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ONSOZ

Hayat bir yolculuksa eger bu yolculukta hayatimin mihenk taslar1 olan, her biri varligiyla
hayatima bagka baska renkler katan, ruhuma anlam veren, diiniimii, anim1 yarinimi aydinlatan
ve hayatin en giizel nimetinin iyimserlik oldugunu bana 6greten basta ailem olmak {izere

herkese sonsuz tesekkiir etmek istiyorum. Onlar olmasa bu ¢alisma olmazda.

Oncelikle, bu galismanin planlanmas1 ve yiiriitiilmesi siirecinde sonsuz hosgériisii ve
engin akademik bilgisiyle bana yol gdsteren, en stresli anlarda bile pozitif enerjisini, destegini
benden esirgemeyen essiz insan degerli Danmigman Hocam Saymn Yrd. Dog. Dr. Siiheda

OZBEN" e tesekkiirii bir borg bilirim.

Iyimserligin en biiyiik gdstergesi bana her zaman gii¢lii olmay1, hayatin bize sundugu
tim olumsuzluklar1 agsmay1 dgreten biricik anneme, en biiyiik destegim babama, Ata’ ya ve

cok sevdigim Akin’a

En bunaldigim anlarda hep yanimda olan dosttan o6te kardesim Deniz COSKUN
KORKMAZ’ a ve her tiirlii yardimmi benden esirgemeyen Kiibra ONER’ e, bu yola adim
atmamda beni cesaretlendiren Fatih UGUR, Ertiirk ATMACA’ ya

Zorlu stireci keyifli bir hale getiren, bu ¢aligmaya inanan destegini benden esirgemeyen
bagta yliksek lisansta dersine girerek feyz aldigim tiim 6gretmenlerim, sinif arkadaslarim,

idarecilerim ve 6grencilerime sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.
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Xi

OZET

Bu arastirmada, olumlu diisiinme egitim programimin ergenlerin gelecege yonelik

iyimserlik, depresyon ve bilissel carpitma diizeylerine etkisi incelenmistir.

Olumlu Diistinme Egitim Programinin ergenlerin gelecege yonelik iyimserlik, depresyon,
biligsel carpitma diizeylerine etkisini incelemeye yonelik olan bu arastirma 2010-2011 egitim-
ogretim yilinda Antalya Kumluca Imam Hatip Lisesinde 6grenim géren toplam 30 dgrenci ile
yiirlitiilmiistiir. Veri toplama araci olarak Yasam Yonelimi Envanteri, Beck Depresyon
Olgegi, Otomatik Diisiinceler Olgegi ve Olumlu Diisiinme Egitim Programi kullanilmistir. On
test, son test kontrol gruplu deneysel desene dayali ¢alismanin verileri korelasyon ve tekrarl
Olgtimler icin iki faktorlii varyans analiziyle ¢Oziimlenmigtir. — Arastirmanin bagimsiz
degiskeni olumlu diisiinme egitim programi, bagimli degiskeni ise ergenlerin gelecege yonelik

iyimserlik, depresyon ve bilissel ¢arpitma diizeyleridir.

Deney grubundaki oOgrencilere 12 oturumluk olumlu diisinme egitim programi
uygulanmis, plesebo grubuna meslekler tanitimi1 ve meslek se¢imine yonelik 12 oturumluk bir

caligma yapilmistir. Kontrol grubuna ise arastirma siiresince hicbir igslem yapilmamistir.

Arastirma sonucunda, deney grubundaki oOgrencilerin gelecege yonelik iyimserlik
puanlarinda anlamli derecede bir artis oldugu, depresyon ve biligsel ¢arpitma puanlarinda da

anlamli derecede bir azalma oldugu goriilmuistiir.

Ayrica gelecege yonelik iyimserlik ve depresyon diizeyleri arasinda negatif yonlii bir
iliski saptanmistir (-0,370). Gelecege yonelik iyimserlik ve biligsel carpitma diizeyleri
arasinda ters yonlii anlamli bir iliski saptanmistir (-0,430). Depresyon ile biligsel garpitma

diizeyleri arasinda ise pozitif yonde giiglii bir iliski oldugu saptanmistir (0,563).

Anahtar Sézciikler: Olumlu Diisiinme, Gelecege Yonelik Iyimserlik, Depresyon, Bilissel

Carpitma.



Xii

ABSTRACT

In this research, the effect of the Positive Thinking Training Program on the level of

adolescents’ optimism for the future, depression and cognitive distortion was investigated.

The study about the effect of the Positive Thinking Training Program on the level of
adolescents’ optimism for the future, depression and cognitive distortion was carried out by
the participation of the 30 students being educated in Antalya Kumluca Imam Hatip High
School in the 2010- 2011 educational and instructional year. Life Orientation Inventory, Beck
Depression Scale, Automatic Thoughts Scale and the positive thinking training program were
used as tools of gathering the data. The data of the study based on pre-test, post-test,
experimental design involving control group were analyzed by two factor variance analysis

for correlation and repeated measurements.

The independent variable of the research is the Positive Thinking Training Program and
the dependent variable is the level of adolescents’ optimism fort he future, depression and

cognitive distortion.

The Positive Thinking Training Program having 12 sessions was applied for the students
in the experimental group; for the placebo group, a study of 12 sessions about introduction of

jobs and choose of jobs was applied. On the other hand, there was no process with the control

group.

As a result of the research, it has been seen that there has been a meaningful increase in
the point of optimism for the future of the students in the experimental group, on the other
hand, there has been a meaningful decrease in the point of depression and cognitive distortion

of the students in the control group.

Furthermore there hasn't found any meaningful correlation between the levels of
optimism for the future and depression. There is a slight, reverse directional correlation

between the levels of optimism and cognitive distortion related to the future. There is a



Xiii

positive directional and strong correlation between the levels of depression and cognitive

distortion.

Key Words: Positive Thinking, Optimism For The Future, Depression, Cognitive

Distortion.



BOLUM I

GIRIS

1.1. Problem Durumu

Gilinimiizde ergenlerin zaman zaman gelecege yonelik olumsuz, gergekgi
olmayan birtakim diislincelere saplandiklari goriilmektedir. Ergenler 6grenilmis
caresizlik duygusuyla mutsuzlugu, basarisizligi kabullenmekte, kendi davranislarinin
sonuglarini kontrol edememe beklentisiyle gelecege umutsuz bakmaktadirlar. Onlar
mutlu olma amacindan giin gegtik¢e uzaklagsmakta ve mutsuzlugu bir yasam bigimi

haline getirmektedirler.

Ozmen (2001: 284)’e gore insan olmanm bir yonii, hos duygularin tadim
¢ikarabilmektir. Ancak bu duygular arasinda katlanilmasi en gii¢ olani, depresyon
olarak adlandirdigimiz ¢okkiinliik halidir. Tegin, (1990) depresyonu; umutsuzluk,
durgunluk, caresizlik, sugluluk duygulari, diirtii ve giidiilerde azalma, sosyal beceri
ve etkilesimlerde gerileme ve biligsel bozulmalar gibi baslica belirtilerle kendini
gosteren, psikopatoloji alaninda 6nemli yeri olan bir duygulanim bozuklugu olarak
tanmimlar. Ceylan ve digerlerine, (2003) gore depresyon fiziintii, kotiimserlik ve

yalmzlik gibi yakinmalarla karakterize duygusal ¢okkiinliik halidir.

Bu durumda kisi ge¢miste yasanmis olaylarin olumsuz ve kotii taraflarini
gorerek kendisini suglu ve cezalandirilmis hisseder. Ayni sekilde gelecegi de
umutsuz ve karamsar gorerek gelecek adina ¢aresizlik diisiinceleri iyice pekisir. Kisi
yagsamin anlamsiz oldugunu diistinecek kadar kendini ¢okkiin hissedebilir. Bu
olumsuz bakig giinliik yagamina, kisilerarasi iliskilerine yansiyarak performansinin

diismesine neden olabilir.



Depresyon o kadar yaygindir ki, bazen psikiyatri alanimnin ‘soguk alginlhigr’
olarak tanimlandig1 olur. Hepimiz hayatimizin bir doneminde az da olsa bir miktar
depresyon vyasariz. Cocuklar ve gencler ruhsal sorunlarin goriilme siklig1 ve
siirekliligi bakimindan Onemli risk gruplarindandir (Blackburn, 1996: 14).
Depresyon, ¢ocukluk caginda daha seyrek goriilmesine ragmen ergenlikte goriilme

siklig1 artmaktadir (Toros, 2002: 76).

Depresyonun ergenlik doneminde daha sik goriilmesi soyle agiklanabilir.
Cocuklukla kiyaslandiginda bu donemde ergenin bas etmek zorunda kaldigt
biyopsikososyal degisimler artmaktadir. Biyolojik olarak ergen viicudunda meydana
gelen degisikliklere uyum saglamak ve bunlara bagli ortaya cikan cinsel diirtiilerle
bas etmek konumundadir. Ergenlikte meydana gelen fiziksel, ruhsal, sosyal ve
biligsel degisime bagl yasanan catigsmalarin yarattigi uyumsuzluk ergende birtakim

ruhsal sorunlart da beraberinde getirir (Eskin, 2000: 229).

Tiim bu bilgiler dogrultusunda degisimin hiz kazandigi, yetiskinlige atilan
adimda 6nemli bir gecis olan bu zorlantili donemde ergenlere uygulanacak bu egitim
programinin onlar1 giliclendirerek daha mutlu, gelecege yonelik iyimser, pozitif
bireyler olarak gelismelerine destek saglamada son derece Onemli olacagi

diistiniilmektedir.

Hayata anlam vermek, bireylerin kendi yasamlarinda etkililiklerini artirmak,
mutlu olmalar i¢in degisimin kendileri disindaki durumlardan degil, kendilerinden
basladigin1 fark etmeleri ve bunu yasamlarinda uygulanabilir kilabilmelerini
saglamak amaciyla son yillarda psikolojinin 6nemli ¢aligma alanlarindan biri olarak
pozitif psikoloji karsimiza ¢ikmaktadir (Avci, 2009). Ciinkii pozitif psikolojinin
tedavisi gormekte olan ergenlerin ila¢ tedavisine ek olarak, destekleyici bir katki

saglayacaktir.

Seligman sorunlar1 diisiinme bigiminin, depresyonu ya hafifletecegini ya da
siddetlendirecegini belirtmistir. Bir basarisizlik ya da yenilginin bireye garesizlik

hissettirecegini, ancak bireyin kotiimser bir agiklama tarzi yoksa bu durumun sadece



anlik depresyon belirtilerine neden olacagini belirtmektedir. Kotiimser bir agiklama
tarzinin depresyon, iyimser aciklama tarzinin ise depresyonu durdurma islevi
oldugunu belirtmistir (Seligman, 2007; Avci, 2009 s. 4’deki alint1). Elbette
kotiimserlik depresyonun tek nedeni degildir. Genler, kotii olaylar ve hormonlar
insanlar1 depresyon riskiyle karst karsiya birakir. Ancak kotiimserlik ve depresyon

arasindaki iligki yadsinamaz.

Bireylerin karsilastiklar1 problemler her zaman kontrol edilebilir sekilde
olmayabilir. Kontrol edilemeyen durumlarla ilgili yapilan olumsuz yiliklemeler ise
bireyi caresizlige gotlirerek hem bireysel hem de sosyal hayatinda pasiflesmesine ve
kendisini bir kisir dongii icerisinde bulmasina sebep olur. Ornegin basarisizliginin
kaynagini kendi yeteneksizligine baglayan bir 6grenci yetersizlik hissiyle birlikte
calisma cabasi gostermeyecek ve siirekli basarisizlik durumlariyla karsilasip hem
kendisine yonelik giiven duygusunu kaybederken; bu duruma okul hayatiyla ilgili
problemler de eslik edebilir. Kotiimser bakis agisina sahip yetiskin bir birey isten
cikarildiginda, birkac is arama davranisi gosterdikten sonra karsilastigi olumsuz
durum sonucunda, is arama davranisinda bulunmayip bu durumun etkilerini aile ve
arkadas 1iligkileri gibi hayatinin diger alanlarina da genelleyip hayattan haz

alamayan, mutsuz bir birey haline gelebilecektir.

Iste bu noktada gelecege yonelik iyimser ya da kétiimser yiiklemeler devreye
girmektedir. Pozitif bireysel egilimler ve pozitif gelenekler, genel anlamda yasam
kalitesinin artirilmasinda biliyiik 6nem tasimaktadir. Yasami degerli kilan, olumlu
nitelikleri gérmezden gelmek, yasamin kendiliginden degeri oldugunu gbz ardi
etmek, bireylerde otomatik diislinceler, depresyon intihar girisimi gibi cesitli
sorunlarin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir. Umut etme, sagduyulu olma, yaratici
olma, gelecege iliskin akil yiiriitme, cesur olma, sorumluluklarin farkinda olma ve
sebat etmenin Onemi genellikle ithmal edilmektedir. Biitiin bu nitelikler bireyin
hayat1 lizerinde ciddi bir etkiye sahiptir. Bireyler pozitif diisiince ve pozitif
deneyimleri gelistirebildikleri dl¢lide yasam kalitelerini artirabilmekte ve daha mutlu

olmay1 basarabilmektedirler (Wenglert, Rosen, 2003; Ogretir, 2004).



Peterson bilissel terapinin, kdtiimser aciklama bigimini iyimser agiklama bigimi
ile degistirebilecegini, problem ¢dzme becerileri uygulamalar: gibi biligsel davranisgi
miidahaleler ile ¢ocuklarin ko&tiimser agiklama bigimlerinin iyimser agiklama

bicimiyle degistirilebilecegini ifade etmistir. (Peterson, 2005; Avci, 2009) .

Gelecege yonelik iyimserligin 6grenilmesi ve uygulanabilirligi bireyin tiim
yasam alanlarinda etkisini gostermekle birlikte yetiskinlik donemlerini de
etkileyecek bir kisilik 6zelligi olarak 6nem arz etmektedir. Tiirkiye’de egitim
sisteminin akademik basar1 odakli olmasi, Ogrencilerin psikolojik ve sosyal
gelisimlerini destekleyici egitim programlarinin ikinci planda olarak algilanmasina
neden olmaktadir. Oysaki Milli Egitim’in amaglarindan biri  6grencileri
ilkdgretimden itibaren psikolojik, fizyolojik ve sosyal anlamda saglikli bireyler
olarak hayata hazirlamaktir. lyimserligin dgrenilebilen bir kavram olmasi ve basta
saglik olmak {iizere, akademik basari, sosyal uyum, giivengenlik gibi bir¢cok
kavramla olumlu ydnde iliskisi olmasi nedeniyle bu arastirmanin, kaygisini ¢ok
Oonceden yasamaya basladiklar1 {niversite smavina girecek lise 0Ogrencilerinin

akademik basarilarinda etkili olacagi diistiniilmektedir.

1.2. Amac ve Onem

Bu arastirmanin amaci, olumlu diistinme egitim programinin ergenlerin gelecege
yonelik iyimserlik, depresyon ve biligsel carpitma diizeyleri iizerindeki etkisini

ortaya koymaktir.

Bu calismayla ergenlere olumlu diisiinmenin &gretilmesi amaclanmstir.
Ergenlere olumlu diisiinmenin Ogretilmesiyle yasanabilecek pek c¢ok krizin
Onlenebilecegi distinlilmektedir. Cilinkii olumlu diisiinmenin 6grenilmesi ve
uygulanmas: bireyin tiim yasam alanlarinda etkili olabilecektir. Iyimserligin
Ogrencilerin akademik basar1 gibi okul yasantis1 i¢indeki bircok faktori
etkileyebilecegi gibi, yetiskinlik donemlerini de etkileyecek bir kisilik 6zelligi olarak

Oonem arz etmesi bu konunun iizerinde durulmasini gerekli kilmigtir.

Giliniimiliz psikolojik danigsmanlar1 olarak yaptigimiz ¢alismalar kriz odakh

calismalardan 6teye gidememektedir. Gerek meslegin iilkemizde ge¢cmekte oldugu



sancili siire¢ gerekse alan disi is yiikkii ve olumsuz calisma sartlar1 g6z Oniinde
bulundurulacak olursa psikolojik danismanlarmm 6grencilerin olumlu ve giiclii
yonlerini ortaya ¢ikarmalarini saglayacak calismalara yeterli zamani1 ayiramamalari

onemli bir eksikliktir.

Son yillarda pozitif psikolojinin gelismesiyle bireylerin yasama yonelik bakis
acisiyla ilgili pek ¢ok arastirma yapilmis olmasina ragmen deneysel arastirma sayisi

sinirli denecek kadar azdir.

Elde edilen verilerin 1s18inda anne babalara, okul yoneticilerine, psikolojik
danigmanlara ve 6gretmenlere genglerin daha basarili, mutlu, saglikli ve kaliteli bir
yasam elde edebilmelerine; bu konuda yapilacak yeni arastirmalara katki

saglayabilecegi diisiincesiyle bu arastirma 6nemli goriilmiistiir.

1.3. Problem Ciimlesi

Olumlu diisinme egitim programinin ergenlerin gelecege yonelik iyimserlik,

depresyon ve biligsel carpitma diizeylerine etkisi var midir?
Alt Problemler

1. “Olumlu Diistinme Egitim Programi”na katilan 6grencilerin, katilmayan
Ogrencilere gore gelecege yonelik iyimserlik puanlari arasinda anlamli bir farklilik

var midir?

2. “Olumlu Disiinme Egitim Programi”na katilan 6grencilerin, katilmayan

ogrencilere gore depresyon puanlari arasinda anlamli bir farklilik var midir?

3. “Olumlu Disiinme Egitim Programi”na katilan 6grencilerin, katilmayan

ogrencilere gore biligsel ¢arpitma puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik var midir?

4. Deney ve kontrol grubu 0&grencilerinin gelecege yonelik iyimserlik,

depresyon ve biligsel carpitma diizeyleri asinda anlamli bir iliski var midir?



1.4. Sayiltilar

1. Arastirmaya katilan bireylerin “Yasam YOnelimi Envanteri”, “Otomatik
Diisiinceler Olgegi” ve “Beck Depresyon Olgegi™ni dogru, eksiksiz ve igtenlikle

doldurduklar1 varsayilmistir.

2. Arastirmada deney, plasebo ve kontrol gruplarindaki 6grencilerin deney

sliresince ayni faktorlerin etkisinde olacaklar1 varsayilmistir.
1.5. Stmirhhiklar

1. Arastirma, Antalya ili Kumluca imam Hatip Lisesinde 6grenim géren deney
grubu 10, kontrol grubu 10 ve plasebo grubu 10 olmak {izere toplam 30 6grenci ile

smirhdir.
2. Arastirmada elde edilen bulgular, Yasam Yonelimi Envanteri, Beck
Depresyon Olgegi, Otomatik Diisiinceler Olcegi ve olumlu diisiinme egitim

programindan elde edilen verilerle sinirhdir.

1.6. Tanmimlar

Olumlu Diisiinme: Olumsuzluklara razi olmayan, her
kosulda yapabilecek iyi bir seyin olduguna inanan,
insan hayatini olumlu yonde etkileyen bir diistince

tarzidir (Ibrahimoglu, 2003).

Gelecege Yonelik Tyimserlik: Gelecege yonelik pozitif beklentilerdir (Carver
ve Scheier, 2005: 7).

Gelecege Yonelik Kotiimserlik: Gelecege yonelik negatif beklentilerdir
(Carver ve Scheier, 2005: 7).



Depresyon: Derin iizlintiilli bir duygudurum iginde degersizlik, yetersizlik
duygu ve diisiinceleriyle birlikte diisiinme, konusma ve hareketler gibi fizyolojik

islevlerde yavaslama ile seyreden bir sendromdur (Askin, 1999; Oztiirk, 2002).

Bilissel Carpitma: Bilgiyi isleme silirecinin yanlis veya etkisiz oldugu
zamanlarda, ya hep ya hi¢ tarzi diisiinme, se¢ici soyutlama, asir1 genelleme,
kisisellestirme vb. sekillerde ortaya ¢ikan, diistincelerimizdeki tipik hatalardir (Beck,
2001).

Kisaltmalar

YYE: Yasam YoOnelimi Envanteri
BDO: Beck Depresyon Olgegi
ODO: Otomatik Diisiinceler Olgegi



BOLUM II

ILGILI YAYIN VE ARASTIRMALAR

Bu boliimde, pozitif psikoloji, iyimserlik ve olumlu diisiinme, gelecege yonelik
iyimserlik, depresyon ve biligsel ¢arpitma ile ilgili kuramsal agiklamalar yapilmais;

konuyla ilgili yurti¢inde ve yurtdisinda yapilan bazi arastirmalara yer verilmistir.

2.1. Pozitif Psikoloji, Iyimserlik ve Olumlu Diisiinme Kavramlarina iligkin
Kuramsal Ac¢iklamalar

2.1.1. Pozitif Psikoloji ve Iyimserlik Kavramlar

Mevlana’ nin ‘Kardesim sen diisiinceden ibaretsin. Geriye kalan et ve kemiksin.
Giil distintirsitin, giilistan olursun. Diken diisiiniirsiin dikenlik olursun’ dizelerinde
de belirttigi iizere pozitif diisiince, olumsuzluklara razi olmayan, her kosulda
yapabilecek 1y1 bir seyin olduguna inanan, insan hayatin1 olumlu yonde etkileyen bir
diisiince tarzidir. Bu giin artik is, saglik, sanat ve spor diinyasi ve bir¢ok alanda
pozitif diisiince ve beyin giicii verim arttirict bir faktdr olarak kabul edilmektedir.
Dogu felsefesinin ana kaynagi olan pozitif diisiince gilinlimiizde bat1 tibbinin da

benimsedigi bir yaklagimdir.

Basariya giden yol olumlu diisiinmekten gegiyor. Bu iki kelimeyi hayat felsefesi
olarak benimseyen, insanlar, umudunu, gilivenini, iyimserligini kaybetmeden
kendine giivenen, cesur ve inisiyatif sahibi bireyler olduklarim1 c¢evrelerine

hissettiriyorlar (Ibrahimoglu, 2003).

Dilden dile dolasan efsanelerde, edebiyatta, sanatta, felsefede parga parcada olsa
pozitif psikolojiden izler bulabilmek miimkiindiir. Sokrates, Shakespeare, Shaw,
Atatlirk, Mevlana, Gandi gibi varliklariyla oliimsiizlesmis bir¢ok isim pozitif

psikolojiye yillar énce vakif oldular. Ornegin Mevlana “Kétiiye yormak ve vehim



yapmak, insani derdi yokken bile hasta eder. Onun i¢in olaylara iyi bak. Kotii bir ise
diistince ibret al, tiziintiiye diisme. Fayda ve zarar zamaninda da giilmeye bak. Giiliin
yapraklarini tek tek koparsan da sana giilimser o. Bir dikenden niye gama diisersin?
Diken olmasa giil olur mu?” musralariyla pozitif psikolojinin 6nemini yiizyillar
oncesinden dile getirmistir. Gandi “Diisiinceleriniz pozitif olsun, c¢iinkii
diisiinceleriniz  sozleriniz olur. Sozleriniz pozitif olsun, ¢ilinkii sozleriniz
davraniglariniz  olur. Davranislarimiz  pozitif olsun, ¢ilinkii davraniglariniz
aligkanliklarimiz olur. Aliskanliklariniz pozitif olsun, ¢lnkii aliskanliklariniz
degeriniz olur. Degeriniz pozitif olsun, ¢iinkii degeriniz kaderiniz olur” sozleriyle
pozitif diislincenin bireyin hayatini tiimiiyle degistirebilecek bir giice sahip oldugunu

belirtmistir.

Orneklerden de anlasilacagi gibi insanligin ortak noktast mutlulugu
yakalayabilme gayesidir. Caglayan (2005)’ e gore mutluluk evrimin insanogluna
bagisladig1 bir nimettir. Bu sayede en zor kosullara bile ayak uydurabiliyor ve

geligebiliyoruz.

Diisiincelerimiz yasama bakis agimizin temel faktoriidiir. Cografi olarak aym
diinyada yagsanmasina ragmen her birey diinyay: farkli algilar. Her bireyin kendine
0zgl bir i¢ diinyas1 vardir. Pozitif bakis acisina sahip, cevrelerinde olup bitenleri bu
bakis acist ile degerlendirebilen ve digerlerine oranla daha c¢ok pozitif deneyime
sahip olan bireyler, genellikle yasamda daha basarili olmakta, etkinliklerinde

kendilerini daha enerjik ve daha mutlu hissetmektedirler (Ogretir, 2004: 1).

Insanoglu nasil bir mekanda ne sartlarda yasarsa yasasmn, mutlu olma iizerine
kurgulanmistir. Yine arastirmalar Latin Amerika’nin yoksul halklar1 diinyanin en
mutlu insanlart arasinda olduklarim1 gostermektedir. Bir diger deyisle Latin
Amerikalilar yagama, bardagin dolu kismi gibi bakabildikleri i¢in daha mutlular

(Caglayan, 2005).

Gegmisten giiniimiize psikoloji alanindaki yenilik ve gelismeler ele alinacak
olursa: Geg¢miste depresyon paronoya, nevroz vb bozukluklari ele alan psikoloji

bugilin, mutlulugun sirlarmi kesfetmek ve daha pozitif bir yasamin kapilarin
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aralamak i¢in umut, mutluluk, iyimserlik, telkin, merak, affedicilik gibi konularda
yogunlagmaktadir (Gable ve Haidth, 2005; Avci, 2009). Pozitif Psikolojiye gore
bireyin bir takim sikintilarla olumsuzluklarla karsilasmas1 kagmilmazdir. Onemli
olan bireyin olumsuzluklar karsisinda sergiledigi tavir, olaylara ve gelecege

yiikledigi anlamdir.

Giiniimiizde Pozitif Psikoloji alaninda umut, mutluluk, iyimserlik, telkin, merak,
affedicilik gibi konularda arastirmalarin yogunlastigi gozlenmektedir. Pozitif
psikolojinin amac1 ac1, mutsuzluk ve hayatin olumsuz yonlerini inkar etmek veya her
seye pembe gozliiklerle bakmak degil, olumlu durumlarla ilgili bireylerin
farkindaliklarini arttirmaktir. Pozitif psikoloji bu farkindaligi arttirarak hayatin
sorunlarina, stresine, olumsuz durumlara kars1 bireyi korumay1 amaglar (Gable ve

Haidth, 2005; Avci, 2009: s. 1” deki alintr).

Arslan ve Saygin (2009)’ a goére pozitif psikoloji bireylerin, gruplarin,
kurumlarin gelismesini amaclar. Pozitif psikolojinin: 1902 yilinda James’in kaleme
aldig1 ‘saglikli diisiince’ hakkindaki yazisi, 1958 yilinda Allport’ un olumlu insan
karakterine olan ilgisi, 1968 yilinda Maslow’ un hasta insanlar yerine saglikh
insanlar hakkinda yaptigi calisma ve Cowan’ i c¢ocuk ve ergenlerde esneklik

lizerine yaptig1 aragtirmalara kadar giden uzun bir tarihi vardir.

Pozitif psikoloji, ilk olarak 1960’larda hiimanistik psikoloji baglaminda Maslow
ve Rogers tarafindan 6ne siiriilmiis ancak Seligman tarafindan, insanlarda neyin
yanlis olduguna degil neyin dogru olduguna vurgu yapan yeni psikoloji akimi olarak
tanitilmistir. Pozitif psikolojinin amaci psikolojinin olumsuz olaylari onarmak bakis
acisin1 igeren mesguliyetini bireylerde olumlu 6zellikler insa etmeye dogru

degistirmesine onayak olmaktir (Scheier ve Carver, 1993: 27).

2. Diinya savasindan once psikolojinin 3 misyonu vardi: zihinsel rahatsizliklari
tyilestirmek, kisilerin yagsamlarini1 daha dolu dolu ve mutlu yasamalarini saglamak ve
yeteneklerinin, gii¢lii yonlerinin farkina varmalarini saglamak. Savastan sonra
ekonomide yasanan gelismeler psikolojinin goriinen yiiziinli degistirdi. 1946 yilinda

savasin kisilerin iizerinde biraktig1 etkileri tedavi etmek ilizere Vietnam savasi
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gazileri i¢in bir merkez kuruldu. Pek ¢ok klinik psikolog burada =zihinsel
rahatsizliklart tedavi ederek yasamlarmi siirdiiriiyorlardi. 1947'de "The National
Institute of Mental Health" kuruldu. Arastirmalar hep patoloji odakli siirdiiriildii. Bu
durum pek ¢ok ikincil kazang getirdi. Hastaliklar {izerine odaklanildi (Seligman,
1994). Bdyle olunca psikolojinin diger énemli 2 misyonu goz ard1 edildi. (Insanlarin
dolu dolu bir yagam yasamalar1 ve yeteneklerinin farkina varmalari) Psikoloji
insanlar1 siiflandiran hastalikli ya da saglikli olarak yargilayan bir alan konumuna
geldi. Psikolojinin deneysel odagi, bireysel rahatsizliklar1 degerlendirme ve

iyilestirme lizerine odaklandi (Sharafat, 2007).

Seligman 1999 yilinda psikolojinin bir bilim olarak tipki tip biliminin yaptig
gibi normal olmayani tedavi ettigini ama insanin gii¢lii, olumlu yonlerini anlamaya
ve gelistirmeye hi¢ ¢alismadigini ifade etmistir. Psikoloji bulgularini insanlara nasil
daha normal, daha mutlu, daha basarili, daha iyi olabileceklerini 6gretmek igin
kullanmamigti. Seligman' 1n ortaya attifi "Pozitif Psikoloji" kavrami 1940'lara
uzanan kigisel gelisim tekniklerine bilimsel bir bakis agis1 kazandirmistir (Sharafat,
2007).

Pozitif bireysel egilimler ve pozitif gelenekler, genel anlamda yasam kalitesinin
artirtlmasinda biiylik 6nem tasimaktadir. Bunlar yasamin anlamsiz ve bos algilandig:
durumlarda ortaya c¢ikabilecek olan bozukluklarin Onlenmesinde de etkili
olmaktadir. Yasami degerli kilan, pozitif nitelikleri gormezden gelmek, yasamin
kendiliginden degeri oldugunu gbéz ardi etmek, bireylerde cesitli bozukluklarin
ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir. Umut etme, sagduyulu olma, yaratici olma,
gelecege iliskin akil yiiriitme, cesur olma, sorumluluklarin farkinda olma ve sebat
etmenin Onemi genellikle ihmal edilmektedir. Biitiin bu nitelikler bireyin hayati
tizerinde ciddi bir etkiye sahiptir. Bireyler pozitif diisiince ve pozitif deneyimleri
gelistirebildikleri dl¢lide yasam kalitelerini artirabilmekte ve daha mutlu olmay1

basarabilmektedirler (Wenglert ve Rosen, 2003).

Pozitif diisiinceler, bireylerin gelecekleri ile ilgili beklentilerini olumlu yonde
etkilemektedir. Gelecekleri ile ilgili olumlu beklentilere sahip olan bireyler

yasantilarina yon vermede kendilerini daha etkili hissetmekte ve amaglarini
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gerceklestirmek icin daha ¢ok c¢aba harcamaktadirlar. Negatif diisiinceler,
beklentileri diistiriirken, bireylerin kendilerini daha etkisiz hissetmelerine, amaglarini
gerceklestirmede daha az ¢aba harcamalaria yol agmakta, bu da gelecegi olumsuz

yonde etkilemektedir (Wenglert ve Rosen, 2003).

Bireyin ¢evresiyle kurdugu saglikli iliski pozitif diisiince ve pozitif deneyimleri
icin ¢ok onemlidir. Bireyler, toplum i¢inde yasarlar ve daima bagkalariyla paylagsma
ihtiyacindadirlar. Paylasilanlar iyi, gilizel olumlu seyler olabilecegi gibi iiziintii
sikint1 verici olumsuz seylerde olabilir. Paylasma o kadar gii¢lii bir duygudur ki iyi,
giizel gibi mutluluk veren durumlar paylasildik¢a artar; iizlinti sikinti veren
mutsuzluklar azalir. Bu nedenledir ki bireyler, hem sevinglerini hem de hiiziinlerini

baskalariyla (sevdikleriyle) paylasmak isterler (Ozdogan, 2003; Ogretir, 2004).

Pozitif diisiincenin giicii sadece hayali bir dilek degildir. Ancak viicudun
hastaliklara kars1 savagsma yetenegi iizerinde Ol¢iilebilen, somut bir faktdr oldugunu
biyoteknolojik arastirmalar da gostermektedir (Willis, 1993; Ogretir, 2004: s. 23’
deki alintr).

Insan kendi kaderini tam olarak yaratabilme yetisine sahip bir varlik olarak
evrensel biitiinliikk icindeki yerini almig durumdadir. O halde bundan sonraki
diisiincelerimizi ve eylemlerimizi kontrol ederek istedigimiz yasami, kendi
sectigimiz kosullar dahilinde yasamamiz miimkiin goriiniiyor. Bu da tam anlamiyla
sorumluluk alabilen, kendi deger ve inanclar1 dogrultusunda davranmayi segen, risk
almaktan ka¢inmayan, davranislarinin sorumluluklarini iistlenen, yasama kars1 etkin
kisiler olmayr se¢meye yonlendiriyor insani. Bdyle olmanmn yolu da pozitif
diisiinmekten geciyor. Pozitif diisiince zorluklara ve engellemelere ragmen genel
olarak hayatta her seyin iyi gidecegine dair giiclii bir beklentidir. O halde bu
beklentinin yonii, davraniglarimizin da yoniinii belirler (Zengingoniil, 2006: 13).

Ancak bu beklenti korii koriine bir beklenti degildir.

