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ON SOz

Ergenlik doneminde yaygin bi¢imde karsilagilan umutsuzluk, ergenin yagsamin1 mutlu
bir bicimde siirdiirmesine engel olmaktadir. Umutsuzluk i¢indeki ergen, yasadigi
zorluklarin sonsuza kadar siirecegi, gelecekte olumsuz olaylarin gergeklesecegi ve
bunlar1 degistirmede yetersiz kalacagi beklentisine sahiptir. Umutsuzluk, ergenlik

donemi depresyonu ve intihar riski a¢isindan oldukga dnemli bir faktordiir.

Duygusal diinyasinda gerginlikler ve ¢eliskiler barindiran ergen kisilerarasi
iliskilerinde bozulmalar yasar. Ergen, kiric1 bir olay karsisinda haksizliga ugradigini
diisiinerek kendisini, suclu kisiyi ve durumu affetmeyi bagsaramayabilir. Kirict durum
ergenin Ofke, stres, kaygi ve sugluluk gibi duygular hissetmesiyle birlikte
umutsuzluga kapilmasina yol acabilir. Kendini, hata yapan kisiyi ya da kiric1 durumu
affetmeyi tesvik eden miidahaleler ergendeki psikolojik belirtilerin dolayisiyla da

umutsuzlugun azalmasini saglamaktadir.

Ergenin affetmeyi gerceklestirebilmesi i¢in kendine, sugluya ve kirict duruma karsi
islevsel olmayan diislince ve inanglarin1 degistirmesi gereklidir. Biligsel davranisei
terapinin, bireyin kendine ve sorununa iliskin bakis agisin1 degistirerek carpitilmis
diisiincelerini fark etmesini ve bunlart diizeltmesini saglayan bir yaklagim olmasi,
affetme esnekligi kazandirma aracilifiyla umutsuzlugun azaltilmasi1 konusunda

yapilacak bir arastirmada kuramsal yonelimin belirlenmesini kolaylastirmaktadir.

Literatiir incelendiginde, yurt diginda umutsuzluk kavramini inceleyen ve
umutsuzlugu Onleme miidahalelerini iceren bir¢cok arastirmaya rastlanmastir.
Ulkemizde de umutsuzlugu inceleyen ve umutsuzlugu énleme amagh arastirmalarin
bulundugu, ancak umutsuzluk diizeyinin azaltilmasina yonelik affetmeyi
gelistirmeye iliskin biligsel davranis¢t yaklasima dayali herhangi bir program
olmadig1 goriilmistiir. Bu nedenle, ergenlerde umutsuzluk kavramini ele alan ve
affetme esnekligi araciligiyla umutsuzlugu onleme dogrultusundaki uygulamay1
iceren bir ¢alismanin 6nemli ve gerekli oldugu diisiiniilmiistiir. Bu arastirma ile
ogrencilerin affetme esnekligi kazanmalar i¢in biligsel davranis¢1 yonelimli grupla
psikolojik damisma uygulamasi1 hazirlanmast ve bu uygulamanin umutsuzluk

tizerindeki etkililiginin test edilmesi hedeflenmistir.
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OZET

AFFETME ESNEKLiGI KAZANDIRMA AMACLI BILiSSEL
DAVRANISCI YONELIMLI GRUPLA PSIKOLOJIK DANISMA
UYGULAMASININ ERGENLERDEKI UMUTSUZLUK
UZERINDEKI ETKIiSI
Eker, Halime

Doktora Tezi, Egitim Bilimleri Anabilim Dali, Psikolojik Danigsmanlik ve Rehberlik
Bilim Dal1

Danisman: Dog. Dr. Ali Haydar SAR
Mayis, 2017. xx+324 Sayfa.

Bu arastirmanin amaci, arastirmaci tarafindan hazirlanmis olan biligsel davranisei
yonelimli grupla psikolojik danisma uygulamasinin ergenlerdeki umutsuzluk

uzerindeki etkisini incelemektir.

Arastirma, 2016-2017 egitim-6gretim yilinda Istanbul ili Bagcilar ilgesinde bulunan
bir Anadolu Lisesinde 6grenim goren 9, 10 ve 11. siif 6grencileri arasindan yansiz
olarak secilmis 24 6grenci ile gerceklestirilmistir. Arastirma deneklerinin se¢imi i¢in
Affetme Esnekligi Olgegi ve Beck Umutsuzluk Olgegi kullamlmustir. Affetme
Esnekligi Olgeginden ortalamanin altinda ve Beck Umutsuzluk Olgeginden
ortalamanin {izerinde puan alan 44 Ogrenci arasindan kura c¢ekilerek arastirma

gruplaria (deney n= 12, kontrol n= 12) seckisiz atama yapilmaistir.

Gruplarin olusturulmasindan sonra deney grubu i¢in 12 oturumdan olusan uygulama
baslatilmistir. Deney grubuna affetme esnekligi kazandirma amagli biligsel
davranig¢r yonelimli grupla psikolojik danisma uygulamasi uygulanirken, kontrol

grubuna herhangi bir iglem yapilmamistir.

Calismada 2x3’liikk (deney/kontrol gruplart X 6n test/son test/izleme testi) split plot
deseni kullanilmistir. Arastirmada veri toplamak amaciyla deney ve kontrol
grubunda yer alan dgrencilere Affetme Esnekligi Olgegi ve Beck Umutsuzluk Olgegi
oturumlar baglamadan hemen Once, oturumlar tamamlandiginda ve oturumlar

tamamlandiktan 60 giin sonra olmak {izere farkli zaman araliklarinda ii¢ kez

Vii



uygulanmistir. Bu dlgiimlerden elde edilen verilerin analizinde, 6l¢iim ve gruplar
arasinda anlamli bir fark olup olmadigini belirlemek i¢in tek faktor iizerinde tekrarl
dlgiimler icin iki faktdrlii varyans analizi teknigi kullanilmistir. Ug Sl¢iimden (6n test
son test ve izleme testi) elde edilen veriler SPSS 16 paket programi ile analiz edilmis

ve anlamlilik diizeyi olarak .05 alinmustir.

Arastirma bulgularina gore, arastirmanin degiskenlerini olusturan affetme esnekligi
ve umutsuzluk degiskenlerinin tiimii i¢in miidahale X zaman etkisinin anlaml
oldugu gorilmiistir (p<.05). Bu farkliligin kaynagimi belirlemek amaciyla
Bonferroni uyumlu ¢oklu karsilagtirma testinden yararlanilmistir. Bonferroni uyumlu
coklu karsilastirma testi ve varyans analizinden alinan sonuglar, affetme esnekligi
kazandirma amaglh biligsel davranis¢r yonelimli grupla psikolojik danisma
uygulamasinin umutsuzlugu azaltmada etkili oldugunu ve bu etkinin 60 giinliik
izleme siireci sonunda da kaliciligin1 korudugunu ortaya koymustur. Elde edilen
bulgular 1s18inda, arastirmadan elde edilen sonuglar tartisitlmis ve gelecek

arastirmalar i¢in Onerilerde bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Affetme Esnekligi, Umutsuzluk, Bilissel Davranig¢1 Yaklagim,
Grupla Psikolojik Danigma, Ergenlik.
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ABSTRACT

THE EFFECT OF COGNITIVE BEHAVIORAL ORIENTED
GROUP COUNSELING APPLICATION, WHICH AIMS TO
GAIN FORGIVENESS FLEXIBILITY, ON HOPELESSNESS IN
ADOLESCENTS

Eker, Halime

Doctoral Thesis, Department of Educational Sciences, Field Psychological

Counseling and Guidance
Supervisor: Assoc. Prof. Ali Haydar SAR
May, 2017. xx+324 Pages.

The aim of this study is to examine the impact of Cognitive Behavioral Oriented
Group Counseling Application, on hopelessness in adolescents. The application was

prepared by the researcher with the purpose of gaining forgiveness flexibility.

The research was conducted with 24 high school students randomly chosen from 9th,
10th and 11th grade students who are studying at an Anatolian High School located
in the district Bagcilar of Istanbul province in 2016-2017 academic year. Forgiveness
Flexibility Scale and Beck Hopelessness Scale were used to select the participants.
Random assignment was made to the research groups (experiment n=12, control
n=12) by drawing lots among 44 students who scored below the average of
Forgiveness Flexibility Scale and above the average of Beck Hopelessness Scale.

Experimental and control groups were also selected randomly.

After the groups were formed, application consisting of 12 sessions were started for
experiment group. While cognitive behavioral oriented group counseling was applied
to the experiment group for the purpose of gaining forgiveness flexibility, no action

was taken on the control group.

In this research, 2x3 (experiment/control groups X pre-test/post-test/ follow up test)
split plot design was used. In order to collect data in the study, the Forgiveness Scale
and the Beck Hopelessness Scale were administered to experimental and control

groups three times at different time intervals immediately before at the beginning of



the sessions, at the end of the sessions and 60 days after the study. Two factors
variance analysis technique was used for repeated measures on one factor to
determine whether there was a significant difference between the measurements and
the groups in the analysis of data obtained from these measurements. Data obtained
from three measurements (pre-test, post-test and follow-up test) were analyzed with
the packaged software (SPSS 16) and significance level was taken as .05.

According to the findings of the research, the effect of intervention X time was found
to be significant for all variables of forgiveness flexibility and hopelessness which
constitutes the variables of the research (p<.05). Bonferroni adjustment multiple
comparisons test was used to determine the source of this difference. The results
obtained from Bonferroni adjustment multiple comparisons test and variance analysis
revealed that cognitive behavioral oriented group counseling application which aims
to gain forgiveness flexibility is effective in reducing hopelessness and that this
effect is remained persistent after 60 days follow up process. In the light of findings,
results obtained from the research were discussed and suggestions for future

researches were made.

Keywords: Forgiveness Flexibility, Hopelessness, Cognitive Behavioral Approach,
Group Counseling, Adolescence.
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BOLUM I

GIRIS

Uzun ve dengeli davraniglari i¢eren bir ¢gocukluk doneminden sonra ¢ocuk kendini
birdenbire dengesiz ve diizensiz bir yapisi olan ergenlik doneminin baslangicinda
bulur (Yavuzer, 2016: 264). Ergenlik, sorunlarin en {iist diizeyde ve en fazla

yasandigi bir gelisimsel donemdir (Temel ve Aksoy, 2016: 11).

Ergenlik doneminde prefrontal korteksin gliglii olmamasi, ergenlerin neden riskli
davraniglar1 oldugunun, neden siklikla duygu durum degisimleri yasadiklarinin ve
muhakeme etmeden hareket ettiklerinin agiklamasidir (Plotnik, 2009: 414). Ergenlik
doneminde duygular daha ¢ok gizlenir ve maskelenir. Duygularin yogunlugunda
yasanan artis ergenlerin duygularini disa vurma ve dile getirme ihtiyacin1 da
beraberinde getirir. Ergenlikte duygusal tepkiler diizensizdir. Duygusal durumlarin
degisim hizi1 hem c¢abuktur hem de duygular istikrarli degildir (Kulaksizoglu, 1999:
66-67). Ergenlerin duygularinda inis ¢ikislar vardir. Bir an giivenli, iyimser ve neseli
hissederken bir sonraki anda giivensiz, karamsar ve depresif hissedebilirler (Swets,
2001: 32).

Ergen bu donemde duygularini ve diislincelerini inangl bir bigimde savunur. Yapilan
haksizliklara kars1 acimasiz bir tutuma sahiptir. Ergen i¢in adil olma, dogruluk ve
esitlik kavramlar1 olduk¢a onemlidir. Ergenlik donemi oldukca firtinali gegen bir
donemdir. Ergen, hem kendisiyle hem de cevresiyle devamli savasir (Yoriikoglu,
2012: 41).

Ergenlik doneminin ruhsal zorlanmalarla siklikla karsilasilan bir donem oldugu
sOylenebilir. Bireyin kendi psikolojik biitiinliiglinii kaybetmeden ve kendisine ait
ithtiyaglar1 g6z ardi etmeden toplumsal beklentileri yerine getirebilmesi onemlidir

(Ozkara, 2010). Bu zorlanmalar1 asmay1 basaramayan ergen umutsuzluk, ¢aresizlik



ve anlamli bir yasama sahip olacagindan umudunu kesme gibi duygular igerisine

girebilir (Tiimkaya, 2005).

Umutsuzluk, olumsuz bir olaya kars1 psikolojik bir yanittir ve bireyin gelecegine
iliskin olumsuz beklentisi ve gelecegini degistirmedeki caresizlik beklentisinden
olugmaktadir. Umutsuzluk bir 6zellik ya da bir durum olabilmektedir (Dunn, 2005).
Umutsuzluk gelecege yonelik negatif beklentiler olarak nitelendirilmektedir.
Depresyon ile aralarinda yakin bir iliski bulunan umutsuzluk, depresyon ve intihar
niyeti arasindaki iligki i¢in kritik bir role sahiptir (Haran ve Aydin, 1995).
Umutsuzluk, depresyonun temel bir 6zelligidir ve depresyon ile intihar arasindaki
baglant1 olarak gorev yapmaktadir. Ayrica, diger psikiyatrik bozukluklarla iligkili
umutsuzluk hastayr intihar davranisina yatkinlastirir (Beck, Steer, Kovacs ve

Garrison, 1985).

Umutsuzluk, ergen depresyonu ve potansiyel intihar i¢in 6nemli bir gostergedir
(Rutter ve Behrendt, 2004). Depresyona dayali olarak gergeklesen Oliimlerin
nedenleri arasinda intihar basta gelmektedir. Umutsuzlugun bu durumu 6nceden
saptayan bir faktdr olmasi nedeniyle Olgiilmesi olduk¢a onemlidir (Seber, Dilbaz,

Kaptanoglu ve Tekin, 1993).

Gelecek 1ile ilgili umutsuzluk cesitli yaklasimlardan kuramcilar tarafindan
depresyonun Onemli bir parcasi olarak kavramsallastirilmistir. Umutsuzlugun
kavramsallastirmalar1 ¢esitlilik gostermistir, ancak hepsi gelecege dair derin
karamsarligin merkeziligini vurgulamaktadir. Depresyonda umutsuzluk intihar
davranigtyla iligkisi nedeniyle 6zellikle onemlidir. Yiiksek umutsuzlugu olan depresif
hastalarin intihar riski umutsuzlugu diisiik depresif hastalardan daha yiiksektir

(Lavender ve Watkins, 2004).

Yapilan ¢alismalar (Toussaint, Williams, Musick ve Everson-Rose, 2008; Ahadi ve
Ariapooran, 2009; Maltby, Macaskill ve Day, 2001; Hirsch, Webb ve Jeglic, 2011)
affetmenin umutsuzluk, depresyon, ve intihar diisiincesi gibi psikolojik sorunlarla
iligkili oldugunu gostermektedir. Affetme yetenegi, bireyin yasamina yeni bir anlam
vermesinde anahtar bir rol oynayabilir (Hantman ve Cohen, 2010). Affetme
miidahaleleri negatif psikolojik faktorlerin azalmasini, umut ve benlik saygisinin

artmasini saglamaktadir (Witvliet, 2001).



Gergek affetme, affeden kisiyi nefret, 6fke ve insanlik asinmasindan 6zgiir kilarak ve
doniistiirerek psikolojik iyilesme i¢in bir yoldur (Cheung, 2005: 95). Affetme
siirecinin genis bir alandaki igsel ve kisilerarasi sorunlarin tedavi edilmesinde yararh
oldugu savunulmaktadir (Denton ve Martin, 1998). Affetme, insanlar 6fkelerinden
ve genellikle bilingsiz bir 6fkenin sonucu olan sugluluk duygusundan kurtaran giiclii

bir terapdtik miidahaledir (Fitzgibbons, 1986).

Bir incinme i¢in kirginlik beslemekten vazge¢cme ya da bunu durdurma siireci olan
affetme sosyal yasamin dogal bir yoniidiir (Cheung, 2005: 91-92). Affetme baskalar
tarafindan yapilan haksizliga karsi verilen duygusal, diislinsel ve ahlaki bir karsiliktir
(Fitzgibbons, Enright ve O'Brien, 2004). Affetme 6fke, nefret, kirginlik, intikam
alma istegi gibi negatif duygularin iistesinden gelinmesini ve bunlarin duyarlilik,
yardimseverlik ve hatta sevgi gibi pozitif duygularla yer degistirmesini
gerektirmektedir (North, 1998: 18-19). Affetme Kkisileraras1 ve intrapsisiktir
(icruhsal). Zamanla gerceklesen ve tercih gerektiren bir siirectir (Konstam, Chernoff

ve Deveney, 2001).

Affetme, affeden bireyde bilissel oldugu kadar duygusal degisimler de
gerektirmektedir. Giincel literatiir affetmenin, affedici kisideki hem biligsel hem de
duygusal degisimlerin aracilik ettigi karmasik ve asamali bir siire¢ oldugunu ileri
stirmektedir. Affetmeyi anlamada varsayim ve standartlar1 iceren temel inanglar

ozellikle 6nemlidir (Gordon, Baucom ve Snyder, 2000: 214-215).

Ergenlik doneminde yaygin olarak yasanan umutsuzlugun azalmasinda affetme
oldukca kritik bir katki saglayabilir. Ergenin affetmeyi basarabilmesi icin biligsel
acidan esnek olmaya gereksinimi vardir. Bilissel olarak esnek olmamak, bireylerin
yiiksek diizeyde umutsuzluga ve intihar diisiincesine neden olan stres sirasinda etkili
problem ¢ozmelerine olanak saglayan basa ¢ikma yanitlari ile ilgilenmelerini
engellemektedir (Miranda, Valderrama, Tsypes, Gadol ve Gallagher, 2013). Bazi
arastirmacilar umutsuzlugun kisisel ya da kisilerarasi deneyim ya da tutumlardan
kaynaklandigin1 diisiinmektedir. Diisiinceler, duygular ve davranislar umutsuzluga
diisiirmesine ragmen umutsuzluk ya da anlamsizlik i¢in baglica neden umutsuzlukla
yiizlesmeyi reddetmedir (Yerlikaya, 2014). Biligsel davraniggr yaklasimin
genisletilmesi umutsuzlugu yiiksek olan bireylere uygulanabilir (Hadley ve

MacLeod, 2010).



Bilissel terapide ii¢ temel ilke bulunmaktadir. Birinci ilke, bireyin duygu durumunun
bilisler ya da diislinceler tarafindan olusturuldugudur. Bilis bireyin olaylara iliskin
algilarini, zihinsel tutumlarin1 ve inanglarini ifade etmektedir. Bu, bireyin olaylar
yorumlama bic¢imini, bir sey ya da biri hakkinda kendisine soOylediklerini
icermektedir. Birey, su anda sahip oldugu diisiinceleri nedeniyle bu sekilde
hissetmektedir. ikinci ilke, birey depresif hissettiginde diisiincelerine yaygin bir
olumsuzluk hakim olur. Birey, sadece kendisini degil tiim diinyay1 {izlintiilii, umutsuz
terimlerle algilar. Bundan daha da kétiisii, bireyin olmasin1 hayal ettigi kadar koti
olaylarin gergek olduguna inanmaya baslamasidir. Ugiincii ilke, temel felsefi ve
terapotik onem tasimaktadir. Duygusal karmasaya neden olan negatif diisiinceler,
neredeyse daima yogun carpitmalar icermektedir. Bu diislinceler gecerli gibi
goriinmesine karsin bunlar akil dis1 ve yanlistir. Bireyin ac1 ¢ekmesinin temel sebebi

carpitilmig diisiinme bigimidir (Burns, 1999: 39-40).

Biligsel model, hastanin ruh halini ve davraniglarini etkileyen islevsiz diistinmenin
tiim psikolojik bozukluklara 6zgii oldugunu ileri siirmektedir. Insanlar, diisiincelerini
daha gergekeci ve uyumlu bir sekilde degerlendirmeyi ogrendiklerinde duygusal

durumlarinda ve davranislarinda iyilesme yasarlar (Beck, 2011: 3).

Biligsel davranis¢i terapi, insanlarin kendilerine ve problemlerine bakis agisin
degistirmektedir. Hastanin kendisini biyokimyasal tepkimelerinin ya da bilingsiz
diirtiilerinin ya da otomatik tepkilerinin caresiz bir varlig1 olarak gérmek yerine
kendisini hatali, kendi kendini engelleyen diisiincelerini 6grenmeye egilimli ve
bunlardan vazgecebilecegi ve bunlar diizeltebilecegi yeterlilige sahip olarak goriir.
Yanlis diisiincelerinin ger¢ek nedenini bularak ve bunlari diizelterek kendisi i¢in

daha kendini gerceklestiren bir yasam olusturabilir (Beck, 1979: 3).

Literatiirde ergenlik doneminde biiyiik 6nem tasiyan umutsuzlugun affetme kavrami
ile iliskili oldugu agik bir bicimde goriilmektedir. Dogru affetmeyi bilmek, bunu
i¢sellestirerek yerinde ve zamaninda uygulayabilmek bireyin tasidigi yliikler ile
geemisin kolesi ve gelecegin belirsizliklerinin kurbani olmaktan kurtulmas: ve
umutsuzlugun azalmasi agisindan oldukca 6nemlidir. Bireyin kendisini, incinmesine
neden olan suclu kisiyi ve durumu affederek 6tke, kaygi, sucluluk gibi duygularinin
azalmas1 ve depresyonda onemli bir role sahip olan umutsuzluktan kurtulmasi,
fiziksel ve psikolojik iyi olus durumunda artis saglamaktadir. Bu nedenle,

gerceklestirilen psikolojik danisma uygulamasinin ergenlerin kendisini, baskasini ve
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durumu affetmesi gerektigi zamani bilmesini bununla birlikte kendisine, suclu kisiye
ve affedilemeyen duruma iliskin iglevsiz inan¢larin degistirilmesini ve diizeltilmesini
saglayarak affetme esnekligini arttiracagt ve yasanan umutsuzlugu azaltacagi

distinilmistiir.

1.1 ARASTIRMANIN AMACI

Bu aragtirmanin temel amaci, affetme esnekligi kazandirma amacli biligsel davranisgi
yonelimli grupla psikolojik danisma uygulamasinin ergenlerdeki umutsuzluk

tizerinde bir etkisinin olup olmadigin1 incelemektir.

1.2 ARASTIRMANIN DENENCELERIi

Denence 1: Affetme esnekligi kazandirma amagcl bilissel davranis¢i1 yonelimli grupla

psikolojik danisma uygulamasi affetme esnekligi kazandirmada etkilidir.

Denence 2: Affetme esnekligi kazandirma amacl biligsel davranig¢t yonelimli grupla

psikolojik danigsma uygulamasi umutsuzlugu azaltmada etkilidir.

Denence 3: Affetme esnekliginin artmasi umutsuzlugu azaltmaktadir.

1.3 ONEM

Umutsuzluk, depresyon ve intihar ile iligkilidir ve ergenlerde siklikla karsilasilan bir
sorundur. Umutsuzluk duygulart daha sonra intihar diislincesine olan kirilganlig:
arttirabilir (Miranda ve digerleri, 2013). Intiharda en énemli risk faktdrlerinden biri

umutsuzluktur.

Yapilan ¢alismalar umutsuzlukla iliskili oldugu goriilen affetmenin mutluluk, umut,
psikolojik iyi olus ve pozitif kisilerarast sonuglar1 arttirdigini (McCullough, Root,
Tabak ve Witvliet, 2009: 462; Maltby ve digerleri, 2001); ofke, anksiyete ve
depresyonu azalttigin1 (Freedman ve Enright, 1996; Al-Mabuk, Enright ve Cardis,
1995; Brown ve Phillips, 2005) gostermektedir. Bircok affetme arastirmasi,

5



bireylerin bir hatanin neden oldugu 6fke ve kirginliktan kurtulma arayisi igin
affetmenin egitimsel ve terapotik bir miidahale olarak yararina odaklanmistir (Kearns

ve Fincham, 2004).

Baskas1 tarafindan derinden incinmis kisi, siklikla inciten kisiyle sadece duygu ve
diisiincelerde olsa bile savasir. Affetmenin, incinen kisi digerine karsit savasmayi
sonlandirdiginda ve insan olmanin kabuliini ona kosulsuz bir armagan olarak
verdiginde gergeklestigi soylenebilir (Enright, Gassin ve Wu, 1992). Affetmenin
amaci kirginlikla ilgili duygusal baglantiyr degistirmektir. Affetmenin hata yapan
kisiye yarar sagladigi ve bunun bir armagan oldugu sdylendiginde, affetmenin hata
yapan kisiye karsi olumsuz duygular1 azalttigi ve olumlu duygular arttirdigi ifade

edilmektedir (Szablowinski, 2010).

Affetme, affedici kisilerin kendilerini affedicilerin iyi hissetmesi durumuna
getirmekten daha fazlasidir. Affetme kendimize degil baskalarina verilen bir
armagandir. Buradaki c¢eligki, affedici kendisine odaklanmayi biraktiginda ve
kendisini inciten kisiye bu armagani verdiginde affeden kisinin psikolojik iyilesme

yasayabilmesidir (Enright, Freedman ve Rique, 1998: 47).

Ergenlik doneminde psikolojik iyi olusu engelleyen Onemli durumlardan biri
umutsuzluktur. Umutsuzluk kurami, umutsuzluk ve sirasiyla umutsuzluk depresyonu
belirtileri ile sonuglanacagi varsayilan bir nedensellik zinciri belirtir. Gidis olumsuz
olaylarin ortaya ¢ikmasiyla baglar. Umutsuzlugun gelisimine ve sirastyla umutsuzluk
depresyonu belirtilerine katkida bulunan olaylarla karsilasan insanlarin yaptigi {i¢
cikarim tiirli vardir. Bunlar, nedensel yiiklemeler, ¢ikarilan sonuglar ve benlik ile
ilgili ¢ikarilan 6zelliklerdir (Abramson, Alloy ve Hogan, 1997). Birey hatali diisiince
sistemi nedeniyle umutsuzluk yasamakta ve aci ¢ekmektedir. Yurt disinda ve
tilkemizde birgok kez arastirma konusu yapilan umutsuzlugu affetme esnekligi
kazandirma yoluyla azaltmaya yonelik uygulama eksenli bir ¢alismanin bulunmadigi
goriilmektedir. Bu c¢alisma, alan yazmna katki saglamasi agisindan gilincel olma
niteligine sahiptir.

Ergenlik donemindeki depresyon ve gizil intihar i¢in Onemli bir isaret olan
umutsuzlugu oOnlemek, tekrarlayan depresyonlarin ve olasi intihar olgularinin
kaynaginda kurumasini saglayacaktir. Bu ¢oziimiin, ergenlerin gelecege yonelik

olumlu beklentiler gelistirmelerini, yasamlarin1 anlamli ve degerli kilacak amaglar



edinmelerini ve potansiyellerini kesfetmelerini kolaylastiracagi diisiiniilmektedir. Bu

durum, galismanin ergen ruh sagligi yoniinden gerekliligini agiklamaktadir.

Affetme gelismesi zaman alan bir siiregtir, zor ve uzun bir yolculuktur (Enright ve
digerleri, 1992; Enright ve Kittle, 1999; Konstam ve digerleri, 2001; Fitzgibbons ve
digerleri, 2004). Bilissel davranigg1 terapi, ergenin gecmis aci veren deneyimlerine
iliskin bozulmus diisiince ve inanglarinda degisim yaratmaya ve bu yolla ergenin
umutsuzluk nedeniyle ac1 g¢ekmesini Onlemeye olanak vererek bu yolculugun
kolaylagsmasii saglamaktadir. Bu baglamda, gergeklestirilen psikolojik danisma
uygulamasimin bireylerin psikolojik iyi olus siirecine katki saglayacagi dikkate

alindiginda, ¢alismanin oldukga islevsel olacagi diistiniilmektedir.

Ergenler i¢inde bulunduklari karmasik dénemin de etkisiyle umutsuzluk gibi depresif
duyguduruma iliskin negatif duygular yasayabilmekte ve incindikleri durumlarda
kendisini, hata yapan kisiyi ve durumu affetmekte zorlanabilmektedirler. Bu ¢aligma,
hem affetme esnekligi kazandirabilecek hem de umutsuzlugu azaltabilecek bir
bilissel davranisg1 yonelimli psikolojik danigma uygulamasinin hazirlanmasini ve bu

uygulamanin sinanmasini icermesi yoniiyle de 6zgiindiir.

1.4 SINIRLILIKLAR

1. Arastirmanin deneklerini Istanbul ilindeki bir Anadolu Lisesinde dgrenim géren 9,
10 ve 11. smf Ogrencileri olusturmaktadir. Bu nedenle, elde edilen bulgularin

genellenebilirligi benzer yas ve 6grenim diizeyine sahip lise 6grencileriyle sinirlidir.

2. Affetme esnekligi kazandirma amacgl biligsel davranigci yonelimli grupla

psikolojik danisma uygulamasi 12 oturum ile sinirhdir.

3. Izleme ¢alismalar1 son testten sonra 60 giin arayla alinan l¢iimlerle simirlanmistir.

1.5 TANIMLAR

Ergenlik: Ergenlik, 12 ile 19 yas arasmna denk gelen ancak her iki yonde de

cogunlukla bu yaslarin 6tesine gegen ve sosyal, bedensel, bilissel, duygusal ve ahlaki



gelismelerin yagandigi (Swets, 2001: 24-25), cocuksu davranis ve tutumlarin yerini

yetiskin davranig ve tutumlarina biraktig1 bir donemdir (Temel ve Aksoy, 2016: 10).

Affetme: Affetme, bireyin ugradigi haksizlik karsisinda kirginlik, 6fke, suglama,
inttkam ve cezalandirma hakkindan vazge¢cmesi ve tam olarak hak etmemesine
ragmen suclu kisiye merhamet, sevgi, anlayis gibi olumlu duygular yonelterek bir
armagan sunmasidir (Enright ve Coyle, 1998: 140; Worthington, 1998b: 129-130;
Baskin ve Enright, 2004; Wade ve Worthington, 2005).

Affetme Esnekligi: Affetme esnekligi, bireyin incitici bir siirecin sonrasinda
tutumlarin1 olustururken biligsel, duygusal ve davranissal becerilerini birlikte
kullanarak olayin yarattigi olumsuz etkiyi en az diizeye indirebilme becerisidir

(Colak, 2014).

Umutsuzluk: Umutsuzluk gelecek ile ilgili negatif beklentilerden olusan bilissel

semalar sistemi olarak tanimlanabilir (Beck, Weissman, Lester ve Trexler, 1974).

Bilissel Davramise1 Terapi: Bilissel davranisct terapi, bireylerin  bilissel
carpitmalarint azaltmak ve islevsel olmayan diisiincelerini ve inanglarini yeniden

yapilandirmak amaciyla kullanilan bir yaklasimdir (Simsek, 2003).

Bilissel Davramis¢1 Yonelimli Grupla Psikolojik Damisma: Bu uygulama, Bilissel
Davranig¢t Terapinin kuramsal ve uygulama ilkelerini esas alarak arastirmaci
tarafindan hazirlanmistir. 12 oturumdan olusan uygulamada kullanilan tekniklerin ve

etkinliklerin amaci, deneklerin affetme esnekliklerini arttirmaktir.

1.6 SIMGELER VE KISALTMALAR

AEOQ: Affetme Esnekligi Olgegi
BUO: Beck Umutsuzluk Olgegi
BDT: Bilissel Davranis¢1 Terapi

ADDT: Akilc1 Duygusal Davranisci Terapi



BOLUM 11

ARASTIRMANIN KURAMSAL CERCEVESI VE ILGILI ARASTIRMALAR

Bu boliimde arastirmanin kuramsal ¢ergevesi kapsaminda ergenlik, affetme, affetme
esnekligi, umutsuzluk, biligsel davranisci terapi ve ¢alisma konusu ile ilgili yapilan

aragtirmalara yer verilmistir.

2.1 ARASTIRMANIN KURAMSAL CERCEVESi

Bu boliimde ergenlik, affetme, affetme esnekligi, umutsuzluk ve bilissel davranisci

terapi kavramlar1 kuramsal ¢er¢evede ele alinmustir.

2.1.1 Ergenlik

“Ergen”” kelimesi, Bati kaynaklarinda ‘‘adolescent’” 1n karsiligi bicimde yer
almistir. Latincede biiylimek ve olgunlagmak anlamindaki ‘‘adolescere’ yiikleminin
kokiinden gelen bu kelime bir durum yerine bir siireci isaret etmektedir (Yavuzer,

2016: 261).

Ergenlik, 12 ve 19 yas arasinda olan ancak her iki yonde de siklikla bu yaslar1 gecen
ve fiziksel, sosyal, zihinsel, duygusal ve ahlaki gelismelerin gerceklestigi bir gecis
evresidir (Swets, 2001: 24-25). Bu, bir¢ok fiziksel, sosyal, bilissel ve kisilik
niteliklerinin ¢ocukluk doneminden yetigkinlige gectigi bir gelisim dénemidir
(Plotnik, 2009: 407). Ergenlikteki 6nemli gorevlerden biri yetiskinlige hazirlanmaktir
(Santrock, 2014: 4).

11-15 yaslar arasi i¢in erken ergenlik, 14-15 yaslarinda baglayip 16-17 yaslara kadar
devam eden donem orta ergenlik ve 16-17 yaslarinda baslayip 20’li yaslarda biten



donem ge¢ ergenlik seklinde smiflandirilmaktadir (Set, Dagdeviren ve Aktiirk,
2006).

Ergenlik doneminin baslama yasi sosyo-ekonomik sartlar, saglik ve beslenme gibi
faktorlerden bilyiik oranda etkilenmektedir. Iklim de bu faktdrler arasinda
sayilabilmektedir. Ergenlik donemine 1liman iklimlerin oldugu bolgelerde daha erken
girilmektedir. UNESCO, ergenlik doneminin 15-25 yas arasinda yasandigini
belirtmektedir. Ulkemizde ise bu dénem kizlarda ortalama 10 ile 12 yas arasinda,

erkeklerde 12 ile 14 yas arasinda baslamaktadir (Yavuzer, 2016: 261).

Ergenlik doneminde biyolojik, biligsel ve sosyal birgok temel ve evrensel gecisler
yasanmaktadir. Ancak ergenlik donemi gegisleri tiim ergenler icin farkli ¢evreler
icerisinde gergeklestiginden bu degisimler her ergen {izerinde farkli etkiler
gostermektedir. Aile, okul, akran grubu gibi gevresel 6geler ergen gelisimini 6nemli
Olciide bicimlendirmektedir (Steinberg, 2013: 26). Cocukluktan ergenlik donemine
geciste yasanan degisimler hem ergen hem de ebeveynleri i¢in bir¢ok giicliik, kaygi

ve heyecan getirmektedir (Plotnik, 2009: 408).

Ergenlik donemi ve gencglik cagi genellikle yasam donemleri arasinda en saglikli
olanidir. Ergen c¢ocukluk hastaliklarint geride birakmistir ve yetigkinlige ozgi
hastaliklar ise ¢ok uzaktadir. Nedeni hastalik olan 6liim oranlar1 10 yastan sonra
birden azalmaktadir. Trafik kazalar1 ve intihar bu donemde gerceklesen Sliimlerin

temel iki nedenidir (Y6riikoglu, 2012: 35).

Ergenlerde prefrontal korteksler yonetici miidiir olarak gorev yapmaktadir ve bu
donemde tam olarak gelismedigi i¢in ergenler beynin diger yapilar ile iliskili olan
duygusal ya da dislincesiz davraniglar1 {izerinde c¢ok fazla kontrol
saglayamamaktadirlar  (Plotnik, 2009: 411). Ergenler, yasadiklar1 donemi
tanimlamalar1 istendiginde en ¢ok ‘‘duygularin ¢ok derin-yogun yasandigi bir
dénem’’ yanitin1 vermislerdir. Kizlar bu dénemi ‘‘sikintili ve gergin bir donem”’,
erkekler ise ‘‘giizel bir donem’’ olarak tanimlamislardir. Okuyan ergenler arasinda
en ¢ok verilen yanit ise ‘‘catismalar-celigskiler donemi’’ seklinde olmustur.
Ergenlerden ergenlik donemine bir isim vermeleri istendiginde kizlar “‘agk’’, “‘kafa
karigikligr’’, ““mutluluk’ ve ‘6zgirliik’’ yanitlarin1 verirken, erkekler bu dénemi
“‘ask’’, “‘basar’’, ‘‘Ozgiirlik’ ve ‘‘korku’’ sozciikleriyle agiklamislardir (Tirkiye

Bilimler Akademisi Raporlari, 2004: 91).
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2.1.1.1 Ergenlik donemi gelisim 6zellikleri

Ergenlik, 6zel davranis tiirlerinin kazanildig1 bedensel, sosyal ve biligsel olgunlagsma
donemidir (Gander ve Gardiner, 1995: 405). Ergen artik ¢ocukluktan g¢ikmigtir ve
yetiskinlige 0Ozgii bir¢ok Kkarakteristigi gelistirmeye baglar. Ergenlik donemindeki
gelismeler, yasamda gerceklesen daha oOnceki gelismelerden oldukga farklidir

(Yavuzer, 2016: 263).

2.1.1.1.1 Ergenlik doneminde bedensel gelisim

Bedensel degisimler ergenlik doneminde yasanan psikolojik ve sosyal degisimleri
baslatmasi ve diizenlemesi nedeniyle dnem tasimaktadir (Dingel, 2006). Ergenlik,
insan gelisiminin en hizli iki biiyiime doneminden birisidir. Bu donemde gerceklesen
bedensel gelisme, duygusal, sosyal ve biligsel olgunlagmanin esasin1 olusturmaktadir.
Biyolojik degisimle baslayan ergenlik bedensel, bilissel ve ruhsal olgunlasmayla
sona erer (Yavuzer, 2016: 263).

Ergenlik doneminde cinsel 6zellikler, beden sekli, ses tonu, koordinasyon, kilo, boy
ve istah dikkat c¢ekici bicimde farklilasmaya baslar. Kimlik duygusu biiyiik olciide
fiziksel goriintiiyle iligkili oldugu i¢in bazi ergenlerin kimlik karmasasi1 yasadigi
goriiliir. Duygu durumlart hormonal degisimlere dayali olarak oldukca inisli
cikishdir. Ergenler yasadiklar fiziksel degisimlere karsi biiyiik bir hassasiyet
gosterirler (Swets, 2001: 27).

Ergenlere, yapilan bir ¢alismada ergenlikte bedenlerinde olusan degisimleri nasil
karsiladiklar1 sorulmus ve farkli yanitlar alinmistir. Bunlar, ‘aldirmadim-dogal kabul
ettim”’, “‘sevindim’’, ‘‘utandim’’, ‘‘korktum’’, ‘‘saklamaya c¢alisttm’’ ve ‘‘gurur

duydum’’ seklindedir (Tiirkiye Bilimler Akademisi Raporlar1, 2004: 52-54).

Ergenlik donemine kizlar erkeklere oranla 1-2 yil erken girerek biiyiime ve cinsel
gelisimlerini 1-2 daha 6nce tamamlarlar. Ergenligin baslamasi her ¢ocuk i¢in farkl
yaslarda olabilmektedir. Ergenlikte beyindeki hipotalamus bolgesinden uyarilar gelir
ve hipofiz bezinde hormonlar salgilanmaya baglar. Kiz ve erkek ergenlerde bu
hormonlarin etkisiyle erlik ve disilik yumurtaliklar1 ¢alismaya baslar ve cinsel
organlardaki salgilama artar. Troid ve bobrekiistii bezlerinin de hipofiz tarafindan

uyarilmasiyla salgilari artar (Yoriikoglu, 2012: 33-34).
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Biiyiime kiz ve erkek cinsiyetlerinin her ikisinde de belirli bir sira igerisinde
gerceklesir. i1k biiyiiyen organlar eller ve ayaklar, daha sonra kollar ve bacaklardir ve
en sonda da viicut gelisir (Ciiceloglu, 2016: 345-346). Kizlarda kalcalarin erkeklerde
omuzlarin genisledigi goriliir. Biiylime hiz1 en ¢ok 11-16 yaslar1 arasindadir ve daha
sonra yavaslamaya baslayarak 18-20 yasina kadar devam eder (Y oriikoglu, 2012: 33-
34).

Erinlikte bes temel fiziksel belirti yasanmaktadir:
1. Biiylime hizinin artmasiyla birlikte boy ve kiloda biiyiik artiglar yasanir.

2. Birincil cinsiyet Ozelliklerinin gelismesi iireme organlarinin ya da cinsiyet

bezlerinin, erkekler igin erbezlerinin, kadinlar i¢in yumurtaliklarin gelisimini kapsar.

3. lkincil cinsiyet oOzelliklerinin gelisimi icerisinde genital organlarda ya da
memelerdeki degisimler; pubik, yiiz ve beden killarinin biiyiimesi ile cinsel

organlarin gelismesi yer alir.
4. Ozellikle bedendeki yag ve kas miktar1 ve dagiliminda degisimler yasanur.

5. Egzersiz i¢in dayanmiklilik ve toleransin artisina neden olan dolasim ve solunum

sistemlerinde degisimler gergeklesir (Marshall, 1978; akt. Steinberg, 2013: 40).

Erkeklerdeki kas gelisimi kizlara oranla daha yogundur. Kizlar ve erkekler arasinda
ciger ve kalp gelisimi agisindan da farkliliklar vardir. Erkeklerin ciger ve kalbi
kizlarinkinden daha biiyiiktiir. Kalp atim sayisi beden durgunken daha diisiik ve
kanin oksijeni tagima kapasitesi daha yiiksektir. Dolayisiyla erkekler ergenlik
doneminde gii¢, hiz ve bedensel dayamiklilik yoniinden daha yliksek bir etkinlige
sahiptir (Tanneri 1970; akt. Ciiceloglu, 2016: 346).

Hormonlarin gelisimdeki etkisi:

Hipofiz bezi biiyiime hormonlarini salgilar ve bunun sonucunda ergen cinsel yonden
olgunlasir ve bedensel degisimler yasar. Beynin dnemli ve karmagik bir bolgesi olan
hipothalamus bu hormonun salgilarinin artmasi emrini verir. Hipofiz bezinden
salgilanan hormonlar tiroid ve adreal bezlerini ve bir¢ok i¢ salgi bezlerini etkiler. Bu
hormonlar erkeklerde testikiillerin kizlarda da yumurtaliklarin biiylimesini saglar

(Yavuzer, 2016: 263).
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Boy gelisimi:

Boyun hizli bir sekilde uzamasi ergenlik doneminin basladigina iligkin en belirgin
isarettir (Yavuzer, 2016: 264). Kizlarda biiylime atagi ortalama olarak 9 yasta
baslarken erkeklerde 11 yasta baslar. Biliylime atagi esnasinda, kizlarin boyu yilda
yaklagik 8.79 cm artarken erkekler i¢cin bu artis 10.16 cm seklindedir. Ergenlik
donemi baslangicinda, kizlar ayn1 yastaki erkekler kadar ya da onlardan biraz daha
uzun olma egilimi gosterirken, ortaokul bitimine kadar erkeklerin ¢ogu kizlara ulasir

ve ¢cogu durumda kizlar1 gecer (Santrock, 2014: 55).
Agwrlik gelisimi:

Agirligin artmasi boy uzamastyla paralel bir bigimde ilerler. Kiz ve erkek cinsiyetleri
arasindaki farkliliklar ayni diizeydedir. Ergenlik déneminoe girmeden once kizlarin
erkeklere gore daha hafif, ergenlik baslangicinda kizlarin erkeklere oranla biraz daha
agir olduklari, ergenligin sonlarinda ise erkeklerin kizlara gére daha agir olduklar
goriiliir. Erkekler sahip olduklari bu avantaji yasamin sonraki donemlerinde de

stirdiiriirler (Yavuzer, 2016: 264).

2.1.1.1.2 Ergenlik doneminde duygusal gelisim

Ergen duygusal diinyasinda celigkiler yasar. Bir yandan yalnizliktan haz duyar, diger
yandan da bir grubun i¢inde olmak ister. Yetiskinleri hor goriir ancak onlara katlanir.
Kaygi ve umutsuzluk hissetmesine ragmen gelecege yonelik cosku duyar. Bunlar
ergenlik doneminin celigkili duygulari olarak goriiliir (Spenle, 1980: 85-91: akt.
Yavuzer, 2016: 268). Ergenlerin duygular1 olduk¢a inis ¢ikighdir. Bir an mutlu,
giivenli ve iyimser hisseden ergenlerin daha sonraki anda mutsuz, gilivensiz ve

kotiimser hissettikleri goriiliir (Swets, 2001: 32).

Cinsiyet, saglik durumu, zeka seviyesi, akademik basar1 ve sosyal kabul diizeyi
ergenlikteki duygusal tepkileri etkileyen temel faktorlerdir. Saglik kosullar1 kotii olan
ergenler asir1 duygusal olabilir. Ergen c¢evresi tarafindan kabul edilmek ve
duygularini saklamak amaciyla ice ¢ekilir. Sosyal grubun hos bulmadigi korku, 6tke
ya da kiskanc¢lik duygularini ergen denetim altinda tutar. Ergen giivensizlik duygusu
yasadiginda ve kendini yetersiz hissettiginde de i¢ine kapanabilir. Bu etkenler
ergenin duygu diinyasinda dengesizliklere yol agar. Akranlar tarafindan kabul

edilme ve sevilme ihtiyact duyan ergen bu talebini belli bicimlerde ifade eder.
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Talepleri ve ihtiyaglari olumlu karsilanirsa mutlu olur, olumsuz karsilandiginda ise
kaygilanir, Ofkelenir ve kiskanir. Ergenlik doéneminde duygusallik yogun ve
siddetlidir. Duygular ergenin biitiin yasamini etkiler. Kii¢iik bir hayal kirikliginin bile
ergenin yakin iligkilerine etkisi vardir. Siddetli duygusallik sonucu yasanan gerginlik
tirnak yeme gibi aligkanliklar olusturabilir. Bu dénemde utanma duygusu ve dikkat
¢ekme korkusu yogun bi¢cimde yasanir. Ergen kiiciik kusurlari bile son derece
blyiitebilir. Ergen ¢ocukluga ait diisiincelerinin ve aliskanliklarinin yerine yenilerini
kazandik¢a duygusal gerginlik yasar. Anne ve babanin ergenle dostca bir iliski
kuramamas1 nedeniyle ergen zaman zaman isyan etmektedir. Ergenden kisa bir
siirede bircok yeni ¢evreye uyum saglamast beklenince ergenin uyumu daha da

zorlasmaktadir (Yavuzer, 2016: 267-270).

2.1.1.1.3 Ergenlik doneminde sosyal gelisim

Ergen, toplumsal prestij ve statii kazanma ihtiyact duyar. Ergenin toplumsal uyum
saglamasi bu ihtiyaclarinin karsilanmasiyla iliskilidir. Zamanla kazanilan toplumsal

uyum ergenin bazi deneyimler edinmesiyle gelisir (Yavuzer, 2016: 275).

Anne ve babanin bu donemde ergenler tlizerinde giiclii bir etkiye sahip olmasinin yan
sira yasitlarin diisiinceleri de 6nem tasir. Arkadashik iligkilerine etkisi olacak seyleri
sezdiklerinde dikkatlice dinlerler. Ergenler siklikla diinya kendi etraflarinda
donliyormus gibi goriinlirler ve bu durumun diger insanlar tarafindan da kabul

edilmesini beklerler (Swets, 2001: 29).

Bir gruba ait olma sosyal gelismede énemli bir duygudur (Kulaksizoglu, 1999: 97).
Bu donemdeki sosyal gelisimin iki O6nemli noktasi 6zdeslesme ve arkadasliktir
(Ciiceloglu, 2016: 359). Ergen kendisini, potansiyelini, giiclii ve zayif 6zelliklerini
taniyabilmek ve daha iyi zaman geg¢irebilmek amaciyla arkadas grubuna ihtiyag
duyar (Civilidag, 2013: 20). Arkadas grubunun kabul etmedigi ergenler, giivensizlik,
kirgimlik ve kiiskiinliik yasarlar. Arkadaslari tarafindan itilme, arkadaslik kurmak
istedigi yasitlarinca diglanma ergeni oldukca fazla {lizer (Kulaksizoglu, 1999: 88).
Ozdeslesme ergenin kendi kimligini bulmasi ve tanimlamasi, diger bir ifade ile
0zdeslesmesidir (Ciiceloglu, 2016: 359). Ergen, 6zdeslesmek istedigi kisiler arar ve
boylece kisiligini sekillendirirken sorumluluk ile bagimsizlik arasinda denge

kurmaya calisir. Ozdeslesme, aile iiyelerinden baslayarak ergenin etrafindaki kisilere,
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fikirlere ve kiiltiire dogru biiyiiyen bir alanda ergenin bilerek ya da bilmeyerek
benimsedigi, 6ziimsedigi diisiinceler, davranislar, tutumlar ve eylemlerden meydana
gelen bir siiregtir. Ergenlik donemi kisiligin sosyal ozelliklere kavustugu bir arayis
evresidir. Bu arayis, ergenin kim olduguna, kime bagl olup inanacagina, neye 6nem

verecegine ve amacina iligkindir (Yavuzer, 2016: 276-277).

Ergenlerin istekleri ve yeni arayislar1 aile sistemini degistirmekte ve ailedeki giic
dengesini bozmaktadir. Anne ve baba ailedeki bu degismeye karsi eski otoritesini
saglamak ve denge kurmak i¢in ergenin taleplerine karsit dururlar (Kulaksizoglu,

1999: 87).

2.1.1.1.4 Ergenlik doneminde bilissel gelisim

Ergenlikte bir¢ok bedensel ve duygusal degisimlerin yani sira biligsel anlamda da
degisimler yasanmaktadir (Temel ve Aksoy, 2016: 10). Bilissel gelisimin ergenlerin
kendileri, aileleri, akranlari, arkadaglart ve oOgretmenleri iizerindeki etkileri ile
birlikte diinyalarin1 algilama ve gdrme bicimlerini de uzun siireli olarak etkiler.

Ergenlerin biitiin diisiinme siiregleri farklilasir (Gander ve Gardiner, 1995: 422).

Piaget’in gelisim kuramina gore ergenlik soyut islemler donemine denk diismektedir.
Bu donem, soyut diisiinme ve tasarlayici diisiince becerilerini icermektedir. Soyut
islemler donemi iki alt donemden olusmaktadir. Birinci donem 11-15 yaglar1 arasini
kapsamaktadir (Temel ve Aksoy, 2016: 57-58). Soyut islemler doneminde ¢ocuklarin
mantiksal diisiinme becerisi erigkinlerin seviyesine ulasir. Fikir aligverisi yapma ve
tartisma ¢ocuk i¢in onem tasimaya baglar. Bu donemde g¢ocuklar bazi tahmin ve
varsayimlarda bulunabilirler. Bu varsayimlari sinar, soyut diisliniir ve genellemeler
yapabilirler. Diger insanlarin bakis acisina gore diislinebilme becerisi gelisir.
Ergenler, ¢cok yonlii diislinebilme sayesinde diisiince esnekligi kazanirlar. Boylece
secenekleri degerlendirebilir, kuramlar sekillendirebilir ve imgesel diinyalari
algilayabilirler. Toplumsal sistemlerin ¢esitliligine ilgileri artar ve bunun sonucunda
kendi normlarini elestirir, kendisini ve iiyesi oldugu grubu objektif bi¢imde gérmeye
baslarlar. Geleneksel kurallara yonelik tavirlari degisir ve bunlar1 yetiskinlerin
olusturdugunu, farkli gruplara gore degisebilecegini anlarlar (Yavuzer, 2016: 266-

267).

15



Ergenler bu dénemde birgok yeni kavramsal becerilere sahip olmaktadir. ki farkli
kategorideki degisken ile ilgili diisiinme becerisi gelisir. Ornegin, bir gezinin
planlanmasinda ayni anda hiz, uzaklik ve zaman degiskenlerini diisiinebilmektedir.
Bunun yaninda gelecekte olacak degisikliklere iliskin diisiinme becerisi gelistirir.
Ornegin, ailesindeki iliskilerin yillar sonra degismis olabilecegini dngdrebilmektedir

(Temel ve Aksoy, 2016: 57-58).

Ergenler bu donemde olasiliklar1 dikkate alma, soyut diisiinme ve mecazlar
anlayabilme gibi becerileri igceren yeni bir seviyede diisiinmeye baglarlar (Swets,
2001: 32). Bu donemde mantiksal diisiinmenin goriildiigii diislince tarzlarindan birisi
olan tiimden gelim gelisir. Ergen dogrulugu kabul edilmis temel bir diisiinceyi ya da
bir genellemeyi alir ve bunun neden oldugu olasiliklar1 bulabilir (Ciiceloglu, 2016:

352).

Ergenlerde diisiincenin kendisi ile ilgili artan diisiinme egilimi, diisiincelerinin soyut
Ozelliginin bir baska isaretidir. Kendilerinde ve diger insanlarda olmasini arzu
ettikleri ideal ozelliklere iliskin diisiincelerle uzun siire mesgul olurlar. Hem
kendilerini hem de bagkalarini bu ideal standartlara gore degerlendirirler. Soyut ve
idealist diislinmenin yani sira mantikli diisiinme de gelismistir. Bilim insanlarina
0zgli problem ¢6zme yollarinin tasarimini yaparak ve ¢ézlimleri sistemli bicimde test

ederek akil yiirtitiirler (Santrock, 2014: 94).

Ergenlerin soyut islemler donemi ile birlikte biligsel olarak kapasiteleri artar ve
birbiriyle ¢atisan segenekleri ayristirma ve birlestirme becerisi kazanirlar.
Kisileraras: iliskileri kavramalarinin yaninda diger insanlarin 6zerkligine de saygi
gosterirler (Celen, 2011: 115). Ergenlerin bu dénemden 6nce kabul ettikleri degerleri
ve kararlar1 sorguladiklari, tartistiklar1 ve bunlara kars1 ¢iktiklart goriiliir (Gander ve

Gardiner, 1995: 429).

2.1.1.1.5 Ergenlik doneminde ruhsal 6zellikler

Ergenlik doneminde cinsel uyanisin yani sira ruhsal degisiklikler de gozlenmeye
baslar. Uyumlu ve dengeli ilkokul ¢gocugunun yerini tedirgin, zor begenen ve tepkisel
bir ergen alir. Duygularda siklikla inis ve ¢ikislar olur. Ergen cabuk sevinip ¢abuk
tiziiliir, aniden ofkelenir ve Oonemsiz seyleri sorun yapabilir. Tepkilerinin dnceden

kestirilmesi giigtiir. Derslere duydugu ilgi azalir, calisma diizeninde bozulmalar olur.
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Istekleri ¢ogalir, yasaklar1 gereksiz kendisine verilen haklari ise yetersiz bulmaya
baslar. Kilo, boy ya da yiiz ¢izgileri gibi fiziksel 6zelliklere iliskin kaygilar ortaya
cikar. Erkekler ve kizlar birbirleriyle ilgilenmeye baslarlar. Ergenin biiylimek icin
sabirsizlandig1 ancak ¢cocukluga ait davraniglarindan kurtulamadig: goriiliir. Ergenlik
bagimsiz olma donemidir. Evden uzaklasir ve cevreye yonelir. Hayranliklar ve
tutkular oldukga fazla yasanir. Ebeveyn etkisinden siyrilarak bir 6gretmen, bir sarkici
ya da bir sinema oyuncusunu kendilerine 6rnek alirlar. Bu dénemde ergen coskulu,
hayalperest ve idealist bir yapiya sahiptir. Haksizliklara karsi tavir takinir, esitligi ve

dogrulugu savunur (Yoriikoglu, 2012: 38-41).

Kimlik, 6zerklik, yakinlik, cinsellik ve basart insan yasami boyunca karsilasilan
sorunlar olsa da ozellikle ergenlik donemi boyunca 6zel bir 6neme sahip olan psiko-
sosyal gelisim konularidir (Steinberg, 2013: 27). Ergenlik doneminin ilk yillarinda
ergen tutarli olmayan davraniglar sergilerken donemin son yillarinda davranislar

daha tutarli olmaya baslamaktadir (Kilige1, 2006: 95).

2.1.1.1.6 Ergenlik donemi sorunlari
Ergenlik doneminde karsilasilan sorunlar iki grupta siniflandirilabilir:

e Igsellestirilmis sorunlar: Ergenlerin problemlerini ige dogru yoéneltmeleri
durumunda olusur. Kaygi ve depresyon bu gruba 6rnektir.

e Dissallagtirilmis  sorunlar: Ergenlerin problemlerini disa yOneltmeleri
durumunda olusur. Ergen sug¢lulugu bu gruptaki sorunlara bir Ornektir
(Santrock, 2014: 426).

Ergenden sosyal acgidan beklentiler artar ve bu beklentiler c¢ergevesinde
sorumluluklar {stlenmesi gerekir. Ergenin karsilagtigi tiim bu degisiklikler hem
kendisine hem de ¢evresine iliskin yeni biligsel biitiinliikler olusturmaya mecbur
eder. Bunu gerceklestirmede biitlin ergenler basarili olamayabilir ve bazilarinda
depresyon ve kaygi gibi duygulanim ve anksiyete bozukluklar1 ortaya gikabilir
(Eskin, 2000).

Diger onemli bir sorun da ergenin degisen bedenini kabullenmesi ve yasadigi
degisimlere uyum saglayabilmesidir (Yavuzer, 2016: 283-292). Ergen bedeninin
hizl1 gelismesi ve bunun sonrasinda gelen cinsel uyanisin baskisi altinda kalarak

bunalmaktadir. Ergen bu degisimlere aligma giiciinii bulamadigindan i¢ diinyasindaki
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denge bozulmaktadir. Ergenin ruhsal olgunlagsmasi fiziksel ve cinsel gelisime uyum
saglayamamaktadir (Yoriikoglu, 2012: 41). Hizli gerceklesen bu degisme ve gelisme
ergenlerde kayginin 6nemli bir kaynagi olabilmektedir (Yavuzer, 2016: 281).

Erik Erikson, ergenlik donemindeki en biiyiik sorunun kimlik arayisi oldugu
belirtmistir. Dengeli bir kimlik, tutarli yasgam deneyimlerine ve bireyin kendisinde
biitiinliik ve siireklilik gérme becerisiyle saglanabilir. Diger bir sorun, bazi ergenlerin
baskilarla miicadele etmek yerine bunlara yenilmeleri sonucunda ortaya ¢ikan ve
Keniston’un yabancilagsma olarak adlandirdigi durumdur. Bu ergenler, siklikla kimlik
bunalimi ya da kimlik dagilmasi yasarlar. Bu donemde karsilasilan Onemli
sorunlarindan birisi aile i¢i iliskilerdir. Ebeveynin kontroliine yonelik gelisen tepkiye
paralel olarak ergenin otorite destegine ihtiyag duymasi duygusal gerginlikler
dogurur. Bu c¢ift kutuplu durum igsel catigsmalar1 arttirir. Aile ergene karsi baski ve
yasak temelli denetim, bu donemi yapici ve olumlu olmak yerine catismali ve
olumsuz bir evre haline getirebilir. Kusaklar arasindaki ¢atisma ergenlik doneminin
bir baska sorunudur. Iki kusagin sosyallesme bigimleri farklidir ve bu durum fikir,
inan¢ ve davranis farkliliklar1 olusturmaktadir. Boylece ebeveynlerin 6ziimsedigi
kiiltiirel ozellikler, g¢ocuklarin o6grendiklerine gore farkli olmaktadir. Kusaklar
arasinda bulunan bu anlayis ve diisiince farkliliklar1 anne ve babanin ergenle dostluk

iceren bir iligki kurmasini engellemektedir (Yavuzer, 2016: 283-292).

Bu doénemin en belirgin sorunlarindan birisi anlagilmamaktir. Bir diger sorun ergenin
bagimsizca hareket etmek istemesi ancak anne ve babanin bu davranislar
engellemesidir. Kars1 cinsle gergeklesen duygusal igerikli arkadasliklarin
bitmesinden sonra asik olma ve sevdigi kisi tarafindan terk edilme gibi ac1 veren

durumlar da bu donemin sorunlar1 arasinda yer alir (Kulaksizoglu, 1999: 79).

2.1.1.2 Ergenlik kuramlan

Ergenlik donemini aydinlatmaya c¢alisan bircok kuram oldugu goriilmektedir. Bu
kuramlar biyolojik kuramlar, organizmik kuramlar, 6grenme kuramlari, sosyolojik

kuramlar ve tarihsel ve antropolojik kuramlar seklinde ele alinmigtir.

18



2.1.1.2.1 Biyolojik kuramlar/G. Stanley Hall’un Kuram

Ergenligi bilimsel olarak calismanin babasi olarak biyososyal teorisyen olan G.
Stanley Hall kabul edilmektedir. Hall, evrim teorisinin yazar1 Darwin’den biiyiik
Olgiide etkilenmis ve bireyin gelisiminin insan tiirlerinin gelisimi ile paralellik
gosterdigini belirtmistir. Onun bu diisiincesine gore bebeklik insan evriminde ilkel
olunan zamana denk diismektedir (Steinberg, 2013: 29). Hall, ergenligin insanin
evriminde ciddi bir evrenin kisa tekrarimmi simgeledigine inanmasi nedeniyle
ergenligin olduk¢a 6nem tastyan bir donem oldugu sonucunu ¢ikarmistir. Ergenlikten
onceki gelisim otomatik bicimde ger¢eklesmektedir. Cocuklar evrimin ilkel

evrelerini tekrarlayacaklardir (Adams, 1995: 51-52).

Ergenlik ise insan tiirlerinin uygarlastig1 evrime paralel goriilmektedir. Hall, bireyin
bu evreler siiresince gelisiminin bireydeki biyolojik ve genetik giigler olan icgiidiiler
tarafindan etkilendigini ileri siirmektedir. Ergenlik olduk¢a calkantili ve stresli bir
donemdir. Bu donemde yasanan hormonal degisimler bireyin hem kendisi hem de
cevresindekiler icin karisikliga neden olmaktadir. Bu karmasa bireyin biyolojik
ozellikleri tarafindan belirlendigi i¢in kaginilmaz bir durumdur (Steinberg, 2013: 29).
Ergenlik insanliga gecis evresine benzedigi i¢in ergenlerin ¢ocuklara oranla duyarli
olmalart ve tepkisel davranmalar1 beklenmektedir. Ergenlik, Hall tarafindan
bireyselligin giiclendigi bir donem biciminde ele alinir. Cocukluk insanligin bir alt
seklidir ve ¢ocuklarin tersine ergenler egitilip bi¢imlendirilebilir. Ergenler bilim,
sanat ve dine Onem verebilir ve st diizey duygulara sahip olabilirler. Akil

yiriitebilirler ve ikna edilebilirler (Adams, 1995: 51-52).

Hall, psikoloji bilimine ergenlik donemi kavramini kazandirmistir. Darwin’in evrim
kuramindaki goriislerini ergenlik donemi gelismelerine aktarmistir. Ergenlik donemi
insan evrimindeki uygarliga ge¢isi temsil etmektedir. Bu ylizden ergenlige ¢ocukluk

ve yetiskinlik arasindaki gecis evresi olarak bakilmistir (Kulaksizoglu, 1999: 19).

Ergenligin biyososyal bakis acisin1 benimseyen kuramlar biyolojik degisimin ¢ok
Oonemli olduguna, erinlikte gerceklesen hormonal ve fiziksel degisimlerin itici gii¢
ozelligi tasidigina inanirlar (Steinberg, 2013: 29). Hall da gelisimi esas olarak
biyolojik faktorlerin kontrol ettigini One silirmiistiir. Ergen diisiincelerinin,
duygularinin ve davranislarinin kibir ve algakgoniilliiliik, iyi niyet ve aklin1 ¢elme,

mutluluk ve {iziintii arasinda gidip geldigini belirtmistir. Ergen bir yasitina kars1 bir
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an kabalik yapabilir bir an ise kibar davranabilir; bir an 6zel yasamii korumak
isteyebilir ancak bir baska an dostluk kurma ihtiyaci hissedebilir (Santrock, 2014: 3-
4).

2.1.1.2.2. Organizmik kuramlar

Organizmik kuramcilar ergenlik déneminde yasanan biyolojik degisimler {izerinde
durmuslardir. Bu kuramin 6nde gelen kuramcilar1 olan Freud, Erikson ve Piaget
ergenlik donemi calismalar1 ile 6nemli bir etki yaratmislardir. Bu kuramcilar
organizmik olarak simiflandirilmaktadir ancak olusturduklart kuramlar bireyin
biiyiimesine ve gelisimine iligkin farkli yonlerine vurgu yapmaktadir. Psikanalitik
kuramda Freud ergenligi ¢alkantili bir donem olarak gérmektedir. Onun bakis agisina
gore, erinlikte gerceklesen hormonal degisimler bir 6nceki psikoseksiiel donem olan
ortiilii donemde elde edilmis psisik dengeyi bozmaktadir. Bu hormonal degisimler
cinsel diirtiideki artigtan sorumludur. Bu nedenle ergen gegici bir siire psisik bir kriz
dénemine girer ve biling disinda uzun zamandir gémiilii durumda olan psikoseksiiel

catismalar harekete gecer (Steinberg, 2013: 29).

Psikanalitik kuram i¢in ¢ocukluk dénemi temeldir ve ergenlik ikinci derecede dnemli
olmustur. Freud da ergenlik donemindeki karmasayi agiklamak i¢in Hall gibi
Oziimseme ilkesini kullanmistir. Ergenlik karmasasinin nedenleri ¢ocukluktaki
cinsellikte yatmaktadir. Ona gore erken cocukluktaki celiskiler ergenlikte ortaya
cikmaktadir ve cocukluk doneminin bir yansimasidir. Freud bu nedenden dolayi
ergenligi cok dnemli bir donem olarak gérmemistir (Kulaksizoglu, 1999: 20). Freud
ve onu izleyen psikanalitik kuramcilar ergenlikteki en 6nemli sorunun psisik bir
denge saglamak ve catismalari ¢ézmek oldugunu belirtmistir. Ergenlik siirecinin
erinlikteki hormonal degisimler tarafindan yiiriitiilmesine ragmen geng bireyin karsi
karstya kaldigi 6zel catigmalar ailesi i¢inde yasadigi ilk deneyimlerle iliskilidir
(Steinberg, 2013: 29-30). Freud, ergenlerin yasamlarinda gerilim ve catismanin
yogun oldugunu ifade etmistir. Ona gore bu gerilimi azaltabilmek i¢in ergenler
catismalarin1 biling digina itmektedirler. Biling dis1 baskilar agiga ¢ikarildiginda
Oonemsiz oldugu diisiiniilen davraniglarin dahi 6nemli olabilecegini vurgulamistir

(Santrock, 2014: 27).
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Psikanalitik kuram ergenligi ¢ocukluk cinselliginin tekrar dirilmesi olarak
gormektedir. Sigmund Freud ergenlik konusu iizerinde ¢ok durmamistir. Kiz1 Anna
Freud ise ergenligin bazi 6nem tasiyan ayarlamalar1 sekillendirdigine inanmustir.
Ergenler, kiicliik ¢ocuklardan farkli bi¢imde toplumsal ahlak kurallarin1 bozmadan
cinsel ic¢gldiilerini doyuma ulastirmay1r basarirlar. Anna Freud bunun
gerceklestirilmesinin kolay olmadigini belirtir, ¢linkii gizil donem siiresince cinsel
diirtiiler baskilanmistir (Adams, 1995: 55-56). Anna Freud, erken c¢ocukluk
deneyimlerinin yetigkin kisiligi lizerinde ergenlige oranla daha fazla etkili olduguna
inanmanin yani sira ergenligi uyum saglama c¢abas1 gosterilen bir donem olarak
nitelendirmistir. Anna Freud’a gore kiiciik bir g¢ocugun sorunlariyla ergenin
karsilastig1 ve basa ¢ikmaya calistigi sorunlar birbirinden farkhidir (Kulaksizoglu,
1999: 20).

Erikson’un ergenlik donemi kurami anlagilmasi en kolay kuramdir. Ergenligin
cocukluk déneminde olusan ¢ekirdeksel ¢atismalar1 6zlimseyerek yetigkinlikte ortaya

cikacak olan gatismalar1 da sezmesi beklenmektedir (Kulaksizoglu, 1999: 30-31).

Erikson, kuraminda gelisimin her doneminde yasanan psikososyal bunalimlari
vurgulamigtir. Erikson da Freud ile benzer sekilde bireyi bir gelisim evresinden
digerine igsel, biyolojik gelisimlerin gotiirdiigiinii 6ne siirmiistiir. Ancak bireyin
zaman igerisinde yiizlestigi catigmalarin psikoseksiiel olmak yerine psikososyal
oldugunu belirterek Freud’dan farklilasmistir. Erikson psikososyal gelisimin her
evresinde 6zel bir bunalim ile nitelendirilen ve erinlikteki degisimler ve toplumun
bireyden beklentilerinin etkilesimi ile olusan etkilesim nedeniyle sekiz evreden sz
etmistir. Ergenlik bu kuramda kimlige karsi kimlik dagilimi evresi ile ifade
edilmektedir. Erikson, ergenlikteki en 6nemli sorunun kimlik bunaliminin iistesinden
basartyla gelmek ve bu donemden kendini taniyarak ve yapabilecekleri hakkinda

uyumlu bir duygu olusturarak ¢ikmak olduguna sdylemistir (Steinberg, 2013: 29-30).

Erikson’un kuramindaki besinci evre olan kimlik kazanimina kars1 kimlik karmasasi
evresinde ergenler kim olduklari, ne olduklart ve yasamda nereye dogru gidecekleri
konusunda arayis igindedirler. Ergenlerin kimlik kazanmalar1 rollerini saglikli bir
sekilde kesfederek yasamda takip edecekleri olumlu bir yol bulmalarina baghdir.
Bunu basaramazlarsa kimlik karmasasi yasamalar1 kaginilmazdir (Santrock, 2014:
29). Ergenlerden yetiskinlik donemindeki amaca yonelik, sorumluluk iceren planl

davraniglarda bulunmalar1 beklenir. Ergenler bu asamayi sorunsuz bir bigimde
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gegmeyi basarabilirlerse kendine giivenli ve saghkli bir kimlik duygusu
olusturabilirler. Ancak bu catismalar1 ¢6zmeyi basaramazlarsa bir kimlik karmasasi
ve ruhsal sorunlar yasayabilirler. Bu durumun sonucunda diisiik benlik algis1 ve

sosyal ¢ekilme ortaya ¢ikar (Plotnik, 2009: 417).

Piaget kuraminda ¢ocuklarin biiyiime ile birlikte biligsel gelisimin donemlerinden
gectiklerini ve dogumdan ergenlige kadar olan her donemde diisiince bigimlerinin
farklilastigin ileri siirmiistiir. Bu modele gore, ergenlik somuttan soyut diisiinceye
gecis anlamina gelmektedir. Piaget de diger organizmik kuramcilar gibi biyolojik
giicler ve cevresel etkiler arasindaki etkilesime odaklanmistir (Steinberg, 2013: 29-
30). Piaget’in bilissel gelisim kuramina gore insanlar, dogumdan 2 yasa kadar
Duyusal-Motor Dénem, 2-7 yas arast islem Oncesi Dénem, 7-11 yas aras1 Somut
Islemler Dénemi ve 11-15 yas arasi ortaya ¢ikip yetiskinlik siiresince devam eden
Soyut Islemler Déneminden gecerler. Dordiincii ve son dénem olan soyut islemler
doneminde ergenler, soyut ve mantiksal kavramlarla diisiinmeye baslarlar. Soyut
diisiinmenin bir béliimii olarak, ideal kosullarla ilgili hayaller kurarlar. ideal bir
ebeveynin nasil olmasi gerektigine iliskin diisiinerek kendi ebeveynleri ile bu ideal

standart arasinda karsilastirma yapabilirler (Santrock, 2014: 30-31).

Soyut 1slemler doneminde ergenler soyut kavramlar1 ya da varsayima dayal1 konulari
diisiinme, olaylara diger insanlarin bakis acgisindan bakabilme ve bilissel sorunlar
akilc1 bir sekilde ¢ozebilme becerisi gelistirirler. Soyut konulari diisiinme ve tartisma

becerisi yetigkinlige gecis icin onem tasimaktadir (Plotnik, 2009: 410).

2.1.1.2.3 Ogrenme kuramlari

Ogrenme kuramcilar ergenlikteki davramslarin yasamin diger evrelerinden farkli
oldugunu belirtmislerdir. Bu kuramcilar genellikle iki kategoriye ayrilmaktadir. 1k
grup olan davranisgilar pekistire¢ ve ceza siireglerinin ergen davranisinin iizerindeki
baslica etki oldugunu savunmuslardir. Pekistire¢ davranisin tekrarlanmasi olasi
siirec, ceza ise tekrarlanma olasihig diisiik siire¢ seklinde tanimlanmaktadir. Ornegin
egitim hayatinda basarili olmak i¢in caba goOsteren bir ergen gec¢miste bu
davranigindan dolay1 pekistirilmis ya da bu sekilde davranmamasi nedeniyle
cezalandirlmustir. Ikinci grup toplumsal 6grenme kuramcilaridir ve ergenlerin nasil

davranmalar1 gerektigini Ogrendikleri yollar iizerine odaklanirlar. Bu kuramcilar
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davranig¢r kuramcilarin aksine model alma ve gozleyerek Ogrenme siirecine
yogunlagirlar. Ergenlerin davranis bigimlerini sadece g¢evresel gii¢lerin pekistirmesi
ya da cezalandirmasi yoluyla degil etrafindaki bireyleri gozleme ve taklit etme

yoluyla da 6grendiklerini ifade ederler (Steinberg, 2013: 31).

Mc Candless sosyal o6grenme kuramimin temel Ogelerini ergenlik donemine
uygulamaya baglamistir. Kiiltiiriin baz1 diirtlilere yaklagim bigimi ergenleri biiytlik bir
baski altina sokmaktadir. Ergenlikte yasanan biyolojik degisimler ergenlerin cinsel
diirtiiyii yogun bi¢cimde yasamasina neden olur ve toplum ergenlere bu diirtiiden
dolay1 uygun cikislar bulmalarina destek olmamaktadir.  Toplum ergenlerin
dogrudan doyumu arastirmasi noktasinda cesaretlerini kirar ve her iki cinsin
ergenlerini de evlilik donemine kadar cinsel eylemlerden kaginmalar1 konusunda
tesvik eder. Bunun yani sira bagimlilik ergenlik doneminde rahatsiz eden bir diirtii
olabilmektedir. Cocuklarin ebeveyn ya da ogretmen gibi yetigkinlere bagimh
olmalar istenir. Ergenlik doneminde ise ergenler bazi karsit taleplerle karsilasabilir.
Cocuklukta bagimli olmalarini isteyen toplum ergenlerden &zerklesmelerini ve
bagimsiz bir birey olmalarini, yetigkinlikteki sorumluluklar1 {istlenmelerini
beklemektedir. Cinsellik ya da bagimlilik diirtiileri engellendiginde ergenin kaygisi
artacaktir (Adams, 1995: 59-60).

McCandless, diirtiilerin insan davramigini yonlendirdigini belirtmektedir. Diis,
kiriklig1, saldirganlik, kaygi, merak ya da bagimlilik gibi diirtiilerin ve isteklerin
bireyi tetikledigini ifade etmistir. Ergenin Onceden ogrendikleri ile kiiltiiriin
kendisinden yeni beklentileri ¢atistiginda meydana gelen durum karsisinda yasadigi

celiskiyi vurgulamistir (Kulaksizoglu, 1999: 24-25).

Ogrenme kuramlar1 davramisin iginde gergeklestigi ortama vurgu yaparak biyolojik
ve organizmik kuramlardan ayrigirlar. Bu goriisii benimseyen kuramcilar 6grenilen

seyin icerigi ile ilgilenirler (Steinberg, 2013: 30).

2.1.1.2.4 Sosyolojik kuramlar

Sosyolojik kuramlar biyososyal, organizmik ve Ogrenme kuramlarinin bireyin
icindeki ya da gevresi igindeki gelisimine ve davranislarini sekillendiren etkenleri
vurgulamasinin tersine grup olarak ergenlerin toplum igerisinde nasil biiyiidiiklerini

anlama ¢abasindadir. Sosyolojik kuramlar ergenlerin ya da ergen gruplarmin tiimiinii
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ortak olarak etkileyen yas, toplumsal cinsiyet, etnik kdken, toplumsal smif ya da
diger demografik etkenlerin iizerinde durur. Sosyolojik kuramlarin odagi daha ¢ok
kusaklararasi1 iliskilerin iizerindedir ve Ozellikle geng bireylerin sanayilesmis
toplumda ergenlik doneminden yetiskinlige gegerken yasadiklar giicliiklere vurgu
yapmistir. Bu kuramlarda baskin olan iki temadan birincisi geng bireylerin marjinal
olmalarina iliskin ergen kusaklararast ve yetigskinlerde bulunan gii¢ farklarinin
onemini belirtmislerdir. Kurt Lewin ve Edgar Friedenberg bu temanin iki 6nemli
kuramcisidir (Steinberg, 2013: 31-32). Lewin, davranisin bireyin c¢evresi ile
etkilesime girmesi sonucu ortaya c¢iktigini belirtmektedir. Yasamin ilk yillarinda
birey daha basit bir yasam alanina ve birka¢ amaca sahiptir. Birey olgunlastik¢a ve
deneyim kazandik¢a yasam alani ¢esitlenerek farkli boliimlere ayrilir. Bireyin bu
boliimlerin 6nemini kavrayarak onlar1 diizene sokmasi gerekmektedir. Birey ergenlik
donemine girdiginde aniden bir¢ok bedensel degisim yasar ve yeni beklentiler
olustugunu fark eder. Ergenin iki diinya arasinda sikistigt ve marjinal konumuna

geldigi sdylenebilir (Kulaksizoglu, 1999: 27).

Ikinci tema ise kusaklararasi ¢atisma ve farklilikla ilgilidir. Bu temay1 temsil eden
kuramcilardan Karl Manheim ve James Coleman ergenler ve yetiskin bireylerin
farkli kosullar igerisinde biiylimeleri nedeniyle farkli tutumlara, degerlere ve
inanglara sahip olduklarim1 ifade etmislerdir. Bunun sonucunda ergenler ve
yetiskinler arasinda gerilim yasanmasi kacinilmaz olacaktir. Coleman ergenlerin
yetigkinlerin degerlerine ya da inanglarima karsi diismanca sayilabilecek kiiltiirel
acidan farkli bir bakis agisi-bir karst kiiltlir- gelistirdiklerini ileri siirmiistiir.
Manheim, modern toplumun hizla gelistigini ve ergen gruplarinin yetiskinlik
donemine farkli yasantilar ve degerlerle girmesi nedeniyle kusaklararasi sorunlarin
daima yaganacagini belirtmistir. Lewin de buna benzer olarak yetigkinlerin daha fazla
kaynak kullandigin1 ve ergenler {izerinde daha ¢ok giicli bulundugu i¢in marjinalligin

ergenlerin kalitsal bir niteligi oldugunu belirtmistir (Steinberg, 2013: 31-32).

2.1.1.2.5 Tarihsel ve antropolojik yaklasimlar

Tarihsel ve antropolojik yaklasimlar oldukga cevresel bir konumda durarak ergenlik
tizerindeki tarihsel donemin etkilerine ve toplumlarin ergenlige iliskin goriislerine
vurgu yapmislardir. Tarihsel bakis agisini 6neren tarihgiler Glau Elder, Joseph Kett

ya da Thomas Hine ergenligin bir tarihsel donemden diger doneme gecildiginde
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biiyiik olclide degistigini One siirerler. Buna bagl olarak ergenlik stresi, ergenlik
donemi gelisim Ozellikleri ve kusaklararasi iliskiler hakkinda da genellemeler
yapmak miimkiin degildir. Tarih¢iler bu konularin tamamen belli bir tarihsel
donemdeki sosyal, siyasi ve ekonomik giiclerle iliskili oldugunu, ergenlik doneminde
yasanan kimlik bunaliminin sanayilesme ve okullasmanin sonucu olarak meydana
gelen toplumsal bir icat oldugunu isaret ederler. Bu bakis acisina gore sanayi
devriminin oncesinde anne ve babalar islerinde devam ettikleri i¢in ergenler Kimlik

bunalimi yasamamistir (Steinberg, 2013: 32).

Antropoloji kuramimin 6nemli temsilcilerinden biri Margaret Mead’dir. Mead,
ergenlikteki firtina ve stresin evrensel bir problem olmadigini ileri siirmiistiir.
Ergenlerin cinsel istekleri ile toplumun normlar ¢elistigi i¢in firtinali ve stresli bir
dénem yasandigini belirtmistir. Ayn1 goriiste olan diger bir antropolog ise Ruth

Benedict’tir (Kulaksizoglu, 1999: 28).

Ruth Benedict ve Margaret Mead, ergenlige yonelik toplumsal bakis agisinin ve
yapilandirma bi¢iminin 6nemli derecede degistigini belirtirler. Bu yaklagim ergenligi
bunalimli bir donem olarak goren toplumlarda bunalimli, alternatif bir goriiniise
sahip toplumlarda ise baris¢1 ve sogukkanli bir donem olarak yasandigini ileri siirer.

Ergenlik kiiltiirel 6zellikler tarafindan belirlenmektedir (Steinberg, 2013: 32).

2.1.2 Affetme

Insanlar, terapiye genellikle kirginlik, ac1 ya da travmayla iliskili belirtilerle bas
edebilmek icin gelmektedirler (Wade, Bailey ve Shaffer, 2005). Incitilmis birey,
diger bir kisinin yaptig1 haksizlik belki de ¢ok derin bir ac1 yiiziinden ac1 ¢cekmistir
(Enright ve digerleri, 1998: 46).

Bir¢ok arastirmaci ve klinisyen igin affetme tartismali bir kavramdir. Birgok yetkin
kilinisyen affetmenin basitce danisanlari kotii davranislart tolere etmeleri, kirici
eylemleri gormezden gelmeleri ya da acit veren yasantilar1 hos gormeleri igin
cesaretlendirmek olarak anlasilmasindan cekinmektedir (Wade ve Worthington,

2005).

Affetme, bir insan giicii ve insan gelisimini etkileyen 6nemli bir etken olarak kabul

edilmektedir (Baharudin, Che Amat, Jailani ve Sumari, 2011). Affetme motivasyon,
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duygu ve bilisin hepsinde bir degisikligi iceren ve davranista degisikliklerle
sonuglanan karmasik bir siire¢ olarak goriilmektedir (Ransley, 2004: 44).

2.1.2.1 Affetmenin kavramsallastirilmasi

Bireyin affetmeyi nasil kavramsallastirdigi ve anladigi belirli durumlardaki affetme
olasiligii anlamak i¢in 6nemli olacaktir (Kearns ve Fincham, 2004). Affetme, hata
yapan kisiye karst genellikle bir incinmeden kaynaklanan aci ve intikam
duygularmin iyi niyetli olumlu duygularla yer degistirmesi olarak tanimlanmaktadir.
Bu hata yapan kisiye kars1 ac1 veren kisilerden korunmay1 saglayan uygun fiziksel ve
duygusal smirlardan vazge¢cmeden incitilen bireyin diismanlik ve affetmeme
duygularmin daha pozitif duygularla yer degistirdigi karmasik bir siirectir (Wade ve
digerleri, 2005).

Affetme iki farkli diizeyde kavramsallastirilabilir: 1) Kurbanin duygusal durumunu
kapsayan igsel, intrapsisik boyut (ve bilissel ve davranigsal olarak eslik eden seyler)
ve 2) Affetmenin gerceklesmesi ya da gerceklesmemesine gore devam eden iligkiyi

kapsayan kisilerarasi boyut (Baumeister, Exline ve Sommer, 1998: 80).

Affetme duygusal, bilissel ve davranigsal sistemleri icermektedir. Affetme
gerceklesirken biligsel sistemde kisi kinama yargisina ve intikam alma planina son
verir. Davranigsal sistemde kisi intikam duygularin1 daha fazla disa vurmaz (Enright

ve digerleri, 1992).

Affetme, ac1, 6fke gibi duygular igeren affetmemenin azaltilmasi ve hata yapan kisi
icin sevgi, duyarlilik ya da sadece sempati ve sefkat gibi olumlu bir bakisin
arttirilmast sonucuna gotiiren bir siirectir (Wade ve Worthington, 2005). Affetme,
affetmemenin negatif duygularina kars1 empati, sempati, merhamet ya da sevgi gibi
pozitif duygularin duygusal bir yanyana olmasi durumudur (Worthington ve Scherer,
2004).

Bir¢ok arastirmaci, affetmenin incitilen bireyin hata yapan kisi i¢in olumsuz diisiince
ve duygularmi serbest biraktigi ve olaylar1 kabullenmek icin biraz degerlendirme
yaptig, belki de bu kisi i¢in olumlu duygularin da eslik edebilecegi oncelikle icsel
bir stire¢ oldugu konusunda birlesmektedir (Wade ve digerleri, 2005). Affetme suglu
kisiye kars1 negatif duygularin birakilmasini ve hata yapan kisiye karsi merhametli

tepkiler sergilenmesini igermektedir (Witvliet, 2001). Affetme Oncelikli olarak
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bireyin diger kisiye verdigi karsiliktir. Bu nedenle affedici diger kisinin giincel tavir
ve davranislarini dikkate almaksizin kosulsuz bir bicimde bu hediyeyi sunabilir
(Enright ve The Human Development Study Group, 1996). Affetme ahlaki bir
karsiliktir ve sadece ofkeli olmaya son vermek ya da olanlar1 kabullenmekten daha

fazlasini icermektedir (Enright ve Kittle, 1999).

Affetme tanimlamalarinda oldukg¢a farkliliklar vardir. Bu tanimlarin igerdigi 6nemli
basliklar anlama, kabul etme, negatif duygular1 serbest birakma, isteklilik,

sorumluluk alma, iiziintli, zarar, intikam, suglama, adalet, 6fke, kirginlik ve acidir

(Wade, 1989).

Affetmenin degisen ¢ogu tanimi su 6zellikleri paylasmaktadir: a) Affetme sugu fark
eden bireyin bir tercihi ve bilingli bir cabasidir; b) Affetme negatif bilis ve
algilamalart (‘“hepsi onun sugu” ya da intikam isteyen aymi diisiinceyi disiiniip
durma gibi), duygusal durumlari (6fke, korku gibi) ve davraniglar1 (sugluya karsi
saldirganliktan kacinma) degistirmeyi ya da yeniden c¢ergevelendirmeyi igerir; c)
Affetme kisileraras1 durumlar ve igeriklere oranla dncelikle i¢sel degisime odaklanir;
d) Affetme kirgin kisinin sucluyu anlama diizeyinde (genellikle empatik) artiglar
icerir. Ozetle bir kisi affettiginde sugluya (ya da kirict duruma) kars1 diisiince, duygu,
giidii ve davranislar1 daha fazla pozitif ve daha az negatif duruma gelir (Harris,

Thoresen ve Kopez, 2007).

Gergek affetmede haksiz bir incinmeden magdur olmus kisi kirginlik ve intikam
alma hakkindan vazge¢meyi seger ve bunun yerine sugluya merhamet sunar (Enright

ve Coyle, 1998: 140).

Karar temelli affetme bireyin diismanlik ve kacinmadan vazgectigi (suclu ile
etkilesim i¢inde olmak tehlikeli degilse) ve su¢luyu hatadan kaynaklanan sosyal
borcundan serbest biraktigi davranigsal bir niyet durumudur (Wade, Worthington ve
Meyer, 2005: 425). Karar temelli affetmede bireyler biten iliskilerinde olumsuz
davranig1 ortadan kaldirmak ve devam eden yakin iligkilerinde olumlu davranisi
iyilestirmek icin davranigsal bir niyet agiklamasinda bulunurlar. Birey daha sonra
affetmeyi yasayabilir ve suclu kisiye kararimi bildirebilir (Worthington, 2005: 559).
Karar temelli affetme kirginlik, 6fke ve intikam alma ihtiyacin1 birakmaktir. Affetme
gitmesine izin vermek ya da tutmak i¢in yapilan bir irade davranisi, bir se¢cim olarak

distintilir (DiBlasio, 1998).
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Duygusal affetme negatif duygularin pozitif, digerleri odakli duygularla yer
degistirmesidir. Duygusal affetme, affetmeme ile iliskili rahatsiz edici ve negatif
duygu ve giidiilerin azalmasini ve sugluya kars1 pozitif bir bakista bir artis olmasin
saglar (genellikle devam eden yakin iliskilerle sinirli olmasina ragmen) (Wade ve
digerleri, 2005: 425-426).

2.1.2.2 Affetmeme kavrami

Bazi insanlar hala affetmeyi bir segenek olarak dikkate almamaktadir ve bir nedenle
affetmemeyi tercih etmektedirler (Szablowinski, 2010). Deneysel bulgular insanlarin
kisileraras1 su¢ islendiginde cogu kez affetmeyerek tepki verdiklerini One
stirmektedir. Affetmeme bir stres tepkisi olarak kavramsallastirilmistir (Worthington
ve Scherer, 2004). intrapsisik ve kisileraras1 affetmenin her ikisinin de olmadig1
durum affetmemedir. Tamamen affetme yoksunlugu bazi degerlendirme ve analizleri

gerektirmektedir (Baumeister ve digerleri, 1998: 89).

Affetme, insanlarin affetmemesini azaltan bir¢ok yoldan biridir (Worthington ve
Scherer, 2004), ancak affetmemenin azalmasindan daha fazlasidir (Harris ve
digerleri, 2007). Insanlar hata yapan kisiye zayif goriinmekten ya da kendilerini
gelecekte yasanabilecek ihanetler konusunda riske atmaktan korktuklari icin

affetmek istemeyebilirler (Kearns ve Fincham, 2004).

Affetmeyle ilgili mevcut arastirmalar, agirlikli olarak 6zellikle de 6l¢lim bakimindan
olmak tizere affetmeme iizerine yogunlagmaktadir. Affetmenin Slgiimiindeki negatif
boyut {iizerindeki Onem anlagilabilmektedir. Kaginmayi, ayni bi¢imde karsilik
vermeyi ve intikamci davraniglar belirlemek affetmenin olumlu boyutunu yansitan

davraniglar1 belirlemekten ¢ok daha fazla kontrol edilebilmektedir (Fincham, 2000).

Affetmeme diigiinceleri daha kaginmacit duygulara neden olmaktadir. Gegici
affetmeme duygular1 saghigi yipratmayabilirken daha sik tekrarlayan, yogun ve
stirekli affetmeme duygusal imgesi fiziksel kirilganliklar yaratabilir ya da bir bakima
saglig1 yipratan mevcut sorunlar1 kotiilestirebilir (Witvliet, Ludwing, Vander ve
Laan, 2001). Bazi affetme eksikliginde iliskinin pozitif yonlerini gelistirmek ve
bastirmak i¢in psikolojik saldirganlik ve istismar seviyesinin artmasiyla negatif

karsilik zinciri i¢in oldukg¢a kolaydir (Fincham ve Beach, 2002). Eslerini affetmeyen
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bireylerin eslerini cezalandirma ihtiyaci, biligsel bozulma ve duygusal diizensizligi

kabul ettikleri belirtilmistir (Gordon ve Baucom, 2003).

Affetme, affetmemenin ¢alisilmasiyla tamamen anlasilamamaktadir (Fincham,
2000). Affetmeme birgok yolla azaltilabilir ve affetme gerceklesmeksizin
azaltilabilir. Miidahaleler affetmeyi tesvik etmekten daha ¢ok affetmemeyi azaltmaya
odaklandiginda affetme ve affetmeme arasindaki kavramsal fark ek 6nem iistlenir.
Affetmeme ve affetme iliskili, ancak her zaman karsit kavramlar degildir.
Birbirinden baglantisiz olarak anlasilmali, dl¢iilmeli ve incelenmelidir. Miidahaleler
affetmeyi tegvik etme girisimi olmaksizin  affetmemeyi azaltmak igin
gelistirilmelidir. Bu affetmenin istenilir olmadigr durumlarda ¢ok onemli olabilir

(Wade ve Worthington, 2003).

