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Sevgili Babama...



ONSOz

Her ne kadar tezimin ana temasi yalnizlik olsa da, tezin tum
asamalarinda kendimi higbir zaman yalniz hissetmedim. Kendimi yorgun,
bikkin, kaygili, ¢cikmazda hissettigim anlarda, ¢cevremde bana manevi ve
akademik destek saglayacak kigiler hemen her zaman vardi ve bu kisilerin
her birisinin katkisiyla bu tez gercgeklesti. Hepsine minnet duygusu borglu
oldugumu digunuyorum.

Sanirim ilk sirada Babam ve Annem geliyor. Su anda mesleki agidan
gelmis oldugum noktada onlarin katkisi ¢ok buyuk, 6zellikle de babamin.
Artik bizlerle olmasa bile, onun destegini halen igimde hissediyorum. Doktora
calismamin bagladi§i donemde tanisip evlendigim esim Ozlem’e gergin,
bunalmis anlarimda gosterdigi sabir, fedakarlik ve destek igin gonulden
tesekkurler. Her ne kadar zamanimin ve enerjimin bldyuk ¢ogunlugunu alsa
da, kizim Ecem’in sirinligi, sevgisi yasadigim butin yorgunlugu,
olumsuzluklari alip gotirmeye yetti. Doktora derslerini vermek igin, her hafta
Malatya-Ankara arasinda mekik dokudugum donemde verdigin destek,
sagladigin konfor igin ¢ok tesekkurler Abla.

Doktora tezimi Prof. Dr. Ustiin DOKMEN’le yaptigim icin kendimi
sansli hissediyorum. Tezin her asamasinda gosterdigi destek, hosgoru,
kilavuzluk ve egitimimde verdigi emek igin icten tesekkurlerimi sunuyorum.
Sansli oldugum bir diger konu da tez izleme komitesiydi. Gosterdikleri engin
hosgorl, destek, emek ve yapici geri bildirimleri i¢cin Prof. Dr. Ayhan
DEMIiR’e, Doc. Dr. Fidan KORKUT’a ve Yard. Dog. Dr. Sibel TURKUM’e
icten tesekkurlerimi sunuyorum. Tez jurisi Uyeleri hocam Prof. Dr. Ugur
ONER ve Prof. Dr. Binnur YESILYAPRAK’a da sagladiklari geri bildirimler ve
katki icin tesekkurlerimi sunuyorum. Verilerin analizi konusunda yardimini,

bilgisini esirgemeyen sevgili dostum Murat AKYILDIZ’a, tezle ilgili istedigim



her an goruslerini paylasan, destek veren sevgili dostlarim ihsan
BOZANOGLU ve Omer SIMSEKe géniilden tesekkirler. Her zaman
destegini gordugum bolimdeki diger 6gretim Uyelerine ve arastirma gorevlisi
arkadaslara da tesekkir borgluyum. Beni sekillendiren, egiten, burada
hepsinin adini anamayacagim tum ogretmenlerime kucak dolusu tesekkdurler.
Sayet gaflette bulunup adini anmadiklarim varsa, aflarini diliyorum. Sanirim
son bir tesekkir de kendime borgluyum, tim bu destek ve katkiyr hi¢

etmedigim igin.



OZET

Bu arastirmanin amaci, biligsel-davranisgi terapi yaklasimina dayali
grupla psikolojik danigma yasantisinin, Universite ogrencilerinin yagadigi
yalnizlik ve sahip olduklari fonksiyonel olmayan tutumlarinin duzeyini
azaltmadaki etkililigini belirlemektir.

Aragtirmaya katllacak denekleri belilemek amaciyla, Ankara
Universitesi, Egitim Bilimleri Fakultesinin Psikolojik danismanlik ve Rehberlik
programina ve Sinif Ogretmenligi programina 2000-2001 egitim déneminde
devam eden &grencilere UCLA Yalnizlik Olgegdi ve Fonksiyonel Olmayan
Tutumlar Olgegi (FOTO-A) uygulanmistir. Her iki 6lgedin  on-test
Olcimlerinden elde edilen aritmetik ortalamanin 0.5 Uzerinde puan alan
ogrenciler arasindan tesadufi yolla secilen denekler deney, plasebo ve
kontrol gruplarindan birisine yine secgkisiz olarak atanmigtir. Gruplar
olusturulduktan sonra, deney grubu ile her biri yaklagik 90 dk. suren, 12
oturumdan olusan biligsel-davranis¢l yaklasima dayali grupla psikolojik
danisma uygulamasi yurutalmustar. Plasebo grubu ile terapdtik etkisi
olmayan etkinlikler iceren, 12 oturumdan olusan bir uygulama
gergeklestirilmistir. Kontrol grubunda bulunan deneklere ise higbir iglem
uygulanmamistir.

Deneysel iglemin ve plasebo uygulamasinin hemen bitiminde tim
gruplara UCLA Yalnizlik Olgegi ve FOTO-A son-test dlgiimi icin tekrar
uygulanmigtir. Deneysel iglemin etkisinin kaliciligini belirlemek amaciyla,
deneysel iglemin sona ermesinden sonra gegen 3 ay sonrasinda ayni olgme
araclari tum gruplara izleme 6lguma olarak uygulanmigtir. Son-test ve izleme
Olcumlerinden elde edilen verilerin analizinde 3x3 ¢ift yonll varyans analizi

(ANOVA) uygulanmistir. Anlamhlik dizeyi olarak .05 alinmigtir.
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SPPS (10.00) ortaminda yapilan analizler sonucunda, deney
grubunda bulunan deneklerin son-test dlgimlerinden elde ettikleri yalnizlik
puanlari ile plasebo grubunda bulunan deneklerin son-test dlgimlerinden
elde ettikleri yalnizlik puanlari arasinda anlamli bir fark bulunamamistir. Ayni
bulgu izleme Olgumlerinde de elde edilmistir. Bununla birlikte, deney
grubunun son-test Olgumlerinden aldiklar1 yalnizlik puanlari ile kontrol
grubunun son-test dlguimlerinden aldiklari yalnizlik puanlari arasinda anlamli
dizeyde bir fark bulunmustur. Bu farkin izleme 6l¢gimlerinde de devam ettigi
gorulmustur. Ayrica, deney grubunun on-test yalnizlik puanlari ile son-test
yalnizlik puanlari arasinda, oOn-test yalnizlik puanlari ile izleme Olgumu
puanlari arasinda ve son-test yalnizlik puanlari ile izleme olgimu puanlari
arasinda anlamli diizeyde bir fark bulunmustur. Deney grubunun FOTO én-
test dlgiimlerinden aldiklari puanlar ile FOTO son-test dlgctimlerinden aldiklar
puanlar arasinda ve FOTO &n-test 6lcimlerinde aldiklari puanlar ile FOTO
izleme Olgumlerinden aldiklari puanlar arasinda anlamli bir farkin oldugu
bulunmustur. Daha da énemilisi, deney grubunda bulunan deneklerin FOTO
son-test dlgumlerinden elde ettikleri puanlar ile plasebo grubunda ve kontrol
grubunda bulunan deneklerin FOTO son-test 6lgiimlerinden elde ettikleri
puanlar arasinda anlamli duzeyde bir fark bulunmustur. Bu anlamli farkin
izleme Olgimlerinde de devam ettigi goralmustar.

Elde edilen bulgular 1siginda arastirmadan elde edilen sonuclar
tartisiimis ve alanda ¢aligsanlara ve gelecekteki arastirmalara yon verebilecek

Onerilerde bulunulmustur
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ABSTRACT

The objective of this study is to investigate the effectiveness of group
counseling experience, based on cognitive-behavioral approach, upon
decreasing the level of loneliness and the level of dysfunctional attitudes of
university students.

In order to determine the subjects of the study, the UCLA Loneliness
Scale and the Dysfunctional Attitudes Scale (DAS-A) were given to university
students, attending to Counseling and Guidance Program and Primary
School Teaching Program in the department of Educational Sciences at
Ankara University during the period of 2000-2001 by the researcher.
Students, scored 0.5 standard deviation above of the arithmetic mean on
both scales, were randomly assigned to one of the groups, called as
experimental group, placebo group and control group respectively. A 12-
session group counseling experience, based on cognitive-behavioral
approach, was run with the experimental group. Each session lasted around
90-minutes. Whereas a 12-session placebo activity was given to subjects in
the placebo group, no treatment was applied to subjects in the control group.

Following the completion of the group sessions, the UCLA Loneliness
Scale and the Dysfunctional Attitudes Scale were given to the subjects in
each group for post-test measures. In order to determine the lasting effects of
the experimental treatment, both scales were reapplied to subjects in each
group as a follow-up test after 3-month interval. For the statistical analyses
of the data, the two-way ANOVA (3x3) was employed. The findings were
evaluated at 0.5 significance level.

In accordance with the statistical analyses, performed through SPSS
(10.00), there was no significant difference between the post-test loneliness

scores of the experimental group and the placebo group. There was again no
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significant difference between the loneliness scores of these two groups
obtained from follow-up test. However, a significant difference was found
between the post-test loneliness scores of the experimental group and the
control group. The same finding was obtained for these groups for follow-up
results. Yet, there was a significant difference between the pre-test loneliness
scores and the post-test scores of the control group. There was also a
significant difference between the post-test loneliness scores of the placebo
group and the control group. Same finding was replicated for these groups at
follow-up results. Concerning to the scores, subjects obtained from the
Dysfunctional Attitudes Scale (DAS), there was a significant difference
between the experimental group and placebo group and control group at both
post-test and follow-up results. Furthermore, a significant difference was
attained between the pre-test DAS scores and the post-test DAS scores of
the control group. There was again a significant difference between the pre-
test DAS scores and the follow-up scores of the control group.

Under the lights of the research findings, discussion upon the results
was performed and some suggestions were offered to practitioners in the

field and for future research.
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BOLUM I
GiRiS

Bu boélimde, arastirmaya konu olan problem, arastirmanin amaci,

denenceleri, dnemi ve gerekgesine yer verilmektedir.

Problem

Sosyal bir varlik olan insanoglu i¢in doyurucu, saglikl, duygusal ve
sosyal iligkiler gelistirmek yasamsal bir dneme sahiptir. Sullivan’in (1953)
yarim asir once belirttigi gibi, her bireyde diger insanlarla yakinlik kurma
gereksinimi vardir. Ne var ki, hemen her birey igin, bazi yagsam donemlerinde
doyurucu iligkilere sahip olamamaktan dolayi- ki bunun nedenleri oldukga
cesitli olabilir- yalnizlik duygusunun yasanmasi s6z konusu olmaktadir. Belki
de Varolusgu Psikolojide vurgulandigi gibi (Moustakas, 1961) insan
kaginilmaz olarak yalnizhdr yasamak durumundadir; ¢Unkd yalniz olmak
insanoglunun varolusunun 6zunde bulunur.

Yalnizligin toplumda ne kadar sik yasanildigini sorgulayan
c¢alismalardan elde edilen bulgular, yalnizhigin bir cogumuza pek de yabanci
bir yaganti olmadigini gostermektedir. Ceyrek yuzyil 6nce yapilan bir
calismada (Bradburn, 1969), Amerikan halkinin %25’inin son iki haftalik
zaman dilimi icerisinde yogun olarak yalnizlik duygusu yasadigi bulunmustur
(Akt. Rokach ve Brock, 1997a). Glinumuzde, yalnizhidin halen ayni oranda
yasanildigi ileri surlilmektedir (Rokach ve Brock, 1997a). Yalnizhk
yasantisinin Universite ogrencileri arasinda da olduk¢ca yaygin olarak
yasanildigi goértlmektedir. Yapilan bir calismada, Universite birinci sinif
ogrencilerinin %25’ nin ilk yilin sonunda, son iki hafta i¢cinde kendilerini yalniz

hissettikleri belirlenmistir (Cutrano, 1982).
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Yalnizhda dair literatlr incelendiginde, bir ¢ok farkl yalnizlik taniminin
yapildigr gorulmektedir. Yalnizliga bilissel-davranisgi bir bakig agisi getiren
Young' a (1982) gore yalnizlik, doyurucu Kigilerarasi iligkilerin yoklugu ya da
algilanan yoksunlugu ve bu gergek ya da algilanan yoksunluga psikolojik
zorlanma belirtilerinin eslik etmesi durumudur.

Yalnizhiga dair yapilan farkh tanimlara bakildiginda, yalnizligin
niceliksel bir sorun olmaktan ¢ok, niteliksel bir sorun oldugu goériimektedir.
Sahip olunan iligki sayisi, diger kigilerle birlikte olma sikhgindan ¢ok, bireyin
mevcut iligkilerinden ne derece doyum sagladigi, iligkilerini nasil
degerlendirdigi bireyin yalnizlik duygusu yasamasinda belirleyici etken
olabilmektedir. Yapilan ¢alismalar bu durumu destekler niteliktedir (Cuffel ve
Akamatsu, 1989; Jones, 1982). Bu nedenle, bireyin yalnizlik yasantisini
degerlendirirken, nesnel kriterlerden ¢ok, birey icin dnemli olan 6znel, i¢sel
Olgutlere bagvurmanin gerekliligi vurgulanmaktadir.

Tek basina olma kavrami (alonness) bir cok kimse tarafindan yalnizlik
kavrami ile esanlamli olarak, birbirinin yerine kullanilmaktadir. Her ne kadar
tek basina olma durumu ile yalnizlik yasantisi ayniymig gibi gorunse de,
aslinda bu iki durum ayni sey degildir (Buchholz ve Catton, 1999). Tek
basina olmak istenilen bir durum iken, yalnizlik arzu edilmeyen, kaginiimaya
¢ahsilan bir yasantidir. Ayrica, yalnizlik durumunda olumsuz duygular s6z
konusu iken, tek basina olma durumunda neredeyse higbir zaman olumsuz
duygular yasanilmaz. Birey bir basina iken kendisini yalniz
hissetmeyebilirken, sosyal kalabalik iginde kendisini olduk¢a yalniz
hissedebilir. Bu durumda yasanilan yalnizhigin tetikledigi olumsuz duygular
¢ok daha yogun yasanabilmektedir.

Psikolojik belirtiler ile yalnizlik arasinda olasi iligkileri aragtiran bir ¢ok
calismada, vyalnizhdin c¢esitli psikolojik belirti ile iligki icinde oldugu
bulunmustur. Psikolojik belirtiler listesinin  en basinda depresyon
bulunmaktadir. Yalnizlik ile depresyon arasinda oldukga vyuksek bir

korelasyonun oldugunu gdsteren arastirma bulgulari mevcuttur (Azizoglu,
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1993; Koenig, Isaacs ve Schwartz, 1994; Rich ve Bonner, 1987; Wiseman ve
Guttfreund, 1995). Depresyon mu yalnizlik duygularina neden olmakta,
yoksa yalnizlik yasantisi mi depresif duygulara neden olmakta sorusuna
yanit vermek oldukga gu¢ goérinmektedir. Bu iki dediskeni, birbirinin nedeni
olarak gormekten c¢ok, aralarindaki yUksek iligki duzeyine dikkat
cekilmektedir.

Diger onemli ve yine ilk siralarda yer alan bir belirti de dusuk
O0zguvendir. Yalniz bireylerin tipik olarak dusuk 6zglvene sahip bireyler
oldugunu gdsteren arastirma bulgulari bulunmaktadir (Haines, Scalise ve
Ginter, 1993; Halamandaris ve Power, 1997; Jackson ve Cochran, 1990;
Kamath ve Kanekar, 1993; Levin ve Stokes, 1986; Olmstead, Guy, O’Malley
ve Bentler, 1991; Vaux, 1988). Yalnizigin suregenligi ve duzeyini
belirlemede depresyon ve dusuk 6zguven duzeyinin en onemli belirleyiciler
oldugu yapilan galismalarla ortaya konulmustur. Oyle ki, uzun yillar boyunca
yalnizlik, depresyonun bir belirtisi olarak depresif tablo icinde disunulmus,
yalnizhdin depresyondan ayri bir olgu olabilecegi gézardi edilmistir. Belki de
bu yuzden yakin tarihe kadar yalnizlik konusunda gorgul caligmalar ihmal
edilmigtir. Ayrica, vyalnizlik ile somatizasyon, takinakli duglnce ve
davranislar, kaygi, fobik tepkiler, paranoid dusinceler ve psikotik belirtiler ile
yalnizlik arasinda anlamli korelasyonlar bulunmustur (Azizoglu, 1993).

Yalniz bireylerin bazi tipik kisilik 6zelliklerine sahip olduklarina dair
arastirma bulgulari bulunmaktadir. Yalniz bireylerin ¢ekinik kigilik 6zelligine
sahip olduguna (Booth, Bartlet ve Bohnsack, 1992; Kamath ve Kanekar,
1993), icedonik oldugu (Horowitz, French ve Anderson, 1982; Kamath ve
Kanekar, 1993; Saklofske ve Yackulic, 1989) ve distan denetimli olma
egiliminde olduguna (Mikulincer ve Segal, 1990; Solano, 1987; Ylksel, 1991)
iligkin aragtirma bulgulari bulunmaktadir.

Yalnizlik ve biligsel surecgler arasinda anlamli bir iligkinin varligini
ortaya koyan c¢aligmalar bulunmaktadir. Bireyin digerlerinin varliginda dahi

yalnizlik yasamasinin sebebinin, bireyin kendisine iligkin sahip oldugu dar ve
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olumsuz bakis acisinin olabilecedi 6ne surllmektedir (Goswick ve Jones,
1981). Yalnizlik ile dusuk 6zglven arasindaki yuksek iligkinin kaynagi bireyin
kendisine dair bu olumsuz inanglari olabilmektedir. Yalnizlik yasayan
bireylerin kendilerine dair olumsuz bir bakis agisina sahip oldugu sdylenebilir.
Yalniz bireyler kendilerini sosyal iligkiler konusunda yetersiz olarak
algilamakta (Wittenberg ve Reiss, 1986), kisilerarasi iligkilerdeki
performansini olumsuz degerlendirmekte (Frankel ve Prentice-Dunn, 1990),
olumlu geri bildirim sunulmasina ragmen yasadiklari iligkileri olumsuz, kalitesi
dusuk olarak degerlendirmektedir (Duck, Pond ve Leatham, 1994). Yalnizlik
yasayan bireyler, yalnizhk yasamayan bireyler tarafindan da olumsuz
Ozelliklere sahip bireyler olarak algilanmaktadir (Lau ve Kong, 1999). Ayrica,
yalniz bireylerin “yalniz” olarak tanimlanan kisileri de psikolojik 6zellikleri,
sosyal cekicilikleri baglaminda olumsuz degerlendirdikleri ve basari duzeyi
dusuk, daha edilgen ve gugsuz olarak algiladiklari bulunmustur (Lau ve
Kong, 1999).

Yapilan ¢aligmalar yalnizlik yagayan bireylerin yalniz kendilerini dedgil,
digerlerini de olumsuz olarak algiladigini ortaya koymaktadir (Rottenberg,
1994; Vaux, 1988). Yalnizlik yasayan bireyler, iliskide olduklari yakin
arkadaslarini guvenilir olarak algilamamakta ve arkadaslarinin da kendileri
icin ayni seyi dusindigunu varsaymaktadir. Bu nedenle olsa gerek ki, yalniz
bireyler “kendilerini agcmakta” gucluk yasamakta, kendini agmayi riskli ve
tehdit edici olarak algilamaktadir (Davis ve Franzoi, 1986; Rottenberg, 1997).
Yasanilan bu guvensizlikten dolay! belki de yalniz bireyler digerlerini kabul
konusunda gugluk ¢cekmektedir (Levin ve Stokes, 1986; Wittenberg ve Reiss,
1986). Frankel ve Prentice-Dunn (1990), yalniz bireyin bu kendilik degerini
azaltan, kendisini azimsayan, olumsuzlastiran inancglarinin olusturdugu kisir
dongunun terapi slrecinde ele alinmasi ve bu kisir donginun kiriimasi
gerektigini ifade etmektedir.

Yalniz bireylerin gerek kendilerine, yasadiklari iligkilere ve gerekse de

digerlerine iliskin sahip oldugu olumsuz, yanli bakig acisi, yalniz bireylerin
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yapmis olduklari yiklemelerde de kendisini gostermektedir (Anderson, 1999;
Anderson, Horowitz ve French, 1983; Horowitz ve digerleri, 1982). Yalnizlik
yasayan bireyler yalniz olmayan bireylere oranla, kisilerarasi iligkilerde
yasadiklari basarisizliklari daha fazla beceri eksikligine ve Kisilik 6zelliklerine
atfetme egilimindedirler. Tersi durum s6z konusu oldugunda ise, yani
kisilerarasi iligkilerde basari durumunda, yalnizlik yasayan bireylerin dig
etmenlere ylkleme yapma, kendi katkisini gézardi etme egiliminde oldugu
gorulmustir. Kisilerarasi iligkilerde yasadigi  basarisizliklari degismesi
oldukca gug olan beceri eksikligi ve kigilik 6zelliklerine yuklemesinden dolayi,
yalnizhk yasayan bireyin cesareti en ufak bir guglikle karsilagiimasi
durumunda c¢abucak  kirilabilmekte, gudulenme duzeyi azalabilmekte
(Anderson ve digerleri, 1983). Bu da ister istemez varolan Kkigilerarasi
iligkilerini surdurmesini guclestirmekte ve kendini dogrulayan kehanete
doénusebilmektedir.

Goraldugu gibi, arastirmalardan elde edilen bulgular, yalnizlik yasayan
bireylerin algilarinda, inanglarinda belirgin ¢arpikliklarin, yanhhgin oldugunu
gOstermektedir. Bu yanlilik, yalniz bireylerin sahip olduklari islevsel olmayan
tutumlarinda, gercekci olmayan inanglarinda daha net gorulmektedir.
Hoglund ve Collison (1989), sahip olunan gergekgi olmayan inanglarla
(irrational beliefs) yalnizlik dlzeyi arasinda anlamli ve olumlu bir iligkinin
varhdini ortaya koymuslardir. Sahip olunan gergek¢i olmayan inanglarin
duzeyi arttikgca, hissedilen yalnizlik duzeyi de ayni oranda artmaktadir.
Bununla birlikte, Mahoney (1999), yalnizlikla bazen esanlamli olarak
kullanilan yabancilagsmak ile gergekgi olmayan inanglar arasinda anlamli bir
iliski bulmustur.

Diger bir calismada Halamandaris ve Power (1997) yalnizlik dizeyi ve
sahip olunan fonksiyonel olmayan tutumlar arasinda .43 (p<.001) dizeyinde
anlaml bir iliski bulmustur. Arastirmaci, kendi ¢alismasinda yalnizlik ile
fonksiyonel olmayan tutumlar arasinda, dnceki galismalari destekler nitelikte

olumlu ve anlaml bir iliski bulmustur (r=.25; p<.05).
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Bilissel-davraniggi terapi yaklagsimina dayali grupla psikolojik danigma,
grup terapisi yalnizlik duygusunun ve ona eslik eden olumsuz duygularin
azaltiimasinda ve yalnizlikla basetmede sosyal beceri egitimi ile birlikte en
sik kullanilan ve en c¢ok Oonerilen yaklasimlar arasinda bulunmaktadir
(McWhirter, 1990a; Rook, 1984; Rook ve Peplau, 1982). Young (1982)
tarafindan yalnizlikla basetmede kullanilabilecek, Beck’in  biligsel terapi
yaklasimini temel alarak gelistirdigi bir model bulunmaktadir.

Bu modelin en 6nemli 6zelligi, danisanlara otomatik duslncelerini
farketmelerini 6gretmek ve bu otomatik dustncelerini bir gercek olmaktan
cok, test edilebilir birer varsayim gibi gormelerini saglamaktir. Daniganlara
otomatik dusuncelerini nasil sorgulayabilecekleri ve otomatik disuncelerin
nasil onlarin aleyhine isledigini gérmelerine yardim edilmektedir. Ayrica,
islevsel olmayan bu otomatik dusuncelerin yerine danisanin kendisini daha
iyi hissetmesine neden olabilecek, daha islevsel, alternatif inanglar
gelistirmesine yardim edilmektedir. Young (1982) yalnizlik olgusunda biligsel,
duygusal ve davranigsal 6gelerin s6z konusu oldugunu, terapi surecinde ¢
0genin de ele alinmasi gerektigini ileri surmektedir.

A. Beck tarafindan gelistirilmis olan biligsel-davranisgi terapinin esasi,
sahip olunan psikolojik rahatsizliklarin, sikintilarin temelinde bireyin sahip
oldugu inanglarin, disuncelerin yattigi ilkesine dayanmaktadir. Ayrica, sahip
olunan disinme hatalarinin yasanilan sikintiya énemli bir katkisi oldugu ileri
surulmektedir. Tedavi surecinde psiko-egitsel bir yaklagsim izlenmektedir.
Danisan sahip oldugu islevsel olmayan, uyum bozucu, c¢arpitiimig
dusuncelerini, inanglarint  nasil  farkedebilecegi ve bunlari  nasil
degistirebilecedi konusunda egitilir. Terapi surecinde kullanilan temel
teknikler arasinda islevsel olmayan dusuncelerin kaydi, sokratik sorgulama,
yonlendirilmis kesif, rol oynama, gevseme egzersizleri, ev Odevleri yer
almaktadir. Biligsel-davranisgi terapi ilk ¢ikis noktasi olan depresyondan
kisilik bozukluklarina kadar uzanan oldukg¢a genis bir yelpaze iginde bulunan

bir ¢cok klinik bozuklugun tedavisinde oldukga yaygin bir kullanima sahiptir
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(Hawton, Salkovskis, Kirk ve Clark, 1989). Her ne kadar biligssel-davranisci
terapi uzun bir sure salt klinik bozukluklarin tedavisinde kullaniimis olsa da,
gunumuzde klinik olmayan- evlilik, kisilerarasi iligkiler, stres gibi- sorunlarla
basetmek icin de kullaniimaktadir.

Yasanilan yalnizlik duygusu ve bu duruma eslik eden olumsuz
duygulardan kurtulmak ve yalnizlikla saglikli bir bigcimde basedebilmek icin
bilissel-davranisgi yaklasim bir alternatif yaklasim olarak kullaniimaktadir
(Abbott, 1985; Campise, 1988; Keyes, 1991; Link, 1990; McWhirter ve
Horan, 1996; Orchard, 1986). Literatirde yer alan arastirmalardan elde
edilen bulgular, biligssel-davraniggi yaklagima dayali grupla psikolojik
danigmanin/terapinin yalnizhik duygusu ve ona eglik eden olumsuz
duygularin  azaltilmasinda ve yalnizlikla etkili ve islevsel bir bigimde
basetmede etkili bir yaklasim olabilecegini gostermektedir.

Yalnizlikla ilgili yazin incelendiginde, yalnizhdin toplumun bir cok
kesiminde yaygin olarak yasanildigi, Universite o6grencilerinin de yalnizlik
yasantisinin getirdigi olumsuzluklara maruz kaldigi goriimektedir. Bununla
birlikte, yalnizlik yasayan bireylerin bir ¢cogunun ciddi sonuglari olabilecek
psikolojik sikintilar, zorlanmalar yasadigi ve bu zorlanmalarla, olumsuz
duygularla etkisiz bir bi¢cimde-hata bazen yikici bir bicimde- basetmeye
cahstigi gorulmektedir. Bireyin kendisine, digerlerine, sosyal iligkilere ve
yalnizligina dair sahip oldugu bilislerin, inanclarin yalnizlik yasantisinin
yasanmasinda ve surdurulmesinde oOnemli bir yer tuttugu yukarida
bahsedilen arastirma bulgulari ile ortaya konulmustur. Her ne kadar yalnizlik
yasayan bireylerin bir kismi, herhangi bir profesyonel yardim olmadan
yalnizhk yasantisinin getirdigi olumsuzluklarin Ustesinden gelse de, geriye
kalan c¢ogunlugun yasadiklari olumsuzluklari, zorlanmalari azaltmada ve
yalnizhik duygusu ile etkili bir bigimde bagetmeye yardim etmede profesyonel
bir hizmet sunmak 6nem kazanmaktadir.

Yurtici yazin incelendiginde, vyalnizlik yasantisinin  getirdigi

olumsuzluklarla basetmede kullanilabilecek yontemlere dair ¢ok sinirli sayida
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calismanin oldugu gérilmektedir. Universite 6grencilerinin sahip oldugu
yalnizlik ve fonksiyonel olmayan tutumlar dizeyinin azaltiimasinda, bilissel-
davranisgl yaklagsima dayali grupla psikolojik danigsma yonteminin etkililigini
sorgulamayi amaglayan bu ¢alismanin, bu alandaki agigi gidermede énemili

bir katki saglayacagi dusunulmektedir.

Arastirmanin Amaci
Bu arastirmanin amaci, biligsel-davranisgi terapi yaklasimina dayall
grupla psikolojik danigma yasantisinin, uUniversite ogrencilerinin yasadigi
yalnizhk duzeyini ve sahip olduklari fonksiyonel olmayan tutumlar

azaltmadaki etkisini belirlemektir.

Arastirmanin Denenceleri

Arastirmada, yukarida belirtilen amag¢ ¢ergevesinde asagida belirtilen

denenceler test edilecektir.

1. Biligsel-davranis¢i yaklasima dayali grupla psikolojik danisma
oturumlarina katilan bireylerin, bu oturumlara katilmayan bireylere
gore, yasadiklar yalnizlik dizeyinde anlamli duzeyde bir azalma
olacaktir ve bu azalma oturumlarin tamamlanmasindan 3 ay sonra
yapilacak olan izleme dlgimlerinde de devam edecektir.

2. Biligsel-davranisgi yaklagsima dayali grupla psikolojik danigma
oturumlarina katilan bireylerin, bu oturumlara katilmayan bireylere
gore, sahip olduklari fonksiyonel olmayan tutumlarinda anlamli
dlizeyde bir azalma olacaktir ve bu azalma oturumlarin
tamamlanmasindan 3 ay sonra yapilacak olan izleme

Olcumlerinde de devam edecektir.

Arastirmanin Gerekgesi ve Onemi
Oldukga 06znel ve yaygin bir yasanti olarak betimlenen yalnizligin

(McWhirter ve Horan, 1996) Universite 06grencileri arasinda hi¢ de
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azimsanmayacak duzeyde yaygin olarak yasanildigina iligkin arastirma
sonuglari bulunmaktadir. Arizona Eyalet Universitesinde ydritilen bir
calismada (Brigman ve Roberts, 1986), calismaya katilan o6grencilerin
%30’'unun gegen 12 aylik zaman dilimi icinde yalnizh@r bir problem olarak
yasadiklari bulunmustur (Akt. McWhirter, 1990a).

Diger bir calismada Halamandaris ve Power (1997), Universite birinci
sinif 6grencileri arasinda en sik ifade edilen problemler arasinda, okul ve
dersle ilgili problemlerden sonra diger insanlarla anlamli iligki yoksunlugu
(%18.4) ve yalnizh@in geldigi (%19.2) bulgusuna ulasmiglardir. Ulkemizde
kUguk bir 6rneklem grubu ile yapilan galismada Odaci (1994), arastirmaya
katilan Universite ogrencilerinin (N=250) %48.8'nin yalnizlik yasadigini ve
yine %40.8'nin yakin iligkiler kurmakta gucluk yasadigi sonucuna ulagmigtir.
Belki elde edilen bu degerler, diger arastirma bulgularindan yuksek gorunse
de, bir ¢ok uUniversite ogrencisinin Universite ortaminin gerek arkadaslik
gerekse yakin, duygusal iligkiler gelistirmeye oldukg¢a elverigli olmasina
ragmen yalnizlik yasadigi gergegini gozler énune sermektedir. Ayrica bu
degerleri degerlendirirken, yalnizlik duygusu yasayan bireylerin bir cogunun
toplumda yalnizhga atfedilen olumsuz sifatlardan, anlamlardan dolayi
yalnizliklarini ifade etmekten kacgindiklari, ¢ekindikleri gergegini goz ardi
etmemek gerekir. Belki de aslinda ifade edilen dederlerden daha fazla sayida
birey yalnizlik yasantisinin getirdigi olumsuzlugu yasamaktadir.

Ulkemizde Universiteye devam eden 6grencilerin blyik bir cogunlugu
gelisim donemi olarak “son ergenlik” olarak adlandirilan (Newman ve
Newman, 1995) donemde bulunmaktadir. Bu donemde bireyin Ustesinden
gelmesi gereken bir cok goérev ve sorumluluklari bulunmaktadir. Bunlardan
en Oonemlisi basarili bir kimlik gelistirmektir (Erikson, 1963). Bir taraftan ait
olma ihtiyaci ve bunun gibi sosyal ihtiyaclarini doyurmak igcin hem kendi
cinsiyle hem de karsi cinsle anlamli yakin iligkiler gelistirmeye calisan birey,
diger taraftan da basarili bir kimlik gelistirmeye caligir. Bunu basarabilen

birey artik yetigkinlik dinyasina adim atmak igin hazirdir ve bu donemde
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anlamli, suregen yakin iligkiler gelistirmek cok daha 6nem kazanmaktadir.
Erikson (1963) bu donemde basariimasi gereken “yakin iligkiler geligtirme”
gelisim gorevinin basarili bir sekilde yerine getirilememesi durumunda,
soyutlanmanin, yalniz kalmanin yasanacagini ifade etmistir. Bu nedenle,
aslinda bireylere yakin, anlamli iligkiler geligtirmede sorun yagsamadan 6nce,
psikolojik danisma ve rehberlik hizmetleri icinde saglikli, doyurucu iligkiler
gelistirme konusunda yardim sunmak énemli hale gelmektedir.

Ozellikle Universite dgrencileri bir ok psikolojik zorlanmalara maruz
kalabilmektedirler; c¢unkd kolaylikla yanhg algilanabilecek bir ¢ok yeni
durumla kargl karsiya kalmaktadirlar. Yetigkinlikte temel stres nedeni
olabilecek sureclerin hemen hepsini ayni anda yagsamak durumunda kalirlar;
aileden, arkadaslardan, tanidik ¢evreden ayri kalirlar ve Universite hemen
bunlarin yerini alabilecek hazir olanaklar sunmamaktadir (Beck ve Young,
1978). Artan egitsel ve bireysel sorumluluklarin yaninda, birey anlamli ve
yakin iligkiler kurarak hem geride biraktigi sosyal destegin telafisini saglamak
hem de kargilastigi yeni durumlara iligkin uyum saglamak durumundadir. Bu
donemin getirdigi gucluklerle basetme noktasinda anlamli ve doyurucu
iligkiler kurabilmek son derece onem kazanmaktadir. Yalnizlik yasayan
universite  ogrencilerinin - uyum ddzeylerinin  oldukga dusik oldugu
gorulmektedir (Bilgin, 1989).

istemli olan ve bireyin belli diizeyde olumlu duygular yasadigi tek
basina olma durumundan farkh olan yalnizlik yasantisinda birey, bazen
gercekten kendisinin duygusal olarak oldukga zorlanmasina neden olan
olumsuz, nahos duygular yasamasina sebep olabilmektedir. Bu olumsuz
duygular arasinda depresif duygu durumu, Umitsizlik, Gztntd (Rubenstein ve
Shaver, 1982), mutsuzluk (Booth ve digerleri, 1992), digerlerine ve kendine
yonelmis ofke, yabancilagsma, soyutlanma (Mikulincer ve Segal, 1990;
Rokach, 1988; Rokach ve Brock, 1997a) yer almaktadir. Oyle ki, intihar ve
intihar duslncesi ile yalnizlik dizeyi arasinda anlamli iligskiler bulunmustur

(Stravynski ve Boyer, 2001). Ayrica, yalnizlik ile algilanan saglk durumu
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arasinda anlamli, olumsuz yodnde bir iligkinin varligini gosteren arastirma
bulgulari  bulunmaktadir (Mahon, Yarcheski ve Yarcheski, 1993). Yalniz
bireyler bedenlerine ve fiziksel belirtlere daha c¢ok dikkat etmekte ve
dolayisiyla da bazen psiko-somatik belirtiler yasayabilmektedir. Bu da
beraberinde yalniz bireylerin mevcut saglik durumunu daha olumsuz, kotu
algilamasina neden olabilmektedir. Belki de bu olumsuz dogurgularindan
dolayidir ki, yalniz bireyler yasamdan daha az doyum saglamaktadir
(Schumaker, Shea, Monfries ve Groth-Marnat, 1992).

Gordldugu Gzere, yalnizlik duygusu yasayan bireyler duygusal olarak
oldukga nahos, yipratici deneyimler yagsamaktadir. Yapilan ¢alismalar yalniz
bireylerin bu durumla basetme noktasinda pek de saglikli, islevsel olmayan
basetme ydntemlerini kullandiklarini gdstermektedir (Nurmi ve Salmela-Aro,
1997; Rokach, 1989b). Bazen yalnizlik yasayan bir birey, icindeki aci 6fkeye
donugup digerlerine yansitirken, bir digeri 6fkeyi kendisine yoneltip bu
durumla basetmek icin intihari distinebilmektedir. Bir basetme bigimi olarak
yalnizlik yasayan birey zaman zaman kag¢inma davraniglari sergilemektedir.
Ozellikle riskli gordigl sosyal ortamlardan uzak durmaya calismaktadir. Bu
da hissedilen yalnizlik duygusunun yogunlugunu artirip, bireyin icinden
cikamadigi bir kisir dongu i¢ine girmesine neden olmaktadir.

Birey bazen de yalnizlik duygusunun yarattigi duygusal zorlanma ile
basetmek icin madde kullanimina yonelmektedir (Mijuskovi¢, 1988; Olmstead
ve digerleri, 1991; Rokach, 1989b). Tabii ki her yalnizlik duygusu yasayan
bireyin sagliksiz, iglevsel olmayan basetme yontemi gelistirdigini soylemek
olanakli degildir. Ancak elde edilen bulgular 15191 altinda, yalnizlik yasayan
bireylerin azimsanmayacak bir kisminin oldukga sagliksiz bagetme
yontemleri kullandigini sOylemek yanlis olmaz. Bu baglamda, yalnizlik
yasayan bireylere gerek yasadiklari olumsuz, yikici duygularla basetmeleri,
gerekse yalnizlik yagsamalarina sebep olabilecek garpitiimig, islevsel olmayan
algilarini, inanglarini degistirmelerine yardimci olacak hizmetin sunulmasi

onem kazanmaktadir.
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Fonksiyonel olmayan tutumlar ilk olarak Beck (1979) tarafindan
depresyondaki bilissel suregleri agiklamak amaciyla psikoloji literaturinde
kullaniimaya baslanmistir. Beck’e (1979) goére depresyonun gelisiminde
bireyin sahip oldugu biliglerin, inang¢larin 6nemli bir yeri vardir. Erken
¢ocukluk doneminden baglayarak aile i¢i ve yakin iligkilerle bigimlenen
fonksiyonel olmayan tutumlar, bir tetikleyici olayla aktif hale gelerek
depresyonun gelisimine katkida bulunurlar. Yapilan ¢alismalar sahip olunan
fonksiyonel olmayan tutumlar ile depresyon duzeyi arasinda anlamli, yuksek
bir iliskinin varligini ortaya koymaktadir (Abela ve D’Alessandro, 2002;
Barnett ve Gotlib, 1988; Kupier, Olinger ve Air, 1989; Kwon ve Oei, 1992;
Olinger, Kupier ve Shaw, 1987; Oliver ve Baumgart, 1985; Parker, Bradshaw
ve Blignault, 1984; Robins, Block ve Peselow, 1990; Zuroff, Igreja ve
Mongrain, 1990). Fonksiyonel olmayan tutumlar ile depresyon arasindaki bu
yuksek iligki, bireylerin sahip olduklari fonksiyonel olmayan tutumlarini
farketmelerine, onlari azaltmalarina, degistirmelerine yardim etmenin ne
kadar dnemli oldugunu gostermektedir.

Neredeyse insanlik tarihi kadar eski olan yalnizlik olgusu hakettigi
degeri ancak son 20-25 yildir gormektedir denilebilir. 1970’lerin sonuna
gelinceye kadar psikoloji ve psikiyatri alanindaki uygulamacilarin yalnizlik
konusunu ihmal ettigi gorulmektedir. Ne var ki, gunumuizde yalnizlik
olgusuyla ilgili gerek kuramsal gerekse gorgll calismalarin oldukga iyi bir
durumda oldugu soylenebilir. S6z konusu ihmalin Glkemiz icin de gecerli
oldugu gérilmektedir. Yaparel (1984) tarafindan UCLA Yalnizlik Olgeginin
Turkge'ye uyarlamasinin yapilmasindan sonra ¢alismalarin hiz kazanmistir.
Ancak yapilan caligmalarin hemen hepsi betimsel olup, ¢ok az sayida
deneysel, uygulamali ¢alisma bulunmaktadir.

Yapilan betimsel calismalarin hemen hepsi iligkisel olup, yalnizlik
olgusunu aciklamada sinirli bir katki sunabilmektedir. Yurt igindeki ilk
deneysel galismalarin ancak 1990’larin ortasinda gerceklesmeye basladigi

go6rulmektedir. Oldukga sinirli sayida olan bu deneysel calismalarin hemen
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hepsinde sosyal beceri, iletisim becerileri egitimi yalnizlik duzeyini azaltmada
bir yontem olarak kullaniimistir (Coskuner, 1994; Cakil, 1998; Sardogan,
1998; Sahin, 1999). Az sayidaki diger galismalarda ise danisan merkezli
etkilesim grubu kullaniimistir (Demir ve Tezer, 1995; Simsek-Hayta, 1996).

“‘Niye yalnizlik?” sorusuna Peplau ve Perlman (1982) su yaniti
vermiglerdir: “En oOnemli ve en basit yanitlardan bir tanesi, yalnizlik
konusunun ilgi gekici olmasidir. ister kisisel deneyimler nedeniyle olsun
isterse salt merak duygusuyla olsun, bir ¢cok sosyal arastirmaci yalnizlik
bilmecesini anlamaya calismaktadir. ikinci énemli bir neden ise yalnizhgin
toplumda oldukga yaygin olarak yasanilmasidir. Diger bir yanit yalnizlik
duygusunun oldukga olumsuz bir yasanti olmasi ve hatta yasami tehdit eden
sonuglara kadar varmasidir. Yalnizligin sosyal kurumlarin sagligina,
isleyisine dair bir ilginin uyanmasina sebep olusu bir diger neden olarak
karsimiza g¢ikmaktadir. Kisilerarasi g¢ekim, ask, arkadaslik olduk¢a yogun
olarak islenmis konulardir. Yalnizlik ise tam bunlarin kargisinda durmaktadir.
Yalnizh@i ¢alisarak yakinlik ve arkadaslik konusunda yeni iggoruler, sonuglar
edinmek mumkinddr. Son bir neden ise, sosyal bilimler agisindan yalnizlik
konusunun oldukga guncel bir konu haline gelmesi ve Onemsenmesidir.
Arastirma yapmak ic¢in bazi araglar, yontemler gelistiriimesine karsin ve
hakemli/hakemsiz dergilerin bu konuya ¢ok sicak yaklagsmasina ragmen,
arastirmalar yeter dizeyde degildir.” (s. 2). Her ne kadar Peplau ve Perlman
bu gerekgeleri 20 yil kadar énce ifade etmis olsa da, 6zellikle Glkemiz i¢in bu
gerekgelerin oldukga glincel oldugunu soylenebilir.

Yurt igindeki gerek betimsel gerekse deneysel cgalismalarin azligi,
yalnizlik olgusuna iliskin c¢alismalara ne kadar ihtiya¢ duyuldugunu
gOstermektedir. Arastirmacinin yaptigi yurtici literatlr taramasinda, yalnizhgi
azaltmada bir yontem olarak biligsel-davranig¢i yaklasimin kullanildigi bir
c¢alismaya rastlanmamistir. Klinik bir ok rahatsizhigin tedavisinde etkililigi bir

¢ok calisma ile kanitlanmig olan biligsel-davraniggl yaklagsimin yalnizhgi
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azaltmadaki etkililigini sorgulayan bu ¢alismanin yurt icindeki yalnizlik ile ilgili
literature onemli bir katki yapacagi dustunulmektedir.

Daha 6nce de bahsedildigi gibi, yalnizlik yasayan bireylerin bir ¢gogu
bu durum kargisinda ciddi psikolojik zorlanmalar yasamakta. Yalnizliktan
sikayet eden bireylerin bir gogunda depresif belirtilere rastlanmakta. Ustelik
yalnizlik yasayan bir ¢ok birey yasadigi bu zorlamali durumla bagetmede
ciddi sorunlar yagsamakta, hatta madde kullanimi, intihar girisimi gibi yikici
yontemlere basvurmakta. Yurtici literatirde yalnizlik yasantisinin getirdigi
olumsuz sonuglari yasayan bireylere, yasadiklari olumsuzluklari azaltmada
ve yalnizlikla saglkh bir sekilde basetmelerinde yardim hizmeti sunmak
isteyen profesyonellere yardimci olabilecek ¢ok az sayida calisma
bulunmaktadir. Bu c¢aligmanin alandaki uygulamacilarin yasadigi bu
gereksinime cevap verece@i dusunulmektedir. Ayrica, biligsel-davranisci
yaklagimin Ulkemizde diger yaklagimlara oranla daha yeni olmasindan
dolayl, bu yaklagima dayali gorgul ¢alismalara gereksinim gorinmektedir. Bu
g6rgll calismalarin yalniz klinik, patolojik sorunlar igin degil, klinik olmayan
sorunlar kapsaminda da olmasi kaginilmazdir. Bu baglamda, yapilan bu
calismanin s6zu edilen gereksinimi gidermede 6nemli bir katki saglayacagi
beklenmektedir.
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BOLUM II

KURAMSAL GERGEVE VE iLGIiLIi ARASTIRMALAR

Bu boliumde oncelikle, ¢alismanin ana temasi olan yalnizlik konusu
ayrintih bir bigimde tartisiimaktadir. Ardindan, deneysel iglemin 6zunu
olusturan biligssel-davranis¢l yaklasimin dayandigi temel ilkeler, kullanilan
temel teknikler ve diger 6nemli 6geleri hakkinda bilgi sunulmaktadir.
Kuramsal cerceveden sonra gelen ilgili arastirmalar kisminda ilk olarak,
yalnizligi ve fonksiyonel olmayan tutumlar azaltmaya yonelik yurtdisi ve
yurtici deneysel ¢alismalara yer verilmigtir. Son olarak, arastirmanin bagiml
degiskenleri olan yalnizlik ile fonksiyonel olmayan tutumlar, biligssel etmenler

arasindaki iligkiyi sorgulayan arastirmalar sunulmustur.

KURAMSAL CERGEVE

Yalnizhik

Yalnizlik insanlik tarihi kadar eski olsa gerek. Edebiyatta ve felsefede
yalnizlik olgusunun uzun bir zamandir islendigi gorulmektedir. Ne var ki,
psikoloji biliminin yalnizlik olgusuyla ilgilenmesi ancak 1900’lU yillarda s6z
konusu olmustur. Sistematik arastirmalarin ise ancak 20. yy.in ikinci
yarisindan sonra ortaya ¢iktigi gorulmektedir.

