmaktadir. Ergenlerin sosyal beceri egitimi ile ilgili
calismalar incelendiginde ise yine bu alanda az sayida galismaya rastlanmigtir. Sosyal beceri
egitiminin ergenlerin utangaclik duzeylerine olan etkisini arastiran herhangi bir caligmaya ise

rastlanmamistir.

Utangag bireyler igin kendilerini ifade etmelerini saglayacak, bagkalariyla etkilesimlerini
kolaylagtiracak olan sosyal becerilere sahip olmanin buyuk 6nem tasidigi dusunulmektedir ve
utangac¢ Ogrencilere verilecek sosyal beceri egitiminin bu ogrencilerin utangaglik duzeylerini
azaltmada etkili olacagi umulmaktadir.

Bu calismada grupla uygulanmak Uzere, lise ogrencilerine yonelik, utangacliklariyla basa
cikmalarinda yardimci olabilecek sosyal beceri egitim programi gelistirmek amaclanmigtir. Lise
ogrencilerinin etkili arkadas iligkileri gelistirme, kargi cinsle yakinlasma, derslerinde basari saglama
gibi gelisim gorevlerini yerine getirebilmeleri i¢cin oncelikle icinde bulunduklari okul ortamina uyum
saglayabilmis olmalari gerekmektedir, utangaghgin sosyal iliskilerde yasanilan bir problem

oldugunu dusundigumuizde bu problemin ¢ézimune yonelik yapilacak olan galismalarda grup



calismalarinin 6nemli bir yeri oldugu ve grup igerisinde verilecek olan sosyal beceri egitiminin 6nem

tasidigl dusunulmektedir.

Sosyal beceri egitimi programinin yani sira utangaglik dizeyi Uzerinde etkili olabilecek farkli
yontem ve tekniklerin yer aldigi grupla psikolojik danigma etkinliklerinin gelistiriimesine yonelik yeni
arastirmalarin yapilmasini tegvik etme bakimindan da bu arastirmanin katkisi olacagina

inanilmaktadir.

Sinirhiliklar

1. Bu arastirmada lise 6grencilerinin utangaglik diizeyleri, 'Utangaclik Olgegi'nin 6lgtigu

niteliklerle sinirhidir.

2. Arastirma sonucunda elde edilecek bulgular ancak benzer gruplara genellenebilir.

Tanimlar

Utangachk: Henderson ve Zimbardo (1998) utangachgi, kigiler arasi ortamlarda yasanan

huzursuzluk ve bu ortamlardan kaginma durumu olarak tanimlamistir.

Sosyal Beceri: Bireyin bagkalariyla basarili bir sekilde etkilesimde bulunmasina olanak saglayan
davraniglardir. Bu davranislari gostererek kisi, kisiler arasi durumlarda gevrelerinden pekistirme
elde eder veya halihazir pekistirmeleri surdurur ( Bacanli, 2000).

Sosyal Beceri Egitimi: Bireylerin sosyal bilgiyi alma, ¢6zimleme ve anlamalarinda yardimci
olacak davranislarin kazandiriimasini amaglayan ve ¢gogunlugu davranig¢i yaklasimi iceren egitim
bicimidir ( YUksel, 1997).



BOLUM II

ILGILI YAYIN VE ARASTIRMALAR

Bu bolimde utangaglik ve sosyal beceri egitimi ile ilgili aciklamalara, kuramsal goruglere ve
bu konularda yurt disinda ve ulkemizde yapilmis olan bazi arastirmalara yer verilmistir.

I. Utangaglikla ilgili Kuramsal Cergeve
Utangaglikla ilgili kuramsal cercevede; “Utangachdin Tanimi”, “Utangacligin Kaynagr”,

“Utangachgin Turleri”, “Utangac Kisilerin Ozellikleri” ve “Utangagclikla iligkili Olan Kavramlar’a yer

verilmigtir.



Utangachgin Tanimi

LT3 LT3

insanlarla bir arada yasamay!i kolayca basaramayan kisiler “sikilgan”, “utangag’, “cekingen”,
“arkek”, “tutuk” ve “sosyal fobik” seklinde siniflandiriimaktadir (Bacanli,1999). Bu kisiler igin hangi
sifat kullanilirsa kullanilsin hepsinin temelinde utanma duygusu bulunmaktadir. insanlar yasadiklari
utanma duygularini gizleyerek genellikle kendi iglerinde yasama egilimindedirler. Bu agidan
bakildiginda utanma duygusunun, insan duygularinin en gizlisi ve yogunu oldugu séylenebilir (iscan

ve iscan,1996).

Utangaglik kavraminin bilimsel arastirmalarda yer almasi ise 1970’li yillarda baglamigtir.
Philip G. Zimbardo, utangaclik Uzerine yaptigi ¢calismalarla bu konunun bilimsel olarak incelenmeye

baglamasina 6nculuk etmigtir.

Zimbardo (1977), utangaghgi, bireyin yeni insanlarla tanismasini, yeni arkadaglar edinmesini
ve degisik yasantilardan zevk almasini guglestiren en 6nemli etken olarak agiklarken, utangaglik
icin tek bir tanimin yeterli olamayacagini ve farkli insanlar i¢in farkli anlamlara gelebilecegini ileri
surmektedir. Zimbardo’ya gore utangaclik, c¢ekingenlik ya da guvensizlik nedeniyle sosyal
ortamlarda bulunmakta gugluk yasamak demektir ve orta dereceli bir ¢gekimserlik durumundan
sosyal fobi durumuna kadar giden bir degisiklik gostermektedir.

Crozier'e (1990) gore ise utangagclik kelimesi, sozlUkte birbirine benzeyen ¢ok sayida kelime
ile eglestirilmistir. Ornegin kiigiik diisme, onuru kiriima, mahcup olma, sikilganhk, Urkeklik

kavramlari ile es anlamli gorulmektedir.

Utangagclikla ilgili literatirde, birgok arastirmacinin utangachgr tanimladigi ancak bu

arastirmacilarin ortak bir tanim Gzerinde uzlagamadiklari gorulmektedir.

Kashefe (2001) gore, toplum 6nunde konugma korkusundan ¢ok daha farkli olan utangaglik,
kendine asir sekilde dikkat etme ve olumsuz dusuncelerin karigsimindan ortaya gikar.

Sosyal ortamlarda yasanan engellenme duygusuna vurgu yapilan tanimlara baktigimizda
Tarkgapar (1996), utangacligr yeni ve tanimadigi insanlar karsisinda tedirgin ve gekingen tavir



almak olarak tanimlamaktadir. Jones, Briggs ve Smith (1986) ise, bagkalarinin bulundugu yerde
yasanan tedirginlik ve kisittanma duygusu olarak tanimladiklari utangachgi, kisiler arasi iligkileri
etkileyen onemli bir faktor olarak ele almaktadir.

Benzer bicimlerde Zolten ve Long (1997), utangacglidi insanlardan ve sosyal durumlardan
cekilme olarak tanimlarken, Gard (2000) utangacligi, sosyal ortamlarda endise duyma ve
engellenme hissi olarak agiklamakta ve Ozellikle dikkatlerin Uzerine c¢ekilebilecegi (partiler,
toplantilar vb.) ya da degerlendirme yapilabilecegi (konusma yapma, is gorusmesi vb.) ortamlarda
ortaya ¢iktigini vurgulamaktadir.

Utangacligin tanimlarindan, arastirmacilarin utangagcligi, sosyal iligkileri guclestiren bir duygu
olarak nitelendirdikleri sOylenebilir.

Utangachgin Kaynagi

Zimbardo (1977), utangachgin kaynagina kuramlar acisindan bakildiginda kuramcilarin,
utangacligin taniminda oldugu gibi bu konuda da ortak bir goruste birlesemediklerini belirtmistir.
igili literatiir arastirildiginda, utangagligin olasi nedenleri hakkinda arastirmacilarin farkli gorisleri
bulunmakla birlikte, Zimbardo disinda utangacligi kuramlar agisindan ele alan bir calismaya

rastlanmamistir.

Psikanalitik yaklagima gore kisilik id, ego ve super ego denilen temel parcalardan
olugsmaktadir ve psikolojik bozukluk bu pargalar arasindaki dengesizlikten dogar. Bu kurama gore
utangaglik, bir semptomdur ve id’in doyurulmamis birincil isteklerine gosterilen tepkiler sonucu bu
isteklerin baski altina alinmasidir. Burada s6zu edilen, gocugun diger insanlari (hatta babayi da)
disarida birakarak, annenin tum sevgisine yonelik oedipal istekleridir. Anneye karsi duyulan bu
sevgi ve istek, babadan korkmasina (kastrasyon) ve bu istegi bastirmasina neden olur. Tum cinsel
ilgi ve istekleri sonugta tabu haline gelir ve bunlarin bastirimasi sonucunda da utangaclik ortaya
cikar (Zimbardo, 1977).



Kaplan’e (1972) gore ise utangaglik, egonun kendisi ile agin derecede mesgul olmasindan
ve kendine yonelmesinden kaynaklanmaktadir (Akt: Zimbardo, 1977).

Psikanalitik kurami benimseyenler, cocugun annesinden ayrilmasi ve kendi Kkisiligini
olusturabilmesi surecinde yagsanan psikolojik stres Uzerinde yogunlagirlar. Eger ayrilma vaktinden
Oonce yasanirsa ve anne koruyuculuk rolunu yeterince yerine getiremezse, travma yasanir. Bu
kuramcilara gore terkedilmis ego, hayatin belirsizlikleri ile bas etmede yeterli olamaz ve bu
durumda yasanan kaygi ve korku ise utangagcligin gostergelerindendir (Zimbardo, 1977).

Davranisc¢i yaklagsima gore ise, birey, iyi ve kotu gesitli 6grenmelere sahiptir. Birey, olumlu
bir sekilde odullendirilen davranislari 6grenirken, kendisi igin olumsuz sonucu olan davranislari
yapmay! ya durdurur ya da gegici bir sire bastirir. Bu yaklagsimi benimseyen kuramcilar, utangag¢
insanlari, diger insanlarla etkili bir sekilde iletisim kurmada gerekli sosyal becerileri kazanamamis
kisiler olarak gormektedirler (Zimbardo, 1977).

Ayrica utangacligin olumsuz O6grenme yasantilari sonucu ortaya ¢iktigi savunulmustur.
Onlara gore utangaglik, 6grenilmis fobik tepkilerdir ve bu 6grenme su sekilde gergeklesir (Zimbardo,
1977):

= iletisim kurabilmek icin gereken sosyal becerilerin 6grenilmemesi,

=  Gegmiste yasanan bazi olumsuz yasantilar veya model alinan kisinin olumsuz yasantisinin

gbzlenmesi,

= Bir alanda gOsterilmig olan yetersiz performans sonucu bireyin kendi performansi ile ilgili

olarak surekli kaygl yasamasi.

Bu yaklasima gore, yetiskinler tarafindan yonetilen dinyada, ¢ocuk, kendi basina bir seyler
yapmak ister ve bu istek, yetiskinler tarafindan engellenebilir. Sonugta ¢ocuk, bir daha o davranisi
gerceklestirmek istemeyip geri c¢ekilir ve bu da utangacligl beraberinde getirmektedir (Zimbardo,
1977).



Kisilik kuramcilan ise, utangacligin zeka ve boy gibi kisiye ait olan kalitsal bir o6zellik
oldugunu ve genlerle tasindidini One surmektedirler. Bu kuram, Cattel (1973) tarafindan
gelistiriimigtir. Cattel, bireylerin kisiliklerinin, olceklere verdikleri cevaplarin matematiksel olarak
analizi ile ortaya c¢ikarilan temel kisilik 6zelliklerinin bilesimi oldugunu savunmaktadir. Bireyler,
Olceklere herbir kigilik Olgegi igin puan verirler. Puanlar, saptanmis Olgutlerle korelasyona tabi
tutulurlar. Daha sonra kisilik 6zelliginin genetik olup olmadigini anlamak igin ¢ocuklar ve ebeveynler
karsilastirilir (Akt: Zimbardo, 1977).

Cattel, kuraminda H faktorunden so6z etmektedir. Kisilik Ozelliklerini degerlendirirken H
faktoru olarak ele aldigi faktor; H+ ve H- olmak Uzere iki 6zellikten olusmaktadir. H+ tipleri hayat
zorluklari ile basa c¢ikmada dayanikli, 1srarci ve girigkendirler. H- tipleri ise utanga¢ olarak
tanimlanan kimselerdir. Cattel'a gore kisilik ozellikleri buyuk Oolgude kalitsaldir ve kolaylikla
degismez (Zimbardo, 1977).

Sosyal psikologlar, bireyin kisilik 6zelliklerini olustururken igerisinde bulundugu toplumsal
kurallardan ve kulturden etkilendigini, bireyi utanga¢ yapanin toplumsal kosullar oldugunu
savunurlar (Zimbardo,1977).

Bu kuramcilar, utangag bireylerin diger insanlar tarafindan utangag olarak degerlendiriimeleri
sonucu, kendilerini utanga¢ olarak degerlendirdiklerini ifade etmiglerdir. Utangag¢ insanlar,
bagkalarindan ¢ok g¢abuk etkilenmekte ve bagkalarinin kendileri hakkindaki dusunce ve goruslerini
tek gercek gibi kabul etmektedirler (Zimbardo,1977).

Ellis’in akilci-duygusal-davranis¢i yaklagsiminda ise insan potansiyel olarak hem ‘dogrudan
sapmayan’ akilci, hem de ‘carpik bir bicimde’ akil disi dislnen bir varliktir. insanlar kendilerini
koruma, mutlu olma, dusinme, kendini agiklama, sevme, diger insanlarla iligki kurma ve kendini
gerceklestirmeye yonelik egilimle dogar. Ancak diger taraftan kendini yok etmeye, dusinmekten
kaginmaya, hatalarini tekrarlamaya, batil inancglar gelistirmeye, mukemmeliyetcilige, kendini
suclamaya ve ve gizil guglerini gergeklestirmekten kaginmaya iligkin bir egilime de sahiptir. Bu
egilimleriyle beraber insanlarin biligssel, duyussal ve davranissal sureclerini degistirme kapasiteleri
de vardir (Corey, 1996).



Ellis (1994), akilci-duygusal yaklagimda, utangaghgi akil digi dugtncelerin bir Grunu olarak
ele almaktadir. Ellis, utangacliga ABC modeli gergevesinde yaklasmistir. Bu modele gore; A, bireyin
iginde bulundugu durum ya da harekete gegiren olaydir; B, bu durumu yasayan bireyin o siradaki
inanglari, dusunceleri, algilari, tutumlaridir; C ise bireyin bu olay karsisinda gostermis oldugu
davraniglarinin sonuglarini ve duygularini ifade eder. Bu modele gore C’'nin (duygusal ve
davranigsal rahatsizliklarin) nedeni A (olay ya da i¢inde bulunulan durum) degil, B (duslnceler,
inanglar, yorumlar)'dir. Bu durumun degistiriimesi ise erken ¢ocukluk yasantilari ile 6grenilmis olan

akil dist inanglarin ve dusuncelerin yeniden yapilandiriimasi ile olur (Akt: Nelson-Jones, 1982).

Beck'in (2001) biligsel terapi modeline gore de insanlarin duygu ve davraniglari, olaylari
nasil yorumladiklarindan etkilenmektedir. Bu modele gore, psikolojik bozukluklarin altinda yatan
ortak mekanizma, bireyin ruhsal durumunu ve davraniglarini etkileyen carpitiimis ya da iglevsel
olmayan dusuncelerdir. Bu dusuncelerin gercekgi bir sekilde yeniden degerlendirilip, degistiriimesi,
duygularda ve davraniglarda iyilesmelere yol acarken daha kalici duzelmeler igin bireyin iglevsel

olmayan temel inanglarinin degistiriimesi gerekmektedir.

Bilissel terapide U¢ temel bilissel yapi bulunmaktadir: Temel inanglar, ara inanglar ve
otomatik dusunceler. Temel inanglar en derinde yer alan zihinsel yapi taglarindandir; kati, toptanci
ve agiri genelleyicidirler. Ara inanglar, kiginin kendisi, digerleri ve kigisel yasantisi ile ilgili kural,
tutum ve varsayimlardir, temel inanglardan etkilenirler. Otomatik duslUnceler ise en yuzeydeki
zihinsel Urunlerdir, belirli durumlara 6zgudurler, genellikle ¢ok kisa, seri ve Ortukturler; insanin
zihninden sozcukler ya da imajlar seklinde gecerler. Bilissel terapi surecinde, baslangigta daha
yuzeyde ve kolay erisilebilir olan otomatik dusunceler Uzerinde durulur ve terapi ilerledikce bu
islevsel olmayan otomatik dusUncelerin daha derinlerindeki ve pek ¢ok durum icin gecerli olan
inancglara gegilir (Beck, 2001).

Lange ve Jakubowski (1976) ise utangac¢ davranislarin nedenini sosyal beceri eksikligi ve
gercekgci olmayan dusuncelerle agiklamaktadir :

Sosyal beceri eksikligi: Genglerde utangag¢ davraniglarin olusumunu agiklarken, gercgekgi

olmayan dusuncelerle birleserek kaygiyi da ortaya ¢ikarmaktadir.



Gercekei olmayan diisiinceler: insanlar, her an diisiinir, duygulanir ve faaliyette bulunur. Bu

sureclerden her biri digerini ya da digerlerini etkiler. Bu dustinme, bireyin diger insan ve olaylari
elestirdigi icsel konugmalarinda daha siktir (Akt: Erdal,2003).

Lange ve Jakubowski’ye (1976) gore, utangaclik durumuyla iligkili gergekgi olmayan inanglar
sOyledir (Akt: Erdal, 2003):

1. “Benim igin onemli olan tim insanlar benden hoglanmali ve her an beni takdir etmeli. Her

hangi biri benden hoglanmazsa, bu korkung bir seydir ve ben buna dayanamam.

2. En iyi strateji, beni rahatsiz oldugum durumlardan kurtaran stratejidir.

3. “Her seyi asirn derecede iyi yapmak ya da kendi yararimi g6z onunde bulundurmak
zorundayim. Aksi takdirde ben yetersizim ve mukemmel degilim. Kendimi elestirmek icin bol

miktarda gerekgem var.”

4. isler benim istedigim gibi gitmezse, ben ya da bir baskas! sucu Ustiine almali ve cezasin

cekmelidir.

Van Der Molen’e (1990) gore de utangag kigilerin ozellikleri, bilissel yonden ele alindiginda,
kendilerine yonelik geligtirdikleri olumsuz ve akilci olmayan dusuncelerin belirgin  oldugu

” 1]

gorilmektedir. Ornegin, “ben ise yaramaz birisiyim”, “kimse benimle birlikte olmak istemiyor” gibi

dusuncelere utangag bireylerde siklikla rastlanmaktadir.

Kuramlarin utangaglhk duygusuna farkhh yaklasimlarda bulunduklari gorulmektedir.
Psikanalitik kurama gore utangaclik, durtulerin bastiriimasi halinde yasanmakta iken; davranisgi
yaklagim, eksik ve yanlis 6grenmelerin utangaghda neden oldugunu ileri surmektedir. Cattel’in
kuramina gore kalitimsal ve kolayca degistirilemeyen bir 6zellik olan utangaclik, toplumsal kurama
gore, cevrenin kisiyi etiketlemesi sonucu ortaya ¢ikar. Akilci-duygusal yaklasimda ise utangaglik,

gercekgci olmayan dusuncelerden ve mantikdigi inanglardan kaynaklanmaktadir.



Sonug olarak, kuramlarin utangaghdin kaynagina yonelik bakig acilar farklilassa da,
utangacghgi, basta sosyal iligkiler olmak Gzere kisinin tim yasamini etkileyen, herkes tarafindan
yasanabilen, ortak ve en temel duygulardan birisi olarak ele aldiklarini sOylemek mumkundur.

Utangachigin Nedenleri

Utangacgligin kaynagina yonelik farkl yaklasimlarda bulunan kuramlarin yani sira birgok
arastirmaci utangacghgin nedenleriyle ilgili olarak farkli agiklamalar 6ne surmuslerdir.

Utangacligin genetik gegisini incelemek igin yapilan ikiz galismalarinda, tek yumurta
ikizlerinde utangaclik davranisi, ¢ift yumurta ikizlerine gore birbirine daha benzer bulunmustur.
Bununla birlikte genetik katki gevresel etkenlerin rolinu dusundirecek sekilde orta duzeydedir.
Ornegin “Colorado Evlat Edinme Calismasi’nda, lvey ana-babanin utangagliklariyla, evlathk
bebeklerin utangaclik dereceleri arasinda gevresel etkenlerin rolinu destekler sekilde orta duzeyde
bir korelasyon bulunmustur. Yine bu calismada 24 aylikken evlatlik verilen gocuklarda, biyolojik
ebeveynlerin utangacglhk derecesiyle c¢ocuklarinki arasinda zayif dizeyde bir korelasyon
saptanmistir. Bu iki bulgu utangacgligin hem cevresel hem de belli dlgide kalitimsal etkenler

tarafindan belirlendigini gostermektedir (Fyer,1993; Akt: Turkcapar,1996).

Hyson ve Van Trieste (1987), utangachgdin kalitim yonu Gzerinde durarak bazi ¢ocuklarin
utangacliga yatkin olduklarini ve bu c¢ocuklarin yeni sosyal yasantillarda utanga¢ davranma
egilimlerinin dogal olarak yuksek oldugunu ileri surmuglerdir. Cocuklarin kultirel ge¢gmislerinden ve
ailelerinden model alarak utangacligi 6grenebileceklerini, bazi ailelerin, ¢ocuklarini utangag¢ olarak
etiketleyerek onlarin utangagcliklarini pekistirdiklerini kabul etmekle birlikte, utangacgliga yatkin

olmanin temelinde kalitimin bulundugunu savunmaktadirlar.

Asendorpf (1990) ise utangagligin olasi nedenlerini su sekilde siralamaktadir:
a) Genetik olarak yatkin olmak, b) anne baba ve gocuk arasindaki bagin zayif olmasi, c)
zayIf sosyal becerilere sahip olmak, d) gocugun anne babasi, kardesleri ve bagkalar tarafindan

acimasizca ve siklikla elegtiriimesi, kizdiriimasi.



Carducci ve Zimbardo (1995), utangacligin kalitim yonunu yadsimamakla beraber ileriki
yaslarda utangag¢ insanlarin sayisinin artmasinin nedeni olarak utangacligin sonradan 6grenilmis

olmasini gostermektedirler.

Daha ¢ok g¢ocuklardaki utangaglik Uzerinde galisan Zolten ve Long (1997) ise utangag¢ olma

nedenlerini su sekilde siralamiglardir:

» Yasam Deneyiminin Kisithhgi:

Cocuklar, yetigkinler kadar yagam deneyimine sahip degildir. Bu nedenle  siklikla  yeni
durumlarla kargilagirlar. Bazi gocuklar bu yeni durumlarla bas etmede zorluk yasarlar ve
sonug olarak da ortamdan  ¢ekilmeyi secerler.

= Genetik Faktorler:
Bazi arastirmalara gore utangag bireylerin ailelerinde de utangaclik gorulmektedir.
Kalitim da utangacligin nedeni olabilir. Utangaglik, bazi ¢ocuklarda dogustan gelmektedir.

= Anne-Babanin Tutarsiz Davranislari:
Anne babalarin gocugun cezalandirdiklari bir davranisi kargisinda daha sonra sessiz
kalmalari gibi tutarsiz davranislari, gocuklarin kendilerini guvensiz hissetmelerine, bu da

utangacliga yol agabilir.

= Igisiz Anne-Baba Tutumu:
Anne babanin ¢ocu@a kargi asiri ilgisizligi, cocugun kendisini degersiz  hissetmesine  yol
acar. Bu cocuklar diger insanlarin da kendileriyle ilgilenmediklerine inanarak sosyal ortamlarda

rahatsiz olurlar.
= Asiri Koruyucu Anne-Baba Tutumlari:
Anne babanin asir koruyucu davranislari da gocugun kendi basina karar verirken

kendisine glvenmemesine yol agar ki, kendine guvensizlik utangacliga sebep olabilir.

= Utangag¢ Anne-Babayi Model Alma:



Utangagc aileler sosyal ortamlardan uzak olduklari i¢in bu ailelerin ¢ocuklari da nasil arkadas
edineceklerini ve sosyal ortamlara nasil  katilacaklarini ~ 6grenemezler.  Ailelerini  model

aldiklari i¢cin de utangag olabilirler.

= Sik Sik Elegtiriye Ugrama:

Aile Gyeleri ya da bagkalari tarafindan siklikla elestirilen ve kizdirilan gocuk
bagkalarindan sadece olumsuz geribildirim beklemeyi  6grenebilir. Bu da ¢ocugun sosyal
ortamlardan ve diger insanlardan  kagmasina sebep olabilir.

= Dusuk Ozsayg:
Dusuk 6zsayglya sahip olan ¢ocuklar utangag¢ davraniglar gosterebilirler.

= Sosyal Beceri Eksikligi:
Sosyal ortamlara etkili bir sekilde nasil katilacaklarini ogrenemediklerinde gocuklar,
kendilerini bu ortamlardan gekerler ve utangac olabilirler.

Henderson ve Zimbardo (1998), utangaclikla ilgili yapilan arastirmalari incelediklerinde,
utangacligin kokeninde kalitimla ¢evrenin birlikte etkili oldugu sonucuna varmiglardir. Yeni dogan
bazi c¢ocuklarda utangaglikla ilgili ¢ok guclu genetik yatkinlhklar bulunurken bazi ergen ve
yetiskinlerin utangacliginda ise ¢evresel faktorlerin etkili oldugu saptanmistir.

Yuksel'’e (2002) gore ise ebeveyni tarafindan surekli azarlanan, asiri korunup kollanan,
insiyatif kullanmasina izin verilmeyen, yetersiz ya da beceriksiz olduklari surekli kendilerine
hissettirilen c¢ocuklar ileriki yasamlarinda utangag, c¢ekingen, udrkek, kendi baslarina karar
veremeyen, sosyal iliskiler kurmakta zorluk geken yetigkinler olarak karsimiza ¢gikmaktadir.

Aragtirmacilarin bir kismi gevresel faktorlere agirlik vermekle birlikte, kalitimin etkisini goz
onunde bulundurmaktadirlar. Benzer bigimde kalitimin 6nemine vurgu yapan arastirmacilarin da
cevresel faktorlerin etkisiyle utangaghgin pekistirildigini kabul ettikleri gorilmektedir. Dolayisiyla

utangaglhigin, kalitim ve ¢evrenin etkilesiminin sonucunda ortaya ¢iktigini sdylemek mumkundur.



Utangachgin Turleri

Birgok arastirmaci utangachgin farkli tirleri oldugu Gzerinde durmustur. Ornegin, Pilkonis
(1977) utangaghgi, “kisisel” ve “sosyal” olarak ikiye ayirmistir. Ona gore, sosyal utangag bireyler,
uygun sosyal beceriye sahip degildir ve yasadiklari rahatsizlik, kolaylikla baskalari tarafindan
gOzlenebilir; kisisel utangaclikta ise bireyler, uygun sosyal becerilere sahiptirler, rahatsizliklarini
bagkalar tarafindan acgikga gozlenemeyecek sekilde kendi iglerinde yasarlar.

Buss’a (1980) gore utangaclik, “genetik temelli, erken gelisen korkulu utangaclik® ile
“sonradan gelisen, cekingen utangaclik” olarak ikiye ayrilmaktadir. Erken gelisen utangaclik
yasamin ilk yillarinda ortaya ¢ikar ve kalitima dayali kigilik 6zelliklerinden etkilenir. Bu utangagclik
turinde huy ve kisilikle ilgili faktorler onde gelir. Sonradan gelisen utangaglik turt ise gocugun
kendinin farkinda olmaya bagladidi 4-5 vyaslarinda ortaya c¢ikar. Utangaclik, kendini
deg@erlendirmede sosyal karsilastirma sureglerinin bireyi daha ¢ok etkiledigi 8 yas civarinda daha
keskin hale gelir ve 14-17 yaslarinda kimlik problemleriyle basa c¢ikmaya caligtiklari ergenlik
doneminde ise en Ust duzeye ulagir (Akt:Cheek,1998)

Henderson ve Zimbardo (1998) da benzer bigcimde utangagligi, sosyal ortamlarda yasanilan
“‘duruma bagll” utangacglik ve “genetik kokenli” bir kisilik Ozelligi olarak iki ayri kategoriye
ayirmaktadir.

Asendorpf (1987), durumsal utangagligi, 6zgul bir sosyal durumun gegici sonucu olarak
tanimlamigtir. Asendorpfa (1990) goére durumsal utangaglik, bagkalari Uzerinde hog bir etki
yapmaya motive olmus, ancak bunu bagaracagindan kugsku duyan insanlarda ortaya ¢ikmaktadir.
Kalitsal kisilik 6zelligi (miza¢) olan utangaclik ise bagkalari tarafindan fark edilmemek ve olumsuz
degerlendirimemek icin konugsmanin akisini yonlendirmede pasif davranma ve sessiz kalma

seklinde ortaya gikmaktadir.

Page (1990) utangacligin bu sekilde siniflandiriidigini kabul etmekle birlikte her iki utangaclik
turGnin de 0zunde yabancilarin, ylksek statulu insanlarin yaninda ya da resmi ortamlarda
yasanilan rahatsizlik ve ¢ekingenligin bulundugunu belirtmektedir. Ona gore asil nemli olan, bu
duygularin diger insanlarda gegici, utangaglarda ise kalici olmasidir.



Asendorpf (1987), “kalitsal kisilik 0zelligi (mizag) olarak utangaclik” ve “durumsal utangaclik”

arasinda yaygin olarak paylasilan dort farki su sekilde ortaya koymaya galismigtir:

1. ik olarak durumsal utangachgin gegcicilik 6zelligi, yatkinlik utangaghiginin ézelliginden agik

bir sekilde ayrilmalidir.

2. Durumsal utangaglik, olumsuz davranigsal ve yasantisal sureglerin bir sonucu olarak

dusunulmelidir.

3. Durumsal utangaglik, sadece sosyal durumlarda ortaya ¢ikar ve sosyal ortamlarda giderek

artan bir kaygiya yol acar.