2.1.2.3 Affetmenin ozellikleri

Affetme, kisilerarasi bir yapidir, ancak kisilerarasi olmasina ve affeden bireyin de
Otesinde genisleyen etkilere sahip olmasina ragmen bireyin bir 6zelligidir (Fincham,
2000). Affetmenin iki ayr1 boyuta sahip oldugu anlasilmalidir. Bu hem bir igsel
ruhsal/duygusal durum ve hem de bir kisilerarasi eylemdir. Affetme kurbanin
tamamen zihninin i¢inde devam eden bir siire¢ olabilir ya da iki insan arasinda ortaya
cikan bir etkilesimdir (Baumeister ve digerleri, 1998: 85-86). Affetme siirecini
anlamak i¢in ilk olarak affetmeyi gerektiren olumsuz olaylarin tiiriinii anlamak
esastir. Biitiin olumsuz olaylar affetmeyi gerektirmemektedir (Gordon ve digerleri,
2000: 215).

Incitilmis birey kendi istegiyle affetmeyi seger. Eylem istemlidir, zorunlu degildir
(Enright ve The Human Development Study Group, 1996; Baskin ve Enright, 2004).
Affetme zamanla gerceklesen bir siirectir, ‘seni affettim’” demek gibi yalitilmis bir
anlik olay degildir (Harris ve digerleri, 2007). Affetme gerceklesmesi zaman alan bir
stiregtir (Konstam ve digerleri, 2001; Hanna, 2012). Yapma-bozma, pseudo-alturizm,
ideallestirme ve karsit tepki gelistirme gibi savunma mekanizmalar1 bireylerin neden
affedemediklerini anlamada Onemli unsurlardir. Biitlin bu savunma stilleri

affetme/affetmeme davranisi igerisinde goriilebilmektedir (Maltby ve Day, 2004).

Affetme, amaghdir ¢ilinkii kizginligin kendiliginden yayilmasi ve incinmenin neden

oldugu zamanla olusan husumet affetmeyi meydana getirmemektedir. Affetme,
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ayrica kosulsuzdur. Affetme duygu, diisince ve acik davranista goriilmektedir
(Fincham, 2000). Gergek affetmeyi segen birey haksizligi inkar etmez. Bunun tersine

ayni1 zamanda merhametin de farkina varir (Enright ve Coyle, 1998: 142).

Affetme basit bir bi¢imde hata yapan kisiye karst olumsuz motivasyondan
vazgecmenin gergeklesmesi degildir. Kirginlik, ofke, intikam diirtiilerinin ve
affetmemenin Ustesinden gelmek affetmenin iki boyutundan sadece bir boyutudur.
Affetme, hata yapan kisiye karsi olumlu bir motivasyonel durumu zorunlu
kilmaktadir (Fincham, 2000). Neredeyse tiim modeller asagida belirtilen unsurlari

icermektedir:

e Suglu kisi i¢in empati gelistirme

e Daha dengeli bir bakis acisin1 yeniden kazanma

o Kirginlig serbest birakma

e (Cezalandirma hakkindan vazgegme (Ransley, 2004: 43-44).
Genel olarak insanlar kendilerini ya geri ¢ekilerek ya da saldirarak savunurlar. Geri
¢ekilme bireyin iliskiye deger vermedigini ve incinmeleri ¢ozmek istemedigini
anlatir. Saldir1 bireyin iligkiye deger vermedigini ve intikam almayr amagladigini
anlatir. Her iki durumda da yakinlik zayiflar. Affetme cesaret gerektirir. Birey
iliskinin manevi dengesini onarma girisimi karsiliginda geri ¢ekilme ya da saldir

savunmalarindan vazgeger (Worthington, 1998a).

Affetme biiyiik bir olasilikla diger insanlara 6zen gostermek i¢in kullanilan ayni
cabaya dayali olmaktadir. Bireyler, yakin olduklar1 ve empati hissettikleri insanlar

affetmeye daha hazirdir (McCullough ve digerleri, 2009: 459).

En yaygin affetme anlayis1 serbest birakma ve zamanla gitmesine izin vermenin bazi
bakis acilarmi igermektedir. Serbest birakma ofke, intikam, utang, yanlislarin
kaydedilmesi ve kirginlik iizerine odaklanabilir (Sells ve Hargrave, 1998). Kisinin
affetmeyi anlama ve affetmeyi se¢me becerisi, adalet ve problem ¢dzme stratejisine
karsilik incinen kisideki igsel kisisel ozelliklerle degisime ugrayacaktir (Enright ve
digerleri, 1992). Insanlarin kendilerini inciten kisileri uygun sekilde affetmesi i¢in en
azindan orta derecede 6z saygi, onur ve belki de ego giicline sahip olmaya ihtiyaglar

vardir (Wade ve digerleri, 2005).

Affetme tepkilerinin (su¢lunun insanlik haline empatiyle yaklagsma, affetmeyi kabul

etme) sagligi iyilestirdigi disiintiliirken affetmeme tepkilerinin (aciy1 tekrarlama, kin
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besleme) saghg yiprattigi kabul edilmektedir (Witvliet ve digerleri, 2001). Ofke
ortaya ¢iktiginda, bu duygu ile bas etmek i¢in ii¢ uygun mekanizma vardir. Bunlar
yadsima, disavurum ve affetmedir, yani bireyin intikam isteginden vazgeg¢mesidir.
Ofke deneyimi 6fkenin varligi fark edilene ve sonradan serbest birakilana kadar
azalmayan intikam alma istegine neden olur. Ofke intikam alma isteginin gitmesine
izin vermek ya da affetmek i¢in bilingli bir karar verilene kadar tam olarak ¢oziilmez
(Fitzgibbons, 1986). Affetme ve diismanlik arasinda ters bir iliski vardir: Biri
artarken digeri diser (Witvliet, 2001). Ayrica, affetme siireci 6fke azaldigi i¢in diger
kisinin davranigin1 anlama yetenegini gelistirir (Fitzgibbons, 1986). Affetme diger
insanlara katilmak ve onlarla ilgilenmek i¢in yeni ve onarilmig bir motivasyon

kaynag olabilir (McCullough ve digerleri, 2009: 460).

Anlamli bir cinsiyet farkliligin1 gosteren bir bulgu olarak kadinlarin affetmelerinin
erkeklerden daha fazla olasi oldugu bulan arastirmalar (Hantman ve Cohen, 2010)
vardir. Ancak affetme i¢in cinsiyete gore farklilasma goriilmeyen arastirmalar da
bulunmaktadir (Toussaint ve Webb, 2005; Taysi, 2010). Cinsiyet dinamikleri, empati
ya da affetmenin altinda yatan kiiltiirel farklilik celigkili sonuc¢larin nedenini
aciklayabilir (Toussaint ve Webb, 2005). Kadinlar affetmeyi ¢ogunlukla aktif bir
tepki olarak tanimlarken erkekler kadinlardan daha biiyiik affetme puanlari almigtir.
En azindan duygusal ve bilissel tepki bigimlerinin igerisinde affetmeyi pasif
saliverme ag¢isindan tanimlama affetmeyle daha fazla iliskilidir (Lawler-Row, Scott,
Raines, Edlis-Matityahou ve Moore, 2007). Aile iiyelerini aileden olmayan kisilerden
daha kolay bir sekilde ve yasayan insanlar1 yasami sona erenlere gore affetme egilimi

oldugu belirlenmistir (Hantman ve Cohen, 2010).

Yiiksek diizeyde uzlagsmaci ve yiliksek diizeyde duygusal olarak istikrarli olan
bireylerin kirginlig1 daha az siirdiirdiikleri sonucu bulunmustur. Yiiksek diizeyde
uzlasmaci olan bireylerin kendilerine haksizhik yapildiginda baskalarim
affetmelerinin daha olas1 oldugu da 6ne siiriilmektedir. Uzlagsmaci insanlar affetmeyi
istemeye daha egilimli olabilmektedir, ¢iinkii affetmeyi olumlu iliskileri devam
ettirmek igin yararli bir mekanizma olarak anlamaktadirlar (Neto, 2007). Erkekler
arasinda diisiik disadoniikliik diizeylerinde bagkalarini affetmede basarisizliga sosyal
icedoniikliik, kadinlar arasinda sosyal islevsizlik, psikotizm gibi sosyal patoloji eslik

ederken kendini affetmede basarisizliga hem kadin hem de erkeklerde yiiksek
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nevrotiklik, depresyon ve anksiyete diizeylerinde bireysel psikopatoloji eslik
etmektedir (Maltby ve digerleri, 2001).

Kendilerine daha ¢ok giivenen ve kendi giic ve yeteneklerini daha c¢ok takdir eden
danisanlar, affetme fikri iizerinde diisiinmeye daha isteklidir. Bu danisanlarda 6z
saygl, Ozgiiven ve belki de ego giicilinlin affetmeyi tartismada 6nemli bir 6n kosul

oldugunu isaret etmektedir (Wade ve digerleri, 2005).

2.1.2.4 Affetme siireci

Affetme, Paiget ve Kohlberg tarafindan ifade edilen bilis ve ahlak yapilarina benzer
bir gelisimsel siire¢ olarak goriilmektedir (Sells ve Hargrave, 1998). Affetme bir
eylem degildir, bir siirectir: Affetme karar1 zarar veren kisiye karsi negatif duygular
yenmeyi ve 1yi niyetli davranmay1 gerektiren zor bir siireci baglatmaktadir (Fincham,
2000). Tk adim sugluyu anlamaya ¢alisma ve kirgmliktan vazgegmedir. Bir siire
sonra bu anlayis, merhamet, iyilik ve hatta sevginin bile sunulmasina dogru

genisleyebilir (Fitzgibbons ve digerleri, 2004).

Affetme  oOncelikli  olarak  duygular tarafindan  yonlendirildigi  seklinde
tanimlandiginda, danisanlar genellikle zamanla gecmesini beklerler (DiBlasio, 1998).
Affetme bireylerin siire¢ icerisinde ne zaman karar verecekleri konusunda farkliliklar

olmasina ragmen aktif bir karari icerme olarak goriilmektedir (Ransley, 2004: 43).

Incitilmis bireyin yeni bakis acis1 duygu (kirginhigin iistesinden gelme ve yerine
merhameti koyma), diisiince (saygi diislinceleriyle suclamanin iistesinde gelme) ve
davranisi (iy1 niyetli hareketle diismanlik eylemlerine yonelik egilimin iistesinden

gelme) igermektedir (Enright ve The Human Development Study Group, 1996).

Affetme, bireyin iliskiye uyumlu olumlu sosyal tepkiler araciligiyla sugluya karsi
iliskiyi yikici tepkilerini asmasini igermektedir (McCullough ve digerleri, 2009: 457-
458). Affetme, tutumlardaki bireysel egilimlere ek olarak belirli bir kisilerarasi
incinme ya da suca iliskin diisiince, davranis ve duygularda degisim olmasin
gerektirmektedir (Hanna, 2012). Inciten kisi sugunu fark etmeli, verdigi zarar

gormeli ve sorunu diizeltmek i¢in adimlar atmalidir (Enright ve digerleri, 1998: 47).

Birini affetmek, islenen su¢ nedeniyle 6fkeli ya da kirgin hissetmeye son vermek

anlamina gelmektedir. Bu sekildeki affetme temelde intrapsisiktir: Kurbanin
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zihnindeki durumlar1 ve siiregleri kapsamaktadir. Affetmenin duygusal boyutuna
biiyiik olasilikla ¢ogu durumda sugu ¢ok kétii gdziikmeyecek sekilde tasarlama ya da
kendini su¢lunun bakis agisindan anlama gibi biligsel siireclerle aracilik edilmektedir.
Diger bir taraftan affetme, insanlar arasinda gerceklesen sosyal bir eylemdir. Insanlar
arasindaki iligkinin sugun islenmesinden 6nceki durumuna geri donmesi yoniinde bir
asamadir (Baumeister ve digerleri, 1998: 85-86). Affedicilik telafi etme firsati
vererek ve affediciligin agik eyleme dokiilmesi araciligiyla basarilir. Telafi etme
firsat1 vermede, magdur haksizca davranan kisinin giivenilir yollarla hareket ederek

asamal1 bir bi¢imde iligkideki giiven durumunu onarmasina izin verir (Hargrave ve
Sells, 1997).

Affetme davranis 6zgiirligii ve irade 6zgiirligii istegimiz tizerindeki sinirlamalarin
ardindan gelen Ofkemizi gidermeye olanak saglar. Affetme ayni zamanda
hatalarimizin bilincinde olmamiza ragmen kendimizi kabul etmemize imkan veren
igsel bir siirectir (Sells ve Hargrave, 1998). Bireyin affetmede gelisme gosterdigine
iliskin belirli gostergeler bulunmaktadir. Bunlar azalmis bir 6tke duygusunu, azalmis
bir anksiyeteyi, ac1 veren kisiler i¢in duyarlilik ve merhamet duygusu hissetmeyi ve
bireyin ge¢misteki incinmelerini daha fazla kabullenmesini kapsar. Son olarak,
gecmisin su anin tizerindeki kontrolii gittikge azalirken sevilen iligkilerde biiyiik bir

Ozgiirliik vardir (Fitzgibbons, 1986).

Affetme inciten kisiye karst hissedilen ofkeyi durdurmaktan daha fazlasidir.
Tamamen affetme durumu sadece ofkenin sona ermesini igermez, fakat ayni
zamanda hediye gibi pozitif Ozelliklerin eklenmesini de igerir. Boylece, affetme
inciten kisiye karsi tarafsiz bir durus degildir (Enright ve digerleri, 1998: 46).
Affetme, kurbanin daha fazla diismanlik amag¢lamamasini ve daha fazla onarma
istememesini ifade etmektedir. Bu suglunun siirekli sugluluk hissetmek zorunda
olmamasit ya da kurbanla uzlagsmak icin davramiglarini degistirmesi anlamina
gelmektedir (Baumeister ve digerleri, 1998: 85-86). Affetme, ac1 veren kisilerin

duygusal gelisimini anlamaya calisma siireci araciligiyla olasidir (Fitzgibbons,
1986).

Affetme ile ilgili literatiirde kavram kendini affetme, baskasini affetme ve affedilme
olmak iizere Ui¢ baslikta incelenmektedir. Kendini affetme ve baskasini affetme
zamanla gelisen siireclerdir, ancak kendini affetme ve baskasin1 affetmenin ruh

sagligi lizerinde farkl: etkileri oldugu ileri siiriilmektedir (Hanna, 2012).
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2.1.2.4.1 Kendini affetme

Kendini affetme, iyi olusun bir gdstergesi olarak ele alinmistir. Kendini affetme,
negatif duygularin islenmesi ve detayli incelenmesiyle uyumsal bir siire¢ saglar ve
kendinden nefret etme ve kendini kinama azalir. Boylece, kendini affetmenin genel
iyi olusu arttirdig1 ¢ikarimi yapilir (Hanna, 2012). Kisilerarasi affetmede de oldugu
gibi kendini affeden kisi dogasinda var olan 6z deger duygusunu deneyimlemek i¢in
tiim davraniglarini ahlaki acidan iyi olarak degerlendirmeye gereksinim duymaz

(Enright ve The Human Development Study Group, 1996).

Kendini affetme siireci en az iki kisinin varligin1 gerektirmektedir ve islenen sucun
sozel olarak kabuliinii igermektedir (Sells ve Hargrave, 1998). Birincisi, kendini
affetme amacli ve bilingli bir siire¢ olarak kabul edilmektedir. Kendini affetme
bireyin bilincinin belirli bir gegmis eylemle ilgili diisiince ve duygularinin ‘‘tam
calismasiyla” ortaya ¢ikmaktadir. Ikincisi, kendini affetmenin bu *‘tam ¢alismay1’’
icerdigi diisliniiliirse arastirmacilar kendini affetmenin zaman ve c¢aba gerektirdigini
kabul etmektedir. Ugiinciisii, kendini affetme utang, pismanlik ve su¢ gibi negatif
duygular nétr ya da pozitif seviyelere doniistiiglinde ortaya ¢ikmaktadir (Hanna,

2012).

Kendini ve bagkalarin1 affetmenin benzer goriinmesine ragmen c¢ok degisik
motivasyonel destekler tasidigi goriilmektedir (Ross, Kendall, Matters, Rye ve
Wrobel, 2004). Kendini affetme bireyin kabullendigi nesnel hatasina ragmen
kendine kizmaktan vazge¢cmesi olarak tanimlanabilir. Kisileraras1 affetmede oldugu
gibi kendini affeden birey, kendini suclamaya neden olan belirli bir davranis i¢in
kendine kizma hakkina sahiptir ancak her seye ragmen kizginliktan vazgeger. Ayrica,
ciddi ve kabul edilen bir hata karsisinda birey 6z saygi gerekli olmasina ragmen
kendi kendine merhamet, comertlik ve sevgi vermek zorunda olmayabilir. Belki de
0z sayg1 bireye sugu gormesi icin imkan verir ve bdylece 6z saygi yolculugunun ya
da baska bir yolculugun icine girmek iyilesmeyi beraberinde getirir. Kisilerarasi
affetmedeki gibi kendini affetme orijinal davranisin dogasini dikkate almaksizin

kosulsuz olabilir (Enright ve The Human Development Study Group, 1996).

Diisiince, davranis ve duygulardaki degisim kendini affetmede bireyin kendisine
yonelik olugmaktadir. Kendini affetme altinda yatan tutumlar dogasi geregi

dengelidir. Bireyin kendisine yonelik genel ve negatif diisiinceleri degisime
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ugrayarak somut ve dengeli olma Ozelligi kazanmaktadir. Kendini affetmede
davraniglarda da degisim yasanir ¢iinkii dogas1 geregi yanlislart diizeltme soziinii ve
kendini gelistirmeyi icermektedir. Ayrica kendini affetmede bireyin kendisine iligkin
duygularinda da degisimler yasanmaktadir. Ornegin, kendini affetmede utang
duygusu sucluluk ve pismanlik gibi daha uyumlu olan duygulara doniismektedir.
Kendini affetme tutumuna sahip bireyler kisileraras: incinmelere karst ‘“ben bir hata
yaptim, benim bir parcam kdtiidiir ama biiyiiyebilirim ve kendimi gelistirebilirim”’

seklinde bir durusa sahiptir (Hanna, 2012).

Kendini affetme en azindan iki nedenden dolayir bagkasini affetme, affedilme ve
kendini affetme tcliistinlin en zor olanidir. Birincisi, kendini affetme ii¢ formun en
soyut olanidir. Basgkasini affetme ve affedilme kaynagi somutlastirirken kendini
affetme somutlastirmaz. Kendini toplum i¢inde hos karsilama fikri, kendiyle uzlagsma
ve kendine karsi merhamet zor kavramlardir. Zihinsel ihtiyaglar ayrica sadece
kendini affetmeyi anlamak diger iki formdan daha zorludur. ikincisi, cogu insanin
baskalarmma goére kendilerine karsi daha sert olmasidir. Cogu insan baskalarim
affedebilir ve hatta kendilerinin baskalar tarafindan affedilmesini fark eder ancak
hala kendilerine affetmeyi sunamazlar (Enright ve The Human Development Study
Group, 1996).

Depresyon, kaygi ve kirilganlik kendini affetmede basarisizligin en biiyiik
gostergeleri olarak goriinmektedir (Ross ve digerleri, 2004).  Literatiirde kendini
affetmenin bir baskasin affetmeyle ruh sagligina ayn 6l¢iide yararli olduguna iliskin
kanitlar vardir. Ozellikle kendini affetmenin gelismis ruh sagligi, genel uyum ve
gelismis kisileraras1 isleyis ile iliskili oldugu goriilmektedir. Perspektif alma,
bireylerin kendilerini affetme kapasiteleri ve onarict davraniglarla mesgul olmalari
arasinda arabuluculuk yapmaktadir. Kendini affetme negatif iyi olus degiskenleri
olan depresif belirtiler, anksiyete ve utancin diizelmis seviyelerini ve pozitif iyi olus
degiskenleri olan anlam ve amacin gelismis seviyelerini anlamli bicimde yordayan
bir degiskendir. Onarict davraniglarla mesgul olmak sonu¢ olarak bireylerin
kendilerini affetme kapasitesini kolaylastiran bir degisken olarak tanimlanmaktadir

(Hanna, 2012).
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2.1.2.4.2 Baskasim affetme

Literatiirde bagkasin1 affetme {iizerinde daha yogun arastirmalar yapildigi
goriilmektedir (Hanna, 2012). Affetme bireyi inciten kisiye bir armagan olarak
verilir. Bozulan giivenin yeniden onarilmasi olan uzlasma karsilikli olarak giivenilir
davranig yoluyla elde edilir (Worthington, 1998b: 129). Catismali bir iliskide bir
kisinin affederek karsilik vermesi diger kisilerin de doniigsiimiine yardim edebilir

(Enright ve The Human Development Study Group, 1996).

Baskasini affetme kapasitesinin depresif semptomalojideki diizelmeyle iliskili oldugu
belirlenmistir. Kisilerarasi affetme azalmis diizeylerde anksiyete, 6tke ve depresyon
ile iliskilidir. Kisileraras1 affetmenin ruh sagligi iizerinde direkt etkileri oldugu
sonucu ¢ikarilmistir. Kisilerarast affetmenin ruh hastaliklarinin gelisimi i¢in bireysel
riskleri azalttig1 goriilmektedir. Diger insanlar affeden bireyler, daha az ruminasyon
yapar ve ruminasyon obsesif-kompulsif bozukluk, yaygin anksiyete bozuklugu,
depresyon ve 6fke gibi birgok ruh sagligi bozukluguyla iliskilendirilmistir (Hanna,
2012).

2.1.2.4.3 Affedilme

Bir kisi digerini incittiginde, suglu incitilen kisi kendi istegiyle negatif tutum,
diistince ve davranislar1 sonlandirip yerine suglu kisiye karsi pozitif duygular,
diistinceler ve davraniglar koyarsa affedilir. Gergek-aktif affedilme yasandiginda
suclu kisi ne digerinin affetmesini planlayip diizenler ne de affetmenin pasif bir
alicisidir. Daha dogrusu, suglu kisi affetmenin yasanmasina isteklidir, affedilmeyi
etkin bir gsekilde isteyebilir ve affetmenin gerceklesmesine kadar beklemeye
isteklidir. Affedilme kendini affetmeyi tetikleyebilir. Kendini affetme anlagildiginda
ve uygulandiginda gelecekte bagkalarin1 affetmeye tesvik edebilir. Affetme
ticliisiiniin {i¢ parcast da bir digerinin tamamlayicisidir ve danisanlarda ‘‘affedici
diinya goriisti’’ olarak adlandirilir. Boyle bir diinya goriisii 6z saygiya yol agmaktadir

(Enright ve The Human Development Study Group, 1996).

Affedilmenin 6fke ve diismanligin kalp ile ilgili etkilerini kismen azaltmasiyla kalp
ile ilgili sagligi destekledigi goriilmektedir (Witvliet, 2001). Evlilikte affedilme
affetmeden daha olumsuzdur, ¢ilinkii kadinlarin sugluluk, borcluluk ve yetersizlik

duygularint arttirmas1 boylece yiiksek stres ve iliskisel kaygi ile sonuclanmasi
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olasidir. Evli ¢iftler arasinda evlilik i¢i affetmeden erkeklerin daha az, kadinlarin
daha fazla yararlanma egiliminde oldugu belirlenmistir (Paleari, Regalia ve Fincham,

2011).

2.1.2.5 Affetmenin bilesenleri

Affetme deneyimi bilis, duygu, motivasyon ve davranigta olumlu sosyal dontigiimii
icermektedir (Worthington, 2005: 559-560). Kisinin affedip affetmemesi bir
dereceye kadar a) bireyin kisiligine, b) iliskinin ac1 veren eylemden Onceki
ozelliklerine, c) act veren donem sirasinda ve bu donem sonrasinda ger¢eklesen
olaylar (itiraf durumu, 6ziir dileme gibi) ve d) empati ve algakgoniilliiliik duyumunun
ve affetme amaciin gelisimiyle iliskili olabilecek psikolojik siireclere baglidir

(Worthington, 1998b: 109).

Bir¢ok dgrenci tarafindan tanimlanan affetmenin en popiiler 6geleri, magdurun suglu
kisiye kars1 sevgi, ilgi ve anlayis gelistirmesini kolaylastiran pozitif nitelik ile birlikte
ofke, kirginlik ve empatidir (Musekura, 2010: 25). Empati ¢ok 6nemli goriilmekle
birlikte nadiren magdurun sahip olmasi gereken bir gereksinim olarak s6z edilmistir
(Ransley, 2004: 43). Ozriin alinmasinin affetmenin nemli bir yordayicist oldugu
bulunmustur. Oziir, artmis empati aracihigiyla affetmeyi etkileyebilirken ziirlerin
magdurdaki uyumsuzlugu arttirmak igin hizmet etmesi de olasidir (Younger, Piferi,
Jobe ve Lawler, 2004).

Istatistiksel testler maneviyat ve affetme arasinda anlamli pozitif iliski oldugunu
gostermektedir (Younger ve digerleri, 2004).  Affetme duygusal tutarlilik,
uyumluluk, digerlerine odaklanma ve dini baglilikla iligkilidir. Affetme suglularin
ilgiye layik, degerli ve glivende goriinmesini saglayarak affetmeyi etkileyebilen 6ziir
dileme, onarma ve igten pismanlik tarafindan desteklenir (McCullough ve digerleri,

2009: 462).

Suclu degisimin Oncesinde sikint1 yasarken diger taraf affetmeme, uzun stireli ac1 ve
ofke durumu igine sikigmistir. Suglu yanlis yapmaya niyetlenmis olma gereksinimi
duymaz (Enright ve digerleri, 1992). Su¢lunun samimi pismanliginin ve magdurun
empati duygularinin giicii hem affetmeme giidiilerinin azalmasiyla hem de olumlu
affetme duygularin ¢ogalmasiyla baglantili géziikmektedir (Wade ve Worthington,

2003). Pismanligin affetme iizerindeki etkisi bireyin denetim odaginin islevinden

37



dolay1 farklilagsmaktadir. Magdurlar ve pigsmanlik duyan suglular arasindaki denetim
uyumu ve uyumsuzlugunun gergekten affetmeyi etkileyebildigi goriilmiistiir
(Santelli, Struthers ve Eaton, 2009). Hata yapan kisinin hatasin1 anlamasi, af dilemesi
ve gercek pismanlik belirtileri gostermesi kosuluyla affedici ona yeni bir sans

vermekte ve iliski onarilabilmektedir (Szablowinski, 2010).

2.1.2.6 Affetmenin islevleri

Affetme insanlarin affetme ya da affetmeme iizerinde bilissel kontrole sahip
olmasina olanak saglar (DiBlasio, 1998). Affetme her 6genin zarar gormesini
engeller ve olusan zarari onarir. Affetme duygusal yenilenmeyi saglama yoluyla
duygular1 alevlendirebilir (Worthington, 1998a). Affetme iliskileri onarmakta ve
i¢sel duygusal yaralari iyilestirmektedir (DiBlasio ve Proctor, 1993).

Affetme empati ve merhamet gibi pozitif durumlarin ¢ogalmasini da kapsar, bu da
dolayisiyla daha biiyiik sosyal biitinlesme ve artan kaliteli iliskiler meydana
getirebilir (Harris ve digerleri, 2007).

Yakinlik kronik affetmeme ya da bir¢cok incitmenin artmasiyla aginir. Aile iligkileri
bozulurken, savunmacilik ve kirginlik gelisirken yakinlik yavas yavas azalir.
Affetme, aile iiyelerinin gliven veren davraniglari 6nemsememek yerine bunlari fark
etmesine ve kabul etmesine imkan vermek i¢in zihinlerini agabilir. Boylece affetme

yakinligin yeniden insa edilmesini baglatabilir (Worthington, 1998a).

2.1.2.7 Psikolojik etkileri

Yapilan arastirmalarin affetmenin bir aciyla ya da hata yapan kisiye kars1 duygularin,
diisiincelerin ve eylemlerin yeniden yonlendirilmesi yoluyla dncelikle magdura yarar
saglayan bir sucla bas etmede pozitif bir yontem oldugu konusunda birlestikleri
goriilmektedir (Wade ve Worthington, 2005). Affetme suca yonelik stresli tepkiyi
azaltmak i¢in bir duygu odakli bas etme stratejisi olarak kullanilabilir (Worthington
ve Scherer, 2004).

Affetme 1) bireylerin gegmislerindeki ac1 veren deneyimlerini unutmalarina yardim
eder ve onlarn gecmisteki bireylerin ve olaylarin {istii kapali kontroliinden

Ozgiirlestirir; 2) 6fkenin disavurumundan daha ¢ok iliskilerde uzlasmay1 kolaylastirir
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ve 3) dfkenin daha sonraki sevilen iliskilere yanlis yonlendirilme olasiliini diistiriir
ve Dbilingsiz siddet diirtiilerinden dolayr cezalandirilma korkusunu azaltir

(Fitzgibbons, 1986).

Affetme psikolojik uyum saglamanin gostergeleriyle iliskilidir. Uyum saglamanin
affetmedeki sonradan gelen degisiklikleri yordadigi belirlenmistir (Orth, Berking,
Walker, Meier ve Znoj, 2008). Affetme diizeyi diisiik ve yasantisal kaginma diizeyi
yiiksek olan bireylerde affetme diizeyi yiiksek ve yasantisal kaginma diizeyi diisiik
olan bireylerden daha fazla posttravmatik stres bozuklugu belirtileri oldugu
belirlenmigstir (Orcutt, Pickett ve Pope, 2005). Affetmenin 6fke duygularini,
diismanca davraniglart ve saldirgan, takintili diistinceleri hafiflettigi belirlenmistir

(Fitzgibbons ve digerleri, 2004).

2.1.2.8 Fizyolojik Etkileri

Affetme bagisiklik sistemini igeren cogu biyolojik siireci kesinlikle etkileyen kan
basincindaki stres hormonlarmin farkli kaliplarinda ve farkli beyin kimyasinda

meydana gelmektedir (Worthington, 1998b: 132).

Cesitli fizyolojik tepkiler (deri iletkenlik seviyesi, kalp atim hizi, kan basinci, yiiz
elektromiyogrami) bireyler kendilerine karsi suc isleyen kisilere tepki gdsterme
hakkinda diistindiiklerinde aktif hale gelir. Eger affetmeme duygusu yeterince giiclii
ve silirekliyse ve bazi fiziksel sistemler (deri iletkenlik seviyesi, kardiyovaskiiler)
iyilesmeye direng gosteriyorsa, affetmeme tepkilerinin allostatik yiiklenmeye katki
saglayabilecegi belirtilmistir. Bireyler affetme tepkilerine karar verdiginde duygusal
ac1 ve Ofkeyi affetmemenin fiziksel gereksinimleri azalabilir ve dolayisiyla allostatik
yiiklenme ve iligkili saglik riskleri diisiis gosterebilir. Affetme diisiinceleri daha fazla
algilanan kontrole ve kismen daha diisiik fizyolojik stres tepkilerine neden

olmaktadir (Witvliet ve digerleri, 2001).

Affetme, saglik sonuglariyla ve bir duygu odakli bas etme mekanizmasi1 olarak
kavramsallastirilmasint destekleyecek sekilde fizyolojik siireglere aracilik etme ile
iligkilidir. Dolayli mekanizmalar affetme-saglik iligkisini etkileyebilir (Worthington
ve Scherer, 2004). Affetme birey i¢in faydalhidir ¢iinkii affetme stresi azaltir, kronik

otke ve korkuyu diisiiriir, kardiyovaskiiler problem riskini diisiiriir ve kronik ve
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siddetli affetmeme ile ilgili bagisiklik sistemi isleyisini gelistirir (Kaplan, Munroe-
Blum ve Blazer, 1993; akt. Worthington, 1998b: 132).

2.1.2.9 Affetme kime yoneliktir

Affetme bir esya ya da dogal bir afet gibi bir olay yerine insanlar arasinda
gerceklesen kisilerarasi bir siire¢ olarak tanimlanabilir (Enright ve Coyle, 1998: 140).
Enright ve arkadaslar1, affetmenin bir insan ve dogal afetler arasinda degil sadece
insanlar arasinda gerceklestigi goriisiindedir. Ornegin, birey arkadaslarmin Sliimiine
neden olan yikict bir kar firtinasin1 affetmez, ¢iinkii birey kar firtinasina karsi
duyarhilik, iyilik ya da sevgi duygulart beslemez. Affetme, inciten kisiye

yonlendirilmis 6zel bir merhamet durumudur (Enright ve digerleri, 1998: 46).

Affetme, bireyin sadece kendisi igin yaptig1 bir sey degil bunun yaninda baskasina da
verdigi ya da sundugu bir seydir. Affetme tepkisi disadoniik ve diger insanlara
yoneliktir. Affetmenin kisinin kendisinde oldugu gibi hata yapan kiside de degisim
yaratmast beklenir ve suclu ya da diger insanlarla olan etkilesimde degisiklik

olusturur (North, 1998: 17).

Alandan olmayan kisilerin affetme tanimlarinin belirlendigi bir arastirmada affetme
i¢in birincil motivasyonun 6zgecil olmak yerine biiylik 6l¢iide kendine odakli olma
oldugu bulunmustur. Arastirma sonuclar1 katilimcilarin ¢ogunun affetmek icin
oncelikle kendine yonelik nedenlere sahip oldugunu gostermektedir. Affetme bireye
onemli bir iligkisini diizeltme olanagi verebilir ya da kendisini zararli stresten

kurtarabilir (Younger ve digerleri, 2004).

2.1.2.10 Affetme ve kuramlarla iliskisi

Psikodinamik yaklasima gore affetme yasamin ilk yillarinda baglayarak bireyin diger
insanlarla yasadig1 gercek ve fantezi iliskileri ve i¢ ruhsal siireclerinin etkilesimi
sonucunda ortaya ¢ikmaktadir. Yaklasim gelisim donemlerinin her birinin affetme

becerisinin kazanilmasinda etkili oldugunu belirtmektedir (Taysi, 2007a).

Psikodinamik literatlirde affetmenin ortaya c¢ikmasinin tanimi, Ofkeden ve
kirginliktan vazgecmek olarak yapilmaktadir. Affetme ‘‘gitmesine izin verme’’

becerisi olarak degerlendirilmektedir (Alpay, 2009).

40



Albert Ellis, Akilci Duygusal Terapi yaklasiminda kirginliklarin bireylerin diger
insanlarin kendilerine mutlak bir adaletle davranmasi gerektigi gibi mantikli olmayan
istekleri nedeniyle yasandigina inanmaktadir. insanlar bu sekilde davranmadiginda
ise derin bir kirginlik yasandigmi belirtmektedir. Ellis’in psikoterapisi bu
beklentilerin azaltilmasini ve bireyin kendisine yapilan seyin son derece korkung
degil sadece kotii oldugu seklinde algisint degistirmesi s6z konusudur. Bu algisal
degisimlerden sonra, birey kizgin hisseder ama derin bir bi¢gimde kirgin

hissetmemektedir (Enright ve digerleri, 1998: 48-49).

Affetmeyi tesvik etmek i¢in gelistirilen ilk model, Enright ve Human Development
Study Group tarafindan affetmenin bilissel gelisimsel modelinin Kohlberg’in ahlaki
gelisim kuramina dayandirildigi modeldir. Intikamci affetme, onarma ve telafi olarak
affetme, beklentisel affetme, yasal beklentisel affetme, sosyal uyum olarak affetme
ve sevgi olarak affetmeyi igeren affetmenin alti asamasini 6ne stirmiislerdir. Enright
modelinin ilk iki asamasi, affetme ve adalet karigtirildiginda affetmenin bozulmasini
icermektedir. Ortadaki iki asama affetmenin sosyal baski tarafindan harekete
gecirildigini ve affetme ile adaletin artik karistirilmadigini ifade etmektedir. Besinci
asama, eger sosyal uyum fedakarlik davranisiyla iyilestirilirse bireyin affetmeye
istekli oldugunu belirtmektedir. Son asama bireyin gercek sevgi duygusunu arttirdigi
icin kosulsuz affettigini gostermektedir. Bu asamalar ¢ogu insanin cesitli
asamalarindan kendi diislincesine gore yararlandigi varsayildiginda esnektir. Bu
model bireylerin bilissel becerileri gelistikce diger insanlarin bakis acilarini daha ¢ok

kabul edebildiklerini belirtmektedir (Baharudin ve digerleri, 2011).

Kisiligin bes faktor modelinde kendini ve baskalarini affetme arasinda biiyiik 6l¢iide
dikey bir iliski oldugu belirlenmistir. Kendini affetme, nevrotiklik ile negatif iligkili
ve uyumluluk ile iliskisizdir. Bagkalarin1 affetmenin nevrotiklik ile iliskisiz ve
uyumluluk ile pozitif iligkili oldugu bulunmustur (Ross ve digerleri, 2004; Brose,
Rye, Lutz-Zois ve Ross, 2005).

2.1.2.11 Affetme benzeri kavramlar

Affetme unutma, goérmezden gelme, yadsima, hos gérme, mazur gorme,
Onemsememe, miisamaha etme, tenzih etme ya da g6z yummayr igermemektedir

(Enright ve Kittle, 1999; Witvliet, 2001; Wade ve Worthington, 2005; Cheung, 2005:
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95; Wade ve digerleri, 2005). Gergek affetmeyi sahte affetmeden ve benzer ama
farkli kavramlardan ayirt etmek ¢ok dnemlidir (Enright ve Coyle, 1998: 140).

Gergek affetme: Gergek affetme isteyerek yapilir ve kosulsuzdur. Bu nedenle tigiincii

bir tarafin baskisiyla harekete gecirilemez ve suclu tarafin hatasini kabul etmesine ve
Oziir dilemesine bagli degildir. Ger¢ek affetme affeden kisiyi ve eger affetme
armaganini alabilirse affedilen kisiyi de doniistiiren i¢sel bir siire¢ meydana getirir

(Enright ve Coyle, 1998: 142).

Gergek affetme, diger insanlar1 hem iyi hem de kotii olmak {izere gergek anlamda
gorebilmeyi, dogal sonuclardan sorumlu tutmayi ancak yine de onlar i¢in duyarlilik,
empati ve bir dereceye kadar olumlu duygular hissetmeyi gerektirmektedir (Wade ve
digerleri, 2005). Kendini affeden kisi belirli davranislarinin degismesi gerektigini
bilebilir ama yine de kendini degerli goriir. Oz deger diisiince ve tutumlartyla mesgul
olan birey nesnel yanliglarinin diizeltmeye ihtiyaci olduguna korlesmez. Kendini
affetmenin sahte olmayan formu gercek pozitif degisimin anahtar1 olabilir. Buna
karsilik  kendilerini sadece mazur gbéren kisilerin  degismesi miimkiin

goriinmemektedir (Enright ve The Human Development Study Group, 1996).

Gergek affetmede li¢ 6nemli nokta vardir. Birincisi, incinen kisi mevcut haksizlig
fark edebilmektedir. Ikincisi, incinen kisi kendi istegiyle ve zorlama olmaksizin
hakki olarak gorebilecegi intikam yerine merhametle karsilik vermeyi se¢gmektedir.
Ugiinciisii, affetme iyi insan iliskileriyle ilgili olarak kesinlikle ahlakidir. Gergek
affetmeyi segen birey haksizligi inkar etmez. Bunun tersine aymi zamanda
merhametin de farkina varir. Gergek affetme uzlasmayla esdeger degildir ve bunu

talep etmez. (Enright ve Coyle, 1998: 140-142).

Gergek kendini affetmenin affedilmeye ihtiyag duymayi1 ve hatta belki de bunu
istemeyi gerektirdigi goriilmektedir (Enright ve The Human Development Study
Group, 1996).

Sahte affetme: Sahte affedicilik temelde diger insanlar iizerinde gii¢ kazanma ya da
stirdiirme girisimidir. Bir aile iiyesi affedildiginde siirekli olarak bu incitici olay1
hatirlatirsa, affedicilikle uyumsuz olan bir iistiinliik yasandig1 anlamina gelmektedir.
Eger affedici suglu kisiyi kendisine minnettar olmasi i¢in affederse, bu durumda da

dogru affetmenin yanlis yorumlandig goriiliir. Bir kisi su¢luyu affettiginde onu nazik
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bir sekilde karsilar ve kendisiyle ayni dl¢iide saygiya deger olarak goriir (Enright ve
digerleri, 1998: 47).

Magdur sucluya affettigini ifade edebilir ancak gergekte affettigini hissetmez. Birey
Ozellikle su¢lunun taraf oldugu yakin bir iligkide affetmeye s6z verdiginde sucluya
affettigini belirtebilir. Affetmeyi aciklamak biiylik bir olasilikla affetmeye s6z
vermenin biitiinleyici bir pargasidir. “‘Seni affediyorum’’ sdzciikleri sucluya gore
sorunun sona erdigini gosterirken magdurun silirecinin  sadece baslangicini
belirtmektedir. Magdur ac1 ve kirginlik duymaya devam ederken suglu daha sonra
su¢ hi¢ islenmemis gibi iliskinin suctan onceki durumuna dondiigiinii hissederek

rahat bir sekilde davranmaya devam edebilir (Baumeister ve digerleri, 1998: 86-87).

Sahte kendini affetmenin aksine gergek kendini affetme sucluluk, pismanlik ve utang
durumundan kaynaklanmaktadir (Enright ve The Human Development Study Group,
1996). Sahte affetme korku ve zayifligin bir sonucu olarak gergeklesebilir. Eger
incinen kisi haksizligin derecesinin farkina varamazsa ya da saglikli 6z saygisi

eksikse, bu durumda sugluya goz yumar ya da sucluyu mazur goriir (Enright ve

Coyle, 1998: 142).

Unutma: Affetme unutma ile ayni sey degildir. Act veren derin bir adaletsizlik
nadiren bilingten silinir. Kisi affettiginde bunu hatirlar ama affetme gergeklesmeden

once bu hatirlama farkl sekilde olur (Enright ve digerleri, 1998: 46).

Birey affettiginde olay1 nadiren unutur. Insanlar travmatik olaylar1 hatirlama egilimi
gosterirler ancak affetmede birey derinde tutulan 6fkeyi beslemeye devam etmeyerek
yeni yollarla hatirlayabilir (Baskin ve Enright, 2004). Bir¢ok arastirmaci affetmede
ac1 veren olayin unutulmasimnin gerekmedigini kabul etmistir (Kearns ve Fincham,

2004).

Inkar etme: Inkar etme bir incinmenin acisiyla yiizlesmekten kaginmanin yani sira
gercek affetmenin gerektirdigi ¢abadan kag¢inmak i¢in de kullanilabilir (Enright ve
Coyle, 1998: 141).

Affetme kisilerarasi bir kirginliktan sonra bireyin negatif duygu ve diisiinceleriyle
etkilesim i¢inde olmasini gerektirir. Yagantisal olarak kagingan olan bir birey negatif
olayla iliskili diisiince, duygu ve hatiralarla baglantida olmay siirdiirmek istemez. Bu
nedenle duygusal siirece ve korku, caresizlik ve dehset duygulariyla sonuglanan

kisileraras1 bir haksizlikla basa ¢ikmaya isteksiz olabilir. Affetme siireci ihanet acisi
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ya da travmaya maruz nedeniyle incinme gibi olumsuz kisisel olaylar
deneyimlemeye istekliligi gerektirir. Bu nedenle yasantisal olarak kagingan bireyin

affetme siireciyle ilgilenebilmesi miimkiin degildir (Orcutt ve digerleri, 2005).

Goz yumma ve mazur gérme. G0z yumma incinen kisinin kendisine karsi islenen
sugu savunmasini ifade etmektedir. Boyle bir durumda affetme tartismali bir konu
olacaktir. Mazur gérme incinen kisinin su¢lunun sucu islemek i¢in savunulabilir bir
nedeni olduguna inanmasi anlamina gelmektedir. Ayrica eger hata yapan kisi suglu
degilse affetme bir sorun olmayacaktir (Enright ve Coyle, 1998: 141). Magdur,
suclunun yaptig1 hatadan dolayr sugluya karsit negatif duygulara sahip olmali, en
azindan bu duygular1 kaybetmeyi istemeli ve bunu yapmak icin ¢aba gdstermelidir
(Yandell, 1998: 36). Bir kisi goz yumdugunda ya da mazur goérdiigiinde haksizligin
olmadigimin farkina varir (Baskin ve Enright, 2004). Buna karsilik, birey affettigi
zaman suclunun davranisinin ahlaken yanlis oldugunu agik bir bigimde nitelendirir,
ancak suca ragmen kisinin dogustan degerli oldugunu kabul eder (Enright ve Kittle,
1999).

Hos gorme: Affetme, Oncelikle sadece haksizligi kabullenmek ve tolere etmek
degildir. Modern kiiltiirlerde insanlar ‘‘hayatina devam etme’’ ya da ‘‘ge¢cmisi arkada
birakma’’ dan bahsederler. Bu tek basina affetme degildir, ¢linkii affetmeyle iliskili
tutumlar hata yapan kisi i¢in yasamlarimizda ya da kalplerimizde yer agmayi
gerektirmez (Enright ve digerleri, 1998: 46). Affetme, hos gérme ve kétii davranan
insanlara 6fkelerini disa vurmalari igin izin vermek demek degildir (Fitzgibbons ve

digerleri, 2004).

Yasal af: Affetme yasal af ile ayn1 sey degildir. Affetme, bireyin kendi incinmesine
kars1 verdigi kisisel bir karsiliktir (Enright ve digerleri, 1998: 47). Yasal af kavrami
su¢lunun sucgtan kaynaklanan yasal cezadan bagislanmasini ileri siirer, ancak adalet

sistemi ceza uygulamasa bile kisi sucluyu affedebilir (Enright ve Coyle, 1998: 141).

Uzlasma (reconciliation): Affetme bireyin iginde gerceklesir, uzlasma ise bir
iliskinin igerisinde gergeklesir (Worthington, 1998b: 129). Uzlasma, iki kisinin
yeniden bir araya gelmesini gerektirmektedir (Enright ve digerleri, 1998: 47). Hata
yapan kisinin itiraf etmesi ya da oziir dilemesi gibi affetmeyi etkileyen kosullar

affetmeyi kolaylastirsa da affetmenin gergeklesmesi i¢in gerekli kosullar degildir.
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Bununla birlikte, bu kosullar uzlagsma i¢in Ozellikle 6nemli olabilmektedir ve

iliskinin sonraki siireci olabilmektedir (Fincham, 2000).

Uzlasmanin affetmenin ardindan gergeklesmesi mutlaka gerekli degildir (Harris ve
digerleri, 2007). Uzlagsma, bozulmus olan giivenin yeniden onarilmasini ve iki tarafin
da iyi niyetini gerektirmektedir. Bu nedenle, uzlasma affetmeyi zorunlu kilmaktadir,

ancak affetme uzlagmay1 mutlaka zorunlu kilmamaktadir (Fincham, 2000).

Affetme ve uzlasma agik bir bicimde iliskilidir ancak ayr stireglerdir (Worthington,
1998b: 129). Affetmenin mutlaka uzlasma anlamina gelmedigine, bireyin ayn1 anda
hem affetmeye hem de iliskiyi sonlandirmaya karar verebilecegine dikkat edilmelidir
(Wade ve Worthington, 2005). Birey digerini affedebilir ve onunla bir iliski
siirdiirmeyi segmeyebilir. Affetme uzlasmanin kapisini acabilirken iligkinin dogast
incinen kisinin isteklerinden daha ¢ok suclunun giivenilirligine baglidir. Sugluyu
affetmeyi segen birey bu kisiye giivenmeyi segmeyebilir (Enright ve Coyle, 1998:
141-142). Affetme uzlasma sonucunu dogurabilir ya da dogurmayabilir, ¢ilinkii bu
iliskideki diirtistliik ve karsilikli giivenin onarilip onarilmamasina bagli olmaktadir

(Cheung, 2005: 95).

Uzlagma olmadan affetme gergeklesiyorsa, bu genellikle insanlar uzlasamadigi
(suclu 6lmiis ya da uzaga gitmis olabilir) ya da uzlasma giivenilir olmadigi ic¢indir
(¢iinkil suclu bir tecaviizcli ya da fiziksel istismarcidir). Affetme olmadan uzlasma
gerceklesiyorsa, bu insanlarin affetmeye zorlanmasindan, affetmeyi ¢ok diisiinmeden
sadece iligkilerine devam etmeye karar vermelerinden ya da aci veren eylemin
endiselenmek i¢in ¢ok dnemsiz oldugunu hissetmelerinde ya da affetmenin ¢ok zor
olmasindan dolay1 olabilir (Worthington, 1998b: 129-130). Giiglii bir iliskide biri sug
islerse, affedici birey genellikle uzlasir. Kronik bir suiistimal durumunda ise affedici

uzlagmayabilir (Enright ve digerleri, 1998: 47).

Birey hata yapan kisiyi affetmeye inaniyorsa, bu kisiyle iligkisini siirdiiriir ve
affetmek icin istekli olmayabilir. Bunun aksine, birey uzlasmanin affetmenin gerekli
bir bileseni olduguna inanmiyorsa daha kolay affedebilir (Kearns ve Fincham, 2004).
Uzlagmadan felsefi agidan ayr1 olan kisileraras1 affetmeden farkli olarak kendini
affetme ve kendiyle uzlasma her zaman baglantilidir (Enright ve The Human

Development Study Group, 1996).

45



2.1.2.12 Affetmenin olciilmesi

Affetmenin Ol¢lilmesi yaklasik son 20 yilda acik bir bi¢imde gelisme gostermektedir.
Suca dayal1 affetme 6z degerlendirme Olgekleri gelistirmeye verilen enerji, biiylik bir
olasilikla su¢ ya da magduriyet sonrasi affetmeye odaklanan affetme hakkindaki
bir¢ok teoriyi yansitmaktadir. Affetme Ol¢limlerine verilen 6nemin goreceli olmast,
bugiline kadar yapilan arastirmalarin affetmenin igsel ya da ruhsal saglik yoniine
oldugu kadar kisileraras1 yoniine odaklanmamasindan dolay1r da olabilir. Bununla
birlikte affetme ile ilgili bilimsel ¢alismalar uygun 6l¢iim yontemlerini arttirmak i¢in
caba harcayan arastirmalardan oldukg¢a yararlanacaktir. Suca dayali affetmeyi
degerlendirmek i¢in bircok 6z degerlendirme araci mevcutken affetmeyi ikili
diizeyde 6lgmek icin birka¢ ara¢ bulunmaktadir. Davranigsal 6l¢limlerin gelisimi
neredeyse tamamen g6z ardi edilmektedir. Affetmeyi arama-kabul etme egilimi

6l¢egi bulunmamaktadir (McCullough, Hoyt ve Rachal, 2000: 75).

Wade (1989) tarafindan affetmenin 6l¢iilmesi i¢in 83 madde ve 9 alt dlgekten olusan
bir Olgcek gelistirilmistir. Subkoviak ve digerleri (1995) kisileraras1 affetmenin
oOlglilmesi i¢in 60 maddelik bir envanter gelistirmistir. Negatif duygu, Pozitif duygu,
Negatif diistince, Pozitif diisiince, Negatif davranis, Pozitif davranig olmak tlizere 6
alt Olcekten olusan yapilan “Enright Affetme Envanterinin (EAE)” Tirkge’ye

uyarlama galismasi Inak (2010) tarafindan yapilmstir.

Suca iliskin Kisileraras1 Motivasyon Olcegi (SKMO) Wade (1989)’in Affetme
Olgeginden elde edilerek McCullough ve digerleri (1998) tarafindan gelistirilmistir
(McCullough ve digerleri, 1998). Olgekle ikili iliskilerde affetmenin temelini
olusturan iki bilesenli giidiisel sistemin (kaginma ve intikam) incelenmesi
amaglanmistir. 12 maddeden olusan dlcekte Kaginma ve Intikam olmak iizere iki alt
olgek bulunmaktadir. Olgegin Taysi (2007b) tarafindan Tiirkge’ye uyarlama
calismas: yapilmistir.  Olgekte bulunan 11 madde orijinal 6lgekte oldugu gibi

Kaginma ve Intikam faktorleri altinda toplanmustir.

Affetme diizeyini Olgmek amaciyla Thompson ve digerleri (2005) tarafindan
gelistirilen 18 maddelik Heartland Affetme Olgeginin Tiirkge’ye geviri ve uyarlama
calismas1 Bugay ve Demir (2010) tarafindan yapilmistir. Olgek kendini, baskalarini
ve durumu affetmek olmak iizere li¢ alt boyuttan olugmaktadir (Akt. Bugay ve
Demir, 2012).
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2.1.2.13 Affetme terapisi

Insanlar siklikla danisma ya da terapiye gercek ya da algilanan aci, incinme ya da
magduriyetin bir sonucu olarak gelir (Wade ve Worthington, 2005). Terapi insanlara
travmatik yasantilarim1  anlamlandirmasi, ge¢mis yaralarinin iyilesmesi ve
geemislerinden bagimsiz bigimde yasamalarina yardimer olmak icin etkili
olabilmektedir. Affetme basli basina planlanmis bir sonu¢ ya da terapinin bir
amacidir (Wade, Johnson ve Meyer, 2008). Affetme terapisi danismanlarin
yeteneklerinden ayr1 olarak degerli bir ruh sagligi segcenegi olarak goriinmektedir

(Baskin ve Enright, 2004).

Affetmenin cinsel istismar, bosanma, ebeveyn iligkileri, yashlikla ilgili kaygilar,
depresyon, bulimia, kiirtaj, agorafobi, takintili olma, cinsel davranis, 6fke, dayanisma
ve kisileraras iliskiler gibi konular1 ¢ézme ile iliskili oldugu goriilmiistiir (Wade,
1989). Cinsel istismar, bosanma ve aile merkezli konular gibi sorunlar dikkate
alindiginda ruhsal saglik konular1 6nemli derecede ofke ile iligkilidir. Danigsmanlar
bir dizi ruhsal saglik yapisinin karsisindaki faydalarla birlikte, danisanlarin magdur
oldugu haksiz davranis kaynakli 6fke iceren konular icin affetmenin sahip oldugu
potansiyel yararlart fark etmelidir (Baskin ve Enright, 2004). Affetme egitimi
araciligiyla belirli sorun ve incinmeler daha kiigiik boyutlara dogru 6nemli derecede
azaltilabilir, suclu kisiye kars1 pozitif diisiince ve duygular arttirilabilir (Harris ve

digerleri, 2006).

Affetme kavramimi anlama psikoterapotik siire¢ olarak affetmenin gelismesine
katkida bulunma potansiyeline sahiptir (Kearns ve Fincham, 2004). Affetme
Ogrenilebilen bir beceri olarak goriildiigiinden danigsmanlar i¢in uygulamalarinda
deneysel olarak desteklenmis, kisa affetmeyle baglantili miidahaleleri sunabilmeleri

yararlidir (Harris ve digerleri, 2007).

Danisanlarla affetmeme/affetme konusuna deginirken su noktanin 6nemli oldugu
hatirlanmalidir. Affetme eger affetme ve affetmemenin bedelleri ve yararlarimi 6l¢iip

tarttiktan sonra yapilirsa en iyi sekilde basarilmis olur (Harris ve digerleri, 2007).

Psikolojik danisma ortaminda affetmenin uygulanmasi flort, evlilik, aile ve
arkadaglik gibi kisileraras: iliskilerde goriilebilir (Baharudin ve digerleri, 2011).
Birey yonelimli terapilerde ham madde genellikle gecmis bir acidir. Bireysel terapide

tedavi acinin aragtirilmasiyla baglar. Psikoegitim gruplarinda ve bireysel terapide
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birey genellikle goreceli olarak diizenli bir sirada empati, algakgoniilliilik ve
baglilig1 tetikleyebilir (Worthington, 1998a). Affetme bireysel ve grup miidahaleleri
araciligiyla cesaretlendirilebilir ve mutluluk, iyi olus, direncin psikolojik belirtileri ve

olumlu kisilerarasi sonuglarla iliskilidir (McCullough ve digerleri, 2009: 462).

Affetme terapilerinde daha biiytik etkileri olan miidahaleler daha az etkili olanlardan
daha tutarli olarak daha uzundur. Ozellikle karar temelli miidahaleler 1-8 seans
arasinda dagilim gosterir, siire¢ temelli grup miidahaleleri 6-8 seans arasinda dagilim
gosterir ve siire¢ temelli bireysel miidahaleler 12-60 seans arasinda dagilim gosterir

(Baskin ve Enright, 2004).

Terapide daha uzun kalan danisanlar affetme hakkinda agik bir sekilde konusmaya
daha istekli olmustur. Bu cesitli faktdrlerin bir sonucu olabilir. Ornegin, daha fazla
seans biliylik bir rahatlik diizeyinin, terapiste giivenmenin ve gii¢lii bir terapotik
iliskinin belirtisi olabilir. Terapi uzunlugunun danisanlarin affetmeyi tartisma istegi

konusunda 6nemli bir faktor oldugu goriilmektedir (Wade ve digerleri, 2005).

Affetme egitimi sunlarin {izerine egilmelidir: a) katilimcilarin affetmeyi dogru
anlamasi, b) affetmeyi denemeyi kendi se¢imleriyle tistlenmeleri, ¢) kendilerine kars1
hata yapan kisiyi anlamak i¢in biligsel alistirmalar, d) empati ve merhametin
canlanmasina olanak saglayan duygusal alistirmalar ve e) intikam dongiisiinii ve yer
degistirmeyi durdurmak icin aciyr Oziimseme ya da katlanma davranigim

cesaretlendirmeye imkan veren aligtirmalar (Enright ve Coyle, 1998: 154-155).

Affetmemeyi azaltmayi isteyen danisanlarla karsilasan psikoegitimcei ve danismanlar
danisanlarla birlikte baslica amacin affetmemeyi azaltma ya affetme olup olmadiginm
acikliga kavusturmalidir. Affetmeyi tesvik etmeyi amacglayan miidahaleler affetme ile
birlikte affetmemenin azalmasini dengeleme egilimindedir. Bir¢ok bakimdan bu
kavramsal bir konu degildir, ¢linkii basarili affetme mutlaka affetmemeyi azaltir

(Wade ve Worthington, 2003).

Piramit Modeline gore bir aile terapisti li¢c genel gorevi basariyla tamamlamalidir: 1)
aile iiyelerini sorunlar1 birbirlerinin bakis acgisindan empatik bir sekilde anlamaya
tesvik etmek; 2) her aile iiyesine esit derecede destek bekledigini, kendi suglart i¢in
affedilmeyi istedigini gérmesi icin ve algcakgoniilliilik icinde inciten aile iiyesine
dogru affetmeyi genisletmek istemesi i¢in yardim etmek ve 3) affetme ya da

kirilganligin acikga ifade edilmesini desteklemek (Worthington, 1998a).
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Ciftlerin her ikisinin de ayni grupta bulundugu giftlerle gerceklestirilen affetme
miidahalesi, kontrol grubuna oranla affetmeyi gelistirmede etkili olmamistir (Ripley

ve Worthington, 2002).

Terapistler, mantiksiz goriinse de affetme hakkinda konugsma istegi ile iliskili
olmayan ¢esitli faktorlerden kusku duymalidir. Bu faktorler danigsanlari anlamada ve
daniganlarin acilariyla bas etmelerine yardim etmede ¢ok dnemli olmasina ragmen
danisanlarin affetmeyi tartisma ve konugsma istekleri hakkinda gilivenilir bilgi
saglamadig1 goriilmektedir. Terapistler, terapinin uzunluguna ve terapotik ittifaktaki
giiven diizeyine dikkat etmelidir. Affetmeyi acik¢a kesfetmeden Once terapotik

iliskinin gelismesine izin vermek sagduyulu olabilir (Wade ve digerleri, 2005).

2.1.2.14 Affetme modelleri

Gliniimiize ulagsan birgok affetme modeli temelde biligseldir. Biligsel modeller
affetmeyi bilingli ve aklen giidiilenmis bir karar olarak ele almaktadir (Worthington,
1998a). Affetme miidahalelerinin deneysel arastirma temelini baslica iki arastirma

grubu olusturmaktadir (Wade ve Worthington, 2005).

Enright Grubu: Bu miidahale stratejileri, 17 basamagi kapsayan bir modele
dayanmaktadir. Model, biligsel, duygusal ve davramigsal olmak {lizere affetme
miidahalesi i¢inde yer alan psikolojik degiskenleri agiklamaktadir (Enright ve The
Human Development Study Group, 1991; akt. Wade ve Worthington, 2005). Model,
incinmis bireyin affetme oncesinde yasayabilecegi olas1 basamaklar1 tanimlamaktadir

(Wade ve Worthington, 2005).

Enright ve the Human Development Study Group (1996) 6nce tanimi betimlemeye
dayanan affetme siire¢ modelini gelistirmistir. Affetme siire¢ modeli 20 6ge ya da
psikolojik degiskeni kapsamaktadir ve affetme siirecinin biligsel, davranigsal ve

duygusal boyutlarini igermektedir (Enright ve Coyle, 1998: 143).

Enright ve arkadaslari, modelin genisletilmis bi¢iminde {i¢ yeni basamak (Basamak
18,19 ve 20) ekleyerek dort yeni unsur eklemislerdir. Dort yeni unsur, sug ile basa
c¢ikmak i¢in affetmeyi bir secenek olarak g6z Onlinden bulundurmayi istemeyi
(Basamak 10), affetme siirecinde anlam aramay1 (Basamak 16), bireyin ac1 ¢ekmeyi

deneyimlerken yalniz olmadigina iligkin farkindalik kazanmay1 (Basamak 18) ve bu
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zararin bireyin yasaminda yeni bir amag¢ ortaya ¢ikarabilecegini fark etmeyi

kapsamaktadir (Basamak 19) (Wade ve Worthington, 2005).

Tablo 1. Affetme Siire¢ Modeli

BILISSEL, DAVRANISSAL VE DUYGUSAL ASAMALAR

KESFETME ASAMASI

1. Psikolojik savunmalar1 sorgulama (Kiel, 1986)

2. Ofkeyle yiizlestirme; 6fkeyi saklama degil serbest birakma noktasi (Trainer, 1981/1984)
3. Uygun oldugunda utancin kabulii (Patton, 1985)

4. Enerji yiikleniminin farkinda olma (Droll, 1984/1985)

5. Sugun biligsel tekrarinin farkinda olma (Droll, 1984/1985)

6. Incinen tarafin kendisini incitenle karsilastirabilme i¢ goriisii (Kiel, 1986)

7. Kisinin zararin kendisini kalici ve olumsuz olarak degistirebildigini kavramasi (Close,
1970)

8. ‘“Adil diinya’’ goriistinde degisim olasilig1 i¢goriisii (Flanigan, 1987)

KARAR ASAMASI

9. Ise yaramayan eski ¢oziim stratejilerinde degisim/ doniisiim/ yeni i¢ gériiler (North,
1987)

10. Bir sec¢enek olarak affetmeyi goz 6niinde bulundurmada isteklilik

11. Suglu kisiyi affetme sorumlulugu (Neblett, 1974)

CALISMA ASAMASI

12. Rol iistlenme araciligiyla suc isleyen kisinin iginde bulundugu durumun iizerinde
diistinerek ona farkl bir agidan bakma (Smith, 1981)

13. Sugluya kars1 empati ve duyarlilik (Cunningham, 1985; Droll, 1984/1985)

14. Acinin kabulii ve benimsenmesi (Bergin, 1988)

15. Sugluya ahlaki bir armagan verme (North, 1987)

DERINLESTIRME ASAMASI

16. Ac1 ¢ekme ve affetme siirecinde kendisi ve baskalari i¢in anlam bulma (Frankl, 1959)
17. Kisinin ge¢cmiste bagkalarinin kendisini affetmesine gereksinim duydugunun farkina
varmasi (Cunningham, 1985)

18. Kisinin yalniz olmadigina iliskin i¢ goriisii (evrensellik, destek)

19. Kisinin incinmeden dolay1 yagaminda yeni bir amaca sahip olabilecegini fark etmesi

20. Negatif duygunun azaldiginin ve belki de pozitif duygunun arttiginin farkina varilmasi,
eger bu inciten kisiye karsi ortaya ¢ikmaya baslarsa; i¢csel duygusal serbest birakmanin fark
edilmesi (Smedes, 1984)

Kaynak: (Enright ve Coyle, 1998: 144-145).

Kesfetme Asamasi: Bireyin aciya karsit savunmak i¢in kullandigi inkar gibi
savunmalarini inceledikten sonra yanlis olduklarimin farkina varmasini ve sugla

yiizlesme (0fke, utang, sikinti icerebilir), ne oldugu iizerinde diisiiniirken harcanan
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zaman, kendini sucu isleyen kisiyle karsilagtirma, yasami ve diinyaya bakis agist

tizerindeki olumsuz etkiyi igerir.

Karar Verme Asamasi: Bu asamada birey tepkisinin ise yaramadiginin farkindadir.
Affetmeyi bir alternatif olarak goz Oniinde bulundurur ve daha sonra taahhiitte

bulunup bulunmayacagini belirler.

Calisma Asamast: Taahhiit bireyin mazur gorerek degil ama zayif taraflarini fark
ederek suclu kisiye karsi daha genis bir bakis acisindan bakmasi i¢in tesvik
edilmesiyle desteklenir. Bu genislemis bakis empati ve merhameti beraberinde

getirebilir. Affetme aciy1 kavramak i¢in ahlaki bir istege dayali bir karardir.

Derinlesme Asamasi: Birey ac1 ¢ekmesinin ve affetme siirecinin sonucu olarak anlam
ve belki de yeni bir ama¢ bulmaya baglar. Bireyler kendilerini serbest ve daha az

yalniz hisseder (Ransley, 2004: 45-46).

Worthington Grubu: The REACH modeli, belirli bir zarar ya da sug i¢in affetmeyi
gelistirmek icin bes basamak betimlemektedir. Her basamak REACH kelimesindeki
harfleri temsil etmektedir (Wade ve Worthington, 2005). Worthington (1998)’un
gelistirdigi tedavi modeli olan Piramit Modeli, kaginma ve intikam almaya
gidiileyen korku temelli ikincil duygular olarak affetmeme anlayisina
dayanmaktadir. Bu tedavi modeli, bireyin duygusal deneyimlerini degistiren
duygusal, bilissel ve davranigsal deneyimlerinin diizenlenmis bir takimin1 yaratmaya
dayanmaktadir. Piramit modelindeki 5 asama su sekilde belirtilmistir. R: Aciy1
hatirlamak (1.Basamak), E: Inciten kisiyle empati kurmak (2.Basamak), A:
Affetmenin 0zgecil armagami (3.Basamak), C: Affetmek i¢in s6z vermek
(4.Basamak), H: Affetmeyi siirdirmek (5.Basamak). Affetme, kendiliginden ya da
zaman i¢inde bilingsizce olmak {izere bircok yol araciligiyla gerceklesebilir
(Worthington, 1998b: 132).

Birinci basamakta katilimcilar aciy1 ya da sugu tekrar hatirlarlar (R). Sugu tekrar
hatirlama, aciy1 ve iligkili diisiinceler, duygular ve davraniglart miimkiin oldugunca
tam olarak hatirlama cesareti ile destekleyici ve elestirel olmayan bir ortamda
yiriitiilmektedir. Bu acinin sonuglarini arastirmay1 cesaretlendirmesi yoOniinden

Enright’in modelinin baslangicina benzemektedir (Wade ve Worthington, 2005).

Modelin bir sonraki basamagi, katilimcilar1 hata yapan kisiye karsi empati

gelistirmeleri i¢in cesaretlendirmektedir (E). Empati, katilimcinin aciya neden olan
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durumsal etkenleri gérmesine yardim eden farkli alistirmalar ve tartigmalar
aracilifiyla gelismektedir. Katilimeilar, hata yapan kisinin zarar veren olaydan once
ve olay sirasindaki diisiince ve duygularini zihinlerinde canlandirmaya c¢alisirlar.
Empati, affetmenin altruistik (6zgecil) bir armaganinin (A) verildigi bir sonraki
basamak aracilifiyla devam etmektedir. Affetmenin 6zgecil armaganinin verilmesi
fikrinin sunulmasindan o6nce katilimcilar aci1 verdikleri insanlar tarafindan
affedilmelerini defalarca hatirlarlar. Katilimeilar affetmenin nasil bir duygu oldugunu
hatirlamalar1 igin cesaretlendirilirler. Bu basamakta bir diger insanin affetmesi
nedeniyle minnettarlik duygusu olusturmak hedeflenmistir. Minnettarlik ve
alcakgonilliliigiin magdur bireylerin hata yapan kisiye affetme gibi kendi altruistik
(6zgecil) armaganlarin1 sunmay1 daha cok istemeleri sonucunu dogurdugu farz

edilmektedir (Wade ve Worthington, 2005).

Dordiincii basamakta katilimeilar, hata yapan kisi i¢in yasadiklar affetmeyi agik bir
sekilde taahhiit ederler (C). Herkese agik hatta sadece yakin, giivenilir bir arkadasa
ya da yiiksek sesle ya da yazili olarak kendilerine yaptiklar1 sozlii ya da yazil
taahhiidii cesaretlendiren tartigma ve alistirmalarla mesgul olurlar. Affetmeyi taahhiit
etmek bu modelde affetmeyi birakmamak ya da elde edilen kazanimlari stirdiirmek
(H) ile iliskilidir. Katilimcilar, s6zlii ya da yazili olarak affetmeyi taahhiit ederek ya
da gelecekte affetmelerinden sliphe duyabileceklerini Ogrenerek elde ettikleri

degisiklikleri biiytik bir olasilikla siirdiirmektedirler (Wade ve Worthington, 2005).

Piramit modeli affetmeye iliskin bes boliim bulundugunu varsayar. Bunlar aciy1
hatirlamak, empati, algakgoniillillik, baghlik ve siirdirmedir. Model bireyleri
affetmeyi arttirmak i¢in sucluya empati ile yaklagsmalar1 konusunda tesvik eder.
Algakgoniilliilik bireylerin diger insanlara zarar verdikleri ve affedildikleri olaylari

hatirlamalariyla gelisir (Ripley ve Worthington, 2002).

Iki siire¢ gruplarma (grup ve bireysel miidahaleler) gore karar grubundaki
caligmalarin diisiik puanlarinin, affetmenin siire¢ modellerinin daha etkili olusunu
destekledigini 6ne slirmektedir. Orta uzunluktaki grup danigmasina kars1 uzun siireli
bireysel danismanin 6nemli dl¢giideki yliksek puanlari, derin bir haksizliktan dolay1
birini tam olarak ve basarili bi¢cimde affetmek i¢in danisanlar ve danismanlar
tarafindan zaman ve enerji gibi seylerin gerektigini gostermektedir. Karar temelli
miidahaleler dogalar1 nedeniyle daha kisadir. Bu yonelime gore, bir defa karar

verildiginde affetmenin biiylik boliimii basarilmis olur. Buna karsin, siire¢ temelli
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modeller ek unsurlarla birlikte igerisine dahil olan 6nemli karar bilesenlerine sahiptir

(Baskin ve Enright, 2004).

Affetme miidahalelerinin affetmeyi destekledigi, affetmemedeki ve olumsuz ruhsal
saglik faktorlerindeki azalmayi tesvik ettigi, umut ve 6z saygidaki artis1 harekete
gecirdigi bulunmustur. Genel olarak affetme diizeyleri ruhsal saglik gostergeleriyle
pozitif iligkili, bozukluk ya da sikinti gostergeleriyle negatif iliskilidir (Witvliet,
2001).

2.1.2.15 Esneklik

Esneklik, iletisim yeterliliginin temel bir bileseni olarak kabul edilmektedir (Martin
ve Anderson, 1998). Esneklik, bireylerin baglantili olduklar1 deger-bazli olasiliklara
uygun olarak, mevcut an1 yasamayi istediklerinde davraniglarinda israrci olmalari ya
da bunlart degistirmelerine iligkin onlara yol gosterir. Esneklik, bireylerin iglerini
daha etkili bi¢imde nasil yapacaklarin1 6grenmelerine ve daha iyi bir ruh sagligina

sahip olmalarina olanak saglar (Bond, Hayes, Barnes-Holmes, 2006).

Gilnliik yasamin karmasasi, biligsel esneklik gereksinimini giliglendirmektedir.
Biligsel esneklik, bireyin iletisim alternatifleri bilincini, duruma uyum saglama
istegini ve esnek olmada 0z yeterligi ifade etmektedir. Biligsel esneklik, bireyin
esnek olma istegini de icermektedir. Biligsel olarak esnek olan bireyler yeni iletisim
yollar1 denemeye, alisilmayan durumlarla karsilasmaya ve baglamsal gereksinimleri

karsilayan davraniglara uyum saglamaya isteklidir (Martin ve Anderson, 1998).

Psikolojik esneklik, kabul, bilissel ayirma, mevcut olma, kaynak olarak kendilik,
degerler ve kararli eylem olmak iizere alti temel siire¢ aracilifiyla olugmaktadir
(Hayes, Luoma, Bond, Masuda ve Lillis, 2006). Bas etme esnekligi, etkili olmayan
bas etme stratejisinden (degerlendirici bas etme) vazgecme ve alternatif bir bas etme
stratejisi (uyuma yonelik bas etme) iliretme ve uygulama yetenegi bigiminde
tanimlanmaktadir (Kato, 2012). Iyi bir strateji-durum uyumu ile bas etme esnekligi,
psikolojik iyi olus gibi uyum saglamaya yonelik bas etme sonuglartyla iligkilidir
(Cheng ve Cheung, 2005).
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2.1.2.16 Affetme esnekligi

Affetme esnekligi, incitici bir durumun yasanmasinin ardindan bireyin tutumlarini
belirlerken bilissel, duygusal ve davranissal becerilerinin tiimiinii birlikte kullanarak
siirecin negatif etkilerini en aza indirebilme becerisi olarak tanimlanabilir. Affetme
esnekligi becerisi, ‘‘affetme’” ve ‘‘esneklik’” olmak {izere iki boyuta sahiptir.
Affetme boyutunda birey gercek affetmenin ne oldugunu kavrar ve bu gercek
affetme bilgisini ig¢sellestirir. Esneklik boyutu ise, bireyin affetme ile ilgili edindigi
bilgilerine ve becerilerine dayali olarak kazandigi affetme becerisini nerede, ne
zaman ve ne sekilde kullanacagina iligkin farkindaligini kapsamaktadir. Buna gore,
affetme esnekligi bireyin biligsel, duygusal ve davranigsal kapasitesini gz Oniine
alarak uygun yerde, zamanda ve bicimde affetmeyi tercih etmesidir. Affetme
esnekligine sahip olan bireyin kendini ve baskasini oldugu gibi kabul etme diizeyi ile
yeterlik duygusu yiiksek oldugundan affetme davranisinin olast sonuglarini
ongorebilir. Bir olayin degerlendirilmesi toplumun ya da bireyin yakin ¢evresinin
beklentilerine ve degerlerine degil bireyin kendi degerlerine bagli olmalidir. Affetme
esnekligi, bireyin disindaki tiim etkilerden korunarak bireyin igsel dinamiklerini

isaret eden bir niteligi simgeler (Colak, 2014).

Affetme esnekligi olan bireyler, incitici durumu dogru tanimlayarak durumu kendi
i¢sel kaynaklarina dayanarak degerlendirirler. Kirici durumun kaynagina (kendisi,
baskasi ya da durum) yonelik belirledigi tutumlariyla durumun negatif etkisini azaltir
ve suclu kisiye iligkin durumlar ile normal yasantisina yeniden ve kolaylikla uyum
gosterir.  Act  veren deneyimlerin gelecege tasinmasi yasamin kalitesini
diistirmektedir. Affetme esnekligi olan bireyler, kirici durumun gerceklestigi anin
disindaki iliskilerini ve yagamini etkilemesini engellediginden bu beceri ruh sagliginm
koruma bakimindan biiyiik bir avantajdir. Affetme esnekligine sahip olmak ig¢in
dogru affetmeyi tanimak ve affetmenin iyilestirici giicliniin farkina vararak bunu
kullanmay1 istemek gerekmektedir. Birey hata yapan kisiyi affetmediginde ya da
ondan kacindiginda yasamini sinirlamakta ve muhtemel pozitif deneyimleri
engellemektedir. Buna karsin, kirict duruma kars1 gosterdigi esnek tutum bireyin
olumsuz yasam deneyimlerini azaltmasinin yaninda olumlularin da artmasini saglar

(Colak, 2014).

Ozetle, birey affetme esnekligine sahip oldugunda affetmenin énemini kavrar ve

olumsuz yasam deneyimleri karsisinda 6fke, kirginlik ve intikam alma hakkindan
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vazgecip suglu kisiye karst merhamet, duyarlilik ve sefkat gibi pozitif duygular
yoneltmeye baslar. Bu noktada birey, bilissel, duygusal ve davranigsal becerilerini

birarada kullanarak incitici yasantilarin negatif etkilerini en aza indirir.

2.1.3 Umutsuzluk

Umut, gelecege iliskin bir hedefe ulasmada sifirdan daha ¢ok olan beklentiler olarak
tanimlanirken (Rideout ve Montemuro, 1986), umutsuzluk ise bir hedefe ulasmada
sifirdan daha az olan negatif beklentiler anlamina gelmektedir. Umut ve umutsuzluk,
bireyin ileriye yonelik gercek hedeflerine ulagsmasinin olasi yansimalaridir. Umut ve
umutsuzluk, beklentilerin karsit ucglarinda yer almaktadir. Umutta baslatilmis
planlarin basarilacagi varsayimi bulunuyorken, umutsuzlukta basarisizlik 6nyargisi
bulunmaktadir (Melges, 1969; akt. Dilbaz ve Seber, 1993). Umutsuzluk gelecek
yasantilarinin ya da sonuglarinin beklentisine odaklanirken umut basarili hedef
arayisinin ge¢mis ve mevcut yasantilarina odaklanmaktadir (Huen, Ip, Ho ve Yip,
2015).

Snyder ve digerleri (1991) umudun birbiriyle iliskili iki baslica 6gesi bulundugunu
ileri stirmektedir. Birincisi, umudun hedeflerle iliskili basarili bir is algisiyla tesvik
edildigi varsayilmaktadir. Bu bilesen gecmisteki, su andaki ve gelecekteki hedeflere
ulasmada basarili bir kararhlik duyumunu ifade etmektedir. Ikincisi, umudun
hedeflerle iliskili basarili yollarin algilanan kullanilabilirligi tarafindan etkilendigi
varsayllmaktadir. Bu bilesen, hedeflere ulasmada basarili planlar yapabilecegi
duyumunu anlatmaktadir. Bu iki bilesen, karsilikli, katki saglayici ve pozitif
iliskilidir.

Umut ve umutsuzluk, ayr1 ancak iligkili yapilardir. Umut, intihar diislincesi
tizerindeki umutsuzluk etkisinden koruyan bir direng faktorii gibi hareket
edebilmektedir. Umut bireyleri intihar egilimi gibi psikopatolojiye karsi korur ve
intthar egilimi i¢in tampon yapinin altinda incelenen umut verici bir faktordiir.
Insanlardaki umudu tetiklemek intihar 5nlemede umut verici bir yol olabilir (Huen ve
digerleri, 2015).

Umutsuzluk, depresif sendromun biligsel bir bilesenidir ve gelecek hakkinda
olumsuz beklentiler ve duygulari icermektedir (Zeyrek, Gengdz, Bergman ve Lester,

2009). Umutsuzluk ortak oOlgiisiiniin gelecek hakkinda negatif beklentiler oldugu
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bilissel semalar sistemi olarak tanimlanarak kolaylikla somutlastirilabilir (Beck ve
digerleri, 1974). Umutsuzluk, gelecege yonelik gilincel negatif algilamalarin
yansimasidir. Birey uzun vadeli yansima deneyimlediginde su anki zorluklarin
sonsuza kadar devam edecegini kabul eder. Umutsuzluk egilimi olan bireyde stirekli
gelecegin higbir bigimde olumlu olanaklara sahip olmadigini 6ne siiren kesin bir

biligsel kalip vardir (Yerlikaya, 2014).

Melges ve Bowlby (1969) umutsuzlugu diisik basar1 beklentisi olarak
nitelendirmektedir. Insanlar ulasilabilir eylem planlarmin artik uzun doénemli
hedeflerini  gerceklestiremeyecegini  sandiklarinda ancak aym1 zamanda bu
hedeflerinden kopamadiklarinda depresif umutsuzluk gelistirirler (Akt. MacLeod,
Rose ve Williams, 1993).

Umutsuzluk kavrami, bireyin durumlara kars: etkili bir bigimde tepki verme yetenegi
hakkindaki inanglar1 olan 6z yeterlik ile bazi yonlerden ¢ok benzerdir. Umutsuzluk
disik 06z yeterlikle hemen hemen es anlamlidir. Umutsuzluk iizerindeki
arastirmalarla tutarli olarak, 6z yeterligin hastalikla basa ¢ikma yetenegi ve

performansi iizerinde giiclii bir etkiye sahip oldugu gdsterilmistir (Houston, 1995).

Horney (1993), umutsuzlugun ¢oziilmemis c¢atigmalarin bir sonucu oldugunu ve
umutsuzluga nevrotik giicliiklerdeki artisin neden oldugunu ifade etmektedir. Frankl
(2016) ise, umutsuzlugu insanin varolusuna anlam bulma arayisinin engellenmesi
sonucunda yasanan varolugsal bir bunalti olarak tanimlamistir. Ona gére umutsuzluk
bir ruhsal hastalik degildir. Bu yilizden varolugsal umutsuzluk yasayan hastaya ilaglar
verilmesinin yerine varolusgsal gelisim ve gelisme krizi siiresince hastaya rehberlik

etmek gerekmektedir.

Karsit beklentileri sembolize eden umut ve umutsuzluk kisiye, duruma ve beklenen
sonucun ne zaman ve nasil meydana geldigine gore degismektedir. Umut ve

umutsuzluga iliskin diislince bi¢imi su siiregleri icermektedir:

1) Yetenege Karsi Sans: Bireyin hedeflerini elde etmesi yetene§i veya sansi
aracilifiyla gerceklesir. Geleceklerini sanslarina baglayan kisilerin hedefe yonelik
eylemlere c¢ok fazla yonelmedikleri goriiliir. Umutsuzlugun degerlendirilmesinde
anahtar faktor bireyin davranisin etkin olmasina ya da olmamasina iliskin inanci ve

0z saygisi ile yeteneklerine iligkin inancidir.
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2) Giivene Kars1 Giivensizlik: Umut duygusunun gelisiminde diger insanlara olan
giivenin 6nemli bir rolii vardir. Bireyin bagkalarina karsi hissettigi giivensizlik hissi
hedeflerini sinirlandirmasimma neden olur. Giiven duygusu yasamayan birey uzun

siireli hedefler yerine kisa siireli hedefler tercih eder.

3) Uzun Doneme Karsi Kisa Donem: Umut, kisa ve uzun vadede veya her iki
durumda da elde edilebilecek amaglara karar verir. Siire uzadik¢a umutsuzlugun

olusmaya basladig1 goriiliir.

Bireyin amacinmi elde etmesi yolunda sansa karsi yetenek, diger insanlara duyulan
giiven, uzun donem yerine kisa donemli hedefleri gerceklestirme c¢abasina iliskin
inang ile bu inanglarin birbiriyle etkilesimi bireydeki umut ya da umutsuzluk tiplerini

meydana getirir (Melges, 1969; akt. Dilbaz ve Seber, 1993).

Umutsuzlugun onciilleri; a) bir yasam olaymin olumsuz olarak algilanmasi, b)
bireyin olayr degistirmek i¢in higbir sey yapamayacagi beklentisi, c¢) nedenler,
sonuglar ve bireyin 6zellikleri hakkindaki 6zelliklerle iligkili olumsuz g¢ikarimlar ve
d) olayin 6nemli oldugu, degistirmenin olast olmadigi ve yasamin bircok alanini
etkileyecegine iliskin yiiklemeleri igermektedir (Dunn, 2005). Degersiz hissetme,
caresizlik, mutsuzluk, karar verememe, harekete gegcememe, islerini devam
ettirememe ve suglu hissetme umutsuzlukla birlikte bulunan duygulardir (Dilbaz ve
Seber, 1993).

Umutsuzluk, yasam stresi agirlastiginda depresyon i¢in savunmasizlik faktoriidiir
(Flouri ve Panourgia, 2012). Beck, intihar girisimi olan ve psikoterapi goéren depresif
hastalarla gergeklestirdigi ¢alismalarda hastalarin problemlerinin ¢éziilmesine iliskin
umutsuz inanglart ile intihar tesebbiisleri arasinda bir iliski oldugunu belirlemistir.
Hastalarin objektif ve gergege uygun bir sebebi olmamasina ragmen yasadiklarina
negatif anlamlar atfetmesini ve hedeflerini elde etmek igin ¢aba gostermeksizin
bunlardan  olumsuz sonuglar ¢ikarmast durumunu umutsuzluk olarak

kavramsallastirmistir (Durak ve Palabiyikoglu, 1994).

Depresyon yasayan birgok kisi psikiyatriste mutsuzluktan ve umutsuzluktan
yakinarak bagvuru yapmaktadir. Beck (1967) %78’den fazla depresyon hastasinin
gelecege negatif baktigimi ve bu oranin depresyon yasamayan hastalarda %22
oldugunu bildirmistir. Psikoanalitik kuram depresyonu gelecege iliskin karamsarlik

duygusu ve kendine sayginin kaybedilmesine dayanarak aciklamistir. Bibring
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(1953)’e gore depresyon, bireylerin ulagmaya calistig1 beklentilerin kesintiye
ugramasi ve boylece giicsiizliik ve ¢aresizlik yasama durumu olarak agiklanmaktadir.
Depresyondan ancak umutsuzluk ve ¢aresizlik yasanan bir durum oldugunda s6z

etmek miimkiin olabilecektir (Akt. Dilbaz ve Seber, 1993).

Umutsuzluk, bireyin tam ve mutlu bir yasam siirdiirmesinde énemli bir engeldir ve
bu nedenle anlagilmasit Onemlidir (Hadley ve MacLeod, 2010). Umutsuzluk,
depresyon ve intihar gibi bir¢ok psikolojik sorunla iliskili bir problemdir ve
cogunlukla ergenler arasinda yaygindir (Yerlikaya, 2014). Taliaferro ve digerleri
(2008) umutsuzlugun tekrarlanma sikliginin yas ile birlikte azalma gosterdigini
belirlemistir. Ancak, ergenlerin diirtiisel dogasi ile birlestiginde umutsuzlugun varlig

oldukca tehlikeli olabilmektedir (Hollander, 2000; akt. Rutter ve Behrendt, 2004).

2.1.3.1 Umutsuzluk ve depresyon

Depresyonda keder ve bunalimin yasandigi bir duygu durumun yani sira ¢aresizlik ve
umutsuzluk duygu ve diisiinceleri hakimdir. Gelecek karanlik ve umutsuz olarak
algilanmaktadir (Oztiirk, 2001: 307). Gelecek ile ilgili umutsuzluk depresyonda
onemli bir degiskendir ve intihar davranisina 6zellikle merkez oldugu (MacLeod ve
digerleri, 1993), intiharin baslica risk faktorlerinden biri oldugu goriilmektedir
(Gudmunsdottir ve Thome, 2014)

Umutsuzluk: a) Olumsuz sonuglarin gergeklesecegi ve olumlu olaylarin
gerceklesmeyecegine iliskin kesin bir beklenti ve b) Gelecek sonuglarini etkilemede
algilanan yetersizlikten olugmaktadir. Bir ‘‘negatif sonug¢ beklentisi’” ve bir
‘‘caresizlik beklentisi’’ tek kutuplu depresyonun belirli bigimleri i¢in yeterli neden
olarak varsayilmaktadir. Negatif sonug ve caresizlik beklentisi 6zellikle depresyonla
iligkilidir (Waikar ve Craske, 1997). Umutsuzluk, negatif sonuglar1 igeren
kesinlikteki degisim ve depresyon arasindaki iliskiye hem eszamanli hem de zamanla
bir 6lgtide aracilik etmektedir (Miranda, Fontes ve Marroqui 'ni, 2008). Umutsuzluk,
depresyonu normal iiziintiiden ayrigtiran en onemli unsurdur. Depresyonun temel
ozelligi, bireyin o anda karsilastigt olaylarin gelecekte de kendisinin basina
gelecegine ya da icinde oldugu durumun degismeyecegine olan inancidir (Gegtan,
1995: 159).
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Gelecege iliskin olumsuz beklentileri olan birey, dis diinyada yiizlestigi olaylar
nedeniyle kendini degerlendirmede giicliiklerle karsilagir. Karamsar ve kotiimser
yorumlar bireyi umutsuzluga tesvik eder ve bireyin umutsuzluk diizeyine gore
depresyona neden olur. Gelecek hakkindaki diisiinceleri, motivasyon modelleri,
umutlar ve beklentiler, depresyonlar, kendi kendine yapilanma diizeyi ve kotiimserlik

bireylerde umutsuzluk yaratir (Mutlu, Balbag ve Cemrek, 2010).

Ostrander, Nay, Anderson ve Jensen (1995) tarafindan 64 ¢ocuk ve ergenle
gergeklestirilen arastirmada yas, psikopatolojinin gostergeleri (anksiyete, saldirganlik
ve depresyon) ile ii¢ tip uyumsuz bilis (umutsuzluk, negatif biligsel hatalar ve
yiikkleme yanliligi) arasindaki iliski incelenmistir. Caligmanin baslica bulgular1 su

sekildedir:
a) Depresif belirtiler ve icsel kalic1 yiliklemeler yas ile birlikte artmaktadir.

b) Olumsuz olaylara yonelik i¢sel kalic1 yliklemeler 6zellikle yalnizca depresyonla

iligkilidir ve bu iliski yas ile sinirlandirilmamaktadir.

¢) Olumlu olaylara yonelik digsal, gecici yiiklemeler 6zellikle psikopatolojinin
herhangi bir belirtisi ile iligskili degildir ve anlamli bir bicimde yastan

etkilenmemektedir.

d) Geng depresif cocuklarin yas1 daha biliyiik depresif ¢ocuklardan daha fazla
umutsuzluk yasamalar ile birlikte anksiyete ve umutsuzluk arasindaki iliski ¢cok az
diizeyde anlamlidir ve depresyon ile umutsuzluk arasindaki anlamli iliski yas ile

azalmaktadir.

e) Negatif biligsel hatalar depresyon ve anksiyetenin her ikisi ile de iliskilidir ve bu

iligki yas ile etkilesim i¢inde degildir.

Depresyon ergenler arasinda 6nemli lgiide artmaktadir. 15-18 yas arasinda bir yillik
klinik depresyon yayginlik oranlari %3’den %18’e alti kat artmistir (Hankin,
Abramson ve Siler, 1998) ve %25-40 oraninda ergenin depresif ruh hali yasadiklarini
bildirmistir (Petersen ve digerleri, 1993; akt. Hankin, Abramson ve Siler, 2001).
Kimlik gelisimi ergenlerin gelisimsel 6devidir ve bu donemde olduk¢a Onem
kazanmaktadir. Ergen hem kendi bedeninde ortaya ¢ikan degisimlere uyum saglama
hem de sosyal olarak kendisinden beklenen sorumluluklari iistlenme ¢abasi i¢indedir.

Her ergen bu zorlanmalarin iistesinden kolaylikla gelemeyebilir ve depresyon ve
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anksiyete gibi bazi ruh sagligi problemleri yasayabilir. Bu donemde ortaya ¢ikan

diger bir ciddi ruh saglig1 problemi ise intihar davranigidir (Eskin, 2000).

Ergenligin ortalarindan sonlarina kadar hizli bir sekilde artan depresyon oranlar1 bu
gelisimsel silirecin depresyona yonelik kirilganlik faktorlerini ¢alismak igin kritik bir
zaman oldugunu belirtmektedir. Bu nedenle ergenligin ortalarindan ge¢ ergenlik
donemi boyunca (15 yastan 18 yasa kadar) depresyona neden olan etiyolojik
faktorleri anlamak Onemlidir (Hankin ve digerleri, 2001). Ergen depresyon
yasadiginda anlam igeren bir yasam siirdiirebileceginden umudunu kesme,

umutsuzluk, degersizlik ve kotiimserlik hisleri icerisindedir (Tiimkaya, 2005).

Uziintiilii ruh hali donemleri sirasinda intihar diisiincesi ge¢misi olan bireyler
iyilesme donemi sirasinda yiliksek umutsuzluk/intihar tepkiselligi bildirmislerdir.
Umutsuzluk/intihar tepkiselligi ile onceden planlanmis intihar diisiincesi arasinda
anlamli bir iliski oldugu belirlenmistir. Intihar diisiincesi gecmisi ruh halindeki kiigiik
dalgalanmalarla yeniden aktif duruma getirilen belirli bir biligsel karsilik ile

iligkilidir (Williams, Van Der Does, Barnhofer, Crane ve Segal, 2008).