Yalnizlik kavramina dair bir ¢gok tanim yapilmigtir. Bunlarin hepsine
burada yer vermek mumkun olmasa da, yapilan bazi tanimlara yer vermek
mumkun. Sadler ve Johnson’a (1980) goére “yalnizlik, i¢sel dinyadaki iligkisel
gerceklige iliskin temel sistemde bir bozulmanin oldugunu isaret eden, farkh
bir 6z farkindalik bigimi olugturan, toptan ve ¢gogu zaman akut bir duyguyu

barindiran bir yasantidir’” (s.39). Yalnizlik olduk¢a guglu bir bigcimde
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hissedilen son derece 0Oznel, kisisel bir yasantidir ve ayirdedici bir benlik
algisi ortaya koyar.

Sermat (1974) yalnizligi, bireyin halihazirda sahip oldugu Kisilerarasi
iligkilerin diizeyi ile, sahip olmay arzu ettigi gerek gegcmiste yasadigi gerekse
hic yasamadigi iligkilerin  duzeyi arasindaki uyumsuzluk olarak
tanimlamaktadir (Akt. Peplau ve Perlman, 1982). Kiginin yagadig! yalnizhigin
dizeyi, bu uyumsuzlugun siddeti oraninda degismektedir.

Klein (1980) digsal olaylardan bagimsiz olarak, arkadaslar arasinda
iken veya sevgi gorurken dahi yasanilan i¢sel yalnizliktan s6zetmektedir. Bu
icsel yalnizlik “surekli olarak ulasiimasi olanaksiz mukemmel i¢gsel duruma
ulasma isteginin bir sonucudur’ (s. 362). Herkesin belli dizeyde
yasayabilecegi bdylesi bir yalnizlik, bebeklik doneminde yasanan psikotik
kaygilardan kalan paranoid ve depresif kaygilardan kaynaklanmaktadir.

Leiderman (1980) ise yalnizligi, “bireyin digerlerine duyulan belirsiz bir
intiyagla birlikte, digerlerinden ayri oldugu duygusunun farkinda oldugu bir
duygu durumu” olarak tanimlamaktadir (s. 378). Yalnizlik, fiziksel olarak tek
basina olunan, ancak yalniz olmaktan dolayi olumsuz, nahos duygularin
yasanmadigi tek basina olma durumunun aksine nahos bir yagantidir.

Fromm-Reichmann (1959) yalnizhg1 yalnizca artistler ve hastalar
tarafindan saf haliyle yasanabilen, bir tur ruhun antartikasi olan yogun
soyutlanma durumu olarak resmetmektedir ( Akt. Weiss, 1982).

Weiss’e (1987) goére vyalnizlik, “bebekleri anne-baba figlrlerine
baglayan baglanma (attachment) sisteminin yetigkinlikte gelistirilen duygusal-
biligssel-algisal sistemin bir ifadesidir.” (s. 8).

Sullivan (1953) yalnizligi digerleriyle yakinlik kurma ihtiyacinin
yeterince giderilememesi sonucu ortaya ¢ikan olduk¢a nahos, rahatsiz edici
bir yasanti olarak kavramlagtirmistir.

Flanders (1982) ise yalnizhgi, bireyin digerleriyle ¢cok dusuk duzeyde

yasadigi yakinhik durumundan, bicim ya da miktar olarak daha istenir
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duzeyde yakinlik kurma durumuna gelmesini saglayan uyum saglayici bir
geribildirim mekanizmasi olarak gormektedir.

de Jong-Gierveld (1978) yalnizhigi, bireyin ozellikle arzu ettigi kisiler
arasi iligkileri belli bir sure iginde gerceklestirmede kisisel bir yetersizlik
algiladiginda gerceklesen ve arzu edilen kigilerarasi iligkiler ile sahip olunan
kisilerarasi iliskiler arasinda uyusmanin olmamasi ya da kabul edilemez bir
farkin yagsanmasi hali olarak ifade etmistir (Akt. Peplau ve Periman, 1982).

Perlman ve Peplau’'ya (1981) goére yalnizlik, bireyin Kisilerarasi
iligkilerinde niceliksel ya da nitelik olarak ortaya ¢ikan onemli bir bozulma,
aksama oldugunda yasadigi oldukga nahos, rahatsiz edici bir yasantidir
(Akt. Peplau ve Perlman, 1982).

Yalnizh@i biligsel-davranisgi yaklasim baglaminda ele alan Young’a
(1982) gore yalnizlik, “doyum saglayici sosyal iliskilerin yoklugu ya da
algilanan yoklugu ve bu gercek ya da algilanan yokluga eslik eden psikolojik
zorlanma belirtileridir” (s. 180). Young sosyal iligkileri 6zel bir pekigtirme
kategorisi olarak goérmekte ve bu baglamda yalnizligi 6nemli sosyal
pekistirmelerin yokluguna verilen bir tepki olarak tanimlanmaktadir.

Yalnizhda iligkin farkli tanimlari sunduktan sonra, bir ¢ok tanimi
kapsayacak bir tanim oneren Rook (1984), yalnizligi “bireyin digerleri
tarafindan anlagiimadigi, onlara yabanci kaldigi ya da onlar tarafindan
reddedildigi ve/veya o0Ozellikle sosyal butinlesme duygusu ve duygusal
yakinlik kurmak igin olanaklar sunan arzu edilen etkinlikleri gerceklestirmek
icin uygun sosyal partnerlerin yoklugu durumunda yasanilan, suregen
duygusal zorlanma” olarak tanimlamigtir (s.1391).

Her nekadar bu farkli tanimlar ayri bir bakis agisi sunuyor olsa da,
bazi ortak noktalari bulunmaktadir. Bu ortak noktalardan bir tanesi yalnizlik
yasantisinin oldukga 6znel bir yasanti olmasidir (Peplau ve Perlman, 1982).
Yalnizhik duygusu toplumdaki bir ¢ok kisi tarafindan yasanilsa da, her birey
yalnizhgr kendi 6znel gergekligi icinde yasamakta ve yansitmaktadir. Bu

baglamda yalnizlik, tek basina olma ya da sosyal soyutlanma ile es anlaml
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degildir. Bireyler tek baginayken yalnizlik yasamayabilecegi gibi, kalabalik
icinde iken kendisini oldukg¢a yalniz hissedebilir. Paylasilan diger bir ortak
nokta, yalnizhigin hemen hemen her zaman nahos, olumsuz bir yasanti
olmasidir (Peplau ve Perlman, 1982; Rook, 1984). Bazen yalnizlik, bireyin
yaraticiligini ortaya ¢ikaran (Landau, 1980) ve onu 6zgurligune kavusturan
pozitif bir 6ge olsa da (Suedfeld, 1982), istenilmeyen yalnizlik durumu
bireyde duygusal zorlanmaya neden olan nahos duygularin yasanmasina
sebep olmaktadir. Bir diger ortak nokta, yalnizligin bireyin Kkisilerarasi
iligkilerinde meydana gelen bozulmanin, iligki yoksunlugunun vyalnizliga
sebebiyet vermesidir.

Bu farkli tanimlar aslinda yalnizhga iligkin farkli kuramsal temelleri de
belli Olcide yansitmaktadir. Bu  kuramsal farkhlik, yalnizhgin
kavramsallagtiriimasinda onemli olan bazi ogelerden kaynaklanmaktadir.
Yalnizlhik yasayan bireylerin yasadiklari sosyal/duygusal iligki eksikliginin,
yoksunlugunun dogasi, bu farklliga neden olan 6gelerden yalnizca birisidir

(Peplau ve Periman, 1982).

Yalnizlik ve Boyutlari

Weiss'in 1973 yilinda yayinladigi “Loneliness: The experience of
emotional and social isolation” isimli eserine kadar, yalnizhda iliskin yapilan
kuramsal agiklamalarda (Fromm-Reichmann, 1980; Moustakas, 1961;
Sullivan, 1953) yalnizhigin tek bir boyut olarak ele alindigi goérilmektedir.
Weiss'in yayini ile birlikte yalnizhgin tek boyutlu olmayabilecedi, bu
yasantinin farkli boyutlarinin olabilecedinin tartigildigi goriimektedir.

Yalnizlik olgusu uUzerinde calismaya baslayan Weiss, Bowlby’nin
baglanma ile ilgili calismalariyla tanigsana dek, bu olguyu agiklamakta gugluk
cektigini bildirmigtir. Ancak Bowlby’den sonra yalnizligin neden kaynaklandigi
sorusuna yanit verebilmistir; nesne yoksunlugunda yasanilan ayrilik
zorlanmasi (Weiss, 1987). Weiss’e gore yalnizlik iki farkli sekilde

yasanmaktadir; duygusal yalnizlik ve sosyal yalnizlik. Ona gére duygusal
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yalnizlik, bebekleri anne-baba figlirlere baglayan baglanma (attachment)
sisteminin yetigkinlikte geligtirilen duygusal-biligsel-algisal sistemin bir
ifadesidir. Sosyal yalnizhdin ne oldugu konusunda duygusal yalnizligin
aksine net olamayan Weiss, 1974 yilinda yayinladidi eserinde bir arkadas
grubunun yoklugu seklinde yaptigi sosyal yalnizlik taniminin, ileri ki yillarda
yapilan galigmalarla yanliglandigini belirtmektedir (Weiss, 1987). Weiss
sosyal yalnizhdin bir mantiksal yapidan ¢ok, bir sendrom olarak goérulmesi ve
tanimlanmaktan ¢ok betimlenmesi gerektigini 6ne surmustir.

Weiss’in  bu siniflamasinin  sorgulandigi bir calismada (Russell,
Cutrona, Rose ve Yurko, 1984) bu iki yalnizlik turindn birbirinden ayri
oldugu, farkl yasantilar igcerdigi ortaya konulmustur. Bu farkin, ayirdediciligin
Ozellikle yasanilan yalnizlik durumuyla basetmede kullanilan yontemlerde
kendisini gosterdigi bulunmustur. Bu sonug diger bir arastirma tarafindan da
desteklenmistir (Di Tommaso ve Spinner, 1997).

Jones (1987)da vyalnizhgin farkhh boyutlari oldugunu savunan
arastirmacilardan birisidir. Jones’a goére iki tlr yalnizhk bulunmaktadir;
durumsal yalnizlik ve surekli yalnizlik. Durumsal yalnizlik simdiki zamanda
yasanilan ve yakin zaman iginde kigilerarasi iliskilerde yasanilan eksiklikten,
yoksunluktan yagsanan bir yalnizlik boyutu iken, surekli yalnizlik daha ¢ok,
oldukca kararh kigilik 6zelliklerinin bireyin suregelen bir sekilde kisilerarasi
iliskilerde basarisizliklara, olumsuzluklara neden olmasindan
kaynaklanmaktadir. Yapilacak muidahale de farkli olmak durumundadir;
durumsal yalnizlik i¢in kisa sureli, kriz odakl ya da sosyal agi geligtirmeyi
hedefleyen terapiler onerilirken, surekli yalnizlik icin sosyal ve Kigilerarasi
iliski becerilerini ele alan yaklagimlarin uygun olabileceg@i dnerilmektedir.

de Jong-Gierveld ve Raadschelders (1982) bekar, evli, bosanmis ve
dul yetiskin erkek ve kadinlardan olusan orneklem grubu ile yuruttukleri
¢alisma sonucunda Ug¢ yalnizlik tiplemesi 6nermiglerdir. Birinci tip, iliskilerinde
¢ok az doyum yasayan “Umitsiz yalniz” olarak tanimlanmaktadir. Calismaya

katilan deneklerin %14’niin Umitsiz yalniz tipinde olduklari bulunmustur. ikinci
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tip “donemsel ya da gegcici yalniz” olarak tanimlanmaktadir. Bu bireyler her
ne kadar yakin bir esin, iligkinin eksikligini yasasalar da, belli sayida yakin
iligkileri mevcuttur. Yalniz tiplerden sosyal olarak “en aktif’ olanidir. Toplam
drneklemin %15’i bu tipe girmektedir. Uglinci tip ise “geri ¢ekilmis, Uimitsiz
yalniz” adi ile anilmaktadir. Bu tip icinde bulunan yalniz bireyler, her ne kadar
cok az sayida arkadagliklari olsa da ve yakin bir iliskinin yoksunlugunu
yasasa da, bu durumdan duydugu tatminsizligi, rahatsizligi birinci ve ikinci
tipteki bireyler kadar ifade etmezler.

Sadler ve Johnson’a goére (1980) yalnizhgin dort alt boyutu, tart
bulunmaktadir: Kozmik, kultirel, sosyal ve Kkigilerarasi. Farkl boyutlarda
yasanilan yalnizlik bir boyuttan digerine farklihk gostermekle beraber,
hepside bireyin 6zune, benligine iliskin mesajlar igermektedir. Her ayri
yalnizlik taru bireysel diunyamizi olusturan temel iligkilerdeki bozulmaya dair
isaretler tasiyan bir tur 6z-farkindaliktir aslinda. “Bu dort yalnizlik tura iginde
en karmasik olani kozmik yalnizliktir. Kozmik boyut tg farkli benlik algisini
igerir: Bireyin evrenle ya da dogayla iligki iginde olmasi, yagsamin mistik
Ogeleri olan Tanri ya da 6z varlikla iligki icinde olmak ve bireyin kader ya da
nihai amag olarak gordugu seyle iliski icinde olma hissi.” (Sadler ve Johnson,
1980, s.44). Bireyin sahip oldugu kultirel Ozelliklere, degerlere
yabancilagmasi, uzaklagsmasi durumunda ortaya c¢ikan kudlturel yalnizlik
olgusunu en iyi go¢ olgusu betimlemektedir. Sosyal yalnizlik boyutu ise
bireyin icinde bulundugu yakin sosyal ¢cevreye yabancilagmasi, uzaklasmasi,
icinde bulundugu sosyal gevre tarafindan soyutlanmasi durumunda ortaya
cikmaktadir. Bir ¢ok insan ne kozmik, ne sosyal ne de kulturel yalnizlik
yasamis olabilir. Ne var ki, farkli yas donemlerinde bulunan bir ¢ok Kigi
onemli kigilerden ayrilma olarak tanimlanan kisilerarasi yalnizhgi kaginiimaz
olarak yasamigtir. Cunkd bu tdr yalnizlhik evrenseldir ve “yasamin bir
gercegidir’ (Sadler ve Johnson, 1980, s.54).

Beck ve Young (1978) ise yalnizligin tg¢ farkh alt boyutu oldugunu ileri

surmaglerdir. Bunlar kronik yalnizlik, durumsal yalnizlik ve gegici yalnizlik.
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Kronik yalnizlik uzun bir slre (birkag yil) suregen, doyum saglayici
kisilerarasi iligkiler kuramama durumunda yasanilan yalnizliktir. Durumsal
yalnizlik daha ¢ok bireyin yasaminda meydana gelen degisimlerle —6r. bagka
bir sehirde Universitede okumaya baslamak- ortaya ¢ikan yalnizlik bigimidir.
Bu degisiklik yakin birisinin kaybinda oldugu gibi oldukg¢a ciddi bir degisiklik
de olabilmektedir. Gegici yalnizlik digerlerine oranla en sik yasanilan yalnizlik
tir( olarak betimlenmektedir. insanlar giiniin herhangi bir diliminde bu tir bir

yalnizlik yagayabilir ve birisi onunla konugmaya basladigi anda sona erer.

Yalnizlik Yasantisi

Kimi yazara gore vyalnizhk gelistirici, yaratici (Landau, 1980;
Moustakas, 1961; Tillich, 1980) bir surecken, kimine gore oldukg¢a rahatsizlik
veren (Sullivan, 1953) hatta patolojik bir strectir (Fromm-Reichmann, 1980).
Yalnizligin nasil bir yasanti olduguna dair bu agiklamalarin bir gogu bireysel
ya da klinik gozlemelere dayali olup gorgul galismalarla desteklenmemistir.
Ancak, 1980’li yillardan sonra yapilan gorgul ¢alismalardan yalnizhigin nasil
bir yasanti oldugu, dogrudan yalnizligi yasayan bireylerin ifadeleriyle
anlasiimaya baslanmistir.

Yalnizlik yasayan bireylerin ne tur duygular tasidigini sorgulamak
amaclyla buyuk bir drneklem grubuyla (N=3500) vyuruttikleri calismada
Rubenstein ve Shaver (1982), deneklere 27 tane duygu ifadesi iceren anket
formu vermislerdir. Analizler sonucunda bu ifadelerin 4 ayri faktérde
toplandigini bulmusglardir: Umitsizlik (desperation), depresyon,
sabirsiz/aceleci sikilma (impatient baredom) ve kendini kigumseme (self-
deprecation). En sik yasanilan duygularin UGzintli , depresyon, sikiima,
kendine acima ve 0zel birisiyle birlikte olmayi istemek oldugu bulunmusgtur.

Mikulincer ve Segal (1990) yaslari 20-45 arasinda degisen 80 denekle,
yalnizlik yasantisi icinde ne tur duygularin yasandigini deneklerin 6znel
yasantilarindan vyola ¢ikarak belirlemeye calismiglardir. Deneklerden

kendilerini en yalniz hissettikleri ddonemi hatirlamalari ve bu donemde ne tur
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duygular yasadiklarini olabildigince ayrintili olarak yazmalari istenmigtir.
Deneklerin vermig olduklari yanitlar analiz edildiginde 10 duygu kimesinin
olustugu gorulmustar. Bu 10 kime ve yuzdelik oranlar su sekilde
siralanmaktadir: Ozgliven eksikligi (lack of self-confidence-%43), kendine
acima/anlasilamama (self-pitty/lack of understanding-%43), digerlerine kargi
ofke (anger against others-%42), depresyon (%39), yabancilasma duygusu
(sense of estrangement-%35), kaygi/kisisel incinme (anxiety/personal injury-
%35), sikilma (boredom-%30), ice donuk 6fke ( inward anger-%24), i1stirap
duyma (anguish-%20) ve son olarak sosyal reddedilme (sense of social
rejection-%20). Ayrica her grup kuimesi iginde o kimeye 06zgu duygular
bulunmaktadir. Or: Ozgliven eksikligi kimesinin altinda diisik benlik degeri,
korku, yahtilmislik, sinirlilik, aci gekme gibi duygular bulunmaktadir.

Yalnizlik olgusunun tek boyutlu olmaktan ¢ok, ¢ok boyutlu bir yasanti
oldugunu kabul eden Rokach (1988), yalnizhga iliskin duygularin da cesitli
olabileceginden hareketle deneklerin 06znel yasantilarina basvurarak,
fenemonolojik bir yaklagsimla yalnizlik yasantisini tanimlamaya c¢alismistir.
Yaglari 19-45 yas arasinda degisen 434 denekle yuruttugu calismada,
deneklerden kendilerini yalniz hissettikleri donemleri hatirlayarak, bu
yasantiya eslik eden duygularini, dusuncelerini yazmalarini istemistir.
Deneklerin yanitlarindan elde edilen bilgiler analiz edildiginde, yalnizlik
yasantinin 4 baslk altinda toplandigi gértulmastur: (1) Benlige yabancilasma
(self-alienation): Bosluk ve kendini yok sayma; (2) Kisilerarasi soyutlanma
(interpersonal isolation): Yakin iligki yoksunlugu, terkedilme, algilanan sosyal
yabancilagsma; (3) Istirap (agony): i¢sel kaos ve duygusal karmasa ve son
olarak (4) Zorlamal tepkiler (distressed reactions): Fizyolojik ve davranissal
zorlanma, kendini kigimseme, sosyal iligskilerden uzak durma ve eylemsizlik.
Bu yasantilar igin de en sik yasanilanlar duygusal karmasa (emotional
upheaval-%22), algilanan sosyal yabancilagma (perceived social alienation-

%21.2) ve i¢sel kaos (inner turmoil-%21.1) olarak siralanmistir.
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Rokach ve Brock (1997a), Rokach’in (1988) calismalarindan elde
edilen 0Oznel degerlendirmelerden yola c¢ikarak, vyalnizlik yasantisini
tanimlamak Gzere yaptiklari ¢alismada, yalnizlik yasantisinin bes boyuttan
olustugunu goérmdasglerdir: (1) Duygusal zorlanma (emotional distress): istirap,
kaos, bosluk ve Umitsizlik. (2) Sosyal yetersizlik ve yabancilasma (social
inadequacy and alienation): Algilanan sosyal yabancilasma, kendini
kigumseme, sosyal iligkilerden uzak durma. (3) Gelisme ve kesfetme (growth
and discovery): Kisisel, kisilerarasi. (4) Kisilerarasi soyutlanma (interpersonal
isolation): Yakin iligski eksikligi, terkedilme. (5) Kendine yabancilasma (self-
alienation): Kendinden uzaklagma, inkar.

Rokach ve Brock (1997b) bu yasantilarin cinsiyetler arasinda farkl
dizeylerde yasanabildigini gostermiglerdir. Erkekler yalnizlik yasantisini en
yogun olarak kigilerarasi iligkilerden soyutlanma (varyansin %21’i) bigiminde
yasarken, kadinlarin yalnizlhik yasadiklarinda en yogun olarak duygusal
zorlanma (emotional distress) (varyansin %17’si) yasadigi sonucuna
ulasilmistir.  Ayrica, kadinlardan farkh olarak erkekler inkar (denial)
(varyansin %3’'U) tepkisi de goOstermektedir. Bununla birlikte, evli olup
olmama durumu da yasanilan yalnizlik yasantisini farkl kilabilmekte.
Bekarlar yalnizlik durumunda en yogun olarak sosyal yetersizlik ve
soyutlanma (social inadequacy and alienation) (varyansin %17’si) yasarken,
evli bireyler en yodun olarak kisilerarasi soyutlanma (interpersonal isolation)
(varyansin %23’0) yasamaktadir. Bosanmig, ayrilmigs ya da dul kalmis
bireylerin ise yalnizhk durumunda en yogun olarak duygusal zorlanma
(emotional distress) (varyansin %21’i) yasadigi bulunmustur. Kronik olarak
yalnizhk durumunu yasayan bireyler en yodun olarak gelisme ve kesif
(varyansin %15’i) bigiminde yasarken, durumsal olarak yalnizlik yasayan
bireyler en yogun bicimde sosyal yetersizlik ve soyutlanma (varyansin
%17’si) biciminde yasamaktadir. Oyle ki, iginde bulunulan yas yalnizlik
yasantisinin farkl diizeyde yasanmasina neden olabilmektedir. Ergenler (13-

20 yas) yogun olarak Kisilerarasi soyutlanma (interpersonal isolation)
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(varyansin %15’i) bigiminde yasarken, geng yetiskinler (21-30 yas) yalnizlik
durumunu en yogun sosyal yetersizlik ve soyutlanma (varyansin %19’u)
biciminde yasamaktadir. Yetigkinler ise (31-40 yas) yalnizlik durumunda en
fazla duygusal zorlanma (varyansin %21’i) yasamaktadir.

Diger bir calismada Rokach (2000a) benzer sonuglara ulasirken,
yasl grupta yer alan bireylerin yalnizlik durumunu en yogun olarak gelisme
ve kesif biciminde yasadigini ortaya koymustur. Ayrica bu ¢alismada, geng¢
yetigkinlerin (19-30) yalnizhigin farkli boyutlarini en aci verici, zorlayici
bicimde yasadigi bulgusuna ulasiimigtir.

Rokach’ya (1998) goére “bireyler yalniz olduklari sonucuna c¢esitli
basamaklardan gecerek asamali olarak ulagirlar’ (s.6). Yalniz bireylerin
gectigi 6ne surulen bu basamaklar sunlardir: (1) Aci ve farkindalik (pain and
awareness); (2) inkar (denial); (3) Alarm ve kavrama (alarm and realization);
(4) Nedenlerini arastirma ve kendinden suphe etme (searching for causes
and self-doubt): (5) Kabul etme (acceptance) ve son olarak da (6) Basetme
gelmektedir.

Aci ve farkindalik olarak adlandirilan ilk basamakta birey, her ne kadar
yasadigl bosluk ve aci duygusunun farkinda olsa da, gercekte yalniz
oldugunun ilk anda farkinda degildir. inkar asamasinda birey yalnizliktan
kaynaklanan aciy1 hissedebilir, ancak acgik bir sekilde nedenini yalnizlik
olarak gdstermez. Boylece inkar yoluyla yalniz oldugu gergeginin verecegi
acidan kendisini korumus olur. inkar mekanizmasinin temelinde, yalnizliga
iliskin bireyin ve toplumun olumsuz yargilari bulunmaktadir. inkar bir siire igin
bireyin amacina hizmet edebilir. Ancak bu durum uzun sidre surdurtlemez.
Birey uygun doyum verici iligkiler yagsayamadikc¢a, duydugu yakinlik ihtiyaci
da giderek buyur. Bunun sebebini anlamada basarisizlik yasayan birey,
icinde yasadigi duygusal zorlanma, huzursuzluk ile daha once acidan
kagarken, bu noktada alarm durumuna gecger. Bu alarm durumuyla beraber
birey yalnizligini farketmeye, icinde yasadigi durumu kavramaya basglar. Bu

farkindaligin ardindan yalniz birey, yalnizhdinin nedenlerini sorgulamaya
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baglar. Bu sorgulama surecinde birey hemen her zaman yasadigi yalnizlikta
bireysel yetersizliklerinin 6nemli bir rol oynadigi sonucuna ulasir. Bu
asamada bireyler genellikle, yalnizliklarini saklamaya c¢alisarak yalnizlik
duygusundan kurtulmaya g¢alisirlar. Halen yalnizlik duygusu devam ediyorsa,
birey bu durumu kaginilmaz olarak kabul etmeye baglar artik. Ancak bu
noktada yalniz birey biraz olsun rahatlamaya baslar. Bu agamada birey halen
tek basina etkinlikte bulunurken, diger taraftan da kendini anlamaya,
kesfetmeye yonelir. Aci verici bir yasanti olarak baslayan yalnizlik
durumunun yerini, yeni kesiflerin getirdigi olumlu bir durum almaya baslar
(Rokach, 1998).

Rokach (1998) bireyin yasadigi yalnizhdin yagsamin dogal bir pargasi
oldugunu kabul ettiginde ancak etkili ve saglikl bir bagetmenin olabilecegini
savunmaktadir. Sagliksiz basetmenin nedeni “yalnizlik kaygisi” iken, saglikh
basetmede bireyin digerleriyle birlikte olmak zorunda olmadigi, yalnizca
istedigi, tercih ettigi icin birlikte olmak istedigini farketmesi 6nemli rol
oynamaktadir. Boylece birey, kimseye bagimli kalmamakta ve iligkilere daha
olumlu bakarak daha yakin ve uzun birliktelikler kurabilmekte. Rokach
(1998), yaptigi arastirmalar ve klinik gorigmelerden elde ettigi gozlemlerden
yola cikarak, yalnizlik yasayan bireylerin hepsinin bu basamaklarin her
birisini yasamayabildigini, ancak ayni ardigiklik icinde bu basamaklardan
gectigini 6ne surmektedir.

Surasi bir gercek ki, yalnizlik yasantisi hemen her zaman aci
vermekte, duygusal zorlanmaya neden olmaktadir. Ancak bireyler yalnizlik
durumunu oldukga farkli bigimde ve dizeylerde yasamaktadir. Ozellikle
yalnizhgi azaltmaya yonelik midahaleler gelistirirken, bireyin yalnizligi nasil

yasadigina iligkin 6znel yasantisini anlamak son derece 6nemlidir.

Yalnizlik Olgusunu Ag¢iklayan Kuramsal Yaklagimlar
Her ne kadar 1980Q’li yillarla birlikte yalnizhiga iliskin ampirik (gorgul)

calismalarda onemli bir artig olsa da ve yalnizlik konusu uzun bir sure
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psikoloji alaninda ki arastirmacilarin ve uygulamacilar tarafindan gézardi
edilse de, bazi kuramcilar, uygulamacilar 6nceden bu olgunun 6nemini
kavrayip, toplumun dnemli bir kesimince yasanilan bu rahatsiz edici, nahos,
kimilerine gore de iyilestirici, gelistirici olguyu aciklamaya c¢alismiglardir.
Burada yalnizligi agiklamaya calisan bazi temel psikolojik yaklasimlara yer

verilmeye caligiimigtir.

Psikodinamik yaklagim: Bir ¢ok psikolojik olguda oldugu gibi,
yalnizlik olgusuna iligskin ilk kuramsal agiklamalar psikodinamik yaklasimi
benimsemis kuramcilar tarafindan yapilmistir. Aslinda Freud'un eserlerine
bakildiginda, dogrudan vyalnizhkla ilgili olarak  goérus  bildirdigi
gorulmemektedir (Mijuskovic, 1980; Perlman ve Peplau, 1982). Ne var ki,
Mijuskovic (1980) Freud’'un c¢ocuklarin iki temel korkularindan birisinin
yalnizlik oldugunu ve bu korkunun gocugun bakimi ile sorumlu kimsenin- bu
¢ogu zaman anne olmakta- yoklugu durumunda yasanildigini ileri surdaguna
ifade etmektedir .

Yalniziga dair psikodinamik aciklamalar daha c¢ok Freud'un
psikoterapi yaklagimini benimsemis olan takipgilerinden gelmistir. Bunlardan
ilki Zilboorg'dur. Zilboorg’un (1938) vyalnizlikla ilgili kitabinin yalnizligin
psikolojik analizini sunan ilk eser oldugu 6ne surulmektedir (Akt. Perlman ve
Peplau, 1982). Zilboorg’a goére yalnizlik ile yalniz olmak ayni seyler degildir.
Yalniz olmak 0Ozel birisini 6zlemekten kaynaklanan normal ve gegici bir ruh
durumudur. Yalnizlik ise oldukga rahatsiz edici suregen bir durumu ifade
eder ve insan kalbini yiyip bitiren “i¢ solucandir’ (s.124). Yalnizhdin patolojik
oldugunu savunan Zilboorg (1934), kronik yalnizlik yasayan bireylerde gizli
ya da aglk bir sekilde su U¢ temel gudunun bulundugunu O6ne surmustur;
Ozseverlik, megalomani (buyuklik) ve dugmanlik (hostility) (Akt. Leiderman,
1980).

Sullivan (1953) vyalnizhgi, yakinlik kurma ihtiyacinin yeterince

giderilmemesi sonucu ortaya ¢ikan oldukg¢a rahatsiz edici, nahos bir yasanti
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olarak tanimlamigtir. Yetigkinlikte yasanilan yalnizligin kokleri ona gore
bebeklik doneminde yatmaktadir. Sullivan (1953) her insanda Kigilerarasi
yakinhk kurma ihtiyacinin varligindan bahsetmigtir. Bu ihtiya¢ ilk olarak
bebeklik ddoneminde hissedilir ve yetigkinlik ddneminde de kendisini gdsterir.
Bebeklik doneminde bu ihtiya¢ anne ile kurulan iligskide giderilirken, erken
cocukluk doneminde bu ihtiya¢c yetigkin oyun arkadaglariyla gideriimeye
cahsilir. Son ¢ocukluk doneminde ise hem cins arkadaslara ihtiya¢ duyulur.
Ergenlik 6ncesinde bu ihtiyaci birey kendi cinsinden olan arkadaslariyla
gidermeye caligirken, ergenlikte kargi cins ile kurulan iligkiler yoluyla
gidermeye calisir. Yetigkinlikte ise secilen egle bu ihtiyag doyurulmaya
cahsilir.  Cocukluk doéneminde de bu ihtiyacin karsilanmamasindan
kaynaklanan yalnizlik yasanabilir, ancak ona goére yalnizlik en olumsuz
haliyle ergenlikten itibaren yagsaniimaya baglanir.

Psikodinamik yaklagimin bir diger temsilcisi Fromm-Reichmann’a
(1980) gobre insanlar oldukga aci veren, korkutucu olan yalnizliktan
kurtulmak, sakinmak icin mimkun olan her seyi yapabilir. Ona gére yalnizlik,
yapilan bir cok betimlemeden farkli olarak, psikotik bir ruh durumunu ifade
eder: “Yalnizliktan dolayl duygusal olarak aci ¢eken Kkigilerin paralize ve
umitsiz olmalarina neden olur® (s. 342). Ancak bu ruh halinin diger
depresyon, psikotik geri ¢ekilme, kaygi gibi duygulanim bozukluklarindan ayri
oldugunu savunmustur. insanlarin bu tir bir yalnizliktan korktugundan
bahsetmektedir. Sullivan’da oldugu gibi, fiziksel yakinlik ihtiyacinin, 6zellikle
bebeklik doneminde Onemli oldugunu ifade etmis ve diger psikodinamik
kuramcilar gibi, yalnizhdin koklerinin bebeklik donemine kadar gittigini ileri
surmastar.

Klein da (1980) Fromm-Reichmann gibi yalnizligin patolojik boyutunu
vurgulamistir. Onun bahsettigi yalnizlik bireyin sevildigi, etrafinda insanlarin
oldugu durumda dahi yasadigi “igsel yalnizlik’tir (internal loneliness). “Bu
icsel yalnizhk durumu surekli olarak ulasiimasi mUmkuin olmayan bir

muikemmel i¢sel durum igin duyulan arzunun bir sonucudur” (s. 362). Boyle
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bir yalnizhik hemen herkes tarafindan yasanilir ve kokleri bebeklikteki psikotik

kaygilardan kaynaklanan paranoid ve depresif kaygilarda yatmaktadir.

Varolusgu yaklasim: Varoluscu yaklasim, diger yaklasimlardan farkl
olarak yalnizhgr “olumlu” bir yasanti olarak degerlendirmektedir. Ancak bu
yasantinin acidan arinik olmadigr da ifade edilmektedir. Nihayetinde her
insan sirf insan oldugu igin yalnizdir (Moustakas, 1961; Tillich, 1980).
insanoglu yalniz olmakla kalmayip, yalniz oldugunun da farkindadir. (Tillich,
1980). Bireyin kendisini 6zglr, badimsiz kilabilmesi icin digerlerinden
ayrilabilmeyi basarmasi gerekmektedir. Bu da kisilerarasi yalitimi, akabinde
de yalnizligi gerektirir; insanin yaraticihginin farkinda olmasi bir bagka
yaraticl ve koruyucu oldugu inancini birakmasi anlamina gelmektedir: “Derin
yalnizlik, kendini yaratma eyleminin yapisinda vardir’ (Yalom, 1999, Cev.) (s.
563).

Moustakas (1961)yalnizlik kaygisinin ve gercek yalnizligin ayirt
edilmesi gerektigini savunmustur. Ona gore yalnizlik kaygisi, bireyin yasama
dair onemli sorgulamalar yapmasindan alikoyan ve devamli olarak diger
insanlarla birlikte olma gudusuinu harekete gegiren bir savunma sistemidir.
Bireyi gergek yalnizlikla ylGzlesmekten alikoyar. Ancak gergek yalnizlik,
bireyin nihayetinde tek basina oldugu ve dogum, 6lum, sorumluluk, degisim
gibi yasamin énemli 6geleriyle tek basina ylzlesmek durumunda oldugu
gercgegdini kabul ettigi ve onunla bagsedebildigi surece kendisini 6zgur kilabilir
ve yasam anlam kazanabilir.

Varolusgu yaklagsimi benimseyen kuramcilar insanlari yalnizhk
korkularini yenmeleri ve yalnizhgi olumlu bir yasanti olarak kullanmalari
yonunde desteklemektedirler. Genel anlamda yalnizhigin kdkeninde ne
oldugu ile ilgilenmezler, ¢unki yalnizlik varolusun, 6zin bir gergegidir.
Benzer gsekilde, yalnizlik duygusunu artiran ya da azaltan o&gelerin ne

oldugunu da sorgulamazlar (Perlman ve Peplau, 1982).
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Danisan-merkezli yaklagim: Rogers'in eserleri incelendiginde,
yalnizhk konusuna pek fazla atifta bulunmadigi gorulmektedir. Ancak,
etkilesim gruplarina iligkin olarak yazdigi kitabinda yalnizlik konusuna yer
vermistir (Rogers, 1994, Cev.). Onun kastettigi yalnizlik, bireyin digerleri ile
hicbir gercgek iligkisinin olmadigini hissettigi an ortaya ¢ikan yalnizliktir.

Rogers’a gore (1994) insanlar, iclerinde tasidiklari kisiligi hi¢ kimsenin
tam olarak anlayamayacagini dusunduklerinden, yakin ¢evreleri tarafindan
onay gorecek sekilde hareket ederler ve iglerindeki Kisiligi gdstermemek igin
savunmalar gelistirirler. Ne zaman isteyerek ya da zorla bu savunmalardan
bir ya da birkaci birakilir ve iglerinde tasidiklari kigilik, benlik ortaya ¢ikar, iste
0 an bireyin yasadigi en derin yalnizlik anidir. Birey igindeki benligi, kisiligi
savunmalar, maskeler yoluyla digerlerinden olabildigince sakladik¢a yalnizhgi
da artmaktadir. “Kisi, yasamin anlaminin, onun sahte yuzunun disaridaki
gercek dunyayla olan iligkisine bagh olmadigini, olamayacagini kabul etme
edilimine girdigi zaman yalnizligi umutsuzluga donugur” (s. 116).

Rogers (1994) yalnizlik duygusundan kurtulmanin ancak bireyin iginde
gizledigi sevilmeyecegine, kabul edilmeyecegine inandigi gergek benligini
yasama riskini goze almakla gerceklesebilecegini 6ne surmustur. Bunu birey
tek basina da basarabilir. Ancak Rogers, etkilesim gruplarindaki kabul edici,
yargilamayan, samimi ortamin bunu basarmada Onemli bir yodntem

olabilecegini savunmaktadir.

Bilissel yaklasim: Bu yaklasimin onculeri, alanda 6nemli bir kaynak
olan “Loneliness: A source book of theory, research and therapy” isimli
kitabin editorleri olan L.A. Peplau ve D. Perliman’dir. Yalnizlik olgusunun
duygusal ve davranigsal o6gelerinin varligini reddetmeyen biligsel yaklagim,
daha ¢ok bilissel sureclere odaklanir. Bu suregler bilissel geligki/ uyusmazlik
modeli (cognitive discrepancy model) iginde agiklanmaktadir (Peplau, Miceli
ve Morasch, 1982). Bilissel yaklagsimi savunan kuramcilara goére yalnizlik,

bireyin sahip oldugu iliskiler ile sahip olmayi arzu ettigi iligkiler arasinda bir
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uyusmazlik, farklihk algilandiginda yasanilir (Peplau ve digerleri, 1982;
Peplau ve Perlman, 1982; Sermat, 1980). Birey her zaman sahip olmayi arzu
ettigi bir ideal iliski tanimlayabilir, ancak var olan iligkilerinde doyumsuzluk da
yasiyor olabilir. Bu durum o6zellikle kronik olarak yalnizlik yasayan bireyler
icin  gegerlidir. Uzun suUredir doyumsuzluk ve akabinde vyalnizlik
yasadigindan, birey bir stre sonra ideal iligkinin tanimini da yapamayabilir
(Sermat, 1980).

Bilissel uyusmazlik modelinde vyalnizlik, bireyin ig¢sel yasantilari,
algilari gcergevesinde ele alinmaktadir. Bu baglamda yalnizlik yagayan bireyin
kendisini ve sosyal yasamini iligkilerini nasil algiladigina, degerlendirdigine
odaklanilir. Benzer sosyal iligskilere sahip olan iki kisiden birisi bu durumdan
memnun gorunurken, digeri yalnizlik duygusu yasayabilir. Bu farkhliga neden
olan temel sey bireyin kendisine, sosyal iligkilerine iligkin algilar ve
degerlendirmeleridir. Belki de yalnizlik yasayan kisi icin sahip oldugu iligkiler,
onun belirledigi olgutler i¢in kafi olmayabilir. Sahip olunan yalnizligin dizeyi,
bireyin sosyal iligkilerine dair belirledigi dlgutler tarafindan belirlenir (Peplau
ve digerleri, 1982). Gecmis yasantilar, iligkiler dikkate alinarak ve sosyal
kargilastirmalar yaparak olusturulan bu bireysel, 6znel olgutler gergek digi,
carpitiimig olabilmektedir. Bu da bireyin yasadigi halihazirdaki yalnizlik
duygusunun artmasina neden olmaktadir.

Bilissel yaklasimda vurgulanan bir diger 6ge de, yalnizlik yasayan
bireylerin, yalnizliklarinin nedenine dair yapmis olduklari yuklemelerdir.
Cunkd yalniz bireylerin yapmigs olduklari yuklemeler, yalnizlik durumuyla
basetme davranigini, duygularini ve gelecege dair beklentisini etkilemektedir.
Kisilerarasi iligkilerdeki basarisizliklarini degismez kisilik 6zelliklerine ya da
durumsal faktorlere yukleyen, mevcut durumu dedismez olarak algilayan
birey, bir taraftan yalnizhgiyla basetmesi konusunda daha edilgen hale
gelirken, diger taraftan da gelecege dair umutsuzluk yasamaktadir. Boylesi
algilamalar icinde olan birey, kendisine dair olumsuz bir bakis agisi

gelistirerek benlik degerinin dugmesine neden olmaktadir. Dugsluk benlik
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degeri yalnmzhg! iki sekilde etkiler; birincisi, duguk benlik degeri yasanilan
yalnizlik duygusunun nedenidir. ikincisi, diigiik benlik degeri bireyin doyum
verici sosyal etkilesimler olusturmasina mani olabilecek duygu ve tutumlara
eslik eder. Boylece yalnizhigi getirecek kosullarin hazirlanmasina katki

saglamis olur (Peplau ve digerleri, 1982).

Biligsel-davranig¢i yaklagim: Daha c¢ok psikiyatrik ve klinik
bozukluklarin tedavisinde kullaniimak Uzere geligtirilen bilissel davranisgi
terapi yaklagimi igcinde yalnizlik olgusuna oldukga sinirli sayida kuramci ve
uygulamacinin ilgi gosterdigi gorulmektedir. Yalnizlik olgusunun, bilissel-
davranisgi terapiyi benimseyen kuramci ve uygulamacilarin genelde oldugu
gibi ihmaline ugradigi sdylenebilir. Ancak, Young (1982) yalnizlik konusunda
oldukca onemli galismalar ortaya koymustur. Yalnizliga gelisimsel bir bakisla
bakilmasinin daha faydali olacagina inanan Young (1982), iliski kurmada ve
yalnizligin Ustesinden gelmede bireyin 6 basamaktan olusan bir surecgten
gectigini 6ne sUrmektedir. Bu basamaklar belli bir hiyerarsiye sahiptir; bir
basamagin basariimasi genellikle bir dnceki basamagin basariyla gecilmis
olmasina baghdir. Terapinin basinda her danigsan, halihazirda bu
basamaklarin bir tanesinde bulunmaktadir. Yapilan degerlendirmeden sonra
danisanin hangi basamakta olduguna karar verilir ve danisanla beraber onu
diger basamaklari basarmasindan alikoyan biligler, duygular ve davraniglar
uzerinde calisilir.

Yalnizhik konusunda edindigi klinik gozlemlerinden yola c¢ikarak
Young (1982), vyalnizhk olgusunun farkli sekillerde yasanabildigini,
danisanlarin farkh “yalnizlik gruplar’” icinde yer alabildiklerini 6ne
surmektedir. Ayrica, her bir gruba 6zgu bilig, davranig ve duygudan soz
etmektedir. Bu bilig, davranis ve duygu gruplari yalnizhdi tanimlayici
olmaktan ¢ok, bireyin yalnizlik duygusu yasamasina hazirlayici bir nitelige
sahiptirler. Belli bilig, davranis ve duygu durumlari igeren yalnizhga dair bu

gruplari Young (1982) asagidaki sekilde tanimlamistir (s.393):
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1- Tek basina olmaktan mutsuzluk duyma (Discontented being alone):

Yalnizlik yasayan bireyler cogunlukla  depresif, edilgen, daginik ve
gugsuzdur. Bazilarn kontrol edemeyecekleri bir seyin olmasindan korku
duyar. Bu danisanlarin tam olarak niye mutsuz olduklarini anlayabilmek igin,
tek basina olduklarinda zihinlerinden gecen otomatik dusunceleri ortaya
cikarmak gerekmektedir.

Tipik Otomatik Dusiinceler. Yalnizken yapacak higbir sey yok. Tek
basima disari ¢ikmak istemiyorum. Tek basima olmaya dayanamiyorum. Tek
basima oldugumda kendimi soyutlanmig hissediyorum. Daima tek basima
olacagim. Yalniz kalmak korkutucu.

Tipik Uyum Bozucu Varsayimlar. Yasam onu paylasacak birisi
olmadidi surece anlamsiz. Eger yalnizsam ben de normal olmayan bir seyler
olmali. Yalniz basina bir seyler yapmaktansa hicbir sey yapmamak daha
iyidir. Yardim almadan problemlerin Ustesinden gelemem.

Tipik Davranig: Fazla etkinlikte bulunmayarak yalniz basina vakit
gegirir.

Tipik Duygular: Sikilma, Umitsizlik, bosluk duygusu, Uzintl, kaygi,
soyutlanmiglik.

2- Dusuk Benlik Kavrami (Low self-concept): Yalnizlik yasayan bir ¢ok

bireyin kendisini iligkiler kurmaktan ve onlari geligtirmekten alikoymasinin
sebebi, kendisinin g¢ekici, sevilecek birisi olmadigina dair inancidir.

Tipik Otomatik Ddstinceler. Ben istenilmeyen, ¢irkin, soguk ve sikici
birisiyim. Nasilsam Oyleyim, degisemem.

Tipik Uyum Bozucu Varsayimlar: insanlar digerlerinin hatalarina karsi
hosgorill degiller. Arkadasinin olmasi igin esas olan c¢ekici, entelektuel,
sevecen, tatl v.s. olmaktir.

Tipik Davranig: Diger insanlardan kaginma, sakinma.

Tipik Duygular: Uzintl, Umitsizlik, degersizlik.

3- Sosyal Kaygi (Social anxiety): Bireyi yeni iligkiler kurmaktan

alikoyan en yaygin engellerden birisi, kendisini kiiglk duruma dusurecegine
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yada ne soyleyecegini bilmeyecegine dair dusunceleridir. Bu dusunceler,
bireyin kotu seylerin olacagina dair birer isaret olarak gordugu kaygi
belirtilerine yol acar.

Tipik Otomatik Digtinceler: Boylesi bir durumda nasil davranacagimi
bilemiyorum. Diger insanlarin yaninda kendimi rahat hissetmiyorum. Kendimi
aptal yerine koyacagim. Konusmalardan, sohbetlerden koptugumu
hissediyorum.

Tipik Uyum Bozucu Varsayimlar: insanlar devamli olarak beni
yargiliyorlar. EQer bir hata yaparsam, insanlar benimle dalga gecer veya
reddeder.

Tipik Davranig: Diger insanlardan kaginma, sakinma.

Tipik Duygular. Kaygi, utangaglik, soyutlanmislik.