4. Durumsal utangaglik, sadece kaygiyi dedgil ilgi gibi olumlu etkiyi de igine alir. Birey, ilgi
duydugu fakat yeterli beceriye sahip olmadigini disindugu bir alanda, duydugu ilginin kendisinde
yarattig1 kaygi sebebiyle de durumsal utangacliga kapilabilir.

Aragtirmacilarin utangaglikla ilgili yapmis olduklar siniflandirmalar incelendiginde iki kategori
uzerinde yogunlastiklar gorulmektedir. Bunlardan ilki, kalitimla baglantili olarak dogustan getirilen
ve kiside surekli varolan bir 6zellik olarak anilan utangaglik taru; digeri ise olumsuz sosyal
ogrenmeler sonucu kazanilmig olan ve belirli durumlarda yasanilan yogun kaygiyla kendini

gOsteren, utangaglik tarudur.

Utangag Kisilerin Ozellikleri

Genel 6zelliklerine bakildiginda utangag bireylerin, toplum tarafindan tercih edilen ozelliklere
sahip olduklari séylenebilir. Ornegin, utangag bireyler dedikoducu, asiri talepkar ya da saldirgan
degildirler. Aksine, diger insanlar tarafindan dusunceli ve sakin olarak algilanirlar. Ayrica, utangag
bireyler daha iyi dinleyici, daha anlayigl, sabirli, cevresindeki kisilere kargi duyarli, algak gonulla ve
guvenilir olarak gorulmektedir. Utangagclar belki konugmayi baglatmazlar ama surekli kendilerinden
bahsederek de gevresindeki kigileri sikmazlar (Arends,2000; Kashef,2001). Turkiye gibi geleneksel



degerlerin hala kabul gérdugu Ulkelerde, utangag kisilerin bu 6zellikleri onaylanmayi surdurmekte

ve utangag davraniglarin benimsenmesinde etkili olmaktadir.

Utangacligin olumlu 6zellikleri Zimbardo (1977) tarafindan su sekilde siralanmaktadir:

= Bu ozellikler, her seyden 6nce toplum tarafinda saygi duyulan ve tercih edilen 6zelliklerdir.

= Bu ozellikler, bireylerin kendilerine ayirdigi zamani artirir.

= Utangag bireyler saldirgan davraniglarda bulunmadiklari i¢in bagkalarini incitmezler.

= Bireyin daha segici iligkiler kurmasina, geride durarak gézlem yapmasina, dikkatli ve istekli
bir bicimde iligki kurmasina yarar.

» Daha az dikkat ¢ekerler, bu nedenle de kendilerini guvende hissederler.

= lyi bir dinleyici olarak nitelendirilirler.

= Utangaglik, bagimsizlik duygusu ve koruma saglar ¢unku, utangaclik, iyi bir maskedir ve
bireyi cevresindekiler tarafindan fark edilmekten korur.

Bu olumlu o6zelliklerine ragmen aslinda utangagclik, arastirmalarda karsimiza olumsuz bir
Ozellik olarak gikmaktadir. Utangacligin olumsuz bir 6zellik olarak algilanmasinin temelinde ise
utangaclik yasayan bireylerin gogunun bu 6zelliklerini degistirmek istemesi 6nemli rol oynamaktadir.

Carducci’'nin (2000) utangag bireylere uyguladigi anket sonucunda utangag bireylerin %82’si
yasadiklari utangaclik duygusundan hoslanmadigini, %8%’i de utangagliklarini yenmek igin bir
seyler yapabilmeyi gercekten istediklerini ifade etmislerdir. Anket sonuglari, utanga¢ bireylerin
¢ogunun utangacliklarindan rahatsiz oldugunu ve ondan kurtulmak istedigini gostermektedir.

Eskiden meziyet olarak kabul edilen utangaclik, Yuksel'e (2002) gore de gunumuzde kisinin
yasamini, is ve toplumsal performansini olumsuz yonde etkileyen énemli bir problem olarak kabul



edilmektedir. Utangaglik, bireyin, okul, is ve aile yasaminda basarisiz olmasina yol acar. s
yasaminda pek ¢ok kisi utangag¢ oldugu igin kendini gosteremeyip hak ettigi konuma gelemezken,

okulda da yeteneklerini gosterme firsati bulamamaktadir.

Yasanilan utangacligin derecesi de yine olumlu ya da olumsuz bir Ozellik olarak
nitelendirilmesinde belirleyici olan faktorlerdendir. Zolten ve Long’a (1997) gore utangagclik, sosyal
ortamlarda, okulda, iste veya bireyin hayatinin énemli alanlarindaki iligkilere zarar verdiginde ve
bireyin de bundan rahatsizlik duydugu durumlarda 6nemli bir problem haline gelir. Arends’e (2000)
goOre de benzer bigimde utangaclik, bireyin istediklerini yapmasina ya da istedigi halde insanlarla
gorusmesine engel olacak derecede yasandiginda, olumlu bir Ozellik olarak gorulmesi ¢ok

zorlagmaktadir.

Utangaghgin olumsuz 6zelliklerine baktigimizda ise, 6zellikle de ¢ocuklar Uzerindeki olumsuz

etkileri Zolten ve Long (1997) tarafindan su sekilde siralanmaktadir:

= Utangag ¢ocuklarin ¢ogu, arkadas edinmek igin gereken sosyal becerilere sahip olmamalari
ve sosyal ortamlardan kaginmalari nedeniyle yalnizdir.
= Kendilerini savunamazlar ve girisken olmamalari nedeniyle daha girisken olan akranlarinin

istediklerini kendileri istemese de yapmak zorunda kalirlar.

= Akranlari tarafindan soguk ve ukala olarak algilanirlar.

= Etkili iletisim becerilerini 6grenemezler ve bu nedenle baskalari ile birlikte olmak konusunda

yasadiklari zorluk iyice artar.

» Utangag ¢ocuklarin ¢cogu kendisini nasil ifade edecegini 6grenemediginden duygularini agiga

vurmak yerine saklar.

= ihtiyag duyduklarinda 6gretmenlerinden yardim istemek konusunda isteksizdirler ve bu

durum akademik basarilarini olumsuz yonde etkiler.



Zimbardo ise utangacligin sosyal iligkileri olumsuz yonde etkiledigi Uzerinde durmustur.

Zimbardo'ya (1977) gore, utangagcligin sosyal iliskiyi etkileme bigimi su sekilde siralanmaktadir:

= Utangaglik yeni insanlarla tanismayi, yeni arkadasliklar kurmay! ya da yeni yasantilardan

zevk almayi guclestirir.

= Utangaglik, kigiyi haklarini talep etmekten alikoyarak fikirlerini ya da deger yargilarini ifade

etmesini guglestirir.

= Utangaglik kisinin tepkilerine odaklanmasina neden olur.

= Utangaglik, net bir sekilde dugunmeyi ve etkili bir sekilde iletisim kurmayi guglestirir.

= Utangaglik, depresyon, kaygi ve yalnizlik gibi olumsuz duygulara eglik eder.

= Utangaglik, sahip olunan olumlu ve gugclu kigisel yonlerin bagkalari tarafindan da gorulme ve

olumlu olarak degerlendiriime olanagini kisitlar.

Page'e (1990) goére utangag¢ bireyler, sosyal etkilesimi baglatmada zorluk yasarlar.
Bagkalarinin bulundugu durumlarda kendilerini rahatsiz hissederler ve bunun sonucunda da sosyal

ortamlarda oldukga ¢ekingen ve suskun davranis sergilerler.

Carducci (2000) ise, utangac¢ insanlarin kendileri hakkinda gercek¢i olmayan sosyal
kargilagtirmalar yaptiklarinin altini gizmektedir. Ona gore, utanga¢ kigiler, kendilerini iginde
bulunduklar sosyal ortamdaki en populer ve en gozde Kisiyle kiyaslamakta ve bunun sonucunda
“ben utangag birisiyim” ya da ben hi¢ hos sohbet birisi degilim” gibi olumsuz yargilara varmaktadir.

Bu tur yargilar ise utangagliklarini artirmakta ve davranislarini kisitlamaktadir.

Utangagc kisiler sosyal yasantilarinda iginde bulunduklari ortamla ya da diger insanlarla degil,
surekli olarak kendi davraniglariyla ilgilenirler. Kendisine yonelik olumsuz inanglari aklina gelince

iyice gerilirler ve utangagliklari artar (Carducci ve Zimbardo,1995).



Gard’a (2000) gore de, utangag insanlar nasil gorundukleri, bagka insanlarin onlar hakkinda
ne dusundukleri ve onlardan hoslanip hoslanmadiklari gibi konularda endise yasarlar. Yanlis seyler
sOylemekten korktuklari igin konusmazlar; diger insanlarin kendi fikirlerine dikkat etmeyeceklerini ve

onem vermeyeceklerini dusunurler.

Utangagclik, sosyal etkilesimi olumsuz yonde etkilemenin otesinde bireylerin yasamlarinda
bircok olumsuzlugu da beraberinde getirmektedir.

Kendine guvenme, kendini ifade edebilme, bireyin yagsaminin bir gok bolimunde gereksinim
duyacagi Ozelliklerdir. Bu Ozelliklere sahip oldugu taktirde birey is basgvurularinda yapacagi
mulakatlarda, is seminerlerinde ya da okulda hazirladigi 6devi sunma gibi yasaminda
kargilagabilecedi buna benzer durumlarda basarili olabilecektir. Buna karsin utangag bireyin
Ozellikleri dusunuldigunde bu tur durumlarda basarili olma olasiliginin olduk¢a az oldugu
sOylenebilir. Ayrica basarili olsalar bile mesleklerinde utanga¢ olmayanlar kadar kolay gelisme
gOsteremezler (Arends, 2000).

Utangag insanlar, korkularinin yagamlarini kontrol altina almasina izin verirler. Bu korkular bir
topluluk ortasinda konugmaktan, sinava girme korkusuna ya da birisine arkadaslik teklif etmeye
kadar ¢ok genis bir yelpazeyi icerir. Utangag, ¢ekingen kigiler surekli olarak bagkalarinin kendilerini
nasil degerlendirecekleri konusunda endiselenir ve sonugta anlamli iligkiler kurma, yeni seyler

ogrenme ve kendilerini gelistirme sansini kaybederler (Markway, Carmin, Pollard ve Flynn,1998).

Utangag kisilerin problemlerinden birisi de simdiyi yasayamamalaridir. Surekli gegmisle,
gelecekle ya da her ikisiyle mesgul olurlar. O anda sdylenenle degil, gegmisteki konusmanin nasil
gectigiyle ya da gelecekte nasil davranmasi gerektigiyle ilgilenir. Bu da bireyin tedirginligini artirir.
(Carducci ve Zimbardo,1995). Ayrica yeni ya da gergin bir ortama aligma sureleri oldukga uzundur.

Ozellikle stresli durumlarda utangaglarin daha fazla zamana inhtiyaglari vardir (Carducci, 2000).

Zimbardo (1977), utanga¢ ogdrencilerin yasadigi sikintilara deginerek bu o6grencilerin

Ozelliklerini su sekilde siralamaktadir:



= Utangag 6grenciler, faaliyetleri ya da bir sohbeti baslatmada, soru sormada ve yeni deneyimler

yasamada isteksizdirler.

= Utangag ogrenciler belirsiz durumlari planlamada ve tasari yapmada isteksizdirler.

= Utangag ogrenciler sinif arkadaslariyla utanga¢ olmayanlara gore daha az iletisim kurarlar.

= Kurallari belli olmayan yapilandiriimamig etkinlikler utangag 6grenciler i¢in problem yaratir.

= Utangag erkekler bir girisimde bulunulmasi gerektiginde utangag kizlara goére daha fazla sikinti

cekmektedirler.
= Utangag dgrenciler gorusme sirasinda el ve kol hareketlerini daha az kullanirlar.
= Utangag ogrenciler kurallara daha fazla uyarlar.
= Utangag dgrencilere 6gretmenleri tarafindan daha az gorev verilir.
= Utangag dgrenciler utangag¢ olmayanlara gore daha az sosyal 6dul alirlar.

Utangag 6grencilerin bu ozellikleri dikkate alindiginda onlar igin sosyal etkilesimde bulunmak
ve iletisim kurmanin olduk¢a gug¢ oldugu dolayisiyla sosyal becerilerinin geligtiriimesine ihtiyag
duyduklari soylenebilir.

Page’e (1990) gore de utangag bireyler, aslinda baska insanlarla birlikte olmayi ya da sosyal
etkinliklere katilmayi isterler ancak genellikle guven eksiligi ve sosyal beceri konusundaki
yetersizliklerinden dolayr bunu yapamazlar. Ayni zamanda utangac¢ bireylerin olumsuz

deg@erlendiriime ve reddedilme kaygilari o kadar fazladir ki, sosyal becerilerini gelistirmek icin

gerekli zamani bulamaz ve ¢abay| gosteremezler



Henderson ve Zimbardo (1998), utangaclk semptomlarini dort grupta ele almaktadir: (1)
davranissal, (2) fizyolojik, (3) bilissel ve (4) duygusal. Bu alanlarla ilgili belirtilere ise asagida yer

verilmigtir:

1. Psikomotor belirtiler: Utangacgligin psikomotor belirtileri arasinda, geri ¢cekiime ve pasiflik, g6z
temasindan kaginma, korku duyulan ortamlardan kaginma, algak sesle konugma, vucut hareketinin
ya da ifadesinin ¢ok az olmasi ya da abartili sekilde guilme, konusma akiciliginda bozukluklar, sinirli
davranislar, elle ya da yuzle oynama sayilabilir.

2. Fizyolojik belirtiler : Utangaclikla ilgili fizyolojik belirtiler arasinda hizl kalp atisi, agiz kurulugu,
soguk soguk terleme ya da titreme, bas donmesi ya da bayginlik hissetme, karin agrilari, bireyin
kendisini ya da durumunu “gercek disi” olarak hissetmesi, kontrolinu kaybetme korkusu, delirme ya
da kalp krizi gecirme korkusu sayilabilir.

3. Biligsel belirtiler: Utangaglikla ilgili biligsel belirtiler arasinda kendisiyle, durumla ve bagkalariyla
ilgili olumsuz dusunceler gelistirme, degerlendiriimekten korkma ve baskalarina aptal goruinme
korkusu, endise etme, mukemmeliyetgilik, Ozellikle sosyal etkilesimler sonrasinda, kisinin kendi
kendini suglamasi, kendisinin zayif ve bagkalarinin gugli olduguna dair olumsuz inanglar
gelistirmesi sayilabilir. Birey ¢ogu zaman bu durumun farkinda degildir. Benlik kavramiyla ilgili
yapilan hatalar “ben sosyal anlamda yetersizim ya da etkileyici degilim” seklinde ifade edilebilir.

4. Duygusal belirtiler: Utangaghgin duygusal belirtileri ise sunlardir: Utanma ve kendi farkindaligiyla

ilgili aci cekme, duguk 6zguven, tzgun olma hali, yalnizlik, depresyon ve kaygidir.

Page’e (1990) gore de utangaglik, davranigsal, duygusal, bedensel ve biligsel 6gelerin
karmasik bir bilesimidir ve utangacligin olumsuz etkileri, ergenlerde ¢ok daha belirgindir. Utangag¢

ergenler, dusuk 6zsaygi gelistirmeye, depresif, kaygili ve yalniz olmaya daha yatkindirlar.

Ozetle denilebilir ki, utangag kisilerin kendileriyle ilgili farkindalik diizeyleri yiksek olup
genellikle de bu farkindaliklari, zayif yonlerine odaklanmaktadir. Utangag kisiler, simdiyi yagsamak
yerine ge¢cmis ve gelecek hakkindaki dusuncelerle ugrasmakta, bu durum ise onlarin sikinti ve
tedirginliklerini artirmaktadir. Olumsuz degerlendiriime korkusu, dusik ozguven, sosyal beceri



eksikligi ve kendisi hakkinda olumsuz inanglara sahip olmak da utangag¢ kigilerin diger ortak

Ozellikleri olarak kargimiza ¢gikmaktadir.

Utangaglik ve iligkili Olan Kavramlar

ilgili literatiir incelendiginde utangaglik, sosyal kaygi, sosyal fobi ve igedénlklik
kavramlarinin i¢ ice gegctigi ve zaman zaman bu kavramlarin birbirlerinin yerine de kullanildiklari
gorulmektedir. Kavram karmasasini engelleyebilmek i¢in bu kavramlarin utangaglikla olan iligkileri

ve utangacliktan ayrigtiklari noktalarin belirtiimesi gerektigi dustintlmektedir.

Utangaclik, sosyal kaygi ve sosyal fobi iligkisi. Antony ve Swinson’a (2000) gore sosyal kayg,
digerleri tarafindan olumsuz yargilanacagina, digerleri Uzerinde kotu bir izlenim birakacagina ve
bagkalari kargisinda aptal gibi gorunecegine ya da utan¢ duyacagi bigcimde davranacagina iliskin
korku duyma nedeniyle kisideki sosyal durumlarda rahatsizlik duyma ya da gerginlik yasama
egdilimidir ( Akt: Eren Gimus,2002).

Sosyal fobide kisinin baglica korkusu, bagkalarinin yaninda kuguk dusecegi, sikinti ya da
utang duyacag! bir bicimde davranacagi ile ilgilidir. Bu kigiler baskalariyla etkilesimde bulunmalarini
gerektiren ya da bir eylemi bagkalari yaninda yerine getirmeleri gereken durumlardan korkarlar ve

bunlardan olabildigince kaginmaya galisirlar (Karacan, $enol ve Sener,1996).

Sosyal fobi yasayan kisilerin sosyal durumlarda yasadiklari daha yogun kayginin etkisiyle
yasamlari agiri derecede sinirli bir hal alir. Bunun yaninda sosyal fobiyi ortaya gikaran ve yogunluk
kazandiran etkenlerle davranigsal sonuglari sosyal kaygi ile son derce benzer niteliklere sahip olup,
aradaki farkin sadece bir derece farki oldugu sdylenebilir (Emmelkamp ve Scholing, 1990; Leary ve
Kowalski,1995; Akt: Eren Gimus,2002).

Walljasper McWilliams’a (1999) gore utangaclik ve sosyal kaygiyi, sosyal fobinin bir alt klinik
dizeyi olarak dusinmek mumkun olabilir. Ayrica sosyal fobi, utangacliga gore daha fazla
davranigsal kaginmaya ve bu kaginma mesleki ve kigiler arasi iligkilerde daha fazla zorluga neden

olur. Utangaclik, sosyal kaygi ve sosyal fobi, bireyin sosyal yasamina getirdigi zorluklar agisindan



birbirine benzemesine ragmen icerdikleri sosyal korkunun derecesi bakimindan birbirinden
ayrilmaktadir. Sosyal korkular surekli bir ¢izgi Uzerinde dusunuldugunde, siddetlerine gore;

utangaglik — sosyal kaygi — sosyal fobi (klinik dizey) seklinde siralanabilir.

Papp, Gorman ve Liebowitz’e (1998) gore, sosyal fobi, sosyal kaygi yasantisinin genellenmis
bicimi olup sosyal durumlara iligkin gok daha fazla korku yasantisini igcerir (Akt:Eren Gumus, 2002).
Sosyal fobideki korku faktorunun ise utangacliktan daha keskin oldugu soylenebilir. Sosyal
ortamlardaki kayginin 6geleri genelde, sosyal fobisi olan insanlarda utangaglara oranla daha fazla
goralir. Ornegin, sosyal fobisi olan birisi bir partiye gitmeye kendisini ikna edemezken utangag olan
kisi, partiye gider ancak yanlis bir sey yapma kaygisiyla gecenin gogunu yalniz gegirir ( Arends,
2000).

Kashef'e (2001) gore de, sosyal fobi ve sosyal kaygi, utangaclikla benzerlik gosteren pek ¢ok
ortak 0Ozellige sahip olmasina ragmen birbirinden farkli kavramlardir. Utangagclikta birey, hos
olmayan bir sey soylemekten dolayl konugmaya baglamaktan gekinirken sosyal fobisi olan bireyler

yeni insanlarla karsilagsmaktan sakinmaktadirlar.

Zimbardo'ya (1989) gore ise, utangaglik duygusal bir bilesen olarak sosyal kaygi icerebilir
ancak utanga¢ davranig, kaygiya bagli olarak degil de bir dis uyariciya bagli olarak ortaya

cikmaktadir.

Eren Gumus’e (2002) gore de utangacliktaki sosyal kayginin daha katlanilir olusu, hatta
Oznel rahatsizliga ragmen bagkalarina belli etmeden kaginma davranigi olmaksizin iligki
kurulmasina izin vermesi sosyal kaygi ile ayni anlama sahip bir kavram olmadiginin onemli bir

gOstergesidir.

Sosyal kaygl ve sosyal fobinin tanimlarina bakildiginda bu iki kavram arasinda bir ayrim
yapabilmenin oldukga zor oldugu belirtiimektedir. Ayrica ilgili literatirde, bazi arastirmacilarin,
sosyal kaygi ve sosyal fobiyi ayni kavram olarak ele aldiklari da gorulmektedir. Bazi arastirmacilar
ise utangaclik, sosyal kaygl ve sosyal fobi arasindaki iligskiyi derece farklihdiyla acgiklamaya

calismistir. Bu arastirmacilara gore utangaclik, sosyal kaygl ve sosyal fobi kavramlari bireylerin



yasamlarina olan etkileri ve Ozellikleri bakimindan benzerlikler gosterse de, bu kavramlarin 6zellikle

siddetleri yonunden ayni olduklarini sdylemek mumkun degildir.

Utangagclik ve iceddniikliik iligkisi. Henderson ve Zimbardo (1998) icedéniikligi, sosyal olmayan

bireysel etkinlikleri ve yalnizhgi tercih etme durumu olarak tanimlamigtir.

Henjum (1983) tek tip icedonuk tanimi yapmanin uygun olmadigi kanisindadir. Ona gore a
tipi icedonuk ve b tipi icedonuk olmak Uzere igedonukleri iki ayri kategoride ele almak daha
dogrudur. A tipi igedonukler kendi kendilerine yeterli, kendilerine glvenen, ¢aligkan, net amaclari
olan basarili kimselerdir. Bu tip bireyler kendilerini gerceklestirmeye calisan , diger insanlarla
etkilesim kurmalari gerektiginde ya da bunu istediklerinde basgarili olabilen insanlardir. Bu tipe
giren bireylerin icedonuk olarak tanimlanmalarinin nedeni bu insanlarin utangac¢ olmalari degil
agzi siki ve ihtiyatli olmalaridir. B tipi igedonUkler ise utangag, Urkek, iletisim becerileri yetersiz,
icine kapanik kabuguna cekilmig, 6zsaygl duzeyleri duslik ve 6z kavramlari olumsuz kisilerdir
(Akt:Piskin,2004).

Henjum’dan farkli olarak Mudore (2002), tim igedonukleri tek kategoride ele almakta ve

daha ¢ok A tipi olarak gormektedir.

Mudore’a (2002) gore igcedonuklik ve utangachgin psikodinamigi farkhidir. Mudore, bu
farkhligi sosyal beceri ve 0zsaygl kavramlari ile agiklar. Ona goére igedonukler, sosyal beceri
yetersizligi ve 0zsaygl sorunu yasamamakta fakat yalniz kalmak istemeleri nedeniyle utangac¢
olarak algilanmaktadirlar. Oysa, utangag¢ kisiler diger insanlarla birlikte olmayi istemekte fakat
sosyal becerilerinin eksikligi ve 0Ozsaygl duzeylerinin dusuklugu nedeniyle bu isteklerini
gerceklestirememektedirler.

Mudore ile benzer gorugleri paylagsan Rauch (2003), utangag kisilerin sosyal ortamlarda,
kaygili, endiseli ve Urkek olmalarina karsilik icedonuklerin genellikle insanlardan kagmadiklarini ve
guven sorunu yasamadiklarini belirtmekte, yalniz kalma isteklerini sadece diger insanlarla

etkilesimi yorucu bulmalari ile iligkilendirmektedir (Akt; Piskin,2004).



icedoniik kisilerin diger insanlarla iletisim kurmak igin gereken sosyal becerilere sahip
olmalarina ragmen, yalnizhg1 tercih ettikleri ve bu yalnizliklarindan dolayr mutlu olduklari
gorilmektedir. icedéniikler, kendileri ile barigik, 6zgiiveni yiiksek olan bireylerdir. Utangaglar ise,
tam tersi bir durum sergilemektedirler. iletisim icin gerekli sosyal becerilere sahip olmamalari ve
O0zguvenlerinin dusuk olmasindan dolay! diger insanlarla bir araya gelmeye cesaretleri yoktur.
Sonu¢ olarak, utangag¢ bireylerin ¢ogu icedonuk kimseler gibi yalnizliktan hoglanmazlar ama
icedonuk davranig sergilerler. Utangaglikta, bireyler utangacliklari nedeniyle yalniz kalmaya
zorlanmakta ve bu durumdan rahatsizlik duymaktadirlar. Ayrica, utangag bireylerin hepsi icedonuk
olmadigi gibi, icedonuk bireyler de utanga¢ olmayabilir (Page,1989; Carducci & Zimbardo, 1995;
Henderson ve Zimbardo, 1998; Arends, 2000; Gard, 2000; Mudore, 2002).

Arastirmacilarin utangagclik ve icedonuklik arasindaki farki net bir bicimde ortaya koyduklari

ve bu iki kavramin birbirlerinin yerine kullaniimamasi gerektigi gorulmektedir.

Il. Sosyal Beceri ve Sosyal Beceri Egitimi ile ilgili Kuramsal Gergeve

Bu boélumde; “Utangacglik ve Sosyal Beceriler’, “Sosyal Becerilerin Siniflandiriimasi”,

Atilganlik-Sosyal Beceri lligkisi”, “Sosyal Beceri Egitimi” ve “Sosyal Beceri Egitiminde Kullanilan
Yontemler” bagliklarina yer verilmistir.

Utangaclik ve Sosyal Beceriler

Johnson ve Johnson (1997) sosyal becerileri, kisiler arasi ya da kuguk gruplarda diger
insanlarla etkili olarak iletisim kurabilmek igin gerekli beceriler olarak tanimlarken, Cartledge ve
Milburn’a (1988) gobre sosyal beceriler, kisilerin baskalari ile beraberken kullandiklari, olumlu
tepkiler aldiklari, olumsuz tepkilerden kaginmalarina yarayan ve yaptiklarinda sosyal olarak kabul
gordukleri, 6grenilmis davraniglar olarak tanimlanmaktadir (Akt: Korkut, 2004).

Sosyal beceriler, bagkalariyla basarili etkilesimde bulunulmasina olanak saglayan
davraniglardir. Bu davranislari gostererek kisi, kisiler arasi durumlarda gevrelerinden pekistirme
elde eder veya hali hazirdaki pekistirmeleri surdurar. Sosyal beceriler, davranig seklinde ortaya



cikarlar; kigiler arasi bir nitelik arz ederler; gevredeki kigiler tarafindan begenilen davraniglardir;

iletisim ve etkilesimi sirdurmeye yoneliktir; tekrarlanabilir ve belirlenebilirler (Bacanli, 2000).

Sosyal beceri kavraminin sinirli bir tanim ve anlayigi yoktur. Kisilerin baskalariyla iligkilerinde
baskalarinin davraniglarinin anlamlarini kavrayarak uygun tepkiler verebilmesi, genel olarak kabul
edilen tanimsal 6gelerdir. ilgili tiim kavramlarda baska birileri, iletisim ve etkilesim séz konusudur.
Etkilesimin surdurdlebilmesi gereklidir. Bu 6zellikler sosyal becerinin paylagilan ortak noktalaridir
(Bacanl,2000).

Tanimlardaki kuguk farkliliklara ragmen herkesin gorus birligine vardiklari bir diger konu ise,
bu becerilerin eksikligi durumunda bireylerin duygusal ve sosyal alanlarda iligki kurmada, iligkileri
devam ettirmede ve iliskilerde kargsilastiklari gugliklerle bagsa ¢ikma konularinda sorun
yasadiklaridir (Altunoglu-Dikmeer, 1997).

Bireyin etkili ve uyumlu bir yasam icin gerekli sosyal becerileri 6grenmesi beklenir. Sosyal
beceriler, bagkalari ile etkilesim ve baskalarini gozleme yolu ile geligir. Birey uygun olan sosyal
davranigi taklit eder ve bagkalarindan olumlu geri iletim almasina neden olan sosyal davranislari
taklit eder. Ancak bazi nedenlerden dolayi birey, sosyal becerileri yeterli derecede kazanamayabilir
ya da uygun ve etkili performans gosteremeyebilir (Elliot ve Gresham,1993).

Utangaclik sorunu olan kigilerde sosyal beceri eksikligi de bulunmaktadir. En onemli
sorunlarindan birisi bir iligkiye baslayamamalaridir. Utangag bireyler, bir iliskiyi baslatma ve
surdurme konusunda gereken bir takim s6zel ya da soOzel olmayan davranis becerilerini
dgrenmemiglerdir. Ornegin, bir kargilagsma ya da tanisma aninda ne yapacaklarini, bir sohbeti nasil
baglatacaklarini ve surdureceklerini ve nasil vedalagsacaklarini bilmezler. Topluluk iginde uzakta bir
yerde dururlar, géz gboze gelmekten kaginirlar, eger onlarla konusursaniz ¢ok algcak sesle
konusgurlar, konusurken ¢ok uzun aralar verirler, zayif yonlerine odaklasarak surekli kendileriyle
ugrastiklari icin gevreyle pek ilgilenemezler. Utangag bireyler, genellikle guven eksikligi ve sosyal
beceri konusundaki yetersizliklerinden dolayi diger insanlarla birlikte olmayi istemelerine ragmen
bunu yapamazlar (Zimbardo,1977; Page, 1990; Carducci, 2000 ).



Khambekar’a (2003) gore de, ginumuzde ¢ocuklar, televizyon, video oyunlari ya da internet
basinda, diger insanlarla ylz yuze iletisim kurma ihtiyaci hissetmeden ¢ok zaman gecirmekte ve
artik sokaklarda kendi akranlariyla oynayan ¢ocuklara rastlanmamaktadir. Sonug olarak bu ¢ocuklar

sosyal becerileri 6grenememekte ve bu da onlarin utangag¢ olmasina yol agabilmektedir.