Giiniimiizde Pozitif Psikoloji alaninda umut, mutluluk, iyimserlik, telkin, merak,
affedicilik gibi konularda arastirmalarin yogunlastigt gézlenmektedir. Pozitif

psikolojinin amact ac1, mutsuzluk ve hayatin olumsuz yonlerini inkar etmek veya her
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seye pembe gozliklerle bakmak degil, olumlu durumlarla ilgili bireylerin
farkindaliklarmi arttirmaktir. Pozitif psikoloji bu farkindaligi arttirarak hayatin
sorunlarina, stresine, olumsuz durumlara karsi bireyi korumayr amagclar (Gable ve

Haidth, 2005; Avci, 2009: s. 1’ deki alint1).

Birey, olumlu ve olumsuz olaylarla karsilasma olasiligin1 yordarken, belli bir
yonde ve yanlilik i¢inde yorum yapabilir. Birey, bu olaylarin kendisi ve bagkalari
icin ortaya ¢ikma olasiligin1 yordarken de yanlilik bir sekilde ortaya ¢ikabilir.
Olaylarin olumlu ve olumsuz olusuna gore de yanlilig1 ivme kazanabilir (Tirkiim,

1999, 5:77).

Olumsuz olaylarla karsilasan bireylerin bir kisminda giderek klinik bir takim
sorunlar ortaya ¢ikabiliyor; Ornegin depresyon, korkular, gelecege yonelik
karamsarliklar ve umutsuzluklar. Ancak iyimser olarak tanimlanan grup, felaketin
hemen arkasindan hizla toparlaniyor, hemen organize oluyor. Nasil oluyor da
oldukga biiyiik bir grup insan toparlanmakta zorluk ¢ekerken, depresyona girerken,
caresizlik ve umutsuzluk davranislarina ve duygularina egemen olurken, sayilari az
da olsa bir kisim insan digerlerinin gdsterdikleri tepkileri ve davranislar
gostermiyor? Nasil hemen toparlanip yasamlarina devam edebiliyorlar? (Konuk,

2004) Bu durumu iyimserlikle agiklamak miimkiindiir.

Iyimserlik, tipki umut gibi, zorluklara ve engellemelere ragmen genel olarak
hayatta her seyin iyi gidecegine dair beklentidir. Iyimserligin temelinde kisinin
hayattaki olaylarla bas edebilecegine dair inanci vardir (Schiever ve Carver, 1986;
Goleman, 1998). lyimserler her tiirlii giicliige kolayca kars1 koyabilir ve giiliikleri
cok fazla onemsemezler, kendilerine giivenleri vardir ve hayata karsi kolayca mutlu
bir tavir takinabilirler; hayattan ¢ok fazla sey beklemezler, ¢linkii kendilerini iyi bir
sekilde degerlendirirler ve kendilerini 6nemsiz ya da ihmal edilmis bir kimse olarak
gormezler. Tyimserleri tavir ve hareketlerinden hemen tanimak miimkiindiir. Urkek
degildirler; agik ve serbest sekilde konusurlar; ne algak goniillii nede kendilerini
engellenmis ve tutuk hissederler. Bagskalariyla iliski ve dostluk kurmada giicliik

¢ekmezler, ¢linkii glivensiz degildirler (Kutlu ve diger. 2004).
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Giiniimiizde iyimserlikle ilgili literatiir incelendiginde kavramsal olarak iki
farkli bakis ac¢is1 karsimiza ¢ikmaktadir. Bunlardan ilki gelecege yonelik iyimserlik
digeri ise agiklama bigimi olarak iyimserlik’ tir. Bu arastirmanin temeli gelecege
yonelik i1yimserlik, Seligman 06grenilmis caresizlik hipotezinin yeniden gbzden
gecirilmesiyle ortaya ¢ikan Seligman agiklama bi¢imi ve Seligman 6grenilmis

iyimserlik modeline dayanmaktadir.

Gelecege Yonelik lyimserlik: Scheier ve Carver iyimserligi bireyin iginde
yasadigr durum ve kosullardan farkli olarak bir kisilik 6zelligi olarak ele almistir.
Genel olarak iyimserlik gelecege yonelik pozitif beklentiler kotiimserlik ise negatif
beklentilerdir. Bireyin gelecege yonelik olumlu beklentileri iyimser kisilik 6zelligini
ifade ederken, hayattan daha az seyler bekleyen biri kétiimser olarak tanimlanmistir

(Carver, Reynolds ve Scheier, 1994; Avci, 2009 s. 10°daki alintr).

Aciklama Bigimi Olarak lyimserlik: Ag¢iklama bigimi yaklasimi kapsaminda
iyimserlik, bireylerin olumsuz olaylarin nedenlerini, aciklama aligkanliklarini
yansitan bilissel bir kisilik degiskeni olarak ele alinmaktadir. Aciklama bi¢ciminin
kapsadig1 lic boyut bulunmaktadir. Bunlar kisisellestirme, kararlilik ve yayginlik
boyutlaridir (Peterson, 1991). Yiikleme kurami iyimserligi bireylerin gerceklesmis
olaylara iliskin agiklama bigimlerine bagli olarak ele almaktadir. Bu yaklasimda
iyimser birey gerceklesmis olumsuz bir durumu dissal, degisebilir ve 6zel etkenler
ile agiklarken, kotiimser birey olumsuz olay1 i¢sel, degismez ve genel nedenlerle
aciklamaktadir (Metalsky, Seligman, Abramson, Semmel ve Peterson, 1982; Avci,

2009).

Yiikleme yaklagimi, iyimserligi bireylerin gergeklesmis olaylara getirdikleri
karakteristik agiklama bicimleri ile tanimlamaktadir. Bu yaklasimda, gerceklesen bir
olumsuz sonucu, i¢sel, degismez ve genel etkenlerle agiklama egilimi, kotiimserligin
bir belirtisi olarak kabul edilmektedir. Aksine, olumsuz bir olayr digsal, degisebilir
ve Ozel nedenlere yiikleme egilimi ise, iyimserligin belirtisidir. Bu baglamda,
modele gore, kotiimser agiklama bigimine sahip olan bireyler olumlu bir sonucu

dissal, degisebilir ve 6zel nedenlere, iyimserler ise ig¢sel, degismez ve genel
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nedenlere ylikleme egilimi gosterir (Peterson ve Seligman, 1984; Peterson ve ark.,

1988; Acikgoz, 2006).

Iyimserligi gelecege yonelik beklenti acisindan ele alan yaklasim ile aciklama
bigimi olarak ele alan yaklasim arasinda &nemli fark vardir. lyimserligi beklenti
acisindan ele alan yaklasim olaylarin nedenlerine deginmemektedir. Bu yaklasimda
bireyin iyimser olarak nitelendirilmesinde gelecege yonelik olumlu beklentilerini
bilmeye gerek yoktur. Onemli olan kisinin olumlu sonuglarm ortaya ¢ikacagma
inanmasidir. Diger taraftan agiklama bicimi kapsaminda ise bireyin iyimser ya da
kotiimser olarak nitelendirilmesi olaylarin sonuglarint agiklama sekli diger ifadeyle
yiikleme bigimleri ile iliskilendirilmektedir. Ornegin is yasaminda basarili olacagini
diisiinen birey iyimser olarak nitelendirilirken yiikleme kurami iyimserligi bireyin
yiikledigi kavramlara gore belirler. Birey basarisinin sansindan kaynakli oldugunu
diisiiniiyorsa kotiimser; yeteneginden kaynakli oldugunu diisiiniiyorsa iyimser olarak

nitelendirilir (Wrosh ve Scheier, 2003; Avci, 2009).

Bazi arastirmacilar bazi bireylerin, olumsuz olayin ortaya c¢ikma olasiligim
yordarken, yanli davrandigini gostermislerdir. Gergekei olmayan kdtiimserlik olarak
isimlendirilen bu siiregte, birey olumsuz olaylarla karsilagsma olasiligina, baskalarina

gore daha yiiksek bir olasilik vermektedir (Tiirkiim, 1999, s: 81; A¢ikgdz, 2006).

Peterson ve Seligman’a (1987) gore, olumsuz olaylar1 de§ismez ve genel
nedenlerle agiklama egiliminin, saglik agisindan olumsuz sonuglar dogurmasinin
temelinde bu tlir nedenlerin denetim dis1 nedenler olarak algilanmasidir. Olumsuz
olaylar1 denetlenemeyen nedenlere yiikleme egilimi, aragtirmacilara gore, bazi saglik
sorunlarina yol acabilir. Ornegin, bu tiir aciklama bicimine sahip bireyler,
davraniglarla saglik arasinda bir baglantt olmadigina inanabilir, bu nedenle de

saglikli yasamak i¢in gereken ¢abay1 gdstermeyebilir (Acikgdz, 2006).

Bir seyin kotii gidecegi beklenirse, biiylik olasilikla sonug kotii olmaktadir.
Dolayistyla kotiimser kisiler genellikle yanilmazlar ve hayal kirikligina ugramazlar.
Eger iyi seyler olacag: beklenirse, pozitif diisliniiliirse, sonucta olumlu olmaktadir.

Pozitif diisiince ile basar1 arasinda sebep-sonug iliskisi vardir. Pozitif diisiince liiks
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degil, gerekliliktir. Pozitif diisiince, hayata nasil baktigini, nasil hissettigini,
performansint ve diger insanlarla nasil iliski kurdugunu belirlemektedir. Olumsuz
diistince ise tutum ve beklenti kendi kendini beslemekte ve kotii sonucglar1 da

beraberinde getirmektedir (DeVos, 2001; Ogretir: 2004).

fyimserlik, olumlu sonuglar1 beklemeye iliskin egilimleri iceren hem bir kisilik
ozelligi hem de diisiinme bigimi olarak goriilebilir. insanlarm sonuglara iliskin
genelde olumlu veya olumsuz olarak yapilandirdiklar: beklentilerini, olaylar1 ele alis
bicimlerini, olaylarla ugragma tarzlarini ve iyilik hallerini etkiledikleri diisiiniilebilir.
Insanoglunun diisiinebilme giicii ve bunu kullanabilme bigimi onu saghikliliga veya

sagliksizliga gotiirebilmektedir (Tiirkiim, 1999).

Iyimserlik basit bir diisiince gibi goriinse de aslinda etkili bir iyimserlik,
calisma, anlayis ve pratik gerektirmektedir. Basit bir iyimserlik yaklasimi bizleri
depresyondan daha iyi hissettirebiliyorsa da iyimserligin pasif sekilleri bizi hayatta
cok ileriye gotiirmez. Pasif iyimserler olumlu diisiinmektedirler, fakat eyleme
gecmek taraftar1 degillerdir. Dinamik iyimserlik ise tersine, uygulamaya
dontiktiirler. Dinamik iyimserler diisiincelerini ve tecriibelerini diger insanlardan
daha farkli bicimde ifade edebilmektedirler. Olumlu diisiinceleri onlar1 bazi
davraniglarda bulunmaya sevk eder ve davranislarin sonuglarini etkilerler. Dinamik
iyimserler zorluk ve diis kirikligindan ziyade yeniden yapilanmaya odaklidirlar.
Beklentilerini zorlayan olaylar karsisinda olayi kabullenir, onu gelisiminin bir
parcast ve ilerideki listiinliigiiniin bir yolu olarak goriirler. Kotiimserler problemlere
odaklanir, iyimserler ise sorgulamaya odaklanirlar. Dinamik iyimserlik, depresyonu
yenmek i¢in daha ¢ok diisiinceyi gelistiren gii¢lii bir yap1 sagladigi gibi, bireyin
mutlulugunu giiclendirecek, kisisel amaglarina ulagsmasini saglayacaktir (More, M.

2006; Gengoglu, 2006: s. 6’daki alint1).
2.1.2. Olumlu Diisiinme Kavrami
Olumlu diistinme, bilingalt1 zihnimizin ydnlendirebilme yetenegini olumlu

bicimde kullanmaktir. Bilingalti, muhakeme yliriitmez; bilginin dogru mu yanlis mi,

makul mu mantiksiz m1, ger¢ek mi gercek disi mi oldugu konusunda yargida
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bulunmaz. Davraniglarimizi ve performansimizi etkilemek istiyorsak bunu ancak
bilingalt1 zihnimizle yapabiliriz. Bunun i¢in olumlu diislinceler segmeli ve bunlar
stirekli tekrarlamaliyiz. Ciinkii tekrarlanan diistinceler kok salar. Stirekli tekrarlanan

olumsuz diisiinceler ise olumsuz sonuglar dogurur (Peiffer, 1997; Ogretir, 2004).

Kokleri derinlerde olan bu duygu ve diisiinceler, zamanla tutumlara dondsiirler.
Diisiince bi¢gimi tipk1 davranis bi¢cimi gibi aligkanliklara doniisebilir. “Olumsuz” ya
da “olumlu”, “iyimser” ya da “kétiimser” olmak bir tutumu gésterir. Ornegin P ve Q
bir proje iizerinde beraberce ¢alismislardir. Isin sonunda baglh bulunduklar1 yetkili
onlar1 ¢agirarak yaptiklari ¢alismanin olumlu ve olumsuz yonleriyle ilgili goriislerini
belirtir. Bu elestirilere “P” ve “Q” farkli tepkiler gostermislerdir. “Q” iyimserdir,
elestirileri yapici elestiri olarak; P ise kotiimser oldugu i¢in yikicr elestiri olarak
algilamaktadir. Bir baska ifade ile “P” iyi elestirileri adeta hi¢ gérmez, koti
elestirileri buyiitlir, karamsarliga diiser, kendini yorgun ve lizgiin hissetmektedir.

Sonunda kendini her zaman oldugu gibi basarisiz bir insan olarak gormektedir

(Hoder,1992; Ogretir, 2004).

Olumlu diistiinme becerilerinin ne denli énemli oldugu son yillarda gelisen
pozitif psikolojinin de etkisiyle bilinen bir gercektir. insanlarn bakis agilar: kisilik
ozelliklerine gore degismektedir. Olaylara olumlu bakanlar sorunlarin iistesinden
rahatlikla gelebilirken, olumsuz bakis acisiyla bakanlar ise sorunlarin iistesinden
rahatlikla gelemedikleri gézlemlenmistir. insanlar icin stres kaynagi olusturan bdyle
durumlarda genellenmis beklentiler 6nemli rol oynamaktadir. Bu genellenmis

tepkilerden en 6nemlisi de iyimserliktir (Smith, 1996; Kutlu ve diger. 2004).

Stres yaratan ortamlardan uzaklasarak, hosa giden bagka etkinliklere katilmak
ve cesitli gevseme tekniklerinden de yararlanarak stresle bas etmeyi 08renmek
bireylerin olaylara daha pozitif yaklagmalarina yardimer olmaktadir. Ayrica, bireyler
kendileriyle bas basa kaldiklarinda, olumlu durumlari hatirlamaya calisabilirse,
baskalariyla olan iletisimlerinin daha ¢ok olumlu taraflarin1 6n plana ¢ikarmayi
basarabilirler. Beklentilerini diisiik tutmay1 6grenebilirse, hem kendilerini daha
mutlu hissedebilir, hem de gelecek igin daha pozitif beklentiler gelistirebilirler
(Ozdogan, 2003; Ogretir, 2004).
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2.2. Gelecege Yonelik Tyimserlik Kavramina liskin Kuramsal A¢iklamalar

2.2.1. Gelecege Yonelik Iyimserlik

Cagimiz en yaygin sorunlarindan biri kotiimserlik mutsuzlugu beraberinde
getirmekte pek cok yaygin hastaligin da temelini olusturmaktadir. Asiri
miikemmeliyetcilik, biligsel carpitmalar, kotiimserlik, olumsuz bakis acist gibi
faktorler bireyin icinde bulundugu olaylara, yasama, gelecege yonelik iyimserligi
olmasini engellemektedir. Birey mutlu olmak i¢in diinyay1 degistirmek gibi sonsuz
bir caba sarf etmekte, icinde bulundugu ami yasayamamakta, doyuma ulagamayip
geemis olumsuz yasantilara takilip kalmaktadir. Oysa birey diinyayr degistirmek
yerine kendisini, bilissel ¢arpitmalarini ve gelecege yonelik kotiimser bakis agisini
gelecege yonelik iyimser yiiklemelerle degistirerek daha saglikli bir yasamin

kapilarini aralayabilir.

Kotiimserler: Genellikle basarisizliktan davranislarint degil de bizzat kendilerini
sorumlu tutarlar. Bu yilizden ne yaparsam yapayim ben basarisizim diye diisiintirler.
Basarisizlig1 kalic1 goriirler ve ne yaparlarsa yapsinlar degismeyecegini diisiiniirler.
Bu da onlara ¢are gelistirmek i¢in yeni bir hamle yapmay1 sagma gormelerine yol
acarlar. Tyimserlik yasama ayak uyum saglayabilme 6zelligi olarak tanimlanirken
kotiimserlik ise daha cok ruhsal bir yetersizlik olarak goriilmektedir (Daco, 1989:
424; Seligman, 2007).

Bireylerin stres altinda olduklar1 ve psikolojik uyumlarinin diistiigii durumlarda
daha kotiimser olduklari, daha negatif bir bakis acisi sergiledikleri goriilmektedir.
Genel saglik sorunlarindan dolay1 depresyonda bulunan kisiler daha kaygili olmakta,
irrasyonel inanglar gelistirmekte ve nevrotik davraniglarda bulunmaktadirlar. Bu
bireyler kendilerini digerlerinden daha sansiz hissetmekte, olaylara daha negatif
yaklagsmakta ve kendilerine daha az saygi duymaktadirlar. Bu da bireylerin yasam
kalitelerini diistirmekte ve kendilerini mutsuz hissetmelerine yol agmaktadir (Chang,

2002). Bu durumu 6grenilmis garesizlikle agiklamak miimkiindjir.
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Seligman (2007) 6grenilmis caresizligi yapilan hicbir seyin bir 6nemi olmadigi
inancin1 izleyen pes etme tepkisi, vazge¢gme davranisi olarak tamimlar. Ogrenilmis
caresizligin biiyiik diizenleyicisi Ogrenilmis iyimserlik caresizlige son verirken,
kotiimser bir aciklama tarzi, caresizligi yaygmlastirir. Tyimserligi iki farkli boyutta
ele alabilmek miimkiindiir. Bunlardan birisi 6grenilmis caresizligin alternatifi olarak
Ogrenilmis iyimserlik bir digeri ise gelecege yonelik bir yiikleme bigimi olarak

gelecege yonelik iyimserliktir.

Gelecege yonelik iyimserlik bireyin duygusal giicliiklere bakisidir. Insanlar,
akilct olmayan inanglari ¢ocuklukta kendileri i¢cin Onemli olan insanlardan
ogrenmektedirler. Bunun yaninda insanlar kendi kendilerine de akilci olmayan
inanglar ve dogmalar yaratirlar. Sonra da bu inanglar1 kendi kendilerine
tekrarlayarak bunlar islevselmis gibi davranirlar. Bu ylizden akilci olmayan bu
inanglara anne baba aktarimindan ¢ok, insanlar, kendi kendine tekrarlayarak sahip
olurlar ve bunlar da islevsel olmayan tutumlara donisiirler (Corey, 1996; Yerlikaya,
2006: s.33’deki alint1). Gelecege yonelik iyimserlik kavrami agiklanirken iyimserlik

ve kotiimserlik kavramlarina da yer verilmesinin yararl olacag: diistiniilmiistiir:

Scheier ve Carver (1985: 26)’e gore iyimserlik ve kotiimserlik sirasiyla
genellenmis olumlu ve olumsuz sonug beklentileridir. Yasama yonelik olumlu bakis
acistyla iyimserler, durum ve olaylarin daha uygun ve olumlu ydnlerine
odaklanirken gelecek ile ilgili olarak en 1yi gelismelerin elde edilebilecegine dair
olumlu bir beklenti i¢indedirler. Bu durum, neden atfetme yaklasimi acisindan,
iyimserlerin olumlu gegmis yasantilarina odaklanarak gelecege dair olumlu beklenti
icine girebilme yeteneklerinin oldugu seklinde ifade edilmektedir (Seligman, 2007:
4-5). Yasama bakis agis1 boyutunun olumsuz ucunu temsil eden ve iyimserligin
karsit1 olan kotiimserlik Seligman (2007: 54-56) tarafindan, depresyon etkilerini
yiikselten, bir durumu baglatmak adina faaliyette bulunmaktan ¢ok hareketsiz
kalmaya neden olan, bireyin kendisini kotii (lizglin, endiseli, kaygili, vb.)
hissetmesine neden olan, ayn1 zamanda kotii fiziksel saglik durumu ile iliskili olan

bir durum olarak goriilmektedir.
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Iyimserlik, kisilik ve durumla iliskili olarak ortaya ¢ikabilir. Buna gore
iyimserlik, kisilige 6zgii ve duruma ozgii olarak tanimlanir. Scheier ve Carver
tarafindan {iretilen kisilige 6zgii iyimserlik (dispositional optimism), kisilik 6zelligi
olarak, iginde yasanilan durum ve kosullardan olduk¢a bagimsiz gorece olarak
siirekli ve tutarli bigimde, bireyin yasaminda olumsuz sonuglar yerine, olumlu
sonuglar bekleme ve olumlu durumlarla karsilasacagina inanma egilimi anlaminda

kullanilmaktadir (Carver ve Scheier, 2005, s: 235).

Iyimserlik motivasyon ve basetme davranisini etkileyerek iyilik halinin
olugmasina aracilik eden Onemli bir miza¢ 6zelligi olarak karsimiza ¢ikmaktadir

(Harju ve Bolen, 1998: 188; Emec ve Giiler, 2006: s.131°deki alint1).

Iyimser olanlarin kétiimserlere gore, yasadiklari stresli durum denetlenebilir
nitelikteyse, sorun odakli basa ¢ikma yollarini kullandiklarini; durum denetlenemez
olarak algilaniyorsa, gercekleri kabul etme egiliminde olduklarin1 saptamistir.
Iyimser 6grencilerin, inkar ve kendini sorundan soyutlama gibi davramslar
gostermedigi belirlenmistir. Buna karsin, kotiimser bakis agisina sahip olanlarin,
benligi yipratict davranig Oriintiileri gosterdigi belirlenmistir (Scheier, Weintraub,

Carver, 1989; Carver ve Scheier, 2005).

Negatif diisiinceler miknatis gibidir. Buna en iyi drnek basarili teknik adamlar
zorlu bir rakiple karsilasmadan 6nce oyuncularini olumluya odaklamakta, basarili
olduklar1 maglarin goriintiilerini izlettirmektedirler. Zorlanmalarla karsi karsiya
kalan birey iyimser bir beklenti i¢indeyse sikint1 yaratan durumlar i¢in bile sonucun
1yl olacagina inanir. Arastirmalar bdyle bireylerin sorunlari ¢é6zmek i¢in siirekli ¢aba

i¢inde olduklarin1 géstermektedir (Aydin ve Tezer, 1991).

Iyimserler: Genellikle basarisizlig1 belli davramislarla ya da kosullarla aciklarlar.
Bu nedenle yasanan basarisizigli gegici ve yasamlarinin diger yanlarim
etkilemeyecek bir durum olarak goriirler. Bu da onlara care gelistirmek i¢in hamle
iizerine hamle yapma arzusu verir. Iyimserler, bir engelle karsilasinca, biiyiik bir
olasilikla, direnirler. Karamsarlar ise, biiyliik bir olasilikla, vazgecerler. Ciinkii

kotiimser bir kisi olayr biitlin  olumsuzluguyla degerlendirdigi i¢in Oncelikle
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miicadele duygusunu kaybeder. Bu bakimdan &zellikle sonucu belirsiz olan
durumlarda iyimser olmak daha verimli sonuglar getirir. Ancak, Ogrenilmis
tyimserlik sonucu diisiinmeden korii koriine felakete stiriikleyecek kadar teslimiyetle
karnigtirlmamalidir. Engellere, yenilgilere, tim zorluklara karsin, 1srarla hedefleri
arastirirlar. Basarisizlik korkusuyla degil, basar1 umuduyla eyleme gecerler.
Basartya odaklanirlar. Yenilgileri kisisel kusurlarin degil, listesinden gelinebilecek

kosullarin sonucu olarak goriirler seklinde ifade etmistir.

Gergekei ve gercekei olmayan diisiinceler birbiri ile catisiyor gibi goriilebilir.
Gergekei olmayan iyimser diisiincelerin gergeklikten kopuklugu ya da gerceklikle
baglantili olusu, onun gercek disi ya da gergekci olarak degerlendirilmesine yol

agmaktadir (Schneider, 2001).

Gergek iyimserler karsilasabilecekleri sorunlarin, risk ve engellerin bilincinde
pratik ¢oziim yollarina bagvurabilen yaratici, olumluya oldugu kadar olumsuz
durumlara da hazirlikli tolere edebilecek yeterli olgunluga sahip bireylerdir.
Olumsuza odaklanmak, Karamsarlik depresyon, biligssel carpitmalar vb olumsuz
durumlara yol agarken, iyimserlik depresyonun ilacidir. lyimserlik ve karamsarlik

bireyin tercihidir. Hayatin bize verdikleri tercihlerimizin birer sonucudur.

Iyimserlik; olumsuz olaylardan ¢ok olumlu olaylari algilamaya iliskin temel
egilim olarak aciklanmaktadir. Karsilastirmali iyimserlik kavrami ise, bireyin olumlu
ve olumsuz olaylarin ortaya ¢ikma olasilifina iliskin c¢arpitmalarinmi igerir. Birey,
diger insanlarla karsilagtirdiginda, kendisinin olumlu olaylarla karsilagsma olasiligini
digerlerine gore daha yliksek bulurken, olumsuz olaylarla karsilagma olasiligin1 daha
diisiik bir olasilik olarak gormektedir. Yani, olumsuz olaylarla bagskalarinin
karsilasma olasihiginin yiiksek oldugunu diisinme egilimindedir. Ugiinciisii ise,
gercekei olmayan iyimserlik’ dir. Bu kavram da, olumlu olaylarin ortaya ¢ikma
olasiligim1 gercgekte olabileceginden daha yiiksek, olumsuz olaylarin ortaya ¢ikma
olasiligin1 gercekte olabileceginden daha diisiik olarak algilama egilimidir (Tiirkiim,

1999: s. 77-78).



22

2.3. Depresyon Kavramina Iliskin Kuramsal A¢iklamalar

2.3.1. Depresyon

Depresyon biitiin diinyada en sik goriilen ruhsal bozukluklardandir. Uzun stireli
ataklar1 olan, ciddi fiziksel ve psikososyal yeti kaybina neden olan son derece yikici

bir bozukluk olarak tanimlanmaktadir (Askin, 1999; Oztiirk, 2002).

Kiiey (1998)’e gore depresyon cekirdek belirtileri agisindan duygulanim
alaninda c¢okkiinliik, ilgisizlik, isteksizlik ve zevk alamama; islevsel ve yasamsal
aktivitenin azalmasi, giderek ketlenme; bilissel alanda karamsarlik, degersizlik,
sugluluk pismanlik diisiinceleri ve ayrica uyku, istah gibi psikofizyolojik islevlerde

bozulma ve cinsel isteksizlik ile karakterize depresif bozukluklara yol agmaktadir.

Depresyon, her yas, cinsiyet ve ekonomik diizeyde goriilebilir. Anksiyete ve
depresif duygu durumunun siddetli ya da uzun siireli olmasi kisiye aci verir, yasam
kalitesini diigiiriir, sosyal yasantisini bozar, isgiicii kaybina neden olur (Ceylan ve

diger. 2003: s. 146).

Depresyonda, duygusal, bilissel ve vejetatif olmak iizere li¢ alanda bozulma
oldugu soylenebilir. Hastalar i¢in depresif duygudurumun olagan iiziinti
duygusundan ¢ok ayr1 niteligi oldugu, hastalarin bu duyguyu “istirap veren duygusal
bir agr1” olarak tanimladig: one siiriilmektedir. Hi¢bir seyden zevk almadiklarindan
yakinmaktadirlar. Depresyondaki hastalarin genel olarak kendileri ve diinya
hakkinda olumsuz diisilinceleri vardir. Belirgin bir umutsuzluk, kisisel yetersizlik ve
ise yaramazlik duygulari, kendini asir1 sekilde elestirmeleri ve su¢lamalari sz
konusudur. Dikkatini bir konu iizerinde yogunlastiramama ve unutkanlik tipik
yakinmalarindandir. Depresyonla birlikte fizik etkinlikte azalma, asir1 yorgunluk hali
gorllebildigi gibi ajitasyon, yani durmaksizin gezinme, yerinde duramama ile
kendini gosteren huzursuzluk hali de goriilebilir. Hastalarin ¢ogunlugunun uyku

sorunlarindan yakindigr belirtilmigtir. Uykuya dalmakta ve uykuyu siirdiirmede
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giicliikleri oldugu gibi ¢ok azinda asir1 uyku hali séz konusudur. Istah genellikle

azalmistir ve bu durum kisa zamanda asir1 kilo kaybi ile sonuglanir (Koroglu, 1997).

Depresyonun neden oldugu yeti kayb1 sosyal ve mesleki alanlarda olabilmekte
ve kiginin aile diizeni ile ekonomik durumuna ciddi olumsuz etkiler yapabilmektedir.
Insanlar hayatlar1 boyunca bazi dénemlerde sikintilar yasayabilirler. Ancak bazi
kisilerde bu sikintili durum bir semptom halini alip, bir hastalik belirtisi olarak

goriilebilmektedir.

Depresyon denilince siklikla akla gelen major depresyondur. Major
depresyonun en tipik 6zelligi kisinin en az 2 hafta, ya depresif duygudurumun ya da
hemen hemen tiim etkinliklere karsi ilgi kaybinin, bunlardan zevk almamanin
oldugu bir donem yasamasidir. Tan1 konabilmesi i¢in de istahta ya da kiloda azalma,
uykuya dalmada ya da siirdiirmede zorluk, psikomotor etkinlikte degisiklik olmasi,
degersizlik-sugluluk duygulari, konsantrasyon gii¢liigii, yineleyen 6lim ve intihar
diigiincelerinin olmasi gibi belirtilerden en az dordiiniin olmasi gerekmektedir. Bu
durum kiside klinik acidan belirli bir sikintiya yol a¢gmali, ya da toplumsal ve
mesleki alanlarda ya da diger islevsellik alanlarinda bozulma ile birlikte gitmelidir.
Major depresyonda duygudurum cogunlukla c¢okkiinliikk, keder, umutsuzluk,
caresizlik, hayal kiriklig1 olarak tanimlanmaktadir ancak bazi kisiler depresif

duygudurumundan ¢ok bedensel yakinmalar1 {izerinde durmaktadir (Koéroglu, 1997).

Tedavi edilmemis depresyonun 6nemli bir komplikasyonu intihardir. Depresif
hastalarin yaklasik {icte ikisinin intihar1 disiindiigii, %10-15’inin de intihar
girisiminde bulundugu belirtilmektedir. Depresif hastalarda intiharin zamanlamasi
da dikkat cekicidir. Genellikle diizelme basladiginda, kisi intihar tasarlayabilecek ve
uygulayabilecek giicii kendinde buldugunda intihar girisiminde bulunmaktadir

(Koroglu, 1997).

Kadin olma, ergen ve yaslh olma, diistik sosyoekonomik diizey, bosanmis ya da
dul olma, ailede depresyon Oykiisiiniin olmasi, stresli yasam olaylar1 yasama major
depresyon gelisimi icin belirgin risk faktorleri olarak belirtilmektedir (Savrun,

1999).
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Tiim bunlar géz 6niine alindiginda depresyondan yikimla seyreden bir hastalik
olarak sdz etmek dogru olabilir. Onceleri depresyonun ataklar seklinde geldigi ve ara
donemlerde tam iyilesme ile seyreden bir hastalik oldugu sanilmaktaydi. Ancak
bugiin tedavi edilmeyen depresyonun kroniklestigi, atak sayisi arttik¢a yikimin da

arttig1 bilinmektedir (Savrun, 1999).

Tiptaki ve teknolojideki ilerlemelere bagli olarak birgok hastalik ya ortadan
kaldirilmis ya da etkin tedavilerle kontrol altina alinmigken, depresyon oOzellikle
endustrilesmis bati iilkeleri basta olmak iizere biitiin diinyada hizla artmakta ve
biliylik bir saglik sorunu haline gelmektedir. Amerika Birlesik Devletleri’'nde
duygudurum bozukluklarinin, psikiyatri kliniklerinde tani siralamasinda tiglincii
sirayr aldigi belirtilmistir. Avrupa’da son yillarda genel tip alaninda depresif
bozukluklarin oraninin %20’ye yiikseldigi bildirilmistir (Gostpar, 1986; Bahgeci,
2007).

2.3.2. Farkh Kuramlara Gore Depresyonun Ele Alinmasi

Depresyonla ilgili kuramsal yaklasimlar genel olarak {i¢ ana ¢ati altinda
degerlendirilebilir; davranis¢i yaklasim, psikoanalitik yaklasim ve biligsel yaklagim
(Korkmaz ve Tuzcuoglu, 2001: s.139).
Davrams¢1 Yaklasim-Depresyon

Davranis¢1 yaklasima gore depresyonun olusumu, ilk olarak Seligman (1975)
tarafindan gelistirilen ve Abramson, Seligman ve Teasdale (1978)’in yeniden
formile ettikleri “Ogrenilmis caresizlik” modeli ile agiklanabilir (Korkmaz ve
Tuzcuoglu, 2001: s. 139).