4- Sosyal Uygunsuzluk (Social awkwardness): Yalnizlik yasayan

daniganlarin bir kismi, belli sosyal durumlara uygun tepki vermeyi saglayan
sosyal becerilerden yoksundur. Bu danisanlar kendilerinin alaya alindigini,
reddedildigini ifade ederler ve niye bdyle oldugunu da anlayamazlar. Bazi
danisanlar da kendi distinme bigiminin farkli olmasindan dolayi ¢evresindeki
insanlarin dusunme bigimlerini anlayamaz ve bu nedenle digerleriyle iligki
kurmakta guglik yasar.

Tipik Otomatik Ddiglnceler: Kimse beni sevmiyor ve niye bodyle
oldugunu bilmiyorum. insanlar benimle dalga gecmekte ve benden uzak
durmakta.

Tipik Uyum Bozucu Varsayimlar. Yok

Tipik Davranig: Sosyal ortamlara uyum gosterememe, diger insanlara
disuk dizeyde empati duyma.

Tipik Duygular. Soyutlanmislik, Gzuntu, hayal kirikhgi.

5- Guvensizlik (Mistrust): Kronik olarak yalnizliktan sikinti duyan

danisanlarin bir ¢ogu, diger insanlara karsi yogun bir glvensizlik duygusu
tasir. Bu danisanlar ¢ogunlukla diger insanlarin bencil olduklari ve ondan

faydalanacaklarina dair uyum bozucu tutumlara sahiptirler.
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Tipik Otomatik Diisiinceler: Tek basima daha iyiyim. insanlarin cogunu
sevmiyorum. Hi¢ kimseye guvenmiyorum.

Tipik Uyum Bozucu Varsayimlar. Bir ¢ok insan yalnizca kendisini
dusundr. Firsatini bulurlarsa, insanlar senden faydalanirlar.

Tipik Davranig: Arkadasliklardan uzak durma.

Tipik Duygular. Aci duyma, soyutlanmiglik.

6- Sinirlama (Constriction): Yalnizliktan sikinti duyan daniganlarin

baylk c¢ogunlugu digerlerinden farkli olduklari, anlagilmayacaklari ve
kendilerini actiklarinda kabul edilmeyeceklerine dair olan duguncelerinden
dolay! kendilerini agmakta gugluk yasamaktadir.

Tipik Otomatik Dusdinceler: Diger insanlarla iletisime giremem. Diger
insanlardan farkliyim, beni kimse anlayamaz. Problemlerimle insanlari
sikmak, bogmak istemiyorum. Dusuncelerim ve duygularim igimde sikigip
kaldi.

Tipik Uyum Bozucu Varsayimlar. Sayet insanlar ne dusindugumu
bilselerdi, ya beni reddederlerdi ya da benimle dalga gecerlerdi. insanlar
diger insanlarin problemlerini duymak istemiyorlar.

Tipik Davranig: Dusuk duzeyde kendini agma.

Tipik Duygular: Psikolojik soyutlanmiglik.

7- Es Seciminde Sorunlar (Problems in partner selection): insanlarin

bir gcogu karsi cinsle bir iliski baslatmayi- 6zellikle de ¢evre tanidik degilse-
rahatsiz edici bulur. Reddedilme korkusu yuzunden daha 6nce kabul gordugu
birsiyle birlikte olmak daha guvenli gorunur. Es segimindeki bir diger problem
de es secimindeki asiri ya da gereksiz sinirlamalardir. Yalniz danisanlarin bir
¢ogu es seciminde gergekgci olmayan yuksek Olcutlere sahiptir.

Tipik Otomatik Diistinceler: Kargi cinsle tanisacak bir yer yok. Birlikte
oldugum erkekler/kadinlar sonunda daima beni Gzuyorlar. Cevremde bana
cekici gelen cok az sayida erkek/kadin var. Kimse son birlikte oldugum
sevgilim kadar olamaz. Benim g¢ekici buldugum Kkisiler, yakin ¢evrem

tarafindan kabul edilmeyecek.
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Tipik Uyum Bozucu Varsayimlar. Mikemmel erkegi/kadini bulmaliyim
ve azla yetinmemeliyim. Diger alanlarda iyi uyusup uyusmadigimiza
bakmaksizin, g¢ekici buldugum, arzu ettigim insanlarla birlikte olmak igin
ugrasmaya devam etmem gerekir. Sayet yeterince ugrasirsam, her zaman
istedigim erkegin/kadinin beni sevmesini saglayabilirim. Yeni insanlarla
tanismak zor ve ugrastirici bir sey.

Tipik Davranig: Yakin iliskiler baslatmada, gelistirmede dusuk dizeyde
girisim veya uygun olmayan eslerin segimi.

Tipik Duygular. Hayal kirikhgi, mitsizlik, duygusal bogluk, aci duyma.

8- Yakinhdr Reddetme (Intimate Rejection): Bu gruba giren

danisanlarin bir ¢ogu, yakin bir zamanda duygusal bir iligkide terkedilen
Kisilerdir. Sosyal iligkilerde bir sorun yasamazlar, ancak kargi cinse
aclimaktan ve cinsel yaklasimlardan kacinirlar. Dagunceler given duydugu
birisinin kendisini Uzmesini ve terketmesini hakli gOsterebilecek nasil bir
yanlis yaptigina dair sugluluk duygusuna odaklanir.

Tipik Otomatik Ddslinceler. Tekrar kirilma, Uzulme  riskini
almayacagim. Bende yolunda gitmeyen seyler var. Hangi iligski olursa olsun
mahvederim. Birlikte olacagim kisi bana gergekten kotu seyler yasatacak.

Tipik Uyum Bozucu Varsayimlar :EQer birisi seni terkediyorsa, sende
normal olmayan bir seyler olmall. Gegmiste yaptigim hatalari muhtemelen
dizeltemem. Eger gergcekten insanlar beni duslnuyorsa, beni birakip
gitmeye haklari yok. Tekrar kirllma, Gzulme riskini goze almaktansa, yalniz
olmak daha iyidir.

Tipik Davranig: Yakin iligkilerden uzak durma, sakinma.

Tipik Duygular. Degersizlik, sugluluk, aci duyma, Umitsizlik, duygusal
bogluk.

9- Cinsel Kayqgi (Sexual anxiety): Cinsel yakinlik yalnizlik yasayan

danisanlar igin bir problem durumdur. Danisan kendisinin iyi bir sevgili

olmadiginin gorulecedinden endise duyar ve bu nedenle cinsel yakinlhktan
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kacinir. Ayrica, partneriyle olan iligkisine ya da kendisine dair suphelerini,
endiselerini paylasmadigi icin iliskide uzaklagma yasanir.

Tipik Otomatik Diglince: Ben iyi bir sevgili degilim. Rahat, dogal
olamam ve seksten zevk alamam.

Tipik Uyum Bozucu Varsayimlar: Seks diger kisinin degerlendirildigi bir
performans olayidir. Eger birlikte oldugum kigi tepkide (cinsel) bulunmazsa,
bu bende yolunda olmayan bir seylerin oldugunu gosterir.

Tipik Davranig: Cinsel etkinlikten uzak durma.

Tipik Duygular: Cinsel hayal kirikh@i, duygusal uzaklik, utang, kaygi.

10- Duygusal Baglanma Kaygisi (Anxiety about emotional

commitment): Yalnizlik yagsayan danisanlarin bir kismi iligkide belli duzeyde
bir yakinli§i yakalar, ancak bir stre sonra partnerine yeterince karsilik
veremedigini dusunmeye baslar ya da boyle olmasindan korku duyar. Bazen
de sayet ¢ok yakin olurlarsa kontrolu yitireceklerinden korkarlar.

Tipik Otomatik Ddastinceler. Esimi yeterince mutlu, tatmin edemem.
Esimin duygularini kaldiramam, bana fazla gelir. O beni benim istedigimden
daha c¢ok istiyor. Kendimi kapana sikilmis gibi hissediyorum. Eger c¢ok
yakinlagirsak kendimi kaybederim.

Tipik Uyum Bozucu Varsayimlar: Daima esimin, partnerimin bana
iliskin beklentilerini karsilamam gerekir. iki insanin da esit diizeyde birbirlerini
cekici bulmadigi bir iliskiye girmek durustce olmaz. Bir kez iligkiye
bagladiktan sonra iligskiyi bitirmek imkansiz. Eger ¢ok yakinlasirsak
bagimsizligimi kaybederim ve kendime zaman ayiramam.

Tipik Davranig: Uzun sureli yakin iliskilerden uzak durma; duygulari
ifade etmede gugluk.

Tipik Duygular: Kaygi, kapana sikilmislik, kargit duygular.

11- Guvensiz Edilgenlik (Insecure passivity): Yalnizliktan dolayi sikinti

yasayan danisanlarin bir kismi isteklerini ya da tatminsizligini partnerine
iletme konusunda isteksiz davranir. isteksiz davranmasinin altinda yasadigi

tatminsizligin kendi hatasi oldugu ya da bunu iletirse partnerinin kendisinden

36



ayrilacagi seklindeki dugtinceden birisi yatmaktadir. Bundan dolayi partneri
yolunda gitmeyen sey hakkinda higbir sey bilmemektedir. Ne var ki, yalnizlik
yasayan danisan buna ragmen partnerinin kendisini anlamasi gerektigine
inanmaktadir. Bu gerceklesmedigi i¢cin de partnerine kizginlik duyar. Danisan
bu iki durumun getirdigi cikmazi yasar.

Tipik Otomatik Diigiinceler: iliskideki problemler hep benim hatam. Bu
iliskiden istediklerimi alamiyorum. Nasil hissettigimden bahsedemiyorum,
aksi takdirde beni terkedebilir. Devamli olarak elestiriliyorum.

Tipik Uyum Bozucu Varsayimlar. EQer birisi beni elestiriyorsa, bu
dogru olmali. insanlar onlara sormak zorunda kalmadan bana istedigimi
verebilmeli. Eger birisi beni elestiriyorsa, bu benden ayrilacagi anlamina
gelir.

Tipik Davranis: iliskilerde atilganlik eksikligi.

Tipik Duygular: Hayal kirikhgi, caresizlik, kaygi, 6zguven eksikligi,
ofke, karsit duygular.

12- Gercekdisi Beklentiler (Unrealistic expectations): Kronik olarak

yalnizlik yasayan danisanlarin bir gogunun, arkadaslarina ve partnerlerine
karg! yuksek beklentileri vardir. Bu danisanlar diger kisilerce kati, fedakarlikta
bulunmayan, inat¢i ve talepkar olarak tanimlanirlar.

Tipik Otomatik Ddgtinceler. Degismesini istedigim halde, partnerim
bazi seyleri dogru olarak yapamayacak. Partnerim iligkiye basladigimizda
dislUndugum kisi degil.

Tipik Uyum Bozucu Varsayimlar. Hemen her seyi dogru ve yanlsg
yapmanin yollari var ve ben bunlarin neler oldugunu biliyorum. Partnerimin
yapti§! hatalara karsi hosgdrii géstermek zorunda degilim. insanlar onlara
dair beklentilerimi yerine getirmeleri gerekir, aksi halde beni kiguk dugururler.
Beni hayal kirikligina ugratacak birisiyle olmaktansa yalniz yagsamak daha iyi.

Tipik Davranis: iligkilerin gereksiz yere sona erdirilmesi.

Tipik Duygular: Ofke, hayal kirikligi, sabirsizlik, diismanca duygular.
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Sunu soylemek gerekir ki, yalnizlik duygusu icinde olan danisanlarin
bir ¢odu yukarida bahsedilen yalnizhk gruplarinin bir kagi iginde
tanimlanabilir. Ayrica, bu gruplar iginde yer alan bilis, duygu ve davraniglar
arasinda 6nemli diizeyde bir binisiklik s6z konusudur. Her ne kadar gruplarin
bir ¢cogu vyalnizlik yasantisinin Ustesinden gelme sirecinde yer alan
basamaklarin bir cogunda bulunsa da, belirli gruplarin belirli basamaklarla
ilintili oldugu savunulmaktadir (Young,1982). Ornegin, “yakinligi reddetme”
grubu, cogunlukla danisanin kargi cinsle bir iligki geligtirme istegi duydugu
besinci basamakta ortaya cikmaktadir. Young'in (1982), yalnizlik yasayan
bireylerin yasadiklari yalnizhgin ustesinden gelirken gegtiklerini one surdugu
basamaklar sunlardir:

1. Basamak: Tek Basina Olmak (Being alone): Yalnizlik yasayan bir
¢ok danisan siklikla yalniz olmayi son derece rahatsiz edici bir yaganti olarak
gormektedir. Daniganin bir arkadaslik gelistirmesinden 6nce ya da onunla
ayni anda, danisana yalniz olma konusunda daha rahat hissetmesine
yardimci olmak oldukg¢a faydali olacaktir. Aksi halde, yalniz olma korkusu
yuzinden potansiyel arkadaslarina c¢ok fazla yapisarak onlari sikabilir,
bunaltabilir. Bu basamakta gorulen kategoriler “tek basina olmaktan
mutsuzluk duyma” ve “dusuk benlik kavrami™dir.

2. Basamak: Siradan Arkadaslklar (Casual friendships): Yakin
duygusal iligkiler gelistirmeden 6nce, vyalnizlik duygusu iginde olan
danisanlarin oncelikle siradan arkadagliklar kurabilmesi i¢cin saglam bir temel
olusturmasinin 6nemli oldugu ispatlanmistir. Kurulan siradan arkadasliklar,
soyutlanmig danisanlar arasinda son derece yaygin olan sikilma, edilgenlik
ve dusuk benlik kavramiyla bas etmeye yardim eder. Bu basamaga 6zgu

yalnizlik kimeleri “sosyal kaygl”, “ sosyal uygunsuzluk” ve “guvensizlik™tir.

3. Basamak: Karsilikli Kendini Agma (Mutual self-disclosure): Siradan
arkadasliklar kurabilen danisan artik karsilikli kendini agma basamagina
gecebilecek duruma gelmigtir. Danigan bu siradan arkadaslarindan en g¢ok

guven duyabilecegi kisiyi segcer ve kendini agma davranigini sergilemeye
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baglar. Bu basamak ¢ok onemlidir, ¢unku yakin bir iligki geligtirebilmenin
temel Olgutlerinden bir tanesi diger kigiyle 6zel olan duygu ve dusunceleri
paylasabilmektir. Terapist genellikle danisani kendisini givende ve rahat
hissedebilecegi, ki bu kendi cinsi olacaktir ¢ogu zaman, ve halihazirda
danisanla daha yakin arkadaslik gelistirme konusunda somut ilgi gostermis
olan bir arkadasina kendisini agmasi konusunda cesaretlendirir. Bu
basamakta gorulen yalnizlik kimesi “sinirlama’dir. Kendini agma becerisi
kazanan danisan, artik bir sonraki basamaga gecgebilecek durumdadir.

4. Basamak: Potansiyel Bir Esle Goérismek (Meeting a potentially
intimate partner): Terapi surecinde bu noktada, danisanin yakin bir iligki
kurabilecegi uygun bir esle goérismesine odaklanilir. Bu es genelde karsi
cinsten birisidir, ancak homosekstel bir danisan oldugunda benzer yontemler
ayni cinsten olan es icin de gegerlidir. Karsi cinsten birisiyle yakin iligki
kurmada siklikla kargilagilan engellerden birisi, danisanin kendisinin gekici
birisi olmadigina dair inancidir. Bu basamakta karsilasilan yalnizlik kimesi
“es seciminde sorunlar’dir.

5. Basamak: Yakin iliski Kurmak (Developing intimacy): Danisan arzu
ettigi ve ilgili bir esle iligki kurup, flort etmeye basladiktan sonra, tedavinin
odak noktasi artik kurulan bu iligkinin daha da geligtiriimesidir. Yakin bir
iliski genellikle kendini agma, cinsel temas ve diger duygu ifadesi saglayan
eylemlerin bir kombinasyonu vyoluyla elde edilebilir. Bu basamakta
kargilasiimasi olasi olan yalnizlik kumeleri “yakinhgi reddetme” ve “cinsel
kaygi“dir.

6. Basamak: Uzun Sureli Duygusal Baglanma (Long-term emotional
commitment): Yalnizlik duygusuyla bas etmede yer alan son basamak yakin
iligkiyi uzun bir sire devam ettirebilmektir. Bazi danisanlar yakin bir iligkinin
ilk donemlerinde bazi zorluklar yasarlar. Boylesi bir durumda ya bu
danisanlarin iligkileri gok hizli ve kisa bir stre de sona erer ya da iligkilerinde

guvensizlik, 6fke ya da tutarsizlik yasarlar. Bu doneme has yalnizlik kimeleri
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“‘duygusal baglanma kaygisi”, “guvensiz edilgenlik” ve “gercekdigi

beklentiler’dir.

Yalnizhigin Nedenleri

Yalnizlik olgusunu agiklayan kuramcilarin bu olguyu ac¢iklamada
cogunlukla kendi klinik deneyimlerinden ve gozlemlerinden yola ¢iktigi
goOrulmektedir. Yalnizhgin nedenleri konusunda durum pek de farkli degildir.
Her kuram vyalnizligin nedenine iligkin farkh seyler sdylemektedir. Ancak
yalnizlik yasayan bireylerin, yalnizliklarinin nedeni olarak neyi ya da neleri
gosterdiklerinin bilinmesi  yalnizlik olgusunu daha iyi anlayabilmek igin
onemlidir.

Mikulincer ve Segal (1990) deneklerin 6znel degerlendirmelerinden
yola ¢ikarak yalnizligin nedeni olarak su etmenleri sunmuglardir; digerleriyle
duygusal bag kurmada eksiklik (%56), ilgili kisi eksikligi (lack of a caring
person) (%16), cevrede tanidik birilerinin olmayisi, eksikligi (%13), bir ¢cok Kisi
mutlu iken Uzgun olmak (%10), konusacak birilerinin olmayigi (%10) ve son
olarak asiri derecede kendine odaklanma (excessive self-contemplation)
(%10).

Yalnizlik olgusunu agiklamaya yonelik diger bir galigmada Rokach
(1989a), yalnizhigin nedenlerini dogrudan deneklerin 6znel yasantilarindan
yola ¢ikarak ortaya koymaya calismistir. Farkli demografik 6zelliklere sahip
526 denekle yaptigi calismada yalnizlik nedenlerinin G¢ faktor altinda
toplandigini géormastur. Bunlardan ilki “iliski kurma yetersizligidir” (relational
deficits). Bu faktorin altinda ag¢ alt faktor bulunmaktadir: (1) Yetersiz sosyal
destek sistemi; (2) Sosyal soyutlanma ve (3) Sorunlu iligkiler. Diger bir faktor
“travmatik yasantilar’dir (traumatic events). Bu faktorin icinde yine Ug¢ alt
faktor bulunmaktadir: (1) Yer degistirme; (2) Kayip ve (3) Kriz. Son faktor ise
“Kisilik ve gelisimsel degiskenler” adinda olup iki alt faktorden olugmaktadir:

(1) Gelisimsel bozukluklar ve (2) Kisisel yetersizlikler.
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Rokach’in (1989a) yapmis oldugu bu calismadan hareket eden
Rokach ve Brock (1996) benzer bir galigma yurutmuslerdir. Tarih olarak daha
yakin bir zamanda yapilan bu ¢alismada ise yalnizligin nedeni, dnculu olarak
5 faktér ortaya cikmistir ve bunlar Rokach’'in (1989a) ilk g¢alismalarindan
farkhliklar gostermistir. Bunlardan ilki ve en énemlisi “kisisel yetersizlikler”
olup varyansin %17’sini acgiklamaktadir. Bu boyutta daha ¢ok bireyin
kendisinde oldugunu dusundigu olumsuz Ozellikler- dusik benlik saygisi
gibi- bulunmaktadir. Diger bir faktor “gelisimsel bozukluklardir” ve varyansin
%16’sin1 agiklamaktadir. Bu boyutta ¢ocukluk déneminde yasanan ihmal,
istismar gibi durumlar yer almaktadir. Uglinci faktor “yakin iligkilerde
doyumsuzluk” olarak tanimlanmakta (varyansin %5’i) ve uyumsuz iligkiler,
ayriliklar yer almaktadir. Dordlncu faktor “yer degistirme/dnemli ayriliklar”
seklinde tanimlanmakta (varyansin %4’0) ve daha ¢ok yer degistirmelerden
kaynaklanan yalnizhgdi icermektedir. Son faktor ise “sosyal aykirilik” olarak
adlandinimigtir (social marginality) (varyansin %4°G). Rokach (2000b) farkl
yas gruplarinda -ergenler, geng yetigkinler, yetiskinler ve yaslilar- benzer bir

tablonun oldugunu ortaya koymustur.

Yalnizlikla Bagetme

Sullivan’in (1953) belirttigi gibi, yalnizlik oldukga rahatsizlik veren,
nahos duygularin yasanmasina neden olmaktadir. Sullivan’a gore yalnizlik
duygusundan, akabinde de eslik eden duygusal zorlanmaya neden olan
olumsuz duygulardan kurtulmanin yolu digerleri ile yakin iligkiler kurmaktir.
Yalnizlik duygusu i¢inde bulunan bireyler bu olumsuz durumla bagedebilmek
icin cesitli yontemler, taktikler gelistirmislerdir. Bunlarin bir kismi gergekten
yalnizlik duygusundan kurtulmaya yardimci olurken, diger bir kismi durumu
birey icin daha da i¢inden ¢ikilmaz bir hale getirebilmektedir.

Yalnizlikla basetmede bireylerin ne tur yontemler, taktikler
kullandiklarini arastiran c¢alismasinda Rokach (1989b), farkh demografik

Ozelliklere sahip 536 denegin vyalnizliga iliskin 0znel yasantilarindan
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hareketle yaptigi c¢alismasinin sonucunda dort grup altinda toplanan 12
faktér belirlemistir. ilk ¢ grup ayni zamanda olumlu basetme siirecini
yansitmaktadir. ilk faktdr “kabul ve kendi benligini iyilestirme”dir (acceptance
and self-healing). Bu grubu olusturan iki faktdér bulunmakta; yalniz katilim
(solitary involvement) ve yansitici tek basinalik (reflective solitude). Yalniz
katilimda birey yalniz olmasina ragmen, tek bagina da olsa etkinliklere
katilmaya devam eder, tek basina yurlyutse ¢ikmak, gitar kursu almak gibi.
Yansitici tek basinalikta birey yalnizlik durumuna iligkin bakig agisini
olumsuzdan olumluya degistirir. Birey yalnizlik durumunu kendini gelistirme,
yaratici etkinliklere zaman ayirma, kendisiyle ilgili dUginme gibi olumlu bir
yasantiya donusturur.

Bundan sonraki grup “dénemsel-yeniden yapilandirici kaynaklar’
(transition-restructuring resources) biciminde adlandiriimistir. Bu grupta ¢
faktor bulunmaktadir; uzman mudahalesi ve deste@i, durum ve Ozellik
degisimi ve din ve inan¢. Bu asamada birey yalnizlikla basetmek igin bir
uzmanin yardimina ve destegine basvurmakta ya da Kisilik 6zelliklerinde ya
da davraniglarinda degisiklikler yapma karari almakta, iligkilerinde daha farkl
davranma karari ya da yasama dair amaglarinda degisiklikler yapma yoluna
gitmektedir. Bazen de yalnizhgi ile basetmek igin dine yonelmektedir.

Olumlu bagsetmede son basamak “iletisime gec¢cmek-sosyal baglar
kurmak” gelmektedir (reaching out-building social bridges). Sosyal iligkiler
kurmak icin yedi ayr taktik izlenmekte. Bunlardan ilki ve en populer olani

< "

“sosyal destek agi” olusturmaktir. Birey sosyal destek agi gelistirmek igin
cesitli gruplarla etkilesime girer ve yalnizhdin verdigi olumsuz duygulardan
kurtulmaya calisir. Diger bir yontem ise sosyal etkinliklere ve etkilesimlere
katiimak. Diger bir faktér “aile ici dostluk™tur (familial companionships).
Burada ise aile uyeleri ile etkilesimde bulunmak yer almaktadir. Bazen de
romantik baslangiglar yapmak yalnizlik duygusundan kurtulmaya yardim
eder. “Dolayh sosyal iliski” (indirect social contact) yonteminde ise, bireyin

fizik olarak bir araya gelmesi mimkin olmayan kisilerle mektup, telefon,
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internet yoluyla iligki kurmasi esastir. Bazen “yasam tarzi degisiklikleri” de
yalnizlikla basetmeye yardim edebilmektedir. Bazen de “fiziksel ya da sosyal
cevrede degisiklik yapmak” yalnizlikla basetmede bir ara¢ olmakta (Rokach,
1989Db).

Yalnizlikla basetmede her zaman saglkl, olumlu yontemler
kullanilmamaktadir. Rokach (1989b) bunlari yararsiz-yikici taktikler
(unhelpful-destructing strategies) basligi altinda toplamaktadir. Bu baslik
altinda madde kullanimi, intihar, su¢ isleme ve kacinma ve istemli
soyutlanma bulunmaktadir. Birey yalnizligin verdigi acidan kurtulabilmek igin
madde kullanmaya baglayabilir. Bazen bu da yasadigi acilyr sona
erdirmeyebilir ve birey kesin ¢dzum olarak intihari segebilir. Yalnizlik yasayan
birey bazen icindeki aciyi, ofkeyi digerlerine yansitabilmekte. Diger bir
sagliksiz basetme yontemi bireyin yalniz oldugunu hatirlatacak olaylardan
kaginmasi ve kendisini bu tur etkinliklerden soyutlama olmakta. Ancak bu tur
kaginma, bireyin yalnizhdi daha da yogun yasamasina neden olmaktadir.

Nurmi ve Salmela-Aro (1997), yalnizlik yasayan bireylerin bu
durumdan kurtulmak igin kullandiklari biligsel ve davranigsal taktiklerin,
yalnizlik duzeyini etkileyebildigini ve bu etkinin karsilikli oldugunu ortaya
koymuslardir. Karamsar-kaginma (pessimistic-avoidance) taktigini kullanan
bireyler, yaklasma-yonelimli yontemi kullanan (approach-orientation)
bireylere gore daha yogun yalnizhk yasamaktadir. Bir yil sonra ayni
deneklerle yapilan ¢alismada da yalnizlik duzeyi yuksek olan bireylerin, bir yil
icinde daha fazla karamsar-kaginma taktigini kullandiklarr goralmustur.

Yapilan c¢alismalar, yalnizlikla basetme de kullanilan taktiklerin,
yontemlerin cinsiyete gore farkliliklar sergileyebildigini gostermistir (Nurmi ve
Toivonen, 1997; Rokach ve Brock, 1998). Segcilen stratejileri belirlemede eftkili
olan diger degigkenler ise medeni durum ve yasanilan yalnizhigin suresidir
(Rokach ve Brock, 1998). Ayrica kulturel farkhliklarin da secilen stratejide
etkili oldugu bulunmustur (Rokach, 1999; Rokach ve Neto, 2000). Farkh
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kiltdrlerde bulunan bireylerin farkli basetme stratejilerine éncelik verdidi ileri

surtlmektedir.

Yalnizhigi Azaltmada Kullanilan Temel Yaklagimlar

Yalnizlik yasantisi her ne kadar bazi ortak 6zellikler tagisa da, farkl
bireyler tarafindan farkli bicimde yasanmaktadir. Bireylerin yalnizliklarini
aciklayis bigimleri ve onunla basetme yontemleri de farklilagsmaktadir. Benzer
sekilde, yalnizligi azaltmada kullanilan psikolojik muidahaleler de farkhlik
gOstermektedir. Rook (1984) yalnizlikla basetme konusunda kullanilacak
mudahalelerin, bi¢cimi ne olursa olsun, U¢ temel amacinin olabileceginden s6z
etmektedir. ilk amag oncelikle bireyin doyurucu kisilerarasi baglar, iliskiler
kurmasina yardim etmektir. Diger amacg¢ vyalnizligi azaltmaktan ¢ok,
yalnizligin arkasindan gelebilecek daha ciddi problemlerin- depresyon,
madde kullanimi, intihar vb.- Onlenmesine odaklanir. Yalnizhiga iliskin
geligtirilecek midahalelerin son amaci, halihazirdaki yalniz bireylere yardim
etmekten cok, yalnizhigin yasanmasini 6nlemektir. Risk altindaki bireyler
belirlenebilir ve daha vyalnizliktan dolayr aci ¢ekmeden Once vyalnizlik
yasamalari onlenebilir.

Burada yer verilen mudahale yaklagimlari, halihazirda yalnizlik
yasayan bireylerin bu durumdan kurtulmalarini amaglayan yaklasimlardir.
Literatire bakildiginda temel U¢ yaklasimdan bahsedilmektedir: Sosyal
beceri egitimi, sosyal destek grubu ve biligsel-davranig¢l yaklasim
(McWhirter, 1990a; Rook, 1984; Rook ve Peplau, 1982)

Sosyal beceri egitimi: Sosyal beceri egitimi dncelikle, bireylerin kargi
cinsle arkadaslik yapma konusunda yasadiklari kaygi probleminin Ustesinden
gelmelerine yardim etmek amaciyla gelistirilmigtir. Daha sonra bir gok
problem durumuna yardim etmek amaciyla bu yontemin kullanim alani
geniglemigtir.  Kullanilan  tekniklerin ¢ogu davranigsal tekniklerden

olusmaktadir. Bu programlar icinde verilen genel egitimler arasinda

44



konusmayi baslatma, devam ettirme, iltifat etme ve kabul etme, sessizlik
anlariyla basetme ve so6zel olmayan iletisim yontemleri yer almaktadir (Rook,
1984). Oturumlar genelde 10-12 oturumda sonlandirilir. Ulkemizde de sosyal
beceri egitiminin yalnizligi azaltmada bir ydntem olarak kullanildigi ve etkili
bir yontem olabilecegini gdsteren calismalar mevcuttur (Cakil, 1998).
McWhirter (1990a) Ozellikle biligsel-davranisgl yaklagimla butunlestiriimis bir
sosyal beceri egitiminin, yalnizhgi azaltmada etkili bir yontem olabilecegini

onermektedir.

Sosyal destek grubu: Yasanilan yalnizhgr azaltmada izlenilen diger
bir yol, yalniz bireyin sosyal destek almasini saglayacak etkilesimlere
girmesine yardimci olmaktir (Rook, 1984). Danisan merkezli terapi
yaklagsimina dayali etkilesim gruplarinin yalniz bireyin kaybettigi, ihtiyac
duydugu sosyal destek igin uygun bir ortam saglayacagi savunulmaktadir.
Rogres (1994) yalnizlik yasayan bireyin 6z-benliginin sevilmeyecegine,
reddedilecegine olan inancindan dolayi 6z-benligini yasayamadigini, sosyal
kabul goren benligini maskelerle sergiledigini ve bundan dolay! yalnizlik
yasadigini ileri surmustur. Kosulsuz kabulin oldugu, icten iletisimlerin ve
empatik yaklasimin oldugu grup ortaminda bireyin, yalnizca aldigi sosyal
destekle kalmayip, ayrica sakladigi 6z-benliginin sevilebilecegini, kabul

edilebilecegini de gérme firsati bulacagini ileri surmustur.

Bilissel-davraniggi yaklagsim: Biligsel-davranisgt yaklagsim yaygin
olarak Klinik bozukluklarin tedavisinde uzun yillardir kullaniimakta olan bir
terapi yaklagsimidir. Bununla beraber ¢ift terapisinde, 6fke kontrolinde,
utangachgin ve yalnizligin azaltimasinda da bir alternatif yéntem olarak
kullaniimaya baglanmistir. Belki de biligsel davranisgi terapi yaklagsiminda ilk
olarak yalnizlik olgusundan Beck ve Young (1978) bahsetmistir. Beck’in daha
sonraki yillarda yalnizliga iliskin bir ¢aligmasina rastlanmamaktadir. Young

ise yalnizlik Uzerine caligmaya devam ederek, kendi adini tasiyan bir

45



yalnizhk Olgegi gelistirmistir.  (Young 1982). Bilissel-davranisgi terapi
yaklasiminda tipik olarak bireyin kendisine, digerlerine, iligkilere ve yalnizliga
iliskin gercekgi, islevsel olmayan inanglari, algilari sorgulanir. Ardindan, bu
islevsel olmayan, uyumu guglestiren inanglarin yerine uyum sadlayici,
islevsel inanglarin gelistiriimesi gelir. Bunu yaparken de ¢esitli davranigsal ve
biligsel tekniklerden yararlanilir.

Young (1982) yalnizlik olgusuna gelisimsel bir bakis acgisiyla bakmakta
ve Kisilerarasi iligkilerin olugsmasinda ve vyalnizlikla basetmede kademeli
yapiya sahip 6 dizeyden, basamaktan gecildigini ifade etmektedir. Her ne
kadar bu basamaklar kesin degismezler olmasalar da, bir Ust basamaga
gecis genellikle bir onceki basamagin basariimasini gerektirmektedir.
Danigan danismaya bagvurdugunda halihazirda bu kademeli basamaklarin
belli bir duzeyine ulasmis durumdadir. Bu alti basamakta yer alan ve
basariimasi gereken temel amaclar, hedefler bulunmaktadir (s. 391):

1. Yalniz vakit gecirmenin getirdigi kaygi ve uzintunun ustesinden gelmek.
. Bir grup arkadasla etkinliklere katiimak.
. Glvenilir bir arkadasla karsilikh kendini agmak.

. Olasi, uygun, kargi cinsten bir esle tanigsmak.

a b~ WODN

. Kendini agma ve cinsel temas yoluyla uygun bir esle yakinlk geligtirmeye
baslamak.
6. Goreceli olarak uzun bir sire uygun bir ese duygusal olarak baglanmak.

Teshise yoOnelik temel bilgiler alindiktan sonra, daniganin hangi
dizeyde olduguna karar verilir. Bu diuzey belirlendikten sonra danigsman,
danisanla beraber onu bir Ust basamagi basarmasindan alikoyan biligsel,
duygusal ve davranisgsal engelleri tanimlama surecine girer.

Burns (1985) yalnizlik yasayan bireylerin yalnizlik duygusundan
kurtulmalarina yardimci olacak bir kendi kendine yardim paketi sunmustur.
Yalnizhk duygusundan sikayet¢i olan bireylerin ¢ogunlukla dusuk benlik
saygisina sahip oldugunu goézlemleyen Burns (1985), yalniz bireyin oncelikle

kendisini sevmesi, 6zguvenini yukseltmesi gerektigine inanmaktadir. Bu
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dogrultuda pakette ilk olarak, yalnizlik yagsayan bireylerin kendilerine iligkin
olumsuz inanglariyla nasil basedebilecekleri ve kendilerine dair olumlu,
gergekgi bakis agisi gelistirmelerine yardimci olacak teknikler yer almaktadir.
Daha sonra bireylerin nasil daha sosyal olabilecekleri konusunda 6neriler
sunulmaktadir. Yalniz bireylerin sosyal ortamlarda kaygi yasayabildiklerinden
ve utangag tavirlar sergileyebildiklerinden hareketle, bireylere bu kaygiyla ve
utangagclikla nasil basedebilecekleri konusunda yardimci olabilecek teknikler
sunulmaktadir. Burns (1985) dlisinme hatalarinin neler oldugunu, yalnizlik
duygusuna nasil katkida bulunduklarini tartigmakta ve yalnizlik yasayan
bireylerin dusinme hatalarini nasil azaltabileceklerini gostermektedir.
Olumsuz dusuncelerden ve duygulardan kurtulmak igin temel bazi teknikler
sunmaktadir. Bunlardan ilki gunlik duygu durumu kaydidir (daily mood log).
Bu kayit formu, gunlik islevsel olmayan distnceler kayit formuna oldukca
benzemektedir. Kullanilan diger teknikler cifte standart teknigi (double-
standart technique), delilin incelenmesi (examine the evidence), alternatif
aciklama yontemi (alternative interpretations method), sorgulama teknigi
(inquiry technique), kar-zarar analizi (cost-benefit analysis), deneysel yéntem
(experimental method), semantik yontem (semantic method), eger...ise
teknigi (what if technique) ve son olarak da hoslanma tahmini teknigidir

(pleasure predicting method).

Biligsel-davraniggi Terapi Yaklagimi

Bilissel-davranisgi yaklasimin ilk olarak sistematik bir sekilde Ellis
(1962) ve Beck (1963) tarafindan calisiimaya baslanildigi ve ilk yazil
artnlerini vermeye basladigi bildiriimektedir (Akt. Dobson ve Dozois, 2001).
Her ikisi de Once psikanaliz egitimi almig ve yine ikisi de daha sonra
psikanalize karsit olarak kendi yaklagimlarini birbirlerinden habersiz olarak
geligtirmiglerdir. Ellis ve BecK'in ilk ¢alismalarindan buglne degin, biligsel-

davranisci yaklasim icinde bir cok model gelistiriimistir. Mahoney ve Arnkoff
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(1978) bu farkli modelleri ¢ ana grup altinda toplamaktadir: Basetme
becerileri odakli terapiler, problem ¢6zme odakl terapiler ve yeniden biligsel
yapilandirmaya odakli terapiler (Akt. Dobson ve Dozois, 2001). Bu modeller
bir parca tedavide degisim hedefleri badlaminda farkhlasmaktadir. Farkl
terapi modelleri davranigsal ya da biligsel degisim baglaminda birbirinden
kuguk farkhliklarla ayrismaktadir.

Her ne kadar biligsel-davranis¢l yaklasim iginde farkli modeller
gelistirilse de, hemen hepsinin ortak paylastigi temel 3 ilke bulunmaktadir
(Dobson ve Dozois, 2001): (1) Davranigi belirleyen temel etken biligsel
sureglerdir. (2) Davranisi belirleyen temel etken olan biligsel suregler
izlenebilir, takip edilebilir ve degistirilebilir. (3) Son ortak ilke ise istenilen
davranig degisikliginin bilissel yapilardaki degisimle olabilecegi seklindedir.

Bilissel-davranig¢i yaklasimin ortaya ¢ikmasina ve gelismesine neden
olan bazi faktorler s6z konusudur (Dobson ve Dozois,2001). Birincisi, her ne
kadar davranisgl yaklasim epey bir sure i¢cin egemen yaklasim olsa da, tim
insan davraniglarini aciklayacak kapsama sahip olmamasidir. ikincisi, salt
uyaran tepki formualine dayali olan davranisgi yaklasima iliskin tatminsizlik
artmaya devam ederken, donemin en guglu alternatif yaklasimi olan
psikodinamik terapi yaklasiminin reddedilmesinin devam etmesidir. Bir diger
faktor ise, bazi psikolojik problemlerin- takinakli dusunce bozuklugu gibi-
biligssel odakli olmayan terapi yaklasimlarini gegersiz kilmasidir. Davraniggi
yaklagim yalnizca davranigsal degisime odaklanmaktaydi ve bu da problemin
butinunu gorebilen terapistleri tatmin etmemekteydi. Deneysel psikoloji
alaninda bazi biligsel kavramlarin  gelistiriimesi, arastiriimasi ve
temellendiriimesi bir diger faktdr olmustur. Bunlardan en 6nemlisi belki de
bilgi isleme modelidir ve oldukg¢a destek gérmustir. Bir diger faktér kendisini
biligsel-davranisgi yaklasim olarak tanimlayan bazi kuramci ve terapistin
ortaya ¢ikmasi ve taninmasidir. Biligsel-davranisgl yaklasimin gelismesine ve

yaklagsima gosterilen ilginin devam etmesine katkida bulunan bir diger faktor

48



de biligsel-davranisgi yaklasimin etkili- en azindan klasik davranisci
yaklasimdan daha etkili- oldugunu gosteren arastirmalarin yayinlanmasidir.
Ellis ve Beck’den sonra bir gok model ortaya ¢iksa da, ginimuze
kadar bu alanda yapilan ¢alismalara bakildiginda Ellis ve Beck’in gelistirdii
yaklagimlarin en sik ve en yaygin olarak kullanilan yaklagimlar oldugu
gorulmektedir. Bu calismada da Beck tarafindan geligtirilen yaklasim esas
alinmigtir. Bu nedenle kuramsal gergcevede Beck tarafindan gelistiriimis olan

biligsel terapiye yer verilmistir.

Beck’in Biligsel Terapi Yaklagimi

Beck (1979) tarafindan geligtiriimis olan biligsel terapi yaklagiminin
felsefi temelleri I. ve Il. ylzyillardaki stoacilara kadar gitmektedir, 6zellikle de
kole Epictetus ve imparator Marcus Aurelius (Blackburn, Davidson ve
Kendell, 1995). Epictetus’un s6zu “ insanlar olaylardan dolay! degil, olaylara
iliskin bakis acilarindan dolay! rahatsizlik yasar’ seklinde aktariimistir.
Marcus Aurelius ise “Eger bir digsal nesne sizi rahatsiz ederse, aciya sebep
olan sey nesnenin kendisi degil o nesneye dair yarginizdir. Yarginizi
degistirmek sizin elinizdedir. Sayet size rahatsizlik veren sey kendi
davraniginiz ise, bunu degistirmekten sizi kim alikoyabilir? " seklinde
yazmistir. Ayni zamanda biligsel terapide vurgulanan bilingli 6znel yasantinin
(conscious subjective experience) felsefi temelleri Kant, Heidegger ve
Husserl’in ¢calismalarinda goértlmektedir (Beck, Rush, Shaw ve Emery, 1979).

Beck (1979) bilissel terapiyi gesitli psikiyatrik bozukluklarin tedavisinde
kullanilan etkin, yonlendirici, kisa zamanli, yapilandiriimig bir yaklagim olarak
tanimlamaktadir. Yaklasimin 6zu bireyin duygu ve davranisinin blyuk bir
oranda dlnyaya iliskin bakis acisi tarafindan belirlendigi seklindeki temel
kuramsal ilkeye dayanmaktadir. Bireyin biligleri (s6zel ya da imgesel),
gecmisteki yasantilarla gelisen tutumlari ya da varsayimlari Uzerine
kurulmustur (Beck ve digerleri, 1979). Bilissel terapiye goére ruhsal bir

durumun ya da problemin dogasini anlamak igin, Kiginin rahatsizlik veren
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olaya iligkin verdigi tepkinin biligssel icerigine ya da dusuncelerine
odaklanilmasi gerekir (DeRubeis, Tang ve Beck, 2001).

Davranis terapisinden farkli olarak biligssel terapi, terapi surecinde
fenomonolojik bir yaklasim sergiler (Beck, 1979). Bireyin yasantilari,
problemleri onun igsel, 6znel dunyasinda anlagiilmaya calisilir. Terapist
hastanin yasadigi olaya, soruna iligkin 6znel bakis agisini, algisini, digtunce
yapilarini onun igsel dinyasinda oldugu gibi, yasandigi haliyle anlamaya ve
elde ettigi verileri biligsel yaklagim gercevesinde kavramsallastirmaya calisir.

Bir cok terapi kuraminda oldugu gibi, biligsel terapinin esas aldigi bazi
varsayimlar bulunmaktadir. Biligsel terapinin dayandigi bu temel varsayimlar
su sekilde ifade edilmektedir (Beck ve digerleri,1979):

(1) Algi ve yasanti genel anlamda sorgulamaya ve igsel analize dayall

veriyi barindiran etkin sureglerdir.

(2) Hastanin biligleri icsel ve digsal uyaranlarin bir sentezini sunar.

(3) Bireyin bir olaya iligkin degerlendirmesi sahip oldugu biliglerde
(duslnceler ya da goérse imgeler) anlam bulur.

(4) Bu biligler bireyin kendisine, dlinyasina , gegcmisine ve gelecegine
dair kurgusunu yansitan “biling akigini” (stream of consciousness)
olusturur.

(5) Bireyin sahip oldugu temel biligsel yapilarin icerigindeki degisimler
bireyin duygu durumunu ve davranis éruntisunu belirler.

(6) Terapi yoluyla hasta sahip oldugu bilissel carpitmalarinin farkina
varabilir.

(7) Bu fonksiyonel olmayan vyapilarin duzeltiimesi klinik iyilesmeyi

saglar.

Biligsel terapi, iginde c¢esitli tekniklerin bulundugu bir batinden ¢ok,
belli bir sisteme sahip psikoterapi yaklasimidir. Kullanilan yontemler ve
teknikler temel on ilke tzerine kurulmus olan terapétik bir yaklasim igerisinde

sunulur (Beck ve Emery,1985). Aslinda bu on ilke bilissel terapinin bir 6zetini
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sunmaktadir. Biligsel terapinin temel yapi taslarini ifade eden bu temel on ilke
sunlardir(Beck,1995, s. 5):

1- Biligsel terapi hastanin ve yasadigi problemin siiregen bir sekilde
bilissel kavramlar igcinde formiile edilmesi esasina dayanir. Terapist (¢
zaman dilimi i¢inde hastanin problemini kavramsallastirmaya calisir. ilk
olarak hastanin probleminin sirmesine yardim eden mevcut dusuncelerini
anlamaya caligir. Daha sonra hastanin probleminin baslangicindaki algisini
etkileyen hazirlayici faktorleri (precipitating factors) belirlemeye c¢alisir. Son
olarak hastanin probleminin gelismesine sebep olabilecek anahtar gelisimsel
yasantilari (developmental events) ve hastanin bu yasantilara iligkin kalici
yorumlari, oruntuleri hakkinda varsayimlar gelistirir. Terapist daha ilk
gorusmeden elde ettigi veriden baglayarak, hastanin sorununu bilissel yapilar
cergevesinde tanimlamaya caligir ve bu ¢aba terapi suresince yeni veri girigi
oldukga devam eder. Terapist hastanin da yasadigi sorunu biligsel ¢erceve
icinde anlamlandirmasina calisir.

2- Biligsel terapi saglam bir terapétik isbirligini gerekli kilar: Biligsel
terapiyi yeni 6grenmeye baslayanlar nadiren terapotik iligkiye gereken dnemi
vermektedir. Biligsel terapinin basarili olabilmesi icgin terapistin hastaya
gOsterecedi saygi, dogru empati ve sicak yaklasim yoluyla hastayla iyi bir
terapdtik iliski kurmak durumundadir (Beck ve Emery, 1985).

3- Biligsel terapi igbirligi ve etkin katilimi vurgular. Terapist surecin
baslangicindan itibaren danigana terapinin terapist ile danisandan olusan bir
takim c¢alismasi oldugunu ve onun surece etkin katiiminin 6nemini
anlamasina yardim eder. Baslangigta terapist etkin durumdadir, ancak
sure¢ ilerledikge, danigsan sorununa iligkin bir bakis acisi kazandikga,
terapistin destegiyle strece daha ¢ok katilmaya baslar.

4- Biligsel terapi amag yonelimli ve problem odaklidir: Terapinin birinci
amaci yasanan sorunun, belirtilerin sona erdirilmesi, azaltiimasidir. Daha

sonra gec¢misten gelen malzeme ile calisilir ve gelecek icin plan yaplilir.
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Terapist ilk oturumda danigsandan mevcut sorunlarini ve ulasmayi bekledigi
amaglarini  siralamasini ister. Danisana sorunlarina dair amaglarini
davranisgsal bir bicimde ifade etme konusunda yardim eder. Daha sonra
terapist ve danigan, belirtlen amaca ulagmayi engelleyebilecek durumlari,
dusunceleri, yargilari belirlemeye ve bunlarin nasil Ustesinden gelebilecekleri
uzerinde c¢aligirlar. Sayet danigsan sorun yasamadan Once iyi iglevde
bulunuyorsa, dogrudan amaca ulagsmaya engel olabilecek, sahip olunan
becerilerin kullanilmasina mani olabilecek islevsel olmayan dusunceler
uzerinde durulur. Diger durumlarda danigsanla problem ¢bézme basamaklari
uzerinde calisilir.