Utangac bireylerin sosyal ortamlara girmemeleri ve sosyal becerilerinin yetersiz olmasi
onlarin akranlari tarafindan reddedilmelerine ve dolayisiyla da yalnizliga itiimelerine neden
olmaktadir (Carducci, 2000).

Zolten ve Long’a (1997) gore gocukluktaki utangacligi onlemek icin yapilmasi gerekenlerden
birisi, anne babanin gocuklarina kuguk yaslardan itibaren sosyal durumlarda nasil davraniimasi
gerektigini 6gretmek olmalidir. Anne babalar, gocuklarinin arkadaslik kurma, tesekkur etme, istekte

bulunma, kendini tanistirma gibi bazi sosyal becerileri 6grenmelerine yardimci olmalidir.

Utangaglik Uzerine c¢alisan arastirmacilarin  bir ¢ogunun sosyal beceri yetersizligini
utangacliga yol acabilen onemli etkenlerden birisi olarak gorduklerini soylemek mumkundur. Sosyal
beceriler, iletisim sirasinda olumlu tepkiler alinmasina yardimci olurken, olumsuz tepkiler
alinmasina yol acabilecek davraniglardan kacinilmasina da yol acgar. Bu becerilerin yetersizligi
durumunda ise birey, sosyal ortamlara girememekte, arkadaslariyla uyum sikintilari yasamakta ve
bu da onlarin yalnizliga itilerek, daha ¢ok utangaclik yagsamalarina yol agabilmektedir.

Sosyal Beceri Modelleri

Motor sosyal beceri modeli. Argyle (1967), sosyal becerilerin motor beceriler oldugunu ileri
surmektedir. Sosyal beceriler ile motor beceriler arasinda benzerlikler oldugunu savunmaktadir.
Her ikisinin de belli amaglari ve alt amaglari vardir ve her ikisi de ipuglarinin segici algilamasina ve
amaca uygun olanlarin degerlendiriimesine dayanir. Yapilan davraniglar ise geribildirimlerle
pekistirilir. Diger taraftan sosyal beceriler ile motor davranislar arasinda onemli farkhliklar da
bulunmaktadir. Sosyal becerilerde digerleriyle iliski kurma ihtiyacindan s6z edilebilir ve bu ihtiyacin
kargilanabilmesi igin, A ile B arasinda acgik bir iletisim kanali bulunmalidir, birbirlerine bir miktar
guven ve kabul duymalidirlar ve her ikisinin de rahat olabilecekleri, duz bir etkilesim oruntlsu

gerekmektedir. lliskiyi siirdiirebilmek igin kisinin karsisindakini etkilesimde tutmay basarabilmesi



gerekir. Ayrica kargidakinin iliskiyi surdirmesi igin gudulenmesi de gerekir. Diger motor becerilerde

ise bu 6zellik ve ihtiyaglar genellikle bulunmaz (Bacanli,1999).

Ug sistem modeli. McFall (1982)a gdre sosyal beceri modelleri ‘6zellik modeli’ ve ‘molekiiler
model’ olmak Uizere iki grupta toplanmaktadir. Ozellik modeli, kisilik dzelliklerini temsil etmektedir.
Bu modelde sosyal beceriler direkt olarak gozlenemezler. Molekuler modelde ise sosyal beceriler
konusma, g6z kontaglr kurma, gulumseme, soOzel iletisim becerileri kullanma gibi gozlenebilir
davranig Uniteleridir ancak bu modelde de bireyin bir durumda nasil performans gosterecegi
hakkindaki bilgi baska durumlarda nasil performans gosterebilecegi hakkindaki yeterli bilgiyi
vermez. Bu modelde 0zel beceriler ve durumlar Gzerinde durulmaktadir ve sosyal becerilerin

genellenebilir dlgimlere donusturulmesi gugtur.

Yukarida yer alan iki modeli 6lgme acgisindan elegtiren McFall, kendi yaklagimini daha ¢ok
Olgulebilirlik ve analiz Olgutlerine dayandirmaktadir. Modele adini veren Ug sistem; fizyolojik,
bilissel ve acik motor davranig sistemleridir. Performans, bu U¢ sistem agisindan
incelenebilmektedir. Fizyolojik beceriler algisal suregleri ve otonom duzenleme ve kontrolleri igerir.
Bu agidan becerikli kisiler fizyolojik etkinliklerini dizenleyebilen bireyler demektir. Bu bireyler
fizyolojik becerileri sayesinde kigilerle olan iligkilerinde bagkalarinin onlar hakkindaki izlenimleri ve
yargilarini etkileyebilirler. Biligssel beceriler bilgi isleme agisindan kavramsallastiriimis ve gelen
uyarici bilgilerin davranigsal programlara donusturilmesini ifade eder. Motor beceriler ise s6zel ve
sozel olmayan davranislarla ilgilidir (Bacanli,1999).

Kendini ortaya koyma modeli. Sosyal kayg: icin gelistiriimis olmasina ragmen, sosyal beceriler
igin kullanilan ve kullanigl olan bir diger model ise Leary ve arkadaslarinin gelistirdikleri modeldir
(Bacanli, 1999).

Bu modele gore sosyal kaygi, flort kaygisi, utangaglik, konusma kaygisi ve iletisim kaygisi
gibi durumlari icermektedir. Sosyal kaygi egilimi olanlar, kaygisi az olanlara gore, ¢evrelerindeki
insanlarin kendilerine nasil davranacaklarinin endigesini yasarlar. Bu bireyler insanlar Gzerinde iyi
etkiler birakma g¢abasi igerisindedirler ve bu modele gore sosyal kaygi, insanlar bagkalari Gzerinde
Ozel izlenimler yaratmaya calistiklarinda fakat bunda basarili olup olamayacaklar ile ilgili suphe
duyduklarinda daha da artmaktadir (Leary, 1986).



Bilissel sosyal 6grenme modeli. Bu modele gore sosyal beceriler, sosyal ya da kigisel hedeflere
ulasmak igin biligleri ve davraniglari organize etme yetenegdi olarak tanimlanir (Ladd ve Mizz,
1983). Sosyal bilisler, insanlarin digerleri ve kendileri hakkindaki disunceleri olarak tanimlanabilir.
Dolayisiyla ergenler, bu yolla digerlerinin duygularini, disuncelerini, sosyal davraniglarini, inang
ve degerlerini ogrenirler. Sosyal bilisler, ergenlerin diger insanlari anlamasinda temel yapi
olustururlar (Fodor, 1992; Akt: Uzamaz, 2000).

Bilissel sosyal 6grenme modeli, bir modeli gozleyerek ya da dinleyerek so6zel agiklamalari
takip etme gibi bilissel deneyimlerin davranigsal olarak yeniden sunulmasini igermektedir. Bu
modelde bilgi verme, davranis duzenleme ve geribildirim gibi teknikler kullaniimaktadir. Sozel
aciklamalar sosyal beceriler konusunda bilgi saglar. Agiklamalar sozel olarak yapilabilecedi gibi
model gosterilerek de vyapilabilir. Davranigsal duzenlemeler, bireylere kendi gOsterdikleri
becerilerle standart becerileri kargilastirma firsati saglamaktadir. Geribildirimler ise bireyin kendi
becerilerini degerlendirmesine yardimci olur (Ladd ve Mizz, 1983).

Sosyal Becerilerin Siniflandiriimasi

Bluestein (2001) sosyal becerileri, genel olarak guven, etkili davranma ve bagimsizlik olarak
siralarken, ayni zamanda iletisim becerilerini de eklemektedir. Carroll (2002) ise sosyal becerileri,
kararinda 1srarli olma ve 6z kontrol olarak Watkins (1995) de iletisim, etkili davranma, problem
¢Ozme ve rahatlama becerileri olarak ele almaktadir (Akt: Korkut, 2004).

Elksnin ve Elksnin (2001), sosyal becerilerin; kigiler arasi davraniglar, benlikle ilgili
davraniglar, akademik basari, atilganlik, akran iligkileri ve iletisim becerilerini igerdigini
belitmektedir. Kigiler arasi davraniglar; arkadas edinme, kendini tanitma, katilma, yardim igin bir
seyler isteme, iltifat etme, 6zUr dileme gibi sosyal iligkileri icermektedir. Benlikle ilgili davranislar;
sosyal ortamlari degerlendirme, kendine 6zgu becerileri ayirma ve etkili olanlari se¢cme, gunluk
stresle basa c¢ikma, baskalarinin duygularini anlama ve kizginhgin kontrol edilmesi becerilerini
icermektedir. Akran kabulU; bilgi alma ve verme, bir etkinlige katilma, diger insanlarin duygularini
anlamay! icermektedir. iletisim becerileri ise; iyi bir dinleyici olma, hos sohbet olma, konugmayi

koruma ve geri bildirim verme becerilerini icermektedir.



Bacanli'ya (2000) gore de, kisiler arasi iligkiler baslatma, sturdirme ve uygun sekilde bitirme

becerileri sosyal beceriler kapsaminda degerlendirilebilir. Buna gore tanigsma, kendini-bagkasini

tanitma, randevu isteme, selamlama, soru sorma, cevap verme, dinleme, rahatsizlik belirtme,

belirtilen rahatsizliga karsilik verme, saldirganliga karsilik verme, ¢catisma ¢dézimleme, sikayet etme

gibi birgok davranig sosyal becerilerin ortaya kondugu davraniglardir.

1)

2)

3)

4)

S)

6)

Akkok’e (1996) gore ise sosyal beceriler, su sekilde siniflandirilabilir:

iliskiyi baslatma ve siirdiirme becerileri. Ornegin dinleme, konusmayi baslatma, soru sorma,
kendini tanitma, yardim isteme, 6zur dileme, ikna etme becerileri gibi.

Grupla bir isi yurutme becerileri ise grupta is bolimine uyma, grupta sorumlulugu yerine
getirme, bagkalarinin goruslerini anlamaya ¢alisma becerilerini icermektedir.

Duygulara yonelik beceriler; kendi duygularini anlama, duygularini ifade etme, baskalarinin
duygularini anlama, karsi tarafin kizginligi ile bas etme, sevgi ile duygular ifade etme ve
kendini 6dullendirmedir.

Saldirgan davraniglar ile basa ¢ikma becerileri; izin isteme, paylasma, baskalarina yardim
etme, uzlagsma, kizginhigi kontrol etme, hakkini koruma ve savunma gibi becerileri
icermektedir.

Stres durumlariyla basa gikma becerileri; basarisiz olunan bir durumla , grup baskisiyla,
utanilan bir durumla ve yalniz birakilma ile basa ¢ikmayi igerir.

Plan yapma ve problem ¢Ozme becerileri ise ne yapacagina karar verme, sorunun
nedenlerini arastirma, amag¢ olusturma, bilgi toplama, karar verme ve bir ise yogunlasma

becerilerini kapsamaktadir.

Sosyal becerilerle ilgili birbirinden farkli siniflandirmalar yapilmis olsa da bu

siniflandirmalarin, etkili iletisim, atilganlik, problem ¢dzme, stresle basa ¢ikma gibi temel beceriler

uzerinde ortaklastiklari soylenebilir.

Atilganlik- Sosyal Beceri iligkisi

Etkili davranma becerilerini (atilganlik) sosyal becerilerden birisi olarak ele alan ¢aligsmalarin

(Thompson, Bundy ve Broncheau, 1995) yani sira sosyal becerilerle, etkili davranma kavramlari



arasindaki ayrimlara dikkat ¢ceken calismalar da vardir (Akt: Korkut, 2004). Furnhan ve Rawles’a
(1994) gore, etkili davranma, uygun bir dille olumlu ve olumsuz duygulari ifade etmek, akla uygun
olmayan isteklere ‘hayir'’ diyebilmek, iltifat istemek becerilerini; sosyal beceriler ise, bunlari da
iceren ayrica insanlarin 6grendikleri uygun duygu ve cesitli s6zel olmayan mesajlar baglaminda
ogrenilen kigiler arasi becerilerdeki farkli stilleri de icermektedir (Akt: Korkut, 2004).

Fodor'a (1992) gore, sosyal beceriler baglangigta sosyal zeka igerisinde ele alinmig, daha
sonraki yillarda ise atilganlik ve sosyal beceriler i¢ ice gegcmis kavramlar olarak incelenmiglerdir.
Psikologlar ve arastirmacilar ise atilganligi, sosyal beceriler semsiyesi altinda ele almiglardir
(Akt:Uzamaz, 2000).

Bacanli'ya (2000) gore de, sikilganlik, sokulganlik, atilganlik, yalnizlik, kendini ayarlama,
empati gibi kavramlar, sosyal becerilerle iligkili olarak gortulmektedir. Bu kavramlarin her birinin

ayrintili analizine girmeden denebilir ki, sosyal beceri bu kavramlarin Ust semsiyesi gibidir.

Altunoglu-Dikmeer (1997) de atilganlik ve sosyal beceri egitimi kavramlarinin gogu zaman
birbirinin yerine kullanildigint oysa sosyal beceri egitiminin kapsaminin daha genig oldugunu
belitmektedir. Sosyal beceri egitimi, iletisim, etkili konugsma ve diger yasam becerilerinin
kazandirilmasinin yani sira bagkalarinin haklarini da gozeterek rahatlikla duygu ve dusunceler
aktarabilme becerisi olan atilganligi da kapsamaktadir.

Atilganlik ve sosyal beceri egitimi kavramlari i¢ ice gegmis olmakla birlikte bu iki kavramin
tamamen ayni olmadigi gorulmektedir. Sosyal beceri egitiminin kapsaminin daha genis oldugu ve
atilganligi da icine aldigi sOylenebilir.

Sosyal Beceri Egitimi

Sosyal beceri egitimi (SBE) kavramini tanimlamak diger kavramlarda oldugu kadar karmasik
degildir. Farkli yazarlar, farkl ifadeler kullansalar da igerik ve anlam ¢ok fazla degismemektedir.
SBE, en basit anlatimla, etkili kigiler arasi becerileri 6gretmeyi amaglar ve sosyal davranigin
ogrenildigini ve yapilandiriimig 6gretme yontemleriyle ogretilebilecegini varsayar. SBE, sosyal



becerilerin kazandiriimasina yonelik, ¢ogunlukla davranisgl yontemleri benimseyen, performansa
dayali, aktif, bireysel ya da grup olarak uygulanan bir egitim ya da tedavi yontemidir (Sheperd,
1983).

Sosyal beceri egitimi, genglerde genel sosyal ve duygusal iglevleri artirmada, psikososyal
nitelikleri gu¢lendirmede etkindir ve bdylece antisosyal davranislarin olugsmasini ve uyumsuzluklari
azalticidir (Timberlake,2000; Akt. Korkut, 2004 ).

Albano (1995) da beceri gelistirme egitiminin sosyal kaygili ve sosyal hayat igin gerekili
becerileri gelistirememis ya da kazandigi sosyal becerileri uygulama firsati bulamamig ergenler igin
cok onemli ve gerekli olugunu, ayrica beceri egitiminin utanga¢ ergenlerde son derece iyi sonuglar
verdigini belirtmektedir.

Sosyal beceri egitimi programlari, bazi bakimlardan (amaglanan beceri turleri ve sayisi,
oturum sayisi ve suresi, beceri ve performansin kazanimini saglayan yontemler ve genel format

gibi) farkhlagsa da u¢ temel varsayimin paylagiimasi bakimindan ortak bir 6zellik gosterir:

1. lliski kurmakta giiglik ceken bireyler, baskalarindan uygun ve pekistirici tepkiler alacak
sekilde davranmayi 6grenmemisglerdir.

2. Bu kigiler daha farkli nasil davranacaklarini 6grenebilirler.

3. Sosyal kabul gérmeyen bireyler, sosyal kabul goren davraniglari ne kadar ¢ok kazanip
gOsterirlerse baskalarinin olumlu tepki ve degerlendirmelerini de o kadar ¢ok alacaklardir
(Priestley ve digerleri, 1978; Bierman ve Montminy, 1993; Akt:Cakil,1998).

Sosyal beceri egitiminde geligtirimesi amaclanan beceriler, sosyal beceri egitiminden
yararlanacak olan bireylerin gereksinimlerine gore farklilasmaktadir. Ornegin, gekingen ya da yalniz
bireylerin kisiler arasi problemleri, saldirgan egilimli bireyler ile karsilastirildiginda, her ikisi de farkh
beceri yetersizliklerine dayanmaktadir. Dolayisiyla gereksinim duyduklar beceriler de
farklilagmaktadir. Bu nedenle, sosyal beceri egitim programlari, bu egitim programlarindan
yararlanacak bireylerin 0zellikleri ve gereksinimlerine gore duzenlenmelidir (Cakil, 1998).



Sonu¢ olarak sosyal beceri egitimi programlarinda, iletisim, giriskenlik, problem ¢6zme,
benlik saygisini geligtirme gibi beceriler grubun ihtiyaglarina gore belirlenerek gelistiriimeye calisilir.

Sosyal Beceri Egitiminde Kullanilan Yontemler

Van Dam-Baggen ve Kraimaat (2000), sosyal beceri egitimi (SBE) ile ilgili yontemleri su
sekilde aciklamigtir : Temel ve 6zgul sosyal beceriler elde etmek icin kullanilan SBE yontemleri;
model alma, davranis provasi, kademeli yaklasimlar ve ev o6devlerinden olusmaktadir. SBE'de
temel sosyal beceriler; arastirma, dinleme, s6zlUu ve s6zsuz geri bildirim alip-vermeden olusurken,
O0zgul beceriler; bir seyi isteme ya da istegi geri cevirme, reddedilme, iltifat alma ve yapma, atilgan
bir sekilde kendini ifade etme, tartismayi baslatma ve surdurme, elestirme ve elestiri alabilme,
dusuncelerini ifade etme ve baskalarinin hakkina énem vermeden olugsmaktadir. Sosyal beceri
egitimi, duzenlenen oturumlarda yaratilan cesitli gunlik ortamlar ve ev 0odevleri verilerek

yapilmaktadir.

Sosyal beceri egitimi programlarinda gelistiriimesi amacglanan beceriler, gesitli teknik ve
yontemler ile bireylere kazandiriimaktadir. Bu tekniklerin cogu davraniggi tekniklerdir. Sosyal beceri
egitimi temelde davranisgl yaklagsima dayanmaktadir. Ancak son zamanlarda, davranisgi
yaklagsimdan biligsel-davraniggi yaklasima dogru kayma egilimini gostermektedir (Cakil, 1998).

SBE’nin temeli davranig degistirmeye, bireyin hi¢ yapmadigi ya da c¢ok az yaptigi bir
davranigin ortaya gikariimasina dayalidir. SBE, bireysel olarak uygulanabilmekle birlikte genellikle
sosyal baglamdan yararlanabilmek igin grup egitimi olarak da verilmektedir. Sosyal 6grenme
kuramina gore, grup iginde oOgrenilen davraniglarin grup disinda kullaniima olasiligi yuksektir
(Howing ve ark.,1990).

Sosyal beceri egitiminin igerisinde davraniggi tekniklerin yani sira biligsel yeniden
yapilandirma calismalarina da vyer verilmektedir. Bilissel yeniden vyapilandirma, ‘otomatik
dusunceler’in (kendisi, diger insanlar, gelecek ve tim didnya hakkindaki mantiksiz ve olumsuz

dusunceler) tartisiimasini  ve ‘akilci tepkiler'in  gelistirimesini kapsamaktadir. Otomatik



dusuncelerini, mantik hatalarini, yanhs yorumlamalarini veya gercek disi beklentilerini tanimlayip
bunlari sorgulamalari 6gretilir (Albano ve Barlow,1996; Akt: Kogak, 2001).

SBE’de kullanilan en yaygin iki yontem model alma ve rol oyunudur. Bu iki yontem, temelini
sosyal 6grenme kuramindan almaktadir. Bireyden istenen kendisine sunulan uyarani taklit yoluyla

yeniden yapmasidir (Altunoglu-Dikmeer, 1997).

Modelden ogrenme, bireyin baskalarini gozleyerek ve taklit ederek davraniglari kazandigi
ogrenme surecidir. Gelisim surecindeki o6grenmelerimizin ¢gogu modellerin taklidine dayalidir.
Ornegin, gocuklar, ebeveynlerinin konusmalarini, jest ve mimiklerini taklit ederek konusmayi, jest ve
mimikleri 6grenebilirler. Benzer gekilde yetiskinler, yagsamlarindaki onemli Kigilerin tercihlerini ve
davraniglarini taklit ederek kigiler arasi iletigim becerileri ya da mesleki ilgileri kazanabilirler. Birey,
yasaminin her doneminde, kazanmak istedigi davranislarin s6z konusu oldugu durumlarda

modelden 6grenmeyi kullanabilir (Elliott ve Gresham, 1993).

Sosyal beceri egitiminde modelden 6grenme, iki sekilde kullaniimaktadir:

a. Canli modelden 6grenme: Canli modelden 6grenmede birey, dogal ortamlarda modellerin
sosyal davraniglarini gozler. Genellikle, beceri gerektiren davraniglar, o beceriye sahip kigiler
tarafindan o beceriye sahip olmayan bireylere gosterilir. Ornegin, bir kisiden ozir dilemek, birisini
dansa kaldirmak, bir yabanciya yon sormak gibi beceriler, son derce basit seyler gibi gorinmesine
ragmen, bazi kisiler bunlari hi¢gbir zaman basaramamis olabilir. Ancak onlara nasil yapilacagi
gosterildiginde, ilk denemeleri mikemmel olmasa da gelecekteki basarilari icin temel olusturabilir

ve hizli sekilde 6grenebilirler (Elliott ve Gresham, 1993).

b. Simgesel modelden 6grenme: Simgesel modelden 6drenmede, birey, flm ya da video
araciligiyla bir modelin sosyal davranisini gézlemler. Modelden 6grenmenin her iki tiri de sosyal

becerilerin 6gretilmesinde etkilidir (Elliott ve Gresham, 1993).

Modelden 6grenmenin asamalari; dikkat etme, zihinde tutma ve davranisi yapma olarak ele
alinmaktadir. Sergilenen modele dikkat edilmedigi slirece o modeli seyretmek davranigi 6grenmek
icin yeterli olmaz. Gozlenen davranisin tekrarlanabilmesi igin davranislarin zihinde tutulmasi ve

hatirlanmasi gerekmektedir. Bireyin 6grendigi bu davranisi yapmasi ise, davranisin sonunda



bekledigi 6dule baghdir. Sonunda alacagi 6dul, bu davranigin sikligini, siddetini ve devamliligini
belirler. Bireyin ailesinde ya da arkadaslarindan alacagi begenilme ifadesi, ¢evresi tarafinda
reddedilmeme ya da akran gruplarina davet edilme gibi tutumlar birey igin bir 6dul olabilir (Goldstein
ve digerleri, 1980).

Model alma, SBE programi i¢cinde programa katilan bireylere “ne” yapmalari gerektigini
gostermek igindir. Programa katilan bireylerin 6grendikleri becerileri “nasil” yapmalari gerektigini
gostermek igin kullanilan teknik ise rol oynamadir (Altunoglu-Dikmeer, 1997).

Rol oynama, sosyal beceri egitiminin en énemli tekniklerinden birisidir. Ozellikle bilinmeyen ya da
¢ok karmasik sosyal beceriler ogretildiginde etkilidir. Rol oynama, amaca yonelik rol egleri
saglanarak, ger¢cek durumdan uzak olarak bir sosyal becerinin denenmesinden olugsmaktadir. Daha
acik bir deyimle, pratik yaparak becerinin kazanilmasi s6z konusudur. Rol oynama surecinde, ¢ogu
insan, baslangi¢ta gonulsiz davranabilir ancak zamanla sasirtici derecede iyi hale gelebilirler
(Priestley ve digerleri 1978; Akt: Cakil,1998).

Rol oynamada, bireyin ogrenecegi beceriyi bir esle birlikte canlandirmasi igin ortam
hazirlanir. Oyunlarin bireyin yakin ge¢misinde olan ya da yakin gelecekte olabilecek olaylardan
secilmesi bireyin o beceriyi kavramasini kolaylastirir ve ogrendiklerini hemen kullanma firsatini
yaratir. Bireyden canlandirilan durumlarda kendisi olmasi ancak her zamanki tepkilerinden farkl
tepkiler vermesi ve guvenli bir ¢cevrede yeni davranislar denemesi istenir. Bu sekilde davranig
dagarcigi genigletilebilir ve 6grendigi davraniglari burada denemesi saglanir (Cartledge ve Milburn,
1986;Akt: Altunoglu-Dikmeer,1997).

Goldstein ve digerleri (1980), model alma ve rol oynamanin sosyal beceri egitimi igerisinde
cok énemli oldugunu belirtmekle birlikte tek baslarina yeterli olamayacagini belirtir. ikisi bir arada
sunuldugunda birey, neyi nasil yapmasi gerektigini 6grenmekte ancak bunlari neden yapmasi
gerektigini ise bilmemektedir. Bunu saglamanin yolu ise bilgilendirme ve c¢alismalarin sonundaki

geribildirimlerdir.

Geribildirim, sosyal beceri egitiminde yer alan 6nemli 6gelerden birisidir. Rol oyunundan sonra ya

da ev Odevlerinin tartisilmasi sirasinda bireyin gorevini ne kadar yapabildigini, nelerin eksik



kaldigini, degistirmek igin neler yapabilecegini bireye aktarmak, davranisin oOgrenilmesi ve
surdurulmesinde yararli olmaktadir. Egitim sureci iginde, grupta yer alan diger uyelerin rol oyununun
sonunda, rol oyununa katilanlara geribildirim vermeleri istenir. Bu, oyunda rol almayanlarin,
gozlemci olarak katilmalarina, akranlarin birbirlerini nasil algiladiklarini fark etmeleriyle aralarinda
bir etkilesimin baglamasina, hem de goézlemcilerin model alarak 6grenmelerine yardimci olmaktadir
(Cartledge ve Milburn, 1986; Akt: Altunoglu-Dikmeer,1997).

Geribildirim, bagkalarinin bireye iliskin gozlemlerinde ya da bireyin kendi kendisine iliskin
gozlemlerinden saglanabilir. Geribildirim alanlari, rahatsiz edici de olabilecedinden dikkatlice
yapilmalidir. Danigman, geribildirim verirken danisani incitmemeye, yumugak ve esnek olmaya
O0zen gostermelidir. Ancak, geribildirimin etkili olabilmesi icin yeterince agik ve kararli olmalidir.
Ayrica, diger Uyelerden gelen geribildirimler de sosyal beceri egitiminde onemli gorulmektedir
(Cakil, 1998).

Ev odevleri, aligstirma Odevleri ve ev Odevleri sosyal beceri egitiminde onemli rol oynamaktadir.
Oturumlarda yapilan biligsel yeniden yapilandirma aligtirmalari ve rol oynama aligtirmalarindan
sonra oturum aralarinda ev odevleri verilir. Bu sekilde, bilissel yeniden yapilandirma becerilerini
gelistirmeleri, korktuklari durumlarla yuzlesmeleri ve provasini yaptiklari sosyal becerileri gergek
hayatta uygulayarak ogrendiklerinin kalici olmasi amaglanir. (Gruber ve Heimberg,1997; Akt:Kocgak,
2001).

Basit 0devlerden baslayarak, beceriler gelistikgce 6devlerin de zorluk derecesinin arttiriimasi
uygun olacaktir. Egitim programinin baginda 6Odevlerin basarilmasindan ¢ok yapilmis olmasi
onemlidir. Grup udyeleri odevlerini yapmak i¢in ¢aba harcamiglarsa, grup liderlerinin sonuca
bakmadan uyelere olumlu geribildirim ve pekistire¢ vermeleri hayal kirikliklarini dnlemek ve bireyleri
cesaretlendirmek agisindan ¢ok 6nemlidir (Goldstein ve digerleri, 1980).

Pekistirme, sosyal becerilerin gosterilme sikligini artirmak igin bazi ¢evresel uyaricilarin sunulmasi
ya da geri ¢ekilmesidir. Olumlu ve olumsuz pekistirecin her ikisi de sosyal becerinin gelistirimesinde
etkili bir sekilde kullaniimaktadir. Sosyal beceri egitimi surecinde, danigman, danisanin etkili sosyal
performansini pekistirir ancak grup Uyelerinde gelen pekistireg, sadece danigsmandan gelen
pekistirecten genellikle daha etkilidir (Elliott ve Gresham, 1993).



Liberman ve ark.’na (1986) gobre, sosyal beceri egitiminde son asama, yeni 6grenilen
davranigin genellestirimesi agsamasidir. Becerilerin genellesebilmesi icin egitimin, egitimi alan
kisinin yasamindan ayri olmamasi, tersine yagsaminin iginde olmasi gerekmektedir. Gunluk yasami
icerisinde asla kullanamayacag! bir becerinin yagsama aktariimasi ve genellesebilmesi oldukga
zordur (Akt: Altunoglu-Dikmeer,1997).

Ozetle denilebilir ki, sosyal beceri egitimi programlarinda amag, bireyin gereksinim duydugu
sosyal becerileri kazanmasina yardim etmektir. EQgitim grubuna alinacak olan bireylerin
gereksinimleri ve bireysel farkliliklar, sosyal beceri egitimi programlarinda ele alinacak olan
becerilerin farkllagsmasini da beraberinde getirmektedir. Gelistiriimesi amaglanan beceriler ise
bireylere, temeli genellikle bilissel-davranis¢gi kuramlara dayanan yontem ve tekniklerle
kazandirilmaya c¢aligiimaktadir.

lll. Konu ile ilgili Aragtirmalar

Bu bolimde, utangaclik ve sosyal beceri egditimi ile ilgili Glkemizde ve yurt disinda yapilmig

olan bazi arastirmalara yer verilmistir.

Utangaglik ile ilgili Yurt Disinda Yapilmis Arastirmalar

Yurt diginda utangaglik ve iligkili oldugu degigkenler Uzerine yapilmig olan ¢ok sayida
arastirmaya rastlanmigtir. Ancak bu degigkenlerin konuyla direkt baglantili olmadiklari dugtnulerek

bu bolumde bahsedilen aragtirmalarin bazilarina yer verilmigtir.