Intihar davramisina, strese neden olan yasam sartlarma reaksiyon gdsteren
bireylerden ciddi ruhsal bozukluklar1 olan hastalara kadar toplumun genis araliktaki
bir boliimiinde rastlanabilmektedir. Intihar girisiminde bulunan birey gercekten
Olmek istemis olabilecegi gibi bu davranisla ¢aresizligini, umutsuzlugunu ve acisini
anlatmaya calismis da olabilir. Bu acidan bakildiginda intihar bireyin bir yardim

cagris1 biciminde ele alinabilmektedir (Can ve Sayil, 2004).

Umutsuzlugun intihar ile iliskili oldugu ve bir¢ok psikopatolojik siirecte 6nemli bir
degisken oldugu belirtilmektedir (Beck ve digerleri, 1974; Beck, Kovacs ve
Weissman, 1979). Umutsuzlugun olumlu gelecek sonuglariyla ilgili diigiik beklenti
ve depresyon arasindaki iliskide benzersiz bir rol oynadig1 goriilmektedir (Miranda

ve digerleri, 2008).

Hastadaki intihar yatkinligi diizeyi ile umutsuzluk diizeyi iligkilidir. Umutsuzluk
depresyondaki temel semptomlardan biri olarak kabul edilmektedir (Seber ve
digerleri, 1993). Umutsuzluk, genel psikiyatrik belirtiler ve intihar olasiligi
arasindaki pozitif iliskinin giiclinii ylkseltmektedir (Gooding ve digerleri, 2015).
Umutsuzlugun hedeflerle iliskisindeki ilk olasilik umutsuzluk ve intihar egiliminin

hedef yokluguyla iliskili olmasidir. Diger olasilik ise, yiiksek umutsuzluk igindeki
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insanlar ve intihar egilimli insanlar bile saglam hedeflere sahiptir ancak bu hedefler
farkli bir bi¢imde algilanir (Hadley ve MacLeod, 2010). Uyumsuz bir bag etme tarzi
ve dolayisiyla umutsuzlukla bas etmede basarisizlik boylece intihar diisiincesiyle

sonuglanabilir (Huen ve digerleri, 2015).

Depresyon ve umutsuzluk tedavisi miimkiin olan bir psikolojik problemdir
(Timkaya, 2005). Umutsuzlugu azaltan terapotik miidahaleler intihar potansiyelini
en hizli bicimde diisiirebilirler. Hizl1 bilissel miidahaleler ya da bilissel terapi ve
farmakoterapi kombinasyonu umutsuzlugu ve dolayisiyla intihar riskini azaltmaya
yonlendirilebilir (Beck ve digerleri, 1985). Umutsuzluktan ac1 ¢eken depresif hastalar
icin bireysel biligsel davranisci terapi ile yapilan psikiyatrik rehabilitasyon disiplinler
arasi bir takim tarafindan etkili bir sekilde saglanabilir. Psikiyatrik rehabilitasyon ile
birlestirilmis bireysel biligsel davranis¢ir terapinin depresyon hastalar1 arasinda
umutsuzlugu iyilestirmede etkili oldugu bulunmustur (Gudmunsdottir ve Thome,

2014).

Bilissel davranis¢t ve psikodinamik grup terapisinin depresyon hastalar1 iizerindeki
etkisinin karsilastirildig1 arastirma 9 aylik bir tedavi siirecinde 33 kisiyle baslayarak
20 kisiyle tamamlanmistir. Sonuglar her iki grupta da hastalarin depresyon ve
anksiyete Olclimlerinde istatistiki ve klinik olarak anlamli distisler oldugunu
gostermistir (Steuer ve digerleri, 1984). Westra (2004) tarafindan yapilan arastirmada
da anksiyete ve depresyon yasayan 3 hasta ile Biligsel Davranig¢1 Terapi yonelimli
bir tedavi plam1 uygulanmistir.  Arastirma sonucunda, uygulanan programin

hastalardaki anksiyete ve depresyon diizeyini azalttig1 bulgusu elde edilmistir.

Depresyon yasayan bireylerin degerlendirilmesinde umutsuzluk diizeyine 6nem
verilmesi gerektigi, umutsuzlugun depresyon siddetine oranla intihar riskinin
belirlenmesinde daha biiyiik 6neme sahip bir gosterge oldugu ve umutsuzlugun tespit
edilmesinin intiharlar1 6nlemede 6nemli oldugu belirtilmistir (Ak, Ozmenler ve
Bozkurt, 2006). Stresli yasam olaylariyla basa ¢ikmada zorlanan ve kriz yasayan
bireylerin intihar risklerinin degerlendirilmesinde basta depresyon olmak {izere
umutsuzluk diizeyinin de goz Oniine alinmas1 6nem tagimaktadir (Haran ve Aydin,

1995).
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2.1.3.2 Depresyonun biligsel kuram

1960’larda depresyonun kokeninde ve dogasindaki psikolojik kavramlarin yapisina
blyiik ilgi vardi. Bu kuramsal modellerin bazilarinda ¢aresizlik ve umutsuzluk
boyutlar1 merkezi 6zelliklerdi. Bu kuramlarin en etkililerinden birisi Beck tarafindan
olusturulmustur. Beck umutsuzlugu gelecege iliskin negatif beklentiler ve caresizligi
bireyin yeteneklerini gergek¢i olmayan bigimde diisik gOrmesi olarak

tanimlamaktadir (Henkel, Bussfeld, Moller ve Hegerl, 2002).

Beck, Rush, Shaw ve Emery (1979) gelistirdikleri bilissel goriise gore depresyonun
temel olarak bir duygulanim bozuklugu olmak yerine bilissel bir bozukluk oldugunu
ileri siirmektedirler (Beck, Rush, Shaw ve Emery, 1979: 10). Biligsel-davranisg1
kuramlara gore caresizlik ve umutsuzlugun daha ¢ok depresyonun baslangici ve
devami i¢in Onciil nedenler olarak potansiyel etyolojik faktorler oldugu kabul
edilmektedir. Bu g¢ercevede, caresizlik ve umutsuzluk bireyin belirli ¢evresel
uyaricilara depresyon ile tepki vermesi i¢in savunmasizligini arttiran Gzellik

faktorleri olarak goriilmektedir (Henkel ve digerleri, 2002).

Bilissel model, depresyonun alt katmanlarin1 agiklamak icin li¢ 6zgiil kavram 6ne

surmektedir:

1. Bilissel tiglii: Hastanin kendisi, gelecegi ve yasantilar ile ilgili baslica {i¢ biligsel

Oriintiiden olusur.

a) Ugliiniin ilk 68esi hastanin kendisine iliskin negatif bakis acis1 ile ilgilidir. Hasta
kendisini eksik, yetersiz ve hastalikli goriir. Hos olmayan yasantilarin1 kendisindeki
psikolojik, ahlaki ve fiziksel kusurlara dayandirma egilimi gosterir. Ona gore

kusurlar1 nedeniyle istenmeyen ve degersiz bir kisidir.

b) ikinci 6ge depresif bireyin devam eden yasantilarin1 olumsuz bir bakis agisiyla
yorumlama egiliminden olusur. Diinyayr kendisinden asir1 taleplerde bulunan
ve/veya yasam amaclarina ulasmada asilmasi gilic engeller ¢ikaran bir yer olarak
goriir. Cevresiyle olan etkilesimini hayal kirikligin1 ya da yoksunlugu yansittigi
bi¢iminde yanlig yorumlar.

¢) Bilissel iicliiniin {igiincii 6gesi gelecege iliskin negatif bir bakis agisindan olusur.
Depresif birey uzun donemli yansitmalar yaptiginda, mevcut gii¢liiklerinin ve

acilariin sonsuza kadar siirecegi beklentisi i¢cinde olur. Stirekli zorluk, engellenme

ve yoksunluk bekler.
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2. Sessiz kabullenisler (semalar): Bu kavram depresif bir bireyin yasaminda pozitif
etkenlere dair kanitlar olmasma karsin aci veren ve kendi kendini engelleyen
tutumlar1 neden siirdiirdiigiinii aciklamak ig¢in kullanilir. Birey, 6zgiil bir uyariciyi
seger, bunlar1 bir oriintii i¢inde birlestirir ve durumu kavramsallastirir. Birey belirli
bir durumla karsilastiginda, durumla iliskili sema aktif hale gelir. Hasta yasantilarini

semalar araciligiyla siiflandirir ve degerlendirir.

3. Bilissel hatalar: Depresif bireyin diisiincelerindeki bu sistematik hatalar karsit
kanitlarin  varhigina ragmen hastanin negatif gorlisliiniin  gecerliligine iliskin
inanclarint devam ettirir. Bu hatalar, keyfi anlam ¢ikarma, secici soyutlama, asiri
genelleme, biiyiitme ya da kiigiiltme, kisisellestirme ve iki kutuplu diislinme

bigiminde siralanabilir (Beck ve digerleri, 1979: 10-14).

Beck, kisilige ve gelecege bdyle bir negatif bakis1 “‘biligsel licli’’niin merkezi bir
bileseni olarak kabul etmektedir. Bilissel tiglii kisilige, gelecege ve gevreye karsi
negatif tutumlar1 igermektedir. Temel varsayim bilissel bozulmanin duygusal
degisimden oOnce geldigi ve onun devamindan sorumlu oldugudur (Henkel ve

digerleri, 2002).

Umutsuzluga egilimli olan bireyler depresif duruma geldiginde diger depresif
hastalardan daha yiiksek diizeylerde intihar niyetine sahip olurlar. Benzer olarak
depresyona oranla diger psikiyatrik bozukluklar1 olan hastalar her epizodla iliskili
stirekli yiiksek diizeyde bir umutsuzluk gosterebilirler. Sonug¢ olarak vakalarin belli
bir oraninda tekrarlayan yliksek diizeyde umutsuzluk oliimciil intihar girisimlerine
yanstyor olabilir (Beck ve digerleri, 1985). Caresizlik ve umutsuzluk, depresyonun
gelisimi ve siirekliligi i¢in yapilan biligsel-davranis¢r agiklamalarin merkezi
noktasidir. Caresizlik ve umutsuzluk psikiyatri arastirmacilar1 ve klinisyenler igin
arasinda zevk alamama, sug¢luluk duygulari, enerji kayb1 ve uyku bozukluklar: gibi
belirtilerin oldugu depresyon bozukluklarinin tipik belirtileridir (Henkel ve digerleri,
2002).

Beck ve Rush, umutsuzlugu mevcut olumsuz bilislerin gelecege yansitilmasi
acisindan tamimlarlar. Birey uzun donemli yansitmalar yaptiginda, mevcut
zorluklarimin ve acilarinin siiresiz olarak devam edecegi beklentisi i¢inde olur.
Umutsuzluga egilimli birey, gelecegin higbir iyi olasilik tasimadigini sdyleyen bir

bilissel kiimeye sahiptir. Birey gelecegi ile ilgili diisiinmeye basladiginda bu kiime
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uyarilir ve bireyin yasadigl kaginmaci tepki umutsuzluk durumunun tipik duygusal

ve motivasyonel bozukluklarin beraberinde gelmektedir (Greene, 1989).

Umutsuzlugun tekrarlayan donemleri negatif beklenti kaliplar1 iginde oOrgilitlenmis
belirli biligsel semalarin etkinlesmesini ifade edebilir. Bu negatif semalar yasam
olaylariyla aktif duruma geldiginde hastanin simdiki ve gelecek hedefleri ile iyi
olusunun sonucuna iliskin inanglarinin dogas: iizerinde kontrol edici bir etkiye sahip

olma egilimi gosterirler (Beck ve digerleri, 1985).

2.1.3.3 Ogrenilmis caresizlik modeli

Overmier ve Seligman (1967) yaptiklar1 bir calismada kopeklere davraniglarina bagh
olmayan elektrik soklar1 verilmistir ve ardindan kopekler soklardan kagmay1 ya da
kacinmay1 6grenmede giicliik yasamislardir. Bu 6grenilmis caresizlik modelinde
kontrol edilemeyen olaylarin yasanmasidir ve sonu¢ olarak higbir eylemin
gelecekteki sonuglart  kontrol edemeyecegi beklentisi caresizlik belirtilerinin
tiretilmesine yol acar. Bu belirtiler pasiflik, bilissel ve duygusal farkliliklar, anksiyete
ve diismanliktir. Elektrik soklarmma kaginilmaz maruz kalma esnasinda kopekler
soklarin herhangi bir tepkilerinden bagimsiz oldugunu 6grenmislerdir. Képekler daha
sonra basit bir eylemin yeni bir soka son verdigi bir kutuya yerlestirildiklerinde
dikkat cekici farklar gdstermistir. Kopeklerin daha dnceki kontrol edilemez soklara
maruz kalmasindan farkli olarak caresiz olduklar1 goriilmiistiir. Bu olgu ‘‘6grenilmis
caresizlik’’ olarak adlandirilmis ve insanlardaki depresyon i¢in bir model islevi
gorebilecegi tartisma konusu olmustur (Overmier ve Seligman, 1967; akt. Henkel ve

digerleri, 2002).

Caresizlik-umutsuzluk modeline gore, olumsuz yasam olaylar1 gerceklestiginde birey
olayin kendi denetiminde olduguna karar vermenin yani sira olaym nedeninin igsel
(kendisi nedeniyle), kalic1 (zamana dayanikli) ve genel (birgok yasam olaymdaki
sonuglart etkileme) olduguna da karar verir. Kuram, anksiyete ve depresyonun her

ikisinin de umutsuzlukla nitelendirilebilecegini gostermektedir (Swendsen, 1997).

Kuram, sadece kontrol edilemezlikle karsi karsiya kalmanin bireyi caresiz hale
getirmek icin yeterli olmadigini, bunun yerine bireyin caresizlik sergilemesi i¢in
sonuclarin kontrol edilemeyecegini ummasi gerektigini varsaydigi icin biligseldir.

Motivasyon eksikligi, sonuglarin kontrol edilemez oldugu beklentisinin bir sonucu
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olarak goriiliir. Eger birey tepkilerinin bazi sonuglari etkilemeyecegini umarsa, bu
tepkilerini ifade etme olasilig1 azalir. Ogrenilmis caresizlik kurami, sonucun kontrol
edilemez oldugunu 6grenmenin biligsel bir eksiklikle sonuglanacagini iddia eder,
¢linkli boyle bir 6grenme daha sonra tepkilerin bu sonuglar1 iirettigini 6grenmeyi
zorlastirmaktadir. Kuram depresif etkinin sonuglarin kontrol edilemeyecegini
O0grenmenin bir sonucu oldugunu ileri siirmektedir (Abramson, Seligman ve

Teasdale, 1978).

Orijinal ¢aresizlik modeli Abramson tarafindan tekrar gozden gecirilmistir. Bireyin
negatif olaylara iliskin 6zel nedensel agiklamasi iizerine odaklanilmistir. Bu
aciklamalarin ¢aresizlik/umutsuzluk beklentilerinin aracilik etmesinde ve buna ek
olarak depresyonun gelisiminde 6nemli bir rol oynadig1 6ne siiriilmiistiir. Kuram

aciklama ya da yilikleme tarzi olarak isimlendirilmistir (Henkel ve digerleri, 2002).

2.1.3.4 Depresyonun umutsuzluk kurami

Abramson ve digerleri (1978) 6grenilmis c¢aresizlik kuramini yeniden diizenlemeyi
Onermis ancak Abramson ve digerleri (1989) bu yeniden diizenlemeyi genisletmis ve
ayrintilariyla belirtmistir. Bu revizyon ‘‘depresyonun umutsuzluk kurami’’ olarak
tanimlanmistir. Olumsuz yiikleme tarzi depresif belirtilerin 6zel bir grubu i¢in 6nemli
bir risk etkeni olarak kabul edilmektedir ve ‘umutsuzluk depresyonu’’ olarak
adlandirilmigtir. Bu kuramda umutsuzluk caresizligin bir alt kiimesi olarak
goriilmektedir. Bunun anlami sudur ki, umutsuzluk olusursa garesizlik de olusur

ancak bunun tam tersi olmaz (Henkel ve digerleri, 2002).

Depresyonun umutsuzluk kurami varsayilan nedenler, belirtiler, izlenen yol, terapi ve
umutsuzluk depresyonunun engellenmesine iliskin bir aciklama saglamaktadir.
Umutsuzluk beklentisi (¢ok istenen sonuclarin gergeklesmeyecegi ya da ¢ok
kacinilan sonuclarin gergeklesecegi ve bireyin bu durumu degistiremeyecegi)
umutsuzluk depresyonu belirtilerinin yakin yeterli bir nedenidir. Umutsuzluk ve
depresyondaki nedensel zincirin olumsuz bir yasam olaymin olusmasiyla bagladigi
varsayllmaktadir. Ug kirillganlik faktérii ya da yatkinligi olumsuz yasam olaylariyla
etkilesime geger ve depresif belirtilere katkida bulunur. 1978’de yeniden formiile
edilen modele gore, depresyon i¢in varsayilan yatkinliklardan biri ylikleme tarzidir.

Ikincisi, olumsuz bir yasam olay gergeklestiginde bireyin kendisi hakkinda olumsuz
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sonu¢ ¢ikarma genel egilimidir. Ugiinciisii, olumsuz yasam olaylarmin siddetli
olumsuz sonuglara yol acacagia iliskin sonu¢ ¢ikarma genel egilimidir (Houston,

1995).

Umutsuzluk kurami, depresyona karsi kirilganlik faktorleri olarak hizmet eden i
depresojenik ¢ikarimsal tarz ileri siiren bir stres yatkinlik kuramidir. Birincisi, bir
depresojenik yiikleme tarzi genel ve istikrarli nedenlere karsi olumsuz olaylara
katkida bulunmak icin bir egilimden sz etmektedir. Ikincisi, sonuglar hakkinda bir
depresojenik ¢ikarimsal tarz bir¢ok talihsiz sonuglara sahip olarak olumsuz olaylar
algilama egilimini ifade etmektedir. Ugiinciisii, benlik hakkinda bir depresojenik
cikarimsal tarz, olumsuz olaylar sonrasinda benligi kusurlu ve eksik olarak gérme
egilimini isaret etmektedir. Bireylerin bu ¢ikarimsal tarzlara sahip olmasi olumsuz
olaylarin ardindan bu olumsuz ¢ikarimlar1 yapmayan bireylere gére daha olasidir.
Boyle cikarimlar yapma umutsuzlugun ilerleme olasiligint arttirir. Umutsuzluk
geligir gelismez umutsuzlugun kuram tarafindan depresyonun yakin, yeterli bir

nedeni olarak goriildiigii diisiiniilirse depresyon kaginilmazdir (Abela ve Payne,

2003).

Depresyon yapict yiikleme stili sergileyen bireylerin, bu yiikleme stilini
sergilemeyen bireylere oranla umutsuz olma ve dolayisiyla umutsuzluk depresyonu
belirtilerini gelistirme olasiligi daha yliksektir. Kuramim bu yonii yatkinlik-stres
bileseni olarak kavramsallagtirilmaktadir (Abramson, Metalsky ve Alloy, 1989).

Yiikleme stili, duygusal degiskenlikteki bireysel farkliliklart Ongdérmektedir.
Umutsuzluk kurami ile tutarli olarak, pozitif ve negatif yasam olaylar1 igin igsel,
kalict ve genel yiiklemeler yapmaya egilimli bireyler umutsuzluk depresyonu
belirtilerindeki dalgalanmalara karsi 6zellikle savunmasizdirlar ve hem bir giin
icerisinde hem de giinler boyunca daha asir1 belirti degisimleri gosterirler (Alloy,

Just ve Panzarella, 1997).

Depresyonun benlik saygis1 kurami, diisiik benlik saygisinin umutsuzluk gelisimine
yol agan negatif olaylarla etkilesim icinde olan depresyona karsi bir savunmasizlik
faktortidiir. Umutsuzluk kurami gibi benlik saygis1 kurami da umutsuzluk gelisiminin
sonug¢ olarak depresif semptomlar1 harekete gecirdigi varsayiminda bulunur (Abela

ve Payne, 2003).
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Umutsuzluk kuraminda olumsuz yasam olaylarinin umutsuzlugun olusumuna nasil
katkida bulundugu anlamak icin iki niteleyici boyut cok Onemlidir: istikrarli-
istikrarsiz ve genel-6zel. Umutsuzluk ve dolayisiyla depresif belirtilerin olumsuz
yasam olaylarn istikrarli (devamli) ve genel (birgok sonucu etkileme olasilig1 olan)
nedenlere atfedildiginde gergeklesmesi olasidir (Alloy, Abramson, Metalsky ve
Hartlage, 1988). Umutsuzluk kuraminin yatkinlik-stres varsayimi temelinde olumlu
ve olumsuz olaylar i¢in igsel, istikrarli ve genel niteleyici tarz ile bireyler
deneyimledikleri giinliik yasam olaylarina 1yi olaylara karsilik iyimser ve mutlu, kotii
olaylara kars1 kotiimser ve depresif duruma gelerek daha fazla tepkili olacaktir

(Alloy ve digerleri, 1997).

Olumsuz yasam olaylar1 istikrarli (devam eden) ve genel (birgok sonucu etkileyen)
nedenlere dayandirildiginda, ©nemli goriildiigiinde ve benlik igin olumsuz
cikarimlara sahip olundugunda umutsuzluga yol agmasi daha olasidir. Kisiligin
olumsuz ozellikleri c¢aresiz oldugu ve Onemli sonuglar1t engelleyecegi
diistiniildiigiinde umutsuzluk 6zellikle olasidir (Sturman, Mongrain ve Kohn, 2006).
Umutsuzluk kurami ile tutarli sekilde olumlu ve olumsuz yasam olaylari i¢in igsel,
istikrarli ve genel nitelemeler yapma egilimindeki bireyler giin i¢inde ve giinler
boyunca daha asir1 Dbelirti degisimleri gostererek umutsuzluk depresyonu

belirtilerinde dalgalanmalara 6zellikle yatkindir (Alloy ve digerleri, 1997).

Umutsuzluk depresyonuna katkida bulunan ii¢ ayr1 ¢ikarim stili bulunmaktadir.
Bunlar: 1) olumsuz olaylarin korkung sonuclari olacagini algilama egilimi; 2)
olumsuz olaylar1 genel ve degismez nedenlere dayandirma egilimi ve 3) olumsuz
olaylar gerceklestiginde bireyin kendisi ile ilgili olumsuz 6zellikler ¢ikarma
egilimidir. Bu stillerin her biri bireyleri umutsuzluk depresyonuna yatkin hale
getirmektedir. Boyle c¢ikarimlar yapmak umutsuzlugun gelisme olasiligini
arttirmaktadir. Birey umutsuzluk gelistirir gelistirmez umutsuzluk depresyonu
kacinilmaz olmaktadir, ¢iinkii umutsuzluk depresyonun bu alt tipinin yakin yeterli bir

nedeni olarak goriilmektedir (Abela, 2002).

Depresif bozukluklar1 siniflandirmada semptom temelli yaklasimlarin aksine
umutsuzluk depresyonunun tanimlanmasinda nedenler belirgin bir sekilde rol
oynamaktadir. Umutsuzluk kurami, umutsuzluk depresyonunun yakin yeterli nedeni
ile sonuglandig1 varsayillan uzak ve yakin yardimecr nedenler zinciri belirtir.

Umutsuzluk kuramina goére, umutsuzluk depresyonu belirtilerinin yakin yeterli
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nedeni bireyin dagarcigindaki higbir tepkinin bu sonuclarin olusma olasiligini

degistirmeyecegi beklentisi ile ¢ok istenen sonuglarin ger¢eklesmeyecegi ya da ¢ok

kaginilan

sonuglarin  gergeklesecegi

beklentisidir.

Depresyonun  umutsuzluk

kuramindaki nedensellik zinciri su sekilde gosterilmektedir (Abramson ve digerleri,

1989).

Uzak Nedenler

Yakin Nedenler

Durumsal
belirtiler
(6rnegin
goriis birligi,
tutarlilik ve
ayirt edici
bilgi

Negatif yasam

olaylar1 (stres)

Neden, sonug
ve kendisi
hakkinda
depresyon
yordayici
¢ikarim stilleri

v

Olumsuz olay
icin degismez,
genel yiikleme
ve olaya asir1
onem verme

ve/veya
Olumsuz yagsam
olayindan
cikarilan
olumsuz
sonuglar

ve/veya
Olumsuz yasam
olayindan
bireyin kendisi
hakkinda
cikardigi
olumsuz
ozellikler

Degismeyen,
genel yilikleme
icsel ise

31 Umutsuzluk H

/
/

Umutsuzluk
depresyonunun belirtileri
1.istekli yanitlarin
baslamasinda yavaglama
2.Uziintii duygulanimi
3.Intihar

4.Enerjisizlik

5.Apati

6.Psikomotor gerilik
7.Uyku bozuklugu
8.Konsantrasyon zorlugu
9.0lumsuz diisiincelerde
siddetlenmis ruhsal durum
10.Diisiik benlik saygisi
11.Bagimlilik

Umutsuzluga
katkida bulunan
diger nedensel
yollar (6rnegin,
sosyal destek
eksikligi

Sekil 1. Depresyonun Umutsuzluk Kuraminin Nedensellik Zinciri (Abramson ve
digerleri, 1989).




Umutsuzluk, umutsuzluk depresyonu belirtilerinin yakin yeterli bir nedeni olarak
goriilmektedir (Abramson ve digerleri, 1989) ve kendi bilesenlerine 1) birey
tarafindan degerlendirilen sonuglar icin olumsuz beklentiler 2) bu sonuglarin
olasiliklarin1 degistirmede bireyin ¢aresiz oldugu beklentisi seklinde ayrilabilir

(Sturman ve digerleri, 2006).

Umutsuzluk kuramina gore depresyonun yakin yeterli nedeni ¢ok istenen sonuglarin
ger¢eklesmesinin miimkiin olmadig1 ya da ¢ok kaginilan olaylarin biiyiik ihtimalle
gerceklesecegi ve bireyin dagarciginda bu sonuglarin olugsma olasiligini degistirecek
bir yanit olmadig1 beklentisidir. Umutsuzluk depresyonun yakin yeterli bir nedeni
olarak ve umutsuzluk depresyonunun yakin yeterli ve gerekli bir nedeni olarak
goriildiigli kadar umutsuzluk depresyonu epizodunun devami ya da siiresi bu
beklentinin ne zamandir var oldugu tarafindan etkilenmis olmalidir (Alloy ve

digerleri, 1988).

Umutsuzluk kurami, bilissel kirilganligi olan bireylerin olumsuz yasam olaylar
yasadiklar1 zaman umutsuz olma olasiliklart oldugunu ve bu umutsuzluk duyumunun
depresyonun bir alt tiirtiniin belirtilerine (umutsuzluk depresyonu) yol agacagini
varsayar. Boylece, bu teori umutsuzluk depresyonu belirtilerini baslatan gecici olarak
belirlenmis bir nedensel zinciri takip eden iki temel etiyolojik faktorii
belirlemektedir. Birincisi, biligsel kirilganlikta bir kirilganlik-stres bileseni olmasi
umutsuzluk olusumuna ve dolayisiyla depresif belirtilere katkida bulunmak igin
olumsuz yasam olaylar1 ile etkilesime girmek olarak varsayilmustir. Ikincisi,
umutsuzluk (¢ok istenen sonuclarin gergeklesmeyecegi ya da ¢ok kacinilan olaylarin
gerceklesecegi beklentisi) kirilganlik-stres bileseni ile umutsuzluk depresyonu
belirtilerindeki artiglar arasindaki iliskiye aracilik etmelidir (Hankin ve digerleri,
2001).

Biligsel faktorler, kisilerarasi, gelisimsel ve hatta genetik faktorleri bireyin
umutsuzluk ve dolayisiyla umutsuzluk depresyonu belirtileri gelistirmesi olasiligini
degistirebilmektedir (Abramson ve digerleri, 1989). Cocuk ve ergenlerle yapilan
birgok arastirma genel olarak umutsuzluk teorisinin ¢esitli  yOnlerini
desteklemektedir. Bir¢cok calisma varsayilan depresojenik ylikleme tarzinin (olumsuz
olaylar icin igsel, istikrarli, genel yiiklemeler yapma egilimi) ¢ocuk ve ergenler
arasinda depresif belirtilerle iligkili oldugunu kesin olarak saptamaktadir (Hankin ve
digerleri, 2001).
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Umutsuzluk kuramlart birincil belirtilerin  motivasyon noksanligi ve {iziintii
duygulanimini, ikincil belirtilerin ise intihar diisiincesi, enerji eksikligi, psiko-motor
yavaslama, uyku bozuklugu, zayif konsantrasyon, diisiik 6z saygi, artmis bagimlilik
ve olumsuz diistinceleri siddetlendiren ruh halini igerdigini varsaymaktadir (Abela ve
Payne, 2003). Umutsuzluk depresyonu, genellikle depresyondan daha ¢ok intihar,
intihar girisimleri ve intihar diisiincesiyle iliskili yordayici olarak goriilmektedir
(Troister ve Holden, 2013). Umutsuzluk kurami, olumlu yasam olaylarinin olmasinin
insanlarin umutlu olmasi i¢in bir firsat oldugunu ve olumlu ruh durumlarn

gelistirdigini de ileri siirmektedir (Alloy ve digerleri, 1997).

Ozetle, gelecege yonelik olumsuz beklentiler ve duygulardan olusan umutsuzluk
depresyon ve intihar davranigi i¢in 6nemli bir degisken olarak goriilmektedir. Negatif
yasam olaylariyla karsilasan birey, bu olaylarin korkun¢ sonuglari olacagina ve
kendisine iligkin olumsuz ¢ikarimlarda bulunarak umutsuzluk duygulari ve bunun

ardindan da umutsuzluk depresyonu yasayabilmektedir.

2.1.4 Bilissel Davranis¢1 Yaklasim

Ik bilissel-davranisc1 terapiler, 1960’11 yillarin baslarinda 1970’lerden énce Ellis
(1962)’nin  “‘bilissel-davranig¢1 degisim’> konulu baslica metinleri ile ortaya
cikmustir. Ilk egitimleri psikanaliz olan alanin baslca iki figiirii Aaron Beck ve
Albert Ellis’in her ikisi de daha sonra biligsel yeniden yapilanma, kalici inanglar ya
da semalar i¢in analiz gereksinimi ve degisim potansiyelini vurgulayan biligsel-
davranige1 degiskenleri gelistirmistir. Akilc1 duygusal davraniser terapinin ve biligsel
terapinin yaraticilar sirasiyla Ellis ve Beck psikanalitik egitimden gelmistir. Bunun
tersine, Goldfried, Meichenbaum ve Mahoney baslangigta davranig degistirme
ilkelerine gore egitilmistir. Mahoney ve Arknoff (1978) biligsel davranis¢1 terapiyi:
1) biligsel yeniden yapilanma, 2) bas etme becerileri yonelimli terapiler ve 3)
problem ¢6zme terapileri olmak iizere ii¢ ana bdliimde diizenlemistir (Dobson ve

Dozois, 2010: 3-11).

Bu yaklasgimin felsefi agilimlar1 binlerce yil Oncesine, olaylar yerine insanlarin
olaylar1 anlamasini ya da yanlis anlamasini duygusal bozukluklarinin anahtar1 olarak
goren Stoacilar zamanina kadar gitmektedir (Beck, 1979: 2). Biligsel kuramcilar

bilissel terapinin felsefi temellerini 1. ve II. Yiizyildaki Stoacilara o6zellikle kole
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Epictetus ve imparator Marcus Aurelis’a kadar dayandirmaktadir. Epictetus’un
““Insanlar olaylar nedeniyle degil olaylarla ilgili sahip olduklar1 bakis agilari
nedeniyle huzursuzluk yasarlar’’ seklinde sozleri bulunmaktadir. Marcus Aurelius
““‘Sayet bir digsal nesne size sikint1 verirse, actya neden olan nesnenin kendisi degil
nesneye iliskin degerlendirmenizdir. Eger sizi rahatsiz eden kendi davraniginiz ise,
bunu degistirmenizi kim engelleyebilir?”’ seklinde yazmistir. Dolayisiyla hem
Epictetus hem de Marcus Aerelius olaylara iligkin yorumlarini ve insanlarin bunlar

degistirme yetenegini vurgulamistir (Blackburn, Davidson ve Kendell, 1990: 16).

Biligsel-davranigc1  terapinin  tarihsel temellerini olusturan bazi faktorler
bulunmaktadir. Birincisi, davranig¢1r bakis agist bir siire i¢in baskin bir giice sahip
olmasina ragmen 1960’larin sonlarinda yaklasimin insan davranisini agiklamada
yeterli olmadiginin  goriilmesidir.  Biligsel-davranis¢1  terapinin  gelisimini
kolaylastiran ikinci faktor, takintili diisince gibi bazi sorunlarin niteliginin bilissel
olamayan terapileri anlamsiz duruma getirmesidir. Davranisa olan bu odaklanma
onceki cabalar iizerindeki terapotik potansiyelde onemli bir artis saglamistir ancak
tim problemlerin ya problemlerin bilesenlerinin tedavi edilemedigini fark eden
terapistleri tam olarak memnun etmemistir. Biligsel-davranis¢1 tedavi modellerinin
gelismesi klinisyenlerin tedavi tekniklerindeki bir boslugu doldurmaya yardimci
olmustur. Ugiinciisii, psikoloji alanmin genel olarak degismesidir ve bilisselcilik ya
da “‘biligsel devrim’’ bu degisimin biiylik bir pargas: olmustur. Deneysel psikoloji
icerisinde gelistirilen, arastirilan ve olusturulan araci kavramlardan belki de en
etkilisi olan diislincenin bilgi isleme modeli diisiince laboratuarlarindan biiyiik destek
gormiistiir. Genel biligsel modellerin gelisiminin disinda, 1960°1i ve 1970’11 yillarda
birka¢ arastirmaci klinik olarak iligkili yapilarin bilissel araciligina iliskin
aragtirmalar yiirtitmustiir. Genel biligsel psikoloji ve uygulamali biligsel psikoloji
birlikte ele alindiginda, toplanmuis bilgiyi agiklama konusunda davranig¢i kuramcilara
meydan okumustur. Davranis¢iliga ek olarak, biligsel-davranis¢t alanin olusmasina
hazirlayan ikinci tarihsel baglik psikodinamik kuram ve terapidir. Kati davranis¢ilik
ile 1ilgili tatminsizlik biiyiirken en giicli alternatif yaklasimi olan Kkisiligin
psikodinamik modelinin ve psikodinamik terapinin reddedilmesi devam etmistir. Son
tarihsel faktor ise biligsel-davranis¢1 tedavi sonuglarinin kat1 davranisgi yaklasimlarla

esit ya da onlardan daha etkili oldugunu bulan arastirmalarin yaymlanmasinin
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biligsel-davranig¢1 yaklasima olan ilginin devam etmesine katkida bulunmasidir

(Dobson ve Dozois, 2010: 8-10).

Biligsel odakli terapilerin her biri psikopatolojiyi ve degisimin belirli bir odagim
vurgulayan bir kurama sahiptir (Sudak, 2006: 10). Bilissel-davranisci terapi ti¢ temel

Oonerme belirtmektedir:
1.Bilissel etkinlik davranisi etkilemektedir.
2. Bilissel etkinlik kontrol edilebilir ve degistirilebilir.

3. Istenen davranis degisikligi bilissel degisim yoluyla olabilir (Dobson ve Dozois,

2010: 4).

Bu calismada Aaron T. Beck’in gelistirdigi yaklasim esas alinmistir. Kuramsal
cergevede oOncelikle Albert Ellis tarafindan gelistirilen Akilci Duygusal Davranisci
Terapinin kisaca ele alinmasinin ardindan Beck tarafindan gelistirilmis olan Bilissel

Terapi agiklanmistir.

2.1.4.1 Akilcl duygusal davramisel terapi

ADDT insanlara duygusal rahatsizliklarimm1 ve kendi kendilerine zarar veren
davraniglarini azaltmalar1 ve daha tatmin edici, daha mutlu bir yagama sahip olmalari
icin kendilerini gergeklestirmeleri amaciyla tasarlanmis bir psikoterapi sistemidir

(Ellis ve Bernard, 1985: 5).

Akiler duygusal terapi 1955 yilinin baglangicinda klinik psikolog olan Albert Ellis
tarafindan formiile edilmistir. Ellis oncli bir cinsel terapist ve evlilik ve aile
danismaniydi. Daha sonra psikanalist olarak egitilmistir ve birka¢ yi1l psikanaliz ve
psikanalitik yonelimli terapi uygulamistir. Bu yillar siiresince bozuklugun felsefi
kaynaklarimi ithmal etmesinden, ilgisiz tarihsel malzeme saplantisindan ve degisimin
davranigc1 yontemlerini ihmal etmesinden dolayr psikanalizi etkisiz gormeye
baglamistir. 1940’11 yillarin sonundan 1950’li yillarin basina kadar psikanaliz ve
psikanalitik yonelimli psikoterapinin etkinliinden memnuniyet duymayan (Altintas
ve Giiltekin, 2005: 205) ve yeni bir terapi sistemi olusturmak i¢in bulgularint modern
insani diislinceyle birlestiren Ellis’i psikanalizin bu goriiniimii felsefeye ve bilime

geri dondiirmistiir (Ellis, 1979: 3-4).
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Akiler Duygusal Davranisci Terapi, 1955 yilinda Albert Ellis tarafindan Akilci
Terapi adiyla gelistirilmis ve daha sonra 1961 yilinda Akilc1 Duygusal Terapi olarak
adlandirilmistir (Ellis, 1995). Kuramin ve terapinin formiilasyonunda duygularin
Oonemini vurgulamak i¢in yaklasiminin adini Akilc1 Terapiden sonra Akilct Duygusal
Terapi seklinde degistirmistir (Beck ve digerleri, 1979: 35). Ellis, baslarda karsi
¢ikmasina ragmen 1993 yilinda yaklagimin adin1 Akilct Duygusal Davranigci Terapi
olarak isimlendirmistir. Akilct duygusal terapideki ‘‘akilc1’” kavrami yalnizca
deneysel ve mantiksal olarak gegerli olan bilis degil, bununla birlikte etkili ve kendi
kendine yardim eden bir bilis anlamina da gelmektedir. Ellis, yaklagimin1 bugiin
yeniden adlandirma durumunda olsa bunun biligsel duygusal terapi olacagini ancak

bu degisim i¢in biraz ge¢ kalindigini ifade etmistir (Ellis, 1995).

Albert Ellis, yaklagimimin temellerini gencliginde kendi sorunlariyla bas etme
siirecinde olusturmustur. Uretken ve enerjik bir kisiligi olan Ellis, psikolojik danisma
ve psikoterapi alanindaki en tiretken kuramcilardan biri olarak goriilmektedir. 50 yili
askin bir zamandir psikoterapi, grup terapisi, evlilik ve aile danigmanhig1 ve cinsel
terapi lizerine ¢alisan Ellis bireysel oturumlar, grup terapi seanslar1 ve halka yonelik
konusmalar ve calisma gruplar1 diizenlemektedir. Ellis, biiylik ¢ogunlugu ADDT
yaklasimi ve uygulamalar ile ilgili 60°tan fazla kitap ve 700’den fazla akademik yazi

yazmistir (Corey, 2008: 295).

2.1.4.1.1 Akila1 duygusal davramisc terapinin temelleri

Ellis, ADDT’nin temel ilkelerini birtakim antik ve modern filozofun yazdiklarindan
elde etmistir. Felsefi olarak Zeno of Citium, Epicurus, Epictetus ve Marcus Aurelius
gibi Yunan ve Roma stoacilarindan etkilemistir. Bununla birlikte Konfiigyus, Buda
ve Lao Tsu gibi Asyali disiiniirlerin fikirleri ve felsefelerini de uyarlamistir.
ADDT’nin gelisiminde ise modern filozoflar Immanuel Kant, John Dewey ve
Bertrand Russell etkili olmustur (Moriarty, 2002).

Albert Ellis akilc1 duygusal davranis¢t terapiyi 1955 yilinda gelistirmistir.
Psikoterapinin en derin ve etkili bigimi olduguna inanarak psikanaliz egitimi almay1
se¢mistir. Epicurus, Epictetus ve Marcus Aurelius gibi Yunan ve Romali Stoaci
filozoflarin calismalar1 diisiincelerini etkilemistir. Insanlara rahatsizlik veren seyin

olaylar degil olaylara iliskin bakis acilar1 oldugunu ifade eden bu antik felsefeler
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akiler duygusal davranis¢i terapinin dayanagi olmustur ve bu perspektif giiniimiiz

biligsel davranis¢t yaklagimlarin temelinde bulunmaktadir (Ellis ve Dryden, 1997: 2).

Akiler duygusal davranisgl terapi 1950’11 yillarda Albert Ellis tarafindan gelistirilen
bir kisilik kuram1 ve kapsamli bir psikolojik tedavi yaklasimidir. ADDT nin anahtar
0gesi kendi kendini engelleyici davranistaki biligsel unsur iizerine yaptigi vurgudur
(Ellis, Gordon, Neenan ve Palmer, 2001: 4). Ellis akile1 duygusal davranis¢i terapiyi
gelistirirken birgok psikologun caligmalarindan etkilenmistir. Karen Horney’in
“‘zorunluluklarin tahakkiimii’’ kavrami psikolojik rahatsizliklarin olugmasinda ve
devam etmesinde kesin, mutlak degerlendirmeli diisiincenin Onceligine verdigi
oneme ilk etki olmustur. Adler’in ¢alismast akilct duygusal davraniggr terapinin
gelisiminde ¢esitli bakimlardan 6nemlidir. Adler ve Bireysel Psikolojisi gibi akilci
duygusal davranis¢1 terapi de bireyin amaclari, degerleri ve anlamlarina vurgu
yapmaktadir (Ellis ve Dryden, 1997: 3). Adler, bireyin duygusal tepkilerinin ve
yasam seklinin temel inanglariyla iliskili oldugunu ve bdylece bilissel olarak
gerceklestigini belirtir. ADDT de Adlerci yaklasima benzer olarak psikolojik iyi
olusun belirlenmesinde sosyal isteklerin 6nemine vurgu yapmaktadir (Corey, 2008:

298).

ADDT, bilgi edinmenin daha gecerli ve giivenilir bigimlerini arastirir, bireylerin bir
seyin gercek oldugunu nasil bildikleri tizerine odaklanir ve bilimsel yontemler
kullanilarak deneysel yaklasimi savunur. Danmisandan bir bilim adami gibi dogru
bilgiler elde etmeleri, edindikleri delilleri akilc1 bir sekilde kullanmalar1 ve
kendilerine yarar saglayacak yeni diisiinceler gelistirmeleri beklenir. Yaklagim
yasamin sag kalma ve zevk alma olmak iizere baslica iki deger iizerine kuruldugunu
ifade eder. ADDT nin felsefi yaklagiminin temelinde de haz alma vardir. Ancak,
burada sorumlu, yonlendirilmis ve bireysellestirilmis bir haz almadan yani

sorumluluk tagiyan hedonizmden bahsedilmektedir (K6roglu, 2015: 4-6).

Bireylerin sag kalma ve zevk alma degerlerini gerceklestirebilmeleri icin ruh
sagliginin Olgiitleri olarak degerlendirilen kisisel sorumluluk, kendine ilgi gosterme,
sosyal ilgi, kendini yonetme, hosgorii, esneklik, kesinligin olmadigini kabul etme,
ilgi-duyarlilik, bilimsel diisiinme, kendini kabul etme, risk alma, iitopyaci olmama ve
uzun donemli haz elde etme gibi ulagsmalar1 beklenen amaglar vardir (Civitgi,

Tiirkiim, Duy ve Hamamci, 2009: 9-10).
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ADDT ahlaki ilkelerin asir1 yalinlastirilmis ve ¢arpitilmis ilkeler oldugunu ve neyin
ahlaki oldugunun duruma bagl olarak degistigini ileri siirer. Salt dogru ya da salt
yanliglar bulunmamaktadir. Yasama salt dogru ya da yanliglarla bakmak bireyde hem
kaygi, depresyon, sucluluk ve utanca hem de diger insanlara karsi diismanca
duygular hissetmeye neden olabilir. Yaklasimin ahlaki teorisi, sadece diger insanlara
ornek olacak davraniglar1 Onerir. ADDT bireylerin duygusal rahatsizliklarim
azaltmalarin1 ve daha c¢ok mutlu olmalarini saglayan yeni bir diisiince bi¢imi

gelistirmelerine yardim etmeyi amaglar (Koroglu, 2015: 7).

ADDT’nin baglica alt amaclar1 bireylerin daha uzun ve daha mutlu yasama
hedeflerini elde etmeleri i¢in daha akilc1 diisiinmeleri, daha uygun hissetmeleri ve
daha islevsel davranmalar1 konusunda onlara yardim etmeyi icermektedir (Ellis ve
Bernard, 1985: 5). Akile1 duygusal davranisgi terapi tamamen objektif, bilimsel ve
teknik merkezli olma iddiasinda bulunmamaktadir ancak insan sorunlarma ve
bunlarin temel ¢Ozlimlerine kesin bir insancil-varolus¢u yaklasim getirmektedir.
ADDT oncelikle bozulmus degerlendirmeler, duygular ve davraniglarla
ilgilenmektedir (Ellis ve Dryden, 1997: 4). ADDT bireylere akilct olmayan
inanglarini tartisarak ve yerine daha saglikli duygulara ve yapici davraniglara yol
acan daha akilci alternatif inanglar1 koyarak bunlari nasil tanimlayacaklarini ve
ortadan kaldiracaklarin1 gosterir (Ellis ve digerleri, 1997: 8). ADDT son derece
biligsel, duygusal ve davranigsaldir. Danisanlarin sadece akilc1 olmayan inanglarini
degil ayn1 zamanda uygun olmayan duygularini ve kendi kendilerini engelleyen

davraniglarini da degerlendirir (Ellis ve Dryden, 1997: 33).

2.1.4.1.2 Akilc1 duygusal davraniscl terapinin temel varsayimlari
ADDT’nin temel varsayimlari su sekilde siralanabilir:

1. Duygularin baslica belirleyicisi bilis, bir bagka ifade ile diislincedir. Bireylerin
kendisini iyi ya da kotii hissetmesini belirleyen olaylar ya da bagkalar1 degil sahip

olduklar1 diisiinceleridir.
2. Duygusal rahatsizliklarin temel belirleyicisi islevsel olmayan diigiince bigimidir.

3. Bireylerin yasadig1 rahatsizlik akilci olmayan inanglarindan kaynaklaniyorsa,

yasanan rahatsizlikla bas etmenin yolu diisiinme bi¢iminin degistirilmesidir.
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4. Genetik ve cevresel faktorler akilci olmayan diisiinme bigimine neden olabilir.

Bireylerin i¢inde yasadig: kiiltiir de bu diisiince sistemini gii¢lendirmektedir.

5. ADDT, bireylerin davranislar1 iizerinde ge¢mis yerine daha ¢ok bugiiniin etkileri
oldugunu belirtir. Yasam geriye donlik olarak anlasilsa da ileriye doniik olarak

yasanir.

6. Akilct olmayan inanglar zor da olsa bunlar1 tanima, ilizerine gitme ve caba

gosterme araciligiyla degistirilebilir (Kéroglu, 2015: 8-10).

2.1.4.1.3 insan dogasina bakisi

ADDT, bireylerin hem akilci hem de akilct olmayan bir diislinme potansiyeli ile
diinyaya geldiklerini varsayar. Bireylerin kendini koruma, mutluluk, diisiinme,
sevme, sosyal iliski kurma ve kendini gerceklestirme ile ilgili dogal bir egilimleri
vardir. Ayrica, intihara, diisiinmekten kaginmaya, erteleme davranisina, hatalari
tekrarlamaya, hosgoriisiizliige, miikemmelliyet¢i olmaya, kendini suglamaya ve
potansiyeli gergeklestirmekten kaginmaya yatkinliklar: vardir. ADDT, bireylerin hata
yapabilecegini dikkate alarak onlara kendilerini bir taraftan kendileriyle baris i¢inde
yasarken diger taraftan da yanilmaya devam eden varliklar olarak gdérmeleri i¢in

yardim eder (Corey, 2008: 299).

Akiler duygusal davranigci terapinin insan dogasi hakkindaki temel varsayimlari
sOyle siralanabilir:

1. Insan iyi ya da kétii, mantikl1 ya da mantiksiz bir varlik degildir. Ellis, insanin her
ikisi de oldugunu belirtir. Insanin verimli, mutlu ve basarili olmasi akilc1 diisiinceleri
ve davranislart ile iliskilidir.

2. Diislince ve duygu birbirinden ayr1 ve farkli islevlere sahip degildir. Duygu,
diistincenin onyargili, bireysel ve akilc1 olmayan yontidiir.

3. Duygusal rahatsizlik durumunda akilc1 olmayan inanglarin olusmasina diisiincenin
duyguyla birlikte olmas1 ve her duygunun bir diisiinsel yone sahip olmas1 yol acar.
Insan ¢evresel olaylar nedeniyle ortaya ¢ikan akilct olmayan inanglarini

degistirmedigi siirece huzursuzluk yasamaya devam edecektir (Dogan, 1995).

Bireyler, duygusal ve davranigsal tepkilerini biiyiik Sl¢iide kontrol ettikleri ve
yasamlarinda gerceklesen istenmeyen olaylara iliskin gercek¢i ve akla uygun

tutumlar edinerek kendilerini rahat ya da daha az rahatsiz duruma getirebilecekleri
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gercegini kabul ettikleri zaman inang sistemlerini degistirme, bu sistemi daha iglevsel
yapma ve onemli Ol¢iide daha az rahatsiz bigimde hissetmek ve davranmak igin

kendilerine yardim etme becerisi ve giiciine sahip olurlar (Ellis, 1999).

2.1.4.1.4 Duygusal rahatsizhik goriisii

ADDT, bircok psikolojik rahatsizligin temelinde kendini su¢lamanin oldugunu 6ner
siirer. Bu nedenle, nevroz ya da kisilik bozukluklarindan kurtulabilmek i¢in bireyin
kendisini ve diger insanlar1 su¢lamaktan vazgegmesi gerekmektedir. Ellis, bireylerin

3

arzularin1 ve tercihlerini zorunluluk belirten ‘‘yapmalisin’’, ‘“yapmak zorundasin’’,
“‘yaparsan iyi olur’’lara, emir ve taleplere doniistiirmeye karsi1 giiglii bir yatkinligi
oldugunu varsaymaktadir. Bireylerin tiziintii yasadiklarinda sahip olduklari dogmatik

ve mutlakg¢1 isteklerine bakmalar: yararlidir (Corey, 2008: 300).

ADDT bireylerin rahatsiz eden sonucglara yol agan akilci olmayan inanglar
ailelerinden, Ogretmenlerinden ve diger insanlardan kolayca edindiklerini ancak
bunun kismen oldugunu ciinkii akilct olmayan sekilde diisiinme egilimi ile
dogduklarini ve bu nedenle diger insanlarin mantiksizliklarini kabullendiklerini
savunmaktadir. Bireyler genellikle akilci olan aile ve kiiltiir normlarin1 68renir ve
daha sonra bu normlar1 asir1 genellemek ve akilci olmayan inanglara doniistiirmek

icin kendi dogustan gelen egilimlerini harekete gecirirler (Ellis, 1984b).

Mantiksiz diisiinceler, ¢ocugun daha ¢ok ¢aresiz oldugu dénemde uygun olmaktadir
ve ¢esitli nedenlerle gelistirilmektedir. Birincisi, ¢ocuk oOzellikle gelecekte
yasayacag1 doyum yerine simdiki doyumda 1srar ettigi i¢in 1y1 diisiinememektedir ve
gercek korkular: ile fantezi korkulari arasinda dogru bir ayrim yapamamaktadir.
Ikincisi, ¢ocuk diger insanlarin diisiincelerine ve planlarma bagimlilik
gostermektedir. Ugiinciisii, anne ve babanm ailedeki diger iiyeleri mantiksiz
egilimlere, Onyargilara ve batil inanglara sahiptir ve bunlar1 cocuga aktarmaktadirlar.
Dordiinciisti, bu siireg medyanin sundugu oOgretilerle yogun bir duruma

getirilmektedir (Ellis ve Harper, 1961; akt. Nelson-Jones, 1982: 49-50).
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2.1.4.1.5 Psikolojik saghk olciitleri

Akiler duygusal davranisgr terapi psikolojik saglik icin birtakim kriterler ortaya
koymaktadir:

1. Kisisel ¢ikar: Mantikli ve duygusal olarak saglikli insanlar oncelikle kendileriyle
ilgilenme egilimindedirler ve kendi ¢ikarlarini en azindan biraz bagkalarinin

c¢ikarlarindan 6ne koyarlar.

2. Sosyal ¢ikar: Sosyal ¢ikar genellikle akilcidir ve kendi kendine yardim saglar

¢linkili ¢ogu insan bir sosyal grup ya da topluluk i¢cinde yasamay1 secer.

3. Kendi kendini yonetme: Saglikli insanlar diger insanlarla kendiliginden isbirligi
yapmay1 tercih ederken ¢ogunlukla kendi yasamlari i¢in sorumluluk alma egilimi

gosterirler.

4. Yiiksek engellenme toleransi: Akilc1 bireyler hem kendilerine hem de diger

insanlara hata yapma hakki verirler.

5. Esneklik: Saglikli ve olgun bireyler diisiincelerinde esnek olma, degisime agik

olma ve diger insanlara iliskin bakis agilarinda cogulcu olma egilimindedirler.

6. Belirsizligin kabulii: Saglikli erkekler ve kadmlar mutlak kesinliklerin
muhtemelen hi¢ var olmadigi olasilik ve sans diinyasinda yasiyor gibi goriindiiklerini

kabul etme egilimi gosterirler.

7. Yaraticilik arayislarina baglilik: Cogu insan kendileri haricinde bir seylere
kendilerini verdiklerinde ve tercihen en az bir giiclii yaraticilik ugrasina sahip

oldugunda daha saglikli ve daha mutlu olma egilimindedirler.

8. Bilimsel diistinme: Saglikli insanlar rahatsiz olanlardan daha objektif, daha
gercekei ve daha bilimseldirler. Bu insanlar igten hissedebilirler ve uyumlu bir
sekilde davranabilirler ancak duygularmi ve eylemlerini yansitarak, bunlarin
sonuglarin1 kisa vadeli ve uzun vadeli hedefleri elde etmeye ne dlciide yol actigi

acisindan degerlendirerek diizenleme egilimi i¢indedirler.

9. Kendini kabul: Saglikli insanlar genellikle hayatta olmaktan memnundurlar, sirf
yasadiklar1 i¢in kendilerini kabul ederler ve biraz kendilerini sevme kapasitesine

sahiptirler.
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10. Risk alma: Duygusal yonden saghkli insanlar makul sayida risk alma
egilimindedirler ve basarisiz olmalarina iligkin biiyiik bir olasilik varken bile yapmak

istedikleri seyi yapmaya calisirlar.

11. Uzun donemli hazcilik: Uyumlu insanlar hem o anin hem de gelecek anlarin

hazzin1 arama egilimi gosterir.

12. Utopyact olmama: Saglikli insanlar iitopyalarm biiyiikk olasilikla ulasilmaz
oldugu ve istedikleri her seyi elde etmelerinin muhtemel olmadig1 gergegini kabul

ederler.

13. Kendi duygusal rahatsizligi i¢in 6z sorumluluk: Saglikli bireyler kendi
kendilerini engelleyen diisiinceleri, duygular1 ve davraniglart i¢in baskalarin1 ya da
sosyal kosullart savunucu bir bigimde suglamak yerine kendi rahatsizliklari icin

birgok sorumluluk kabul ederler (Ellis ve Dryden, 1997: 18-19).

2.1.4.1.6 Akilcr inanclar

Akilcr inanglar esnektir ya da asir1 degildir, gerceklikle tutarlidir, mantikli ya da akla
uygundur ve genellikle islevsel sonuglara yol agar (Dryden ve Neenan, 2004: 7-8).
Akilcr inanclar dogasit geregi Oncelikli olan bireysel onemin degerlendirmeci
bilisleridir. Bunlar istekler, tercihler, dilekler, begeniler ve begenmemeler biciminde
ifade edilirler. Bireyler istedikleri seyleri elde ettiklerinde memnuniyet ve tatmin gibi
pozitif duygular, istedikleri seyleri elde edemediklerinde memnuniyetsizlik ve
tatminsizlik (lizlintl, kaygi, pismanlik, sikinti) gibi negatif duygular yasarlar. Bu
negatif duygular olumsuz olaylara kars1 saglikli tepkiler olarak goriiliir. Bu inanglar
iki acidan akilcidir. Birincisi esnektirler, ikincisi temel hedeflere ulasmay1
engellemezler (Ellis ve Dryden, 1997: 5). Eger bireyin inanci esnek ve yararl ise
akilct inang olarak adlandirilmaktadir. Esnek inanclar dilekler, istekler, arzular ve
tercihler seklini almaktadir. Bireyler yasamlarindaki giicliikler, hayal kirikliklar1 ve
sanssiz olaylara iliskin akilci, esnek inanglara bagl olduklarinda ve akilcr isteklerini
ya da dileklerini —meli, -mali, zorunluluklar ya da gereklilikler bi¢imine
yiikseltmediklerinde akile1 tercih ve dileklerinden gergekci sonuglara varirlar.
Bunlar; 1) K&tii seyleri asir1 olmayan bicimde degerlendirme, 2) Hosgdrli gosterme,
3) Hata yapmay1 kabul etme ve 4) Olaylarin olusumuna yonelik esnek bir diistiniis

gosterme bigiminde siralanabilir (Ellis ve digerleri, 1997: 6)
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Walen ve digerleri (1992) akilei inanglar igin bes kriter tanimlamistir. Birincisi,
akilc1 bir inang igsel anlamda tutarlidir. Bu inan¢ mantikli ve kolay anlagilirdir.
Ikincisi, akile1 bir inang deneysel olarak kanitlanabilir dzelliktedir. Ugiinciisii, akilct
bir inan¢ mutlak¢1 degildir, tersine akilci bir inang bir tercih, arzu, umut, dilek ya da
istektir. Dordiinciisii, akilci bir inang uyumlu duygularla sonuglanir. Akilc1 diigiinme
saglikli olumsuz duygulara olanak saglar. Uziintii, diis kiriklig1, pismanlik ve endise
gibi saglikli olumsuz duygular, genellikle bireylerin hedeflerine ulasmasi ve kendi
kendine yardim eden davranislar sergilemesine imkan verir. Bu duygular orta
dereceli duygusal rahatsizliklarla sonuglanir ancak bireyi zayiflatici Ozellikte
degildir. Besincisi ise, akilci bir inang bireylerin hedeflerine ulagsmasina yardim eder.
Bu inanglar, catismadan kag¢inma, acit ¢ekmeden mutlu sekilde yasama ve doyum

saglayici iligkileri siirdiirme gibi yasam hedefleriyle tutarlidir (Moriarty, 2002).
Akile1 duygusal davraniset terapi dort akilcr alternatif inang 6nermektedir:

Taleplere karsi mutlak olmayan tercihler: Mutlak olmayan tercihler olmasini
istedikleri seylerin bu sekilde olmasi gerektigini talep etmeden nasil isteyeceklerine
iligkin bireylerin sahip oldugu esnek diisiincelerdir. Bu tercihler bireyin kendisine
(“‘lyi yapmak isterim ama dyle yapmak zorunda degilim’’), baskalarna (‘‘Bana iyi
davranmani isterim ama ne yazik ki boyle davranmak zorunda degilsin’’) ya da
yasam kosullar1 (‘“Yasamin adil olmasimni ¢ok isterim ama ne yazik ki benim

olmasini istedigim sekilde olmak zorunda degil’’) ile ilgili olabilir.

Felaketlestirici inanglara karst felaketlestirici olmayan inanglar: Bu inanglar
bireylerin felaketlestirici olmayan tercihleri (‘‘Iyi yapmak isterim ama dyle yapmak
zorunda degilim. Iyi yapamazsam bu kétiidir ama korkung degildir’)
karsilanmadiginda bu asir1 olmayan tercihlerden kaynaklanan asir1 olmayan

diistincelerdir.

Diistik engellenme tahammiiliinii yansitan inanglara karst yiiksek engellenme
tahammiiliinii  yansitan inan¢lar: Bu inanglar mutlak olmayan tercihleri (“‘lyi
yapmak isterim ama O&yle yapmak zorunda degilim. Iyi yapamadigimda buna
dayanmak zordur ama dayanabilirim ve bu dayanma degerlidir’”) karsilanmadiginda

bu mutlak olmayan tercihlerinden tiirettikleri asir1 olmayan diisiincelerdir.

Deger diistiriicii inanglara karsi kabul edici inan¢lar: Bu inanglar bireylerin mutlak

olmayan tercihleri (lyi yapmak isterim ama &yle yapmak zorunda degilim. Iyi
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yapamadigimda basarisiz biri degilim’’) karsilanmadiginda bu tercihlerinden

tiirettikleri asiri olmayan diislincelerdir (Dryden ve Neenan, 2004: 8-11).

2.1.4.1.7 Akilci olmayan inanglar

Akilct olmayan inanglar, bireylere rahatsizlik veren giiclii ve mutlak¢i inanglardir
(Ellis ve Bernard, 1985: 13). Akilci olmayan inanglar, katidir ya da asiridir,
gergeklikle tutarli degildir, mantiga aykiridir ya da anlamsizdir ve biiyiik Olgiide
islevsiz sonuclara neden olurlar (Dryden ve Neenan, 2004: 7). Akilc1 olmayan
inanglar genellikle abartma, mantiksiz varsayimlar, asir1 genelleme, hatali ¢ikarimlar,
mutlak¢t ve kesin disiincelerden (Moriarty, 2002), mutlak talepler, emirler,

zorunluluklar ve gerekliliklerden olusur (Ellis, 1984a).

Akilct olmayan inanglar kendi kendini engelleyen diisiincelerin bir formudur ve
psikolojik rahatsizliklara neden olmaktadir (Ellis ve Bernard, 1985: 11). Bireyin
akilct olmayan inanglari rahatsiz eden duygularin ve hos olmayan harekete gegirici
olaylarla bas etmeyi sabote eden eylemlerin olusmasina yol acar (Ellis, 1996: 30).
Akilct olmayan inanglar, biiyiik olasilikla duygusal ve davranigsal rahatsizliklara,
uzun siireli olumsuz sonuglara yol agmaktadir ve bunlar1 devam ettirmektedir (Ellis,

1990; Morris, 1989).

Akilct olmayan inanglar iki agidan akilci inanglardan degisiklik gosterir. Birincisi, bu
inanclar kesin ya da mutlak olma egilimindedirler ve ‘‘—meli’’, “‘-mal1’’, *‘gerekir’’
seklinde ifade edilirler. Ikincisi, biiyiikk 6lciide hedef arayis1 ve kazanimm ile
miidahale eden depresyon, anksiyete, sucluluk ve 6fke gibi negatif duygulara yol

acarlar (Ellis ve Dryden, 1997: 5-6).

Akiler duygusal terapi hastalarin dogustan carpitilmis diisiinme egiliminden ve bu
egilimin sosyal ve kiiltlirel 6grenmeleri nedeniyle siddetlenmesinden kaynaklanan bir
ya da daha fazla mantiksiz inanca neredeyse tiim insanlarin bir dereceye kadar sahip
oldugunu ancak psikolojik rahatsizlig1 olan bireylerde daha yogun, daha kapsamli ve

daha kat1 olan ii¢ bi¢cime indirgenebilecegini belirtir:

1. ““Yetenekli, yeterli ve basarili olmaliyim ve yasamimdaki biitiin 6nemli insanlarin
onaymnt kazanmaliyim. Eger yapmazsam bu korkunctur. Bu o6nemli yonlerden
basarisiz olmaya katlanamam. Yetenekli davranmadigimda ve diger insanlarin onay1

kazanmadigimda ben berbat bir kisiyimdir.”” Bireyler bu mantiksiz inanca ve onun
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baglantilar1 ile alt basliklarina giiglii bir sekilde sahip olduklarinda kendilerini
yetersiz, degersiz kaygili ve depresif hissetme ve fobiler, takintilar, zorunluluklar,

kisitlamalar ve benzer bozukluklar gelistirme egiliminde olurlar.

2. “‘Diger insanlar onlarin bunu yapmasin istedigimde bana kibar, diirlist ve uygun
bir sekilde davranmalilar. Bdyle davranmadiklarinda bu korkunctur. Bana karsi
uygunsuz  davranmalarina  katlanamam. Beni memnun edecek sekilde
davranmadiklarinda bu insanlar kétii ve degersizdir.”” Bireyler bu mantiksiz inanca
ve baglantilarina sahip olduklarinda kendilerini yogun bir sekilde ve stirekli 6fkeli,

suglu, sert ve kinci hissetme egilimi gosterirler.

3. ““‘Gergekten istedigim seylere sahip olmaliyim. Yasadigim kosullar ve etrafimdaki
diinya diizenli, olumlu ve belirli olmali. Isteklerim ¢ok fazla zorlukla ugrasmadan
kolaylikla ve acil olarak gerceklesmeli. Kosullar bu sekilde olmazsa bu korkungtur.
Rahatsiz olmaya ve engellenmeye katlanamam. Olaylar olmasi gerektigi gibi
olmadiginda diinya berbat bir yerdir ve hayat neredeyse hi¢ yasanilasi degildir.”’
Bireyler bu mantiksiz inanca ciddi olarak inandiklarinda 6fke, kendine acima ve
depresyon hissederler. igsel ve digsal olarak yakinirlar, diisiik engellenme tolerans,

kaginma, disiplinsizlik ve erteleme davranisina sahip olurlar.”” (Ellis, 1979: 3-4).

Her ne kadar bireyler akilct olmayan inanglarin kisisel olarak farkli terimlerle ifade
etseler de bireysel farkliliklar1 genellikle baslica {i¢ akilc1 olmayan inang ifadesini

igermektedir. Bunlar:

1. ““Kesinlikle 1yi bir performans gostermeliyim ve/veya Onemli digerlerinin

sevgisini ya da onaymni kazanmaliyim aksi takdirde yetersiz, degersiz bir insanim.’’

Duygusal ve davranigsal sonuglar: Bu inang siklikla anksiyete, depresyon, utang ve
sugluluga neden olur. Bunlar da sosyal geri ¢ekilme ve madde bagimliligina yol

agabilir.

2. ““Sen ve diger insanlar tiim kosullar altinda ve her zaman bana karsi nazik

olmalisiniz ve uygun davranmalisiniz aksi takdirde berbat, korkung bir insansin!”’

Duygusal ve davranigsal sonuglar: Bu inang pasif saldirganlik ve siddet davranisiyla

iliskili olabilen 6fke ve siddete neden olur.
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3. ““Act ¢ekmek yerine memnuniyet yasamayi tercih ettigimden altinda yasadigim
kosullar rahat, giivenli ve avantajli olmalidir aksi takdirde diinya berbat bir yerdir,

buna katlanamam ve yasam korkunctur ve pek yasanilasi degildir.”’

Duygusal ve davranissal sonuglar: Bu inang depresyon ve acinin yani sira erteleme
ve bagimli davranis da dahil olmak iizere i¢ disiplin problemlerine de yol agar (Ellis

ve digerleri, 1997: 8-9).

Akile1 olmayan inanglar:

1. Cevrendeki 6nem verdigin insanlar tarafindan sevilmek ve onaylanmak,
yetigkin bir insan olmak i¢in vazgecilmez bir gerekliliktir.

2. Kendini 6nemli birisi olarak gormek istiyorsan, pek ¢ok yonden tamamen
yetenekli, yeterli ve basarili olmalisin.

3. Bazi1 insanlar asagilik, kotii ya da tehlikelidir ve yaptiklarindan dolay: kati bir
bi¢imde suglanmal1 ve cezalandirilmalidir.

4. Olaylar istedigin bigimde gelismezse, bu korkung ve felaket bir durumdur.

5. Insanin mutsuzlugu digsal nedenlere baghdir ve insanin kendi iiziintii ve
rahatsizliklarini kontrol etmek i¢in yetenegi ya yoktur ya da ¢ok azdir.

6. Eger bir sey tehlikeli ya da korku verici ise, bundan dolay1 olduk¢a endise
duymalisin ve bunun olma olasilig1 konusunda zihnini mesgul etmelisin.

7. Yasamdaki zorluklarla ve kendi sorumluluklarinla yiizlesmektense, bundan
kacinmak daha kolaydir.

8. Insan kendisine giivenmekten ¢ok, baskalarina bagimli olmali ve daha giiclii
birisine ihtiya¢ duymalidir.

9. Bir insanin ge¢misi, simdiki davraniglarinin en 6nemli belirleyicisidir ve
kisinin yasamin1 bir kez gii¢lii bir bi¢imde etkilerse, belirsiz olarak her zaman
benzer bir etkiye sahip olur.

10. Bir kisi bagka insanlarin problemleri ve rahatsizliklar1 konusunda oldukg¢a
tizgiin olmalidir.

11. Insanin problemleri i¢in her zaman dogru, kesin ve miikemmel bir ¢dziim
vardir ve eger miikemmel ¢oziimler bulunamazsa bu felaket bir durumdur
(Civitci ve digerleri, 2009: 162).

2.1.4.1.8 Akilc1 olmayan sonuclar

Duygusal rahatsizliklar biiyiik 6lciide akiler olmayan inanglarin sonucudur (Ziegler,
2003). Bir inang kat1 ya da degismez ise akilci olmayan inanclar olarak adlandirilir.
Bireyler akilct olmayan bu inanglara bagl olduklarinda akilci olmayan sonuclara

ulasirlar. Bunlar;
1) Felaketlestirme,
2) Diistik engellenme toleransi,
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3) Lanetleme ve

4) Ya hep ya hig bigiminde diisiinmedir (Ellis ve digerleri, 1997: 6-7).

2.1.4.1.9 Saghkh ve sagliksiz olumsuz duygular

Saglikli duygular dilekleri, istekleri ve tercihleri vurgulamanin yani sira bireyin
istekleri engellendiginde ortaya ¢ikan duygular1 da belirtmektedir. Sevgi, mutluluk,
merak ve memnuniyet gibi duygular saglikli olumlu duygular kapsamina girerken
lizlintii, memnuniyetsizlik ve can sikintis1 gibi duygular da saglikli olumsuz duygular
olarak goriiliir. Bunlar yasaminda neyi daha az ve neyi daha ¢ok isteyip elde edecegi
hakkinda bireyi giidiileyen duygulardir. Depresyon, anksiyete, umutsuzluk,
degersizlik ve yetersizlik duygular1 sagliksiz olumsuz duygular olarak kabul edilir.
Bu duygular bireyi hem olumsuz kosullar1 degistirme konusunda engeller hem de bu

kosullarin daha kétiilesmesine de yol acar (Civitci ve digerleri, 2009: 8).

Ellis olumsuz duygular1 saglikli ve sagliksiz ya da uygun ve uygun olmayan seklinde
iki kategoriye ayirmistir. Saglikli olumsuz duygular hedefe ulasmayr ve kendi
kendine yardim davranislarini kolaylastiran duygulardir. Bu duygular, tercihli ve

akilcr diigtinme ile iligkilidir (Moriarty, 2002).

Saglikli olumsuz duygular, bireylerin istekleri ve tercihleri engellendiginde olusma
egilimi gosteren ve bireylere bunun gibi engelleri azaltmalar1 ve ortadan kaldirmalar:
icin yardimcr olan duygulardir. Saglikli olumsuz duygular {iziintii, pismanlik,
kizginlik, hayal kirikligi ve hosnutsuzlugu icermektedir. Saglikli olumlu duygular
belirli hedefler ya da 1idealler gerceklestirildiginde, tercihler ve istekler
karsilandiginda olusmaktadir. Bu duygular biiyiik 6l¢lide bireylerin yasam siiresini
ve memnuniyetini arttiran sevgi, mutluluk, haz ve merak duygularmi kapsar.
Sagliksiz olumsuz duygularin kotii kosullarin ve hayal kirikliklarmin {istesinden
gelmeye yardimer olmak yerine bunlar1 daha da kdtiilestiren depresyon, anksiyete,

caresizlik ve degersizlik olarak tanimlanmistir (Ellis ve Bernard, 1985: 5).

Akiler duygusal davraniger terapi insanlarin ayni anda hem akilct hem de akilci
olmayan inanglara sahip olabilecegini iddia etmektedir. Bireyler isteklerini kolaylikla
taleplere doniistiirebilir. Dolayisiyla birey mantikli olarak ‘‘Beni sevmenti istiyorum’’
diisiincesine inanabilir ve es zamanl olarak ‘‘Beni sevmeni ¢ok istedigim i¢in bunu

yapmalisin’ diislincesine de inanir. Saglikli olumsuz duygularin akiler inanglarla ve
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sagliksiz olumsuz duygularin akiler olmayan inanglarla iliskili oldugu kabul

edilmektedir (Ellis ve Dryden, 1997: 19-20).

Fizyolojik bakimdan saglikli olmayan olumsuz duygularla birlikte bir¢ok otonom
sinir sistemi belirtisi goriiliir. Bu duygular davranigsal bakimdan bireyin kendisine
zarar veren davraniglara neden olabilir ya da problem ¢6zme becerilerini
engelleyebilirler. Biligsel bakimdan, akilci olmayan, asir1 yiliklii inanglarla birlikte
bulunurlar. Toplumsal agidan, bu duygular diger insanlarda empati ya da destek olma
yerine cezalandirma ya da kaginma gibi davranislara yol agabilir (K6éroglu, 2015: 44-
45). Saghikli ve sagliksiz duygulara iliskin Ornekler Tablo 2’de gosterilmistir
(Moriaty, 2002).

Tablo 2. Saglikli ve sagliksiz olumsuz duygular

Sagliksiz Saglikli
Anksiyete (kaygi) Endise, tasa
Depresyon Uziintii
Ofke/Hiddet Kizginhk
Izdirap Diis kirikligt
Utang Hayiflanma
Sucluluk Pismanlik

2.1.4.1.10 ABCDEFG modeli

ABC modeli ADDT’nin merkezinde yer almaktadir (Nelson-Jones, 1982: 50).
Ellis’in formiile ettigi ABC modeli olduk¢a kolay ve agik bir kisilik teorisidir.
Modele gore diisiinceler, duygular ve davranmiglar kagmilmaz olarak birbirini
kapsamakta ve etkilemektedir. Ayrica ABC modeli bireylerin pozitif ve negatif
diisiincelerinin duygusal ve davranmigsal rahatsizliklarina 6nemli derecede katkida
bulundugunu belirtmektedir (Ellis, 1991). Bu model, olaydan ¢ok bireyin olay1
algilama sekline dayanir (Dogan, 1995).

ABC modelinin temel Onermesi, bireylerin belirli harekete gegirici olaylar (A)
hakkindaki algilarim1 kendileri ya da diinyaya iliskin inancglart (B) araciligiyla
filtreledikleridir. Sonug olarak bu akilci ya da akilci olmayan inanglar birtakim olasi
duygusal ve davranigsal sonuglara (C) yol agmaktadir. ABC modeli duygusal sikinti,

bozukluk ve islevsizligin akilc1 olmayan diisiinme siireglerinin gostergesi oldugunu
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One siirmektedir (Moriarty, 2002). ADDT, duygusal rahatsizliklara bireyin sahip
oldugu akilct olmayan inanglarin neden oldugunu 6ne stirmektedir. ABC modeli bu

yaklasimi agiklamaktadir (Civit¢i ve digerleri, 2009: 2).

Ornegin, bireyin bir is goriismesine gitmesi ve ise girmeden basarisiz olmasinin
ardindan ¢okkiinliikk, kaygi, degersizlik ve kizgmlik hissetmesinin nedeni, ise
girmedeki basarisizlik olaymin kendisi degil, reddedilmekle ilgili sahip oldugu
inanglardir. Duygusal rahatsizliklara (C) bireyin ise girmede basarisiz olma olay1 (A)
degil, reddedilmeye iliskin inang¢larinin (B) neden olmaktadir (Nelson-Jones, 1982:
52).

Tablo 3. ABC modeli

A Dersten kalabilirim.

B Kesinlikle bu dersten gegmeliyim.

Eger bu dersten gegcemezsem, bu beni basarisiz birisi oldugumu gésterir.

C Duygusal sonug: Kaygi
Davranisgsal sonug: Kompozisyona odaklanmama ve bitirmeme

Biligsel sonug: Dersi degistirmeyi diigiinme

D Hangi evrensel kural bu dersten gegmem gerektigini sdyliiyor?
Bu dersten gegmem gerektiginin delili nerede?
Bu dersten gecmem gerektigi inanci bana ne fayda sagliyor?

Bu dersten basarisiz olmam, benim basarisiz biri oldugumu gésterir mi?

E Bu dersten gegmeyi isterim, fakat bu yapmam gereken bir zorunluluk degil.
Eger dersten gecemezsem bu iyi olmayacak, ancak bu bir felaket de degil.

Hosuma gitmese de bu dersten basarisiz olmaya katlanabilirim.

Kaynak: (Civit¢i ve digerleri, 2009: 66).

Ellis, ABC modelini genisleterek tedavi siirecini kapsayan DEFG’yi de eklemis ve
ABCDEFG seklinde yeni bir model gelistirmistir (Akin, 2009). Bu model Tablo 4’te
sunulmustur (Moriarty, 2002):
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Tablo 4. ABCDEFG modeli

Model  Tanim Ayrint1

A Harekete gegirici olay Iki tarafli (gercek ya da hayali)

B Inang Akaler olmayan/Akilct

C Sonuglar Duygusal/Davranigsal, Sagliksiz/Saglikli
D Tartisma Tanimlama, sorgulama ve miicadele etme
E Yeni etki Biligsel/Davranigsal

F Yeni bir duygu Biligsel/Davranigsal

G Yeni amaglar Mevcut degerler ve arzular

Bu model duygularin ve davraniglarin 6nemini kabul eder ancak ozellikle bilislerin
insanlarin sorunlar1 iizerindeki roliinii vurgulamaktadir (Ellis ve Bernard, 1985: 9).
ABCDE modeli, duygu ve davranislarin temel nedeninin i¢sel konugmalar, varsayim
sistemi ve akilct olmayan inanglar oldugunu agiklamak amaciyla olusturulmustur.
Bireylere bu model ile duygusal tepkilerinin ve rahatsizliklarinin sorumlusunun
kendileri oldugu anlatilmaya c¢alisilmaktadir. Bireylere akilci olmayan inanglarin
psikolojik sorunlara yol agtigin1 gostermek ADDT’nin temelidir (Dryden ve Gordon,
1990; akt. Ogurlu, 2006). Bireyin akilci olmayan inanglarinin akilci olmayan
sonuglara neden oldugunu gostererek bireye bu inanglarla akilci olan inanglarin nasil
yer degistirecegini 0gretmeyi hedefleyen ABCDEFG formiilasyonunun asamalar1 su

sekildedir:

A (Activating event/Harekete gegirici olay): A, birey i¢in i¢sel ya da digsal olabilen
bazi hos olmayan harekete gegirici bir olayi, uyariciyl, nesneyi, durumu, deneyimi,
glicliigli ya da bireyi temsil etmektedir (Morris, 1989; Ellis, 1996: 30; Ellis ve
Bernard, 1985: 9; David ve Freeman, 2015: 5). Bu harekete gecirici olaylar gecmiste,
gelecekte ya da beklenen gelecekte bulunabilir (Ellis ve digerleri, 1997: 6).

B (Belief system/Inang sistemi): B, bireyin harekete gecirici olay hakkindaki
fikirleri, yorumlari, diisiinceleri ve degerlendirmeleri anlamina gelmektedir (Ellis,
1984b; Morris, 1989). B, bireyin A ile ilgili inanglarindan ve sozel olarak dile
getirdiklerinden olugmaktadir (Nelson-Jones, 1982: 50). Birey inang¢ sistemine gore

A’y1 degisen derecelerde kotii ya da tehlikeli olarak degerlendirir (Ellis ve digerleri,
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1997: 8). B noktast A noktasinda gerceklesen olaya iligkin bireyin sahip oldugu
akilcl, mantikli, gergek¢i ya da akilci olmayan bir inanci simgeler (Civitgi ve
digerleri, 2009: 3). B, bireyin diisiince dizisini simgeler. Bu diislince dizisinin akilci
diisiinceler ve akilc1 olmayan inancglar olmak {izere iki bileseni bulunabilir. Psikolojik
soruna neden olan bu ikinci tiir inanglardir (Kéroglu, 2015: 16; Moriarty, 2002). B’yi
simgeleyen inanclar bireyin basina gelen harekete gecirici olaylara iliskin
degerlendirmeci bilislerdir ve ya kat1 ya da esnektirler (Ellis ve digerleri, 1997: 6).
ADDT’ye gore bireylerin aktive edici olaylar (A) hakkinda sayisiz inanglar1 (B)
vardir ve bu inanclar (B) 6nemli bicimde onlarin biligsel, duygusal ve davranissal
sonuglar1 (C) tizerinde giiglii etkiler kullanir. Bireyler genellikle inanglarini (B)
aktive edici olaya (A) getirirler ve aktive edici olaylar1 bu yanl inanglarin (B) ve
ayn1 zamanda duygusal sonuclarin (C) 15181 altinda onyargili bi¢imde goriirler ve
yasarlar. Bu nedenle, bireyler gercekte B ve C olmadan A’y1 hi¢bir zaman

yasamazlar ancak nadiren B ve C’yi A olmadan yasarlar (Ellis ve Dryden, 1997: 9).

C (Consequences/Sonuglar): C, bireyin A hakkindaki inanglarinin duygusal ve
davranigsal sonuglar1 anlamina gelmektedir (Ellis ve digerleri, 1997: 7). C, bireyin
olaydan kaynaklanan duygularidir (Morris, 1989). Tepki saglikli ya da sagliksiz
olabilir (Corey, 2008: 300). C bireyin 6znel, davranissal ve/veya psikofizyolojik
tepkileri  seklindeki c¢esitli sonuclardir. Genellikle ¢arpitilmamis bilisler
islevsel/saglikli duygular, uyumlu davraniglar gibi islevsel sonugclarla iliskiliyken
carpitilmis bilisler islevsiz/sagliksiz duygular, uyumsuz davranislar gibi islevsel
olmayan sonuglarla iliskilidir (David ve Freeman, 2015: 6). Bireyler C’de duygusal
olarak rahatsizlik hissettiklerinde anksiyete, depresyon, kendini kii¢iik gorme ve 6tke
gibi duygusal belirtiler yasamaktadirlar. Bireyler biiyiik Ol¢lide inanglarint A’ya
getirirler ve harekete gecirici olaylart (A) bu inanglarin ve bu duygusal sonuglarinin
(C) 1s1ginda 6znel ve kendilerine 6zgli bigimde goriir ve yasarlar. Her ne kadar
harekete gecirici olaylar (A) bu sonuglara (C) dogrudan katkida bulunuyor gibi
goriinse de, bu nadiren gergektir, ¢linkii inanglar (B) harekete gecirici olay (A) ve
sonuclar (C) arasinda Onemli aracilar olarak hizmet etmektedir ve bu nedenle
sonuglara (C) daha dogrudan neden olmaktadir (Ellis ve Bernard, 1985: 10-13).
C’nin A’y1 takip edecegi varsayilmaktadir ancak bu dogru degildir (Nelson-Jones,

1982: 50). C’nin nedeni A degildir, sonug¢ bireyin A’ya iliskin zihninde bulunan
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aciklamalar, degerlendirmeler ve yorumlardan (B) kaynaklanmaktadir (Altintas ve
Gililtekin, 2005: 211).

D (Disputation of beliefs/Inanglarin tartisilmasi): Duygusal rahatsizliklarin
azaltilmas1 ya da giderilmesi ic¢in akilc1 olmayan inanglarin etkin bir bigimde
tartisilmas1 ve bireylerin daha akilct diisiinmelerine ve davranmalarma olanak
saglayan yeni etkili bir felsefeye ulasmalar1 konusunda onlar tesvik etmek en iyi
yontemlerden birisidir. Akilc1 olmayan inanglarin tartisilmasi: 1) Akilc1 olmayan
inang¢larin kesfedilmesi ve bunlarin mantiksiz ve gercek dist oldugunun farkina
varilmasi, 2) Akilct olmayan inanglarin tartigilmasi ve bireye inanglarinin akiler bir
yonii olmadiginin gosterilmesi ve 3) Akilct olmayan inanglarin akilci inanglardan
ayrilmasi ve bireye birincisinin sagliksiz sonuglara, ikincisinin ise saglikli sonuclara
yol actiginin gosterilmesi olmak iizere {i¢ alt boliime ayrilabilmektedir (Ellis ve

Bernard, 1985: 14-15).

E (New effect/Yeni etki): Bireyler, akilci olmayan inanglarini en aza indirgeyerek
etkili bir yagam felsefesi ve davranis bigimine ulasirlar (Corey, 2008: 301). E, akilci
olmayan inanclar1 kesfederek sorgulama ve bunlara karsi hareket etme araciliiyla
bir dizi yeni saglikli felsefeler ve eylemlere ulasilmasi olarak formiile edilmistir

(Ellis, 1996: 31).

F (A new feeling/Yeni bir duygu): Sagliksiz diistincelerin yerini saglikli olanlarin
almasiyla yeni ve etkili bir felsefe olusacaktir. Bdylece depresyon, kaygi gibi
duygular yerini F noktasinda daha saglikli olan yeni duygulara birakacaktir (Corey,
2008: 301-302).

G (New goals/Yeni amaglar): Orijinal modelin diger 6nemli bir yonii amaglari temsil
eden G’dir ve bireylerin degerlerini ve arzularini yansitmaktadir (Moriarty, 2002).
Modeldeki bu asama bireylerin duygusal rahatsizliklarini azaltip yeni ve saglikli

amaclar belirlemelerini anlatmaktadir (Akin, 2009).

2.1.4.2 Aaron T. BecKk’in biligsel terapi yaklasim

Biligsel terapinin tarihsel kokeni 1956’ya kadar uzanmaktadir. Depresyonun bazi
psikodinamik formiilasyonlart i¢in deneysel destek saglamaya calisan Aaron Beck
psikanalitik modelle tutarsiz olan aykiriliklar-fenomenler bulmustur. Bu Beck ve

meslektaglarini aykiriliklar1 anlamlandirmak amaciyla bagka deneysel ¢aligmalara ve
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klinik gozlemlere yonlendirmistir. Nihai sonu¢ siddetli negatif Onyargi tarafindan
nitelenen bir bozukluk olarak depresyonun yeniden formiile edilmesidir. Bu
Onyarginin olaganiistii icerigi bireysel alandaki negatif sonu¢ beklentileri ve bireyin
kendisine, duruma ve hedeflere iliskin negatif bakis acisini i¢ermistir. Ayn1 zamanda
negatif biligsel icerik ve g¢arpitmalar degistirilmeye calisilmig ve bunlar terapotik
stratejilerin gelisimi ve degerlendirmesiyle sonu¢lanmistir. Daha sonra model yeni
formiilasyonun simirlarim1 test etmek i¢in diger bozukluklara da uygulanmistir.
Biligsel kuramin psikanalizin belirli kuramsal ilkelerini test etme denemelerinden
dogdugu goriilebilmektedir (Alford ve Beck, 1997: 13-14).

Beck, tam egitimli bir psikanaliz uygulayicisiydi. Psikanalizin tip ¢evrelerince kabul
edilmesi i¢in teorilerin deneysel olarak gegerli oldugunun kanitlanmasi gerekiyordu.
1950’11 yillarin sonlar1 ve 1960’11 yillarin baslarinda bu gecerliligi tamamen ortaya
koyacagini bekledigi bir dizi deneye baglamistir. Bunun yerine tam tersi olugmustur.
Beck’in deney sonuglari onu depresyon icin baska acgiklamalari arastirmaya
yonlendirmistir. Bozulmus ve negatif bilisi (6ncelikle diisiinceler ve inanglar)
depresyonun birincil 6zelligi olarak tanimlamis ve Oncelikli amaclarindan biri
hastalarin depresif diisiincelerinin gergeklik testi olan kisa siireli bir tedavi

gelistirmistir (Beck, 2011:1).

Bilissel terapi icin ilk itici glic Beck’in depresif hastalarla yaptigi goriismelerden
gelmesine karsin tedavi igerigi yavas yavas gelismistir. Beck, baslangicta klasik
Freudyen yaklasimla calisirken Freud’un depresif sendrom (melankoli)
formiilasyonlariin bir¢ok acidan yanlis oldugunu bulmustur. Beck, i¢e-doniik 6fke
modelinden ka¢inmistir ve klinik olarak depresif bireylerin olumsuz diisiinme
igerigine odaklanan daha tatmin edici bir formiilasyonu fark etmistir. Ik tamimlar:
depresif hastalar arasindaki yaygin olumsuz Onyargilar ve bozulmalar iizerinde
durmaktadir. Bu tanimlar depresyon i¢in digerlerine gore ayirt edici olan diisiince
stiregleri ve icerigi hakkindaki varsayimlar1 beraberinde getirmistir (DeRubeis,
Webb, Tang ve Beck, 2010: 277). Aaron Beck, 1960’larin baslarinda baslangigta
bilissel terapi olarak adlandirdig: bir psikoterapi bigimi gelistirmistir. Biligsel terapi,
alan tarafindan su anda bilissel davranigs¢1 terapi ile esanlamli olarak
kullanilmaktadir. Beck, depresyon i¢in mevcut sorunlari ¢ozmeye yonelik ve islevsel
olmayan diisiince (hatal1 ve/veya yardimci olmayan) ve davranig1 degistiren yapisal,

kisa siireli, simdi odakli bir psikoterapi tasarlamistir (Beck, 2011: 2).
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1960’11 ve 1970’li yillarda davranisci terapide olusmaya baslayan degisim, biligsel-
davranig¢1 kurami olast ve bilissel-davraniggt terapiyi de daha kapsamli bigimde
mantikli bir gereksinim haline getirmistir (Dobson ve Dozois, 2010: 8). 1960’larin
baslarindan beri, Beck ve digerleri bu terapiyi ¢ok sayida bozukluk ve problemleri
olan cesitli kitlelere sasirtict bir sekilde basariyla uyarlamiglardir. Bu uyarlamalar
odak noktasini, teknikleri ve tedavinin uzunlugunu degistirmistir ancak kuramsal

varsayimlar sabit kalmistir (Beck, 2011:2).

Biligsel davranisg1 terapi psikolojik kuram ve klinik aragtirmada saglam temelli
kanita dayali bir yaklasimdir. Ik olarak 1970’li yillarin sonlarinda depresyonun
tedavisinde etkili oldugu goriilmiistiir. O tarihten itibaren bu kapsami genisletilmistir
ve su anda anksiyete, panik, iliski giicliikleri, cinsel sorunlar, yeme problemleri, alkol
ve madde bagimliligt ve travma sonrasi stresi igeren ¢ok genis bir aralikta
problemleri olan insanlara yardim etmek i¢in basariyla kullanilmaktadir (Fennel,

1999: 23).

Beck, Epictetus gibi ilk filozoflar, Karen Horney, Alfred Adler, George Kelly, Albert
Ellis, Richard Lazarus ve Albert Bandura gibi kuramcilar gibi ¢esitli farklh
kaynaklardan yararlanmigtir Beck’in ¢alismasi Amerika Birlesik Devletleri ve iilke
disinda ¢ok sayida giincel arastirmact ve kuramci tarafindan genisletilmistir (Beck,
2011: 2). Beck, psikanalitik anlayistan ayrilmasina ragmen biligsel teorilerinin Adler,
Horney ve Sullivan gibi c¢esitli post-Freudyen analistlerin ¢alismalarindan
etkilendigini belirtmektedir. Beck’in ilk formiilasyonlar1 depresyon ve anksiyete
bozukluklarindaki uyumsuz bilgi islemenin rolii {izerinde odaklanmistir. 1960’larin
baslarinda yayinlanan bir dizi makalesinde, kendisi, diinya ve gelecek olmak tizere
lic alandaki negatif diistinme tarzi ile iliskili depresyon belirtilerinin biligsel bir

kavramsallastirmasini tanimlamistir (Wright, Basco ve Thase, 2006: 2).