Psikoanalitik Model-Depresyon

Psikoanalitik goriis depresyonu hayali veya gercek olarak kaybedilen objeye

yonelik Ofke ve saldirganligin kendi benligine donmesi olarak agiklamaktadir.
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Ebeveyn oOliimleri, 5 yastan once reddedilme, ¢ocukluk ¢agindaki bozuk iliskiler,
kotli davranilma Oykiisiiniin depresyona karst duyarliligi arttirdign bilinmektedir

(Yiksel, 2000: s. 42).

Psikoanalitik goriis, ¢ocukluktan yetigkinlige bir gecis olarak goriilen ergenlik
doneminin yasamin diger donemlerine kiyasla daha sorunlu bir donem oldugunu

ileri siirmistiir (Graber ve ark. 1996; Eskin, 2000).

Bilissel Model-Depresyon

Depresyona bakis agilarindan Bilissel Kuram 6nemli bir yer tutar. Beck ve
arkadaslar1 tarafindan gelistirilen biligsel goriise gore geleneksel psikodinamik
kaynakli duygulanim bozuklugu goriisiine karsin- depresyon temelde (yalnizca) bir
duygulanim bozuklugu degil, bilissel bir bozukluktur, duygulanim bozuklugu buna
ikincildir (Korkmaz ve Tuzcuoglu, 2001: s. 139).

Blackburn (1996: 34) yararli olmayan davraniglarin 6grenilmis oldugunu ve
Ogrenilen aligkanliklardan vazgecilebilecegini kabul ederek, biligsel terapinin
depresyon tedavisi i¢in gelistirilmis, daha yeni bir yaklasim oldugunu, depresyonun
siirmesine neden olan diislince ve tutumlarin roliinli vurgulayarak biligsel davranisci
terapide bu tiir diisiince ve tutumlara ulasmak ve degistirmek i¢in ¢ok sayida teknik

oldugunu belirtmistir.

Beck’in biligsel modeli depresyonun, kisinin yasantilari inat¢1 ve negatif bir
sekilde yanlis yorumlamasindan kaynaklandigini belirtir. Bu yanlis yorumlamalar
olumsuz bir biligsel ti¢liiyii ortaya ¢ikarir. Bu tiglii kisinin, (a) kendisi, (b) diinyas1 ve
(c) gelecegi hakkindaki olumsuz goriislerini igerir. (Gokcakan ve Gokgakan, 2005: s.
91).

Bireyin kendisini, ¢evresini ve gelecegini olumsuz olarak algilamasinda 6nemli
etkenlerden biri de bilgi islemede yapilan sistematik hatalardir. Bu durumda kisi
diistinmektedir, ancak bilgiyi islevsel olmayan ve yanli bir bicimde islemektedir.

Psikiyatrik hastaliklarda yasanan duygusal giicliiklerin kaynagr bu disiinme
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yanliglar1 yani biligsel c¢arpitmalardir. Bu hatalar, sadece hastalar tarafindan
yapilmamakta, saglikli insanlarda da goriilmektedir. Ancak depresyondaki birey, bu
hatalar1 ¢cok sik ve yaygin olarak yapmakta ve onlar degistirmek ellerinde degilmis
gibi algilamaktadirlar. Bu hatalar ayn1 zamanda bireyin kendini olumsuz
algilamasini siirdiirme islevini de gostermektedir (Savasir ve Batur, 2003; Kiling,
2005: s. 30’daki alint1) Umutsuzluk ve garesizlik bu biligsel yap1 iizerinde gelisir
(Yiiksel, 2000: s. 43). Bu nedenle gelistirilen olumlu diistinme egitim programinin
temelinin bilissel kuramdan yola c¢ikilarak gelistirilmesi uygun goriilmiistiir.
Depresyonla iliskilendirilen bir diger model olan Ogrenilmis Caresizlik Modeli

incelenecek olursa:

Ogrenilmis Caresizlik Modeli-Depresyon

1975 wyilinda Seligman depresyonlar1 “6grenilmis caresizlik modeli”yle
aciklamistir. Deneysel islemde uyarandan kagma yollari kapali tutularak hos
olmayan bir uyarana tabi tutulan fareler, bir siire sonra uyarandan kagma yollari
acildig1 halde bu uyarandan kagmamaktadir. Insanda da bunun gegerli olabilecegi
diistiniilmektedir. Uzun siire kotli kosullarda yasayan veya calisan insanlarin ¢are

oldugu halde caresizlik i¢ine distiigiinii gérmekteyiz (Yiksel, 2000: s. 43).

Abramson, Seligman ve Teasdale (1978)’de kurami yeniden ele alarak
inceledikleri ¢alismada depresyonlu bireylerin istenmeyen olumsuz olaylar1 kendi
igsel, dengeli ve biitiinsel niteliklerine atifta bulunarak acikladiklarini, bunun
sonucunda da disiik kisilik degeri, 6zsaygr ve caresizlikle karsilagtiklarini
belirtmislerdir. Depresyonlularin istenen olumlu olaylar1 digsal, dengesiz ve belirli
olaylara atifta bulunarak aciklama egiliminde olduklar1 belirtilmistir. Baska bir
deyisle, eger kisi basarisizligimi kendindeki igsel, oldukca dengeli ve biitiinsel
nedenlere bagliyorsa, yani olaylar1 kendinin dengeleyemeyecegini diisiliniliyorsa,

depresyon olasilig1 yiiksektir (Yiiksel, 2000: s. 196).
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Depresyon ve Ogrenilmis Tyimserlik

Yasam olaylar1 ruhsal hastaliklarin ortaya ¢ikmasinda onemli rol oynamaktadir.
Bu olaylar bireyin sorunlarla basa ¢ikma yetisini gelistirecek diizeyde
gerceklestiginde benligin giiclenmesine olanak saglarken, asir1 siddette ve basa
cikilamaz oldugunda ruhsal dengeyi sarsarak ruhsal hastaliklarin gelismesine neden

olabilmektedir.

Yasam olaylarinin tek basma klinik bir depresyona yol agmadigi, ama diger
etkenlerle etkileserek depresyonun gelisiminde rol oynadig: diistintilmektedir. Cilinkii
yasam olaylarinin etkileri birey i¢in 6zneldir ve bu etki bireyin ona yiikledigi anlam,
bireyin basa c¢ikma yetisi ve toplumsal destekleriyle yakindan iligkilidir. Bireyin
olayr tanimlamasini ve degerlendirmesini, ona olumlu ve olumsuz bir deger

yiiklemesini bilissel etkenler saglar (Unal ve Ozcan, 2000: s. 42-43).

Kisilik Yapis1

Bir goriis birligi bulunmamakla birlikte baz1 kisilik tiplerinin depresyona daha
yatkin oldugu ileri siiriilmektedir. Depresif kisiliklerde gelisen depresyonlarda yeti
kaybr daha fazla olmakla birlikte bu kisilerde genetik iliski daha belirgindir.
Kisilikte depresif niteliklerin bulunmasi ile yasam boyu major depresyon ve distimi
tanis1 alma arasinda belirgin bir iliski oldugu ileri siirtilmektedir. Asagidaki kisilik

Ozelliklerinin depresyona yatkinlik yarattigi kabul edilmektedir:

o Benlik saygis1 diisiikliigi

o Obsesif ozellikler

o Engellenme esiginin diisiikligi

o Destek ve onay i¢in baskalarina bagimlilik
. Emosyonel labilite (Yiiksel, 2000: s. 43-44).

2.3.3. Depresyonda Psikososyal Tedaviler

Depresyon tedavisinde psikofarmakolojik tedaviye esgiidiimlii psikoterapiler

temel tedavi se¢eneklerini olusturur. Akut dénem kismen diizeldikten sonra hasta
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icin yararlilig1 ve gerekliligi degerlendirilmis ¢esitli psikososyal tedavi seceneklerine

yer verilmistir (Yiiksel, 2000).

Dinamik Psikoterapi

Terapistle isbirligi yapabilme yetisi olan, insan iligkileri dengeli, terapinin
yiikiinii tolere edebilecek ve sorunlarin temelini gorebilecek yeterli i¢goriiye sahip
olanlar ig¢gorii yonelimli tedaviden yiiksek olasilikla yararlanirlar. Psikoterapide

amag depresyonla ilgili ¢atismalarin ¢6ziilmesidir (Yiiksel, 2000: s. 241).
Destekleyici Psikoterapi

Destekleyici psikoterapi bireyin depresyondan onceki psikolojik dengesinin
yeniden kurulmasini saglamaya, olumlu niteliklerini géstermeye ve ayrica bireyin
islevselliginin daha ¢ok bozulmasini engellemeye yoneliktir (Yiiksel, 2000: s. 242).
Davrams Tedavisi

Kendini kontrol etme, sosyal beceri kazanma ve problem ¢6zme alanlarin

kapsar. Tek tek davranislar tizerinde durularak degistirilmeye ¢alisilir (Yiiksel, 2000:
s. 242).

Iliskilere Yonelen Tedaviler

Bu yontemde iligkilerin olumlu ve olumsuz yanlari, karsilikli beklentiler,
degismenin olas1 sonucglar1 ve gerekliligi, hangi alanlarda degismenin gerektigi
konusulur.
Depresyonda Aile Tedavisi

Depresyon psikoterapisinde, aile tedaviye katilmahidir. Aile ile etkin isbirligi,

aile i¢i psikopatolojilerin tedavi planini olumsuz etkilememesi icin de gereklidir

(Yiiksel, 2000: s. 243).
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Depresyonda Bilissel Davramis¢i Terapi

Gokgakan ve Gokgakan (2005: 92) de belirttigine gore 1960'larda Beck
tarafindan depresyonun psikoterapisinde kullanilmak iizere gelistirilen biligsel
terapinin kisilik teorisi iizerinde durulmus, sonra Beck'in bilissel terapisinin énemli
kavramlar1 olan, bilissel olaylar, bilissel siirecler, biligsel semalar ve bilissel

carpitmalar agiklanmuistir.

Depresyondaki biligsel psikoterapi direktif, aktif, zamanla sinirli bir yontem
olmakla birlikte, hastanin biligsel ve otomatik diislinceleri ve garesizlik duygulari
tarafindan belirlenen davranis ve duygudurumuna yonelen bir yontemdir. Otomatik
diisiinceler ve gevreyle ilgili yanlis degerlendirmeler ve gelecege olumsuz bakistir.
Bu olgular hicbir sekilde sorumlu olmadiklari olaylarda da kendilerini suglarlar.
Biligsel tedaviler bu diislincelere odaklanarak onlar1 degistirmeye ¢alisir. Bu yontem
ozellikle psikotik ozellik gostermeyen olgularda daha etkindir. Bu yontemlerde
olumsuz diisiince ve 1ise yaramayan tutumlarin degistirilmesine c¢alisilir

(Yiiksel,2000: s. 242).

2.3.4.Ergenlerde Depresyon

Depresyon ergenlik doneminde en yaygmn olarak goriilen ruh sagligi
sorunlarindan biridir. Bu durum $6yle agiklanabilir; Cocuklukla kiyaslandiginda bu
yas grubunun kisilik gelisimi evrelerinde sosyal, kiiltiirel, fiziksel ¢evrelerinde ve
ekonomik durumlarinda 6nemli degisiklikler olabilmektedir. Ergen yas grubunun
baslica 6zellikleri arasinda; bedensel gelisimin hizla devam etmesi, ikincil cinsel
karakterlerin belirginlesmesi, cinsel ilgi ve diirtli artisi, meslek se¢cimi ve toplumsal
statlinlin tam olarak netlesmemesi, aileye bagimliligin stirmesi ve benligin heniiz
tam olgunlasmamis olmasi sayilabilir. Bu donemde ¢esitli stres etkenleri cinsiyete
gore farkli sorunlara yol acabilmektedir. Bu dénemde cogu geng¢ icin kendi
degerlerini bulmak, kendi kimligini aramak biiyilk 6nem kazanmaktadir. (Toros,

2002: 5. 201).
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Cocukluk doneminden baslayarak yasadigimiz bir¢ok deneyim ve gilincel yasam
olaylarimiz bizleri depresyona yatkinlik olusturabilir. Ayrica diisiince ve hareket
tarzimiz depresyon iizerinde etkilidir. Blackburn (1996: 23)’e gore olumsuzlugu asiri
derecede vurgulayan diisiinceleri; ¢ocuklugumuzdan bu yana gelistirdigimiz kat1 ve
baskalarini istedigimiz yonde davranmaya zorlayici tutumlarimiz depresyona neden
olan diisiince ve hareket tarzlarrmiz arasindadir. lyi olaylarin nedenlerini sans, kader
gibi dis faktorlere baglarken, kotii olaylarin sorumlulugunu kendimize atfetmek;
yasamimizi diizenlerken zevk alabilecegimiz aktivite ya da odiillere yeterince yer
vermemek kendimize zaman ayirmamak gibi davraniglar da depresyon riskini

arttiran davraniglar arasindadir.

2.3.5. Mutluluk ve Depresyon

Mutlulugu ele almanin tarihi ¢ok eskiye dayanir. Aristo’dan giiniimiize degin
insan nasil mutlu olur sorusu akillar1 kurcalamistir. 19. yy’in basinda psikoloji bilimi
alaninda calisanlar depresyon, kaygi gibi olumsuz duygular hakkinda arastirma
yaparlarken olumlu duygulara dikkat etmemislerdir. 1980°li yillarda pozitif
psikolojinin gelisimi ile birlikte mutluluk konusunda giderek artan caligmalar
yapilmigtir. Literatiirde 6znel 1yi olus, mutluluk ve yasam doyumu konularinda yillik
ortalama 780 makale yayinlandig1 goriilmistiir (Myers ve Deiner, 1995; Eryilmaz,

2009: s. 976°daki alint1).

Evrende her sey karsilikli etkilesim halindedir. Zihin ile beden arasinda da boyle
bir etkilesim vardir. Zihindeki olumlu diisiinceler bedende olumlu sonuglar
yaratmaktadir. Mutlu bireylerin beyninde, endofrin denilen bir ¢esit dogal morfin
salgilanmaktadir. Bu morfin bildigimiz morfinden en az ii¢ kez daha giiclidiir.
Bireyler ne kadar pozitif olurlarsa trettikleri noéropeptip denilen protein zincirleri

daha saglikl1 olarak bagisiklik sistemini giiclendirmektedir (ibrahimoglu, 2003).

Depresif bozukluklara iliskin iilkemizdeki tutum ve davranislar

Kiiey (1998)’in belirttigine goére iilkemizde, halkin genel olarak depresif

bozukluklara “normalize edici” bir tutumla yaklagtigini; bu bozukluklar1 olagan bir
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yagsam bi¢imi olarak algiladigini ve sonugta depresyonu tedavi gerektirir
rahatsizliklar i¢inde gérmedigini soyleyebiliriz. Care aranmasi gereken bir durum
olarak algilandiginda da, ¢ogunlukla tip dis1 geleneksel / dinsel ¢are kaynaklarina

bagvurulmaktadir.

2.4. Bilissel Carpitma ile Tlgili Kuramsal A¢iklamalar

2.4.1. Bilissel Carpitma

Kuramsal ger¢evenin bu boliimiinde bilissel ¢arpitma ve biligsel ¢arpitmalara

neden olan biligsel yaklasimlara yer verilecektir.

Bireyler genellikle diislincelerinde tutarli bicimde bazi hatalar yaparlar. Bu
hatalar genellikle, bilissel siireglerinde olumsuzluklar yoniindeki sistematik bir
yanliliktan kaynaklanmaktadir. Bilissel c¢arpitmalarin (yanlilik), kisinin iginde
bulundugu ortami degerlendirmesinde ve bu degerlendirmelerin kendisiyle olan
iligkisini yorumlamasinda islevsiz ve uyum bozucu bir etkisi olabilir (Beck, 2001;
Tiirkcapar, 2000: s. 44° deki alint1).

Bilissel ¢arpitmalar kisinin yagsaminin her alanina yayilarak, kisinin kendisini, o
andaki deneyimini ve gelecegini degerlendirme bi¢cimini etkiler. Bu biligsel
carpitmalarin sonucu, otomatik diisiincelerdir. Bunlar belirli bir yasam olaymi
(0rnegin, bir elestiri yi veya basarisizlig1) izleyerek, hizla ortaya ¢ikan diistincelerdir
ve kisi tarafindan sistematik bir ¢éziimlemeden gegirilmezler, istemsiz ve anidirler.
Otomatik siiregler, dikkat gerektirmedigi i¢in, kisi farkinda olsun olmasin devamli
islev gosterirler ve kisinin bu siireci baslatmak i¢in hemen hemen hicbir ¢aba
gostermesi gerekmez. Bunlar, insanlara davraniglarina rehberlik eden, biiyiik bir
kismi senaryolastirilmig ve de aligkanlik haline getirilmis diisiincelerden olusur.
“Asla basarili olamayacagim.”, “Her sey benim hatam.”, “O beni kandiracak.” 6rnek

olarak verilebilir (Kuyucu, 2007: s. 20).

Bu bilissel carpitmalar Beck’e gore sunlardir:
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1. Zihinsel Siizge¢ (Segici Soyutlama): Duruma 6zgii daha belirgin 6zellikleri
g0z ardi ederek, tiim olaylar1 degerlendirmede belli bir ayrintitya odaklagma, segici
bir korliik gelistirmedir (Ozer, 2000: s. 53).

Ornek: “Degerlendirme formunda bir tane de olsa olumsuz puan almam, isimi iyi

yapmiyorum demektir.”

2. Asir1 Genelleme: Bir ya da birkag olaydan hareketle, genel bir sonuca varma
ve bu sonucu ilgili veya ilgisiz durumlara genellemedir. Genelleme yapan Kkisiler,
“herkes, her zaman, daima, asla, hi¢ kimse, kesinlikle” gibi sozciikleri kolaylikla
kullanirlar (Haaga ve Davison, 1986).

Ornek: “Toplantida kendimi kétii hissettigime gore, insanlarla arkadashik kurma

yetenegim yok.”

3. Kutuplagsmis (Mutlakiyete¢i) Diislince: Kisilerin deneyimlerini, yargilarini iki
asir1 u¢ kutuptan birine yerlestirme egilimidir. Bu tiir egilimlere sahip insanlar igin
diger insanlar ya iyi ya da kotii, ya zeki ya da aptaldir (Tirkiim, 1996: s. 202). Ayni
zamanda “ya hep ya hi¢”, “siyah ya da beyaz” diisiinme adlar1 altinda da anilir.
Herhangi bir durumu, bir siire¢ icerisinde degerlendirmek yerine sadece iki
kategoride ele almak (Kurtoglu, 2009).

Ornek: “Eger tam bir basar1 elde etmediysem, basarisiz oldum demektir.”

4. Kigisellestirme: Bir kisinin baskalarimin yasadigi sikintilar ve ortaya ¢ikan
sorunlar tizerinde higbir etkisi olmadigi halde kendini sorumlu tutmasidir.
Kisisellestirmede yogun sucluluk ve yetersizlik duygusu séz konusudur (Dokmen,

1994 s. 89).

Ornek: “Tamirci benim yiiziimden dyle ters davrandi.”

5. Tiinel bakist: Bir durumun sadece olumsuz tarafini gérmek.
Ornek: “Oglumun hocas! hig bir seyi anlamiyor. Sevecen degil. Siirekli elestiriyor.

Hig de iyi bir 6gretmen degil.” (Beck, 1995/2001; Kiling, 2005).

6. Asirt Biiyiiltme/Kiigiiltme: Kendinizi, belli bir durumu ya da bir bagkasini

degerlendirirken, mantiksiz bir sekilde olumsuzluklar1 biiyiitiip, olumlular
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kiigiiltmek. Olumsuz olaylarin anlamini, énemini abartma egilimlerinin yaninda,
kendi dayanikliliklarini, gii¢lerini, degerliliklerini ve iyi yanlarini oldugundan daha
alt diizeyde degerlendirme egilimini igerir (Tiirkiim, 1996: s. 202).

Ornek: “Smavlarda ortalama notlar alirsam, bu yetersiz oldugum anlamindadir.”,

Yiiksek notlar aliyor olmam demek, zeki oldugum anlamina gelmez.”

7. Felaketlestirme: (Ayni zamanda “falcilik yapma” olarak anilir.) Daha
gercekei sonuglart dikkate almadan gelecegi olumsuz olarak tahmin etmek seklinde
tanimlanir.

Ornek: “Oylesine canim sikilacak ki hig bir sey yapamayacagim.”

8. Olumluyu gegersiz kilmak: Bireyin, olumlu yasantilarini mantik dis1 bir
sekilde yok saymasi veya gormezlikten gelmesi durumudur (Karahan ve Sardogan,
2004).

Ornek: “O projede basarili oldum, ama bu benim yeterli oldugum anlamina gelmez.

Sadece sansim yaver gitti.”

9. Etiketleme: Eldeki kanitlar dikkate alinsa, daha az aci1 ¢ekme ihtimali oldugu
halde, bu kanitlar1 goéz ardi ederek, kendinize ve digerlerine toptan, yargilayici,
olumsuz sifatlar yakistirmak.

Ornek: “Ben bir hi¢im.” “Bes para etmeyen biridir.”

10. Karsidakinin zihnini okumak: Olas1 bagka nedenleri arastirmaya hi¢ gerek
duymadan karsimizdakinin ne diisiindiigiinii bildigimize inanmak.

Ornek: “Benim aptal oldugumu diisiiniiyor.

11. “Meli-Mali” ciimleler (Emirler): Kendinizin ve digerlerinin nasil
davranmalar1 gerektigine iliskin kesin kurallara sahip olmak; bu kurallar yerine
getirilmediginde ise her seyin ne kadar kotii gidecegine iliskin abartili beklentiler
icine girmek.

Ornek: “Her zaman en iyisini yapmaliyim. Hata yapmam korkung olur.”
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12. Duygulara gére mantik yiiritme: Bir seyi ¢ok yogun yasadiginiz i¢in (ya da
inandiginiz i¢in) o seyin dogru oldugunu sanmak ve karsit kanitlar1 gz ardi etmek.
Ornek: “Iste pek ¢ok seyi iyi yaptigimi biliyorum, ama hala kendimi basarisiz

hissediyorum.” (Kiling, 2005)

Bilissel Uclii

1972, 1976 ve 1984 yillarinda Beck, depresyonlarin ve obsesif-kompulsif
nevrozlarin ruhsal altyapisini biligsel iiclii, biligsel semalar ve biligsel ¢arpitmalar
olarak iige ayirip incelemistir.

Beck’ in bilissel ti¢lii adin1 verdigi yapida ii¢ islev bulunur.

1- Kisinin kendini olumsuz degerlendirmesi: kisi kendini degersiz, kusurlu,
yetersiz olarak goriir.

2- Kisinin ¢evresini ve yasamint olumsuz degerlendirmesi: Kisi ¢evresiyle olan
etkilesimlerini hatali yorumlar. Yasamini engeller ve zorlayict olaylarla dolu olarak
gorur.

3- Kisinin gelecegini olumsuz olarak degerlendirmesi: Kisi gelecegine
baktiginda simdiki gii¢liiklerinin ve ¢ektiklerinin gelecekte de engellemeler, diis

kirikliklar1 ve yoksunluklarla karsilasacagini diisiiniir.

Biligsel terapinin yukarida aciklanan temel kavramlari arasindaki iliskiyi
Ozetleyecek olursak; temel inanglar, en derinde olan zihinsel yap: taslarindandir;
“kat1, asir1 genelleyici” dirler. Otomatik diislinceler ise en yiizeydeki zihinsel triinler
olarak, belirli durumlara 6zgiidiirler ve insanin zihninden, sozciikler ya da imajlar
(hayaller) seklinde gegerler (Beck, 1995/2001). Robins ve Hayes’e (1993) gore ise,
biligsel carpitmalar, islevsel olmayan semalarla, otomatik diisiinceler arasindaki
baglantilardir. Alinan yeni bilgi, biligsel olarak islenirken var olan semaya
uydurulmak i¢in siklikla c¢arpitilir. Bu carpitilmis degerlendirmeler, otomatik
diisiinceler ya da imgeler olarak biling diizeyine ulasir (Tirkiim, 1996; Kurtoglu,

2009).
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25. YURT ICINDE VE YURT DISINDA YAPILAN YAYIN ve
ARASTIRMALAR

Bu kisimda Olumlu Diisiinme, Gelecege Yonelik Iyimserlik, Depresyon,
Otomatik Diisiinceler ve Bilissel Carpitmalar ile ilgili yurtdisinda ve yurticinde

yapilan bazi arastirmalar kisaca 6zetlenmistir.

2.5.1. Olumlu Diisiinme ile Tlgili Yayin ve Arastirmalar

Olumlu Diisiinme ile ilgili Yurt Disinda Yapilan Yayin ve Arastirmalar

Peg, (2002) yaptig1 calismada daha uzun ve mutlu yasamak igin alt1 yol
oldugunu belirtmektedir. Bu alti yoldan birincisi de pozitif diisiincedir. 1960 da
Mayo kliniklerinde 800 den fazla bireye kisilik testi yapilmistir. Bireyleri iyimser ve
kotiimser olarak iki grup olusturulmustur. 30 yil sonra tekrar bireylere ulasildiginda
kotiimser olanlarin %19 unun 6ldiigiinii belirlemislerdir. Sonugta, birey kizgin veya
depresyonda oldugu zaman viicudun bagisiklik sistemine zarar veren ve kalp krizi
riskini artiran adrenalin ve kortizon gibi giiclii stres hormonlari salgilamaktadir. Eger
birey gelecegini degistirilebilecegine inanmiyorsa, igki, sigara, eroin gibi sagliksiz
aliskanliklar1 edinme olasiliginin da daha fazla oldugunu belirtmektedir. Bununla
birlikte 1yimser birey, sagliksiz aliskanliklardan uzak durarak kendine 1yi baktigini

ve hayatini1 gelistirmeye calistigini ifade etmektedir.

Csikszentmihalyi ve Seligman mutlulugun formiiliinii  arastirdiklar
caligmalarinda “pozitif diisiincenin” insanin dogasinda var olan iyilik durumu olarak
adlandirmislardir. Csikszentmihalyi bireyin daha iyimser olmasi zor durumlarin;
dagin zirvesine tirmanma, keman c¢alma gibi iistesinden daha ¢abuk ve daha kolay

gelmesini sagladigini belirtmektedir (Jennifer, 1999).

Lisa, (1996) duygusal saglikla ilgili yaptig1 calismada bireyin stresle bas
edebilmesi i¢in aktif teknikler kullanmasi gerektigini belirtmektedir. Bu teknikler;

bireyin amaci olmasi1 gerektigini ve bu amact gerceklestirebilmek icin birgcok
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alternatif belirleyerek uygulamaya koymasini, kendine giiven duymasini ve giinlerini
planlamasini, bagkalarina yardim etmekte goniillii olmasini1 ve her konuda pozitif
diistinmesi gerektigi seklinde siralanmaktadir. Lisa giin igerisinde 10 dakika kendi
kendine pozitif konusma yapilmasi gerektigini hatta yatmadan 6nce bu konusmalarin

tekrarlanmasinin bireyin ruh sagligina iyi geldigini vurgulamaktadir.

Drach-Zahavy ve Somech (1999) amaglarimi gergeklestirme konusunda
diisiinceleri diisiik pozitif ozellikler tasiyan bireylerin, diisiinceleri yiiksek negatif
Ozellik tasiyan bireylerden daha yiiksek performans sergiledikleri ve degisen
kosullara daha 1iyi uyum sagladiklarini bulmuslardir. Bireyin amaglarini
gerceklestirmesinde pozitif olma derecesini giiclendirdiginde buna bagli olarak

performansini da artirdig belirlenmistir.

Macleod ve Moore (2000) yaptiklar1 ¢aligmada pozitif bilis, iyi olma ve ruh
sagliginin pozitif diislince ile iliskisini incelemislerdir. Psikolojik arastirmalarda ve
terapilerde pozitif bilis konusunda, bir bagka ifadeyle pozitif deneyimlerin rolii

tizerine ¢ok az 6nem verildigi saptanmistir.

Diener ve diger. (1999) yaptiklar1 ¢alismada da pozitif ve negatif olaylarin
icerdigi makaleleri incelemisler 17 negatif makaleye 1 pozitif makaleye (17 ye 1
oraninda) rastlamiglardir. Macleod ve Moore (2000) bu ihmalin nedenlerini
aragtirmiglar ve ruh sagliginda pozitif bilisin 6nemi hakkinda deneysel ve kuramsal
destek sunmuslardir. Bu yiizden eger terapi negatif diisiinceyi azaltmay1 amagladiysa
bu aslinda pozitif diislinceyi artiracaktir goriisiiniin yanlis oldugunu ifade etmektedir.
Ciinkii pozitif ile negatif diisiince birbirinden farklidir ve ayni sekilde
degerlendirilemeyecegini belirtmislerdir (Diener ve diger. ,1999; Macleod ve Moore
2000).

Sue, (2002) literatiirdeki karakterlerin pozitif diisiince ve sorumluluk iliskisini
incelemistir. Sue, “etrafimiza bakip bir suglu arayacagimiza kendi potansiyelimizin
farkina varip, yapici seyler yapmaliy1z” demektedir. Ayrica pasif insanin kendisine
ve etrafindakilere hep sorun yaratacagini ama pozitif diislinen aktif insanin hem

kendisine hem de cevresindekilere ¢6ziim yaratacagini belirtmektedir. Bu konuya
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ornek olarak da Hemingway (1952) yazdig1 “Yasli Adam ve Deniz “adl1 kitabindaki

Santiago karakterinin denizde dev kdpek balig1 ile miicadelesini vermistir.

Phillips (1968) pozitif diisiincenin faydali oldugunu gdsteren ¢alismalar yapmus,
psikolojik hastaliklarin tedavisinde pozitif diisiinmenin faydalarimi belirlemistir.
Pozitif ve negatif deneyimlerin birbirinden bagimsiz olduklarini bulmustur. Cok sik
pozitif deneyim yasayanlarin ¢ok az negatif deneyim yasadigini sdylemek miimkiin
degildir. Kisi bircok negatif olay yasayabilir ama olayin pozitif yoniine odaklanarak
negatif boyutu pozitife doniistlirebilir. Daha sonra psikolojik hastaliklarda 6zellikle
depresyon tedavisinde pozitif diislincenin potansiyel Onemini betimleyen
arastirmalar1 gézden gecirmisler ve son olarak da terapilerdeki pozitif diisiincenin
yardimi ve gegerliligini degerlendirmek igin Oneriler sunarak ve artan pozitif
diisiinceye odaklanan terapotik yaklasimlari tartismiglardir. Son zamanlarda yapilan
bir aragtirmada pozitif tecriibelerin psikolojik hastaliklarda 6zellikle hastalik sonrasi
ne olduguna dair 6nemli bir rol oynayacag: fikrine odaklanmistir. Bu aragtirmalarda
pozitif tecriibelerin tedavi, azim ve niiksetme siirecinde énemli rol oynadigini tespit

etmistir.

Day ve Maltby (2003) pozitif diisiince ile kendini sanshi hissetmek arasinda
pozitif yonde bir iligki oldugu, depresyon, kaygi ve irrasyonel inanglar ile kendini
sansl hissetmek arasinda ise negatif bir iliski oldugunu belirlemislerdir. insanlarm
sanslt olduklarint diistinmesi, kendilerine glivende, kontrollii hissetmelerine yol
acmakta, pozitif diisiincelerini arttirmakta ve psikolojik sagliklarinin korunmasini
saglamaktadir. Kuskusuz iyi sans diislincesi irrasyonel bir diisiincedir; ancak, bir
baska irrasyonel diisiinceden, kotli sans diislincesinden oldukca farkli etkilerinin

oldugu bilinmektedir.

Bireylere kendileriyle gurur duymalarint saglayacak deneyimler yasama firsati
verildiginde, boyle deneyimler yasamayanlara oranla daha iyimser olduklar
goriilmektedir. Bu kosullar altinda bireyler daha pozitif diisiinceler gelistirebilmekte,
daha ¢ok giidiilenmekte ve psikolojik agidan kendilerini daha i1yi hissetmekte, kisisel
amaglarini belirlemede daha basarili olmakta ve bunlar gerceklestirmede daha ¢ok

¢aba harcamaktadirlar (Grant & Higgins, 2003).



38

Brown ve diger. (1992) kaygi ya da depresyon tedavisinde iyilesme siirecinde
pozitif yasamla iliskili oldugunu ifade etmislerdir. Bir y1l sonra ayni1 hastalara tekrar
ulasilmis ve onlarin pozitif yasam yaklasimlarinin daha da artarak siirdiigiini

saptamis ve bunu “taze baslangi¢” olarak adlandirmiglardir.

Ray ve diger. (1995) kronik yorgunluktan sikayet¢i hastalarla bir yil boyunca
calismalar yapmislardir. Sonug olarak pozitif yasamin ve pozitif tecriibelerinin bu

hastaliktan kurtulmakta 6nemli bir faktor oldugunu bulmuslardir.

Frank ve diger. 1996 yilinda yaptiklar1 arastirmada bireyin pozitif olaylar
yasamasi depresyon hastaliginin olusmasina engel olmadigini fakat hastaligin tekrar
niiksetmesinde ve tedavide Onemli bir rol oynadigini saptamislardir. Pozitif
diisiincenin etkisinin nasil meydana geldigi iki farkli hasta iizerinde gosterilmistir.
“Ben iyi bir insanim” , “Isimi iyi yaptyorum” Eger hasta bu iki ciimleyi gercekten
inanarak soyliiyorsa bu ona iyi gelmekte ama bu ciimleleri inanarak sdylemiyorsa,
negatif ruh haline yol acarak depresyona kadar gotiirebilecegini belirtmislerdir

(Frank ve diger. 1996; Macleod ve Moore 2000).