5- Biligsel terapi éncelikle simdiki zamana odaklanir.  Bir ¢ok farkli
problemin tedavisinde mevcut sorunlara, belirtilere odaklanilir. Teshise
bakmaksizin terapist genellikle simdi ve burada olan problemlerin
sorgulanmasiyla ise baslar. Su U¢ durumda odak ge¢cmise yonelir: Hasta bu
yonde ciddi bir istekte bulundugunda, Uzerinde ¢aligilan mevcut problemler
konusunda duygusal, biligsel ya da davranigsal hi¢ ya da ¢ok az ilerlemenin
olmasi ve terapistin hastanin sahip oldugu iglevsel olmayan biliglerinin nasil
ortaya ciktigini ve su anda hastayi nasil etkiledigini 6grenmek istediginde.

6- Bilissel terapi daniganin kendi kendisinin terapisti olmasini
amaclayan ve gerilemeyi énlemeyi vurgulayan egitsel bir terapidir. Terapist
daha ilk gérismede, danisani sorununun dogasi ve gelisimi, bilissel terapi
sureci ve bilisse model konusunda egitmeye baslar. Terapist oldukc¢a didaktik
bir yaklagim sergiler. Danisan belli becerileri 6grenmekle kalmaz, bunlari
kargilastigi yeni durumlara uygulamaya baslar.

7- Bilissel terapi kisa sdrelidir ve zaman sinirlidir: Bir ¢ok kaygi ve
depresyon hastasi 4-14 oturum sonunda iyilesme saglar. Genellikle tedavi
bittikten 3 ay sonrasinda guglendirme (booster) oturumu yapilir ve gerektigi
surece bu oturum periyodik olarak yapilir. Bazi durumlarda kaginilmaz olarak

tedavi slUreci daha uzun bir zaman dilimine yayilir. Oturumlar genellikle 1
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saat iginde sonlandirilir. Kisa sureli ve zaman sinirli oldugu i¢in hem terapist
hem de danigan bu zamani olabildigince iyi kullanmak durumundadir.

8- Biligssel terapi oturumlari yapilandirilmistir. Teshis ya da tedavi
surecinin hangi asamasi olursa olsun, terapist her oturum igin bir yapiya
sadik kalmak egilimindedir. Once danisanin duygu durumu kontrol edilir,
sonra haftanin bir degerlendirmesi yapilir. Ardindan birlikte o oturumun
gundemi belirlenir. Sonra bir 6nceki gorigsmeye dair geri bildirim alinir ve
akabinde ev Odevi tartisilir. Sonra gérismenin glindemine gegilir. Sonunda
yine ev 6devi belirlenir. Bu yapi tum suUre¢ boyunca devam eder.

9- Biligsel terapi danisani sahip oldugu islevsel olmayan tutumlarini ve
inanclarini tanimlama, degerlendirme ve onlara tepki verme konusunda egitir:
Bunu gerceklestirmede terapist sokratik sorgulama, goérgul igbirligi ve
yonlendirilmis kesif yontemlerinden yararlanir.

10- Ddsinme, duygu ve davranista degisim sadglamak amaciyla
biligssel terapi gegitli teknikler kullanir. Her ne kadar sokratik sorgulama ve
yonlendirilmis kesif gibi biligsel teknikler bilissel terapide temel olsa da, diger
yaklasimlardan (6zellikle Davranisgi ve Gestalt terapiler) aldi§i bazi teknikleri
biligsel gerceve icinde kullanir. Terapist vaka formulasyonuna ve oturumlar
icin belirlemis oldugu amaglara dayali olarak uygun teknikleri seger.

Beck (1979) bir ¢ok ruhsal bozuklugun nedeni olarak- depresyon,
fobiler, kaygi bozukluklari gibi- bireyin sahip oldugu c¢arpitilmig disunceleri,
islevsel olmayan varsayimlari, kurallari gormektedir. Butin bu gercekgi
olmayan biligler, bireyin gelisimi slUrecinde olusan eksik, yanhs
ogrenmelerden kaynaklanmaktadir. Kaynagi ne olursa olsun tedavi sureci
basittir; terapist hastaya sahip oldugu bu islevsel, gercekg¢i olmayan
biliglerinin farkina varmasina ve yasantilarini formile etmede uyum saglayici,
gercekgi alternatif yontemleri 6grenmesine yardim eder.

Bireye kendisi ve dunya hakkinda daha gergekgi bir bakis agisi
kazandirmaya yardim etmede bilissel terapide U¢ temel yaklasimdan

yararlanildigini belirtmektedir Beck (1979); entelektiel (intellectual) yaklagim,
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yasantisal (experiential) yaklasim ve davranigsal (behavioral) yaklasim.
Entelektiel yaklagim yanlg algilarin tanimlanmasini, bunlarin gecerliliginin
sorgulanmasini ve daha iglevsel bakis agilarinin gelistiriimesini icermektedir.
Yasantisal yaklasimda ise, bireyin yanlis algilarini degistirme gucutne sahip
yasantilara maruz birakilmasi s6z konusudur. Bazen basarili bir terapiye
hastanin daha once yanhs algilarindan dolayr kacindigi yasantilarla
yuzlesmesi konusunda gudulenmesi yoluyla ulasilir. Davranigsal yaklagim,
bireyin kendisine ve dinyaya iliskin bakis agisinda daha genel degdisimlere
yol agacak 6zgul davranisglarin geligtiriimesinin desteklenmesini gerektirir.
Biligsel terapide modelin Ustinde durdugu Ug¢ temel bilissel yapi
bulunmaktadir; otomatik dusunceler (automatic thoughts), ara inanglar
(intermediate beliefs) ve temel inanglar (core beliefs). Beck (1995) modeli bu

uc yapi ile aciklamaktadir (s. 18):

Temel Inang

Yetersizim

Ara Inang

Eger bir seyi tam olarak anlayamiyorsam
aptalim demektir.

Olay — 3| Otomatik diisiince | ) Tepkiler

Kitabi okumak » Bu cok agir bir kitap.
Higbir zaman bu kitabi
anlayamayacagim. Uziintii

Duygusal

- Davranigsal

Kitap kapatilir

_ Fizyolojik

Midede agirlasma

Sekil 1. Bilissel Terapi Modeli
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Beck (1979) hastanin sorununu, bilissel yapilarini anlama baglaminda
hastanin otomatik diguncelerinin ¢ok zengin bir igerige sahip oldugunu ifade
etmektedir. Bireyin bir olaya iligkin anlik, 6nceden dusundlmemis yorumlari
otomatik dusunce olarak tanimlanmaktadir, ¢inki otomatik disunceler son
derece dogal olarak ve mudahaleye ugramadan geligir. Biligsel terapiye gore
otomatik dugulnceler bireyin olaya dair duygusunu ve tepkisini sekillendirir.
Biligsel terapinin temel varsayimlarindan birisi, bu carpitilmis, abartiimis,
islevsel olmayan otomatik distncelerin psikopatolojinin gelisiminde temel bir
role sahip oldugudur (Freeman, Pretzer, Fleming ve Simon, 1990). Ancak
otomatik dusunceler yalnizca psikolojik sorun yasayan bireylere 06zgu
degildir. Hemen her birey her an otomatik dusunceler tasiyabilir (Beck, 1995).
Bireyin olaya dair sahip oldugu otomatik disuncelerinin ortaya ¢ikariimasi,
verdigi tepkinin anlasiimasini da kolaylastirir.

islevsel olmayan otomatik diistincelerin bazi dzellikleri bulunmaktadir
(Beck, 1979). Bir tanesi otomatik dusunceler oldukgca 6zguldur, ayridir
(discrete). Diger bir 6zelligi son derece otonom (autonomous) bir yapiya
sahip olmasidir. Oyle ki, cogu zaman birey otomatik dislinceleri harekete
gegirmek icin bir caba harcamaz, sanki bir refleks gibidir. Bazi agir ruhsal
durumlarda akip giden otomatik dugunceleri durdurmak son derece gugctur.
Bir diger 6zellik otomatik dusuncelerin her ne kadar diger kigilerce anlamsiz,
mantiksiz bulunsa da, bireye oldukga gercek, anlamh (plausible)
gérinmesidir. Oyle ki, birey bu dusiincelerinin gecerligini test etme ihtiyaci
bile duymaz. Ozellikle tekrarlayici, glgli otomatik dislinceler oldukga
bireysel, 6zneldir. Ayni patolojiye sahip bireyler arasinda oldukga farkliliklar
gosterir. Otomatik distnceler hemen her zaman- bazi kisilik bozukluklari
harig- olumsuzluk icerir, genelde kisa cumlelerle ifade edilir, birey c¢ogu
zaman farkinda degildir, ancak az bir sorgulama ile hemen farkina varilir
(Beck, 1995).

Otomatik dusuncelerde ifade bulan, ancak degismeye daha direngli

olan biligsel yapilar ara inanglardir. Ara inanglar daha ¢ok bireyin dunyaya,
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kendisine, digerlerine dair genel varsayimlarindan, kurallarindan
olusmaktadir. Cogu zaman kosul ctimleleri ile ifade edilir (Beck, 1995). Or.
“‘Eger kendimi agarsam, insanlar bunu aleyhime kullanir” ya da “Ancak
yetersiz insanlar hata yapar” gibi. Otomatik distincelere oranla tanimlanmasi
ve degismesi daha gugctur, ancak temel inanglar kadar degil.

Bireyin kendisi hakkindaki 6nemli dusuncelerini iceren temel inanglar
kavramiyla esanlamli olarak “sema” kavrami da kullaniimaktadir (Young,
1990). Beck (1964) sema ve temel inan¢ arasindaki ayrimi su sekilde
yapmaktadir; semalar zihindeki biligsel yapilardir. Bu yapilarin igerigi ise
temel inanglardan olugmaktadir (Akt. Beck, 1995). Temel inanglar ¢ocukluk
déneminde bireyin anne-babasi ile olan iligkileri ve karsilastiklari énemli
olaylar tarafindan sekillenir. Bir ¢gok birey yasaminin blyuk bir bélimunde
olumlu temel inanglara sahiptir. Olumsuz temel inancglar psikolojik zorlanma
yasanan durumlarda su yuzune ¢ikar. Birey kendisi yaninda, dinyaya ve
diger insanlara dair de temel inanglar gelistirir. Olumsuz temel inanglar
cogunlukla geneldir, asiri genellemelerden olugur ve kesinlik igerirler.

Bir temel inang aktif hale geldiginde, hasta bu inancini destekleyecek
sureci ¢ok cabuk harekete gecirebilirken, inanca karsit olan bilgiyi gorme
konusunda basarisizdir veya bu karsit bilgiyi ¢arpitarak alma egilimdedir.
Otomatik dusuncelerin aksine, bireyin gergek olarak gordigu bu inanglarinin
¢ogu zaman farkina varamaz. Ancak terapistin yardimi ile, 6zellikle de asagi
oklar yontemi ile, Ustliindeki yapilar birer birer ortaya cikarildikga (otomatik
dusunceler, ara inanglar) hasta bir ¢cok davraniginin altinda yatan temel
inanglarini ve iglevlerini farkedebilir (Beck, 1995).

Beck (1995) temel inanglari iki sinifta toplamistir. Bu iki sinifin altinda
bu temel inanclari destekleyen, isaret eden inanglar bulunmaktadir. Bireyin
sahip oldugu inanglar bu iki kategoriden birisine dusebilece@i gibi her iki
kategoriye de dusebilir. Bu iki temel inang ve bazi alt inancglar Sekil 2’de

gosterildigi sekilde sematize edilmistir (s. 169):
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TEMEL iINANGLAR

Caresizlik Temel inanglari Sevilmeme Temel inanglar

Caresizim Sevilebilecek birisi degilim

Gugslzim Arzu edilmiyorum

Kontrolim yok Cekici degilim

Yetersizim Degersizim

Yeterince iyi degilim (basari baglaminda) Yeterince iyi degilim (sevilmek
icin)

Basarisizim Reddedilmeye mahkumum

Sekil 2. Temel inanglar Siniflamasi

Sema kavramini gelistirdigi terapi modelinin merkezine alan Young
(1990) semalarin 6zelliklerini su sekilde siralamaktadir (s.9): (1) Bir gcok erken
uyum bozucu sema bireyin kendisi hakkindaki ¢evreyle bagintili kosulsuz
inanglardan olusmaktadir. Semalar 6rtlik, varsayimsal gergeklerdir ve birey
tarafindan kesin olarak kabul edilir. (2) Semalar kendini tekrarlayici
niteliktedir ve bu nedenle degismeye karsi direnglidir. Semalar c¢ocukluk
doneminde olustugu icin bireyin benlik kavraminin ve gevreye iliskin algisinin
0zund olusturur. Semanin degdisimi temel bilissel yapiya ciddi bir tehdit
oldugu igin birey inancini korumak igin bir gok yontem dener. (3) Semalar
tanimi itibari ile belli duzeyde islevsel degildir. Dogrudan ya da dolayli olarak
bireyin duygusal olarak zorlanmasina yolagar. (4) Semalar genellikle belli bir
sema ile ilintili c¢evresel olaylarla aktif hale gelirler. (5) Semalar aktif
oldugunda temel varsayimlarda oldugundan daha  yogun duygularin
yasanmasina neden olurlar. (6) Son olarak semalar, bireyin yagsamindaki
cocukluk doneminin ilk yillarinda anne-babasiyla, kardegleriyle ve
akranlariyla yagadigi iglevsel olmayan yasantilarin bir sonucu olarak ortaya
clkar. Bu olumsuz, islevsel olmayan yasantilar ¢ogu zaman suregenlik
gostermektedir (Young, 1990).

Daha 6nce de belirtildigi gibi, Beck’in bilissel terapi yaklagimi ilk olarak

depresyondaki bilissel 6geleri agiklama ¢abasi ile ortaya ¢cikmistir ve daha
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sonra bir ¢ok klinik ya da klinik olmayan problem alanlarinda kullanilabilecek
zenginlige kavugmustur.

Beck (Beck ve digerleri, 1979) depresyonun gelisiminde U¢ 6zgul
kavramdan bahsetmektedir: Biligsel uclu (the cognitive triad), semalar
(schemas) ve bilissel hatalar (cognitive errors/yanlis bilgi isleme). Biligsel
ucla Ug temel bilissel 6geye sahiptir; birey hem kendisine, hem dinyaya hem
de gelecege iligskin olumsuz bir bakis agisina sahiptir. Birey kendisine iligkin
kendilik degerini dusurucu, algaltici tanimlamalarda bulunur, kendisini eksik,
yetersiz, degersiz ya da hastalikl olarak algilar. Bununla beraber, birey
kendi yasamini ya da dunyasini da genellikle doyumsuz, engelleyici,
anlamsiz olarak gorme egilimindedir. Birey ayrica dunyay! istirap ve
mutsuzluk dolu bir yer olarak gérmektedir. Dahasi, birey gelecede baktiginda
da, mevcut durumda yasadigi problemlerinin azalmadan devam edecedi,
hatta daha kotlye gidecegi seklinde duslinmekte, gelecege karsi bir
umitsizlik beslemektedir (Blackburn ve digerleri, 1995).

Biligsel ugli kavraminin ardindan bilissel terapinin ikinci 6nemli 6gesi
olan sema kavrami gelmektedir. Bu kavram niye depresif bireyin
yasamindaki olumlu 6gelere ragmen aci, istirap veren, kendisini basarisiz
kilan tutumlari surdirmeye devam ettigini agiklamak Uzere kullaniimaktadir.
Bir olay bir ¢ok uyarici barindirir. Birey 6zellikle bazi uyaricilari seger, bir
oruntl iginde onlari birlestirir ve olaylr kavramsallastirir. Her ne kadar farkl
bireyler ayni olayi farkli sekillerde kavramsallastirsa da, birey benzer olaylara
benzer davranimlarda bulunur. Oldukga kalici biligsel oruntuler belli olaylara
iligkin yorumlarin surekliligini saglar. Sema kavrami bu kalici bilissel
oruntldleri tanimlamak igcin kullaniimaktadir. Birey 6zgul bir durumla
kargilastiginda olaya iliskin sema aktif hale gelir. Sema, verilerin bilisler
icinde iglenmesine olanak saglayan bir ocak iglevi gorir. Boylece sema,
bireyin karsilastigi uyaricinin  segimine, ayristirimasina ve kodlanmasina

temel olusturur (Beck ve digerleri, 1979).
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Sahip olunan semanin turt farkh yasantilarin nasil yapilandirilacagini
belirler. Bir sema uzun yillar boyunca edilgen, ortik bir bigimde bireyin
bilislerinde kalabilir. Ancak birey 6zgul, kritik bir yasanti ile karsilastiginda
hemen aktif hale gelebilir (Beck ve digerleri, 1979). Semanin varligi aktif
olmasi igin yeterli olmayip, bir sekilde 6zgul bir yasantinin gerceklesmesi
durumunda ancak sema aktif hale gelecektir. “Semalar genellikle baglangici
cocukluk doneminde olan, yasam boyu gelisen, olduk¢a degismez ve kalici
Ozelliklerdir’ (Savasir ve Batur, 1998, s. 22).

Biligssel terapinin bir diger onemli biligsel o0gesi biligssel hatalar
kavramidir. Farkll ruhsal sorunlardan dolayr aci duyan, sikinti yasayan
danisanlarda biligsel hatalar olduk¢ca yogun bir sekilde kullaniimaktadir.
Daniganin algisinin dogru oldugu durumlarda bile biligsel hatalar daniganin
hatali sonuglar ¢ikarmasina neden olabilir. Halihazirda danisanin olaya dair
algisi yanhg ise, sahip olunan biligsel hatalar bu yanlis algiy! iyice
guglendirebilir (Freeman ve digerleri, 1990). Biligssel hatalar oldukga tutarl
olmalarindan olsa gerek, sistematik hatalar olarak da adlandiriimaktadir
(Blackburn ve digerleri, 1995). Farkli bilissel hata siniflamalari bulunmaktadir.
Literaturde farkli yayinlarda bu siniflamalar farkl sekilde sunulmaktadir. Beck
ve digerleri (1979) bilissel hatalari alti baglk altinda toplamiglardir:

1- Keyfi Cikarsama (Arbitrary inference) (tepki seti): Keyfi ¢cikarsama
ulasilan sonucu destekleyecek delilin olmadigi durumda ya da
delilin ulagilan sonucun karsiti oldugu durumda, 6zgul bir sonug
cikarma surecine igsaret eder. Bundan dolayi keyfi bir gikarsamadir;
dayandidi bir temel, gerekge yoktur.

2- Secici Algillama (Selective abstraction) (uyarici seti): Segici
algilamada olayin daha onemli olan 0Ogelerini gozardi ederek,
icerikten cikarilan bir olaya odaklaniimasi ve olayin bu secilmis
ayrintiya dayal olarak anlamlandiriimasi s6z konusudur.

3- Asiri Genelleme (Overgeneralization) (tepki seti): Asiri genelleme

hatasinda bireyin bir olaydan yola ¢ikarak olaya iligkin bir sonuca

59



ulasmasi ve bu ulastigi sonucu olayla iligkili ya da iligkisiz diger
olaylara genellemesi s6z konusudur.

4- Abartma ve azaltma (Magnification and minimazing) (tepki seti):
Abartma ve azaltma hatasinda genellikle olumlu olaylarin édnemi
azimsanirken, olumsuz olaylar olduklarindan daha abartili sekilde
algilanir ve yasanilir.

5- Kigisellestirme (Personalization) (tepki seti): Kisisellestirme hatasi
yapan birey digsal bir olguyu hi¢ de kendisi ile iligkili degilken,
kendisi ile iligkilendirmesi durumunda ortaya ¢ikar.

6- Kati, iki-kutuplu digunce (Absolutistic, dichotomous thinking) (tepki
seti): Kati, iki-kutuplu disunce kendisini batin yasantilari iki ugtan
birisine  yerlestirme  durumunda gOsterir.  Birey kendisini
degerlendirirken de iki ugtan birisine yerlestirir; ya basarihdir ya da

basarisiz.

Burns (1980) bu siniflamaya eklemeler yapmistir:

Etiketleme ve yanls etiketleme (Labeling and mislabeling): Etiketleme
yapan birey davranisini ya da olay! etiketlemektense kendisini etiketler.
Etiketleme genellemenin agiriya kagmis halidir. Birey olduk¢a olumsuz bir
benlik imgesi sunar. Yanlis etiketlemede ise olayin yanlis bir sekilde
tanimlanmasi ve olaya gerektirdiginden daha fazla duygu yodunlugu ile tepki
verilmesi s6z konusudur.

Duygusal nedensellik (Emotional reasoning): Bu dusinme hatasini
yapan birey olaya iliskin duygusunu gercek bir neden olarak kabul
etmektedir. Kisi burada somut verilerden ¢ok duygularindan hareket ederek
nedensellik kurmaktadir. Bu nedenle bu tur hata bireyi yanlis yonlendirir.

-Meli- mali Ifadeleri (Should statements): Birey kendisini -meli-mali
seklindeki ifadelerle gudulemeye c¢aligir, sanki yapmasi beklenilen seyi

yapmazsa cezalandirilacakmis gibi. Bu tur zorlayici ifadeler bireyin baski ve
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gerginlik yasamasina neden olur. Tezat bir sekilde birey ilgisini vyitirir ve
kendisini guduleyemez hale gelir.

Freeman ve digerleri (1990) bu siniflamaya Akil okuma (mind reading)
ve Falcilik (fortune telling) ¢arpitmalarini eklemiglerdir. Akil okuma hatasi
yapan birey, elinde herhangi bir delil olmaksizin digerlerinin kendisine
olumsuz vyaklastigini varsaymaktadir. Sanki onlarin aklini okumaktadir.
Falcilik garpitmasi yapan birey ise, gelecege dair yapmis oldugu olumsuz
tahminleri birer tahmin olmaktan ¢ok gergek olarak kabul etmektedir.

Farkl siniflandirmalar yapilsa da, aslinda yapilan eklemeler Beck’in
yapmis oldugu siniflamadan yapilan turetmeler gibi gorunmektedir. Birey bir
olaya iliskin olarak yukarida bahsedilen c¢arpitmalarin yalnizca birini
kullanabilirken, bir kacini birden ise kosabilir. Diusuinme hatalari ¢cok ¢abuk ve
otomatik bir sekilde bireyin zihninde gergeklestigi icin, cogu zaman birey bu
biligsel hatalarinin  farkina varamaz. Ancak terapi surecinde yapilan
sorgulamalarla bu carpitmalarinin aslinda ne kadar temelsiz oldugunu, keyfi
oldugunu fark edebilir ve daha iglevsel, gercekgi alternatif bakis agisi

gelistirmeyi ogrenebilir.

Biligsel terapi siireci: Biligsel terapi yaklagimini kullanan terapistin en
temel gorevlerinden birisi, terapi surecini hem kendisi hem de hasta igin
olabildigince anlasir kilmaktir. Bunu saglamanin en temel yolu slreci
yapilandirmaktir. Bir ¢ok hasta terapiden ne bekleyecegini bildiginde,
terapistin ve kendisinin sorumluluklarini net bir sekilde anladiginda ve her bir
oturumun ve tum surecin nasil isleyecegine dair zihninde net bir tablo
olusturdugunda rahatlamakta ve terapiden daha fazla yararlanmaktadir
(Beck, 1995).

ilk gorismenin amaglari olarak Beck (1995, s.26) sunlari
siralamaktadir: Guven ve terapatik iligkinin kurulmasi; hastaya bilissel terapiyi
tanitmak; hastay1 hastalidi, bilissel model ve terapi sireci hakkinda egitmek;

hastanin sorunlarinin normallestirimesi ve umidin asilanmasi; hastanin
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terapiye dair beklentilerinin ortaya cikarilmasi; hastanin sorununa dair ek
bilgilerin toplanmasi ve son olarak bu bilgilerden yola cikarak amaclar
listesinin hazirlanmasi. ilk gériismenin yapisi ise su sekilde siralanmaktadir
(s. 26): Glindemi belirleme ve bunun gerekgesini sunma; duygu durumunun
kontrol edilmesi- objektif dlgme araclari da kullanilabilir; mevcut sorunu
kisaca Ozetlemek ve guncelleme yapmak; problemlerin tanimlanmasi ve
amaglarin olusturulmasi; hastanin bilissel model hakkinda egitiimesi;
hastanin terapiye iliskin beklentilerinin ortaya c¢ikarilmasi; hastanin sorunu
konusunda egitilmesi; ev 6devinin belirlenmesi; oturumun 6zetlenmesi ve son
olarak hastadan ilk gériismeye dair geri bildirim istenmesi. ik gériismenin
sonunda terapist hastanin sorunu hakkinda bir kavramsallastirma yapmak
durumundadir. Kavramsallastirma ilk gérismeden itibaren bagslar ve her yeni
veri ile birlikte hasta ile beraber gozden gegirilir. Terapistin bir diger gorevi de
ilk gorugmeden yola ¢ikarak tum sureci oturum oturum yapilandirmaktir.

ilk gérismeden sonraki oturumlar oldukga benzer bir yapi iginde
devam eder. Genel olarak oturumlarin yapisi konusunda literatlrde bir
uyusma s6z konusudur, ancak icerigin siralamasi baglaminda ufak tefek
degisikler s6z konusu olabilmektedir (Beck, 1995; Beck ve digerleri, 1979;
Blackburn ve digerleri, 1995; Freeman ve digerleri, 1990). Bu yap! genelde
su Ogelerden olusmaktadir: Kisa bir guncelleme- iki oturum arasinda
danisanin sorununa iligkin yasadiklari- ve duygu durumunun kontrolu; énceki
oturuma iligkin geri bildirim ve 0Ozet; oturum gundeminin belirlenmesi; ev
Odevinin g6zden gegcirilmesi; oturum gundeminin paylasiimasi; yeni ev
Odevinin kararlastiriimasi ve son olarak da oturumun 6zeti ve oturuma iligkin
geri bildirimin alinmasi.

Son oturuma gelindiginde bu yapiya bazi eklemeler s6z konusudur.
Aslinda gorusmelerin sikhdinin azalmasi ile sonlandirma surecine girilmis
olur. Son gorismede ek olarak hastanin bitirmeye dair inanglari, disunceleri,
duygulari paylasilir. Ayrica, terapi surecinden neler 6grendigi gdézden gegirilir.

Terapist hastayla terapi bittikten sonra saglanan kazanimlarin korunmasi ve
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yeni kazanimlarin olmasi, gerileme riskinin azaltilmasi igin neler
yapilabileceg@ini paylasir. Bunlara ek olarak hasta ile guglendirme (booster)
oturumunun tarihi kararlastinilir (Beck, 1995).

Beck ve digerleri (1979) bilissel terapiyi kullanacak terapistlere
hastanin bireysel értntistni (personal paradigm) tanimayi ve kabul etmeyi,
hastay! etiketlemekten ve deger yargisi sunmaktan sakinmayi, hastanin
kendisini yenilgiye ugratan davraniglarini bilin¢digi isteklere baglamaktan
sakinmay!i, soru sormayi temel bir terapdétik arag olarak kullanmayi, tartismak
ya da ikna etmektense soru sormayi kullanmayi ve mizahi olgulu bir bigimde

kullanmay1 salik vermekteler.

Klinik degerlendirme: Her ne kadar gug¢ bir gorev olsa da,
degerlendirme sureci biligsel terapinin onemli 0gelerinden Dbirisidir.
Degerlendirme danigana verilen ilk objektif degerlendirme araglarindan elde
edilen bilgilerle baslayip, terapi sudrecinin tamamina yayilir. Danigsan
degistikce, yeni veri alindikga terapist danigsan ve sorununa iligkin
kavramsallastirmasini sorgular ve yenilemeler yapar. Ayni zamanda yaptigi
mudahalelerin etkililigini sorgular ve daniganin terapide gosterdigi ilerlemeyi
takip eder (Freeman ve digerleri, 1990).

Bilissel terapide degerlendirmenin U¢ temel amaci bulunmaktadir:
Sorunlarin biligsel bir formulasyonunu yapmak; hastayl biligssel terapi
konusunda egitmek ve son olarak da terapotik sureci harekete gecgirmek
(Kirk, 1989). Biligsel terapide iki tir degerlendirmeden bahsedilebilir: ilk
degerlendirme (initial assessment) ve suregen klinik dederlendirme (ongoing
clinical assessment). ilk degerlendirmede terapistin amaci, oncelikli olarak
kavramsallastirmayi yapabilmek, biligsel terapinin danisan igin uygunluguna
karar verebilmek ve ilk tedavi planini gikarabilmek igin daniganin sorunu,
gecmisi ve terapiye dair amagclari hakkinda bilgi toplamaktir. Bu kadar
ayrintili bilgiyi kisa surede toplayabilmek igin yari yapilandiriimig bir gérisme

uygun olacaktir. ilk degerlendirmenin aksine, siregen klinik degerlendirmenin
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odagi terapide mevcut anda ortaya ¢ikan problem durum tarafindan belirlenir
ve kapsamli bir gbzden gecgirmeden c¢ok problem duruma iligkin Dbilgi
toplamak esastir (Freeman ve digerleri, 1990).

ik gériismede ele alinan konular mevcut sorun, danisanin yasamina
dair genel bilgiler, gelisimsel tarihgce, travmatik yasantilar, tibbi tarihce,
psikiyatrik tarihge, ruhsal durum ve daniganin terapiye iligkin amaclarini
kapsamaktadir. insanoglunun temel (g islevi olan bilis, duygu ve davranig
bilissel terapide 6nemli 6ncelige sahiptir ve klinik dederlendirmenin de odak
noktasidir. Terapistin amaci soruna dair net bir kavramsallagtirma yapmasina
ve mudahale plani gelistirmesine olanak verecek sekilde danisanin sorun
durum icinde gostermis oldugu bilissel, duygusal ve davranigsal tepkilerini
degerlendirmektir (Freeman ve digerleri, 1990).

Oldukga zor bir slre¢ olan degerlendirmeyi kolaylastirmak icin biligsel
terapi terapistin hizmetine bazi degerlendirme araglari sunmaktadir. Bunlar
klinik gorisme, problem durum icinde gérisme ve gozlem, kendini izleme,
asagi oklar yontemi, kendini degerlendirme envanterleri, geleneksel psikolojik
Olgcme aracglari (Freeman ve digerleri, 1990), énemli digerlerinden elde edilen

bilgiler ve fizyolojik 6lgim araglaridir (Kirk, 1989).

Terapist-danisan iligkisi: Bilissel terapi de dne ¢ikan bir diger 6nemli
0ge terapist danisan iligkisidir. “Bilissel terapiyi diger bilissel-davranisgi
terapiden ayiran ozelliklerin bir ¢cogu terapistin kabul ettigi rol ve hastaya
dnerdigi rolde yatmaktadir. iliski acik bir sekilde, terapist ve hastanin soruna
¢6zum bulmada esit sorumluluk kabul ettigi bir isbirligini gerekli kilar”
(DeRubies ve digerleri, 2001, s. 353). Hastanin kendi yasantilari ve
yasadiklarina yukledigi anlamlar konusunda uzman oldugu kabul edilir.
Terapist hastanin niye belli bir olaya belli bir sekilde tepki verdigini bildigini
kabul etmez. Dahasi, terapist niye belli bir dislncenin, inancin rahatsiz edici
oldugunu bildigini de kabul etmez, bunu hastayla birlikte sorgular. Bu 6zelligi

ile Akilci Duygusal Davranis Terapisinden (REBT) ve Meichenbaum’un
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bilissel davranis degistirme (cognitive-behavior modification) modelinden
ayrismaktadir (DeRubies ve digerleri, 2001). Terapist beklenilecegi Uzere,
bilissel terapi konusunda uzmandir ve 6zellikle de terapinin ilk oturumlarinda
uzmani oldugu biligsel terapinin temel 6zelliklerini hastaya 6gretmekle
yukamlidar.

Biligsel terapiyi uygulayacak terapistte aranan genel Ozellikler
arasinda- bir ¢ok psikoterapi yaklagsiminda oldugu gibi- sicak yaklagsim
gOsterme, dogru empati kurma ve igtenlik gelmektedir. Bu &zellikler terapi
suresince terapistin tutumlarini ve davraniglarini etkiler. Bu 6zelliklerin agiri
vurgulanmasi ya da yuzeysel olarak sunulmasi terapdtik igbirligini olumsuz
yonde etkileyebilirken, dikkatli bir sekilde kullaniimasi terapistin etkililigini
artirir. Her ne kadar bu 6zellikler gerekli olsa da, terapiden yuksek dizeyde
verim alinmasi icin yeterli degildir (Beck ve digerleri, 1979).

Terapist danigan arasindaki iliskinin en onemli 6zelligi temel glvene,
terapotik iliskiye ve isbirligine dayali olmasidir. ik gdrismeden itibaren
terapist hasta ile glivene dayal bir terapétik iliski kurmaya caligir. Terapotik
iliskinin belki de en 6nemli 6zelligi isbirligine dayali olmasidir (therapeutic
collaboration). Destekleyici ya da iligskisel terapilerin aksine, biligsel terapi
modelinde terapotik iliski yalnizca hastanin istirabini azaltmak icin degil,
O0zgul amaglara ulasmada ortak bir gabayi saglayacak bir arag olarak
kullanilir. Bu baglamda terapist ve hasta bir ekip olarak hareket eder (Beck
ve digerleri, 1979).

Hastanin sikintisini  yasadigi sorun hakkinda bilgi toplamada,
amaglar olusturmada, sorununa iliskin dusuncelerini, sorunun geligsimine
katkisi olan carpitilmig, islevsel olmayan biliglerin sorgulanmasinda,
deneyimsel yasantillarin  gergeklegtirimesinde ve ev  oOdevlerinin
kararlastiriimasinda terapotik isbirligi ise kogulmaktadir. Her ne kadar biligsel
modelin ogretiimesinde, uygun terapotik mudahalelerin seciminde terapist
daha aktif olsa da, hasta sahip oldugu islevsel olmayan dusunceleri

sorgulamada, davranigsal deneyimler yapmada, ev Odevlerini yerine
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getirmede etkin olarak terapi slrecine katilmak durumundadir (DeRebuis ve
digerleri, 2001).

Biligsel terapi modelinde kullanilan teknikler: Bilissel terapide
oncelikli amacin danisanin sahip oldugu islevsel olmayan, carpitiimis
inanglarinin, biliglerinin ortaya ¢ikarilmasi ve bunlarin daha gergekgi, iglevsel
olanlarla degistiriimesi olmasi nedeniyle terapide kullanilan teknikler agirlikli
olarak biligsel tekniklerdir. Diger bir dnemli amag¢ hastada davranis degisikligi
meydana getirmek oldugundan, terapide davraniggl yontemlere de yer
verilmektedir. Her ne kadar biligsel teknikler oncelikle bilisleri tanimlamak ve
degistirmek icin kullanilsa da ve davranis¢i teknikler de davranis degisikligi
saglamak igin ise kosulsa da, bazen biligsel teknikler davranig degisikligi
saglamaya hizmet ederken, bazen de davranigsal teknikler biliglerin
tanimlanmasina ve degistiriimesine hizmet edebilmektedir (Freeman ve
digerleri, 1990).

Biligssel terapide agirlikli olarak biligsel ve davranisgl tekniklerin
kullaniliyor olmasi, sanki duygularin ihmal edildigi izlenimi verebilir ki buna
dair yanhg algilamanin da oldugu belirtimektedir (Freeman ve digerleri,
1990). Ancak durum hi¢ de sanildigi gibi degildir. Biligsel terapide odak
noktasi diger bazi terapi yaklasimlarinda oldugu gibi dogrudan duygular
olmayabilir. Lakin bu, duygularin ihmal edildigi anlamina gelmemektedir.
Hastanin yasadigi duygusal gerilimi azaltmak terapinin amaclarindan birisi
olarak gosteriimektedir (Beck ve digerleri, 1979). Terapide amag¢ sanildigi
gibi duygulari gozardi etmek dedgil, duygularin yasanilan olaya orantili olarak
hasta tarafindan yasanimasi ve duygulara daha uyumsal bir tepki
verilmesini saglamak s6z konusudur (Freeman ve digerleri, 1990). Bilissel
terapide duygusal tepkinin altinda onemli dusuncelerin, inanglarin yattigi
varsayildigindan, terapi surecinde Ozellikle ylksek yogdunluktaki duygular
ifade edildiginde bu duygusal tepkiler temel inancglari tanimlama baglaminda

onemli birer veri olarak kabul edilmektedir.
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Bilis, duygu ve davranig arasinda karsilikh bir etkilesimin oldugu
dusunudldugunde (Beck, 1979), kullanilan bilissel ve davranig¢i tekniklerin bir
kisminin ayni zamanda duygulanim degigikligine de yolagmasi so6z
konusudur. Or. Kendisinin degersiz, énemsiz olduguna inanan bir danisanin
bu inanca bagh olarak yasadigi olumsuz duygular, danisanin c¢esitli bilissel
ve davranigsal teknikler yoluyla bu inancinin iglevsel, gercek¢i olmadigini
farketmesiyle beraber yasadigi olumsuz duygular yerini olumlu duygulara
birakabilir. Tekniklerin segiminde daniganin getirdigi sorunun igerigi,
danisanin ozellikleri ve terapinin geldigi asama belirleyici olmaktadir. Hangi
yontem segilirse segilsin, danisana uygunlugu en temel kosuldur.

Biligsel terapi yaklasiminda kullanilan teknikler literatirde farkh
yazinlarda bazi ufak degisiklikler gdstermektedir. Ayrica, kullanilan tim
teknikleri bu ¢alisma kapsaminda sunmak mumkun degildir ve ¢ok da uygun
olmayabilir. Agagida kisaca tanimlanan teknikler Beck'in (1995), Beck ve
Emery’nin (1985), Beck ve digerlerinin (1979), DeRubies ve digerlerinin

(2001) ve Freeman ve digerlerinin (1990) eserlerinden alinmigtir.

Biligsel teknikler: Sokratik sorgulama ve yénlendiriimis kegif (Sokratic
questioning and guided discovery): Biligsel terapide dogru, uygun soru
sormak bir sanat olarak gorulir. Sokratik sorgulama ile terapist, bir taraftan
hastanin gitmesini istedigi noktaya ilerlemesini saglarken, diger taraftan da
hastanin serbest cagrisimda bulunmasini amaclar. Bu tur sorgulama adini
aldigi Sokratin diyaloglarinda yer alan Sokratin kullandigi tarzla aynidir.
Sorular agik uglu ve kuramdan bagimsizdir. Yonlendiriimis kesiften, sorular
yoluyla hastanin sahip oldugu yanlis inaniglarini sorgulamaya itecek yeni,
farkh bakis agisi kazanmasini saglama sureci kastedilmektedir.

Islevsel olmayan diisiincenin kaydi (Dysfunctional thought record):
Hastanin sorunu ne olursa olsun, hemen hemen her sorunda kullanilan bir
tekniktir. Kayit formu bazi kisimlardan olugsmaktadir: Olayin gectigi tarih,

olayin icerigi, olaya verilen duygusal tepkiler, olaya dair duguinceler, inanglar,
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alternatif dusunceler ve duygu ve duslncelerin tekrar ele alindigi sonug
kismi. Tipik olarak danigan gun icinde yagsadigi olumsuz olaylari, olaya dair
verdigi duygusal tepkileri, olaya dair dusuncelerini ve alternatif dustnceleri
kaydeder. Ayrica duygulara ve dusuncelere rakamsal degerler verilir.

Yeniden ylikleme (Reattributing): Psikolojik sorunu olan bir c¢ok
danisan olumsuz olaylarin nedenine iligkin yanhs yuklemeler yapmaktadir.
Depresif bir danigan hemen tim olumsuz olaylari kendi Gzerinden agiklarken,
olumlu olaylari digsal 6gelere yukleyebilmektedir. Bu teknikle danisanin
yaptigi yikleme yanhiligini fark etmesi ve daha gergekgi yiklemeler yapmayi
ogrenmesi amaglanmaktadir.

Temel (¢ soru: Her ne kadar terapide farkli nitelikte sorular sorulsa da,
inanglari sorgulamada temel (i¢ soru sorulur: inanci destekleyen ya da ona
karsit deliller nelerdir? Olayin alternatif agiklamalari nelerdir? Sayet olay
yasansaydi, olayin gergek sonuglari neler olurdu?

Asagi dogru oklar teknigi (Downward arrow technique): Danisan ¢ogu
zaman niye belirli bir olayin kendisini rahatsiz ettigini farketmez, sorgulamaz.
Terapist her ne kadar niye olayin rahatsiz edici olduguna dair bir ¢ok fikre
sahip olsa da, bir dizi soru ile danigsanin olaya iligkin sahip oldugu
inanglarinin farkina varmasina ve bdylece niye olayin rahatsiz edici oldugunu
anlamasina yardim eder. Sorulardan bir tanesi “Olay gercek olsaydi, bu ne
anlama gelirdi?” seklindedir.

Biligsel carpitmalari etiketleme ve meydan okuma (Labeling and
challenging cognitive distortions): Biligssel hatalar konusunda terapist
tarafindan egitilen danisan, daha sonra yasadigi sorun olaya dair bilissel
gcarpitmalarini bulma ve onlarin gecerligini sorgulama konusunda terapist
tarafindan yonlendirilir ve cesaretlendirilir.

Dusiinceyi durdurma ve yeniden odaklama (Thought stopping and
refocusing): Olumsuz dusunceler kartopu etkisine benzer. Bir bagladi mi, bir
¢ok olumsuz disunce zihinde akmaya baglar ve bir stre sonra danisanin

oldukca zorlanmasina neden olur. Bu teknikte danigana kendisinin segecegi
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gercek ya da imgesel bir uyariciya odaklanma ve olumsuz dugunce akigini
durdurma oOgretilir. Daha sonra danigan zihnini hos, olumlu uyaranlara
odaklayarak olumsuz dustnce akisinin belli bir sire olmamasini saglar.

Biligssel dogru (Cognitive continuum): Genelde danisanlar kendilerini iki
uctan birine koyma egilimindedirler. Ya akillidir ya da aptal. Danigandan
onun i¢in 6nemli bir 6zellik baglaminda bir dogru Gzerinde (0 ile 100 birim
arasinda) kendisini bir yere koymasi istenilir. Daha sonra belirledigi noktanin
ne kadar gergekgi oldugu, bu sekilde disunmesinin olumsuz taraflar birlikte
sorgulanir.

Sahip olunan inanglarin avantajlari ve dezavantajlarinin sorgulanmasi
(Examining the advantages and disadvantages of a belief): Bu teknikte
danisanla birlikte sahip olunan inanglarin getirdigi avantajlar ve dezavantajlar
gercgekgi bir bakis agisiyla sorgulanir.

Imgelem Teknikleri (Imagery techniques): Otomatik diisiincelerin bir
kismi imge olarak ifade edilir. Imgeler bir olaya iligkin otomatik diisiincelerin
ortaya c¢ikarilmasinda, yeni davranislarin zihinsel provasinin yapilmasinda,
olumsuz uyariciya kargi danisanin zihinsel olarak duyarsizlik kazanmasinda

ya da sorun olan duygusal tepkilerin azaltiimasinda kullaniimaktadir.

Davranis¢i teknikler: Faaliyetlerin  Planlanmasi  (Scheduling
activities): Ozellikle depresyonun tedavisinde yaygin olarak kullanilan bir
tekniktir. Faaliyetlerin planlanmasinin iki amaci vardir: Hastanin yapmaktan
geri durdugu, sakindidi etkinlikleri yapma olasihgini artirmak ve bir etkinlige
baslamadan once olasi karar verme sorununu ortadan kaldirmak. Planlanan
etkinlikler G¢ kaynaktan gelmektedir: Kendini izleme sirasindaki basarma
(mastery), hoslanma (pleasure) ya da iyi duygu durumu ile ilgili etkinlikler;
gegmiste hastanin yapmaktan zevk aldigi ancak hastalik bagladigindan beri
yapmaktan geri durdugu etkinlikler; hasta ile terapistin birlikte kararlastirdigi

zevk verme ya da bilgi saglama potansiyeli olan yeni etkinlikler.
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Kendini izleme (self-monitoring): Bir ¢ok hastadan daha ilk
gbriugsmeden itibaren gun iginde vyaptiklari faaliyetleri yazili olarak
kaydetmeleri istenir. Ayrica hastadan bu faaliyetleri ne kadar iyi yaptigini ya
da ne kadar zevk aldigini %0-100 arasinda derecelemesi istenir.

Asamall etkinlik plani (Graded task assignment): Hastalarin bir ¢ogu
icin belli bir etkinligi yerine getirmek ya da davranis deneyimleri yapmak
oldukga guctir. Bu nedenle etkinlik ya da davranig ufak pargalara bolundr.
Bdylelikle amaca ulasmak daha olanakli hale gelir.

Sosyal beceri egitimi (Social skills training): Kisilerarasi sorun
yasayan danisanlarin bir ¢cogunun yetersiz sosyal beceri duzeyi soruna
katkida bulunmaktadir. Bunu ortadan kaldirmak i¢in danigsana sosyal beceri
egitimi verilir. Danigsan denemeler yaparak sosyal becerilerini gelistirme firsati
bulur.

Atilganlik egitimi (Assertiveness training): Danisanlarin bir kismi yeterli
sosyal becerilere sahip olmalarina ragmen yeterince atilgan olmadiklari igin
becerilerini sergileyemezler. Bir kisim danisan ise, nasil dogru olarak
kendisini ifade edecegini bilmediginden sosyal iligskilerde sorun yasamaktadir.

Davranis provasi (Behavioral rehearsal): Danisanin yeni bir davranigi
g6stermesi ya da bir beceriyi kazanmasi gerektigi durumlarda kullanilir. Once
terapi oturumunda davranisin nasil yapilacag tartisilir, provasi yapilir, sonra
terapist geri bildirim saglar ve kogluk yapar.

Davranis denemeleri (Behavioral experiments): Bilissel degisimi
saglamanin en gugclu yollarindan birisi bireysel yasantidan gelen bilgidir. Bu
nedenle bir inancin test edilmesi i¢in bu teknik kullanilir. Danigan belli bir
inancl davranigsal denemeler yaparak gecerliligini sorgular.

Rol oynama (Role playing): Rol oynama bir gok amag icin kullanilabilir.
Otomatik dusunceleri ortaya ¢ikarmak, daha gergekgi tepki gelistirmek ya da
ara/temel inanclari degistirmek amaciyla rol oynama kullanilabilmektedir.

Maruz birakma ( Exposure): Ozellikle olumsuz uyaran ile etkili bas

etmenin gerekli oldugu kaygi, fobik bozukluklarda ¢ok yaygin olarak
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kullanilan bir tekniktir. iki tirlii olabilmekte; gercek yasamda maruz birakma
(in-vivo exposure) ve yapay ortamda maruz birakma (in-vitro exposure).
Maruz birakma asamali bir sekilde, hasta her basamagi basardikca
gergeklestirilir.