Zimbardo (1977), utangaglik olgusunun ne oldugunu ortaya koymayr amagcladigi
calismasinda 5000 kigilik bir orneklemle cgalismistir. Arastirmada utangacligin kesin bir tanimi
veriimemig, herkesin kendi tanimini yapmasi istenmis ve kendilerini utanga¢ bir insan olarak
dusunup dusunmedikleri sorulmustur. Arastirma sonuglarinda, arastirmaya katilan bireylerin

%80’den fazlasinin yasamlarinin bir bolumunde utangaclik yasadiklari, bunlarin %40'nin ise



kendisini utangag olarak gordugu ortaya ¢ikmistir. Aragtirmaya katilanlarin %25’i kendisini  “kronik
utangag” olarak tanimlarken; %4’0 ise kendisini her zaman, her yerde, her durumda ve herkese
kargi utangac olarak tanimlamigtir. Higbir zaman utangaclik hissetmediklerini belirtenlerin orani ise
%7’dir.

Cheek ve Buss'in (1981) utangaglik ile sosyallesebilme arasindaki iligkiyi inceledikleri
calismaya, 340 erkek ve 572 kiz universite 6grencisi katilmistir. Arastirmada, utangaglikla iligkili
olabileceg@i dusunulerek sosyallesebilmeyle birlikte sikilganlik, 6zsaygi, kaygi gibi degiskenler de ele
alinmis ve utangaclikla iligkileri incelenmigtir. Arastirma sonucunda, “utangaclik” ile “sikilganlik”
arasinda cinsiyet agisindan buyuk bir farkin olmadigi gorualmustur. Utangaclikla 6zsaygi arasinda
olumsuz yonde, sosyal ortamlarda kaygl ile de olumlu yonde yuksek bir iligki bulundugu
saptanmistir. Utangag bireyler, dusuk 6zsaygiya sahip olmakta ve sosyal ortamlarda bulunmaktan
kaygl duymaktadirlar. Ayrica bu arastirmada, utangaclik ile sosyallik arasinda yakin bir iligki

bulunmamakla birlikte utangachgin ‘diguk sosyallesme’den farkli oldugu goralmustir.

Ishiyama (1984), lise 6grencilerinin utangagliklariyla ilgili yaptigi arastirmada 49’u utangaclar
grubunda, 47’si utangag¢ olmayanlar grubunda olmak tUzere 96 6grenciyle yuruttugu caligmasinda
bu iki grup 6grencilerini farkli degiskenlere gore kargilagtirmigtir. Arastirmadan elde edilen bulgulara
gore; utangag 6grenciler, kendilerini utangag¢ olmayan 6grencilerden daha fazla yalniz hissettiklerini,
okul basarisinda ve akranlariyla arkadaslik gelistirmede daha ¢ok engellenmislik ve daha sik sorun
yasadiklarini belitmiglerdir. Utangag¢ 6grenciler, yasadiklari utangachgin bagkalari tarafindan daha
kolay fark edilecegini dusunduklerini, utangacligin yagsandigi surede daha fazla dikkat daginikhigi ve
konusma problemi yasadiklarini, daha ¢ok sikilganlik duyduklarini ve kendini cezalandirmak igin
kendi kendine konugmalar yapmak gibi belirgin olumsuz tepkiler verdiklerini ifade etmislerdir. Ayrica
utangag¢ ogrencilerin normal duzeydeki utangacligi bile kabul edilemez ve utang verici bir yasanti

olarak dusundukleri gorulmustur.

Lawrence ve Bennett (1992), yaptiklari arastirmada ergenlerdeki utangaclik, sosyo-ekonomik
duzey ve kigilik degiskenleri arasindaki iligkiyi incelemislerdir. Arastirmaya, yaslari 11-18 arasinda
degisen, 308’i erkek ve 342'si kiz olmak Uzere toplam 650 ogrenci katimistir. Arastirmada,
utangaglik dizeyleri yuksek olan ergenlerin 6zsaygilarinin utangag olmayanlara oranla daha dugsuk
oldugu bulunmustur. Utangag¢ ergenlerin tamaminin, utanga¢ olmayan akranlarindan daha kaygili



ve nevrotik, daha az disa donuk olduklari, ayrica toplum igcinde daha gergin ve iletisim becerilerinin
zaylf oldugu saptanmistir. Ayrica Ust sosyo-ekonomik diuzeyden gelen ergenlerin utangaglik
yuzdesinin ise alt sosyo-ekonomik duzeyden gelen ergenlerden anlamli derecede dusuk oldugu

bulunmustur.

Kampla (1995), okul Oncesi cocuklarin utangagliklari ile 6zsaygilari arasindaki iligkiyi
inceledigi arastirmasinda, 26’s1 kiz ve 27’si erkek olmak Uzere dort yaslarinda toplam 53 g¢ocukla
calismistir. Arastirmada, utangaglikla 6zsaygi arasinda orta dizeyde ve olumsuz yonde anlamli bir
iliski saptanmigtir.

Sikilganhdin dogasi Uzerine utangaglik, sosyal degerlendiriime ve sosyal becerilerin
incelendigi arastirmaya 220 kadin ve 110 erkek olma Uzere toplam 330 universite o6grencisi ve
ogretmen katilmigtir. Arastirma sonuglarina gore, sikilganlik duzeyi, olumsuz degerlendiriime
korkusu, kaygi duzeyleri ve sozsuz iletisim kullanma duzeyleri bakimindan cinsiyetler arasinda
erkek denekler lehine anlaml farkhliklar bulunmustur. Utangaglik duzeyleri bakimindan ise
cinsiyetler arsinda anlamli bir farkhlik bulunmamistir (Miller, 1995).

Carducci (2000), utangag bireylere uyguladigi anket sonucunda utangag bireylerin %64’Unun
utangacliklarini aile igindeki yasantilar, asiri koruyucu anne babalar ve akran baskisi gibi kendi
kontrollerinin disindaki dis etkenlerin bir sonucu olarak gordukleri, %29’unun ise utangacliklarini
kisilikleri ile ilgili sorun olarak gorup Ozsaygilarinin dusuklugu, fazla sikilgan ve Kigiler arasi
iligkilerde yetersiz olmalari gibi igsel etkenlere bagladiklari gérulmustir. Ayrica utangag bireylerin
%62’sinin utangaclik duygusunu her gun yasadiklari, %82’sinin ise utangac¢lik duygusundan
hoglanmadigi saptanmistir. Utanga¢ bireylerin  %46’s1  utangagliklarini  yenebileceklerini
dusunurken, %7’sinin utangagliklarini hi¢cbir zaman yenemeyeceklerini dusinmekte olduklari,
%85’nin ise utangagcliklarini yenmek icin bir seyler yapabilmeyi gergekten istedigi arastirma

sonuglarinda ortaya konmustur.

Yurt disinda utangaclik Uzerine yapilan arastirmalar incelendiginde, utangag bireylerin
dusuk Ozsaygilya sahip olduklari, sosyal ortamlarda kaygi yasadiklari, arkadas edinmede gugluk

cektikleri ve bunun sonucunda yalnizliga itildikleri gortulmektedir.



Ulkemizde Yapilan Aragtirmalar

Ulkemizde utangaglikla ilgili olarak yapilmis olan arastirmalar incelendiginde ise bu konuda
yapilmis olan ¢alismalarin son derece sinirli oldugu gorulmektedir.

GoOkge’nin (2002) lise 6grencilerinin utangaclik duzeylerini yordadigi galismasina 353’u kiz ve
336’s1 erkek olmak Uzere toplam 689 lise 6grencisi katilmistir. Arastirmada 6grencilerin utangaclik
dizeyleri “Utangaclik Olgegi”; 6zsaygi dizeyleri “Coopersmith Benlik Saygisi Envanteri”; yalnizlk
dizeyleri de “UCLA Yalnizlik Olgegi” ile dlglilmustir. Arastirmada cinsiyet, sinif diizeyi, annenin
egitim durumu, babanin egitim durumu, ailenin gelir durumu, anne baba turumu, akademik basari
yalnizlik ve 6zsaygi degiskenlerinin lise ogrencilerinin utangaclik duzeylerini yordama guglerinin
belirlenmesi amaclanmistir. Arastirmada elde edilen bulgular incelendiginde lise 6grencilerinin
utangaclik duzeylerinin en onemli yordayicisinin 6zsaygi oldugu, bunu ikinci nemli yordayici olarak
yalnizhigin, sonrasinda da annenin egitim durumu ve algilanan gelir durumunun izledigi

gorulmektedir.

Cabak'in  (2002) lise ogrencilerinin utangaghk duzeylerini bazi degigkenlere gore
kargilastirmali olarak inceledigi arastirmasina ise 190 kiz ve 310 erkek olmak Uzere toplam 500
ogrenci katilmistir. Bu arastirma kapsaminda, lise 6grencilerinin cinsiyetlerine, yasamlarinin buyuk
bir bélumunu gegirdikleri yerlesim birimine, algiladiklari akademik bagari durumlarina, algiladiklar
anne-baba tutumlarina, fiziksel gérunumlerini algilama bigimlerine, sosyal ve kllturel faaliyetlere
katilma durumlarina ve zamanlarini ne sekilde gegirdiklerine gore utangaclik dizeylerinde bir fark
gorulip goérulmedigi incelenmistir. Arastirma sonuglarina gore cinsiyete ve algilanan anne-baba
tutumlarina gore utangaclik duzeylerinde anlamli bir farkhilik bulunamazken diger degiskenler
acisindan farkliliklar oldugu gorulmastir. Bu farkliliklarin buydk sehirde yasayan, kendini bagarili
algilayan, anne-babalari Universite mezunu, gelir durumu yuksek , fiziksel gorunumuind begenen,
sosyal ve kulturel faaliyetlere katilan, zamanini bagkalari ile gegirmekten hoglanan o6grencilerin

lehine oldugu goralmasgtar.

Yuksel'in (2002) universite 6grencilerinin utangaghk duzeylerini belirleyen faktorleri ortaya
koymay! amacladigi ¢alismasina ise Gazi Egitim Fakultesi'nde okuyan 57’si kiz ve 145’i erkek
olmak Uzere toplam 202 6grenci katiimistir. Arastirma bulgulari, Gniversite 6grencileri icin 6zsaygl,



algilanan akademik bagari durumu ve annenin egitim duzeyinin, utangaghgin onemli yordayicilari

oldugunu gostermisgtir.

Sosyal Beceri Egitimi ile ilgili Yurt Disinda Yapilmis Arastirmalar

ilgili literatiir incelendiginde sosyal beceri egitimlerinin birbirinden farkl gruplarda ve farkli
iceriklerle uygulandigi gorulmektedir. Bu arastirmalardan bazilarina bu boélumde kisaca yer

verilmektedir.

Deffenbacher (1988), sosyal beceri egitiminin ofkenin azaltiimasi Uzerindeki etkisini
arastirmistir. Universite 6grencilerinde genel 6fkenin azaltilmasi igin bir yillik biligsel rahatlama ve
sosyal beceri egitimi uygulamasi yapilmistir. Aragtirmacinin bir yil sonraki izleme c¢aligmasinda,
bilissel rahatlama ve sosyal beceri egitiminden gecen deneklerin, genel 6fke, kisisel-durumsal 6fke,
ofke baglantil fizyolojik tepki ve surekli 6fke duzeylerinin kontrol grubuna oranla daha dusuk oldugu
ortaya konmustur.

Bulkeley ve Cramer (1990) tarafindan sosyal beceri eksikligi olan, yaslar 12-13 arasinda
geng ergenlerle sosyal beceri egitimi calismalari yirGtilimistir. Ontest sontest kontrol gruplu
desenin kullanildigi calismada deney grubuna sosyal beceri egitimi programi uygulanmis, kontrol
grubuna ise herhangi bir egitim verilmemistir. Arastirma sonuglarina gore deney grubu
ogrencilerinin lehine, sosyal beceri egitiminin etkililigini ortaya koyan anlamli degisiklikler
saptanmisgtir.

Vaughn ve Lancelotta (1990) , az kabul goren ogrencilere kigiler arasi sosyal beceri egitimi
programi uygulamiglardir. Egitim programi 25 dakikadan olugsan ve haftada iki kez uygulanan 18
oturumdan olugsmustur. Arastirmada iki deney grubu ve bir kontrol grubu olmak tGzere Ug ayri grup
kullanilmigtir. iki deney grubundan birincisinde oyun aktivitelerine yer verilirken, ikincisinde sosyal
beceri egitim programi uygulanmis ve kontrol grubuyla ise herhangi bir ¢alisma yapilmamigtir.

Aragtirma sonuglarina gore sosyal beceri egitiminin etkililigi ortaya konmustur.

Chung ve Watkins (1995), Hong Kong'lu 6grencilerin ihtiyaglarina uyarladiklari sosyal beceri
egitim programini ilkokula devam eden 60 6grenciye 8 oturumluk bir sire boyunca uygulamislardir.

SoOzel ve so6zel olmayan becerileri, dusunceyi aktarma becerileri, davranigsal metodlar, problem



¢6zme becerileri, gevseme becerileri ve atilganlik becerilerinin kullanildigi program sonunda verilen
egitimin yararli oldugu, 6grencilerin benlik saygilarini gelistirmede etkili oldugu saptanmistir. Egitim

verilen 6grencilerin sosyal iligkilerinde olumlu degismeler oldugu gézlenmistir.

Albano ve digerleri (1995) tarafindan yapilan biligsel davranisgi grup yaklasimi ¢galismasinda,
sosyal beceri, atilganlik, bilissel yeniden yapilandirma ve problem ¢ézme gibi yontemler kullanilarak
ergenlerin sosyal fobileri azaltilmaya calisiimistir. Bes ergenle yurutulen ¢alismada 16 oturumluk bir
egitim programi uygulanmigtir. Bazi oturumlara ailelerin de dahil edildigi ¢alismanin sonuglarina
gore verilen egitimin sosyal fobiyi azaltmada 6nemli derecede eltili oldugu saptanmistir. Bir yillik

izleme galismalari sonucunda da bu etkinin devam ettigi belirtilmistir.

Bu arastirma sonuglarina bakilarak sosyal beceri egitimi programlarinin ergenlerin sosyal
iligkilerini olumlu yonde etkiledigi, kaygi dizeylerini azaltmada ve Ofkelerini kontrol edebilmede

yardimci oldugu soylenebilir.

Ulkemizde Yapilmisg Arastirmalar

Aydin (1985), cocuklarda Ogrenilmis caresizlige 0zgu yukleme bigcimleri ile arkadas
iligkilerinde yasanan basarisizlik arasinda bir iligki olup olmadigi ve 6grenilmis caresizlige 6zgu
yukleme bigimini ortadan kaldirmada, dolayisiyla arkadas iligkilerinde basarinin arttiriimasinda
sosyal beceri ve sosyal basari egitimlerinden hangisinin daha etkili oldugunu incelemistir.
Arastirmada, gesitli ilkokullarin 4 ve 5. siniflarinda okuyan 233 kiz ve 239 erkek 6grenciden olusan
toplam 472 dene@e ogrenilmis caresizlik ve sosyometrik test uygulanmistir. 472 denek arasindan
caresizlik puani yuksek, sosyometrik puani dugsuk 30 denek (15 kiz, 15 erkek) puan sirasina gore
secilmistir. Secilen 30 denek, beceri egitimi, basari egitimi ve kontrol grubu olmak tzere 10’ar
kisiden olugan u¢ gruba ayrilmigtir. On oturumluk egitimin sonuglari, sosyal beceri egitiminin
ogrenilmis caresizlige 6zgu yukleme bigimini ortadan kaldirmada ve arkadas iligkilerinde basariyi

arttirmada, sosyal basari egitiminden daha etkili oldugunu gostermigtir

Altunoglu-Dikmeer (1997), sosyal icedonik ergenlere verilen grupla sosyal beceri egitiminin
icedonukluk duzeyleri Uzerinde etkili olup olmadigini incelemigtir. Bu amagla SSK Ankara Egitim

Hastanesi Psikiyatri Klinigi Genglik Unitesi'ne gekingenlik, arkadas edinememe veya arkadas



gruplari i¢cinde yer alamama, kendini ortaya koyamama gibi yakinmalarla basvuran 14 ergenden
basvuru sirasina gore ilk 7 kisi deney grubuna, ikinci 7 kisilik grup ise kontrol grubuna segilmistir.
Arastirmaci tarafindan geligtirilen sosyal beceri egitim programinin 12 hafta sureyle uygulanmasi
sonucunda deney grubundaki ergenlerin sosyal icedonuklik dizeylerinde anlamli bir azalma oldugu
saptanmistir.

Yuksel (1997) de 66 Universite 6grencisiyle yuruttigu calismasinda sosyal beceri egitiminin
ogrencilerin sosyal beceri diizeylerine etkisini incelemistir. Ogrencilerin sosyal becerilerini dlgmek
amaclyla Riggio tarafindan geligtirlen Sosyal Beceri Envanteri “Social Skills Inventory”
kullanilmistir. Ogrencilerden, 33 kisi deney grubuna, 33 kisi de kontrol grubuna secilmis ve deney
grubuna 9 haftalik sosyal beceri egitim programi uygulanmigtir. Verilen egitim sonunda deney
grubundaki 6grencilerin sosyal beceri duzeylerinin olumlu yonde arttigi goralmustur.

Cakil'in (1998) grupla sosyal beceri egitiminin Universite 6grencilerinin yalnizlik duzeyleri
uzerindeki etkisini inceledigi arastirma, 30’u deney ve 30’u kontrol olmak Uzere toplam 60 denek ile
yuritilmastir. Ogrencilerin yalnizlik diizeyleri, UCLA Yalnizlik Olgegi ile belirlenmigtir. Grupla
sosyal beceri egitimi bitiminde ve u¢ aylik izleme donemi sonrasinda, deney grubundaki
ogrencilerin yalnizlik duzeylerinde kontrol grubundaki 6grencilere kiyasla anlamli dizeyde azalma

gorulmustar.

Uzamaz'in (2000) sosyal beceri egitiminin ergenlerin kisiler arasi iligki dizeylerine etkisini
inceledigi arastirmasinda ise 14 kisiden olusan deney grubuna her biri 90 dakikadan olusan 9
oturumluk egitim programi uygulanmig, kontrol grubuna ise herhangi bir egitim uygulanmamistir.
Arastirma bulgularina gore sosyal beceri egitimi alan 6grencilerin kisiler arasi iligskilerinde olumlu
gelismeler kaydedilmistir.

Kogak (2001), 10 oturumdan olusan, sosyal beceri temelli biligsel-davranisgi grup
programinin, lise ogrencilerinin sosyal kaygi duzeyleri Uzerindeki etkisini incelemigtir. Aragtirmaya
katilan 54 lise 6grencisi, programin uygulandigi deney grubu, etkilesim grubu olarak duzenlenen
plasebo kontrol grubu ve higbir etkinligin yapiimadigi kontrol grubu olmak uUzere U¢ gruba

ayrilmigtir. Olgme araci olarak Sosyal Durumlarda Kendini Degerlendirme Envanteri'nin kullanildigi



arastirmanin sonucuna gore, sosyal beceri temelli biligsel-davranis¢l grup programinin sosyal

kaygiyla basa ¢cikmada etkili oldugu bulunmustur.

Ulkemizde sosyal beceri egitimiyle ilgili yapilmis olan aragtirmalarin da ergenlerin kisiler
arasi iligkilerini geligtirmede; kaygi ve yalnizlik duzeylerini azaltmada etkili oldugu ve sosyal

becerilerin grup yasantisiyla bireylere kazandirilabildigi gorulmektedir.

Utangaclik ve Sosyal Beceri Egitimi ile ilgili Aragtirmalar

Bu bodlumde utangag¢ bireylere yonelik olarak geligtiriimis olan sosyal beceri egitimi

programlarinin yer aldigi calismalara yer verilmigtir.

Avery ve digerleri (1981), yaptiklar arastirmalarinda utangag¢ oOgrenciler igin, basta kargi
cinsle olmak Uzere yasadiklari Kisiler arasi iletisim problemlerinden yola ¢ikarak, sosyal becerilerin
geligtiriimesine yonelik ailesel yagam egitimi geligtirmiglerdir. 21’i sosyal beceri egitiminin verildigi
deney grubunda ve 13’U de kontrol grubunda olmak Uzere toplam 34 ogrenciyle gerceklestirdikleri
calismada, verilen egitim sonucunda deney grubunda yer alan 6grencilerin sosyal kaygi ve olumsuz

degerlendirilme korkusu duzeylerinde azalma kaydedilmistir.

Haynes-Clements ve digerleri (1984), utangac ergenler igin sosyal beceri egitimi
gelistirmiglerdir. 12’si deney ve 12'si kontrol grubu olmak Uzere 24 ergenle gergeklestiriien bu
program 9 hafta sirmustur. Egitim oOncesinde ve sonrasinda sosyal kaygi, bilissel kendini
degerlendirme ve sosyal ortamlarda kendini algilama Olgekleri kullaniimistir.  Arastirma
bulgularinda, deney grubunun kontrol grubuna gore olumlu farkhliklar gosterdigi belirtilmigtir. Egitim
sonunda deney grubunda sosyal kaygida azalma; negatif degerlendirmede azalma, sosyal

ortamlarda kendini aktif olarak algilamada ise artma gorulmugtur.

Yas ortalamasi dokuz olan, “utangaclik”, “sadece kendisinden yasca kuguk cocuklarla
oynama” ve “yasindan kuguk davraniglar sergileme” nedeniyle bir rehberlik merkezine gonderilmis
olan 28 gocuga, biligsel davranis degdistirme, model alma, simgesel 6dul biriktirme ve rol oyunundan
olusan dort farkh teknigin kullanildigi sosyal beceri egitimi programi uygulanmistir. Kontrol



grubunun olmadigi bu calismada kendilik uyumu, ev i¢i uyum, sosyal uyum ve fiziksel uyumda

anlamli bir artma gorulmustur (Barrett, 1985).

Christoff ve digerleri (1985), 12-14 yaslarinda 6 utangag ergenle yuruttukleri galismalarinda
ilk dort hafta iletisim becerileri ve ikinci dort haftasinda sosyal problemlerin ¢ozimune yonelik
becerilerin yer aldigi toplam 8 hafta suren sosyal beceri egitimi programi uygulamiglardir.
Arastirmada, verilen egitim sonucunda ergenlerin, sosyal problemlerin ¢ézUminde ve sosyal

etkilesime girme oranlarinda artig oldugu bulunmustur.

Booth (1990) tarafindan yuksek okul 6grencileriyle yapilan ¢alismada, akranlarca saglanan
kisa sureli sosyal beceri egitiminin, utangaclik duzeyi Uzerindeki etkileri incelenmistir. Rol oynama,
ev Odevleri, geri bildirim ve kisiler arasi problemlerin ¢ozimuine yoOnelik stratejileri iceren film
gOsterimlerinin yer aldigi sosyal beceri egitimi, Uger 6grencinin yer aldigi iki deney grubunda, egitim
alan akranlari tarafindan bir haftalik surede 3x1 saat uygulanmigtir. Kontrol grubuyla
kargilastirildiginda arastirma bulgulari, deneyimli akranlarin sosyal beceri mudahale programini
kullanarak yagitlarinin utangaclik duzeylerini azalttiklarini ortaya koymustur.

Jupp ve Giriffiths (1990), utanga¢ ergenlerde iki sosyal beceri egitim programini
kargilagtirdiklari galismada, ayni zamanda sosyal beceri egitiminin ergenlerin benlik kavrami ve
sosyal becerilerinde ne derecede etkili oldugunu incelemiglerdir. On test-son test kontrol gruplu
desenin kullanildigi c¢alismada egitim yuksek okuluna devam eden 30 Ogrenci secilmistir.
Ogrencilerin 20’si sosyometrik segim ve 6gretmen degerlendirmesine gore, diger 10 dgrenci ise
sosyal yonden oldukga yetersiz olan ogrenciler arasindan belirlenmistir. Ayrica benlik saygisini
dlgmek igin Piers-Haris Benlik Kavrami Olgegi kullaniimistir. Segilen bu dgrenciler tesad(ifi olarak 2
deney ve 1 kontrol grubundan olusan 10’ar kigilik gruplara ayrilmiglardir. Birinci gruba sosyal
becerilerle ilgili grup tartismalarinin yer aldigi geleneksel grup tartismasi, ikinci gruba ise sosyal
yetersizlik hissedilen durumlarla ilgili rol oyunlarini igeren bir program uygulanmistir. Kontrol
grubuna ise herhangi bir islem uygulanmamigtir. Haftada 90 dakikadan olusan 13 haftalik uygulama
sonunda tekrar 6gretmen gozlemleri ve benlik saygisi puanlari degerlendirilmistir. Rol oyunlarini
iceren uygulamanin oldugu grupta ve geleneksel tartisma grubunda



sosyal davraniglarda gelismeler oldugu gozlenmistir. Calismanin sonunda rol oyunlarinin yer aldigi
deney grubundaki 6grencilerin benlik saygilarinda olumlu yonde bir degisme oldugu saptanmistir
(Akt:Greco ve Morris, 2001).

ilgili literatlir incelendiginde sosyal beceri egitimi programlarinin bireylerin utangagclk
duzeylerini azaltmada etkili bir ydontem olarak karsimiza ¢iktigr goralmektedir.

Ulkemizde ise farkli gruplara yonelik sosyal beceri egitimi programlari bulunmakla birlikte
utangag bireylerle sosyal beceri egitiminin uygulandigi herhangi bir arastirmaya rastlanmamistir.

BOLUM Il
YONTEM

Sosyal beceri egitimi programinin lise ogrencilerinin utangaclik diuzeylerine etkisinin

incelendigi bu arastirma, ontest-sontest kontrol gruplu desene dayali deneysel bir gcalismadir.

Bu bolumde arastirmanin deseni, denekleri, veri toplama araci ve bu aracin gecerlik ve
guvenirlik calismalari, deney ve kontrol gruplarinin olusturulmasi, sosyal beceri egitim programinin

genel nitelikleri ve verilerin analizinde kullanilan istatistiksel tekniklere yer verilmigtir.



Arastirmanin Deseni

Bu arastirmada ontest-sontest kontrol gruplu desen kullaniimigtir. Bu desenin bir diger adi
ise Split Plot (2x2'lik) desendir. Bu desen iki faktoru icermektedir. Faktorlerden birincisi farkli
deneysel igslem kosullarini (deney-kontrol gruplari) tanimlarken, ikincisi zamana bagli degisimi
betimlemek amaciyla yapilan tekrarli  Olgimleri  tanimlamaktadir  (6ntest-sontest)
(Buyukoztirk,2002).

Aragtirmanin temel amaci sosyal beceri egitimi programinin bu programa katilan
ogrencilerin utangaclik duzeylerini azaltip azaltmadigini ortaya koymaktir. Bu nedenle
arastirmanin bagimsiz degiskeni, ontest ve sontest uygulamalari arasinda sadece deney grubuna
uygulanan sosyal beceri eg@itim programidir. Arastirmanin bagimli degiskeni ise, 6grencilerin
‘Utangaglik Olgegi’ ile 6lgiilen utangaglik diizeyleridir.

Sosyal beceri egitimi programi, 11 Kisilik deney grubuna 10 oturum iginde verilmistir.
Oturumlar ortalama 90 dakika surmustur. Deney grubuna uygulanan sosyal beceri egitimi
programinin sonlanmasindan sonra her iki gruba da sontest olarak Utangaglik Olgegi uygulanarak,
gruplarin utangaclik duzeyleri arasinda anlamli fark olup olmadigina bakilmigtir. Bu arastirmada
kullanilmig olan desen Tablo-1'de verilmigtir.

TABLO-1

Arastirma Deseni

Gruplar Ontest Islem Sontest

On oturumluk
Deney Grubu Utangaglik Olgegi sosyal beceri Utangaglik Olgegi

egitimi programi

Kontrol Grubu | Utangaclik Olgegi | - Utangaglik Olgegi




Arastirma Grubu

Aragtirma grubu, 2004-2005 ogretim yilinda Etimesgut Lisesi’'nin 9.sinifina devam eden,
utangaclik dizeyi yuksek 22 gonulli 6grenci ile yurutilmuastur. Etimesgut Lisesi'nin 9.
siniflarindan  yansiz olarak secilmis olan 12 subeye (376 6grenciye) “Utangaclik Olgegi”
uygulanmigtir. Her bir 6grencinin Olgekten aldigi puanlar hesaplanmig ve en yuksek puanlari alan
ogrencilerden calismaya katilmak istemeyen oOgrencilerin bulunabilecegi de g6z o©nunde
bulundurularak sayi biraz genis tutulmus ve boylece 66 kisilik bir arastirma grubu belirlenmistir.
Daha sonra bu grup kendi icinde deney, kontrol ve plasebo kontrol grubu olmak Uzere yansiz
olarak 22 kisilik G¢ ayri gruba bolinmistir.  Oncelikle deney grubunun 6grencileriyle
gorusulmastur ve arastirmaya katilmaya gonullu olan 6grencilerden 14 kisi belirlenmistir. Deney
grubuna alinan ogrencilerin cinsiyet ve puan ortalamalarina dikkat edilerek plasebo kontrol grubu
listesindeki 6grencilerle gorusulmug ve son olarak kontrol grubunda yer alacak olan ogrencilerin
de belirlenmesiyle deney, plasebo kontrol ve kontrol gruplari i¢in 14 kigilik ogrenci gruplari

olusturulmustur.

Arastirmaya baslarken, kontrol grubuna ek olarak plasebo kontrol grubu da olusturulmustur.
Ancak plasebo kontrol grubuyla uygulamaya baglanmis olmasina ragmen, okulda 19 Mayis
calismalariyla bu grup uygulamalarinin ayni zamana rastlamis olmasi nedeniyle 6grencilerin gruba

katihmi saglanamamig ve grubun iptal edilmesi gerekmistir.

Deney grubunda yer alan U¢ 0Ogrencinin, oturumlar bagladiktan sonra cesitli nedenlerle
gruptan ayriimasiyla, kontrol grubundaki 6grenci sayisi da 11’e indirilmistir ve sonug¢ olarak 11’i
deney grubu ve 11’i kontrol grubu olmak Uzere toplam 22 6grenci ile bu galisma yurutulmustar.
Deney grubunda yer alan ogrencilerin 6’s1 kiz, 5'i erkek ve yine ayni sekilde kontrol grubunda yer

alan 6grencilerin de 6’s1 kiz ve 5'i erkektir.