Pozitif diisiinceye kars1 goriiste olanlardan Lazarus ve Folkman (1984) pozitif
diistinceyi “bilingsiz bir sekilde kendini aldatma” olarak gormektedirler. Taylor
(1983) ise gerceklere dayanmayan illiizyonlar, diger hastalikli durumlarda basarili
bir uyum i¢in 6nemli oldugunu gostermistir. Gelecek ne kadar belirsiz olsa da

umudu olumlu yonde siirdiirmek kendini aldatmak gerekse bile faydalidir.

Arastirma  sonuglarmma gore olumlu diisiinmenin yasanabilecek tiim
olumsuzluklara ragmen biligsel, duygusal ve motivasyonel anlamda bir bas etme
mekanizmas1 oldugundan soz edilebilir. Ayrica olumlu diisiinmenin iyimserlik,
0znel iyi olus, fizyolojik ve psikolojik saglik, spor ve basar1 olmak iizere ¢ok alanla

yakindan iliskili oldugunu yapilan arastirma sonuglar1 gostermektedir.

Ashton, (2001) yaptig1 deneysel calismada kisisel kontrol ve motivasyon

egitimini igeren li¢ farkli programi karsilagtirarak incelemistir. Arastirma sonuglari



39

pozitif diisiince ile cesaretlendirilen tartigma grubundaki Ogrencilerin orijinal
boyutuna bakildiginda diger ii¢ gruptan daha fazla puan aldiklar1 belirlenirken,
igsellestirilen kontrol programina katilan 6grencilerin kendi kaderlerini kontrol

edebilme inanc¢larinin diger ii¢ gruba gore daha fazla etkili oldugu belirlenmistir.

Scott, (1997) yaptig1 ¢alismada subelites diye adlandirilan kadin atletlerin
tutumlarim1 ve ilkelerini incelemistir. Sonugta kadin atletlerin yeteneklerinden ¢ok
kazanma isteklerinin daha biiyiik oldugunu belirlemistir. Atletlerin diislincelerini
incelediginde “eger bir seyi c¢ok iyi yapmayi planlamiyorsan, basaramazsin.
Gergekten basarmak istiyorsan o zaman basarabilirsin” goriisiine sahip olduklari
belirlenmigtir. Dolayistyla kadin atletlerin pozitif diisiince sayesinde basariya

ulastiklarini ortaya koymustur.

Trish ve diger. (2002) atletlerin zeka boliimleri ile psikolojik beceri egitim
programinin degerlendirildigi bir ¢alisma yapmislardir. Calismada 7 kiz, 7 erkek,
yaslar1 15.8-27.1 arasinda degisen ve 7-13.7 zeka yasina sahip olan 1-6 yil arasinda
basket oynayan toplam 14 sporcu iiyesini 2 kadin kog, 2 psikolog, ve 1 spor psikolog
rehberlik etmislerdir. Her sporcuyla 3 ay boyunca 3’er saatlik goriismeler
yapilmistir. Gorlismelerdeki konular; nefes alma teknikleri, stres yonetimi, pozitif
diistince ile ilgili konulardan olugmaktadir. Sonugta programa katilan atletlerin hem
basketbol sampiyonlarindaki basarilar1 artmis hem de beceri egitim programindaki

basarilar1 artigini belirlemislerdir.

Pozitif diislincenin saglik alanindaki etkilerine yonelik yapilan arastirmalara
bakacak olursak; bazi arastirmalara gore pozitif diigiince bireylerin kanserle
miicadele etmesini ve kendi kendine iyilesmesini saglamaktadir. De Raeve (1997)
eger hastalardan pozitif olmasi bekleniyorsa genel olarak hastalar pozitif konusurlar
(olumludurlar, tutumlar1 ve tavirlart) ama 6zde tam tersini hissederler. Pozitif tutum
pozitif diisiinceden farklidir. Pozitif tutum olaylari iyimser yonden gormemizi
saglayan, zihinsel bir durumdur. Diger yandan pozitif diisiince zihinsel hayatin
sevgi, sefkat boyutundan ziyade biligsel boyutunu vurgular ve bdylece istenmeyen,
hos olmayan, yikici tutumlari ve zihinsel hallerle basa ¢ikmak icin teknik ve

stratejilerin kullanimini ortaya ¢ikarir (Wilkes ve diger., 2003).



40

Willis, (1993) yaptigi calismada pozitif diislincenin giicii ile kanser arasindaki
iliskiyi incelemistir. Ona gore pozitif diisiince kanser tedavisinin bir bolimiidiir.
“Tanriya gliven ama deveni de bagla” goriisiine inanmakta ve pozitif diisiinceyi,
kendi-bakim yoniiniin sadece bir boyutunu olusturdugunu vurgulamaktadir.
Insanoglunun bagisiklik sistemi bakterilere ve patojenlere karsi miikemmel bir
savunma sistemi gostermesine ragmen bireyi psikolojik olarak da rahatlatacak

tekniklere ihtiya¢ duyulmaktadir.

Wachs ve Katarzyna (1995) plasebo’nun etkilerini inceleyen bir vaka galigmasi
yapmiglardir. Marette Flies adinda 11 yasinda bir ¢ocuk lupos (bagisiklik sistemin
bozulmas1) hastaligina yakalanmis ve steroid tedavisi gormiis fakat bu tedavi
Marette’de hipertansiyona, kalp hastaligina, vitamin eksikligine ve viicudunda su
kayb1 gibi baska hastaliklarin ¢ikmasma neden oldugu tespit edilmistir. Bunun
tizerine doktorlar tedavi seklini degistirerek 15 ay boyunca ila¢ seklinde plasebo
vitaminleri birlestirerek vermislerdir. Daha sonra sadece plasebo ile pozitif
diisiinceye dayali egitim haftada bir verilerek tedaviyi siirdiirmiiglerdir. Marette
umulmadik sekilde durumu iyiye gitmeye baslamistir. Ama daha 6nce aldigi ilaglara
bagli olarak kazandig: hastaliklar yiiziinden 22 yasinda 6lmiistiir. Doktorlar bu kadar
uzun yasamasini pozitif bilim plasebonun etkisini beyin ile bagisiklik sistem
arasindaki baglantidan kaynaklandigini belirtmektedir. Bu yiizden ilaglarin kotii yan
etkilerinden korunmak icin olaylara pozitif bakis acisiyla yaklagarak bagisiklik

sistemini gii¢lii tutulabilecegini belirtmektedirler.

Lubeck’e gore bagisiklik sistemimiz, kendimize giivenimiz yiiksek oldugunda,
tutumlarimiz, tavirlarimiz daha iyi oldugunda daha da iyi isler. “Kanser aslinda
gercek bir hastalik degildir”. Viicudun anormal durumlara olan bir reaksiyonudur.
Uzun stireli stres, tiziintii, kizma, 6fkelenme gibi olumsuz duygulardan dolay1 olusan
anormal durumlarda tiimoriin olugsmasina neden oldugu disiiniilmektedir. Ancak
viicut giiclii oldugu miiddetge kendini bu olumsuz durumlardan koruyabilir. Karsi
koyamadig1 durumlarda da hizla boliinerek ¢ogalan hiicrelere engel olmak icin bir
cesit koruyucu salgi iireterek kendini korumaya calisir. Fakat belli bir siireden sonra

bu salgida yeterli olmaz. Sonugta, hiicre yiginlari veya tiimdér bu durumun tek
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goriilen isaretidir. Cogunlukla bu durum (tiimor) yanhs bir sekilde yorumlanir ve
kanser adi verilir. Gergek anlamda bircok iilkede dogal metotla kanser tedavisi
yapilmaktadir. Bircok Avrupa iilkesinde kanserle tedavi olarak zehirleme
(detoxification) ve temizleme (cleansing) metodunu seg¢ilmesine ragmen
Amerika’daki hastalara bu metotlarla tedavi etmeye izin verilmemektedir. Fakat kisi
kendi tedavisi i¢in dogal bir adim olarak kendini temizleme metodunu kullanabilir.
Tim doktorlar tarafindan paylasilan ortak goriis; fiziksel temizlemeye, pozitif hayat
tarzina yol agan uygulamalarin gelisimi yoluyla “ruhu giiclendirme” ile eslik
edilmelidir. O zaman ruhsal gii¢clendirme nasil gergeklesebilir? Pozitif diisiinmeye
calismak gercekte onu yapmaktan farklidir. Kisiler bu giicii ve ilhami farkl
kaynaklardan alir. Kimi kendini dine verir, kimi de kosma, yiizme gibi sportif

caligmalar yaparlar (Akt; Willis,1993).

Kolba ve Mike, (1996) gogiis kanseri olan kadinlari incelemislerdir. Gogiis
kanseri olan kadinlara pozitif diisiinceye dayali ¢cok az egitim verilmesine ragmen
hizli bir iyilesme saglandigi gozlenmistir. Noble, (1996) hastaliklarin tedavisinde
yanlis inaniglar ve kavramlar iizerine pozitif diisiince ile ilgili bir caligma yapmistir.
Noble bireylerin 1988’lerden sonra “hastaliklar1 kendimiz yaratiriz ve bunlar
kendimiz ¢06zebiliriz” sloganini  kullandigini, son yillarda ise bu sloganin
“deneyimlerimizin yorumlarindan biz sorumluyuz” olarak degistigini ifade
etmektedir. Ayrica yardima muhta¢ hastalar i¢in “insan kendi ger¢egini, kendi
yaratir” fikri bir tedavi imkan1 sunabilecegini de ileri siirmektedir. Buna gore birey,
hastalig1 yaratabiliyorsa onu da yok edebilir. Dolayisiyla bireyin gergekten hastaligi

yenebilecegine inanmasi gerekmektedir.

Wilkes ve diger. (2003) kanser hastalarin perspektiflerinden kanserdeki pozitif
yaklasimi incelemislerdir. Bu ¢alismanin amaci, kanser tedavisi goren hastalar i¢in
pozitif olmanin anlamini kesfetmektir. Once hastanenin duyuru panosuna asilan yazi
ile bdyle bir aragtirmaya katilmak isteyen kanser hastalarina cagri yapilmistir.
Olumlu cevap veren 11 hasta programa alinmistir. Sonugta hastalarin tutumlarindaki
etki belirlenmistir. Biitiin hastalar pozitif olmaya veya pozitif savagsmaya, miicadele
etmeye zorunlu olduklarini hissetmisler. Onlara gore miicadele etmek kanseri

yenmek ve kanserin kendisini yenmemesini saglamanin 6nemli oldugunu
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belirtmislerdir. Bu ¢alismanin sonucunda elde edilen bulgulara gore kanser hastasi
olan bireylerin sadece ailelerinden, arkadaslarindan ve diger hastalardan destek
gormesi yetmez ayni zamanda profesyonel saglik personelinden de destek gérmesi

gerektigi belirlenmistir.

Gustafson ve diger. (2002) siddetli travmatik el kazalarinin erken safthasinda
basa ¢ikmada nitel bir calisma yapmiglardir. Siddetli travmatik el kazasi geciren
Isve¢ hastanesinin el cerrahi boliimiine bagvuran, 25-71 yas arasinda, 19°u erkek,
biri bayan olan 20 hasta ile kazadan 8-20 giin sonra ii¢ giin boyunca hastanede
goriismeler yapilmistir. Bu ¢alismanin amaci, erken donemde ortaya ¢ikan duygusal
ve stres faktoriiyle basa ¢ikmak i¢in elleri zarar goren hastalar tarafindan kullanilan
diisiinceler veya hareketler olarak tanimlanan basa c¢ikma stratejilerini
tanimlamaktir. Sonug olarak, ¢alisma hastanin stres dolu hastalik durumuyla basa
cikmak icin kendi yolunu belirlemesinde psikososyal destek vermenin nasil énemli
oldugunu gostermistir. Basa cikma stratejilerinden pozitif diisiinmede; hastalar
gercek ya da hayali bir problemin pozitif yoniine odaklandilar ya da problemi daha
az zarar verici yapmak i¢in kendi durumlarindaki pozitif seylere odaklandilar.
Tedavinin sonucu hakkindaki belirsizlik, yaralanmanin pozitif bir degerlendirilmesi
ile gelecekteki islevi icin 6nemi yer degistirmistir. Yaralanmanin kisi tarafindan
degerlendirilmesi tibb1 bilgiye dayanmasi bazi durumlarda bu bir illiizyon gibi
goziikmistiir. Bircok insan bas parmagi kaybetmenin ciddi islevsel oziirlerle
sonuclanacaginin farkindadir ama kesilmis parmagmi bir problem olarak

gormemektedir.

Wong ve diger. (2001) Hong Kong hastanesinde ki 25°1 erkek 244’1 kadin olan
ortalama 30.74 yasa sahip 279 Cin hemsire ilizerinde arastirma yapmuslardir.
Aragtirmada ii¢ farkli anket uygulanmistir. Ruh sagligi yerinde ve pozitif diisiinen
hemsirelerin, sorunlarla miicadele etme, yardim aramada daha fazla becerili oldugu
saptamiglardir. Pozitif diisiince, bireylere iyimser bir odak ve isteki zorluklarla basa
cikmayr siirdiirmede yardimci olmaktadir. Sonu¢ olarak bu calismada pozitif
diisiince basa ¢ikma stratejilerin toplam %8.8’ini olugsturmaktadir. Bir bagka ifade ile

pozitif diisiince ruh sagligina iyi gelmektedir.
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25.2. Olumlu Diisinme ile Tlgili Yurt Icinde Yapilan Yaym ve

Arastirmalar

Pozitif psikoloji alaninda, Eme¢ ve Giiler (2006:129) iiniversite 6grencilerinin
iyimserlik yonelimlerinin yagsam memnuniyeti diizeyleri ve akademik basarilarini
belirlemeye yonelik yapilan g¢alisma 443 (210 erkek, 230 kiz) dordiinci smif
tiniversite 0grencisinden olusmaktadir. Arastirmaya katilan 6grencilere iyimserlik
yonelimi, yasam memnuniyeti, akademik basari, aylik hane halk: geliri, aylik kisisel
harcama miktari, boliimden duyulan memnuniyet, gelecege yonelik issizlik
beklentisi, ikamet durumu, kiz/erkek arkadasin olmasi, dini inang¢ ve diger genel
demografik bilgilerin elde edilebilecegi bir anket uygulanmistir. Elde edilen
sonuclarda, iyimserlik yonelimi ile yasam memnuniyeti arasinda yiliksek korelasyon
gozlenmis. Ayrica kiz 6grencilerin, iyimser olanlarin, dini inanci yiiksek olanlarin,
yasaminin biiyiik kismini kentte gecirmis olanlarin, gelecekte igsiz kalma endisesi
olmayan ve iyi bir kariyer beklentisi olanlarin, aylik harcama miktar1 daha fazla

olanlarin digerlerine gore yasam memnuniyetleri daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Ogretir (2004) “Pozitif Diisiinmeye Dayali Grup Egitim Programinin”, annelerin
olumlu diisiinme diizeylerini artirmada c¢ocuguna ve esine karsi olumlu tutum
gelistirmesine etkisi incelenmistir. Arastirma sonuclarina gore, pozitif diisiinmeye
dayali grup egitim programina katilan annelerin ¢ocuklarina gdsterdikleri
davraniglarinin, otoriter ve tutarsiz tutumdan uzaklastigi, demokratik ve koruyucu
tutuma yaklastig1 belirlenmistir. Ayrica programa katilan annelerin benlik algilari,
kendini denetleme becerileri, otomatik diisliince ve stresle basa ¢ikma stratejileri,
kendini denetleme becerisi, evlilik doyumunu belirgin Olgiide artirdigi ve
problemleri farkli yollarla ¢ozebildikleri goriilmektedir. Sonug¢ olarak uygulanan
“Pozitif Diistinmeye Dayali Grup Egitim Programinin” annelerin olumlu
davraniglarinin sayisini artirmada, olumsuz davraniglarinin sayisini azaltmada etkili
oldugu ve bu etkinin aradan gegen siireden bagimsiz uzun siireli oldugu

anlasilmaktadir.
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2.6. Gelecege Yonelik Iyimserlik le Tlgili Yayin ve Arastirmalar

2.6.1. Gelecege Yonelik iyimserlik ile Yurt Disinda Yapilan ilgili Yayin ve

Arastirmalar

Kotiimserlik hem gelecege yonelik beklenti agisindan ele alindiginda, hem
yasanilan durumlarin nedenlerine yapilan yiiklemeler olarak ele alindiginda bireyin
hayatini olumsuz yonde etkileyen bir faktor olarak ortaya cikmaktadir. Hem
kotiimserligin hem de iyimserligin farkinda olarak ya da olmayarak kii¢iik yaslardan

itibaren 6grenildigi arastirmalarda ortaya ¢ikan bir baska 6nemli sonuctur.

Rick ve diger. (1998) 224 orta yas yetiskine iyimser ve kotiimser diisiinme
bicimini ile ilgili ¢alisma yapmislardir. Deneklere kotiimser ve iyimser olduklarini
belirleyen anketler doldurtmuslardir. Ayn1 zamanda onlarin stres, kaygi ve genel
saglik durumlarini da bir y1l boyunca takip etmislerdir. Sonugta iyimser bireylerin
kotiimserlere gore sasirtacak bicimde daha az hastalandiklarii  ve hatta
ameliyatlardan sonra daha hizli 1yilestiklerini belirlemislerdir. “Bardagin dolu
tarafin1 goérmenin” kisinin sagligi agisindan son derece Onemli oldugunu da

vurgulamiglardir.

Weinstein (1989) tarafindan gelistirilen gercekei olmayan iyimserlik kavramina
gore, olumsuz olaylarin kendi basina, baskalarinin karsilagabileceginden daha diisiik
olasilikla gelebilecegini, buna karsilik kendisi i¢in olumlu olaylarin ortaya ¢ikma
olasiliginin, baskalarinkinden yiiksek olduguna inanmasidir. Gergek¢i olmayan
tyimserlik, ger¢ekeci olmayan bir bigimde, gelecegin ¢esitli firsatlar ve az sayida
olumsuz olaylar igerdigine inanmaktir (Weinstein, 1989; Tiirkiim, 1999: 79 daki

alint1).

McKenna’ya gore gercek¢i olmayan iyimserlik, bireylerin olaylar1 denetleme
yanilsamasidir. Bu gorlise gore, denetimimiz altinda oldugunu diislindiigiimiiz
olaylar hakkinda daha iyimser davraniriz. McKenna olaylar iizerindeki denetim giicii
arttikca, iyimserligin de arttigini belirtmis, gerceke¢i olmayan iyimserligin, kisisel

denetime iliskin bir yanilsama oldugunu 6ne siirmiistiir. Bu tanima gore gergekei
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olmayan iyimserlik, olaylar iizerinde kisisel hakimiyetin, oldugundan daha fazla
olarak algilanmasidir. Gergek¢i olmayan iyimserligin yaygin bir inang bi¢imi oldugu
ve bu bigimde diisiinen insanlarin oraninin % 95’in iizerinde oldugu belirtilmektedir

(Tiirkiim, 1999: 79; Acikgoz, 2006).

Macleod ve diger. (2005), intihar girisiminde timitsizlik ve gelecegi pozitif—
negatif diigiinme ile ilgili yaptiklar1 arastirmada; kisisel intihar girisimlerinde
gelecek hakkinda {imitsiz olmanin 6nemli bir yer tuttugunu; ancak gelecek hakkinda
pozitif diistinme eksikliginin gelecek hakkinda negatif diislinmenin varligindan daha

onemli oldugunu saptamislardir.

2.6.2. Gelecege Yonelik Iyimserlik Ile Yurt I¢inde Yapilan ilgili Yayin ve

Arastirmalar

Gengoglu (2006) iiniversite Ogrencilerinin iyimserlik diizeyleri ile kisilik
Ozellikleri arasindaki iligkileri incelemistir. Arastirmanin sonucunda iyimserlik
diizeyi yiiksek olan Ogrencilerin, iyimserlik diizeyi diisiik olan 6grencilere gore
Kendini Gergeklestirme, Duygusal Kararhilik, Aile Iliskileri, Sosyal Iliski, Sosyal
Norm diizeyleri anlamli olarak yiliksek bunun yami sira Nevrotik, Psikotik ve

Antisosyal Egilim diizeyleri ise anlamli olarak diisiik bulunmustur.

Iyimserligin, gergek¢i algilama ve sonuglarini yordamada icerdigi yanliligm,
saglikli olmayan uyum oldugunu vurgulayan goriise karsin, bircok bilim adami da
yanilsamanin yararlarin1 vurgulamistir. Bu goriisii benimseyenler, iyimserligin bireyi
eyleme ya da sonug¢ almaya giidiileyen ve onu ¢aba gostermekten alikoyan olumsuz

diisiincelerden koruyan yanini vurgulamaktadir (Tirkiim, 1999: 5.79-80).

Kanser hastaligina yakalanma, trafik kazasina ugrama gibi olumsuz olaylarla
karsilagma yoniinden gercek¢i olmayan iyimserlik ile kaygt diizeyleri arasinda ters
yonde bir iliski oldugunu gdsteren arastirma bulgular1 vardir. lyimserlik ve saglikla
ilgili davranislar s6z konusu oldugunda arastirmalar, iyimser bireylerin, kotiimser
bireylere gore daha etkili ¢aba gosterdigini ve tehdit edici bilgiyle daha fazla oranda
yiiz yiize gelebildigini gostermistir (Tiirkiim, 1999: 80-92). Bu baglamda; iyimserlik,
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saglig1 koruyucu bir islevi de lstlenebilmektedir. Hastalik halinin ortaya ¢ikmasini
engelleyen ve iyilesmeyi hizlandiran kisisel bir gii¢ olarak iyimserlikten gelismelerin
olumlu olacag yoniinde genellestirilmis beklentiler anlasilabilir. Yani, davranis ile
davranig sonucu arasindaki iligkinin olumlu olacaginin algilanmasi s6z konusudur

(Schwarzer ve Fuchs, 1998; Ac¢ikgdz, 2006).

Hamid dniversite Ogrencileri iizerinde yaptig1 bir c¢alismada, Ogrencilerin
belirttigi sagligi koruma davranigi ile iyimserler ve kotiimserler arasinda farklilik
gosterip gostermedigini incelemistir. Arastirma sonuglarina gore, iyimserler
kotiimserlere gore beslenmelerine daha fazla dikkat ettigini ve egzersiz yaptigini

belirtmistir (Hamid, 1990; Avci, 2009).

Aver (2009) Ogrenilmis iyimserlik egitim programmin 9. ve 10. Smuf
Ogrencilerinin iyimserlik dilizeylerine etkisi incelemeye yonelik caligmanin
sonucunda, 0grencilerin gelecege yonelik iyimserlik diizeylerinde anlamli bir artig
gozlenmezken, olumsuz yiikleme puanlarinda anlaml diizeyde bir azalma, diger bir
ifadeyle yiikleme bigimi olarak iyimserlik diizeylerinde anlamli diizeyde bir artis
oldugunu tespit etmistir. Ayrica yapilan analizler sonucunda olumsuz yiikleme
yapan 0grencilerin gelecege yonelik iyimserlik puanlar1 arasinda anlamli diizeyde ve

negatif yonde bir iliski oldugu tespit edilmistir.

2.7. Depresyon Ile Tlgili Yayin ve Arastirmalar

2.7.1. Depresyon ile Ilgili Yurt Disinda Yapilan Yayin ve Arastirmalar

Hankin ve diger. (2001), ergenlik doneminde depresyon ve tlmitsizligi
inceledikleri arastirmada; bilissel olarak savunmasiz olan bireylerin olumsuz
diisiincelerinin oldugu durumlarda, umutsuz olduklarinda ve umutsuzluk duygusu
icinde bulunduklarini varsayan umutsuzluk teorisinin Oncelikle depresyonun alt
tiplerindeki belirtilere ve daha sonra depresyona yol agtigini; ayn1 zamanda ergenlik
doneminde stresli olaylarin artis1 ile birlikte intihar egilimleri, uyku rahatsizliklari,
konsantrasyon eksikligi ve kotiilesen ruh hali gibi olumsuz belirtilerin de ortaya

ciktigini saptamiglardir.
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Ergenin olumlu diisinme diizeyinin yiiksek olmasi psikolojik iyilik halleri
onemli olciide etkilemektedir. Universite oOgrencileri ile yapilan ¢alismada
miikemmeliyetgilik, negatif yiikleme bicimi ve depresif semptomlar arasindaki iliski
incelenmistir. Arastirma bulgulart miikemmeliyetcilik  boyutlarimin  depresif
semptomlar1 yordadigini ve miikemmeliyetciligin negatif yiikleme big¢imiyle iliskili

oldugunu géstermistir (Chang ve Sanna, 2001; Erdzkan, 2004: s. 77°deki alint1).

2.7.2. Depresyon ile Ilgili Yurt icinde Yapilan Yayin ve Arastirmalar

Diinya Saglik Orgiitii’niin esgiidiimiinde 14 iilkede yapilmis olan “Birinci
Basamakta Ruhsal Bozukluklar” arastirmasinda, temel saglik hizmeti veren
birimlere bagvuran hastalarda en yaygmn goriilen ruhsal bozuklugun (%10.4)
depresyon oldugu saptanmistir. Ayni ¢alismanin Ankara-Golbasi verileri ise %17.6
oraninda ruhsal bozukluk tanisi, %11.6 oraninda depresyon tanist kondugunu
gostermektedir. Ulusal ¢apta bir Ornek alinarak yapilmis tek calisma olmasi
nedeniyle onem tasiyan Tiirkiye Ruh Saglig: Profili arastirmasinda da depresyon ve
anksiyete bozukluklar1 en yaygin goriilen ruhsal bozukluklardir (Erol ve diger. 1998;
Kaya ve diger. 2007: s. 138°deki alint1).

Alt1 Avrupa lilkesinde yasayan 21425 kisi lizerinde yapilmis arastirmada yasam
boyu herhangi bir duygudurum bozuklugunun yayginligt %14 bulunmustur. En sik
goriilen ruhsal bozuklugun major depresyon oldugu bildirilmistir. Calismada
depresyonun yayginliginin %3.6-8.5 arasinda degistigi bulunmustur (Kaya ve diger.
2007). Tiirkiye’de ise bu giine kadar yapilan en kapsamli arastirma olan Tiirkiye
Ruh Sagligi Profili Arastirmasi’nda depresif ndbet yayginligi %4.0 bulunmustur

(Erol ve diger., 1998; Karakas, 2009).

Depresyon goriilme orani toplumda %8-12 arasinda degismektedir. Kadinlarda
goriilme orani erkeklere gore iki kat fazladir. Psikososyal zorlanmalar veya ¢evresel
kosullar depresyonu baslatabilir. Ozkiyim oran1 depresyonlu hastalarda yiiksektir.
Depresyonun ortaya ¢ikisinda metabolik, duygusal, bilissel ve davranigsal vb. bircok
etken rol oynamaktadir (Ceylan ve diger. 2003: s. 146).
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Bozkurt (1998), lise Ogrencilerinin okul basarisizliklarinin altinda yatan
depresyonla iliskili otomatik diisiinme kaliplarin1 inceledigi arastirmada; kiz
Ogrencilerin erkek 6grencilere gore daha fazla olumsuz otomatik diisiince ve kaygiya
sahip olduklarin1 ve kiz ogrencilerin depresyon puan ortalamalarinin erkek
Ogrencilerden daha yiiksek oldugunu; akademik basari ve cinsiyete gore otomatik
diisiinceler, depresyon ve kaygi diizeyleri iizerinde anlamli farkliliklar oldugunu

saptamistir.

Erozkan (2004: 79)’ in yapmis oldugu arastirmanin bulgulart da, sozii edilen
arastirma bulgularin1 desteklemektedir. Depresyona iliskin, cinsiyetler arasinda
yapilan karsilagtirmada kiz 6grencilerin erkek 6grencilere gore daha yiiksek puanlara
sahip olduklar1 goriilmektedir. Kizlarin negatif yasam olaylarindan daha fazla
etkilenerek incinebildikleri ve erkeklere gore daha depresif Ozellikler

gosterebildikleri varsayilabilir.

Intihar riskini arttirdign i¢in genel popiilasyonda hangi siklikla rastlandigina
iligkin yurt disinda bazi saglik taramalar1 yapilmistir. Amerika birlesik devletleri
ulusal ruh saglhigi enstitlislince yiiriitiilen bir taramaya gore (1973) depresyonun 18-
74 yas grubundaki goriilme sikligi % 15 olarak bulunmustur. Benzer bir ¢alisma
yine Amerika Birlesik Devletleri ulusal ruh saghgi enstitiisiince yalnmizlik ve
depresyon lizerinde ylriitiilmiis bu taramada da kendini yalmiz hisseden bireylerin
oraninin % 26 ¢ ya ulastig1 saptanmistir. Yalnizlik ve depresif belirtiler arasindaki
yakin iligki nedeniyle bu grubun halihazirda depresif olmasa bile gelecekte
depresyon agisindan risk grubunu olusturduguna isaret edilmistir (Aydin, 1988;

Bilgin, 1990).

Depresyona iliskin rahatsizliklarin, 6zellikle cocuk ve ergenlerde ¢ok sik olarak
gozlendigi ve depresyona bagl intihar oranlarmin gencgler arasinda artig gosterdigi
saptanmistir. Istanbul’da tiim intihar girisimlerinin %64’{iniin 12-15 vyaslar
arasindaki genclerin olusturdugu ve 12-18 yaslar1 arasindaki kizlarin, 19-25 yaglari
arasindaki erkeklerden intihar girisimi acisindan anlamli bir fazlalik gosterdigi

belirtilmektedir (Yiiksel, 1987).
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Eskin ve diger. (2008) lise Ogrencisi ergenlerde depresyonun yayginligi ve
iliskili etmenleri arastirmak iizere yapilan arastirma ii¢ lisede 6grenim gérmekte olan
805 oOgrenciye uygulanmistir. Arastirma sonuglari depresyonun liseli ergenler
arasinda yaygin oldugunu, diisiik 6zsaygi, zayif sosyal destek ve yetersiz sorun
¢ozme becerisinin ergenlik donemi depresyonu i¢in risk etmenleri arasinda oldugunu
gostermektedir. Erkeklerde akademik basarisizlik, kizlarda diisiik benlik algisi
cinsiyete gore faklilasan diger risk etmenleridir. Ergenlik donemi depresyonunun
Onlenmesi ve sagaltiminda 6zsaygi ile sosyal destegi arttirmayi ve sorun ¢dézme

becerilerini 6gretmeyi hedefleyen psikososyal girisimler etkili olabilir.

Eskin (2000)’e gore bu donemdeki ruhsal olaylar ayni zamanda bireyin
yetiskinlikteki ruh saglhigini etkilemektedir. Bir grup erkek ergen arasinda ruhsal
olaylar1 katilimeilar 14, 19 ve 48 yaslarindayken inceleyen bir boylamsal ¢alismayla
Offer ve arkadaslar1 (1998) 14 yasindaki psikolojik durumun etkisini 48 yagindayken
de gosterdigini saptamuglardir. Ornegin, 14 yasindayken hayattan zevk alamayan,
lizlintlili kisilerin 19 yasindayken kendilerini sevmedikleri bulunmustur. Bu kisiler
48 yasindayken aglama, kendini su¢lama ve degersiz gorme ve kendi canina kiymay1

diistinme gibi ruhsal sorunlar yasadiklar1 tespit edilmistir.

Olumsuz yasam olaylar1 ile depresyon arasinda iliski oldugunu ve depresyonun
baslamasindan dnce yasam olaylarinin sik goriildiigiinii bildiren ¢ok sayida ¢alisma
bulunmaktadir. Bu c¢alismalarin birgogunda, duygu durum bozuklugunun ortaya
cikmasindan onceki 6 ay i¢inde iliski, durum ya da sevgi kayb1 gibi olaylarin daha
fazla yasandigi gosterilmistir (Unal ve Ozcan, 2000: s. 42-43).

Sabuncuoglu ve diger. (2006) ergen 6grenciler arasinda akran Orselemesinin
ozelliklerini belirlemek ve depresyon belirtileriyle iliskisini arastirdigi ¢aligmada lise
ogrencisi 107 ergen akran drselemesi anketi ve Cocuklar igin Depresyon Olgegi'ni
(CDO) kullanilmustir. Ergen dgrenciler arasinda akran drselemesi siklign yiiksektir
ve depresyon belirtileriyle iligkilidir. Kisileraras1 iliskilerde siirekli siddet ve stres
yasamak psikiyatrik belirtilere yol acabilir. Bu c¢alisma {lkemizde akran
orselemesinin ¢ocuk ve ergen ruh sagligma olumsuz etkilerini vurgulamakta;

Onleyici ve sagaltici yaklasimlarin 6nemine dikkat ¢ekmektedir.
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2.8. Bilissel Carpitma ve Otomatik Diisiinceler ile Tlgili Yaym ve

Arastirmalar

2.8.1. Bilissel Carpitma ve Otomatik Diisiinceler ile ilgili Yurt Disinda

Yapilan Yayin ve Arastirmalar

Calvete ve diger. (2005), otomatik diisiincelerin yapisi ve psikolojik belirtiler
arasindaki iliskiyi inceledikleri arastirmada; insanlarin hayatinda olumlu
kavramlarin olup olmadigini; olumsuz otomatik diislincelerin kaygiya ve siddet

davraniglarina yol agtigini saptamislardir.