Gevseme teknikleri (Relaxation techniques): Ozellikle kaygi ile etkili
olarak basetmek icin gevseme tekniklerine basvurulur. Derin nefes alip
verme, kademeli bedensel gevseme ve imgesel gevseme gibi cesitleri
bulunmaktadir.

Bibliyoterapi (Bibliotherapy): Terapiye ek olarak uygun kitaplari,
yayinlari okumak surece katki saglayabilir. Ancak bibliyoterapi, terapiye bir
alternatif gibi kullanilmamalidir. Terapistin hastanin okuduklarini takip etmesi,

yanlis anlamalarini dizeltmesi gerekmektedir.

Biligsel terapi yaklagimi ilk olarak bireysel gorigmelere uygun olacak
sekilde gelistirilmistir. Ancak yaklasim gelistikce, grup oturumlarinda da
kullanilir hale gelmistir. GUnimuzde bir ¢ok problem durum igin biligsel
terapinin grup ortaminda kullanildigi ve basarili sonuglarin elde edildigi
gorulmektedir (Hollon ve Shaw, 1979; White ve Freeman, 2000). Grup
oturumlarinda yasanan sure¢ aslinda bireysel oturumda yasananlardan pek
de farkli degildir. Grup oturumlari bireysel oturumlarin gruba uygulanmig
halidir. Farkh olarak oturumun slresi degismekte- ortalama 1,5 saat-, tedavi
sureci genelde 12-20 oturum arasinda tamamlanmaktadir. Gruplar acik ya da
kapali olabilmekte, ancak kapali olmasi yeglenmektedir. Bireysel oturumlarda
kullanilan tekniklerin hemen hepsi grup oturumlarinda da kullanilabilmektedir
(Hollon ve Shaw, 1979).
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ILGILi ARASTIRMALAR

Yalnizhgin Azaltilmasina iliskin Arastirmalar

1960’li yillarin ortalarina kadar yalnizlikla ilgili olarak yayinlanan yazili
eserlerin hemen hemen hepsinin ampirik bir calisma olmaktan ¢ok, klinik
gOzlemlere, uygulamalara ve kuramsal yorumlara dayandigi gorulmektedir.
Ancak 1960l yillarin ortalarinda ampirik dizeyde U¢ doktora tez
calismasinin ortaya ¢iktigi rapor edilmigtir (Peplau ve Perlman, 1982).

1970’li yillarla birlikte yalnizlik UGzerine yapilan ¢aligmalarin giderek hiz
kazandigi gorulmektedir. Bu artisin nedenlerinden biri olarak Weiss'in (1973)
yalnizlik Gzerine yazdidi yapit gosterilmektedir (Akt. Peplau ve Periman,
1982). Ozellikle 1980'li yillarda ampirik calismalarin sayisinda ciddi bir artis
olmustur. Bu artisa neden olan en énemli gelisme UCLA Yalnizlik Olgeginin
(Russell, Peplau ve Ferguson, 1978) gelistirimesi olmustur (Peplau ve
Perlman, 1982). Yazarin doktora c¢alismasi ig¢in yaptigi veri toplama
siirecinde benzer bir tablo ortaya ¢ikmistir. Sosyal Referans indeksi (Social
Citation Index-SCI) adli ¢ok genel olarak kullanilan ve bunyesinde bir ¢ok
dergiyi barindiran bu veri tabaninda arastirmacinin yaptigi taramada, 1970’li
yillarda vyalnizliga iligkin ¢ok siirh sayida oldugu gorulen ampirik
calhismalarin 1980’li yillara gelindiginde, sayinin katlanarak arttigi  ve bu
artisin hizi azalsa da 1990’ ve 2000’li yillarda da devam ettigi géraimustar.

Yalnizlik ile ilgili yazili literatlr incelendiginde, yapilan c¢alismalarin
bayuk bir c¢ogunlugunun vyalnizhik olgusunu acgiklamak (zerine oldugu
gorulmektedir. Bu galismalarin sonu gelmeyecegi de bir gergektir, gunku yeni
calismalar ortaya c¢iktikga, yalnizlik olgusuna iligkin agiklamalar da diger bir
cok olguda oldugu gibi farklilagsmakta, zenginlesmektedir. Ancak, yalnizlik
duygusu yasayan ve bundan dolayi sikinti icinde bulunan bireylerin bu
durumla nasil basacikabileceklerine dair calismalarin sayisinin, yalnizhgi
aciklamaya calisan arastirmalarin sayisiyla karsilastirildiginda oldukga dugsuk

kaldigi gorulmektedir.
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Yalnizlikla nasil basedilebilecegine dair sinirli sayidaki ¢alismanin bir
cogu biligssel-davranisgl yaklasima dayali mudahaleleri icermektedir. Bu
calismalardan birisinde Abbott (1985), biligssel-davranisgi yaklagsima dayali
kisa sureli grup terapisinin yasanilan yalnizlik duygusunu azaltmadaki etkisini
incelemistir. Biligsel-davranisgl yaklasima dayali grup terapisinde grup
uyelerine, kisilerarasi iligkilerde yasadiklari basarisizliklara yaptiklari
yuklemelere iliskin psiko-egitim, aktif dinleme ve aktif katilim becerileri egitimi
verilmigtir. Bu grup yaklasiminin etkililigini sorgulamak icin U¢ farkh
kargilastirma grubu olusturulmustur. Kargilastirma gruplarindan bir tanesi
hem yaptiklari yuklemeler konusunda hem de aktif dinleme ve aktif katilim
konusunda kasetten egitim almis, ancak grup etkilesimine ve uygulamalara
yer verilmemistir. Diger karsilagtirma grubunda bulunan bireylerle genel
konularin paylasildigi iki etkilesim grubu oturumu dizenlenmistir. Son
kargilagstirma grubu ise higbir iglemin uygulanmadigi bekleme listesi
grubudur. Yapilan analizler sonucunda tim gruplarin yalnizlik puanlarinda bir
dUsus oldugu goérulmustir. Beklenenin aksine, verilen egitim sonucu yukleme
stillerini degistiren, bilissel-davranig¢i yaklasimin uygulandigi grupta yer alan
bireylerin, diger gruplarda bulunan bireylerle karsilastirildiginda, yalnizlik
dizeylerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamisgtir.

Diger bir galismada Orchard (1986), yalnizlik duygusunu azaltmada
¢ok yaygin bir yontem olarak kullanilan sosyal beceri egitimi ile bilissel
yeniden yapilandirma (cognitive-restructuring) yonteminin  etkililigini
kargilastirmigtir. Yapilan iglemin etkililigini kargilastirmak amaciyla G¢ grup
olusturulmustur; sosyal beceri egitimi grubu, biligssel yeniden yapilandirma
grubu ve kontrol grubu. Kontrol grubu ile karsilastirildiginda, sosyal beceri
egitimi grubunda ve biligsel yeniden yapilandirma grubunda bulunan
bireylerin depresyon ve yalnizlik puanlarinda anlamli dizeyde bir azalma
oldugu ve benlik saygisi puanlarinda anlamli bir artis oldugu goéruimustar.
Yine beklenildigi gibi, iki farkli grupta isleme tabi olan bireylerin yalnizlikla bas

etmede daha etkili bag etme becerileri geligtirdikleri gorulmuagtar. Ancak

73



beklenenin aksine, sosyal beceri egitimi grubunda bulunan bireylerin sosyal
becerilerinin  zaman iginde (izleme Olgumlerinde), bilissel yeniden
yapilandirma ve kontrol grubunda bulunan bireylerin sosyal becerilerinden
anlamli dizeyde farklilasmadigi gorilmustir. Ayrica, davranis indekslerinin
hi¢ birisinde gruplar arasinda anlamh farkliliklara rastlanmamistir.

Yukarida bahsedilen calismaya oldukga benzer bir calismada
Campise (1988), sosyal beceri egitimi ile biligsel yeniden yapilandirmanin
yalnizhgi azaltmadaki etkililigini karsilastirmistir. Bu amagla arastirmaci dort
grup olusturmustur; sosyal beceri egitimi grubu, biligsel yeniden yapilandirma
grubu, terapdétik etkisi olmayan etkinliklerin dizenlendigi plasebo grubu ve
hicbir etkinligin uygulanmadigi kontrol grubu. Yapilan analizlerde iglem
uygulanan u¢ gruptaki bireylerin yalnizlik puanlari arasinda tim ol¢gimlerde
(6n-son- izleme) anlamli dizeyde bir farkhliga rastlanmamistir. Arastirmanin
bir hipotezi olarak, biligsel yeniden yapilandirma grubundaki bireylerin, sosyal
beceri egitimi almamalarina ragmen, diger gruplardaki bireylere oranla daha
fazla konusmaya aktif katiimda bulunacaklari varsayillmistir. Bdylece,
yalnizligin bir sosyal beceri eksikligi probleminden ¢ok, sosyal becerilerin
sergilenmesi ile ilgili bir problemle iligkili olabilecegine dair gorus
desteklenmeye caligiimigtir. Yapilan iglem sonrasi ve izleme oOlgumleri aktif
katilm konusunda hem biligsel yeniden yapilandirma grubundaki bireylerin
hem de sosyal beceri egitimi grubundaki bireylerin plasebo grubunda
bulunan bireylerden anlamh olarak farkhlastigini, ancak bilissel yeniden
yapilandirma grubu ile sosyal beceri egitimi grubu arasinda anlaml bir fark
olmadigini gostermigtir.

Young’in (1982) yalnizligin azaltimasina yodnelik gelistirmis oldugu
modeli esas alan c¢alismasinda Link (1990), yalnizhigi azaltmada bilissel-
davranis¢l grup mudahalesinin etkisini sorgulamistir. Bunu test etmek
amaciyla bir deney grubu ve herhangi bir islemin uygulanmadidi kontrol
grubu olusturulmug ve her iki grupta bulunan bireyler sosyal yalnizlik ve

duygusal yalnizlik gruplarina atanmistir. Deneysel iglem sonrasi yapilan
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Olcumlerde deney grubunun yalnizlik puanlarinda kontrol grubunun yalnizlk
puanlarina oranla anlamli dizeyde bir dusus gorulmustir. Ancak, deney
grubuna uygulanan iglem ve yalnizlik kategorileri arasinda (sosyal ve
duygusal yalnizlik) etkilesim olacagina dair varsayim dogrulanmamistir.
Olumsuz dustnceleri degistirmenin yalnizhk duygusunu da olumlu
yonde degistirebilecegi varsayimindan hareket eden Keyes (1991), bu
varsayimini sorgulamak amaciyla yapilandiriimig bilissel mudahalenin yer
aldigi bir grup (deney grubu) ile yapilandiriimis gevseme egzersizlerinin
bulundugu bir diger grup (kontrol grubu) olusturmustur. Her iki yéntemin
universite  oOdrencilerinin  yasadigi  yalnizhgi  azaltmadaki  etkisi
kargilastinimistir. Bagimh degiskenler olarak yalnizlik, islevsel olmayan
tutumlar ve depresyon belirlenmigtir. Deneysel islemin bitiminde yapilan son
test olgcumlerinde, biligssel yaklagima dayal etkinliklerin kullanildigi deney
grubundaki bireylerin yalnizlik dlgeginden ve fonksiyonel olmayan tutumlar
Olceginden aldiklari  puanlarin  ortalamalari ile yalnizca gevseme
egzersizlerinin dgretildigi kontrol grubundaki bireylerin yalnizlik élgeginden ve
fonksiyonel olmayan tutumlar o6lgeginden aldiklari puanlarin ortalamalari
arasinda, deney grubu lehine anlamli duzeyde bir fark bulunmustur. Ancak
davranis degigsimi baglaminda (sahip olunan arkadas sayisi gibi) deney ve
kontrol grubu arasinda bir farklihda rastlanmamistir. Deneysel iglemin sona
ermesinden sonraki 4 ay sonrasinda yapilan izleme o&lgumlerinde, daha
onceki dlgimlerde ortaya ¢ikan ve deney grubu lehine olan anlamli farkin
kayboldugu sonucuna ulasiimistir. Bu sonu¢ gevseme grubundaki degisimin
devam etmesiyle agiklanmigtir. Diger bir agiklama ise, bilisleri degistirmenin
duygulari ve davraniglari degistirebilecegi gibi, duygu ya da davranigi
degistirmenin de dusunceyi, bilisi degistirebilecegi, bodylece gevseme
grubundaki davranigsal degisimin sahip olunan iglevsel olmayan tutumlarin
da degismesine yol acmis olabilecegi ve bunun da algilanan yalnizlik

dizeyini etkilemis olabilecegi seklindedir.
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Yalnizhigin ¢ok boyutlu oldugu gorusunden hareket eden McWhirter ve
Horan (1996), bilissel-davranis¢i yaklagimin duygusal yalnizlik, sosyal
yalnizlik ve bu ikisinin bilegkesi olan genel yalnizlik diuzeyini azaltmadaki
etkisini sorgulamislardir. Bu amagla her birisi 3-5 Gyeden olusan 4 ayri grup
olusturmuslardir: (1) Yalnizca duygusal yalnizigi azaltmaya yonelik
mudahalenin  bulundugu duygusal yalnizlik grubu; (2) Yalnizca sosyal
yalnizlik dizeyini azaltmaya yonelik mudahalenin bulundugu sosyal yalnizlik
grubu: (3) Her iki miudahale ydnteminin butunlestirildigi ve genel yalnizhigi
azaltmaya y6nelik genel yalnizlik grubu ve son olarak da (4) Uyelerinin duygu
ve dusuncelerini paylastigi, ancak grup liderinin higbir mudahalede
bulunmadigi etkilesim grubu. Her grup her birisi 2 saat siren 6 grup
oturumuna tabi olmustur. Deneysel iglemlerin bitmesinin ardindan yapilan
Olcumlerde beklenilenin aksine, duygusal yalnizligi azaltmaya yonelik yapilan
mudahalenin elde edilen yakinlikla ilgili dlgimler Uzerinde anlamh bir etki
yaratmamustir. ilging bir sekilde, sosyal yalnizh@ azaltmaya yonelik yapilan
muadahalenin elde edilen dort ayri sosyal yalnizlik 6lgumlerinden ikisinde
anlamli bir etkiye sahip oldugu gibi, yakinlikla ilgili dlgumlerin her biri Gzerinde
de anlamli bir etkiye sahip oldugu gorilmustur. Gruplarin sona ermesinden 2
ay sonra yapilan izleme olgumlerinde ise duygusal yalnizlik ve sosyal
yalnizlhk gruplarinda bulunan bireylerin ne sosyal yalnizlik ne de duygusal
yalnizlik puanlari arasinda anlamh bir fark bulunmustur. Elde edilen sonuglar,
her ne kadar sosyal yalnizligi gidermeye yonelik mudahaleler ¢abuk ve
sureden degisimlere olanak tanisa da, farkh yalnizlik durumu yasayan
(sosyal/duygusal) bireylere yapilacak midahalenin de farkli olmasi gerektigi
seklindeki arastirma hipotezini desteklememistir. Ayrica, izleme dlgimlerinde
hem deney gruplarinda hem de plasebo grubunda yalnizlik puanlari normal
seviyelere dusmausgtur.

Yukarida bahis olunan arastirmalara bakildiginda, vyalnizligin
azaltilmasinda biligsel-davraniggi terapiyi esas alan yaklagimlarin etkililigi ve

bu etkinin suregenligi ile ilgili soruya net bir yanit verilemedigi goruimektedir.
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Bir kisim calisma biligssel-davranisci yaklasimin diger alternatif yaklasimlara
oranla yalnizhgr azaltmada daha etkili oldugunu soylerken, diger
calismalardan elde edilen bulgular bu durumu destekler gérinmemektedir.
Bu baglamda bakildiginda, yalnizhgi azaltmada etkili olabilecek yontemlerin
neler olabilecegini sorgulayan galismalara ihtiya¢ duyuldugu soylenebilir.

Yurt iginde yalnizlikla ilgili ¢galismalara bakildiginda, calismalarin bir
cogunun betimsel oldugu gortulmektedir. Mevcut betimsel ¢alismalarin hemen
hepsi yalnizliga iligkin herhangi bir kuramin gegerligini test etmekten ya da
yalnizlik olgusunu sorgulamaktan ¢ok, yalnizlikla iligkili olabileceg@i dugtunulen
degiskenlerin neler oldugunu sorgulamaya yonelik ¢alismalardir. Yalnizhgi
azaltmaya yoOnelik arayiglarin ise oldukga sinirli sayida oldugu gorulmektedir.

Sinirli sayida olan bu yalnizhdi azaltmaya yodnelik arayislarin oldugu
yurtici ¢alismalarda, dogrudan biligsel davranis¢l yaklagimin kullanildigi bir
calismaya yapilan literatur taramasinda rastlanmamistir. Ancak, yalnizhigi
azaltmaya yonelik ve yalnizlikla dolayli olarak ilgili olabilecek c¢aligmalara
burada yer vermek yararli olabilir.

isgérenlere iletisim becerisi egitimi vererek onlarin catismaya girme
edilimlerini ve vyasadiklari yalnizlik duygusunu azaltmayr hedefleyen
calismasinda Coskuner (1994), isgorenlerin yasadiklari yalnizhidi iletigsim
becerileri egitimi vererek azaltmaya calismistir. Ancak c¢alisma bitiminde
gerceklestirilen son test dlgimlerine gore, her ne kadar deney grubunun ilk
ve son oOlcum yalnizlik puanlari arasinda anlamli bir fark olsa da, verilen
iletisim becerileri egitiminin yalnizligi azaltmada etkili olmadigi bulunmustur.

Universite 6grencilerinde gbzlenen depresyon ve yalnizh§ azaltmak
amaclyla Demir ve Tezer (1995) grupla psikolojik danigsma ydntemi
kullanmiglardir. Danigsan merkezli yaklasim kullanilan deney grubu her birisi
1,5 saat kadar suren 12 oturum bir araya gelirken, kontrol grubuna herhangi
bir islem uygulanmamistir. Deney grubunun sona ermesinden sonra yapilan
son test odlgimlerinde islem uygulanan deney grubu uyelerinin yalnizlik

puanlari ile herhangi bir iglemin uygulanmadigi kontrol grubunun yalnizlk
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puanlari arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Bu sonucu arastirmacilar,
literaturde yalnizligi azaltmada kullanilan genel geger yaklasimlarin
kullanilmamasi ve gruplarin yalnizhk puan ortalamalarinin  Gniversite
ogrencilerinin  genel vyalnizhk duizeyi ortalamasinin altinda olusu ile
aciklamislardir.

Tlberkllozlu hastalarla ¢alisan Simsek-Hayta (1996), grupla psikolojik
danigsmanin tuberkuloz hastalarinin yasadigi kaygi, yalnizlik ve umutsuzluk
dizeylerine olan etkisini incelemistir. Bu hastalarin hastaliklarindan dolayi
daha fazla yalnizlik yasayabileceginden hareket eden arastirmaci, deney
grubundaki bireylere grupla psikolojik danigma yaklagsimi uygulamak yoluyla
yasadiklari yalnizlik duzeyini azaltmaya c¢alismigtir. Yapilan son-test
Olcimlerinde hem deney grubunun ilk ve son &lgum vyalnizlik puanlari
arasinda hem de deney grubu son olgum yalnizlik puanlari ile higbir islemin
uygulanmadigi kontrol grubu son o6lgum yalnizlik puanlari arasinda anlamli
bir fark bulunmustur. Ancak istatistiksel analizlerin gdsterdigi bu etkililige
ragmen, deney grubunun yalnizlhik puanlari ortalamasinin halen genel
yalnizhk puani ortalamalarinin oldukga uUstunde oldugu bulgusu elde
edilmistir ( X = 43.50).

Sardogan (1998) tarafindan yuratilen diger bir calismada, kisilerarasi
iligkiler becerileri egitiminin diger bagimh degiskenler yaninda vyalnizlik
dizeyini azaltmadaki etkisi arastirlmigtir. Bu amacla olusturulan deney
grubuna 10 oturumda Florida insan iligkileri Beceri Egitimi verilirken, kontrol
grubuna herhangi bir islem uygulanmamistir. Yapilan oélgimlerde deney
grubunun ilk 6lgum yalnizlik puanlari ile son 6lgum yalnizlik puanlari arasinda
anlamh bir farkin oldugu gorulmustar. Ancak calismada deney grubu son
Olcim yalnizlik puanlari ile kontrol grubu son olgim vyalnizlik puanlari
kargilastirimamigtir. Bu nedenle verilen Kisilerarasi iligkiler beceri egitiminin
yasanilan yalnizlik duzeyini azaltmada ne derece etkili oldugunu gormek

mUmkiin olmamaktadir.
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Universite 8grencilerinin yasadigi yalnizlik dizeyini azaltmak amaciyla
oldukga yaygin olarak kullanilan yontemlerden birisi sosyal beceri egitimidir.
Bu yontemi kullanarak universite 6grencilerinin yasadigi yalnizligi azaltmayi
amaglayan calismasinda Cakil (1998), 2 deney ve 2 kontrol grubu
olusturmustur. Deney gruplarina atanan deneklere 12 oturum sureyle sosyal
beceri egitimi verilirken, kontrol gruplarinda bulunan deneklere herhangi bir
islem uygulanmamistir. Hem deney gruplarinin sona ermesinin hemen
ardindan yapilan son olgimlerden hem de 3 ay sonrasinda gergeklestirilen
izleme Olgumlerinden elde edilen sonuglar, deney gruplarinda yer alan
bireylerin yalnizlik puanlari ortalamalari ile kontrol gruplarinda yer alan
bireylerin yalnizlik puanlari ortalamalari arasinda deney grubu lehine anlamli
bir farkin oldugunu ortaya koymustur.

Cocuklarin sahip oldugu atilganhk dizeyini artirmak ve vyalnizhik
dizeyini azaltmak amaciyla gerceklestirdigi ¢galismada Sahin (1999), deney
grubunda bulunan ¢ocuklara iletisim becerileri egitimi vermistir. Yapilan son
Olgimlerde, ilk Olgimlerden elde edilen deney grubu lehine olan yalnizlik
puanlari arasindaki farkin, yapilan islem sonrasinda ortadan kalktigi
bulunmustur.

Yurt icinde vyalnizlik olgusu ile ilgili olarak yapilan c¢alismalara
bakildiginda, yurt disindaki arastirmalarin aksine, yalnizlik duzeyini
azaltmada bir yontem olarak biligsel-davranis¢i yaklasimin ne bireysel
duzeyde ne de grup duzeyinde kullanildigi gorulmektedir. Ancak biligsel-
davranisgl yaklagimin bazi kisilerarasi sureglerle birlikte galisildigi az sayida
arastirma bulunmaktadir (Hamamci, 2002; Tarkam, 1996). Ayrica, yurt icinde
yalnizhgi azaltmaya yonelik yapilan ¢alismalarda kullanilan farkh yéntemlerin

etkililigine dair celiskili sonuglarin ortaya ¢iktigi gérulmektedir.

Fonksiyonel Olmayan Tutumlarin Azaltilmasina iligkin Arastirmalar
Fonksiyonel Olmayan Tutumlar kavrami Beck'in depresyonun

tedavisinde gelistirmis oldugu biligsel-davranis¢i terapi yaklasiminin
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kullanmasi ile ortaya cikmistir (Beck ve digerleri, 1979). Bu nedenle olsa
gerek, fonksiyonel olmayan tutumlar tek basina ele alinmaktan c¢ok,
depresyonla beraber ele alinmistir. Depresif belirtilerin (duygusal, bilissel ve
davranissal) azaltilmasina yonelik olarak yapilan mudahalelerde, fonksiyonel
olmayan tutumlarin ele alindigi ve tedavi sirecinin bir parcasi olarak
azaltiimaya calisildigi gorulmektedir (Beck ve digerleri, 1979; Oei ve Sullivan,
1999; Paselow, Robins, Block, Barouche ve Fieve, 1990; White ve Freeman,
2000). Bireylerin sahip oldugu fonksiyonel olmayan tutumlarini ve
beraberinde yalnizlik ve depresyon duzeyini azaltmaylr amacglayan
calismasinda Keyes (1991), deney grubuna uyguladigi bilissel mudahalelerin
fonksiyonel olmayan tutumlar azaltmada etkili oldugu bulgusuna ulagmistir.
Ne var ki bu etkililigin izleme ¢alismasinda kayboldugu goralmustar.

Her ne kadar yurtigi literatirde dogrudan fonksiyonel olmayan
tutumlar azaltmaya iligkin bir calismaya rastlanmasa da, fonksiyonel
olmayan tutumlara oldukga benzer bazi biligssel yapilari dedistirmeye yonelik
calismalar bulunmaktadir. Bu galigsmalarin birisi Turkim’e (1996) ait olup,
calismada deneklerin sahip olduklari biligsel c¢arpitmalari tanimalari ve
bunlari kullanma sikligini azaltmalari ve boylece daha etkili iletisim becerileri
sergilemeleri amacglanmigtir. Bu amagla bilissel-davranisgi yaklasima dayali
islemin uygulandigi bir deney grubu ve terapétik etkisi olmayacagi dugunulen
bir etkinligin verildigi plasebo grubu olusturulmustur. Hem son-test hem de
izleme olgumlerinde biligsel ¢arpitmalari tanima becerileri baglaminda deney
grubu lehine anlamh bir farkin oldugu gorulmastar. Ayrica, biligsel
carpitmalari kullanma sikligi baglaminda deney grubunda bulunan deneklerin
aldiklari puanlarin, hem deney grubu ilk 6lgcim puanlarindan hem de kontrol
grubu son Olgum puanlarindan anlamli duzeyde dusuk oldugu bulgusuna
ulagilmistir. Deneysel islemin bitiminden 40 gun sonra yapilan izleme
Olcimlerinde deney grubu lehine olan bu anlamh dususin korundugu
gérulmustir. Elde edilen bu bulgular biligsel-davranisgi yaklasima dayali

grupla psikolojik danigmanin sahip olunan biligsel carpitmalar tanima
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becerisini artirmada ve bununla birlikte biligssel carpitmalari kullanma sikligini
azaltmada etkili bir yaklagim oldugunu gostermektedir.

Yakin bir tarihte yapilan diger bir calismada Hamamci (2002), biligsel-
davranisgi yaklasimla buttnlestiriimis psikodramaya dayali grupla psikolojik
danismanin iligkilerle ilgili biligsel carpitmalari ve olumsuz temel inanglari
azaltmadaki etkisini sorgulamigtir. Bu amag¢ dogrultusunda arastirmaci,
bilissel-davranisgi terapi yaklagimiyla batunlestirilmis psikodramaya dayali
muadahalenin uygulandigi bir deney grubu, terapdtik etkisi olmayan bir
etkinligin verildigi plasebo grubu ve higbir iglemin uygulanmadigi kontrol
grubu olusturulmustur. Yapilan son 6lgimlerde deney grubunun kisilerarasi
iligkilerle ilgili  bilissel carpitmalarinin, hem deney grubunun ilk Olgim
puanlarina hem de plasebo ve kontrol grubu son 6lgim puanlarina oranla
anlaml duzeyde azaldigi bulgusu elde edilmistir. Deneysel iglemin sona
ermesinden sonra gegen 3 ay sonrasinda yapilan izleme Ool¢gimlerinde,

deney grubu lehine olan bu azalmanin korundugu goérulmuastur.

Yalnizlik ve Fonksiyonel Olmayan Tutumlar Arasindaki iligkiyi inceleyen
Arastirmalar

Yapilan yurtdigi ve yurti¢i yazin taramasinda yalnizlik ve fonksiyonel
olmayan tutumlarin birlikte ele alinip azaltiimaya c¢alisildigi arastirma sayisi
son derece sinirlidir. Bu iki degiskenin ele alinip azaltilmaya ¢alisildigi bir
calismada Keyes (1991), uyguladigi bilissel midahalelerin deneklerin ifade
ettigi yalnizlik dizeyinin ve sahip olduklari fonksiyonel olmayan tutumlarin
azalmasinda etkili oldugu bulgusuna ulagmistir.

Ne var ki, bu iki olgu arasindaki iligkiyi sorgulayan caligmalar
bulunmaktadir. Wilbert ve Rupert (1986) Universite 6drencilerinin yasadiklari
yalnizlik uzerinde sahip olunan fonksiyonel olmayan tutumlarin etkisini
inceledikleri arastirmalarinda, depresyon duzeyini kontrol altinda tutarak bu
iki deQisken arasindaki olasi iligkiyi sorgulamiglardir. Bu amacgla deneklere

Fonksiyonel Olmayan Tutumlar Olgegi, UCLA Yalnizhk Olcegdi, Beck
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Depresyon Envanteri ve Young Yalnizlik Olgegi uygulanmistir. Yapilan
analizler sonucunda Fonksiyonel Olmayan Tutumlar Olgeginden alinan
puanlar ile UCLA Yalnizlik Olgeginden alinan puanlar arasinda .47 (p<.001),
Young Yalnizlik Olgeginden alinan puanlar arasinda .60 (p<.001) gibi anlamli
ve yuksek korelasyonlar elde edilmistir. Bu sonuglar arastirmanin hipotezini
dogrulamakta, uUniversite ogrencilerinin yasadigr yalnizlikta sahip olunan
fonksiyonel olmayan tutumlarin dnemli bir rolinun oldugunu gostermektedir.
Depresyon dlzeyi istatistiksel olarak kontrol edildigi durumda dahi,
fonksiyonel olmayan tutumlar yasanilan yalnizlik diizeyini belirlemede énemli
bir faktor olmaktadir.

Fonksiyonel olmayan tutumlarla oldukga benzer olan ve Ellis’in Akilci
Duygusal Davranis Terapisi (REBT) yaklasimi icinde ele alinan bir biligsel
yapi olan Akilci Olmayan inanclar (irrational beliefs) ile yalnizlik arasindaki
iligkiyi sorgulayan calismalarinda  Hoglund ve Collison (1989), bu iki
degisken arasinda anlamli ve pozitif yonde bir iligkinin varhdini ortaya
koymuslardir. Kisilerarasi yalnizhk duzeyi yukseldikge, akilci olmayan
inancglari kullanma sikhigi artmaktadir. Yalnizlik ile akilci olmayan inanclar
Olgceginin bes alt boyutu arasinda anlamh korelasyonlar elde edilmistir;
yuksek 0z-beklenti (high self-expactations) ile .20 (p<.001), engellenmeye
karsi tepki (frustration reactivity) ile .28 (p<.001), asin kaygi (anxious
overconcern) ile .32 (p<.001), sorundan kaginma (problem avoidance) ile .22
(p<.01), imitsizlik (hopelessness) ile .28 (p<.001) ve bagimlilik (dependency)
ile .-41 (p<.001) duzeyinde korelasyon degerlerine ulasiimistir. Yapilan
regresyon analizi sonucunda yalnizligi kestiren, belirleyen alt boyutlar olarak
bagimlihk (.-39; p<.001), asiri kaygi (.25; p<.001) ve engellenmeye karsi
tepki (.14; p<.05) boyutlari belirlenmisgtir.

Universite birinci sinif dgrencilerinin sosyal uyum dizeylerini etkileyen
etmenlerin incelendigi bir calismada (Halamandaris ve Power, 1997),

universiteye uyumda etkili olabilecek etmenler olarak dustnulen yalnizlik ve
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fonksiyonel olmayan tutumlar arasinda .43 dizeyinde (p<.001) pozitif bir
iligkinin oldugunu bulunmustur.

Yalnizlik kavramiyla bazen esdeger olarak kullanilan yabancilasma
(alienation) ve akilci olmayan inanclar arasindaki iligkiyi sorgulayan bir diger
calismada ise (Mahoney, 1999), yabancilasma ve akilci olmayan inanclar
arasinda .29 (p<.01) duzeyinde pozitif bir iligkinin varligi ortaya konmustur.
Akilct olmayan inanclari kullanma sikhd1 arttikca, bireylerin hissettigi
yabancilagsmada artig olmakta.

Ayrica, yapilan yuklemeler (attributions) ile yalnizlik arasinda anlamli
bir iligkinin varligini ortaya koyan caligmalar bulunmaktadir (Anderson,
Horowitz ve French, 1983; Horowitz ve digerleri, 1982; Snodgrass, 1987).
Yalnizlik dizeyi ylksek olan bireyler, yasadidi yalnizhgin sebebi olarak kisilik
Ozelliklerine atif yapmakta, yalnizhgi bir kisilik 6zelligi olarak goérmekte ve bu
durumun ¢aba ile degistirilemeyecegine inanma egilimindedirler. Snodgrass
(1987) ayrica, kigilige atfedilen yalnizlikla ilgili yuklemelerin yalnizligin
suresini belirlemede 6nemli bir yordayici etmen oldugunu bildirmektedir.

Yurtici yazinda yapilan taramada yalnizlik ve fonksiyonel olmayan
tutumlar arasindaki iligkiyi sorgulayan bir c¢alismaya rastlanmamistir.
Aragtirmaci bu iki olgu arasindaki iligkiyi sorgulasmis ve .28 (p<.01)
dizeyinde anlamh bir iliski elde etmigtir.

Yasanilan yalnizlik duygusunu azaltmada alternatif bir yontem olarak
bilissel-davranisc¢i yaklasima dayali grupla psikolojik danigsmanin/terapinin
kullanildig1 calismalardan elde edilen bulgular, bu yontemin yalnizligin
azaltilmasinda etkili bir yontem olabilecegini gdstermektedir. Ancak, bilissel-
davraniggl yaklasima dayali grupla psikolojik danigsmanin yalnizhgi
azaltmadaki etkililiginin  diger yontemlerle karsilagtirmasinin  yapildigi
calismalar celigkili sonuglar ortaya koymaktadir. Bir kisim c¢alisma bu
yontemin daha etkili oldugunu gdsterirken, diger calismalar bu ydntemin
yalnizhgr azaltmadaki etkisinin diger yodntemlerle esdeder oldugunu

gOstermektedir. Fonksiyonel olmayan tutumlari azaltmaya yonelik deneysel
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calismalar incelendiginde, fonksiyonel olmayan tutumlari yada benzer
islevsel olmayan Dbiligleri azaltmada, degistirmede biligsel-davranisgi
yaklagimin etkili bir yontem oldugu goérulmektedir. Bununla birlikte, yukarida
bahsedilen galismalarin ortaya koydugu sonuglar, yalnizlik ve fonksiyonel
olmayan tutumlar ile benzer biligssel yapilar arasinda anlamli, pozitif bir
iligkinin varhigini gostermektedir. Ancak bu iligkinin bir neden sonug

iliskisinden ¢ok, etkilesimsel bir iliski oldugunu sdylemek gerekir.
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BOLUM Il

YONTEM

Bu bélimde, arastirmaya gonulll olarak katilan denekler, arastirmada
kullanilan veri toplama araglari, arastirma deseni, deneysel iglem sureci ve

verilerin analizinde kullanilan istatistiksel yonteme dair bilgilere yer verilmistir.

Arastirmanin Deseni

Bu calisma, bilissel-davranig¢l yaklagsima dayali grupla psikolojik
danigsmanin dniversite o6grencilerinin yalnizlik ve fonksiyonel olmayan
tutumlarinin duzeyini azaltmadaki etkisini belirlemeye yonelik deneysel bir
calismadir. Arastirmada 3x3’luk split-plot faktéryel (karisik) desen
kullaniimistir. Bu desende birinci faktor bagimsiz islem gruplarini (deney,
plasebo ve kontrol) gosterirken, diger faktor bagimh degiskene iligkin farkli
kosullardaki tekrarli Olgimleri (On-test, son-test ve izleme Oolgumi)

gOstermektedir (BUyukozturk, 2001). Arastirmanin deseni Tablo 1'de

verilmigtir.
Tablo 1
Arastirmanin Deseni
Gruplar |On-test islem Son-test |izleme
Deney |UCLA |Bilissel-davranisci yaklagsima |UCLA UCLA
Grubu |FOTO |dayali grupla psikolojik FOTO FOTO
danigma (12 oturum)
Plasebo |[UCLA |Plasebo uygulamasi (12 UCLA UCLA
Grubu |FOTO |oturum) FOTO FOTO
Kontrol |UCLA UCLA UCLA
Grubu |FOTO FOTO FOTO

UCLA: UCLA Yalnizlik Olgegi
FOTO: Fonksiyonel Olmayan Tutumlar Olgegi
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Bu oOn-test son-test kontrol gruplu desene goére, arastirmanin bir
bagimsiz ve iki bagimli degiskeni bulunmaktadir. Arastirmanin bagimsiz
degiskeni biligsel-davranisgl yaklasima dayali grupla psikolojik danisma
uygulamasidir. Bagimli degiskenler ise Universite ogrencilerinin yasadigi
yalnizhk ve fonksiyonel olmayan tutumlarin dizeyidir. Arastirmada farkl
zamanlarda yapilan tekrarli dlgimler bu iki bagimli degiskene iligkin olarak
ayri ayri degerlendirilmistir.

Arastirmanin deseni cergevesinde, ¢alismanin bagslangicinda UCLA
Yalnizlik Olgegi ve Fonksiyonel Olmayan Tutumlar Olgegi (FOTO) deney,
plasebo ve kontrol grubunda bulunan deneklere on-test olarak uygulanmigtir.
Gruplar belirlendikten sonra, deney grubunda bulunan deneklerle 12
oturumdan olusan biligsel-davranig¢l yaklasima dayali grupla psikolojik
danisma oturumlari gergeklestiriimistir. Deney grubuyla paralel zaman
diliminde plasebo grubunda bulunan deneklerle plasebo niteliginde 12
oturumdan olusan etkinlik gergeklestiriimistir. Plasebo etkinligi olarak
deneklere film izletilip, filmde kisilerarasi iligkilere dair tartismalar yaratalmus
ve kigisel ve Kkisilerarasi iligkilerle ilgili, Universite gencligi igin guncel
olabilecek sorular yoneltilerek tartisma ortami yaratiimistir. Deney grubunda
bulunan deneklerle yurutulen grupla psikolojik danigsma oturumlarinin hemen
bitiminde deney, plasebo ve kontrol grubunda bulunan deneklere UCLA
Yalnizlik Olgegi ve FOTO tekrar son-test olarak uygulanmistir. Son-test
uygulamasinin 3 ay sonrasinda ise yine tim gruplara UCLA Yalnizlik Olgegi

ve FOTO uygulanarak izleme 6lgimi gergeklestiriimistir.

Arastirmanin Denekleri

Arastirmaya katilan denekler, Ankara Universitesi, Egitim Bilimleri
Fakultesi, Egitim Bilimleri Bolumune bagh Egitimde Psikolojik Hizmetler
Anabilim Dali 1., IL., lIl. ve IV. siniflari ve Sinif Ogretmenligi Anabilim Dali 1., II.
ve lll. siniflarina 2000-2001 dgrenim déneminde lisans egitimlerine devam

etmekte olan kiz ve erkek ogrencilerden olusmaktadir. Arastirmada ug ayri
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grup olusturulmustur; deney grubu, kontrol grubu ve plasebo grubu.
Arastirma deney grubunda 9, plasebo grubunda 12 ve kontrol grubunda 14
olmak Uzere toplam 35 denekle tamamlanmisgtir.

Arastirmaya baslarken arastirmaci, her bir gruba 15 denek dusecek
sekilde bir dagilim hazirlamigtir. Ancak bu gerceklesmemistir, cunkl deney
ve plasebo gruplarina gonulli olarak katilmayi kabul eden deneklerin bir
Kismi grup oturumlarina katiimamistir ve dolayisiyla beklenilen sayida
denekle arastirmaya baslanilamamistir. Sure¢ icinde grup sayilarinda olusan

degisiklikler gruplarin olusturulmasi baghgi altinda agiklanmistir.

Gruplarin Olusturulmasi

Arastirmada yer alacak deneklerin belirlenmesi igin Ankara
Universitesi, Egitim Bilimleri Fakultesi, Egitim Bilimleri Bolimine bagli
Egitimde Psikolojik Hizmetler Anabilim Dalinin 1., Il., lll. ve IV. siniflari ve
Sinif Ogretmenligi Anabilim Dal I., Il. ve Ill. siniflarina 2000-2001 egitim
déneminde devam eden toplam 467 kiz ve erkek d6drenciye UCLA Yalnizlik
Olgegi ve Fonksiyonel Olmayan Tutumlar Olgegi arastirmacinin kendisi
tarafindan uygulanmigtir. Olgek uygulamalarindan elde edilen verilerin her iki
Olcek icin de SPSS (10.00) paket programi ile aritmetik ortalamalari ve
standart sapmalari hesaplanmistir (Ek 11). Ortalamalar ve standart sapmalar
hesaplandiktan sonra, her iki dlgek icin de standart sapmasi ortalamanin 0.5
ve Uzeri olan o6grenciler belirlenmigtir. Daha sonra belirlenen bu 6grencilerle
gorusme yapilarak yapilan galigma hakkinda genel bir bilgi verildikten sonra,
arastirmaya gonulli olarak katilmak isteyen ogrenciler belirlenmistir. Bu
gonulli égrenciler kura yontemi ile secgkisiz olarak U¢ gruba atanmigtir. Daha
sonra bu Ug¢ grup yine kura yontemi ile seckisiz olarak deney grubu, plasebo
grubu ve kontrol grubu olarak atanmistir.

Bu sekilde yapilan atama sonucunda her bir grupta en az 15 denegin
bulunmasi saglanmaya c¢alisiimigtir. Ancak deney grubuna ve plasebo

grubuna atanan ogrencilerden uUgu arastirmaya katilma konusunda gonullt
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olmalarina ragmen grup oturumlarina gelmedikleri igin ve bir denegin de
egitimini yarida birakmasindan dolayi, deney grubunda bulunan denek sayisi
11’e dusmaustur. Bununla beraber, son dlgumlerde, deney grubunda bulunan
bir denege ait Olgeklerden elde edilen veriler, denegin dlgekleri yanh bir
sekilde yanitladigini gostermistir. Denegin her iki Olgegi de Olgeklerden
alinabilecek en duguk puani alacak sekilde yanitladigi belirlenmigtir ve
bundan 6turu bu denegin verileri analizlere dahil edilmemistir. Ayrica, deney
grubunda bulunan bir denege son dlgum igin ulasilamamistir. Diger taraftan
izleme Olgcumlerinde kontrol grubunda bulunan bir denegin yatay gecis
yaparak okul degistirmesinden dolayi, tim Olgimlerin analizinde bu grup 14
kKisi olarak analize alinmistir. Her bir grupta bulunan deneklerin bolim, sinif

ve cinsiyete gore sayisal dagilimi Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2
Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarindaki Deneklerin Boliim, Sinif ve
Cinsiyete Gore Sayisal Dagilimlari

RPD sO Toplam
| | im | v | Il im | v _ E
K|E |23
Gruplar KIE/KIE|K|IE/KIE|KIE|K|E|K|E|K|E 8&
Deney 2(- (1111 |{-|1]-(1|-({1|-|1[-]-1]-| 8 9
Plasebo 21 (1111 (-]-1-(2{1({1|1]|1|-]-1]-| 8 4 | 12
Kontrol 21111111 1]1]- -(1121111]- |- 14

Arastirmanin  deney, plasebo ve kontrol gruplarinda bulunan
deneklerin deneysel islemin uygulanmasi éncesinde UCLA Yalnizlik Olgegi
On-test dlcimlerinden almis olduklari puanlarin ortalamalari arasinda bir fark
olup olmadigini test etmek amaciyla, tek yonli varyans analizi (ANOVA)

uygulanmigtir. Elde edilen bulgular Tablo 3’ de verilmistir.
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Tablo 3
Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarinin UCLA Yalnizlik Olgegi On-test
Olciimlerinden Aldiklari Puanlara lligkin Varyans Analizi Sonugclari

Varyansin

Kaynagi KT Sd KO F p
Gruplararasi 29.79 2| 14.89| .255| .776
Gruplarigi 1866.38 32| 58.25

Toplam 1895.17 34

Tablo 3’ de sunulan degerler incelendiginde deney grubu ( X = 45.66),

plasebo grubu (X = 47.66) ve kontrol grubunda (X = 47.85) yer alan
deneklerin UCLA Yalnizlik Olgegi 6n-test dlgiimlerinden aldiklari puanlarin
ortalamalari arasinda anlamli bir farkin olmadigi gérulmektedir (F(2-32)=.255;
p>.05). Diger bir deyisle deney, plasebo ve kontrol gruplarindan bulunan
deneklerin deneysel igslem uygulanmadan onceki yalnizlik dizeyleri birbirine
benzerdir.

Arastirmanin diger bir degdiskeni olan fonksiyonel olmayan tutumlar
baglaminda, deney, plasebo ve kontrol gruplarinda bulunan deneklerin
Fonksiyonel Olmayan Tutumlar Olgegi (FOTO) 6n-testinden aldiklari
puanlarin ortalamalari arasinda anlamli bir fark olup olmadigini test etmek
amaciyla yine tek yonlu varyans analizi (ANOVA) uygulanmigtir. Elde edilen

bulgular Tablo 4’ de verilmigtir.

Tablo 4
Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarinin FOTO On-test Olgiimlerinden
Aldiklar Puanlara lligkin Varyans Analizi Sonuglari

Varyansin

Kaynagi KT Sd KO F p
Gruplararasi 537.56 2| 268.78| 1.545| .229
Gruplarigi 5567.98 32| 174.00

Toplam 6105.54 34
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Tablo 4’de sunulan degerler incelendiginde deney grubu ( X = 156.88),

plasebo grubu (X = 166.83) ve kontrol grubunda (X = 164.42) bulunan
deneklerin  Fonksiyonel Olmayan Tutumlar Olgegi (FOTO)  6n-test
Olcimlerinden aldiklari puanlarin ortalamalari arasinda anlamli bir farkin
olmadidi goérulmektedir (F(2-32)=1.545; p>.05). Diger bir deyisle deney,
plasebo ve kontrol gruplarinda bulunan deneklerin deneysel iglem
uygulanmadan onceki fonksiyonel olmayan tutumlara sahip olma duzeyleri

birbirine esit durumdadir.

Veri Toplama Araglari

Aragtirmada deneklerin yalnizlik duzeylerini belirlemek amaciyla ilk
olarak Russell, Peplau ve Ferguson (1978) tarafindan gelistirilen, daha
sonra Russell, Peplau ve Cutrona (1980) tarafindan psikometrik 6zellikleri
yeniden gdzden gegirilen UCLA Yalnizlik Olgegi (University of California Los
Angeles, Loneliness Scale) kullanilmigtir. Yapilan bu yeniden gbzden
gegirme calismasinda, daha once hepsi olumsuz olan 6lgek maddeleri yarisi
olumsuz, diger yarisi ise olumlu olmak Uzere (10 olumsuz ifade-10 olumlu
ifade) yeniden diizenlenmistir. Olcegdin psikometrik 6zellikleri en son olarak
Russell (1996) tarafindan yeniden g6zden gecirilerek yeni versiyonu
sunulmustur.