Deney ve kontrol grubunun utangaclik 6lgegi ontest puanlarina gore birbirlerinden
farkh olup olmadigini belirlemek amaciyla iligkisiz 6rneklemler igcin Mann Whitney U-testi yapiimis

ve sonug Tablo-2'de sunulmustur.

TABLO-2



Deney ve Kontrol Gruplarinin Utangaglik Olgegi Ontest Puan Ortalamalarinin

Karsilagtirllmasina iliskin U-Testi Sonucu

Gruplar n Sira Sira U p
Ortalamasi Toplami
Deney 11 12,45 137,00 50,00 489
Grubu
Kontrol 11 10,55 116,00
Grubu

Tablo-2’de goéruldugu gibi deney ve kontrol gruplarinin ontest puan ortalamalari arasinda

anlaml bir fark olmadigi bulunmustur. [ U=50.00, p>.05].

Veri Toplama Araci

Utangaglik Olgegi

Aragtirmada, lise ogrencilerinin utangaclik duzeylerini belilemek amaciyla orjinali Cheek
(1990) tarafindan 13 madde olarak gelistirilen ve Gungor (2001) tarafindan dilimize uyarlama
calismalari yapilarak yedi madde daha eklenen “Utangaclik Olgegi” kullanilmistir. Utangaglik
Olgegi'nin tamami Ek-2'de sunulmaktadir.

Utangaglik Olgegi, 20 maddeden olusan ve bireylerin kendilerini ne kadar utangag olarak
algiladiklarini ortaya koyabilecekleri duygu ve davranislara yonelik ifadelerin yer aldigi besli likert
tipi bir élgektir. Olgek, ifadelerin kargisinda bulunan “Bana Hig Uygun Degil”, "Bana Uygun Degil" ,
"Kararsizim" , "Bana Uygun" , "Bana Cok Uygun" segeneklerinden birisini secip isaretlemeleri
istenerek uygulanmaktadir.

Utangaglik Olgegi'nde puanlama, "Bana Hi¢g Uygun Degil" segenegine 1 (Bir), "Bana Uygun
Degil" segenegine 2 (iki) , "Kararsizim" segenegine 3 (Ug), "Bana Uygun" segenegine 4 (Dort) ,
"Bana Cok Uygun" secenegine 5 (Bes) puan verilerek yapilmaktadir. Olgekten alinabilecek en



yiiksek puan 100 , en disiik puan ise 20'dir. Olgekten alinan puan yiikseldikge utangaglik diizeyi
de yukselmektedir.

Olgegin Gegerlik Galigmalar

Orijinal dlgedin (Shyness Scale) gecerlik galismasinda benzer oOlgekler gegerligi yontemi
secilmis ve benzer 6lgek olarak Sosyal Kaygi Olgegi kullanilmigtir. Sonug olarak utangaglikla
sosyal kaginma arasinda .77, sosyal kaygi arasinda .86 korelasyon bulunmustur. Ayrica, bireylere
“‘utangaglik sizin i¢in ne kadar problemdir?” sorusu sorulmus ve alinan yanitlarla utangaclik olgegi

puanlari arasinda .68 korelasyon elde edilmigtir (Gungor, 2001).

Olgegin Tlrkiye'de yapilan gegerlik galismalarinda ise Giingor (2001), dlgegdin gegerligini
saptamak amaciyla benzer Olgekler gecerligi ve yapi gegerligine bakmigtir. Benzer Olgek gegerligi
icin Liebowitz (1985) tarafindan geligtirilen ve Eren (1997) tarafindan dilimize uyarlanan “Sosyal
Durumlarda Kendini Degerlendirme Envanteri (SDKDE)” kullanilmistir. Benzer olgek gegerligi igin
84 dgrenciye “Utangaclik Olgegi” ile “SDKDE” uygulanmig ve aralarindaki korelasyon katsayisi
hesaplanmistir. “Utangaclk Olgegi” ile “SDKDE”nin kaygi ve kaginma boyutlarindan aldiklari
toplam puanlari arasindaki korelasyon .71; utangaclik ile  SDKDE'nin kaginma boyutu arasindaki
korelasyon ise .78 olarak bulunmustur.

Olgegin madde gecerliginin tek boyutlu olup olmadigini belirlemek amaciyla faktér analizi
yapilmistir. Yapilan analizler sonucunda, 20 maddenin toplam u¢ faktorde toplandigi, ancak
maddelerin faktor yukleri incelendiginde 20 maddenin tUmunun birinci faktorde toplandigi
gorulmektedir. Bu durum, Olgegin tek boyutlu oldugunu gostermektedir. Ayrica faktor analizi
sonuglarina gore olgegin yapi gegerliginin bulundugu gorualmuastar (Gangor,2001).

Gokge (2002) de, Utangaglik Olgegi’'nin lise dgrencileri Gzerindeki gegerlik calismasinda
dlgegin olgit gegerligi ve yapi gegerligine bakmistir.. Olgit gegerligi icin “Sosyal Durumlarda
Kendini Degerlendirme Envanteri (SDKDE) kullaniimigtir. Cankaya Cumhuriyet Lisesi'nde 6grenim
géren toplam 104 ogrenciye “Utangaglik Olgegi” ile “SDKDE” uygulanmigtir. Ogrencilerin
Utangaglik Olgegi'nden aldiklari puanlar ile SDKDE'nin kaygl boyutundan aldiklari puanlar



arasindaki korelasyon katsayisi .75; SDKDE’nin kaginma boyutundan aldiklari puanlar arasindaki
korelasyon katsayisi .72 ve SDKDE’nin kaygi ve kaginma boyutlarindan aldiklari toplam puanlari
arasindaki korelasyon katsayisi ise .75 olarak hesaplanmistir.

Olgegin yapi gecerliginin saptanmasi iginse Gokge (2002) tarafindan faktor analizi
uygulanmigtir. Cankaya Cumhuriyet Lisesi'nden 104 6grenci, Yenimahalle Alparslan Lisesi’nden
100 Ogrenci ve Sincan Lisesi’nden de 125 olmak Uzere toplam 329 6grenciye Utangaglik Olgegdi
uygulanmigtir. Faktor analizi sonuglarina gore, dlgegin 5 faktorli olmasinin yani sira, en yuksek 6z
degerin birinci faktorde toplandigi ve birinci faktoran de, Olgekle Olgilmesi hedeflenen utangaclik
degiskenini gostermesi varyansin da %29.183 gibi onemli bir bolimunu agiklamasi nedeniyle
dlgegin tek boyutlu oldugu kabul edilmistir. Bu durum Utangaglk Olgeginin yapi gegerliginin
beklenen degisken yonunde varliginin da bir kaniti olarak goéralmustar.

Olgegin Giivenirlik Calismalari

Orijinal Olgegin (Shyness Scale) guvenirlik galismasinda i¢ tutarligi saptayabilmek igin
hesaplanan Cronbach Alfa katsayisi .90 olarak bulunmustur. Olgegin glvenirligini saptamak igin
ikinci yontem olarak test-tekrar test yontemi kullanilarak olgek 45 gun arayla iki kez uygulanmig ve
iki uygulama arasindaki korelasyon .88 olarak bulunmustur (Gungor, 2001).

Olgegin Turkiye'de yapilan glivenirlik ¢alismalarinda ise Giingér (2001), 78 6grenciye 3
hafta ara ile Olgegi iki kez uygulamis ve bu iki uygulama sonucunda elde edilen korelasyon
katsayisi .83 olarak bulunmustur. i¢ tutarligi saptamak amaciyla hesaplanan Cronbach Alfa
Katsayisini ise .91 olarak bulmustur.

Gokge (2002) ise, Utangaclik Olgegi'nin lise 6grencileri tzerinde givenirlik galismasini
yapmis ve bunun igin “test-tekrar test” ve “i¢ tutarhlik® yontemlerini kullanmistir. Test-tekrar test
yontemi ile yapilan guvenirlik ¢alismasinda, Yenimahalle Alparslan Lisesi'nde, 9. 10. ve 11.
siniflarda 6grenim goéren, yansiz olarak segilmis 100 6grenciye Utangaglik Olgegi iki hafta ara ile

uygulanmig ve iki uygulamadan elde edilen puanlar arasindaki iliski, Pearson Momentler Carpimi



Korelasyon yontemi ile hesaplanmis ve elde edilen guvenirlik katsayisi .81 olarak bulunmustur.

Olgegin i¢ tutarligi ise Cronbach Alfa Katsayisi ile hesaplanmis ve .87 olarak saptanmustir.

Verilerin istatistiksel Analizi

Denencenin test ediimesinde, SPSS 10.0 programindaki iligkisiz Olgiimler igin Mann-
Whitney U-Testi ile iligkili Olgtimler icin Wilcoxon isaretli Siralar Testi kullaniimistir.

Mann Whitney U-testi, iki iligskisiz orneklemden elde edilen puanlarin birbirlerinden anlamli
bir sekilde farklilik gosterip gostermedigini test eder. Bu test, iliskisiz 6lgimlerin s6z konusu oldugu
az denekli deneysel ¢alismalarda siklikla kullanilir. Wilcoxon isaretli-siralar testi ise iligkili iki 6lgim
setine ait puanlar arasindaki farkin anlamlihigini test etmek amaciyla kullanilir ve sosyal bilimlerde
az denekli yuratulen gruplar i¢i aragtirmalarda siklikla tercih edilir (Blyukozturk, 2002).

Bu arastirmada da calismalara katllan denek sayisinin az olmasi nedeniyle deney ve
kontrol gruplarinin ontest ve sontest sonuglarini kargilagstirmak amaciyla Mann Whitney U-testi,
gruplarin kendi iglerinde ontest ve sontest puanlarini karsilastirmak igcinse Wilcoxon igaretli-siralar

testi kullanilmigtir.

Arastirmanin denencesinin test edilmesinde istatistiksel anlamlilik dizeyi olarak .05 olarak
kabul edilmistir.

Sosyal Beceri Egitimi Programinin Geligtirilmesi

Utangagclik duzeyleri yliksek olan lise 6grencilerine yonelik hazirlanmis olan sosyal beceri
egitimi programi, 6grencilerin utangacliklariyla basa c¢ikabilmelerinde onlara yardimci olabileceqgi
dusunudlen sosyal becerilerin kazandiriimasi amaglanarak, bilgilendirme, etkili iletisim, model alma,
rol oyunlari, geribildirim ve grup etkilesimine agirlik verilerek gelistiriimigtir. Sosyal beceri egitimi

programinin tamamina Ek-1'de yer verilmektedir.



Program hazirlanirken gogunlukla biligsel-davranisgi yaklagimin ilke ve teknikleri temel
alinmistir. Program olusturulurken benzer amaglarla hazirlanmig olan programlarin (Yuksel, 1997;

Altunoglu-Dikmeer, 1997; Uzamaz, 2000; Kogak, 2001; Eren-Gumus, 2002 ) igerigi incelenmigtir.

Programin geligtiriime asamasinda ayrica; B.G.,Markway, C.N. Carmin, A. Pollard ve T.
Flynn (1989) “Utangachdi Yenmek. Cekingen ve Sikilganlar igin El Kitabl”; J.A. Stevens (1997)
“Utangachiginizi Yenin”; K. Ozer (2002) “iletisimsizlik Becerisi’; H. Bacanli (1999) “Sosyal Beceri
Egitimi”; N. Voltan Acar, (2002) “Grupla Psikolojik Danigsmada Alistirmalar-Deneyler”; S.Erkan
(2000) “Ornek Grup Rehberligi Etkinlikleri” kaynaklarindan da yararlanilmistir.

Sosyal Beceri Egitimi Programinin Genel Amaci

Sosyal beceri egitimi programinin genel amaci, ogrencilerin utangagliklariyla basa
cikabilmelerinde, onlara yardimci olabilecegi dugunulen sosyal becerilerin kazanilmasina yardimci
olacak yasantilar saglamaktir.

Program on oturum olarak hazirlanmistir ve programin sonunda; grup uyelerinin kendilerini
daha iyi taniyip anlamalari, utangaglikla ilgili yasadiklari problemlerin nedenlerini fark edebilmeleri,
sozel ve soOzel olmayan iletigsimi, dinleme becerilerini etkili kullanabilmeleri, akilci olmayan
dusuncelerini  akilci olanlarla degistirebilmeleri, sosyal ortamlarda girigken davranislar
sergileyebilmeleri hedeflenmisgtir.

Sosyal Beceri Egitimi Programinin Ogeleri

1. Oturum: Grubu olusturma, utangaclik ve sosyal beceriler konusunda bilgi sahibi olabilme.
= Grup Uyeleriyle tanisma
=  Grubun amac ve kurallarini belirleme
= Grup surecinden beklentilerini paylasma
= Sosyal beceri egitim programinin amaci ve igerigi hakkinda bilgi sahibi olma



Utangaglik hakkinda bilgi sahibi olma

2. Oturum: Gruba guven duyabilme, kendini tanima

Grubun diger uyelerine guven olusturma

Olumlu olumsuz 6zelliklerinin farkina varma

Olumlu olumsuz 6zellikleriyle kendini oldugu gibi kabul etme
Gruptaki diger Uyeleri tanima

3. Oturum: Sozsuz iletisimi ve etkili dinleme becerilerini kullanabilme

Sozel olmayan davraniglar hakkinda bilinglenme
Acik ve rahat bir beden dili kullanma

Uygun goz iligkisi kurma

Etkin bir dinleyici olma

4. Oturum: Sozel iletigsimi etkili bir bicimde kullanabilme

Sozel iletisimde beden dilini etkili kullanma
Uygun goz iligkisi kurma
Ben dilini etkili bir sekilde kullanma

iletisimde acik uglu sorulara yer verme

5. Oturum: Mantiksiz disuncelerin farkina varma ve mantiksiz dugsunceleri gergekgi dusuncelerle

degistirebilme

Dusuncenin duyguya, duygunun da davranisa etkisini fark etme.
ABC modeli hakkinda kisaca bilgi sahibi olma
Mantiksiz duguncelerin farkina varma

Mantiksiz duslnceleri gergekgi dusuncelerle degistirme

6. Oturum: Sosyal durumlarda girigken davraniglar gosterebilme

Girigken davranislari,saldirgan ve girisken olmayan davraniglardan ayirt etme
Girigken davranislar gosterme
Kisisel haklarinin farkina varma

Girisken olmanin kisisel haklarini korumadaki 6nemini agiklama



7. Oturum: Sosyal becerilerini kullanabilme
= insanlarla yeni iligkiler kurma
= Bir konugmayi baglatma, surdurme ve sonlandirma
= Birisiyle tanisma

= Tanimadigi birisine soru sorma

8. Oturum: Sosyal becerilerini kullanabilme ve girisken davraniglar gosterebilme
» Reddetme ve reddedilmeyi kabul etme
= Satin aldigi bir esyayi degistirme ya da iade etme
= Yardim isteme
= Tesekkur etme ve 6zur dileme

9. Oturum: Sosyal becerilerini kullanabilme
» Topluluk icinde rahat davranma
» Topluluk igcinde dikkatleri GUzerine toplamaktan rahatsiz olmama
» Kisiler arasi iligkilerde kendini gruba gore ayarlama
10. Oturum: Grubu sonlandirma
=  Tdm oturumlari grup Uyeleriyle gdzden gegirme
= Grup Uyelerinin gruptan olumlu duygularla ayrilmalarini saglama
=  Son-testi uygulama
BOLUM IV
BULGULAR

Bu bolumde arastirmanin temel denencesi ile ilgili bulgulara yer verilmistir.

Deney ve Kontrol Grubunun Utangacglik Diuzeylerinin Karsilastiriimasi



Aragtirmanin temel denencesi, “sosyal beceri egitimi programinin uygulandig: 6grencilerin
utangaclik duzeylerinde, bu programin uygulanmadigi 6grencilerin utangaclik duzeylerine gore
azalma olur” seklinde ifade edilmistir.

Bu denenceyi test etmek i¢in deney ve kontrol grubundaki deneklere ontest-sontest olarak
“Utangaglik Olgegi (UO)” uygulanmistir. Deney ve kontrol grubunu olusturan deneklerin sayisal
dagilimlari ile UO 6ntest-sontest puan ortalamalari ve standart sapmalari Tablo-3'te verilmistir.

TABLO-3
Deney ve Kontrol Grubu Ogrencilerinin Utangaghk Olgegi Ontest-Sontest Puanlarinin

Aritmetik Ortalamalari ve Standart Sapmalari

Ontest Sontest
Gruplar N
X S X S
Deney Grubu 11 77,27 4,29 66,54 10,54
Kontrol Grubu 11 76,09 4,92 74,36 5,92
Toplam 22 76,68 4,55 70,45 9,25

Deney grubunun, deney Oncesi utangaclik puanlari ortalamasi 77,27 iken sosyal beceri
egitimi programi sonrasinda bu ortalama 66,54’e dugmustiur. Kontrol grubunun 6ntest utangaclik

puani 76,09 iken, sontest puanlarinin ortalamasi 74,36 olarak bulunmustur.
Deney ve kontrol gruplarinin sontest puan ortalamalari arasindaki farkin anlamli olup
olmadiginin test edilmesinde az denekli deneysel arastirmalarda kullanilan iliskisiz drneklemler

icin Mann Whitney U-test kullanilmig ve analiz sonuglarina Tablo-4'te yer verilmistir.

TABLO-4



Deney ve Kontrol Gruplarinin Utangaglik Olgegi Sontest Puan Ortalamalarinin

Karsilastirilmasina iliskin U-Testi Sonucu

Gruplar n Sira Sira U p
Ortalamasi Toplami
Deney 11 8,82 97,00 27,00 .048
Grubu
Kontrol 11 14,18 156,00
Grubu

Tablo-4’de goruldugu gibi deney ve kontrol gruplarinin sontest puan ortalamalari arasinda

anlamli bir fark oldugu bulunmustur. [ U=27.00, p<.05].

Deney grubunun utangaglik Olgedi ontest-sontest puan ortalamalari arasinda anlamli bir
fark olup olmadigini test etmek icin iligkili drneklemler igin Wilcoxon isaretli Siralar Testi yapilmis
ve sonugclari Tablo-5te verilmistir.

TABLO-5

Deney Grubu Utangaglk Olgegi Ontest-Sontest Puanlari igin Wilcoxon isaretli Siralar Testi
Sonuglari

Sontest- n Sira Sira z p
Ontest Ortalamasi | Toplami
Negatif Sira | 11 6,00 66,00 2,93 ,003
Pozitif Sira 0 0 ,00
Esit 0 ; ;




Tablo-5’te goruldigu gibi deney grubunun utangaclik Olgcegi Ontest sontest puanlari
arasinda anlamli bir fark bulunmustur [ z=2.93, p<.05].

Kontrol grubunun utangaclik Olgedi ontest-sontest puan ortalamalari arasinda anlamli bir
fark olup olmadigini test etmek icin iligkili drneklemler igin Wilcoxon isaretli Siralar Testi yapilmis
ve sonugclarina Tablo-6’da yer verilmistir.

TABLO-6

Kontrol Grubu Utangaglik Olgegi Ontest-Sontest Puanlari igin Wilcoxon igaretli Siralar Testi
Sonuglari

Sontest- n Sira Sira z p
Ontest Ortalamasi | Toplami
Negatif Sira 6 6,08 36,50 1,66 ,096
Pozitif Sira 3 2,83 8,50
Esit 2 ; ;

Tablo-6’da goruldugu gibi kontrol grubunun utangaclik Olgegi Ontest sontest puanlari
arasinda anlamli bir fark bulunamamigtir [ z=1.66, p>.05].

Bu bulgular, sosyal beceri egitimi programina katilan 6grencilerin utangaclik duzeylerinin,

bu programa katilmayan 6grencilerin utangaclik duzeylerinden diguk oldugunu ortaya koymustur.

Yani uygulanan sosyal beceri egitimi programinin, ogrencilerin utangaclik duzeylerini
azaltacagina iliskin arastirma denencesi dogrulanmigtir.



BOLUM V

TARTISMA VE YORUM

Bu boliumde, sosyal beceri egitimi programinin lise o6grencilerinin utangaclik duzeyi
uzerindeki etkisine iligkin bulgular tartisilarak yorumlanmigtir. Deney ve kontrol grubunun ontest-
sontest puanlarinin kargilagtirilmasi sonucu arastirmanin temel denencesi olan “sosyal beceri
egitimi programinin uygulandigi 6grencilerin utangaglik duzeylerinde, bu programin uygulanmadigi
lise 6grencilerinin utangaclik duzeylerine gore azalma olur’un dogrulandigi gorulmuagstur. Deney
grubunun Ontest-sontest puanlari arasinda anlaml bir fark olusurken, bu farkin kontrol grubunun
ontest-sontest puanlari arasinda olmamasi, gelistirilen sosyal beceri egitimi programinin etkili

oldugunu gostermektedir.



Deney grubunda yer alan dgrencilerin program sonunda kendilerinde olumlu degisiklikler
oldugunu; duygu ve dusuncelerini daha rahat ifade edebildiklerini, dolayisiyla arkadaslariyla daha
rahat iletisim kurabildiklerini, bir sey istemesi veya birisine “hayir” demesi gereken durumlarda
eskisi kadar zorlanmadiklarini, utangaglik yasamalarina yol acan mantiksiz dusuncelerini fark
edebildiklerini ve sinif ortaminda daha rahat konusabildiklerini ifade etmeleri de arastirmanin

sosyal beceri egitimi programinin etkili oldugu bulgusunu destekler niteliktedir.

Aragtirmanin denencesi olusturulurken, sosyal beceri egitimi programlarinin igerigini
olusturan tekniklerin, alistirmalarin ve program uygulanirken gecirilen grup yasgantilarinin degisik
kaynaklarda etkili oldugunun belirtiimesi ve c¢esitli arastirma bulgularinin da bunu desteklemesi

dikkate alinmigtir.

ilgili literatiire bakildiginda ise bu bulguyu destekler nitelikte olan arastirma sonuglar
mevcuttur: Avery ve digerleri (1981), sosyal becerilerin gelistirimesine yonelik hazirladiklari ailesel
yasam egitiminin utanga¢ Ogrencilerin sosyal kaygl ve olumsuz degerlendirime korkusu
duzeylerini azalttigini; Haynes-Clements ve digerleri (1984), benzer bigcimde sosyal beceri
egitiminin utangag ergenlerin sosyal kaygi ve negatif degerlendirme diuzeylerinde azalma, sosyal
ortamlarda kendini aktif olarak algilamada ise artma sagladigini ortaya koymustur. Barrett (1985),
bilissel davranig degistirme, model alma, simgesel 6dul biriktirme ve rol oyunlarindan olusan
sosyal beceri egitiminin utanga¢ ogrencilerin kendilik uyumu, ev igi uyum, sosyal uyum ve fiziksel
uyumlarinda, Christoff ve digerleri ise sosyal beceri egitiminin utanga¢ ergenlerin sosyal
problemlerin ¢ézimunde ve sosyal etkilesime girme oranlarinda artig sagladigini bulmustur. Booth
(1990), akranlari tarafindan uygulanan sosyal beceri egitimin utangaclk duzeyini azalttigini; Jupp
ve Griffiths (1990) de yaptiklari deneysel arastirmalarinda, rol oyunlarina yer verilen sosyal beceri
egitiminin utangag 6grencilerin benlik saygilarinda anlamli bir artis sagladigini saptamiglardir.

Yukarida anilan aragtirma bulgulari, sosyal beceri egitiminin utangaclik duzeyinin

azaltilmasinda etkili oldugunu gostermektedir.

Bu arastirmada, ogrencilerin utangaclik dizeylerinin yuksek olmasi, akilci olmayan biligsel
degerlendirmelerinin, iletisim kurma ve girigken davranis sergileyebilme becerilerindeki



yetersizligin bir sonucu olarak ele alinmigtir. Bu varsayim dogrultusunda, bu becerileri kapsayan

sosyal beceri egitimi programi hazirlanmigtir.

Aragtirma sonuglarina ve kuramsal goruslere dayanarak utangaglikla ilgili bilgi eksikliginin
giderilmesinin, sozel ve so6zel olmayan iletisim becerileri ile etkin dinleme becerilerinin
kazaniimasinin, sosyal iligkiler Uzerine sahip olunan mantiksiz duguncelerin fark edilmeleri ve
gercekgi olanlarla degistiriime becerisinin kazanilmasinin ve girigken davranma becerilerinin de
kazanilmasiyla bir butun halinde sosyal becerilerin geligtiriimesinin utangaglhk duzeyinin
azaltilmasinda etkisi oldugu dikkate alinarak program bu yonde yapilandiriimistir.

Grup icerisindeki geri bildirimlerden, sosyal beceri egitimi programinda yer alan farkli

tekniklerin, aligtirmalarin, alinan geribildirimler ve ev 6devlerinin yararli oldugu 6grenilmigtir.

Sosyal beceri egitimi programinda agirlik, iletisim becerileri ve girisken davraniglar
sergileyebilme becerilerinin gelistiriimesine verilmistir. Grup Uyelerinden alinan geribildirimler, bu
becerilerin utangaclik duzeyinin azaltilabilmesi i¢cin  6nemli olduklarini gostermektedir. Caligsmalar
sirasinda, bu becerilerin yani sira 6grenciler igin benlik saygilarini gelistirmeye yonelik etkinliklere
yer verilmesinin programin etkililigini arttirmakta yararl olabilecedi de dusunulmektedir. Utangag
ogrencilerin benlik saygilarinin disuk oldugu ilgili kuramsal ¢ercevede ortaya konmus olmakla
beraber program kapsaminda benlik saygisini gelistirmeye yonelik etkinliklere yer verilememigtir.
ikinci oturumda ele alinan ‘olumlu ve olumsuz &zellikleriyle birlikte kendisini oldugu gibi kabul
etme’ calismasinda bu konuya biraz deginilmis ancak benlik saygisini gelistirebilmek i¢in ¢gok daha
kapsamli etkinliklerin gerektigi dusunulerek ve gelistirilen programin sinirliliklari ve igerigi goéz
onunde bulundurularak, bu konu program diginda birakilmistir. Benlik saygisi gelistirmeye agirlik
veren egitim programlarinin da hazirlanarak utangaclik duzeyi Uzerindeki etkisinin incelendigi

arastirmalara da gereksinim oldugu dusunulmektedir.

Arastirma sonuglarinin genellenebilmesi ve programin diger lise 6grencilerinde de etkili olup
olmadiginin sdylenebilmesi igin, bu konuda yapilmis arastirma sonuglarina gereksinim olacaktir.



Ulkemizde, utangaglik (zerine vyapilmis olan herhangi bir deneysel g¢alismaya
rastlanmamistir. Bu c¢alismanin, bundan sonra bu konuda yapilacak farkli ve daha etkili
programlara yol gosterici nitelikte katkida bulunabilecegi de soylenebilir.

BOLUM VI

SONUG VE ONERILER

Bu arastirmada, sosyal beceri egitimi programinin lise ogrencilerinin utangaclik duzeyleri
uzerindeki etkisi incelenmigtir. Bu amacla deney grubuna, aragtirmaci tarafindan geligtirilen, 10
oturumluk sosyal beceri egitimi programi uygulanirken kontrol grubuna herhangi bir islem
uygulanmamigtir. Deney ve kontrol grubunun Ontest-sontest Olgumlerinin karsilastiriimasi
sonucunda, sosyal beceri egitimi programina katilan 6grencilerin utangaglik duzeylerinde kontrol

grubundaki 6grencilere kiyasla anlamli bir azalma gorulmuastur.

Bu arasgtirmada elde edilen bulgular 1s1§inda agagidaki dnerilerde bulunulabilir:

1. Utangaclik, daha c¢ok sosyal kaygli ve icedonuklukle karistirlmakta ve utangac¢ c¢ocuklar,
okullarda uyumlu ve sessiz olarak kabul edilerek gormezden gelinmektedirler. Okul psikolojik
danigmanlarinin, utangag¢ ogrencilerin ozellikleri ve gereksinimleri konusunda veli ve 6gretmenleri

bilgilendirmeye yonelik ¢alismalar yapmalari yararl olabilir.

2. Bu arastirma kapsaminda deney grubu, utangaclik duzeyi yliksek ogrencilerden olugsmustur.
Utangaglik duzeyi dusuk olan 6grencilerin de deney grubuna dahil edilmesinin, ¢calismalar sirasinda
utangacglik duzeyi yuksek olan ogrencilere model olmalari agisindan yararli olabilecegi

dusunulmektedir.

3. Sosyal beceri egitimi programinin utangaglik dizeyi Uzerindeki etkileri farkli yontem ve tekniklerin

yer aldigi grupla psikolojik danigma etkinlikleri ile kargilagtirmali olarak incelenebilir.



4. Sosyal beceri egitiminin uzun sureli etkisinin belilenmesi amaciyla belirli araliklarla izleme

calismalari yapilabilir.

5. Sosyal beceri egitiminin, lise 6grencilerinin yani sira Universite ve ilkogretim gibi diger egitim

kademelerindeki utangag bireyler Uzerindeki etkileri arasgtirilabilir.

6. Sosyal beceri egitiminin utangaclik Gzerindeki etkisinin daha acik bir sekilde belirlenebilmesi icin
grup etkilesimine dayali plasebo kontrol grubunun da yer aldigi deneysel galismalar yapilmasinin
yararli olacagi dusunulmektedir.
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Ek-I

SOSYAL BECERI EGiTiMi PROGRAMININ OTURUMLARINDA YAPILAN ETKINLIKLER VE
DEGERLENDIRILMESI

Deney grubuna 10 hafta sure ile haftada bir kez, ortalama 90 dakika olmak Uzere
arastirmaci tarafindan hazirlanmig olan sosyal beceri egitim programi uygulanmigtir. Bu sure

iginde kontrol grubuna higbir igslem yapiimamigtir.