Sullivan ve Schwebel (1995), geng yetiskinlerin, iligkilerinin saglikli bir sekilde
devam etmesine yardimci olan olumlu inanglari ile iliskilerinin zarar gérmesine
neden olan olumsuz inanclarini degerlendirmislerdir. Iliskiye olumlu katkida
bulunan ve gercekligi yansitan inanglarin aksine bazi bilisler, gerceke¢i degildir.
Ornegin, baz1 bireyler, iliskilerinde gergek¢i olmayan bir sekilde gelecege iliskin
tyimser beklentilere sahiptirler. Bu inanglarin, bireylerin iliskilerinde stres
yasamalarina, ayrica hayal kirikligina ve bunun sonucunda da kisilerarasi iliskilerde

catismalar yasanmasina neden olabilecegi belirtilmistir.

Yiiksek Ogrenilmis giicliilik diizeyine ve olumlu otomatik diisiincelere sahip
olan bireylerin zorlu durumlarla daha yapici bir bigimde bas ettikleri (Clanton, Rude
ve Taylor, 1992), aldiklar1 sosyal destekle yasama kars1 olumlu tutum gosterdikleri
(Sinha, Nayyar, Sinha, 2002), sadece simdiki degil gelecekteki iyilik hallerini de
etkiledigi ileri stiriilebilir (Giiloglu ve Aydin, 2007: 157).

2.8.2. Bilissel Carpitma ve Otomatik Diisiinceler Tle Tlgili Yurt icinde

Yapilan Yayin ve Arastirmalar

Civitei (2006), ergenlerde mantikdisi inang ve siirekli kaygi arasindaki iliskiyi
incelemistir. Arastirmada 6grencilerin gerek tiim grupta, gerekse kiz ve erkeklerde

mantikdis1 inanglarin ve rahatlik talebinin siirekli kaygi ile olumlu iligkilere sahip



o1

oldugu; tiim grupta ve erkeklerde basari talebi ile siirekli kaygi arasinda diisiik ancak

anlamli iligkiler bulunurken, kizlarda anlamli bir iliski gozlenememistir.

Ogretir (2004), pozitif diisinmeye dayali grup egitimi programinin benlik algist,
eslere ve ¢ocuklara yonelik tutumlari ile kendini denetleme becerisi ve otomatik
diisiinceler tizerindeki etkisini arastirmistir. Arastirmada, pozitif diisinmeye dayalt
grup egitimi programina katilan annelerin ¢ocuklarina gosterdikleri davraniglarin,
otoriter ve tutarsiz tutumdan uzaklastigi, demokratik ve koruyucu tutuma
yaklastigini; programin annelerin kendine giivenini artirarak onlar1 olumlu yonde
gelistirdigi ve ana—baba tutumlariyla c¢ocuklarin davraniglar1 arasinda siki bir

baglant1 oldugunu saptamislardir.

Tanrikulu (2002), yetistirme yurtlarinda ve aile ortaminda yasayan 15-17 yas
arasindaki lise Ogrencilerinin olumsuz otomatik diisiinceler ve problem ¢6zme
becerileri acisindan inceledigi arastirmada; olumsuz otomatik diislincelerin genglerin
psikolojik rahatsizliklara yatkinlhigini arttirdigini, hatta psikolojik rahatsizliklarin
nedeni olabildigini ve bireylerin psikolojik zorlanmalarla etkili bir bi¢imde bas
edebilmeye yonelik kullandiklar1 basa ¢ikma giiciiniin olumsuz otomatik diislince

diizeyleri ile yakindan ilgili oldugunu saptamistir.

Akbag (2000), stresle basa ¢ikma tarzlarini iiniversite dgrencilerinde olumsuz
otomatik diisiinceler, transaksiyonel analiz ve ego durumlar1 agisindan inceledigi
arastirmada; bireyin stresle basa c¢ikmasini engelleyen en Onemli etmenin onu
gerilime sokan olay degil, olayin degerlendirilis bigimi oldugunu; gergek¢i olmayan
diisiince tarzinin, kaygi diizeyinin artmasina, karamsarligin artmasina, denetimin,
tiretkenligin ve moral diizeyinin azalmasina ve sonug olarak da stresin istenmeyen

sonuglariin ortaya ¢ikmasina sebep oldugunu saptamastir.

Tiimkaya ve Iflazoglu (1999), Cukurova Universitesi Smmf Ogretmenligi
Ogrencilerinin otomatik diisiince ve problem c¢ozme diizeylerinin bazi sosyo—
demografik degiskenlerle iligkisini incelemislerdir. Depresyonun ortaya c¢ikisinda
problem ¢6zme becerisi kadar, bireyin olumsuz otomatik diistincelerinin de etkisinin

oldugunu; olumsuz otomatik diisiincelerin, sistematik mantiksal hatalar ile birleserek
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bireyde diinya ve gelecek hakkinda olumsuz degerlendirmelere yol actigini

saptamislardir.

Oztiitiincii (1996), liseli ergenlerin irrasyonel/olumsuz otomatik diisiinceleri
ana—baba tutumlari ve aile i¢i iliskiler agisindan inceledigi arastirmada; ana—babanin
birinden ya da her ikisinden uzun siire ayr1 kalmak (6liim, bosanma veya is
nedeniyle) ve aile bireylerinin yasadigi kronik hastalik ve giigsiizliiklerin, ergenlerin
olumsuz otomatik diislincelerini ve depresif duygulanimlarini olumsuz ydnde
etkiledigini; ebeveynlerin demokratik tutumunun, ergenlerin olumsuz otomatik
diisiincelerini ve depresif duygulanimlarini arttiran bir degisken oldugunu; kiz
ergenlerin olumsuz otomatik diisiincelerinin erkek ergenlerden daha yiiksek
oldugunu ve ayrica olumsuz otomatik diisiinceler arttikca depresif duygulanim

diizeyinin de yiikseldigini saptamistir.

Tunca (1995), bedensel hastaligi olan bireylerde, depresif belirtiler ve olumsuz
otomatik diisiinceler ile hastalik arasindaki iligskiyi inceledigi arastirmada; tibbi
hastalik ile depresyon ve depresyon ile otomatik diislincelerin birbirleriyle iliskisi
oldugu gibi, tibb1 hastaliklar ile otomatik diisiincelerin de birbirleriyle iligkisinin
oldugunu; 6zellikle de depresif belirtilerin diizeyi ile otomatik diislincelerin siklig1
arasinda 6nemli bir iliskinin oldugunu; hastalarin hastaliklarini algilayis bigimleri ve
depresif belirtilerinin diizeyi ile otomatik diisiincelerinin sikliginin birbirleri ile

yakindan iligkili oldugunu saptamustir.

Kisilerarasi iligkilere yonelik biligsel ¢arpitmalarla ilgili, en onemli arastirma
Hamamci (2002) tarafindan yapilmistir. Bu arastirmada, Biligsel davranisel
yaklagimla biitlinlestirilmis psikodrama uygulamasimin {niversite Ogrencilerinin
iliskilerle ilgili biligsel ¢arpitmalarinin ve olumsuz temel inanglarinin azaltilmasinda
etkili olup olmadigini incelenmistir. Arastirmaci bu arastirma kapsaminda iliskilere
yonelik bilissel ¢arpitmalar 6lgegini de gelistirmistir. Yapilan analizler sonucunda
deney grubunda yer alan bireylerin kontrol grubundaki bireylere gore yakinliktan
kacinma, gercek¢i olmayan iligki beklentisi ve gerceke¢i olmayan iliski beklentisi

tahmini alt boyutlarindaki bilissel ¢arpitmalar1 azalirken; Temel Inanclar Olgegi’nin
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yetersizlik alt boyutu disindaki bagimlilik, mitkemmelliyetgilik ve gilivensizlik alt

boyutlarindaki olumsuz temel inan¢larinin azaldigi bulunmustur.

Tirkiim (1996), bilissel davranis¢1 yaklasima dayali bir egitim programi
gelistirmis, bu programin {niversite Ogrencilerinin iletisim g¢atigmalarina girme
egilimleri ve bilissel carpitmalari iizerindeki etkisini incelemistir. Deney ve kontrol
grubundan olusan toplam 26 Ogrenci iizerinde yapilan arastirmada, arastirmaci
tarafindan gelistirilen bilissel carpitmalar 6lgegi kullanilmistir. Kontrol grubundan
farkli olarak deney grubuna, 12 hafta boyunca, Ellis’in ABC Modeli ve bilissel
carpitmalar hakkinda bilgi verilmistir. Arastirmanin sonuglarina gore; bireylerin
biligsel ¢arpitmalarinin azaldigi saptanmustir. Ancak iletisim catigmalarina girme

egilimini etkileyen tek degiskenin biligsel carpitmalar olmadig ileri siiriilm{istir.

Erytiksel (1996), diger aragtirmasinda, ana-baba ergen iliskilerini problem
¢Ozme, iletisim becerileri, bilissel ¢arpitmalar ve aile yapisi acgisindan incelemistir.
Arastirmanin sonucunda igsellestirilmis inanglarla ilgili cinsiyet ve yasin etkili
oldugu, kizlarin ana-babadan onay gorme ile ilgili inanclara daha fazla bagh

olduklar1 bulunmustur.

Eryiiksel ve Akiin (2003), depresyonu olan ergenler ve ana-babalari,
birbirleriyle iliskilerindeki catisma diizeyleri, aile iligkileri hakkindaki bilissel
carpitmalar1 ve fonksiyonel olmayan tutumlara bagliliklar1 agisindan incelemistir.
Arastirma sonuglari, depresyonu olan ergenlerin, olmayanlara gore, anne ve
babalariyla iligkilerinden hosnut olmadiklari, ana babalarmin c¢esitli kural ve
simirlandirmalarla hayatlarin1 mahvedebileceklerine ve onlara kolayca haksizlik
yapabileceklerine iliskin abartili inanglara baglh olduklar1 goriilmiistiir. Depresyonu
olmayan ergenlerin ise, onlara gore miikemmel bir evlat olmaya iliskin abartili
inanglara daha fazla sahip olduklari bulunmustur. Cocugunda depresyon olan anne
babalar, olmayanlara gore daha fazla depresyon, ¢ocuklariyla aralarinda daha fazla
catisma ve anlagmazlik ifade etmislerdir. Ergen anne ve babalarin depresyon
puanlari, ergen-ana-baba catismasi, aile iligkilerine iliskin c¢arpitilmis inancglar1 ve
ana-babalarin fonksiyonel olmayan tutumlara bagliliklar1 arasinda olumlu ve anlamh

korelasyonlar bulunmustur.
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Kiling (2005), ergenlerin yalnizlik diizeyleri ve kisileraras: iliskilerle ilgili
biligsel carpitmalar1 arasindaki iligskiyi inceledigi calismada kiz ve erkek lise
Ogrencilerinin yalmzlik diizeylerine gore kisileraras1 iligkilerle ilgili biligsel
carpitmalarinin farkliligin1 belirlemek amaclanmigtir. Bu arastirmada 6grencilerin
yakinliktan kagmmma carpitmalarinin yalnizlik diizeylerine ve cinsiyetlerine gore
farklilastig1 belirlenmistir. Gergekei olmayan iliski beklentisi boyutunda ise yalnizlik

diizeyleri ve cinsiyete gore farklilik bulunamamistir.

Giiloglu (2006) 6z biligsel davranig¢r grupla psikolojik danigma programinin
ilkdgretim okulu 6grencilerinin 6grenilmis giigliiliik diizeyleri ve otomatik diisiince
bicimleri iizerindeki etkisini aragtirmistir. Uygulanan ‘Biligsel Davranis¢t Grupla
Psikolojik Danigma Programi’ sonrasinda beklenenin aksine, bulgular, ‘Bilissel
Davranig¢t Grupla Psikolojik Danigsma Programi’nin diisiik 6grenilmis glicliiliik
diizeyine ve olumsuz otomatik diisiince bicimine sahip deneklerin Ogrenilmis
giicliilik diizeylerini ve olumlu otomatik diisiince bigimlerini artirmada etkili bir

yontem olmadigini1 géstermistir.

Giiloglu ve Aydm (2007) ilkogretim 5. simf 6grencilerinin 6grenilmis giicliiliik
diizeyleri ile otomatik diisiince bigimleri arasinda bir iliski olup olmadigi, varsa
bunun cinsiyete bagli olarak degisip degismedigini incelemek amaciyla Ankara’daki
iki ilkogretim okulunun 5. sinifinda okuyan 232 6grenciyle uygulanmistir. Bulgular:
yiiksek oOgrenilmis giicliilik diizeyine sahip c¢ocuklarin kendilerine gelecege ve
diinyaya iliskin bakis ac¢ilarinin diisiik 6grenilmis giigliiliik diizeyine sahip ¢ocuklara

oranla daha olumlu oldugunu gostermektedir.
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BOLUM III

YONTEM

Bu bolimde arastirma deseni, deney, plasebo ve kontrol gruplarinin
olusturulmasi, katilimcilar, aragtirmada kullanilan veri toplama araglari, olumlu
diistinme egitim programi’n1 yapilandirilma siireci ve verilerin analizinde uygulanan

istatistiksel islemler ile ilgili bilgilere yer verilmistir.

3.1. Arastirmanin Deseni

Bu arastirma, olumlu diisiinme egitim programinin ergenlerin gelecege yonelik
iyimserlik, depresyon, biligsel ¢arpitma diizeylerine etkisini incelemeye yonelik
ontest-sontest kontrol gruplu deneysel desene dayali bir ¢alismadir. Arastirmada
3x2’lik karigik desenlerin bir tiirii olan deney, kontrol ve plasebo gruplu ontest-sontest
deney deseni kullanilmistir. Deneysel yontemle yapilan bir arastirmada, her durumda
bir karsilastirma s6z konusudur. Belli bir 6genin kendi i¢indeki degisimleri ya da
Ogeler arasi ayrimlarin karsilastirilmasi anlaminda olabilmektedir (Erdogan ve

Yazicioglu, 2007: 96).

Ontest-sontest kontrol gruplu deneme modelinde, yansiz atama ile olusturulmus
lic grup bulunmaktadir. Her {i¢ grupta da deney Oncesi ve deney sonrasi Ol¢iimler
yapilmaktadir (Karasar, 2000: 97). Arastirma deseninde gruplar ve yapilan

calismalar Tablo 1’ de verilmistir.
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Grup Deney Oncesi Denel Islemler Deney Sonrasi
Ontest Sontest
Deney YYE Olumlu Diigiinme YYE
Grubu BDO Egitim Programi BDO
0DO (12 Oturum) 0oDO
Kontrol YYE YYE
Grubu BDO - BDO
OoDO ODO
Plasebo YYE Meslek tanitimi YYE
Grubu BDO (12 Oturum) BDO
ODO ODO

Tablo 1°de belirtildigi iizere, 6grencilere Gelecege Yonelik Iyimserlik, Beck

Depresyon ve Olumsuz Otomatik Diisiinceler Olgegi uygulanmistir. Yapilan dntest

uygulamasi sonucunda deney, kontrol ve plasebo grubu olmak tizere ii¢ gruba atanan

ogrencilerden deney grubuna 12 oturumluk olumlu diisiinme egitim programi,

plasebo grubuna 12 oturumluk meslekler tanitimi uygulanirken kontrol grubu

herhangi bir isleme tutulmamistir. 12 haftanin sonunda, tiim gruplardaki 6grencilere

son test uygulamasi yapilmistir.

Aragtirmanin  bagimsiz degiskeni Olumlu Diisinme Egitim Programidir.

Arastirmanin  bagimli degiskenleri ise ergenlerin gelecege yonelik iyimserlik,

depresyon

Ve

biligsel carpitma

diizeyleridir.
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3.2. Deney Plasebo ve Kontrol Gruplarimin Olusturulmasi

Aragtirma 2010-2011 egitim-6gretim yilinda Antalya Kumluca imam Hatip
Lisesinde 6grenim gdren toplam 30 6grenci ile yiirlitiilmiistiir. Aragtirmada yer alan
deney, kontrol ve plasebo (arastirma) gruplart Beck Depresyon Olcegi, Yasam
Yonelimi  Envanteri, Otomatik Diisiinceler Olgeginden aldiklari  puanlar
dogrultusunda yasam yonelim diizeyi disiik, depresyon ve biligsel ¢arpitma
diizeyleri yiiksek olan Ogrencilerle yapilan 6n goriismeler sonunda calismaya
katilmak isteyen goniillii 6grenciler arasindan tesadiifi yontemle atanan, benzer
ozellikleri tasiyan deney grubu 10, kontrol 10 ve plasebo grubu 10 kisilik ti¢ grup

olusturulmustur.



Tablo 2.
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Deney, Kontrol ve Plasebo Gruplarim1 Olusturan Ogrencilerin Demografik

Degiskenlere Gore Dagilim

Deney, kontrol ve plasebo grubunda yer alan d6grencilerin demografik 6zellikleri

hakkinda Tablo 2’de betimsel bilgiler verilmistir. Bu baglamda arastirmaya katilan

Ogrencilerin cinsiyet, kiminle yasadiklarina, kardes sayis1 ve kag¢inci ¢ocuk

olduklarina gore dagilimina yer verilmistir.

Degiskenler Deney Kontrol Plasebo
Grubu Grubu Grubu
Say1 % Say1 % Say1 %
Cinsiyet Kiz 7 %70 9 %90 8 %80
Erkek 3 %30 1 %10 2 %20
Kiminle Anne- 5 %50 8 %80 8 %80
Yasiyor Baba
Anne 3 %30 - - - -
Diger 2 %20 2 %20 2 %20
Kardes Sayisi 1 2 %20 - - - -
2 - - 4 %40 2 %20
3 5 %50 4 %40 6 %60
4 2 %20 2 %20 - -
5 1 %10 - - 1 %10
6 - - - - - -
7 - - - 1 %10
Kag¢inc1 Cocuk 1 4 %40 5 %50 3 %30
2 2 %20 4 %40 5 %50
3 4 %40 1 %10 1 %10
4 - - - - - -
5 - - - - - -
6 - - - - 1 %10
7 - - - - - -

Arastirma grubunu olusturan 6grencilerin cinsiyetlerine gore dagilimlar

Tablo 2’te gorildiigli gibi toplam; kiz 24 (%80), erkek 6 (%20) Ogrenciden

olugsmaktadir. Arastirma grubunu olusturan Ogrencilerin kiminle yasadiklarini

belirten dagilim incelendiginde; ailesiyle yasamakta olan 21 (%70), diger 6 (%20),

annemle 3 (%10) 6grenci oldugu gézlenmistir.
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Tablo 3.
Deney, Kontrol ve Plasebo Gruplarim1 Olusturan Ogrencilerin Ailelerinin

Sosyo-Demografik Niteliklere gore Dagilimi

Deney, kontrol ve plasebo grubunda yer alan Ogrencilerin anne babalarinin
sosyo demografik 6zellikleri hakkinda Tablo 3°de betimsel bilgiler verilmistir. Bu
baglamda arastirmaya katilan Ogrencilerin anne-babalarinin egitim durumu ve

calisma durumu hakkinda bilgilere yer verilmistir.

Degiskenler Deney Kontrol Plasebo
Grubu Grubu Grubu
Say1 | % Say1 | % Say1 | %
Anne Egitim Okuryazar | - - - - - -
Durumu [lkokul 7 %70 |6 %60 9 %90
Ortaokul 1 %10 |3 %30 1 %10
Lise - - - - - -
Universite | 2 %20 |1 %10 - -
Baba Egitim [lkokul 4 %40 |3 %30 6 %60
Durumu Ortaokul - - 5 %50 1 %10
Lise 2 %20 |1 %10 2 %20
Universite | 4 %40 |1 %10 1 %10
Lisansiistii | - - - - - -
Anne Calisma Evet 3 %30 |1 %10 7 %70
Durumu Hayir 7 %70 |9 %90 3 %30
Baba Calisma Evet 9 %90 |10 %100 |10 100
Durumu Hayir 1 %10 |- - - -

Caligma grubunu olusturan o6grencilerin - annelerinin  egitim  diizeyleri
incelendiginde; ilkokul mezunu 22, ortaokul mezunu 5, {iniversite mezunu 3 anne
oldugu gozlenmistir. Calisma grubunu olusturan Ogrencilerin babalarinin egitim
diizeyleri incelendiginde; Ilkokul mezunu 13, ortaokul mezunu 6, lise mezunu 5,
tiniversite mezunu 6 baba oldugu gozlenmistir. Tablo 6’da gosterildigi gibi ¢alisma
grubunu olusturan 6grencilerin %64 sinin (19 anne) annesi ¢alismazken, %36’ tiniin
(11 kisi) annesi g¢alismaktadir. Bu durumdan arastirmaya katilan o6grencilerin
annelerinin biiyiik ¢ogunlugunun calismadigi anlasilmaktadir. Arastirma grubunu
olusturan Ogrencilerin  29’unun babasinin ¢alistigi, 1 Ogrencinin babasinin

calismadigi gézlenmistir.
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3.3. Veri Toplama Araclar

Bu arastirmada verilerin toplamasi amaciyla arastirmaya katilan deney, kontrol
ve plasebo grubuna arastirmaci tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formu, ergenlerin
gelecege yonelik iyimserlik diizeylerini 6lgmek amaciyla Scheier ve Carver (1985),
tarafindan gelistirilen ve Aydin ve Tezer (1991) tarafindan Tiirkgeye uyarlamasi
yapilan “Yasam Yonelimi Envanteri (EK-2), ergenlerin depresyon diizeylerini
olgmeye yonelik Beck Depresyon Olgegi (EK-3) ve Hollan ve Kendal (1980),
tarafindan gelistirilen ve Sahin ve Sahin (1992) tarafindan Tiirkgeye uyarlamasi
yapilan Otomatik Diisiinceler Olcegi (Ek-4) uygulanmistir. Olgekler doldurulmadan
Once aragtirmanin amaci hakkinda kisa bir bilgi verilip, daha sonra Slgeklerle ilgili

yonerge okunarak nasil cevaplamalar1 gerektigi agiklanmistir.

3.3.1. Yasam Yonelimi Envanteri (Life Orientation Test) (YYE)

Arastirmaya katilan 6grencilerin gelecege yonelik iyimserlik diizeylerini 6l¢gmek
amaciyla kullanilan Scheier ve Carver (1985) tarafindan gelistirilen Yasam Y 6nelim
Envanteri (YYE) 12 maddeden olusmaktadir. Maddelerden 4 tanesi yasama olumlu
(iyimser) bakis agisini, 4 tanesi olumsuz (kotiimser) bakis agisin1 6lgmekte, diger
dort tanesi ise dolgu gorevi yapmaktadir. Olgek 5°1i Likert tipi bir 6lgektir.
[saretlenen maddelerin sayisal degerleri toplanarak bir puan elde edilmektedir.
Secenekler; “0-Kesinlikle Katilmiyorum”, “1-Katilmiyorum”, “2-Kararsizim”, “3-
Katiliyorum”, “4-Kesinlikle Katiliyorum” seklindedir. Testten alinabilecek en diisiik
puan 0, en yiiksek puan 32°dir. Testten alinan yiiksek puanlar yasama olumlu
(iyimser) bakis acisini, diisiik puanlar ise olumsuz (kotiimser) bakis acisini

yansitmaktadir.

Yasam Yonelimi Envanteri’nin Tiirk¢eye uyarlamast Aydin ve Tezer (1991)
tarafindan yapilmistir. Olgegin Tiirkge formunun giivenirligi test tekrar1 yontemi ve
testin i¢ tutarlilik katsayis1 hesaplanarak elde edilmistir. Bu amacla Yasam Y onelimi
Envanteri Orta Dogu Teknik Universitesi 6grencisi 97 kisiden olusan gruba dort

hafta arayla uygulanmstir. Olgegin i¢ tutarlilik katsayisi .72, dort hafta ara ile test
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tekrar1 giivenirlik katsayis1 ise .77 bulunmustur. Olgegin gecerligi igin Beck
Depresyon Olgegi ile iliskisi incelenmistir ve -.56 korelasyon katsayis1 elde
edilmistir. Wrosch ve Scheier (2003) Yasam YoOnelimi Envanteri’nden alinan
puanlarin siirekli bir dagilim gosterdigini ifade etmektedir. Bireyler Yasam Y onelimi
Envanteri’nden aldiklar1 bireysel puanlara gore degil, birbirlerine gore iyimser veya
kotiimser olarak nitelendirilmektedirler. Olgek lise grubu dgrencilerine uygulanmasi
icin Olgegin gecerlik giivenirlik ¢alismalar1 tekrar gozden gecirilmistir. Gegerlik-
giivenirlik c¢alismast amaciyla o6lgek, Istanbul Kiiciikcekmece Gazi Anadolu
Lisesi’nde 9. ve 10. siniflar olmak tizere 217 kisiye, Fahrettin Kerim Gokay Anadolu
Lisesi’'nde 10. ve 11. siniflar olmak tlizere 194 6grenciye olmak {izere toplam 413
Ogrenciye uygulanmig, 410 O6grenci tlizerinde analizler gerceklestirilmistir. Yasam
Yonelimi Envanteri’nin gilivenirlik analizi, Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayis1 ve
test-tekrar-test giivenirlik hesaplanmas: ile yapilmistir. Olgegin yap1 gecerligini
6l¢mek amaciyla faktor analizi yapilmistir. Verilerin faktor analizi i¢in uygunlugunu
incelemek amaciyla Kaiser-Meyer- Olkin (KMO) katsayist hesaplanmis ve Barlett
Sphericity testi yapilmigtir. KMO’nun 0.60°dan yiliksek ve Barlet testi anlamli
oldugu zaman verilerin faktor analizi i¢in uygun oldugu kabul edilmektedir. Yapilan
analizlerde KMO katsayis1 .80 ve Barlet testinde 28 serbestlik derecesi, 544.21 kay-
kare degeri i¢in anlamlilik=.000 (p<.001) bulunmustur. Asagida goriilebilecegi gibi,
birinci faktor tek basina toplam varyansin yaklagik %45’ini a¢iklamistir.

Ag¢iklanan Toplam Varyans

Bilesenler Ozdegerler

Toplam % Varyans Yigmal1 %

13.592 44.89 44.90

21.36117.0261.91

3.7779.7171.63

4 663 8.29 79.92

5.533 6.66 86.58

6.477 5.96 92.54

7.325 4.06 96.60

8.272 3.40 100.00
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Degerler incelendiginde 6l¢ekte yer alan 3, 4, 5, 8, 9, 11 ve 12. maddelerin
birinci faktor yiik degerlerinin 0.560 ve iizerinde oldugu goriilmektedir. Sadece 1.
maddenin faktor yiikii ikinci faktorde birinci faktordekinden daha fazla
gorilmektedir. Ancak birinci faktordeki yiik degeri ile ikinci faktordeki yiik degeri
arasinda ¢ok fazla bir fark olmadigindan bu maddenin de birinci faktérde ele

aliabilecegi distintilmiistiir. Boylelikle 6l¢egin tek faktorlii oldugu kabul edilmistir.

Yasam Yonelimi Envanteri’ne iliskin faktor analizi sonuclar:
Bilesenler

Madde 5 .758

Madde 4 .730

Madde 8 .711

Madde 11 .710

Madde 9 .686

Madde 12 .683

Madde 3 560

Madde 1 .474

Yasam Yonelimi Envanteri’nin glivenirligini tespit etmek amaciyla hesaplanan
Cronbach alfa giivenirlik katsayis1 .82 olarak bulunmus, test tekrar1 giivenirligi ise
dort hafta ara ile iki kez uygulanarak .73 olarak hesaplanmistir. Tiim bu bulgulara
bagli olarak YYE’ nin gecerlik ve gilivenirligine iliskin bulgularin yeterli oldugu ve
arastirmada kullanilabilir diizeyde oldugu kabul edilmistir.

Puanlama:

0: Kesinlikle katilmiyorum

1: Katilmiyorum

2: Kararsizim

3: Katiliyorum

4: Kesinlikle katiliyorum

Ters yonde puanlanacak maddeler: 3, 8, 9 ve 12
Toplanacak maddeler: 1, 3, 4,5, 8,9, 11 ve 12

2, 6,7, ve 10 nolu maddeler 6l¢egin puanlamasina katilmayacaktir.
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3.3.2. Beck Depresyon Envanteri (Beck Depression lventory) (BDE)

Deney, kontrol ve plasebo grubu ogrencilerinin depresyon yoniinden riski
belirlemek ve depresif belirtilerin diizeyini belirlemek amaciyla Beck Depresyon
Envanteri kullanilmisgtir. Beck Depresyon Envanterinin depresyonu kapsamli,
gecerli, giivenilir bir bigimde degerlendiren ve ¢ogunlukla Amerika Birlesik
Devletleri ve Avrupa’nin ¢esitli iilkelerinde siklikla kullanilan 6l¢eklerinden birisi
oldugu kanisina varilmistir. Beck Depresyon Envanteri yordama ve benzer 6lgekler
gecerligi teknikleriyle elde edilen sonuglara gore depresif belirtilerin sayisint ve
diizeyini en uygun bigimde degerlendiren baslica kendini degerlendirme (self-rating)

6lgme araglarindandir (Oral, 1986; Sahin ve Savasir, 1997).

Beck Depresyon Envanterinin Tirkce’ye ¢evirisi Hisli tarafindan yapilmistir.
Envanterin Tiirk¢e ve Ingilizce formlari, her iki dili de iyi bilen 58 kiz 6grenciye
uygulanmistir. Yirmisekiz kisilik bir gruba testin 6nce Tiirkge, bir hafta sonra da
Ingilizce formu verilmis; diger 30 kisilik gruba bu iglemin tersi yapilmistir. iki form
arasindaki korelasyon katsayilar1 .81 ve .73 olarak bulunmus, Tiirkce formun,
Ingilizce formu ile iyi bir uyusma i¢inde olduguna karar verilmistir (Sahin ve

Savasir, 1997).

Beck Depresyon Envanteri, depresyonda goriilen vegetatif, duygusal, bilissel,
motivasyonel alanlarda ortaya c¢ikan belirtileri 6lgmeye yarayan 21 maddeden
olusmus bir oOlgektir. Olgegin amaci ¢esitli tipte bir ayrim yapmak degil,
depresyonun derecesini objektif olarak sayilara dokmektir (Hisli, 1988).

Beck Depresyon Envanterinin onemli bir 06zelligi de depresyon ile diger
psikopatalojik belirtiler acgisindan degerlendirilmistir. Psikiyatrik yayinlarda
depresyon tanimlartyla tutarli olan belirtiler segilerek dokiimii yapilmistir
(Tegin,1980). Yapilan arastirmalarin ¢ogunda depresif belirtilerin ¢gogunun Beck
Depresyon Envanteri kullanilarak saptandigi ancak bu caligmalarin ¢ogunda tek bir
siniflamanin kullanilmadigi, her aragtirmada kesme noktasi olarak degisik bir puanin

ol¢iit olarak saptandigi goriillmektedir (Hisli 1988).
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Olgegin giivenirligine yonelik yapilan ¢alismalardan Yariya bolme giivenirligi
envanteri tek ve c¢ift sayili maddelerden olusmustur. iki yarim test giivenirlik
katsayis1 259 tiniversite 6grencisi ile yapilan bir arastirmada .74 olarak bulunmustur

(Hisli, 1989; Sahin ve Savasir, 1997).

3.3.3. Otomatik Diisiinceler Olcegi (Automatic Thoughts Questionnaire)
(ODO)

Orijinali Hollan ve Kendal (1980), tarafindan gelistirilen Otomatik Disiinceler
Olgegi’nin Tiirkiye uyarlamasi, Sahin ve Sahin (1992), tarafindan yapilmistir. Olgek
depresyonla iligkili olan olumsuz otomatik diislincelerin ortaya c¢ikma sikligini
dlemeye yoneliktir. Olgek ilk olarak Sahin ve Sahin (1988), tarafindan Tiirkge’ye
cevrilmis ve olgegin Ingilizce ve Tiirkge formlari, her iki dili de iyi bilen 53
ogrenciye uygulanmistir. Uygulanan iki form arasindaki korelasyon katsayist 92
olarak bulunmustur. Otomatik Diisiinceler Olgegi toplam 30 maddeden ve bes alt
Olgekten olugmaktadir. Bu alt dlgekler; "Kisinin Kendine Yonelik Negatif Duygu ve
Diisiinceleri" (2, 3, 7, 8, 17, 18, 21, 23, 24, 27. Maddeler), "Saskinlik — Ka¢ma
Fantezileri" (13, 14, 15, 19, 20 ve 22. Maddeler), "Kisisel Uyumsuzluk ve Degisme
"istekleri" (9, 26 ve 29. Maddeler), "Yalnizlik — "Izolasyon" (1, 4, 10 ve 28.
Maddeler) ve "Umitsizlik" (6, 11, 12 ve 25. Maddeler) seklinde siralanmaktadir
(Sahin ve Savagir, 1997).

Otomatik Diisiinceler Olgegi, Ek—4’te verilmistir. Otomatik Diisiinceler
Olgegi’nin Giivenirligi 345 kisilik bir 6grenci drnekleminden elde edilen Cronbach
Alfa i¢ tutarhilik katsayis1 93 olarak bulunmustur. Arastirmada 57 depresif hasta ve
57 normal olmak iizere 114 kisilik bir 6rneklemden elde edilen katsayr ise 0.98
olarak hesaplanmistir. Olgegin Aytar (1987) tarafindan 21 depresif, 20 de depresif
olmayan psikopatolojik ve 20 diger hastalar olmak tizere {i¢ gruba uygulanmasi
sonucu elde edilen Cronbach Alfa giivenirlik katsayilari ise sirasiyla .94, .89 ve .91
olarak belirlenmistir. Olgegin her bir maddesinden alinan puanlar ile tiim dlcekten

alinan puanlar arasindaki madde — toplam puan korelasyonlar1 .35 ile .69 ve .37 ile
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.85 arasinda bulunmustur. "ki yarim test yontemi ile elde edilen giivenirlik
katsayilar1 depresif grup i¢in r= .59 ve diger hastalar i¢in r= 87’dir. Bu yontem ile
elde edilen giivenirlik katsayisi .91 olarak belirtilmektedir. 30 kisilik bir 6grenci
grubu lizerinde uygulanan test — tekrar test glivenirlik katsayisi r= .77 dir (Savasir ve

Sahin, 1997).