Olgegin Tlrkge uyarlamasi ilk olarak Yaparel (1984) tarafindan
yapilmis olup, daha sonra Demir (1989) tarafindan daha guncel bir
uyarlamasi yapilmistir. Bu calismada, 6lgedin Demir (1989) tarafindan
yapilan uyarlamasi kullaniimigtir.

Deneklerin fonksiyonel olmayan tutumlarini belirlemek amaciyla,
Weissman ve Beck (1979) tarafindan geligtirilen ve Tlrkge uyarlamasi ise
Sahin ve Sahin (1991) tarafindan yapilan, Fonksiyonel Olmayan Tutumlar
Olgegi (FOTO-A) [Dysfunctional Attitudes Scale (DAS-A)] kullaniimistir.
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UCLA Yalnizlik Olgeginin Gegerlilik Caligmalari

Olgegin Russell, Peplau ve Ferguson (1978) tarafindan gelistirilen ilk
halinin geligtiriimesi asamasinda, olgegin gegerliligini test etmek amaciyla
diger duygu durumlarn ile yalnizhk arasindaki iliskiye bakilmigtir. UCLA
Yalnizlik Olgeginden alinan puanlar ile yapilan Oznel yalnizhk
degerlendirmeleri arasinda .79 gibi yuksek bir iligki bulunmustur. Ayrica,
Beck Depresyon Olgeginden alinan puanlar ile UCLA Yalnizlik 6lgeginden
alinan puanlar arasinda .38 diizeyinde anlamli bir iliski bulunmustur. Olgegin
Russell, Peplau ve Cutrona (1980) tarafindan yeniden gézden gecirilen ikinci
versiyonun Olgut gecerligini test etmek amaciyla yapilan ¢alismada, UCLA
Yalnizlik Olgeginden alinan puanlar ile Beck Depresyon Olgeginden alinan
puanlar arasinda .62, Costello-Comrey Depresyon Olgeginden alinan puanlar
arasinda .55 ve Costello-Comrey Anksiyete Olceginden alinan puanlar
arasinda ise .32 duzeyinde anlamli bir korelasyon bulunmustur. Ayrica
Olcekten alinan yalnizlik puanlari ile terkedilmislik (abandoned), depresif
(depressed), bosluk (empty), umitsizlik (hopeless), dislanmislik (isolated) ve
icine kapaniklik (self-enclosed) duygu durumlari arasinda hepsi de .40’in
uzerinde olmak Uzere anlamli korelasyonlar elde edilmistir.

Yine, olcegin olgut gecerliligini ve ayirt edicilik gecerliligini test etmek
amaclyla yapilan ikinci bir galismada, deneklere bazi Olgekler yaninda,
deneklerin kendi yalnizliklarini éznel olarak degerlendirebilecekleri sorulara
yer verilmistir ( Ne siklikta tek basina etkinlikler yaptigi veya gecen iki hafta
icinde ka¢ hafta sonu gecesini yalniz gegirdikleri gibi.). Yapilan bu ikinci
calismada, UCLA Yalnizlik Olgeginden alinan puanlar ile Beck Depresyon
Olgeginden alinan puanlar arasinda .50, Teksas Sosyal Davranis
Envanterinden (Texas Social Behavior Inventory) alinan benlik saygisi
puanlari arasinda .-50, Durumluk-Surekli Kaygi Envanterinden (State-Trait
Inventory) alinan kaygi puanlari arasinda .36 ve Oznel yalnizlik
degerlendirmelerini iceren indeks arasinda ise .70 duzeyinde korelasyonlar

elde edilmistir.
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Olgegin Yaparel (1984) tarafindan vyapilan ilk Tirkge uyarlama
calismasinda, Beck Depresyon Envanteri ile yapilan gegerlilik calismasinda
UCLA Yalnizlik Olgeginden alinan puanlar ile Beck Depresyon
Envanterinden alinan puanlar arasinda .50 duzeyinde anlaml bir korelasyon
bulunmustur. Olgegin Tlrkge uyarlamasi Uzerinde vyeterli parametrik
Olgumlerin yapiimadigini duginen Demir (1989), ayri bir uyarlama c¢alismasi
yapmistir. Bu galismada, olgegin gecerliligini test etmek icin dnce dlgegin
yalnizlik yasayan bireyleri ne derece guglu ayirt ettigini bulmak amaciyla
Olgcek norotik depresif tanisi konulmus ve yalnizliktan yakinan 36 Kisilik bir
gruba ve yalnizliktan yakinmayan, benzer 6zelliklere sahip yine 36 kisiden
olusan ikinci bir gruba uygulanmistir. Tukey testi sonucu iki grup arasinda
Olcekten alinan puanlar arasinda anlamli dizeyde bir farkin oldugu
bulunmustur (t= 6.29; p<0.001). Olgiit gecerligini test etmek amaciyla da
Beck Depresyon Envanteri ve Cok YOnlu Depresyon Envanterinin Sosyal
icedoniiklik alt dlgeginden alinan puanlar ile UCLA Yalnizlik Olgeginden
alinan puanlar arasindaki korelasyona bakilmig ve sirasiyla .77 ve .82
duzeyinde yuksek korelasyonlar elde edilmigtir.

Bir diger gcaligmada Cakil (1998), yaygin olarak yapildigi gibi UCLA
Yalnizlik Olgeginden alinan puanlar ile Beck Depresyon Envanterinden elde
edilen puanlar arasindaki korelasyonu test etmis ve .72 gibi yuksek bir
korelasyon bulmustur. Olcedin hem ingilizce hem de Tiirkge versiyonlari
Uzerinde vyapilan gecerlik calismalarindan elde edilen bulgular, UCLA
Yalnizlik Olgeginin yeter diizeyde gecerlilik katsayilarina sahip oldugunu

gOstermektedir.

UCLA Yalnizlik Olgeginin Giivenilirlik Caligmalari

Olgegin 6zgln formu igin yapilan guvenilirlik galismasinda ig tutarlilik
katsayisi olarak .96 bulunmustur. Aragtirmacilar ayrica olgegin kararliligini
belirlemek amaciyla, élgegin iki ay ara ile yaptiklar test-tekrar test gtvenilirlik

calismasinda .73 diuzeyinde anlamli bir katsayi elde etmislerdir (Russell,
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Peplau ve Ferguson, 1978). Olgegin ikinci versiyonu ile yapilan iki ayri
guvenilirlik gcalismasinda ise, i¢ tutarlik katsayisi her iki calismada da .94
olarak bulunmustur. Olgegin 6zgin formundan elde edilen i¢ tutarlihk
katsayisi ile bu iki galismadan elde edilen i¢ tutarlilk katsayilari arasinda .91
dizeyinde yuksek bir korelasyon bulunmustur (Russell, Peplau ve Cutrona,
1980).

Demir (1989) dlgedin Turkge versiyonu ile yapmis oldugu galismada,
06zgun form ile yapilan g¢alismada oldugu gibi, .96 gibi yuksek bir i¢ tutarhlik
katsayisi elde etmigtir. Test-tekrar test guvenilirligini test etmek amaciyla
normal gruba olgedi bes hafta sonra tekrar uygulamis ve iki uygulamadan
elde edilen puanlar arasinda .94 gibi yuksek bir korelasyon bulmustur.
Aynen gecerlik ¢alismalarinda oldugu gibi, UCLA Yalnizlik Olgeginin hem
ingilizce hem de Tirkge versiyonlari ile yapilan givenilirlik calismalari dlgegin
yeter duzeyde guvenilirlik katsayilarina sahip oldugunu, yasanilan yalnizligi

belirlemede yetkin bir dlgme araci oldugunu ortaya koymaktadir.

UCLA Yalnizlik Olgeginin Puanlanmasi

Yasanilan yalnizlik duygusunu belirlemek amaciyla gelistirilien UCLA
Yalnizlik Olgeginin ilk versiyonunda 20 maddenin tamami olumsuz
ifadelerden olusurken, Russell, Peplau ve Cutrona (1980) tarafindan yapilan
ikinci versiyonunda 10 olumlu 10 olumsuz ifade bulunmaktadir (Ek 9).
Olumsuz ifadeler sosyal iligskilerden alinan doyumsuzlugu yansitirken, olumlu
ifadeler sosyal iligkilerden alinan doyumu yansitmaktadir. Bu maddelerin
seciminde her bir maddenin 6znel yalnizlik dederlendirmeleri indeksi ile olan
korelasyon degerleri dlciit alinmistir. Olgege son halini veren maddeler en
yuksek korelasyona (hepsi de .40'in Uzerinde) sahip maddelerden
olusmaktadir. Olgegin 6zgln formunda yer alan olumsuz ifadeler ve eklenen
yeni olumlu ifadeler segkisiz yontemle harmanlanip olgekteki yerini almistir

(Russell, Peplau ve Cutrona, 1980).
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UCLA Yalnizlik élgegini ilk gelistirenler (Russell, Peplau ve Ferguson,
1978) ve daha sonra 6lgegin ikinci versiyonunu gelistirenler (Russell, Peplau
ve Cutrona, 1980), dlcedin tek boyuttan olustugunu ve genel bir yalnizlik
puani verdigini belirtmislerdir. Ancak dlgedin faktdr analizinin yapildigi bazi
calismalarda, oOlgedin c¢ok boyutlu olduguna dair arastirma bulgulari
bulunmaktadir (McWhirter, 1990c; Joiner, Catanzaro, Rudd ve Rajab, 1999).
Demir (1989) tarafindan yapilan Turkge’ye uyarlama galismasinda, dlgegin
¢ok boyutlu oldugu yénunde bir bulgu bulunmamaktadir.

Olgekte yer alan her bir ifadenin icerdigi durumun ne derece Kisi
tarafindan yasanildigi, dortla Likert tipi bir dereceleme ile belirlenmektedir.
Dértlii dereceleme su sekildedir:1= Ben bu durumu HIiG yagamam, 2= Ben
bu durumu NADIREN yasarim, 3= Ben bu durumu BAZEN yasarim, 4= Ben
bu durumu SIK SIK yasarim. Kisiyi en iyi ifade ettigi disunulen sikkin
isaretlenmesi yoluyla olgek yanitlanir. Puanlama yapilirken olumlu ifadeler
olumsuz ifadelerin aksine tersine puanlanmaktadir (1=4, 2=3, 3=2, 4=1). Bu
olumlu maddeler olgekte 1, 4, 5, 6, 9, 10, 15, 16, 19 ve 20 numarali maddeler
ile temsil edilmistir. Her bir maddenin 1 ile 4 arasinda puan almasindan
dolayi, toplamda dlgekten alinabilecek en dusuk puan 20 ve alinabilecek en
yuksek puan 80'dir. Puanin dusukligu yasanilan yalnizlik duygusunun
azhgina isaret ederken, puanin yiukselmesi yasanilan yalnizlik duygusunun

yogunlugunun artmasina igaret etmektedir.

Fonksiyonel Olmayan Tutumlar Olgeginin (FOTO-A) Gegerlilik
Caligmalari

Depresyonun biligssel-davranisgi terapi yaklasimiyla tedavisinde hedef
alinan biligsel yapilarda tedavi sonrasi ne gibi degisikliklerin oldugunu
belirlemek amaciyla gelistirilen Olgekler arasinda Fonksiyonel Olmayan
Tutumlar Olgegi (Weisman ve Beck, 1979; Akt. Savasir ve Sahin, 1997)
bulunmaktadir (Ek 10). Olgegin odlciit gecerliligini test etmek amaciyla

yapilan c¢alismalarda, Olgekten alinan puanlar ile Beck Depresyon
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Envanterinden alinan puanlar arasindaki korelasyonlara bakilmigtir. Farkl
caligmalarda korelasyon degerlerinin .30 ile .65 arasinda degistigi
gorulmektedir (Savasir ve Sahin, 1997). Yine dlgut gecerliligini saptamak igin
FOTO-A’ dan alinan puanlar ile Otomatik Distinceler Olgeginden (Automatic
Thoughts Questionnaire) alinan puanlar arasindaki korelasyona bakiimis ve
farkh calismalarda elde edilen korelasyon degerlerinin .43 ile .64 arasinda
degistigi bulunmustur (Savasir ve Sahin, 1997).

Olgegin Tirkce uyarlamasi Sahin ve Sahin (1991) tarafindan
yapilmistir. Olgegin Turk 6rneklem grubu ile yapilan 6lcit gegerliligi
calismasinda, FOTO-A'dan elde edilen puanlar ile Beck Depresyon
Envanterinden elde edilen puanlar arasindaki korelasyona bakilmig olup, .19
dizeyinde bir deger bulunmustur. Arastirmacilar bu korelasyonun yabanci
literaturde elde edilen korelasyon degerlerinden oldukga dusuk oldugunu
belirtmekteler. Ancak FOTO-A'dan elde edilen puanlarin depresif bireyleri
ayirt edici nitelikte oldugu saptanmistir. Yine Olgut gecerligi yontemiyle
FOTO-A’dan alinan puanlar ile Otomatik Diistinceler Olgeginden elde edilen
puanlar arasindaki korelasyona bakilmis olup, .29 duzeyinde bir korelasyon

elde dilmigtir.

Fonksiyonel Olmayan Tutumlar Olgeginin (FOTO-A) Giivenilirlik
Calismasi

Olgegin 6zglin formu Uzerinde yapilan farkli glvenilirlik galismalarinda
.87 ile .92 arasinda degisen i¢c tutarliik katsayilarinin elde edildigi
gorulmustir. Madde toplam korelasyonlarinin ise .20 ile .50 arasinda
degistigi bildiriimigtir. Ayrica, test-tekrar test yontemi ile yapilan guvenilirlik
calismalarinda .54 ile .84 arasinda degisen katsayilarin yer aldigi
belirtimektedir (Savasir ve Sahin, 1997).

Sahin ve Sahin (1991) dlgegin Turkge formu igin yaptiklari guvenilirlik
calismasinda .79 dizeyinde bir i¢ tutarlilik katsayisi ve .34 dluzeyinde madde

toplam korelasyonu elde etmislerdir. Ayrica, Olgekteki tek ve cift numarali
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maddeleri iki ayri grupta toplayip, iki ayri yari form arasindaki korelasyonu
test etmisler ve .72 gibi yuksek bir korelasyon bulmusglardir. Aragtirmacilar
yaptiklari faktor analizi sonucunda dlgegin 4 faktdrden olustugunu tespit
etmislerdir. Bu alt faktorler “mikemmelci tutum” (1,3,4,5,7,8,9,10, 11,13, 14,
15,16,20,26,31,33), “onaylanma ihtiyaci” (19,21,22,23,27,28,32,34,38,39,40),
“‘bagimsiz/otonom tutum” (2,12,17,18,24,35) ve “degisken tutum” (6,29,30,
36,37) seklinde adlandiriimigtir.

Olgegin gecerlilik ve giivenilirlik calismalarindan elde edilen sonuglara
bakildiginda, yeter duzeyde gecerlik ve guvenirlik katsayilarina sahip oldugu

gorulmektedir.

FOTO-A’nin Puanlanmasi

Olgek farkli durumlara iliskin inanclari, diisiinceleri, tutumlari iceren
40 maddeden olugmaktadir. Her bir madde yedili Likert tipi derecelendirme
uzerinden yanitlanmaktadir. Bu derecelendirme su sekildedir: 1= Tumuyle
katiliyorum, 2= Genellikle katiliyorum, 3= Oldukg¢a katiliyorum, 4= Biraz
katiliyorum, 5= Ender olarak katiliyorum, 6= Cok az katiliyorum, 7= Hig
katiimiyorum. Toplam puan her bir maddeye verilen yanitlarin
toplanmasindan elde edilmektedir. Ancak fonksiyonel tutum iceren 2,
6,12,17,24,29,30,35,37 ve 40 numarali maddeler puanlama yapilirken bu
maddelere verilen yanitlar ters puanlanir (1=7, 2=6, 3=5, 4=4, 5=3, 6=2,
7=1). Olgekten alinabilecek en disiik puan 40 iken, en yliksek puan 280'dir.
Puanin yuksek olmasi fonksiyonel olmayan tutumlarin daha sik kullanildigi

anlamina gelmektedir.

Deneysel Uygulama

Bu calismada, deney grubunu olusturan deneklerle her biri yaklagik
1,5 saat suren ve 12 oturumdan olusan biligssel-davranisgi yaklagima dayali
grupla psikolojik danigsma oturumlari gergeklestiriimistir. Her hafta bir oturum

olacak sekilde oturumlar planlanmigtir, ancak uzun bir tatilin ve final
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sinavlarinin olmasi sebebiyle son iki hafta, hafta icinde 2 oturum olarak
dizenlenmigtir. Oturumlar aragtirmacinin liderliginde Ankara Universitesi,
Egitim Bilimleri Fakultesinin psikolojik danisma biriminde arastirmacinin
kendisi tarafindan gergeklestirilmigtir.

Asagida deney grubunda bulunan deneklerle gerceklestirilen, 12
oturumdan olusan biligsel-davranis¢l yaklasima dayali grupla psikolojik
danisma oturumlari 6zet olarak verilmistir. Her bir oturumun yapilandiriimasi,
bilissel-davranisgi terapi yaklasiminda oOnerilen yapiya uygun olarak
yapilmaya calisiimigtir. Her bir oturumun nasil ele alindigi daha kapsamli

olarak ekler kisminda sunulmustur (Ek 12).

I. Oturum

e Tanisma

e Grup uyelerinin grupta bulunmaya dair distncelerinin, duygularinin
paylasiimasi

e Grup oturumlarini yapilandirma (Amag, yontem, sure, siklik, grup
kurallari vb.)

o Kigileraras! iligkilerde yasanilan sorunlarin paylasiimasi (Grup
dyelerine bu oturumlarinin amacinin daha yakin, saglikli iliskiler
kurmak oldugu soylenmistir. Grup Uyelerinin gruba 1sinmalari ve
paylagimlarini saglamak amaciyla boylesi bir giris yapiimistir. )

e Olaylara (kisilerarasi iligkiler baglaminda) verilen tepkilerin nedeni
Uzerine tartisma

e Oturumun 6zetlenmesi

e Ev odevi (lliskilerde yasanilan olumsuz duygularin sebebini

sorgulama)
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Il. Oturum

Duygu durumunun gbézden gegirilmesi

Bir 6nceki oturuma dair geri bildirimin alinmasi ve 6zetlenmesi
Oturum gundeminin belirlenmesi (A-B-C modelinin sunulmasi ve
biligssel modelin tanitiimasi. Duygu, dusunce ve davranig arasindaki
iligkinin tartisiimasi)

Ev 6devinin gdzden gegirilmesi

Oturum glndeminin paylasiimasi- 06zellikle kigilerarasi iligkiler
baglaminda

Oturumun 6zetlenmesi

Ev 06devi (A-B-C modelinin yasanilan gunlik iligkilerle ilgili

durumlara uygulanmasi ve iglerliginin test edilmesi)

ll. Oturum

Duygu durumunun goézden gegirilmesi

Bir dnceki oturuma dair geri bildirimin alinmasi ve 6zetlenmesi
Oturum gundeminin belirlenmesi (Bilissel modelin tanitiimasi-
Otomatik duslnceler-Ara inanglar-Temel inanglar- ve tartisiimasi.
Dusunce kaydi formunun ilk halinin tanitiimasi)

Ev 6devinin gézden gegcirilmesi

Oturum gundeminin paylasiimasi

Oturumun 6zetlenmesi

Ev ddevi (Dugunce kaydi formunun ilk halini iligkilerle ilgili olumsuz

yasantilara uygulama)

. Oturum

Duygu durumunun goézden gegirilmesi

Bir dnceki oturuma dair geri bildirimin alinmasi ve 6zetlenmesi
Oturum gundeminin belirlenmesi (Bilissel hatalarin sunulmasi ve
Kisilerarasi iligkiler baglaminda tartisiimasi)

Ev 6devinin gézden gegcirilmesi
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Oturum gindeminin paylasiimasi

Oturumun 6zetlenmesi

Ev ddevi (Duslnce kaydinin ilk haline uygun olarak tutulmasina
devam edilmesi ve biligsel hatalarin gunlik yasam olaylarindan
yola cikilarak kaydedilmesi. Kadir Ozer'in “Ben Degeri Tiryakiligi”

isimli kitabindan ilgili 3. bolumudn okunmasi)

V. Oturum

Duygu durumunun goézden gegirilmesi

Bir dnceki oturuma dair geri bildirimin alinmasi ve 6zetlenmesi
Oturum gundeminin belirlenmesi (YUkleme kuraminin, yapilan
yuklemelerin yakin iligkiler, olumsuz duygular ve islevsel olmayan
dusunceler lzerindeki rolinun tartisiimasi)

Ev 6devinin gézden gegiriimesi

Oturum gundeminin paylasiimasi

Oturumun 6zetlenmesi

Ev d6devi (Dusunce kaydinin gelismis halinin sunulmasi ve yeni
kaydin bu hale gore yapilmasi. Cumle tamamlama formunun

dagitiimasi)

. Oturum

Duygu durumunun gbézden gegirilmesi

Bir dnceki oturuma dair geri bildirimin alinmasi ve 6zetlenmesi
Oturum glindeminin belirlenmesi (Cimle tamamlama formundaki
ifadelerin  tartisiimasi.  Yalnizhik ile ilgili olan ifadelere
odaklanilmasi)

Ev 6devinin gdzden gegirilmesi

Oturum gindeminin paylasiimasi

Oturumun 6zetlenmesi

Ev 6devi (DUstnce kaydinin tutulmasina devam edilmesi)
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VII. Oturum

Duygu durumunun gbézden gegirilmesi

Bir dnceki oturuma dair geri bildirimin alinmasi ve 6zetlenmesi
Oturum  glndeminin  belirlenmesi  (Yalnizik  konusunun
paylasiimasi. Yalnizhigin nedenlerinin, nasil yasadiklarinin ve nasil
basettiklerinin tartigiimasi)

Ev 6devinin gdzden gegirilmesi

Oturum giindeminin paylasiimasi

Oturumun 6zetlenmesi

Ev 6devi (Dlustince kaydinin tutulmasina devam edilmesi. Olumlu

ve olumsuz 6zellikleri Uzerine disunmeleri ve yaziya dékmeleri)

VIil. Oturum

Duygu durumunun gézden gegirilmesi

Bir dnceki oturuma dair geri bildirimin alinmasi ve 6zetlenmesi
Oturum gundeminin belirlenmesi (Olumlu ve olumsuz Kigilik
Ozelliklerin paylasiimasi. Benlik degeri kavraminin paylasiimasi.
Benlik degerini artirma Uzerine paylasim)

Ev 6devinin gozden gegirilmesi

Oturum glindeminin paylasiimasi

Oturumun 6zetlenmesi

Ev Odevi (Dusunce kaydinin tutulmasina devam edilmesi. Mutluluk
Odevinin verilmesi. Kadir Ozerin “Ben Degeri Tiryakiligi” isimli

kitabindan ilgili 5. bolimudn okunmasi)

. Oturum

Duygu durumunun goézden gegirilmesi

Bir dnceki oturuma dair geri bildirimin alinmasi ve 6zetlenmesi
Oturum gundeminin belirlenmesi (Kendini agma, ifade etme
kavramlarinin tartigsilmasi ve kendini agmaya, ifade etmeye engel
inanglarin, disutncelerin paylasiimasi.)

Ev 6devinin gézden gegiriimesi
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Oturum gindeminin paylasiimasi

Oturumun 6zetlenmesi

Ev 6devi (Gunlik yakin ve sosyal iligkilerde kendini agmaya, ifade
etmeye engel olan durumlari izleme ve kaydetme. Dusunce

kaydinin tutulmasina devam edilmesi)

X. Oturum

Duygu durumunun gézden gegirilmesi

Bir dnceki oturuma dair geri bildirimin alinmasi ve 6zetlenmesi
Oturum gundeminin belirlenmesi (Yakin ve sosyal iligkilerde uygun
kendini agma, ifade etme bigimlerinin paylasiimasi, ben dilinin
paylasiimasi)

Ev 6devinin gézden gegcirilmesi

Oturum glindeminin paylasiimasi

Oturumun 6zetlenmesi

Ev Odevi (Bir sonraki goérigsmeye kadar uygun bulduklari
iletisimlerde en az bir kez uygun kendini agmanin kullaniimasi ve

yasanilanlarin not edilmesi.)

. Oturum

Duygu durumunun goézden gegirilmesi

Bir 6nceki oturuma dair geri bildirimin alinmasi ve 6zetlenmesi
Oturum glndeminin belirlenmesi (Sosyal ortamlarda yasanan
kayginin nedenlerinin paylagilmasi. Biligssel modelin kaygiya iligkin
aciklamasinin  sunulmasi. Kayglyla  basetme  yollarinin
paylasilmasi.)

Ev 6devinin gdzden gegirilmesi

Oturum giindeminin paylasiimasi

Oturumun 6zetlenmesi

Ev odevi (Sosyal ortamlarda kaygi duyduklari durumlarda neler

yasadiklarinin not edilmesi. Gevseme alistirmalarinin yapilmasi)

101



XIl. Oturum

e Duygu durumunun gézden gegirilmesi

e Bir dnceki oturuma dair geri bildirimin alinmasi ve 0zet

e Oturum gundeminin belirlenmesi (Surecin, liderin ve grup Gyelerinin
kendilerini degerlendirmesi. Kazanimlarin ve edindikleri becerilerin
paylasiimasi. Etkisi olmayan ya da olumsuz olan teknik ve
danisman tepkilerinin paylasiimasi. Liderin sureci degerlendirmesi.
Sonlandirmaya dair duygu ve dusuncelerin paylasiimasi. Bundan
sonra neler yapabileceklerinin paylagiimasi. Her grup uyesinin
diger bir iye hakkinda en az bir olumlu Ozellik sdylemesi)

e Oturumun ve slrecin sonlandiriimasi.

e Son-test dlgumlerinin gergeklestiriimesi

Plasebo Uygulamasi

Bu caligsmada, karsilastirma yapmak, grup etkisini kontrol etmek ve
Hawthorne etkisini ortadan kaldirmak amaciyla iki kontrol grubu
olusturulmustur. Kontrol gruplarindan birisi plesebo uygulamasina tabi
tutulmus ve bu grup “plasebo grubu” olarak adlandiriimigtir. Diger kontrol
grubuna ise higbir igslem uygulanmamistir ve bu grup da “kontrol  grubu”
seklinde adlandiriimistir. Plasebo grubu ile deney grubundan ayri bir
mekanda, kuguk bir derslikte oturumlar dizenlenmigtir. BOylece deney ve
plasebo gruplarinda bulunan deneklerin olabildigince birbirleriyle etkilesime
girmeleri engellenmeye calisiimigtir. Aynen deney grubunda oldugu gibi,
plasebo grubunda bulunan denekler daire seklinde oturtulmustur. Plasebo
grubundaki deneklerle her birisi 60-75 dk. kadar suren 12 oturum
gerceklestiriimistir. Plasebo grubuna iglem olarak 6nce bir oturumda toplu
olarak bir ask filmi izlettiriimistir. Daha sonra ikinci oturumda filmdeki
karakterler ve iligkileri Uzerine tartisma vyapilmistir. Diger oturumlarda
universite gengcligi igin guncel olabilecek, kigilerarasi iligkilerle ilgili konular
hakkindaki sorularla tartisma ortami yaratilmigtir. Plasebo grup oturumlari
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yine arastirmacinin kendisi tarafindan yaratilmustar. Grup lideri aynen deney
grubunda oldugu gibi grup Uyelerine karg! igten, saydam, kabulcl ve empatik

lider tepkileri sergilemistir.

Verilerin Analizi

Arastirmadan elde edilen verilerin analizinde ne tur testlerin
kullanilmasi gerektigine karar vermek amaciyla deney, plasebo ve kontrol
gruplarinin UCLA Yalnizlik Olgeginden ve Fonksiyonel Olmayan Tutumlar
Olgeginden (FOTO) elde ettikleri degerlerin parametrik testlerin temel
varsayimlarini  kargilayip  karsilamadigi  sorgulanmistir.  Bu amag
cercevesinde oncelikli olarak, deney, plasebo ve kontrol gruplarinda bulunan
deneklerin her iki degisken baglaminda birbirine denk oldugunu, yani ayni
evreni temsil ettiklerini test etmek amaciyla varyanslarin homojen olup
olmadigi sorgulanmigtir. Varyanslarin homojenligi testinden elde edilen
veriler, gruplarin varyanslarinin hem yalnizlik deg@iskeni bakimindan (F(12-
3545)= 1.357;p= .179; p>.05) hem de fonksiyonel olmayan tutumlar degiskeni
bakimindan (F(12-3545)= 1.696;p=.061;p>.05) birbirine denk oldugunu
gOstermigtir. Bununla birlikte, deney, plasebo ve kontrol gruplarinin her iki
Olgegin on-test olgumlerinden aldiklari puanlara tek yonlu varyans analizi
uygulanmis olup, elde edilen deg@erler gruplar arasinda ne yalnizlik puanlari
baglaminda (F-32= .255; p>.05) ne de fonksiyonel olmayan tutumlar
puanlari baglaminda (F2-32)= 1.545; p>.05) anlamh bir fark olmadigini
gostermistir.

Parametrik testlerin bir diger varsayimi gozlemlerin normal dagihm
gOsteren evrenlerden secilmis olmasidir. Bu varsayimin gergeklesip
gerceklesmedigini test etmek amaciyla deney, plasebo ve kontrol gruplarinin
her iki dlgegin on-test dlgumunden aldiklari puanlarin ¢arpiklik (skewness) ve
sivrilik (kurtosis) duzeyleri hesaplanmigtir. Elde edilen degerler Tablo 5'de

sunulmustur.
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Tablo 5
Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarinin UCLA Yalnizhk ('5I<;eginc_len ve
Fonksiyonel Olmayan Tutumlar Olgeginden Aldiklari Puanlara lligkin

Degerler
Olgek | Grup X Ss Ort. Mod | Gar. | Siv.
Deney 4566| 4.06| 46.00| 46.00 -43 .09
UCLA Plasebo 4766 7.69| 4500 41.00 32| -1.88
Kontrol 47.85| 9.13| 43,50 39.00 74| -1.03
Deney 156.88| 12.78| 153.00| 143.00 .98 -.35
FOTO Plasebo | 166.83| 14.65| 164.50| 150.00 .58 -.87
Kontrol 164.42| 12.08| 164.50| 169.00 -.33 41

Tablo 5'de gosterilen degerler incelendiginde, deney grubunda
bulunan deneklerin UCLA Yalnizlik Olcedi 6n-test dlcimiinden aldiklari
puanlarin hafif sola c¢arpik oldugu ve normal dagilima yakin oldugu
goriilmektedir. Plasebo grubunda bulunan deneklerin UCLA Yalnizlik Olgegi
on-test dlcimunden aldiklari puanlarin ise ¢ok hafif saga ¢arpik oldugu ve
normal dagilimdan ¢ok az bir sapma gdsterdigi, biraz basik oldugu
go6rilmektedir. Kontrol grubunda bulunan deneklerin UCLA Yalnizlik Olgegi
on-test 6lgumunden aldiklari puanlarin hafif saga carpik oldugu ve benzer
sekilde normal dagilimdan c¢ok az bir sapma gosterdigi, bununla beraber
biraz basik oldugu gérilmektedir. Deney grubu deneklerinin FOTO 6n-test
Olciminden aldiklari puanlarin hafif saga carpik ve normal dagilima yakin
oldugu gériilmektedir. Plasebo grubu deneklerinin FOTO 6n-test élgimiinden
aldiklari puanlarin ¢ok az saga c¢arpik ve yine normal dagihima yakin oldugu
gorilmektedir. Benzer sekilde kontrol grubu deneklerinin FOTO o6n-test
Olcimunden aldiklari puanlarin ¢gok az saga c¢arpik ve normal dagihma yakin
oldugu gorulmektedir.

Elde edilen bulgular 1siginda UCLA Yalnizlik Olgedi 6n-test olglimii

baglaminda ortaya g¢ikan dagihimin normal dagilimdan ¢ok ufak bir sapma
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goOsterdigi, ancak ortalamalar arasinda anlamh bir fark olmamasi,
varyanslarinin birbirine denk olmasi dolayisiyla normal dagilim ozelligi
g6sterdigi kabul edilmistir. Fonksiyonel Olmayan Tutumlar Olgegi (FOTO) 6n-
test 6lgimu baglaminda ortaya ¢ikan dagilimin da normal bir dagihm 6zelligi
gOsterdigi, gruplarin varyanslarinin birbirine denk oldugu bulgusuna
ulagilmistir. Elde edilen bulgulardan yola c¢ikarak parametrik testlerin
kullanilabilecegine karar verilmis ve split-plot (karisik) desenler i¢in uygun,
tekrarlanmig olgumler igin 3X3 iki faktorli ANOVA teknidi kullaniimistir.

Arastirmada tum analizler i¢cin anlamlilik duzeyi .05 olarak alinmistir.
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BOLUM IV
BULGULAR

Tezin bu bolimunde, arastirmada Oone surulen denenceleri test etmek
Uzere yapilan istatistiksel analizlere ve bu analizlerden elde edilen bulgulara

yer verilmigtir.

Yalnizlikla ilgili Denencenin Test Edilmesi

Arastirmanin ilk denencesi “Biligssel-davranisg¢li yaklagsima dayali
grupla psikolojik danigma oturumlarina katilan bireylerin, bu oturumlara
katilmayan bireylere gore, yasadiklari yalnizlik dizeyinde anlamli dizeyde
bir azalma olacaktir ve bu azalma oturumlarin tamamlanmasindan 3 ay sonra
yapilacak olan izleme olgumlerinde de devam edecektir” seklinde ifade
edilmistir. Arastirmanin bu denencesi test edilmeden dnce deney, plasebo ve
kontrol gruplarinda yer alan deneklerin iglem oncesi, igslem sonrasi ve iglemin
sona ermesinden sonra gegen 3 ay sonra UCLA- Yalnizlik Olgeginden elde
ettikleri yalnizhk puanlarinin aritmetik ortalamalari ve standart sapmalari
hesaplanmigtir. Elde edilen degerler asagida Tablo 6’ da verilmistir.

Tablo 6
Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarinin UCLA Yalnizhk Olgegi On-test,
Son-test ve Izleme Olgiimlerinden Aldiklari Puanlarin Ortalamalari ve
Standart Sapmalari

Olgiimler llk-6lgiim Son-6l¢iim izleme-

olcliimu

Gruplar X s X s X s

Deney Grubu | 45.66 | 4.06 | 38.22 | 7.15 | 34.44 | 6.04
n=9

Plasebo Grubu | 47.66 | 7.69 | 43.58 | 9.94 | 37.08 | 9.19
n=12

Kontrol Grubu | 47.85 | 9.13 | 50.92 | 11.08 | 47.78 | 9.74
n=14
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Arastirmanin yukarida bahsedilen ilk denencesini test etmek amaciyla
deney, plasebo ve kontrol gruplarinda bulunan deneklerin UCLA Yalnizlik
Olceginden oOn-test, son-test ve izleme Oolgumlerinden aldiklari puanlarin
ortalamalari arasinda anlamli dizeyde bir fark olup olmadigi ¢ift yonla
varyans analizi (ANOVA) ile sorgulanmistir. Elde edilen bulgular Tablo 7’ de

sunulmustur.

Tablo 7
Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarinin UCLA Yalnizhk _(")Igegi On-test,
Son-test ve Izleme Olglimlerinden Aldiklari Puanlara lligkin Varyans
Analizi Sonuglar

Varyansin Kaynagi KT Sd KO F P
Gruplar arasi 7156.63 34

Grup (D/P/K) 1591.93 2| 795.96| 1114.87| .018*
Hata 5564.70 32| 173.90

Gruplarigi 3348.88| 58.70

Olgiim (On-Son-iz.) 915.51| 1.68| 545.87 15.80| .000*
Grup*Olgiim 578.79| 3.35| 172.55 4.99| .003*
Hata 1854.58| 53.67| 34.56

Toplam 10505.51| 92.70

*p<.05

Tablo 7’ de goruldugu gibi, deney, plasebo ve kontrol gruplarinda
bulunan deneklerin UCLA Yalnizlik Olgedi 6n-test, son-test ve izleme
Olcumlerinden aldiklari  puanlarin ortalamalari Uzerinde yapilan varyans
analizi sonucunda grup etkisinin anlamli oldugu bulunmustur (F2;32)=
1114.87; p<.05). Deney, plasebo ve kontrol gruplarinin én-test, son-test ve
izleme Olgiimleri arasinda ayrim yapmaksizin, UCLA Yalnizlik Olgeginden
elde ettikleri puanlarin ortalamalari arasinda anlamli duzeyde bir fark

bulunmaktadir.
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Bununla birlikte, farkli zamanlarda yapilan olgcimler arasinda da
anlamh bir farkin oldugu goérulmektedir (F(1.68; 53.67)= 15.80; p<.001). Bu
bulgu deneklerin grup ayrimi yapilmaksizin, on-test, son-test ve izleme
Olcimlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalari arasindaki farkin anlamli
oldugunu gostermektedir. Ayrica, ortak etkinin de anlamli duzeyde oldugu
gorulmektedir (F(3.35;53,67)= 4.99; p<.01).

Varyans analizinden elde edilen bulgular, gruplar arasinda olgimlere
bagli olarak bir farkin varligini géstermektedir (F(3.35;53,67)= 4.99; p<.01). Bu
farkin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek amaciyla, gruplarin UCLA
Yalnizlik Olgedi son-test ve izleme olgimlerinden aldiklari puanlarin
ortalamalarina tekrarli dlcumler igin Tukey testi uygulanmistir. Elde edilen

bulgular Tablo 8’ de sunulmustur.

Tablo 8
Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarinin UCLA Yalnizlik Olgeginden Elde
Ettikleri Ortalamalara Uygulanan Tukey Testi Sonuglari

Deney Grubu Plasebo Grubu Kontrol Grubu
$|. |8 |8 . |8 |8|. |8
C (o) U] Q C (o) ] 9 C (o) U] 9
O |n 4.N O |n 4N O |n 4N
On-test 7.52%%  11.34%*
> 5
gg Son-test 381% 3.16 7815
[
0 O [fzieme 1.78 8.94%x*
On-test 413*% 10.69%*
85
@ S | Son-test 6.56%* 4.63%*
© =L
o © [izleme 7.16%*
_ | On-test 310 008
o 3
£ 3 [Son-test 3.18
o 6 .
X Izleme

*p<.05, **p<.01
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Tablo 8 de sunulan degerlere bakildiginda, deney grubunun on-test
ve son-test Olcumlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalari arasindaki
farkin anlamh oldugu gorulmektedir (q(3-53.66)= 7.52; p<.01). Benzer sekilde
deney grubunun On-test ve izleme Olgimlerinden elde ettikleri puanlarin
ortalamalari arasindaki fark da anlamh dizeydedir (q(3-53.66)= 11.34; p<.01).
Bu degerler incelendiginde, deney grubundaki deneklerin yalnizlik son-test
Olcimlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalarinda, vyalnizlik 6n-test
Olgimlerinden aldiklari puanlarin ortalamalarina goére anlamli dizeyde bir
azalma oldugu ve bu azalmanin izleme Oolgumlerinde de devam ettigi
gorulmektedir. Deney grubunun son-test dlgimlerinden aldiklari puanlarin
ortalamalari ile izleme Olgcumlerinden elde ettikleri puanlarin arasinda da
anlaml bir fark bulunmustur (q(3-53.66)= 3.81; p<.05).

Plasebo grubunun on-test ve son-test olgumlerinden elde ettikleri
puanlarin ortalamalari arasinda beklenenin aksine anlamli bir fark
bulunmustur (q(3-53.66)= 4.13; p<.05). Yine, plasebo grubunun oOn-test ve
izleme oOlcumlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalari arasindaki farkin
anlamli dizeyde oldugu bulunmustur (q(3-53.66)= 10.69; p<.01). Bu degerlere
bakildiginda, plasebo grubundaki deneklerin yalnizlik son-test dlgimlerinden
elde ettikleri puanlarin ortalamalarinda, yalnizlik oOn-test Olgumlerinden
aldiklari puanlarin ortalamalarina gdre anlamli duzeyde bir azalma oldugu ve
bu azalmanin izleme Olgimlerinde de devam ettigi gortlmektedir. Plasebo
grubunun son-test dlgumlerinden aldiklari puanlarin ortalamalari ile izleme
Olcimlerinden elde ettikleri puanlarin arasinda da yine anlamh bir fark
bulunmustur (q(3-53.66)= 6.56; p<.01).

Kontrol grubunun degerleri incelendiginde ise dn-test ve son-test (q(s-
53.66)= 3,10; p>.05), 6n-test ve izleme (q(3-53.66)= 0,08; p>.05) ve son-test ve
izleme (q@3-53.66)= 3.18; p>.05) Olcumlerinden elde ettikleri puanlarin
ortalamalari arasinda anlamli bir fark bulunmamistir.

Tablo 8 ayrica, gruplarin yalnizlik puanlari baglaminda farklilasma

duzeyi hakkinda da veri sunmaktadir. Deney grubunun yalnizlik son-test
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Olcimlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalari (7= 38.22) ile plasebo

grubunun yalnizlik son-test dlgimlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalari

(X = 43.58) arasinda bir farkin oldugu, ancak bu farkin anlamlilik diizeyinde

olmadigi bulunmustur (q(3-32)= 3.16; p>.05). Ayrica, deney grubunun yalnizlik

izleme Olgumlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalari (Y= 34.44) ile

plasebo grubunun vyalnizlik izleme Olgumlerinden elde ettikleri puanlarin

ortalamalari (X = 37.08) arasindaki farkin anlamlilik diizeyinde olmadig
bulunmustur (q(3-32)= 1.78; p>.05).
Bununla birlikte, deney grubunun yalnizlik son-test dlgimlerinden elde

ettikleri puanlarin ortalamalari (Y= 38.22) ile kontrol grubunun yalnizlik son-

test dlctimlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalari ( X = 50.92) arasindaki
farkin anlamli dizeyde oldugu bulunmustur (q@3-32)= 7.81; p<.01). Benzer

sekilde, deney grubunun vyalnizlik izleme Ool¢gumlerinden elde ettikleri
puanlarin ortalamalari (Y= 34.44) ile kontrol grubunun yalnizlik izleme

dlglimlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalari (X = 47.68) arasindaki
farkin da anlamli dizeyde oldugu bulunmustur (q3-32)= 8.94; p<.01).

Beklenenin aksine, plasebo grubunun yalnizlik son-test dlgimlerinden
elde ettikleri puanlarin ortalamalari (X = 43.58) ile kontrol grubunun yalnizlik

son-test dlglimlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalari (X = 50.92)
arasinda anlamlh duzeyde bir fark oldugu gorulmektedir (q(3-32)= 4.63; p<.01).

Benzer sekilde, plasebo grubunun yalnizlik izleme Oolgumlerinden elde
ettikleri puanlarin ortalamalari (X = 37.08) ile kontrol grubunun yalnizlik

izleme olciimlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalari (X = 47.68)
arasindaki farkin da anlamli dizeyde oldugu bulunmustur (q(3-32)= 7.16;
p<.01).

Tdm bu sonuglara bakildiginda, “Bilissel-davranis¢l yaklagima dayali
grupla psikolojik danigma oturumlarina katilan bireylerin, bu oturumlara
katilmayan bireylere gore, yasadiklari yalnizlik dizeyinde anlamli dizeyde

bir azalma olacaktir ve bu azalma oturumlarin tamamlanmasindan 3 ay sonra
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yapilacak olan izleme élgiimlerinde de devam edecektir’ seklinde ifade edilen

arastirmanin ilk denencesinin dogrulandigi gorulmektedir.

Fonksiyonel Olmayan Tutumlarla ilgili Denencenin Test Edilmesi
Arastirmanin diger bir denencesi “Biligsel-davranisgi yaklasima dayali
grupla psikolojik danigma oturumlarina katilan bireylerin, bu oturumlara
katilmayan bireylere gore, sahip olduklari fonksiyonel olmayan tutumlarinda
anlamli dizeyde bir azalma olacaktir ve bu azalma oturumlarin
tamamlanmasindan 3 ay sonra yapilacak olan izleme olgimlerinde de devam
edecektir.” seklindedir. Arastirmanin bu denencesi test edilmeden o6nce
deney, plasebo ve kontrol gruplarinda yer alan deneklerin islem dncesi, iglem
sonrasi ve islemin sona ermesinden sonra gegcen 3 ay sonra Fonksiyonel
Olmayan Tutumlar Olgeginden (FOTO) elde ettikleri puanlarin aritmetik
ortalamalari ve standart sapmalari hesaplanmistir. Elde edilen degerler

asagida Tablo 9’ da verilmistir.

Tablo 9
Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarinin Fonksiyonel Olmayan Tutumlar
Olgegi (FOTO) On-test, Son-test ve Izleme Olgiimlerinden Aldiklar
Puanlarin Ortalamalari ve Standart Sapmalari

Olgiimler Ilk-6lgiim Son-6lgiim | izleme-6lgiimii

Gruplar X s X s X s

Deney Grubu | 156.88 | 12.78 | 96.66 | 19.35 | 92.77 | 24.39
n=9

Plasebo Grubu | 166.83 | 14.65 | 159.50 | 27.79 | 139.16 | 33.32
n=12

Kontrol Grubu | 164.42 | 12.08 | 165.92 | 14.78 | 152.07 | 23.11
n=14

Arastirmanin yukarida bahsedilen denencesini test etmek amaciyla
deney, plasebo ve kontrol gruplarinda bulunan deneklerin Fonksiyonel

Olmayan Tutumlar Olgeginden (FOTO) on-test, son-test ve izleme
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Olgcumlerinden aldiklari puanlarin ortalamalari arasinda anlamli duzeyde bir
fark olup olmadigi Gift yonlu varyans analizi (ANOVA) ile sorgulanmistir. Elde

edilen bulgular Tablo 10’ da sunulmustur.

Tablo 10
Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarinin Fonksiyonel Olmayan Tutumlar
Olgegi (FOTO) On-test, Son-test ve izleme Olgiimlerinden Aldiklar
Puanlara iliskin Varyans Analizi Sonuglari

Varyansin Kaynagi KT Sd KO F p
Gruplararasi 62819.39 34
Grup (D/P/K) 37291.25 2| 18645.62| 23.37|.000*
Hata 25528.14 32 797.75
Gruplarigi 52173.26| 58.22
Olgtim (On-Son-iz.) 20883.97| 1.66| 12555.74| 36.53|.000*
Grup*Olgim 12993.37| 3.33| 3905.90| 11.36|.000*
Hata 18295.92| 53.23 343.74
Toplam 114992.65| 92.22

*p<.05

Tablo 10’ da goruldugu gibi, deney, plasebo ve kontrol gruplarinda
bulunan deneklerin Fonksiyonel Olmayan Tutumlar Olgegi (FOTO) 6n-test,
son-test ve izleme Ol¢gUmlerinden aldiklari puanlarin ortalamalari Gzerinde
yapilan varyans analizi sonucunda grup etkisinin anlamli oldugu bulunmugtur
(F(2;32)= 23.37; p<.001). Deney, plasebo ve kontrol gruplarinin 6n-test, son-
test ve izleme olgimleri arasinda ayrim yapmaksizin, FOTO’ den elde
ettikleri puanlarin ortalamalari arasinda anlamh dizeyde bir fark
bulunmaktadir. Bununla birlikte, farkli zamanlarda yapilan dlgimler arasinda
da anlamli bir farkin oldugu gorilmektedir (F(1.663;53.23)= 36.53; p<.001). Bu
bulgu deneklerin grup ayrimi yapilmaksizin, on-test, son-test ve izleme

Olcimlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalari arasindaki farkin anlamli
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oldugunu gostermektedir. Ayrica ortak etkinin de anlamli diuzeyde oldugu
gorulmektedir (F(3.33;53.23)= 11.36; p<.001).