. OTURUM
Amag: 1) Grup lyeleriyle tanigsma

2) Utangaglik ve sosyal beceriler konusunda bilgi sahibi olma

Davranigsal Amaglar:

1. Grup uyeleriyle tanisma
Grubun amag ve kurallarini belirleme
Grup surecinden beklentilerini paylasma

Sosyal beceri egitim programinin amaci ve igerigi hakkinda bilgi sahibi olma

o bk~ DN

Utangaglik hakkinda bilgi sahibi olma


http://www.parenting-ed.handout3/Specific Concerns and

UYGULAMA:
1. Grup uyelerini tanigtirma
Grup Uyelerinin birbirlerini tanimalari ve gruba Isinmalari i¢in asagidaki tanigma

yasantisiyla gruba baglandi:

a) Ritmik oyunla tanisma: Dairede otururken, dizlere iki kez vurma, iki kez el ¢cirpma ve
arkasindan iki kez parmak siklatma seklinde yapilan ritmik bir oyun hep birlikte
baslatilir. Lider parmak siklatmaya sira geldiginde kendi ismini iki siklatmada soyler
ve sira yanindakine gecger, o da parmak siklatmaya geldiginde kendi adini iki vurusta
sOylemis olur. Tum grup bitirince, kargisindaki birinin adi sdylendi, adi sdylenen bir
bagkasini sOyledi, bdylece tum grubun adi yinelenmis oldu.

b) ismin anlami ve verilis dykisi: Herkes sirayla isminin anlamini, verilis dykiisini ve

onu sevip sevmedigini anlatt.
2. Grubun amaglarinin belirlenmesi
Asagidaki grup amaglari Uyelere okunarak tyelerden, kendilerinin grupta bulunma amaglari
ile grubun amagclarini kargilastirmalari istendi. Bu konudaki dusuncelerini grupla paylagsmalari
istendi. Uyeler grubun amaglarinin kendilerine uygun oldugunu ve bu amaglara ulagabilmek igin de

son derece istekli olduklarini dile getirdiler.

Grubun Amaglari

a) Grup uyelerinin kendilerini daha iyi tanimalari ve anlamalari

b) Uyelerin birbirlerini taniyip anlamalari

c) Uyelerin duygu ve dislincelerini rahatga ifade edebilecekleri samimi ve glivenli bir
ortam olusturma

d) Uyelerin kisiler arasi iligkilerde ve sosyal ortamlarda yasadi§i problemlerin baska
insanlar tarafindan da yasandiginin ve bu anlamda yalniz olmadiklarinin fark

edilmesi




e) Uyelerin utangaglikla ilgili yagadiklari problemlerin nedenlerinin fark edilmesi

f) Uyelerin utangaglikla ilgili akilci olmayan diistincelerinin akilci olanlarla degistiriimesi

g) Uyelerin kigiler arasi iligkilerde ve sosyal ortamlarda yasadiklari beceri eksikliklerinin
giderilmesi

h) Sosyal ortamlarda girisken davraniglar sergilenebilmesi

3. Grup kurallarinin belirlenmesi

Grup Kurallari

a) Grup oturumlari 90 dakikadir ve her Uyeden oturumlara vaktinde gelmesi beklenir.

b) Grup uyelerinin birbirlerine karsi kosulsuz saygili olmalari esastir.

c) Grupta konusulanlar grup iginde kalmalidir,uyelerden bunlari grup disinda
konugsmamalari beklenir.

d) Grup uyelerinin duygu ve dusuncelerini ictenlikle paylagsmalari beklenir. Bir Gye
konustugu zaman digerleri onu dinlemelidir.

e) Verilen sosyal beceri egitiminin etkililigi agisindan Gyelerin oturumlara katiimalari
onemlidir. Uyelerden biri herhangi bir nedenle oturuma katilamayacaksa onceden
haber vermesi beklenir.

f) Grup Uyelerinin birbirlerini yargilamalarina ve birbirleriyle alay etmelerine izin
verilmez.

g) Sosyal beceri egitim programinin etkililigi i¢cin her Uyenin verilen ev o6devlerini

yapmasi beklenir.

Grup kurallari okunduktan sonra uUyelere:

Kurallarin uygun olup olmadigi,
Degistirilmesini ya da kaldiriimasini istedikleri bir kural olup olmadig,
Eklenmesini istedikleri bir kural olup olmadig,

Uymakta zorlanabilecekleri bir kural olup olmadigi sorulari yoneltildi.




Grup kurallarinda degisiklik yapilmasina uyeler tarafindan gerek gorulmedi.

4. Gruptan istek ve beklentilerin paylasiimasi
“‘Bu gruptan ne bekliyorum?” ve “10 haftanin sonunda kendimde nelerin degismesini
istiyorum?” sorulariyla Uyelerden kendi amagclarint grupla paylagmalari istendi. Gruptan

beklentilerin daha ¢ok “sinif icinde rahat¢a s6z alip konusabilmek”, “karsi cinsle iligki kurmak” ,

“arkadas iligkilerini gelistirmek” ve “gekingenliklerini yenmek” Gzerinde yogunlastigi gozlendi.

5. Utangaclik ve sosyal beceriler izerine bilgi verilmesi
Uyelerin utangagliklariyla bag etmelerine yardimci olabilmek (izere hazirlanmis olan sosyal
beceri egitim programinin amaci ve igerigi; 10 hafta boyunca sirecek olan grup ¢alismasinin
hangi haftasinda hangi ¢alismalara yer verilece@i grup lideri tarafindan agiklandi.

» Hepimiz bir seylerden, bir zaman utanmisizdir. Bu nedenle utangaglik duygusunu taniriz.
Egder bu duygumuz ¢ok sinirli sayida sosyal ortamda yasanmissa ve uzun sureli bir problem
olusturmadiysa, ne guzel. Ancak bazilarimiz igin bagka insanlarla bir arada olmak surekli bir
problemdir. Utangag kisiler, sosyal ortamlarda kendilerinden hi¢ bir zaman emin olamazlar
ve birileriyle beraber olmadan 6nce, onlarla birlikteyken ve ayrildiktan sonra, hep dogru
durust konugsmak ve davranmak konusunda endigse yasarlar. Bazen de utangaglik Oyle
boyutlarda yasanir ki, kisi kendini tamamen bagkalarindan izole eder ve kendini yalnizliga

mahkum eder.

= Eger utangacligimizla bag etmek istiyorsak, oncelikle onu daha iyi taniyarak ise baglamak
gerektigi, bununla birlikte de sosyal becerilerimizi gelistirmeye ¢alismanin da ayri bir oSneme
sahip oldugu acgiklamasi yapildiktan sonra grup Uyelerinden kendi utangagliklarindan biraz
bahsetmeleri istendi. Hangi durumlarda utangaclik yasadiklari soruldu.

Grup uyeleri, en ¢ok sinif ortaminda s6z alip konusurken, otorite figurlerinin kargisinda
(okulda 6gretmen ve Ozellikle de idarecilerin karsisinda) ve tanimadiklari kisilerin de oldugu
arkadas ortamlarinda utangaclik yasadiklarini dile getirdiler.



> Utangaglik belli durumlarda da yasanabilir. Ornegin: kisinin yasadigi yeri degistirmesi ve
bir bagka ortama girmesi, yeni bir is ortamina ya da okul, hatta sinif ortamina girmesi,
cok sevdigi bir yakinini kaybetmesi, bir hastalik ya da fiziginde degisiklige yol agan bir
rahatsizlik gecgirmesi gibi....

» Genelde utangaclik sorunu olan kisilerde sosyal beceri eksikligi de bulunmaktadir. Bir
bagka deyisle iligkisini baglatma ve surdiurme konusunda gereken bir takim s6zel ya da

sozel olmayan davranis becerilerini 6grenmemiglerdir.

> Ornegin, bir kargilasma ya da tanisma aninda ne yapacaklarini, bir sohbeti nasil
baglatacaklarini ve surdureceklerini veya nasil vedalasacaklarini bilmezler. Topluluk
icinde uzakta bir yerde dururlar, gbz goze bakigmaktan kaginirlar, eger onlarla
konugursaniz ¢ok algak sesle konusurlar, konusurken ¢ok uzun aralar verirler, bir cok
seye ilgisiz gibi davranirlar, ylzlerindeki ifade biraz donuktur. Boylelikle o anda ¢evrede
bulunan kisiler, onlarin kendileri ile ilgilendiklerini hissedemezler, devamli gevrenin
kendileri hakkinda ne dusundugune konsantre olduklarini bilemezler, tam tersi

utangaclarin kendileriyle iligki kurmak istemediklerini sanirlar.

= Grup uyelerine sosyal beceriler hakkinda neler dusundukleri ve kendilerini sosyal becerileri
acisindan nasil degerlendirdikleri soruldu. Grup udyelerinin ¢ogunlugu kendisini sosyal
beceriler agisindan yeterli gormedigini dile getirirken, iki grup Uyesi aslinda digardan
bakildiklarinda ¢ok sosyal gorlinen ve insanlarla rahat iletisim kurabilen kisiler olduklarini
ifade ettiler. Kendi yasadiklari utangaghgin bazi durumlarla sinirh oldugunu, oOzellikle
bilinmeyen bir ortam ve tanimadiklari insanlarin yanindayken utangagcliklarinin ¢ok yogun

oldugunu belirttiler.

= Uyelerden ilk oturumla ilgili duygu ve disiinceleri alinarak ev 6devinin verilmesiyle oturum

sonlandinldi.

Ev Odevi:



& Kendini Tanitma Formunun okunarak, bosluklarin akliniza ilk gelenlerle

doldurulmasi.
Kendini Tanitma

 BeNIM @IM. .o
B BIMZ. e birisiyim.
B VB GOK ettt birisiyim.
* Genellikle kendimi...........oooii hissederim.
e ettt ile ilgili gok dugunurim.
PP 'in kardesiyim.
PP 'in arkadasiyim.
* Yapmaktan hoglanmadigim seyler;...... ..o
* Yapmaktan hoglandigim seyler;.........oooi i
* Bog zamanlarimda........ ..o
* QU ana kadar okudugum en guzel Kitap...........coooiiiiiiii,
* Dunyada bir yere gidecek olsam. ...
I (1= o T olmak/yapmak istiyorum.
+ UnlU biriyle tanisma sansimolsa........................... ile tanigmak isterdim.
BNyl YaplgIm SeY . .o
 En DUYUK dilegim. ...
ILOTURUM

Amag: 1) Gruba guven duyma
2) Kendini tanima




Davranigsal Amaglar:
1. Grubun diger uyelerine guven olusturma
2. Olumlu olumsuz 6zelliklerinin farkina varma
3. Olumlu olumsuz 6zellikleriyle kendini oldugu gibi kabul etme
4. Gruptaki diger tyeleri tanima

UYGULAMA:
ik oturumun 6zeti grup lideri ve lyeler tarafindan yapildi ve ev 6devi olan tanitma kartlarini

gonulll tyeler grupla paylastilar.

1. Guven galigmasi

Uyelerden ikiserli eslesmeleri istendi. Eslerden birisi gdzlerini kapatirken digeri onu oda
iginde ellerinden tutarak gezdirdi. Esler arasinda roller degistirilerek calismaya devam edildi. Her
uye calismayl tamamladiktan sonra gozleri kapaliyken ve esini gezdirirken neler hissettikleri
konusunda paylasim asamasina gegildi. Uyelerin bazilari eslerinin sorumlulugunu almanin
kendileri igin daha zor oldugunu ifade ettiler. Uyelerden ikisi ise eslerine glivenmekte sikinti
yasadiklarini ve surekli gozlerini agma ihtiyaci hissettiklerini belirtti.

Grup uyeleri genel olarak given galismasindan ¢ok keyif aldiklarini ve buna benzer bir
calisma daha yapmak istediklerini ifade edince grupta bir given ¢alismasi daha yapildi.

Grup Uyeleri daire sekline gegti ve gonullu olan Uyeler sirayla dairenin ortasina gelerek
gOzlerini kapadi. Ortadaki Uye, kollar ve bacaklar sabit durumda iken kendini arkaya dogru birakti.
Gruptakiler bu Gyenin diugsmesini engellemeye c¢aligsarak onu grup iginde yonlendirmeye c¢aligtilar.
Daha sonra Uyelerin grubun ortasindayken ve digarida kaldiklari durumda neler hissettikleri
paylasildi.

2. Kendini tanima:
Grup uyelerinden kendileriyle ilgili olumlu ve olumsuz ozelliklerini bir kagida yazmalari

istendi.

= Ornek olarak asagidaki tablo grup lideri tarafindan tahtaya cizildi.



Olumlu Ozelliklerim Olumsuz ozelliklerim

lyi bir dinleyiciyim elestiriyi hic sevmem
lyi niyetliyim ylziim asiktir
baskalarini severim Sinirliyim
Vicdanliyim | ..

Gonulla olanlarin olumlu ve olumsuz o6zelliklerini ve bu konudaki duygu ve dusuncelerini
grupla paylagmalari saglandi. Uyelerin kendileriyle ilgili olumsuz olarak kabul ettikleri dzelliklerin

degistirilebilir olup olmadigi tzerinde duruldu.

Bu islem bittikten sonra Uyelerden ¢ok sevdikleri ve deger verdikleri bir kigiyi dustnerek
onun da olumlu ve olumsuz Ozelliklerini yazmalari istendi. Sonrasinda olumsuz 0zelliklerine
ragmen bu insanin kendileri tarafindan sevildigi ve deger verildigi Uzerinde durularak, bir insani
sevmek i¢in onun mukemmel olmasinin gerekmedigi Uzerine vurgu yapildi. Ayrica bireysel
farkhliklarimiza da dikkat ¢ekilerek kendimizi oldugumuz gibi kabul edebilmemiz gerektigi Uzerinde
duruldu. Bu etkinligin son asamasi olarak da Uyelerin en bagta kendileriyle ilgili yazmig olduklari

olumsuz Ozellikler dikkate alinarak her Uyeye “..... olsam da degerliyim ve sevilmeye layigim”

cumlesi tamamlatildi.

Uyeler kendileri igin énemli gordikleri olumsuz &zellikleriyle ilgili grubun ortasina gelerek,

yuksek sesle “......... olsam da degerliyim ve sevilmeye layigim” cimlesini tamamladilar ve her

cumlenin sonunda grup tarafindan alkislandilar.

Bu calisma sirasinda uyelerden birisi bu galismayi yapmak istemedigini, ¢inki grubun
ortasinda bu cumleleri soOylerse kendisini komik duruma dusmus hissedecedini soyledi.
Arkadaglarinin davraniglarini destekledigini ama kendisi igin bunu yapmanin ¢ok zor oldugunu
ifade etti. Bunun Uzerinde Gyelerden birisi dogal bir sekilde ve biraz da arkadasini rahatlatmak icin
arkadagina donerek “komik duruma dugsen de degerlisin ve sevilmeye layiksin” seklinde cumleyi
tamamladi. Bu cumle grup Uyelerinin de gok hosuna gitti ve galismaya devam ederlerken cumleyi
tamamlamakta guglik ¢eken arkadagslarina zaman zaman bu tur geribildirimlerle destek olmaya
calistilar.



3. Diger uyeleri tanima:

Grup uyeleri iki gruba ayrildi. Gruplar oncelikle kendilerine birer isim buldular. “sevgi
kelebekleri” ve “lemanyak” isimlerini kendilerine uygun goren gruplar, ayri koselere giderek 10
dakika sure igerisinde burglari, tuttuklar takim, en son okuduklari kitap, gunluk okuduklari gazete,
hoglandiklari-hoslanmadiklari seyler vb. ilgili birbirlerini tanimaya calistilar. Sonrasinda iki grup
arasinda yarigmaya gegcildi. Grup lideri tarafindan belirlenen, her grup igin farkli on soru grup
uyelerine yoneltildi. Ornegin gruptan A (yesi segcilerek, ona grup arkadaslarindan B’nin en son
okudugu kitabin hangisi oldugu soruldu. Eger dogru cevap alindiysa grup 1 puan kazanmis oldu.

Sorular bittiginde ise en fazla puani alan grup birinci oldu.

Oturumun sonunda yapilan galigmalar 6zetlendi ve tum grup Uyelerinden tek kelimeyle ne
hissettiklerini sdylemeleri istendi. Duygularini ifade ettikten sonra ev 6devinin verilmesiyle oturum

sonlandirildi.

Ev Odevi:
& Olumlu ozelliklerinin yer aldigi bir liste hazirlayarak odalarina ya da her sabah
gorebilecekleri bir yere asmalari ve en az bir kere bu listeyi yuksek sesle okuyarak
gune baslamalan soylendi. Bu caligmalariyla ilgili duygu ve dusilincelerini haftaya

grupla paylagsmalari istendi.



lll. OTURUM
Amag: 1) Sozsuz iletigimi etkili bir bicimde kullanma

2) Etkili dinleme becerilerini kullanma

Davranigsal Amaglar:
1. So6zel olmayan davraniglar hakkinda bilinglenme
2. Acik ve rahat bir beden dili kullanma
3. Uygun goz iligkisi kurma
4. Etkin bir dinleyici olma

UYGULAMA:

ikinci oturumun 6zeti yapilarak ve ev édevlerinin paylasimiyla ¢alismalara baslandi.

1. Asagidan yukanya yukaridan agsagiya konugsma



Isinma galigmasi olarak yukaridan agsagiya asagidan yukariya konugma etkinligi yapildi.

Uyeler ikiserli eslesti, eglerden birisi sandalyenin Uzerine ¢ikarken digeri agsagida kaldi.
Uyelerin asagida ve yukarida hem dinleyici hem de konusmaci olmalari saglandiktan sonra bu
yasantilariyla ilgili paylasimda bulunmalari istendi. Uyelerden bir cogu asagidayken konusmaya ve
dinlemeye calismaktan hi¢ hoglanmadiklarini belirttiler. Yukarida olduklarinda kendilerini biraz
daha rahat hissettiklerini ancak sonugta bu sekilde iletisim kurmaya ¢alismanin ¢ok zor oldugunu
ve konusmaya kendilerini veremediklerini sdylediler. iclerinden iki Uye yukarida konusurken
kendilerini daha onemli olarak algiladiklarini ve bu sekilde konusmaktan mutlu olduklarini
sOylerken, bir Uye de kendisi asagida dinleyici konumundayken ¢ok rahatsiz oldugunu, esini ¢ok
otoriter birisi olarak algiladigini ve gerildigini belirtti.

2. Beden Dilini Ayarlama
Kisiler arasi iliskiye kapali ve agik davraniglarin yer aldigi “Beden Dilini Ayarlama Formu”
Uyelere dagitildi ve Uyelerden formda yer alan davraniglara géz atmalari istendi. lliskiye kapali
olan davraniglar grup lideri tarafindan gosterilirken, karsiligi olan iliskiye agik davranis ise grup
uyeleri tarafindan gosterildi.
Beden Dilini Ayarlama Formu

Kisilerarasi iliskiye Kapali Beden Dili | Kisilerarasi iliskiye Acik Beden Dili

1. Otururken iyice arkaya dogru 1. One dogru hafifce egik oturmak
yaslanmak
2. Omuzlar dik tutarak konusulan
2. Omuzlari ve basi dusurerek kisiye dogru bagi hafif yan
kambur tutmak tutmak.

3. Ciddi ve gergin bir yuz ifadesi 3. Sicak ve hafif gulumseyen bir
takinmak yuz ifadesi takinmak

4. Kagamak bakiglarla mahcup 4. GOz iligkisi kurarak ilgili bir yuz

bir ylz ifadesi takinmak ifadesi takinmak
5. Kollari g¢apraz yapip 06nde 5. Kollari baglamadan rahat bir
baglamak konumda 6nde tutmak
6. Bir kolla diger kolu kavramak 6. Kollari rahatca yana birakmak
7. Ayni mekanda digerlerinden 7. Ozellikle konusurken yakin

uzak oturmak oturmak




8. Yumruklarini sikarak oturmak 8. Elleri acik ve gevsek birakmak

9. Her an kalkacakmig gibi 9. Koltugu doldurarak rahatga

koltuga ilisircesine oturmak oturmak

10.Otururken bacaklari capraz 10.Otururken bacaklar ve ayaklari
yapip, ayaklari saklarcasina birbirine paralel tutmak ya da
sandalyenin altinda tutmak rahat bir bigimde birlestirmek.

= ligkiye kapal ve acik olan davranislar gosterildikten sonra grup lyelerinden birisiyle iligki
kurarken kendi davraniglarini gézden gecirmeleri istendi. Uyeler iliskiye kapali davranislari
daha ¢ok kullandiklarini, 6zellikle de siradan bir konugma sirasinda bile ellerini ve kollarini
rahat kullanamadiklarini ifade ettiler.

3. Etkili Dinleme:
Grup Uyeleri Gger kisilik gruplara ayrildi. iki kisi karsilikli konusurken Ugiincl kisi grupta
gbzlemci olarak yer aldi. Tum Uyeler konugsmaci ve gozlemci olduktan sonra neler yasandigini

grupla paylagmalari istendi.

Grup Uyelerinin bir gogu esiyle konusurken goz iletisimi kurmakta guglik ¢ektigini ve bunu
yapamadiklari i¢in de konusma sirasinda rahat olamadiklarini dile getirdiler. Bunun Uzerine grup
lideri, Gyelerden ikigerli eslesmelerini ve eslerin iki dakika sureyle sadece birbirlerinin gozlerinin
icine bakmalari istendi. Uyelerden bu alistirmayi yapmakta zorlananlar oldu ve grup lideri
tarafindan desteklenmeleri gerekti. Uyelerin ¢odu kisa bir siire sonra yaptiklari bu isi komik
bulmaya basladi ve Uyeler arasinda gulme krizleri yasandi. Grup uyeleri rahatlamig bir sekilde
dairedeki yerlerini alarak neler hissettiklerini paylastilar.

Calisma bittikten sonra grup lideri tarafindan uygun goz iligkisinin bu galismada yapilandan
daha farkli olmasi gerektigi agiklandi. Gozlerin icine dogrudan bakmak yerine, gozlerin oldugu g6z
bolgesine rahatsiz etmeden hafif goz kaymalari ile bakmanin daha uygun olacagi ve gozu sik sik

kirpmamanin da 6nemi Uzerinde duruldu.



Uyelere, “G6z iligkisinin diginda ne tir davranislar size dinlenildiginizi hissettirir?” ve “Hangi
davraniglar da dinlenilmediginizi hissettirir?” sorulari yoOneltilerek alinan cevaplar lider tarafindan
Ozetlendi ve iyi bir dinleyici olmak icin nelere dikkat edilmesi gerektigi Uyelere dagitilarak Uzerinde
tartisildi.

lyi Bir Dinleyici Olmak igin

Yuzunuzu konugmaciya donun
Konusmacinin gozlerine bakin
Kendinizi germeyin ama dikkatli olun

Konusmacinin sozlerini dinleyin ve ne sdyledigini zihninizde canlandirmaya ¢alisin

o k~ 0N~

Konugsmacinin s6zunu kesmeyin, sOyleyeceginiz bir sey varsa onun s6zunun bitmesini

bekleyin

6. Konugma sirasi size geldiginde konuyu degistirmeyin, ayni konuda devam edin. Sizin
getirmek istediginiz farkli bir konu varsa bunu konugmacinin getirdigi konuya iligkin
tepkilerinizi verdikten sonra yeni bir konu olarak dile getirin

7. Anlamadiginiz bir sey olursa, konugsmaci durakladiginda ya da s6zunu bitirdiginde bunu
sorun

8. Konugmacinin duygularini ve iginde bulundugu durumu anlamaya ¢aligin

9. Konugmaciya, sizin onu dinlediginizi belirtmek igin, zaman zaman onun soylediklerini

Ozetleyerek ona iletin

10.Konusmaciya sozlerini tamamladiginda geribildirimde bulunun.

4. Etkili dinleme ve dinlememe



Gruptan gonullb bir Gye konugsmaci olarak segilerek uygun olmayan ve uygun olan dinleme
davraniglar lider tarafindan gosteriimeye calisildi. Konugsmacinin bir gun 6nce okula geg¢
kalmasiyla ilgili yasantisini anlattigi ¢alismada, dye dinlenilmediginde 6fke duydugunu ve daha

sert bir ses tonu kullanma ihtiyaci hissettigini belirtti.

Yapilan galismalar grup lideri ve grup uyeleri tarafindan 6zetlendikten sonra ev 6devinin

verilmesiyle grup sonlandirldi.

Ev Odevi:
« Gunluk yasamda so6zel olmayan mesajlara dikkat etmeleri istendi. Okuldaki
arkadaslarini konusmalar sirasinda daha dikkatli gozlemlemeleri ve 6zellikle
dikkatlerini ceken s6zsuz mesajlari not ederek haftaya grupla paylagmalari onerildi.

« Bir dahaki oturuma kadar arkadaslariyla bulunduklar ortamlarda, beden dilini
ayarlama, uygun goz iligkisi kurabilme becerilerini gelistirebilecekleri en az iki

etkilegsim durumuna girmeleri istendi.



IV. OTURUM

Amag: Sozel iletisimi etkili bir bicimde kullanma

Davranigsal Amaglar:
1. Sozel iletisimde beden dilini etkili kullanma
2. Uygun goz iligkisi kurma
3. Ben dilini etkili bir sekilde kullanma
4

. lletisimde acik uglu sorulara yer verme

UYGULAMA:
Uglincli oturumda ele alinan beden dilini ayarlama ve goz iliskisinin etkili bir iletigim

kurabilmek icin tasidigi 6nem Uzerinde tekrar durularak, 6dev paylasimlarina gegildi.

Uyelerden bazilari, s6zsiliz mesajlara daha gok dikkat ettiklerini ve kendilerinin kullandiklar

sOzslUz mesaijlar konusunda da farkindaliklarinin arttigini belirtti.

Bir Uye de aslinda kendisinin o gune kadar c¢ok fazla s6zsuz mesaj kullanmadigini
dugundugunu, ozellikle de goz iletisimini ve beden dilini uygun bir gekilde kullanmadigini fark
ettigini soyledi. Arkadaslariyla g6z iletisimi kurmayr denediginde zaman zaman c¢ok
heyecanlanarak yine gozlerini kacgirma ihtiyaci hissettigini ve ellerini kullanirken de c¢ok rahat
davranamadigini ama en azindan simdi kendi davraniglarinin farkina varabildigini ve bu konuda

kendini gelistirebilecegine inandigini sdyledi. Diger Uyelerden de benzer yasantilar paylasildi.



1. Sirt sirta konugsma:

Isinma c¢aligmasi olarak karsilikli konusurken goz iletisiminin gerekliliginin fark edilebilmesi
amacityla “sirt sirta konugsma” etkinligi ile grup calismalarina baslandi. Grup uyelerinden ikigerli
eslesmeleri ve eslerin birbirleriyle sirt sirta oturarak istedikleri bir konu hakkinda konusmalari
istendi. Konu bulmakta sikinti yasayan Uyelere ise grup lideri tarafindan, bu liseyi neden tercih
ettikleri ya da bir gunlerinin nasil gectigi gibi konulari secebilecekleri sOylendi. Bes dakika
konusma surduruldiukten sonra daire bigimine gegilerek Uyelerle etkinlik sirasinda neler
hissettikleri paylasildi. Uyeler sirt sirta konugmaya calisirken birbirlerini duyamadiklarini ya da
duysalar bile birbirlerini anlayamadiklarini ve ellerinde olmadan surekli konugurken birbirlerini

gorme ihtiyaci hissettiklerini ve omuzlarinin Gzerinden arkaya donerek konusabildiklerini belirttiler.

2. Acik ve Kapali Uglu Sorular

‘Yaniti uzun ve konusmaciya daha c¢ok sey anlatma olanagi taniyan sorular agik uglu
sorulardir. Buna karsilik yanitlarin “evet” , “hayir” ile sinirli oldugu sorular ise kapali u¢lu sorulardir.
Konusma sirasinda sorularin agik ucglu sorulardan olusmasi uzun bir konusma yapilmasina
yardimci olacaktir' acgiklamasi yapilarak grup Uyelerinin soru turleri arasindaki farki daha iyi

anlayabilmeleri igin asagidaki ornekler Uzerinde duruldu.

Acik Uglu Sorular Kapali Uglu Sorular
o Kitap hakkinda ne dusunuyorsun? o Kitabi begendin mi?
e Sana bagirdiginda neler hissettin? o Uzlldin mi?
e Okuldan sonra ne yapmayi e Eve mi gideceksin?
dusundyorsun?

. e Konserde eglendin mi?
e Konseri nasil buldun? 9
. . . e lyi misin?
e Kendini nasil hissediyorsun? y

3. Sen Dili Ben Dili
Ben dili ile sen-dili arasindaki onemli fark sudur: Ben-dili ile konusan kisi kendi ig
dunyasindaki duygulari ifade eder ve duygularin 6tesinde herhangi bir suglama ve yargilamaya



gitmez. Ben dili, sosyal etkilesimi baslatan ve surduren bir tepkidir. Sen dilinde ise suglama ve

yargilama agir basmaktadir. Saldirganca bir tutum s6z konusudur.

'Ben-Dili'ni Kullanma: So6ze 'ben' diye baslayarak duygularinizin, dusuncelerinizin ve
isteklerinizin size ait oldugunu vurgularsiniz. Kuracaginiz cumleler genellikle dort bolimden

olusur:

1. Karsidakinin belli bir davranigina igsaret etmek.

2. O davranigin sizin Uzerinizde yarattigi etkiyi, size neler hissettirdigini belirtmek.
3. O davranigi nasil yorumladiginizi sdylemek.

4. Nasil bir davranigi tercih edeceginizi aktarmak.

Ornegin: "...... yaptiginda ....... (hissediyorum) ¢unku bu davranigini (soyle) yorumluyorum.

Oysa (su sekilde) davransan (soyle) etkilenirdim" gibi.

Grup uyelerine asagidaki ben-dili ornekleri dagitilarak, sen-dili ile ben-dili arasindaki
farklara dikkat etmeleri ve alistirmalari da bu 6rneklerdeki ifadelere uygun olarak yapmalari
istendi.

Sen Dili ve Ben Dili Ornekleri:

Sen Dili: Sinirlerimi bozuyorsun.

Ben Dili: Bugun ¢ok 6fkeliyim ve 6fkemi kontrol etmekte zorlaniyorum.