Otomatik Diisiinceler Olgeginin Gegerligi Olgegin Beck Depresyon Envanteri
ile korelasyonu .75, MMPI — D skalasi ile .85, Cok Yonlii Depresyon Olgegi ile .60
ve Fonksiyonel Olmayan Tutumlar Olgegi ile .27 olarak bulunmustur. Olgegin Beck
Depresyon Envanteri’ne gore semptomatik olan ve olmayan gruplart anlamli olarak
ayirt edebildigi belirtilmektedir. Olgegin her bir maddesinin ayr1 ayr1 gegerliligine
bakilmis ve 30 maddenin 30’unun da ayirict gegerliligi oldugu bulunmustur (Savasir

ve Sahin, 1997).

Otomatik Diisiinceler Olgegi’nin Puanlanmasi Olgek 30 maddeden olusan 1 — 5
arasi puanlanan Likert tipi bir 6l¢ektir. Her madde icin "Hi¢ aklimdan ge¢medi",
"Ender olarak aklimdan gecti", "Arada sirada aklimdan gecti", "Sik sik aklimdan
gecti" ve "Her zaman aklimdan gecti" seceneklerinden birinin segilmesi ve
isaretlenmesi istenilmektedir. Verilen cevaplara 1 — 5 arasinda degisen puanlar
verilmektedir. Olgekten alinabilecek puanlar 30 ile 150 arasinda degismektedir.
Ayrica “Kendine Yonelik Negatif Duygu ve Diisilinceler” alt l¢eginin puan araligi
13 ile 65 arasinda; “Saskinlik — Kagma Fantezileri” alt 6l¢eginin puan araligi 6 ile 30
arasinda; “Kisisel Uyumsuzluk ve Degisme "istegi” alt dl¢eginin puan araligi 3 ile
15 arasinda; “Yalnmzlik — "izolasyon” alt 6l¢eginin puan araligi 4 ile 20 puan
arasmda ve “Umitsizlik” alt 6lgeginin puan araligi 4 ile 20 arasinda degismektedir.
Olgekten ve alt dlgeklerden alinan toplam puanlarin yiiksekligi, olumsuz otomatik

diisiincelerin yaygin bir sekilde ve siklikla ortaya ¢iktigini gostermektedir.
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3.4. Olumlu Diisiinme Egitim Programi’m Yapilandirilma Siireci

Bu bolimde Olumlu Diisiinme Egitim Programinin yapilandirilmasi ve genel

hedeflerine Tablo-4’te yer verilmistir.

Tablo 4.

Olumlu Diisiinme Egitim Programi’nin Genel Hedefleri

Temel Hedefler Oturumlar

1.1. Duygu ve diislincelerimizi tantyabilme (Oturum 1, 2)

1.2. Olumsuz diisiincelerin olumsuz duygulara, olumlu diisiincelerin (Oturum 3)
ise olumlu duygulara neden oldugunu fark edebilme. Yiikleme
bicimi olarak gelecege yonelik iyimserlik ve kotiimserligi ayirt

edebilme.

1.3. Bilissel Carpitmalar1 tanima. (Oturum 4)

1.4. Gelecege yonelik kotiimser, olumsuz otomatik diisiinceleri, akla (Oturum 5)
aykiri inanclar1 ve biligsel carpitma bigimlerini sorgulayip alternatif
olumlu duygu ve diisiince bi¢cimleri ifade edebilme.

1.5. Olumsuz otomatik diisiinceleri olumluya doniistiirebilme (Oturum 6)

1.6. Akla aykir1 inanglar1 sorgulayip gelecege yonelik koétiimser | (Oturum 7)
duygu ve diisiincelerin, gelecege yonelik 1yimser duygu ve diisiince
bicimleriyle degistirebilme.

Koétiimser agiklama bigimlerini sorgulayip iyimser aciklama
bicimleriyle degistirebilme

1.7. lyimser bireyler ve basar1 dykiileri (Oturum 8)
1.8. Iyimserlik ve poliyannaciligin ayirt edilmesi (Oturum 9-
10)

Olumsuz ifadelerin alternatifi olumlu ifadele
Olumsuzluklarla bas edebilmeye yonelik Problem Codzme

Basamaklarinin Ogrenilmesi.

1.9. Pozitif Psikoloji ve Gelecege Yonelik Iyimserligin islenmesi (Oturum 11)

1.10. Olumlu Diigiinme Egitim Programinda &grenilen bilgi ve | (Oturum 12)

becerileri giinliik yasam becerisine doniistiirebilme




67

2. Ardindan, genel hedefler 6zel hedeflere doniistiiriilerek, her oturumun amaglar

belirlenmistir:
Tablo 5.

Olumlu Diisiinme Egitim Progranm Etkinlikleri

Etkinlikler Oturumlar
I. Bolim: Olumlu Diisiinme ve Olumsuz Diisiinme, Gelecege
Yonelik Tyimserlik ve Kotiimserligin ayirt edilmesi
1. Oturum: Tanigma, Olumlu Diisinme Egitim Programinin | 1
tanitilmasi, beklentilerin belirlenmesi
2. Oturum: Duygu ve Diisiinceleri taniyabilme. | 1
Duygu ve diislinceleri ayirt edebilme
Olumsuz disiincelerin  olumsuz duygulara neden
oldugunu fark edebilme
.....3. Oturum: Olumsuz duygu ve diisiinceleri tantyabilme 1
Gelecege Yonelik lyimserlik ve Kétiimserligi ayirt
edebilme
4. Oturum: Bilissel Carpitmalari tanima. 1
Ogrencilerin  kendi bilissel carpitmalarini  fark
edebilmesi
5. Oturum: Akilc1 Olmayan Inanglarin ayirt edilmesi ve ABC- | 1
DEF modelinin 6grenilmesi
Kanit sorgulama teknigi 6grenilmesi
6.0turum:  Olumsuz  otomatik  diislinceleri  olumluya |1
doniistiirebilme
Olumsuz otomatik diisiinceler ve i¢sel konusmalarla
basa ¢ikabilmeye yonelik imajinasyon tekniginin 6grenilmesi
Iyimserligin kullanim alanlari
7. Oturum: Akla aykir inanglar1 sorgulayip akilci diisiince ve |1

inanglarla degistirebilmek

Akiler olmayan olumsuz otomatik diislinceleri
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sorgulaylp alternatif olumlu duygu ve diisiince bigimleriyle
degistirebilme

Alternatif Sorgulama tekniginin uygulanmasi

II. Boliim: Gelecege Yonelik Iyimser Bir Birey Icin Temel
Beceriler

8. Oturum: Gelecege Yonelik Iyimserler ve Kotiimserler
arasindaki farki anlayabilme, Olumlu Diisiinme Video izleme
Bilissel Siiregleri yeniden yapilandirma

Felaketsizlestirme tekniginin 6grenilmesi

9. Oturum: Iyimserlik ve poliyannaciligin ayirt edilmesi
Olumsuz ifadelerin alternatifi olumlu ifadeler
Gelecege Yonelik Iyimser Pozitif bir hayat igin

yapilacaklar listesi

10. Oturum: Her giin tiras olan bir adam neyi degistirebilir ki?
Problem ¢6zme basamaklarinin 6grenilmesi
Gelecege yonelik iyimserlik ve basar1 (video

izleme)

I11. B6liim: Olumlu Diisiinme ve Gelecege Yonelik Iyimserlik

11. Oturum: Pozitif Psikoloji ve Gelecege Yonelik lyimserlik

Hayatimizda olumlu diislinmenin, iyimserligin,

pozitif bir birey olmanin 6nemi

12.  Oturum: Olumlu Diisiinme Egitim Programinin
degerlendirilmesi.
Olumlu Diislinme Egitim  Programinin
sonlandirilmast
Katilimc1 Mektuplarinin yazilmasi
Katilimcilara Katilim Belgelerinin  takdim
edilmesi

Son test uygulamasi

Toplam:

12 Oturum
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3.4.1. Olumlu Diisiinme Egitim Programmmn Yapilandirilmasinda

Yararlanilan Kuramlar

Arastirma siiresince deney grubuna haftada bir oturum olmak iizere 12 hafta 45

dakikalik oturumlar uygulanmistir.

Olumlu diisiinme egitim programi ergenlerin gelisim donem ozellikleri goz
ontinde bulundurularak hazirlanmis bir egitim programidir. Bu programla ergenlerin
gelecege yonelik kotlimser yilikleme bigimlerini, biligssel carpitma ve depresif
egilimlerini, gelecege yonelik iyimser yiliklemelerle degistirmeleri ve olumlu
diisinmeyi Ogrenip, gelecek yasantilarinda da islevsel olarak kullanabilmeleri

amaclanmstir.

Bu programin gelistirilme siirecinde pozitif psikoloji, olumlu diisiinme, gelecege
yonelik iyimserlik ile ilgili literatiir taramas1 yapilmistir. Pozitif Psikolojiden yola
cikarak Seligman’in Ogrenilmis Iyimserlik modeli ve yiikleme kurami gergevesinde
gelistirilen programda; Akilct Duyussal ve Davranigsal Terapi (ADDT), Bilissel
Davranig¢t Kuram ve Kisa Siireli Coziim Odakli Terapiden de yararlanilmistir.
Ayrica Aver (2009)° nin Ogrenilmis Iyimserlik Egitim Programi ¢alismasinda yer alan
Seligman ve arkadaglar1 tarafindan gelistirilen Penn Resiliency Programi igerik olarak
degistirilmek kaydiyla, sistematik agidan bu programin yapilandirilmasinda 6rnek

alinmastir.

Kirkar ve Yilmaz (2003)’ e gore herhangi bir konuyu ele almada dogaclama, rol
oynama gibi tekniklerden yararlanilir. Programin yapilandirilmasi siirecinde dogaglama,
rol oynama gibi gibi tekniklerin yan1 sira imajinasyon, kayit tutma, dyki calismalari,
otomatik diisiinceleri kesfetme, bilissel carpitmalarin farkina varma, 6v oOdevleri,
gevseme egzersizleri, hobi edinme, video izleme gibi bir¢ok teknikten de

yararlanilmigtir.



70

3.5. Deney Grubu Uygulamasi

Deney grubundaki 6grencilerin farkli siniflardan gelmeleri ve her hafta aymi
dersten geri kalmalarinin meydana getirebilecegi sikintilar g6z Oniinde
bulundurularak okul yonetimi ve sinif rehber d6gretmenleri ile yapilan goriismeler
sonunda ortak oturum saatleri belirlenmistir. Olumlu Diigsiinme Egitim Programinin
cuma giinleri rehberlik saatinde, ¢ok amagl salonda uygulanmasi kararlastirilmustir.
Cok amacli salonda gerekli fiziksel diizenlemeler yapilarak grup programinin

uygulanmasi i¢in elverigli ortam saglandiktan sonra uygulama siireci baslatilmistir

Deney grubuna 12 hafta siiresince haftada 1 kez 45 dakikalik “Olumlu Diisiinme
Egitim Programi” uygulanmis, kontrol grubuna ise arastirma siiresince higbir islem
yaptlmamistir. Deneklere islem Oncesi Olglimiin yapilmasindan bir hafta sonra
deneysel isleme baglanmistir. 12 haftanin sonunda egitim programinin gruplar
tizerinde anlamli farkliliklar gosterip gostermedigini 6lgmek amaciyla sontest

uygulamasi yapilmistir.

3.6. Plasebo Grubu Uygulamasi

Bu arastirmada plasebo grubuna yer verilmesinin amaci, deney grubundaki
bireylerin Ontest-sontest puanlari arasindaki farkin, uygulanan olumlu diisiinme
egitim programindan mi1 yoksa etkilesim grubuna katilmis olmaktan mi
kaynaklandiginin kontrol edilmesidir. Kisacasi deney grubuyla karsilagtirma yapmak
ve grup etkisini kontrol etmek amaciyla plasebo grubunu olusturan 10 6grenciye her
biri 45 dakika siiren ve 12 oturumdan olusan meslek tanitimina yonelik oturumlar

uygulanmigtir.

3.7. Verilerin Analizi

Veriler, SPSS 17.0 istatistik paket programi kullanilarak analiz edilmistir.
Aragtirmada tiim analizler i¢in anlamlilik diizeyi .05 olarak alinmistir. Arastirma,
Tekrarlanmis Olgiimler icin Iki Faktdrlii Varyans Analizi ve Korelasyon Analizi
yapilarak ¢oziimlenmistir. Sosyo-Demografik degiskenlerin frekans ve yiizdeleri

alinmastir.
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BOLUM IV

BULGULAR ve YORUMLAR

Bu boliimde elde edilen veriler alt problemlerin sirasina gore tablolastirilarak

sunulmus ve yorumlanmustir.

4.1. Arastirmanin 1. alt problemi “Olumlu Disiinme Egitim Programi”na katilan
Ogrencilerin, katilmayan ogrencilere gore gelecege yonelik iyimserlik puanlari
arasinda anlamli bir farklilik var midir? seklinde belirlenmistir. Bu alt probleme
iligkin deney, kontrol ve plasebo gruplarinda yer alan 6grencilerin gelecege yonelik

iyimserlik 6n ve son 6l¢iim puanlarinin aritmetik ortalamasi ve standart sapmalari

Tablo 6’da verilmistir.

Tablo 6.
Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarinin Gelecege Yonelik Iyimserlik On-test ve

Son-test Puanlariin Aritmetik Ortalamalari ve Standart Sapmalari

n Ontest Sontest
Gruplar X Ss X Ss
Kontrol grubu 10 25,20 6,23 24,90 5,09
Deney grubu 10 23,70 5,81 29,20 2,97
Plasebo grubu 10 24,60 3,03 23,90 5,22

Tablo 6 incelendiginde olumlu diisiinme egitim programi uygulamasindan sonra
deney grubunun, gelecege yonelik iyimserlik puanlarinda kontrol ve plasebo grubu

puanlaria gore gozle goriiliir diizeyde artis oldugu goriilmektedir.



72

Deney-kontrol ve plasebo gruplarinin 6n 6l¢iim ve son dlglimlerine gore tekrarl

Olctimler i¢in iki faktorlii varyans analizi sonuglar1 Tablo-7’de verilmistir.

Tablo 7

Deney-Kontrol ve Plasebo Gruplarinin Gelecege Yonelik Iyimserlik On Ol¢iim

ve Son Ol¢iim Puanlarina Gore Tekrarh Olciimler i¢in iki Faktorlii Varyans

Analizi Sonuclar

Varyansin Kaynagi Karelerin Toplamn S.d. Karelerin Ortalamas1 F p
Denekler Arasi

Grup 49,600 2 24,800 976 ,383
Hata 661,150 27 24,487

Denekler Ici

Olgiim(Ontest — Sontest) 33,750 1 33,750 1,441 ,240
Grup-Olgiim 120,400 2 60,200 2,570 ,095
Hata 632,350 27 23,420

Toplam

Tablo 7 incelendiginde Olumlu Distinme Egitim Programina katilan ve

katilmayan Ogrencilerin Ontest ve sontest Olclimlerine gore gelecege yonelik

iyimserlik puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi goriilmiistiir.

Ancak deney grubunun gelecege yonelik iyimserlik puan ortalamasi Olumlu

Diistinme Egitim Programi uygulandiktan sonra 23,70’den 29,20’ye yiikselmistir.

Deney, kontrol ve plasebo gruplarmin 6n olglim ve son oOlglimlerine gore

“grup*ol¢tim” etkilesimine iliskin dagilim sekil 1 ile de gosterilmistir.
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Sekil-1

Deney, Kontrol ve Plasebo Gruplarinin On 6!g:iim ve Son Ol¢iimlerine Gore
“Grup*Olciim” Etkilesimine Iliskin Dagihm

30,00 Grup
—— Kontrol Grubu
— Deney Grubu
Plasebo Grubu
28,00
o
i)
c
(1]
=
o
©
- 26,00
t
o
24,00 /
LT T
Ontest Sontest
Test

4.2. Arastirmanin 2. alt problemi “Olumlu Diisiinme Egitim Programina katilan
ogrencilerin, katilmayan Ogrencilere gore depresyon puanlari arasinda anlamli bir
farklilik var midir? seklinde ifade edilmistir. Bu alt probleme iligskin deney, kontrol
ve plasebo gruplarinda yer alan 6grencilerin depresyon 6n dlgiim ve son Ol¢iim

puanlarimin aritmetik ortalamasi ve standart sapmalari tablo 8’de verilmistir.
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Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarmin Depresyon On-test ve Son-test

Puanlarinin Aritmetik Ortalamalar: ve Standart Sapmalari

n Ontest Sontest
Gruplar X Ss X Ss
Kontrol grubu 10 25,60 7,72 28,20 9,55
Deney grubu 10 25,90 8,57 8,30 6,80
Plasebo grubu 10 25,50 6,35 23,60 521

Tablo 8 incelendiginde olumlu diisiinme egitim programi uygulamasindan sonra

deney grubunun, depresyon puanlarinda kontrol ve plasebo grubu puanlarina gore

gozle goriiliir diizeyde azalma oldugu goriilmektedir.

Deney, kontrol ve plasebo gruplarinin depresyon 6n Ol¢lim ve son Olglim

puanlaria gore tekrarl dlgtimler i¢in iki faktorlii varyans analizi sonuglari tablo 9°da

verilmistir.

Deney-Kontrol ve Plasebo Gruplarmin Depresyon On Olgiim ve Son

Tablo 9

Olciimlerine Gore Tekrarh Olgiimler icin Tki Faktorlii Varyans Analizi

Sonuclar
Varyansin Kaynag K.T S.d. K.O F P
Denekler Arasi
Grup 1047,100 2 523,550 6,428 ,003*
Hata 1983,050 27 73,446
Denekler I¢i
Olgiim(Ontest - Sontest) 476,017 1 476,017 12,138 ,002*
Grup-Olgiim 1124,633 2 562,317 14,339 ,000**
Hata 1058,850 27 39,217
Toplam
*p<,05 **p<,01
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Tablo 9°da verilen varyans analizi sonuglarina bakildiginda depresyon 6n 6l¢iim
ve son Ol¢lim puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar oldugu
gorilmektedir (* P< ,05; ** P< ,01). Farkliligin hangi gruptan kaynaklandig1 Tukey
HSD Testi yapilarak belirlenmistir (Tablo-10).

Tablo 10
Deney-Kontrol ve Plasebo Gruplarinin Depresyon Puanlarinin Son

Olgiimlerinin Tukey HSD Testi Sonuclari

g:g:g‘k"'m (1) Grup (3) Grup g:ﬁﬁ:“; P degeri.
Sontest BDE | Kontrol Grubu | Deney Grubu 19,90 ,000*
Plasebo Grubu 4,60 ,361

Deney Grubu | Kontrol Grubu -19,90 ,000*

Plasebo Grubu -15,30 ,000*

Plasebo Kontrol Grubu -4,60 ,361

Grubu Deney Grubu 15,30 1000%

Depresyon son test puanlarma gore kontrol grubuyla deney grubu arasinda
anlamli; deney grubuyla kontrol ve plasebo gruplart arasinda anlamli bir farkliligin

oldugu goriilmektedir (Tablo 10).

Olumlu Diisiinme Egitim Programi uygulamasi sonucunda deney grubundaki
ogrencilerin depresyon puanlari plasebo ve kontrol gruplarina gore istatistiksel olarak
azalmistir. Bulgular sonucunda, hazirlanmis ve uygulanmis olan olumlu diisiinme
egitim programinin Ggrencilerin  depresyon diizeyini azaltmada etkili oldugu

gorilmiistiir.

Deney, kontrol ve plasebo gruplarinin 6n 6l¢lim ve son Olgiimlerine gore

“grup*ol¢tim” etkilesimine iliskin dagilim sekil 2 ile de gosterilmistir.
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Sekil-2

Deney, Kontrol ve Plasebo Gruplarimim On Ol¢iim ve Son Ol¢iimlerine Gore

4.3.

Ortalama Puanlari

“Grup*Olciim” Etkilesimine Iliskin Dagihm

30,00 Grup
— Kontrol Grubu
— Deney Grubu
Plasebo Grubu
25,00 -
20,00
15,00
10,00
5,00
LT T
Ontest Sontest
Test

Arastirmanin 3. alt problemi “Olumlu Diisiinme Egitim Programi”na katilan
Ogrencilerin, katilmayan Ogrencilere gore bilissel ¢arpitma puanlari arasinda
anlamli bir farklilik var midir? seklinde belirlenmistir. Bu alt probleme iliskin
deney, kontrol ve plasebo gruplarinda yer alan 6grencilerin bilissel g¢arpitma
On 6l¢iim ve son Sl¢lim puanlarinin aritmetik ortalamasi ve standart sapmalari

Tablo 11°de verilmistir.
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Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarimin Bilissel Carpitma On-test ve Son-test

Puanlarimin Aritmetik Ortalamalari ve Standart Sapmalari

n Ontest Sontest
Gruplar X Ss X Ss
Kontrol grubu 10 84,20 24,58 94,40 25,53
Deney grubu 10 92,50 18,50 47,40 21,20
Plasebo grubu 10 80,10 18,93 76,60 521

Tablo 11 incelendiginde olumlu diisinme egitim programi uygulamasindan

sonra deney grubunun, bilissel carpitma puanlarinda kontrol ve plasebo grubu

puanlarina gore gozle goriilir diizeyde azalma oldugu goriilmektedir. Deney, kontrol

ve plasebo gruplarmin biligsel ¢arpitma 6n Ol¢iim ve son Ol¢iim puanlarina gore

tekrarlt 6l¢iimler igin iki faktorlii varyans analizi sonuglari tablo 12°de verilmistir.

Tablo 12

Deney-Kontrol ve Plasebo Gruplarinin Bilissel Carpitma On Olciim ve Son

Olciimlerine Gore Tekrarh Olciimler icin iki Faktorlii Varyans Analizi

Sonuglar:
Varyansin Kaynagi K. T S.d. K.O F p degeri
Denekler Arasi
Grup 3765,900 2 1882,950 2,501 ,101
Hata 20331,700 27 753,026
Denekler I¢i
Olgiim(Ontest-Sontest) 2457,600 1 2457,600 11,208 ,002*
Grup-Olgiim 8293,900 2 4146,950 18,912 ,000*
Hata 5920,500 27 219,278
Toplam

*p<,05
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Tablo 12°de verilen varyans analizi sonuclarina bakildiginda; biligsel ¢arpitma
on Ol¢lim ve son Ol¢iim puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar
oldugu goriilebilir (P< ,05; P< ,01). Farkliligin hangi gruptan kaynaklandigi Tukey
HSD Testi yapilarak belirlenmistir (Tablo-13).

Tablo 13
Deney, Kontrol ve Plasebo Gruplarinin Bilissel Carpitma Son Test Puanlarinin
Tukey HSD Testi Sonuglar:

Tukey HSD
Bagimh Ortalama

Degisken _ (I) Grup (J) Grup Farki (I-J) P degeri
Sontest ODO | Kontrol Grubu | Deney Grubu 47,00 ,000*
Plasebo Grubu 17,80 ,217
Deney Grubu | Kontrol Grubu -47,00 ,000*
Plasebo Grubu -29,20 ,024*
Plasebo Kontrol Grubu -17,80 217
Grubu Deney Grubu 29,20 ,024*

*P<,05

Tablo 13’te goriildiigii gibi bilissel carpitma son test puanlarina gore kontrol
grubuyla deney grubu arasinda, deney grubuyla kontrol ve plasebo gruplar1 arasinda
anlaml bir farkliligin oldugu; kontrol grubuyla, plasebo gruplar arasinda anlamli bir

farkin olmadig1 saptanmigtir.

Deney grubu, kontrol ve plasebo gruplar1 arasinda biligsel carpitma son test
puanlarma gore anlamli farklilik vardir. Tablo 11° deki ortalama degerlere
bakildiginda test sonunda puandaki azalma en fazla deney grubunda oldugu
gorilmektedir. Sonug olarak uygulanan programin gruplar lizerinde bir anlamli bir
degisiklige sebep oldugu goriilmektedir. Deney grubunun puanlarinda anlamli bir

azalma gortilmektedir.



79

Olumlu Diisiinme Egitim Programi uygulamasi sonucunda deney grubundaki

ogrencilerin bilissel carpitma puanlari plasebo ve kontrol gruplarina gore istatistiksel

olarak azalmistir. Bu bulgular, yapilan deneysel islemin 6nemli bir fark meydana

getirdigini gostermektedir.

Deney, kontrol ve plasebo gruplarinin 6n 6lciim ve son Ol¢limlerine gore

“grup*ol¢iim” etkilesimine iliskin dagilim sekil 3 ile de gosterilmistir.

Ortalama Puanlari

Sekil-3

Deney, Kontrol ve Plasebo Gruplarimin On Olgiim ve Son Olgiimlerine

Gore “Grup*Ol¢iim” Etkilesimine iliskin Dagilim

100,00 Grup
= Kontrol Grubu
— Deney Grubu
Plasebo Grubu
90,00
80,00
70,00
60,00
50,00
40,007

ML T
Ontest Sontest

Test
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4.4. Arastirmani 4. alt problemi “Deney, plasebo ve kontrol grubu 6grencilerinin

gelecege yonelik iyimserlik, depresyon ve biligsel carpitma diizeyleri arasinda

anlamli bir iliski var midir? ” seklinde ifade edilmistir. Bu alt probleme iligkin veriler

tablo 14°de yer almaktadir.

Tablo 14.

Deney, Kontrol ve Plasebo Grubu Ogrencilerinin Gelecege Yonelik iyimserlik,

Depresyon ve Bilissel Carpitma Diizeyleri Arasindaki Korelasyon Tablosu

Korelasyon Tablosu

Ontest )
Gelecege ) Ontest | Sontest Sontest
_Yonelik Ontest Bilissel | Yasam Sontest Biligsel
Kontrol Degiskenleri lyimserlik | Depresyon | Carpitma | Yonelimi | Depresyon | Carpitma
Kontrol | Ontest Korelasyon 1,000
Grubu | Gelecege =
Yénelik
Deney |lyimserlik |S.d 0
Grubu Bntest Korelasyon -,370 1,000
Depresyon "
Plasbebo Puanlari P ,048
Grubu Sd 27 0
Ontest Korelasyon -,430 ,563 1,000
Biligsel P ,020* 001+
Carpitma
Sd 27 27 0
Sontest Korelasyon -,033 ,005 -,081 1,000
Gelecege | 865 979 676
Yoénelik
iyimserlik |S.d 27 27 27 0
Sontest Korelasyon ,055 ,179 ,095 -,440 1,000
Depresyon | 779 353 624|  017*
Puanlar
Sd 27 27 27 27 0
Sontest Korelasyon ,046 ,199 ,264 -,493 ,887 1,000
Biligsel | p 812 302 167| 007 ,000%
Carpitma
Puanlar Sd 27 27 27 27 27 0

*p< .05 **p>.01

Tablo-14" e gore: Gelecege yonelik iyimserlik ile depresyon arasinda negatif

yonlii orta dereceli bir iliski vardir. (-0,370). Bilissel Carpitma ile gelecege yonelik

iyimserlik arasinda negatif yonlii anlamli bir iliski vardir (-0,430). Depresyon ile

biligsel ¢arpitma arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski bulunmaktadir (0,563).
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BOLUM V

SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Bu boliimde, arastirmadan elde edilen sonug, tartisma ve Onerilere yer

verilmigtir.

5.1. “Olumlu Digiinme Egitim Programi™na katilan deney grubu 6grencileri ile
kontrol ve plasebo grubu 6grencilerinin gelecege yonelik iyimserlik son test puanlari

arasinda anlamli bir fark olup olmadigina iliskin sonug ve tartigmalar:

“Olumlu Diistinme Egitim Programi™na katilan deney grubu Ogrencileri ile
katilmayan kontrol ve plasebo grubu dgrencilerinin gelecege yonelik iyimserlik son
test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmemistir. Ancak
deney grubunun gelecege yonelik iyimserlik puan ortalamasinin Olumlu Diisiinme

Egitim Programi uygulandiktan sonra 23,70’den 29,20’ye yiikseldigi goriilmiistiir.

Peg, (2002)’ in yaptig1 ¢alisma pozitif diisiincenin iyimserlik ve mutlu olmak
tizerinde olumlu etkisini destekler niteliktedir. Drach-Zahavy ve Somech (1999)
amagclarin1 gerceklestirme konusunda yaptiklari aragtirmada, pozitif olma derecesi
giiclendiginde buna bagli olarak performansin da arttigi belirlenmistir. Kisacasi
olumlu diisinme ve gelecege yonelik iyimser yiiklemeler sonucu etkilemektedir.
Gelecege yonelik iyimser yasam yonelimine sahip bireyler olumsuz durumlarla basa

¢ikmada daha basarili olduklari soylenebilir.

Literatiir incelendiginde olumlu diistinmeye yonelik ruh sagligi basta olmak
izere saglik, spor, basari ve pek ¢ok alanla ilgili ¢alismalara rastlamak miimkiin

olmakla birlikte gelecege yonelik iyimserlikle ilgili sinirli sayida arastirma oldugu
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goriilmiistiir; Tyimserlik diizeyinin arttirilmasi bireye sosyal beceriler kazandirilmasi
acisindan da yararli olabilecektir. Iyimserlik diizeyleri yiiksek olan bireylerin daha
sosyal olduklari, olumlu sosyal iliskiler gosterdikleri bunun da duygusal ve fiziksel
islevselligi kolaylastirdig1 belirtilmektedir (Balc1 ve Yilmaz, 2002; Dogan, 2006).

Seligman bireylerin yiikleme bigimlerindeki degisimlerin gelecege yonelik
beklentilerini de etkileyebilecegini ifade etmistir. Bu goriis, Ogretir (2004)’in
“Pozitif Diisiince Egitimi Programina” katilan annelerin olumlu tutumlarinin anlamli

diizeyde yiikseldigini gosteren aragtirma bulgular ile paralellik gostermektedir.

“Olumlu Diisiinme Egitim Programi”na katilan Ogrencilerin bu programa
katilmayan Ogrencilere gore gelecege yonelik iyimserlik puanlari arasinda anlamh
diizeyde bir artis oldugu goriilmiistiir. “Olumlu Diisiinme Egitim Programi”nin,
ergenlerin gelecege yonelik kotiimserlik diizeyini azaltmada ve olumsuz
diisiincelerle saglikli olarak basa ¢ikmada etkili bir miidahale programi olabilecegi
anlasilmistir. Elde edilen bu bulgular Ogretir (2004)° in bulgulariyla paralellik

gostermektedir.

Ancak Avct (2009) tarafindan gelistirilen iilkemizde gelecege yonelik
iyimserligin incelendigi ilk deneysel ¢alisma olan “Ggrenilmis iyimserlik egitim
programt”nin 9 ve 10. smiflarin 6grencilerinin gelecege yonelik iyimserlik
diizeylerine  etkisinin  incelendigi  calismanin  bulgularn  bu  goriisi

desteklememektedir.

Yurtdisinda iyimserligin 6grenilmesine yonelik yapilan ¢alismalarda Seligman,
bireylerin olumsuz yiikleme bigimlerinin biligsel davranis¢t yaklasim kapsaminda
degistirilebilecegini belirtmektedir. Iyimserligin dgrenilmesine iliskin yapilan en
kapsamli galisma olan Penn Resiliency Programi’dir. Ogrencilere ve ebeveynlerine
yonelik hazirlanmis bu programda da 6grencilerin olumsuz yiikleme bigimlerinin

degistigi ve etkisinin 2 senelik izleme caligmalar1 sonucunda da devam ettigi

gorilmistiir (Avci, 2009).
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5.2. “Olumlu Diigiinme Egitim Programi”na katilan deney grubu 6grencileri ile
kontrol ve plasebo grubu dgrencilerinin depresyon son test puanlari arasinda anlamli

bir fark olup olmadigina iliskin sonug ve tartismalar:

“Olumlu Diisinme Egitim Programi™na katilan dgrencilerin katilmayan 6grencilere
gore depresyon puanlari arasinda anlamli diizeyde bir azalma oldugu saptanmuistir.
Bagka bir deyisle, olumlu diisiinme egitim programinin, ergenlerde depresyonu

azaltmada etkili bir miidahale programi olabilecegi anlasilmistir.

Beck’e (1976) gore depresyonu Onlemede kullanilan biligsel yaklagimin 6zii,
danisanin kendisini “kaybeden” degil, “kazanan”, yardima muhtac degil, giicii elinde
barindiran birisi olarak gormesini saglayacak teknikler kullanmayi olusturur. Bu
goriige gore hazirlanan olumlu diisiinme egitim programinin depresyonla bas etmede
etkili olmasi grup iiyelerinin pozitif yanlarmin vurgulanmasina ve egolarinin

giiclendirilmesine baglidir.

Ilardi ve diger. (1997)’de depresyonda pozitif diisiincenin roliinii arastiran bir
calisma yapmuslardir. Dort yil boyunca 50 depresif hasta ile yapilan g¢alismada,
hastaligin tekrar niiksetmesi ile pozitif diisiince arasinda ters bir iligki oldugunu
belirlemislerdir. Ilardi ve Craighead (1999) yaptiklar1 ¢aligmada Oncelikle depresif
hastalarda DSM-IV Axis II (kisilik hastaligi) patoloji korelasyonunda negatif

olaylarla iliski bulunurken pozitif olaylarla iligski bulunmamustir.