Varyans analizinden elde edilen bulgular, gruplar arasinda olgimlere
bagli olarak bir farkin varligini géstermektedir (F(3.33;53.23)= 11.36; p<.001).
Bu farkin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek amaciyla, gruplarin
FOTO son-test ve izleme 6lglimlerinden aldiklari puanlarin ortalamalarina
tekrarli dlgimler icin Tukey testi uygulanmistir. Elde edilen bulgular Tablo 11’

de sunulmustur.

Tablo 11
Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarinin Fonksiyonel Olmayan Tutumlar
Olgeginden (FOTO) Elde Ettikleri Ortalamalara Uygulanan Tukey Testi

Sonuglari
Deney Grubu Plasebo Grubu Kontrol Grubu
7 () 17 () » O
2 1. £ IO £ S £
1 C -+ 1 c - 1 c -
o= o ¢ L) c o v o c o v o
O |n 4N O | 4N O | 4N
On-test 19.24%* 20.45%*
> 3
%g Son-test 1.24 16.62%* 18.32%*
| 5
0 O zleme 13.46%* 12.83%*
On-test 234 8.84%*
85
g 'g Son-test 6.49%* 1.69
. = .
o © [izleme 2.79
- On-test 047 3.94*
2 =
£ 3 [Son-test 4.42%%
o 5 .
X Izleme

*p<.05, **p<.01

Tablo 11’ de sunulan degerlere bakildiginda, deney grubunun on-test
ve son-test Olgumlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalari arasindaki
farkin anlamh oldugu gorulmektedir (q(3-53.22)= 19.24; p<.01). Benzer gekilde,
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deney grubunun on-test ve izleme olgumlerinden elde ettikleri puanlarin
ortalamalari arasindaki fark da anlamh dizeydedir (q(3-53.22)= 20.45; p<.01).
Bu degerler incelendiginde, deney grubundaki deneklerin FOTO son-test
dlgiimlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalarinda FOTO &n-test
Olcumlerinden aldiklari puanlarin ortalamalarina goére anlamli dizeyde bir
azalma oldugu ve bu azalmanin izleme Olgumlerinde de devam ettigi
gorulmektedir. Deney grubunun son-test dlgimlerinden aldiklari puanlarin
ortalamalari ile izleme olgumlerinden elde ettikleri puanlarin arasinda ise
anlamli bir fark bulunmamistir (q(3-53.22)= 1.24; p>.05).

Plasebo grubunun oOn-test ve son-test oOlgumlerinden elde ettikleri
puanlarin ortalamalari arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (q(3-53.22)=
2.34; p>.05). Ancak, plasebo grubunun 6n-test ve izleme dlgiimlerinden elde
ettikleri puanlarin ortalamalari arasindaki farkin anlamli dizeyde oldugu
gorulmektedir (q(3-53.22)= 8.84; p<.01). Bu degerlere bakildiginda, plasebo
grubundaki deneklerin FOTO son-test dlglimlerinden elde ettikleri puanlarin
ortalamalarinda, FOTO o&n-test dlcimlerinden  aldiklari  puanlarin
ortalamalarina gbre anlamh duzeyde bir azalma olmazken, izleme
Olcimlerinden alinan puanlarin ortalamalarinda 06n-test oOlgumlerinden
aldiklari puanlarin ortalamalarina  gore anlamh duzeyde bir azalma
goOrulmektedir. Bununla beraber, plasebo grubunun son-test dlgimlerinden
aldiklari puanlarin ortalamalari ile izleme o&lgimlerinden elde ettikleri
puanlarin ortalamalari arasinda anlamli dizeyde bir fark oldugu
gorulmektedir (q(3-53,22)= 6.49; p<.01).

Kontrol grubunun degerleri incelendiginde ise, On-test ve son-test
Olgimlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalari arasinda anlamli diizeyde
bir fark bulunmazken (q3-53.22)= 0.47; p>.05), On-test ve izleme
Olcimlerinden aldiklar puanlarin ortalamalari arasinda anlamli duzeyde bir
fark bulunmustur (q(3-53.22)= 3.94; p<.05). Benzer sekilde, son-test ve izleme
Olgimlerinden aldiklari puanlarin ortalamalari arasinda anlamli dizeyde bir

fark bulunmustur (q(3-53.22)= 4.42; p<.01).
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Tablo 11 ayni zamanda, gruplarin fonksiyonel olmayan tutumlar
puanlari baglaminda farklilagsma duzeyi hakkinda da veri sunmaktadir. Deney

grubunun FOTO son-test dlgiimlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalari
(X = 96.67) ile plasebo grubunun FOTO son-test dlciimlerinden elde ettikleri

puanlarin ortalamalari (X = 159.50) arasinda anlamli diizeyde bir farkin

oldugu bulunmustur (q-32)= 16.62; p<.01). Ayrica, deney grubunun FOTO

izleme olciimlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalari (X = 92.77) ile

plasebo grubunun FOTO izleme dlglimlerinden elde ettikleri puanlarin

ortalamalari (X = 139.16) arasinda yine anlamli diizeyde bir farkin oldugu

bulunmustur (q(3-32)= 113.46; p<.01). Bununla birlikte, deney grubunun FOTO

son-test dlgiimlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalari (X = 96.67) ile

kontrol grubunun FOTO son-test odlglimlerinden elde ettikleri puanlarin

ortalamalari (X = 165.92) arasindaki farkin anlaml diizeyde oldugu
bulunmustur (q(3-32)= 18.32; p<.01). Benzer sekilde deney grubunun FOTO
izleme Olgumlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalari (Y= 92.77) ile

kontrol grubunun FOTO izleme dlglimlerinden elde ettikleri puanlarin

ortalamalari (X = 152.07) arasindaki farkin da anlamh diizeyde oldugu
bulunmustur (q(3-32)= 12.83; p<.01).
Plasebo grubunun FOTO son-test dlglimlerinden elde ettikleri

puanlarin ortalamalari (X = 159.50) ile kontrol grubunun FOTO son-test

dlglimlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalari (X = 165.92) arasinda
anlamli diizeyde bir fark bulunmamistir (q(3-32)= 1.69; p>.05). Benzer sekilde,

plasebo grubunun FOTO izleme ©&lglimlerinden elde ettikleri puanlarin
ortalamalari (X = 139.16) ile kontrol grubunun FOTO izleme 6lciimlerinden

elde ettikleri puanlarin ortalamalari (X = 152.07) arasinda bir fark
bulunmamistir (q(3-32)= 2.79; p>.05).

Elde edilen bulgular incelendiginde, “Biligssel-davranis¢l yaklasima
dayali grupla psikolojik danigma oturumlarina katilan bireylerin, bu

oturumlara katilmayan bireylere gore, sahip olduklari fonksiyonel olmayan
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tutumlarinda anlamli duzeyde bir azalma olacaktir ve bu azalma oturumlarin
tamamlanmasindan 3 ay sonra yapilacak olan izleme dlgimlerinde de devam
edecektir’ seklinde ifade edilen arastirma denencesinin dogrulandigi

go6rulmektedir.
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BOLUM VvV

TARTISMA

Bu bdlimde U¢ ayri zaman diliminde yapilan Olgimlere uygulanan
istatistiksel analizlerden elde edilen bulgular, arastirmaya temel olusturan
denenceler baglaminda tartisiilmig ve elde edilen bulgulara iliskin yorumlar
sunulmustur. Asagida arastirmanin her bir bagimh degiskenine iliskin

bulgularin tartigma ve yorumlari alt bagliklar altinda sunulmustur.

Yalnizhgin Azaltilmasina iligkin Tartigma

Arastirmanin G¢ ayri zaman diliminde gercgeklestirilien olgimlerden
elde edilen degerlere uygulanan istatistiksel analizlerden elde edilen bulgular,
arastirmanin “Bilissel-davraniggl yaklasima dayali grupla psikolojik danigsma
oturumlarina katilan bireylerin, bu oturumlara katilmayan bireylere gore,
yasadiklari yalnizhk dizeyinde anlamli duzeyde bir azalma olacaktir ve bu
azalma oturumlarin tamamlanmasindan 3 ay sonra yapilacak olan izleme
Olcimlerinde de devam edecektir” seklinde ifade edilen denencesinin
dogrulandigini géstermistir (Bknz. Tablo 7-8).

Elde edilen bulgular biligsel-davranis¢l yaklagima dayali grupla
psikolojik danisma oturumlarina katilan deneklerin yasadiklari yalnizlk
dizeylerinde deneysel islemin sonunda yapilan son-test dlgimlerinde, 6n-
test olgcumlerine oranla anlamh duzeyde bir azalmanin oldugu ve bu
azalmanin deneysel islemin sona ermesinden sonraki 3 ay sonrasinda da
devam ettigini gostermigstir. Bir bagska deyisle, bilissel-davranisgi yaklasima
dayali grupla psikolojik danismanin, yasanilan yalnizlik dizeyini azaltmada

ve yalnizlikla saglikli olarak basetmede etkili bir yaklagim olabilecegi
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g6rilmustir. Deney grubunun UCLA Yalnizlik Olgegi izleme 6lgimlerinden
elde ettikleri yalnizlik puanlarinin ortalamasi, 467 denekle yapilan ilk dlgek
uygulamasindan elde edilen ortlama ile ayni duzeye gelmigtir.

Bununla beraber, deney grubunda bulunan deneklerin son-test ve
izleme Olcumlerinden elde ettikleri yalnizlik puanlari ile kontrol grubunda
bulunan deneklerin iki 6lcimden elde ettikleri yalnizlik puanlari arasinda her
iki 6lcimde de anlamh farkin oldugu gorulmastir. Bu bulgu da yine bilissel-
davranig¢l yaklasimin yalnizhigi azaltmada etkili oldugunu destekler
niteliktedir. Literature bakildiginda bu bulguyu destekleyen c¢alismalarin
oldugu gorulmektedir (Link, 1990; Keyes, 1991; McWhirter ve Horan, 1996;
Orchard, 1986). Young’in yalnizligi azaltmaya yonelik olarak gelistirmis
oldugu modeli esas alan c¢alismasinda Link (1990), bilissel-davranisgi
yaklagima dayali grup mudahalesinin hem duygusal yalnizligi hem de sosyal
yalnizligi azaltmada etkili oldugu bulgusuna ulagmigtir. Keyes (1991) yaptigi
c¢alismada olumsuz, islevsel olmayan dusunceleri degistirmeyi iceren biligsel
mudahalenin bireylerin yasadidi yalnizlik dizeyini azaltmada etkili oldugunu
bulmustur. McWhirter ve Horan (1991) tarafindan yurutilen calisma farkl
yalnizlik gruplarina (duygusal, sosyal ve genel yalnizlik) uyguladiklari bilissel-
davranigs¢i mudahalenin yalnizhigi azaltmada etkili oldugunu gostermigtir.
Ancak bu etkinin izleme olcumlerinde ortadan kalktigi gorulmastar. Yalnizhgi
azaltmada farkli yaklasimlarin etkisini sorgulayan c¢alismasinda Orchard
(1986), bilissel-davranisgi yaklasima dayali grup terapisinin uygulandigi
deney grubunun yalnizlik puanlari ile higbir igslemin uygulanmadigi kontrol
grubunun yalnizlik puanlari arasinda anlamli bir fark oldugunu bulmustur.

Ne var ki, deney grubunda bulunan deneklerin son-test ve izleme
Olcumlerinden elde ettikleri yalnizlik puanlari ile plasebo grubunda bulunan
deneklerin iki 6lcimden elde ettikleri yalnizlik puanlari arasinda her iki
Olcimde de anlamh bir fark bulunmamistir. Literatirde yapilan benzer
c¢alismalar incelendiginde, bu bulguyu destekler nitelikte sonuglarin elde

edildigi gorulmektedir. Bilissel-davraniggl yaklasimin etkililigini gostermek
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amaciyla olusturulan, plasebo veya baska bir terapotik uygulamanin
kullanildig1 karsilagtirma gruplarina yer veren bazi ¢alismalarda, elde edilen
bulgular biligssel-davranisg¢i yaklasim ile uygulanan alternatif yaklasim ya da
plasebo uygulamasi arasinda yalnizligi azaltmadaki etkiligi baglaminda
anlamh farkin olmadigini gdstermistir  (Abbott, 1985; Campise, 1988;
McWhirter ve Horan, 1996; Orchard, 1986). Arastirmada ulasilan bu bulgu
farkh sekillerde agiklanabilir.

Bu aciklamalardan bir tanesi, yalnizligi azaltmada biligsel-davraniggi
yaklagima dayali grupla psikolojik danisma tek basina etkili olabilmekte,
ancak, bu etkililigi yalnizigi azaltmada kullanilabilecek alternatif bir
yaklagimdan (sosyal beceri egitimi, danisan merkezli yaklagsim v.b.) daha
fazla olmamaktadir veya esdeger bir etkililige sahiptir seklinde olabilir.
Plasebo grubuna didaktik ve tek yonlu iletisime dayali bir etkinlikten ¢ok, hem
grup uyelerinin birbirleriyle hem de grup uUyelerinin grup lideri ile kargilikh
etkilesime girmesine olanak taniyacak bir etkinlik uygulanmigtir. Boyle
bakildiginda plasebo grubu bir etkilesim grubu gibi gérev gérmus olabilir.
Uyelerin rahat bir sekilde kendilerini ifade etmelerine ve karsilikl etkilesime
olanak tanindigi icin, oturumlar ilerledikge plasebo grubunda bulunan
bireylerin yasadiklari yalnizligin dizeyinde azalma meydana gelmis olabilir.
Bu sekilde degerlendirildiginde, plasebo etkinligin plasebo olma niteliginden
uzaklasip bir deneysel islem gibi islevde bulundugu goriimektedir.

Diger bir aciklama, her ne kadar yalnizlik ile fonksiyonel olmayan
inanglar, biligler arasinda anlamh duzeyde bir iliski olduguna dair arastirma
bulgulari bulunsa da, diger bazi degiskenlerin (kroniklik dizeyi, sahip olunan
sosyal beceri duzeyi vb.) yalnizli§i yordamada daha gugcli oldugu seklinde
olabilir. Ozellikle yasanilan yalnizigin kronik olup olmamasi vyapilan
mudahalenin etkiligini dogrudan bir etki yapabilir. Durumsal yalnizlik yasayan
bireylerin yasadiklari yalnizlik dizeyi, durumsal etmenlerin ortadan kalkmasi
veya siddetini azlatmasi ile herhangi bir midahale olmaksizin zaman iginde

azalabilmektedir (Goswick ve Jones, 1981).
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Her ne kadar palsebo grubunun Uyeleri grupta paylasilanlarin grup
oturumlari disinda paylasiimamasi konusunda bilgilendiriimis olsa da, bu
onlarin grup disinda arkadasliklar kurmasina engel olmamig olabilir. Glvenli
bulduklari bu grubun Uyeleri ile grup oturumlari diginda da goérismus
olabilirler. Boylece grup uyeleri kendilerini daha az vyalniz hissetmeye
baslamig olabilir. Bazi grup uyelerinin ayni sinifta olmalari, bu durumun
gergceklesmesini daha mumkdn kilmig olabilir. Daha 6nce sinif iginde az
etkilesimde bulundugu ya da hi¢ etkilesimde bulunmadigi grup Uyesi sinif
arkadas! ile ayni gruba ait olmanin etkisiyle daha da fazla etkilesimde
bulunmus olabilir. Deneysel islemin etkililigini olumsuz etkileyebilecek bu dis
faktorl tamamiyla kontrol altinda tutmak kullanilan deneysel desende
mumkun degildir.

Bu calismada, Universite ogrencilerinin yasadigi yalnizlik duygusu,
grup oturumlarinda olasi denek yanlliklarini dnlemek amaciyla dolayli bir
sekilde ele alinip azaltimaya c¢alisiimistir. Sayet grup Uyelerine, grup
oturumlarinin yasadiklari yalnizli§1 azaltmada kullaniimak Gzere dizenlendigi
aciklansaydi, grup oturumlarindan elde ettikleri becerileri, dogrudan
yasadiklari yalnizlik duygusunu azaltma yonunde kullanabilirlerdi ve boylece
yasadiklari yalnizlikla daha etkili bagedebilirlerdi. Ancak bu durumda da
ulagilan etkinin denek yanlihgindan mi, yoksa dogrudan uygulanan deneysel
islemden mi kaynaklandigi sorusu giindeme gelirdi ki, bu durumu agiklamak
varolan durumu yorumlamaktan daha gug olurdu.

Her ne kadar grup uyelerine hangi grubun deneysel, hangi grubun
plasebo grubu oldugu sdylenmemis olsa da, ayni siniftan olan 6grencilerin
farkh gruplarda olmalari ve grup oturumlarini paylasmis olmalarindan olsa
gerek, plasebo grubunun bazi tyeleri aragtirmaciya kendi gruplarinin kontrol
grubu olabilecegine dair ifadelerde bulunmuslardir. Arastirmaci, grup lideri
olarak grup Uyelerini boyle olmadigina dair ikna etmeye g¢alismis olsa da,
grup Uyeleri ikna olmamis olabilir ve bundan dolayr 6lgme araglarini

doldururken manipulasyon yapmis olabilirler.
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Deney grubunda bulunan deneklerin UCLA Yalnizlik Olcegi 6n-test
Olcimunden aldiklari Oon-puanlarin varyansinin, plasebo grubuna oranla
daha dar oldugu goérulmektedir. Bu deney grubunda daha az sayida denek
olmasindan kaynaklanmig olabilir. Son-test o&lgimlerde ise, plasebo
grubunun aksine, deney grubunda bulunan denekler daha farklilagsmaya
baglamis ve varyans geniglemistir. Bu durum deney grubunda bulunan bazi
deneklerin uygulanan deneysel islemden diger deneklere oranla daha fazla
yararlanmasinin bir sonucu da olabilir. Bu durumun izleme dlgumlerinde ayni
kaldigi gorulmektedir. Varyans analizinde puanlarin ortalamalarindan ¢ok
varyanslarin dikkate alinmasindan dolayi, analizlerde plasebo grubunun
lehine bir durum ortaya ¢ikmistir.

Plasebo grubuna dogrudan yasadiklari yalnizlik duygusu ile etkili
olarak bagetmelerine yardimci olacak beceriler kazandirmak
amaglanmamistir. Plasebo grubunun aksine, deney grubunda bulunan
deneklere yalnizlikla birlikte bir ¢cok sorunla basetmede yardimci olabilecek,
belli becerileri gelistirmelerine yardim edecek yontemler Uzerine
odaklaniimigtir. Bu sebeple, her ne kadar her iki grupta da yalnizlik duzeyi
azalsa da, deney grubunda bulunan denekler igin bu dugtusin daha saglikh
oldugu ve herhangi bir dis faktérden ¢ok, dogrudan uygulanan iglemin
kendisinden kaynaklandigi soOylenebilir. Ne var ki, bu ¢ikarsamanin
dogrulugunu test etmek olanakli degildir.

Bilissel-davraniggl yaklagima dayali grupla psikolojik danigmanin
yasanilan yalnizlik duygusunu azaltmada etkili oldugu asikardir. Ancak
bilissel-davranisci yaklagsima dayali grupla psikolojik danigsmanin, yasanilan
yalnizhk duygusunu azaltmadaki etkisinin diger alternatif yaklasimlarla
kargilastinildigi arastirmalarda geligkili bulgular bulunmaktadir. Bu nedenledir
ki, Ozellikle yalnizligi azaltmada grup dinamiklerinin etkisinin ve yalnizhgi
azaltmada farklh  yaklagimlarin  etkililiginin  karsilastirmali  olarak

sorgulanmasina ihtiya¢ bulunmaktadir.
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Fonksiyonel Olmayan Tutumlarin Azaltilmasina iligkin Tartigma

Fonksiyonel Olmayan Tutumlar Olgeginin (FOTO) 6én-test, son-test ve
izleme Ol¢gUmlerinden elde edilen degerlere uygulanan istatistiksel analizler
sonucunda elde edilen bulgular, arastirmanin “Biligssel-davranis¢i yaklasima
dayali grupla psikolojik danigma oturumlarina katilan bireylerin, bu
oturumlara katilmayan bireylere gore, sahip olduklari fonksiyonel olmayan
tutumlarinda anlamli dizeyde bir azalma olacaktir ve bu azalma oturumlarin
tamamlanmasindan 3 ay sonra yapilacak olan izleme dlgimlerinde de devam
edecektir’ biciminde ifade edilen denencesinin dogrulandigini géstermistir
(Bknz. Tablo 10-11).

Analizler sonucunda elde edilen bulgular, biligssel-davranisgi yaklagima
dayali grupla psikolojik danigma oturumlarina katilan deneklerin sahip oldugu
fonksiyonel olmayan tutumlarin dlzeyinde, deneysel islemin sona
ermesinden sonra gergeklestirilen son-test dlgimlerinde, 6n-test dlgimlerine
oranla anlamli dizeyde bir azalmanin oldugu ve bu azalmanin deneysel
islemin sona ermesinden sonraki 3 ay sonrasinda da devam ettigini
gbstermistir. Deney grubunun FOTO izleme dlgimlerinden elde ettigi
puanlarin  ortalamasinin, 467 denekle gergeklestirilen ilk Olgek
uygulamasindan elde edilen ortalamanin altinda kaldigi gorulmektedir. Bir
bagska deyigle, biligsel-davranis¢i yaklagima dayali grupla psikolojik
danismanin, sahip olunan fonksiyonel olmayan tutumlarin ddzeyini
azaltmada etkili bir yaklasim oldugu gorulmustur. Elde edilen bulgunun,
benzer bir calismadan elde edilen bulgularla desteklendigi gorulmektedir
(Keyes, 1991).

Bununla birlikte, deney grubunda bulunan deneklerin Fonksiyonel
Olmayan Tutumlar Olgegi (FOTO) son-test ve izleme 6lgimlerinden elde
ettikleri puanlar ile plasebo ve kontrol grubunda bulunan deneklerin ayni
Olcegin her iki 6lcimden elde ettikleri puanlar arasinda anlamh bir farkin
oldugu goérulmastir. Bu bulgu da yine, deney grubuna uygulanan islemin

fonksiyonel olmayan tutumlari azaltmada etkili oldugunu gdstermistir.
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BOLUM VI

SONUG VE ONERILER

Bu arastirmada, bilissel-davraniggi yaklagima dayali grupla psikolojik
danigmanin universite oOgrencilerinin yasadidi yalnizlik ve fonksiyonel
olmayan tutumlarini azaltmadaki etkililigi sorgulanmigtir. Bu amagla U¢ grup
olusturulmustur; deney grubu, plasebo grubu ve kontrol grubu. Deney
grubuna 12 oturumdan olusan biligsel-davranisgi yaklagima dayali grupla
psikolojik danisma uygulamasi yapilmistir. Plasebo grubuna ise terapétik
etkisi olmayan etkinlikler dizenlenmistir. Kontrol grubuna ise herhangi bir
islem uygulanmamistir. On-test, son-test ve izleme 6lctimlerinden elde edilen
degerlere uygulanan istatistiksel analizler sonucunda, biligsel-davranisgi
yaklasima dayali grupla psikolojik danigsmanin yalnizlik dizeyini ve
fonksiyonel olmayan tutumlar dizeyini azaltmada etkili oldugu gortlmustar.

Asagida elde edilen bulgulardan yola c¢ikarak ileride yapilacak
calismalara 1sik tutabilecek ve alanda calisan psikolojik danigmanlara ve

diger uzmanlara yardimci olabilecek onerilere yer verilmigtir.

ileride Yapilacak Calismalara iligskin Oneriler

1. Bu arastirmada, calismaya Kkatillacak deneklerin belirlenmesi
asamasinda, deneklerin yasadiklari yalnizhdin durumsal mi yoksa kronik mi
oldugunu belirlemek amaciyla kisa bir 6n gérisme yapiimasi planlanmis,
ancak zaman baskisi ve bu islemin daha fazla arastirmaci gerektirmesinden
dolayi gerceklestirilememigtir. Bu on gorusmeler gergeklesseydi, calismaya
daha istekli ve uygun deneklerin segimi yapilabilirdi.

2. Deney grubuna atanan deneklerin bir kismi, grup oturumlarina
goénulll  olarak  katilacaklarini  bildirmelerine  ragmen  oturumlara
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katilmamiglardir. Arastirmaci boyle bir olasiligi dngoérup iki tane deney grubu
olusturabilirdi ve denek kaybini onleyebilirdi. Ayrica, yurt disinda oldugu gibi
bazi pekistireglerin verilmesi, grup oturumlarina daha fazla ve istekli katihma
olanak verebilir.

3. Arastirma Ankara Universitesi Egitim Bilimleri Fakultesinin iki ayri
anabilim dalinda (Egitimde Psikolojik Hizmetler ve Simif Ogretmenligi)
ogrenim goren ogrencilerle yurutulmastir. Bazi 6grencilerin ayni sinifta
olmasindan dolayr grup oturumlari diginda sosyallesmeyi ve iki grubun
birbirinden haberdar olmasini engellemek, oturumlarin basinda gerekli
aciklamalar yapilmasina ragmen mumkuan olmamigtir. Deney ve plasebo
gruplarinin farkli fakultelerde 6grenim goéren 6grencilerden secilmesi halinde
bu durumun kontrol altina alinmasi mumkun olabilirdi.

4. Arastirmada deney ve plasebo grup oturumlarina katilan
deneklerden grup oturumlarinin amaci gizlenmigtir. Bu nedenle, deney
grubunda yalnizlik konusu dogrudan dedgil, dolayli olarak ele alinmistir. Sayet
deneklere arastirmanin amaci agiklansaydi, deney grubuna katilan denekler
kendilerine sunulan yontem ve teknikleri dogrudan yalnizlik durumlarina
uygulayabilirlerdi ve bdylece daha fazla ilerleme kaydedebilirlerdi.

5. Bu arastirmada, izleme olgumleri deneysel islemin bitim tarihinden 3
ay sonra gerceklestiriimistir. Sayet 6 ay ve 1 yil aralarla izleme Olgumleri
yapilsaydi, deneysel islemin yalnizligi ve fonksiyonel olmayan tutumlari
azaltmadaki etkisinin kalicihgini daha net olarak ortaya koymak mumkun
olabilirdi. Ayrica, fonksiyonel olmayan tutumlardaki degigsimin yalnizlik
duygusunun azalmasi ve yalnizlikla basetmedeki etkisini gérmek mumkin
olabilirdi.

6. Bu galismada, Universite ogrencilerinin yasadig! yalnizlik ve sahip
olduklari fonksiyonel olmayan tutumlar azaltiimaya c¢alisilmistir. Diger yas
gruplariyla da benzer bir galisma yapilabilir ve kullanilan deneysel islemin

diger yas gruplariyla ne kadar iyi galisip ¢calismadigina bakilabilir.
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7. Bu arastirmanin amaclarindan biri, biligsel-davranis¢i yaklagsimin
yalnizligi azaltmadaki etkisini incelemektir. Bu etkiyi sorgularken alternatif bir
yaklasim ile Kkarsilastirma yapiimamigtir. Biligsel-davranigg¢l yaklagsimin
yalnizligi azaltmadaki etkisi yalnizigi azaltmada kullanilan diger
yaklasimlarla (sosyal beceri egitimi, etkilesim gruplari gibi) karsilastirmali
olarak incelenebilir.

8. Yalnizhigi azaltmada grupla psikolojik danisma yaklasiminin
kullaniimasi ve herhangi bir danigma yaklagimindan ¢ok, grup dinamiklerinin
yalnizlig1 azaltmadaki etkisi incelenebilir.

9. Bu arastirmada, yalnizlik dizeyini belirlemek amaciyla yalnizhgi tek
boyutta degerlendiren UCLA Yalnizlik Olgegi kullaniimistir. Biligsel-
davranisgl yaklasima dayal grupla psikolojik danigsmanin farkh yalnizlik
turleri (sosyal yalnizlik, duygusal yalnizlik gibi) Gzerindeki etkisi incelenebilir.

10. Bu galigmada, universite O0grencilerinin yasadigi yalnizligi
azaltmada biligsel-davranis¢l yaklasima dayali grupla psikolojik danisma
yontemi kullaniimistir. Bireysel bilissel-davranisgl yaklasim ile biligsel-
davranig¢l yaklasima dayali grupla psikolojik danigsmanin yalnizhgi
azaltmadaki etkisi karsilastirmali olarak test edilebilir.

11. Bu galismada, deney grubunda bulunan deneklerin yalnizliga ve
kisilerarasi iliskilere dair ara inanglarinin ortaya c¢ikariimasi ve degistiriimesi
amaglanmistir. Oturum sayisi daha uzun tutulup, daha derinde olan temel
inanglar ele alinabilir.

12. Bu arastirma ile yurt icinde ilk defa biligsel-davraniggi yaklagima
dayali grupla psikolojik danigsma yaklagimi yalnizligi azaltmada bir yontem
olarak kullaniimigtir. Calismanin ilk olmasi nedeniyle kullanilan bu ydntemin
yalnizligi  azaltmadaki etkisi, ayni yaklasimin yeni c¢alismalarda
kullanilmasiyla yeniden sorgulanabilir ve bdylece elde edilen bulgularin

kararhligi test edilebilir.
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13. Yapilacak betimsel calismalarla yalnizhgin kultirumize 6zgu
Ozellikleri ortaya cikarilabilir ve buradan elde edilen bulgular g¢ergevesinde
kllture 6zgl mudahale programlari gelistirilebilir.

14. Yurtdisinda oldugu gibi, yurticinde de UCLA Yalnizlik Olgegi en
sik kullanilan 6lcek olarak karsimiza cikmaktadir. UCLA Yalnizlik Olgegi
yalnizca vyalnizlik durumunu betimlemektedir. Bireyin yalnizigi nasil
algiladigina veya yalnizlik yasantisindan nasil olumsuz etkilendigine dair
maddeler bulunmamaktadir.  Bireyin  yalnizhga iliskin  inanglarini,
dusuncelerini ve yalnizlik duygusunun getirdigi olumsuzluklari da iceren,
kalturimuze 6zgu bir yalnizlik dlgeginin gelistiriimesi yurtigi literatire onemli

bir katki saglayabilir.

Alanda Calisan Psikolojik Danigsmanlara ve Diger Uzmanlara
Oneriler:

1. Bu galismadan elde edilen bulgular, biligsel-davranisgi yaklagsima
dayali grupla psikolojik danisma yaklagsiminin Gniversite &grencilerinin
yasadigi yalnizigi ve sahip olduklari fonksiyonel olmayan tutumlari
azaltmada etkili bir yaklasim olabilecegini gostermistir. Bu yontem,
universitelerin psikolojik danigsma merkezlerinde ve diger saglik birimlerinde
¢alisan uygulamacilar tarafindan benzer sorunlar yasayan Universite
ogrencilerine yardim etmede kullanilabilir. Ancak bu yaklasimi kullanacak
uzmanlarin biligsel-davranisgi yaklagim konusunda yeter duzeyde kuramsal
bilgi ve uygulama birikimine sahip olmasi gerekmektedir.

2. Bu galismada, herhangi bir klinik tani almamis bireylerin yasadigi
yalnizlik biligsel-davranisgl yaklasima dayali grupla psikolojik danigsma
yaklagimi ile azaltiimaya calisiimigtir. Benzer yontem klinik tani almig, ama
ayni zamanda yalnizliktan gsikayet eden danisanlara da uygulanabilir. Ancak
yine biligssel-davranis¢i yaklasimi kullanacak kiginin, bu yaklasim hakkinda
yeter duzeyde kuramsal bilgi ve uygulama birikimine sahip olmasi

gerekmektedir.
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3. Yalnizlikla ilgili yapilan calismalardan elde edilen bulgular,
yasanilan yalnizlik duygusunun bireylerin ruh saghgini ve beraberinde de
islevlerini ciddi olarak etkiledigini gostermektedir. Mudahale yontemleri ancak
klguk bir gruba hitap edebilmektedir. Ancak farkh 6gretim kademelerinde
bulunan ve risk altinda olan ogrenciler belirlenebilir ve daha buyuk gruplara
onleyici programlar, etkinlikler dizenlenebilir.

4. Bu galismada elde edilen bulgular, plasebo grubunda bulunan
deneklerin yalnizlik dizeylerinin 12 oturumdan olusan plasebo etkinlikler
sonunda azaldigini gostermigtir. Bu bulgudan hareketle, 6zellikle durumsal
yalnizhk yasadigr belirlenen 0ogrencilerle grup rehberligi etkinlikleri
dizenlenebilir. Boylece durumsal etmenlerden dolayl (okul degistirme,
tasinma, bir Ust 6gretim kademesine gegme, kayip yasanmasi gibi) yalnizlik
yasayan ogrenci, yeni iligskiler kurabilecegi bir ortama kavusabilir. Sunu
unutmamak gerekir ki, bu tur muadahaleler kronik yalnizlik yasayan bireyler

icin yeterli olmayabilir.
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EK-4

BILISSEL CARPITMALAR

1. Ya hep ya hi¢ bigciminde diugiinme: Bu tir disince bigciminde yasanilan
olay, hissedilen durum, kisinin kendisi veya diger insanlar kisi tarafindan
iki ayri ugta, siyah beyaz olarak algilanir. Orta yol ya da gri tonlar gézardi
edilir.

Or: “Bu isi bagsaramazsam ben bir hi¢ sayilirm.”
“Dersi veremezsem, bu benim basarisiz birisi oldugumu gosterir.”
“Ya benimsin ya topragin.”

2. Felaketlestirmek (falcilik): Yalnizca bir olayi alip, olayin sadece olumsuz
yanlarina odaklanip, olasi diger sonuglari dikkate almaksizin gelecekle
ilgili olumsuz tahminlerde bulunmak. Ancak birey bunu bir olasi sonug
olarak degil kesin olarak degerlendirir.

Or: “Bu sinavi verememis olmam demek herseyin bitmesi demek.”

‘Prova yaparken bile sesim titriyor, bu sunu yapma isini
bagsaramayacagim.”

“Bir daha kimse benimle yakin iliski kurmak istemeyecek.”

3. Abartma-kugimseme: Gegerli bir neden olmaksizin olaydaki,
yasantidaki, kisideki olumlu o6gelerin gbézardi edilmesi, kigumsenmesi
veya olumsuz, 6nemsiz dgdelerin abartiimasi, buyutlilmesi durumudur.

Or: “Universite sinavini kazandim, ancak bu benim basarili oldugumu
gOstermez,yalnizca sansim yaver gitti.”

“Arkadasglar iyi sunu yaptigimi sdylediler, ama aslinda o kadar da iyi
degildi, ¢linkd birkag yerde tekledim.”

“Sinavdan 60 almis olmam benim ne kadar yetersiz birisi oldugumu
gOsteriyor.”

4. Etiketleme: Gegerli, mantikl olabilecek kanitlari, 6geleri gbzardi ederek
kendine ve diger insanlara sabit,degismez ve genel bir etiket yapistirmak.

Or: “Beceriksiz, yetersiz adamin tekiyim.”
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“‘Kaybetmeye mahkum birisi.”
“Hicbir 6zelligi olmayan, itici insanin tekiyim.”
. Zihinsel filtreleme (Secici Soyutlama): Olayi, kisiyi bir butin olarak
degerlendirmekten ¢ok olayin, kisinin olumsuz yanlarina odaklanmak.
Or: “Eskisi kadar seni seviyorum demiyor. Sanirim artik benden eskisi
kadar hoglanmiyor.”
‘Amma da duyarsiz anne-babam var, bir tane cocuklarinin dogum
gunind unuttular.”
“Hoca birkag cumlemi duzeltti, eminim 6devimi begenmeyecek.”
. Asin genelleme: Bir olaydan yola ¢ikarak, kiginin bu olayin sonucunu
gercekci bir temel olmaksizin bir ¢ok duruma, kisiye genellemesi
egilimidir.
Or: “Hicbir zaman dogru kisiyi bulamayacagim.”
“Yeni kisilerle tanigtigimda kendimi hep aptal durumuna sokuyorum.”
“Ne zaman bir plan yapsam, hep énume bir seyler ¢ikiyor.”
“Bir cay! bile tagiyamiyorum, zaten sakarin, beceriksizin birisiyim.”
. Kisisellestirme: Kisinin olayla, durumla higbir ilgisi olmamasi durumunda
dahi kendisine pay ¢ikarmasi egilimidir.
Or: “Sanirim bana giltiyorlard.”
“Benim gibi sikici birisiyle neden sinemaya gitsin ki?”
“Sesi canli degildi, zoraki konusuyordu. Benden sikildi artik.”
. Meli-mali gibi zorunluluk ifadeleri: Kisinin kendisinin ve diger
insanlarin nasil davranmasi gerektigi konusundaki sabit, kati, yuksek
standartlari gosteren ifadeleri igerir. Bu tur ifadeler kisinin kendisiyle ilgili
oldugunda, hayal kirikhgi, sucluluk, utanma, engellenme duygusu
yasanmasina neden olurken, diger Kkisilerle ilgili oldugunda kizginlk
duygularinin yasanmasina neden olur.
Or: “ Onun ne hissettigini bilmeliydim.”
“ Hata yapmamaliyim, aksi durumda komik duruma daserim.”

“ Hi¢ kimseye olumsuz bir ydonumu gostermemeliyim.”
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“ Cevremdekilerle kendim hakkimda bir sey paylasmamaliyim, aksi
takdirde bu aleyhime kullanilabilir.’

“ Benden yardim istenilen her durumda yardim etmeliyim.”
. Akil Okuma: Diger olasiliklari dikkate almadan, digerlerinin kalindan
gecenleri bildigine inanmadir. Burada kisinin bagka olasiliklari dikkate
almadan hemen sonuca atlamasi, karara varmasi da s6z konusudur.
Or: “ Aslinda benden hi¢ hoglanmiyor, biliyorum.”

“ Sézlerinden benden ayrilmak niyetinde oldugunu anladim.”

“ Erkeklerin/Kizlarin beni hi¢ ¢ekici bulmadiklarini biliyorum.”

“‘Sesimin  titredigini  farkettiler,  yeterince  hazirlanmadigimi

dagunuyorlar.”
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EK-5

YUKLEME KURAMI VE KiSILERARASI iLiSKILER®

Sosyal bir varlik olan bizler gunluk yagsamimizin gogunda kendimizi
Kisilerarasi iligkilerin icinde buluruz. Bu iligkiler icinde kimi zaman olumlu
duygular yasarken, maalesef kimi zaman da olumsuz duygular yasariz.
Olumsuz duygularin yasandigi durumlarin bir ¢cogunda bu olumsuzlugun
nedeni olarak kendimizi, bizdeki bir eksikligi, yetersizligi gorme
edilimindeyizdir. Olumsuz, bagarisizlik duygulari yasadigimizda bunu
kendimize, sahip oldugumuz Kisilik 6zelliklerine yuklerken, olumlu duygular,
basari yasadigimiz durumlarda bunu bizim digimizdaki, kontrolimuzun
olmadigi bir seye yukleme egilimindeyizdir.
Kimi zaman basarisizliga dair agagidaki yuklemeleri yapariz:

igsel: Basarisizlik bizden, sahip oldugumuz olumsuz o&zelliklerden

kaynaklanmaktadir ve bunun sorumlusu bizizdir.

Kalici: Basarisizlik surekli olarak devam eder ve boylece biz de

basarisiz olmaya devam ederiz.

Yaygin: Basarisizligi bir ¢cok durumda yasariz ve bu degismez. Bu

nedenle biz yalnizca bir durumda degil bir ¢ok durumda basarisiz

olmaya devam ederiz.

Ancak kimi zaman da, basariya dair asagidaki yuklemeleri yapariz:

Digsal: Basarinin nedeni kendimizden ¢ok, bizim digimizda, kontrol

edemeyecegimiz bir gseydir ve bu nedenle basari bize ait degildir.

Degisken: Basari yalnizca bir sans ya da tesaduf eseri olmustur.

Basarlyi nadiren yasariz ve bu nedenle gelecekte de sikca

yasanmayacaktir.

Ozgiil: Basari yalnizca o yasanilan durumda gerceklesir, diger

durumlarda olmaz. Bu nedenle bagka durumlarda, baska Kkisilerle

basari duygusunu, olumlu duygulari yagsamayacagimizi varsayariz.

* Benedict T. McWhirter’in (1990) izniyle Tiirkce’ye gevrilerek kullanilmustir.
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Kisilerarasi iligkilerinize ve yagsaminizin diger alanlarina bir bakiniz ve
yasadiginiz basari ya da basarisizlik duygularini yukaridaki boyutlardan
hangisine ve nasil yuklediginizi gérmeye c¢aligin. Sayet yagsadiginiz basari ya
da basarisizliklara, olumlu ya da olumsuz duygulara dair olumsuz yuklemeler
yapma egilimindeyseniz, muhtemelen bu sizin iyi yaptiginiz, basarili
oldugunuz bir gok durumda kendinizi yeterince takdir etmediginizi gosterir. Bu
sekilde davranmaya devam ederek kendiniz icin stres, zorlanma

yaratabilirsiniz.

Olumsuz yuklemelerinizin ne kadar gergekgi, islevsel oldugunu test

ediniz ve onlar olumlu yiiklemlerle degistiriniz!!!
Kendinize iligkin olumsuz dusUncelerinizi bir gercek olmaktan c¢ok, test

edilebilir varsayimlar olarak dugsinmeniz sizin yararinizadir ve daha

islevsel olandir.
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EK-6

CUMLE TAMAMLAMA FORMU
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EK-7

MUTLULUK ODEVi*
Asagidaki ifadeleri onlar sizin dugince dunyanizin bir pargasi olana dek

gun okuyun. Onlari hatirlamaya c¢alismayin, yalnizca dusunun.

Goreceksiniz, bunu yapmaya basladiginizda daha iyi hissedeceksiniz.

Ben elinden gelenin en iyisini yapmaya c¢aligan, sevgi ve bilgiyle buyuyup
olgunlasan degerli bir insanim.

Bu benim hayatim ve bu nedenle ondan sorumlu olan da benim.

Birinci derecede sorumlu oldugum sey bireysel gelismem ve saghgim.
Kendimi ne kadar ¢ok seversem digerlerini de o oranda sevecegim
demektir.

Benimle ilgili kararlari kendim veririm ve hatalarimin sorumlulugunu da
kendim alirim.

Benden farkl dugunen kisilerin dusuncelerine saygl duyarim, ancak bu
farkh duslnceler yoluyla asagilanmayi, kuguk dusurilmeyi kabul
edemem.

Davranislarim benim kisilik 6zelliklerim degiller, ben sadece bir aktorum.
Davraniglarim iyi ya da kotu olabilir, ancak beni iyi ya da kotu yapmazlar.

Yasamda basima gelen olaylar konusunda 6zgur degilim, ancak bu
olaylara karsi takinacagim tavir, tutum konusunda %100 &zgurim.
Kisisel saghgim ya da sagliksizligim benim tutumlarima, inanglarima
baghdir.

Kimseye kendimi ispatlamak zorunda degilim. Gerek duydugum sey
yalnizca, herkesin beni kabul edemeyecegi gercegiyle basedebildigim
gibi, kendimi olabildigince durustge ve etkili bir sekilde ifade etmektir. Ben

kendisini kabul edebilen birisiyim.

* Benedict T. McWhirter’in (1990) izniyle Tiirkce’ye gevrilerek kullanilmustir.

157



9- Kendime ve digerlerine karsi nazik ve yumusak olmaya, saldirgan
olmamaya c¢alisiyorum.

10-Bir gin icinde bir ¢ok seyi basarmaya calismiyorum. “Yapilacak isler
Listesini” G¢ bolime ayirirm: “Yapilmak zorunda olanlar”, “Yapilsa iyi
olurlar” ve “ Olsa da olur olmasa da olurlar”.

11-Sabirlyim ve rahatim, cunkd oOnumde icinde buylyup gelisecegim
hayatimin geri kalan kismi var. Oncelikli olan seyleri énce yapiyorum.

12-Yasamim boyunca sahip oldugum tecrubelerin her birisi, olumsuz olanlar
da dahil, 6grenmeme ve gelismeme katkida bulunuyor.

13-Gergek basarisizlik yalnizca “denemekten korkmak, vazgegmektir”.
Oyleyse, yaptigim hatalar, yanlislar beni kiigik, “degersiz’ yapmaz.
Hatalarim, yanliglarim yalnizca benim hata yapabilen bir insanoglu
oldugumu gdsterir ve insan olmanin higbir koéta tarafi yok.

14-Yakin gevremdekilerle barigik ve uzlagsma iginde oldugumda sugluluk ve
pismanlik duygularindan tamamiyla arinmis olacagim.

15-Buglin yapacagim herseyi en iyi sekilde yapmaya devam edecegdim,
ancak higbir zaman “MuUkemmel Ben” ya da “Kusursuz Ben’

olamayacagim gergeginin bilincindeyim.
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EK-8

SEVGILI ARKADASIM,

Asagida sonuglart deneysel bir doktora tezi ¢caligmasinda kullanilmak {izere bir bilgi
formu ve bazi olcekler verilmistir. Bu olgeklerle sizin kisileraras: iliskilere, kendinize ve
yasadiklariniza iliskin tutum ve diisiinceleriniz belirlenmeye calisilmaktadir. Olgeklerdeki
ifadelere vereceginiz yanitlar ve bilgi formunda yer alacak bilgiler tamamen gizli tutulup,
sadece bu aragtirmada kullanilacak ve arastirmaci disinda hi¢ kimsenin goérmesi miimkiin
olmayacaktir.

LUTFEN her ifadeyi DIKKATLE OKUYUNUZ ve sizi gercekten yansittigini
diisiindiigiiniiz durumun yaninda bulunan yere YALNIZCA BiR ISARETLEME yapiniz.
Vereceginiz yanitlar sizi yansitan, size 6zgii olup dogru yada yanlis olmasi diye bir sey
yoktur. Bu nedenle LUTFEN higbir ifadeyi BOS BIRAKMAYINIZ. isaretlemeyi kursun
kalemle yapiniz ve fikir degistirdiginizde eski isaretlemeyi silip yeni bir isaretleme yapiniz.
SAMIMi, ICTEN YANITLARINIZ VE KATKINIZDAN DOLAYI TESEKKURLER.

Baki DUY
Aragstirma Gorevlisi
Egitimde Psikolojik Hizmetler ABD

BiLGi FORMU

Ailedeki Kardes Sayisi: (0) (1) (2) (3) (4) (5) (6 ve iistii)

Nerede ikamet ediyorsunuz?