Sen Dili: Senin ¢ok fazla arkadasin var ve onlarin yanindayken benimle hig ilgilenmiyorsun!
Ben Dili: Diger arkadaslarinin yanindayken benimle ilgilenmediginde kendimi ¢ok yalniz ve
degersiz hissediyorum.

Sen Dili: Seninle konugmak istemiyorum, beni rahat birak!

Ben Dili: Su anda biraz yalniz kalmaya ihtiyacim var, daha sonra konusmaya ne dersin?

Sen Dili: Bu kadar tepkisiz olmak zorunda misin?
Ben Dili: Senin dusuncelerine Oneme veriyorum ve bana bu konu hakkinda ne

disundugunu soylersen gok sevinecegim.



Sen Dili Ben Dili Alistirmalari

1) Bir arkadasin notlarini gegirmek icin defterini aliyor ve ertesi gun derse getirecegini
soyluyor fakat unuttugu igin getiremiyor ve senin derste deftersiz oldugunu goéren o6gretmenin

tarafindan azarlaniyorsun.

SN Dl
Ben Dilir. ..
2) Arkadasinizla grup 6devinizi yapmak igin kitiuphaneye gidiyorsunuz ancak

kutuphanede arkadasinin yaninda getirmesi gereken  malzemeleri evde unuttugunu

ogreniyorsun, 0devinizi de  yetistiremiyorsunuz.

SN DI
Ben Dilis. ..o s
3) Bahgede voleybol oynayan arkadaslarini goriyorsun ve yanlarina giderek oyunlarina

katilmak istedigini belirtiyorsun. Ancak arkadaslarin seninle hig ilgilenmiyor, sana cevap

bile vermiyorlar.

SeN Dilic. .
Ben DIilir. .
4) Baban seni surekli arkadaslarinin gocuklariyla kiyaslayarak, digerlerinin  ne kadar

caligkan ve terbiyeli olduklarini sGyliyor.



5) Kardesinle ayni odayi paylasiyorsun ve sik sik tartisiyorsunuz. Annen ise sen
hakli olsan bile her tartigmanizda sana, onun senden daha kuguk oldugunu ve onu

idare etmen gerektigini soyluyor.

Uyelerin hepsi alistirmalar: bitirdikten sonra grupta tim durumlar tek tek okunarak birlikte
tekrar ele alindi. Her durum icin en uygun ben-dili ifadesinin hangisi olabilecegine karar veriimeye
calisildi. Bu aligtirma sirasinda uyelerden bazilarinin ben-dili kullanmak konusunda zorlandiklari
gorildi. Uyeler bunu ginliik yasamlarinda bu dili kullanmamalarina bagladilar. Ayrica, sadece
kendileri i¢in gegerli bir sikinti oldugunu dastinmediklerini, diger insanlarin da ben-dilini kullanmak
yerine ilk firsatta kargisindaki insani suglamaya hazir bir dil kullandiklarini ifade ettiler.

Oturumun 6zeti yapilarak, ev 6devinin verilmesiyle oturum sonlandirildi.

Ev Odevi:

« Gunluk yasamlarinda agik uglu sorularla iletigsim kurmaya dikkat etmeleri istendi.

« Problem yasadiklan insanlar varsa kendilerini “ben-dili”’ kullanarak ifade etmeleri ve
bu surecte kendilerini nasil hissettiklerine ve konugsmanin nasil gectigine dair
gozlemlerini not ederek haftaya grupla paylagmalari istendi.

V. OTURUM:
Amag: 1) Mantiksiz dustincelerin farkina varma

2) Mantiksiz dustinceleri gergekgi dugtincelerle degistirme

Davranigsal Amaglar:
1. Duasguncenin duyguya, duygunun da davraniga etkisini fark etme.
2. ABC modeli hakkinda kisaca bilgi sahibi olma
3. Mantiksiz dusuncelerin farkina varma
4. Mantiksiz dusunceleri gergekgi dusuncelerle degistirme



UYGULAMA:

Doérduncu oturumun 6zeti yapilarak ve ddev paylasimlariyla ¢calismalara baslandi.

1) Dusuncelerimizin duygu ve davraniglarimiza etkisi:

Pek cogumuz dugunce, duygu ve davraniglarimizin birbirinden ayri ve bagimsiz oldugunu
dugunuriz. Yasamimizda sik sik “heyecanlanmak ya da sinirlenmek istemiyorum ama elimde
degil” seklinde soOzler kullanir ya da duyariz. Boyle bir ifade, disunce ve duygularin birbirinden
bagimsiz olarak ortaya c¢iktigini ve dogrudan birbirleriyle baglantili olmadiklarini varsayar. Ancak
gercek, bu tam tersidir. Aslinda insanlarin engel olamayacagi tuzuntu, ofke ve hayal kirikliklari gok

ender meydana gelir.

ABC MODELI

Dusunceler, duygular ve davraniglar arasindaki iliskiyi ABC modeli Uzerinde su sekilde
aciklayabiliriz:

Bu model lzerinde A noktasi, duygu ve davranisa yol agtigi varsayilan olaydir. Ornegin
ogretmeniniz, bir 6devinizi zamaninda yapmadiginiz igin size kizmis olabilir.
C noktasi, sizin bu olaydan sonraki duygunuzu ve davraniginizi gostermektedir. Ornegin bdyle bir
elestiri kargisinda savunucu olabilir, “Bu 6gretmen beni ne saniyor?”; “Sinifta 6devini yapmayan bir
tek ben mi varim?” veya “Bu 6gretmen bir tek kendi dersi var saniyor.” gibi bir tepki verebilirsiniz.
Boyle bir durumda bir ¢ok insan A noktasindaki olayin dogrudan C noktasindaki duygu ve

dusunceye yol agtigina inanir.

A- Olay (Ogretmenin elestirisi)

C- Duygu ve Davranig (Uzgiin, kizgin, savunucu)

Oysa A ve C noktalari arasinda gergekte ¢ok dnemli bir sey daha bulunur. Bu iki nokta
arasinda yorum ve yaklasimlarimiz yer almaktadir.

Duygu ve davraniglarimizi asil etkileyen de bu yorum ve yaklagimlarimizdir.Ornegimize
tekrar donecek olursak;

A- Olay (Ogretmenin elestirisi)

B- Yorum ve Yaklasim Bigimi (“Buttntyle unutmusum, sinifta kalacagim.”, “Neden bir
tek bana kiziyor?” veya “Bu 6gretmen bana takti.”)

C- Duygu ve Davranig (Uzgun, kizgin, savunucu , “ne yapsam bos” duygusu)



Eger olayl “Neden 6gretmen sadece beni goruyor?” veya “Bana takti” diye yorumlarsaniz
ogretmene karsi 6fke ve kizginlik duyarsiniz. Bunun arkasinda da, 6gretmeni kizdiracak ve size

kars! olumsuz davranmasina yol agacak bir soz veya tutumunuz gelebilir.

Eger olayl “O kadar kisinin iginde beni buldu, bende de hi¢ sans yok. Zaten her zaman
boyle olur’ diye yorumlarsaniz “Ne yapsam bos, ben bu sansla hi¢bir yere varamam, nasil olsa
basarisiz olacagim” diyebilir ve bu durum da galisma temponuzun dolayisiyla da ders basarinizin
dugmesine yol acabilir.

Bu basit semadan da gorulecegi gibi, sureci baglatan 6gretmeniniz olsa bile, duygunuza yol

acan sizin kendi dusunce bigiminizdir.

Olaylarla kargi karsiya gelmemizle duygularimiz arasinda o kadar kisa zaman bir zaman

geger ki, sanki yasadigimiz duygunun nedeni olaylarmis gibi bir izlenim ediniriz.

e Dusuncelerimiz, icinde yasadigimiz dunyaya iliskin gergek olarak kabul ettigimiz bize ait
yorumlardir. Burada onemli olan nokta, duguncelerin gergcegin tam anlamiyla bir yansimasi
olmayip, kendi i¢ dinyamizin bir yansimasi olduklaridir. Yani dusuncelerimiz “nesnel
gercekligi” degil de “bize 6zgu gercekligi” yansitirlar. Bu dusuncelerimiz bazen gercgeklige
yakin bazense uzak olabilirler. Bu yuzden yanlis ve mantik disi da olabilirler. GUun igerisinde
mantikli ya da mantisiz yuzlerce dusunce kafamizin iginden gecer ve duygu ve

davranislarimizi derinden etkilerler.

e Olaylarla karg! karsiya gelmemizle duygularimiz arasinda o kadar kisa zaman vardir ki,
sanki yasadigimi duygularin nedeni olaylarmis gibi bir izlenime kapilinz. Gergekte ise
duygularimiza yol agan o sirada kafamizdan gegen mantiksiz dagtncelerimizdir.

Mantiksiz diislincelerimize ornekler

» Herkes bana bakiyor.

» Kendimi aptal durumuna dusurecegim.



Soyleyecek higbir sey bulamayacagim, donup kalacagim.

Eger agzimi agarsam sesim bir tuhaf ¢ikacak ya da hi¢ gikmayacak.
Cok tuhaf gorunuyor olmaliyim.

Bir kacabilsem.

Ne kadar sikici oldugumu dusunuyorlar.

Kizaracagim, titreyecegim....

Grup uyelerine bu tir mantiksiz dusuncelerin kendilerine tanidik gelip gelmedigi soruldu ve
eklemek istedikleri mantiksiz digunceleri varsa onlari grupla paylagmalari istendi. Grup
uyelerinin soyledikleri de listeye eklenerek, bu tir mantiksiz dustncelerin daha da

cogaltilabilecegi sdylendi.

» Sinifta yanlis bir sey sdylersem herkes benle alay edecek ve kuglk duruma dusecegim.

> Ne hissettigimi sOylersem aglamaya baglarim ve herkes benim ne kadar gu¢gsuz
oldugumu dusundar.

» Herkese kendimi sevdirmem gerekiyor ya da kimsenin disuncelerine karsi gcikmazsam

beni severler...

Burada 6nemli olan bu dusuncelerin hig birinin gergekgi olmadigi ve mantiksiz

dusuncelerden olustugudur.

Grup uyelerinden bu duguncelerin dogrulugunu tartismalari istendi ve yasadiklari bir olaya
farkli baktiklarinda dugunce ve davranislarinin da degisecegi; mantiksiz dusuncelerinin

dogru olmadigini fark edebilecekleri sdylendi.

> Ornegin; koridorda yiriiyorsunuz ve o sirada yaninizdan kosarak gegen bir égrenci
hizla size garparak diismenize yol agiyor. Oziir bile dilemeden kosmaya devam ediyor.
Boyle bir durumda, akliniza ilk gelenler; ¢ok silik bir karakter oldugunuz icin hig kimsenin
sizi fark etmedigi, 6zur dilemeye bile gerek gormedigi, zaten hi¢ kimsenin sizinle
arkadaslik etmek istemedigi, size deger vermedigi gibi olduk¢a olumsuz dugtnceler
olabilir. Ancak bu olayda size bu dusuncelerinizin dogrulugunu ispatlayabilecek higbir



kanitiz yoktur ve bunlar tamamen sizin o anda kendi kafanizdan gegirdiginiz
duguncelerdir. Bir iki dakika i¢inde sizin dusmenize yol agan gocugda telefon geldigi ve
annesinin acilen hastaneye kaldirildigini 6grendiginizde ise bu dugtncelerinizin dogruluk

pay! olmadigini, mantiksiz dusunceler oldugunu fark edebilirsiniz.

Farkl Disuncenin Duyguya Etkisi

1- (a) Matematik dersinde tahtaya kalktiniz ancak soruyu ¢ozemiyorsunuz. Arka siralardan gulme
sesleri duymaya bagladiniz.

e Duygu:

e Davranis:
(b) Teneffuste size guldugunu dusundugunuz arkadagslarinizdan birisi yaniniza gelerek, siz
tahtada soru ¢ozmeye calisirken , acgik olan sinif penceresinden igeriye kagit ugcak girdigini ve
ustinde komik karikatur oldugunu soyleyerek, bakmaniz icin size veriyor.

e Duygu:

e Davranis:

2- (a) Sabah okula geldiginde, arkadagin yanindan gegip gidiyor ve selamina karsilik alamiyorsun.
e Duygu:

e Davranis:

(b) Biraz sonra arkadaginla tekrar karsilasiyorsun ve bu sabah uykusuz ve dalgin oldugu igin
senin selamini sonradan fark ettigini soyleyerek senden 6zur diliyor.
e Duygu:

e Davranis:

3- (a) Okul bahgesinde basketbol oynarken yanliglikla arkanizdan gegen bir kiz 6grenciye

carpiyorsunuz ve kiz 6grenci size “biraz dikkat etsene geri zekall” diyerek siddetle bagiriyor.



e Duygu:

e Davranis:

(b) Ertesi gun bu kiz, ¢ok calistigi halde dunku sinavindan ¢ok dusuk bir not aldigini ve bu
yuzden moralinin gok bozuk oldugunu soyleyerek senden ozur diliyor.

e Duygu:
e Davranis:
. Grup uyelerinden daha once ele aldigimiz mantiksiz dugtncelerini tekrar dusinmeleri ve

mantiksiz disincelerin yerine, gergekgi olanlarini koymaya calismalari istendi. Ornek
olarak asagidaki gercek¢i dusuUnceler Uzerinde durularak, bu duglncelere katilip
katilmadiklar tartisildi.

Sosyal ortamlarda aktif olmaya baslayabilirim.
Sosyal ortama girince herkes biraz kaygi yasar.
Olmadigim biri gibi davranmama gerek yok. Bu beni daha da gok kaygilandiriyor.

YV V V VY

Bagkalarinin beni gok sert elegtirecegini dusunuyorum, gergekte kendime karsi

acimasiz olan benim.

A\

Sosyal becerilerimi geligtirebilirim.

A\

Ayrica, sosyal becerileri gcok gelismis kigiler de her zaman, % 100 basarili degiller. Bu
nedenle eger bir etkilesim istedigim gibi iyi gitmezse ¢ok Uzulmemeliyim.

Grup uUyelerinin gelistirmis oldugu gercekgi dusltnceler desteklenerek, oturumun 6zeti grup
lideri ve Gyeler tarafindan birlikte yapildi. Ev 6devinin verilmesiyle oturum sonlandirildi.

Ev Odevi:



& Sosyal iligkileri uUzerine sahip olduklari mantiksiz dustinceleri kesfederek onlari

gercekgi dusiincelerle degistirmeleri istendi.

Mantiksiz Dusiince Gergekgi Duslince
* *
* *
* *
* *
* *
* *
* *
* *

% Sadece gercek¢i dusincelerin ve sosyal iligskiler konusundaki hedeflerinin yazil
oldugu bir liste yaparak daha once asmis olduklari olumlu 6zelliklerinin yanina

asmalari istendi.



VI. OTURUM

Amag: Sosyal durumlarda girigken davraniglar gosterebilme

Davranigsal Amaglar:
1. Girigken davranislari,saldirgan ve girigken olmayan davraniglardan ayirt etme
2. Girigken davraniglar gosterme
3. Kisisel haklarinin farkina varma
4

. Girigken olmanin kigisel haklarini korumadaki 6nemini agiklama

UYGULAMA:

Besinci oturumun 6zeti yapilarak ve 6dev paylasimlariyla oturuma baslandi.
1. Girigken, saldirgan ve girisken olmayan davraniglarin ayirt edilmesi.
Ornek Olay:
Bay ve Bayan A. Oldukga pahali bir restoranda aksam yemegindedirler. Bay A. Az pismis pirzola
Ismarlar fakat kendisine getirilen pirzola isteginin tersine ¢ok iyi pigsmigtir. Onun bu durum
kargisindaki olasi davraniglari sunlar olabilir:

Girisken Olmayan: Bay A. Karisina ‘yanmis et’ hakkinda sikayet eder ve gelecekte bir daha bu
restoranin musterisi olmayacagini soyler. Garsona higbir sey sdylemez ve garsonun “Her sey
yolunda mi?” sorusuna “Harika” diyerek karsilik verir. Aksam yemegi oldukga tatminsizdir ve Bay
A. Gece boyunca bir sey yapamadigi i¢in kendini suglu hisseder.

Saldirgan: Bay A. kizgin bir sekilde garsonu masaya ¢agirir. Onu siparisine uymadigi igin azarlar
ve yuksek sesle bagirip ¢agirir. Onun bu davraniglari garsonun gururunu kirar ve Bayan A’y ise
utandirir. Bay A, durumu kontrol altina aldigini dugtunudrken Bayan A’'nin yasadigl utang aralarinda
surtusmeye yol acgar ve gecelerinin bozulmasiyla sonuglanir. Yemek boyunca da garson , kendini
kuguk dusurulmas hissettiginden kizgin ve dengesiz hareketlerde bulunur.

Girisken: Bay A. garsonu masaya ¢agirir, garsona iyi pismis eti gostererek, kibarca ama kesin bir
sekilde bunun asil istemis oldugu az pismis pirzola ile degistiriimesini ister. Garson hatasi igin 6zur
diler ve en kisa surede az pismis pirzola ile geri doner. Bayan A. ve Bay A. yemekten memnun
kalirlar, buna gore de bahsigs verirler ve Bay A. kendini mutlu hisseder. Garson da memnun bir

musteriden ve yeterince bahgis almaktan mutlu olur.



= Girigken davranan insanlar bagkalarinin kigisel sinirlarini ve haklarini gignemeden, kendi
sinirlari ve haklarini da bagkalarinin ¢ignemesine izin vermeden iligki kurarlar.girisken
davranan insanlar hem kendilerine hem de baskalarina saygilidir, kendisine guvenir,

baskalarindan gelen ve kendisine uygun bulmadigi istekleri rahatlikla geri cevirir.

= Girigken olmayan davraniglar sergileyen kisiler, onaylanmama ve olumsuz elestiriime
korkusu ile baskalarinin isteklerine oncelik veren, kendi gereksinimlerini erteleyen ya da
gormezden gelen kisilerdir. Ayni zamanda kendilerine saygl duymadiklari igin kendilerini de

yeterince bnemsemezler.

= Saldirgan davraniglar ise problem ¢o6zmekten Ote probleme yol agan davraniglardir. Kendi
haklarimizi korumak adina baskalarinin haklarini gérmezden gelmek ya da gignemek
saldirgan bir davranistir. Bu nedenle saldirgan davranigla girisken davraniglari ayirt
edebilmek oldukga 6nemlidir.

GIRISKEN OLMAYAN GIRISKEN SALDIRGAN

. - Baskalarini kirarak, hice
- Kendini inkar eder - Duygularini tanir sayarak kendini

gelistirmeye caligir.

- Kendi duygularina kargi | - DUrdsttir, duygularini | _ pyygularini tanimaz
durast degildir ifade eder
- istedigi hedeflere | - istedigi hedefe ulagir |-  istedigi  hedeflere

ulasamaz bagkalarini kirarak ulasir.




- Baskalarinin  kendisi | - Kendisi adina sec¢im | - Bagkalari adina seg¢im

adina sec¢im yapmalarina | yapar yapar

izin verir

- Ofke duyar, kaygilidir - Kendine guvenir - Kendini hakli ve ustin
gorar

Kendi yagaminizda nasil 6rnekler yasiyorsunuz?

Ornegin, bir arkadasinizin herhangi bir davranisi sizin (izerinizde olumsuz bir etki
yarattiginda, ona higbir sey sdylemeyip, kizginliginizi ya da olumsuz duygularinizi iginize
atabilirsiniz. Boylelikle, bu duygulari dile getiriyor olmanin size yasatacagini dusundugunuz
rahatsizliktan o an igin kurtulmus olabilirsiniz. Ancak, bu konuda girisken davranmayi,
duygularinizi agikga ifade etmeyi surekli olarak reddederseniz, kendinizi her seferinde arkadasiniz
tarafindan daha fazla somuruliyormus gibi hissedeceginizden, gunun birinde hi¢ olmadik bir
yerde, kugUk bir sey yuzinden parlayip, kirici olabilirsiniz. Ya da arkadasinizdan gittikge
uzaklasabilirsiniz. Boylece, onunla olan iligkinizi uzun donemde tehlikeye atmis olursunuz. Bunun
tersini dusunelim: Diyelim ki, arkadasinizin bir davranigi sizi rahatsiz ediyor. Yasadiginiz
duygulari, daha 6nce 6grenmis oldugumuz ‘ben-dili’ ilkelerini de g6z onunde bulundurarak ona
iletebilirsiniz. Boylelikle, hem duygularinizi iginize atip zaman iginde birikmesini ve arkadaslik
iligkinizi tehdit etmesini dnlemis olursunuz. Hem de arkadasiniz o davranigindan dolayi sizi nasil
etkiledigi konusunda bilgi sahibi olabilir. Belki sizi hemen o anda anlamayabilir. Bu yuzden de size
kirilabilir. Ancak, aranizdaki bu sorun durustge ortaya kondugu igin, bir sire sonra, ya o ya da siz
bu konuyu yeniden ele alip, sorunu ¢ézmeye c¢alisabilirsiniz.

» Girigken-girisken olmayan ve saldirgan davraniglari ayirt etme formu grup Uyelerine
dagitilarak doldurmalari igin zaman verildi. Formda yer alan davranislar tek tek okunarak
maddeler Uzerinde tartigildi. Grup uyelerinin, bu davraniglari birbirinden ayirt etmede zorluk

cekmedikleri gozlendi



Girisken-Girigken Olmayan-Saldirgan Davraniglar Ayirt Etme Formu

1) Ayni goruste olmadiginiz bir arkadasiniza kendi dusuncenizi ifade etme ()

2) Tiyatro salonunda biletli yerinizin dolu oldugunu goérdigunuzde higbir sey sdylemeden

arkalardaki bos siraya oturma ( )
3) istemedigin halde ¢ok israrci olan bir dilenciye para verme ()

4) Sigara igilmesinin yasak oldugu bir odada sigara ictigini gordugunuz birisine, onun sigara

dumanini gekmek zorunda olmadiginizi, baska yerde igmesini sdyleme ( )

5) Derste anlamakta gugluk ¢ektiginiz bir konu hakkinda parmak kaldirarak soru sorma ( )




6) Yuksek bir not beklerken zayif aldiginiz dersin 6gretmenine yazili kagidini birlikte incelemenin

mumkun olup olmadigini sorma ( )

7) Genellikle bagkalarinin isteklerine 6ncelik verme ()

8) Birisiyle tanigmak igin ilk adimi atma ( )

9) Voleybol oynarken kendisine takimda yer vermeyen arkadaslarina 6fkeyle zaten onlara ihtiyaci

olmadigini, onlarla oynamanin ne kadar sikici oldugunu soyleyerek ortamdan uzaklagsma ( )

10) Bilinmeyen bir konuda bagkalarindan yardim isteme ya da yer sorma ( )

2) Kisisel haklar ve girisken olmanin kigisel haklari korumadaki 6nemi:

Kigisel haklar cizelgesi grup Uyelerine dagitilarak, incelemeleri ve kendileri icin en dnemli
kigsisel haklarin hangileri oldugunu belirlemeye calismalari istendi. Grup Uyeleri tek tek ortaya
gelerek kisisel haklar cgizelgesini yluksek sesle okudular ve okuyan her Uye grup tarafindan
alkiglandi. Ayrica ortaya gelen her uye, onemli buldugu kisisel haklarin hangileri oldugunu ve
nedenlerini agikladi.

Kisisel Haklar Cizelgesi

Saygi gorme hakkina sahibim.

Sugluluk hissetmeden “hayir” deme hakkina sahibim.
Kendi deneyim ve duygularimi ifade etme hakkina sahibim.
Zaman isteme hakkina sahibim.

Dusuncelerimi degistirme hakkina sahibim.

Zaman zaman dikkatsiz ve beceriksiz davranma hakkina sahibim

N o o bk w0 b=

Ne istedigimi sdyleme hakkina sahibim.




8. Bilgi isteme hakkina sahibim.
9. Hata yapma hakkina sahibim.

10. Kendi 6nceliklerimi olusturma hakkina sahibim.

Asagida yer alan 6rnek durumlar Uyelere okunarak her durumla ilgili hangi kigisel haklarini
kullanabilecekleri soruldu.
e Ogretmeniniz size anlamadiginiz ve nasil yapacaginizi hi¢ bilmediginiz bir konu hakkinda

Odev verdi.
= Grup uyeleri, bilgi isteme hakkina sahip olduklarini ancak bunu gergeklestirmekte her

zaman basarili olamadiklarini ya da bu isteklerini dile getirdiklerinde yasadiklari bazi

olumsuz ornekler de oldugunu acikladilar.

e Bir arkadasiniza, en sevdiginiz parcalardan olusan, kendinize 6zel olarak yaptirdiginiz
mp3’Unuzu 6dung olarak verdiniz ancak o size pargalarin bir kismi silinmig olarak geri
getirdi.

= Grup uyeleri, kendi duygularini ifade etme hakkina sahip olduklarini dile getirdiler.

o Arkadaglarinizla hafta sonu sinemaya gitmek igin sozlestiniz ancak daha sonra hafta
sonunu daha farkli bir gekilde degerlendirmek istedigini duslnerek onlarla sinemaya
gitmemeye karar verdiniz.

= Grup uyeleri, dusuncelerini degistirme hakkina sahip olduklarini dile getirdiler.

Oturumun 6zetinin yapilmasi ve ev ddevinin verilmesiyle oturum sonlandirildi.



Ev Odevi:
+ Kisisel haklar ¢izelgesini de duvarlarina daha oncekilerin yanina asarak en azindan
her sabah bir kere okumalari istendi.
% Gunluk yasamlarinda girigken, girisken olmayan ve saldirgan davraniglara dikkat
etmeleri ve haftaya kendileri icin onemli gordukleri bir konuda girigken bir
davranigta bulunarak gelmeleri istendi.

VII. OTURUM:

Amag: Sosyal becerilerini kullanabilme

Davranigsal Amaglar:

1. Insanlarla yeni iligkiler kurma

2. Bir konusmayi baglatma, surdirme ve sonlandirma
3. Birisiyle tanisma
4

. Tanimadigi birisine soru sorma

UYGULAMA:

Altinci oturumun 6zeti yapildi ve 6dev paylasimlarindan sonra yeni oturuma baglandi.
= insanlarla iligki kurma ve bu iligkiyi siirdiirme:
Gunluk yasamda karsilikli konugsmayi gerektiren bir ¢ok sosyal durumla kargilagiriz, kimi
zaman bu konusmalari baslatmakta ve surdirmekte ¢ok zorlaniriz ancak bu konuda yasanan
deneyimlerin sayisi arttikga konugma baslatma, sirdirme ve sonlandirma davraniglarimizda
daha rahat ve kolay hale geldigini fark edebiliriz.
Bol bol pratik yapmak bu becerilerin kazanilmasini hizlandirirken en kolay durumlarla

baslayip yavas yavas zorlara dogru gitmekte de fayda vardir.

1) Konugsmayi Baslatmak:



Utangaclik sorunu olan kisi i¢in ilk kelimeleri sdylemek olduk¢a zordur. Codu zaman,
"Kafamda ne soOyleyeceg@imi evirip ¢eviriyorum, bogazim kuruyor, agzimdan tek bir s6zcuk
bile gcikmiyor" dedikleri olur. Oysa, zihninizde higbir sey planlamaniza gerek yok, konugsmay!
baglatmak bazen bir "merhaba" demek kadar basittir. Sohbeti baglatmanin ve strdirmenin
en iyi yolu soru sormaktir. Mimkin oldugu kadar acgik uclu sorular sorun: "lyi misiniz?"

yerine "Nasilsiniz?" diye sorun.

Unutmayin gelecek ilk yanita geribildirim vermek onemlidir. Bu nedenle 'dinleme
becerilerini' kullanmak, konusmanin ilerleyen agsamalarinda oldugu gibi ilk agamasinda da
cok onemlidir. Karsinizdaki kisi sordugunuz soruyu yanitlarken, onun gozlerinin igine bakin,
ilgiyle kafanizi sallayin, s0z edilen hos seylere gulimseyin. Bunlar sizin o kigiye 6nem

verdiginizi gosteren geribildirimlerdir.

= Birisi lle Tamigmak igin
v" Konugmayi baslatmak igin gereken s6zel olmayan mesaijlari saglayin.(uygun mesafede
yaklasmak, goz iliskisi kurmak, uygun ses tonu,hafif bir gilimseme..)
v' Konugmayi baslatmak igin gerekli s6zel davraniglari belirleyin (merhaba, iyi glinler ya da
ortak bir konu bulma...)
Adinizi sOyleyerek, tanigmak icin elinizi uzatin
Onun adini sdylemesini bekleyin ya da ona adini sorun.
Karsinizdaki kisi kendini tanitirken onu dinleyin.

ASIRNEENERN

Tanistiginiza memnun oldugunuzu belirtin.

Grup uyeleri ikigerli eslesti ve agsagidaki durumlarla ilgili rol oynama ¢aligsmalari yapildi. Bazi
uyeler baslangigta rol oyunlarina katiimak istemediklerini ve sadece seyirci olmak istediklerini
soylediler. Ancak rol oynama sirasinda diger grup Uyelerinin rahat ve eglenceli tutumlari bu Gyelerin
de kendilerini denemek istemelerine yol agti. Gruplarin galismalarini bitirmesinden sonra gonullu
olanlarla tum gruba karsi rol oynamaya devam edildi. Oyunlar sirasinda bazen beden duruslarini
ayarlamakta ya da uygun cumlelerle konugsmayi devam ettirmekte zorluk yasayan uyeler oldu.
Ancak bu konuda uyeler birbirlerine destek olmaya caligtilar ve zaman zaman birbirlerinin

konusmalarina mudahale ederek tikanan bir konusmay1 agabilecek sorular 6nerdiler.



= Bir arkadasinizin yas gunu partisine gittiniz. Evde bir strt geng var fakat siz yas
gunu sahibinden bagka kimseyi tanimiyorsunuz ve o da ortaliklarda gézukmuyor.
O sirada muzik setinin yaninda yalniz bagina oturarak, kaset ve CD’leri inceleyen

birisini goruyorsunuz.

» Dershaneye yazildiniz ve bugun dershanedeki ilk gununuz ve dershanede okul
arkadasglarinizdan hi¢ kimseyle ayni sinifta olmadiginizi 6grenerek hi¢ kimseyi

tanimadiginiz yeni sinifa giriyorsunuz.