5.3. “Olumlu Diisiinme Egitim Programi”na katilan deney grubu 6grencileri ile
kontrol ve plasebo grubu 6grencilerinin biligsel ¢arpitma son test puanlar1 arasinda

anlaml bir fark olup olmadigina iligkin sonug ve tartismalar:

“Olumlu diistinme egitim programina katilan 6grencilerin, katilmayan &grencilere
gore biligsel carpitma puanlar arasinda anlamli diizeyde bir azalma oldugu ortaya
konulmustur. Olumlu diisinme egitim programinin, ergenlerin olumsuz otomatik
diislinceleriyle bas etmelerinde ve biligsel ¢arpitma diizeylerini azaltmada etkili bir

miidahale programi olabilecegi goriilmiistiir.
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Literatlirde iyimserligin kendini agiklama ve kontrol etme bi¢imi gibi biligsel

stireclerle ilgili oldugu belirtilmektedir (Scheier ve Carver, 1986).

Peterson, (2005) bilissel terapinin, kotiimser agiklama bigimini iyimser agiklama
bicimi ile degistirebilecegini, problem ¢dzme becerileri uygulamalar1 gibi biligsel
davraniggr midahaleler ile cocuklarin kotiimser agiklama big¢imlerinin iyimser
aciklama bicimiyle degistirilebilecegini ifade etmistir. Carver ve Scheier (2005)
kotiimserligin  ve iyimserligin altinda kalitimsal ve ¢evresel faktorlerin etkili
oldugunu, ancak biiyilk oranda ¢ocukluk deneyimlerinin bu kisilik 6zelliklerinin
olusmasina neden oldugunu belirtmektedirler. Biligsel davraniggr yaklagim
cergevesinde gergekci olmayan inanglarin degistirilmesi ile kotiimser bakis acisinin
iyimser bakis agisina dontistiiriilebilecegini ifade etmislerdir (Carver&Scheier, 2005;

Avet, 2009) .

Bu bulguyu Caryk ve Walker (1986), Ogretir (2004)’in arastirmalari
desteklemektedir. Ogretir (2004) pozitif diisiinmeye dayali grup egitimi programinin
annelerin otomatik diistincelerine etkisini incelemistir. Sonug¢ olarak deney
grubundaki annelerin olumsuz diisiinceleri kontrol grubuna gore baslangigta daha
fazla olmasina ragmen program uygulandiktan sonra nerdeyse yaritya yakin azalma
oldugu gortilmiistiir. Bu da pozitif diisiinceye dayali grup egitim programina katilan
annelerin olumsuz disilincelerden uzaklasarak olumlu diisiincelere yaklastiklarini

gostermektedir.

Olaylar1 islevsel olmayan bir bigimde algilamak da fiziksel ve ruhsal sagligi
olumsuz etkileyen bir durumdur. Islevsel olmayan diisiinceler ergenlikle sinirli

olmayip, yetiskinlik gibi degisik gelisim evrelerinde de goriilebilir (Simsek, 2003).

5.4. Deney grubu, kontrol grubu ve plasebo grubu &grencilerinin gelecege
yonelik iyimserlik, depresyon ve bilissel ¢carpitma diizeyleri arasinda iliskiye yonelik

sonug ve tartismalar:
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Aragtirmanin deney, kontrol ve plasebo grubuna gore korelasyon analizi
sonuglarina gore gelecege yonelik iyimserlik ve depresyon arasinda negatif yonli
orta dereceli bir iliski vardir (-0,370). Gelecege yonelik iyimserlik ve bilissel
carpitma arasinda ters yonli anlamli bir iligski vardir (-0,430). Depresyon ve bilissel

carpitma arasinda ise pozitif yonde giiglii bir iligki vardir (0,563).

Arastirma bulgular1 depresyon ve biligsel carpitmalar arasinda anlamli diizeyde
giiclii bir iliski oldugunu gostermektedir. Literatiir incelendiginde, bu bulguyu
destekleyen birgok arastirma bulgusuna rastlamak miimkiindiir. Ornegin, Aytar
(1987) otomatik diisiinceler ile depresyon arasindaki iligkiyi arastirmistir. Sonugta
olumsuz otomatik diisiinceler ile depresyon arasinda istatistiksel olarak anlamh
diizeyde iliski oldugu tespit edilmistir. Bir bagka ifadeyle otomatik diislinceler ile
depresyon arasinda dogru orantili bir iliski vardir. Oztiitiincii (1996), liseli
ergenlerdeki irrasyonel/olumsuz otomatik diigiinceleri ana—baba tutumlari ve aile igi
iligkiler agisindan inceledigi arastirmada; olumsuz otomatik diisiinceler arttik¢a

depresif duygulanim diizeyinin de yiikseldigini saptamistir.

Marcotte (1996), 11 ile 18 yaslar1 arasindaki ergenler iizerinde yaptig
arastirmasinda, ergenligin baslangicindan sonuna dogru gidildik¢e depresif
semptomlarda bir artis oldugunu ileri siirmiistiir. Calisma, depresif belirtilerin ve
akilet olmayan inanglarin  birbirleriyle iliskili olarak ortaya c¢iktigini
dogrulamaktadir. Ergenler, diisiik engellenme toleransiyla iliskili biligsel 6n yargilar
daha az kabul etmeye egilimlidirler. Ancak kendilerine yonelik gercek¢i olmayan

istekleri kabul etmeye daha fazla egilimlidirler.

Arastirmadan elde edilen bulgular ergenlerin gelecege yonelik iyimserlik ve
biligsel carpitma diizeyleri arasinda ters yoOnli anlamli bir iliski oldugunu
gostermektedir. Islevsel olmayan diisiincelerin azalip iyimserligin artmasi bulgusu
bilissel carpitma diizeyleri ile iyimserlik arasinda negatif iliski oldugunu ileri siiren
az sayida c¢alismanin bulgularini da desteklemektedir (Caryk ve Walker, 1986;
Chang, Olivares ve D’Zurilla 1997; Chang ve Bridewell, 1998; Tiirkiim, 1999).
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Mailanen (1995) de yaptigi arastirmada, ergenlerin depresif belirtileri ile
islevsel olmayan inanglart ve tutumlart ve gelecege yonelik olumsuz tutum ve
beklentileri arasinda anlamli bir iliski bulundugunu belirtmektedir. Bu arastirmada
kullanilan biligsel carpitmalari, islevsel olmayan inanglar1 ve gelecege yonelik
olumsuz tutumlar1 sorgulama ve degistirmeye doniik kullanilan sokratik sorgulama,
avantaj ve dezavantajlar1 inceleme, ev ddevleri gibi tekniklerin umutsuzluk diizeyini
diisiirmede etkili bulunmasi, Abramson ve diger. (1989)’nin arastirma sonuglar1 da

bu sonucu destekler niteliktedir (Yerlikaya, 2006).

Caryk ve Walker (1986) otomatik diigiince ile iyimserlik arasindaki iligkiyi
incelemislerdir. Sonugta iyimser olma puanlar1 yiiksek olan bireylerin otomatik
diisiince puanlarmin diisikk oldugu goriilmiistiir. Bireylerin kdétiimser yiikleme

diizeyleri arttik¢a olumsuz otomatik diisiince diizeylerinin de arttig1 belirlenmistir.

Yapilan bir bagka calismada Gillham, Reivich, Jaycox ve Seligman (1995)
depresyon riski altinda olan ¢ocuklarin olumsuz yiikleme bicimlerini degistirmek
amaciyla gerceklestirdikleri 12 oturumluk program sonucunda deney grubundaki
cocuklarin kontrol grubundaki cocuklara gore depresif belirtilerin azaldigi, deney
grubundaki cocuklarin kontrol grubundaki cocuklara gore iyimser agiklama

puanlarinin arttigini tespit etmislerdir (Avc1,2009).

Kart (2011)° a gore insanlar dogalar1 geregi, hayata iyimser bakma
egilimindedirler. Day ve Maltby (2003) pozitif diisiince ile depresyon, kaygi ve

irrasyonel inanglar1 arasinda negatif yonde bir iligki oldugunu belirlemislerdir.

Olumsuz diisiince yapisina sahip, bilissel carpitma yapan kisilerin, islevsel
olmayan tutumlar gelistirerek olumsuz yasam olaylarindan daha fazla etkilendikleri
ve depresyona daha yatkin olduklar1 Wise ve Barnes (1986), ile Olinger’in (1987)
calismalarinda gosterilmistir (Simsek, 2003).
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Oneriler

Sonug olarak, bu calisma, ergenlerin gelecege yonelik iyimserlik, depresyon ve

biligsel ¢arpitma diizeylerinde olumlu diisiinmenin etkilerini agiklamaktadir.

1. Ulkemizde gelecege yonelik iyimserlige ve olumlu diisiinmenin &gretilmesine
yonelik smirli sayida arastirma yapildigi goz oniine alinirsa olumsuz diisilincelerle ve
mutsuzlukla bas edebilmek i¢in 6nleyici ve koruyucu bir ¢alisma olarak gelisim
ozellikleri goz oniinde bulundurularak okul oncesi egitimden itibaren farkli egitim

kademelerine uygulanmasi onerilmektedir.

2. Bu arastirmada, son-testlerden sonra izleme caligmasi yapilmamustir. leride
yapilacak arastirmalarda, 6 ay ya da 1 yil aralarla izleme Olgiimleri yapilirsa,
deneysel islemin gelecege yonelik iyimserlik, depresyon ve biligsel c¢arpitma

diizeyleri lizerindeki etkisinin kalicilig1 daha net ortaya konulabilir.

3. Program kapsaminda 6gretmen ve velileri de konuyla ilgili bilgilendirmenin

.....

daha etkili kullanabilmelerini saglayacag: diisiiniilmektedir.

4. Gelecege yonelik iyimserligin daha genis 68renci kitlesine dgretilmesi amaciyla,
ogretmenlere yonelik bir egitim programi hazirlanip, danigman-6grenci-6gretmen
etkilesimli bir program siirecinin olusturulmasi ile 6grencilerin iyimserligi daha

kalic1 ve islevsel 6grenebilecekleri diistiniilmektedir.

5. lyimserlik akran gruplar ile de yaygmlastirilabilir. Olumlu diisiinme egitimi alan
Ogrenciler arasindan akran egitimciler yetistirilerek farkli kademelerdeki 6grenciler
arasinda olumlu diislinmenin 6grenilmesi ve programin yayginlagsmasini saglamasi
acisindan Onemlidir. Bu kapsamda akran egitimleri daha kapsamli oturumlarla

gergeklestirilip, programin etkililigi uzun stireli hale getirilebilir.
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6. Egitim programinin farkli bagimli degiskenler iizerindeki etkileri gozden

gecirilebilir.

7. Olumlu diisiinmenin basta saglik, kariyer planlama, akademik basar1 gibi farkli
alanlar1 etkileyen bir kavram olmasi, son yillarda iizerinde 6nemle durulan kariyer
planlama ile ilgili aragtirmalarda bir faktor olarak ele alinabilir. Ayrica bu programin
saglik alaninda kanser vb. hastaliklarin sagaltim siirecinde olumsuz duygular,
umutsuzluk, kotiimserlik, depresyon ve biligsel ¢arpitmalarla bas etmeye yonelik

programlarin hazirlanmasina katki saglayacagi diisiiniilmektedir.

8. Program yurt disinda gergeklestirilen programlarda oldugu gibi, atilganlik, sosyal

uyum, iletisim gibi kavramlarla zenginlestirilebilir.
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Ek-1 Kisisel Bilgi Formu

1. Cinsiyetiniz: Kiz () Erkek ()
3. Kiminley

astyorsunuz?

1. Annem ve babamla birlikte

2. Annemle

3. Babamla

4. Akrabamla

5. Diger

4 Kardes sayisi (sizinle birlikte):

5. Kacincel ¢ocuksunuz?

102

EKLER

2. Smifiniz: ........

0
0
0
0
0

. Annenizin egitim durumuna uygun yeri isaretleyiniz.

. Okuryazar degil
. Okuryazar

. Ilkokul

. Ortaokul

. Lise

. Universite

. Lisans tsti

. Okuryazar degil
. Okuryazar

. Ilkokul

. Ortaokul

. Lise

. Universite

. Lisansisti

6
1
2
3
4
5
6
7
7. Babamizin egitim durumuna uygun yeri isaretleyiniz.
1
2
3
4
5
6
7
8

O
O
0
0
0
0
0

0
0
0
0
0
0
0

Anneniz calisiyor mu? Evet ( ) Haywr ( ) cevabimz evet ise ne is

Yap1yor?....eeeeen.

9. Babamiz c¢ahsiyor mu? Evet ( ) Haywr ( ) cevabimz evet ise ne is

N£:) 1)1 1) 1 SR,
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Ek-2 Yasam Yonelimi Envanter (Life Orientation Test) (YYE)

Aciklama
Asagida 12 ciimle verilmistir. Her ciimleyi dikkatli okuyarak besli 6lgek
lizerinde size uygun olan dereceyi isaretleyiniz. Verdiginiz yanitlarin ‘Dogru’ ya da
‘Yanlis’ olmasi gibi bir durum s6z konusu degildir. Yardimlariniz i¢in tesekkiir
ederiz.
Saygilarimla
Yasemin KARAGOZ

Kesinlikle katilmivorum

g

S

5| E
|
£
S =
R &
M M

Katilivorum

Kesinlikle katilivorum

1.Ne olacaginin Onceden kestirilemedigi durumlarda hep en iyi sonucu

beklerim.

2.Kolayca gevseyip rahatlayabilirim.

3.Bir isimin ters gitme olasilig1 varsa mutlaka ters gider.

4.Her seyi hep iyi tarafindan alirim.

5.Gelecegim konusunda hep iyimserimdir.

6.Arkadaslarimla birlikte olmaktan hoslanirim.

7.Yapacak bir seylerimin olmasi benim i¢in 6nemlidir.

8.Islerin istedigim gibi yiiriiyecegini nerdeyse hi¢ beklemem.

9.Hicbir sey benim istedigim yonde gelismez.

10.Moralim 6yle kolay kolay bozulmaz.

11.Her tiirlii olayda bir 1yi yan bulmaya ¢alisirim.

12.Basima iyi seylerin gelecegine pek bel baglamam.




104

Ek-3 Beck Depresyon Envanteri (Beck Depression Iventory) (BDE)

Aciklama

Bu form son bir (1) hafta igerisinde kendinizi nasil hissettiginizi
arastirmaya yonelik 21 maddeden olusmaktadir. Her maddenin karsisindaki dort
cevabi dikkatlice okuduktan sonra, size en ¢ok uyan, yani sizin durumunuzu en iyi

anlatani igaretlemeniz gerekmektedir.

Saygilarimla

Yasemin KARAGOZ

1 (0) Uzgiin ve sikintili degilim.
(1) Kendimi iiziintiilii ve sikintili hissediyorum.
(2) Hep tiziintiilii ve sikintiltyim. Bundan kurtulamiyorum.

(3) O kadar iizgiin ve sikintiliyim ki, artik dayanamiyorum.

2 (0) Gelecek hakkinda umutsuz ve karamsar degilim.
(1) Gelecek i¢in karamsarim.
(2) Gelecekten bekledigim higbir sey yok.
(3) Gelecek hakkinda umutsuzum ve sanki hicbir sey diizelmeyecekmis gibi

geliyor.

3 (0) Kendimi basarisiz biri olarak gérmiiyorum.
(1) Baskalarindan daha basarisiz oldugumu hissediyorum.
(2) Gegmise baktigimda basarisizliklarla dolu oldugunu goriiyorum.

(3) Kendimi tiimiiyle basarisiz bir insan olarak goriiyorum.

4 (0) Herseyden eskisi kadar zevk aliyorum.
(1) Bircok seyden eskiden oldugu gibi zevk alamiyorum.
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(2) Artik higbir sey bana tam anlamiyla zevk vermiyor.
(3) Herseyden sikiliyorum.

(0) Kendimi herhangi bir bigimde suglu hissetmiyorum.
(1) Kendimi zaman zaman suglu hissediyorum.
(2) Cogu zaman kendimi suglu hissediyorum.

(3) Kendimi her zaman suglu hissediyorum.

(0) Kendimden memnunum.
(1) Kendimden pek memnun degilim.
(2) Kendime kizginim.

(3) Kendimden nefrete ediyorum.

(0) Baskalarindan daha kotli oldugumu sanmiyorum.
(1) Hatalarim ve zayif taraflarim oldugunu diistinmiiyorum.
(2) Hatalarimdan dolay1 kendimden utaniyorum.

(3) Herseyi yanlis yapiyormusum gibi geliyor ve hep kendimi kabahat

buluyorum.

8

10

(0) Kendimi 6ldiirmek gibi diigiinciilerim yok.
(1) Kimi zaman kendimi 6ldiirmeyi diistindiigiim oluyor ama yapmiyorum.
(2) Kendimi 6ldiirmek isterdim.

(3) Firsatin1 bulsam kendimi 6ldiirtiriim.

(0) Igimden aglamak geldigi pek olmuyor.
(1) Zaman zaman i¢imden aglamak geliyor.
(2) Cogu zaman agliyorum.

(3) Eskiden aglayabilirdim ama simdi istesem de aglayamiyorum.

(0) Her zaman oldugumdan daha cani sikkin ve sinirli degilim.
(1) Eskisine oranla daha kolay canim sikiliyor ve kiziyorum.

(2) Her sey canimu sikiyor ve kendimi hep sinirli hissediyorum.
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(3) Canimu sikan seylere bile artik kizamiyorum.

11 (0) Bagkalariyla goriisme, konusma istegimi kaybetmedim.
(1) Eskisi kadar insanlarla birlikte olmak istemiyorum.
(2) Birileriyle goriisiip konusmak hi¢ i¢imden gelmiyor.

(3) Artik cevremde hi¢ kimseyi istemiyorum.

12 (0) Karar verirken eskisinden fazla giigliik gekmiyorum.
(1) Eskiden oldugu kadar kolay karar veremiyorum.
(2) Eskiye kiyasla karar vermekte ¢ok giicliik ¢ekiyorum.
(3) Artik higbir konuda karar veremiyorum.

13 (0) Her zamankinden farkli goriindiigimii sanmiyorum.
(1) Aynada kendime her zamankinden kotii goriiniiyorum.
(2) Aynaya baktigimda kendimi yaslanmis ve ¢irkinlesmis buluyorum.
(3) Kendimi ¢ok c¢irkin buluyorum.

14 (0) Eskisi kadar 1y1 is gli¢c yapabiliyorum.
(1) Her zaman yaptigim isler simdi goziimde biiyiiyor.
(2) Ufacik bir isi bile kendimi ¢ok zorlayarak yapabiliyorum.
(3) Artik higbir is yapamiyorum.

15 (0) Uykum her zamanki gibi.

(1) Eskisi gibi uyuyamiyorum.

(2) Her zamankinden 1-2 saat 6nce uyaniyorum ve kolay kolay tekrar uykuya
dalamiyorum.

(3) Sabahlar1 ¢ok erken uyaniyorum ve bir daha uyuyamiyorum.

16 (0) Kendimi her zamankinden yorgun hissetmiyorum.
(1) Eskiye oranla daha ¢abuk yoruluyorum.
(2) Her sey beni yoruyor.
(3) Kendimi higbir sey yapamayacak kadar yorgun ve bitkin hissediyorum.
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18

19
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(0) Istahim her zamanki gibi.
(1) Eskisinden daha istahsizim.
(2) Istahim ¢ok azaldu.

(3) Higbir sey yiyemiyorum.

(0) Son zamanlarda zayiflamadim.

(1) Zayiflamaya ¢alismadigim halde en az 2 Kg verdim.
(2) Zayiflamaya calismadigim halde en az 4 Kg verdim.
(3) Zayiflamaya ¢alismadigim halde en az 6 Kg verdim.

(0) Sagligimla ilgili kaygilarim yok.

(1) Agnlar, mide sancilari, kabizlik gibi sikayetlerim oluyor ve bunlar beni

tasalandiriyor.

(2) Saghigimin bozulmasindan ¢ok kaygilaniyorum ve kafami bagka seylere

vermekte zorlantyorum.

(3) Saglhik durumum kafama o kadar takiliyor ki, bagka hicbir sey

diistinemiyorum.

20 (0) Sekse kars1 ilgimde herhangi bir degisiklik yok.

21

(1) Eskisine oranla sekse ilgim az.
(2) Cinsel istegim ¢ok azaldx.
(3) Hig cinsel istek duymuyorum.

(0) Cezalandirilmasi gereken seyler yapigimi sanmiyorum.
(1) Yaptiklarimdan dolay1 cezalandirilabilecegimi diisiiniiyorum.
(2) Cezam1 ¢ekmeyi bekliyorum.

(3) sanki cezam1 bulmusum gibi geliyor.
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Ek-4 Otomatik Diisiinceler Olcegi ODO

Aciklama
Liitfen asagidaki her ciimleyi dikkatle okuduktan sonra her ifadenin
yanindaki kutulardan size en uygun olan birisinin i¢ine(X) isareti koyunuz. Liitfen

sadece bir segenegi isaretleyiniz.

1-Hig¢ aklimdan ge¢medi. 4-S1k sik aklimdan gegti.

2-Ender olarak aklimdan gegti. 5-Hep aklimdan gecti.

3-Arada sirada aklimdan gecti.

Saygilarimla
Yasemin KARAGOZ

1 Tiim diinya bana karsiymus gibi geliyor. | (1) (2) (3) 4)
()

2 Higbir ise yaramiyorum. @ (2) (3) 4)
(®)

3 Neden hi¢ basarili olamiyorum. (1) (2) (3) 4)
()

4 Beni hi¢ kimse anlamyor. Q) (2) (3) 4)
(®)

5 Bagkalarim diis kirikhgmma ugrattigim | (1) (2) (3) 4)

oldu. ®)

6 Devam edebilecegimi sanmiyorum (@) (2) 3) 4)
(®)

7 Keske daha iyi bir insan olsaydim. Q) (2) (3) 4
(®)

8 Oyle giicsiiziim Ki.. (1) (2) (3) (4)
(®)

9 Hayatim istedigim gibi gitmiyor. Q) 2 3) 4
(®)

10 Kendimi diis kirikhigina ugrattim. (1) (2) (3) 4)
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®)

11 Artik hicbir seyin tad: kalmada. @ (2) (3) 4)
()

12 Artik dayanamayacagim. Q) (2) (3) 4)
®)

13 Bir tiirlii harekete gecemiyorum. @ (2) (3) 4)
()

14 Neyim var benim. (D) (2 3) 4
()

15 Keske baska bir yerde olsaydim. @ (2) (3) 4)
(®)

16 Hicbir seyin iki ucunu bir araya | (1) (2) (3) 4)

getiremiyorum. (5)

17 Kendimden nefret ediyorum. @ (2 3 4
(®)

18 Degersiz bir insamim. @ (2) (3) 4)
()

19 Keske birden yok olabilseydim. (1) (2) (3) 4)
(®)

20 Ne zorum var benim. @ 2 3 4
()

21 Hayatta hep kaybetmeye mahkumum. | (1) (2) (3) 4)
(®)

22 Hayatim karmakarisik. @ (2) (3) 4)
(®)

23 Basarisizim. (1) (2) (3) 4)
()

24 Hicbir zaman basaramayacagim. Q) (2) (3) 4)
(®)

25 Kendimi c¢ok caresiz hissediyorum. (1) (2) (3) 4)
()

26 Bir seylerin degismesi gerek. (D) (2) (3) 4)
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®)

27 Bende mutlaka bir bozukluk olmali. @ (2) (3) 4)
()

28 Gelecegim kasvetli. Q) (2) (3) 4)
®)

29 Higbir sey icin ugrasmaya degmez. @ (2) (3) 4)
()

30 Hicbir seyi bitiremiyorum. Q) (2) (3) 4)

()




111

Ek-5 Olumlu Diisiinme Egitim Program

Olumlu Diisiinme Egitim Programimin uygulama siireci, oturumlar halinde

Ozetlenerek asagida sunulmustur.

1. Oturum:

Amac:

1. Grup iiyeleriyle tanisip, kaynagabilme

2. Olumlu Diisiinme Egitim Programinin tamtilmasi (Ogrencilere egitimin
amaci, stiresi, icerigi hakkinda bilgi verme), grup kurallarinin belirlenmesi,
sO6zlesmemiz formunun uygulanmasi.

3. Grup tyelerinin beklentilerini ifade etmeleri (Beklenti Agacimiz etkiliginin

uygulanmasti)

Materyal: Form-1 S6zlesmemiz, 1 adet karton, grup iiyesi kadar renkli kagit ve
kalem, top.

Siire¢ Oncesi Hazirhk:
1.Grup tiyeleri gelmeden 6nce oturumu yapacaginiz salonda gerekli diizenlemeler
yapilarak grup tiyesi kadar sandalye U seklinde diizenlenir. Uygun bir fon miizigi
esliginde danigman grup iiyelerini karsilar.
2. Isinma oyunu ve diger uygulamalara yonelik materyaller oturum 6ncesi edinilir.

3. Grup iiyesi kadar s6zlesmemiz formu oturum 6ncesinde ¢ogaltilir.

Siirec:

1. Oturuma baglama: Grup iiyeleri daha once belirlenen saatte karsilanir.
Katilimcilarin daire seklinde oturmalari saglanir. Danisman grup tiyelerine kendisini
tanitir, katilimcilardan da sirayla kendilerini tanitmalar istenir, grup iiyelerinin

birbirlerinin isimlerini 6grenmeleri amaciyla, daha dnceden hazirlanan yaka kartlar
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grup tlyelerine dagitilarak daha iyi iletisim kurabilmeleri saglanir. ‘Top Atma
Oyunu’ isimli tanigma oyununa yer verilir. Danisman Oncelikle kendi ismini
sOyleyerek bir baska grup liyesine topu atar. Tiim grup iiyeleri ismini sdyleyince
oyun tamamlanir. Daha sonraki asamada ise topu atan kisi karsidaki grup tiyesinin
ismini sOyleyerek oyuna devam edilir. Bdylece grup iiyelerinin tanisma ve

kaynagmalar1 saglanir.

2. Ogrenciler programm amaci, siiresi ve icerigi hakkinda bilgilendirilerek,

ogrencilere olumlu diigiinme egitim programi tanitilir:

Danisman ‘Kendimizi mutsuz hissettigimiz, caresizlik duygusunu
yasadigimiz, umutsuz oldugumuz zamanlar olmustur. Karsilastigimiz problemler her
zaman kontrol edilebilir sekilde olmayabilir. Kontrol edilemeyen durumlarla ilgili
olumsuz diislincelerimiz caresizlik duygusu gelistirerek pasiflesmemize neden olur.
Ornegin basarisizhginin kaynagm kendi yeteneksizligine baglayan bir &grenci
yetersizlik hissiyle birlikte calisma gayreti gostermeyecek ve bir kisir dongiisii
icerisinde siirekli basarisizlik durumlariyla karsilasip hem kendine yonelik giiven
duygusunu kaybedebilecek hem de genel olarak okul hayatiyla ilgili problemler

yasamaya baslayacaktir.” seklinde oturuma giris yapar.

‘Olumlu  diigiinmenin  6grenilmesi ve uygulanabilirligi bu egitim
programinin ¢ikis noktasini olusturmustur. Kotiimserlik bizleri bu kadar olumsuz
etkilemekte ve mutsuzluga yol agmaktayken neden gelecege yonelik iyimserligin
Ogrenilmesini amaglayan bir programla gelecege iyimser bakan, daha mutlu daha
pozitif ergenler olmayasimmz. Gelecege Yonelik Iyimserligin 6grenilmesi akademik
basari, sinav kaygisi, stresle bas etme, motivasyon gibi okul yasantis1 i¢indeki bir¢cok
faktorii etkileyebilecegi gibi, yetiskinlik donemlerinizi de etkileyecek bir kisilik
ozelligi olarak Oonem arz etmektedir.” seklinde arastirmaci tarafindan egitim

programinin énemi {lizerinde durulur.

Grup tiyeleri oturum siire, icerik ve kurallar hakkinda bilgilendirilirler.

Danigman grup iyelerine gizlilik ve gonilliligin esas oldugunu, devam
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zorunlulugu oldugunu ancak; zorunlu durumlarda danismana bir giin 6nceden bilgi
verilmesi gerektigini belirtir. Ardindan ortaklasa grup kurallarinin belirlenmesine
yonelik beyin firtinasi yapilarak grup kurallar1 su sekilde tamamlanir: Kendini ifade
et, degismeye istekli, kendinle barisik, pozitif ve ger¢ek¢i ol. Bu bir yolculuk
kendini tan1 ve olumlu yanlarimi kesfet. Olumlu taraflar1 vurgula, gizlilik konusunda
Ozen goster, Kisisel haklara saygi duy, tek ses, fikirlere saygi duy yargilamadan

dinle. Verilen 6devleri 6zenle yap.

Grup Tlyelerinin de beyin firtinasi yontemiyle ortaklaga benzer grup
kurallar1 belirlemeleri saglanir. Ardindan grup kurallarinin yazili oldugu Form-1:

Sozlesmemiz formu iyeler tarafindan doldurulur.

3. Katilimcilara kiigiik renkli kagit (post-it) ve kalemler verilir. Tahtaya

asagidaki sorular yazilir ve katilimcilarin sorulari kisaca yanitlamalari istenir.

—Bu programdan beklentileriniz nelerdir? (Beyaz renkli kagit)

—Beklentilerinizi gergeklestirebilmeniz icin yapmaniz gerekenler
neler?(kendinizden beklentileriniz) (Mavi renkli kagit)

—Beklentilerinizi  gergeklestirirken  sizi  neler  engelleyebilir?  (gruptan

beklentileriniz) (Sari renkli kagit)

Grup tyelerinin beklentileri katilimcilar tarafindan dinlenir, ardindan
gercekei olmayan diizeltilir, gelecege yonelik olumsuz beklentileri olumlu ifade
etmeleri saglanir. Ciinkii dil gercegi yaratir. Terapide dili degistirmek ‘Sorun
konusmasi’ndan ‘¢6ziim konugmasi’na gegmek gerekmektedir. Terapide ¢oziilmek
istenen sorunlarin acik bir dil ile ifade edilmesi istenir (Bertolino, Schultheis, 2002:

25 Akt; Koktuna, 2007: 13).

Grup tiyeleri 12. haftanin sonunda degerlendirmek tlizere beyaz, mavi ve
sar1 renkli kagitlara yazdiklar1 beklentileri daha onceden damigsman tarafindan
hazirlanan beklenti agacina asarlar. Boylece Beklenti Agacimiz etkinligiyle

katilimcilarin programa yonelik beklentilerini yazili hale getirerek somutlastirmalari,
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beklentilerine yonelik paylasimda bulunmalari ve egitim programi sonunda

beklentilerine yonelik degerlendirme yapabilmeleri amaglanmustir.

Oturumu sonlandirma: Katilimcilardan daire olusturmalar1 istenir.
Danigman oturumu Ozetlemeye baglar. Ardindan grup tdyelerinden birinin
Ozetlemeye kaldig1 yerden devam etmesi istenir (Ciimle Tamamlama Etkinligi). Bu
sekilde katilimeilarin aktif bir sekilde 6zetlemeye katilmalar1 ve kendilerini gruba ait
hissetmeleri saglanir. Grup liyelerine etkin katilimlarindan dolay: tesekkiir edilir.
Gelecek oturumun konusunun duygu ve diislincelerimiz taniyabilme oldugu
belirtilir. Ikinci oturumda grup resmi yapmak icin grup iiyelerinden gerekli
materyallerle gruba gelmeleri istenir. Odevlendirme olarak; olumlu duygular
uyandiran gilizel bir oyki, siir, gazete haberi ya da fotograf getirmeleri istenerek

oturum sonlandirilir.
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Sozlesmemiz
Haftada bir kez cuma giinleri, rehberlik dersi saatinde, 5. saat, 45 dakika, 12
hafta siiren 12 oturumluk Olumlu Diigiinme Egitim Programinda asagidaki kurallara

uyacagima sz veriyorum.

1. Zorunlu bir sebep olmadik¢a grup oturumlarina diizenli olarak devam edecegim.
2. Grupta yapilan etkinliklere ve grup tartismalarina etkin olarak katilacagim.

3. Oturumlar hakkinda duygu ve diisiincelerimi rahat bir bigimde anlatacagim grup
tiyeleriyle paylasimda bulunacagim.

4. Diger grup liyeleri konusurken onlarin séziinii kesmeden soz alarak konusacagim,
grup lyelerini saygi ile dinemeye 6zen gosterecegim.

5. Grup tartigmalarinda s6z alarak konusacagim.

6. Oturumlar esnasinda grup arkadaslarima onlarin kisiliklerini zedeleyici hitaplarda
bulunmayacagim.

7. Uygulayic1 tarafindan verilen egitimle ilgili ev o6devlerini ve uygulamalar
yapacagim.

8. Grup tiyelerinin 6zel yasamlari ile ilgili 6grendigim sirr1 egitim bittikten sonra da

baskalarina anlatmayacagim. Gizlilik ilkesine uyacagim.

Adimz-Soyadimiz
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2. Oturum:

Amac:

1. “Yarim birakilmis hikayeler” etkinligiyle duygu ve diislincelerimizi
taniyabilme.

2. Duygu ve diistlinceleri ayirt edebilme.

3. Duygu Cetveli ile degisen duygular1 fark edebilme.

4. Olumlu-olumsuz duygu ve disiincelerle ilgili bilgi edinirler. Olumsuz
diistincelerin, olumsuz duygulara; olumlu diislincelerin ise olumlu duygulara neden

oldugunu fark edebilirler.