Biligsel-Davranig¢1 Terapi kavrami bilimsel literatiirde ilk defa 1970’11 yillarin
ortalarinda kullanilmaya baslanmis, ilk kontrollii tedavi ¢alismalar1 1970’1i yillarin
sonlarinda ve 1980’lerin basinda yayinlanmistir. Ardindan c¢ok fazla zaman
gegmeden BDT Batili {ilkelerin  birgogunda yaygin bi¢imde kullanilmaya
baslanmistir (Sungur, 2003). Biligsel yaklagim 1980’lerin basinda ikincil ya da
0zellesmis bir terapi olarak goriilmiistiir. Simdi ise BDT yaygin bicimde dnde gelen
diizenleyici kuramlarin ve psikiyatrik bozukluklarin tedavisindeki yontemlerden biri

olarak kabul edilmektedir (Wright ve digerleri, 2006: 1).
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Biligsel terapi, depresyon, anksiyete, fobiler, agr1 sorunlar1 gibi gesitli psikiyatrik
bozukluklar1 tedavi etmek icin kullanilan aktif, yoOnlendirici, zaman sinirl,
yapilandirilmis bir yaklasimdir. Yaklasim bireyin duygu ve davranisinin biiyiik
Olclide diinyay1 algilama bigimiyle belirlendigi temel teorik mantiga dayanmaktadir.
Bireyin biligleri (sozel ya da biling akisindaki gorsel olaylar) daha oOnceki
yasantilariyla gelisen tutumlari ya da varsayimlarini (semalar) esas almaktadir (Beck
ve digerleri, 1979: 3). Bilissel davranisgi terapinin klinik uygulamasi tedavi
planlarini formiile etmek ve terapistin eylemlerine rehberlik etmek i¢in kullanilan iyi
gelistirilmis kuramlar kiimesine dayanmaktadir. BDT iki ana ilkeye dayanan

sagduyulu bir yaklagimdir:

1) Diistincelerimiz, duygularimiz ve davraniglarimiz {izerinde denetleyici bir etkiye

sahiptir.

2) Eylemlerimiz ya da davraniglarimiz diisiince kaliplarimizi ve duygularimizi giiclii

bir sekilde etkileyebilmektedir (Wright ve digerleri, 2006: 1).

Bilissel terapi bireyin problemlerinin biiyiik dl¢iide hatali dayanak ve varsayimlara
dayanan gergekligin bazi bozulmalarindan kaynaklandigini ileri stirmektedir. Bu
yanlis disiincelere bireyin biligsel gelisimi boyunca hatali 6grenmeleri neden
olmaktadir. Kokeni ne olursa olsun, tedavi formiiliinii belirlemek nispeten kolaydir:
Terapist hastaya diisiincelerindeki bozulmayi ¢6zmesi ve yasantilarini formiile

etmede alternatif ve daha gercekei yollar 6grenmesi i¢in yardim eder (Beck, 1979:
2).

Bir duygusal epizodun ya da bozuklugun dogasim1 anlamak ic¢in duygusal
bozukluklarin biligsel modeli bireyin {iziicii olaya tepkisi ve diisiince akiginin biligsel
icerigine odaklanmistir. Biligsel modelin deneyimsel ve terapdtik degeri hastanin
anlatmasi icin egitildigi kolayca erisilen (biling oncesi ve bilingli) zihinsel olaylar
vurgulamasinda yatmaktadir. Bu model, ortaya ¢ikarma sorumlulugunun terapiste ait
oldugu psikanalitik terapilerin dogasindaki ‘‘bilingsiz’> motivasyonlara bagh degildir

(DeRubeis ve digerleri, 2010: 278).

Biligsel davranisci terapi, problemin nasil gelistigini ve neyin devam ettirdigini
anlamada kolaylikla kavranan bir cergeve saglamaktadir. Bu terapi oOzellikle
diistinceler, inanglar, tutumlar ve fikirler {izerine odaklanir. Bununla birlikte anlama

ve i¢cgdriiniin tek bagina yeterli olmadig1 kabul edilir. Bilissel davranisci terapi kalici
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degisim saglamak i¢in uygulanabilir, test edilip onaylanan ve etkili yontemler sunar.
Sozel diizeyde kalmamaktadir ve sadece bir konusma terapisi degildir. Bireyi giinden
gline pratik yaparak yeni fikirler 6nermesi, farkli hareket etmesi ve bunu yaparken
kendisini nasil hissettigini gozlemesi i¢in aktif bir rol almaya tesvik eder. Bireyi
kendisine, diger insanlara ve yasama iligkin genel diisiinceleriyle mesgul olmasi ve
bunlart degistirmesi i¢in destekler. Bu yaklagim bireyi kendi kendisinin terapisti
olmasi, i¢cgdrii gelistirmesi, de8isimi planlamasi ve uygulamasi ve kendisi igin
sonuglart degerlendirmesi i¢in giiglendirir (Fennell, 1999: 23). Biligsel yaklagim,
hastanin giinliilk deneyimlerine yakin duygusal bozukluklarin anlagilmasini ve
tedavisini saglamaktadir. Hasta bozuklugunu yasami siiresince bircok defa
deneyimledigi yanlis anlama tiirleriyle iligkili olarak goriir. Ayrica, hastanin ya daha
uygun bilgiyi elde etme yoluyla ya da yanlis anlamalarindaki mantik hatalarinin
farkina varmasiyla siiphesiz yanlis yorumlamalar1 diizeltmede ge¢mis basarist vardir.
Biligsel yaklasim hastaya anlamli gelmektedir, ¢linkii bir sekilde hastanin 6nceki
o0grenme deneyimleriyle iligkilidir ve ac1 veren belirtilere neden olan mevcut yanlis
yorumlarla etkili bir bicimde nasil basa ¢ikacagini Ogrenmesi icin hastanin

kapasitesinde bulunan 6zgiiveni harekete gegirebilir (Beck, 1979: 3).

Biligsel davranis¢t terapi depresyon, anksiyete, ofke, evlilik catismasi, korkular ve
madde kotliye kullanimi/bagimliligimi kapsayan c¢ok cesitli psikolojik sorunlara
odaklanmig kisa vadeli bir psikoterapidir. Terapinin odagi hastanin erken ¢ocukluk
deneyimlerinin yerine bugiin nasil diistindiigii (bilisleri), nasil davrandigir ve nasil
iletisim kurdugu {izerindedir. Birgok calisma biligssel-davranis¢i terapinin depresyon,
anksiyete, takintilar ve diger korkularda ila¢ tedavisi kadar etkili oldugunu
gostermistir. Ayrica hastalarin terapide kendi kendine yardimi 6grenmeleri nedeniyle
lyilesmelerini cogu kez terapi tamamlandiktan sonra da siirdiirebilmektedirler (Leahy

ve Holland, 2000: 297).

Psikanalitik terapinin aksine biligsel terapinin icerigi simdi ve burada olan sorunlara
odaklanir. Mevcut gozlemleri agiklamak disinda ¢ocukluk anilariyla fazla
ilgilenilmez. Bilingalt1 faktorlerin yorumlamasi yapilmaz. Bilissel terapist hastanin
psikolojik deneyimlerini agiklamada, aktivite plani olusturmada ve ev Odevlerini
yapmada hasta ile etkin bigimde igbirligi yapar. Bilissel terapi diisiinceler, duygular,
istekler, hayaller ve tutumlar gibi ic¢sel yasantilara biiylik 6nem verdigi igin

davranisci terapi ile tezat olusturur. Tiim biligsel terapi stratejileri hastanin otomatik
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diisiincelerinin,  ¢ikarimlarimin, sonuglarmin  ve  varsayimlarmin  deneysel
aragtirmasina verdigi onemle diger terapi ekollerinden farklilagsmaktadir. Hastanin
kendisi, deneyimleri ve gelecegi hakkindaki islevsiz diisiince ve inanglar
varsayimlar seklinde formiile edilir ve daha sonra bu varsayimlarin gegerliligi

sistematik bir sekilde test edilmeye ¢alisilir (Beck ve digerleri, 1979: 7).
Biligsel terapinin esas aldig1 temel varsayimlar su sekildedir:

1.Alg1 ve deneyim genel olarak hem incelemeye hem de i¢ gozleme dayali bilgiyi

kapsayan etkin siireglerdir.
2. Hastanin bilisleri igsel ve digsal uyaricilarin bir sentezini yansitir.

3. Bireyin bir durumu nasil degerlendirdigi genel olarak bilislerinde (diisiinceler ve

gorsel imajlar) belli olur.
4. Bu bilisler bireyin kendisine, diinyasina, gecmis ve gelecegine iliskin
yapilandirmasini yansitan ‘‘biling akigini’’ ya da olgusal alanin1 olusturur.

5. Bireyin temel biligsel yapilarinin igerigindeki degisiklikler bireyin duygu

durumunu ve davranissal kalibin1 sekillendirir.
6. Psikolojik terapi araciligiyla hasta biligsel ¢arpitmalarini fark edebilir.

7. Bu hatali islevsel yapilarin diizeltilmesi klinik iyilesmeye yol agar (Beck ve

digerleri, 1979: 8).

2.1.4.2.1 Bilissel terapinin temel ilkeleri

Biligsel terapi bir teknikler toplami olmaktan ¢ok bir psikoterapi sistemidir.
Stratejiler ve teknikler on ilkeye dayanan bir terapotik yaklasim igerisine

yerlestirilmistir (Beck ve Emery, 1985: 167).
Bilissel davranisci terapinin temel ilkeleri su sekildedir:

1. Bilissel terapi hastalarin sorunlarimin siirekli gelisen formiilasyonuna ve her
hastanin biligsel kavramlar i¢inde bireysel kavramsallastirmasina dayanir: Terapist
hastanin yasadig1 giicliikleri ii¢ ¢ercevede degerlendirir. En basta hastanin {izlintii
duygularina ve problemli davraniglarina katkida bulunan mevcut diisiincelerini
belirler. Ikinci olarak, hastanin sorununun baslangicindaki algilarini etkileyen

tetikleyici etkenleri tanimlar. Uglincii olarak, anahtar gelisimsel yasantilar ve hastay:
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bu soruna yatkin hale getirebilen kalict yorumlama kaliplar ile ilgili varsayimda
bulunur. Terapist hastanin kavramsallastirmasini biligsel formiilasyona dayandirir ve
bu kavramsallagtirmay1 her seansta elde ettigi bilgilerle gelistirmeye devam eder.
Terapist stratejik noktalarda bu kavramsallastirmay1 hasta ile paylasir. Terapist
ayrica terapi boyunca hastanin bagina gelen olaylar1 biligsel model araciligiyla

incelemesine yardim eder (Beck, 2011: 7).

2. Bilissel terapi saglam bir terapotik ittifak gerektirir:  Bilissel yoOntemleri
kullanmay1 yeni O6grenmeye baslayan terapistler baslica onceligi nadiren iyi bir
terapotik iligskinin kurulmasina verirler. Etkili bir biligsel terapi igin terapistin
ictenlik, dogru empati ve sicaklik ifadesi gibi yontemler araciligiyla iliski kurmasi
gerekir (Beck ve Emery, 1985: 174). Terapist hastaya bir danisma ortaminda gerekli
olan sicaklik, empati, onemseme, gercek saygi ve yeterlilik gibi tlim temel unsurlar
gostermek i¢in ¢abalar. Hastaya empatik acgiklamalar yaparak, dikkatle ve 6zenle
dinleyerek ve diistincelerini ve duygularin1 dogru bigimde 6zetleyerek saygi gosterir.
Terapist hastanin kiiciik ve daha biiyiik basarilarina dikkat ¢eker ve gergekei bir
sekilde iyimser bir bakis acist siirdiiriir. Ayrica her seans bitiminde anlasildigini ve
seans hakkinda olumlu hissetmesini saglamak icin hastadan geribildirim ister (Beck,
2011: 7-8).

3. Bilissel terapi igbirligini ve aktif katilimi1 vurgular: Terapist hastay: terapiyi bir
ekip calismasi olarak gérmesi i¢in cesaretlendirir. Her seansta ne calisacaklarina, ne
siklikta goriiseceklerine ve seans aralarinda ev 6devi olarak hastanin ne yapacagina
terapist ve hasta birlikte karar verir. Ilk zamanlarda terapist seanslar igin bir yon
belirlemede ve seans boyunca ne tartisilacagini ozetlemede daha etkindir. Hasta
tedavide daha sosyallestikce terapist hastay1 seanslarda giderek aktiflesmesi igin

tesvik eder (Beck, 2011: 8).

4. Biligsel davranisci terapi hedef yonelimli ve sorun odaklidir: Biligsel davranisei
terapi ilk olarak mevcut sorunlarin ¢6ziimiine odaklanir (Beck ve Emery, 1985: 180).
Terapist ilk seansta hastadan sorunlarini siralamasini ve 6zgiil hedefler belirlemesini
ister. Hastaya hedeflerini davranissal terimlerle ifade etmesi i¢in yol gosterir. Daha
sonra terapist ve hasta, giinden giine hastayr nasil gelistireceklerini tartisirlar.
Terapist hastaya hedefine ulasmay1 engelleyen diislinceleri degerlendirmesi ve tepki
vermesi konusunda yardim eder. Oncelikle hastaya kanitin incelenmesi yoluyla

diisiincelerinin gecerliligini degerlendirmede yardimci olur. Bunun sonrasinda hasta
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diistincelerini davranigsal deneyler aracilifiyla daha dogrudan test etmeye istekli
olur. Hasta diisiincelerindeki bozulmayi bir kez fark edip diizelttiginde basit problem

¢ozme basamaklarindan yararlanabilir (Beck, 2011: 8).

5. Biligsel davranise1 terapi oncelikli olarak simdiki zamani vurgular: Birgok hastanin
tedavisi mevcut problemlere ve hastalara sikinti1 veren belirli durumlara gii¢lii bir
odaklanmayi igerir. Terapi taniy1 dikkate almaksizin simdi ve burada olan sorunlarin
arastirilmasiyla baglar. Dikkat iki durumda, birincisi, hastalar bunu yapmak icin
gliclii bir tercih belirttiklerinde ve ikincisi, hastalar islevsiz diisiincelerine saplanip
kaldiklar1 ve inanglarinin ¢ocukluk koklerini anlamanin kati fikirlerini degistirmede
potansiyel olarak yardim edecegi zaman ge¢mise yonelir. Terapist hastaya hem
geemiste hem de simdiki zamanda inanglarinin gegerliligini degerlendirmesinde

yardimet olur (Beck, 2011: 8-9).

6. Biligsel davranisg1 terapi egiticidir, hastaya kendi kendisinin terapisti olmasini
ogretmeyi hedefler ve niiksii 6nlemeyi vurgular: Terapinin amaci hastaya sadece bir
dizi bag etme teknigi Ogretmek degil ayni zamanda deneyimlerinden nasil
yararlanacagini 6gretmektir (Beck ve Emery, 1985: 186). Terapist ilk seansta hastay1
probleminin dogas1 ve gidisi, biligssel davranis¢i terapi siireci ve biligsel model
(6rnegin, disilincelerinin duygularin1i ve davraniglarimi nasil etkiledigi) hakkinda
egitir. Terapist hastaya sadece hedef belirlemede yardim etmez, diisiincelerini ve
inan¢larii tanimlar, degerlendirir ve davranigsal degisimi planlar. Ayrica bunlar
nasil yapacagimi hastaya da Ogretir. Her seansta terapist, hastanin terapiden
ogrendiklerini yasamina gotlirmesini saglar, boylece hasta sonraki haftalarda ve

tedavi sona erdikten sonra bu yeni anlayisindan yararlanabilir (Beck, 2011: 9).

7. Bilissel davranisci terapi zaman sinirli olmay1 hedefler: Biligsel davranisci terapi
kisa oldugu i¢in terapinin hizi nispeten tempoludur (Beck ve Emery, 1985: 171).
Birgok depresyon ve kaygi bozuklugu hastasi 6-14 seans sonunda tedavi edilir.
Terapistlerin hedefleri belirtilerin hafiflemesini saglamak, bozuklugun azalmasina
yardim etmek, hastalara en ¢ok baski yapan problemlerini ¢oziimlemelerinde
yardimc1 olmak ve onlara niiksii onlemek icin beceriler dgretmektir. iki ay sonra,
terapist ve hasta igbirlik¢i bir sekilde iki haftada bir, sonrasinda aylik seanslarla
devam etmeye karar verir. Tedavinin bitiminden sonra bile, periyodik olarak her {i¢
ayda bir giiclendirici seanslar planlanir. Biitiin hastalar sadece birkag ay iginde yeterli

gelisme gosteremezler. Bazi hastalarin kronik sikintilarinda payr olan kati islevsiz
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inanc¢larii ve davranis kaliplarini degistirmek i¢in 1 ya da 2 yillik ve belki daha uzun
siire terapiye ihtiyact olur. Siddetli ruhsal bozuklugu olan diger hastalar
stabilizasyonu saglamak ic¢in ¢ok uzun bir zaman periyodik tedaviye gereksinim

duyarlar (Beck, 2011: 9).

8. Biligsel davranisgr terapi seanslart yapilandirilmistir: Biligsel davranisci terapi
sorunlarini ele almada bireye olduk¢a yapilandirilmis bir format vererek bir diizen
saglar. Yap1 hem hastalar1 rahatlatir hem de 6§renmeyi tesvik eder (Beck ve Emery,
1985: 178). Tanmi ya da tedavi asamasi ne olursa olsun her seansta belirli bir yapiy1
takip etmek verim ve etkililigi arttir. Bu yap1 girig niteliginde bir bolimi (duygu
durumu kontrol etme, kisaca haftay1r gézden gecirme, isbirlik¢i bir sekilde seans
giindemini belirleme), bir orta boliimii (ev 6devini gozden gegirme, giindemdeki
sorunlar1 tartigma, yeni ev Odevini belirleme, 6zetleme) ve bir final boliimiini
(geribildirim alma) igermektedir. Bu formati takip etmek hastalar i¢in terapi siirecini
daha anlasilir yapar ve tedavinin bitiminden sonra kendi kendilerinin terapisini

yapabilme olasiligini arttirir (Beck, 2011: 9-10).

9. Biligsel davranisci terapi hastalara islevsel olmayan diisiincelerini ve inanglarini
belirlemeyi, degerlendirmeyi ve onlara tepki vermeyi 6gretir: Terapistin islevlerinden
bir tanesi 6gretmektir (Beck ve Emery, 1985: 186). Terapistler hastalarina anahtar
bilisleri tanimlama ve duygusal olarak daha iyi hissetmelerine, daha islevsel
davranmalarina ve/veya psikolojik uyarilmalarinin azalmasina neden olan daha
gercekel uyumlu bakis agilart benimsemeleri konusunda yardimei olurlar. Bunu
yvonlendirilmis kesif siireci araciligiyla, diisiincelerini degerlendirmeleri igin
genellikle ‘‘Sokratik sorgulama’” olarak tanimlanan sorgulamayi kullanarak yapar.
Terapistler, hastalarin diisiincelerini dogrudan test edebilmeleri i¢in davranissal
deneyler olarak adlandirilan deneyimler olustururlar. Bu sekilde, terapistler isbirlik¢i
deneycilik ile ilgilenirler (Beck, 2011: 9).

10. Bilissel davranise1 terapi diisiinceyi, duyguyu ve davranisi degistirmek i¢in ¢esitli
teknikler kullanir: Etkili olam1 bulunana kadar c¢esitli teknikler test edilebilir.
Terapistler yeterli deneme olmadan tekniklerden vazge¢me konusunda tedbirli
olmalidirlar (Beck ve Emery, 1985: 189). Sokratik sorgulama ve yonlendirilmis kesif
gibi biligsel stratejiler bilissel davranisci terapinin merkezinde olsa da, biligsel yap1

icerisinde uygulanan diger yaklasimlarin teknikleri olarak davranigsal ve problem
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¢ozme teknikleri temeldir. Terapist teknikleri hasta formiilasyonuna, tartisilan soruna

ve seansin amaglarina gore seger (Beck, 2011: 10-11).

2.1.4.2.2 Bilissel terapiye gore ruhsal yapi

Biligsel yaklasimin psikopatoloji anlayis1 psikoloji biliminin veriler ile giincel
psikopatoloji bilgilerine dayanir. Buna gore biligsel terapinin temel kaynaklari
O0grenme teorisi, davranmis psikolojisi, biligsel psikoloji ve bu alanlarda hasta
gruplariyla yapilmis c¢alismalara ait bilimsel verilerden meydana gelmektedir
(Tirkgapar, 2012: 81). Bilissel davranig¢1 terapi, insanlarin duygularmin,
davraniglarinin ve fizyolojilerinin olaylara iliskin algilamalarindan etkilendigini

varsayan bir bilissel modele dayanmaktadir (Beck, 2011: 30).

Olay Biligsel Degerlendirme

Davranis

Duygu

Sekil 2. Temel Biligsel Davraniggt Model (Wright ve digerleri, 2006: 5).

Psikopatolojinin ve psikoterapinin biligsel kurami psikolojik bozukluklarin temelinin
bilis oldugunu kabul etmektedir. Bilis, bireyin yasantilar1 ve gelecek olaylarin
olusumu ve kontroliine iligkin ¢ikarimlart igeren islev olarak tanimlanmaktadir.
Biligsel kuram olaylar arasindaki iliskilerin fenomenolojik algisinin Onemini
belirtmektedir. Klinik biligsel kuramda bilis degisen ortamlara uyumu kolaylagtirmak

amaciyla olaylar arasindaki karmagsik iligkileri tanimlama ve yordama siirecini
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icermektedir (Alford ve Beck, 1997: 14). Bilissel terapi, genel insan igleyisinde ve
ozellikle psikopatolojide diisiince, duygu ve davranis arasindaki iligkilerin anlasilir
bir modeline dayanmaktadir. Bilisin otomatik diisiinceler, temel varsayimlar ve
bilissel bozulmalar olmak {izere ii¢ yonii belirtilmistir (Freeman, Pretzer, Fleming ve
Simon, 1990: 4).

Biligssel model basit¢e ‘‘diisiinceler duygulara ve eylemlere neden olur’ seklinde
degildir. Duygularin  bilissel siiregleri ve davramiglarin  bir  durumun
degerlendirmesini durumun kendisini degistirilmesi ya da diger insanlarin
tepkilerinin ortaya konulmasiyla etkileyebildigi bilinir. Biligsel modelin diger bir
faktorii bilis diistince tizerinde duygu durumun etkisidir. Duygu durumun diisiince
tizerindeki etkisine iliskin bir¢ok arastirma bireyin duygu durumunun algilamasini
etkiledigi kanitlamistir (Freeman ve digerleri, 1990: 6). Bilissel islemeye bu modelde
merkezi bir rol verilmektedir c¢ilinkii insanlar siirekli olarak iglerindeki ve
cevrelerindeki olaylarin (stresli olaylar, baskalarindan gelen geribildirim ya da
geribildirim eksikligi, ge¢cmisteki olaylarin anilari, yapilacak isler, bedensel
duyumlar vb.) 6nemini degerlendirirler ve diisiinceler genellikle duygusal tepkilerle

baglantili olmaktadir (Wright ve digerleri, 2006: 4).

Bilisin ii¢ diizey1 bulunmaktadir: a) biling dncesi, istemsiz, otomatik diizey (otomatik
diisiinceler), b) biling diizeyi ve c¢) gercekei ya da mantikli (uyumlu) tepkileri igeren
bilis 6tesi diizey (Alford ve Beck, 1997: 16).

Biligsel terapi yaklagiminin temel sayiltisi islevsel olmayan ya da ¢arpitilmis diisiince
tarzinin islevsel olmayan duygulara ve davraniglara yol agabilecegi ya da bunlar
arttirabilecegidir. Biligsel miidahaleler belirli ¢arpitilmis otomatik diisiinceleri,
uyumsuz varsayimlari ve negatif ya da farkli islevsiz semalar1 tanimlar ve hedef alir.
Bilissel-davranig¢1 terapist hastanin biligsel ¢arpitmalarini test etmesine ve bunlarla
miicadele etmesine yardim etmek i¢in davranigsal miidahalelerden de (davranissal

aktivasyon ve maruz birakma gibi) yararlanir (Leahy ve Holland, 2000: 296).

Biligsel davranisci terapide genel izlenen tedavi yolu, temel inanglardan kaynaklanan
otomatik diisiinceleri belirleme ve onlar1 degistirme iizerindeki baglangic vurgusunu
igerir. Biligsel terapi, bilissel modelin temel inanglar, ara inanglar ve otomatik
diisiinceler olmak iizere birbiriyle iligkili {i¢ yapidan olustugunu oner siirer (Beck,

2011: 36).
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Bilislere iliskin basamaklar dizisi su sekilde gosterilebilir:

Temel Inanclar

Ara inanglar (kurallar, tutumlar, varsayimlar)

Durum

Otomatik diisiinceler

Tepki (duygusal, davranigsal, fizyolojik)

Sekil 3. Bilissel Hiyerarsi Modeli (Beck, 2011: 36).

Insan isleyisinin bilissel goriiniimiin baslica nermelerinden biri otomatik
diisiincelerin bireylerin hem duygularim1 hem de olaylara tepki olarak eylemlerini
sekillendirdigidir. Biligsel terapi asiri, carpitilmis ve gercek dist olan islevsiz
otomatik diisiincelerin psikopatolojide biiylik bir rol oynadig1 gozlemine
dayanmaktadir. Danisanin yasadigi problem durumlarindaki otomatik diisiinceleri
tanimlamak miimkiin olursa, goriiniiste anlasilmaz olan tepkiler i¢in basit bir
aciklama saglar. Biligsel terapinin ikinci Onermesi bireylerin inanglarmin,
varsayimlarinin - ve semalarinin  olaylart algilamalarini  ve yorumlamalarim
bigimlendirdigidir. Ugiincii 6nerme ise mantik hatalar1 ya da biligsel carpitmalarin
farkli bozukluklardan muzdarip olan danisanlarda olduk¢a yaygin oldugudur

(Freeman ve digerleri, 1990: 4-6).

2.1.4.2.2.1 Otomatik diisiinceler

Bireyin olaylara iligkin aninda, 6nceden tasarlanmamis yorumlamalar1 otomatik
diisiinceler olarak adlandirilmaktadir ¢linkii kendiliginden ve iradesiz bicimde ortaya
cikarlar (Freeman ve digerleri, 1990: 4). Bireyin zihninden gecen giincel kelimeler ve

goriintiiler olan otomatik diislinceler duruma 6zgiidiir ve bilisin en ylizeysel seviyesi
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olarak kabul edilebilir (Beck, 2011: 35).Otomatik diislinceler, birey olaylarin
ortasinda iken ya da olaylar1 animsarken zihninde hizla akan bilislerdir. Otomatik
diisiinceler, giiclii duygularin varligiyla ortaya ¢ikabilir (Wright ve digerleri, 2006: 7-
8). Otomatik diisiinceler kendiliginden gelen ve bireyin mantikli  buldugu
diistincelerdir ancak bu disiinceler depresif ya da kaygili hastalarda bozulabilir.
Carpitilmis otomatik diisiinceler negatif duygu ya da islevsiz davranisla iligkili

olabilir. Bunlar belirli kategorilere ayrilabilir (Leahy ve Holland, 2000: 296).

Her ne kadar otomatik diisiinceler kendiliginden ortaya cikiyor gibi goriinse de
bireyin temel inanglar1 tanimlandiginda oldukca &ngoriilebilir hale gelirler. Islevsiz
otomatik diislinceler hasta manik ya da hipomanik olmadigi, narsisistik kisilige sahip
olmadig1 ya da madde bagimlis1 olmadig1 siirece daima olumsuzdur. Otomatik
diisiinceler genellikle olduk¢a kisadir ve hastalar siklikla otomatik diisiincelerin
kendilerinden c¢ok bu diislincelerin sonucu olarak hissettikleri duygunun farkina
varirlar. Hastalarin hissettikleri duygular mantiksal olarak otomatik diigiincelerinin
icerigine baghdir. Kisacasi otomatik diislinceler daha belirgin bir diislince akisiyla bir
arada bulunur, kendiliginden olusur ve derinlemesine diisiinmeye ya da tasarlamaya
dayali degildir. Bireyler genellikle iligkili duygunun farkindadir ancak kii¢iik bir
sorgulamayla diisiincelerinin farkina varabilirler. Kisisel sorunlarla ilgili diistinceler
belirli duygularla iliskilidir, bunlarin igerigine ve anlamina baglhidir. Bu diisiinceler
kisa ve anliktir, sdzel ve/veya imgesel bi¢cimde ortaya ¢ikabilirler. Bireyler genellikle
otomatik diisiincelerini derin diisiinme ve degerlendirme olmaksizin gercek olarak
kabul ederler. Otomatik diisiinceleri tanimlamak, degerlendirmek ve bunlara daha
uyumlu bir bigimde tepki vermek genelde duygulanimda olumlu bir degisim ortaya
cikarir (Beck, 2011: 138-140). Otomatik diisiinceler bazen dogru ya da kismen dogru
olabilmektedir (Leahy, 2007: 26).

Islevsel olmayan otomatik diisiinceler bireyin davramsini oldugu kadar duygu
durumunu da etkiler. Otomatik diisiincelerin kisileraras1 davranis ve diger insanlarin
sonraki tepkileri tizerindeki etkisi problemi ya kalicilagtirmaya ya da sonlandirmaya
hizmet eder (Freeman ve digerleri, 1990: 7). Otomatik diisiinceler, psikolojik sikintis1
olan bireylere 6zgii degildir, herkes i¢in ortak bir deneyimdir. Cogu zaman birey bu
diisiincelerin farkinda degildir, bununla birlikte kii¢iik bir sorgulama ile biling

yiizeyine getirilebilir. Birey bu diisiincelerin farkina vardiginda, eger psikolojik
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islevsizlikten muzdarip degilse otomatik olarak bir gerceklik kontrolii yapabilir.

(Beck, 2011: 137-138).

2.1.4.2.2.2 Ara inanclar

En yiizeyde bulunan, yasanan an ve duruma has olan otomatik diisiincelerin altinda
bireyin ifade etmedigi ancak inandig1 ara inanglari, kurallar1 ve varsayimlar1 vardir.
Kurallar ve varsayimmlar dile getirilmeseler de davranisin soyut diizenleyicileridir.
Bunlar, bir bakima bireyin kendisinin ve diger insanlarin davranislari, karsilagtiklar
seyler ve yasantiyla ilgili kalici duruma gelmis kurallar1 ve beklentileri olarak kabul
edilir (Turkcapar, 2012: 84). Ara inanglar otomatik diisiinceler ve temel inanglarin

arasinda bulunan kategoridir (Beck, 2011: 35).

Ara inanclar kurallar, tutumlar ve varsayimlardan olusur. Ara inanglar otomatik
diisiinceler kadar kolayca degistirilebilir degilken temel inanglar kadar da kati
degildir (Beck, 2011: 198). Varsayimlar otomatik diislincelerden daha derin bir
biligsel diizeydedir, daha soyut ve geneldir. Depresif ya da kaygili hastalarda,
varsayimlar uyumsuz hale gelebilirler. Bunlar engelleyici etkileri olabilen bir
kurallar dizisi, ‘‘-meli, -malilar’’, zorunluluklar ya da ‘‘eger-Oyleyse’’ bic¢imini

almaktadirlar (Leahy ve Holland, 2000: 296).

Bazi insanlar, yasamlarmi diizenlemede ve diger insanlarin davraniglarim
degistirmeye ¢alismada kurallar (formiiller, esitlikler, onciiller) uygular. Ayrica, bu
kurallara gore tanimlar, yorumlar ve degerlendirirler. Bu kurallar mutlak terimlerle
ifade edildiginde gercek disidirlar ya da uygunsuz veya asirt sekilde kullanilirlar.
Cogu zaman uyumsuzluga neden olurlar. Nihai sonu¢ genellikle anksiyete,
depresyon, fobi, paranoid durum, obsesyon gibi bazi ruhsal bozukluklardir (Beck,
1979: 157).

Inanglar ve varsayimlar dogrudan deneyimlerden, gdzlemlerden ya da baskalarindan
alian bilgilerle 6grenilenlerden kaynaklanir. ‘‘Ancak insanlart mutlu edersem bana
katlanirlar’’, ‘‘Basarisiz olursam sevilmem’’, ‘‘Eger hayir dersem cezalandirilirim”’
gibi varsayimlar ve ‘‘Duygularimi gizlemeliyim’’, ‘‘Hi¢ hata yapmamaliyim’’,
“Yardim istemek zayifliktir’” seklindeki kural ve tutumlar islevsel olmayan
inanglara ornek verilebilir (Tiirkgapar, 2012: 85-86). Kurallarin aciya neden olmasi

olasidir. Birey i¢in her zaman tiim arkadaslar1 tarafindan tamamen sevilmesi
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imkansizdir. Sevginin ve onaylanmanin derecesi dnemli oranda degisir. Eger birey
“Mutlu olmak igin herkes tarafindan sevilmem gerekiyor’’ seklinde bir kurala
sahipse, bunu ‘‘Herkese kendimi sevdirmeliyim’’ gibi bagka bir kuralla tamamlamasi
olasidir. -Meli ve —malilar Freud’un siiperego kavramsallastirmasiyla ile bir¢ok ortak

ozellige sahiptir (Beck, 1979: 163).

2.1.4.2.2.3 Temel inanclar

Temel inanglar, bireyin kendisi hakkindaki en merkezi diisiinceleridir. Baz1 yazarlar
bu inanglar1 semalar olarak adlandirmaktadir. Beck (1964) bu iki kavram arasindaki
ayrimi semalarin zihindeki bilissel yapilar oldugunu, bu yapilarin iceriginin temel
inanglar oldugunu ileri siirerek yapmistir (Akt. Beck, 2011: 228). Bilisin en derin
diizeyi erken donem uyumsuz semalardir (Young, 1999: 8). Cocukluktan baslayarak
insanlar kendileri, diger insanlar ve diinya hakkinda bazi fikirler gelistirirler. Cogu
kez kendilerine bile ifade edemedikleri en merkezi ya da temel inanglar1 kalici
anlayislardir, cok koklii ve derindir. Temel inanglar, inanglarin en temel seviyesidir

ve genis capli, sabit ve asir1 genellenmistir (Beck, 2011: 35).

Semalar, bilgi isleme siireci i¢in sablon ya da temel kurallar olarak gorev yapan
temel inanglardir (Wright ve digerleri, 2006: 8). Temel inanglar bireyin kendisi,
digerleri ve diinyaya iliskin kati, genel diisiincelerden olusur (Beck, 2011: 198).
Semalar varsayimlardan daha temel diizeyde bulunurlar, bireyin kendisi ve digerleri
hakkindaki ¢ok derin modelleri yansitirlar. Depresif ya da kaygili hastalar
savunmasizliklarini isaret eden belirli semalara segici bir odaga sahip olabilirler
(Leahy ve Holland, 2000: 296). Semalar, ilk ¢ocuklukta sekillenmeye baslayan ve
ebeveyn egitim ve modeli, resmi ve resmi olmayan egitim aktiviteleri, akran
deneyimleri, travmalar ve basarilar gibi ¢ok sayida yasam olaymdan etkilenen kalici

diistince ilkeleridir (Wright ve digerleri, 2006: 10).

Semalar, bilissel organizasyonun temel yapisal bilesenleridir. Bu semalar ayrica alt
sistemler bi¢ciminde gruplandirilmig biligsel kiimeler yani modlar halinde diizenlenir.
Biligsel grup biligsel kiimelenme kontroliiniin ifadesidir ve belirli bir durumun karma
bir goriintiisiinii saglamaktadir. Belirli semalar ya da semalar kiimesi etkin duruma
geldiginde bunlarin igerigi bireyin algilarinin, yorumlarinin, ¢agrisimlarinin ve belirli

bir zamandaki anilariin igerigini dogrudan dogruya etkilemektedir. Biligsel semalar
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nesnelere ve olaylara verilen anlamlar etiketlemek, siniflandirmak, yorumlamak,
degerlendirmek ve belirlemek i¢in kullanilir. Sema nesneleri tanimlamada cesitli
kurallar ve formiiller takimini kapsamaktadir. Daha karmasik bir sema cesitli

kurallar, inanglar ve varsayimlari icermektedir (Beck ve Emery, 1985: 54-55).

Sema bireylerin ¢ok erken yasta dgrendikleri, kendilerine ve diger insanlara iliskin
son derece gliglii bir temadir. Hastalarin dogru kabul ettikleri inanclar ve duygular
cok giicliidiir. Semalar genellikle hastalarin tiim benlik saygis1 ve diinyaya bakis
acisinin merkezidir. Semalarin degisimi ¢ok yavas gerceklesir (Young, 1999: 30).
Semalar yasam olaylarinin farkli yonleriyle bas etmek icin kiimeler halinde -bilissel
kiime- diizenlenmistir. Bireyin son yorumu olay ve semalar arasindaki etkilesimin
sonucudur. Sema kiimesinin igerigi duygusal tepkilerin ve davranigsal hareketliligin

genis araligini belirlemektedir (Beck ve Emery, 1985: 55-56).

Beck temel inanglar c¢aresizlik (giig, basari, performans yetersizligine iliskin
olanlar), sevilmeme (duygusal eksikliklere iliskin olanlar) ve degersizlik (ahlaki

yoksunluk, sucluluk) temel inanclar1 biciminde baslica {i¢ boliimde gruplamistir:

Caresizlik temel inanglari grubundaki ornekler: ‘‘Asagiyim, basarisizim,

kaybedenim, yeterince iyi degilim, digerleriyle boy dl¢clisemem.”’

Sevilmeme temel inanglart grubundaki ornekler: Farkliyim, kusurluyum, sevilecek

kadar 1yi degilim.”’

Degersizlik temel inanglart grubundaki ornekler: Degersiz, kabul edilemez, kotil,

hasta, bozuk ve bir hi¢im.”” (Tiirk¢apar, 2012: 86-87).

Bir temel inang aktive oldugunda, birey yorumlamasi rasyonel bir temelde agikca
gecersiz olmasina karsin olaylari bu inancinin mercegi araciligiyla yorumlar. Birey
temel inancini destekleyen bilgiye odaklanma egilimi gosterirken inancina karsit olan
bilgiyi dikkate almaz ve 6nemsemez. Bilgi isleme modeline gore pozitif bilgi dikkate
alinmadig1 ya da goriilmedigi halde negatif bilgi hemen islenir ve temel inanci

giiclendirir (Beck, 2011: 32-34).

Belirli bir durumda, bireyin temel inanglari duruma 6zgli otomatik diislinceleri
tarafindan ifade edilen algisini etkiler. Bu diislinceler sirasiyla bireyin duygusal,

davranigsal ve fizyolojik tepkisini etkiler (Beck, 2011: 37).
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Temel inang: ““Yetersizim.”’

Ara inanglar
Tutum: ‘‘Basarisiz olmak korkung bir sey.”’
Kural: ‘‘Miicadele biiyiik goriiniiyorsa, vazgecmeliyim.”’

Varsayimlar: ‘‘Zor olan bir seyi yapmaya calisirsam, basarisiz olacagim.’

“‘Bunu yapmaktan kacinirsam, iyi olacagim.”’
Durum: Yeni bir metin okuma

v

Otomatik diigiinceler: ‘‘Bu ¢ok zor. Hi¢ anlayamiyorum. Bunu asla

O0grenemeyecegim. Bir terapist olarak bunu asla yapamayacagim.”’

v

Tepki:

Duygusal: Cesaretin kirilmasi

Fizyolojik: Bedende agirlik

Davranigsal: Gorevinden kaginir ve bunun yerine televizyon izler.

Sekil 4. Biligsel Davranig¢1 Terapi Modeli (Beck, 2011: 37).

Semalarin belirleyici 6zellikleri su sekilde siralanmaktadir:

1. Bir¢ok erken donem uyumsuz sema bireyin kendisi hakkindaki ¢evreyle ilgili
kosulsuz inanglar ve duygulardir. Semalar ortiik 6nsel gerceklerdir ve dogru olarak
kabul edilir. Bir sema aktif hale geldiginde bireyler reddedilme ya da ceza gibi

kaciilmaz kétii sonucu erteleyebilecegine ve gizleyebilecegine inanir.

2. Semalar kendi kendini yenileyebilir ve bundan dolayr degisime kars1 direnclidir.
Semalar yasamin erken doneminde gelistigi i¢in genellikle bireyin benlik
algilamasinin ve ¢evre kavraminin 6ziinii olusturmaktadir. Bu semalar rahatlatict ve
alisilmistir. Semalar sorgulandigi zaman birey bu semalarin gegerliligini stirdiirmek

i¢cin bilgiyi carpitmaktadir. Sematik degisim tehdidi temel bilissel yapiya karsi ¢ok
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yikicidir. Bu nedenle birey istemsiz olarak bozulmamis semanin devam ettirmek i¢in

cesitli bilissel manevralara kalkisir.

3. Semalar dogas1 gere§i bazi onemli ve tekrar eden bi¢imde islevsiz olmalidir.
Semalar dogrudan ya da dolayli olarak depresyon ya da panik gibi psikolojik
sikintilara, yalnizliga ya da yikicr iliskilere, yetersiz ¢alisma performansina, alkol,
uyusturucu ya da asir1 yeme gibi bagimliliklara ya da iilser ya da uykusuzluk gibi

psikosomatik bozukluklara neden olabilir.

4. Semalar genellikle belirli bir sema ile iliskili ¢cevresel olaylar tarafindan harekete
gegirilirler. Duruma ve belirli bir semaya bagli olarak birey tiziintii, utang, sugluluk

ya da 6fke gibi duygulari yasayabilir.

5. Semalar etkin hale geldiginde genellikle temel varsayimlardan ¢ok daha fazla

yiiksek duygu diizeyi ile iliskili olmaktadir.

6. Semalarin ¢ocugun dogustan gelen o6zelliklerinin, yasaminin ilk yillar1 boyunca
ebeveynleriyle, kardesleriyle ve yasitlartyla yasadigi islevsiz etkilesimlerin sonucu
oldugu goriilmektedir. Birgok sema biiyiik olasilikla semay1 birikerek giiclendiren
aile iiyeleriyle ve yasitlarla olan giinliik islevsiz deneyimlerin devam eden

orlintiilerinden kaynaklanmaktadir (Young, 1999: 9-11).

2.1.4.2.3 islevsel olmayan diisiince sistemi

Biligsel model depresyonun psikolojik alt yapisini agiklamada ii¢ 6zgiil kavram 6ne
stirmektedir: 1) biligsel tiglii, 2) semalar ve 3) bilissel hatalar (hatali bilgi isleme).
Bilissel iiglii: Biligsel tiglii hastanin kendisine, gelecegine ve yasantilarina kendine
0zgll bir sekilde bakmasina neden olan baslica ii¢ biligsel Oriintiiden olusmaktadir.
Ucliiniin birinci bileseni hastanin kendisi hakkindaki olumsuz bakis agisi ile ilgilidir
(Beck ve digerleri, 1979: 10-11). Birey kendisini tanimlarken kendini kiigiimseyen
ifadeler kullanir. Kendisini cesaretsiz, degersiz, yetersiz ya da eksik olarak algilar.
Bunun sonucu olarak kendisine iliskin negatif bir bakis agis1 vardir (Blackburn ve
digerleri, 1990: 22-23).

Biligsel ti¢liiniin ikinci bileseni depresif bireyin devam eden yasantilarini olumsuz bir
sekilde yorumlama egiliminden olusmaktadir. Hasta diinyayr kendisinden asir1

isteklerde bulunan ve/veya yasam hedeflerine ulasmada basa ¢ikilmaz engeller sunan
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bir yer olarak goriir. Cevresiyle etkilesimlerini basarisizlik ya da yoksunlugu
yansittigi seklinde yanlis yorumlar. Depresif birey daha az olumsuz alternatif
aciklamalar1 derinlemesine diistinmeye ikna edilirse ilk negatif yorumlarinin yanh
oldugunun farkina varabilir (Beck ve digerleri, 1979: 11). Birey ayn1 zamanda yasam
durumunu ve diinyasini yetersiz, engelleyici ve doyumsuz olarak goriir. Sorunlarini
basa c¢ikilmaz ve Onlenemez olarak algilama egilimi vardir. Birey sadece kendi
kosullarin1 degil diinyanin geri kalanini ac1 ve mutsuzluk dolu olarak goriir. Diger bir
deyisle, diinyaya iliskin negatif bir bakis agisina sahiptir (Blackburn ve digerleri,
1990: 22-23).

Biligssel modelin {igiincii bileseni gelecege iliskin olumsuz bir bakis agisindan
olugmaktadir. Birey uzun dénemli tahminler yaptig1 icin mevcut giicliiklerinin ve
acilarinin siiresiz olarak devam edecegini diisiiniir. Hasta siirekli giicliik, engellenme
ve yoksunluk bekler. Yakin gelecekte belirli bir gorev iistlenmeyi diisiindiigiinde
basarisiz olacagint diislinir (Beck ve digerleri, 1979: 11). Kendisini gerekli
degisiklikleri yapabilme yeteneginden yoksun olarak umutsuz ve ¢aresiz olarak
hisseder. Dolayisiyla, bireyin gelecege iliskin negatif bir bakis agis1 vardir
(Blackburn ve digerleri, 1990: 22-23).

Semalar: Bilissel modeldeki ikinci ana igerik sema kavramidir. Bu kavram depresif
bir bireyin yasamindaki olumlu faktdrlerin nesnel kanitlarina ragmen neden ac1 veren
ve kendi kendini engelleyen tutumlari siirdiirdiigiinii aciklamak i¢in kullanilir.
Herhangi bir olay bol miktarda uyaricidan olusur. Birey bazi uyaricilar1 segerek
ilgilenir, onlar1 bir kalip icinde birlestirir ve durumu kavramsallastirir. Farkli
bireylerin aynt durumu farkli bigimlerde kavramsallastirmasina ragmen bireyin
benzer tiirdeki olaylara tepkileri tutarli olma egilimindedir. Oldukg¢a sabit biligsel
kaliplar belirli bir olaylar kiimesinin yorumlarimin siirekliligi i¢in dayanak olusturur.
Sema kavrami bu sabit biligsel kaliplar1 tanimlar. Birey belirli bir olayla
karsilastiginda olayla iligkili bir sema etkin hale gelir. Sema bilgilerin bilislerin
icinde bigimlendirilmesi i¢in temeldir. Boylece sema bireyin karsilagtigi uyaricinin
uygunlugunun kontrol edilmesi, ayirt edilmesi ve kodlanmasi i¢in dayanak olusturur.
Kullanilan semalarin tiirii bireyin farkli yasantilar1 nasil bigimlendirecegini belirler.
Bir sema uzun siire pasif olabilir ancak stresli durumlar gibi belirli ¢cevresel veriler
tarafindan harekete gecirilebilir. Belirli bir durumda aktive olan semalar bireyin nasil

tepki verecegini dogrudan belirler (Beck ve digerleri, 1979: 12-13).
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Bilissel ¢arpitmalar: Biligsel modelin iiclincii ana igerigi bilissel ¢arpitmalardir. Bu
carpitmalar, farkli ruhsal bozukluklardan acit duyan daniganlar tarafindan oldukga
yaygin bir bi¢imde kullanilmaktadir. Bu biligsel ¢arpitmalar bireyleri duruma iligskin
algilar1 dogru olsa bile hatali sonuglara yonlendirir. Eger durum hatali bir bicimde
algilanirsa bu carpitmalar yanlis anlamalarin etkisini arttirir (Freeman ve digerleri,
1990: 4-6). Biligsel terapi, duygusal rahatsizliklarin hatali diisiinme, yanlis ve
yetersiz bilgiden yola ¢ikarak hatali anlamlar ¢ikarma siirecinden dolayi ortaya
ciktigini one siirer (Corey, 2008: 312). Bireyin diisiincelerindeki sistematik hatalar
celigkili kanitlarin varliina ragmen hastanin inancini stirdiiriir (Beck ve digerleri,

1979: 14).

Biligsel carpitmalar ya da yanliliklar olustugunda anlamlar islevsiz ya da
uyumsuzdur. Biligsel carpitmalar biligsel icerikteki, biligsel islemedeki ya da her
ikisindeki hatalar1 icermektedir (Alford ve Beck, 1997: 16). Bilissel islemedeki
carpitmalar ya da hatalar diisince icerigindeki negatif ya da kaygili onyargilar
devam ettirir. Bu ¢arpitmalar depresif ve kaygili hastalarin diisiincelerinde kolaylikla
belirlenebilen sistematik mantik hatalarin1 yansitir. Sistematik hatalar otomatik
diisiinceler ya da i¢sel konusmada meydana gelir. Bunlar durumlar hakkinda yapilan

refleks hareketi ve anlik yorumlardir (Blackburn ve digerleri, 1990: 25-26).
Bilissel carpitmalar su sekilde siralanabilir:

Secici soyutlama: Segici soyutlama icerikten cikarilan bir detaya odaklanilmasi,
durumun daha belirgin 6zelliklerinin gz ardi edilmesi ve tiim yasantinin bu parcaya
dayanarak kavramsallastirilmasindan olugsmaktadir. Birey durumun bir yoniinii secer
ve biitliin durumu bu tek ayrintiya dayandirarak yorumlar. Karmagik bir durumun bir

yonii odak noktasindadir ve durumun diger iligkili yonleri goz ardi edilir.

Akil okuma: Birey, insanlarin diislincelerine iliskin yeterli kanit olmadan ne
diistindiiklerini bildigini ve duruma iliskin kanit olmadan baskalarinin olumsuz tepki

verecegini varsayar.

Falcilik: Birey gelecegi olumsuz olarak goriir. Olaylar daha kdotiiye gidecektir ya da
ileride bir tehlike vardir. Birey gelecekteki olaylar hakkindaki olumsuz beklentileri

ger¢ekmisgesine tepki verir.

Keyfi ¢ikarsama: Keyfi ¢ikarsama sonucu destekleyen kanit bulunmadiginda ya da

kanit sonucun tersi oldugunda 6zgiil bir sonuca varma siirecini ifade eder. Birey
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sonucu destekleyen yeterli kanit olmadan ya da sonucun karsit1 kanitlar oldugunda

bile bir sonuca ulasir.

Felaketlestirme: Gergeklesebilecek olumsuz olaylar genis agidan goriilmek yerine
dayanilmaz felaketler olarak kabul edilir. Birey yasanmis ya da yasanacak seylerin

cok kotii ve katlanilmaz olacagina inanir.

Etiketleme ve yanlis etiketleme: Birey genel negatif 6zellikleri kendisine ve diger
insanlara baglar. Bireyin belirli olaylar ya da eylemler ile ilgili olmak yerine
kendisine genel bir etiket ilistirmesidir. Kisisel etiketleme, bireyin hatalarina dayali
tamamen olumsuz bir benlik imgesi olusturmak anlamina gelir. Bu genellemenin
asir1 bir bi¢cimidir. Yanlis etiketleme ise bir olayr yanlis ve duygusal olarak asiri

yiikli kelimelerle tanimlamayi igerir.

Olumluyu 6nemsememek: Birey kendisinin ya da diger insanlarin yaptigi olumlu
seylerin 6nemsiz oldugunu iddia eder. Bireyin olumsuz bakis agisiyla ¢atigan olumlu

yasantilar sayllmayacagi belirtilerek dikkate alinmaz.

Zihinsel filtreleme: Birey neredeyse yalnizca negatif seylere odaklanir ve nadiren
pozitif seylere dikkat eder. Birey herhangi bir durumda bir negatif detayi ortaya
cikarir ve sadece bunun iizerinde durur, boylece tiim durumun negatif oldugunu

anlar.

Biiylitme ve kiiciiltme: Birey durumun negatif yoniinii abartir ve pozitif yoniinii
kiictiltiir. Biiylitme genellikle birey hatalarina, korkularina ya da eksikliklerine
baktiginda ya da bunlarin 6nemini abarttiginda meydana gelir. Eger birey

eksikliklerini biiytitiir ve 1y1 noktalarini kiigiiltiirse degersiz hissetmesi kesindir.

Asirt genelleme: Belirli bir olay1 birgok olay arasinda biri olarak gérmek yerine
genel olarak yagamin bir 6zelligi olarak goriiliir. Birey tek bir olaya dayanarak genel
olumsuz Oriintiileri algilar ve durumun tiim igerikten rastgele secilen bir yoniinden

yola ¢ikarak genel bir sonug ¢ikarir.

Iki kutuplu diisiinme: Hasta olaylar1 ya da insanlar1 ya hep ya da hig olarak, arada gri
tonlar1 olmadan iki birbirini diglayan kategori acisindan goriir. Bu bireyin kisisel
niteliklerini siyah ya da beyaz kategorilerde degerlendirmesi ve biitiin yasantilarin
iki karsit kategoriden (kusursuz-kusurlu, temiz-pis, kutsal-giinahkar gibi) birine
yerlestirme egilimini belirtir. Kendisini tanimlamada hasta asir1 negatif kategoriyi

secer. Bu tarz diisinme miikemmelliyetciligin temelini olusturur. Bu bireyin
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herhangi bir hata ya da eksiklikten korkmasina neden olur ¢iinkii birey daha sonra

kendisini tam bir kaybeden olarak goriir, yetersiz ve degersiz hisseder.

Kisisellestirme: Hasta baglanti kurmak i¢in hi¢bir dayanak yokken dissal olaylari
kendisiyle iliskilendirir. Hasta olumsuz olaylar i¢in kendisine asir1 miktarda suglar ve
belirli olaylara diger insanlarin neden oldugunu gérmede basarisizlik yasar. Birey
belirli bir digsal olayin nedeni oldugunu varsayar, aslinda baska faktorler de
sorumludur. Birey sorumlu olmasa bile ne olduysa kendi hatasi oldugu ya da
yetersizligini yansittigr sonucuna varir. Kisisellestirme bireyin sarsici bir su¢luluk

hissetmesine yol agar.

Duygusal muhakeme: Duygusal tepkilerin mutlaka ger¢cek durumu yansittig1 farz
edilir. Birey gercegi yorumlamasinda duygularinin yol géstermesine izin verir. Birey
gercek icin kanit olarak duygularini alir. Mantik:‘‘Kendimi bir ise yaramaz gibi
hissediyorum, bu yiizden ise yaramazim’’ seklindedir. Bu tiir muhakeme yanilticidur,

¢linkii bireyin duygulari diislincelerini ve inanglarini yansitir.

Zorunluluk ifadeleri: -Meli, -mali ifadeleri motivasyon saglamak ya da davranisi
kontrol etmek i¢in kullanilir. Birey kendisini ‘‘Bunu yapmam gerek’’ ya da ‘‘Bunu
yapmaliyim”’ diyerek motive eder. Bu ifadeler bireyin baski ve gerginlik
hissetmesine neden olur. Celiskili bir bigimde bireyin ilgisiz ve isteksiz hissetmesiyle

sonuglanir.

Suglama: Birey diger kisiye negatif duygularinin kaynagi olarak odaklanir ve

kendisini degistirmek i¢in sorumluluk almay1 reddeder.

Haksiz karsilagtirmalar: Birey olaylar1 gercek¢i olmayan standartlar agisindan
yorumlar. Ornegin birey dncelikle kendisinden daha iyi yapan baskalarma odaklanir

ve karsilastirmada kendisini degersiz bulur.

Ya olursa?: Birey ‘‘eger olursa’’ seklinde bir dizi soru sormaya devam eder ve higbir

yanittan memnun olmaz.

Yargilama odagi: Hasta kendisini, diger insanlar1 ve olaylar1 sadece tanimlamak,
kabul etmek ve anlamak yerine iyi-koti ya da degerli-degersiz seklinde goriir. Hasta
stirekli olarak kendisini ve digerlerini keyfi normlara gore Olger ve kendisi ile
digerlerinin yetersiz oldugunu bulur. Hasta kendisine iligskin yargilamalarin yan1 sira

diger insanlarin yargilamalarina da odaklanir (Leahy ve Holland, 2000: 299;
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Blackburn ve digerleri, 1990: 25; Freeman ve digerleri, 1990: 5; Burns, 1999: 59-67,
Beck ve digerleri, 1979: 14).

2.1.4.2.4 Bilissel terapi siireci

Bilissel terapinin baslica hedefi terapistin tedavi siirecini hem kendisi hem de hasta
icin anlagilabilir kilmasidir. Terapist tedaviyi miimkiin oldugunca verimli sekilde
yiiriitiirse hastanin acisini olabildigince hizli hafifletebilir. Hastalarin ¢ogu terapiden
ne bekleyecegini bildiginde, kendilerinden ne istendigini acik¢a anladiklarinda,
terapistle bir takim olduklarini hissettiklerinde ve hem seans i¢inde hem de tedavi
stiresince terapinin nasil ilerleyecegi hakkinda somut bir fikre sahip olduklarinda
daha rahat hissetmektedir (Beck, 2011: 21). Bilissel terapinin amaci duygusal
sikintiyr azaltmaktir. Terapist hastanin siddetli ac1 veren duygularina karsi1 duyarl
olmalidir. Terapistin hastanin hatali bilislerini ve olumsuz diisiinceleri ile olumsuz
duygular1 arasindaki baglantiy1 tanimlayabilmesinin yani sira aci veren duygusal

yasantilariyla empati kurabilmesi gerekir (Beck ve digerleri, 1979: 35).

Biligsel terapinin ilk hedefi danisanlarin problemlerini siirdiiren ve gii¢clendiren
dongiiyli  kirmaktir. Bu danmisanin  otomatik diisiincelerinin de§ismesi, duygu
durumunun iyilesmesi, algilama tlizerinde duygu durumunun etkisini gidermek i¢in
calisilmas1 ve damisanin davranisinin - de8ismesi yoluyla gergeklesir. Bu
miidahalelerin bir bilesimi sorunlari kalici hale getiren dongiiyii bozabilir ve
danisanin mevcut sikintisini hafifletebilir. Eger terapist sadece dongiiyii kirmak i¢in
cabalarsa, danisan doneme zemin hazirlayan benzer olaylar yasadigi herhangi bir

zamanda risk altinda olacaktir (Freeman ve digerleri, 1990: 8).

Danisanlar ¢ogu defa negatif otomatik diislincelerini zarar verici etki agik olsa bile
inandirict  bulurlar. Bu yiizden terapistin sonraki gorevi danisana otomatik
diisiincelerine elestirel olarak bakmasi konusunda yardimci olmaktir. Terapinin
baslangi¢c asamalarinda, danigsanlar genellikle problem durumlarinda ortaya ¢ikan
otomatik diisiincelerini kaydederler, etkili tepkiler gelistirmek i¢in terapistle birlikte
calisirlar ve sonra bu tepkileri yeni durumlarda kullanmaya calisirlar. Danisanlar
genellikle islevsiz  disilincelerinin - ve  uyumsuz davraniglariin  ardindaki

varsayimlarini belirlemeyi giic bulmaktadir (Freeman ve digerleri, 1990: 13-15).
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Duygusal tepkiler, motivasyonlar ve acgik davranig diislince tarafindan yonetilir.
Birey, otomatik diisiincelerinin nasil davrandigini, ne hissettigini ve deneyimlerini ne
kadar sevdigini biliyiik oranda etkilediginin tamamen farkinda olmayabilir. Biraz
egitim ile birey, bu diisiinceleri ile ilgili farkindaligini arttirabilir ve bunlarin yiiksek
bir devamlilik diizeyiyle ger¢ek nedenini bulmayi 6grenebilir (Beck, 1979: 150).
Biligsel terapide kullanilan birincil miidahalelerden biri danisana problem
durumlarinda ortaya ¢ikan belirli otomatik diisiincelerini tanimlamayi, bu
diisiincelerin duygular1 ve davraniglan tizerindeki etkilerini fark etmeyi ve sikintiya
neden olan bu diistincelerine etkili bir bicimde tepki vermeyi 6gretmektir. Olumsuz,
kendini kiigiimseyen ya da diger problemli diisiinceler genellikle danisanin
yasaminin aligilagelmis bir parcasidir ve danisan varliklarin ya da sikintisiyla
iligkisinin farkinda olmadan hizli ve siddetli gelirler (Freeman ve digerleri, 1990:

12).

Hastalarin ruh hali ve davranislarinda kalici iyilesme icin bilissel terapistler
hastalarin kendileri, diinya ve diger insanlar hakkindaki temel inanglar1 olmak iizere
diisiincenin derin bir seviyesinde calisirlar. Temel islevsiz inanglarin degistirilmesi
daha kalici bir degisim gerceklestirmektedir. Ornegin, birey siirekli olarak
yeteneklerini onemsiz goriiyorsa temel bir yetersizlik inancina sahip olabilir. Bu
genel inanci degistirmek (hem giiclii hem de zayif yonlere sahip olarak bireyin
kendisini daha gercek¢i bigimde gdrmesi) bireyin giinliik olarak karsilastigi belirli
durumlara iligkin algisinm1 degistirebilir. ‘‘Higbir seyi dogru yapamiyorum’’ temali
bircok diisiince artik olmayacaktir. Bunun yerine, birey hatalar yaptig1 belirli
alanlarda muhtemelen ‘‘Bu iste iyi degilim (belirli bir is)’’ seklinde diistinecektir
(Beck, 2011: 3). BDT’de amag¢ uyumsuz semalarin etkisini degistirmeye ya da
azaltmaya calisirken uyumlu semalar1 tamimlamak ve giiclendirmektir (Wright ve
digerleri, 2006: 12). Hastanin otomatik diisiinceleri, varsayimlart ya da semalari
belirlendiginde c¢ok cesitli biligsel ve bazen de davranigsal ugraslara maruz
birakilirlar. Her durumda bu miicadele siirecinin nihai amaci 6zgiin diisiincenin,
varsayimin ya da semanin yeni, daha mantikli, daha gergekg¢i ve daha uyumlu bigimi

olan ‘‘mantikli tepkinin’’ gergeklestirilmesidir (Leahy ve Holland, 2000: 301).

Tedavi, bireysel kavramsallastirma ya da hastalarin anlayislarina (belirli inanglar1 ya
da davranis kaliplar1) dayanmaktadir. Terapist kalic1 duygusal ve davranigsal degisim

kazandirmak i¢in hastanin diisiince ve inang sisteminde biligsel degisim olusturan
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cesitli yollar arastirir (Beck, 2011:2). Terapi siireci, danisanin ve problemlerinin net
bir kavramsallastirmasini ve bunu miidahale i¢in en sonu¢ getiren hedefleri ve en
uygun miidahale tekniklerini se¢gmek i¢in temel olarak kullanmayi igerir. Sistematik
bir degerlendirmeyle baslayarak terapinin ilk birkag¢ ay1 icinde agsama asama hastaya
iliskin bir anlayis gelistirmek icin beklemektense, terapist ilk kavramsallastirmay1
hizla gelistirebilir ve bdylece terapinin baslangicinda etkili bir sekilde miidahale
etme konumunda olabilir. Bu kavramsallastirma, terapistin uygun olan ¢ok ¢esitli
miidahale ve teknikleri kullanmada segici ve etkili olmasina olanak saglayan bir

bireysellestirilmis tedavi plani igin temeldir (Freeman ve digerleri, 1990: 8-10).

Kavramsallagtirma, hasta ile ilk temasta baslar ve sonraki her temasta gelisir.
Terapist hastalar hakkinda sadece hastanin bilissel formiilasyonuna degil hastalarin
sundugu belirli bilgilere de dayanarak varsayimlarda bulunur. Genellikle,
kavramsallastirma amag¢ Tlzerindeyse hastalar “‘iyi hissederek’’ onaylarlar ve
terapistin sundugu tablonun kendilerinde tamamen yank1 uyandirdigini kabul ederler.
Hastay1 biligsel terimlerle kavramsallastirmak en verimli ve etkili tedavi siirecini
belirlemede ¢ok dnemlidir. Bu ayn1 zamanda hastayla iyi bir ¢aligma iliskisi kurmada
Oonemli bir unsur olan empatiyi gelistirmeye de yardimci olur. Kavramsallastirma ilk
goriismede baslar ve devam eden bir siirectir. Terapist hastalara kendilerini ve
sorunlarin1 anlamada yardim etmenin yani sira dogrulugundan emin olmak igin
stratejik noktalarda kavramsallagtirmay: hastalarla birlikte gézden gecirir. Terapist
onceki varsayimlarint dogrulamaya, diizeltmeye ve terk etmeye neden olan yeni
bilgiyi stirekli ortaya cikardigi i¢in kavramsallastirma her zaman degisiklige tabidir

(Beck, 2011: 40-45).

Bilissel terapist, her danisan i¢in bireysellestirilmis bir tedavi yaklasimi gelistirmek
icin c¢abalar. Biligsel terapi, bircogu diger kuramsal yonelimlerin uygulayicilar
tarafindan gelistirilen ¢ok c¢esitli miidahale tekniklerini kullanmasina karsin basitce
eklektik bir yaklasim degildir. Terapist, danisanin diislincelerini ve hasta icin
probleme neden olan diger faktorleri anlamasi, diislincelerini, inanglarini ve
varsayimlarini test etmesi ve hem diisiincelerinde hem de davraniglarinda gerekli
degisiklikleri yapmasi konusunda yardim etmek i¢in danisanla ¢calismaya gayret eder.
Danisanla etkin bir igbirligi yoluyla terapist direnci ve siklikla otoriter bir rol almayla

ortaya ¢ikan zitlagmayi en aza indirir (Freeman ve digerleri, 1990: 9).
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BDT oncelikle simdi ve burada iizerine odaklanir. Bununla birlikte, ilk ¢ocukluk
gelisimi, aile ge¢misi, travmalar, pozitif ve negatif gelisim deneyimleri, egitim,
calisma gegmisi ve sosyal etkileri kapsayan boylamsal bir bakis ag¢is1 hastay1 tam

olarak anlama ve tedaviyi planlamada ¢ok 6nemlidir (Wright ve digerleri, 2006: 18).

Biligsel davranigg1 yaklagimda kavramlarin operasyonel terimlerle ifade edilmesine
ve arastirma ortamlarinda ve gilinliik klinik uygulamada hem grup hem de bireysel
olgulu deneysel desenleri kullanarak tedavinin deneysel gegerliligine Onemli
derecede vurgu yapilir. Bulgularin tekrarlanabilirligini saglamak icin tedavinin
operasyonel terimlerle belirlenmesinin ve tedavinin ¢esitli gilivenilir ve nesnel
Olctimlerle degerlendirilmesinin de iizerinde durulur. Tedavinin ¢ogu simdi ve
burada ilkesine dayanir ve hastalara yasamlarinda istedikleri degisimleri
gerceklestirmeleri i¢in yardim etmenin terapinin baslica hedefi oldugu varsayimi
vardir. Bu nedenle terapi yeni uyumsal 6grenme firsatina ve klinik ortamin diginda
degisiklikler saglamaya odaklanir. Problem ¢dzme tedavinin 6nemli biitiinleyici bir
pargasidir. Terapinin biitlin yonleri hastaya acgik hale getirilir ve terapist ile hasta
acikea tanimlanmis sorunlarla bas etmek icin birlikte planladiklari stratejilerde
isbirlikei bir iligki iginde ¢calismaya gayret ederler. Terapi zaman siirlidir ve agik bir
sekilde kararlastirilmis hedeflere sahiptir (Hawton, Salkovskis, Kirk ve Clark, 1989:
11-12). Terapi genellikle haftalik araliklarla 15-25 seanstan olusur. Son birkag
goriisme i¢in her iki haftada bir olmak iizere siklik azaltilir ve diizenli terapinin
tamamlanmasindan sonra giiclendirme terapisi oOnerilir. Terapinin son bulmasini
izleyen yil boyunca ortalama {i¢ ya da dort giiglendirme seans1 gergeklestirilir (Beck

ve digerleri, 1979:6).

Biligsel davranisci terapi farkli egitim ve gelir seviyelerinin yan sira gesitli kiiltiir ve
yaslarda gen¢ c¢ocuklardan yasl yetiskinlere kadar olan hastalar i¢in uyarlanmistir.
Terapi halen birinci basamak tedavi ve diger tip birimlerinde, okullarda, mesleki
programlarda, hapishanelerde ve diger ortamlarda kullanilmaktadir. Terapi grup, cift
ve aile bi¢ciminde kullanilmaktadir. Tedavi 45 dakikalik bireysel seanslar iizerine
odaklanmakla birlikte daha kisa olabilir. Sizofreniden magdur olanlar gibi bazi
hastalar ¢ogu zaman tam bir seansa dayanamayabilir ve bazi1 uygulayicilar biligsel
terapi tekniklerini tam bir terapi seansi yiiriitmeksizin tibbi ya da rehabilitasyon

randevusu ya da ilag tedavisi kapsaminda kullanirlar (Beck, 2011: 3).
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Iyi bilinen diger terapilerle karsilastirildiginda, BDT yiiksek diizeyde bir isbirligine
yonelik olma, giiclii bir gozlemsel odak ve eylem yonelimli miidahalelerin kullanimi

ile farklilasmaktadir (Wright ve digerleri, 2006: 19).

2.1.4.2.4.1 Bilissel terapi seans yapisi

Biligsel terapi seanslarindaki yapinin her unsuru danisanin hedeflerine yonelik etkin
bicimde calisirken terapist ve hasta arasindaki igbirligini en iist diizeye ¢ikarmak i¢in
tasarlanmistir. Her seansin baglangicinda birka¢ dakika bir giindem {izerinde
anlagsmak icin kullanilir. Danisanin istek ve tercihlerine duyarli kalarak mevcut
zamanin en iyi sekilde kullanilmasi olduk¢a degerlidir. Seans giindemi iizerinde
uzlasilmis olmast danisanin diger konulara girmesini engellemez. Bununla birlikte,
bir giindem iizerinde anlagmak, terapistin nazik ama kesin bir bicimde konu disina

cikmayi sinirlandirmasina olanak saglar (Freeman ve digerleri, 1990: 16).

BDT cogunlukla kisa donemli bir formatta yapilan probleme yonelik bir terapidir.
Karisik olmayan depresyon ve anksiyete bozukluklar i¢in tedavi genellikle 5 ile 20
seans arasinda devam eder. Kisilik bozukluklari, psikoz ya da bipolar bozukluk i¢in
BDT’nin 20 seansin sonrasina uzamasi gerekebilir (Wright ve digerleri, 2006: 17-
18). Standart bilissel davranis¢i terapilerin cogu yaklasik 45-50 dakika siirmektedir
ancak ilk seans genellikle bir saati almaktadir. Ik goriismede biligsel terapistin
hastay1 rahatsiz eden sorunlarla ilgili bir fikir edinme, dayanigmanin baslangicini
olusturma, hastanin gii¢liiklerini normallestirme, bilissel modelin temellerini
aciklama, hastadan 6n anlayis ve kabul alma, umudu tesvik etme ve hastaya bilissel
yaklasimin yapisinin ve niteliklerinin dogrudan bir deneyimini verme, bir amag
listesi gelistirme ve hasta i¢in 6nemli olan bir sorunu ¢ézmeye baslama gibi bazi

amagclar1 bulunmaktadir (Beck, 2011: 60; Blackburn ve digerleri, 1990: 54).
Bu hedeflerin basarilmasi i¢in asagida belirtilen yap1 kullanilir:

Ilk Seansmn Baslangic Kismi: Giindem belirleme (bunu yapmak icin bir gerekge
sunma); Duygu durumunu kontrol etme; giincelleme yapma (degerlendirmeden
itibaren); hastanin tanisimi tartigma ve psiko-egitim yapma; Ik Seansin Orta Kismu:
Sorunlar1 belirleme ve amaglar1 olusturma; hastay1 biligsel model hakkinda egitme;
sorunu tartisma; Ik Seansin Sonu: Oturumu dzetleme; ev 6devi gdzden gegirme; geri

bildirim alma (Beck, 2011: 60).

115



Bilissel davranisg1 terapide hasta ve terapist her gorlisme igin bir glindem
olustururlar. Giindem hastanin 6nceki seanstaki deneyimlerinin gdzden gecirilmesini,
ev 6devini, bir ya da iki gilincel sorunu, bu seansta hastanin ne basardiginin gdézden
gecirilmesini ve bir sonraki hafta i¢in ev 6devini kapsayabilir. Amag¢ sorunlari
¢Oozmektir, bunlar hakkinda sadece yakinmak degildir (Leahy ve Holland, 2000:
297).

Ikinci seans ve sonrasi su sekilde yapilandirilmistir:

Seansin Baslangi¢ Kismi: Danisanin mevcut durumunu, 6nceki haftanin olaylarim
gozden gecirme; giindemin kararlastirilmasi; giincelleme yapilmasi; 6nceki seansin
ev O0devinin gozden gecirilmesi; giindemin oncelik siralamasinin yapilmasi; Seansin
Orta Kismi: Belirli bir sorun iizerine calisilmasi ve biligsel davranis¢i terapi
becerilerinin bu baglamda 6gretilmesi; giindem konusuyla ilgili tartismanin takip
edilmesi, ev ddevinin isbirligi ile belirlenmesi; ikinci sorun iizerinde c¢alisilmasi;
Seansin Sonu: Seansin 6zetlenmesi; yeni ev Odevinin agiklanmasi; mevcut seansa
iligkin geribildirim istenmesi (Beck, 2011: 100-101; Freeman ve digerleri, 1990: 17;
Blackburn ve digerleri, 1990: 53).

Hastalar belirtilerinde azalma yasadiklar1 ve temel becerileri 6grendikleri zaman
terapist igbirlik¢i bigimde hasta ile iki haftada bir ve daha sonra ii¢ ve dort haftada bir
olmak {izere terapiyi giderek azaltma konusunda uzlasir. Terapiyi sonlandirma
yaklasirken hastalarin sonlandirmaya iligkin otomatik diisiincelerini 6grenmek
onemlidir. Hastalarin hem ne hissettigini 6grenmek hem de herhangi bir ¢arpitmaya
tepki vermeleri konusunda onlara yardim etmek de Oonem tagimaktadir. Terapist
hastalarin tedavi siirecinde neler 6grendigini gozden gegirir. Terapist hastalara yeni
elde ettikleri kazanimlari korumalar, giigliikleri biiyiik sorunlara doniismeden
cozebilecekleri, niiks olasiligimi azaltmalar1 ve c¢esitli baglamlarda yasamlarim
zenginlestirmek i¢in becerilerini kullanabilecekleri konusunda hatirlatmalarda
bulunur. Ayrica hastalar tedavinin sona ermesinden yaklasik 3, 6 ve 12 ay sonra

giiclendirme seanslarini planlamak i¢in tesvik edilir (Beck, 2011: 316-325).

2.1.4.2.4.2 Klinik degerlendirme

Degerlendirme gorevi zor olmakla birlikte biligsel terapinin siireci boyunca g¢ok

onemli bir rol oynar. Danisanin semptomatolojisinin, tarih¢esinin, mevcut
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islevselliginin ve terapi hedeflerinin ilk degerlendirmesi danigsanin yasadig
giicliiklere neden olan ve bunlar siirdiiren siireclerin anlasilmasi i¢in temel olusturur
ve dolayistyla ilk tedavi stratejisi i¢in esastir. Tedavi boyunca, terapist danisana
iliskin anlayisim1  siirekli  test eder ve diizeltir, damisan degistikce ve
kavramsallastirmada eksiklikler kesfedildikce bu kavramsallagtirmay: yeniler,
midahalelerin etkiligini kontrol eder ve terapinin gelisimini takip eder. Siirekli
degerlendirme ihtiyaci terapi sona erdiginde dahi bitmez. Danisan terapiden elde
ettigi kazanimlar1 korumak ic¢in kendi ilerlemesini izleme becerisini gelistirme

ihtiyaci duyacaktir (Freeman ve digerleri, 1990: 27-28).
Bilissel davranis¢1 degerlendirmede amaglar su sekildedir:

1. Problemlerin bilissel-davranig¢1 formiilasyonunun yapilmasi: Bilissel-davranis¢i
terapinin deneysel yontemde temeli vardir, bu nedenle ilk seanslar ilk varsayimi
(formiilasyon) tasarlamak i¢in kullanilir. Formiilasyon daha sonraki ev ddevlerinde

ve tedavi seanslarinda denenir ve eger gerekirse degistirilir.

2. Hastanin bilissel-davranis¢1 yaklasim hakkinda egitilmesi: Hasta degerlendirme
sirasinda biligsel-davranis¢1 yaklasimin biiyiik dl¢iide kendi kendine yardim oldugu
ve terapistin hastaya sadece mevcut sorunlarin degil ayni zamanda gelecekteki
benzer olanlarin da lstesinden gelmesi igin beceriler gelistirmesine yardim etmeyi

amagladig1 konusunda bilgilendirilmelidir.

3. Terapotik stirecin baglatilmasi: Degerlendirme goriismesi terapi siirecinin
baslangicinda onemli bir role sahiptir. Hastalar siklikla ayirt edilmemis bir zorluklar
dizisi sunarlar. Terapist sorunlar1 netlestirmek ve ayirt etmek i¢in yardim ettigi i¢in
zorluklar siklikla yonetilebilir oranlara diiser ve bir dizi sorun sunan hasta degisimin

miimkiin olduguna inanmaya baglar (Kirk, 1989: 13-15).

Degerlendirmenin odagi dikkate alinarak terapide ilk degerlendirme ve siliregen
klinik degerlendirmeyi birbirinden ayirmak &nemlidir. Ilk degerlendirmede ilk
kavramsallastirmay1 sekillendirmek icin terapistin hedefi danisanin sorunlari,
gecmisi ve terapi hedefleri hakkinda belli bilgiler elde etmek, biligsel terapinin uygun
bir tedavi yaklasimi olup olmadigini belirlemek ve ilk tedavi planimi formiile
etmektir. Bu, siirl bir zamanda 6nemli bilgileri elde etmeyi gerektirir ve en kolay
anket verileriyle desteklenen yari yapilandirilmis bir goriisme ile yapilir. Ilk

degerlendirmenin tersine, sliregen terapinin degerlendirme odag: terapide o anda ele
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alinan belirli bir sorun tarafindan kapsamli bir gériigme yerine ayrintili, belirli bilgi
elde etme hedefiyle belirlenir. Ik degerlendirmenin ideal olarak kapsadigi konular
mevcut problem, giincel yasam durumu, gelisimsel (aile, okul/is, sosyal) oykii,
travmatik yasantilar, tibbi O0yki, psikiyatrik 6ykii, ruhsal durum, danisanin terapi
hedefleri, danisanin sorulari ve kaygilart seklindedir (Freeman ve digerleri, 1990:

29-31),

Biligsel terapinin 0zii hastanin biligsel ¢arpitmalarina her diizeyde gerek duyulan her
diizeyde miidahale etmektir. Terapist hastanin diisiincelerini sorgulama ve bunlarla
miicadele etmede aktif bir rol alir. Uygulamadaki genel isleyis hastanin carpitilmis
otomatik diisiinceleriyle calisarak baslamak ve daha sonra ve ihtiya¢ olduk¢a aynisini

uyumsuz varsayimlarla ve islevsiz semalarla yapmaktir (Leahy ve Holland, 2000:

301).

Biligsel terapide birincil 6neme sahip olan diisiince, duygu ve davranis insan
islevselliginin ii¢ yoniidiir ve siiregen terapide degerlendirmenin hedefidir. Terapistin
amaci probleme iliskin net bir kavramsallastirmaya ve miidahaleler i¢in stratejik
planlamaya imkan saglayacak sekilde danisanin problem durumlarindaki bilissel,
duygusal ve davranmigsal tepkilerini degerlendirmektir. Odak diistincenin belirli bir
tipinde degil danisanin belirli bir durumda anlik, kendiliginden olusan bilissel tepkisi
tizerindedir. Duygu degerlendirmede odak biiyiik 6l¢lide daniganin terapi hedefleri
tarafindan belirlenir. Daniganin sorununda 6nemli bir rol oynayan ya da problem
durumlarinda ortaya ¢ikan bu duygular degerlendirme gerektiren duygulardir.
Terapistin hedefi danisanin yasadigi duygularin ve yogunluklarinin net bir anlayisinm
gelistirmektir. Duygu yogunlugundaki degisimlere ya da duygu tiirlindeki
degisikliklere odaklanmak danisanin tiim ruh halini degerlendirmeyi denemek yerine
genellikle daha verimlidir. Diisiince ve duygu ile karsilastirilirsa, biligsel terapide
davranis1 degerlendirmedeki odak damisanin problem durumlardaki eylemleri
tizerindedir. Terapistin amaci danisanin ne yaptigi, ne zaman yaptig1 ve ne baglamda
yaptigin1 net bir sekilde anlamaktir (Freeman ve digerleri, 1990: 32-33). Bilissel
terapi oncelikle otomatik diisiinceler, biligsel carpitmalar ve temel varsayimlar olmak

tizere bilissel fenomenin ii¢ diizeyine odaklanmaktadir (Young, 1999: 8).

Klinik uygulamada yararli ve kullanighh bulunan degerlendirme teknikleri klinik
goriisme, problem durumda goriisme ve gozlem, kendini izleme, diisiince 6rnekleme,

asag1 ok teknigi, kendini degerlendirme anketleri, klasik psikolojik testler (Freeman
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ve digerleri, 1990: 34-47), diger insanlardan alinan bilgiler, davranigsal testler ve

fizyolojik o6l¢iimler (Kirk, 1989: 47-50) olarak siralanabilir.

2.1.4.2.5 Damisan terapist iliskisi

Bilissel davraniser terapiyi diger biligsel-davranisct terapilerden ayiran seylerin ¢ogu
terapistin iistlendigi rol ve hastaya tavsiye ettigi rolde yatmaktadir. Ortak caligmaya
dayali anlamina gelen iliskide hastanin sorunlarini ¢ézmede terapist ve hasta esit
sorumluluk tistlenmektedirler. Hastanin kendi yasantilar1 ve olaylara verdigi anlamlar
hakkinda uzman oldugu farz edilmektedir. Terapistler, hastanin neden belirli bir
durumda belirli bir sekilde tepki verdigini bildigini kabul etmemektedir. Hastanin
devam eden diisiince ve imgelerini hatirlamasini istemektedirler. Ayrica, bilissel
terapistler neden belli bir diisiincenin iiziintli verici oldugunu bildigini de varsaymaz,
bunu hastaya sorarlar (DeRubeis ve digerleri, 2010: 281). Psikanalitik terapi ya da
danisan merkezli terapi gibi daha geleneksel terapilerin tersine, biligsel terapi
uygulayan terapist siirekli etkin ve kasitli olarak hastayla etkilesim i¢indedir. Terapist
terapiyi hastanin katilim ve isbirliginin oldugu belirli bir tasarima gore bi¢imlendirir.
Tedavi planin1 formiile etmede hastanin isbirliginin bu asamada semptomlari
tarafindan ciddi ol¢iide engellenebilmesine karsin terapist cesitli terapdtik islemlere
etkin bicimde katilmasi i¢in hastay1 tesvik etmek icin yaraticiligini ve becerisini

kullanma ihtiyaci hisseder. Bu isbirlik¢i deneyciliktir (Beck ve digerleri, 1979:6-7).

[k terapi seanslarmin miidahalelere baslamadan dnce terapi i¢in saglam bir temel
olusturulmasi da terapist i¢in 6nemlidir. Herhangi bir psikoterapinin etkililigi gizlilik,
aciklik, 6nemseme ve danisan ve terapist arasinda kurulan giiven iligkisine baglidir
ve bilissel terapi i¢in daha az dogru degildir. Biligsel terapist tedavide aktif,
yonlendirici bir rol alir ve bu sayede zamanla yavas yavas gelismesini beklemek
yerine terapotik iliskiyi gelistirmek i¢in etkin bir bi¢imde caligabilir. Bir¢ok
danisanla bunu sdylemek yapmaktan daha kolaydir (Freeman ve digerleri, 1990: 10).

Biligsel terapi anlam sistemlerinin kendine 6zgii oldugunu varsaymaktadir. Bu
yiizden hasta, tedavisinde aktif bir rol almalidir. Hastaya iizlintii verici bir olay
sirasinda ya da kisa bir siire sonrasinda diisiincelerini sorgulamasi 6gretilmektedir.
Bilissel terapide diisiince sorgulamaya odaklanilmasi hastanin yeni durumlara ya da

benzer durumlarda yeni tepkilere kolaylikla uygulanabilen bir yaklasim olduguna
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inanmay1 desteklemesini saglar. Terapistin amaci sonuglar1 inandirict olan deneyler
planlamasi konusunda hastaya yardim etmektir. Bu nedenle, hasta tedavinin igine
kendi durumunun uzmani olarak etkin bir bi¢imde dahil edilir. Biligsel terapist
kuskusuz ki biligsel modelin uzmanidir ve 6zellikle terapinin baslangicinda terapinin
temelinde yatan ilkeleri hastaya 6gretmen konusunda sorumludur. Terapist hastanin
bildirdigi inanclar1 smmamak ic¢in kullanilan analitik yontemler konusunda da

uzmandir (DeRubeis ve digerleri, 2010: 281-282).

Hastalar tedavi iliskisinde 6nemli bir sorumluluk almalar i¢in cesaretlendirilirler.
Terapiste geribildirim vermeleri, terapi seanslarinin giindemini olusturmak igin
yardim etmeleri ve gilinliik yasam durumlarinda BDT miidahalelerini uygulama
tizerinde ¢alismalar istenir. Genel olarak, BDT deki terapotik iliski sorunlar1 kontrol
etmek icin iletisimdeki aciklik ve calismaya yonelik, dgretici, takim yonelimli bir
yaklagim olarak nitelendirilmektedir (Wright ve digerleri, 2006: 19). Yeni bir
danisanla ilk kez goriisen terapist karmasik gorevle karsi karsiyadir. Bir sekilde
terapist danisana iliskin ilk anlayisini olusturmali, nasil yardimci olacagini diisiinerek
bulmali, iyi isleyen bir iliski gelistirmeli ve ayn1 zamanda birlikte ¢aligmanin

uygulamali detaylarini ele almalidir (Freeman ve digerleri, 1990: 27).

Etkili bir sekilde isbirligi yapmak icin terapist ve danisan terapi hedefleri iizerinde
anlagmalidir. Bu nedenle, terapist terapi hedeflerini belirlemek ve bunlar1 6ncelik
sirasina koymak i¢in danmisanla birlikte calisir. Bu hedefler danigsanin iistesinden
gelmek istedigi problemleri ve iizerine ¢alismak istedigi pozitif degisimleri igerir ve
bu hedefler hem terapistin hem de danisanin ilerleme olup olmadigini sdyleyebilmesi
icin acik ve belirli bir bicimde islevsel hale getirilmelidir (Freeman ve digerleri,
1990: 10). Uyumsuz varsayimlarin ve islevsiz semalarin tanimlanmasi genellikle
hasta icin otomatik diisiincelerin tanimlanmasi kadar kolay degildir. Bu nedenle
biligsel bozulmalarin bu iki tiirii ¢ogunlukla hastanin ve terapistin seanslarda birlikte

caligmasiyla tanimlanir (Leahy ve Holland, 2000: 301).

Daha net, somut hedeflerle terapistin uygun miidahaleleri se¢gmesi ve hem terapistin
hem de danisanin hedefleri elde etmeye yonelik ilerlediklerini gérmesi daha kolaydir.
Terapi hedefleri belli olur olmaz terapist ve danisanin ilk 6nce hangi hedef ya da
hedeflere odaklanacagina karar vermesi gereklidir. Terapi hedeflerini netlestirmekle
ayni zamanda daniganin hedefleri arasinda 6nem siralamasi yapmak genellikle ek bir

caba gerektirir. Bu daniganin Oncelikle hangi konular1 ¢aligmak istedigine iliskin
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tercihlerini, terapistin kavramsallastirmasini, hangi sorunlarin erken miidahalelere
biiyiik olasilikla yanit verecegini ve konuyla iligkili uygulamali degerlendirmeleri
g6z Oniinde bulundurmay1 kapsar (Freeman ve digerleri, 1990: 11). Hasta ve terapist
terapinin bir planim1 gelistirmek icin birlikte ¢alisirlar. Bu hastanin ne siklikla
gelmesi gerektigini, ilag tedavisinin uygunlugunu, hastanin teshisini, hedeflerini,
beceri kazanmasini, hastanin diisiinceleri, davranislart ve iletisimindeki gerekli

degisiklikler ve diger etkenleri igerebilir (Leahy ve Holland, 2000: 297).

Hasta ve terapist cesitli diisiince ve davramis degeriyle basa c¢ikan ve dogruluk
hakkinda varsayimlar gelistiren bir aragtirma ekibi gibi birlikte ¢cok ¢alisirlar. Daha
sonra daha saglikli bir diisiinme tarzi gelistirme, basa ¢ikma becerileri insa etme ve
bozuk davranig kaliplarini tersine c¢evirme iizerine konusunda isbirligi yaparlar.
Bilissel davranisct terapistler, diger terapi bicimlerini uygulayan terapistlerden
genellikle daha aktiftir. Yapilandirma seanslarina yardim eder, geribildirim verir ve
hastalart BDT yontemlerini nasil kullanacaklar1 konusunda hazirlarlar (Wright ve

digerleri, 2006: 19).

Hastanin diislincelerinin anlamini bildirdigine olan giiven biligsel terapiyi Ellis’in
Akilct Duygusal Terapisinden, diger taraftan Meichenbaum tipi bilissel-davranis
degistirme modelinden ayirmaktadir. Biligsel terapistin zaman zaman hastayr bir
aliskanlik olarak otomatik diislincesini gérmesi konusunda cesaretlendirmesine ve
terapinin aligkanligi yok etmeyi ya da yeni veya daha az stresli bir alternatifi ile
degistirmeyi amaglayabilmesine karsin bu stratejiler hastanin diisiincenin anlamlarini
ya da ¢ikarimlarini derinlemesine kesfetmesinden ve alisilagelmis diisiince anlaminin

dogru olmadigina karar vermesinden once kullanilmaz (DeRubeis ve digerleri, 2010:
281).

Herhangi bir kisileraras1 iliskideki gibi terapist ve hasta arasinda sorunlar
cikabilmektedir. Bilissel terapide, hastanin terapi ya da terapist ile iliskisinde belirgin
hale gelen kaygilar1 etkin bir sekilde tartisilir. Terapist modele uygun olan yollarla
geribildirim ve yanitlar arar. Bdylece, terapist hastaya terapi hakkindaki
diistincelerine katilimda bulunmasi i¢in yardimci olur ve birlikte bunlar1 incelerler

(DeRubeis ve digerleri, 2010: 282).
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2.1.4.2.6 Bilissel terapide kullanilan teknikler

Terapotik teknikler bilislerin altinda yatan carpitilmis kavramsallagtirmalart ve
islevsiz inanglar1 tanimlamak, gergekligini test etmek ve bunlar1 diizeltmek icin
tasarlanmistir. Hasta diisiincelerini yeniden degerlendirme ve diizeltme yoluyla
geemiste basa cikilmaz olarak kabul ettigi sorunlarla ve durumlarla basa ¢ikmay1
Ogrenir. Bilissel terapist hastaya psikolojik sorunlar1 hakkinda daha ger¢ek¢i ve daha
uyumlu diisiinmesi ve davranmasi ve dolayisiyla belirtilerin azaltmas1 konusunda

yardimci olur (Beck ve digerleri, 1979: 4).

Bilissel terapide kullanilan teknikler kapsamli bir bi¢cimde biligssel ve davranissal
olarak smiflandirilabilir. Bununla birlikte, davranigsal bir teknik kisilerarasi
davranistaki degisimler gibi bilissel degisimler basarmak icin de kullanilabilir.
Benzer sekilde, biligsel tekniklerin de genellikle diisiincede oldugu gibi davranista da
degisimlere neden olmasi amaclanir. Beklendigi gibi biligsel terapide biligsel
miidahaleler merkezi bir rol oynar. Terapinin baslarinda terapist ve danisan islevsel
otomatik diisiinceleri ve biligsel carpitmalar belirlemek ve degistirmek icin ¢alisir.
Terapinin ilerleyen zamanlarinda danisanin uyumsuz davranislari ve varsayimlari ilgi
odagi haline gelir. Cok sayida belirli teknik bu biligleri degistirmede kullanilmak i¢in
gelistirilmistir (Freeman ve digerleri, 1990: 49).