(1) Ailemle  (2) Yurtta (3) Bir yakinin yaninda (kardes, amca, teyze, vb.) (4) Bir kurum
tesisinde (5) Evde arkadag(lar)la

Su anda duygusal bir beraberliginiz var mi?

Evet () Hayir ()

Bos vakitlerinizi kiminle gegirirsiniz?

(1) Tek bagima (2) Kiz/Erkek arkadasimla (3) Ailemden birisiyle (4) Arkadag(lar)imla
Sosyal ¢evrenizde yakin arkadas olarak tanimlayabileceginiz kag kisi var?

(I)Higyok (2)1 (3)2-3 (4)4-5 (5)6-7 (6) 8 ve fazlasi

Anne ve babaniz;
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EK-9

UCLA
Aciklama: Asagidaki Olcekte kendinize iligskin bir dizi ifade bulunmaktadir. Liitfen
her ifadeyi dikkatli bir sekilde okuyunuz. Bu ifadelerin iistinde yer alan “bu durumu HIiC
yasamam”, “bu durumu NADIREN yasarim”, “bu durumu BAZEN yasarim”, “bu durumu
SIK SIK yasarim” durumlarindan hangisi size daha ¢ok uyuyorsa, o durumun altinda yer

alan parantezin i¢ine bir ¢arp1 (X) isareti koyunuz.

Ben bu Ben bu Benbu Benbu
durumu  durumu durumu  durumu
HIC NADIREN BAZEN SIK SIK

yasamam yasarim  yasarim yasarim

1. Kendimi ¢evremdeki insanlarla uyum iginde hissediyorum. (1) 2) 3) (@)
2. Arkadagim yok. (D) 2) (3) 4
3. Bagvuracagim kimse yok. (D 2) 3) (@)
4. Kendimi tek baginaymigim gibi hissetmiyorum. €))] 2) 3) 4
5.Kendimi bir arkadas gurubunun bir parcasi olarak

hissediyorum. (@0 2) 3) @
6. Cevremdeki insanlarla bir ¢ok ortak yoniim var. (1) 2) 3) 4
7. Artik hig kimseyle samimi degilim. (D) 2) 3) 4
8. Ilgilerim ve fikirlerim cevremdekilerce paylasilmiyor. 1) (2) 3) 4)
9. Diga doniik bir insanim. (D) ) 3) 4)
10. Kendimi yakin hissettigim insanlar var. (D) 2) 3) 4)
11. Kendimi grup digina itilmis hissediyorum. (1) 2) 3) 4)
12. Sosyal iligkilerim yiizeyseldir. )] (2) 3) 4)
13. Hig kimse beni gergekten iyi tanimiyor. (1) ) 3) 4
14. Kendimi diger insanlardan soyutlanmig hissediyorum. @)) 2 3) 4)
15. Istedigim zaman arkadas bulabilirim. (D 2) 3) “)
16. Beni gergekten anlayan insanlar var. (D (2) 3) 4
17. Bu derece i¢ime kapanmis olmaktan dolayr mutsuzum. (1) 2) 3) 4)
18. Cevremde insanlar var ama benimle degiller. (1) 2) 3) 4)
19. Konusabilecegim insanlar var. D 2) 3) 4)
20. Derdimi anlatabilecegim insanlar var. (D (2) 3) 4)
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EK-10
FOTO

Aciklama: Bu 06l¢ek insanlarin zaman zaman savundugu yada inandigi
tutumlarmn bir listesini icermektedir. Liitten HER CUMLEYI ayri ayn dikkatle
okuyup, bunlara ne kadar katildiginiz1 belirleyin. Her tutuma iligkin kendi katilma
derecenizi, yandaki cevap boliimiindeki sayilardan birinin {izerine carpr (X) isareti
koyarak belirleyiniz. Liitfen se¢imlerinizin SIZIN GENEL OLARAK nasil

diisiindiigiiniizli yansitmasina 6zen gosteriniz.
1. Timiiyle katiliyorum
2. Genellikle katiliyyorum
3. Oldukga katiliyorum
4. Biraz katiltyorum

7. Hi¢ katilmiyorum

5. Ender olarak katiliyorum
6. Cok az katiliyorum

Ne kadar katiliyorsunuz?

Tiimiiyle Hig¢
1.Bir insanin mutlu olabilmesi i¢in mutlaka ya ¢ok giizel
(yakisikli), ya cok zengin, ya ¢ok zeki , ya da ¢ok yaratic
olmasi gerekir. MBI HB|G)6))(D
2. Mutlu olabilmem 1¢in baskalarinin benim hakkimdaki
duygu ve diislincelerinden ¢ok benim kendimle ilgili duygu
ve diigiincelerim dnemlidir. MG |H|BG)|6) (7T
3.Insanlarin bana deger vermesi i¢in hi¢ hata yapmamam
gerekir. OISO RONOR(O)
4.Insanlarin bana saygi gostermeleri i¢in her zaman basaril
olmam gerekir. MG [@A [5)|[6) [(D
5.Risk almak higbir zaman dogru bir sey degildir. Clinkii
kaybetmek bir felaket olabilir. MA@ |G)|6) (D
6. Insanin herhangi bir alanda 6zel bir yetenegi olmasa da
bagkalarinin saygisini kazanmasi miimkiindiir. M OB H|BG)|6)](D
7. Mutlu olabilmem ig¢in tanidigim insanlarin ¢ogunun
hayranhigini kazanmaliyim. M| O ) G| G| 6|
8. Bir bagka kisiden yardim istemek aslinda zayiflik isaretidir.| (1) | (2)| (3)| (4)| (5)| (6)| (7)
9. Bir insan olarak yeterli olmam i¢in, baskalar1 kadar basarilt
olmam gerekir Al @l lela
10.Insan bir isi iyi yapamiyorsa hi¢ yapmasin daha iyi. M| @ GO G
11.Bir insan olarak basarili sayilabilmem i¢in yaptigim islerde
basarili olmam gerekir. MG |B)]|6) (D
12.Hatalarimdan da bir seyler 6grenebildigim siirece, hata
yapmamda bir sakinca yoktur. M| BG)|@H|B)]|6) (D
13.Beni seven bir insanin benimle ayni fikirde olmast gerekir.| (1) | (2)] 3)] 4| 5| (6) | ()
14 Bir igte tiimiiyle basarisiz olmak ile yar1 yartya basarisiz
olmak arasinda pek fark yoktur. (M [ 1B) @ 15) [6) (D
15.Insanlarin bana verdigi 6nemi yitirmemem i¢in kendimi
acmamaliyim MBI 6O (D
16. Sevdigim insan beni sevmedigi siirece bir hic sayilirrm.  [(1) | (2) | (3) | (4) | (5) [(6) (7)
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17. Sonucu basarisizlik da olsa insan yaptigi isten zevk alabilir. (1)[ (2)| (3)| (4)| (5)] (6) | (7)
18. Insanin basarili olacagna iliskin biraz olsun inanc1 yoksa,
herhangi bir ise girismemelidir. M OB G| GO
19. Bagkalarinin benim hakkimdaki dusunceler1 bir insan
olarak degerimi biiyiik olgiide belirler. M| O G G| G| 6|
20. fkinci smif bir insan durumuna diismemem icin kendime
koydugum standartlarin en yiiksek olmasi gerekir. M @] G| @G| 6]
21.En azindan bir yoniimle basarili degilsem, degerli bir insan
sayilmam Al D A BB GO
22. insanin degerli biri sayilmasi icin iyi fikirleri olmasi
gerekir. (D) @ 1B 1@ ) @
23. Bir hata yaptigim zaman bundan rahatsizlik duymam
gerekir. MG [@|G) [ O]
24. Benim i¢in 6nemli olan baskalarinin benim hakkimdaki
diistincelerinden ¢ok, benim kendimle ilgili diisiincelerimdinn (1)| (2)| 3)| 4)| (5) | (6) | (7)
25. ihtlyam olan herkese yardim etmedigim takdirde 1y1 bir
insan sayilmam. MDA B®|G®6)| (D
26. Yenilmis, kaybetmis duruma diismemek icin soru
sormamaliyim. MO |H|[G)[®6) |
27. Insanin kendisi i¢in 6nemli olan kisiler tarafindan
onaylanmamasi ¢ok kotiidiir. MA@ G)|6)] (D
28. insanin mutlu olabilmesi i¢cin dayanabilecegi,
glivenebilecegi baska insanlarin olmasi gerekir. MA@ G)|6)] (D
29. Onemli amaglarima ulasabilmem i¢in kendimi ¢ok
fazla zorlamam gerekmez. MG |@ |G [6) (D
30. Insan biri tarafindan azarlansa da buna iiziilmemesi gerekit. (1) {(2) [ (3) | (4) | (5) [(6) | (7)
31. Bana zarar verebileceklerini diislindiigiimden diger
insanlara giivenmem. M OB BDH[GI®G) ] (D
32. Diger insanlar tarafindan sevilmedikge mutlu olamazsm. | (1) |(2) [ 3)| (4)| (5) [ (6) | (7)
33. Insanin baska insanlar1 mutlu etmek i¢in kendi
ihtiyaclarindan vazgegmesi gerekiyorsa, bunu yapmast
gerekir MY I TBH IO (D
34. Mutlulugum kendimden ¢ok diger insanlara baglidir. M2 (B [@[5)[6) |
35. Mutlu olmam i¢in diger insanlarin beni ve yaptiklarimi
onaylamasi gerekmez (1 ) (7) (2) (4) (Q\ (6) (7)
36. insan, sorunlarindan uzak durabildigi siirece sorunlar da
ortadan kalkar. M1 |@HB|G)Y|®6)] (D
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37. Hayatin giizelliklerinin ¢ogundan (zenginlik, giizellik,
bagarl, vb.) nasibimi almasam da mutlu olabilirim. 1M 2 B @ 6 ;) (O

38. Baska insanlarin benim hakkimda ne diisiindiikleri benim

igin dnemlidir. OHORSORONONONY

39. Baskalarindan ayr1 olmak eninde sonunda mutsuzluga yol

agar. H 2@ @ 6 6 O

40.Bir bagka insan tarafindan sevilmesem de mutlu olabilirim. (1) (2) (3) 4) (5) (6) (7)
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EK 11

UCLA Yalnizlik Olgegi ve FOTO Uygulamalarindan Elde Edilen Betimsel

Degerler
UCLA FOTO
N Valid 467 467
Missing 1 1
Mean 34,41| 128,03
Median 33 126
Mode 27 120
Std. Deviation 9,45 29,57
Variance 89,39| 874,19
Skewness 1,05 ,20
Std. Error of
Skewness 11 1
Kurtosis 1,33 ,07
Std. Error of
Kurtosis 22 22
Range 57 177
Minimum 20 55
Maximum 77 232
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Ek 12
Biligsel-davranig¢i Yaklagima Dayali Grupla Psikolojik Danigma
Oturumlan

I. Oturum

Amag: 1- Grup Uyelerinin grup oturumlarina isinmalarini saglamak.

2. Grup uyelerinin sure¢ hakkinda net bilgi edinmelerini
saglamak.

Isleyis: Bu oturumda ilk olarak, grup uyelerinin kendilerini tanitmalari
ve boylece grup Uyelerinin birbirleri hakkinda birinci elden genel bir bilgiye
sahip olmalari saglanmigtir. Uyelerden kendilerini kisaca tanitmalari ve
isimlerinin konulus hikayesi, anlami ya da isimleriyle ilgili varsa ilging
yasantilari anlatmalar istenmigstir. Ardindan grup Uyelerinin bdyle bir grup
yasantisina katilmaya dair duygu ve dusuncelerini paylagmalari istenmistir.
Bu paylasimdan sonra grup lideri, grubun amaci, suresi, sikhgi, grup kurallari
hakkinda bilgi vererek grup oturumlarini yapilandirmaya c¢alismistir.
Yapilandirma sirasinda grup Uyeleri oturumlara dair kafalarindaki soru
isaretlerini paylasmalari konusunda tesvik edilmistir. Grup lideri her soruya
yanit vererek grup uUyelerinin oturumlar hakkinda net bilgi edinmelerini
saglamaya c¢alismistir. Grup Uyelerine bu grubun amacinin daha saglkh
yakin iligkiler gelistirmek oldugu soOylenmistir. Bu nedenle, grup Uyelerinin
gruba katiimina yardimci olmak amaciyla grup Uyeleri, kigilerarasi iligkilerde
yasadiklari sorunlari paylasmalari konusunda tesvik edilmigtir. Kisilerarasi
iliskilerde yasanilan sorunlari paylagirken, grup uUyelerinin diger Kkisilere
verdikleri tepkilerin nedenleri ve sonuglari Uzerine odaklanmalarina yardimci
olunmustur. Boylece bir sonraki oturumda sunulacak olan ABC modelinin alt
yapisi hazirlanmaya c¢alisilmistir. Oturumun sonuna dogru grup lideri model
olmak amaciyla oturumu 0zetlemistir. Oturum ev 6devinin belirtiimesiyle
sonlandiriimistir. Ev 6devi veriimeden oOnce, grup Uyeleriyle ev oOdevi

verilmesinin  gerekgeleri ve Onemi paylasiimistir. Ev &devi olarak
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danisanlardan kisilerarasi iligskilerde yasadiklari olumsuz duygularin nedeni

uzerine dustunmeleri ve bunlari bir sonraki oturuma getirmeleri istenmistir.

Il. Oturum

Amag: Grup Uuyelerinin duygu, duslnce ve davranis arasindaki
iligskilere dair ABC modeli baglaminda yeni bir bakis agisi kazanmalarina
yardimci olmak.

Isleyis: Oturuma 6ncelikle danisanlarin  duygu durumlarinin
sorgulanmasiyla baglanmistir. O an icin gruba katilimini etkileyebilecek belirli
bir duygu durumu yasayan danigsan(lar), kisaca bu duygusuna temel olan
yasantlyl paylasma konusunda tesvik edilmistir. Bunu yaparken ¢ok dikkatli
olmak gerekmektedir. Clnku, oturum gundeminin degismesi riski s6z
konusudur. Grubun amacina, yapisina uygun olan yasantilar 6zellikle
oturumlarda sunulan yontemlerle ele alinmaya calisiimigtir. Uygun olmayan
ve ek yardim gereksinimi olan durumlarda, danisanlarin isterlerse bireysel
olarak baska bir uzmandan yardim alabilecekleri ifade edilmistir. Ancak grup
oturumlari boyunca ek yardim almayi gerektirecek bir durum s6z konusu
olmamigtir. Or.:Yagadi§i bir olaydan doyal 6fkeli oldugunu ifade eden bir
danisandan yasadigi bu durumu ABC modeli iginde yeniden ele almasi
istenmistir. Duygu durumunun sorgulanmasindan sonra bir énceki oturumun
gonulli bir Gye tarafindan 6zeti yapilmis ve danisanlardan énceki oturuma
dair geri bildirimler alinmistir. Geri bildirimleri verirken danisanlarin oldukca
genel ifadeler kullandiklari gérulmagstur. Lider danisanlari daha detayli geri
bildiim verme konusunda tesvik etmistir. Ardindan oturumun gundemi
kisaca belirlendikten sonra, dnceki oturumda verilen ev ddevi paylasiimigtir.
Bu paylasimin sonrasinda, oturum gundemine gecilerek ABC modeli
daniganlara grup liderinin sundugu bir 6rnek ve gorsel malzeme ile (Ek 1)
birlikte sunulmustur. Daha sonra grup uyelerinin ABC modelini net bir sekilde
anlamalarina ve ig¢sellestirmelerine yardim etmek amaciyla, yakin zamanda

yasadiklari  Kisilerarasi iligkilerle ilgili yasantilarini ABC modeline
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uygulamalari konusunda danisanlar tegvik edilmigtir. Daniganlarin bir olaya
dair verdikleri tepkinin nedeni olarak genelde olayin kendisini ya da diger
Kisinin davranisini goérdukleri icin, ABC modelini anlamakta biraz zorlandiklari
gOrulmustar. Oturum goéndllh bir danisan tarafindan 6zetlendikten sonra, yeni
ev Odevinin belirlenmesiyle sonlandiriimigtir. En iyi ve kalici 6grenmenin
bireysel deneyimden gectigi kabul edilerek, danisanlardan bir haftalik sure
icinde olumsuz duygu(lar) yasadiklari kigilerarasi iligkilerle ilgili yasantilarini

ABC modeli ile yeniden degerlendirmeleri istenmigtir.

lll. Oturum

Amag: Danisanlarin biligsel-davranisgl yaklasimin temel kavramlarini,
ilkelerini ve sahip olunan dusuncelerin, inanglarin iliskiler Gzerindeki etkisini
anlamlarina yardimci olmak.

Isleyis: Bir onceki oturumda oldugu gibi, bu oturuma da duygu
durumunun sorgulanmasiyla baslanmigtir. Ardindan bir dnceki oturum
gonulld bir danisan tarafindan 6zetlenmis ve istekli daniganlardan oturuma
dair geri bildirim alinmistir. Bu oturumun gundemi gruba bildirildikten sonra,
bir dnceki oturum sonunda verilen ev 6devine iliskin yasantilar paylagiimigtir.
Paylasimda bulunan danisanlarin  bir gogunun yasadigi olumsuzluklarin
temelinde olaya iligkin yorumlarinin, acgiklamalarinin yattigini farkettikleri,
ancak olaya dair disunceleri, inancglari bulmakta, duygu ve diastince ayrimini
yapmakta zorlandiklari gorulmuagstur. Ev o6devine dair paylasimdan sonra
oturumun gundemine gegcilmistir. Bu oturumda daniganlara bilissel-davranisgi
yaklasimin temel kavramlari, ilkeleri hakkinda bilgi verilmis ve danisanlarin
ev ddevlerinden getirdikleri drnek yasantilar Gzerinden otomatik distncelerin,
ara inanglarin ve temel inanglarin nasil olustugu, gerceklestigi danisanlara
anlatilmaya caligiimigtir. Daha sonra danisanlarin belirli bir olaya iligskin
dusuncelerini, inancglarini ortaya ¢ikarmaya yardimci olacak “Dustnce Kaydi
Formu”nun basit hali (Ek 2) tanitiimistir. Bu formu nasil kullanacaklari, nasil

bir igleve sahip oldugu danisanlarla ayrintili olarak anlatiimis ve danisanlarin
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gonulli  olarak getirdigi bir olay Uuzerinde formun nasil kullanilacagi
gosterilmigtir. Biligsel-davranisgi yaklagsim hakkindaki literatlre bakildiginda,
yazili kayitlarin siklikla kullanildigi gérulmektedir. Yasanilan sorunun nedeni
ne olursa olsun, dustince kaydi formunun kullanilan en temel kayit tutma
yontemi oldugu gorulmektedir. Bilissel-davraniggl yaklagimla ilgili literatirde
digunce kaydi formunun Once basit haliyle kullaniimasi onerilmektedir. Bu
nedenle danisanlara 6nce formun basit hali verilmistir. Formu kullanmada
yeterlilik kazandikg¢a, formun tamaminin kullanilacagi séylenmistir. Oturumun
sonuna dogru gonullu bir danisan oturumu 6zetlemis ve ev 6devinin verilmesi
ile oturum sonlandiriimigtir. Daniganlara dusunce kaydi formunun basit
halinin bir kopyasi dagitiimis ve iliskilerle ilgili yasadiklari olumsuz olaylardan
sonra bu formu kullanabilecekleri sdylenmistir. Ayrica, danisanlara bu
kayitlari tutmak Uzere orta boy bir not defteri bulundurmalari tavsiye

edilmistir.

IV. Oturum

Amag:. Danisanlarin “bilissel hatalar”” (Ek 4) tanima becerilerini
kazanmalarina ve bu hatalarin nasil islevde bulunduklarini anlamalarina
yardimci olmak.

Isleyis: Her oturumda oldugu gibi, yine duygu durumunun
sorgulanmasi ile oturuma baslanmistir. Hemen akabinde bir 6nceki oturum
bir danisan tarafindan O&zetlenmis ve oturuma dair geri bildirimler
paylasiimigtir. Daha sonra bir Onceki oturumda verilen ev Odevi
paylasilmigtir. Grup Uuyelerinin bir kisminin duyguyu dusinceden ayirt
etmekte zorlandigi gorlimustir. Ayrica, birka¢g danisanin kayit tutmadigi
gorulmus ve bunun nedenleri sorgulanmigtir. Bir danisan kayit tutmasina
neden olacak bir olay yasamadigini soylerken, bir digeri verilen formun
kopyasini kaybettigini sOylemistir. Her iki danigan da o anda bir yasanti
hatirlamalari ve form Uzerinde bu durumu uygulamalari konusunda tesvik

edilmistir. Sonrasinda oturum glindemine gecilmistir. Bu oturumda glindem
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olarak bilissel hatalari ya da diger deyimle dusinme hatalari belirlenmistir.
Danisanlarla ne tur biligsel hatalarin oldugu, bu hatalarin nasil olustugu, nasil
olumsuz bir sekilde islevde bulundugu danisanlarin 6rnek yasantilariyla ve
danismanin sundugu yazili malzeme ile anlatilmaya caligiimistir. Paylasim
sirasinda danisanlarin bir gogunun, bilissel hata turinu tanimada zorlandigi
gorulmustdr. Yine her oturumda oldugu gibi, oturum gonulli bir danigan
tarafindan 6zetlenmis ve ev ddevi belirlenmigtir. Dagslince kaydi formunun
basit halinin tutulmaya devam edilmesi, paylasilan dusinme hatalarinin
hangilerinin kullanildiginin kisaca not edilmesi ve Kadir Ozer'in “Ben Degeri
Tiryakiligi” isimli kitabindan digunme hatalari ile ilgili 3. bolumun okunmasi
istenmigstir. Kadir Ozer’in kitabinin secilmis olmasini sebebi, kitabin igeriginin
bilissel-davranisci yaklasimi yansitmasidir. ilgili 3. bélimde de disiinme
hatalari ele alinmaktadir. Kadir Ozer'in kitabi biligsel-davranisci yaklasimi
iceren az sayidaki Turkce kaynaktan birisidir ve Ozellikle de psikoloji
alanindan olmayan insanlar igin yazilmisg bir eserdir. Bibliyoterapi biligsel-
davranisgi yaklasimda yaygin kullanimi olan bir yontemdir. Bu ydntemle
danisan bazen yasadigi sorun hakkinda, bazen biligsel-davranis¢i yaklasim
hakkinda, bazen de belirli bir teknik hakkinda daha detayl bilgi alma sansina
sahip olmaktadir. Ayni zamanda danigma suresi disinda da danisanin aktif

olmasina olanak tanimaktadir.

V. Oturum

Amag: Grup uyelerinin yaptiklari yuklemeleri ve bu yuklemelerin
islevini anlamalarina yardimci olmak.

Isleyis: Oturuma duygu durumunun sorgulanmasi ile baslanilmistir.
Ardindan goénulli bir danisan tarafindan bir dnceki oturumun 6zeti yapildiktan
sonra, oturum hakkinda geri bildirimler paylagilmistir. Daha sonra ev
Odevlerine iligkin paylagsima gegilmigtir. Disunce kaydinin tutulmasinda ufak
tefek sorunlar olmasina karsin, hemen hemen tim danisanlarin disunce

kaydini tutma konusunda yeterlilik kazandigi gorulmuastur. Bazi danisanlarin
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ev Odevi olarak verilen kitap bolumu okumasini yapmadigi gorulmastur.
Odevi yapmayan danisanlarin bir kagi bu &devi unuttugunu soylerken,
digerleri vaktinin olmadigini sdylemistir. Kitap bolumu okuma ddevini yapan
danisanlardan okuduklari bolume dair geri bildirim alinmigtir. Gdzlenilen
dusunme hatalarinin kaydi konusunda da bazi sorunlar oldugu gorulmastur.
Birkag danisanin bu 6devi yapmadigi gorulmustar. Bir danigsan bu odevi
yerine getirmeyi unuttugunu, diger bir danisan kayit tutmaktan ¢ok zihninde
ne tur distinme hatalarini yaptigini disindigunu, bir diger danisan da kayit
tutma igini aksama biraktigi i¢in bir cok seyi hatirlayamadigindan dolayi kayit
tutmadigini ifade etmistir. Bunun Uzerine grup lideri ev 6devleri konusunda
bir sikinti olup olmadigini sorgulamisg ve bazi danisanlar ev &devlerini
yapmak istediklerini, ama yazili olan ev 6devlerini yapmanin zor geldigini
ifade etmiglerdir. Danisman diger Uyelerden yazili ev ddevlerini yapmaya dair
dusuncelerini, ne kadar faydali olup olmadigini paylagsmalarini istemistir.
Uyelerin bir cogu bu yazili ev 6devleri yapma konusunda zorlansa da,
faydasina inandigini belirtmistir. Danisman bir kez daha ev &devlerinin
gerekgelerinden ve oOneminden bahsederek yazili ev oOdevlerini yapma
konusunda grup Uyelerini tegvik etmeye calismistir. Bu ev Odevini yapan
daniganlarin bir kismi, bazi dusinme hatalarini daha sik kullandigini
farkettigini bildirmistir. Bu paylasimin ardindan, yikleme kurami danigsanlarin
getirdikleri 6rnek yasantilar ve yazili malzeme (Ek 5) ile birlikte kisilerarasi
iligkiler baglaminda danisanlara tanitilmistir. Yukleme kuraminin ele
alinmasinin sebebi, yalnizliktan sikinti duyan bireylerin bir gogunun yaptiklari
yuklemelerde olumsuz bir yanhlik icinde olduklarina iligkin arastirma
bulgularinin olmasidir. Ayni zamanda, yukleme kuraminda bireylerin bilisleri
ele alinmaktadir. Duslince kaydi formunun basit halini kullanma konusunda
bir gok danisanin yeter duzeye ulastiginin gorilmesi Gzerine formun tam hali
danisanlarla paylasiimistir. Yine otomatik dusinceleri bulmak i¢in kendilerine
ne tur sorular sormalari gerektigi, alternatif distinceler bulmalari i¢in hangi

sorulari kendilerine sormalari gerektigi ve ortaya g¢ikacak bazi durumlarda

172



(6r: alternatif duslncelerin bulunmasina ragmen, duygu yogunlugunda bir
degisimin olmamasi gibi) bu durumu nasil yorumlayabilecekleri ve ele
alacaklar1 paylasiimistir. Daha sonra gonulli bir danisanla formun tam hali
Uzerinde getirdigi 6rnek bir olay calisiimigtir. Oturumun sonunda oturum
Ozetlenmis ve yeni ev Odevleri verilmistir. Danisanlardan dusunce kaydi
formunu yeni haliyle tutmaya devam etmeleri ve kendilerine kisaca tanitilan
Cumle Tamamlama Formunu (Ek 6) bir sonraki oturuma getirmek Uzere

doldurmalari istenilerek oturum sonlandiriimistir.

VI. Oturum

Amag: Danigsanlarin kendilerine, Kisilerarasi iligkilere ve yalnizliga
iliskin inancglarina, distincelerine odaklanmalarini saglamak.

Isleyis: Her oturumda oldugu gibi bu oturuma da yine duygu
durumunun kontrolu ile baslaniimigtir. Ardindan bir dnceki oturum bir danigan
tarafindan Ozetlenmis ve oturuma dair daniganlarin geri Dbildirimleri
paylasiimistir. Oturum glndemi lider tarafindan gruba iletildikten sonra, bir
onceki oturumda verilen ev 0devi hakkinda paylasima gecilmistir.
Danisanlarin bir ¢ogunun dusunce kaydi formunun yeni halini kullanma
konusunda zorlandiklari goérulmastir. Karsilagilan en temel guglugun
alternatif diisiince bulmada oldugu ortaya cikmistir. istekli bir danisanla
beraber Ornek bir yasanti Uzerinde c¢aligilarak, bu gucliglin nereden
kaynaklandigi bulunmaya caligiimistir. Paylagsimlar sonucunda, bu sorunun
altinda bulunan alternatif dusuncelerin, inanglarin aslinda daniganlar igin
yeterince tatmin edici olmamasi oldugu goérulmuastur. Bulunan alternatif
inanglarin sanki kendini teselli etme, kandirma gibi algilanmasi bir neden
olarak ortaya cikmistir. Danisanlar grupta alternatif disince bulma ve
bulunan alternatif distncelere inanma konusunda daha rahat olduklarini,
ancak tek baslarina olduklarinda zorlandiklarini belirtmislerdir. Bunlarin
hepsinin dogal oldugu, ancak gin gectikgce daha iyi olacaklari belirtiimis ve

kayit tutmaya devam etme konusunda danisanlar desteklenmigtir. Bu
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paylasimin ardindan oturum gundemine gegilmistir. Bu oturumda gundem
olarak bir onceki oturumda verilen cumle tamamlama formunda bulunan
maddelerin  paylasiimasi belirlenmigtir. Cumle tamamlama formunun
kullanilmasinin amaci, danisanlarin kendilerine, iliskilere ve 06zellikle de
yalnizhda dair inanglarini, disuncelerini ifade etmelerine yardimci olmaktir.
Bu form yoluyla esas degisken olan yalnizlik konusuna dolayl olarak
girilmesi amaglanmistir. Kendini ifade eden danisanlarin ortak gortsu formu
doldururken epey bir zaman harcadiklari, ¢linkt formda yer alan bir gok konu
lizerinde daha énce pek diisinmemis olmalari seklinde olmustur. isteyen
gonulli  daniganlardan her bir madde icin yazdiklarini paylagsmasi
istenilmistir. Ayrica hangi ifadeleri yazarken zorlandiklari, hangi ifadeleri daha
¢abuk bulduklar Gzerine paylasimda bulunulmustur. Danisanlarin 6zellikle
yalnizlikla ilgili ifadelerine odaklaniimigtir. Bir iki danisan disinda, yalnizlikla
ilgili ifadelerin hemen hepsinin olumsuz oldugu gorulmustur (6r: “Yalnizlik
benim kaderim”). Zamanin sinirli olmasindan dolayi yalnizlikla ilgili ifadelerin
paylasimina bir sonraki oturumda devam edilecegi ifade edilerek oturumun
Ozetlenmesine gecilmistir. Oturum duslince kaydinin tutulmasina devam

edilmesi seklindeki ev 6devi ile sonlandiriimistir.

VII. Oturum

Amag: Danisanlarin yalnizlik yagantisina odaklanmalarini saglamak.

Isleyis: Duygu durumunun gdzden gegciriimesinden sonra, bir énceki
oturumda paylasilanlar gonulli bir danisan tarafindan 6zetlenmis ve oturuma
dair danisanlarin geri bildirimi alinmistir. Bir 6nceki oturumda ifade edildigi
gibi, bu oturumda yalnizlik konusunun paylasilacagi sdylendikten sonra ev
odevine iligkin paylagimlara gecilmigtir. Bir dnceki oturumda dustnce kaydi
formu ile ilgili ortaya ¢ikan sorunlarin az da olsa halen yasandigi gorulmustar.
Yazili ddevleri yapmadaki gug¢ligin yasanan soruna katkida bulundugu
gérulmustir. Grup lideri disunce kaydi formunu tutmakta zorlanan

danisanlardan, yalnizca kendileri igin en 6nemli olan yasantiyla ilgili kayit
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tutmalarini istemistir. Ev 6devine dair paylasimdan sonra oturum gundemine
gecilmistir. Danisanlardan once yasadiklari yalnizhdin nedenleri Uzerine
paylasimda bulunmalari istenilmistir. ifade edilen nedenler arasinda
cevresinde ortak paylasimda bulunacak uygun arkadaglarin bulunmamasi,
sosyal iliskilerde cekinik davranma, kendini yeterince iyi ifade edememe,
Ozguven eksikligi, yeni ve farkh bir ortamda bulunma, sosyal etkinliklere
maddi ve zaman sikintisi nedeniyle yeterince katilamama ve iliski kurmada
glclik oldugu gorulmistir. Ozellikle sosyal iliskilerde c¢ekinik davranan,
kaygilanan, 6zguven eksikligi yasayan, kendini yeterince ifade edemeyen ve
gucluk yasayan danisanlarla belirttikleri nedene dair inanglari, digunceleri
uzerine odaklaniimistir. Bu noktada o6zellikle asadi dogru oklar ve sokratik
sorgulama yontemlerinden yararlaniimigtir. Daha sonra danisanlardan
kendilerini yalniz hissettiklerinde neler yasadiklari paylasiimistir. Ortak
duygular mutsuzluk, Gzuntu, keder, ice donuk ofke seklinde ortaya ¢ikmistir.
Yalnizca bir iki danisan yalnizlik yasadiklarinda ¢ogu zaman olumsuz
duygular yasamadiklarini ifade etmislerdir. Yalnizlik durumunda yasanilan
duygular paylagildiktan sonra, yalnizlikla nasil basettikleri paylasiimistir.
Yalnizlikla nasil basettiklerine dair paylasim sonucunda bir ¢ok daniganin
yetersiz basetme yontemlerini kullandigi gorulmastur. Kullanilan basetme
yontemleri arasinda sosyal iliskilerden uzak kalmaya c¢alisma, bireysel
etkinliklerde bulunma (kitap okuma, yurtyuds yapma, televizyon izleme gibi),
eski arkadaglari ya da evi arama gibi yontemlerin oldugu goérulmustur. Bir
danisan ise yalnizlik yasadiginda kendisine daha ¢ok zaman ayirdigini,
sanatsal etkinliklere katildigini ifade etmistir. Daha sonra danisanlardan
yalnizliga iligkin gergek¢i olmayan, olumsuz inanglarini bulma ve bunlari
alternatifleri ile dedistirmeleri istenmistir. Ayrica alternatif basetme
yontemlerinin neler olabilecegi Uzerine odaklanmalari istenmistir. Oturum bir
grup Uyesi tarafindan Ozetlendikten sonra ev 6devinin verilmesi ile sona
ermistir. Ev Odevi olarak duslnce kaydi formunun kullaniimasina devam

edilmesi ve olumlu ve olumsuz kigilik 6zelliklerinin yazilmasi verilmistir.
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VIIl. Oturum

Amag: Danisanlarin sahip olduklari benlik degerini farketmelerine ve
benlik degerini artirmaya yardimci olmak.

Isleyis: Duygu durumunun gdzden gegciriimesinden sonra, bir énceki
oturum bir danisan tarafindan 6zetlenmis ve oturum hakkinda geri bildirimler
paylasiimistir. Daha sonra ev 6devlerine dair paylagima gegcilmigtir. Dusunce
kaydini tutma konusunda dusik duzeyde sorun yasanildigi, hemen hemen
batin danisanlarin dusltnce kaydini kullanmada daha iyi oldugu gortlmastur.
Daniganlarin bazilari artik kayit tutmadan, zihinlerinde olaya dair duygulari,
otomatik dusunceleri ve alternatif disunceleri bulmaya baslandiklarini ifade
etmiglerdir. Bu paylasimdan sonra oturum gundemine gecilmistir.
Danisanlarin  ¢gogunlugu olumlu ve olumsuz Kisilik o6zelliklerini bulma
konusunda biraz zorlandiklarini ifade etmislerdir. Grubun buylk
cogunlugunda olumsuz kigilik Ozelliklerinin sayica daha fazla oldugu
gOrulmustdr. Aslinda bu durum, yalnizlik sorunu yasayan bireylerin kendileri
hakkinda olumsuz, yanh vyuklemeler vyaptiklari, kendilerini olumsuz
algiladiklari, dusuk benlik degerine sahip olduklari seklindeki arastirma
bulgulari ile ortugsmektedir. Kisilik ozelliklerinin ve benlik degerinin oturum
gundemi olarak belirlenmesinin nedeni de bahsedilen arastirma bulgularidir.
Danigsanlarin kendilerini nasil olumsuz, yanli bir gekilde algiladiklarini
gbrmelerine yardimci olunmaya c¢alisilmistir. Gonulli danisanlarla kendileri
ile ilgili degerlendirmelerinde kullandiklari dugunme hatalarini bulmalarina,
kendilerini nasil daha gergekgi bir sekilde degerlendirebileceklerine, olumsuz
icsel diyalogu nasil engelleyebileceklerine yardimci olunmustur (dusunceyi
durdurma ve dusunceyi baska yone yonlendirme yontemlerini nasil
kullanabilecekleri gosterilmistir). Ayrica grupla beraber, benlik degerini
artirmak igin neler yapilabilecegi tartisiimigtir. Benlik degerine dair
paylasimdan sonra oturum Ozetlenmis ve ev 0devi Dbelirlenmistir.
Danisanlardan dustince kaydini tutmaya devam etmeleri istenmistir. Ayrica,

danisanlarin kendileri hakkinda daha iyi hissetmelerine yardimci olmak
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amaciyla, Benedict McWhirter'dan alinan “Mutluluk Odevi” (Ek 7) isimli yazil
materyal danisanlara dagitilmis ve zaman zaman, Kkendilerini kotu
hissettiklerinde bu 06devi okuyabilecekleri sdylenmistir. Son olarak Kadir

Ozer'in “Ben Degeri Tiryakiligi” isimli kitabinin ilgili 5. bdlimiini okumalari

istenmigtir.

IX. Oturum

Amag: Kedini ifade etmeye engel olan dusunceleri, inanglari
farketmeye yardimci olmak.

Isleyis: Yine duygu durumunun gbdzden gegiriimesiyle oturuma
baslanmigtir. Ardindan bir dnceki oturum 6zetlenmis ve oturum hakkinda geri
bildirimler paylasiimistir. Daha sonra bir 6nceki oturumda verilen ev
ddevlerinin paylasiimasina gecilmistir. ilgili kitap bdlimi okumasini yapan
danisanlardan geri bildirim alinmig, anlagilmayan vyerler netlestirilmistir.
GoOnulll daniganlarla dusunce kaydinda yer alan, arzu ettikleri yasantilar
paylasiimistir. Danisanlar dusince kaydini tutma konusunda kendilerini
oldukga rahat hissettiklerini ifade etmiglerdir. Birkag danisan mutluluk édevini
okudugunu ve o anda kendilerini gergekten daha iyi hissettiklerini belirtmistir.
Bir danisan kendisiyle ilgili olarak ¢ok fazla olumsuz igsel diyalog kurdugunu,
etiketleme hatasini ¢ok sik kullandigini farkettigini belirtmigtir. Diger bir
danisan kendisi hakkinda daha iyi hissetmek igin, digerlerinin ne dediginden
c¢ok kendisinin ne dedigine, ne istedijine énem vermeye basladigini ifade
etmigtir. Arastirma bulgulari, kronik yalnizlik yagsayan bireylerin bir gogunun
kendilerini ya yeterince agmadigini ya da uygun olmayan bir sekilde agtigini
gOstermektedir. Danisanlarin disince kaydinda getirdikleri yasantilarin gogu
bu bulguyu destekler niteliktedir. Bu nedenle bu oturumun gundemi olarak
kendini agma, ifade etme belirlenmigtir. Danisanlarla beraber kendini
agmaya, ifade etmeye engel olan dusunceler, inanglar kesfedilmeye
cahsilmistir. Bu duslnceler arasinda “yanlis anlasilirm, yanlis/uygun

olmayan bir sey sOylerim, alay edilirim, olumsuz tepki alirim, iligkim kotuye
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gider, reddedilirim” seklindeki dugtncelerin, inanglarin oldugu gorulmagtar.
Birka¢c danisan dogru olarak kendini nasil ifade edecegini bilmedigini
paylasmistir.  Danigsanlarla daha 6nce kullandiklari  ydntemlerden
yararlanarak bu olumsuz, islevsel olmayan dusunceleri, inanglari nasil
degistirebilecekleri Uzerine paylagimda bulunulmustur. Bir daniganla yapilan
rol oynamada bu olumsuz dusuncelerin ne kadar degismeye direngli
olabilecegi gorulmustir. Bu paylasimdan sonra oturumun 6zetlenmesi ve ev
odevinin belirlenmesi ile oturum sonlandiriimistir. Ev 6devi olarak disunce
kaydi formunu kullanarak kendini ifade etmeye engel olan dusuncelerin,

inanglarin bulunmasi ve alternatif dugtncelerin gelistiriimesi verilmistir.

X. Oturum

Amag: Uygun olmayan kendini agma bigimlerini farketmeye ve uygun
kendini ifade etme bigimini 6grenmeye yardim etmek.

Isleyis: Duygu durumu gdzden gegirildikten sonra, bir énceki oturumun
Ozeti yapilmis ve oturum hakkinda danisanlarin geri bildirimleri paylasiimistir.
Daha sonra ev odevleri paylasiimistir. Ev 6devi paylasiminda bulunan
danisanlarin ifadelerinden, danisanlarin bir cogunun kendini ifade etmeye
engel olan dusunceleri kolayca bulduklari, ancak alternatif dusunceleri
bulmada ve onlara inanma da guglik yasadiklari gorulmustar. Bu
paylasimdan sonra grup Uyeleriyle oturum gundeminin paylasimina
gecilmistir. Daniganlarin kendi yasantilarindan yola ¢ikarak uygun olmayan
kendini ifade bigimlerinin neler oldugu kesfedilmeye calisiimistir. Daha sonra
daniganlara, ben dili alternatif bir kendini ifade etme ydntemi olarak
sunulmustur. Ben dilinin 6zellikleri anlatildiktan sonra, gonulli bir danisanla
rol oynama yontemi ile ben dilinin nasil kullanilabilecegi danisanin kendi
getirdigi bir yaganti ile 6rneklenmeye calisiimigtir. Daha sonra gruptan ben
dili hakkinda geri bildirim alinmistir. Bir danisan ben dili kullanildiginda sanki
hep kendinden bahsediyormus gibi algiladigini ve bunun da digerleri

tarafindan rahatsiz edici algilanabilecegi seklinde geri bildirimde bulunmus ve
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birkac danigsan da bu geri bildirimi desteklemistir. Bu daniganla kendi
yasantisindan yola cikarak tekrar rol oynama yontemi kullaniimig ve bu
alginin ne kadar gercekgi olabilecegi grupla beraber paylasiimistir. Bu
paylasimdan sonra oturum 6zetlenmis ve ev 6devinin belirlenmesiyle oturum
sona ermigtir. Ev 6devi olarak danisanlardan guvenilir bulduklari bir iligkide,
duygu yogunlugunun c¢ok olmadigi bir etkilesimden sonra ben dilini
kullanmalari ve yasadiklarini kaydetmeleri istenmigtir. Daniganlarin hemen
hepsinin dusince kaydini kullanmada belli yeterlige ulastiginin gorilmesi
nedeniyle dusunce kaydini tutmaya devam edebilecekleri, ancak oturuma
getirmek zorunda olmadiklari, yalnizca isteyen danisanlarin oturuma

dusunce kaydini getirebilecegi iletilmigtir.

XI. Oturum

Amag: Sosyal ortamlarda yasanilan kaygiyla basetmeyi 6grenmeye
yardim etmek.

Isleyis: Duygu durumunun kontrol edilmesinden sonra, bir énceki
oturumun oOzeti yapilmis ve oturuma dair geri bildirimler paylagiimistir. Daha
sonra ev Odevine iligkin paylasima gegcilmigtir. Bir danisan zorlansa da,
yeterince iyi kullanamadigini dusinse de ben dilini bir etkilesimde
kullandigini ve olumlu sonug¢ aldigini ifade etmistir. Ev 06devine dair
paylasimdan sonra bu oturumun gindemine gecilmistir. Gerek yakin iligskide
gerekse sosyal ortamlarda daniganlarin kendilerini ne kadar rahat hissettikleri
sorgulanmigtir. Sorgulama sonucunca, grupta bulunan tyelerin bir gogunun
Ozellikle yeni, yabanci olan ortamlarda kaygilandigi, yine kendini a¢cma
esnasinda kaygi yasadigi bulunmustur. Buradan hareketle, grup Uyeleriyle
yasadiklari bu kaygiyla ve genel olarak kaygiyla basetmede neler
yapabilecekleri paylasiimistir. Arastirma bulgulari yalnizliktan sikinti duyan
bireylerin bir kisminin, sosyal ortamlarda rahatsiz edici duzeyde kaygi
yasadigini gostermektedir. Bu nedenle oturumlarda kayginin ele alinmasina

karar verilmistir. Once danisanlardan yasadiklari kaygiy1 duygu, dusiince ve
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fizyoloji baglaminda tarif etmeleri istenmistir. Ardindan lider, biligsel-
davraniggl yaklasimin kaygiya dair getirdigi agiklamayi grup uyelerine
sunmustur. Bu kayglyla danisanlarin nasil basettikleri sorgulandiginda, bir
cogunun yasadigl kaygiyla bastetmede guclik yasadigi gortlmustar. Grup
lideri 6nce, kayglya neden olan ve devam ettiren olumsuz dusuncelerle nasil
basedebileceklerini grupla paylasmistir. Sonra, grup lideri gevseme
yontemlerini (diyaframdan derin nefes alip verme, bedeni kismi ve butin
olarak gevsetme, imgelem kurma yoluyla gevseme) dnce kendisi model
olarak goOstermis ve daha sonra her bir danigsanin butun gevseme
yontemlerini yeter duzeyde yapmasini saglamaya c¢alismistir. Oturumun bir
danisan tarafindan 6zetlenmesinden sonra ev 6devi belirlenmistir. Ev ddevi
olarak gevseme alistirmalarinin her birisinin bir sonraki oturuma kadar her
gun rutin olarak yapilmasi ve sosyal ortamlarda kaygi yasanilan durumlarda

yasanilanlarin kaydedilmesi verilmigtir.

XIl. Oturum

Amag: Tum surecin bir degerlendirmesini yapmak, eksik, anlagiimayan
noktalari  netlestirmek ve danisanlarin olumlu duygularla grubu
sonlandirmasini saglamak.

Isleyis: Son oturuma da duygu durumunun gdzden gegiriimesi ile
baslanildiktan sonra, bir énceki oturum O&zetlenmis ve oturuma dair geri
bildirimler  paylagilmistir.  Ardindan  gevseme alisgtirmalarina  dair
danisanlardan geri bildirimler alinmigtir. Bu oturumun son oturum olmasi
nedeniyle, oturum giindemi olarak surecin degerlendiriimesi belirlenmistir. ilk
olarak danisanlardan bdylesi bir yasantinin onlara neler kazandirdigini
paylagsmalari istenmigtir. Daha sonra kullanilan yontemlerin iglerligine dair
geri bildirimler alinmistir. Ardindan danisanlar grup lideri hakkinda geri
bildirim vermeleri konusunda tesvik edilmistir. Grup Uyelerinden sonra grup
lideri, kendi bakis agisiyla slreci genel olarak degerlendirmistir. Sonrasinda

grup Uyelerinin  grubu sonlandirmaya dair duygu ve dusuncelerini
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paylasmalarina olanak taninmistir. Danisanlarin grup oturumlari boyunca
kazandiklarini nasil devam ettirebilecekleri, koruyabilecekleri Uzerine
paylasimda bulunulmustur. Son olarak her bir grup Uyesinden diger grup
dyelerinin her birisi hakkinda en az bir olumlu 6zellik sdylemesi istenmistir.
Grup liderinin grup Uyelerine tesekklr etmesiyle grup sona erdirilmigtir.
Sonlandirmadan hemen sonra grup Uyelerine UCLA Yalnizlik Olgegi ve

FOTO son 6lgiim olarak uygulanmistir.
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