> Bu senaryo oynanirken, uyeler aslinda liseye ilk geldikleri gin benzer bir duygu
yasadiklarini ve yeni arkadaslarina ve siniflarina uyum saglayana kadar da uzun bir zaman
gectigini belirttiler.

> Rol oynamalardan sonra grup Uyelerinden kendilerini degerlendirmeleri istendi. Uyelerin bir
kismi oyunlar sirasinda kendisini rahat hissettigini ancak yine de sosyal beceriler
konusunda bazi sikintilar yasadiklarini dile getirdiler.

Bazi uyeler ise kendilerini rahat hissedemediklerini ancak bunu dogal kargiladiklarini
ifade ettiler. Ayrica rol oynarken daha 6nce Uzerinde durdugumuz davraniglari, Ornegin
birisiyle tanismak igin izlenebilecek adimlara dikkat etmeye caligtiklarini ifade ettiler. Bu
konuyla ilgili 6nceden oOgrendikleri somut bazi davraniglarin kendilerine yardimci oldugunu
ancak  sosyal becerilerini kullanirken yine de zorlandiklarini belirttiler.

= Bu paylagimlarin Gzerine grup lideri tarafindan sosyal becerilerin zamanla
gelistirilebilecegi ve burada 6grendikleri becerileri gunluk yagsamlarinda ne kadar gok
kullanirlarsa, o 6lgude de basaril olacaklari agiklamasi yapildi.

2. Konugmayi Surdiirmek:

Konusmayi surdurebilmenin en temel ilkesi, karsinizdaki kisi konusmasini bitirince ne
soyleyecegdinize konsantre olmak degil, onun ne sodyledigine konsantre olmaktir. Boylelikle,
karsidaki kisiye ait bilgiyi alip, bir sonraki sorunuzu onun tizerine kurabilirsiniz. Ornegin: "lyiyim,
derslerle ugrasiyorum" gibi bir yanit gelirse "sorma ayni durum bende de var, sen ne siklikta
caligiyorsun?" gibi bir soru sorabilirsiniz. Boylelikle, kendisi ile ortak bir konuyu paylastiginizi

da belirtmis olursunuz.



» Dikkat etmeniz gereken noktalar sunlardir: Konugma sirasinda aniden konu degistirmeyin;
sorulan sorulara 'evet' ya da 'hayir' diye yanit vermeyin, sohbet aniden bitebilir. Eger 'evet'
ya da 'hayir' dediyseniz, yani sira, konugmay! sirdirmek igin bir soru sorun. Ornegin: Size
"Yurtta mi kalhyorsun?", diye sorulduysa, ve yanitiniz "evet" ise "Evet. Sen nerede

kaliyorsun?" diye konusmay! surdurun.

. lligkiyi Siirdiirmek:
v' Konusmay!i baslatmak igin gerekli sdzel olmayan (Orn:hafif bir glilimseme) ve sozel
olan (‘merhaba’) davraniglarn tasarladiktan sonra kendinizi o arkadasiniza
hatirlatarak (nerde, ne zaman tanistiginiz gibi...) konugmaya baglayabilirsiniz.

Asagidaki durumlarla ilgili rol oyunlarina gegildi.

= Arkadasinizin yas gununde tanistiginiz kisiyle otobuste karsilastiniz. Bu kisiyle
sohbet etmek yas guninde de hosunuza gitmisti ve bu arkadagligin sirmesini
istiyorsunuz.

» Dershanenin ikinci guninde ilk gun yaninda oturdugunuz arkadasinizin yine tek
basina oturdugunu goruyorsunuz. Sinifta bagka bos yerler de var ama siz onunla

olan arkadaslginizi devam ettirmek istiyorsunuz.

3. KonugmayiBitirmek
Bazen sohbet bir yerde tikanir ve sessizlik olur. Utangag kisinin en dayanamadigr durum,
birinin ya da birilerinin kargisinda iken yasanan sessizliklerdir. Hemen "Ben Umitsiz bir vakayim";

"Cok aptal ve sikici oldugumu" dagsunecekler diye mantiksiz dugtnceler Gretmeye baslayabilir.
Umutsuzluga kapiimayin!

Konusmalar arasindaki sessizlikler, hele kisiler birbirlerini iyi tanimiyorsa ¢ok dogaldir. Yine
de bu sessizligi bozmanin gesitli yollari vardir. Bu sirada dikkatinizi gevrede olup bitenlere
verebilir ve gorduklerinize iliskin yorumlar yapabilir, kargidaki kiginin fikirlerini sorabilirsiniz?
Eger hala soyleyecek bir sey yoksa, neden konusmayi bitirmiyorsunuz?



Yukarida belirtildigi gibi sessizlikler ya da konugsmanin tikandigi noktalar, sohbeti bitirmek
icin kullanilabilir. Ayrica siz kendiniz de kisa bir sohbet yapmayi planliyorsaniz belki bir
duraksama sirasinda hos sozcuklerle veda edebilirsiniz, drnegin: "Seninle konustuguma
¢ok memnun oldum"; "simdilik hoscakal, tekrar goruselim”; "Kendine iyi bak, gorusmek

uzere" diyerek ve gulimsemenizi yuzunuzden eksik etmeden ayrilabilirsiniz.

4. Tanimadigi birisine soru sorma:

v' Bilgi almak istediginiz konuyu belirleyin
v Kime soracaginiza karar verin

v' Konugmaya nasil baglayacaginiza ve tam olarak ne sormak istediginize karar verin
v Karsinizdaki kisiyi dikkatlice dinleyin

v" Uygun bir sekilde konugmayi sona erdirin

Hasta olan bir arkadasinizi ziyaret etmek icin evine gidiyorsunuz. Arkadasinizdan ev
adresini telefonla 6grendiniz ancak aradiginiz siteyi bir tirli bulamiyorsunuz.

BlUyuk bir markette aligveris yapiyorsunuz ancak buraya ilk defa geldiginiz igin almak
istediginiz bir gok Urinun hangi tarafta oldugunu bilemiyorsunuz ve tek tek arayacak kadar
da vaktiniz yok.

Degerlendirme Sorulari:

1.

o g~ w D

Beden dilini uygun kullanmaya dikkat edildi mi?

Uygun goz iligkisi kurmaya dikkat edildi mi?

Konusma suresince ses tonunu ayarlamaya dikkat edildi mi?
Konusmada agik uglu sorulara yer vermeye dikkat edildi mi?
Etkili dinleme becerilerinin kullaniimasina dikkat edildi mi?

iliski baglatma, sirdiirme ve sonlandirma becerilerine dikkat edildi mi?
= Degerlendirme sorulari cevaplandirildi ve grup uUyelerine benzer etkilesimlerden
sonra kendilerine bu sorulari sorarak davraniglarini degerlendirebilecekleri bu bunu

yaparak sosyal becerilerini gelistirmeye katkida bulunabilecekleri agiklandi.

Oturumun Ozetinin yapilmasi ve ev Odevinin yazili olarak verilmesinden sonra oturum

sonlandirildi.



Ev Odevi
& Okulda ya da bagka bir yerde birisiyle tanigin.
& Daha once tanistiginiz ve arkadashginizi ilerletmek istediginiz birisi varsa burada
ogrendiklerinizi uygulayarak arkadasliginizi ilerletmeye calisin.
« Arkadaslarinizla sohbet ederken uygun gordugunuz bir yerinde konugsmayi siz
sonlandirin.
« Bir dahaki oturuma kadar tanimadigiz insanlara agsagidaki sorulari sorarak bilgi aliniz.
¢ Yoldan gegen birisine saati sorunuz.
e Elvankent otobuslerinin nereden kalktigini sorunuz.

e Bir bankaya giderek internet bankaciligi hakkinda bilgi aliniz.

& Okulda, mudiur yardimcilarinin odasina giderek, sizden sorumlu midur
yardimcisindan sinif gegme yonetmeligi hakkinda bilgi aliniz.
VIIl. OTURUM:
Amag: 1) Sosyal becerilerini kullanabilme
2) Girigken davraniglar gosterme

Davranigsal Amaglar:

1. Reddetme ve reddedilmeyi kabul etme

2. Satin aldigi bir esyayi degistirme ya da iade etme
3. Yardim isteme
4

. Tesekkur etme ve 6zUr dileme

UYGULAMA:

Yedinci oturumun ozeti yapildiktan sonra ddev paylasimlarina gegildi. Uyelerin gogdu
ddevlerini yapmak konusunda c¢aba harcadiklarini belirttiler. Ozellikle de sorularla bilgi edinmekte
daha istekli olduklarini ve bu 6devi digerlerinden daha kolay bulduklarini ifade ettiler. Uyelerden
ikisi ise 6devlerinin gogunu birlikte yaptiklarini ve bu sekilde hem daha rahat olduklarini hem de bu
becerileri yerine getirmeye galisirken gok da eglendiklerini agikladilar.

Birisiyle tanismak ve iligkiyi devam ettirmekle ilgili 6devlerde ise Uyelerin bir kismi hi¢ bdyle
bir ortam yaratamadiklarini, bu nedenle kendilerini deneme sansi da bulamadiklarini sdyledi.



Odev paylasimlarindan sonra dnceden belirlenmis olan, farkli konulardaki rol oyunlarina

gecildi.

1. Bir istekte bulunmak, reddetmek ve reddedilmeyi kabullenmek

= Siz bir sey istemek gibi temel bir hakka sahipsiniz ama unutmayin ki kargi tarafin da sizi
reddetme hakki var. isteginiz reddedilse bile, istek veya duygularinizi giivenli bir sekilde ifade
ederek en azindan durumunuzu olumlu bir bigimde ortaya koyabilecek kadar guglu bir kigilige

sahip oldugunuzu gostermis olursunuz!

Grup Uyeleri bu acgiklamanin Uzerine kendi yasadiklarini grupla paylagsmaya bagsladilar. Bir sey
istemekte c¢ok zorlandiklarini hatta kendilerine ait bir geyi geri istemeye bile cekindiklerini
soylediler. Ozellikle lyelerden ikisi arkadaslarini kiramayip onlara kiyafetlerini 6diing verdiklerini
ancak bir turlu geri isteyemediklerini hatta bu durumun aileleriyle aralarinda bazi sikintilara da yol
actigini belirttiler. Arkadaslarini reddetmeyi veya onlardan bir sey istemeyi de ayni derecede zor

bulduklarini ifade ettiler.

Reddetmek ve reddedilmeyi kabul etme:
Reddetme:
v' Senden istenilen ya da sdylenilen seyi dinle

v Kararini verdiysen cevabini sdyle, karar vermediysen cevabini ertele

Reddedilme:
v' Sana neden “hayir” denildigine karar ver,
v' Bagska segenekler Uizerinde diisin (baska bir sey yapmak, ne hissettigini sdylemek..)

v' En iyi segenegi uygula

Grup uyeleri ikigerli esleserek sirasiyla asagidaki durumlari canlandirdilar. Sonrasinda gonulli

uyeler istedikleri rolleri tum grubun kargisinda oynadilar.



» Bir arkadasiniz, hafta sonunda giymek icin sizden annenizin hediyesi olan, ¢ok
sevdiginiz hirkanizi istedi ama siz vermek istemiyorsunuz.

= Hastaliginiz sebebiyle iki gindiur okula gidemediniz ve eksiklerinizi tamamlayabilmek
icin bir arkadasinizdan defterlerini isteyeceksiniz.

= Hoglandiginiz bir kiz/erkek arkadasiniza onunla hafta sonu birlikte sinemaya gidip
gidemeyeceginizi sordunuz ancak o, hafta sonu igin bagka bir plani oldugunu
sOyleyerek sizin bu teklifinizi kabul etmedi.

2. Satin Aldig Bir Esyayi Degistirme ya da iade Etme

v

v
v
v
v

Satin aldiginiz mali degistirmek mi, iade etmek mi istiyorsunuz?
Saticiyla yapacaginiz konugsmayi tasarlayin

Uygun bir sekilde konugmayi baglatin ve kendinizi hatirlatin
Urdnle ilgili sikayetlerinizi ifade edin

Degistirme ya da iade etme davranigini gergeklestirdikten sonra

Asagidaki durumlarla ilgili olarak rol oyunlarina devam edildi.

= Cok severek ve biraz da pahaliya aldiginiz kazaginizin giydiginiz ilk gun tlylenmeye

basladigini fark ettiniz. Kazaginizi aldiginiz yere goturdinuz ve iade etmek istiyorsunuz.

» Marketten aldiginiz gikolatanizin paketini agtiginizda renginin daha farkli ve ¢ok kuru oldugunu

fark ettiniz. Son kullanma tarihine baktiginizda ise guninin gegmis oldugunu gordundz. Son

kullanma tarihi gegmemis olan bir bagkasiyla degistirmek ya da paranizi geri almak

istiyorsunuz.

3. Yardim isteme:

v' Yardima ihtiyacin olup olmadigina karar ver

v
v
v

Kimden yardim isteyecegine karar ver
Soyleyeceklerini kafanda tasarla
Uygun sozel ifadelerle yardim istegini dile getir



» Fizik dersinde ne yaparsaniz yapin bir tarli basarili olamiyorsunuz, nasil ¢alismaniz
gerektigini ve hangi kitaplardan yararlanabileceginizi o6gretmeninizden ya da bir

arkadaginizdan 6grenmeye ihtiyaciniz var.

= Matematik dersinden nasil yapacaginizi anlamadiginiz bir Odeviniz var ve sira

arkadaginizdan size bu konuda yardimci olup olamayacagdini 6grenmek istiyorsunuz.

4. Tesekkiir Etme-Oziir Dileme
v' Karginizdaki kisinin davranisinin ya da soOyledigi seyin “tesekkir etme”yi gerektirip
gerektirmedigine karar verin
v' Sizin davraniginiz ya da sozlerinizin “6zir dileme”yi gerektirip gerektirmedigine karar verin
v' Soyleyeceginiz seyi kafanizda tasarlayin

v" Uygun olan sozel ve sézel olmayan mesajlarla davranisinizi sergileyin.

» Arkadasinizla olan randevunuza trafik sikisikligi nedeniyle 20 dakika ge¢ kaldiniz.

= Sicak gunlerden birinde arkadasinizla bahg¢ede otururken, arkadasiniz soguk bir seyler
icmeye ihtiyaci oldugunu soyleyerek yaninizdan ayriliyor ve biraz sonra elinde, kendisi
ve senin igin almis oldugu soguk meyve sulariyla geri donuyor.

Ev Odevi:
& Oturum sirasinda gostermekte en c¢ok gugcliik cektikleri beceriyle ilgili gunluk
yasamlarinda aligtirma yapmalar ve bu yasantilarini not etmeleri istendi.
& Bir onceki ev oddevlerinden tamamlayamadiklar varsa bir dahaki oturuma kadar
onlar da yaparak gelmeleri istendi.
& Grup uyelerinden kendi istedikleri bir konu Uzerine konugma hazirlamalan ve haftaya

herkesin bu konugmalan gruba sunmasi istendi.



IX. OTURUM:

Amag: Sosyal becerilerini kullanabilme

Davranigsal Amaglar:
1. Topluluk iginde rahat davranma
2. Topluluk iginde dikkatleri Gzerine toplamaktan rahatsiz olmama
3. Kigiler arasi iligkilerde kendini gruba gore ayarlama

UYGULAMA:

Ev Odevlerinin sunumlarinin yapilmasiyla oturuma baslandi. Sunumlar sirasinda grup
uyeleri heyecanlandilar ancak yaptiklari hazirlik ¢alismalari ve son iki oturumda sosyal becerileri
gelistirmeye yonelik rol oyunlarina agirlik verilmesiyle kendilerini biraz daha guvende ve rahat
hissettiklerini belirttiler.

1. Yedinci ve sekizinci oturumda ele alinan ve bu becerilere yakin oldugu dusunulen diger
becerilerden bir liste olusturuldu ve her Uyenin grubun ortasina gelerek, bu listede yer alan
becerileri yerine getirmesi istendi. Onceden hazirlanmis olan liste lyelere dagitildi ve onlarin
eklemek istedikleri ya da 6zellikle zorlandiklarini dusundukleri beceriler varsa bunlari da listenin
altina ekleyebilecekleri belirtildi.

Beceriler Listesi

= Saginizda oturan kigiden bir konuda yardim isteyiniz.

= Karginizda bulunan kigiyle ilk defa karsilasiyormus gibi taniginiz.
= Solunuzdan uguncu kisiye begeninizi belirtiniz.

= Saginizdan besinci kigiyle hafta sonu igin ortak plan yapiniz.

= Gruba geg gelmenizle ilgili tum gruptan 6zur dileyiniz.

»  Grup arkadaslariniza paylagimlarindan dolayi tesekkur ediniz.




2.Gruba kendini ayarlama becerisi:
Grup uyeleri Uger kigilik gruplara ayrildi ve her bir grup igin dérduncu bir Uye ise grubun diginda
birakildi. Onceden hazirlanmig olan konu basliklarinin yazili oldugu kartlar gruplara dagitildi.
» Son donemin populer muzik turleri
Ortak sinavlar, sinav kaygisi
ilgi duyduklari spor dal
Okuldaki sosyal faaliyetler
Hayal ettikleri meslekler
Karsgi cinsle arkadasglik

YV V V V VYV V

Aileyle olan iligkiler

Konu bagliklari gruplara dagitildiktan sonra gruplar kendilerine birer kart segerek, cektikleri
kartta yer alan konu uzerine konusmaya bagladilar. Digarida tutulan Uye ise bu ortama bir sure
sonra katildi ve Uyelerden grupta nelerin konusuldugunu o6grenmeye c¢alistl. Grubun tartistigi
konuya uygun tepkiler vermeye calisarak konusmaya katilmaya caligti. Konugsmanin uygun bir
yerine geldiginde ise kendisiyle ilgili bir konu agarak gruptan kendisine yardim etmelerini istedi.

Grup Uyeleri gruba sonradan katilan bu dordanctu Uyenin gruba kendisini ayarlayip
ayarlayamadigi konusunda kendisine geri bildirim verdiler. Bu Uyenin kendisi de neler yasadigini
ve hissettigini grupla paylasti.

Grupta yer alan her uye, gruba sonradan katilarak kendisini gruba gobre ayarlama

yasantisini gegirene kadar etkinlige devam edildi.

Oturumlarimizin sonuna gelindigi ve haftaya grubun son kez toplanacag: belirtildi Gyelerden
burada ogrendikleri tim becerileri glnlik yasamlarinda uygulamaya devam etmeleri istenerek

oturum sonlandirildi.

X. OTURUM:

Amag: Grubu sonlandirma



Davranigsal Amaglar:
1. Tum oturumlari grup Uyeleriyle gozden gegirme
2. Grup uyelerinin gruptan olumlu duygularla ayrilmalarini saglama

3. Son-testi uygulama

UYGULAMA:
1. Oturumlarin genel degerlendirmesi

Sosyal beceri egitim programinin tum oturumlari grup uyeleriyle birlikte kisaca gozden gegirildi.
Her oturumda ele alinan konular hatirlandiktan sonra tum UGyelerden grup yasantilarini
degerlendirmeleri istendi. Uyelere, ilk oturumda belirttikleri amaglara ne kadar ulagabildikleri,
kendileri hakkinda neler fark ettikleri, sosyal beceri egitim programinda 6grendikleri becerileri
utangagliklariyla basa ¢ikmada nasil kullanabilecekleri soruldu.

Degerlendirmeler sirasinda Uyelerden ¢cogunlugu kendileriyle ilgili olumlu degigimler belirtirken,
iki Uye bu oturumlar sonrasinda kendilerinde Onemli bir dedisiklik gozlemlemediklerini,
utangacliklarinin devam ettigini ancak oturumlari eglenceli bulduklari icin devam ettiklerini ifade
ettiler. Sosyal becerilerle ilgili o6grendiklerini yagsamlarinda uygulayamadiklarini, aslinda ev
Odevlerinde de c¢ok istekli davranmadiklari igin bu becerileri deneme firsati yaratmadiklarini
sOylediler. Degerlendirmeler sirasinda ise bu iki Uye kendilerinde 6nemli degisiklikler olmadigini
dusunseler de, iletisim kurarken ne tur hatalar yaptiklarini ya da utangaglik yasadiklari zaman ne
tur akilct olmayan dusuncelere sahip olduklarini fark ettiklerini ve bu anlamda gruptan

yararlandiklarini eklemiglerdir.

= Uyelere grup yasantisinda dégrendikleri sosyal becerilerini grup yasantilari bittikten sonra
da gunluk yasamlarinda uygulamaya devam etmeleri ve bu becerileri gelistigi dlgide de
utangagliklariyla daha kolay bas edebilecekleri agiklamasi yapildi.

2. Sevgi bombardimani:

Tdm Uyelerin gruptan olumlu duygu ve duguncelerle ayrilmalarini saglamak amaciyla “sevgi
bombardimani” g¢alismasi yapildi. Grup Uyelerinin daire seklinde oturmasi ve her Uyenin sirayla
ortaya gelmesi saglandi. Ortaya gelen uUye hakkinda grubun geri kalani olumlu duygu ve



dislncelerini dile getirdiler. Uyeler konustuktan sonra ortadaki tye neler hissettigini grupla

paylasti.

3. Son test uygulamasi:
Uyelerden oturumlarin sonunda utangagliklarini yeniden degerlendirmeleri istendi. Bu
degerlendirmelerin, gergegi yansitmasinin hem kendileri hem de bu c¢alisma igin Onemi

oy

vurgulandiktan sonra lyelere tekrar “Utangaglik Olgegi” uygulandi.

Uygulama sonrasinda Uyelere katilimlarindan, tum katki ve paylagimlarindan dolayi tesekkur

edildi. Uyelerle vedalasilarak oturumlara son verildi.

Sosyal Beceri Egitimi Programinin Degerlendirilmesi

Bu arastirmada, 6grencilerin utangaclik dizeylerinin yuksek olmasi, akilci olmayan biligsel
degerlendirmelerinin, iletisim kurma ve girigken davranis sergileyebilme becerilerindeki
yetersizligin bir sonucu olarak ele alinmigtir. Bu varsayim dogrultusunda, bu becerileri kapsayan

sosyal beceri egitimi programi hazirlanmigtir.

Sosyal beceri egitimi programinda agirlik, iletisim becerileri ve girisken davraniglar
sergileyebilme becerilerinin gelistiriimesine verilmigtir. Bu becerilerin i¢sellestiriimesinde ve sosyal
yasama aktarilabilmesinde ev 6devlerinin 6nemli bir yeri olmasina ragmen oturumlarin suresinin
sinirli olmasi ev 6devlerine grup icerisinde yeterince zaman ayrilamamasina yol agmistir. Yine de
ev Odevlerinin grup Uyeleri tarafindan yapilip yapiimadiginin kontrol edilmesi ya da varsa oulumlu-
olumsuz yasantilarin paylasilmasi duzenli olarak saglanmaya calisiimistir. Ev o6devlerinin
oturumlar sirasinda daha kapsamli ele alinabilmesi igin oturum surelerinin biraz daha uzun

tutulmasinin yararl olabilecegi dugunulmektedir.

Oturumlarda ele alinan bazi aligtirmalar, grup uyeleri tarafindan eglenceli olarak
nitelendirilmistir. Uyelerin eglenceli olarak nitelendirdikleri alistirmalara daha istekli olarak
katildiklar1 gozlenmigtir. Bu tdr egitim programlarinda Uyelerin gruba duzenli katilimlarini

saglayabilmek i¢in edlence unsurunun da goz ardi edilmemesi gerektigi gorulmagtur.



Bir diger gozlem ise, deney grubunda yer alan 6grenciler igin, utangag ve iletisim kurmakta
gucluk ceken bir kigi olmanin zorluklarini bagkalarinin da yasadigini gorerek bu konuda yalniz
olmadiklarini fark etmelerinin ¢ok rahatlatici oldugu yonundedir.

Programda, besinci oturumda mantiksiz dusuncelerin fark edilmesi ve degistiriimesi
basamaginda yer alan ABC kurami, grup uUyeleri tarafindan ilgiyle dinlenmigtir. Bu bolim
olusturulurken, Gyeler igin uygun olup olmadigiyla ilgili tereddutler olusmasina ragmen uygulama
sirasinda Uyelerin kuramsal bir bilgiden ¢ok, kendi yasamlarindan orneklere ulasarak konuya
yakinlk gosterdikleri fark edilmistir. Bu konunun tek bir oturumla sinirlandiriimasinin, mantiksiz
duguncelerin fark edilmesi ve gergekgi olanlariyla degistiriimesini saglayabilmek icin yeterli
olmadigi, en azindan dusuncelerin fark edilmesi ve degistiriimesi konularinin iki ayri oturumda ele
alinmasinin daha yararl olabilecedi gozlenmigtir. Yine de Uyeler tarafindan, bu oturum sonunda
sosyal ortamlarda utangaglik duygularinin artmasina yol agan mantiksiz dusunceleri hakkinda bilgi
sahibi olduklari ve bu dusunceleri degistirebilmek i¢in biraz daha uzun zamana ihtiyaglari olmasina
ragmen yine de utangaglik yasamaya basladiklarinda, o sirada kafalarindan gegcen mantiksiz
dugunceyi fark edebilmenin de kendilerine faydali olacagina inandiklari belirtiimigtir. Bu

geribildirimler, Gyelerin bu oturumdan yararlandigini dugtindurmektedir.

Diger taraftan grup Uyelerinin en g¢ok zorlandiklari etkinlikler dordincu oturumda yer alan,
iletisimde “sen dili-ben dili’nin kullanimi konusuyla ilgili olanlardi. Uyeler ben dili kullanmanin
neden o6nemli oldugunu anladiklarini ancak bunu gergek yasamda kullanmalarinin gok zor
oldugunu ve ben dili kullanabilmek igcin gevrelerinde de benzer konusmalar gormeye ihtiyaglari
oldugunu ancak vyasadiklari gevre ve okul ortaminda bu durumun mimkin olmadigini
belirtmislerdir. Uyelerin bu disinceleri, alistirmalar sirasinda ben dili cimleleri kurarken
zorlanmalarina da yol agmistir. Ancak ben dili kullanma ile kendini ifade etme arasindaki iligkinin
Onemine vurgu yapan grup uyeleri, zaman zaman bu dili kullanmayi deneyebileceklerini, belki de
yakin arkadaglariyla iligkilerinde olumlu sonuglar alabileceklerini ifade etmislerdir. Bu oturumun
ogrencilere, ben dilini kullanmaktan ¢ok, kendilerini daha ¢ok ifade etmeleri gerektigi ve iletisim
kurarken uygun goz iligkisi ve beden dili kullanmanin dnemi konusunda olumu katkilar sagladigi

dusunulmektedir.



Uygulamalar sirasinda, grup udyelerinin kendilerine ve sosyal performanslarina iligkin
olumsuz algilari oldugu ve bu olumsuz algilarinin sosyal performanslarini da olumsuz yonde
etkiledigi gozlenmistir. Bu nedenle, tyelerin olumlu geri bildirim ve pekistire¢ almalarini saglayacak
yasantilarin sayisini artirabilmek icin uygulamalar sirasinda ders 6gretmenleriyle de gorusulerek
onlardan bu o6grencileri sinif igerisinde olanaklar dahilinde desteklemeleri istenmigtir. Zaman
zaman sinif ogretmenlerinden de grup uyeleriyle ilgili gozlemleri alinarak onlarin igbirligine de
basvurulmugtur. Diger 6gretmenlerle igbirligi gelistirmenin, grup Uyelerinin kazandiklari becerileri

yasamlarina genellestirebilmeleri i¢in ayrica buyuk 6nem tasidigina inaniimaktadir.



Ek- I
UTANGACLIK OLCEGI
ACIKLAMA
Baz1 duygu ve davransglara iliskin olarak asagida verilen ifadelerden size uygun olan ve
olmayanlar1 6zenle saptadiktan sonra yanitlarinizi her ifadenin karsisindaki “Bana Hi¢ Uygun Degil,
Uygun Degil, Kararsizim, Bana Uygun, Bana Cok Uygun” se¢eneklerinden yalniz biri i¢in ( X )

isaret koyarak belirtiniz.
Liitfen bos birakmayiniz ve her ifade i¢in bir isaretleme yapiniz.

Bana Hi¢ Uygun Kararsiazm  Bana  Bana Cok

Uygun Degil Uygun Uygun
Degil
1. Iyi tammmadigim kisilerle birlikteyken ( ) () () () ()
kendimi tedirgin hissederim.
2. Toplumsal iliskilerde hi¢ rahat degilim. ( ) () () () ()
3. Bagkalarmdan herhangi bir konuda () () () () ()
bilgi istemek bana zor gelir.
4. Arkadas toplantilar1 ve diger sosyal () () () () ()
etkinliklerde genellikle rahat degilimdir.
5. Bagkalariyla birlikteyken konusacak () () () () ()
uygun konular bulmakta gii¢lik ¢cekerim.
6. Yeni girdigim ortamlarda utangaghgmi () () () () ()
yenmek uzun zaman alir.
7. Yeni tamstigim insanlara dogal () () () () ()
davranmakta giiclik ¢ekerim.
8. Yetkili bir kisiyle konusurken () () () () ()
kendimi gergin hissederim.
9. Sosyal yeterliligim konusunda () () () () ()
kuskularim var.
10. Karsimdaki kisinin gozlerinin igine () () () () ()
bakmak bana zor gelir.
11. Sosyal ortamlarda kendimi bask1 () () () () ()

altinda hissederim.



12. Tanimadigim kisilerle konugsmak (
bana gii¢ gelir.

13. Karsi cinsten kisilerle birlikteyken (
daha utanga¢ olurum.

14. Topluluk 6niinde konusmakta giigliik (
cekerim.

15. Kalabalikta herkesin bakislarini (
iizerimde hissetmekten rahatsiz olurum.

16. Bagkalarinin yaninda hata (
yapmaktan ¢ekinirim.

17. Birisinden bir sey 0diing isterken (
giicliik ¢cekerim.

18. Tek basima aligverise gitmekten (
cekinirim.

19. Baskalarina duygularimi agiklamakta (
glicliik ¢cekerim.

20. Birisine ddiing verdigim bir seyi geri  (
istemekten ¢ekinirim.
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