Akiler terapi ya da biligsel terapi gibi terimlerin kullanimi siklikla duygulart ve
duyumlarin g6z ardi edildigi diislincesine gotiiriir (Beck ve digerleri, 1979: 35).
Ancak biligsel terapi duygu ve davranislar1 goz ardi etmez. Terapinin adinin Biligsel
Terapi olmasina karsin daha dogru olarak Biligsel-Davranig¢i-Duygusal Terapi diye
adlandirilabilir. Her ne kadar diisiinceler Biligsel Terapide dogrudan hedefler olsalar
da terapétik basar1 duygu ve davranistaki degisimin uyusmasiyla dlgiiliir (Freeman
ve digerleri, 1990: 20). Biligsel terapide odak noktas1 duygular olmayabilir, ancak bu
duygularin  6nemsenmedigi anlamin1 tasimamaktadir. Biligsel terapi duygusal
sikintinin azaltilmasin1 hedefler (Beck ve digerleri, 1979: 35). Biligsel terapinin
hedefi duygular1 saf dist birakmak degildir. Bilissel terapinin hedefi, danisanin
duruma orantili duyguya sahip olmasi ve duygular1 uyumsal bir bigimde ele
alabilmesidir. Bircok durumda terapinin hedeflerinden biri duygusal asir1 tepkileri
yumusatmaktir, bununla birlikte danisana duygusal tepkilerini tanimas1 ve anlamasi
konusunda yardim etmeye ¢aligmak genellikle bunu yapmanin 6nemli bir pargasidir

(Freeman ve digerleri, 1990: 22).
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Beck’in biligsel davranisci terapisi siklikla biligsel yapi cergevesinde diger terapi ve
psikoterapi tekniklerini biinyesinde barindirmaktadir (Beck, 2011: 2). Bilissel
terapide cok c¢esitli bilissel ve davramigsal teknikler kullanilir. Bilissel teknikler
hastanin belirli yanlis yorumlarini ve uyumsuz varsayimlarini betimlemeyi ve
analizini yapmay1 amaglar. Bu yaklasim hastanin 1) negatif otomatik diislincelerini
izlemeyi, 2) diislince, duygu ve davranis arasindaki iligkileri tanimayi, 3) carpitilmis
otomatik diisiincesinin lehinde ve aleyhinde olan kaniti incelemeyi, 4) daha gercek
odakl1 yorumlar1 bu yanli biliglerin yerine ge¢irmeyi ve 5) yasantilarini ¢arpitmaya
yatkin hale getiren iglevsiz inanglarini belirlemeyi ve degistirmeyi 6grenmek icin
tasarlanmig son derece spesifik 6grenme deneyimlerinden olusur (Beck ve digerleri,
1979: 4). Bilissel teknikler, i¢e bakis ve kendi diisiincelerini ve hayallerini yansitma

kapasitesine sahip insanlar i¢in en uygun olanidir (Beck, 1979: 138).

Cesitli sozel teknikler belirli bilis ve varsayimlarin ardinda olan ve temel olusturan
mantig1 kesfetmek icin kullanilir. Hastaya oncelikle biligsel terapinin rasyonelinin
aciklamasi yapilir. Daha sonra hasta Islevsiz Diisiince Kaydi iizerinde olumsuz
diisiincelerini belirlemeyi, takip etmeyi ve bunlar1 kaydetmeyi 6grenir. Bilisler ve
temel varsayimlar patolojinin devamina karsi pozitif davranigin mantigi, gecerliligi,
adapte edilebilirligi ve ¢ogalmasi igin tartisilir ve incelenir (Beck ve digerleri, 1979:

4).

Beck, davranig¢i araclarin belirtileri azaltmada etkili oldugunu kabul etmesi ve
diisiince ve davranis arasinda yakin bir iliski kavramsallagtirmasit nedeniyle
baslangictan beri caligmalarina davranigs¢i yontemleri dahil etmeyi savunmustur.
1960’1 yillardan bu yana psikoterapi i¢in biligsel ve davraniggt formiilasyonlarin

asamali bir biitiinlesmesi bulunmaktadir (Wright ve digerleri, 2006: 3).

Davranigsal teknikler davranis degisikligi elde etmek, danisanin hedeflerine ulasmasi
icin gerekli becerileri O0gretmek ya da bilissel degisimi gerceklestirmek icin
kullanilir. Bilissel ya da davranigsal teknik dengesi ele alinan belirli semptomlara ve
terapinin genel hedeflerine baghdir (Freeman ve digerleri, 1990: 69). Davranigsal
teknikler sadece davranist degistirmek i¢in degil ayn1 zamanda belirli davranislarla
iliskili biligleri ortaya ¢ikarmak icin de kullanilir. Davranigsal odevler hastaya
uyumsuz biliglerini ve varsayimlarini arastirmasi i¢in yardim eder (Beck ve digerleri,
1979: 5). Uyumsuz bir davranig danisanin sorununun 6nemli bir pargasi oldugunda

midahalelerin oncelikle davranigsal olmasi gerektigi goriiliir. Bununla birlikte
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birtakim biligsel miidahaleler Oncelikli olarak davramis {izerindeki etkisi i¢in

kullanilir (Freeman ve digerleri, 1990: 62).

2.1.4.2.6.1 Bilissel teknikler

Sokratik Sorgulama: Sokratik sorgulama sanati, terapistin hastanin gitmesini istedigi
yere yonlendirmesi ile serbest ¢agrisimda bulunmasi icin hastaya olanak saglamasi
arasindaki simirda dolasmaktir. Deneyimsiz biligsel terapistlerin yaptigi en yaygin
hata, acele etmeleri ya da ders verdigi veya yonlendirici sorular sordugu hastanin
sonuca ulagmast gerektiginden ¢ok emin olmalaridir. Sokrates’in diyaloglarindaki
kullandig1 soru sorma bi¢imi Sokratik sorgulama ile aynidir. Biligsel terapi tarzi
Sokratik sorular daha detayli ve yaraticisinin kuramindan daha bagimsizdir. Sokratik
sorgulama terapide 6zellikle verimlidir, ¢linkii hasta goriisiilen sorunu diistinmeyle
en {ist diizeyde mesgul olur (DeRubeis ve digerleri, 2010: 288). BDT’de sorgulama
tarz1 igbirlik¢i gozlemsel iliski ve uyumsuz diisiinme bi¢imini tanimasi ve
degistirmesi i¢in hastaya yardim etme hedefi ile birbirini tutmaktadir. Sokratik
sorgulama 1ilgisini ve merakin1 canlandirmak i¢in hastaya sorular sormayi
icermektedir. Terapi anlayiginin 6gretici sunumu yerine klinisyen hastay1r 6grenme
slirecinin igine almaya calisir (Wright ve digerleri, 2006: 20). Sokratik sorgulama
terapinin en sasirtict boliimiidiir. En iyi biligsel terapide, higbir cevap yoktur. Sadece
milyonlarca farkli bireysel cevabin kesfedilmesine yol godsteren iyi sorular vardir
(Padesky, 1993). Sokratik yontem ii¢ temel unsur igermektedir. Bunlar; sistematik

sorgulama, tlimevarimsal akil yiiriitme ve evrensel tanimlardir (Overholser, 1993).

Yonlendirilmis Kesif: Yonlendirilmis kesif kavrami, yonlendirici agik sorularin
kullanim1 araciligiyla hastanin yanlis inanglarimi sorgulayan yeni bakis agilarina
ulagmalar1 i¢in yardim etme siirecini ifade etmektedir (DeRubeis ve digerleri, 2010:
288). Terapistin islevsel olmayan diisiince kaliplar1 ve davraniglari ortaya ¢ikarmak
i¢in bir dizi timevarimsal sorular sordugu yonlendirilmis kesif sokratik sorgulamanin
Ozellesmis bigimidir (Wright ve digerleri, 2006: 20). Genellikle bir sorun ele
alindiginda, terapist hastalarin bilislerini (otomatik diisiinceler, imgeler ve/veya
inanglar) ortaya c¢ikarir. Terapist siklikla en ¢ok hangi bilisin ya da biliglerin hastalara
izlintli verdigini belirler, daha sonra bir dizi sorular sorar, bilislerinin gecerliligini ve

yararint degerlendirir (Beck, 2011: 23). Terapist ‘“Ya sonra?’’, ‘“‘Bu ne anlama
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gelir?”’, ““Sonra ne oldu?’’ gibi bir dizi basit soru araciligryla danisana olaylarda
gordiigii anlamlar1 kesfetmesi i¢in yardim edebilir. Yonlendirilmis kesif teknigi
terapistin danigsanin fikirleri, diisiinceleri ve imgeleri arasindaki baglantiyr anlamak
icin danisanla birlikte ¢aligmasini igerir (Freeman ve digerleri, 1990: 52). Hastanin
disforik hos olmayan duygu durumunu siirdiiren diisiincelerini kesfetmesine yardim
eder. Bu teknik bilissel terapinin biiyiik bir olasilikla anahtar teknigidir ve bir¢cok
beceriyi gerektirir (Blackburn ve digerleri, 1990: 67).

Islevsel Olmayan Diisiince Kaydi: Terapi boyunca kullanilan standart teknik islevsel
olmayan diislince kaydi formlarina stres veren duygular ve diislinceleri kaydetmedir.
Birinci siitunda hasta ilgili durumu tanimlar. Ikinci kolona hasta 0-100 aras1 yiizdelik
6lceginde yogunlugunu derecelendirdigi duygusunu not eder. Dolayisiyla, duygular
liclincii siituna not edilen ve 0-100 arasinda inang¢ derecesi degerlendirilen otomatik
diisiinceleri izlemek icin belirtiler olarak kullanilir. Dordiincii ve besinci sttunlar
otomatik diisiinceyi belirlemek ve degistirmek ve eger ortaya c¢ikarlarsa tanimlamak
ve duygulardaki ve orijinal yorumunda inan¢ derecesindeki degisimleri
degerlendirmek icin kullanilir. Terapinin baslangicinda, hasta sadece ilk {i¢ siitunu
doldurur ve kalan siitunlar seanslar sirasinda doldurulur (Blackburn ve digerleri,
1990: 74). Disiinceleri ve tepkileri kaydetmek diisiinceleri belirleme,
degerlendirmeye ve degistirmeye baslamanin bir yoludur. Bu teknik danisana
islevsel olmayan diislincelerini ve imgelerini tanimasinda yardimci olur. Kayit
formunda olayin gectigi tarith, olayn igerigi, olaya kars1 verilen duygusal tepkiler,
olaya iliskin diislinceler, inanclar, alternatif diisiinceler ve duygu ve diisiincelerin
tekrar degerlendirildigi sonu¢ bolimi gibi siitunlar bulunmaktadir. Danisan
kaydettigi duygulara ve diislincelere sayisal degerler verir (Beck ve digerleri, 1979:
163-165).

Otomatik Diistinceleri Tanima: Bazi hastalar olduk¢a kolay ve hizli anlarlar. Diger
hastalar daha fazla yonlendirmeye ve otomatik diisiinceler ile imgeleri tanimak i¢in
pratik yapmaya ihtiya¢ duyarlar. Temel soru ‘O anda aklindan ne gegiyordu?’’
seklindedir. Terapist hastalara otomatik diisiincelerini sorgulamalari i¢in su sorulari
kullanabilirler: ‘‘Bu diisiinceyi destekleyen kanitlar neler? Alternatif bir agiklama ya
da bakis agis1 var mi1? En kotii ne olur? Otomatik diisiincene inanmanin etkisi nedir?
Bir arkadasin ya da ailenden biri ayni durumda olsaydi ona ne sdylerdin? Ne

yapmaliyim?”’ (Beck, 2011: 142-173).
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Biligsel Carpitmalar: Etiketleme: Bir¢ok danisan otomatik diisiinceleri arasindaki
belirli biligsel ¢arpitmalart etiketlemek icin bu teknigi yararli bulur. Danisan her bir
carpitmay1 anladiginda kisisellestirme ya da akil okuma ve buna benzer ¢arpitmalari

otomatik diislinceleri arasinda izleyebilir (Freeman ve digerleri, 1990: 54).

Otomatik Diisiinceleri Degistirme: Negatif ya da kaygiyr tetikleyen otomatik
diistinceleri degistirme biligsel terapideki zamanin biiylik kismini alir. Terapistin
amaci, hastanin kendisine, diinyasina ve gelecegine iliskin daha gergekci bakis agilari

benimsemesine yardim etmektir (Blackburn ve digerleri, 1990: 74).

Kanit Inceleme: Islevsiz bir diisiinceyi degerlendirmek igin etkili bir yol hem hangi
diisiincenin ne boyutta desteklendigini ya da uygun kanit tarafindan yanlis oldugunun
gosterilmesini ve hem de diger yorumlarin kanita daha iyi uyup uymayacagini
incelemektir. Bu siire¢ sadece kanit1 incelemeyi igermez ayni zamanda bilginin
kaynagini, danisanin sonuglariin gecerliligini ve danisanin uygun bilgiyi gdzden

kacirip kagirmadigini degerlendirmeyi de kapsar (Freeman ve digerleri, 1990: 53).

Semalarin Belirlenmesi: Birkac seanstan sonra, terapist ve hasta muhtemelen hastay1
duygusal bozukluk ic¢ine sokan inanglar i¢in tutarliligin farkina varacaktir. Bu
tutarlilik ylizey seviyesinde bulunmayacaktir, kisisel anlam seviyesinde bulunacaktir.
Ornegin terapist ve hasta diisiince kayit formunun inanclar boliimiine hastanin
yaptig1 bircok kayda dikkat edebilir. Bu inancglar, {i¢ soru uygulamasinin
genigletilmesi ve biligsel hatalarin tespit edilmesi yoluyla incelenebilir (DeRubeis ve
digerleri, 2010: 289).

Alternatif  Bir  Varsayim  Yazma: Damsan  varsayimlarin  davranislarini
sekillendirdigini fark ettikten ve hangi yollarla islevsiz olduklarini anladiktan sonra
bile uyumlu bir alternatif bakis agist bulamayabilir. Danisan daha uyumlu bir
alternatif inan¢ bulmaya ¢alisirken basarisiz olabilir ya da tek alternatifin karsit uca
gitmek oldugunu zannedebilir. Terapistin danisana yazili bir alternatif formiile etmek
ve bunu uygun kanita karsi test etmek i¢in yardimci olmasi oldukcga yararli olabilir

(Freeman ve digerleri, 1990: 59).

Asagr Ok: Otomatik diigiincelerin mantikli ¢ikarimlarini asagr dogru ok teknigini
kullanarak gelistirmek temel varsayimlar1 ortaya c¢ikarmada oldukca etkili olabilir
(Blackburn ve digerleri, 1990: 86). Hastalar temel inanglarinin gergek olduguna

giiclii bir sekilde inanir. Temel inanglar istikrarli, sistematik ¢alisma gerektirir.
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Hastalar otomatik diisiinceleri (ve iliskili anlamlar) ve tepkileri (duygulart ve
davraniglar1) seklinde bilgi verdikleri zaman terapist hastalarin temel inanglari
hakkinda bir varsayim formiile eder. Asagi dogru ok teknigi ile temel inanc1 tanimlar
ve bu inancin dayanikliligini, genisligini ve degistirilebilirligini arastirir (Beck, 2011:

234-235).

Mutlaklara Meydan Okuma: Terapist danigana goriislerinin daha 1limli ifadelerle yer
degistirmesi icin yardim eder. Duygusal tepkilerin yogunlugundaki ilgili ilimlilik
genellikle sonradan gelir. Asla, daima, hi¢ kimse, herkes ve buna benzer ifadeler
siklikla kolay hedeflerdir. Danisanlar genellikle baslangigta terapistin anlamsal bir
ayrim yaptigindan yakinirlar, bununla birlikte ““Isimle ilgili ciddi sorunlarim var ama
yaptigim bazi seylerde iyiyimdir’” demek ‘‘Tamamen yetersizim’’ ifadesinden farkli

bir etkiye sahiptir (Freeman ve digerleri, 1990: 53).

Zihinsel Imgeleme: Gegmis olaylarla ya da durumlarla iliskili otomatik diisiinceleri
ortaya c¢ikarmaya calisirken eger tiimevarimsal sorgulama hastaya otomatik
biliglerini belirlemede yardim etmezse, bir durumu canlandirmak igin zihinsel
imgelemi kullanmak yararli olabilir. Hastanin durumu zihninde miimkiin oldugunda
acitk bicimde canlandirmasi gerekir ve birka¢ dakika sonra terapist eslik eden

diislincelerini sorgular (Blackburn ve digerleri, 1990: 71).

Bilissel Prova: Akilda bir olay1 canlandirarak danisan ger¢ek yasam durumlarinda
yeni davraniglari uygulamay1 bazen zorlastiran uygulamali sorunlar ya da risklerle
karsilasmadan belirli davraniglart hayali olarak uygulayabilir. Kendisini bir olay
icinde gercekci bir sekilde canlandirarak danisan bir dizi olasi tepkiyi kesfedebilir, en
umut verici olan1 secebilir ve bunu bir dereceye kadar uygulayabilir (Freeman ve

digerleri, 1990: 60-61).

Diisiinceyi Durdurma: Islevsel olmayan diisiinceler genellikle kartopu etkisine
sahiptir. Bir islevsel olmayan diisiince digerine yol agabilir ve siire¢ engellenmeden
devam ederse danisan diislincelerine etkin bir sekilde tepki gosteremeyebilir. Bu
nedenle islevsel olmayan diislinceler danisanin tepki gelistirmesinden daha hizh
olusur. Bu durumda danisan hem diisiincelerle hem de durumla daha etkin bi¢cimde
basa c¢ikmak i¢in diisiincelerin akisini nasil kesecegini diisiinebilir. Siire¢ aslinda
oldukca basittir: Danisan imgesel ya da gergek ani bir uyaran ile sadece diisiince

akisini keser, daha sonra islevsel olmayan diislince akisinin devam etmesinden once
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diger disiincelere gecer. Danigsanin teknigin ise yaradigim1 gormesinden sonra
teknigin agiklamasi inandirict hale gelir ve danisan daha ¢ok yonlii uyaran
kullanmay1 6grenebilir. Diisiinceyi durdurma diisiince akis1 yeni basladiysa kolaydir
ve danisanlar genellikle bunu belirli araliklarla yapma ve yeniden odaklanma teknigi
ile birlestirme ihtiyact hissederler (Freeman ve digerleri, 1990: 63-64). Bu teknik
hasta ayni1 konu tizerinde diisiinlip durma ya da miidahaleci imgelerden bunaldiginda
kullanilabilir. Hasta olumsuz diislincelere etkili bir bigimde tepki vermeyi ya da
miidahaleci imgelere maruz kalmayr 6grenene kadar gegici bir basa ¢ikma 6nlemi

olarak yararlidir (Leahy ve Holland, 2000: 294).

Iki Kutuplu Diisiinmeye Meydan Okuma: Olaylar1 hep ya da hi¢ seklinde goren
danisanlarla iki kutuplu diisiinmeyi yikmada kullanilan teknik oldukg¢a yararli
olabilir. iki kutuplu diisiinme nispeten hafif oldugunda 6lceklendirme kullanilabilir.
Bu siirecte, danisan duygularinin yogunlugunu ya da siirekliligin asir1 uglarina iliskin
otomatik disilincelerin gegerliligini derecelendirir. Bu danisana hem aradaki
diizeyleri tanimast hem de alisilmis iki kutuplu diisiinmeyi azaltmasi i¢in yardime1

olur (Freeman ve digerleri, 1990: 58).

Yeniden Odaklanma: Ozellikle mevcut bir gorev icin konsantrasyon gerektiginde
yararlidir. Hastalar mantiksal degerlendirmenin etkisiz oldugu takintili diisiincelere
sahip oldugunda da yararhidir (Beck, 2011: 260). Zihnini tamamen nétr ya da hos
uyaranlarla mesgul ederek danisanin islevsiz diisiinceleri bir siire i¢in engellemesi
miimkiin olabilir. Her ne kadar bu teknik islevsiz diisiinceleri siirli bir zaman dilimi
i¢in dislasa da danisanin diisiinmesi {lizerinde biraz kontrol kurmasi ve islevsiz
diisiincelerine bir ara vermesi i¢in izin vermede ¢ok yararli olabilir. Diger yandan
Ozenle kullanilirsa genel olarak aymi konu {iizerinde disiiniip durmanin sikligim

azaltma etkisi oldugu goriiliir hissederler (Freeman ve digerleri, 1990: 63-64).

Avantajlarin  ve Dezavantajlarin Degerlendirilmesi: Biligsel terapideki giicli
yontemlerden birisi hastanin iki siitundaki inancina iliskin avantaj ve dezavantajlar
listelemesini ve her avantaj ve dezavantajin énem derecesini eklemesini istemektir.
Hastalar birgok avantaji diisinmede zorlanabilirler ve onlara higbir sekilde
sOylemeden sorgulama araciligiyla yardim edilebilir (Blackburn ve digerleri, 1990:
89). Bu daniganin daha uyumlu tercihler yapmasi, degisim i¢in motivasyonunu
arttirmas1 ve daha genis bir bakis a¢is1 kazanmas: i¢in katkida bulunabilir (Freeman

ve digerleri, 1990: 67).
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Pasta Teknigi: Bu teknik genellikle hastalarin disiincelerini bir grafik formu
tizerinde gormelerine yardimci olan bir tekniktir. Pasta grafigi hastalara hedef
olusturmalar1 ya da belirli bir sonug i¢in kismen sorumluluk belirlemelerine yardim

etme gibi bir¢ok sekilde kullanilabilir (Beck, 2011: 268).

Basa Cikma Imgelemi: Damsan bir problem durumu, gerceklesmesinden korktugu
problemleri hayal eder ve sonra anksiyeteye katlanabildigini ve durumla etkin
bicimde basa ¢ikabildigini hayal eder. Bu yaklasim duygusal tepkileri zayiflatmay1
ve ayni zamanda bas etme becerilerini gelistirmeyi miimkiin kilar (Freeman ve

digerleri, 1990: 62).

2.1.4.2.6.2 Davramssal teknikler

Aktivite Planlama: Danisanlarin genellikle bunalmis ya da ¢aresiz hissettikleri diger
bir durum zamanlarini etkili bir sekilde kullanma, ¢akisan Oncelikler arasinda se¢im
yapma, ¢alisma i¢in oldugu gibi dinlenme ve eglence i¢in zaman ayirma amaci ile
onceden plan yapmak icin Onseziye sahip olmadiklar1 zaman yasanir. Aktivite Plam
danisanlarin ruhsal durum konusunda iligkili bilgilerin yam1 sira zamanlarini
kullanma yollarmi1 kaydetmeleri i¢in basit bir yol saglar. Danisanin zamanini
kullanmasmin ayrintili bir degerlendirmesi yetersizlikleri belirlemek ve gakisan
oncelikleri arasindaki tercihlerini yeniden degerlendirmek kullanilabilir. Danigsan bir
kez zamanmi nasil daha yararli hale getirebilecegi hakkinda bazi fikirler
gelistirdiginde Aktivite Plan1 formu zamani etkili bigimde kullanmak i¢in gelecege
dair bir plan yazmak ve bu miidahalenin etkililigini izlemek i¢in kullanilabilir
(Freeman ve digerleri, 1990: 71-72). Depresif hastalar 6zgiiven kaybindan dolay:
zamanlarim1 nasil diizenleyeceklerine ya da onceliklerine nasil belirleyeceklerine
karar vermede zorlanirlar ve bdylece bu durum erteleme ve bunun i¢in kendilerini
suclama ile sonuclanir. Kaygili hastalar zayif konsantrasyon, basarisiz olma ya da
yanlis karar verme korkusu gibi nedenlerle kararsiz olabilirler. Haftalik aktivite

planin1 6nceden yapmak bu sorunlarin bazilarimi azaltir (Blackburn ve digerleri,

1990: 62-63).

Sosyal Beceri Egitimi: Danigsan sosyal giicliigii oldugunu agikladiginda terapist
danisanin diger insanlardan olumsuz tepkiler alma konusunda gergek¢i olmayan bir

sekilde kotlimser oldugunu varsaymaz. Terapist danisanlarin gelisim siireglerinde
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O0grenmedikleri sosyal becerileri kazanmalarina yardim etmek igin calisir. Bu
beceriler uygun giyinme, nasil el sikisilacagini ve g6z iletisimi kurulacagini
O0grenme, iletisimin nasil baslatilacagini ve nasil iyi bir dinleyici olunacagini

0grenme ve buna benzer becerileri igerebilir (Freeman ve digerleri, 1990: 72).

Atilganlik Egitimi: Atilganlik egitimi iki nedenden dolayr oldukga yararli olabilir.
Birincisi, bircok cekingen birey atilganlikta nispeten iyi degildir ve becerilerinin
parlamasindan yararlanabilirler. Ikincisi, atilganlik egitimi danisanin atilganlik
sonuglartyla ilgili beklentilerine meydan okumak i¢in etkili bir yol olabilir. Birey
atilgan davranisin avantajlarini ayrintili olarak tartigabilir ancak damisani atilgan
davranmaya ve sonuglart gozlemeye tesvik etmek miimkiinse bu tek basina sozel
miidahale kullanmaktan ¢ok daha hizli bir biligsel degisim gerceklestirecektir
(Freeman ve digerleri, 1990: 72-73). Uygun olmayan bir istege hayir diyememe,
fikirlerini ifade edememe, bir istekte bulunamama ya da bir iyilik isteyememe gibi
diger insanlarla etkin bicimde basa c¢ikamadigini hisseden hasta icin uygun bir
tekniktir. Bu basa ¢ikma eksikligi anksiyete ya da diisiik benlik saygisi ve 6z yeterlik
ya da caresizlik duygusu hissetmeye yol agar. Atilganlik egitiminde ilk asama
hastanin ne tiir kisileraras: giigliikler yasadigin1 saptamaktir (Blackburn ve digerleri,

1990: 67).

Asamali Gérev Belirleme: Bir¢ok danisan karsilastiklar1 gérevlerden dolay1 bunalmis
hissederler ve davranislarim1 degistirmek icin gligsiiz olduklarimi diisiiniirler.
Gorevlere sistemli sekilde yaklagsmak ve biiylik gorevleri gergeklestirilebilen alt
gorevlere ayirmak i¢in hastaya yardimci olundugunda danisanin karsilastigi gorevler
daha az bunaltict olur ve daha kolay yerine getirilebilir. Bir sekillendirme stratejisi
kullanarak ve her kiiclik adimla danisani nihai hedefe tasiyarak anksiyete ya da
depresyon nedeniyle hareketsiz hale gelen danisana etkinliklerini kademeli bir
sekilde genisletmeye baslamasi i¢in yardim edilir (Freeman ve digerleri, 1990: 70).
Terapist hastaya gorevini daha kiigiik bilesenlere ayirmasi i¢in yardim eder. Hastanin
daha sonra bir defada kiiciik bir basamagi denemesi istenir. Cok basit gorevlerin
basarilmasimin ardindan hastaya daha zorlu goérevler verilebilir (Leahy ve Holland,
2000: 288). Bir hedefe ulasmak i¢in genellikle yol boyunca birtakim basamaklari
basarmak  gereklidir. Hastalar hedeften ne kadar uzakta olduklarina
odaklandiklarinda bunalmis olma egilimi gosterirler. Basamaklarin grafik tasviri

genellikle rahatlaticidir (Beck, 2011: 264).
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Davranigsal Prova: Danisanlarin sosyal beceriler ve atilganliga ek olarak cesitli
becerileri gelistirmeleri i¢in kullanilir. Bu uygulama terapistin danisana geri bildirim
vermesine ve daha etkili tepkilerle kog¢luk yapmasima olanak saglar. Bu strateji
yetenek kazandirmak, mevcut becerileri uygulamak ya da damisanin durumla basg
etmedeki rahatligin1 arttirmak i¢in kullanilabilir. Bireysel terapide, bu etkilesim
roliinlin oynanmasi, terapistin istenen davraniga model olmak i¢in ya danisan roliinii
almas1 ya da danisanin etkilesimde bulundugu kisinin roliinii almasi ile yapilir

(Freeman ve digerleri, 1990: 73).

Maruz Birakma: Korku verici durumlar en az kaygi uyandiran durumlarla baslayan
ve giderek en ¢ok korkulan durumlara dogru artis gosteren bir hiyerarsi i¢inde
planlanir. Hasta daha sonra bu durumlarla ya yalniz ya da bir yakininin ya da
terapistin yaninda ylizlesmesi i¢in cesaretlendirilir. Bu teknik sistematik
duyarsizlastirma olarak adlandirilir ve en ¢ok fobik hastalarda kullanilir (Blackburn
ve digerleri, 1990: 65). Bu miidahale asir1 anksiyeteyi azaltmak igin Ozellikle
yararlidir. Agorafobi, sosyal fobi ve sosyal anksiyete giicliikleri danisanin en ¢ok
kaygili oldugu bircok durumda danisanla birlikte calisan terapiste iyi yanit verir
(Freeman ve digerleri, 1990: 73). Maruz birakma kaygili hastalarin tedavisindeki en
onemli davranis¢i tekniktir. Bu teknik anksiyetenin korkulan seyden kag¢inmayla
stirdiiriilecegi varsayimina dayanmaktadir. Maruz birakmanin 06zii hastalarin
anksiyetelerini ¢agristiran isaretlerle kasitli olarak iletisime gecmeleri ve bekledikleri
bu olumsuz sonuclarin ger¢eklesmedigini ve anksiyetelerinin azaldigini fark edene
kadar bu isaretlerle iletisim halinde kalmalaridir. In vivo maruz birakma, hastalarin
gercek yasam durumlarinda isaretlerle iletisime gecmelerini igermektedir. Isaret
taginabilir degilse (belirli bir nesne, bir viicut duyumu gibi) bu maruz birakmanin
terapistin ¢aligma yerinin disinda gerceklesmesi gerekecegi anlamina gelmektedir.
Terapist maruz birakma esnasinda hastaya eslik edebilir ya da hasta ev 6devi olarak
maruz birakmay1 yapmasi i¢in gdrevlendirilebilir. imgesel maruz birakma, hastalarin
isaretlerle imgelemlerinde iletisime ge¢cmelerini icermektedir. Bazen in vivo maruz
birakma uygulanabilir degildir. Bu isaretlerin igsel (6rnegin anilar, diisiinceler)
olmasi, hemen elde edilebilir olmamas1 ya da uygulamali olarak ¢agristirilamamasi
(6rnegin bir aile {iiyesinin Oliimii gibi katastrofik korkular) nedeniyle olabilir.

Bununla birlikte bazi hastalar in vivo maruz birakmayla baslamak i¢in ¢ok kaygil
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olabilirler. Bu gibi durumlarda imgesel maruz birakma kullanilabilir (Leahy ve

Holland, 2000: 282-283).

Gevseme ve Nefes Egzersizleri: Hem kas hem de ruhsal gerilimle basa ¢ikmak i¢in
kullanilan bir tekniktir. Hasta gevseme egzersizlerini gilinliik olarak ya da giinde iki
kez uygulamasi i¢in tesvik edilir (Blackburn ve digerleri, 1990: 65). Gevsemenin
hemen hemen her bi¢iminin hastalara yarar1 dokunabilir. Genel anlamda, hastalara en
sonunda birka¢ saniye icinde hissettirilen bir gevseme tepkisi sartlandirmak icin
tasarlanmis bir dizi dereceli olarak daha kisa alistirmalar 6gretilir (Leahy ve Holland,
2000: 289). Asamali gevseme, odakli nefes alma ya da meditasyon danisanlarin
anksiyeteleri iizerinde bir kontrol duygusu kazanmalari ve anksiyete diizeylerini

diisiirmeleri icin yararli bir yol olarak kullanilabilir (Freeman ve digerleri, 1990: 73).

Gorsellestirme: Gorsellestirme sirasinda hastalar kendilerini keyifli ve dinlendirici
bulduklar: bir yerde ya da durumda hayal ederler. Bu gergekten bulunduklari ya da
hayali bir olay yeri olabilir (Leahy ve Holland, 2000: 294).

Utanca Miidahale Alistirmalari: Birgok danisan diger insanlarin kendileri ile ilgili ne
diisiindiikleri1 hakkinda olduk¢a fazla endise duyarlar ve utan¢ yasayacaklari
durumlardan kaginmak i¢in ellerinden geleni yaparlar. Bu teknik diger insanlarin ne
diistindiigiiniin 6nemi hakkinda danisanin felaket diislincesini test etmek icin
danisanlarin  olumsuz dikkat c¢ekmeleri muhtemel olan etkinlikleri kasith
gerceklestirmelerini igerir. Bu teknik sayesinde danisan genellikle cogu insanin asir
sekilde tepki vermedigini ve birisi onu fark ederse ve onun hakkinda olumsuz

diisiiniirse bunun ¢cok 6nemli olmadigini kesfeder (Freeman ve digerleri, 1990: 76).

Rol Oynama: Cok c¢esitli amaglar i¢in kullanilabilen bir tekniktir. Otomatik
diisiinceleri ortaya cikarmak, uyumlu tepkiler gelistirmek, ara inanglar1 ve temel
inanglar1 degistirmek icin yararlanilir (Beck, 2011: 267). Mantikli hedefler
belirleyerek terapist ve hasta bir problem durumunu daha sonra rol degisimini
kullanma araciligiyla uygulanan rol oynama ile canlandirabilirler. Bu, hastanin
problem durumunda sdyleyebileceklerini pratik yapabildigi ve diger kisinin bu istek
karsisinda nasil hissedebilecegi ve nasil tepki verecegini anlayabildigi i¢in hastanin
iki rolii de yasamasina olanak saglar. Bu tekrarlanmis senaryo daha sonra bir ev
Odevi gorevi olarak belirlenir ve bir sonraki seansta sonuglar tartisilir (Blackburn ve

digerleri, 1990: 67).
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Davranissal Deneyler: Biligsel degisimi gerceklestirmenin en gii¢lii yollarindan
birisi hedef bilisle bagdasmayan kisisel deneyimden kanit elde etmektir. Biligsel
terapide bu damisanin diisiincelerinin gecerliligini test ettigi bir davranissal deney
tasarlanarak yapilir. Bunu yapabilmek i¢in test edilen inancin ya da beklentinin
acikca belirlenmesi ve daha sonra isleme tabi tutulmasi gerekir (Freeman ve

digerleri, 1990: 76).

Ev Odevi: Arastirmalar ev ddevi gdrevlerini yerine getiren hastalarm daha hizh
tyilestigini ve daha uzun siire iyi kaldigini1 goéstermektedir. Ev 6devi hastanin duygu
durumunun, disiincelerinin  ve davraniglarimin  kaydimi  tutmasini,  aktivite
planlamasini, amag gelistirmesini, negatif diisiinceleriyle miicadele etmesini, diger
insanlarla iletisim kurma bi¢imini ve diger d6devleri kapsar (Leahy ve Holland, 2000:
297). lyi ev 6devi gorevleri hastalarin kendilerini daha ¢ok egitmeleri (bibliyoterapi
araciligiyla), veri toplamalar1 (diisiincelerini, duygularint ve davranislarini izleme
araciligiyla), diisiincelerini ve inanglarini test etmeleri, diisiincelerini degistirmeleri,
biligsel ve davranissal araglar uygulamalar1 ve yeni davranislarla deney yapmalari
icin firsatlar saglamaktadir. Ev 0Odevi bir terapi seansinda &grenilenleri
arttirabilmektedir ve hastalarin 6z yeterlik duygularinda artisa neden olmaktadir
(Beck, 2011: 294-295). Bilissel davranis¢1 terapide ev o6devi belirlemek basit
degildir. Ev ddevinin lizerinde tartisilan problemle iliskisi, hastanin genel zekasi,
yetenekleri ve motivasyon durumu acgisindan gercek¢i olup olmadigma dikkat

edilmelidir (Leahy, 2007: 69).

Bibliyoterapi: Terapi ile birlikte uygun kitaplarin okunmasi bazi daniganlar igin ¢ok
yararli olabilir. Bibliyoterapi tiim psikoterapinin sadece bir pargast olarak
kullanilmali ve terapi i¢in bir alternatif olarak kullanilmamalidir. Terapistin
danisanin okuduklarindan anladiklarini takip etmesi, yanlis yorumlarint diizeltmesi
ve okuduklarinda tartisilan degisimleri uygulamasi konusunda danisana yardim

etmesi onemlidir (Freeman ve digerleri, 1990: 78).

2.1.4.2.7 Bilissel davramisci terapiye dayah grup siireci

Bilissel davranisg1 terapi yonelimli grup yasantisi, hastalari hastaliklar1 hakkinda
egitmek, davranislarini, diislincelerini ve duygularini incelemeyi 6gretmek ve bilissel

davranigsal sistemi degistirmeyi saglayan stratejiler konusunda egitmek amaciyla
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Ogretici bir yaklasimin uygulandig kisilerarasi etkilesime dayali bir siiregtir (Bieling,

McCabe ve Anthony, 2006: 19).

Geleneksel olarak, biligsel davranisg1 terapi bireysel bicimde tanimlanmis ve
uygulanmis ancak yaklasimin gelismesiyle birlikte grup oturumlarinda da
kullanilmaya baslanmistir (Hollon ve Shaw, 1979: 329; Bieling ve digerleri, 2006:
3). Giiniimiizde bilissel grup terapisinin psikolojik sorunlarda baslangi¢ belirtilerinin
azalmasi ile iliskili olduguna dair 6nemli kanitlar bulunmaktadir. Bireysel bilissel
terapi gibi grup terapisi de hastalarin uyumsuz inang¢ sistemlerini ve bilgi isleme
stirecinin iglevsel olmayan bigimlerini incelemeyi ve degistirmeyi igcermektedir.
Temel teknikler, bilislerin, olaylarin ve ruh hallerinin sistematik kendini izlemedeki
planl davranigsal ddevler egitimini ve ¢arpitilmis bilissel sistemlerdeki belirlemek ve
degistirmek icin tasarlanmis stratejiler egitimini kapsamaktadir. Bireysel bilissel
terapi seanslarinda oldugu gibi grup seanslari da yapilandirilmis ve problem
odaklidir. Gruplar agik ve kapali olabilse de kapali grup olmasi tercih edilmektedir
(Hollon ve Shaw, 1979: 335-350).

Biligsel davranis¢i terapi grup yasantisinda terapdtik sonug geleneksel bilissel
davranisei stratejiler ve kiiglik grup siireci yoluyla belirlenmektedir. Bu uygulamalar
igerisinde, terapiste iliskin faktorler (lider ozellikleri, grup siireci i¢in dikkati),
danisanlara iliskin faktorler (kisilerarasi beceriler, empati) ve yapisal faktorlerin
(uzunluk, siklik ve ortam) tedavi sonucunu etkilemesi i¢in grup stireci ile etkilesimde

bulunulmasi 6nerilmektedir.
Biligsel davranis¢1 grup siireci su faktorleri icermektedir:

e QGrup lyelerindeki belirtilerin digerleri lizerindeki etkileri,

e Grup lyelerinin kisilik tarzlarinin digerleri {izerindeki etkileri,

e Bir grup iiyesindeki diizelme/kétiilesmenin digerleri tizerindeki etkisi,

e Grup lyelerinin digerleriyle etkilesimde bulunma bigimleri

e Terapist ve grup arasinda bulunan terapétik iliski (grup tiyelerinin digerlerini
sevip sevmemesi ve glivenip giivenmemesi gibi)

e Yardimci terapistler arasindaki terapotik iligki (eger yardimer terapist varsa)

e Grubu birakma ve devamsizligin gruptaki etkileri
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e Bireysel degiskenlerin gruptaki etkileri (damisan beklentileri, tedaviyle
danisanin memnuniyeti, sonucu yordayan danisan degiskenleri, grup tedavisi
icin daniganin uygunlugu)

e Grup degisim mekanizmalar (esinlenme, katilma, grupla 6grenme, kendine
odaklanmay1 degistirme, grup uyumu, grup ortamindaki duygusal isleme).

Bu faktorler, tedavi sonucunu etkileyen belirli bilissel davranis¢t miidahalelerle

birbirini etkilemektedir (Bicling ve digerleri, 2006: 24-26).

2.2. ILGILI ARASTIRMALAR

2.2.1 Affetme ile ilgili Arastirmalar

Bu boliimde affetme ile ilgili yurt i¢inde ve yurt disinda yapilmis olan ¢aligmalara

yer verilmistir.

2.2.1.1 Affetme ile ilgili yurt icinde yapilan ¢calismalar
Bu boéliimde affetme ile ilgili yurt i¢inde yapilan ¢aligmalara yer verilmistir.

Evlilik uyumunun, nedensellik ve sorumluluk yiiklemelerinin evlilikteki bagislamay1
ne diizeyde yordadigini inceleyen ¢alisma sonucunda bagislama, yiikleme ve evlilik
uyumu agisindan cinsiyetler arasi fark bulunmamistir. Bagislama iizerinde evlilik
uyumu ve Yyiklemelerin yordayict etkisi oldugu, bagislamanin nedensellik
yiiklemelerine gore sorumluluk yiiklemeleri tarafindan daha iyi yordandig:
belirlenmistir.  Evlilik uyumunun da bagislamay1 yordadigi gorilmistiir. Evli
kadinlarda bagislamay1 en i1yi sorumluluk yiiklemelerinin, evli erkeklerde ise evlilik
uyumu ve sorumluluk yiiklemelerinin yordadigi bulunmustur. Ayrica, zararin siddeti

arttik¢a bagislamanin zorlastig1 belirlenmistir (Taysi, 2007a).

Yildirrm (2009) tarafindan gergeklestirilen arastirmada yakin iligkilerde bireylerin
baglanma stilleri, sorumluluk yiiklemeleri ve bagislama arasindaki iligki
incelenmistir. Romantik bir iligkisi olan 212 katilimcr ile yiiriitiilen arastirma
sonucunda hem baglanma stilleri hem de sorumluluk yiiklemelerinin bagislama ve alt
boyutlar1 olan 6¢ alma, kacinma ve iyilikseverligin yordayicisi oldugu bulunmustur.

Giivenli baglanan bireylerin giivenli olmayan baglanma grubundakilere oranla
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partnerlerinin olumsuz davranisina yonelik daha az sorumluluk yiiklemesi yaptigi ve
daha fazla bagislama gosterdigi belirlenmistir. Ayrica, korkulu baglanmanin
bagislamanin alt boyutlarim1 yordadigi ve sorumluluk yiiklemelerinin kismi
araciligiyla bagislamay1 yordayan diger baglanma stilinin kayitsiz baglanma oldugu

saptanmistir.

Evlilik dist iligkinin aldatilan es {zerindeki travmatik etkilerini inceleyen
arastirmada, affetme diizeyi agisindan birinci evrede (etki) olan grubun en yiiksek
diizeyde Travma Sonrasi1 Stres Bozuklugu gosterdigi ve ticlincii evrede (iyilesme)
olan grubun en diisilk orani gosterdigi belirlenmistir. Duygu odakli bas etme,
problem odakli bas etme, kaynak artis1 ve birinci evrenin, bas etme stratejileri,

kaynaklar ve affetmeyi yordadigi bulunmustur (Ozgiin, 2010).

Hataya iliskin 6zelliklerin bagkalarini affetme ile iliskisini anlamak ve hataya iliskin
ozelliklerin bagkalarini affetmeyi ne kadar yordadigini gérmek amaciyla yapilan
aragtirma sonucunda iiniversite dgrencilerinin biiylik bir boliimii hata 6zelliklerinin
affetmeyi cok etkiledigini belirtmistir. Ogrencilerin affetme diizeylerini ilk sirada
“‘hatadaki sorumluluk’’, ikinci sirada ‘‘hatanin yol actig1 sonuglar’’ ve son sirada ise
“‘hatanin kimin tarafindan yapildig1’” degiskenlerinin anlamli olarak yordadig:

belirlenmistir (Bugay ve Demir, 2011).

Kendini ve bagkalarin1 affetmeyi arttirmaya yonelik gelistirilen grupla psikolojik
danisma programinin etkililigini test eden aragtirmada, {iniversite 0grencilerinden
olusan deney grubuna 5 oturumluk ‘‘Affetmeyi Gelistirme Grubu’’ uygulanmustir.
Aragtirma sonucunda, deney ve kontrol grubunun kendini affetme son test sonuclari
arasinda anlamli bir fark oldugu ve Affetmeyi Gelistirme Programinin baskalarini ve

genel affetmeyi olumlu diizeyde arttirdig1 bulunmustur (Bugay ve Demir, 2012).

Ogretmen adaylarmin affetme 6zellikleri, 6z-duyarlik ve benlik saygisi iliskisinin
incelendigi arastirmaya 269°u kadin 131°1 erkek olmak {izere toplam 400 6gretmen
aday1 katilmistir. Arastirma sonucunda, 6gretmen adaylarinin affetme 6zellikleri ile
0z-duyarlik ve benlik saygisi arasinda olumlu yonde anlamli iligkiler oldugu
bulunmustur. Bununla birlikte affetme olg¢eginin alt boyutlar1 (kendini affetme,
baskasini affetme, durumu affetme) ile 6z-duyarlik 6l¢eginin pozitif alt boyutlar (6z-
sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma, bilinglilik) arasinda olumlu yonde, negatif

alt boyutlar1 (6z-yargilama, izolasyon, asir1 6zdeslesme) arasinda olumsuz yonde
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anlamli iligkiler oldugu belirlenmistir. Benlik saygisi ile 6z-duyarlik 6l¢eginin pozitif
alt boyutlar1 (6z-sevecenlik, paylagimlarin bilincinde olma, bilinglilik) arasinda
olumlu yonde, negatif alt boyutlar1 (6z-yargilama, izolasyon, asir1 6zdeslesme)

arasinda olumsuz yonde anlamlr iliskiler oldugu tespit edilmistir (Asici, 2013).

Affedicilik ile psikolojik iyi olma arasindaki iligkinin incelendigi arastirmada
affedicilik ile psikolojik iyi olma arasinda pozitif yonde anlamli iliskiler oldugu
bulunmustur. Affedicilik diizeylerinin cinsiyet, algilanan gelir diizeyi ve ebeveyn
tutumlar1 acisindan farklilik gostermedigi, psikolojik iyl olma diizeylerinin ise
cinsiyet ve ebeveyn tutumlari acisindan farklilik gdsterdigi ve algilanan gelir diizeyi

acisindan farklilik gostermedigi belirlenmistir (Sahin, 2013).

Colak (2014) tarafindan tiniversite dgrencilerinden olusan deney grubuna 8 haftalik
Logoterapi yonelimli grupla psikolojik danisma oturumlar1 gerceklestirilmistir.
Arastirmadan elde edilen bulgulara gore, Logoterapi yonelimli grupla psikolojik
danisma uygulamasinin affetme esnekligi kazandirmada tanima, igsellestirme ve

uygulama olmak tizere tiim alt boyutlar1 lizerinde etkili oldugu bulunmustur.

Affedicilik ve psikolojik saglamlik arasindaki iliskinin incelendigi bir arastirmada
yer alan 368 {iiniversite Ogrencisine Heartland Affedicilik Olgcegi ve Psikolojik
Saglamlik Olgegi uygulanmustir. Arastirmadan elde edilen sonuglara bakildiginda,
psikolojik saglamlik diizeyleri ve affedicilik 6zellikleri arasinda olumlu iliski oldugu
goriilmiistiir. Ayrica, psikolojik saglamligin, durumsal, kendine ve digerlerine
yonelik affediciligin alt boyutlar1 tarafindan yordandigi bulunmustur (Capan ve
Aricioglu, 2014).

Sar1 (2014) tarafindan kendini gerceklestirme ve affetme arasindaki iliskiyi
incelemek amaciyla yapilan arastirma 313 {niversite Ogrencisi {izerinde
yiriitiilmiistiir. Arastirma bulgularina gore, affetme ve kendini gergeklestirmenin bir
digerini yordadigi ve aralarinda bir iliski oldugu bulunmustur. Bununla birlikte,
danisanlar1 kendini gerceklestirmeye yoneltmek i¢in artmis durumsal olmayan

affetmenin psikolojik danigsmada bir teknik olarak onerildigi goriilmustiir.

Universite dgrencilerinin insani degerlerinin ve affedicilik tutumlarinin anksiyete,
stres ve depresyon diizeylerini yordayip yormadigini inceleyen ¢alisma 571 kiz, 187
erkek olmak iizere toplam 758 6grenci ile gerceklestirilmistir. Calismanin sonunda,

tiniversite Ogrencilerinin degerler Olgeginin alt boyutlari, affedicilik tutumlari,

137



anksiyeteleri, stresleri ve depresyon diizeyleri arasinda iliskiler oldugu belirlenmistir.
Affedicilik tutumlari, toplumsal degerleri, fiitlivvet degeri ve 6zgiirlik degerlerinin
depresyonun onemli bir yordayicis1 oldugu, affedicilik tutumlar1t ve 06zglrlik
degerlerinin ise anksiyetelerinin 6nemli bir yordayicisi oldugu goriilmiistiir. Bunlara
ek olarak affedicilik tutumlarinin stresin 6nemli bir yordayici oldugu bulunmustur
(Ugurcu, 2015).

Oznel iyi olus diizeyleri ile affetme ve psikolojik saglamlik diizeyleri arasindaki
iliskinin incelendigi arastirmaya 661 iiniversite Ogrencisi katilmistir. Arastirmada
dlgme arac1 olarak Pozitif ve Negatif Duygu Durum Olgegi, Yasam Doyumu Olgegi
ve Heartland Affetme Olgegi kullanmilmistir. Elde edilen bulgulara gore, iiniversite
Ogrencilerinin 6znel iyi olus diizeyleri ile arastirmanin konusu olan psikolojik
degiskenler arasinda iliski bulundugu belirlenmistir. Bununla birlikte katilimcilarin
Oznel iyi olus diizeylerinin cinsiyetlerine ve siiregen hastaliklarina gore anlamli bir

farklilik gosterdigi tespit edilmistir (Yasar, 2015).

2.2.1.2 Affetme ile ilgili yurt disinda yapilan ¢calismalar
Bu béliimde affetme ile ilgili yurtdisinda yapilan ¢alismalara yer verilmistir.

Affetmenin sosyal biligsel gelisim modelinin tanimlandigr ve test edildigi
arastirmada iki ¢aligma yapilmistir. Birinci ¢alismada, 59 iiniversite 6grencisi yer
almistir ve affetme gelisiminin altt asamasini degerlendiren bir affetme anketi
verilmistir. Arastirma bulgularina gore, affetme ve adalet i¢in giiclii yas egilimleri
oldugu belirlenmigstir. Affetme ve adalet iliskili ancak ayr1 yapilardir. 60 katilimcinin
oldugu ikinci ¢alisma birinci ¢alismanin bulgularini ortaya koymustur. iki ¢alisma da
bireylerin affetme anlayismin yasla birlikte gelistigine iliskin giicli kanitlar

sunmustur (Enright, Santos ve Al-Mabuk, 1989).

Kendilerini ebeveyn sevgisinden mahrum kalmis olarak degerlendiren kadin ve erkek
tiniversite 0grencileri (birinci ¢alismada 48, ikinci ¢alismada 45 6grenci), ebeveyni
affetmeye odaklanan deney ve kontrol grubu desende random olarak yer almistir.
Birinci ¢alisma 4 giinliik affetmeye baglilik iizerinde yogunlasan seminerdir. Ikinci
calisma daha ¢ok Enright ve the Human Development Study Group (1991)’in
affetme modelinden terapotik uygulama iceren 6 giinliik seminerdir. Birinci ¢calisma

sadece 1liml etkiler gostermistir. Deney grubu kontrol grubuna goére umut ve
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affetmenin bir agisinda daha fazla kazanim elde etmistir. Birincisinden daha
kapsamli bir program olan ikinci calisma daha genis tabanli sonuglar ortaya
cikarmistir. Kontrol grubuna gore deney grubu 6nemli dl¢iide kaygida daha diisiik ve
affetme, ebeveynlere karsi olumlu tutumlar, umut ve 6z saygida daha yiiksektir (Al-

Mabuk ve digerleri, 1995).

12 ensestten kurtulan kadinla yapilan arastirmada kadmlarin yaslart 24-54
arasindadir. Miidahalenin odak noktasi olarak affetmenin siire¢ modeli kullanilmistir.
Bagimsiz degiskenler affetme, 6z saygi, umut, psikolojik depresyon ve durumsal-
stirekli anksiyete Ol¢ekleridir. Miidahale sonrasinda deney grubu kontrol grubundan
daha fazla affetme ve umut elde etmistir; anksiyete ve depresyon diizeyi kontrol
grubundan daha fazla anlamli bir bicimde azalmistir. Kontrol grubu daha sonra
programa basladiginda 6z saygi gelisiminin yani sira deney grubundakine benzer

degisim kaliplar1 gostermistir (Freedman ve Enright, 1996).

Andrews (2000) tarafindan yapilan arastirmada Enright’in affetmenin bilissel
gelisimsel modeli ile magdur ile sug isleyen kisi arasindaki iletisime dayali affetme
modeli karsilagtinnlmigtir. Tek yonlii affetme kosulsuz ve tamamen haksizliga
ugramis kisinin i¢inde gergeklesen bir siiregken, anlagmali affetme suglu kisinin
itirafini, sugunu  sahiplenmesini  ve davramislari nedeniyle pismanligim
gerektirmektedir. Tek yonli affetme kisilik prensibine dayalidir; bunun tersine
anlagmali affetme Piaget’in ideal karsiliklilik prensibiyle baslar ve genisler.
Enright’in affetme diisiincesinin en iist asamasi sosyal baglamda ele alindiginda
bireyin asmasidir; anlagsmali affetme modelinde buna benzer igerigin anlayis
merkezidir. Tek yonlii affetme tamamen igsel bir olguyken, anlasmali affetme kendi

dogasina uygun olarak sosyal ve dinamiktir (Andrews, 2000).

Umut odakli evlilik zenginlestirme programi ile empati merkezli affetme temelli
evlilik zenginlestirme programi ve bekleme listesi kontrol grubunun karsilastirildig
bir arastirmada deney grubundaki ciftlerin bekleme listesi kontrol grubundaki ciftlere
gore gozlemsel iletisim Ol¢iimlerinde daha fazla gelistigi bulunmustur (Ripley ve

Worthington, 2002).

Bir arastirmada, katilimcilarin birini kizdirdiklar: ya da incittikleri ve bir kimsenin
onlart kizdirdigr ya da incittigi olay olarak tanimladiklart iki Oykii yazmalar

istenmistir. Bazi magdurlar i¢in affetme devam eden ofke ile tamamlanmamis
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affetmeyi belirterek catismistir. Durumsal olmayan empatinin suglarin daha yararl
yorumlartyla, durumsal empatinin ise magdurlarin affetmesiyle iliskili oldugu
bulunmustur. Bunun tersine, suglularin magdurlar i¢in empatisi daha az kendini
affetmeyle iliskilidir. Kisileraras1 suglarin dykiilerini anlamak i¢in hem magdurun
hem de suglunun roliiniin ve affetmenin dikkate alinmasi gerektigi belirtilmistir

(Zechmeister ve Romero, 2002).

Duygusal bir iligskide haksizliga ugramis kadin tliniversite 6grencilerine alt1 haftalik
bir affetme miidahalesi yapilan calismada son test uygulamasinda miidahalelerin
kendilerini nasil etkiledigi hakkinda ac¢ik wuglu bir soru sorulmustur. Laik
katilimcilarin %70’i ve dindar katilimeilarin %68’ grup yasantisinin kendilerine
Ofkenin iistesinden gelmede ve/veya sucluyu affetmede yardimci oldugunu
kendiliklerinden belirtmistir. iki tedavi kosulundaki katilimcilar ayrica affetme
bilgisi miktarinda tedavisiz kosuldaki katilimcilardan 6nemli Ol¢iide daha fazla
geligmistir. Affetme hakkindaki bilgiyi arttirma amacina ulasilmistir. Miidahalede
yer alan katilimcilar genellikle affetme kavramini literatiirde 6zetlenen sekliyle kabul
etmistir. Affetme miidahalesini izleyen varolussal iyi olusta ilerleme oldugu
goriilmiistiir. Dindar katilimeilar tedavi kazanimlarini siirdiiriirken laik katilimcilar
izleme stirecinde gelismeye devam etmistir. Program her iki grupta da son teste gore
izleme siirecinde daha fazla katilimcinin iyi olus duyumunu (daha mutlu, daha
giivenli, daha ¢ok baris i¢inde ve 6z saygis1 daha yiiksek) arttirmistir. Boylece bu
miidahalenin bazi yararlarinin miidahale bittikten birkac hafta sonra katilimcilarda
gittikce artarak belirginlestigini  gostermektedir. Affetme miidahalesi bazi
katilimcilara sagliksiz iliskilerden uzak durmalarinda yardimer olmustur. Haksizliga
ugranmis duygusal iliskilerde terapistin affetme ve uzlagsma arasinda bir ayrim
yapmast onemlidir. Universite dgrencisi kadinlarla yapilan affetme grup
miidahalelerinin affetme ve ruhsal saglik 6lgiimlerinin her ikisinde de miidahalelerin
dini boyutu igerip igermedigine bagli kalmadan artis sagladigi goriilmiistiir (Rye ve
Pargament, 2002).

Affetmenin {i¢ asamali modelinde birinci asamada bireyler kendileri ve esleri
hakkinda daha az olumlu varsayimlar, esleriyle daha az psikolojik yakinlik,
evliliklerinde daha az yatirim, evliliklerinde daha biiyiik gii¢siizliik duygular1 ve daha
az evlilik uyumu bildirmistir. Birinci ve ikinci asama gruplar karsilastirildiginda

liciincli asamada bireyler en olumlu varsayimlari, en biiyiik psikolojik yakinligi,
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evliliklerinde en ¢ok yatirimi, evliliklerinde daha esit gli¢ dengesini ve daha biiyiik

evlilik uyumunu bildirmistir (Gordon ve Baucom, 2003).

Ayni anda birka¢ olumsuz affetmeme giidiisiine sahip olundugunda insanlarin
affetmeyi deneyimleyemedikleri belirlenmistir. Bu gergekte onlarin sugu yeni bir
gergeveye oturtma, adalet arama ya da suglar i¢in zarar1 karsilamayi kabul etme gibi
yontemlerle affetmemelerini azaltabildiklerini one stirmektedir. Tam affetmeyi
gerceklestirdigini bildiren goniilliilerin genellikle ¢ok az affetmeme hissettikleri

belirlenmistir (Wade ve Worthington, 2003).

Alan disindan olan kisilerin affetme tanimlar1 bilimsel literatiirle negatif etkinin
gecmesi seklindeki Oonemli bir 6zelligi paylasmaktadir. Bu tamimlar intrapsisik
boyutlar1 oldugu gibi kisileraras1 boyutlar1 da igermektedir. Toplumda ve daha yash
orneklemde bu en sik sozii edilen tanimdir. Geng yetiskinler en sik davranigsal bir
tanimdan bahsetmelerine karsin (kabul etme, olayla ilgilenme, etkisinden kurtulma)
daha yash yetigkinlerde davranigsal tanim en sik yapilan ikinci tanim olmustur.
Profesyonel literatiir neredeyse degismez bi¢imde affetmenin uzlagsmay1
gerektirmedigini ileri siirerken geng yetiskinlerin neredeyse %25°1i ve daha yash
yetiskinlerin %16’s1 kavrami acgik bir bigimde kisileraras1 alana yerlestirerek
affetmeyi uzlagsma olarak tanimlamistir. Arastirmada katilimcilardan bir baskasini
derin bir bi¢gimde incittikleri ve ya da birini aldattiklar1 ve affedildikleri bir zamani
hatirlamalar1 istenmistir. Katilimcilarin %19°u bir baskasini asla incitmedigini ve
bununla ilgili belirtecek bir deneyimi olmadigini iddia etmistir (Younger ve digerleri,

2004).

Affetme ve savunma stili arasindaki iliskiyi aragtirmak amaciyla 151 erkek ve 153
kadin olmak iizere toplam 304 katilimciya affetme ve savunma stilleri olgekleri
uygulanmistir. Affetme egilimi nevrotik savunma stilinin kullanimiyla negatif bir
iliskiyi paylasmistir. Nevrotik savunmalar1 kullanan insanlarin diger insanlari
affetmesi daha az olasidir. Affedememenin kisilerarasi ortamlar i¢inde nevrotik bir
savunma stili olarak gergeklestigi bulunmustur. Arastirma bulgular1 affetme ve
savunma stilleri arasindaki iligskinin incelenmesinde 6nemli bir ilk adimdir (Maltby

ve Day, 2004).

Bagkalarim1 affetme ve kisiligin bes faktér modeli arasindaki iliskiyi inceleyen bir

arastirma 275 {iniversite Ogrencisinin katilimiyla gercgeklestirilmistir. Arastirma
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bulgularina gore, tim affetme Sl¢iimlerinin nevrotiklik ile negatif iligkili, uyumluluk
ile pozitif iligkili oldugu bulunmustur. Bes faktor alanlarinin birkag 6zelligi affetme
ile anlamli diizeyde iliskilidir. Bes faktor alanlar1 demografik bilgilerin, empatinin,
dindarligin ve sosyal istenirligin Gtesinde affetmeyi yordamaya benzersiz sekilde

katkida bulunmustur (Brose ve digerleri, 2005).

Orathinkal, Vansteenwegen ve Burggraeve (2008) tarafindan yapilan ¢alismada yas,
cinsiyet, egitim, calisma durumu, cocuk sayist ve evlilikte gegen yil sayisinin
affetmenin bir defa ve birden fazla evlenmis yetiskinler {izerindeki etkisi
incelenmistir. Cocuk sayisinin ve cinsiyetin affetme {izerinde 6nemli ana etkileri
oldugu belirlenmistir. Kadinlardaki affetme erkeklerden anlamli diizeyde yiiksek
bulunmustur. Kadinlarin ¢ocuk sayis1 ve egitim diizeyi affetme ile anlaml pozitif
iligki gostermistir.

Denetim uyumu affetme giidiilenmesini etkileyebilmektedir. Tesvik odakli bireyler
genellikle basart ile ilgilenirken ve Onleme odakli bireyler mevcut durumu
siirdiirmeyle ilgilenmektedir. Onleme odakli kisiler hedeflerini bagsarma anlamina
gelen dikkatli olmay:1 tercih ederken tesvik odakli kisiler hedeflerini basarma
anlamma gelen istekliligi kullanmay1 tercih etmektedir. Tesvik odakli kisiler ideal
amaclarini elde etmek icin siklikla iliskili riskleri dikkate almaksizin ¢abalamaktadir.
Bunun tersine, 6nleme amaglh kisiler gorev ve sorumluluklarini yerine getirmek i¢in
dikkatli ve giivenli bir ¢evre devam ettirme kararlarinda israrhidirlar. Giglii bir
kronik tesvik odagi olan katilimcilarin eslerini affetmelerinin daha olas1 oldugu

belirlenmistir (Santelli ve digerleri, 2009).

Psiko-egitimsel bir miidahale programina katilan 61 bireyle gergeklestirilen bir
calisma sonucunda, kendini affetme diizeyinin bireylerin yasamlarina atfettikleri
anlam ve amac derecesi ve azalmis utang deneyimleri iizerinde etkiye sahip oldugu
belirlenmistir. Alkol ya da baska madde kullanma bozukluklarinda iyilesme gosteren
bireyler arasinda kendini affetme kapasitesinin artmis iyl olus sonuglarinin
yordayicist oldugu goriilmiistiir. Bunun yani sira, kendini affetmede tedavinin
sagladigr degisimlerle iyi olus arasinda anlamli iligkiler bulunmamistir (Hanna,

2012).

Magdur olma, intihar diisiincesi ve affetme arasindaki iligskiyi inceleyen bir

aragtirmaya 962 ortaokul Ogrencisi katilmistir. Yiiksek magduriyet ve diisiik
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affetmenin artmis intihar diisiincesini yordadigi bulunmustur. Yiiksek affetme
diizeyine sahip magdur 6grenciler affetme diizeyi diisiik olan 6grencilerden daha az
intthar diigiincesi bildirmiglerdir. Affetmenin magdur olma ve intihar diisiincesi
arasinda aracilik ettigi ve magdur 6grencilerde intihar diisiincesine karsi koruyucu bir

faktor oldugu bulunmustur (Liu, Lu, Zhou ve Su, 2013).

233, 239 ve 83 kisi ile deger verilen bir iligkide sucu bireysel olarak yasama iizerine
yapilan li¢ ¢alisma magdurlarin suglu i¢in olmak yerine kendi iyilikleri ve iligki igin
affetmelerinin daha olast oldugunu belirlemistir. Iliskiye odaklanma artan
yardimseverlik, iligkinin kalitesi, azalan intikam alma duygusu ve kaginmayla
iligkilidir. Sugluya odaklanma intikamci olmayan giidiilerle baglantilidir. Kendine
odaklanma kacinma ve disiik iliski yakinhigiyla iligkilidir. Bir sugun hemen
sonrasinda kendine odaklanma ise affetmeme tepkileri ve azalan iliski memnuniyeti

ile iliskilendirilmistir (Strelan, Mckee, Calic, Cook ve Shaw, 2013).

Affetme, stres, ruhsal ve fiziksel saglik belirtilerinin birbiriyle iligkileri 5 haftalik bir
siirecte incelenmistir. 332 geng, orta yash ve yaslh yetiskinin katildig1 arastirmadan
elde edilen bulgulara gore, affetme, stres, ruhsal ve fiziksel saglik belirti
seviyelerinin her biri anlamli degisim ve bireysel degiskenlik gostermistir.
Affetmedeki artisin stresteki diisiisle iliskili oldugu ve dolayisiyla da ruhsal saglik
belirtilerindeki diistisle iliskili oldugu bulunmustur (Toussaint, Shields ve Slavich,
2016).

2.2.2 Umutsuzluk ile Tlgili Arastirmalar

Bu boliimde umutsuzluk ile ilgili yurtiginde ve yurtdisinda yapilmis olan ¢aligmalara

ver verilmistir.

2.2.2.1 Umutsuzluk ile ilgili yurt icinde yapilan arastirmalar

Depresyon, umutsuzluk, sosyal begenirlik ve kendini kurgulama diizeyi ile intihar
fikirleri arasindaki iligkileri inceleyen Haran ve Aydin (1995) calismalarini 80 kisi
“kriz grubu’’ ve 80 kisi ‘‘normal grup’’ olmak {izere toplam 160 denek ile
gerceklestirmiglerdir. Arastirma sonucunda hem normal grupta hem de kriz grubunda

intthar diisiincelerinin depresyon ve umutsuzlugun her ikisi ile de iligkili oldugu
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belirlenmistir. Elde edilen bulgulara gore kriz grubunun umutsuzluk diizeylerinin

normal gruptan daha yiiksek oldugu bulunmustur (Haran ve Aydin, 1995).

10-13 yas aras1 ¢ocuk ergenlerde umutsuzluk ve yalnizligin okul basarisi ile iliskisini
inceleyen bir arastirma 696 6grenci lizerinde yiiriitiilmiistiir. Elde edilen bulgulara
bakildiginda, umutsuzluk ve yalnizlik diizeyi ile okul basaris1 arasinda negatif yonde
anlamli bir iligski oldugu belirlenmistir. Umutsuzluk ve yalnizlik diizeyi yiiksek olan
ogrencilerin akademik basarilarinin umutsuzluk ve yalnizlik diizeyi diisiik olan

ogrencilere gdre daha diisiik oldugu bulunmustur (Oztiirk, 1997).

Gerede (2002) tarafindan ilkdgretim Ogrencilerinin umutsuzluk diizeylerinin
incelendigi arastirmada 439 6grenci yer almistir. Arastirma sonucunda ¢ocuklarin
umutsuzluk diizeylerinin anne-baba tutumu, ailenin gelir diizeyi, sosyal destek ve
sosyal beceri diizeyi, ebeveynlerin aile i¢indeki iligkileri, anne-baba egitim diizeyi ile
anne-baba calisma durumuna gore farklilastigi bulgusu elde edilmistir. Ayrica,
cocuklardaki umutsuzluk diizeylerinin cinsiyete, baba tutumuna ve travmatik

yasantilarin yogunluguna gore farklilik géstermedigi belirlenmistir.

Fiziksel hastaliklarindan dolay1 hastanede yatan bireylerdeki umutsuzluk diizeyini
incelemek i¢in yapilan bir aragtirma 189 hasta ile yiritilmistir. Arastirma
sonucunda, kronik bobrek yetmezligi yasayan hastalarin kanser ve diger i¢ hastaligi
olan bireylere oranla daha yiiksek umutsuzluk diizeyinde olduklari, en disiik
umutsuzluk diizeyinin cerrahi sorunlara sahip hastalarda oldugu bulunmustur.
Bununla birlikte, ileri yasta, yliksek bagimlilik diizeyine sahip, ikincil saglik
problemleri bulunan hastalar ve yakinlarindan destek gérmedigini belirten hastalarda

umutsuzlugun yiiksek oldugu belirlenmistir (Dogan ve Kelleci, 2004).

Sayar, Kose, Acar, Ak ve Reeves (2004) tarafindan gerceklestirilen calismada
umutsuzluk ve intihar niyeti arasindaki iliski incelenmistir. Intihar girisiminde
bulunan 100 katilimcinin yer aldigi 6rneklem umutsuzluk, depresyon ve intihar
diisiincesi puanlart bakimindan 60 saglikli birey ile karsilastirilmistir. Intihar
girisiminde bulunan bireylerin daha depresif, daha umutsuz olduklari ve saglikli
bireylere oranla daha fazla intihar diisiincesine sahip olduklart goriilmistiir.
Depresyon siddetinin umutsuzluktan daha ¢ok intihar niyeti ile iliskili oldugu
belirlenmistir. Umutsuzluk ve depresyonunun intihar diisiincesi ve niyeti ile iligkili

oldugu saptanmustir.
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Batigiin  (2005)’in yasami siirdiirme nedenleri ve intihar olasihigini ¢esitli
sosyodemografik degiskenleri dikkate alarak belirlemek ve yalnizlik ve umutsuzluk
ile iligkisini incelemek amaciyla gerceklestirdigi arastirma 15-65 yas arast 683 kisi
ile yiiritilmiistir. Calismanin sonucunda, 15-25 yas arasindaki kisilerin intihar
olasiligl, yalnizlik ve umutsuzluk puanlarinin daha yiiksek oldugu ve daha az
diizeyde yasami silirdiirme nedenleri bildirdikleri saptanmistir. Yasami siirdiirme

nedenleri, umutsuzluk ve yalnizligin intihar olasiligini yordadigi belirlenmistir.

Timkaya (2005) tarafindan yapilan ¢alismada ailesi yaninda ve yetistirme yurdunda
kalan ergenlerin umutsuzluk diizeylerinde baz1 sosyodemografik degiskenlere bagh
anlamli bir farklilagsmanin olup olmadigini incelenmis ve her iki grubun umutsuzluk
diizeyleri karsilagtirilmistir. Arastirma ailesiyle yasayan 15-18 yas arasindaki 223 ve
yetistirme yurdunda yasayan 71 olmak iizere toplam 294 ergen ile
gerceklestirilmistir. Elde edilen bulgulara gore ailesi yaninda kalan ergenlerin
umutsuzluk bakimindan ebeveynin egitim diizeyi, babanin ¢alisma durumu, gelir
diizeyi ve sinif basaris1 degiskenlerinin temel etkisi anlamli bulunurken yetistirme
yurdundaki ergenlerin yas, swnif, ailesiyle goriisme sikli§i ve smif basarisi
degiskenlerinin temel etkisinin anlamli oldugu belirlenmistir. Ayrica yetigtirme
yurdunda yasayan ergenlerin ailesi ile yasayan ergenlere gore daha yiiksek

umutsuzluk diizeyine sahip olduklar1 bulunmustur.

Bir aragtirmada iiniversite 6grencilerinin umutsuzluk diizeyleri, basa ¢ikma tarzlar
ve problem ¢dzme becerileri arasindaki iligki incelenmistir. Arastirmada 202 kiz 143
erkek olmak iizere toplam 345 dgrenci yer almistir. Ogrencilerin umut diizeyi, basa
¢ikma tarzlar1 ve problem ¢6zme becerileri arasinda negatif ya da pozitif yonde
anlaml iligkiler oldugu bulunmugstur. Ayrica, arastirmanin bagimli degiskeni olan
basa ¢ikma tarzlarindan; aktif planlama, dine si§inma ve duygusal kagmanin diger

bagimsiz degiskenler tarafindan yordandig: goriilmiistiir (Yazici, 2006).

Umutsuzluk durumu ile algilanan aile islevselligi arasindaki iligkiyi inceleyen bir
arastirma 167 kiz 186 erkek olmak {izere toplam 353 lise O6grencisi iizerinde
gerceklestirilmistir. Arastirmadan elde edilen bulgulara goére, 06grencilerin
umutsuzluk durumlanyla algiladiklar1 aile islevselligi arasinda anlamli bir iliski
bulunmamistir. Bunun yani sira, devlet okulunda 6grenim goéren 6grencilerin 6zel
okulda 0grenim goren Ggrencilere oranla daha yiliksek umutsuzluk diizeyine sahip

olduklar1 sonucu elde edilmistir (Coskun, 2007).
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Celikel ve FErkorkmaz (2008) arastirmalarinda {iniversite &grencilerindeki
umutsuzluk ve depresif belirtileri incelemistir. 1971 iiniversite 6grencisi iizerinde
yiriitiilen arastirma sonucunda, erkek Ogrencilerin umutsuzluk diizeyinin kiz
Ogrencilere oranla daha yiiksek oldugu ve anne-babanin egitim diizeyinin diisiik
olmasinin genglerin umutsuzluk ve depresif belirti diizeylerini arttirdig1 sonucu elde

edilmistir.

Ozmen, Diindar, Cetinkaya, Taskin ve Ozmen (2008) tarafindan gergeklestirilen
arastirmada ergenlerdeki umutsuzluk diizeyi ve umutsuzluk diizeyini etkileyen
faktorler incelenmistir. Yaslar1 14-19 arasinda degisen 1185 lise 1. sinif 6grencisiyle
yiiriitiilen ¢alismada Beck Umutsuzluk Olgegi, Rosenberg Benlik Saygisi Olgegi ve
Cocuklar igin Depresyon Olgegi uygulanmistir. Arastirmadan lise 1. simifta grenim
gbren Ogrencilerin umutlu olduklar1 ancak umutsuz 6grenci oraninin az olmadig,
diisiik sosyoekonomik diizeye sahip ailelerden gelen &grencilerin daha fazla
umutsuzluk yasadigi bulgulari elde edilmistir. Buna goére, umutsuzlugun 6znel iyi

olus durumunu saptamada 6nemli bir gosterge olabilecegi belirtilmistir.

Problem c¢6zme becerileri ve umutsuzlugun her ikisinin de intihar olasiligim
yordadigi belirlenmistir. Umutsuzluk ve problem ¢6zme becerilerinin intihar riski ile

iliskili oldugu bulunmustur (Zeyrek ve digerleri, 2009).

Tokug, Evren ve Ekuklu (2009)’un genc¢ iscilerdeki umutsuzluk ve siirekli kaygi
durumunu inceledikleri arastirmada c¢alisan kizlardaki umutsuzluk ve kaygi

diizeyinin erkeklere oranla daha yiiksek oldugu bulunmustur.

Vatan ve Dag (2009) tarafindan yapilan calismada MMPI-2 ile 6l¢iilen psikopatoloji
semptomlar1 ile problem ¢ozme becerileri, umutsuzluk, caresizlik ve talihsizlik
arasindaki iliski incelenmistir. Arastirma sonucunda, belirli problem ¢6zme
yaklasimlari, umutsuzluk, ¢aresizlik ve talihsizlik diizeyinin psikopatoloji belirtileri

acisindan 6nemli yordayicilar olabilecegi sonucu elde edilmistir.

Zorbaliga maruz kalma ve umutsuzluk diizeylerinin incelendigi arastirma 419
ortaokul Ogrencisi lizerinde yliriitiilmiistiir. Fiziksel ve sozel zorbaliga maruz kalan
magdurlar arasindaki umutsuzluk diizeyinin magdur olmayanlardan daha ytiksek
oldugu ve dolayli olarak zorbaliga maruz kalanlarla aralarinda bir farklilik olmadig:

bulunmustur. Ogretmenleri ve ebeveynleri ile zorbalik hakkinda hi¢ konusmamis
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olan Ogrencilerin digerlerinden daha yiliksek diizeylerde umutsuzluk bildirdigi

goriilmiistiir (Siyahhan, Aricak ve Acar, 2012).

Sahin (2013) tarafindan yapilan c¢alismada, travmatik yasantilarin anksiyete ve
umutsuzluk diizeyi tizerindeki etkisi incelenmistir. 150 {niversite Ogrencisinin
katildig1 calismanin sonucunda, anksiyete ve umutsuzluk diizeyinin travma
degiskenine gore anlaml bir farklilik gostermedigi bulunmustur. Travma sayist ile
anksiyete diizeyi arasinda anlamli bir iliski olmadigi ancak, travma sayisi ile
umutsuzluk diizeyi arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu belirlenmistir.
Olayin siddeti ile anksiyete ve umutsuzluk diizeyi arasinda anlamli bir iliski
olmadigi, olayin etkisi ile anksiyete ve umutsuzluk arasinda pozitif yonde anlamli bir
iliski oldugu bulunmustur. Ayrica, anksiyete ve umutsuzluk arasinda pozitif yonde

anlaml bir iliski oldugu saptanmistir.

Cinsiyet, yas, basari, stirekli kaygi, umutsuzluk ve benlik saygisinin ergenlerin riskli
davraniglarin1 yordama giiciinii belirlemek i¢in yapilan aragtirma, 291 kiz, 228 erkek
olmak {izere toplam 519 lise 0grencisi ile gergeklestirilmistir. Arastirmada Riskli
Davranislar Olgegi, Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri'nin Siirekli Kaygi Alt
Olgegi, Beck Umutsuzluk Envanteri, Coopersmith Benlik Saygis1 Envanteri’nin Kisa
Formu ve Kisisel Bilgi Formu kullanilmistir. Arastirma sonucunda, cinsiyet, yas,
akademik basari, siirekli kaygi, umutsuzluk ve benlik saygist degiskenlerinin birlikte
ergenlerde riskli davranig varyansinin %21 ini agikladigi bulunmustur. Cinsiyet, yas,
stirekli kaygi ve umutsuzluk, lise 6grencilerinin riskli davranislarini anlamli bigimde
yordadig1 ve erkek Ogrencilerin kiz Ogrencilere oranla yiiksek riskli davranis
puanlarma sahip oldugu belirlenmistir. Yas, siirekli kaygi ve umutsuzluk
degiskenlerine ile ilgili puanlar arttik¢a riskli davraniglarin da arttigi bulunmustur

(Dost Tuzgol ve Keklik, 2014).

Cakar (2014) tarafindan otomatik diisiinceler ve umutsuzluk diizeyleri arasindaki
iligkide benlik saygisinin aracilik roliinlin incelendigi arastirma, 338 iiniversite
ogrencisi ile gerceklestirilmistir. Arastirmada veri araci olarak Otomatik Diigiinceler
Olgegi, Beck Umutsuzluk Olgegi ve Rosenberg Benlik Saygist Olgegi kullanilmistir.
Elde edilen bulgulara gore, otomatik diisiincelerin ve benlik saygisinin umutsuzlugu
anlamli olarak yordadigi bulunmustur. Diger yandan, otomatik diisiinceler ile
umutsuzluk arasindaki iliskide benlik saygisinin aracilik roliine sahip olmadigi

belirlenmistir.
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Universite 6grencilerinin gelecek kaygilar1 ve umutsuzluk diizeylerini inceleyen bir
arastirmada Siirekli kaygi Olgegi ve Beck Umutsuzluk Olgegi uygulanmistir.
Aragtirma sonucunda, 6grencilerin barindiklar1 yerlere gore umutsuzluk diizeyleri
arasinda anlamli bir fark bulunmamustir. Bununla birlikte, iiniversiteye giris yili,
cinsiyet, 6grenim goriilen fakiilte/yiiksekokul, 6gretim durumu, bolim, agirlikli
genel not ortalamasi, anne-baba tutumu ve ailenin ortalama aylik geliri degiskenleri
ile umutsuzluk diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik oldugu bulgusu elde edilmistir

(Sarag, 2015).

2.2.2.2 Umutsuzluk ile ilgili yurt disinda yapilan arastirmalar

Johnson ve McCutcheon (1981) tarafindan 13-17 yas arast 97 ergenle yiiriitiilen
calisma sonucunda umutsuzlugun depresyon, dissal kontrol odagi ve genel
uyumsuzluk ile iligkili oldugu bulunmustur. Bununla birlikte, ergenlerin kendileri
tarafindan bildirilmis saglik durumlar ile umutsuzluk puanlarin iliskili olmadigi

belirlenmistir.

Linehan ve Nielsen (1981) umutsuzlugun ge¢mis intihar davranigi, giincel intihar
diisiincesi ve deneklerin gelecekteki intihar potansiyeline iliskin tahminleriyle iligkili

oldugunu bulmustur.

Umutsuzluk tiirlerinin alkol ve eroin bagimlis1 kadinlar acisindan farklilik gosterip
gostermedigini inceleyen arastirma sonucunda alkol ve eroin bagimlis1 kadinlarin
gelecek i¢in farkl tiirde negatif beklentilere sahip oldugu bulunmustur. Her iki grup
da benzer diizeylerde genel umutsuzluk ifade etmis olmasina karsin alkolik
kadinlarin eroin bagimlist kadinlara gore daha basarili ve daha iyi yagamlar bekledigi

belirlenmistir (Beck, Steer ve Shaw, 1984).

Beck ve digerleri (1985) arastirmalarini intihar diisiincelerinden dolay1r hastaneye
yatan 207 hasta iizerinde gerceklestirmislerdir. 5-10 yillik bir siireyle takip ettikleri
hastalardan 14’t intihar etmistir. Veri toplama araglar1 olarak Beck Depresyon
Olgegi, Umutsuzluk Olgegi ve Intihar Diisiincesi Olgeginin kullanildig1 arastirma
bulgularinin yatan depresyon hastalarindaki intihar riskinin uzun dénemli bir

gostergesi olarak umutsuzluk derecesinin 6nemini isaret ettigi belirlenmistir.

Umutsuzluk ve diisiik intihar niyeti arasindaki iligkiyi inceleyen arastirma, hastanede

yatan intihar girisiminde bulunmus 337 hasta {izerinde yiiriitiilmiistiir. Arastirma
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sonugclari, diisiik niyetli hastalarda umutsuzluk ve intihar davranisi arasindaki pozitif
iliski oldugunu desteklemistir. Bu sonu¢ daha Once intihar niyeti yiiksek olan

hastalarda da elde edilmistir (Schlebusch ve Wessels, 1988).

Asarnow ve Guthrie (1989) tarafindan 6 ile 13 yas aras1 55 psikiyatri hastas1 cocukla
yiiriitiilen arastirmada intihar davranisi, depresyon ve umutsuzluk arasindaki iliski
incelenmistir. Arastirma sonucunda, intihar diisiincesinin umutsuzlukla, intihar
girisimlerinin umutsuzluk ve Ozellikle major depresyon olmak iizere depresif
bozukluk tanisi ile anlamli diizeyde iliskili oldugu bulunmustur. Bununla birlikte

umutsuzluk ve depresyonun yiiksek diizeyde iliskili oldugu belirlenmistir.

7-12 yas arasi bir ¢ocuk yatan hasta Ornekleminin iki gruba ayrildigi arastirmada
gruplar arasinda Olclimlerin karsilastirmalar1 yapilmistir. Elde edilen bulgular,
umutsuzlugu yiiksek olan ¢ocuklarin umutsuzlugu diisiik olan gruba gore daha diisiik
bilissel yetenege, ‘‘zor ¢ocuk’ yapisi Ozelliklerine, daha fazla anksiyeteye, daha
diisiik benlik saygisina ve daha yliksek derecede psikopatolojiye sahip olduklarin
gostermistir (Kashani, Soltys, Dandoy, Vaidya ve Reid, 1991).

MacLeod ve digerleri (1993) umutsuzlugu yiiksek intihar egilimli bireylerin gelecek
ile ilgili diistince kaliplarin1 incelemiglerdir. Arastirma sonucuna gore intihar
girisiminde bulunan bireylerde kontrol gruplarina oranla hem yakin gelecek hem de
uzun donemli gelecek olmak iizere gelecek olumlu olaylar1 daha az diisiinebilme
goriilmiistiir ancak gelecek negatif olaylar1 diisiinebilmede gruplar arasinda farklilik

bulunmamastir.

Upmanyu ve Upmanyu (1994) kadin ve erkek Hintli ergenler arasinda depresyonu
cinsiyet rol yonelimine iligskin olarak incelemislerdir. 100 erkek ve 100 kiz ergenin
katilimiyla gergeklesen arastirmada kadinlarin erkeklere oranla daha fazla depresif
belirtiler gosterdigi bulunmustur. Umutsuzlugu yiiksek katilimcilar arasinda cinsiyet
farki oldugu (kadinlarda daha yiiksek umutsuzluk diizeyi) belirlenmistir. Bununla
birlikte umutsuzluk diizeyi diisiik olan katilimcilar arasinda cinsiyet rol yoneliminin
cinsiyet farkliliklarinda 6nemli bir rol oynamadigi, umutsuzluk diizeyi yiiksek olan
katilimcilar arasinda ise depresyonda cinsiyet farkliliklariin cinsiyet rol yonelimi

tarafindan etkilendigi saptanmustir.

Whisman, Miller, Norman ve Keitner (1995) umutsuzluk diizeyi, belirli depresyon

belirtiler, hasta ozellikleri ve tedavi sonuglari arasindaki iliskiyi incelemislerdir.
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Arastirmada, yiiksek umutsuzluga sahip hastalarin 6nemli intihar diislincesi, sosyal
islevsizlik ve biligsel islevsizlik gibi hasta 6zellikleri agisindan umutsuzluk diizeyi
diisiik olan hastalardan farklilagtigi bulunmustur. Ayrica, umutsuzluk diizeyi diisiik
olan hastalarla kiyaslandiginda umutsuzluk diizeyi yliksek olan depresif hastalarin
farmakolojik ve biligsel-davranig¢r tedavi miidahalelerinde daha zayif sonug

gosterdikleri belirlenmistir.

Anksiyete ve depresyonun ¢aresizlik-umutsuzluk kuramini test etmek amaciyla
yapilan bir arastirmada, kuramla tutarli olarak olumsuz olaylarin hemen sonrasinda
kalict ve genel nedensel yiiklemelerin depresif duygu durumundaki artislar

acikladigi belirlenmistir (Swendsen, 1997).

Alloy ve Clements (1998)’in 100 {iniversite 6grencisi ile gerceklestirdigi arastirmada
depresyonun umutsuzluk kurami incelenmistir. Umutsuzlugun, umutsuzluk
depresyonunun bir pargast oldugu varsayilan belirtilerin ikisini ({iziintii, diisiik enerji)
yordamada basarisiz oldugu ve diger psikopatolojik belirtilerden bazilarini, birincil

psikotizmi ve ¢ok az olarak diigmanlik ve paranoyay1 yordadigi belirlenmistir.

D’Zurilla, Chang, Nottingham ve Faccini (1998) problem ¢dzme becerileri ile
umutsuzluk, depresyon ve intihar riski arasindaki iligskiyi incelemislerdir.
Arastirmada tiiniversite Ogrencileri, genel psikiyatri hastalar1 ve intihar egilimli
psikiyatri hastalar1 olmak tizere ii¢ farkli 6rneklem yer almistir. Akilci problem
¢ozme becerileri intihar egilimli 6rneklemde 6nemli bir yordayic1 degisken olarak
ortaya cikmistir. Ayrica problem ¢ozme eksikliklerinin en ¢ok intihar riski ve

ardindan umutsuzluk ve depresyonla iliskili bulunmustur.

Oei ve Sullivan (1999) tarafindan gergeklestirilen arastirmada 12 hafta siiren bir
biligsel davranig¢i terapi programimin depresyondaki biligsel degisimler tizerindeki
etkisi incelenmistir. 32 iyilesmis ve 32 iyilesmemis ruhsal bozukluk hastalariyla
yiirlitiilen arastirmadan elde edilen sonuglara gbére programin sonunda iyilesmis
katilimcilarin otomatik diisiinceleri, gelecek hakkinda negatif beklentileri ve negatif
diisiincelerinde anlamli bir diislis goriilmiistiir. Bununla birlikte islevsel olmayan

tutumlarinda bir degisim oldugu ancak bunun anlamli olmadig: bulunmustur.

Gelecek yasantilar, biligsel kirilganlik ve umutsuzluk arasindaki iligkiyi inceleyen
arastirma sonucunda gelecege iliskin pozitif diislincelerin depresyon ve negatif

biligsel stilin %70.5’ini agikladig1r bulunmustur. Negatif biligsel stilin depresyon ve
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umutsuzlukla iligkili oldugu goriiliitken gelecege iliskin pozitif diisiincelerin
depresyon ya da negatif biligsel stil ile iliskili olmadig1 goriilmiistiir. Gelecek
yonelimli  diisiinceler, depresyondan bagimsiz bi¢gimde umutsuzluga neden
olmaktadir ve biligsel kirilganlikla iligkili olmadigr goriilmektedir (O’Connor,

Connery ve Cheyne, 2000).

Duberstein, Conner, Conwell ve Cox (2001) tarafindan 50 yas ve iizeri depresif
hastalarda umutsuzluk ve kisilik 6zellikleri arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla
yapilan arastirma sonucunda, umutsuzlugun diisiik olumlu duygular, diisiik

ozfarkindalik ve yiiksek diirtiisellik ile iligkili oldugu bulunmustur.

Conaghan ve Davidson (2002) depresif ya da intihar girisiminde bulunan yaslilarda
olumsuz gelecek yonelimli diisiincedeki artisin yoklugunda olumlu gelecek yonelimli
diisiincenin azalmasiyla tanimlanip tanimlanamayacagini bir kontrol grubu ile
karsilagtirarak incelemislerdir. Arastirma sonucunda, intihar girisiminde bulunan ve
depresif katilimcilarin  kontrol grubu ile karsilagtirildiginda olumlu gelecek
diisiincelerinde azalma gosterdikleri ancak olumsuz gelecek diisiincelerinde artis

gostermedikleri bulunmustur.

Intihar girisiminde bulunan, ekonomik, sosyal ve egitim agisindan dezavantajli
Afrika kokenli Amerikan 176 gen¢ kadin ve demografik olarak benzer intihar
girisiminde bulunmayan 185 kadm ile yiiriitilen arastirmada g¢ocuk istismar
Oykiilerinin raporlar1 ve umutsuzluk karsilagtirllmistir. Arastirma bulgulari,
umutsuzlugun cocuk istismarinin belirli bigimleriyle (fiziksel/duygusal istismar ve
duygusal ihmal) ve intihar girisimleri arasindaki iliskiye kismen aracilik ettigi, cocuk
cinsel istismari ile intihar girisimleri arasindaki iliskiye tamamen aracilik ettigini
gostermistir. Ayrica, ¢ocukluktaki istismar Oykiistiniin daha sonra intihar girisiminde
bulunan kadinlardaki umutsuzlugu O6nemli big¢imde yordadigi belirlenmistir

(Meadows ve Kaslow, 2002).

Intihar girisiminde umutsuzluk ve gelecek yonelimli diisiinmenin incelendigi bir
aragtirmada sosyal miikemmeliyetcilik ve pozitif gelecek yonelimli diisiinmenin
intihar girisiminde bulunanlar1 umutsuzluk, depresyon ve anksiyetenin etkilerinin

otesinde kontrol grubundan ayirdigi bulunmustur (Hunter ve O’Connor, 2003).

17-19 yas arast 50 kiz 50 erkek olmak iizere 100 ergen iizerinde gergeklestirilen

arastirmada intihar diisiincesi, davranist ve girisim Oykiislinli incelenmistir. Dort
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psikososyal faktoriin genel olarak intihar riski i¢in 6nemli oldugu bulunmustur. Bu
faktorler, umutsuzluk, diismanlik, negatif benlik algist ve soyutlanmadir (Rutter ve

Behrendt, 2004).

Kuo, Gallo ve Eaton (2004) tarafindan yapilan arastirmada umutsuzlugun intihar
davraniglarinda uzun vadeli bir yordayicist olup olmadigi incelenmistir. Benzer
Ozelliklere sahip 3000’den fazla katilimcinin yer aldigi boylamsal g¢aligmanin
sonucunda, intihar egilimi ve umutsuzluk arasindaki iligkinin madde kullanimi
bozukluklar1 ve depresyonun varligi ile olusan intihar egiliminin birlesiminden daha
giiclii ve kalici oldugu bulunmustur. Umutsuzlugun tamamlanmis intihar, intihar
girisimleri ve intihar diisiincesi i¢in bagimsiz bir risk faktorii oldugu sonucu elde

edilmistir.

Thompson, Mazza, Herting, Randell ve Eggert (2005) anksiyete, depresyon ve
umutsuzlugun bilinen risk faktorleri ve intihar davranisi arasinda araci olarak roliinii
incelemiglerdir. Aragtirma sonuglart erkekler i¢in intihar davranigi iizerinde
depresyon ve umutsuzlugun dogrudan etkileri oldugunu kadinlar igin ise
depresyonun degil de umutsuzlugun dogrudan etkileri oldugunu ve hem erkekler
hem de kadinlar igin anksiyetenin depresyon ve umutsuzlukla dogrudan iligkili

oldugunu ortaya koymustur.

Page ve digerleri (2006) arastirmalarinda {i¢ okul tabanli Giineydogu Asya ergen
(Taipei, Tayvan, Filipinler, Chiang Mai, Tayland) Ornekleminde intihar
girisimlerinin diizeyini incelemeyi ve intihar girisimi olan ergenlerin girisimi
olmayanlara goére umutsuzluk ve yalnizlik 6l¢iim puanlarinin yiiksek olup olmadigini
belirlemeyi amaglamistir. Arastirma sonuglari, ii¢ 6rneklemde ve her iki cinsiyette de
intihar girisimi olanlarin umutsuzluk ve yalmizlik puanlarinin girisimi olmayanlardan

daha yiiksek oldugunu gostermistir.

Ergenlerde kontrol edilemeyen, kronik stres yapicilar ve umutsuzluk arasindaki
iliskinin incelendigi bir aragtirmaya 6, 7 ve 8. smiflardan 796 6grenci katilmistir.
Arastirma bulgularina gore, kronik, kontrol edilemeyen stres yapicilarin
umutsuzlukla anlamli diizeyde ve pozitif iliskili oldugu bulunmustur (Landis ve

digerleri, 2007).

Taliaferro, Rienzo, Pigg Jr, Miller ve Dodd (2008) tarafindan 18-25 yas arasindaki

43,499 kolej 6grencisi lizerinde yiiriittikkleri ¢calismada fiziksel aktivite tiirleri ile
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umutsuzluk, depresyon ve intihar davranisi arasindaki iliskiyi arastirmiglardir. Elde
edilen bulgulara gore her hafta biraz fiziksel aktivitede bulunan kiz ve erkek
Ogrencilerin hareketsiz akranlariyla karsilastirildiginda umutsuzluk, depresyon ve

intihar davranisi riskinde azalma oldugu bulunmustur.

DeLisle ve Holden (2009) arastirmalarinda iiniversite 6grencilerindeki depresyon,
umutsuzluk ve ruh acis1 yapilar1 arasindaki kesisimleri incelemislerdir. 587
tiniversite 0grencisinin katilimiyla yiiriitiilen arastirma sonucunda ii¢ boyutun iligkili
oldugu bulunmustur. Tiim yapilar yakinsak bir gegerlilik gostermistir ve bu bulgular

ruh acisinin intihar riskiyle iligkili baslica degisken oldugunu gdstermistir.

Oz-duyarlik ve umutsuzluk depresyonu arasindaki iliskiyi inceleyen arastirma 418
tiniversite 6grencisinin katilimiyla gergeklestirilmistir. Bulgular, 6z-duyarligin hem
umutsuzluk depresyonu hem de negatif bilissel stil ile iligkili oldugunu ve negatif
bilissel stilin 6z-duyarlik ve umutsuzluk depresyonu arasindaki iliskide onemli bir
araci olarak ortaya ¢iktigini gostermistir. Oz-duyarligin negatif bilissel stil iizerindeki
pozitif etkileri araciligiyla umutsuzluk depresyonu iizerinde tampon etkisine sahip

oldugu belirtilmistir (Liu, Lu ve Su, 2013).

Brodbeck ve digerleri (2014) tarafindan ergenlerdeki genel sikinti, umutsuzluk-
intihar diisiincesi ve endise ile ilgili yapilan arastirma 1159 ergen 6rneklemi iizerinde
yirlitilmistlir. Arastirma sonucunda, umutsuzluk-intihar diisiincesinin belirli
faktorlerinin ve genel endisenin yordayict spesifiklige katkida bulundugu
belirlenmistir. Umutsuzluk-intihar diisiincesinin eszamanli ve gelecekteki duygusal
bozuklugu yordadigi, genel endisenin eszamanli ve gelecekteki kaygiyr yordadigi

bulunmustur.

Ergenler arasinda benlik saygisi ve umutsuzlugun duygusal giicliiklerin anlaml
yordayicilart olup olmadigini inceleyen calisma 1162 ergenle gerceklestirilmistir.
Duygusal giicliikler umutsuzluk, benlik saygisi, cinsiyet ve ikamet edilen yer
tarafindan anlamli bir bi¢cimde yordanmistir. Benlik saygisi ve umutsuzlugun

duygusal giicliikleri kismen acikladigi sonucu bulunmustur (Fanaj, Melonashi ve
Shkembi, 2015).
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2.3 ALANYAZIN TARAMASININ SONUCU

Umutsuzluk, gelecege yonelik olumsuz beklentiler ve algilamalardan olusmaktadir.
Umutsuzluk i¢inde olan birey stirekli olarak gelecegin beraberinde olumsuz olaylari
getirecegine ve bu olumsuz olaylart degistirme giicline sahip olmadigina
inanmaktadir. Umutsuzluk, depresyonun biligsel bir 6gesidir ve intihar i¢in 6nemli
bir risk etkeni olarak goriilmektedir. Umutsuzluk diizeyi arttik¢a intihar egilimi de
artmaktadir. Intihar riskinin tespit edilmesinde depresyona oranla umutsuzluk daha

onemli bir gosterge olarak degerlendirilmektedir.

Umutsuzluk ergenlik doneminde yaygin olarak yasanmaktadir. Ergenlik, ¢ocukluktan
cikilarak yetiskin 6zelliklerinin kazanildig1 ve bedensel, sosyal, zihinsel ve duygusal
bircok degisimin gerceklestigi bir donemdir. Ergenlerin inisli ¢ikislt bir sekilde
yasadig1 bu duygusal durum celiskili ve karmagik bir goriintiiye sahiptir. Ergenler bu
donemde karsilastiklart kirici olaylara icinde bulunduklari donemin etkisiyle yogun
ve siddetli duygusal tepkiler verebilmekte ve umutsuzluk, ¢aresizlik ve mutsuzluk
gibi duygular yasamaktadirlar. Bu durum ergenlerin psikolojik iyi oluslarinin
bozulmasma yol agarak hissettikleri olumsuz duygular tiim yasamlarina egemen

olabilmektedir.

Depresyon, ergenlik doneminde siklikla karsilagilan bir ruh sagligi sorunudur.
Ergenlik doneminin ortalarinda baslar ve donemin bitimine kadar artarak devam
eder. Depresyondaki ergenler yasamin anlamli olduguna iligkin umudunu yitirme,
karamsarlik, degersizlik ve umutsuzluk duygular yasarlar. Bu duygular kisisel ya da

kisileraras1 deneyimlerden kaynaklanmaktadir.

Bireyler  kisilerarast  iliskilerinde  birgok  kirict  ve incitici  eylemle
karsilagabilmektedirler. Bu eylemler haksizliga ugrayan bireylerin act ¢ekmesine
neden olmaktadir. Affetme, kirict eylemi gergeklestiren suglu kisiye kars1 kirginlik,
otke, kin ve suglama gibi negatif duygularin iistesinden gelerek bunlarin yerine
pozitif duygular koymay1 igeren zorlu bir siirectir. Bu siirecte affetmeme
motivasyonunun azalmasi ve pozitif affetme duygu ve diisiincelerinin artmasi s6z
konusudur. Affetme, bireyin Oncelikle sugu isleyen kisiyi anlamaya ¢alismasini ve

ardindan hissedilen kirginlik duygularindan vazge¢cmesini gerektirmektedir.
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Birey suclu kisiyi affederken iyi ve kotii tiim 6zelliklerini goriir ve sucluya empati,
merhamet ve anlayis gibi olumlu duygular yonlendirerek bir armagan sunar. Affetme
bireyin kendi istegiyle ve kosulsuz bigcimde yapilir. Ugiincii kisilerin baski
yapmasinin ya da sug¢lu kiginin kirict eyleminden dolay1 6ziir dilemesinin bireyin

affetme kararma etkisi olmamaktadir.

Affetme her ne kadar kisilerarasi iliskilerde yasanan bir etkilesim olsa da bir yaniyla
da bireye 6zgli bir niteliktir. Baz1 bireyler gii¢siiz olarak algilanma ve gelecekte
benzer kirici olaylara tekrar maruz kalma korkusu nedeniyle affetmemeyi
secmektedir. Bazi bireyler ise affetmeyi segseler bile gercek affetme noktasina

ulagmalari kolay olmamaktadir.

Ergenler, hata yapan kisiyi affetmedigi siire boyunca o6fke, diismanlik ve stres
duygularini hissetmeye devam ederler. Bu negatif duygularin uzun siire yasanmasi
ergenlerin onlart lizen deneyimleri unutmalarini engeller ve gegmis yasantilarin
simdiki zaman1 kontrolii altina almasina neden olur. Negatif yasam olaylarina iligskin
duygu ve diislinceler ergenlerin daha sonra depresif bir ruhsal durum yasamalar1 ve

umutsuzluk duygulariyla savagmalari gibi sonuglar dogurabilir.

Ergenlerin olumsuz olaylar oldugunda kendisine, yasantilarina ve gelecege karsi
olumsuz bir bakis agis1 gelistirmeleri ve yanlis ¢ikarimlarda bulunmalar1 sonucunda
umutsuzluk gibi negatif duygular yasamalar1 kacinilmazdir. Ergenler, gelecek
yasantilar1 ile ilgili diislincelerinde ve inanglarinda biligsel ¢arpitmalar bulundugu

i¢in umutsuzluk hissetmektedirler.

Biligsel davranigg1 terapi bireylerin islevsel olmayan bilislerini, diislincelerini ve
inanglarin1 tanimlamalarini, degerlendirmelerini ve bunlar1 daha islevsel olan
alternatifleriyle degistirmelerini saglamaktadir. Bu yaklagim ergenlerin affetmenin
zor oldugu yasantilarina iligkin bozulmus diislince sistemlerinde degisiklik
olusturmaya ve affetme esnekligini arttirarak incitici durumlarin neden oldugu

umutsuzluk duygularini azaltmaya imkan vermektedir.

Literatiir incelendiginde affetmenin ruhsal sorun belirtilerindeki ve negatif duygular
ile motivasyonlardaki azalmayla iligkili oldugu goriilmektedir. Yapilan arastirmalar
affetmenin bireyleri 6fke, kaygi ve sugluluk gibi negatif duygulardan kurtararak
psikolojik iyi olusa katkilar sagladigini, olumlu fizyolojik etkilerde bulundugunu
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gostermektedir. Affeden bireyler ge¢misin denetiminden ¢ikarak bir anlamda

Ozgiirlesmektedirler.

Literatiirde affetmeyi gelistirmeye yonelik sinirli diizeyde deneysel arastirmalar ile
affetme ve psikolojik i1yi olus, psikolojik saglamlik ya da diger bazi psikolojik yapilar
arasindaki iligkileri inceleyen c¢aligmalarin bulundugu goriilmektedir. Affetme ile
umutsuzluk arasindaki iliskiyi inceleyen bir arastirma olmadigi goriilmiistiir.
Umutsuzlukla ilgili aragtirmalarin agirlikli olarak korelasyonel ve nitel oldugu,
umutsuzlugu azaltmaya yonelik deneysel ¢alismalarin sinirli oldugu goriillmektedir.
Ozellikle iilkemizde affetmeyi arttirma ve bu yolla umutsuzlugu azaltma amach
herhangi bir psikolojik danisma uygulamasina ya da psiko-egitim programina
rastlanmamistir. Affetmeyi gelistirme ya da umutsuzlugu azaltma amagh

calismalarin yapilmasi bu alandaki agigin kapatilmasina katki saglayacaktir.
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BOLUM 111

YONTEM

Bu bolimde c¢alisma grubunda yer alan deneklerin se¢imine, deney ve kontrol
grubunun olusturulmasina, aragtirma modeline, veri toplama araglarina, elde edilen
verilerin analizinde kullanilan yontemlere ve deney grubuna uygulanan programin

amaci1 ve igerigine iligkin bilgi verilmistir.

3.1. ARASTIRMA DESENI

Bu arastirmada gercek deneysel desen kullanilmistir. Calismada arastirmaci
tarafindan hazirlanan affetme esnekligi kazandirma amaclh biligsel davranisci
yonelimli grupla psikolojik danisma uygulamasinin ergenlerdeki umutsuzluk
tizerindeki etkisini belirlemek amaciyla on test, son test kontrol gruplu, 2x3’ liik
karisik desen kullanilmistir. Karigik desenlerde bagimli degisken iizerinde etkisi
arastirilan en az iki degisken (faktor) bulunmaktadir. Bunlardan birincisi (satir
faktorii), farkli deneysel islem kosullarini (deney ve kontrol gruplarini) gosterir.
Ikinci faktor ise (siitun faktdrii) zamana bagh degisimi belirlemek amaciyla yapilan
tekrarl1 6l¢timleri (6n test, son test ve izleme 6l¢limii) tanimlar. Karisik desenler split
plot faktoryel desenler olarak da bilinmektedir. (Biyiikoztirk, 2012: 80-81).
Calismadan elde edilen veriler dogrultusunda deneysel miidahale programinin
etkililigi incelenmistir.

Arastirmada farkli zamanlarda yapilan tekrarli 6l¢iimler (6n test, son test, izleme
testi) affetme esnekligi ve umutsuzluk puan ortalamalarima gore ayr1 ayri

degerlendirilmistir. Arastirma deseni tablo 5’te sunulmustur.
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Tablo 5. Arastirma deseni

Olciimler On Test Islem Son Test Izleme Testi
Gruplar
AE kazandirma amacli bilissel

AEO davramsc1 yonelimli grupla AEO AEO
Deney Grubu psikolojik danigma

BUO uygulamasi (12 oturum) BUO BUO

AEO AEO AEO
Kontrol Grubu Islem Yapilmadi

BUO BUO BUO

AEOQ: Affetme Esnekligi Olcegi
BUO: Beck Umutsuzluk Olgegi

Tablo 5’te sunulan arastirma deseni dogrultusunda calismanin baslangicindan bir
hafta 6nce deney ve kontrol grubunda yer alacak olan deneklerin tiimiine “Affetme
Esnekligi Olgegi (AEO)” ve “Beck Umutsuzluk Olgegi (BUO)” on test olarak
uygulanmistir. Deney ve kontrol grubundaki deneklere 6n test uygulanmasinin
ardindan gruplar arasinda anlamli bir fark olup olmadigi smanarak uygulama
basamagina ge¢ilmistir. Uygulama asamasinda deney grubu ile 12 oturumdan olusan
grupla psikolojik danigma uygulamasi gerceklestirilmistir. Kontrol grubuna ise
herhangi bir islem yapilmamistir. Deney grubuna yapilan uygulama haftada bir
oturum olacak bigimde planlanmig, ancak egitim-6gretim doneminin sonuna
yaklasilmas1 nedeniyle son iki hafta i¢in haftada 2 oturum olarak gergeklestirilmistir.
Son oturumun tamamlanmasindan bir hafta sonra gruplarin her ikisine de (deney ve
kontrol), Affetme Esnekligi Olcegi (AEO) ve Beck Umutsuzluk Olgegi (BUO) son
test olarak uygulanmistir. Affetme esnekligi kazandirma amacli bilissel davranisei
yonelimli grupla psikolojik danigsma uygulamasinin zaman etkisinden bagimsiz, diger
bir ifade ile uzun siireli ve kalict olup olmadigin1 sinamak ig¢in son test
uygulamasindan 60 giin sonra yine tiim gruplara (AEO) ve (BUO) uygulanarak

izleme Ol¢limleri gerceklestirilmistir.

3.2. ARASTIRMA GRUBU

Arastirma grubu 2016-2017 egitim-6gretim yilinda istanbul ili Bagcilar ilgesinde
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bulunan bir Anadolu Lisesinin 9, 10 ve 11. siniflarinda 6grenimine devam eden 12’si

kiz, 12’si erkek toplam 24 6grenciden olugsmaktadir.

Arastirmada deney grubu ve kontrol grubu olmak tizere iki farkli grup
bulunmaktadir. Deneklerin gruplara dagilimina gore deney grubunda 6 kiz, 6 erkek
olmak iizere 12, kontrol grubunda 6 kiz, 6 erkek olmak iizere 12 6grenci yer
almaktadir. Uygulama, deneyin baslangicinda oldugu gibi denek kaybi1 yasanmadan

toplam 24 6grenci ile tamamlanmaistir.

3.2.1 Gruplarin Olusturulmasi

Arastirmada yer alacak deneklerin belirlenmesi amaciyla ilk olarak denek havuzu
olusturulmustur. Bunun i¢in bir Anadolu Lisesinin 9, 10 ve 11. simniflarinda 6grenim
goren 873 6grenciye demografik bilgilerin bulundugu bilgi formu, Affetme Esnekligi
Olgegi (AEO) ve Beck Umutsuzluk Olgegi (BUO) arastirmaci tarafindan

uygulanmstir.

Bunun ardindan denek havuzunun olusturulmasi amaciyla Affetme Esnekligi Olgegi
ve Beck Umutsuzluk Olgegi (BUO)'nden &grencilerin  aldiklar1  puanlar
hesaplanmistir. Buna gére, AEO’nden alinan en diisiik puan 18, en yiiksek puan ise
70 olarak saptanmigtir. BUO nden alman en diisiik puan 0, en yiiksek puan 20 olarak
belirlenmistir. AEO ve BUO’nin uygulanmasiyla elde edilen verilerin aritmetik
ortalamalar1 ve standart sapmalar1 SPSS (16) paket programi ile hesaplanmistir. Buna
gore, Affetme Esnekligi Olcegi (AEO)’nden alinan puanlarin ortalamas: ( X =51.60)
ve standart sapmasi (8.41), Beck Umutsuzluk Olgegi (BUO) nden alinan puanlarin
ortalamast (X =4.63) ve standart sapmasi (3.97) olarak tespit edilmistir.
Ortalamalarin ve standart sapmalarin hesaplanmasindan sonra AEO’nden standart
sapmasi ortalamanin 1 ve alt1 olan ve BUO’nden standart sapmasi ortalamanin 1 ve
lizeri olan Ogrenciler belirlenmistir. Ogrencileri belirleme siirecinde 12. siuf
Ogrencileri smavlar1 nedeniyle islem grubuna alinmamistir. Buna gore, affetme
esnekligi puan1 43 ve altinda olan 141 &grenci, umutsuzluk puani 9 ve iizerinde olan
129 6grenci tespit edilmistir. Hem affetme esnekligi puani 43 ve altinda olan, hem de
umutsuzluk puani 9 ve iizerinde olan 44 6grenci oldugu belirlenmistir. Arastirmanin

denek havuzu bu 44 6grenciden olusmustur.
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Denek havuzu olusturulduktan sonra deneklerin yansiz atama yoluyla belirlenmesine
dikkat edilmistir. Ogrenciler seckisiz olarak deney ve kontrol gruplarina atanmistir.
Seckisiz atama gerceklestirilirken 44 6grencinin her birine bir numara verilmis ve
numaralarin yazili oldugu kagitlar burusturularak bir torbaya atilmistir. Bunun
ardindan ogrencilerin numaralarinin bulundugu kagitlar kurayla teker teker ¢ekilerek
iki grubun listesi olusturulmustur. Daha sonra iki grup yine kura yoluyla deney ve
kontrol grubu olarak atanmistir. Deney ve kontrol gruplarinin her birinde 12 denek
yer almistir. Gruplarin olusturulmasi asamasinda hem affetme esnekligi puanlari hem
de umutsuzluk puanlar1 kullanilmistir. Deney ve kontrol gruplarina seckisiz olarak
atanan oOgrenciler ile tek tek goriisme yapilmis ve gonilli olup olmadiklar
sorulmustur. Ogrencilerin goniillii olduklarini ifade etmelerinin ardindan gruplara

son sekilleri verilmistir.

Grupla psikolojik danisma uygulamasinin goniillii {iyelerden olusan 8-13 kisilik
gruplarla gergeklestirilebilecegi belirtilmektedir (Voltan-Acar, 2015: 8). Bu nedenle,
seckisiz yontem yoluyla gerceklestirilen atama sonucunda her grupta 12 denegin
bulunmas1 saglanmaya calisilmistir. Boylece, deney grubunda 12 ve kontrol
grubunda 12 6grenci olmak tiizere toplam 24 Ogrenciden alinan dlgiimlere iliskin

veriler analiz edilmistir.

3.2.2 Bilissel Davramis¢1 Yonelimli Grupla Psikolojik Damisma Uygulamasinin

Yapilandirilma Siireci

Grupla psikolojik danigma, grup iiyelerinin kendilerini iizen konulan tartistiklari,
davranigsal amaglar belirledikleri, gerekli sosyal beceriler edindikleri, yeni
davraniglar kazandiklar1 ve yasantilarin1 zenginlestirdikleri en az 10-13 oturum

devam eden bir yardim etme siirecidir (Voltan-Acar, 2015: 6-9).

Affetme esnekligi kazandirma amach biligsel davranis¢t yonelimli grupla psikolojik
danisma uygulamasi 9, 10 ve 11. simif 6grencileriyle 75 dakika ve toplam 12 oturum
olarak uygulanmistir. Biligsel davranig¢t yonelimli grupla psikolojik danigma
oturumlart konuya iligkin literatiir temelinde sik¢a kullanilan uygun teknikler goz
oniinde bulundurularak yapilandirilmistir. Grup oturumlarinda psiko-egitim, sokratik
sorgulama, otomatik diisiince kayit formu, biligsel c¢arpitmalarnn fark etme,

alternatif/gergekei diislince olusturma, asagi dogru ok yontemi, pasta grafik, biligsel
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yeniden yapilandirma ve davranigsal deney gibi bilissel davranigc1 teknikler

kullanilmistir.

3.2.3 Bilissel Davranis¢it Yonelimli Grupla Psikolojik Damisma Uygulamasinin

Amagclari ve Davranigsal Hedefleri

Hazirlanan grupla biligsel davranisgr yonelimli psikolojik danigma uygulamasi ile
ergenlerin affetme esnekligi kazanmalar1 ve umutsuzluk diizeylerinin azaltilmasi
amaglanmistir. Grup uygulamalari, ergenlerin affetme esnekligi kazandiklarinda
umutsuzluk diizeylerinin de azalacag: varsayimina dayalidir. Asagida gergeklestirilen
biligsel davranis¢1 yonelimli grupla psikolojik danisma uygulamasinin 6zet igerigi

yer almaktadir.

BIiRINCI OTURUM

Amac: Grup lyelerinin tanigmasini saglamak, iiyelerin uygulamadan beklentilerini
gbzden gecirmek, grup siirecinin ayrintilart hakkinda bilgi vermek, grup amaclariyla
uyumlu amaglar belirlemelerine yardimci olmak, genel hatlariyla affetmeyi
tanimlayabilmelerini saglamak, bilissel davranis¢t yonelimli tedavi modelini kisaca

tanitmak.
Hedef Davranislar

e Birbirlerini tanima

e Grup calismasinda bulunmaya iliskin duygu ve diisiinceleri paylasma
e Grup siireci ile ilgili bilgi sahibi olma

e Grup amaglariyla uyumlu amaglar belirleyerek bunlari ifade etme

e Genel hatlaryla affetmeyi tanimlayabilme

e Biligsel davranisc1 yonelimli psikolojik danisma uygulamasinin rasyoneli

hakkinda fikir sahibi olma

IKINCi OTURUM

Amag: Grup iiyelerinin affetmeyi detayl bicimde ele almalarini saglamak, Bes Alan
Modelini ve diisiince baglantilarin1 anlamalarini saglamak, ruh hallerini belirleme ve

6l¢meyi kavramalarina yardimci olmak.
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Hedef Davraniglar

e Affetmenin ne oldugunu tanimlayabilme

e Bes Alan Modelini tanima

e Diisiincelerin ruh halleri, davranislar ve bedensel tepkilerle baglantilar ile
ilgili farkindalik kazanma

e Ruh hallerini tanirlar ve siddetini 6lgebilme

UCUNCU OTURUM

Amag: Grup iyelerinin bilissel carpitmalari tanimasini saglamak, durumlari, ruh
hallerini ve diislinceleri ayirt etmelerine yardimci olmak, otomatik diislincelere
ilisgkin farkindalik kazanmalarim1 ve diisiince kayit formunu etkin sekilde

kullanmalarini saglamak.

Hedef Davranislar
e Sistematik diisiince hatalarin1 tanima
e Durumlar, ruh halleri ve diistinceleri ayirt edebilme
e Otomatik diisiinceleri belirleyebilme

e Otomatik diisiincelere iliskin kayit tutmay1 kavrama

DORDUNCU OTURUM

Amag: Grup iiyelerinin otomatik diisiincelerini ve bunlar arasindan en etkin olan
diisiinceyi belirlemelerine yardimci olmak, en etkin diisiinceye kars1 kanit toplamay1

kavramalarini saglamak
Hedef Davranislar
e Otomatik diisiincelerini ve en etkin diislincelerini belirleyebilme
e Otomatik diisiincelerine dayanarak duygularinin siddetini 6lgme
e Otomatik diisiinceler arasindan en etkin olan diisiinceleri belirleme

e En etkin diisiincelerine kars1 kanitlar toplamay1 kavrama
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BESINCI OTURUM

Amag: Grup iyelerinin en etkin diisiinceyi destekleyen ve desteklemeyen kanitlari
toplamalarin1 saglamak, diisiinceye olan inancin ve duygunun derecesini dlgmeyi
kavramalarmma yardimci olmak, alternatif ve gergekei diistinceler olusturulmasini

acgiklamak.
Hedef Davraniglar

e En etkin disiincelerini destekleyen ve desteklemeyen kanitlar
sorgulayabilme
¢ Diisiinceye olan inancin ve duygunun derecesini 6l¢ebilme

e Alternatif ve gergekei diisiinceler liretmeyi kavrama

ALTINCI OTURUM

Amag: Grup iiyelerinin alternatif ve gercekei diislinceler iiretmelerine yardimei
olmak, temel inanglar hakkinda farkindalik kazanmalarini1 saglamak, temel inanglari

belirlemelerine yardime1 olmak.
Hedef Davramslar
e Alternatif ve gercekei diislinceler gelistirme
e Temel inanglarin ne oldugunu tanimlayabilme

e Temel inanglar belirleyebilme

YEDINCi OTURUM

Amag: Grup {lyelerinin temel inancin tamamen dogru olmadigina dair kanit
toplamalarim1 saglamak, affetmeyi engelleyen otomatik diisiincelere ve bilissel

carpitmalara kars1 iglevsel diisiinceler gelistirmeleri konusunda yardimci olmak.
Hedef Davranislar
e Temel inancin tiimiiyle dogru olmadigini1 gdsteren kanitlari toplama

o Affetmeyi engelleyen otomatik diislinceleri ve bilissel ¢arpitmalari

sorgulayabilme
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e Affetmeyi engelleyen otomatik diisiincelere ve biligsel carpitmalara karsi

olusturulabilecek alternatif/gergekei diistinceler gelistirebilme

SEKIZINCi OTURUM

Amag: Grup {yelerinin affetme konusunda esnek olmanin avantajlart ve
dezavantajlar1 hakkinda farkindalik kazanmasini saglamak, affetme konusunda esnek
olmanin ve olmamanin sonucundaki olast ruh hallerini sorgulamalarina yardimeci

olmak, davranigsal deneyler hakkinda farkindalik kazanmalarini saglamak.
Hedef Davranislar

e Affetme konusunda esnek olundugunda olusan avantajlart ve dezavantajlar

fark etme

e Affetme konusunda esnek olmanin ve olmamanin sonucunda hangi ruh

hallerinin yasanacagini ifade edebilme
e Davranissal deneyler hakkinda farkindalik kazanma

e Davranigsal deneyler belirleyebilme

DOKUZUNCU OTURUM

Amag: Grup iyelerinin davranigsal deneylerin sonuclarin1  degerlendirmelerini
saglamak, affedilemeyen durumlara iliskin yanli degerlendirmeleri gorebilmeleri ve

duruma iligkin diger olumlu olasiliklar1 fark edebilmelerine yardimci olmak.
Hedef Davranislar
e Davranissal deneyleri sinayarak sonuglarin1 degerlendirebilme

e Affedilemeyen durumlara iligkin yanli degerlendirmeleri ve duruma iliskin

olumlu olasiliklar1 gérebilme

ONUNCU OTURUM

Amac¢: Grup tyelerinin kismen gercekleri yansitan disiinceleri ve biligsel

carpitmalar1 sorgulamalarini saglamak, yeni temel inanglar belirlemelerine yardimci
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olmak.
Hedef Davranislar

e Pasta Grafigi Teknigi ile olumsuz otomatik diisiinceleri ve diisiince hatalarini

sorgulayabilme
e Olumsuz olaylar1 daha saglikli bicimde degerlendirebilme

¢ Yeni temel inanglar gelistirebilme

ON BIiRINCi OTURUM

Amag: Grup iyelerinin alternatif temel inanclar1 destekleyen kanitlari aramalarini ve
belirlemelerini  saglamak, yeni temel inanglarinin giiclendirilmesi igin olgek

kullanilmasini kavramalarina yardime1 olmak.
Hedef Davranislar
e Alternatif temel inanglar1 destekleyen kanitlar1 ve deneyimleri belirleme
e Yeni temel inanglara olan giivenin 6l¢iilmesi i¢in 6lgek kullanimini kavrama

e Yeni temel inanglara olan giiveni degerlendirebilme

ON iKiNCi OTURUM

Amag: Grupla psikolojik danisma siireci boyunca edinilen kazanimlarmi ve
deneyimlerini  paylagmalarim1i  saglamak, grup yasantistna iligkin  genel

degerlendirmelerini gozden gegirmek.

Hedef Davranislar
e Affetme esnekligi konusunda i¢gdrii kazanma
e QGrup yasantis1 boyunca edinilen kazanimlar1 ve becerileri ifade etme
e Grupla psikolojik danigsma siirecini genel olarak degerlendirme

e Grup slirecinde O6grenilenleri yasantilarina nasil uygulayacaklarma iliskin

paylasimda bulunma
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3.3 VERI TOPLAMA ARACLARI

Deneklerin yas, cinsiyet, sinif, sosyo-ckonomik durum gibi demografik 6zelliklerine
yonelik gerekli bilgileri elde etmek amaciyla arastirmaci tarafindan hazirlanan
Demografik Bilgi Formu, affetme esnekligi diizeylerine iliskin veriler i¢in Affetme
Esnekligi Olgegi ve umutsuzluk diizeylerine iliskin veriler i¢in Beck Umutsuzluk

Olgegi kullanilmistir. Bu dlgme araglar asagida detayli bigimde tanitilmaktadar.

3.3.1 Demografik Bilgi Formu

Demografik Bilgi Formu arastirmaci tarafindan hazirlanan 10 sorudan olugsmaktadir
ve bu formla arastirmada yer alan deneklerin temel demografik o6zellikleri

belirlenmeye calisilmistir.

3.3.2 Affetme Esnekligi Olcegi

Affetme esnekligini arastirmak icin Colak, Kog¢, Eker ve Diisiinceli (2017)
tarafindan gelistirilmistir. Ortadgretim Ogrencilerinde affetme esnekligi diizeyini
degerlendirmek igin gelistirilmis 5°1i Likert tipi bir 6l¢gme aract olan Affetme
Esnekligi Olgegi 14 maddelik bir dlgektir. Tanima, i¢sellestirme ve uygulama olmak
tizere li¢ faktorlii bir yapiya sahip olan 6l¢egin tanima alt faktoriinii olusturan 1, 4, 7
ve 11. maddeleri tersine puanlanmaktadir. Olgegin lise formunun gegerlik ve

giivenirlik ¢aligmalar1 651 ortadgretim 6grencisi lizerinde gerceklestirilmistir.

3.3.2.1 (")lg:egin gecerlilik calismalar:

AEO Lise Formunun yapt gegerligi icin oOncelikle agimlayici faktdr analizi
yapilmistir. Bu analizin yapilabilmesi i¢in ilk olarak érneklemin yeterliligini test
eden KMO (Kaiser-Meyer-Olkin Measure of Sampling Adequacy) testi yapilmis ve
KMO degerinin .86 oldugu bulunmustur. Biiyiikoztirk’e (2007) gore bu deger
.70°den biyiik oldugu i¢in bu veriler ile faktor analizi yapilabilecegi sonucu elde
edilmistir. Bunun ardindan Bartlett Sphericity testi yapilarak (¥2 = 1780.79, p.=.000)

elde edilen verilerin anlamli farklilik gostermesi nedeniyle faktor analizi yapmaya
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uygun oldugu Dbelirlenmistir (Biiylikoztirk, 2007). 15 madde {izerinden
gerceklestirilen agimlayici faktor analizi sonucunda 4. maddenin faktor yiikiiniin iki
alt boyutta da yiiksek oldugu bulunmus ve dlgekten ¢ikarilarak faktor analizi tekrar
edilmistir. Yapilan analiz sonuglarina gore 6l¢egin 14 maddeden olustugu ve ii¢
faktorli bir yapiya sahip oldugu bulunmustur. ““Tanima’’ olarak adlandirilan birinci
faktor 1, 4, 7 ve 11. maddeler olmak iizere toplam 4 maddeden olusmaktadir. Ikinci
faktor “‘Icsellestirme’” olarak adlandirilmistir ve 2, 3, 6 ve 13. maddelerde yer
almaktadir. Olqegin ““Uygulama’’ olarak adlandirilan iigiincii faktorii ise 5, 8, 9, 10,
12 ve 14. maddeler olmak {izere toplam 6 maddeden olusmaktadir. 1, 4, 7 ve 11.
maddeler ters puanlanmaktadir. Olgekte bulunan 14 maddenin faktdrlerdeki yiik
degerleri .43 ile .74 arasinda degismektedir. Olgekteki ii¢c faktor toplam varyansin
%45.51’1ni agiklamaktadir (Akt. Colak ve digerleri, 2017).

AEO Lise Formu igin yapilan dogrulayici faktdr analizi sonucunda, uyum indeksleri
X2=165.40 (sd=74 p.= .00), x2 / sd= 2.23, RMSEA= 0.044, GFI=0.96, AGFI=0.95,
CFI= 0.97, NFI=0.95, ve NNFI=0.96 olarak tespit edilmistir. Olcege iliskin uyum
indeksleri degerlendirildiginde uyum indekslerinin iyi uyum ile miikemmel uyum
diizeyleri arasinda bulundugu goriilmektedir. Bu bulgulara gore olgegin yap1

gecerliginin saglandig1 sdylenebilir (Colak ve digerleri, 2017).

3.3.2.2 (")lg:egin giivenirlik calismalari

AEO Lise Formunun 14 maddelik toplam i¢ tutarlik katsayisinin 0.78 oldugu tespit
edilmistir. I¢ tutarlilik katsayilari OSlgegin  “Tanima” alt boyutu igin 0.68,
“Igsellestirme” alt boyutu igin 0.61 ve “Uygulama” boyutu igin 0.63 olarak
bulunmustur. Bu degerler AEO Lise Formunun giivenirlik diizeyi igin kabul
edilebilir degerler olarak degerlendirilmektedir. Testi ikiye ayirma yontemi ile elde

edilen giivenirlik katsayis1 0.71 olarak belirlenmistir (Colak ve digerleri, 2017).

3.3.3 Beck Umutsuzluk Ol¢egi

Beck Umutsuzluk Olgegi, umutsuzluk gibi énemli bir ruhsal belirtiyi nicel olarak
Olcerken kisa, gilivenilir ve kolay uygulanabilme gibi 6nemli 6zelliklere sahiptir

(Seber, Dilbaz, Kaptanoglu ve Tekin, 1993). Olgek, gelecege yonelik negatif
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tutumlarin 6lgiilmesi i¢in diizenlenmistir. 20 maddeden olusan 6lgekteki sorulara

‘evet’ ve ‘hayir’ seklinde yanit verilmektedir.

Olgek maddelerinin 11 tanesinde “evet” secenedi 9 tanesinde ise “hayir” secenegi 1
puan almaktadir. 1, 3, 5, 8, 10, 13, 15 ve 19. sorularda “hayir”; 2, 4, 7, 11, 12, 14, 16,
18 ve 20. sorulara ise “evet” yanit1 i¢in birer puan verilmektedir. Puan ranji 0-20
seklindedir. Alinan toplam puan yiiksek oldugunda bireyin yasadigi umutsuzlugun

yiiksek oldugu varsayilmaktadir (Savasir ve Sahin, 1997: 61).

3.3.3.1 Ol¢egin gecerlilik ¢calismalar

Olgegin gecerlik galismasi yap1 ve uyum gecerliligi agisindan incelemistir. Olgegin
hasta ve kontrol gruplarindaki olgulara uygulanmasi ile elde edilen puan
uygulamalar1 arasindaki farkin onemliligi student-t testi ile smanmistir. Her iki
grubun puan ortalamalar1 arasinda 6nemli diizeyde farklilik oldugu bulunmustur
(t=12,49, P<0,001). Bu farkin anlamli olmasi umutsuzluk &lgeginin bu iki grubu
birbirinden anlamli diizeyde ayirdigii gostermektedir. Olgegin uyum gegerligi hasta
grubundaki olgularin Beck Depresyon Envanteri ve Rosenberg Benlik Saygisi
Olgeginden aldiklar1 puanlar arasindaki iliskinin arastirilmasi ile kontrol edilmistir.
Pearson Moment teknigi ile gilivenirlik katsayist 0.651 olarak umutsuzluk 6lcegi
Rosenberg Benlik Saygis1 Olgeginden alinan puanlarin katsayist 0.558 olarak tespit
edilmistir (Seber ve digerleri, 1993).

Olgegin gegerlik calismalart Durak ve Palabiyikoglu (1994) tarafindan normal
kisiler, psikiyatrik bozuklugu ve fiziksel hastaligi bulunan 373 denekten olusan daha
biiyiik bir bir 6rneklem grubu iizerinde gergeklestirilmistir. Olgegin gegerlik
caligmalar1 Beck Depresyon Envanteri kriter alinarak yapilmig, tan1 gruplarina gore
iki Olgek arasinda bulunan korelasyon katsayilar1 .68- .71 olarak bulunmustur.
Yapilan faktor analizi sonucunda "Gelecek ile ilgili duygular ve beklentiler",
"Motivasyon kayb1" ve "Umut" olmak iizere ii¢ faktdr belirlenmistir. Olcegin
orijinalinde de ti¢ faktor bulunmaktadir. 1, 3, 7, 11 ve 18. maddeler "Gelecek ile ilgili
duygular ve beklentiler", faktorinii; 2, 4, 9, 12, 14, 16, 17 ve 20. maddeler
"Motivasyon kayb1" faktoriinii; 5, 6, 8, 10, 13, 15 ve 19. maddeler ise "Umut"
faktoriinii olugturmaktadir (Durak ve Palabiyikoglu, 1994).
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3.3.3.2 Ol¢egin giivenirlik cahsmalar:
Olgegin giivenirlik calismas1 Seber ve digerleri (1993) tarafindan yapilmistir. 37 olgu

hasta grubunun oOlgekten aldigi puanlara gore Olg¢egin tiimii i¢in Cronbach alfa
katsayis1 0.86 olarak bulunmustur. Bu sonug¢ oOlgegin i¢ tutarliligmin tatmin edici
oldugunu gostermektedir. Test tekrar test yontemi ile dlgegin puan degiskenligine
iligkin analizler yapilmistir ve Pearson Momentler ¢arpimi korelasyonu ile bulunan
giivenirlik katsayis1 .737 dlgegin puan degismezligi agisindan da giivenilir oldugunu

gostermektedir.

Olgegin bu arastirmada yapilan giivenirlik ¢alismasima iliskin analizler sonucunda
Cronbach alfa katsayist .85 olarak bulunmustur. Bu deger 6lgegin i¢ tutarliliginin

yeterli diizeyde oldugunu gostermektedir.

3.4 DENEY GRUBUNA UYGULANAN iSLEMLER

Calismada deney grubunu olusturan deneklerle her biri yaklasik 75 dakika siiren ve
12 oturumdan olusan biligsel davraniggr yonelimli grupla psikolojik danisma
uygulamasi gergeklestirilmistir. Oturumlar bir hafta arayla olacak bigimde
planlanmis, ancak egitim-6gretim donemi sonuna gelinmesi nedeniyle son iki hafta
icin haftada 2 oturum olarak uygulanmistir. 12 oturumdan olusan psikolojik danigma
oturumlar1 aragtirmacinin liderliginde Anadolu Lisesi grupla psikolojik danigma

odasinda gerceklestirilmistir.

Deney grubuna uygulanan bilissel-davranig¢1 yonelimli grupla psikolojik danisma
uygulamasinin ayrintili raporlart ve her bir oturumun nasil ele alindigr kapsaml

olarak ekler (EK- 1) kisminda sunulmustur.

3.5 VERILERIN ANALIZi

Arastirmadan elde edilen verilerin analiz edilmesinde hangi tiir testlerin kullanilmas1

gerektigini belirlemek amaciyla deney ve kontrol gruplarinin Affetme Esnekligi
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Olgegi ve Beck Umutsuzluk Olgeginden elde ettikleri degerlerin parametrik testlerin

gerektirdigi temel varsayimlari karsilayip karsilamadiklart sorgulanmaistir.

Parametrik  testler baz1  varsayimlarin  karsilanmasina  bagli  olarak
kullanilabilmektedir. Bu varsayimlardan birincisi goézlemlerin normal dagilim
gostermesidir. Diger varsayim ise varyanslarin homojen olmasidir. Bu sartlarin
saglanip saglanmadigini tespit etmek amaciyla oncelikle her iki grupta yer alan
ogrencilerin affetme esnekligi ve umutsuzluk ol¢iimlerinden elde edilen verilerin
normal dagilima uygun olup olmadigi incelenmistir. Grup biiyiikliigiiniin 50°den
kiiciik olmasi durumunda kullanilan Shapiro-Wilk testi (Biiyiikoztirk, 2012: 42)
normal dagilima uygunlugu test etmek amaciyla kullanilmistir. Aragtirma verilerinin

Shapiro Wilk testi sonuglari tablo 6’da gosterilmistir.

Tablo 6. Deney Ve Kontrol Grubunda Yer Alan Ogrencilerinin On Test, Son Test
Ve Izleme Testi Olgiimlerinden Elde Ettikleri Puanlara Uygulanan Shapiro-Wilk
Normallik Testi Sonuglari

Olgek Grup Olgiim W Sd p
On test .938 12 AT74
Deney Son test 941 12 517
AEO [zleme testi .857 12 .045
On test 811 12 .013
Kontrol Son test .904 12 .180
[zleme testi .946 12 .343
On test .930 12 .382
Deney Son test 891 12 120
BUO [zleme testi .860 12 .050
On test .906 12 .187
Kontrol Son test .960 12 .788
zleme testi 915 12 .245

Tablo 6 incelendiginde deney grubu i¢in AEO izleme 6lgiimiinden ve kontrol grubu
icin BUO izleme 6lciimiinden alman degerler disinda bagimli degiskenlere iliskin
alan tiim Olclimlerde gbzlenen dagilimla, kestirilen dagilim arasinda istatistiksel

bakimdan anlamli bir fark olmadig1 goriilmektedir (p>.05).

Bu bulgulara gore deney ve kontrol gruplarinin her ikisi i¢in de kullanilan tim
Olceklerden islem Oncesi, islem sirast ve islem sonrasinda elde edilen puanlarin
dagiliminin (deney grubu igin AEO izleme dl¢iimiinden ve kontrol grubu i¢in AEO
on test Ol¢limiinden alinan degerler harig¢) bir biitiin olarak degerlendirildiginde

normal oldugu kabul edilmektedir.
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Arastirmanin amaci dogrultusunda tekrarli Ol¢limler i¢in varyans analizinin
uygulanabilmesi i¢in kiiresellik varsayimimin saglanip saglanamadigi Mauchly
Kiiresellik Testi ile incelenmistir. Kiiresellik varsayiminin saglanamadigi durumlarda
ise tek degiskenli yaklasim tercih edilerek, Greenhouse-Geisser diizeltmesi
kullanilarak varyans analizi sonuglart alinmistir. Kiiresellik varsayiminin saglanip
saglanamadigin1 belirlemek amaciyla yapilan Mauchly Kiiresellik Testi sonuglari

tablo 7°de gosterilmistir.

Tablo 7. Deney Ve Kontrol Grubu On Test, Son Test Ve izleme Testi Olgiimlerinden
Elde Edilen Puanlarin Mauchly Kiiresellik Testi Sonuglari

Epsilon
Olgek  Gruplarigi Mauchly X2 sd p Greenhouse-Geisser Huynh-Feldt
Etki W Diizeltmesi Diizeltmesi
AEO  Zaman 532 13.242 2 .001 .681 744
BUO  Zaman .756 5888 2 .053 .804 .897

Tablo 7°de verilen Mauchly Kiiresellik Testi Sonuclarma gore BUO’den farkli
zamanlarda alinan tekrarli Olgiimler icin kiiresellik varsayimmin saglandig
goriilmektedir (BUO ig¢in Wz =.756, p>.05). Bunun yani sira AEOQ’den farkl
zamanlarda alman tekrarli dlglimler icin elde edilen degerler incelendiginde ise
kiiresellik varsayiminin saglanamadig1 goriilmektedir (AEO igin W2 = .532 p<.05).
Bu nedenle bu dlgekten alinan 6l¢iimlere iliskin olarak grup ici etki incelenirken
Greenhouse-Geisser diizeltmesi yapilarak SPSS tarafindan otomatik olarak

hesaplanan F oranlar1 kullanilmistir.

Arastirmada normallik sinamasi yapildiktan sonra parametrik testlerin bir diger
varsayimi olan varyans homojenligi incelenmistir. Varyans analizi deney ve kontrol
denek gruplarinin birbirine denk olup olmadiklarini, gruplardan elde edilen puanlarin
varyanslarinin esit olup olmadigini belirlemek i¢in yapilmaktadir. Bu varsayimin
karsilanip karsilanmadiginin degerlendirilmesinde, diger bir ifade ile gruplarin 6n

test, son test ve izleme testi Olclimlerinden elde ettikleri puanlara iliskin varyans
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homojenliginin test edilmesinde Levene Testi kullanilmistir. Levene Testinden elde

edilen sonuglar tablo 8’de verilmistir.

Tablo 8. Deney Ve Kontrol Grubunda Yer Alan Ogrencilerinin On Test, Son Test Ve
Izleme Testi Olgiimlerinden Elde Ettikleri Puanlara Uygulanan Varyans Homojenligi
(Levene) Testi Sonuglar1

Olgek Olgiim n" Sd1 Sd2 F p
On test 24 1 22 3.324 .082

AEO Son test 24 1 22 1.480 237
izleme testi 24 1 22 3.996 .058
On test 24 1 22 1.411 .248

BUO Son test 24 1 22 .012 915
[zleme testi 24 1 22 .002 .968

*Deney ve kontrol gruplari toplam sayist

Tablo 8’de gosterilen varyanslarin homojenligi testinde, deney ve kontrol gruplarinin
kullanilan her iki olgekten de islem Oncesi elde ettikleri degerler incelendiginde
gruplarin varyanslari arasinda anlamli bir fark olmadig1 gériilmektedir (AEO igin F=
3.324, p>.05; BUO igin F= 1.411, p>.05). Diger bir ifadeyle, 6n test dlgiimlerine
gore tim bagimli degiskenler icin deney ve kontrol gruplarmin varsayimlarinin
homojen oldugu goriilmektedir. Gruplardan son test dlglimlerine iliskin elde edilen
degerlere gore, AEO ve BUO degiskenlerinde varyans homojenligi saglandig
goriilmektedir (AEQ icin F= 1.480, p>.05; BUO i¢in F=.012 p>.05). Benzer olarak,
gruplarin izleme testinden elde ettikleri degerler incelendiginde tiim degiskenler
acisindan gruplarin varyanslar1 arasinda fark olmadigi gériilmektedir (AEO igin F=
3.996, p>.05 ve BUO igin F= .002, p>.05). Tablo 8de verilen varyanslarin
homojenligi testinden elde edilen veriler bir biitiin olarak ele alindiginda tiim
degiskenler agisindan deney ve kontrol gruplarinin varyanslarinin homojen olduguna

karar verilmistir.

Deney ve kontrol grubundaki Ogrencilerin affetme esnekligi ile umutsuzluk

puanlarina iligskin degerler tablo 9’da verilmistir.
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Tablo 9. Deney Ve Kontrol Grubunda Yer Alan Ogrencilerin AEO Ve BUO Elde
Ettikleri Puanlara Iliskin Degerler

Olgek Grup N X Ss Ortanca  Mod Carpiklik  Basiklik
Deney 12 37.83 3.15 38.00 37.00~ -.482 -.192
AEO
Kontrol 12 36.83 5.65 38.50 26.00~ -1.271 .558
Deney 12 11.83 2.08 11.50 11.00 .265 -.957
BUO
Kontrol 12 12.25 2.66 12.50 9.00 .093 -1.463

*Coklu modlar nedeniyle en kiiciik deger

Tablo 9’da sunulan veriler incelendiginde deney grubunda bulunan deneklerin AEO
On test dl¢limlerinden aldiklar1 puanlarin sola ¢arpik ve basik oldugu goriilmektedir.
Kontrol grubunda bulunan deneklerin AEO &n test dlgiimiinden aldiklar1 puanlarin
sola ¢arpik ve normale gore dik oldugu goriilmektedir. Deney grubunda yer alan
deneklerin BUO 6n test dl¢iimiinden aldiklar puanlarin hafif saga carpik ve basik
oldugu goriilmektedir. Kontrol grubunda yer alan deneklerin BUO 6n test

6lciimiinden aldiklar1 puanlarin hafif saga ¢arpik ve basik oldugu goriilmektedir.

Roscoe (1975), 20-25 arasi biiytikliikteki 6rneklemlerden alinan verilerin parametrik
testlerin uygulanmasinda yeterli oldugunu, Green ve Salkind (2005) ise 15 iizeri
biiyiikliikteki 6rneklemlerde asirt sapma degerleri haricinde normallik varsayiminin
kismen dogru sonuglar sundugunu ve varsayimin ihlal edilebilecegini agiklamaktadir
(Akt. Glingoren, 2015). Bununla birlikte, sosyal bilimlerde degiskenlerin dagilimi
yaklasik olarak normal oldugunda parametrik testlerin kullanilabilmesi igin yeterli

sartin olustugu belirtilmektedir (Durmus, Yurtkoru ve Cinko, 2013: 66).

Buna gore, Affetme Esnekligi Olcegi (AEO) ve Beck Umutsuzluk Olgegi (BUO) 6n
test, son test ve izleme testi Ol¢limlerinden elde edilen dagilimin normal dagilimdan
cok az bir sapma gostermekle birlikte normale yakin oldugu ve deney grubu i¢in
affetme esnekligi izleme Ol¢iimii ile kontrol grubu icin affetme esnekligi on test
Ol¢iimii hari¢ tiim gruplarin varyanslarmin birbirine denk oldugu goriilmiis ve
arastirmada parametrik testlerin uygulanabilecegi sonucu elde edilmistir. Bu
cercevede arastirmanin amagclar1 dogrultusunda bilissel davranis¢r yonelimli grupla
psikolojik danigsma uygulamasinin bagimli degiskenler tizerindeki etkisini belirlemek
icin tekrarl Ol¢limler i¢in varyans analizinin yapilmasina karar verilmistir. Bu test
“tek faktor lizerinde karigik Ol¢iimler i¢in iki faktorlii varyans analizi” olarak da

bilinmektedir.
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Arastirmada parametrik hipotez testlerini kullanmaya yonelik yapilan incelemelerin
degerlendirilmesinden sonra, arastirma deseni dogrultusunda tekrarli dlgiimler igin
varyans analizi kullanabilmek amaciyla son olarak gruplarin ¢alismada kullanilan
tim Olgeklerin on test Olgiimlerinden elde ettikleri puanlar arasinda fark olup
olmadig1 test edilmistir. Bunun belirlenmesi amaciyla bagimsiz gruplar icin t-testi
kullanilmistir. Islem &ncesi AEO 6n test dl¢iim puanlarinin karsilastirildig bagimsiz

gruplar igin t-testi sonuglari tablo 10 ‘da gosterilmistir.

Tablo 10. Deney Ve Kontrol Grubunda Yer Alan Ogrencilerin AEO On Test
Puanlarina iliskin t Testi Sonuglar

Grup N X Ss Sd t p
Deney 12 37.83 3.15

22 .535 598
Kontrol 12 36.83 5.65

Tablo 10 incelendiginde deney grubu ( X =37.83, Ss= 3.15) ve kontrol grubunda (X
=36.83, Ss= 5.65) yer alan bireylerin 6n test “affetme esnekligi” puan ortalamalari
arasinda anlamli bir fark olmadig1 goriilmektedir (AEQ igin tp2) = .535; p> .05). Elde
edilen sonuglara goére her iki grubun deneysel miidahale Oncesinde ‘‘affetme

esnekligi’’ degiskeni agisindan birbirine denk oldugu soylenebilir.

Aragtirmanin bir diger degiskeni olan ‘‘umutsuzluk’’ deney ve kontrol gruplar1 6n
test puanlarmin karsilagtirildigi bagimsiz gruplar igin t-testi analiz sonuglari

tablo11’de gosterilmistir.

Tablo 11. Deney ve Kontrol Grubunda Yer Alan Ogrencilerin BUO On Test
Puanlarina fliskin t Testi Sonuglari

Grup N X Ss Sd t P
Deney 12 11.83 2.08

22 - 427 674
Kontrol 12 12.25 2.66

Tablo 11 incelendiginde deney grubu ( X =11.83, Ss= 2.08 ve kontrol grubunda (X
=12.25, Ss= 2.66) yer alan bireylerin 6n test “umutsuzluk” puan ortalamalari

arasinda anlamli bir fark olmadigi goriilmektedir (BUO igin tpz) = -.427; p> .05).
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Elde edilen sonuglara gore deney ve kontrol grubunun deneysel miidahale Oncesi

“‘umutsuzluk’’ degiskeni agisindan birbirine denk oldugu sdylenebilir.

Elde edilen wverilere iliskin yapilan tiim incelemeler bir biitiin olarak
degerlendirildiginde, tekrarli 6l¢limler i¢in iki yonlii varyans analizi yapabilmenin
gerekli varsayimlarin karsilandigi sonucuna varilmistir. Aragtirmanin amagclari
dogrultusunda, affetme esnekligi kazandirma amacli biligsel davranig¢r yonelimli
grupla psikolojik danisma uygulamasinin bagimli degisken umutsuzluk tizerindeki
etkisini belirlemek icin verilerin ¢éziimlenmesinde tek faktorde tekrarli 6l¢timler icin
varyans analizi (repeated measure ANOVA) teknigi kullanilmistir. Arastirmada elde
edilen verilerin istatistiksel analizlerinde hata payr p<.05 olarak alinmig, bununla
birlikte p<.01 p<.001 anlamlhlik diizeyleri de gosterilmistir. Verilerin bilgisayarda

yapilan analizleri i¢in SPSS 16 istatistik programi kullanilmstir.
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BOLUM 1V

BULGULAR

Bu bolimde, oncelikle affetme esnekligi ile umutsuzluk arasindaki korelasyondan
elde edilen bulgular sunulmustur. Bunun ardindan, arastirmanin amaci dogrultusunda
ileri siiriilen denenceleri test etmek i¢in yapilan istatistiksel analizlere ve bu
analizlere iliskin bulgulara yer verilmistir. Arastirmanin temel amaci, arastirmact
tarafindan hazirlanan on iki oturumluk affetme esnekligi kazandirma amagh biligsel
davranig¢t  yonelimli grupla psikolojik danisma uygulamasinin umutsuzluk

uizerindeki etkisini incelemektir.

Asagida affetme esnekligi ve umutsuzluk arasindaki iligskiyi gosteren bulgularin
sunulmasimin ardindan aragtirmanin denenceleri dogrultusunda yapilan analizlere

iliskin sonugclara ve elde edilen bulgulara yer verilmistir.

4.1 AFFETME ESNEKLIiGI ILE UMUTSUZLUK ARASINDAKI ILISKI

Arastirmada Oncelikle, affetme esnekligi ile umutsuzluk arasindaki iliski
incelenmistir. ki degisken arasindaki iliskiyi belirlemek amaciyla yapilan

korelasyondan elde edilen bulgular tablo 12°de gosterilmistir.
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Tablo 12. Calisma Grubunda Yer Alan Ogrencilerin Affetme Esnekligi ile
Umutsuzluk Arasindaki Iliski

Degiskenler 1 2 3 4 5 6 7 8
Tanima 1

Igsellestirme 605** 1

Uygulama A17* > 458** 1

Gelecek ile ilgili _708%*%  -@7a%*  _gloxx 1

duygular ve

beklentiler

Motivasyon kayb1 - 723%*%  -721** -678** .633** 1

Umut -731**  -670** -620** .638**  545** 1
Toplam affetme .840**  .827**  773** -818** -869** -830** 1
esnekligi

Toplam umutsuzluk  -.841** -806** -747** .860** .873**  .838** -982** 1

Tablo 12’ye gore affetme esnekligi ve umutsuzluk arasinda anlamli iligkiler oldugu
goriilmektedir. Tablo incelendiginde umutsuzlugun gelecek ile ilgili duygular ve
beklentiler faktorii ile affetme esnekliginin tanima alt boyutu arasinda r= -.708,
igsellestirme alt boyutu arasinda r= -.674, uygulama alt boyutu arasinda r= -.612,
umutsuzlugun motivasyon kaybi faktorii ile affetme esnekliginin tanima alt boyutu
arasinda r= -.723, igsellestirme alt boyutu arasinda r= -.721, uygulama alt boyutu
arasinda r= -.678, umutsuzlugun umut faktorii ile affetme esnekliginin tanima alt
boyutu arasinda r= -.731, igsellestirme alt boyutu arasinda r= -.670, uygulama alt
boyutu arasinda r= -.620, toplam affetme esnekligi ile umutsuzlugun gelecek ile ilgili
duygular ve beklentiler faktorii arasinda r= -.818, motivasyon kaybi faktorii arasinda
r=-.869, umut faktorii arasinda r=-.830, toplam umutsuzluk ile affetme esnekliginin
tanima alt boyutu arasinda r= -.841, igsellestirme alt boyutu arasinda r= -.806,
uygulama alt boyutu arasinda r= -.747, toplam affetme esnekligi ile toplam

umutsuzluk arasinda r= -.982 seklinde negatif ve anlamli iliski oldugu goriilmektedir.

Buna gore, affetme esnekligi ile umutsuzluk arasinda yiiksek diizeyde bir iliski

oldugu soylenebilir.
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4.2 BIRINCI DENENCENIN TEST EDIiLMESI

Aragtirmanin birinci denencesi; “affetme esnekligi kazandirma amacli biligsel
davranig¢1 yonelimli grupla psikolojik danisma uygulamasi affetme esnekligi
kazandirmada etkilidir” seklinde ifade edilmistir. Bu denencenin test edilmesinden
once deney ve kontrol gruplarinda yer alan O6grencilerin uygulama Oncesinde,
uygulama sonrasinda ve uygulama bitiminden 60 giin sonra affetme esnekligini 6l¢en
Affetme Esnekligi Olgeginden (AEO) elde ettikleri aritmetik ortalamalar1 ve standart

sapmalar1 hesaplanmistir. Bulgular tablo 13°te verilmistir.

Tablo 13. Deney Ve Kontrol Gruplarinin Affetme Esnekligi On Test, Son Test Ve
Izleme Testi Puanlarma Iliskin Aritmetik Ortalama Ve Standart Sapma Degerleri

Gruplar AE 6n-son-izleme N X SS
6lciimleri
On Test 12 37.83 3.15
Deney Son Test 12 54.50 5.64
Izleme Testi 12 55.41 7.35
On Test 12 36.83 5.65
Kontrol Son Test 12 38.58 4.16
izleme Testi 12 38.41 3.52

Deney ve kontrol gruplarinin Affetme Esnekligi Olgegi (AEO) 6n test, son test ve
izleme testi puanlar i¢in betimleyici tablo 13 incelendiginde, deney grubundaki
ogrencilerin 6n test puan ortalamasmin X =37.83 son test puan ortalamasinin X
=54.50 ve izleme testi puan ortalamasmin ise X =55.41 oldugu goriilmektedir.
Kontrol grubunda ise 6n test puan ortalamas1 X = 36.83, son test puan ortalamas1 X
=38.58 ve izleme testi puan ortalamas1 X = 38.41 olarak bulunmustur. Elde edilen
bu bulgulardan da anlasildigi gibi deney grubunda 6n test puan ortalamalarina gore
son test ve izleme testi puan ortalamalarinda belirgin bir artts mevcutken, kontrol
grubunda anlamli bir degisim olmadigi goriilmiistiir. Bu artisin istatistiksel olarak
anlamli olup olmadigin1 saptamak i¢in tekrarli dl¢timler i¢in iki faktorlii varyans

analizi uygulanmis ve analiz sonuglari tablo 14’te verilmistir.
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Tablo 14. Deney Ve Kontrol Gruplarinin Affetme Esnekligi On Test, Son Test Ve
Izleme Testi Puanlarina iliskin iki Faktorlii Varyans Analizi Sonuglar

Varyans kaynagi KT Sd KO F P n?
Gruplararasi miidahale 3352.653 23
(Deney/Kontrol)

2300.681 1 2300.681 48.114 .000 .686
Hata 1051.972 22 47.817
Gruplar i¢i 3056.666 48
Zaman (6n-test,son-
test, izleme-testi) 1414.194 2 707.097 45.545 .000 674
Miidahale=Zaman 959.361 2 479.681 30.897 .000 .584
Hata 683.111 44 15.525
Toplam 6409.319 71

Tablo 14 ‘te goriildiigii gibi deney ve kontrol grubunda bulunan deneklerin AEO 6n
test, son test ve izleme testi 6l¢iimlerinden aldiklar1 puanlarin ortalamalari iizerinden
yapilan varyans analizi sonucunda, miidahale etkisinin anlaml ve eta kare degerinin
biiyiik etki biiyiikliigiine sahip oldugu gériilmektedir (F (122) =48.114; p<.001, n’=
.686). Diger bir ifadeyle deney ve kontrol gruplarinin 6n test, son test ve izleme testi
olgiimleri arasinda ayrim yapmaksizin AEO’den elde ettikleri puan ortalamalart
arasinda anlamli diizeyde bir fark bulunmaktadir. Benzer sekilde farkli zamanlarda
yapilan Olglimler arasinda da anlamli bir farkin oldugu, baska bir ifade ile zaman
temel etkisinin anlamli ve eta kare degerinin biiyiik etki biiylikliigiine sahip oldugu
goriilmektedir (F (244) =45.545; p<.001, n?= .674). Bu bulgu 6grencilerin grup ayrimi
yapilmaksizin 6n test, son test ve izleme testi Olciimleri arasindaki farkin anlaml
oldugunu gostermektedir. Ayrica miidahale ve zaman ortak etkisinin de anlamh
diizeyde oldugu goriilmektedir (F (2,44) =30.897; p<.001, n>= .584). Bu bulgudan
yola ¢ikarak, ¢alismanin birinci denencesi olan “affetme esnekligi kazandirma amagh
biligsel davranis¢t yonelimli grupla psikolojik danigma uygulamasi affetme esnekligi
kazandirmada  etkilidir”  denencesinin  dogrulandigt  ve  uygulamanin
tamamlanmasindan 60 giin sonra yapilan izleme g¢alismasinda da anlamli artigin
korundugu goriilmektedir. Farkli gruplarda yer alan 6grencilerin on test, son test ve
izleme testi affetme esnekligi Olgiimleri arasinda anlamli bir farklilik oldugu

goriilmektedir.
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Tablo 15. Affetme Esnekligi Uzerinde Tekrarli Olgiimler Wilks Lambda (1)
Istatistigine Gére Varyans Analizi Sonuglar

Etki Wilk* A sd F P n2
Zaman 277 21.00 27.467 .000 723
Zaman*Miidahale .366 21.00 18.207 .000 .634

Tablo 15 ‘te sonuglar1 gosterilen varyans analizi incelendiginde affetme esnekliginin
zaman i¢in (Wilks’ A= .277, F (a4 =27.467; p<.001) anlamh diizeyde degisim
gosterdigi goriilmektedir. Benzer sekilde zaman*miidahale etkilesim etkilerinin de
anlamli oldugu (Wilks’ A = .366, F (2.44) =18.207; p <.001 ) belirlenmistir. Elde edilen
bu sonuglara gore, kontrol grubu ile karsilastirildiginda deney grubunda yer alan
Ogrencilerin islem Oncesinde, islem sonrasinda ve izleme siirecinde affetme esnekligi
diizeylerinin farkli oranlarda degisim gosterdigi ve bu degisimin anlamli oldugu

sonucuna varilmistir.

Varyans analizinden elde edilen bulgular, miidahale gruplari1 arasinda zamana bagh
olarak bir farkin oldugunu gostermektedir (F (2,44) =30.897; p<.001, n2= .584). Deney
ve kontrol grubunun 6n test, son test ve izleme testinden elde ettikleri puan
ortalamalar1 arasindaki bu farkin kaynagini belirlemek amaciyla “Bonferroni uyumlu
coklu karsilagtirmalar” testi uygulanmistir. Elde edilen sonuglar tablo 16’da

gosterilmistir.

Tablo 16. Deney Ve Kontrol Gruplarinin Affetme Esnekligi On Test, Son Test Ve
Izleme Testi Puan Ortalamalarina Iliskin (Bonferroni) Testi Sonuglari

Deney Kontrol

On-test Son-test [zleme On-test Son-test [zleme
ortalama ortalama ortalama ortalama ortalama ortalama
fark (1-J) fark(1-J) fark (1)) fark (1-J) fark(1-J) fark (I-j

On-test -16.667" -17.583" 1.000
Deney Son-test  16.667" -.917 15.917"
Izleme  17.583" 917 17.000"
On-test  -1.000 -1.750 -1.583
Kontrol Son-test -15.917" 1.750 167
Izleme -17.000" 1.583 -.167
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Tablo 16 ‘da verilen Bonferroni uyumlu ¢oklu karsilastirma sonuglar
incelendiginde, deney grubunun affetme esnekligi 6n test 6l¢iimiinden elde ettikleri
puan ortalamalar1 (X =37.83) ile son test dlciimii puan ortalamalar1 (X =54.50)
arasinda farkin anlamli oldugu (-16.667"; p<.05) goriilmektedir. Benzer sekilde
deney grubunun affetme esnekligi on test Olglimiinden elde ettikleri puan
ortalamalar1 (X =37.83) ile izleme testi Sl¢iimii puan ortalamalar1 (X =55.41)
arasinda farkin anlamli oldugu (-17.583"; p<.05) goriilmektedir. Deney grubunun
son test puan ortalamalar1 (X =54.50) ile izleme testi puan ortalamalar1 (X =55.41)

karsilastirildiginda anlamli bir fark olmadigi (-.917; p>.05) goriilmektedir.

Tablo 16 ‘da verilen degerlere gore incelendiginde, deney grubunun son test ve
izleme testi olgtimlerinden elde edilen puan ortalamalarinin on test dlgliimlerindeki
puan ortalamalarina gore anlamhi diizeyde arttig1 goriilmektedir. Bu degerler
incelendiginde, deney grubunda yer alan bireylerin deneysel miidahalenin
tamamlanmasinin ardindan affetme esnekligi diizeylerinin arttig1 ve bu artigin izleme

testinde de devam ettigi goriilmektedir.

Kontrol grubunun 6n test (X =36.83), son test (X =38.58) ve izleme (X =38.41)
Olgtimlerinden aldiklar1 puan ortalamalar1 incelendiginde ise, 6n test ve son test (-
1.750; p>.05), on test ve izleme testi (-1.583; p>.05) ve son test ve izleme testi
(.167; p>.05) dlgiimlerinden elde edilen puanlar arasinda anlamli bir farkin olmadigi
goriilmektedir. Bu degerlere gore, kontrol grubunda yer alan bireylerin affetme

esnekligi diizeylerinde anlamli bir artis olmadig1 goriilmektedir.

Bunun yani sira, tablo 16 deney ve kontrol gruplarinin es zamanli alinan 6lgiimler
arasinda affetme esnekligi diizeyleri agisindan anlamli bir farklilagsma olup olmadigi
ile ilgili de veri sunmaktadir. Tablo 16’da bulunan degerlere gore deney grubunun
affetme esnekligi on test Olgiimiinden elde ettikleri puanlarin ortalamalari (X
=37.83) ile kontrol grubunun affetme esnekligi 6n test lglimiinden elde ettikleri
puan ortalamalar1 (X =36.83) arasinda anlamli bir fark olmadigi gériilmektedir
(1.000; p>.05). Deney ve kontrol gruplarinin affetme esnekligi son test 6l¢iimiinden
elde ettikleri puanlar incelendiginde, deney grubunun son test puan ortalamasi (X =
54.50) ile kontrol grubunun son test puan ortalamasi (X =38.58) arasinda anlaml
bir farkhilik oldugu goriilmektedir (15.9177;p<.05). Deney grubunun affetme

esnekligi izleme testi 6l¢iimiinden aldiklari puanlarin ortalamalar1 (X =55.41) ile
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kontrol grubunun izleme testi dlciimlerinden aldiklar1 puanlarin ortalamasi (X =

38.41) arasinda anlamli bir farklilik (17.000"p<.05) oldugu gériilmektedir.

Tablo 16’da deney ve kontrol gruplarindan es zamanli olarak alinan 6lgiimlere iliskin
degerler bir biitiin olarak ele alindiginda deney grubunun hem son test hem de izleme
testi Ol¢timlerinden elde edilen puanlarin ortalamalarinin, kontrol grubunun son test
ve izleme testi dlglimlerinden elde edilen puan ortalamalarindan anlamli diizeyde

daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Arastirmanin birinci denencesini test etmek amaciyla yapilan varyans analizi ve
coklu karsilastirma testinden elde edilen bulgulara yonelik yapilan yorumlarin bir
kez daha ele alinmasi ve arastirma sonuclarinin daha saglikli bir bigimde
degerlendirilebilmesi amaciyla etkilesim grafigi de ¢izilmistir. Anova testi ile ilgili

etkilesim grafigi sekil 5 ‘te sunulmustur.
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Sekil 5. Deney ve Kontrol Gruplarmin On Test, Son Test ve Izleme

Olgiimlerinden Aldiklar1 Affetme Esnekligi Puan Ortalamalari Grafigi
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Etkilesim grafigi incelendiginde, deney grubundaki bireylerin affetme esnekligi
puanlarinin belirgin ve keskin bir artis gosterdigi, buna karsin aynit durumun kontrol
grubu i¢in s6z konusu olmadigr goriilmektedir. Ayrica deneysel islemin
tamamlanmasindan 60 giin sonra da deney grubundaki affetme esnekligi diizeyinin
bu artist korudugu goriiliirken, kontrol grubunda ise affetme esnekligi puan
ortalamalarinda anlamli bir degisim olmadig1 goriilmektedir. Sonug olarak Sekil 5°te
goriilen degerlerin arastirma sonucunda elde edilen bulgular1 destekleyici nitelikte

oldugu goriilmiistiir.

Arastirmadan elde edilen tim degerler ve etkilesim grafigi bir biitiin olarak
degerlendirildiginde, grupla psikolojik danisma uygulamasinin deney grubundaki
bireylerin affetme esnekligini, kontrol grubundakilere gore anlamli bir sekilde
arttirdigi ve bu artisin oturumlarin bitiminden 60 giin sonrasinda da korundugu
goriilmektedir. Buna gore “Affetme esnekligi kazandirma amach bilissel davranisei
yonelimli grupla psikolojik danigma uygulamasi affetme esnekligi kazandirmada
etkilidir” seklinde ifade edilen aragtirmanin birinci denencesinin dogrulandig

sOylenebilir.

4.3 IKINCi DENENCENIN TEST EDILMESI

Arastirmanin ikinci denencesi “affetme esnekligi kazandirma amagh biligsel
davranig¢1 yonelimli grupla psikolojik danisma uygulamasi umutsuzlugu azaltmada
etkilidir” seklinde ifade edilmistir. Bu denencenin test edilmesinden 6nce deney ve
kontrol gruplarinda yer alan dgrencilerin uygulama oncesinde, uygulama sonrasinda
ve uygulama bitiminden 60 giin sonra Beck Umutsuzluk Olgeginden (BUO) elde
ettikleri aritmetik ortalamalar1 ve standart sapmalari hesaplanmigtir. Bulgular tablo

17°de verilmistir.
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Tablo 17. Deney Ve Kontrol Gruplarmim Umutsuzluk On Test, Son Test Ve Izleme
Testi Puanlarina iliskin Aritmetik Ortalama Ve Standart Sapma Degerleri

Gruplar U on-son-izleme N X Ss
6lgtimleri
On- Test 12 11.83 2.08
Deney Son- Test 12 4.33 2.49
Izleme Testi 12 283 2.72
On- Test 12 12.25 2.66
Kontrol Son- Test 12 11.25 2.86
Izleme Testi 12 11.16 2.88

Deney ve kontrol gruplarmin BUO &n test, son test ve izleme-testi puanlar icin
betimleyici tablo 17 incelendiginde deney grubundaki 6grencilerin 6n test puan
ortalamasmin X =11.83, son test puan ortalamasinin X =4.33 ve izleme testi puan
ortalamasmin ise X =2.83 oldugu gériilmektedir. Kontrol grubunun 6n test puan
ortalamasinin X =12.25 son test puan ortalamasinin X =11.25 ve izleme testi puan
ortalamasmin X =11.16 oldugu goriilmektedir. Bu bulgulardan da anlasilacag gibi,
deneklerin umutsuzluk diizeylerinde deney grubunda 6n test puan ortalamalarina
gbre son test ve izleme testi puan ortalamalarinda belirgin bir azalma mevcutken,
kontrol grubunda anlamli bir degisim olmadigr goriilmektedir. Bu degisimin
istatistiksel olarak anlamli olup olmadigini belirlemek icin tekrarli 6l¢timler i¢in iki

faktorlii varyans analizi uygulanmis ve analiz sonuglari tablo 18’ de sunulmustur.

Tablo 18. Deney Ve Kontrol Gruplarinin Umutsuzluk On Test, Son Test Ve Izleme
Testi Puanlarina Iliskin Iki Faktorlii Varyans Analizi Sonuglari

Varyans kaynagi KT Sd KO F P n?
Gruplararasi 715.111 23

miidahale

(Deney/Kontrol) 490.889 1 490.889 48.165  .000 .686
Hata 224.222 22 10.192

Gruplar i¢i 800.666 48

Zaman (On-test, son-

test, izleme-testi) 352.861 2 176.431 33.183  .000 .601
Miidahale*Zaman 213.861 2 106.931 20.111  .000 478
Hata 233.944 44 5.317

Toplam 1515.777 71

Tablo 18°de gorildigii gibi deney ve kontrol grubunda bulunan &grencilerin

umutsuzluk diizeyleri on test, son test ve izleme testi Ol¢limlerinden aldiklar
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puanlarin ortalamalar1 {izerinden yapilan varyans analizi sonucunda miidahale
etkisinin anlamli oldugu ve eta kare degerinin biiylik etki biiyiikliigiine sahip oldugu
goriilmektedir (F (122) =48.165; p<.001, n’= .686). Baska bir ifade ile deney ve
kontrol gruplariin 6n test, son test ve izleme 6l¢limleri arasinda ayrim yapmaksizin
BUO’nden elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde bir fark
bulunmaktadir. Bunun yam sira, farkli zamanlarda yapilan dlgiimler arasinda da
anlamli bir farkin oldugu, diger bir ifade ile zaman temel etkisinin anlamli ve
hesaplanan eta kare degerinin biiylik etki biiyiikliigiine sahip oldugu goriilmektedir
(F (244) =33.183; p<.001, n?>= .601). Bu bulgu deneklerin grup ayrimi yapilmaksizin
on test, son test ve izleme testi Ol¢iimlerinden aldiklar1 puanlarin ortalamalar
arasindaki farkin anlamli oldugunu gostermektedir. Ayrica miidahale ve zaman ortak
etkisinin de anlamli diizeyde oldugu goriilmektedir (F 244y =20.111; p<.001, n?=
478). Bu bulgudan yola ¢ikarak, calismanin ikinci denencesi olan “affetme esnekligi
kazandirma amaglh biligsel davranigsgr yonelimli grupla psikolojik danisma
uygulamast umutsuzlugu azaltmada etkilidir” denencesinin dogrulandigr ve
programin tamamlanmasindan 60 giin sonra yapilan izleme ¢alismasinda da anlaml
diizeydeki azalmanin korundugu goriilmektedir. Farkli gruplarda yer alan deneklerin
On test, son test ve izleme testi umutsuzluk puanlari arasinda anlamli bir farklilik

oldugu goriilmiistiir.

Tablo 19. Umutsuzluk Uzerinde Tekrarli Olgiimler Wilks Lambda Istatistigine Gore
Varyans Analizi Sonuglari

Etki Wilk® A Sd F P n2
Zaman 331 21.000 21.212 .000 .669
Zaman*Midahale .449 21.000 12.891 .000 551

Tablo 19°da sonuglar1 verilen varyans analizi incelendiginde; umutsuzlugun zaman
icinde (Wilks> A = .331, F (244) =21.212; p<.001) diizeyinde anlamli bir degisim
gosterdigi gorlilmektedir. Bununla birlikte zaman*miidahale etkilesim etkilerinin de
anlamli oldugu (Wilks” A = .449, F (244) =12.891; p<.001) goriilmektedir. Bu
bulgulara gore kontrol grubu ile karsilastirildiginda, deney grubunda yer alan
Ogrencilerin islem Oncesinde, sonrasinda ve izleme siirecinde umutsuzluk

diizeylerinin farkli oranlarda anlamli degisim gdsterdigi sonucu elde edilmistir.
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Varyans analizi sonucunda elde edilen sonuglar, miidahale gruplar1 arasinda zamana
bagl bir farkliligin oldugunu gostermektedir (F (244) =20.111; p<.001, n*= 478).
Deney ve kontrol grubunun 6n test, son test ve izleme testinden elde ettikleri puan
ortalamalar1 arasindaki farkin nereden kaynaklandigini tespit etmek amaciyla
“Bonferonni uyumlu c¢oklu karsilastirmalar ” testi uygulanmistir. Elde edilen

sonuglar tablo 20°de gosterilmistir.

Tablo 20. Deney Ve Kontrol Gruplarinin Umutsuzluk On Test, Son Test Ve Izleme
Testi Puan Ortalamalarina iliskin (Bonferroni) Testi Sonuglar

Deney Kontrol

On-test Son-test Izleme On-test Son-test [zleme
ortalama ortalama ortalama ortalama ortalama ortalama
fark (1-J) fark(1-J) fark (1)) fark (1-J) fark(1-J) fark (I-j

On-test 7.500" 9.000" -417
Deney Son-test  -7.500" 1.500 -6.917"
zleme  -9.000" -1.500 -8.333"
On-test .417 1.000 1.083
Kontrol Son-test 6.917" -1.000 .083
Izleme 8.333" -1.083 -.083

Tablo 20’de verilen bonferroni uyumlu karsilastirma sonuglari incelendiginde, deney
grubunun umutsuzluk 6n test l¢iimiinden elde ettikleri puan ortalamalari ( X =11.83)
ile son test puan ortalamalar1 (X =4.33) arasindaki farkin anlamli oldugu
goriilmektedir (7,500°p< .05). Benzer sekilde deney grubunun o6n test puan
ortalamalar1 (X =11.83) ile izleme testinden elde ettikleri puan ortalamalar1 (X
=2.83) arasindaki farkin da anlamli oldugu bulunmustur (9.000°p< .05). Deney
grubunun son test puan ortalamalar1 ( X =4.33) ile izleme testi puan ortalamalar1 (X
=2.83) karsilastirildiginda ortalamalar arasinda izleme Ol¢iimii lehine bir azalma
oldugu goriilmekle beraber, bu azalmanin anlamli olmadig1 goériilmektedir (1.500 p>
.05) . Bir diger ifade ile deney grubu igin 6n test ve son test, on test ve izleme testi
puan ortalamalari arasindaki farkin anlamli oldugu, son test ve izleme testi puan

ortalamalar1 arasindaki farkin ise anlamli olmadig1 goriilmektedir.

Tablo 20 incelendiginde deney grubunun son test ve izleme testinden elde ettikleri

puan ortalamalarinin, 6n test Ol¢limii puan ortalamalarina gore anlamli diizeyde

186



azaldig1 goriilmektedir. Bu degerlere gore deney grubunda yer alan bireylerin
deneysel islemin tamamlanmasinin ardindan umutsuzluk diizeylerinin azaldig1 ve bu

azalmanin izleme Sl¢iimiinde de devam ettigi goriilmektedir.

Kontrol grubunun 6n test (X =12.25), son test (X =11.25) ve izleme testi (X =11.16)
Ol¢timlerinden aldiklar1 puan ortalamalari incelendiginde, on test ile son test (1.000
p> .05), on test ile izleme testi (1.083 p> .05) ve son test ile izleme testi (.083 p>
.05) dl¢iimlerinden elde edilen puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark olmadigi
goriilmektedir. Kontrol grubu igin tablo 20’de sunulan degerler incelendiginde,
kontrol grubunda yer alan bireylerin umutsuzluk puanlarinda anlamli diizeyde bir

azalma olmadig1 sdylenebilir.

Tablo 20, bunun disinda deney ve kontrol gruplarinin es zamanli olarak alinan
Olclimler arasinda umutsuzluk puanlari agisindan farklilasma olup olmadigi hakkinda
da veri sunmaktadir. Tablo 20 incelendiginde, deney grubunun umutsuzluk 6n test
dlciimiinden elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 (X =11.83) ile kontrol grubunun
umutsuzluk 6n test puan ortalamalari (X =12.25) arasindaki farkin anlaml1 olmadig
goriilmektedir (-.417 p> .05). Benzer bigimde, deney grubunun son test puan
ortalamalar1 (X =4.33) ile kontrol grubunun son test puan ortalamalar1 (X =11.25)
arasinda deney grubu lehine bir fark oldugu ve bu farkin anlamli oldugu
goriilmektedir (-6.917 p<.05). Ayrica, deney grubunun umutsuzluk izleme testi puan

ortalamalar1 (X =2.83) ile kontrol grubunun izleme testi puan ortalamalari (X

=11.16) arasindaki farkin da anlaml1 oldugu gériilmektedir (-8,333"p<.05).

Tablo 20 ‘de deney ve kontrol gruplarinin es zamanli olarak alinan dlgiimlere iligkin
degerlerin tamami degerlendirildiginde deney grubunun gerek son test, gerekse
izleme testinden elde ettikleri puan ortalamalarinin, kontrol grubunun son test ve
izleme testinden elde ettikleri puan ortalamalarindan daha diisiik oldugu
goriilmektedir. Ozellikle her iki grubun izleme testi puan ortalamalarindan elde
edilen veriler dikkate alindiginda, deney grubunda yer alan 6grencilerin deneysel
miidahalenin tamamlanmasimin ardindan 60 giin sonra yapilan izleme siireci iginde
de umutsuzluk diizeylerinin anlamli diizeyde azaldigi, buna karsin kontrol grubunda
bu sekilde bir azalma olmadigi goriillmektedir. Baska bir ifadeyle, deneysel islemin

tamamlanmasindan 60 giin sonra da deney grubunda yer alan bireylerin umutsuzluk
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diizeylerinin kontrol grubundaki bireylerin umutsuzluk diizeylerine goére anlamli

diizeyde azaldig1 sdylenebilir.

Aragtirmanin ikinci denencesini test etmek icin yapilan varyans analizi ve coklu
karsilastirma testinden elde edilen bulgulara yonelik yapilan yorumlarin bir kez daha
ele alinmasi ve arastirma sonuglarinin daha saglikli bir bi¢imde degerlendirilebilmesi
amaciyla etkilesim grafigi de ¢izilmistir. Anova testi ile ilgili etkilesim grafigi sekil 6

‘da sunulmustur.
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Sekil 6. Deney ve Kontrol Gruplarinin On Test, Son Test ve Izleme Ol¢iimlerinden

Aldiklart Umutsuzluk Puan Ortalamalar1 Grafigi

Etkilesim grafigi incelendiginde; gerek deney grubundaki gerekse kontrol
grubundaki Dbireylerin umutsuzluk puanlarinin diisis gosterdigi, ancak deney
grubundaki bireylerin umutsuzluk puanlarmin kontrol grubundaki bireylere oranla
daha fazla diisiis gosterdigi goriilmektedir. Deneysel islemin tamamlanmasindan 60
giin sonra da deney grubundaki umutsuzluk diizeyinin diismeye devam ettigi

goriilmektedir. Kontrol grubunda da umutsuzluk puanlarmin distiigi ancak bu
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diisiisiin anlamli olmadig1 goriilmektedir. Sonug olarak Sekil 6’da goriilen degerlerin,
aragtirmanin  sonucunda elde edilen bulgular1 destekleyici nitelikte oldugu

gorilmistiir.

Aragtirmadan sonucunda elde edilen tiim veriler ve etkilesim grafigi bir biitiin olarak
degerlendirildiginde, affetme esnekligi kazandirma amach biligsel davranisei
yonelimli grupla psikolojik danisma uygulamasinin deney grubundaki bireylerin
umutsuzluk diizeylerini, kontrol grubundakilere gore anlamli bir sekilde azalttig1 ve
bu azalmanin oturumlarin bitiminden 60 giin sonrada devam ettigi goriilmektedir. Bu
durumda “Affetme esnekligi kazandirma amagh biligsel davranis¢t yonelimli grupla
psikolojik danigma uygulamasi umutsuzlugu azaltmada etkilidir.” seklinde ifade

edilen aragtirmanin ikinci denencesinin desteklendigi sdylenebilir.

4.4 UCUNCU DENENCENIN TEST EDILMESI

Arastirmanin {iglincii denencesi ‘‘affetme esnekliginin artmast umutsuzlugu
azaltmaktadir’” biciminde ifade edilmistir. Bu denence, birinci ve ikinci deneceye

iliskin sonugclari ile birlikte ele alinarak test edilmistir.

Aragtirmanin birinci denencesi ‘‘affetme esnekligi kazandirma amagli biligsel
davraniggr yonelimli grupla psikolojik danisma uygulamasi affetme esnekligi
kazandirmada etkilidir’’ seklinde ifade edilmistir. Birinci denence igin iki faktorlii
varyans analizi sonuclarina bakildiginda farkli zamanlarda gerceklestirilen 6l¢iimler
arasinda anlamli bir farkin bulundugu, diger bir deyisle zaman temel etkisinin
anlamli oldugu ve eta kare degerinin biiyiikk etki biiylikliigiine sahip oldugu
goriilmektedir. (F (244) =45.545; p<.001, n?>= .674). Bununla birlikte zaman ve
miidahale etkisinin de anlamli diizeyde oldugu goriilmektedir. (F (244) =30.897;
p<.001, n?>= 584). Wilks Lambda istatistigine gore varyans analizi sonuglari
incelendiginde affetme esnekliginin zaman i¢inde (Wilks’ A= .277, F (2,44) = 27.467,
p<.001) anlamli diizeyde degisim gosterdigi goriilmektedir. Buna benzer olarak
zaman*miidahale etkilesim etkisinin de anlamli oldugu (Wilks’ & = .366, F (2,44)=
18.207; p<.001) gorilmektedir. Bu sonuglara gore kontrol grubu ile

karsilastirildiginda deney grubunda yer alan bireylerin deneysel islem Oncesinde,
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deneysel islemin ardindan ve izleme siirecinde affetme esnekligi diizeylerinin farkli

oranlarda degisim gosterdigi ve bu degisimin anlamli oldugu sonucu elde edilmistir.

Birinci denence i¢in bonferroni uyumlu ¢oklu karsilagtirma sonuglar1 incelendiginde
deney grubunun affetme esnekligi On test Ol¢timiinden elde ettikleri puan
ortalamalar1 (X =37.83) ile son test 6l¢iimii puan ortalamalar1 (X =54.50) arasinda
farkin anlamli oldugu (-16.667"; p<.05) goriilmektedir. Buna benzer bi¢imde, deney
grubunun affetme esnekligi n test dl¢iimiinden elde ettikleri puan ortalamalar1 ( X
=37.83 ) ile izleme testi &lgiimii puan ortalamalart (X =55.41) arasinda farkin
anlamli oldugu (-17.583"; p<.05) goriilmektedir. Deney grubunun son test puan
ortalamalar1 (X =54.50) ile izleme testi puan ortalamalari (X =55.41)
karsilastirildiginda anlamli bir fark olmadig1 (-.917; p>.05) goriilmektedir. Kontrol
grubunun &n test (X =36.83), son test (X =38.58) ve izleme (X =38.41)
Ol¢timlerinden aldiklari puan ortalamalar1 incelendiginde ise, 6n test ve son test (-
1.750; p>.05), on test ve izleme testi (-1.583; p>.05) ve son test ve izleme testi
(.167; p>.05) dlgtimlerinden elde edilen puanlar arasinda anlamli bir farkin olmadigi

goriilmektedir.

Sunulan degerler incelendiginde deney grubunun son test ve izleme testi
Olctimlerinden elde edilen puan ortalamalarinin 6n test Ol¢limlerindeki puan
ortalamalarina gore anlamli diizeyde arttig1 goriilmektedir. Bu verilere gére deney
grubunda yer alan bireylerin deneysel miidahalenin tamamlanmasinin ardindan
affetme esnekligi diizeylerinin arttig1 ve bu artisin izleme testinde de devam ettigi
goriilmektedir. Kontrol grubunda yer alan bireylerin ise affetme esnekligi

diizeylerinde anlamli bir artis olmadig1 gortilmektedir.

Arastirmanin ikinci denencesi “affetme esnekligi kazandirma amagh bilissel
davranigci1 yonelimli grupla psikolojik danisma uygulamasi umutsuzlugu azaltmada
etkilidir” seklinde ifade edilmistir. Ikinci denence igin iki faktorlii varyans analizi
sonuclar1 incelendiginde farkli zamanlarda yapilan 6l¢iimler arasinda anlamli bir fark
bulundugu, diger bir deyisle zaman temel etkisinin anlamli ve eta kare degerinin
biiyiik etki biiyiikliigiine sahip oldugu goriilmiistiir (F (244) =33.183; p<.001, n’=
.601). Bunun yan1 sira miidahale ve zaman ortak etkisinin de anlaml diizeyde oldugu
goriilmektedir (F (244) =20.111; p<.001, n?>= .478). Wilks Lambda istatistigine gore
varyans analizi sonuglar1 incelendiginde; umutsuzlugun zaman iginde (Wilks’ A =
331, F (as =21.212; p<.001) diizeyinde anlamli bir degisim gosterdigi
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goriilmektedir. Benzer olarak zaman*miidahale etkilesim etkilerinin de anlamli
(Wilks” A = .449, F (244) =12.891; p<.001) goriilmektedir. Bu sonuglara gére kontrol
grubu ile karsilastirma yapildiginda, deney grubunda yer alan bireylerin islem
oncesinde, sonrasinda ve izleme siirecinde umutsuzluk diizeylerinin farkli oranlarda

anlamli degisim gosterdigi sonucu elde edilmistir.

Ikinci denence i¢in bonferroni uyumlu karsilastirma sonuglar1 incelendiginde, deney
grubunun umutsuzluk 6n test 6l¢iimiinden elde ettikleri puan ortalamalari (X
=11.83) ile son test puan ortalamalar1 (X =4.33) arasindaki farkin anlamli oldugu
goriilmektedir (7,500°p< .05). Benzer olarak deney grubunun on test puan
ortalamalar1 (X =11.83) ile izleme testinden elde ettikleri puan ortalamalar1 (X
=2.83) arasindaki farkin da anlamli oldugu bulunmustur (9,000°p< .01). Deney

grubunun son test puan ortalamalar1 ( X =4.33) ile izleme testi puan ortalamalar1 (X =

2.83) karsilastirildiginda karsilagtirildiginda ortalamalar arasinda izleme o6l¢iimii
lehine bir azalma oldugu goriilmekle beraber bu azalmanin anlamli olmadig:
goriilmektedir (1.500 p> .05). Kontrol grubunun 6n test (X =12.25), son test (X
=11.25) ve izleme testi (X =11.16) ol¢iimlerinden aldiklar1 puan ortalamalari
incelendiginde; 6n test ile son test (1.000 p> .05), on test ile izleme testi (1.083 p>
.05) ve son test ile izleme testi (.083 p> .05) OGl¢iimlerinden elde edilen puan

ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark olmadig1 goriilmektedir.

Sunular degerler incelendiginde deney grubunun son test ve izleme testinden elde
ettikleri puan ortalamalarinin, 6n test 6l¢limii puan ortalamalarina gore anlamli
diizeyde azaldig1 goriilmektedir. Bu verilere gore deney grubunda yer alan bireylerin
deneysel islemin tamamlanmasinin ardindan umutsuzluk diizeylerinin azaldig1 ve bu
azalmanin izleme Ol¢limiinde de devam ettigi goriilmektedir. Kontrol grubunda yer
alan bireylerin ise umutsuzluk puanlarinda anlamli diizeyde bir azalma olmadig:

sOylenebilir.

Birinci ve ikinci denenceye iliskin sonuglar bir biitiin olarak dikkate alindiginda
arastirmanin ti¢lincii denencesi olan “affetme esnekliginin artmasi umutsuzlugu
azaltmaktadir” denencesinin dogrulandigi ve uygulamadan 60 giin sonra da affetme
esnekligine iliskin artisin  ve umutsuzluga iliskin azalmanin korundugu

goriilmektedir.
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BOLUM V

TARTISMA SONUC VE ONERILER

Bu caligmanin amaci, arastirmaci tarafindan gelistirilen affetme esnekligi kazandirma
amagh biligsel davranisc1 yonelimli grupla psikolojik danigma uygulamasinin
ergenlerdeki umutsuzluk tizerindeki etkisini incelemektir. Bu ama¢ dogrultusunda
olusturulan ii¢ denence sinanmistir. Arasgtirmanin bu bdliimiinde, deney ve kontrol
gruplarinda bulunan deneklerin Affetme Esnekligi Olgegi ve Beck Umutsuzluk
Olgegi on test, son test ve izleme testi Olgiimlerine uygulanan istatistiksel
analizlerden elde edilen sonuclar arastirmanin denenceleri baglaminda tartisilmis ve

bu bulgularla ilgili yorumlar sunulmustur.

5.1 ARASTIRMA SONUCUNDA ELDE EDILEN BULGULARIN
TARTISILMASI

5.1.1 Affetme Esnekligi Kazandirilmasina Yonelik Bulgularin Tartisiimasi

Arastirmadaki ilk denence “affetme esnekligi kazandirma amach biligsel davranisei
yonelimli grupla psikolojik danigma uygulamasi affetme esnekligi kazandirmada
etkilidir” seklinde ifade edilmistir. Affetme esnekligi kazandirma amacl biligsel
davranigg1r yonelimli grupla psikolojik danigsma uygulamasina katilan 6grencilerin
uygulamaya katilmayan Ogrencilere gore affetme esnekligi puanlarinda anlaml
diizeyde bir artis oldugu ve bu artigin 60 giin sonra yapilan izleme testi 6l¢iimiinde de
korundugu gozlenmistir. Buna gore, affetme esnekligi kazandirma amaglh biligsel
davranig¢1 yonelimli grupla psikolojik danigsma uygulamasinin deney grubunda
bulunan deneklerin affetme esnekligi diizeylerinde kalici bir degisim sagladigi

sOylenebilir. Aragtirmanin birinci denencesinin dogrulandigi1 ve affetme esnekligi
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kazandirma amaclh biligsel davraniggr grupla psikolojik danisma uygulamasinin

affetme esnekligi kazandirmada etkili oldugu goriilmiistiir.

Ilgili literatiir incelendiginde affetmeyi arttirma amagli herhangi bir bilissel
davranigg1  yaklasima  dayali  grupla psikolojik danisma  uygulamasina
rastlanilmamustir. Bununla birlikte affetme kavrami ile ilgili birgok ¢aligmayla
karsilagilmaktadir. Logoterapi yonelimli grupla psikolojik danigsmanin affetme
esnekligi kazandirmadaki etkililiginin arastirildigi bir c¢alismada uygulamanin
affetme esnekliginin tanima, igsellestirme ve uygulama olmak iizere tiim alt
boyutlarinda etkili oldugu sonucu ortaya konmustur (Colak, 2014). Bir diger
calismada gergeklik terapisi yonelimli dini basa ¢ikma programi uygulanmis ve
programin affetme esnekligi kazandirmada etkili oldugu bulunmustur (Karakas,
2014). Nouri ve digerleri (2015) tarafindan ergenlerle gerceklestirilen psiko-egitim
calismasinda affetme egitiminin depresyon, anksiyete ve stres belirtilerinde anlamli

diizeyde bir azalma sagladig1 belirlenmistir.

Affetmeyi tesvik etme amaciyla yapilan c¢alismalarda affetme miidahale
stratejilerinin Enright ve Worthington’a ait olmak iizere baslica iki modeli temel
aldig1 gorilmistir (Wade ve Worthington, 2005). Affetmeyi destekleyici grup
miidahalesine iligkin meta-analitik bir ¢alisma ile grup caligmalarinin affetmeyi
arttirma konusunda etkili oldugu sonucu elde edilmistir (Wade ve digerleri, 2005).
Enright’in Affetme Siire¢ Modeline dayanarak hazirlanan Affetmeyi Gelistirme
Programmin uygulandigi calismada grupla psikolojik danisma programinin
tiniversite 6grencilerinin baskalarini affetmeleri ve genel affetmeleri tizerinde olumlu
diizeyde artis sagladigi goriilmiistiir (Bugay ve Demir, 2012). Benzer bigimde
Enright’in modelini esas alarak yasl yetiskin kadinlara uygulanan 8 haftalik affetme
miidahalesi, affetmenin anlamli diizeyde arttigin1 ortaya koymustur (Hebl ve Enright,
1993). Madde bagimliligi olan yatan hastalara affetme terapisinin uygulandig
caligmanin sonuglar1 durumluk 6fke, depresyon, genel ve durumluk anksiyete, 6z
saygl, affetme ve madde kullanmi iizerinde anlamli diizeyde farklilik oldugunu
ortaya koymustur (Lin, Mack, Enright, Krahn ve Baskin, 2004). Bir diger ¢alismada
6 haftalik affetme miidahalesi uygulanmis ve katilimcilarda hedef suca iligkin negatif
diisiince ve duygularn azaldig1 ve suclu kisiye yonelik pozitif diisiince ve duygularin
anlaml diizeyde arttig1 belirlenmistir. Bu sonuglarin yani sira affetme 6z yeterligi,

affetmeyi yeni durumlara, algilanan strese ve durumluk o6fkeye genelleme igin

193



midahalenin anlamli diizeyde etkileri oldugu bulunmustur (Harris ve digerleri,
2006). Reed ve Enright (2006) tarafindan gergeklestirilen ¢alismada duygusal es
siddetine maruz kalan kadinlara uygulanan affetme terapisinin depresyon, durumluk
anksiyete, posttravmatik stres belirtileri, 6z saygi ve affetme iizerinde anlamli

diizeyde farklilik oldugu belirlenmistir.

Affetme esnekligine sahip olmanin bireyin yasama yeni anlamlar yiiklemesini ve
uyum gostermesini kolaylastiran bir siire¢ oldugu distiniilmektedir. Bireyin bunu
basarabilmesi i¢in ger¢ek affetme kavramini tanimasi, igsellestirmesi ve dogru bir
bicimde uygulamasit gerekmektedir. Bunlarin yaninda bireyin affetme esnekligi
kazanabilmesi i¢in ger¢ek affetmenin anlamini bilmesi, bu bilgi temelinde
olusturdugu i¢sel dinamiklerle yerinde ve zamaninda olmak {izere kendisini,
baskasin1 ya da durumu affetmeyi basarabilmesi, gerekli durumlarda da incittigi kisi
tarafindan affedilmek amaciyla gaba gostermesi beklenmektedir. Affetmeye iliskin
stirecin biligsel, davranigsal ve duygusal boyutlarint kapsayan affetme siire¢ modeli
(Enright ve Coyle, 1998: 143-145) bireyin kendinde bulunan savunma
mekanizmalarini aragtirmasi ve 6fkesiyle yiizlesmesi araciliiyla i¢ gorii kazanmasini
saglamaktadir. Bunun sonucunda da birey olumlu ve olumsuz 6zelliklerini
kesfederek kirici olayr daha nesnel bigimde degerlendirerek, islevsel olmayan ¢oziim

yollarin1 degistirebilir ve iginde bulundugu duruma farkli agilardan bakabilir.

Bilissel davranisci terapi, diisiinceler, inanglar ve tutumlar {izerine odaklanarak bireyi
degisimi planlayarak uygulamasi i¢in destekleyen bir yaklasimdir (Fennel, 1999: 23).
Bireydeki hatali diisiincelerin degistirilmesi ve yerine daha islevsel olan diisiincelerin
yapilandirilmasi yoluyla psikolojik iyilesmeyi saglamaktadir (Beck ve digerleri,
1979: 8). Grupla psikolojik danigma, grup iiyelerinin yardim alip verdigi ve grup
stireci i¢inde 6grendiklerini sosyal yasamlaria aktarabildikleri bir siirectir (Voltan-
Acar, 2015: 11). Bu nedenle, duygusal degisimlerin yaninda bilissel boyutta
degisimler de gerektiren affetme kavramiin (Gordon ve digerleri, 2000: 214-125)
gelistirilmesi amaciyla bu aragtirmada biligsel davranig¢t yonelimli bir grupla
psikolojik danisma uygulamasi gergeklestirilmistir. Literatiirde yer alan ¢aligmalar
dikkate alindiginda, affetmeyi destekleme amacli miidahalelerin, kuramsal yonelimli
psikolojik danigma uygulamalarinin ve psiko-egitim programlarinin affetmeyi
arttirmada etkili oldugu goriilmektedir. Calismanin temel amaglarindan biri affetme

esnekligini arttirmak i¢in gereken becerilerin kazandirilmasi olarak belirlenmistir. Bu
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baglamda biligsel davranis¢r yonelimli grupla psikolojik danigma uygulamasinin
affetme esnekligi kazandirmada etkili olup olmadigini incelemek igin yapilan

istatistiksel analizlere iliskin bulgular ile alanyazinin ortiistiigli goriilmektedir.

5.1.2 Umutsuzlugun Azaltilmasina Yonelik Bulgularin Tartisilmasi

Arastirmanin ikinci denencesi “affetme esnekligi kazandirma amaglh biligsel
davranis¢1 yonelimli grupla psikolojik danigsma uygulamasi umutsuzlugu azaltmada
etkilidir” seklinde olusturulmustur. Arastirmaya iligkin bulgular incelendiginde
grupla psikolojik damigma uygulamasma katilan Ogrencilerin  uygulamaya
katilmayanlara gore affetme esnekligi araciligiyla umutsuzluk diizeylerinde anlaml
bir diisis oldugu ve bu diisiisiin 60 giin sonra yapilan izleme Ol¢limiinde de
korundugu goriilmiistiir. Buna gore, bilissel davranis¢1 yonelimli grupla psikolojik
danisma uygulamasinin  deney grubunda bulunan deneklerin  umutsuzluk
diizeylerinde kalici bir degisim sagladigi soylenebilir. Arastirmanin ikinci
denencesinin dogrulandig: ve biligsel davranis¢1 yonelimli grupla psikolojik danisma
uygulamasimin affetme esnekligi kazandirarak umutsuzlugun azalmasinda etkili

oldugu goriilmektedir.

Arastirma sonucglar1 incelendiginde, deney grubuna yapilan miidahalenin
tamamlanmasindan sonra baglayan umutsuzluk puan ortalamasindaki diisiisiin,
izleme olgiimiinde daha belirgin bir duruma geldigi gozlenmektedir. Bu durum
biligsel davranisci terapinin, bireyin kendi kendisinin terapisti olmasini hedefleyerek
problemlerin yeniden ortaya ¢ikmasini Onlemeyi ve problemlerle bas etme
tekniklerini kazandirmayi oOgretmesiyle agiklanabilir. Bu ¢ercevede biligsel
davranigc1 yonelimli grupla psikolojik danmisma uygulamasina katilan 6grencilerin
uygulamadan o6grendiklerini ve kazanimlarini uygulama tamamlandiktan sonra da
yasamlarma gotiirerek bu yeni anlayiglarindan yararlanmaya devam ettikleri

sOylenebilir.

Literatiire bakildiginda, yurt i¢inde ya da yurt diginda affetme esnekligi kazandirma
araciligryla umutsuzlugu azaltmaya yonelik herhangi bir biligsel davranig¢t yonelimli
grupla psikolojik danigsma uygulamasi ile karsilasilmamistir. Bununla birlikte, intihar
diisincesi ve umutsuzlugu azaltmada biligsel davraniggr terapinin etkililigini

inceleyen bir arastirma (Alavi, Sharifi, Ghanizadef ve Dehbozorgi, 2013) sonucunda
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biligsel davranigc1 terapinin depresif ergenlerde intihar diislincesinin  ve
umutsuzlugun azaltilmasinda etkili bir yontem oldugu bulunmustur. Bilissel terapi ve
farmakoterapinin umutsuzluk ve benlik algis1 tizerindeki etkisini inceleyen ¢alismada
11 haftalik bir uygulama gerceklestirilmistir. Uygulama sonucunda biligsel terapinin
umutsuzlugun anlaml bir bicimde daha fazla iyilesmesine ve benlik algisinda daha
genellesmis kazanimlara neden oldugu sonucu elde edilmistir (Rush, Beck, Kovacs,
Weissenburger ve Hollon, 1982). Oei ve Sullivan (1999) tarafindan yapilan
caligmada 12 haftalik bir bilissel davranis¢i program uygulanmistir. Programin
bitiminde katilimcilarin otomatik diigiinceleri, gelecege iliskin olumsuz beklentileri
ve olumsuz disiincelerinde anlamli diizeyde bir diisiis oldugu goriilmistiir.
Calismada biligsel terapinin umutsuzlugun azaltilmasinda etkili oldugu sonucu elde
edilmistir. Intihara egilimli bireylerle yapilan ¢alismada bilissel davranise
tekniklerin umutsuzlukla bas etmede yararli oldugu belirlenmistir (Collins ve
Cutcliffe (2003). Kiani, Pakizeh, Ostovar ve Namazi, (2010) tarafindan yapilan
calismada biligsel davranis¢1 grup terapisinin 0z saygiyr arttirma ve umutsuzlugu
azaltmada etkili oldugu goriilmistiir. Bir diger calismada goglis kanseri olan
kadinlarda grupla logoterapi uygulamasinin umutsuzlugu azaltmadaki etkisi
aragtirtlmistir (Mohabbat-Bahar, Golzari, Akbari ve Moradi-Joo, 2015). 8 oturum
seklinde gerceklestirilen uygulama sonucunda logoterapinin umutsuzlugu azaltmada

etkili oldugu belirlenmistir.

Universite 6grencileriyle yapilan kontrol gruplu bir calismada psikoegitim
programinin depresyon belirtileri, umutsuzluk, intihar egilimi, anksiyete ve madde
katiiye kullanimu riskinin siddetini azaltmada etkili oldugu gériilmiistiir (Muriungi ve
Ndetei, 2013). Yerlikaya (2006) tarafindan gergeklestirilen caligmada ilkogretim
ogrencilerine biligsel davranisc1 yaklasima ve hobi terapiye dayali umut egitimi
programi uygulanmistir. Arastirma sonucunda, hem bilissel davranisgr yaklasima
dayanan hem de hobi terapiye dayanan egitim programimin Ogrencilerin
umutsuzluklar1 iizerinde anlamli diizeyde etkili oldugu saptanmistir. Diyabet
hastalartyla yapilan bir ¢alismada grupla psikolojik danigmanin umutsuzluk diizeyini
azalttig1 bulunmustur (Kumcagiz, 2007). Bir diger calismada tiiberkiilozlu hastalarla
gerceklestirilen grupla psikolojik danismanin durumluk kaygi, siirekli kaygi,
yalmzlik ve umutsuzluk diizeyleri iizerinde etkili oldugu belirlenmistir (Hayta,

1996). Kuloglu (2001) tarafindan yapilan ¢alismada Down Sendromlu bebegi olan

196



anne-babalara bilgi verici psikolojik damigma programi ve didaktik bilgi verme
programi uygulanmistir. Programlarin anne-babalarin umutsuzluk ve gereksinim
diizeylerini azalttig1 bulunmustur. Otizmli ¢ocugu olan annelerle grupla psikolojik
danmisma uygulamasi gercgeklestirilmis ve ebeveynlerin umutsuzluk diizeylerinin

azaldig1 goriilmiistiir (Kulbas, 2015).

Abramson ve digerleri (1989) umutsuzlugun bireydeki biligsel faktorler ve bilgiyi
isleme sekli ile iliski i¢erisinde oldugunu belirtmektedir. Olumsuz yasam olaylar1 ve
bunlardan ¢ikarilan olumsuz, degismez ve genel sonuglar umutsuzlugun gelisme
olasiligin1 arttirmaktadir. Biligsel davranis¢r terapi, ruhsal sorunlarin hatali
diistinceler, yetersiz ya da yanlis bilgilere dayanan yanlis ¢ikarsamalar yapma gibi
nedenlerden kaynaklandigini, hatali ve islevsel olmayan diisiinceleri degistirme
yoluyla islevsel olmayan duygu ve davraniglarin degistirilebilecegini belirtmektedir
(Corey, 2008: 312-313).

Bu arastirma biligsel davranisc1 yonelimli grupla psikolojik danigma uygulamasinin
deney grubunda yer alan 6grencilerin islevsel olmayan diisiince ve inancglarini ve
bunlarin neden oldugu umutsuzlugu azaltmada etkili oldugunu ortaya koymustur.
Elde edilen bu sonug ile literatiirdeki arastirma bulgular1 arasinda tutarlilik oldugu

goriilmektedir.

5.1.3 Affetme Esnekliginin Artmasinin Umutsuzlugun Azalmasina Neden

Olduguna Yonelik Bulgularin Tartisilmasi

Calismanin  iglinci  denencesi  “affetme esnekliginin  artmasi  umutsuzlugu
azaltmaktadir” seklinde belirtilmistir. Arastirmanin birinci ve ikinci denencesi
incelendiginde biligsel davranis¢1 yonelimli grupla psikolojik danigma uygulamasinin
affetme esnekligini arttirmada ve umutsuzlugu azaltmada etkili oldugu goriilmiistiir.
60 giin sonra yapilan izleme testinde Olglimiinde de bu etkinin korundugu
gozlenmektedir. Arastirmaya iliskin sonuglar dogrultusunda, 12 oturumun
tamamlanmasindan 60 giin sonra da bilissel davraniggr yonelimli grupla psikolojik
danisma uygulamasina katilan 6grencilerin, bu uygulamaya katilmayan 6grencilere
gore affetme esnekligi diizeylerinin anlamli bir sekilde arttigit ve umutsuzluk

diizeylerinin anlamli bir sekilde azaldigi belirlenmistir. Arastirmanin {i¢ilincii
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denencesinin dogrulandig1 ve affetme esnekligi arttiginda umutsuzlugun da azaldigi

goriilmiistiir.

Literatiirde affetmeyi arttirmaya yonelik grupla psikolojik danisma, psiko-egitim ve
affetme miidahaleleri (Bugay ve Demir, 2012; Colak, 2014; Karakas, 2014; Nouri ve
digerleri, 2015; Hebl ve Enright, 1993; Lin ve digerleri, 2004; Wade ve digerleri,
2005; Harris ve digerleri, 2006) olmakla birlikte affetme esnekligi kazandirma
amacli biligsel davranis¢1 yonelimli grupla psikolojik danisma uygulamasinin
umutsuzluga etkisi ile ilgili herhangi bir calisma ile karsilasilmamistir. Bunun
yaninda, literatiirde affetme ile umutsuzluk ve depresyon (Toussaint, Williams,
Musick ve Everson-Rose, 2008), depresyon ve intihar diisiincesi (Ahadi ve
Ariapooran, 2009), depresyon ve anksiyete (Maltby ve digerleri, 2001;) depresyon ve
intihar davranis1 (Hirsch ve digerleri, 2011) arasinda iliski oldugu goriilmektedir.
Affetmenin depresyonu yordadigini (Thompson ve digerleri, 2005), intihar
diistincesini yordadigimi (Liu ve digerleri, 2013) ve intihar davranisi lizerinde etkisi
oldugunu (Nsamenang, Webb, Cukrowicz ve Hirsch, 2013) ortaya koyan

arastirmalar da bulunmaktadir.

Umutsuzlugun depresyonun temel belirtilerinden biri oldugu ve intihar riskini
belirlemede 6nemli bir gosterge oldugu dikkate alindiginda sozii edilen arastirmalar
ve bu arastirmalara iliskin sonuglar affetme ve umutsuzluk arasindaki iligkinin daha
actk bir bigimde goriilmesini saglamaktadir. Bu nedenle affetme esnekligi
kazandirma amagh biligsel davranigsgr yonelimli grupla psikolojik danisma
uygulamasimin umutsuzluk ile basa ¢ikmada etkili olacagi diisiiniilebilir. Affetme
esnekligi kazandirarak umutsuzluk diizeyinde azalma olmasini saglamak, bu
arastirmanin temel amaglarindan birisidir. Bu amaca ulasilip ulasilmadigi, diger bir
ifade ile biligsel davranig¢1 yonelimli grupla psikolojik danigmanin affetme esnekligi
aracihi@iyla umutsuzluk diizeyini azaltmada etkili olup olmadigini incelemek igin
yapilan analizlerden elde edilen sonucglar amaca ulasildigini ve bulgularin literatiirle

ortlisen nitelikte oldugunu gostermektedir.
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5.2 SONUCLAR

Bu caligmada arastirmaci tarafindan hazirlanan affetme esnekligi kazandirma amacl
biligsel davranis¢1 yonelimli grupla psikolojik danisma uygulamasinin umutsuzlugu
azaltmadaki etkililigi arastirilmistir. Bu amagla deney ve kontrol grubu olmak tizere
iki grup olusturularak 12’si deney, 12’si kontrol grubu olmak iizere 24 6grenci ile
calisilmistir. Deney grubu ile arastirmaci tarafindan hazirlanan 12 oturumluk bilissel
davranig¢r yonelimli grupla psikolojik danisma uygulamasi gergeklestirilmistir.
Kontrol grubunda ise herhangi bir islem yapilmamistir. Deney grubuna uygulanan
oturumlar son iki hafta i¢in haftada iki oturum olmak {izere 75 dakikalik oturumlar
seklinde ylritilmustiir. Arastirmanin temel amaci dogrultusunda deney ve kontrol
gruplarinda bulunan tiim dgrencilere Affetme Esnekligi Olgegi ve Beck Umutsuzluk
Olgegi oturumlar basladiginda, tamamlandiginda ve sona erdikten 60 giin sonra

olmak tizere toplam ii¢ kez uygulanmastir.

Kisacas1 bu arastirmada, arastirmaci tarafindan hazirlanan bilissel davranisci
yonelimli grupla psikolojik danisma uygulamasinin ortadgretim Ogrencilerinin
yasadig1 umutsuzlugu azaltmadaki etkililigi, arastirmanin temel amaci dogrultusunda

olusturulan iki temel denence ile sorgulanmistir.

Aragtirmanin temel denencelerini sinamak amaciyla deney ve kontrol grubunda yer
alan tiim 6grencilerin AEO ve BUO ‘den farkli zaman dilimlerinde (6n test, son test
ve izleme testi) elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark olup olmadig: tek faktor tizerinde tekrarli 6l¢timler i¢in iki faktorli
varyans analizi teknigi ile incelenmistir. Arastirmada denencelere iliskin elde edilen

sonuclar asagida sunulmustur.

5.2.1 Arastirmanin Birinci Denencesine iliskin Sonuclar

1. Miidahale etkisi: Deney ve kontrol gruplarmin 6n test, son test ve izleme testi
olgiimleri arasinda ayrim yapmaksizin, Affetme Esnekligi Olcegi (AEO) puanlarmin
ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde bir fark oldugu goriilmiistiir. Buna gore,
miidahale etkisinin anlamli oldugu, deney ve kontrol gruplarinda yer alan
ogrencilerin affetme esnekligi diizeylerinin Ol¢lim ayrimi yapmaksizin anlaml

diizeyde farklilastig1 sonucu elde edilmistir.
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2. Zaman etkisi: Deney ve kontrol gruplarinda yer alan &grencilerin ayrim
olmaksizin AEO 6n test, son test ve izleme testi dlgiimlerinden aldiklari puanlarin
ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark oldugu goriilmektedir. Buna gore, zaman
etkisinin anlamli oldugu baska bir ifade ile deney ve kontrol grubunda yer alan
ogrencilerin affetme esnekligi diizeylerinin farkli zaman araliklarinda alinan
Olgtimler igin grup ayrimi yapilmaksizin anlamli diizeyde farklilastigi sonucu elde
edilmistir. Sonug olarak, hangi grupta olduklarina bakilmaksizin 6grencilerin 6n test,
son test ve izleme testi affetme esnekligi diizeyi deneysel isleme bagli olarak

degismektedir.

3. Miidahale X zaman ortak etkisi: Ortak etkinin (miidahale*zaman etkisi)
incelenmesi sonucunda farkli islem gruplarinda olmak ile tekrarli o6l¢iimler
faktorlerinin  affetme esnekligi iizerindeki ortak etkilerinin anlamli oldugu
gbzlenmistir. Buna gore, deney ve kontrol grubunda bulunan 6grencilerin affetme
esnekligi diizeylerinin deneysel islem Oncesinden islem sonrasina, islem sonrasindan
takip siirecine anlamli diizeyde farklilastigi goriilmektedir. Kisacasi, 6grencilerin
farkli deneysel kosullarda yer almalar1 6n test, son test ve izleme testi affetme

esnekligi diizeylerini anlamli diizeyde farkl etkilemektedir.

Bu sonuglarin 1s181inda, 6zellikle farkli deneysel islemlerde yer almanin 6grencilerin
farkli zamanlardaki (6n test, son test ve izleme testi) affetme esnekligi puanlarinda
farkl etkilere sahip oldugu g6z oniine alindiginda, “Affetme esnekligi kazandirma
amagl bilissel davranig¢1 yonelimli grupla psikolojik danisma uygulamasi affetme
esnekligi kazandirmada etkilidir” seklinde Dbelirtilen aragtirmanin  birinci

denencesinin dogrulandig: goriilmektedir.
4. ikili karsilastirma sonuclar

a) Deney grubunun affetme esnekligi diizeylerinde deneysel miidahale sonrasinda

miidahale 6ncesine gore anlamli diizeyde artis oldugu goriilmektedir.

b) Deney grubunun affetme esnekligi diizeylerinde izleme siireci sonrasinda deneysel

miidahale 6ncesine gore anlamli diizeyde artis oldugu gortilmektedir.

¢) Deney grubunun deneysel miidahale ve izleme siireci sonrasinda affetme esnekligi

diizeylerinin anlamli diizeyde farklilagmadig1 goriilmektedir.

d) Deney grubunun kontrol grubuna goére, deneysel miidahale sonrasinda affetme

esnekligi diizeylerinde anlaml diizeyde artis oldugu goriilmektedir.
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e) Deney grubunun kontrol grubuna gore, izleme siireci sonrasinda affetme esnekligi

diizeylerinde anlamli diizeyde artis oldugu goriilmektedir.

f) Kontrol grubunun deneysel miidahale 6ncesi ile sonrasinda, deneysel miidahale
oncesi ile izleme siireci sonrasinda ve deneysel miidahale sonrasi ile izleme siireci
sonrasinda affetme esnekligi diizeyleri arasinda anlamli bir fark olmadigi

goriilmektedir.

Elde edilen bu sonuglara iligskin degerlendirme tartisma boliimiinde ele alinmustir.

5.2.2 Arastirmanin ikinci Denencesine iliskin Sonuglar

1. Miidahale etkisi: Deney ve kontrol gruplarinin 6n test, son test ve izleme testi
olgiimleri arasinda ayrim yapmaksizin Beck Umutsuzluk Olgeginden aldiklar: puan
ortalamalari arasinda anlamli bir fark oldugu goriilmektedir. Buna gore, miidahale
etkisinin anlamli oldugu, deney ve kontrol grubunda yer alan 6grencilerin
umutsuzluk diizeylerinin 6lglim ayrimi yapmaksizin anlamli diizeyde farklilagtig

sonucu elde edilmistir.

2. Zaman etkisi: Grup ayrimi yapmaksizin dgrencilerin BUO 6n test, son test ve
izleme testi 6l¢limlerinden aldiklar1 puan ortalamalar1 arasinda anlamli fark oldugu
goriilmektedir. Buna gore, zaman etkisinin anlamli oldugu bagka bir ifade ile deney
ve kontrol gruplarinda yer alan 6grencilerin umutsuzluk diizeylerinin farkli zaman
araliklarinda alinan Olglimlere gore grup ayrimi yapmaksizin anlamli diizeyde
farklilastigt  goriilmistiir. Kisacasi, hangi grupta olduklarina bakilmaksizin,
Ogrencilerin 6n test, son test ve izleme testi umutsuzluk diizeyleri deneysel

miidahaleye bagl olarak degismektedir.

3. Miidahale X zaman ortak etkisi: Ortak etkinin (miidahale*zaman etkisi)
incelenmesi sonucunda farkli islem gruplarinda olmak ile tekrarli Olglimler
faktorlerinin umutsuzluk tizerindeki ortak etkilerinin anlamli oldugu goézlenmistir.
Buna gore, deney ve kontrol grubunda bulunan 6grencilerin umutsuzluk diizeylerinin
deneysel islem Oncesinden islem sonrasing, islem sonrasindan takip siirecine anlamli
diizeyde farklilastig1 goriilmektedir. Kisacasi, 6grencilerin fakli deneysel kosullarda
yer almalari, On test, son test ve izleme testi umutsuzluk diizeylerini farkli diizeyde

etkilemektedir.
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Bu sonuglarin 15181nda, 6zellikle farkli deneysel islemlerde yer almanin 6grencilerin
farkli zamanlardaki (6n test, son test ve izleme testi) umutsuzluk puanlarinda farkli
etkilere sahip oldugu g6z 6niine alindiginda, “Affetme esnekligi kazandirma amach
biligsel davranis¢1t yonelimli grupla psikolojik danisma uygulamasi umutsuzlugu
azaltmada etkilidir” seklinde belirtilen aragtirmanin ikinci denencesinin dogrulandigi

goriilmektedir.
4. Ikili karsilastirma sonuclar

a) Deney grubunun umutsuzluk diizeylerinin deneysel miidahale sonrasinda

midahale 6ncesine gore anlamli diizeyde diisiik oldugu goriilmektedir.

b) Deney grubunun umutsuzluk diizeylerinin izleme siireci sonrasinda deneysel

miidahale 6ncesine gore anlamli diizeyde diisiik oldugu goriilmektedir.

¢) Deney grubunun deneysel miidahale ve izleme siireci sonrasinda umutsuzluk

diizeylerinin anlaml diizeyde farklilagsmadigi goriilmektedir.

d) Deney grubunun kontrol grubuna gére deneysel miidahale sonrasinda umutsuzluk

diizeylerinin anlamli diizeyde diisiik oldugu goriilmektedir.

e) Deney grubunun kontrol grubuna gore izleme siireci sonrasinda umutsuzluk

diizeylerinin anlaml1 diizeyde diisiik oldugu goriilmektedir.

f) Kontrol grubunun deneysel miidahale 6ncesi ile sonrasinda, deneysel miidahale
oncesi ile izleme siireci sonrasinda ve deneysel miidahale sonrasi ile izleme siireci

sonrasinda umutsuzluk diizeyleri arasinda anlamli bir fark olmadig1 goriilmektedir.

Elde edilen bu sonuglara iligskin degerlendirme tartisma boliimiinde ele alinmastir.

5.2.3 Arastirmanin Uciincii Denencesine Iliskin Sonuclar

Aragtirmanin ii¢lincii denencesi, arastirmanin birinci ve ikinci denencelerine iliskin
sonuclar bir biitiin seklinde degerlendirilerek ifade edilmistir. Arastirmanin birinci
denencesinde miidahale etkisinin, zaman etkisinin ve miidahale*zaman ortak
etkisinin anlamli oldugu gézlenmektedir. Ikili karsilastirma sonuglarina gére, 6n test
ile son test ve On test ile izleme testi arasinda deney grubunda anlamli diizeyde
farklilik  oldugu, ancak kontrol grubunda anlamli bir farkliblk olmadig:

goriilmektedir.  Arastirmanin  ikinci  denencesinde zaman  etkisinin = ve
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miidahale*zaman ortak etkisinin anlamli oldugu gdzlenmektedir. Ikili karsilastirma
sonuglarina gore, on test ile son test ve On test ile izleme testi arasinda deney
grubunda anlamh diizeyde farklilik oldugu, ancak kontrol grubunda anlamli bir

farklilik olmadig1 goriilmektedir.

Her iki denenceye iligskin sonuglar bir biitiin olarak degerlendirildiginde, “Affetme
esnekliginin artmasi umutsuzlugu azaltmaktadir” seklinde belirtilen aragtirmanin

ticlincii denencesinin dogrulandig: goriilmektedir.

Sonug olarak, affetme esnekligi ile umutsuzluk arasinda iliski oldugu ve affetme
esnekligi arttiginda umutsuzlugun da azaldigi goriilmiistiir. Arastirmanin bulgular
bir biitiin olarak ele alindiginda, bu sonuglarin literatiir ile (Toussaint ve digerleri,
2008; Liu ve digerleri, 2013; Nouri ve digerleri, 2015) uyumlu nitelikte oldugu

goriilmektedir.

5.3 ONERILER

5.3.1 Arastirma Sonuclarina Dayal Oneriler

1. Uygulanan biligsel davranisc1 yonelimli grupla psikolojik danigsma ile affetme
esnekligi kazandirmanin umutsuzlugu azaltmada etkili oldugu goriilmistiir. Bu
noktadan yola ¢ikarak bu uygulama, kirici yasam olaylart karsisinda gercek
affetmeyi gerceklestiremeyen ve ayni zamanda umutsuzluk da yasayan ogrencilere

iliskin planlanacak caligmalarda kullanilabilir.

2. Uygulamanin farkli ¢alisma gruplariyla tekrarlanmasi arastirmadan elde edilen

bulgularin genellenebilme olasiligini gili¢lendirebilir.

3. Bu arastirma Tiirkiye’de affetme esnekligi kazandirma amagli biligsel davranisei
yonelimli grupla psikolojik danismanin umutsuzluk tizerindeki etkisinin incelendigi
ilk caligmadir. Dolayisiyla hazirlanan uygulamanin yapilacak yeni arastirmalarda
kullanilmast ve etkililiginin incelenerek elde edilen sonuglarin tutarliliginin

sinanmasi Onerilebilir.
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5.3.2 Ileride Yapilabilecek Arastirmalara Yonelik Oneriler

1. Bu aragtirmada hazirlanan ve etkililigi test edilen uygulamada grupla psikolojik
danisma format1 kullanilmistir. Yapilacak yeni arastirmalarda uygulamanin etkililigi
bireysel psikolojik danisma formati ile test edilebilir. Bununla birlikte, uygulama
etkililik acgisindan hem bireysel hem de grupla psikolojik danigma formati

kullanilarak karsilastirmali olarak sinanabilir.

2. Bu arastirma ile affetme esnekligini arttirmanin umutsuzlugun azalmasinda etkili
oldugu bulunmustur. Aymi uygulamanin yeni ¢alismalarda kullanilmasiyla elde
edilen sonuglar ile bu arastirmaya iliskin sonuglar karsilastirilabilir ve bulgularin

kararlilig: test edilebilir.

3. Affetme esnekligi kazandirma amaglh bilissel davranis¢t yonelimli grupla
psikolojik danigsma uygulamasinin arastirmada incelenen degisken disinda farkli
degiskenler (psikolojik iyi olus, iyimserlik, caresizlik vb.) {izerinde de etkili olup

olmayacag1 sinanabilir.

4. Affetme esnekligi kazandirma amacli bilissel davramisci grupla psikolojik
danigsmanin umutsuzluk {izerindeki etkisi incelenirken alternatif bir kurama dayali
yaklasimla karsilastirma yapilmamistir. Yapilacak yeni caligmalarda, hazirlanan
uygulama alternatif kurama dayali yaklasimlarla (Gestalt terapi, Gergeklik terapisi,

vb.) karsilastirilarak etkililigi arastirilabilir.

5.3.3 Alanda Calisan Uzmanlara Yonelik Oneriler

1. Bu aragtirmadan elde edilen sonugclar, affetme esnekligi kazandirma amagh bilissel
davranigc1 yonelimli grupla psikolojik danismanin umutsuzlugu azaltmada etkili
oldugunu ortaya koymustur. Bu nedenle, uygulamanin benzer sorunlar yasayan

ogrenciler icin psikolojik yardim saglayan birimlerde kullanilmasi dnerilebilir.

2. Bilissel davranisei terapiye iliskin yeterli kuramsal bilgi ve uygulama yeterliligine
sahip olmayan okul psikolojik danmigsmanlarinin gergeklestirecekleri goriismelerle,
kirict durumlar karsisinda affetmeyi basaramayan ve bunun yaninda umutsuzluk da
yasayan Ogrencileri  biligsel davramiggr  yonelimli  terapi  uygulamalarina

yonlendirmeleri yararl olabilir.
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3. Olumsuz yagam olaylariin ardindan bireylerin yagadiklar psikolojik semptomlara
sugluluk duygulari, bagkalarini ya da birseyleri suglama egilimi de eslik edebilir. Bu
bireylerle yiiriitiilen terapi uygulamalarinda affetme kavraminin da ele alinmasinin

tyilesme siireclerine katki saglayabilecegi diisiiniilmektedir.
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EK-1 DENEY GRUBU OTURUMLARI
BiRINCi OTURUM

Amag: Grup iiyelerinin tanismasini saglamak, tiyelerin uygulamadan beklentilerini
gozden gecirmek, grup silirecinin ayrintilar1 hakkinda bilgi vermek, grup amaclariyla
uyumlu amaglar belirlemelerine yardimci olmak, genel hatlariyla affetmeyi
tanimlayabilmelerini saglamak, biligsel davranig¢t yonelimli tedavi modelini kisaca

tanitmak.
Hedef Davranislar

e Birbirlerini tanima

e Grup calismasinda bulunmaya iliskin duygu ve diisiinceleri paylasma
e Grup siireci ile ilgili bilgi sahibi olma

e Grup amaglariyla uyumlu amaglar belirleyerek bunlari ifade etme

e Genel hatlaryla affetmeyi tanimlayabilme

e Biligsel davranisc1 yonelimli psikolojik danisma uygulamasiin rasyoneli
hakkinda fikir sahibi olma
Uygulama Siirecinde Yapilan Etkinlikler

Grup lideri ve tiyelerinin tanigmasi
Grup iiyelerinin grubun isleyisi ve siireci hakkinda bilgilendirilmesi

Grup kurallarinin grup tyeleriyle paylasilmasi ve onlarin da katilmiyla grup

kurallarinin belirlenmesi

Grup kontratinin hazirlanmasi ve imzalanmasi

Grubun amaglariin belirlenmesi

Grup tyelerinin bireysel amaglarinin belirlenmesi

Affetmenin kisaca tanitilmasi

Bilissel davranis¢1 yonelimli psikolojik danigmanin kisaca tanitilmasi

Ev ddevlerinin siiregteki dneminin vurgulanmasi ve ilk ev 6devinin verilmesi
Kullanilan Araclar

1. Grup lideri ve grup iiyelerinin isimlerinin yazili oldugu yaka kartlar

2. Grup iiyeleri i¢in hazirlanmis kagit ve kalem
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3. Grubun Amaglar1 Formu
4. Grubun Kurallar1 Formu
5. Grup Kontrati

6. Ev calismasi olarak verilmek iizere Affetmeyi Tanima Formu

UYGULAMA SURECI

Grup oturumuna grup lideri tarafindan herkese ‘‘hos geldiniz’’ denilerek
baslanmigtir. Grup lideri tarafindan iiyelere 12 oturum boyunca devam edecek ve
yaklagik 75 dakika siirecek grupla psikolojik danisma yasantisinin grup lideri de
dahil odada bulunan 13 kisi ile yiiriitiilecegi belirtilmistir.

Grup Uyeleriyle Tamisma

Ik olarak grup iiyelerinin isimlerinin yazili oldugu isim Kkartlar1 {iyelere
dagitilmistir. Tim iiyeler bu kartlar1 yakalarmma astiktan sonra tanmigma etkinligi
hakkinda iiyelere kisaca bilgi verilerek etkinlige baslanmistir. Grup Tyeleri
isimlerinin bulundugu bir torbadan bir isim ¢ekerek bu isimle eslesmislerdir. ki kisi
icin 3+3 olmak iizere toplam 6 dakika siire verilmis ve bu siire i¢inde kendilerini
birbirlerine tanitmalar1 istenmistir. Grup tyeleri eslestikleri kisiyi daha iyi tanimak
ve gruba tanitabilmek i¢in birbirlerine bazi sorular sormuslardir. Siire doldugunda
tiyeler gruba donerek eslestikleri kisiyi gruba tanitmiglardir. Tiim {yelerin eslerini

tanitmasindan sonra etkinlik tamamlanmistir.
Grup Siirecinin Yapilandirilmasi

Grup iiyelerine bu grupta bulunmalar1 hakkindaki duygu ve diisiinceleri sorularak
paylasimlart alinmigtir. Uyelerin birgogu bu grupta bulunmalarinin okuldaki diger
arkadaglar1  tarafindan  bilinmesinin ~ kendilerini  kaygilandirdigin1i =~ ve
etiketlenebileceklerini ifade etmistir. Uyelerin bu konudaki kaygilar1 grup lideri
tarafindan giderilmeye ¢alisilmistir. Ogrencilerin grupta bulunmaya iliskin duygu ve

diisiinceleri alindiktan sonra grup siirecinin yapilandirilmasina ge¢ilmistir.

Grup lideri tarafindan iiyelere grup yasantisinin amaci, oturumlarin siklig1 ve siiresi
konusunda bilgi verilmistir. Grupla psikolojik danigma odasinda gergeklestirilecek

ortak zamanlar grup tiyeleri ile belirlenmistir. Grup lideri, liyelerin belirlenen giin ve
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saatte grupla psikolojik danisma odasinda bulunmalar1 konusunda hassas

davranmalar1 gerektigini ifade etmistir.
Grup Kurallarimin Kararlastirilmasi

Grup tiyelerine belli bir amag¢ dogrultusunda goniillii olarak bir araya geldikleri ve bu
amaca ulagmak i¢in uyulmasi gereken bazi kurallarin oldugu belirtilmistir. Bu
kurallara uyuldugu takdirde grup oturumlarindan verim alinacagi ve belirlenen
amaclara ulasmanin daha kolay olacagi sdylenmistir. Daha sonra iiyelere Grup
Kurallar1 Formu (Form1) dagitilmis ve her kural aciklanarak ele alinirken {iyelerden
takip etmeleri istenmistir. Uyelere bu kurallarin uygun gelip gelmedigi sorulmus ve
eklemek istedikleri bir kural varsa alinabilecegi belirtilmistir. Grup tiyeleri dnceden
belirlenen bu kurallarin yeterli oldugunu sdylemis ve boylece grup kurallarina son

hali verilmistir.
Grup Kontratinin Hazirlanmasi

Grup stirecini yapilandirma ve kurallarin belirlenmesinden sonra {iyelerin belirlenmis
olan kurallara uyacagini taahhiit ettigi Grup Kontrat1 (Form 2) {lizerinde durulmus ve
Grup Katilim Kontrati yiiksek sesle okunmustur. Tiim grup {iiyeleri bu kurallara
uyacagini yiiksek sesle dile getirdikten sonra iiyelerden bu kontrati imzalamalar

istenmistir.
Genel Amaclarin Belirlenmesi

Grup tyelerine Grup Amaglart Formu (Form 3) dagitilmis ve grupla psikolojik
danisma programinin amaglar1 belirlenmeye calisitlmistir. Uyelere bu amaglar
benimseyip benimsemedikleri ya da eklemek istedikleri bir amacin olup olmadigi
sorulmustur. Grup liyeleri belirlenen amaclarin yeterli oldugunu ifade etmis ve grup

amagclarina son sekli verilmistir.
Bireysel Amaclarin Belirlenmesi

Grup amaglarin belirlenmesinden sonra bireysel amaglarin belirlenmesi igin
tiyelere Bireysel Amaclar Formu (Form 4) verilmistir. Grup lideri liyelere grup
amagclar1 dogrultusunda her iiyenin farkli bireysel amaglar1 olabilecegini ve bunu
yaparken kendilerine ‘‘Bu grup yasantis1 sonucunda su anda yapamadigim neleri
yapabiliyor olmak isterim?’’ sorusunu sormalarinin amag¢ belirlemede yardimci

olacagini sdylemistir.
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Grup lyelerinin formu doldurmalar igin siire verilmis ve formu doldurmalarinin
ardindan iiyelerin bireysel amagclariyla ilgili paylasimlara gegilmistir. Ornegin bir iiye
““insanlar1 daha kolay affedebilmek’’ seklinde bir amag belirledigini sOylemistir.
Uyeye insanlar derken kimleri kastettigi soruldugunda iiye arkadaslarini ve
ailesindeki kisileri kastettigini belirtmistir. Uyeye ‘‘ne olursa arkadaslarmi ve
ailendeki kisileri daha kolay affedebilirsin?’’ diye sorulmus ve iiye ** 6fkemi kontrol
etmeyi Ogrenirsem daha kolay affedebilirim’ demistir. Bu paylasimlarin {izerine
iiyenin bireysel hedefi ‘‘Arkadaslarimi ve ailemdeki kisileri daha kolay affetmek
istiyorum yani Ofkemi kontrol etmeyi Ogrenmek istiyorum’  seklinde
somutlagtirllmistir. Bagka bir {iye bireysel amacini “‘beni kiran kisiyi affettigimde
ona karst olumlu duygularimi siirdiirebilmek’” seklinde ifade etmistir. Bunun
lizerine, affetme esnekliginin olumlu ve olumsuz yonleri iizerinde kisaca
durulmustur. Uyelerin bireysel amaglarin1 somut ve pozitif ifadelerle yazmasina ve

belirtilen bireysel amaglarin grup amaglarina uygun olmasina dikkat edilmistir.

Bireysel amagclarla ilgili paylasimlarin ardindan grup lideri tarafindan bir 6zetleme
yapilarak grup yasantisindaki temel amacin kirici ve iiziicii olaylarla karsilasildiginda
kisilerin affetme esnekliklerini arttirarak islevselliklerini bozmalarini engellemek
oldugu belirtilmistir. Bu amacla, affetmeye engel olan diisiince ve duygular tizerinde
calisilacag belirtilerek bu diisiincelerin uyum bozucu etkisini azaltmaya ve affetme

esnekligi kazandirmaya yonelik ¢aligsmalar yapilacagi ifade edilmistir.
Affetme Esnekligini Tanima

Grup iiyelerinin katilimiyla affetme esnekliginin birka¢ tanimi yapilmistir. Ornegin
affetme esnekligini bir liye ‘‘yapamadigim sey’’ olarak bir diger iiye ise ‘‘hata yapan
kisiye bir sans daha vermek’ seklinde tanimlamistir. Grup iiyelerine her birinin
affetme konusunda zorluk yasadigi, ancak bu zorlugun iiyeden iiyeye degisebilecegi
ifade edilmistir. Bir sonraki oturumda affetme esnekliginin lizerinde daha ayrintili bir
bicimde durulacagi belirtilmis ve iiyelerden bir sonraki oturum i¢in kendilerine
dagitilan Affetme Esnekligini Tanima Formunu okumalar1 (Form 5) istenmistir.
Bunun ardindan {yelere psikolojik danisma siireci igerisinde uygulanacak Biligsel

Davranisc1 Yaklasim hakkinda bilgi verilmistir.
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Bilissel Davranis¢i Yaklasimin Tanitilmasi

Grup lideri iiyelere gergeklestirilecek olan grupla psikolojik danisma yasantisinin
Biligsel Davranis¢t yonelimli oldugunu ifade ederek konu hakkinda bir agiklama
yapmustir. Uyelere bu yaklasimla c¢alisildiginda {iiyelerin duygu, diisiince ve
davraniglar arasindaki iliskileri anlayabilecekleri ve affetmemeye neden olan

diistinceleri fark ederek daha yakindan taniyabilecekleri bilgisi verilmistir.

Oturum Kapamsi: Oturumun sonunda grup iiyelerine kendilerini nasil hissettikleri
sorulmus ve duygu durumlar1 kontrol edilmistir. Daha sonra grup lideri tarafindan
oturum &zetlenmistir. Uyelerden bir sonraki oturum igin verilen ev ¢alismalarini

yapmalari istenerek oturum sonlandirilmistir.
Ev Calismasi

Grup lideri iiyelerin hedeflerine yaklagmasini saglamada ev c¢alismalarinin 6nemini
vurgulamig ve iiyelerden ikinci oturumda ele alinacak giindem igin verilen ev

caligmasini yapmalarini istemistir.

1. Affetme Esnekligini Tanima Formu (Form 5) verilerek okunmasi istenmistir.
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IKINCi OTURUM

Amac: Grup tiyelerinin affetmeyi detayli bicimde ele almalarin1 saglamak, Bes Alan
Modelini ve diisiince baglantilarin1 anlamalarini saglamak, ruh hallerini belirleme ve

Ol¢meyi kavramalarina yardimci olmak.
Hedef Davranislar

e Affetmenin ne oldugunu tanimlayabilme

e Bes Alan Modelini tanima

e Diisiincelerin ruh halleri, davranislar ve bedensel tepkilerle baglantilar ile
ilgili farkindalik kazanma

e Ruh hallerini tanirlar ve siddetini 6lgebilme

Uygulama Siirecinde Yapilan Etkinlikler

Duygu durumun gozden gegirilmesi

Bir 6nceki oturumun 6zetlenmesi

Ev calismasinin gézden gecirilmesi

Affetmek Benim Icin Formunun islenmesi

Bes alan modelinin agiklanmasi

ABC modelinin agiklanmasi

Diisilince baglantilarinin ¢alisilmasi

Ruh halleri listesinin gézden gecirilerek ruh hallerini 6l¢menin ¢alisilmasi
Ruh hallerini belirlemek ve 6l¢gmek formlarinin ev ¢alismasi olarak verilmesi
Kullanilan Araclar

1. Bir 6nceki oturumda ev calismasi olarak verilmis olan Affetmeyi Tanima Formu
2. Affetme ve Ben isimli form

3. Tahta ve tahta kalemi

UYGULAMA SURECI

Oturumun baslangicinda grup lideri iiyelerin duygu durumunu goézden gegirmistir.

Bunun ardindan {iyelere bir onceki oturumda yapilan g¢alismalara iliskin neler
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hatirladiklari sorulmustur. Uyelerden géniillii olanlar paylasimda bulunmustur. Daha
sonra bir Onceki oturumda verilen ev calismasi gézden gecirilmis ve iiyeler Affetme
Esnekligi Formunu (Form 5) okuduklarini ifade etmistir. Ev ¢alismasimnin gézden
gecirilmesinin  ardindan grup lideri ikinci oturumun giindemi hakkinda bilgi

vermistir.
Affetme Esnekliginin Ayrintih Olarak Ele Alinmasi

Grup lideri iiyelerin affetme kavramini daha yakindan tanimalarini saglamak icin
Affetmek Benim Igin adli formu (Form 6) doldurmalarini istemistir. Formun birinci
bolimi affetmenin kendileri i¢in ne anlama geldigini, ikinci bdliim {yelerin
affetmekte en cok zorlandiklari olaylar1 ve durumlari, iiclincii boliim affetmekte
zorlanmalarinin nedenlerini yani affedemememin bilissel bilesenlerini, doérdiincii
boliim iiyelerin affetmenin zor oldugu bir olay yasadiklarinda bedenlerinde
hissettikleri degisimleri ve besinci bolim ise affetmenin zor oldugu bir olay

yasadiklar1 esnada hissettikleri duygular1 icermektedir.

Grup lideri tiyelerin formu doldurmalarinin ardindan paylasimda bulunmalarim

istemistir. Uyelerin paylastig1 birkac affetme tanimi su sekildedir:

A tyesi: ‘‘Affetmek benim i¢in hata yapan kisiye taviz vermektir.”’

B iiyesi: *“ Affetmek benim i¢in kendini kandirmaktir.”’

C liyesi: ‘“ Hata yapan kisinin bir sonraki hatasina kadar yaptiklarin1 unutmaktir.”’
D iiyesi: ‘‘Hata yapan kisinin tekrar hata yapmasina izin vermektir.”’

Grup lideri tyelerin paylasimlari iizerine zaman zaman araya girerek sokratik
sorgulama yaparak tyelerin affetmeyle iliskili otomatik diisiincelerini ortaya

cikarmaya calismistir.

Bunun ardindan oturum iyelerin affetmelerinin zor oldugu durum ve olaylar,
affetmenin zor oldugu olaylara iligkin biligsel 6geler, affetmenin zor oldugu olaylarla
karsilastiklar1 esnada bedenlerinde yasadiklar1 degisimler ve yasadiklari duygulari
paylasmalariyla devam etmistir. Uyelerin doldurduklar1 form iizerinden gidilerek her

boliimle ilgili goriisleri alinmis ve paylasimlar 6zetlenmistir.

Formda yer alan her bo6lim icin iiyelerden gelen paylasimlar su sekilde

orneklendirilebilir;
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Affetmemin Zor Oldugu Olaylar ve Durumlar Béliimiine Iliskin Uye

Paylasimlar:

A tiyesi: ‘“Yakin bir arkadasim baskalarina hakkimda olumsuz konustugunda’’
B iiyesi: ‘‘Sevdiklerim bana ihanet ettiginde’’

Clyesi: ““Yakin oldugum biri fiziksel 6zelliklerimle dalga gegtiginde’’

D tiyesi: ‘“Yakin bir arkadagim benden bir seyi gizleyip baskasina sdylediginde’’

Affetmenin Zor Oldugu Kiric1 Bir Olay Yasadigimda Béliimiine iliskin Bilissel-
Bedensel ve Duygusal Bilesenlerle ilgili Uye Paylasimlar

Bilissel Bilesenlere iliskin Uye Paylasimlar
A lyesi: “‘Ondan nasil intikam alirim”’

B liyesi: ‘‘Onu asla affetmeyecegim’’

C lyesi: ““Onu 1yi tanimamigim’’

D tiyesi: ‘‘Bunu bana yapan arkadagim olamaz’’
Bedensel Bilesenlere Iliskin Uye Paylasimlar
A tliyesi: ‘‘Nefesim daraliyor™’

B tiyesi: ‘‘Ellerim ya da bacaklarim titriyor™’

C iiyesi: ‘‘Terlemeye basliyorum”’

D iiyesi: ‘“Viicudum kasiliyor™’

Duygusal Bilesenlere iliskin Uye Paylasimlar
A tyesi: ““Umutsuzluk, iiziinti”’

B iiyesi: ““Utang’’

C iyest: “‘Degersizlik’’

D iiyesi: ‘‘Ofke, kiiskiinliik”’

Grup tiyelerinin affetmenin zor oldugu kirict bir olayla karsilagtiklarinda yasadiklar
bilissel, bedensel ve duygusal belirtileri paylagsmalarmin ardindan Bes Alan
Modelinin tanitilmasina gecilmistir. Bu amagla iiyelere Bes Alan Modeli Formunu
(Form 7) dagitilmistir. Grup lideri, liyelere yasam deneyimlerinin 5 alani oldugunu,

bunlarin diisiinceler (inanglar, hayaller, anilar), ruh halleri, davranislar, bedensel
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tepkiler ve ¢evreden olustugunu agiklamistir. Bu bes alanin birbirleriyle baglantili
oldugunu, her farkli alanin diger alanlar1 etkiledigini ve bu bes alanin birbirleriyle
nasil bir etkilesim i¢inde oldugunu anlamanin sorunlarin1 daha iyi anlamalaria

yardime1 olacagini belirtmistir.

Bes Alan Modelinin tanitilmasindan sonra grup lideri iiyelere duygu, diisiince ve
davranig arasindaki baglantiy1 agiklamak amaciyla hazirlanan ABC Modeli Formunu
(Form 8) vermistir. Uyelerden formu takip etmeleri istenmis ve form iizerinde
bulunan A noktasinin herhangi bir olay ya da durum, C noktasinin ise bir sonug
Oornegin bir duygu ya da davranmis oldugu agiklanmistir. A olayr ya da durumu
yasandiginda C noktasinda hissedilen duygunun ya da yapilan davranisin nedeninin
ise kisinin B noktasindaki diisiince ya da inanglari oldugu belirtilmistir. Form
tizerinde bulunan iki farkli 6rnekle ayni duruma iliskin farkli diisiince ve inanglara
sahip olundugunda yasanan sonucun da farkli oldugu ifade edilerek ABC Modeli

aciklanmaya calisilmigtir.

Uyelerin ABC Modelini kavramalarinin ardindan Diisiince Baglantis1t Formu (Form
9) verilmis ve formda bulunan Ornek iizerinden gidilerek diisiince/ruh hali,
diisiince/davranis ve diisiince/bedensel tepki baglantisi boliimlerinin doldurulmasi
istenmistir. Uyelerin formdaki 6rnek olaya iliskin ruh hali, davranis ve bedensel
tepkilerini belirtmesi istenerek diislincelerin bu {i¢ alanla iligkili oldugunu fark

etmeleri saglanmaya calisilmistir.

Daha sonra grup tiyelerinin ruh hallerini daha i1yi tanimalarini saglamak amaciyla
bir¢cok ruh halinin yazili oldugu Ruh Hali Listesi (Form 10) dagitilmis ve iiyelerden
sirasiyla bu ruh hallerini okumalar1 ve listede yer alanlarin disinda baska ruh halleri
eklemek isteyip istemedikleri sorulmustur. Uyelerin bazilar1 bu kadar cesitli
duygularin bulundugunu fark etmediklerini belirterek listedeki duygulara ‘‘umutsuz,

bikkin, caresiz’’ gibi duygulari eklemistir.

Ruh halleri ¢alismasinin ardindan grup lideri tiyelere ruh hallerini belirlemek ve
bunlar1 yasamlarindaki diger onemli 6zelliklerden ayirt etmelerine yardimer olmak
icin hazirlanan Ruh Hallerini Belirlemek Formunu (Form 11) vermistir. Uyelerden
form iizerindeki ilgili béliime son donemde incinmelerine neden olan ti¢ farkli durum

ve bu durumlara iliskin duygularini1 yazmalar: istenmistir.
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Uyelerin farkli durumlara iliskin ruh hallerini ayirt etmeyi kavradiklar1 gériildiikten
sonra yasadiklari ruh hallerinin yogunlugunu degerlendirmeyi 6grenebilmeleri i¢in
Ruh Hallerini Olgmek Formundan (Form 12) yararlamlmustir. Uyelerden formdaki
ornek durum ve bu duruma iligkin ruh hallerini degerlendirme 6lg¢egini kullanarak 0
ile 100 arasinda belirlemeleri istenmistir. Grup lideri ruh hallerini 6l¢gmenin iiyelerin
duygusal tepkilerinin siddetini ve dalgalanmalarin1 degerlendirmelerine olanak
saglayacagin1 ifade etmis ve iiyeler Ornek duruma iliskin ruh hallerinin

degerlendirmesiyle ilgili paylagimlarda bulunmusglardir.

Kapams: Oturum grup liderinin oturumu 6zetlemesi ve ev calismasint vermesi ile

sonlandirilmistir.
Ev Calismasi:

1. Grup tiyelerinden {i¢ farkli durum ve bu durumlara iliskin hissettikleri ruh hallerini
dlgmelerine yonelik olarak hazirlanan Ruh Hallerini Belirlemek ve Olgmek Formunu

(Form 13) doldurmalart istenmistir.
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UCUNCU OTURUM

Amag: Grup iiyelerinin bilissel carpitmalari tanimasinit saglamak, durumlari, ruh
hallerini ve diisiinceleri ayirt etmelerine yardimci olmak, otomatik diisiincelere
iliskin farkindalik kazanmalarim1 ve diisince kayit formunu etkin sekilde

kullanmalarini saglamak.
Hedef Davraniglar

e Sistematik diisiince hatalarini tanima

e Durumlar, ruh halleri ve diisiinceleri ayirt edebilme

e Otomatik diisiinceleri belirleyebilme

e Otomatik diisiincelere iliskin kayit tutmay1 kavrama
Uygulama Siirecinde Yapilan Etkinlikler
Duygu durumun gozden gecirilmesi
Bir 6nceki oturumun 6zetlenmesi
Ev calismalarinin gézden gecirilmesi (Ruh hallerini belirlemek ve 6l¢gmek formlari)
Diisiince Kayit Formunun iglenmesi
Durumlari, Ruh Hallerini ve Diisiinceleri Ayirt Etme Formunun ¢alisilmasi
Otomatik diisiincelerin agiklanmasi (Otomatik Diislinceler Aligtirmasi ile)
Otomatik Diisilinceleri Belirlemek adli formun ev ¢alismasi olarak verilmesi
Kullanilan Araclar

1. Bir 6nceki oturumda ev galismasi olarak verilmis olan Ruh hallerini belirlemek ve

O0lgmek formlari

2. Biligsel Carpitmalar Listesi

3. Diisiince Kayit Formu

4.Durumlari, Ruh Hallerini ve Diisiinceleri Ayirt Etme Formu
5. Durumlar ve Otomatik Diisiinceler Formu

6. Tahta ve tahta kalemi
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UYGULAMA SURECI

Ugiincii oturuma grup lideri tarafindan iiyelerin duygu durumunun sorgulanmasiyla
baslanmistir. Uyelerden bir 6nceki oturumda yapilanlar1 6zetlemeleri istenmis ve
birka¢ gonillii grup iiyesi oturumu 6zetlemistir. Grup lideri iiyelere gecen oturumun
sonunda ev c¢alismasi olarak verilen Ruh Hallerini Belirlemek ve Ol¢mek Formu
(Form 13) ile ilgili paylasimda bulunmalarmi istemistir. Ornegin bir iiye formda
belirttigi tic durumdan birini ‘‘Fiziksel 6zelliklerimle dalga gecilmesi’’ seklinde ifade
etmistir. Bu durum igin belirledigi ruh hallerini “‘6tke ve kirginlik’” olarak agiklamis
ve ‘‘Ofkenin siddetini %100, kirginligin siddetini ise %80°’ olarak degerlendirmistir.
Gruptaki tiim tlyelerin ii¢ farkli durum belirleyerek bu durumlara iliskin ruh hallerini

ayirt edebildigi ve ruh hallerinin yogunlugunu derecelendirdigi goriilmiistiir.
Bilissel Carpitmalar:1 Tanima

Durum, ruh hali ve disiinceleri ayirt etme ¢alismasinin ardindan otomatik
diisiincelerin igeriginde yer alan ve biligsel carpitma adi verilen sistematik diigiince
hatalar1 lizerinde durulmustur. Bu amagla iiyelere Bilissel Carpitmalar Listesi (Form
14) verilmis ve biligsel hatalarin ne oldugu ile ilgili kisa bir bilgi verilmistir.
Ardindan verilen liste iizerinde gidilerek her madde okunmus ve her madde ile ilgili
aciklama yapilmistir. Uyelerden kendilerinde oldugunu fark ettikleri bilissel
carpitmalar1 paylagmalar istenmistir. Goniillii tiyelerin konu hakkindaki paylasimlar
alimmistir. Grup lideri bir otomatik diisiincenin birden fazla biligsel g¢arpitma
icerebileceginin kavranmasmi bir 6rnek iizerinden saglamaya ¢alismistir. Ornegin,
“‘arkadasinin onu Onemsemedigi’’ seklinde otomatik diisiincesi olan {iyenin
““‘degersizim’’ (etiketleme), ‘‘kimse beni sevmeyecek’’ (falcilik), ‘‘benim Onemsiz
biri oldugumu disiinliyorlar’”  (zihin okuma) gibi biligssel c¢arpitmalart oldugu

goriilmiistiir.
Diisiince Kayit Formunun Etkin Sekilde Kullanilmasi

Biligsel carpitmalarin agiklanmasinin ardindan grup lideri diislinceler, duygu durum
ve davranislar arasindaki iliskileri agikca gosterebilmek i¢in Diisiince Kayit Formunu
kullanmanin 6nemini vurgulamistir. Lider grup {iiyelerine bu oturumda Diisiince
Kayit Formunun ilk 1ii¢ silitunu {izerinde durulacagini ve bu siitunlarin
doldurulabilmesi i¢in Ornekler ilizerinden gidilecegini belirtmistir. Formdaki {i¢

siitunun doldurulmasi i¢in durum, ruh halleri ve ruh halleri dl¢timleri ile otomatik
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diistinceleri belirlemek gerektiginden otomatik diisiincelerin nasil belirlenecegi grup
lideri tarafindan agiklanmaya c¢alisilmistir. Grup iyelerinin otomatik diisiinceleri
belirlemesini kolaylastirmasi amaciyla tahtada 6rnekler gosterilmis ve ilk ii¢ siitunun
doldurulma yontemi anlatilmistir. Grup lideri, otomatik diisiinceleri belirlemede
tiyelerin kendilerine bazi kolaylastirici sorular sorabilecegini ve bu sorularin su

sekilde olabilecegini ifade etmistir:

a) Bu sekilde hissetmeye baglamadan hemen 6nce aklinizdan ne gegiyordu?
b) Diger diisiinceler nelerdi?

¢) Zihinsel goriintiiler nelerdi?

Uyeler verilen Diisiince Kayit Formlarinda (Form 15) ilk ii¢ siitunu doldurmus ve
affetmelerinin zor oldugu bir durum belirleyerek buna iligkin ruh hallerini ve
otomatik disiincelerini yazmislardir. Bunun ardindan grup lideri iyelerden
siraladiklar1 otomatik diislinceler arasindan en etkin olan disiinceyi secip
isaretlemelerini istemistir. Grup tyelerinden gelen Orneklerle Diisiince Kayit

Formunun ilk ii¢ siitunu netlestirilmis ve iiyeler tarafindan kavrandig1 goriilmiistiir.
Durumlari, Ruh Hallerini ve Diisiinceleri Ayirt Etme

Grup iiyelerinin durumlari, ruh hallerini ve diisiinceleri daha iyi ayirt edebilmesini
saglamak amaciyla Durumlar1, Ruh Hallerini ve Diisiinceleri Ayirt Etmek isimli form
(Form 16) verilmistir. Formdaki ilk {i¢ madde iiyelerin ayirt etmesini kolaylastirmak
i¢in grup lideri tarafindan 6rnek olarak yapilmistir. Uyelerden formda yer alan diger
maddelerdeki her ifadenin karsisina durum, ruh hali ya da disiince yazilmasi

istenmistir. Formdaki ifadelerden 6rnekler su sekildedir:
Ofkeli

Annemle yemek yerken

Utang

Odevimi yapiyorum vb.

Grup tiiyelerinden goniillii olanlarin paylagimlari alinmis ve durum, ruh hali ve

diisiince ayirt etmeyi kavradiklart goriilmiistiir.
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Otomatik Diisiinceleri Belirlemek

Durum, ruh hali ve diisiince ayirt etme ¢alismasindan sonra otomatik diislinceler
tizerinde daha detayli sekilde durulmustur. Grup lideri tiyelere siirekli olarak
diisiindiiglimiiz i¢in her zaman otomatik diisiincelerimiz oldugunu ve otomatik
diisiincelerin ruh hallerimizi anlamada yardimecr oldugunu agiklamistir. Uyelerin
verilen bu bilgiyi somutlastirabilmeleri amaciyla Durumlar ve Otomatik Diislinceler
Formu (Form 17) verilmistir. Formda iki 6rnek durum bulundugu ve {iyelerden
kendilerini bu durumlar i¢inde hayal ettiklerinde akillarindan neler gegecegini
yazmalari istenmistir. Grup liyelerinin formda belirtilen durumlara iligkin otomatik

diistincelerini tanimlamalariin ardindan goniillii iyelerden paylasimlar alinmistir.
Kapanis

Grup lideri tarafindan iiyelerden oturum siiresince yapilan calismalar ve ele
alianlarla ilgili diisiinceleri alinmig ve bir sonraki oturum i¢in ev galigmasi verilerek

oturum sonlandirilmistir.
Ev Calismasi

1. Grup iiyelerinin otomatik diisiincelerini bulmay1 daha iyi kavramalarini1 saglamak
amaciyla Otomatik Diisiinceleri Belirlemek Formu (Form 18) ev ¢alismasi olarak

verilmistir.
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DORDUNCU OTURUM

Amac: Grup lyelerinin otomatik diislincelerini ve bunlar arasindan en etkin olan
diisiinceyi belirlemelerine yardimer olmak, en etkin diisiinceye karsi kanit toplamay1

kavramalarini saglamak
Hedef Davranislar
e Otomatik diisiincelerini ve en etkin diisiincelerini belirleyebilme
e Otomatik diisiincelerine dayanarak duygularinin siddetini 6lgme
e Otomatik diisiinceler arasindan en etkin olan diisiinceleri belirleme
e En etkin diisiincelerine kars1 kanitlar toplamay1 kavrama
Uygulama Siirecinde Yapilan Etkinlikler
Duygu durumun gézden gegirilmesi
Bir 6nceki oturumun 6zetlenmesi
Ev ¢alismasinin gézden gegirilmesi

Otomatik diisiincelerin ve en etkin diisiincelerin belirlenmesinin agiklanmasi ve

netlestirilmesi

En etkin diisiincelere karsi kanitlarin toplanmasinin tanimlanmasi ve uygulamasi
Diisiince Kayit Formunun (ilk bes siitun) islenmesi

Diislince Kayit Formunun (ilk bes siitun) ev caligsmasi olarak verilmesi
Kullanilan Araclar

1. Bir onceki oturumda ev calismasi olarak verilmis olan Otomatik Diisiinceleri

Belirlemek adl1 form
2. Diistince Kayit Formu (ilk bes stitun)

3. Tahta ve tahta kalemi

UYGULAMA SURECI

Grup lideri oturuma iiyelerin duygu durumunu gézden gecirerek baglamistir. Daha

sonra iiyelerden bir dnceki oturumun 6zetlemesi istenmis ve ev 6devi olarak verilmis
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olan Otomatik Diisiinceleri Belirlemek Formu (Form 18) gozden gecirilmistir.
Uyelerin formu doldurarak durum, ruh hali ve otomatik diisiinceler ayrimim
yapabildikleri goriilmiistiir. Uyelerin affetmekte zorlandiklar1 bir durum ve buna
iliskin ruh hali ve otomatik diisiincelerini belirttikleri ev c¢aligmas1 ile ilgili
paylagimlart alinmistir. Ardindan grup lideri tarafindan oturumun amagclar

aciklanarak giindem maddelerine geg¢ilmistir.
Etkin Diisiincelerin Belirlenmesi

Grup lideri tyelere Etkin Distlinceleri Belirlemek Formunu (Form 19) vermistir.
Uyelere otomatik diisiincelerin giin igerisinde aklimiza kendiliginden gelen
diisinceler oldugu ve bunlarin kelimeler, zihinsel goriintiiler ya da anilar seklinde
olabilecegi aciklanmigtir. Etkin diislincelerin ise otomatik diisiinceler arasinda en
fazla duygusal yogunluga sahip otomatik diisiinceler oldugu bilgisi verilmistir. Bu
aciklamalarin ardindan tiyelere formu doldurmalari igin siire verilmis ve affetmenin
zor oldugu bir durum belirleyerek buna iliskin ruh hali ve diistinceleri tanimladiktan
sonra belirledikleri her otomatik diislince i¢in o diislinceye dayanarak duygularinin

siddetini %0-100 iizerinden 6l¢meleri istenmistir.

Uyelerin Form 19’u doldurmalarindan sonra forma yazdiklarmi grup iiyeleriyle
paylasmalar1 sdylenmistir. Ornegin bir {iye affetmekte zorlandigi bir durumu
“‘arkadagimin sirrim1 baskalarina sdylemesi’” olarak tanimlamis ve ruh hallerinin
%100 tzinti, %90 kaygi ve %80 o6fke’” oldugunu belirtmistir. Otomatik
diisiincelerini ise ‘‘herkes hakkimda kotii dislinecek’, ‘‘ona glivenmemem
gerekiyordu’ ve ‘‘insanlari tantyamiyorum’’ seklinde ifade ederek bu diisiincelerin
etkinligini sirasiyla ‘%70, %90 ve %80’ olarak Slgmiistiir. Goniillii olarak sz alan
grup iiyelerinin paylasimlari lizerinden gidilerek ifade edilen her otomatik diisiince
icin duygularin siddetini  %0-100 {izerinden belirleme ve en fazla duygusal
yogunlugu olusturan otomatik diisiincenin goriilmesi ve isaretlenmesi iiyelerce

kavranmistir.
Diisiince Kayit Formunun Islenmesi (ilk 5 Siitun)
Otomatik diisiinceler arasindan en etkin olan diisiinceyi belirleme ¢alismasinin

ardindan en etkin diisiincelere karsi kanitlarin toplanmasina gecilmistir. Uyelere
Ornek Diisiince Kayit Formu (Form 20) dagitilmis ve formda verilen drnek durum

izerinden gidilerek etkin diisiincelere karsi kanitlarin nasil toplanacagi agiklanmaistir.
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Grup lideri, olumsuz otomatik diislinceler oldugunda genellikle kisinin ulastigi
sonuglart destekleyen kanitlara agirlik verdigini, etkin diisiinceleri destekleyen ya da
desteklemeyen kanitlar toplamanin kisinin diisiincelerini netlestirmede ve rahatsiz
edici duygularimin siddetini azaltmada yardimci olabilece§ini belirtmistir. Form
20’nin bu calismada oldukc¢a yardimer oldugu ve iiyelerin formda verilen somut
ornek iizerinden en etkin otomatik diislinceyi belirleyerek bu diisiinceyi destekleyen
ve desteklemeyen kanitlar1 toplamay1 kavradig1 goriilmiistiir. Uyelerden drnekle ilgili
paylasimda bulunmalar1 istendiginde birgok iiye affetmenin zor oldugu bir durum
yasadiklarinda en etkin diisiinceyi destekleyen kanitlar1 bulmanin kolay ancak
desteklemeyen kanitlar1 bulmanin zor oldugunu ifade etmislerdir. Grup lideri iiyelere
Diislince Kayit Formunun ilk bes siitunu doldurarak destekleyen ve desteklemeyen
kanitlar1 bulduklarinda en etkin diislincenin %100 dogru olmadigin1 gorebileceklerini
ve en etkin diisiinceyi desteklemeyen kanitlar1 dikkate aldiklarinda kendilerini daha

iyi hissedebileceklerini vurgulamistir.
Kapanis

Grup lideri oturumu sonlandirirken tiyelerden bu oturumu 6zetlemelerini istemistir.
Bir iiye oturumda yapilanlara iligkin 6zetleme yapmis ve giinliik yasaminda en etkin
diisiinceyi destekleyen kanitlara daha c¢ok odaklandigini fark ettigini belirtmistir.
Birka¢ iiyeden daha oturumun oOzetlemesi alinmis ve bir sonraki oturum igin

yapilacak ev calismasi verilerek oturum sonlandirilmistir.
Ev Calismasi

Grup lideri Diisiince Kayit Formunu (ilk Bes Siitun) vererek iiyelerden son
zamanlarda kendilerini kiran ve affetmekte zorlandiklar1 bir durum belirlemelerini ve
bu duruma iligkin en etkin otomatik diisiinceyi secerek bu diisiinceyi destekleyen ve
desteklemeyen kanitlar1 toplamalarini istemistir. Farkli durumlar i¢in Diislince Kayit
Formu doldurmanin destekleyen ve desteklemeyen kanitlar1 fark etmede yardimci

olacagi belirtilmistir.

1. Diisiince Kayit Formu-ilk Bes Siitun (Form 21) verilerek affetmenin zor oldugu
bir durum belirleyerek buna iligskin ruh hali, otomatik diisiinceler, en etkin otomatik
diisiince ve bu diisiinceyi destekleyen ya da desteklemeyen kanitlar1 forma

doldurmalar1 istenmistir.
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BESINCI OTURUM

Amag: Grup iyelerinin en etkin diisiinceyi destekleyen ve desteklemeyen kanitlari
toplamalarim1 saglamak, diisiinceye olan inancin ve duygunun derecesini 0lgmeyi
kavramalarmma yardimci olmak, alternatif ve gergekei diistinceler olusturulmasini

acgiklamak.
Hedef Davranislar

e En etkin disiincelerini destekleyen ve desteklemeyen kanitlar
sorgulayabilme

¢ Diisiinceye olan inancin ve duygunun derecesini 6l¢ebilme

e Alternatif ve gercekei diislinceler liretmeyi kavrama

Uygulama Siirecinde Yapilan Etkinlikler
Duygu durumun gézden gegirilmesi

Bir 6nceki oturumun 6zetlenmesi

Ev ¢alismasinin gozden gegirilmesi

En etkin diislinceyi destekleyen ve desteklemeyen kanitlar1 toplamanin agiklanmasi

ve netlestirilmesi ac¢iklanmasi ve netlestirilmesi
Diisiinceye olan inancin ve duygunun derecesini 6l¢gmenin agiklanmasi

Diisiince Kayit Formundaki Alternatif ve Gergekei Diisiincelerin Ornek Diisiince

Kayit Formu ile tanitilmasi
Diislince Kayit Formunun (7 siitun) ev calismasi olarak verilmesi
Kullanilan Araclar:

1. Bir 6nceki oturumda ev ¢alismasi olarak verilmis olan Diisiince Kayit Formu (ilk

bes siitun)
2. Diisiince, Inan¢ ve Ruh Hali Degerlendirme Formu
3. Diislince Kayit Formu (7 stitun)

4. Tahta ve tahta kalemi
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UYGULAMA SURECI

Bu oturuma da daha onceki oturumlarda oldugu gibi {iyelerin duygu durumlarinin
gozden gecirilmesiyle baslanmistir. Daha sonra bir onceki oturumun 6zeti iliyelerle
birlikte yapilmis ve bu oturum i¢in verilen ev calismasi gozden gecirilmistir. Grup
lideri ev caligmasiyla ilgili tiyelerin paylagimlarinin ardindan oturumun amaglarin

aciklamis ve giindem maddeleri ¢ercevesinde paylasimlara gegilmistir.
En Etkin Diisiinceyi Destekleyen ve Desteklemeyen Kanitlarin Toplamasi

En etkin diisiinceyi destekleyen ve desteklemeyen kanitlarin toplanmasi bir dnceki
oturumda grup lideri tarafindan verilen 6rnek form tizerinden tahtada gdsterilerek
aciklanmistir. Bu oturumda ise tiyelere ev calismasi olarak verilmis olan Diigiince
Kayit Formu-ilk Bes Siitun (Form 21) ile ilgili paylasimlar alinmistir. Ornegin bir
liye affetmenin zor oldugu kirici bir durumu “‘¢ok deger verdigim bir arkadagimin
benden uzaklasmasi’’ olarak belirtirken bu duruma iligkin ruh halini ““%100 tiziinti,
%100 kirginlik ve %85 depresif’’, otomatik diigiincelerini ise ‘‘beni bir daha hig
sevmeyecek’’, ‘‘deger verdigim tiim insanlar benden uzaklasiyor’” ve ‘‘mutlu
olamayacagim’’ olarak tanimlamistir. Bu otomatik diisiincelerden en etkin olan
diisiincesinin ‘‘deger verdigim tiim insanlar benden uzaklasiyor’’ seklinde oldugunu
soylemistir. Uyeden en etkin diisiincesine destekleyen kamitlar1 sdylemesi
istendiginde ‘‘arkadaglarimla arama bir siire sonra sogukluk girdi’” ve ‘‘bana soguk
davranmaya bagladilar’” olarak ifade ederken en etkin diisiincesini desteklemeyen
kanitlar1 da “‘tim arkadaslarim bana soguk davranmiyor’> ve ‘‘bende de hata
olabilir’” olarak tanimlamistir. Diger grup iiyelerinden goniillii olanlar da forma
yazdiklarin1 paylasmis ve kanitlar1 bulma konusunun iiyeler tarafindan kavrandigi
goriilmiistiir. Calismayla ilgili geri bildirim alindiginda iiyeler en etkin diisiinceyi
destekleyen kanitlar1 bulmanin kolay oldugunu desteklemeyen kanitlar1 bulmada ise
zorlandiklarin1 ¢iinkii hep olumsuz diisiincelere odaklandiklarin1 fark ettiklerini

belirtmislerdir.
Diisiinceye Olan inancin ve Duygunun Derecesini Olcme

Diislince Kayit Formu iizerinde yapilan ¢alismadan sonra iiyelerin kirict bir olay
yasadiklarinda akillarindan gecen otomatik diisiincelerin igerigindeki bilissel
carpitmalara ne kadar inandiklar1 ele alinmis ve bu inang ile yasadiklari ruh hali

arasindaki iligski incelenmistir. Otomatik diisiinceye olan inan¢ ve yasanan ruh hali
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arasindaki iliski ele alinirken Diisiince, inang ve Ruh Hali Degerlendirme Formu
(Form 22) kullanilmistir. Grup lideri %0’1n olumsuz duygulanimin 6rnegin 6fkenin
hi¢ olmadigint %100’{in ise olumsuz duygulanimin yasanabilecek en yogun diizeyde
oldugunu 6rnegin ¢ok siddetli 6fke oldugunu ifade etmistir. Bununla birlikte bir olay
ya da durumla ilgili diisiincelerine iliskin %0’1in o diisiinceye hi¢ inanmadiklar
%100’1in ise o diislinceye tamamen inandiklar1 anlamina geldigini agiklamistir. Daha
sonra liyelerden affetmenin zor oldugu kirici bir olayla karsilastiklarinda ortaya ¢ikan
otomatik diislincelerine iliskin inanglarmi ve duygularin1 degerlendirmeleri
istenmistir. Grup lideri tarafindan tiyelerin bu degerlendirmeyi yapabilmesi i¢in form
tizerinde bulunan %0 ile %100 arasinda puanlamaya sahip olan derecelendirme

anahtarii kullanabilecekleri ifade edilmistir.

Bir grup lyesi arkadasinin kendisine ailesiyle ilgili yalan sdyledigini ve bunu
ogrendigini ifade etmis ve otomatik diislincelerinin ‘‘beni kullaniyormus’ ve
“‘benim saf biri oldugumu diisiiniiyor’’ seklinde oldugunu belirtmistir. Daha sonra
grup lideri iiyeye bu diisiincelere iliskin yasadigi duygular1 sordugunda ‘‘6tke ve
tziinti’> seklinde duygular belirtmistir. Bu duygulart %0 ile %100 arasinda
derecelendirmesi istenen iiye duygularint %80 ile %100 arasinda degerlendirmistir.
Uyeden otomatik diisiincelerine olan inancim degerlendirmesi istendiginde ise iiye
diisiincelerine olan inanct %90 olarak puanlamistir. Grup tiyelerinin digerlerinden de
paylagimlar alinmis ve bu ¢alisma sonucunda otomatik diisiincelere iliskin inang ile
yasanan duygular arasinda dogru orantili giden bir iliski oldugunu kavradiklari
goriilmiistiir. Uyeler olumsuz diisiincelerin olumsuz ruh haline neden oldugunu fark

ettiklerini belirtmislerdir.
Alternatif ve Gercekci Diisiincelerin Tanitilmasi

Grup lideri iiyelere alternatif bir diger ifadeyle gercekei diisiinmenin kisilerin i¢inde
bulundugu durumu daha genis bir perspektiften degerlendirmesi oldugunu
aciklamistir. Alternatif ya da gergekei diislincenin bir duruma iligkin ortaya ¢ikan ilk
otomatik diisiinceden daha olumlu oldugunu, alternatif ya da gerceke¢i diisiinmenin
olumlu ve olumsuz bilgilerin tiimiinii dikkate alarak degerlendiren bir diisiinme
bi¢imi oldugunu belirtmistir. Kisilerin yasadiklar1 bir olay ya da durum ile ilgili daha
genis bir bakis agisina sahip olduklarinda yorumlarmin da degisebilecegini
vurgulamistir. Konunun somutlastirilabilmesi amaciyla tiyelere grup lideri tarafindan

hazirlanan Ornek Diisiince Kayit Formu-Yedi Siitun (Form 23) verilmis ve formda
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yer alan Ornek lizerinden gidilerek alternatif diisiincenin nasil olusturulacag: tahtada
aciklanmistir. Uyelerden alternatif diisiince incelendikten sonra ikinci siitunda yer
alan ruh halinin yedinci siitunda tekrar degerlendirildigi ve ilk belirtilen ruh halinin
alternatif diisiince bulunduktan sonra yogunlugunda azalma olduguna dikkat etmeleri
istenmistir. Alternatif diisiince formda bulunan 6rnek iizerinden kisaca tanitilmaya

calisilmigtir.
Kapanis

Grup iiyelerinin oturumu oOzetlemesi ve oturuma iliskin duygu ve diisiincelerini
paylasmasinin ardindan oturum sonlandirilmistir. Daha sonra bir sonraki oturum i¢in

hazirlanmasi istenen ev ¢alismasi verilmistir.
Ev Calismasi

Uyelerden alternatif ve gercekei diisiince gelistirmenin pekismesi amaciyla Diisiince
kayit Formu-Yedi Siitun (Form 24) verilmis ve affetmekte zorlandiklar1 kirici bir
olay yasadiklarinda buna iligkin durum, ruh hali, otomatik diisiinceler, en etkin
diisiinceyi destekleyen ve desteklemeyen kanit boliimlerini doldurup alternatif bir
diisiince iiretmeleri ve en bastaki ruh hallerini tekrar degerlendirip formdaki en son

siituna islemeleri istenmistir.

1. Diisiince Kayit Formu-Yedi Siitun (Form 24) ev ¢alismasi olarak verilmistir.
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ALTINCI OTURUM

Amag: Grup iiyelerinin alternatif ve gercekei diislinceler iiretmelerine yardimei
olmak, temel inanglar hakkinda farkindalik kazanmalarini saglamak, temel inanglar

belirlemelerine yardimei olmak.
Hedef Davranislar
e Alternatif ve gercekei diistinceler gelistirme
e Temel inanglarin ne oldugunu tanimlayabilme
e Temel inanglar belirleyebilme
Uygulama Siirecinde Yapilan Etkinlikler
Duygu durumun gozden gecirilmesi
Bir 6nceki oturumun 6zetlenmesi
Ev calismasinin gézden gecirilmesi
Grup lyelerinden gelen 6rneklerle alternatif ve gergekei diisiinceler belirlenmesi

Bir kismi doldurulmus olan Diislince Kayit Formunda alternatif ve gergekei

diisiinceler olugturma ¢aligmast

Asagi Dogru Ok Yéntemi: Affedilemeyen Durum Hakkindaki Temel Inanglari

Belirlemek Formunun galisilmasi

Temel Inang Kaydi: Affedilemeyen Duruma iliskin Temel Inancin %100 Dogru

Olmadigimi Gosteren Kanit Toplama Formunun ev ¢aligmasi olarak verilmesi
Kullanilan Araclar:

1. Bir dnceki oturumda ev c¢alismasi olarak verilmis olan Diisiince Kayit Formu (7

siitun)

2. Asag1 Dogru Ok Yontemi: Affedilemeyen Durum Hakkindaki Temel Inanglari

Belirlemek Formu

3. Tahta ve tahta kalemi

UYGULAMA SURECI
Oturuma grup tiyelerinin duygu durumlarinin sorgulanmasiyla baglanmistir. Bunun
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ardindan ev g¢aligmalarina iliskin {liyelerden gelen paylagimlara gecilmistir. Goniillii
olan iiyeler bir onceki oturumda ev g¢aligmasi olarak verilmis olan Diisiince Kayit
Formu-Yedi Siitun (Form 24) ile ilgili s6z alarak gelistirdigi alternatif diisiinceleri

acgiklamislardir.
Alternatif ve Gergekci Diisiincelerin Belirlenmesi

Uyelerin paylasimlar1 dogrultusunda affetmenin zor oldugu kirici bir olaya iliskin
ruh hali, otomatik diistinceler, en etkin diisiince, en etkin diisiinceyi destekleyen ve
desteklemeyen kanitlar1 belirledikten sonra tiim bu bilgileri dikkate alarak alternatif
diisiinceler {iretebildikleri goriilmiistiir. Ornegin, bir {iye arkadasinin kendisine
verdigi sirr1 bagka birine soylemesi durumunda %80 {iziintii, %90 kaygi ve %90 6fke
hissettigini, ‘‘ona sOylemekle hata ettim’’, ‘‘insanlar benim hakkimda koti
diisiinecek’’, “‘insanlar giivenilmez’’ seklinde otomatik diisiinceleri oldugunu, en
etkin otomatik diisiincesinin ‘‘insanlar giivenilmez’’ oldugunu, bu disiincesini
destekleyen kanitlarinin “‘giivenilmez oldugu i¢in sirrimi sdyledi’’, ‘‘daha dnce de
bir arkadasim surrimi  sOylemisti’’ ifadelerinden olustugunu, desteklemeyen
kanitlariin ise ‘‘gilivenebildigim bir¢ok insan var’’, ‘‘hayatimdaki insanlar sirlarimi
sakliyor’’, “‘giivenimi sarsan ¢ok fazla olay yasamadim’’ seklindeki ifadelerden
olustugunu belirtmistir. Uye bu olumlu ve olumsuz bilgilerin tiimiinii
degerlendirdikten sonra alternatif ve gergekei diisiinceler iiretmis ve bu diisiincelerin
“‘her insan ayni degil’’, ‘‘anlasabilecegim insanlar segersem bdyle sorunlar
yasamam’’ ve ‘‘aslinda insanlar giivenilir’” seklinde oldugunu ve bu diisiincelere
inancinin %70 ile %90 arasinda degistigini belirtmistir. Duruma iliskin ruh hallerini
tekrar degerlendirmesi istendiginde ise kaygisin1 %50, iiziintiistinii %40 ve 6fkesini

%40 olarak derecelendirmistir.

Goniilli olan diger iiyelerin de paylagimlari alinmis ve alternatif diisiincelere iliskin
nasil bir sonug ¢ikardiklar1 sorulmustur. Uyeler bir duruma kars1 verilen tepkinin
alternatif diislincelerin gelistirilmesiyle degisime ugradigini belirtmislerdir. Grup
lideri alternatif ve gercekei diisiinmenin sadece olumlu diistinme olmadigini, var olan
tim kanitlara dayanarak duruma iligkin yeni bir anlam olusturmak oldugunu

vurgulamistir.
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Temel Inanclarin Belirlenmesi

Grup lideri alternatif diisiince gelistirme ¢aligmasinin ardindan temel inanglara iliskin
aciklamada bulunmustur. Temel inanc¢larin diisiince sistemimizin en derininde
bulundugunu, kendimiz, diger insanlar ve yasam ile ilgili mutlak ifadelerden
olustugunu belirtmistir. Temel inanglarin ‘‘ben degersizim’’, ‘‘yetersizim’’,
“‘caresizim’’, ‘‘basarisizim’’ gibi kesin inanglar oldugunu ifade etmistir. Temel
inanglar1 degistirmeyi ve yeni temel inanglar gelistirmeyi 08renmenin yasanan
sorunu azaltabilecegini ve davraniglarin tutarli bir sekilde degistirilebilmesine olanak
sagladigin1 vurgulamistir. Temel inanclari belirlemek i¢in Asagi Dogru Ok
Yonteminin kullanilabilecegi ve bu yontemde bir durumda iligkin otomatik
diisiinceleri belirlemek i¢in iiyelerin kendilerine ‘‘Bu durum benimle ilgili ne anlama
geliyor?’” gibi sorular sormasi gerektigi belirtilmistir. Grup lideri liyelere Asagi
Dogru Ok Yontemi: Affedilemeyen Durum Hakkindaki Temel Inanglar1 Belirlemek
Formu (Form 25) verilmis ve iiyelerin daha once doldurdugu Diisiince Kayit
Formundaki duruma iligkin ““‘Bu benimle ilgili ne sdyliiyor ya da ne anlama
geliyor?”’ seklinde sormalar1 istenmistir. Uyelerin calismay1 gergeklestirirken temel
inanglar1 belirlemede zorlanan iiyeler oldugu goriilmiis ve grup lideri tarafindan
aciklayict bilgiler tekrarlanmistir. Formun doldurulmasi i¢in siire verilmis ve
ardindan paylagimlara gegilmistir. Ornegin bir iiye form iizerine yazdiklarmi su

sekilde paylagsmistir:

Durum: Arkadasimin bana yalan sdylemesi

Bu, onunla ilgili ne soylilyor ya da ne anlama geliyor?
Arkadagim yalan sdyleyen biriymis.
Bu, benimle ilgili ne sdyliiyor ya da ne anlama geliyor?
Ona giivenmemeliydim.

Bu, benimle ilgili ne sdyliiyor ya da ne anlama geliyor?

y
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Yanlis arkadaslar se¢iyorum.

Bu, benimle ilgili ne sdyliiyor ya da ne anlama geliyor?
Insanlar1 hi¢ tantyamryorum.

Bu, benimle ilgili ne sdyliiyor ya da ne anlama geliyor?

V

Ben beceriksiz biriyim.

Gruptaki goniillii tiyelerin digerleri de paylasimda bulunduktan sonra grup lideri
tiyelerin temel inanglarini belirlemesinin yasamlarinda tekrar eden bir sorunu

anlamalarina yardime1 olacagini vurgulamastir.
Kapanis

Asagi Dogru Ok Yonteminin tiyeler tarafindan kavranmasinin ardindan oturumda ele
almanlarla ilgili dislinceler alinmis ve ev c¢alismast verilerek oturum

sonlandirilmistir.
Ev Calismasi

1. Temel Inang Kayd:: Affedilemeyen Duruma Iliskin Temel Inancin %100 Dogru
Olmadigim1 Gosteren Kanit Toplama Formu verilerek tiyelerden temel inanglarinin

%100 dogru olmadigina iliskin kanitlar bularak formu doldurmalari istenmistir.
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YEDINCi OTURUM

Amac: Grup {lyelerinin temel inancin tamamen dogru olmadigina dair kanit
toplamalarim1 saglamak, affetmeyi engelleyen otomatik diislincelere ve biligsel

carpitmalara kars1 islevsel diistinceler gelistirmeleri konusunda yardimci olmak.
Hedef Davranislar
e Temel inancin tiimiiyle dogru olmadigini gésteren kanitlar1 toplama

e Affetmeyi engelleyen otomatik diisiinceleri ve bilissel carpitmalar

sorgulayabilme

o Affetmeyi engelleyen otomatik diistincelere ve bilissel ¢arpitmalara karsi

olusturulabilecek alternatif/gercekei diisiinceler gelistirebilme
Uygulama Siirecinde Yapilan Etkinlikler
Duygu durumun gézden gecirilmesi
Bir 6nceki oturumun 6zetlenmesi
Ev ¢alismasinin gézden gecirilmesi

Bir 6nceki oturumda ev ¢alismasi olarak verilen Temel Inang Kaydi: Affedilemeyen
Duruma Iliskin Temel Inancin %100 Dogru Olmadigmi Gosteren Kamit Toplama

Formunun ¢aligilmasi

Affetmeyi engelleyen otomatik diisiincelere ve biligsel carpitmalara karsi olasi

islevsel diisiinceler gelistirmenin ¢aligilmasi

Affetme Konusunda Esnek Olmanin Avantaj ve Dezavantajlart Formunun ev

caligmasi olarak verilmesi
Kullanilan Araclar

1. Bir onceki oturumda ev calismasi olarak verilmis olan Temel Inan¢ Kayd:
Affedilemeyen Duruma Iliskin Temel Inancin %100 Dogru Olmadigimi Gosteren

Kanit Toplama Formu

2. Affetmeyi Engelleyen Otomatik Diigiinceler ile Biligsel Carpitmalar1 Belirleme ve

Alternatif/Gergekei Diisiinceler Olusturma Formu

3. Tahta ve tahta kalemi
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UYGULAMA SURECI

Oturuma grup tiyelerinin duygu durumlarinin goézden gecirilmesiyle baglanmistir.
Daha sonra iiyelerle bir onceki oturum Ozetlenmis ve ev calismalar1 gozden
gecirilmistir. Bir 6nceki oturumda verilen Temel Inan¢ Kaydi: Affedilemeyen
Duruma Iliskin Temel Inancin %100 Dogru Olmadigim Gésteren Kanit Toplama

Formu {izerinden iiyelerin paylasimlart alinmistir.
Temel inancin Tamamen Dogru Olmadigina Dair Kanit Toplanmasi

Onceki oturumda nasil yapilacag kisaca agiklanan ¢alisma iiyelerin paylasimlariyla
somutlastirilmistir. Ornegin bir {iyenin sokratik sorgulama yoluyla kesfettigi
“‘insanlar glivenilmezdir’’ temel inancinin tamamen dogru olmadigina dair topladigi

kanitlar su sekildedir:
Temel inanc: Ben sevilmeyen biriyim.

Temel inancin her zaman %100 dogru olmadigimi gosteren kanit ya da

deneyimler:

1. Ailem beni seviyor.

2. Yakin arkadaglarim var.

3. Arkadaslarimdan ve ¢evremden takdir goriiyorum.
4. Arkadaglarim benim i¢in kiigiik siirprizler yapiyor.
5. Bugiine kadar kimse bana bdyle bir sey sdylemedi.

Paylagimda bulunan iiye bu ¢alismay1 yaparken daha dnce hi¢ diistinmedigi kanitlari
fark ettigini belirtmistir. Goniillii olan diger liyelerin paylagimlart da alindiktan sonra
temel inancin her zaman tliimiiyle dogru olmadigim1 gosteren kanitlar bulmanin
kavrandigi goriilmiistiir. Grup lideri temel inanglar1 degistirmenin otomatik
diisiinceleri degistirmekten daha uzun siirebilecegini ¢iinkii temel inanglarin mutlak
ve uzun siliredir sahip olunan inanglar oldugunu belirtmistir. Bu nedenle temel
inanglarm %100 dogru olmadigina kisinin inanmasi igin kiiciik ve Onemsiz gibi

goriinen tiim kanitlarin toplanmasi gerektigini vurgulamastir.
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Affetmeyi Engelleyen Otomatik Diisiincelere ve Bilissel Carpitmalara Kars:

Alternatif Diisiinceler Gelistirme

Temel inanglarin tiimiiyle dogru olmadigr gosteren kanitlar1 bulma calismasinin
ardindan affetmeyi engelleyen otomatik diisiincelere ve bilissel ¢arpitmalara karsi
alternatif diisiinceler gelistirme konusuna gegilmistir. Uyelerin konuyu daha net
kavrayabilmeleri amaciyla Affetmeyi Engelleyen Otomatik Diisiinceler Ile Bilissel
Carpitmalar1 Belirleme ve Alternatif/Gergekgi Diisiinceler Olusturma Formu (Form
27) dagitilmistir. Formda yer alan 6rnek lizerinden gidilerek affetmeyi engelleyen
otomatik diisiincelerin ve biligsel ¢arpitmalarin asagi dogru ok ydntemiyle nasil
sorgulandig1 agiklanmig ve bu diisiince ile carpitmalara karsi alternatif/gercekei
diisinme bic¢imleri oOrneklendirilmistir. Formda verilmis olan 06rnek {yelerin
oturumlarda siklikla belirttigi arkadaslarinin sirlarin1 bagkasina sdylemis olma
durumlardir. Formda yer alan ornekle iiyelerin belirttigi yasantinin benzer olmasi
tiyelerin bir arkadagin verilen sirr1 bagkasina soylemis olmasini affedememeye iliskin
otomatik diisiince ve bilissel carpitmalarin incelenmesine ve bunlara karsi
olusturulabilecek alternatif/ger¢ek¢i diisiincelerin fark edilmesine de yardimci

olmustur.
Kapamys

Grup iiyelerinin affetmeyi engelleyen otomatik diisiinceler ve biligsel carpitmalari
inceleyip alternatif/gercekei diisiinceler gelistirmenin 6nemini kavramalarindan sonra
grup iiyelerinden oturumu 6zetlemeleri istenmistir. Uyelerin oturumu 6zetlemesinin

ardindan oturum sonlandirilmistir.
Ev Calismasi

1. Uyelerden Affetme Konusunda Esnek Olmanin Avantaj ve Dezavantajlar1 Formu

(Form 28) verilerek doldurmalar1 istenmistir.
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SEKIZINCi OTURUM

Amag: Grup Tlyelerinin affetme konusunda esnek olmanin avantajlar1  ve
dezavantajlar1 hakkinda farkindalik kazanmasini saglamak, affetme konusunda esnek
olmanin ve olmamanin sonucundaki olasi ruh hallerini sorgulamalarma yardimci

olmak, davranigsal deneyler hakkinda farkindalik kazanmalarini1 saglamak.
Hedef Davraniglar

e Affetme konusunda esnek olundugunda olusan avantajlar1 ve dezavantajlari

fark etme

o Affetme konusunda esnek olmanin ve olmamanin sonucunda hangi ruh

hallerinin yasanacagini ifade edebilme
e Davranissal deneyler hakkinda farkindalik kazanma
e Davranigsal deneyler belirleyebilme
Uygulama Siirecinde Yapilan Etkinlikler
Duygu durumun gozden gegirilmesi
Bir 6nceki oturumun 6zetlenmesi
Ev ¢alismasinin gbzden gegirilmesi

Bir dnceki oturumda ev ¢alismasi olarak verilen Affetme Konusunda Esnek Olmanin

Avantaj ve Dezavantajlar1 Formunun ¢aligiimasi

Affetme Konusunda Esnek Olmanin ve Olmamanin Sonucunda Olasi Ruh Halleri

Formunun ¢alisilmasi

Davranigsal deneylerin belirlenmesi ve planlanmasi
Deney Formunun ev ¢alismasi olarak verilmesi
Kullanilan Araglar:

1.Bir dnceki oturumda ev ¢alismasi olarak verilmis olan Affetme Konusunda Esnek

Olmanin Avantaj ve Dezavantajlar1 Formu

2. Affetme Konusunda Esnek Olmanin ve Olmamanin Sonucunda Olast Ruh Halleri

Formu

3.0rnek Deney Formu
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4. Tahta ve tahta kalemi

UYGULAMA SURECI

Oturuma grup iyelerinin duygu durumlarinin gézden gecirilmesiyle baslanmis ve
ardindan bir Onceki oturum fyeler tarafindan Ozetlenmistir. Daha sonra ev

caligsmalarinin gézden gegirilmesine baslanmistir.
Affetme Konusunda Esnek Olmanin Avantaj ve Dezavantajlar

Bir 6nceki oturumda ev calismasi olarak verilmis olan Affetme Konusunda Esnek
Olmanin Avantaj ve Dezavantajlart Formu (Form 28) lizerinden giderek iiyelerin
paylasimlari alinmistir. Ornegin bir iiye affetme konusunda esnek olmanin getirecegi

avantaj ve dezavantajlar1 su sekilde agiklamistir:

Avantajlar

1. Birini affettigimde kendimi rahatlamis ve daha huzurlu hissederim.
2. O kisiyle iligkimizin bozulmamasini saglar.

3. Affettigim kisi eger ben bir hata yaparsam daha kolay affeder.
Dezavantajlar

1.Affedersem ayni1 hatayi bir daha yapabilir.

2.Affedersem o kisi bagka insanlara karsi da ayn1 hatay1 yapabilir.

Diger bir liye ise affetme konusunda esnek olmanin avantaj ve dezavantajlarini sdyle

siralamigtir:

Avantajlar

1.Hata yapan kisiyi affedersem ona ne kadar deger verdigimi gostermis olurum.
2.Insanlarla kurdugum iletisimi daha iyi duruma getirir.

3.Insanlar1 daha iyi anlayabilirim.

4 Kendimi rahatlamis hissederim.

Dezavantajlar

1.Yaptig1 hatanin etkisinin farkina varmayabilir.

2.Affettigim kisi ayn1 hatayi tekrar yapabilir.

263



3.Insanlar kolay affettigimi diisiindiikleri igin siirekli hata yapabilirler.

Diger goniillii grup iiyelerinden de paylagimlar1 alinarak affetme konusunda esnek
olmanin avantaj ve dezavantajlar1 tizerinde durulduktan sonra affetme konusunda

esnek olmanin ve olmamanin getirdigi olasi ruh halleri konusuna gecilmistir.

Affetme Konusunda Esnek Olmanin ve Olmamanin Sonucunda Olasi1 Ruh

Halleri

Uyelere Affetme Konusunda Esnek Olmanin ve Olmamanin Sonucunda Olast Ruh
Halleri Formu (Form 29) verilmis ve olasi ruh hallerini belirleyerek doldurmalar i¢in
stire verilmigtir. Formun doldurulmasinin ardindan iiyelerden gelen paylagimlara
gecilmistir. Ornegin bir iiye affetme konusunda esnek olmanm ve olmamanin

sonucundaki olasi ruh hallerini su sekilde belirtmistir:
Esnek Olmanin Sonucundaki Olas1 Ruh Halleri

1. Huzur

2. Rahatlik

3. Mutluluk

Esnek Olmamanin Sonucundaki Olas1 Ruh Halleri

1. Stresli

2. Bunalmisg

3. Huzursuzluk

4. Ofke

5. Kaygi

Diger bir iiye ise su sekilde paylasimda bulunmustur:
Esnek Olmanin Sonucundaki Olas1 Ruh Halleri

1. Mutluluk

2. Huzur

3. Rahatlik

4. Umut

Esnek Olmamanin Sonucundaki Olas1 Ruh Halleri
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1. Umutsuzluk
2. Karamsarlik
3. Ofke

4. Uziintii

5. Caresizlik

Goniilli tyelerin paylagimlarinin ardindan grup lideri paylasimlar dogrultusunda
affetme esnekliginin getirdigi avantaj, dezavantaj ve olasi ruh hallerinin 6zetini

yapmistir.
Avantajlar:

e Kisi psikolojik olarak rahatlamis hisseder.
e Sabir duygumuzun gelismesini saglamis olur.
e Durumlar ve olaylar1 daha olumlu karsilayabilir.
e Olaylar1 daha akilc1 degerlendirme olanagina sahip olur.
e Yasadigi olaylardan olumlu sonuglar ¢ikarmay1 6grenir.
o Affetmekte zorlandigi durum ve olaylar1 diger insanlara yasatmamay1
ogrenir.

Dezavantajlar:
e Saglik acisindan sorunlar yasayabilir
e Ofke, iiziintii ve stres iceren duygu durumlari yasayabilir.
e Affedilen kisi ayn1 hatay1 tekrar edebilir.

Affetme konusunda esnek olmanin sonucundaki olasi ruh halleri

e Huzur

e Mutluluk
e Rahathk
e Umut

e Sabir

Affetme konusunda esnek olmamanin sonucundaki olasi ruh halleri

e Huzursuzluk
e Karamsarlik

e Umutsuzluk
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e Siiphecilik

e Kaygi

o Ofke

e Uziintii gibi duygular yasanabilecegini belirterek konuyu dzetlemistir.

Davranissal Deneyler

Uyelerle affetme esnekligine iliskin avantaj, dezavantaj ve olast ruh hallerinin
tartistlmasindan  sonra Ornek Deney Formu (Form 30) dagitilmistir. Uyelere
alternatif/gergeke¢i diislinceleri sinamak i¢in deneylerin kullanildigr ve deneylerin
yeni diisiincelere olan inanci arttirmaya olanak sagladig bilgisi verilerek formdaki

Ornek tahtada aciklanmustir.
Kapanis

Oturumda ele alinanlara iligskin {iyelerin disiinceleri alinarak oturumun 6zeti

yapilmis ve ardindan ev ¢aligmasinin verilmesiyle oturum sonlandirilmstir.
Ev Calismasi

Deney Formundaki 6rnegin iiyeler tarafindan kavranmasinin ardindan Deney Formu
(Form 30) verilmis ve iyelerin Diigsiince Kayit Formlarina bakarak tam olarak
inanmadiklar1 alternatif/gercekci bir diisiince segerek bunu sinanacak diisiince
kismina yazmalar1 istenmistir. Formun siitunlarini alternatif/gercekei diislinceyi
smnamaya yardimci olacak bir deneyi yazarak doldurmalari, deneyin sonucunu ve
karsilagilacak olas1 sorunlart ve bunlari ¢ozmek icin yOntemler gelistirmeleri

gerektigi belirtilmistir.

1. Uyelere Deney Formu (Form 30) verilerek doldurulmas istenmistir.
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DOKUZUNCU OTURUM

Amac: Grup tlyelerinin davranigsal deneylerin sonuglarint degerlendirmelerini
saglamak, affedilemeyen durumlara iligskin yanli degerlendirmeleri gorebilmeleri ve

duruma iligkin diger olumlu olasiliklar1 fark edebilmelerine yardimci olmak.
Hedef Davranislar
e Davranigsal deneyleri sinayarak sonuglarin1 degerlendirebilme

e Affedilemeyen durumlara iliskin yanli degerlendirmeleri ve duruma iliskin

olumlu olasiliklar1 gérebilme
Uygulama Siirecinde Yapilan Etkinlikler
Duygu durumun gézden gegirilmesi
Bir 6nceki oturumun 6zetlenmesi
Ev calismasinin gézden gecirilmesi
Bir 6nceki oturumda ev ¢aligmasi olarak verilen Deney Formunun ¢aligilmasi

Pasta grafigi teknigi ile affedilemeyen durumlara iliskin yanli degerlendirmeleri

gorebilme ve duruma iliskin diger olumlu olasiliklar1 fark edebilme

Pasta Grafigi Formunun affedilemeyen durumlara iliskin degerlendirilmesi igin ev

caligmasi olarak verilmesi

Kullanilan Araclar:

1. Bir 6nceki oturumda ev caligmasi olarak verilmis olan Deney Formu
2. Ornek Pasta Grafigi

3. Tahta ve tahta kalemi

UYGULAMA SURECI

Oturum grup iiyelerinin duygu durumlarinin sorgulanmasiyla baslamis ve bir 6nceki
oturumun oOzetlenmesi istenmistir. Uyelerin oturumu &zetlemesinin ardindan ev

calismasi olarak verilen Deney Formuna (Form 30) iliskin paylasimlara gecilmistir.
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Davramissal Deneylerin Belirlenmesi ve Uygulanmasi

Uyeler bir onceki oturumda o6rnek iizerinden gidilerek aciklanan davranissal
deneylerle ilgili sinanacak diisiinceleri ve bu diislinceyi sinamak i¢in yapacaklari

deneyleri paylasmistir. Ornegin bir iiye davranissal deneyini su sekilde agiklamistir:
Sinanacak Diigiince: Arkadasim bana deger veriyor, sirlarimi agiklamiyor.

Deney: Arkadasima dogrulugu olmayan bir sirrimi vermek

Tahmin: Sirrimi1 saklayacak ve kimseye agiklamayacak.

Olas1 Sorunlar: Surimi  sOyleyebilir ve soyledigim seyi baska insanlardan

duyabilirim.

Bu Sorunlar1 Cézmek Igin Yéntemler: Ona dogrulugu olmayan bir sirrimi1 verecegim

ve kimseye sdylememesi gerektigini sdyleyecegim.
Deneyin Sonucu: Sirrimi sakladi ve hi¢ kimseye agiklamadi.
Sonug Sinanan Diislinceyi Ne Kadar Destekliyor: %100

Uyeye yaptigi bu davranissal deney sonucunda ne oOgrendigi soruldugunda
‘“‘Arkadasim sirlarimi sakliyor ve bana deger veriyor’ seklinde cevap vermistir.
Diger goniillii tyelerden de gerceklestirdikleri davranigsal deneylere iliskin
paylasimlart alinmistir. Ardindan grup lideri eski inanglarin degismesi icin c¢ok
sayida deney yapilmasi gerektigini, bu nedenle deneylerin kaydinin yazili olarak
tutularak takip edilmesi gerektigini vurgulamustir. Uyelerin bircogu davranissal
deneylerle birlikte alternatif/gercek¢i diislincelere olan inanglarinda degisim

yasadiklarini belirtmistir.

Affedilemeyen Durumlara fliskin Yanl Degerlendirmeleri Gorebilme ve

Olumlu Olasiliklar1 Fark Edebilme

Davranigsal deneylerin paylasilmasindan sonra fliyelerin sahip oldugu olumsuz
diistincelerde dogruluk pay1 bulunabilecegini ancak bu paymn otomatik diisiinceler ve
biligsel carpitmalar nedeniyle sahip oldugundan ¢ok daha fazla oranda
degerlendirilebilecegi belirtilmistir. Bu durumun yasanan olayla ilgili farkh
olasiliklar olabilecegini géz ardi etmeye neden oldugu agiklanmistir. Konunun daha
net kavranabilmesi amaciyla Pasta Grafigi teknigi kullanilmistir. Grup lideri iiyelere

Ornek Pasta Grafigi Formunu (Form 32) dagitmis ve 6rnek tahtada agiklanmustir.
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Durum: Ogretmenimin ¢ok istedigim halde tiyatro kuliibiine beni segmemesi

Diisiince: Ogretmenim beni Snemsemiyor.

Pasta Grafigi

B Grup belirli sayida 6grenciden
olusacagindan beni secememis
olabilir.%40

B Benim tiyatro kulGbine
girmeyi ¢ok istedigimi bilmiyor
olabilir.%30

m Tiyatro yetenegimi fark
etmemis olabilir.%15

m Sinif cok kalabalik oldugu igin
beni fark etmemis olabilir.%10

m Beni dikkate almiyor
olabilir.%5

Grup lideri formdaki grafik {lzerinden giderek kisinin yasadigi durumun
Ogretmeninin kendisini tiyatro kuliibline segmemesi ve bu duruma iligkin otomatik
diisiincesinin ‘‘0gretmenim beni 6nemsemiyor’’ seklinde oldugunu agiklamistir. Bu
duruma iliskin olas1 nedenler siralanmig ve grafikte %100’e esitlenecek sekilde her
olas1 nedene ait pay belirtilmistir. Ogretmenin kisiyi dSnemsememe olasiliginin %100
olarak kabul edilmesinin farkli ihtimallerin olabileceginin daha diisiik bir olasilikla

degerlendirilecegi vurgulanmaistir.
Kapams

Pasta Grafigi tekniginin kavranmasimin ardindan oturum dzetlenmistir. Uyelerin bu
oturuma iliskin duygu ve diisiinceleri ele alinmasindan sonra ev ¢aligsmasi verilerek

oturum sonlandirilmistir.
Ev Calismasi

1. Affedilemeyen durumlara iliskin degerlendirilmesi i¢in Pasta Grafigi Formu
(Form 33) ev c¢alismasi olarak verilmistir. Uyelerden affedemedikleri bir duruma
iliskin gercekei/gergekei olmayan durumlar siralamalar1 ve grafik {izerindeki

paylarini belirlemeleri istenmistir.
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ONUNCU OTURUM

Amacg: Grup tyelerinin kismen gercekleri yansitan diisiinceleri ve biligsel
carpitmalar1 sorgulamalarin1 saglamak, yeni temel inanglar belirlemelerine yardimei

olmak.
Hedef Davramslar

e Pasta Grafigi Teknigi ile olumsuz otomatik diislinceleri ve diislince hatalarin

sorgulayabilme

e Olumsuz olaylar1 daha saglikli bigimde degerlendirebilme

¢ Yeni temel inanglar gelistirebilme
Uygulama Siirecinde Yapilan Etkinlikler
Duygu durumun gozden gegirilmesi
Bir 6nceki oturumun 6zetlenmesi
Ev calismasinin gézden gecirilmesi
Bir 6nceki oturumda ev ¢aligsmasi olarak verilen Pasta Grafigi Formunun ¢alisilmast
Alternatif/Gergekgi temel inanglarin tanimlanmasinin agiklanmasi

Temel Inang Kayit Formu: Alternatif Inanc1 Destekleyen Kanitlart Kaydetmek adli

formun ev ¢alismasi olarak verilmesi
Kullanilan Araclar:
1. Bir dnceki oturumda ev ¢alismasi olarak verilmis olan Pasta Grafigi adli form

2. Tahta ve tahta kalemi

UYGULAMA SURECI

Oturuma bir onceki oturumda oldugu gibi iiyelerin duygu durumlarimin goézden
gecirilmesiyle baglanmistir. Ardindan bir 6nceki oturum {iiyeler tarafindan 6zetlenmis

ve ev ¢aligmalaryla ilgili geri bildirim alinmistir.
Pasta Grafigi Tekniginin Calisiimasi

Uyelerden bir dnceki oturumda ev ¢aligmasi olarak verilen Pasta Grafigi Formunda

belirttikleri affedilemeyen bir duruma iliskin gercekgi/gercekci olmayan durumlar ve
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bu durumlarm paylar hakkinda paylagimlari alinmistir. Ornegin bir iiye tanimladig
durum ve bu duruma iliskin olas1 nedenler ile grafik iizerindeki paylarini su sekilde

belirtmistir.

Durum: Arkadasimin sirrimi bir bagkasina s6ylemesi

Diisiince: Arkadasim beni 6nemsemiyor.

Gercekei/Gergekei Olamayan Durumlar

1. Benim bu konuda o kadar hassas oldugumu bilmiyor olabilir. %35
2. Soyledigi arkadasima cok giivenmis olabilir. %30

3. Yanlislikla sdylemis olabilir. %20

4. Arkadasim bana aldirmiyor olabilir. %15

Uyeye bu teknik ile ilgili diisiinceleri soruldugunda, en bastaki diisiincesine %100
inanmasiin durumla ilgili diger olanlar1 gérme olasiligini azalttigini, bu teknik ile
farkli ihtimalleri de degerlendirebildigini ifade etmistir. Gruptaki diger gonilli

tiyelerden de paylasimlar alinmistir.
Alternatif/Gercekei Temel Inanclarin Tanimlanmasi

Pasta Grafigi teknigi ile durum ve olaylara iliskin farkli ihtimalleri degerlendirmenin
onemi kavrandiktan sonra grup lideri alternatif/gercek¢i temel inanclarin
tanimlanmas: konusuna geg¢mistir. Uyelere olumsuz temel inanglarm belirlenip
sinandik¢a daha az olumsuz alternatif inanclar belirlenebilecegi aciklanmistir. Yeni
temel inanglar belirlendiginde bunlar1 destekleyen kanitlar bulunmasinin 6nemli
oldugu ¢iinkii bu kanitlarin eski olumsuz temel inanglar kadar saglamlasmasi icin
zamana ihtiya¢ duyuldugu vurgulanmistir. Grup lideri yeni temel inancin olumsuz
temel inanca uymayan deneyimleri agiklamaya yardim eden bir inan¢ oldugunu,
bazen de ilk olumsuz temel inancin karsit1 olabilecegini belirtmistir. Ornegin, ‘‘Ben
degersiz biriyim’’ olumsuz temel inanci yerine ‘‘Ben degerli biriyim’’ seklinde

alternatif bir inang gelistirilebilecegini ifade etmistir.
Kapams

Alternatif temel inanglarin tanimlanmasi kavrandiktan sonra {iyelerin oturuma iliskin
duygu ve diislinceleri alinmistir. Bunun ardindan oturum Ozetlenerek ev c¢aligsmasi

verilmis ve oturum sonlandirilmistir.
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Ev Calismasi

1. Alternatif Inanci Destekleyen Kanitlari Belirleme adli form (Form 34) ev
calismasi olarak verilerek iiyelerden alternatif bir temel inang belirleyerek bu inanci

destekleyen kanitlar1 forma yazmalar istenmistir.
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ON BIiRINCi OTURUM

Amac: Grup iiyelerinin alternatif temel inancglar1 destekleyen kanitlari aramalarini ve
belirlemelerini  saglamak, yeni temel inang¢larinin giiclendirilmesi i¢in Olgek

kullanilmasini kavramalarina yardimei olmak.

Hedef Davranislar
e Alternatif temel inanglar1 destekleyen kanitlar1 ve deneyimleri belirleme
e Yeni temel inanglara olan giivenin 6lgiilmesi i¢in 6l¢ek kullanimini1 kavrama
¢ Yeni temel inanglara olan giiveni degerlendirebilme

Uygulama Siirecinde Yapilan Etkinlikler

Duygu durumun gozden gecirilmesi

Bir 6nceki oturumun 6zetlenmesi

Ev calismasinin gézden gecirilmesi

Bir onceki oturumda ev caligmasi olarak verilen Alternatif Inanci Destekleyen

Kanitlar1 Belirleme Formunun ¢alisilmasi

Yeni temel inanglara olan giivenin degerlendirilmesi i¢in Olgek kullaniminin

kavranmasi
Kullanilan Araclar:

1. Bir 6nceki oturumda ev calismasi olarak verilmis olan Alternatif Inanci

Destekleyen Kanitlar1 Belirleme adli form
2. Yeni Temel Inanca Olan Giivenin Degerlendirilmesi adli form

3. Tahta ve tahta kalemi

UYGULAMA SURECI

Oturum grup liderinin iiyelerin duygu durumlarin1 gézden gecirmesiyle baglamistir.
Bunun ardindan iiyelerden bir 6nceki oturumu 6zetlemeleri istenmis ve goniillii grup
iyelerinin oturumun Ozetini yapmasindan sonra ev ¢aligmasina iliskin paylagimlara

gecilmistir.
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Alternatif inanc1 Destekleyen Kanitlar1 Belirleme

Onceki oturumda ev calismasi olarak verilen Alternatif Inanci Destekleyen Kanitlari
Belirleme Formu iizerinde durulmus ve iiyelerin paylasimlar1 alinmistir. Ornegin
yeni temel inanci ‘‘insanlar giivenilirdir’” olan iiye bu inancini destekleyen kanit ya

da deneyimlerini su sekilde ifade etmistir:
e Ailem benim iyiligimi ister ve bana giiven verir.
e Arkadaslarim zor durumlarda bana yardim etmeye calisiyor.
e Arkadaslarim sirlarimi sakliyor.
e Annem bana hi¢ yalan sdylemiyor.
e Bazi arkadaslarima baz1 seyleri rahatlikla anlatabiliyorum.

Diger goniillii grup tiyeleri de yeni temel inanglar1 ve bunlara iligkin kanit ya da
deneyimlerine iliskin paylasimda bulunmustur. Ardindan grup lideri yeni temel
inanglarin  bu yeni inangla tutarli olan deneyimlerin kaydedilmesiyle

giiclendirebilecegini vurgulamistir.
Yeni Temel inanglara Olan Giivenin Olgiilmesi

Uyelerin yeni temel inanca iliskin kanit ya da deneyimleri toplamay1 kavramasimin
ardindan yeni temel inanglara olan glivenin 6l¢iilmesi i¢in dlgek kullanimi konusu ele
almmistir. Bu amagla iiyelere Yeni Temel Inanca Olan Giivenin Degerlendirilmesi
Formu (Form 35) dagitilmis ve forma oncelikle yeni temel inanglarin yazilmasi
belirtilmistir. Ardindan bu inanglara olan giivenin 6lgiilmesi i¢in formda yer alan
olgek iizerinde %0 ve %100 arasinda derecelendirilmesi istenmistir. Uyeler yeni
temel inanglarin1 degerlendirerek %0 ile %100 arasinda bir puanlama yapmuslardir.
Daha sonra tiyelerin yeni temel inang ve bu inanca olan giliven 6l¢iimlerine iligkin

paylasimlar1 alimmustir. Ornegin bir iiye;

Yeni temel inang: Insanlar giivenilirdir.

Inanca olan giivenin 8l¢iimii: %50 olarak belirtmistir.
Diger bir liye ise;

Yeni temel inang: Arkadasim bana deger veriyor.

Inanca olan giivenin 6lgiimii: %30 olarak derecelendirmistir.
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Grup lideri {iiyelerin paylasimlarinin ardindan yeni temel inanca olan gilivenin
Ol¢iilmesinin inanglarin nasil degistigini takip etmede ve yeni temel inanci

gliclendirmede 6nemli oldugunu vurgulamistir.
Kapanis

Uyelerin yeni temel inanca olan giiveni 6l¢gmek i¢in 6lgek kullanmay1 kavramasindan
sonra oturumda ele alinanlara iligkin oturumun 6zeti yapilmis ve ardindan oturum

sonlandirilmistir.
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ON IiKiINCi OTURUM

Amac: Grupla psikolojik danisma siireci boyunca edinilen kazanimlarmi ve
deneyimlerini  paylagsmalarin1  saglamak, grup yasantisina iliskin  genel

degerlendirmelerini gozden gegirmek.

Hedef Davranislar
e Affetme esnekligi konusunda i¢gorii kazanma
e QGrup yasantis1 boyunca edinilen kazanimlar1 ve becerileri ifade etme
e Grupla psikolojik danigma siirecini genel olarak degerlendirme

e Grup silirecinde Ogrenilenleri yasantilarina nasil uygulayacaklarina iligkin

paylasimda bulunma
Uygulama Siirecinde Yapilan Etkinlikler
Duygu durumun gozden gecirilmesi
Bir 6nceki oturumun 6zetlenmesi
Grupla psikolojik danigma siireci boyunca edinilen kazanimlarin paylagilmasi
Grupla psikolojik danisma siirecinin genel olarak degerlendirilmesi
Kullanilan Araclar

1. Psikolojik Danigma Uygulamasini Degerlendirme Formu

UYGULAMA SURECI

Oturum daha onceki oturumlarda oldugu gibi iiyelerin duygu durumlarinin gézden
gecirilmesiyle baslamistir. Ardindan bir 6nceki oturum iiyelerle birlikte 6zetlenmis
ve oturum amact agiklanarak giindem maddeleri dogrultusunda {iyelerin

paylasimlarina gegilmistir.
Grupla Psikolojik Danisma Yasantisinin Sonlandirilmasi

Uyelerle grupla psikolojik danigsma siirecine iliskin genel bir degerlendirme
yapilmigtir.  Uyelerden siirece basladiklarindaki durumlar1 ile su anki durumlari
arasinda bir degerlendirme yapmalar1 belirtilerek kendilerinde olumlu ya da olumsuz

degisimler varsa bunlar1 paylagmalar1 istenmistir. Bu amagla {iyelere Psikolojik
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Danisma Uygulamasi1 Degerlendirme Formu (Form 36) dagitilmis ve doldurulmasi
icin lyelere siire verilmistir. Formun doldurulmasinin ardindan paylasimlara
gecilmistir. Tiim {iyeler sdz alarak paylasimda bulunmustur. Uyelerin affetme
esnekligi agisindan kendilerini degerlendirmeleri incelendiginde tiim grup iiyelerinin
affetmekte zorlandiklari durumlara iligkin belirgin diizeyde rahatlama hissettikleri
gdzlenmistir. Ornegin bir iiye siirecin basinda kiric1 olaylar affetmekte zorlandigin,
boyle bir durumla karsilastiginda cok ofkelendigini ve ellerinin titredigini
belirtmistir. Su anki durumu ile ilgili olarak ise kirici bir durumla karsilastiginda
artik insanlar1 daha kolay affedebildigini, duruma iliskin daha olumlu bir bakis agis1
gelistirebildigini, 6fkesini kontrol edebildigini ve ellerindeki titremenin azaldiginm
ifade etmistir. Bir diger iiye, siirecin basinda kirici bir yasantiyla karsilastiginda ani
tepkiler verdigini, yogun ofke hissettigini ve bunu kontrol etmekte zorlandiginm
soylemistir. Uye su anki durumuna baktiginda olaylart olumlu acidan
degerlendirebildigini, ¢ok hizli karar vermeden durum hakkinda diistindiigiinii,
Ofkesini kontrol edebildigini, kendisini artik daha huzurlu, rahat ve mutlu hissettigini
belirtmigtir. Uyelerden bir digeri ise otomatik diisiinceleri belirleme ve alternatif
diistinceler tanimlama konusundan ¢ok etkilendigini, bunun olaylara kars1 farkli
bakis agilar1 gelistirmesine olanak sagladigini, su an affetmenin zor oldugu durumlari
olumlu ve olumsuz tiim boyutlariyla degerlendirebildigini, affetmenin kolaylagtigim
ve durum ya da olay esnasinda 6fkesini kontrol ettigini dile getirmistir. Bir bagka {iye
ise, danisma siirecinde olaylar karsisinda yasanan ruh hallerinin derecesinin olaya
iliskin yapilan yoruma gore farkhilastigini gorebildigini belirtmistir. Uye siirecin
basinda affetmenin zor oldugu kirici bir olayla karsilastiginda aklindan olumsuz
otomatik disiincelerin gegtigini ve Ofke, kaygi gibi duygular hissettigini ifade
etmistir. Su anda ise diisiincelerin, duygularin ve davranislarin iligkili oldugunu ve o
duruma iliskin yorumun o6nemli oldugunu anladigini, kirict bir olay yasadiginda
olumsuz otomatik diisiinceler yerine alternatif diisiinceler gelistirerek affetme
esnekligi gosterebilecegini belirtmistir. Diger bir {iye, danigma siireci esnasinda kirici
olaylar yasadiginda hep tek boyutlu diisiindiigiinii ve siirekli olumsuza odaklandigini,
duruma iliskin yorumlar1 ve olumsuz otomatik diisiincelerinin fizyolojik degisimlere
neden oldugunu fark ettigini sdylemistir. Uye danisma yasantisinin affetmesinin zor
oldugu durumlar1 degerlendirirken farkli bakis agilarini kullanabilmesini, olaylar
daha genis bir pencereden degerlendirebilmesini sagladigini belirtmistir. Diger grup

tiyeleri de soz alarak benzer degerlendirmeler yapmislardir.
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Uyelerden gelen geri bildirimlere bakildiginda affetmenin zor oldugu kirici
durumlardaki biligsel carpitmalar1 fark ettiklerini, olumsuz temel inanglar1 yerine
alternatif inanclar iiretebildiklerini ve affetme esnekligi kazandiklarini ifade ettikleri
goriilmiistiir. Yapilan genel degerlendirmeye iliskin grup lideri tarafindan geri
bildirim verilerek gosterdikleri c¢abalardan dolayr tesekkiir edilerek alternatif

diisiinceler iliretme ve bunlart giiclendirme noktasinda cesaretlendirilmislerdir.

Uyelerin danisma yasantis1 ve kendilerindeki degisimlerle ilgili degerlendirmelerinin
ardindan grup lideri tarafindan oturumlarin genel bir degerlendirmesi yapilmis,
tiyelerde goriilen degisimler ve kazanimlar kendilerine aktarilmis ve siirecle ilgili
eksik kalan ya da anlasilmayan noktalar agiklanmistir. Grup iyeleri danisma
yasantist ile elde ettikleri kazanimlar1 nasil koruyacaklar1 ve arttirabileceklerine
iligkin Dbilgilendirilmistir. Grup iyelerinin danisma siirecini sonlandirmaya dair
duygu ve dislinceleri ele alinarak grupla psikolojik danigsma oturumlar

sonlandirtlmistir.

Grup tliyelerine oturumlarin sonlandirilmasindan bir hafta sonra Affetme Esnekligi

Olgegi Lise Formu ve Beck Umutsuzluk Olgegi uygulanmistir.
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EK-2 DENEY GRUBU OTURUMLARDA KULLANILAN FORMLAR

10.

11.

12.

13.

14.

BIRINCi OTURUMDA KULLANILAN FORMLAR
Form 1: Grup Kurallar1i Formu

Grupta gizlilik esastir. Grup siirecindeki konusmalarin tiimii grup igerisinde

kalacaktir. Konusulanlar kesinlikle grup disina yansitilmayacaktir.
Grup siirecindeki tiim iligkilerde karsilikli saygi esastir.

Gruptaki her lye degerlidir. Hicbir liye grup lideri ya da diger iiyeler

tarafindan asagilanamaz.

Grup iyeleri diger iiyelere isimleriyle hitap edeceklerdir.
Grup iiyelerinin grup oturumlarina devami esastir.

Her iiye grup oturumlarina zamaninda gelmekle sorumludur.

Grup oturumlarina dinleyici ya da gozlemci sifatiyla grup disindan kimse
kabul edilemez.

Her bir grup iiyesi, kendisinin ve diger iiyelerin grup siirecinden en iyi sekilde
yararlanmast i¢in gerekli 6zen ve ¢abay1 gosterir.

Her bir liyenin gruba katilmasi, duygu ve diisiincelerini ifade ederek grubun
ilerleyisine katkida bulunmasi beklenmektedir.

Her grup tyesi oncelikle kendisinin ve gruptaki diger iiyelerin gelisiminden
sorumludur. Her iiye kendisinin ve diger iiyelerin gelisimlerini olumsuz

etkileyecek s6z ve davranislardan kaginmakla yilikiimliidiir.

Grup tyeleri konusmalarinda genellemeler yapmak yerine kendi

yasamlarindan ornekler vermeye 6zen gostereceklerdir.
Grup lyeleri verilecek tiim ev ¢aligmalarin1 yapmakla yiikiimliidiir.

Grup siirecinde ortaya ¢ikacak yeni durumlar karsisinda belirlenmesi gereken

yeni kurallar1 grup liyeleri birlikte belirleyeceklerdir.

Yukarida belirtilen kurallar1 kabul ediyorsaniz liitfen asagidaki boliimii
imzalaymiz.
Adi-Soyadi Imza
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Form 2: Grup Kontrati Formu
GRUP KONTRATI

Ben Affetme Esnekligi Kazandirma Amaghh Grupla Psikolojik Danigma

Uygulamasina goniillii olarak katildim. Asagida belirtilen kurallara uymayz;

1. Grup siirecindeki konusmalar1 kesinlikle grup disina yansitmayacagim. Grup

oturumlarindaki gizlilik esasina uyacagim.

2. Grup siirecindeki tiim iligkilerde karsilikli saygi esas alacagim.

3. Gruptaki hicbir iiyeyi asagilamayacagim.

4. Gruptaki diger tiyelere isimleriyle hitap edecegim.

5. Grup oturumlarina devam ilkesine uyacagim.

6. Grup oturumlarina zamaninda gelecegim.

7. Grup {liyelerinin ve benim grup siirecinden en 1yi sekilde yararlanabilmemiz

icin gerekli 6zen ve ¢abay1 gosterecegim.

8. Grup oturumlarinda duygu ve diisiincelerimi ifade ederek grubun ilerleyisine

katkida bulunacagim.
9. Grup siirecindeki tiim davraniglarimdan ben sorumluyum.

10.  Hicbir kosulda mazeret {lretmeyecegim ve tim davraniglarimin

sorumlulugunu tistlenecegim.

11.  Grup oturumlarinda verilecek tiim gorevleri yerine getirerek verilecek tiim ev

caligmalarini yapacagim.

12. Grubun ilerleyisine potansiyelim 6l¢iisiinde siirekli katkida bulunacagim.

Yukaridaki 12 maddede yer alan kurallar1 ve grup tarafindan belirlenen ya da
belirlenecek tiim kurallara uymay1 ve Affetme Esnekligi Kazandirma Amach Grupla
Psikolojik  Danisma  Uygulamasina kendi iste§imle katilmayr KABUL
EDIYORUM.

Adi-Soyadi Imza
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Form 3: Grubun Amaglari Formu

GRUBUN AMACLARI

Grup tyelerinin bireysel olarak kendi niteliklerinin farkina vararak
kendilerini tanimalarina ve anlamalarina yardime1 olmak

Grup iiyelerinin birbirlerini tanimalarina ve anlamalarina yardimer olmak
Grup iiyelerinin kendilerini ifade edebilecekleri, duygu ve diisiincelerini i¢ten
ve samimi bir bigimde paylasabilecekleri giivenli bir ortam olusturmak

Grup iyelerinin diger tyeleri yargilamadan, empatik bir anlayisla
dinleyebilmesi ve diger iiyelerin yasantilarina duyarlilik kazanabilmesine
yardimci1 olmak

Uyelerin kisileraras1 iliskilerde karsilastiklar1 incitici yasantilara iligkin
diisiince, duygu ve tepkilerin sadece kendilerine 0zgli olmadigini,
baskalarinin da benzer yasantilar1 ve kendilerininkine benzer diistince, duygu
ve tepkileri oldugunu ve yalniz olmadiklarini anlamalarina yardimci olmak
Uyelerin karsilastiklar1 kiric1 yasantilara iliskin kendileri ve diger insanlarla
ilgili olusan olumsuz diisiince ve algilamalari, duygusal durumlar1 ve
davraniglar1 tanimalarima ve olumsuz otomatik diisiincelerini islevsel
diisiincelerle degistirmelerine yardimer olmak

Uyelerin incitici yasantilar karsisinda kirildigi kisiye karst daha olumlu
diisiince, duygu, motivasyon ve davramislara sahip olmalarina ve affetme
esnekliklerini arttirabilmelerine yardimer olmak

Uyelerin yasadiklar1 kiric1 olaylarla ilgili sahip olduklari olumsuz diisiince,
duygu ve davramiglarla basa cikabilmeleri i¢in alternatif ¢oziim yollar

gelistirmelerine yardimci olmak
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Form 4: Bireysel Amag¢ Belirleme Formu

Bireysel Amac Belirleme

Bu form Affetme Esnekligi Kazandirma Amaclh Biligsel Davranis¢t Yaklagim
Yonelimli Psikolojik Danisma Uygulamasinin genel amaglar1 ¢ergevesinde bireysel
amaglariizi belirlemeniz i¢in olusturulmustur. Bu grup oturumlari sonlandiginda
hangi davraniglar1 kazanmak ve neleri yapmak istediginizi asagidaki boliime

yazmaniz istenmektedir.

Bireysel Amaglarim:
1.

2.

10.

Adi-Soyadz:

Imza
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Form 5: Affetme Esnekligini Tanima Formu

AFFETME NEDIR?

Affetme, incitici bir olayin sonucunda ortaya ¢ikan aci, otke, kin ve kirginlik gibi
duygularin hata yapan kisiye karsi daha olumlu duygularla yer degistirmesidir.
Affetme, hem ruhsal hem de fiziksel saglik belirtileriyle iliskilidir. Bireylerin
yasadiklar kisilerarasi ¢atismalara biligsel, duygusal ve davranissal olarak verdikleri

bir tepki olarak tanimlanabilir.

AFFETME NE DEGILDIR?

Affetme, uzlasma demek degildir. Bununla birlikte, bir olay1 gérmezlikten gelme,
unutma, kabullenme, hakli ¢ikarma, mazur gérme ya da gormezlikten gelmek de

degildir.

AFFETME ESNEKLIiGi NEDIR?

Affetme esnekligi, incitici bir olayla karsilasan bireyin bilissel, duygusal ve
davranigsal giliciinii bir arada kullanarak yasadigi olayin olumsuz etkilerini

azaltabilme becerisidir.

AFFETMENIN TURLERiIi NELERDIR?

Affetmenin kararsal affetme ve duygusal affetme olmak Ttzere iki tiiri
bulunmaktadir. Kararsal affetme, bireyin affetmeme durumuna devam etmesini ve
hata yapan kisiye kars1 farkli bir bicimde tepki gdstermesini kapsayan davranigsal
bir niyettir. Duygusal affetme ise, bireyin sahip oldugu affetmeyici duygularin
olumlu duygularla yer degistirmesidir. Duygusal affetme, psiko-fiziksel degisimleri

icerir ve olumlu saglik sonuglar1 saglamaktadir.

AFFETMENIN ISLEVi NEDiR?

Affetme, kisileraras1 iligkileri tamir etmekte ve bireyin duygusal yaralarini
iyilestirmektedir. Bireyin 0Ofkesini serbest birakmasim1 saglayarak kaygisini
azaltmakta, sugluluk duygularindan kurtulmasini ve depresif duygularin azalmasini

hizlandirmaktadir.
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IKINCi OTURUMDA KULLANILAN FORMLAR

Form 6: Affetmek Benim Icin
Ofke ve kirginlik duygularindan vazgegmektir.
.......................................................................................... demektir.
.......................................................................................... demektir.
.......................................................................................... demektir.
.......................................................................................... demektir.
Affetmemin Zor Oldugu Olaylar ve Durumlar

Yakin bir arkadagimin bana yalan soyledigini 6grendigim zaman.

Affetmemin Zor Oldugu Kiric1 Bir Olay Yasadigimda; (Bilissel Bilesenler)

Bunu bana nasil yapar diye diisiiniiyorum.

Affetmemin Zor Oldugu Kiric1 Bir Olay Yasadigimda Bedenimde Hissettigim
Degisiklikler
(Bedensel Bilesenler)

Kalbimin hizla ¢arptigin1 hissediyorum.

Affetmemin Zor Oldugu Kiric1 Bir Olay Yasadigimda ... Duygular1 Yasiyorum;
(Duygusal Bilesenler)
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Form 7: Bes Alan Modeli
(Greenberger ve Padesky, 2012: 42)

Yasam deneyimlerimizin bes alani vardir. Bunlar diisiinceler, davranislar, ruh
halleri, bedensel tepkiler ve ¢evredir. Bu bes alan birbiriyle etkilesim igindedir.
Ormnegin, davranislarimizdaki degisimler diisiince seklimizi ve hem fiziksel hem de
duygusal olarak kendimizi nasil hissettigimizi etkiler. Davranislardaki degisimler
bunun yaninda c¢evremizde de degisikliklere neden olabilir. Benzer bi¢imde,
diisiincelerdeki degisimler, davraniglarimizi, ruh hallerimizi, bedensel tepkilerimizi

etkileyip sosyal ¢evremizde degisimlere neden olabilir.

CEVRE
Diisiinceler
Bedensel ‘ Ruh Halleri
Tepkiler ‘
Davraniglar

Cevresel degisimler/yasam durumlari: Son zamanlarda herhangi bir degisiklik
yasadim m1? Gegtigimiz birkac yil i¢inde benim i¢in en stresli olaylar hangileriydi?
Cocuklugumda benim i¢in en stresli olaylar hangileriydi? Uzun donemli ya da

stirekli yasadigim giicliikler var m1?

Bedensel tepkiler: Enerji seviyesinde, uykuda, istahta azalma ya da artig gibi
fiziksel belirtiler veya kalp atisi hizinda inis c¢ikislar, mide agrilari, terleme,
sersemlik, nefes alma giicliigii ya da agr1 gibi rahatsiz edici belirtiler yasiyor

muyum?

Ruh halleri: Ruh halimi hangi sdzciik en iyi tarif ediyor? (Uzgiin, gergin, sinirli,

suclu, utang icinde)
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Davramslar: Is yerimde, evde, arkadaslarimla ya da yalmz oldugum zamanki
davraniglarim arasinda degistirmek veya gelistirmek istediklerim var mi1? Benim

yararima olabilecek ortamlardan ya da kisilerden kagintyor muyum?

Diisiinceler: Siddetli, olumsuz ruh halleri i¢indeyken kendim hakkinda, digerleri
hakkinda ve gelecegim hakkinda neler diisiinliyorum? Yapmak istedigim ya da
yapmam gerektigini diisliindiigiim seyleri yapmami engelleyen diistinceler neler?

Aklima hangi anilar veya zihinsel goriintiiler geliyor?
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A= B= C
| | |

Olay/Durum/Y asanti Diistince/Inang/Yorum  Sonug¢ /Duygu-Davranis
(Yakin bir arkadasin yalan sdyledigini 6grenme) (Bunu ondan beklemezdim) (Kaygi, liziintli / Yaptigi isi birakma)
(Yakin bir arkadasin yalan sdyledigini 6grenme) (Belki gecerli bir nedeni vardir) (Huzurlw/ Yaptig1 ise devam etme)
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Form 9: Diisiince Baglantis1 Formu
DUSUNCE BAGLANTISI

18 yasinda olan Ahmet ve Ogrenim gordiigii liseden sinif arkadasi Ali birlikte
sinemaya gitmeye karar vermislerdi. Ahmet kararlastirdiklar1 giin ve saatte Ali’yi
bekledi ama Ali bulusma noktasina gelmedi ve durumuyla ilgili haber de vermedi.
Ali Ahmet’e telefonla da ulagsamadi ve bulusma noktasindan ayrilip eve donerken

‘“ Benimle alay etti. Beni kandirdi. Bana hi¢ deger vermiyor’’ diye diislindii.

Diisiince/Ruh Hali Baglantisi
Ahmet’in diislincelerine dayanarak kendisi asagidaki ruh hallerinden hangilerini
yasamis olabilir? (Uygun olanlarin hepsini isaretleyin)

1. Kaygi/Sinirlilik

.............................. 2. Uziintii

3. Mutluluk

Diisiince/Davranis Baglantisi
Ahmet’in diisiincelerine dayanarak nasil davranacagini tahmin edersiniz?

1. Ali’yi gordiigli zaman neden gelmedigini soracak.

2. Ali ile bir daha konugmayacak.

3. Ali’nin soylediklerini dikkate almayacak.

Diisiince/Bedensel Tepki Baglantisi

Ahmet’in diislincelerine dayanarak kendisi hakkinda asagidaki bedensel degisimlerin

hangilerini fark edebilir? (Uygun olanlarin hepsini isaretleyin)

1. Hizlanan kalp atis1

2. Avug iglerinde terleme

3. Nefes almada degisimler

4. Bas donmesi
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Form 10: Ruh Hali Listesi

(Greenberger ve Padesky, 2012: 62)

Depresif | Kaygili | Kizgin Suclu Mahcup
Uzgiin | Utanmis | Heyecanli | Korkmus | Huzursuz
Gilivensiz | Gururlu | Cilgin P qnik Engellenmis

icinde
Sinirli | Igrenmis | Kirgm Neseli Hayal
kiriklig
Ofkeli | Urkmiis | Mutlu Sde(;ﬁl Rezil olmus
Diger
ruh

halleri
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Form 11: Ruh Hallerini Belirleme Formu

(Greenberger ve Padesky, 2012: 64)

RUH HALLERINi BELIRLEMEK

Siddetli bir ruh hali igerisinde oldugunuz, son donemde yasanmis ve sizin
incinmenize neden olan bir durumu tarif ediniz. Daha sonra, o durumda iken ya da
durumun hemen sonrasinda nasil bir ruh hali igerisinde oldugunuzu tanimlaymiz.
Ayni seyi ti¢ farkli durum i¢in yapimiz.

L. DU U oot

RUD Dalleri: ..o e e e e e,

D 144 1 1 s R

RUN RAILOTT: e

T B 111 11 ) s

RUD Dalleri: ..o e e e e
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Form 12: Ruh Hallerini Ol¢me Formu

RUH HALLERINI OLCMEK

DURUM: En yakin arkadasimin aramizdaki bir sirr1 baska bir arkadasa soyledigini

ogrendim.

RUH HALLERI: Ofke, iiziintii, kayg1

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

Hig Biraz Orta Cok Simdiye
kadar

hissettigim

en siddetli
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Form 13: Ruh Hallerini Belirleme ve Olcme Formu

(Greenberger ve Padesky, 2012: 68)

RUH HALLERINI BELIRLEMEK VE OLCMEK

Her durum igin belirlediginiz ruh hallerinden birini verilen 6l¢egi kullanarak
degerlendiriniz. Degerlendirdiginiz ruh halini yuvarlak igerisine aliniz.

L. DUTUI . oo e
2 W11 U (S o

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

2 D 131 4110 s LN
2 W11 U (S o

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

R D 111411 L
RUD Dalleri: ..o e e e e e

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
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UCUNCU OTURUMDA KULLANILAN FORMLAR
Form 14: Biligsel Carpitmalar Listesi
(Leahy, 2007: 26-28)

Bilissel Carpitmalar (Hatalar)

1.Zihin Okuma: Kisilerin size yonelik diisiinceleri hakkinda yeterli deliliniz olmadigi halde onlarin ne disiindiiklerini bildiginizi

varsayarsiniz. Ornek: ‘‘Benim basarisizin teki oldugumu diigiiniiyor.”’

2. Falcillik: Gelecegi tahmin edersiniz, hersey daha kétii olacak veya yakinda tehlikeli bir sey olacak gibi. Ornek: ‘‘Bu sinavi

gecemeyecegim’’ ve ‘‘Bu isi alamayacagim.”’

3. Felaketcilik: Olmus ve olacak olan seylerin dayanamayacagimiz kadar korkung ve gekilmez olduguna inanirsimz. Ornek:

‘‘Basaramazsam ¢ok feci olacak’’.

4. Etiketleme: Bazi genel olumsuz 6zellikleri kendinize veya baskalarma yiiklersiniz. Ornek: “‘Ben istenilmeyen birisiyim’’ veya < O

ahlaksizin biridir’’.

5. Olumlu Seyleri Onemsememe: Sizi veya baskalarinin sahip oldugu olumlu seylerin énemsiz oldugunu iddia edersiniz. Ornek: ‘Bu
zaten eslerin yapmasi beklenen bir sey, dolayisiyla esimin bana iyi davranmasi, dikkate almasi gereken bir sey degil’’ veya ‘‘Bu

basarilar ¢ok kolay, dolayisiyla da 6nemsiz’’.

6. Olumsuz Filtreleme: Olumsuz seyleri ayirarak hemen her zaman onlara odaklanirsiniz ve nadiren olumlu seyleri far edersiniz.

Ornek: ‘‘Beni sevmeyen su insanlarin tiimiine bir bak’’.

7. Asirt Genelleme: Tek bir olay {izerinden genel olumsuz seyleri algilarsiniz. Ornek: ‘‘Bu bana her zaman oluyor. Birgok seyde

basarisiz olacagim galiba’’.

8. Iki Uctan Birinde Diisiinme: Olaylara veya insanlara ya hep ya hi¢ terimleriyle bakarsimz. Ornek: ** Herkes tarafindan

reddedildim’’ veya ‘‘Bu tamamen zaman kaybiyd1’’.

293




9. Olmasi Gerekenler: Her seyi, basitce ne olduguna odaklanmak yerine, nasil olmasi gerektigi acisindan yorumlarsmiz. Ornek: ‘‘Cok

iyi yapmaliyim. Yapmazsam, basarisizim demektir’’.

10. Kisisellestirme: Olumsuz olaylar1 biiylik oranda kendinize atfedersiniz ve belli olaylara bagkalarmmin da sebep oldugunu

gdremezsiniz. Ornek: Evlilik benim basarisizligimdan dolay sona erdi’’.

11. Suglama: Olumsuz diisiincelerinizin kaynagi olarak bir baskasini gorlirsiiniiz ve kendinizi degistirme sorumlulugunu almay1

reddedersiniz. Ornek: **Su anki hislerimin sorumlusu tamamen o’’ veya ‘‘Biitiin sorunlarima annem ve babam sebep oldu’’.

12. Haksiz Mukayese: Olaylar1 gercekci olmayan standartlar agisindan degerlendirirsiniz; drnegin oncelikle sizden daha iyi yapmis
olanlara odaklanirsiniz ve kendinizi onlarla karsilastirarak asagilik goriiriisiiniiz. Ornek: ““O benden daha basarili” veya ‘‘Digerleri

sinavda benden daha iyi yapt1”’.

13. Pismanhk Yoneltme: Su an daha iyi olarak ne yapabileceginiz yerine ge¢miste neyi daha iyi yapabilirdiniz fikrine odaklanirsiniz.

Ornek: *° Ugrassaydim daha iyi bir isim olabilirdi>> veya *‘Bunu sdylememeliydim’’.

14. Ya Soyle Olursa: Siirekli olarak ‘‘ya soyle olursa’’ tarzinda sorular sorarsiniz. Aldiginiz cevaplarin higbirisi sizi tatmin etmez.

Ornek: ‘‘Evet ama ya bunalima girersem?’’ veya ‘“Ya nefesimi tutamazsam?’’.

15.Duygusal Muhakeme: Duygularmizin gergegi yorumlamaniza rehberlik etmesine izin verirsiniz. Ornek: ‘Canim sikiliyor demek ki

evliligim 1y1 gitmiyor™’.

16. Kurtulma Yetersizligi: Olumsuz diisiincelerinizle ¢atisabilecek her tiirlii kanit veya argiimani reddedersiniz. Ornek: ‘‘Ben
sevilmeyen biriyim’’ diisiincesine sahipseniz, insanlarin sizi sevdigine dair her delili alakasiz diyerek reddedersiniz. Sonugta,

diistinceniz reddedilmez. ‘‘Asil sorun bu degil, daha derin problemler, daha derin faktorler var’’.

17. Yarg1 Odaklanmasi: Baskalarini veya olaylari basitge tarif etmek, kabul etmek veya anlamak yerine kendinize iyi-kotii veya {istiin-
asag1 degerlendirmeleri agisindan bakarsiniz. Siirekli olarak kendinizi ve baskalarini yetersiz bularak, yapay standartlara gore

degerlendirirsiniz. Ornek: ‘‘Kolejde iyi bir performans gostermedim’’ veya ‘Tenise baslasam da basarili olamam”’.
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Form 15: Diisiince Kayit Formu

1. Durum

Affetmekte zorlandiginiz durum nedir?

2. Ruh Halleri

a. O anda ne hissettiniz?

b. Yasadiginiz ruh hallerinin her birini
ayr1 ayr1 Ol¢iin.
(%0-100)

3. Otomatik Diisiinceler

a. Bu sekilde hissetmeye baslamanizin hemen
oncesinde aklinizdan ne tiir diistinceler
ya da zihinsel goriintiiler gegiyordu?

b. En etkin diisiincenizi yuvarlak igine alin.
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Form 16: Durumlari, Ruh Hallerini ve Diisiinceleri Ayirt Etme Formu
Durum, Ruh Hali ya da Diisiince?

L Kaygilt
2.0kulda
3. S1navl EECEMEYECETIM e
4.0fkeli
5. Annemle yemek yerken
6. Utang
7. 0devimi yapiyorum e,
8. Bunu higbir zaman yapamayacagim ........ciiiiiiiii e
9.8aat 14: 00
10. Her sey ¢ok kotii olacak L
11 KIrgIn
12. Bunu ondan beklemezdim
13 EVAE
14. Bana deger Vermiyor e
15, Suglu
16. Basarisiz biriyim e
17.0zgUn s
18. Arkadasimla telefonda konusuyorum ...
19. Hig kimse beni SevMiyor e
20. Kurgin
21. Hep boyle kotii hissedece@im .o
22. Beni kullandi
23. Otobiiste gidiYOrUM e

24. HUZUISUZ
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Form 17: Durumlar ve Otomatik Diisiinceler Formu
DURUMLAR VE OTOMATIK DUSUNCELER

Otomatik distlinceleri belirleme Tlizerinde ¢alismak i¢in, kendinizi asagidaki

durumlarin igerisinde hayal ettiginizde aklinizdan gecenleri yazin.

1.Durum: Arkadasmizla gelecek hafta sinemaya gitmek i¢in plan yaptiniz ve gitmek
istediginiz film i¢in sinema biletlerinizi aldiniz. Arkadasiniza biletleri aldiginizi

sOylediginizde size bu filme ailesiyle gidecegini soyledi.

2. Durum: Cografya dersi igin iilkemizin haritasini ¢izdiniz. Biraz tedirginsiniz
¢linkii ilk defa bir harita ¢izmeyi denediniz. Ogretmeniniz ¢izdiginiz haritayr gok
begendigini sdyliiyor.

Otomatik Diisiinceler: .......... ...
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Form 18: Otomatik Diisiinceleri Belirleme Formu

(Greenberger ve Padesky, 2012: 96).

1. Durum

2. Ruh Halleri

3. Otomatik Diisiinceler

Affetmekte zorlandiginiz durum nedir?

a. O anda ne hissettiniz?

b. Yasadiginiz ruh hallerinin her birini
ayr1 ayri Olciin.
(%0-100)

Asagidaki  sorularin  bazilarnm ya da hepsini
cevaplayin:

Bu sekilde hissetmeye baglamadan hemen 6nce aklimdan
ne gegiyordu?

Bu, benimle ilgili ne sdyliiyor?

Bu, benimle, hayatimla ve gelecegimle ilgili ne anlama
geliyor?

Ne olmasindan korkuyorum?

Eger dogruysa, olabilecek en kotii sey nedir?

Bu, diger insanlarm  benim hakkimda nasil
diisiindiikleri/hissettikleri anlamina geliyor?

Bu, genel olarak diger kisi(ler) ile ilgili ne anlama
geliyor?

Bu durumla ilgili ne tiir zihinsel goriintiilerim ya da
anilarim var?
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DORDUNCU OTURUMDA KULLANILAN FORMLAR

Form 19: Etkin Diisiinceleri Belirleme Formu

1. Durum

2. Ruh Halleri

3. Otomatik Diisiinceler

Diisiincenin Etkinligi

(%60-100)
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Form 20: Ornek Diisiince Kayit Formu

2. Ruh Halleri
a. O anda ne hissettiniz?
b. Yasadiginiz ruh
hallerinin her birini
ayr1 ayr1 6l¢iin

1.Durum 3. Otomatik Diisiinceler

a. Bu sekilde hissetmeye
baslamanizin hemen Oncesinde
aklinizdan ne tiir diislinceler

ya da zihinsel goriintiiler

4. En Etkin Diisiinceyi
Destekleyen Kanit

Bu diisiincenizi
destekleyecek gergege dayali
kanitlar1 yazin.

5. En Etkin Diisiinceyi
Desteklemeyen Kanit

Bu diisiincenizi desteklemeyen
kanitlar1 yazin.

Affetmekte zorlandiginiz
durum nedir?

(%0-100) geciyordu?
b. En etkin diisiincenizi yuvarlak
i¢cine alin.
15 Aralik saat: 14:00 Ofke Benim igin degerli olan Kitabim1 kaybettigi i¢in Daha 6nce higbir kitabimi1
%90 seyleri onemsemiyor. ¢ok ilizglin goriinmiiyor. kaybetmedi.
Arkadasim en sevdigim
kitabim1 kaybettigini Kitaplarimin benim i¢in ne Her zaman bugiinkii gibi | Kitabimi kaybettigini
soyledi. kadar 6nemli oldugunu umursamaz bir yiiz sOylerken birkag defa 6ziir
anlamuyor. ifadesi takiniyor. diledi.
Oziir dilerken yere bakti. | Kitabimin aynisindan alip
Bana bana verecegini soyledi.
aldirmiyor. Diin teneffiiste

sordugum soruya cevap
vermedi.

Gegen dogum giiniimde ¢ok
sevdigim bir kitab1 bana
armagan etti.
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BESINCi OTURUMDA KULLANILAN FORMLAR

Form 21: Diisiince Kayit Formu (Bes Siitun)

1. Durum

2. Ruh Halleri

3. Otomatik Diisiinceler

4. En Etkin Diisiinceyi
Destekleyen Kanit

5. En Etkin Diisiinceyi

Desteklemeyen Kanit

Affetmekte zorlandiginiz
durum nedir?

a. O anda ne hissettiniz?

b. Yasadiginiz ruh
hallerinin her birini
ayri1 ayr1 Ol¢lin
(%0-100)

a. Bu sekilde hissetmeye

baslamanizin hemen oncesinde
aklinizdan ne tiir diislinceler
ya da zihinsel goriintiiler
geciyordu?

b. En etkin diisiincenizi yuvarlak

icine alin.

Bu diisiincenizi destekleyecek
gercege dayali kanitlar1 yazin.

Bu diisiincenizi desteklemeyen
kanitlar1 yazin.
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Form 22: Diisiince, Inan¢ ve Ruh Hali Degerlendirme Formu

Affetmekte
zorlanilan bir
durum

Olumsuz Otomatik
Diisiince

Diisiinceye Olan
Inang (%0-100)

Ruh Hali (%0-

100)

Diisiinceye Olan inanci Derecelendirme Anahtari

l

l

l

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
Hig Biraz Inaniyorum Cok Tamamen
inanmiyorum inantyorum inantyorum inantyorum
Ruh Hali Derecelendirme Anahtari
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
Hic Biraz Orta Cok Su ana kadar
hissettigim
en siddetli
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Form 23: Ornek Diisiince Kayit Formu (7 Siitun)

1.Durum 2. Ruh Halleri | 3. Otomatik 4. En Etkin 5. En Etkin 6.Alternatif/ 7.Ruh
a. O anda ne Diisiinceler Diisiinceyi Diisiinceyi Gergekgi Hallerini
Affetmekte hissettiniz? a. Bu sekilde hissetmeye | Destekleyen Kanit Desteklemeyen | Diisiinceler Tekrar
zorlandigimz durum | b. Yasadigimz ruh | baslamanzin hemen Bu diisiincenizi Kanit a. Alternatif yada | Olgiin
nedir? hallerinin her oncesinde akliizdan ne destekleyecek gercege Bu diisiincenizi gergekgi bir 2.siitunda
birini ayr1 ayri tiir diisiinceler ya da dayal1 kamitlar1 yazin. desteklemeyen diistinceler belirttiginiz
Slgtin (760-100). zihinsel goriintiiler kanitlar1 yazin. olusturun. ruh hallerini
gegiyordu? b. Her bir tekrar 6l¢iin
b. En etkin diistinceyi diigiinceye ne kadar | (%0-100).
yuvarlak i¢ine alin. inandiginizi 6lglin
(%0-100)
15 Aralik Ofke Benim i¢in degerli olan | Kitabimi kaybettigi Daha 6nce higbir | Odiing aldig1 tiim Ofke
saat: 14:00 %90 seyleri Gnemsemiyor. i¢in ¢ok lizgiin kitabimu kitaplarima 6zen %30
gorinmilyor. kaybetmedi. gosteriyor ve
Arkadasim en Kitaplarimin benim zamaninda teslim
sevdigim kitabimi i¢in ne kadar 6nemli Her zaman bugiinkii Kitabimi ediyor.%100
kaybettigini oldugunu anlamiyor. gibi umursamaz bir kaybettigini
soyledi. yiiz ifadesi takintyor. sOylerken birkag

Bana
aldirmryor.

Oziir dilerken yere
bakt1.

Diin teneffiiste
sordugum soruya
cevap vermedi.

defa Ozir diledi.

Kitabimin
aynisindan alip
bana verecegini
sOyledi.

Gegen dogum
giinimde ¢ok
sevdigim bir
kitab1 bana
armagan etti.

Diin teneffiiste
sordugum
soruya
giiriiltiiden
duyamadigi i¢in
cevap
vermedi.%90

Beni 6nemsiyor
%80
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ALTINCI OTURUMDA KULLANILAN FORMLAR

Form 24: Diisiince Kayit Formu (7 Siitun)

1.Durum

Affetmekte
zorlandiginiz durum
nedir?

2. Ruh Halleri
a. O anda ne
hissettiniz?

b. Yasadiginiz ruh
hallerinin her
birini ayr1 ayri
6l¢iin (%0-100).

3. Otomatik
Diisiinceler

a. Bu sekilde hissetmeye
baslamanizin hemen
oncesinde aklinizdan ne
tiir diistinceler ya da
zihinsel goriintiiler
gegiyordu?

b. En etkin diisiinceyi
yuvarlak i¢ine alin.

4. En Etkin
Diisiinceyi
Destekleyen Kanit
Bu diisiincenizi
destekleyecek gergege
dayali kanitlar1 yazin.

5. En Etkin
Diisiinceyi
Desteklemeyen
Kamt

Bu diisiincenizi
desteklemeyen
kanitlar1 yazin.

6.Alternatif/
Gercekei
Diisiinceler

a. Alternatif ya da
gercekei bir
diisiinceler
olusturun.

b. Her bir
diisiinceye ne kadar
inandigimiz1 dlgiin
(%0-100)

7.Ruh
Hallerini
Tekrar
Olciin
2.stitunda
belirttiginiz
ruh hallerini

tekrar Slgiin
(%0-100).
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Form 25: Asagi Dogru Ok Yontemi Formu

ASAGI DOGRU OK YONTEMIi: AFFEDILEMEYEN DURUM
HAKKINDAKI TEMEL iNANCLARI BELIRLEMEK

Affedilemeyen Durum
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YEDINCi OTURUMDA KULLANILAN FORMLAR

Form 26: Temel Inan¢ Kaydi: Affedilemeyen Duruma Iliskin Temel Inancin
%100 Dogru Olmadigim Gosteren Kamit Toplama Formu

Temel INANC: ..o

Temel inancin %100 dogru olmadigim gosteren kanitlar ya da deneyimler:

PP TPPRPUPIN
L
S
L
S
P
O PP PPPRPPI
8.
0 bbb et b b ne s

20,
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Form 27: Affetmeyi Engelleyen Otomatik Diisiinceler le Bilissel Carpitmalar
Belirleme ve Alternatif/Gercekci Diisiinceler Olusturma Formu

Affedilemeyen Durum: Arkadasim kendisine verdigim bir sirr1 bagka bir arkadagima soyledi.

Affedilemeyen Duruma iliskin Bilissel Alternatif/Gerg¢ekci Diisiinceler
Otomatik Diisiinceler Carpitmalar
§?yled1g1 arkadasim benim hatam Yaptigim hata 6grenilecek ama ben
ogrenecek. Olumsuz Lo i
. - de diger insanlar gibi hata
(Bu neden bir sorun olsun?) Filtreleme L
\L yapabilirim.
Cunkuf) arkaila.sl benim iyi biri Belki boyle diisiinebilir ama bunun
olmadigim diisiinecek. kesin olacagini sdyleyemem. Eger
(Diistindiigiin gibi olursa ne olacak?) Zihin okuma N lacag yey =
Oyle diisiiniirse de diinyanin sonu
degildir.
Kétii biri oldugumu diisiinecek.
(E}u"dogrl.l old}lgunu V.'flriayarsak onun bu Bu diisiinceden emin olamam. Hata
diistincesi seni neden tiziiyor?) Zihin okuma yaptigimi 6grenebilir ama bu benim
\l/ koti biri oldugum anlamina gelmez.
S1rr11(r1n1 6grlcznen arkadasim benden Hatami dgrenmesi benden
uLzJa Elsaca, ) hm. S uzaklagacagi anlamina gelmez.
( | za k,?@tlglm Vareayedill. SOILY Falcilik Benimle arkadaglik etmesinin nedeni
olacak?) sadece hatasiz biri oldugumu
diistinmesi degil.
Bu arkadasimin 6grenmesi diger
arkadaglarimin da 6grenmesine neden i .. Arkadaglarim hatami 6grenseler bile
. Iki ugtan birinde e
olacak ve beni dislayacaklar. - bu arkadaslik iliskilerim sadece buna
diisiinme .. .
(Sonra ne olacak?) gore sekillenmeyecek. Ben de hata
Falcilik o
\L yapabilirim.
Yalniz kalacagim.
(Bu seni neden bu kadar {iziiyor olabilir?) | Etiketleme Arkadaglarimin hatami 6grenmesi
Falcilik yalniz kalacagim anlamina gelmez.

Arkadaglarim benim degersiz oldugumu
diigiinecekler.

Asirt genelleme
Falcilik

Ti{im arkadaglarim bu sekilde
diistinmez. Boyle diisiinen

(Bunun bir an i¢in dogru oldugunu Etiketleme arkadaglarimin hi¢ hatast yok mu?
varsayalim. Bu senin i¢in neden bu kadar
kotii?)
Degerli bulmazlarsa beni sevmeyecek ve | Falcilik Hata yapmis olmam beni
aralarma almayacaklar. Felaketlestirme | sevmeyecekleri ve aralarina
(Peki bu olursa ne olur?) almayacaklar1 anlamina gelmez. Bu
\L diinyanin sonu degil.
Sevilmez ve aralarina alinmazsam Felaketlestirme | Kendimi iyi hissetmem i¢in hatasiz

mahvoldum demektir.

biri olmam gerekmiyor. Sevilmemem
mahvoldugum anlamina gelmez.
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SEKIZINCi OTURUMDA KULLANILAN FORMLAR

Form 28: Affetme Konusunda Esnek Olmanin Avantajlar1 ve Dezavantajlan
Formu

AVANTAJLARI DEZAVANTAJLARI
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Form 29: Affetme Esnekligine fliskin Olas1 Ruh Halleri

AFFETME KONUSUNDA ESNEK
OLMANIN SONUCUNDAKI OLASI
RUH HALLERI

AFFETME KONUSUNDA ESNEK
OLMAMANIN SONUCUNDAKI
OLASI RUH HALLERIi
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Form 30: Ornek Deney Formu

SINANACAK DUSUNCE: Arkadasim 6diing verdigim kitaplarima dzen gosteriyor ve zamaninda teslim ediyor. Beni énemsiyor.

Bu sorunlari

Sonu¢ sinanan
diisiinceyi ne

Deney Tahmin Olasi Sorunlar ¢6zmeKk icin Deneyin sonucu kadar destekliyor?
yontemler (%0-100)
Arkadasimin Arkadasima Arkadasim kitabimi
Arkadasima tekrar . kltablm}. kltablmvl.od.un(; Odiing Yerdlkt?fl. % 100
e 1 Kitabimi tekrar bana kaybedecegine verecegimi ve sonra s0z verdigi
cok sevdigim bir . . . % 1 . - :

. e teslim edecek. inanabilir ve 6diing zamaninda teslim siirede bana iade
kitabimi1 6diing L . . .
vermekten etmesini istedigimi etti.

vermek. . ) -
vazgecebilirim. sOyleyecegim.

BU DENEYDEN NE OGRENDIM?: Arkadasim benim i¢in degerli olan seylere 6zen gosteriyor ve beni dnemsiyor.
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DOKUZUNCU OTURUMDA KULLANILAN FORMLAR
Form 31: Deney Formu

(Greenberger ve Padesky, 2012: 182)

SINANACAK DUSUNCE: .. oo,
Sonu¢ sinanan
Bu sorunlan diisiinceyi ne
Deney Tahmin Olasi Sorunlar ¢ozmeKk icin Deneyin sonucu kadar destekliyor?
yontemler (%0-100)
BU DENEYDEN NE OGRENDIM?: ......0oiiiiiiiiii it
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Form 32: Ornek Pasta Grafigi

Durum: Ogretmenimin ¢ok istedigim halde tiyatro kuliibiine beni segmemesi.

Diisiince: Ogretmenim beni dSnemsemiyor.

Pasta Grafigi

B Grup belirli sayida 6grenciden
olusacagindan beni secememis
olabilir.%40

B Benim tiyatro kulGbilne
girmeyi ¢ok istedigimi bilmiyor
olabilir.%30

m Tiyatro yetenegimi fark
etmemis olabilir.%15

m Sinif cok kalabalik oldugu igin
beni fark etmemis olabilir.%10

m Beni dikkate almiyor
olabilir.%5

Gercekei/Gergekci Olmayan Durumlar

1.Grup belirli sayida 6grenciden olugsacagindan beni segcememis olabilir. %40

2.Benim tiyatro kuliibiine girmeyi ¢ok istedigimi bilmiyor olabilir. %30

3.Tiyatro yetenegimi fark etmemis olabilir. %15

4.Smif ¢ok kalabalik oldugu i¢in beni fark edememis olabilir. %10

5.Beni dikkate almiyor olabilir. %5
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ONUNCU OTURUMDA KULLANILAN FORMLAR

Form 33: Bos Pasta Grafigi

DUiSUINCe: ... .

Gercekei/Gerg¢ekei Olmayan Durumlar
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ON BiRINCi OTURUMDA KULLANILAN FORMLAR

Form 34: Alternatif inanc1 Destekleyen Kanitlar1 Belirleme Formu

Alternatif Temel Inanc:
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Form 35: Yeni Temel inanca Olan Giivenin Degerlendirilmesi Formu

Yenitemelinanc: ...

Inanca olan giivenin degerlendirilmesi

%0 %25 %50 %75 %100
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ON iKiNCi OTURUMDA KULLANILAN FORMLAR

Form 36: Psikolojik Danisma Uygulamasi Degerlendirme Formu

AdI-S0yadi: ..o

1.Bu psikolojik danigsma siirecinde beni en ¢ok etkileyen sey/seyler:

2. Bu psikolojik danigma siirecinde diisiincelerim ile ilgili fark ettigim yeni seyler:

3. Bu psikolojik danigsma siirecinde duygularim ile ilgili fark ettigim yeni seyler:

4. Bu psikolojik danigsma siirecinde davranislarim ile ilgili fark ettigim yeni seyler:

5. Bu psikolojik danigma siirecinde fizyolojik durumum ile ilgili fark ettigim yeni

seyler:

6. Bu psikolojik danigma siirecinde en ¢ok hosuma giden seyler:

7. Bu psikolojik danisma siirecinde en ¢ok faydalandigim seyler:

8.Bu siiregte kendinizde ne gibi degisimler fark ettiniz?:

9. Bu siirecte 6grendiklerinizi yasantiniza nasil uygulayabilirsiniz?:

10. Bu psikolojik danigsma siirecinden ne kadar faydalandiginizi diistiniiyorsunuz?

Bunu bir yiizde ile (0-100) ifade eder misiniz? %.........
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EK-3 ARASTIRMA KAPSAMINDA KULLANILAN VERi TOPLAMA
ARACLARI

BILGi FORMU

Bilimsel bir arastirmada kullanilmak {izere hazirlanan bu formda ¢esitli sorular
bulunmaktadir. Formda yer alan tiim sorular1 dogru ve samimi bir sekilde cevaplamaniz rica

olunur.

Katkilariniz i¢in tegekkiirler

1) Cinsiyetiniz: Bay ( ) Bayan ( )
2) Yasiniz:
3) Boliimiiniiz- Sinifimz:
4) Size gore ailenizin gelir diizeyi nasil? a)Yetersiz( )  b)Orta diizeyde ( )
c) Iyi ()
5) Anne-babamizin size karsi tutumlarimi nasil degerlendiriyorsunuz? a) Ilgisiz ( )

b) Demokratik ( ) ¢) Otoriter ( ) d) Koruyucu ( )

6) Annenizin egitim durumu nedir? a) Okur-yazar degil ( ) b) flkokul ( )
c) Ortaokul () d)Lise( ) e) Universite ()

7) Babamzin egitim durumu nedir? a) Okur-yazar degil ( ) b) Ilkokul ( )
c) Ortaokul ( ) d)Lise () e) Universite ()

8) Babamizin ¢calisma durumu nedir? a) Isci ( ) b) Memur ( ) ¢) Esnaf ()

9) Annenizin cahisma durumu nedir? a) Evhanmmi ( ) b)Isci () c¢) Memur ()
d) Esnaf ( ) e)Diger................
10) Akademik basar acisindan kendinizi nasil de@erlendiriyorsunuz? a) Yiiksek ( )

b) Orta diizey ( ) c¢) Diisiik ( )
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AFFETME ESNEKLIiGi OLCEGI

Yasamimiz boyunca kirict bircok olayla karsi karsiya
gelebiliriz. Bu kirict yasantilar 6ncesi, an1 ve sonrasinda,
kendimiz ve diger insanlarla ilgili bazi diisiincelerimiz,
duygularimiz ve tepkilerimiz olabilir. Incitici yasantilari
affetme siirecine yonelik neler digiindiigiimiizii, neler
hissettigimizi ve nasil tepki verdigimizi ifade eden
maddeler agagidaki tabloda yer almaktadir. Sizden istenen

: g
s =
2> s
= 2
her bir ifadenin karsisindaki, durumunuza uyan segenegi E’ ; g £ E
isaretlemenizdir. Vereceginiz yanitlarda dogru ya da yanlis ﬁ S S 2 i
cevap yoktur. Liitfen cevaplariniz1 olabildigince sizi en iyl | = = % % =
ifade edecek sekilde veriniz. Yardimlariniz igin tesekkiir ; = g = é
ederiz. YRR
1. | Affetmek kendini kandirmaktir. 1 2 3 4 |5
2. 1 2 3 4 |5
3. | Affetmek, huzurlu olmamda 6nemli bir faktordiir. 1 2 3 4 5
4. 1 2 3 4 |5
5. | Affedildigim durumlar iizerinde diisiinerek, hataya 1 2 3 4 |5
kars1 nasil davranacagimi belirlerim.
6. 1 2 3 4 |5
7. 1 2 3 4 |5
8. 1 2 3 4 |5
9. 1 2 3 4 |5
10. | Yapilan hatanin telafi edilmesine izin veririm. 1 2 3 4 |5
11. 1 2 3 4 |5
12. 1 2 3 4 |5
13. | Affedebilmeyi basaran insanlar, hayatlarin1 daha iyi 1 2 3 4 |5
kontrol edebilirler.
14, 1 2 3 4 |5
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BECK UMUTSUZLUK OLCEGI

Liitfen size uygun ise ““EVET”’, uygun degil ise ‘“‘HAYIR’’ ifadesinin

altindaki kutunun i¢ine (X) isareti koyunuz. EVET | HAYIR
1 | Gelecege umut ve cosku ile bakiyorum. () ()
2 Ic;lejrrldim ile ilgili seyleri diizeltemedigime gore ¢abalamay: biraksam iyi () ()
3 | Isler kotiiye giderken bile her seyin hep bdyle kalmayacagini bilmek beni () ()
rahatlatiyor.
Gelecek on yil iginde hayatimin nasil olacagini hayal bile edemiyorum. () ()
‘\/(:rpmayl en c¢ok istedigim seyleri gergeklestirmek icin yeterli zamanim () ()
Benim i¢in ¢ok 6nemli konularda ileride basarili olacagimi umuyorum. () ()
Gelecegimi karanlik goriiyorum. () ()
Diinya nimetlerinden siradan bir insandan daha cok yararlanacagimi () ()
umuyorum.
9 | lyi firsatlar yakalayamiyorum. () ()
10 | Gegmis deneyimlerim beni gelecege hazirladi. () ()
11 | Gelecek benim igin hos seylerden ¢ok tatsizliklarla dolu goriiniiyor. () ()
12 | Gergekten 6zledigim seylere kavusabilecegimi ummuyorum. () ()
13 | Gelecege baktigimda simdikine oranla daha mutlu olacagimi umuyorum. () ()
14 | Isler bir tiirlii benim istedigim gibi gitmiyor. () ()
15 | Gelecege biiyiik inancim var. () ()
16 OAlllreru ettigim seyleri elde edemedigime goére bir seyler istemek aptallik () )
17 | Gelecekte ger¢cek doyuma ulasmam olanaksiz gibi. () ()
18 | Gelecek bana bulanik ve belirsiz goriiniiyor. () ()
19 | Kotii giinlerden ¢ok, iyi giinler bekliyorum. () ()
20 | istedigim her seyi elde etmek igin caba gdstermenin gergekten yarar1 yok, () )

nasil olsa onu elde edemeyecegim.
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EK- 4 VALILIK UYGULAMA iZiN YAZISI

S
o, T.C.
4 % ISTANBUL VALILiGi
i\\‘ M"; il Milli Egitim Miidiirligii
Sayl : 59090411-44-E.12224634 01.11.2016

Konu: Anket Arastirma Izni

Saymn: Halime EKER

Ilgi:  a) 21.10.2016 tarihli dilekgeniz.
b) Valilik Makaminin 01.11.2016 tarih ve 12201347 sayili oluru.

"Affetme Esnekligi Kazandirma Amach Bilissel Davramiser Yénelimli Grupla
Psikolojik Damsma Uygulamasinin Ergenlerdeki Umutsuzluk Uzerindeki Etkisi" konulu
teziniz hakkindaki ilgi (a) dilekgeniz ilgi (b) valilik onayu ile uygun gériilmiistiir.

Bilgilerinizi ve aragtirmacinin s6z konusu talebi; bilimsel amag diginda kullanmamast,
uygulama sirasinda bir érnegi miidiirliigiimiizde muhafaza edilen miihiirlii ve imzah
veri toplama araclarinin uygulanmasi, katilmeilarin goniillilik esasina gore secilmesi,
aragtirma sonug¢ raporunun midiirliigiimiizden izin alinmadan kamuoyuyla paylasilmamas:
kosuluyla, gerekli duyurunun aragtirmaci tarafindan yapilmasi, okul idarecilerinin denetim,
gozetim ve sorumlulugunda, egitim -Ggretimi aksatmayacak sekilde ilgi (b) Valilik Onay:
dogrultusunda uygulanmasi ve islem bittikten sonra 2 (iki) hafta iginde sonugtan
Mudiirliigiimiiz Strateji Gelistirme Béliimiine rapor halinde bilgi verilmesini arz ederim.

Harun TUYSUZ
Miidiir a.

Miidiir Yardimcisi

EK:1- Valilik Onay1

2- Olgekler
Il Milli Egitim Miidiirligi Binbirdirek M. fmran Oktem Cad. A.BALTA VHKI
No:1 Eski Adliye Binas1 Sultanahmet Fatih/istanbul Tel: (0 212) 455 04 00-239
E-Posta: sgb34(@meb.gov.tr Faks: (0 212)455 06 52
Bu evrak giivenli elektronik imza ile imzal - http://evraksorgu.meb.gov.tr adresinden €843-7f2b-3d8c-8141-0003 kodu ile teyit edilebilir.
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EK-5 BILISSEL DAVRANISCI TERAPi WORKSHOP SERTIFIKASI

CBTiSTANBUL
Kognitif Terapi Workshop Sertifikasi

Cognitive Therapy Workshop Certificate

HALIME EKER

Kognitif Terapi Yénelimli Klinik ilk Gérisme & Terapi Becerileri (13 Saat),
Kognitif Terapi ilkeleri ve Depresyon Tedavisinde Uygulanmasi (12 Saat),
Kognitif Terapinin Anksiyete Tedavisinde Uygulanmasi (13 Saat),
Kognitif Terapinin OKB Tedavisinde Uygulanmasi (12 Saat)

toplamda 50 saat olan Kognitif Terapi Workshop Programi'ni tamamlamistir.
Belgenin verildigi tarih: 2 Mart 2014 Istanbul, Ttirkiye

by attending the following workshops
Cognitive Therapy Oriented Clinical First Interview & Therapy Skills (13 Hours),
Cognitive Therapy Principles and their Application for the Treatment of Depression (12 Hours),
Applying Cognitive Therapy for the Treatment of Anxiety (13 Hours),
Applying Cognitive Therapy For the Treatment of OCD (12 Hours)

has completed the 50-hours Cognitive Therapy Workshop Program
Date document awarded: March 2. 2014 Istanbul, Turkey

_Zand]

ACT Approved Trainer
Serifica No: 2014-1 Dr. Emel Stroup, ABPP, ACT
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EK-6 BILISSEL DAVRANISCI TERAPI SUPERVIZYON KATILIM
BELGESI (2013-2014)

Beck Yonelimli Kognitif Terapi
Stipervizyon Katilim Belgesi

Sayin Halime Eker

18.09.2013 - 30.04.2014 tarihleri arasinda
toplam 40 saati kapsayan Beck Yonelimli Kognitif Terapi
Siipervizyon Grubuna _3%  saat katilmistir.

rildigi tarih: 30 Nisan 2014

ACT Approved Trainer

Dr. Emel Stroup, ABPP, ACT

CBTISTANBUL
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EK-7 BILISSEL DAVRANISCI TERAPI SUPERVIZYON KATILIM
BELGESI (2014-2015)

Beck Yonelimli Kognitif Terapi
Stipervizyon Katilim Belgesi

sayin Halime Eker

17.09.2014 - 06.05.2015 tarihleri arasinda
toplam 40 saati kapsayan Beck Yonelimli Kognitif Terapi
Stipervizyon Grubuna 40 saat katilmistir.

Belgenin verildigi tarih: 06 Mayis 2015

7’
ACT Approved Trainer

Dr. Emel Stroup, ABPP, ACT

CBTiSTANBUL
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OZGECMIS VE ILETiSiM BILGILERI

1979 yilinda Istanbul’'un Bakirkdy ilgesinde dogan Halime EKER, 2001 yilinda
Marmara Universitesi Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik programindan mezun
olmustur. 2011 yilinda Sakarya Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii Egitimde
Psikolojik Hizmetler Anabilim Dalinda yiiksek lisans programini tamamlamistir.
2012 yilinda Sakarya Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii Egitim Bilimleri
Anabilim Dali Egitimde Psikolojik Hizmetler Bilim Dalinda doktora 6grenimine
baslamistir. 2016 yilinda Anadolu Universitesi Uluslararas: Iliskiler programimdan

mezun olmustur.

2002 yilindan bu yana Milli Egitim Bakanligina bagl Liileburgaz Rehberlik ve
Arastirma Merkezi, Nefus Nakipoglu Egitim Uygulama Okulu ve Is Egitim Merkezi,
Bakirkdy Rehberlik ve Aragtirma Merkezi, Bahgelievler Rehberlik ve Arastirma
Merkezi ve Bayrampasa Rehberlik ve Arastirma Merkezi kurumlarinda gorev
yapmistir. 2016 yil1 Haziran ayinda Bahgelievler Rehberlik ve Arastirma Merkezinde
rehber O6gretmen olarak calismaya baglayan Halime EKER halen bu gorevi

surdirmektedir.

Tletisim Bilgisi: halime-eker@hotmail.com
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