Materyal: Grup tiyesi kadar Duygu Cetveli

Siirec Oncesi Hazirhk:
1. Grup tyeleri gelmeden 6nce oturumu yapacaginiz salonu oturum i¢in hazirlayin,
grup iiyesi kadar sandalyeyi U seklinde diizenleyin.
2.Grup Kurallar listesini yerine asin.
3.Danisman tarafindan oturum Oncesinde Duygularimizi Taniyalim, Yilin
Futbolcusu, etkinligiyle ilgili 2. Oturum Slayti hazirlanir.
4- Oturumda kullanilmak {izere danigman tarafindan grup iiyesi kadar duygu cetveli

hazirlanir.

Siirec:

Birinci oturum o6zetlenir. Grup iiyelerinin daire seklini almalar1 saglanir.
Danigsman: “Simdi sizinle bir oyun oynayacagiz. Oyunun adi “Riizgar kimin i¢in
esiyor?” ilk basta ben ebe olacagim ve ayakta kalacagim. Siz yerlerinizde
oturacaksiniz. Bir sandalyeyi oyundan ¢ikarilir. Ben yani ebe “Riizgar Kimin Igin
Esiyor?” diye soru soracagim ve siz “Kimin i¢in esiyor?” diye cevap vereceksiniz.
Ebe yani ben sizin ortak noktalarmnizi bulacagim. Ornegin spor ayakkabi giyenler
icin esiyor diyecegim ve spor ayakkabisi giyenler oturduklari sandalyeden kalkip

bosalan sandalyelerden yer kapmaya calisacaklar. Ebe yani ben de spor ayakkabi
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giyinenler gibi yer bulamaya calisacagim. Ayakta kalan kisi ebe olacak ve benim
yerime gelip “Riizgar kimin icin esiyor” diye soracak ve oyun bdyle siirecek. Ug
kisiden sonra “Riizgar kimin igin esiyor” sorusuna cevap olarak “Olumlu Diisiinme
Egitimi alanlar i¢in esiyor” diyecegim. Herkes yerine oturacak ve oturuma devam
edilecek. Oyunun en 6nemli kurali yer degistirirken yan sandalyeye gecemezsiniz
veya yerinizde kalamazsiniz”. Seklinde agiklama yapar. Ardindan “Riizgar kimin

icin esiyor” seklinde yonerge verilerek oyun baslatilir.

Isinma oyununun ardindan 6grencilere ikinci oturumun amaglart ifade edilir.
Birinci oturumda olumlu duygular uyandiran giizel bir 6ykii, siir, gazete haberi ya da
fotograf getirmeleri igin odevlendirildikleri hatirlatilir. Ev  o6deviyle ilgili
katilimcilarin {i¢ gruba ayrilarak grup posterlerini olusturmalar1 ve gruplarin kendi
sloganlarin1 bularak her grubun ayri ayri sunum yapmalari saglanir. Olumlu

duygularin ifade edilmesi i¢in grup tiyeleri cesaretlendirilirler.

1- Duygu ve diisiincelerimizi tantyabilmeye yonelik 6grencilere “Ornegin trende
yolculugunda, bir baba siirekli aglayan 3 evladina hi¢ ‘susun’ demeden yolculuga
devam ettiginde tepkiniz ne olurdu, ne diisiiniirdiiniiz, duygularinizi paylasir
misiniz?” seklinde soru yoneltilir. Diisiince olarak ‘kizardim’, ‘6fkelenirdim’,
‘merak ederdim’, “{iziiliirdiim’ gibi rnekler verdikleri goriiliir. Ogrencilerin duygu
ve diisiincelerini karigtirarak birbirlerinin yerine kullandiklari, duygu olarak ise ‘ne
rahat adam’, ‘hi¢c orali bile’ degil gibi Ornekler verebilecekleri i¢in Ogrencilerin
duygu ve diislinceleri tanimalarina yonelik duygular ve yiiz ifadeleri slaytindan
yararlanarak duygu ve diisiinceler arasindaki farki ayirt etmeleri saglanir. Daha
sonra da trende aglayan ii¢ ¢ocuk ve baba hikayesinin devami hakkinda tahminde
bulunmalar1 duygu ve diisiincelerini ifade etmeleri saglanir. Danisman ‘siz ona ne
gamsiz adam, diyebilirsiniz. Aslinda onlar hastaneden geliyorlardir (Slayt 2° den
yararlanilarak yarim kalmis hikayenin tamamu aktarilir). Bir saat dnce ¢ocuklarin
anneleri dlmiistiir ve eve doniiyorlardir’ diyerek hikayenin devamini grup tiyelerine
aktardiktan sonra duygu ve diisiinceleri ile ilgili paylasimda bulunulur. Duygu ve
diisiincelerin birbirinden farkli oldugu, ancak zaman zaman duygularimiz yerine

diisincelerimizi, diisiincelerimiz yerine de duygularimizi ifade ettigi,miz belirtilir.
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Olumsuz diisiincelerinizin farkina varmak i¢in yapabilecekleriniz

a. Duygularimizi kesfedin, duygularimzdaki degisimleri gozleyin

Blackburn, (1996)’ e gore olumsuz diisiincelerin farkina varmadaki ilk adim ne
diisiindiigiimiiziin farkina varmaktan gecer. Bizler genellikle diisiincelerimizden ¢ok
duygularimizin farkinda oldugumuz i¢in, altinda yatan diislinceyi fark edebilmenin
en kolay yolu, duygularimizdaki degisimleri ipucu gibi kullanmaktan gecer.
Yukaridaki 6rnekte de oldugu gibi herhangi bir durum karsisinda kendimizi daha
kederli, endiseli, lizglin ya da mutsuz hissediyorsak bu duygu degisimleri yasanirken
aklinizdan neler gectigini, diislincelerinizi yakalamaya calisin ve altta yatan
diisiincelerinizi bir yere not alin. Birka¢ giin i¢cinde duygularinizdaki degisimlere
daha duyarli olmaya basladiginizi ve o bu olumsuz duygulara neden olan
diisiinceleri kesfedebildiginizi goreceksiniz. Ayni olumsuz otomatik diisiincelerin

aslinda gilinliik hayatta sik sik aklinizdan gectigini anlayacaksiniz.

Dustnce=Duygu

Olumsuz Diisiinceler=Olumsuz Duygular

2- Ogrencilerden kizgmlik, ofke, acima, {iziintii, korku gibi duygularim
diisiinceleri olarak ifade eden Ogrenciler oldugu takdirde Onceki etkinlige dair
paylasimlar hatirlatilir. Paylagimlar sirasinda soyledikleri ifadelerin diisiinceleri
degil duygular1 olduklar1 hatirlatilir. Tiirkge sozciikler taranarak duygu ifade eden
deyim ve kelimeler olumlu ve olumsuz duygular olarak ikiye ayrilip

siiflandirilmistir (Acar, Voltan, 2003 sayfa 118’deki alint1).

Ardindan 6grencilerin duygu ve diisiincelerini ayirt edebilmelerine yonelik
Form-2: 3 D Durum-Diisiince-Duygu Tablosunu doldurmalar1 istenir. Etkinlik
tamamlandiktan sonra grup paylagimi yapilarak durum-diisiince ve duygular
degerlendirilir. Ardindan grup {iiyelerine duygularimizi tahmin etmelerine yonelik
Duygularimizi Taniyalim slayt1 gosterilir. Duygularimiz listesi dagitilarak duygulari

O0grenmeleri amaglanir.
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Duygularimiz Listesi

Depresif Utanmis Kizgin @ Suglu
Uzgiin Gururlu w Korkmus Heyecanli

Gilivensiz Mahgup Kaygil Huzursuz
Sinirli Igrenmis Cilgin Panik I¢inde
Ofkeli L Engellenmis Urkmiis Igrenmis
Kirgin Hayal Kiriklig1 Neseli Rezil Olmug
Van [an
®®
Mutlu - Sevgi Dolu

3- Olumlu Diisiinme Termometresi: Gelecege yonelik kotiimser yiiklemelerle ve
olumsuz diisiincelerle basa ¢ikabilmek icin Oncelikle kotiimserlik diizeyimizi
degerlendirmemiz yararli olacaktir. Bunu 6grenebilmek i¢in danigman tarafindan
daha oOnceden hazirlanmis olan “0’dan “100’e kadar derecelendirme cetvelleri
ogrencilere dagitilir. Bunun kotiimserlik  diizeyini  6lgen olumlu  diisiinme
termometresi oldugunu hayal etmeleri istenir. Danigsman grup iiyelerine ‘<01
olumlu diistinmenin 6grenildigi gelecege yonelik iyimser oldugunuz durumlar olarak
diisliniin. Simdi sizden gozlerinizi kapatmanizi ve yasaminiz boyunca kendinizi
gercekten 1yi hissettiginiz durum ya da olaylart hatirlamanizi istiyorum. Simdi de
yasaminizda kendinizi en kotii hissettiginiz olumsuz bir durumu hatirlamaya caligin.
Yanma duygu ve diislincelerinizi yazin olumsuz duygularinizin tavan yaptigi bu
duruma da “100” deyin iste artik nasil viicut 1s1iz1 belirleyen bir termometre varsa

sizinde olaylar karsisinda olumlu ve olumsuz duygu ve diisiincelerinizi
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dlgebileceginiz kisisel bir derecelendirme dlgeginiz var. Isterseniz su anda (burada
ve simdiye dikkat cekilerek) duygular1 kontrol edebileceginizi kesfettiginizde nasil
hissettiniz, uygun yeri secerek isaretleyebilirsiniz. Yanina duygularinizi ve tarihi not

alabilirsiniz. Eger derecelendirmede olumsuz diisiinceleriniz yiiksek ¢ikiyorsa:

- En ¢ok hangi durumlarda olumsuz diisiincelerinizin yiiksek ¢iktigini

- S6z konusu olumsuz duygu ve disiinceler olustugu sirada iginde
bulundugunuz durumu

- Olumsuz duygu ve diisiinceler olustugu sirada neler diisiinliyordunuz bunlari
kaydedin (Blackburn, 1996: 72)

- Ne olursa, ne gerceklesirse verdiginiz bu olumsuz puan diiser?

- Bunu saglamak i¢in ne yapabilirsiniz?

- Olumsuz disiincelerinizin  yogunlugu 100°dan 0’a dogru azalmaya
basladiginda nasil davraniyor olacaksiniz?

- Olumsuz diisiincelerinizin yogunlugu azalmaya basladiginda kim nasil fark
edecek?

- Soruna bir ¢6ziim bulmaya ne kadar kararlisiniz? (Délek, Kurter, 2005:7).”

seklinde sorular yoneltilir.

Uygulanan etkinlikten sonra 6grenciler duygu yogunluklarini 0-100 arasinda
derecelendirerek, yasadiklar1 kiiglik duygusal degisikliklere daha duyarli hale
gelebilir, kaydettigimiz olumsuz duygular1 aradan bir siire gectikten sonra geriye
donlip degerlendirebilir, degisiklikleri kontrol edebilir ve duygularinizi
yonetebilmeyi Ogrenebilirler. Boylece olumlu yonde duygularimizi degistirebilir

gelecege yonelik iyimser bireyler olabilirler.

Not: Ogrencilerin duygularin1 ¢ok u¢ noktada drnegin % 100 seklinde ifade

etmeleri halinde daha gergekgi ifade etmeleri saglanir.

4- Olumsuz diisiincelerin olumsuz duygulara, olumlu diislincelerin ise olumlu
duygulara neden oldugunu fark edebilme.

Danigman tarafindan grup tiyelerine Yilin Futbolcusu hikayesi okunur.
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YILIN FUTBOLCUSU

Bir futbolcu, yilin futbolcusu se¢ilmistir. Yiikli miktardaki para odiliinii ve
plaketini almak icin gittigi toren salonundan ¢ikmis ve otoparktaki arabasinin yanina
gelmistir.

O esnada yanina yaklasan bir kadin;
- Benim 8 yasinda bir kizim var, o ¢ok hasta. Tedavi olmazsa 6lecek. Tedavi igin
ise para gerekli diyerek, futbolcuya yalvarir sekilde para ister. Futbolcu bir an
diistiniir ve cantasindaki 0diil olarak aldigi para cekini kadina uzatir. Kadin
uzaklagtiktan  sonra, otopark gorevlisi futbolcuya yaklasir ve  derki;
- Az once dilenci kadimna bir sey verdiginizi gérdiim. O kadin insanlar1 kendisine
acindirmak yontemiyle insanlardan para ister, der. Bunun {izerine futbolcu soyle der;
-Uzun zamandir aldigim en giizel haberdi. Tesekkiir ederim der.
Otopark gorevlisi sasirir. Yahu adam yilin futbolcusu odiliinii aldi. Simdide
dolandirildi. Acaba hangisi aldigi en 6nemli haber diye diisiiniir ve saskinlik i¢inde
sorar.
Futbolcu;
- 8 yasinda bir kizin hasta olmadigin1 ve 6lmeyecegini 6grendim. Bundan giizel

bir haber olabilir mi? der.

‘Hikayedeki futbolcunun yerinde siz olsamiz ne yapardiniz, duygu ve
diisiincelerinizi paylasir misiniz?’ sorulariyla grup tartismasini baslatilir. ‘Giinliik
hayatta olumsuzluklar karsisinda ¢ogu zaman sonuglarini sorgulamadan dnyargili bir
sekilde olumsuz hiikiimler verebiliyoruz, olumsuzluklarla karsilastigimizda
kotiimser yiikleme bigimini segmek yerine sorunlar karsisinda olumlu bakis agisiyla
olaylara farkli agilardan bakabilirsiniz. Einstein' in bir soziinde de belirttigi iizere:
Karsilastiginiz sorunlari, o sorunlari yarattiginiz diisiince diizleminde kalarak
¢ozemezsiniz. Cogumuzun zaman zaman yaptifi gibi, "sorunlarin icinde
kaybolmak" yerine, paradigma degistirmeyi basarip, sorunlara farkli bicimde
yaklasabilenler, o sorunu asma sansmmi da yakaliyorlar. Zaten sorunlarimizi
dostlarimizla paylasmamizin nedenlerinden biri de, farkli bir bakisin, bize farkh

davranabilme kapisi aralama ihtimali degil midir?
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‘Tim olumsuzluklara ragmen farkli agilardan ¢6ziim yollar1 aramak, iyimser
olmak, olumlu diisiinmeyi 6grenmek ve hayata gecirebilmek hayatta bizi bir adim
daha One tastyabilecek bir artidir. Olumlu diisiinme basimiza gelen birgok zorlukla
miicadele gliciinli bize veren verdigimiz tepki ve yanit arasinda genis bir hareket
alan1 yaratan bir giictir.” seklinde ifade edilerek grup iiyelerinin olumsuz
diisiincelerin olumsuz duygulara, olumlu diisiincelerin ise olumlu duygulara neden

oldugunu fark edebilmelerini saglar.

Goniillii bir &grenci tarafindan oturum o6zetlenir. Ogrencilerin  goniillii
olmadiklart durumlarda 6grencilerin bu durumla ilgili duygularini ifade etmeleri
istenir. Ev 0devi: Danmisanlarin baslarindan gegen baslangicta olumsuz goziiken
ancak olumlu disiinme sayesinde asabildikleri zorluklar varsa bunlarla ilgili

paylasimlariyla bir sonraki oturuma gelmeleri istenir. Ardindan oturum sonlandirilir.
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3. Oturum:

Amac:

1. Olumsuz diisiincelerin farkina varma.

2. Olumsuz diisiincelerin olumsuz duygulara, olumlu diisiincelerin ise olumlu
duygulara neden oldugunu fark edebilme.

3. Yiikleme bi¢imi olarak gelecege yonelik iyimserlik ve kotlimserligi ayirt
edebilme.

4. Progressif Gevseme Egzersizi ile gerginlik ve gevseme, iyimserlik ve

kotimserlik arasindaki fark: fark edebilme.

Materyal: Isinma Oyununa yonelik 5 adet ip ve lastik, 3 adet eski gazete, karton,
makas ve yapistirici, Form-3: Progressif Gevseme Egzersizi Formu, grup iiyesi

kadar Ev Odevi-3

Siirec Oncesi Hazirhk:
1. Grup iiyeleri gelmeden once oturumu yapacaginiz salonu hazirlayin, grup tiyesi

kadar sandalyeyi U seklinde diizenleyin.

Siirec:

*Goniillii bir 6grenci tarafindan bir dnceki oturumun 6zetlenmesinin ardindan ev
O0devlerinin paylasilmasi1 saglanir. Isinmaya yonelik danigsman tarafindan daha
onceden hazirlanan ipler ikiserli gruplar halinde grup liyelerine paylastirilir ve grup
tiyelerinin ipleri ¢cekmeleri istenir sonra serbest bir sekilde tutmalart istenir. Etkinlik
tamamlandiktan sonra ipleri gergin tuttuklari ve stiinliik kurmaya c¢alistiklar1 zaman
ve gevsek biraktiklari zaman ki duygu ve diisiincelerine yonelik paylasimda
bulunmalar1 saglanir. Ardindan ayni etkinlik lastikle uygulanir. Gerginlik ve
gevseme arasindaki farkin lizerinde durulur. Giinliik hayattaki olaylara da bu sekilde
yaklasip yaklagmadiklari {izerinde grup tartigmasi baglatilir. Ardindan grup {iyelerine

iclincli oturumun amaglar ifade edilerek oturum hakkinda bilgi verilir.
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1- Olumsuz diisiincelerin farkina varmaya yonelik Gazeteci etkinligi uygulanir:
Grup iiyelerinin tiger kisilik gruplara ayrilmasi istenir. Gruplar olusturulduktan sonra
danisman tarafindan gruplara eski gazete, dergi vb materyallerden fotograflar,
makas, biiyiikk boy karton ve yapistirict dagitilir. Ornegin trafik kazasi, savas,
aglayan kadin vb. gibi dagitilan fotograflara bakarak haberler konusunda tahminde
bulunmalar1 ve resimlere uygun her grubun olumsuz olaylarla ilgili gazeteci gibi
haber yazmalar1 boylece grup gazetesi yapmalari istenir. Sirayla her grubun kendi
sloganini bulup grup sozciilerinin gruplarini ve gazetelerini tanitmalari istenir. Sonra
gercek haberler okunur aralarindaki farka deginilir. Giinliik hayatta da gazete ve
televizyonda ¢ikan pek cok haber, giinliikk olaylar, sosyal ¢evremiz vb pek ¢ok
faktoriin  olumsuzlugu tetikledigi vurgulanarak konu ile ilgili paylasimda
bulunmalar istenir. (aslinda haberlerin diislindiikleri gibi kétiimser olmadigi ancak
resimlere bakarak olumsuz ¢ikarsamada bulunmalari halinde olumsuz diisiincelere
ve kotimserlige dikkat c¢ekilir ve gelecege yonelik iyimser, olumlu ifadeler

kullanmalar1 konusunda tesvik edilirler).

> Resimlere bakinca ne diisiindiiniiz?

> Fotograflara bakinca ve kendi grup gazetelerinizi olustururken sloganinizi
belirlerken neler hissettiniz?

> Olumsuz durumlarla ilgili haberler yazarken neler hissettiniz?

> Gelecege Yonelik Olumsuz Yiiklemeler yapmaya olan yatkinlik konusuna

dikkat gekilerek bir sonraki etkinlige gegilir.

2- “Ikinci oturumda da belirtildigi gibi olumsuz diisiinceler duygu, davranis ve
fiziksel tepkilerimizi de beraberinde getirir. Bu oturumda kendinizi daha iyi
hissetmek, gelecege yonelik iyimser olabilmek, olumlu davraniglarda bulunmak icin
baslangi¢ noktanizin diisiinceleriniz oldugunu &grendiniz. Ucgiincii oturumda ise
olumsuz otomatik diislincelerinize kars1 farkindalik kazanmanin yasaminizin birgok

alaninda yararlarin1 géreceksiniz.”
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Diisiince/Duygu Baglantisi: “Gilinliik hayatta yasadigimiz ya da gelecekteki
olaylara kars1 bir diisiincemiz, olumlu ya da olumsuz bir beklentimiz vardir. Ornegin
bir arkadasiniza telefon actiniz yardimina ihtiyaciniz oldugunu belirtiniz ama size isi
oldugu i¢in yardimci olamayacagimi belirtti. Bu durumda diisiinceleriniz neler
olurdu? Bu diisiinceleriniz sonucunda hangi duygular1 yasardiniz? Sinavdan diigiik
not aldiniz tepkiniz ne olurdu? vb yasadiginiz durumlart ve bu durum karsisindaki

diisiince, duygu ve bedensel tepkilerinizi kaydedin.”

Durum (Yasanan Durumlar): “Son zamanlarda herhangi bir degisiklik yasadim
mi1? Stresli olaylar nelerdi? Yasadigim giicliikler nelerdi? bu sorulara cevap arayin.
Ornegin Ogretmen bilmedigin bir soruyu yanitlaman igin tahtaya ¢ikardi. Dersi hig

dinlememistim. Soruyu anlamadim bile gibi durumlari kaydedin.”

Diisiince:

Olumsuz diisiince: “Olumsuz durumdayken kendim, digerleri ve gelecegim
hakkinda ne diislinliyorum? Yapmak istedigim seyi ya da yapmam gerekeni
engelleyen seyler olumsuz diisiinceler neler? gibi sorulara cevap araymn. Ornegin; Ya
digerleri aptal oldugumu diisiiniirse? Komik duruma diistiim, rezil oldum. Tiim simif
benimle dalga gececek” seklindeki olumsuz diisiincelerinizi kaydedin.

Olumlu diisiince: “Bu diisiincelerin alternatifi neler olabilir? Tiim sorular1 bilmem
diye bir sey miimkiin degil bazi konular1 bilmeyebilirim de. Yeterince ¢aligmadim
calisirsam bir daha ki sefere bu soruyu ¢ozebilirim.” Yukarida kaydettiginiz olumsuz
diisiinceleri olumlu diisiincelerle degistirebilirsiniz.

Duygu: “Ruh halimi en iyi hangi sdzciik ifade ediyor? Uzgiin, gergin, sinirli suglu,
kaygili, utang i¢cinde vb.” duygusal degisimlerinize daha duyarli olabilirsiniz.
Bedensel Tepkiler:

“Enerji seviyesinde, uykuda istahta azalma ya da artis gibi fiziksel belirtiler veya
kalp atis1 hizinda inis ¢ikislar, mide agrilari, terleme sersemlik nefes alma gilicligii
ya da agri gibi rahatsiz edici belirtiler yasiyor muyum? Ornegin; avug iglerinde
terleme, hizlanan kalp atisi, nefes almada degisimler, bas donmesi vb olumsuz

bedensel tepkiler yasayabiliriz. Ilerleyen boliimlerde gerginligin yerini gevsemenin
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alacagr progressif gevseme egzersizi ile bedensel tepkilerimizi gevsetmeyi

ogreneceksiniz.”

Herkes i¢in ayni duygulara yol agacagi disiiniilen durumlar bile (isini
kaybetmek, hastalik vb) farkli kisisel inan¢lar ve anlamlar nedeniyle farkli duygulara
yol agabilir. Ornegin, isini kaybeden biri, “ben basarisiz biriyim” diye diisiiniip
kendini depresif hissederken, bir digeri “ben, kovmaya haklar1 yok™ diye diisiiniip
ofkelenebilir. Ayn1 durumda bir diger kisi, bunu yeni bir ise girmek i¢in firsat olarak
diistinebilir ve gelecege yonelik iyimser bir beklentiyle heyecanli hissedebilir
(Greenberger&Padesky, 2007: 45-46).

Olumlu diistinme gelecegimizi yonetebilme giiclidiir. Gelecege yonelik
tutumumuz pozitif ya da negatif olabilir. Pozitif diisiince zorluklara ve engellemelere
ragmen genel olarak hayatta her seyin iyi gidecegine dair gii¢lii bir beklentidir.
Duygusal zeka agisindan iyimser bir tutum, zorluklar karsisinda kisileri kayitsizliga,
umutsuzluga ya da depresyona karst koruyan giicli bir tavirdir. Baskin
diisiincelerimize dogru ¢ekiliriz Neyi disiiniirsek, ona dogru hareket ederiz.
Istemedigimiz bir seyi bile diisiiniiyor olsak, o seye dogru ilerleriz. Bunun nedeni,
zihnimizin o diisiincelerden uzaklasamamasi, onlara dogru hareket etmesidir. Size
"biyiik kulakli, mor benekli, pembe bir fil diisiinmeyiniz" dersek, zihninizi ne
doldurur? Diistinmeyiniz dedigimiz fil doldurur. Ciinkii zihnimiz resimlerle caligir.
Kendimize kitabimi unutmak istemiyorum dedigimiz zaman, zihnimizde bir unutma
resmi belirir. "bunu istemiyorum" dememize karsin, zihnimiz yine de o resim
tizerinde calisir ve sonunda kitabimizi unuturuz. Kendimize "kitabimi almayi
hatirlamak istiyorum" dedigimizde, zihnimizde kendimizi hatirlarken resmederiz ve
kitabimizi daha kolay hatirlariz. Smavdan diisiikk not almak istemeyen &grencinin
smavin kotii gegmesinden korkmasi daha sonra smavinin kotii gegmesine neden
olur. Bir onceki oturumda da belirttigimiz gibi disiincelerimiz, duygularimizi,
duygularimiz ise davraniglarimizi etkiler. Bu duruma en giizel 6rnek (plesebo
etkisini 6rnek vererek) buzdolabi bozuk oldugu halde donarak OGlen is¢i hikayesi

verilebilir. Olumsuz diistince, kendini gergeklestirir.
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Buzdolab1
Uzun yolda et tagimak i¢in kullanilan tirlar vardir. Tirin arka kismi biiyiik bir buzluk
gorevi gorlir. Bu hikayedeki is¢i de bu sekilde bir tirda caligmaktadir. Verilen
siparisi yerine gotlirdiikten sonra ve etleri bosaltip her sey yolunda mi1 diye tirin
arkasin1 kontrol etmeye gider. Kontroliinii bitirmesine az bir zaman kala arka kapak
kapanir ve iceride mahsur kalir. Ne kadar seslense de sesini duyuramaz. Birkag giin
sonra polisler sogutucunun i¢inde kalan adami bulurlar. Donarak Slmiistiir. Yapilan
arastirma sonucunda adamin igeride mahsur kaldigi siire boyunca sogutucu hig
calismamistir ve dolayisiyla igerisi de sicaktir. Sogutucunun i¢inde kaldim ve
donacagim. Adam kendini bu diisiinceye alistirdigr icin igerisi sicak olmasina

ragmen donarak dlmiistiir. Olumsuz diisiinerek dlmiistiir aslinda.

Peiffer (1997: 9)’in bir seyden kaginmak icin ne kadar ¢aba gosterirseniz, o
kadar basarisiz olursunuz sozleri diisiincelerimizin ne kadar de 6nemli bir giice sahip

oldugunu bizlere 6zetlemektedir.

3- Gelecege Yonelik Iyimserlik-Kotiimserlik Listesi  6grencilere  dagitilarak
Gelecege Yonelik Iyimserlik-Kotiimserlik arasindaki farki daha yakindan gérmeleri

saglanir.
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Form-4 [YIMSERLIK-KOTUMSERLIK LISTESI

Kotiimser Bireyin Diisiince ve Iyimser Bireyin Diisiince ve
Duygulari Duygulari

-Kendimi degerli bulmay1 arzularim. - Degerli bir birey oldugumu
-Sik sik kendimi ¢aresiz hissederim. diistinliyorum.

-Kendime katlanamam. -yi 6zelliklerim oldugunu
-Oldugumdan baska olmay1 sik sik diisiiniiyorum.

arzularim. -Kendime katlanabilirim.
-Kendimden utanirim. -Genellikle kendi kendime

-Benden beklenildigi kadar yapamiyorum. bakabilirim.

-Insanlarin benden hoslanmadigina -Bagkalari ile iliskilerimde
inanityorum. kendimi begenirim.
-Yeteneklerimden, fikirlerimden emin -Miikemmel olmasam da
degilim. kendimi begenirim.
-Kendimden umutlu degilim. -Bir sey yaptigim zaman
-Dogru davranamayacagimdan korkarim. milkemmel olmasi gerekmez.
-Sadece baskalar1 benden hoslanirsa ben -Yasamimu siirdiirecek kadar
umutlu olurum. yeteneklerim olduguna

-Eger yaptigim is milkemmel olmazsa inantyorum.

kendimi umutlu hissetmem (Ogretir, 2004) | |-Gériislerimi bagkalarmin
paylagsmasina gerek yok.
-Kendimi anlayabiliyorum.
-Bagkalarinin hosuna gitmesem
de kendimden memnunum
(Ogretir, 2004)

Yiikleme bi¢imi olarak gelecege yonelik iyimserlik ve koétiimserligi ayirt
edebilmeye yonelik Kahve Patates ve Yumurta hikayesi paylasilarak grup iiyelerinin

hikayeyle ilgili duygu ve diislinceleri hakkinda paylasimda bulunmalar1 saglanir.
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Kahve Patates ve Yumurta

Bir zamanlar, her seyden siirekli sikayet eden; her giin hayatinin ne kadar berbat
oldugundan yakman bir kiz vardi. Hayat, ona gore, ¢ok kotiydi ve stirekli
savagsmaktan, miicadele etmekten yorulmustu. Bir problemi ¢ozer ¢ozmez, bir yenisi
cikiyordu karsisina. Geng kizin bu yakinmalar1 karsisinda, meslegi ascilik olan
babas1 ona bir hayat dersi vermeye niyetlendi. Bir giin onu mutfaga gétiirdii. Ug ayr
cezveyi atesin tlizerine koydu. Bir cezveye bir patates, digerine bir yumurta,
sonuncusuna da kahve gekirdeklerini koydu. Daha sonra kizina tek kelime etmeden,
beklemeye bagladi. Ama kizi o kadar sabirsizdi ki, sizlanmaya ve daha ne kadar
bekleyeceklerini sormaya basladi. Babasi onun bu israrli sorularina cevap vermedi.
Yirmi dakika sonra, adam, cezvelerin altindaki atesi kapatti. Birinci cezveden
patatesi ¢ikardi ve bir tabaga koydu. ikincisinden yumurtay1 ¢ikardi, onu da bir
tabaga koydu. Daha sonra son cezvedeki kahveyi bir fincana bosaltti. Kizina
donerek sordu: “Ne goriiyorsun?” “Patates, yumurta ve kahve?” diye alayli bir cevap
verdi kizi. “Daha yakindan bak, patatese dokun” dedi baba. Kiz denileni yapti ve
patatesin yumusamis oldugunu sdyledi. Aynmi sekilde, yumurtay:r da inceledi. Kiz,
kabugunu soydugu yumurtanin katilastigini gérdii. En sonunda, kizinin kahveden bir
yudum almasini sdyledi. Soyleneni yapan kizin yiiziine, kahvenin nefis tadiyla bir
giilimseme yayildi. Ama yine de biitiin bunlardan bir sey anlamamisti: “Biitiin
bunlar ne anlama geliyor baba?” Babasi, patatesin de, yumurtanin da, kahve
cekirdeklerinin de aym sikintiyr yasadiklarini, yani kaynar suyun i¢inde kaldiklarim
anlatti. Ama her biri bu sikint1 karsisinda farkli farkli tepkiler vermislerdi. Patates
daha Once sert, giiclii ve tavizsiz goriiniirken, kaynar suyun i¢ine girince yumusamis
ve giigten dlismiistii. Yumurta ise ¢ok kirilgandi; disindaki ince kabugun icindeki
siviyl koruyordu. Ama kaynar suda kalinca, yumurtanin i¢i sertlesmis katilagmisti.
Ancak, kahve cekirdekleri bambaskaydi. Kaynar suyun icinde kalinca, kendileri
degistigi gibi suyu da degistirmislerdi ve ortaya tamamen yeni bir sey ¢ikmisti. “Sen
hangisisin?” diye sordu kizina. “Bir sikint1 kapini ¢aldiginda nasil tepki vereceksin?
Patates gibi yumusayip ezilecek misin? Yumurta gibi, kalbini mi katilastiracaksin?
Yoksa kahve g¢ekirdekleri gibi, bagina gelen her olaymn duygularini olgunlastirmasina

ve hayatina yeni bir yon verip, ayr1 bir tat katmasina izin mi vereceksin.”


http://alacasite.blogspot.com/2007/01/kahve-patates-ve-yumurta.html
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4- Gevseme Egzersizi

“Progressif gevseme egzersizinin amaci, gerginlik ve gevseme arasindaki farki
gostermek ve nasil gevseyebileceginizi Ogretmektir. Gevseme egzersizlerinin 2
temel anahtar1 bulunmaktadir. Bunlardan birincisi dogru nefes alip-verme, digeri
kaslarinizi iyice gevsetebilmektir. Dogru nefes, diyafram nefesi denilen bir nefes
tiirlidiir ve gevsedigimiz zamanlarda ya da uykuda kendiliginden ortaya c¢ikar.
Havay: burnunuzdan soludugunuz (cicek koklar gibi) ve agzimizdan verdiginiz
(mum ffler gibi) derin, sakin, ritmik bir nefestir. Nefes alma ve verme siiresinin
birbirine esit hizda olmasi1 gerekmektedir. Simdi, koltugunuza rahat bir sekilde
oturun ve gozlerinizi kapatin ve gevseyebileceginiz kadar gevseyin. Gevseme
oturumu sirasinda insanin aklina bir siirii diisince gelebilir. Bunlarin bazisi hos,
bazisi stres yaratici, bazist egitimin ne kadar iyi ya da ne kadar kot gittigine iligkin
diisiinceler olabilir. Diisiincelerle savagmayin, bunun yerine higbir diislinceye
takilmadan, bu diislincelerin hicbir agirliklar1 yokmus gibi serbestce gitmesine izin
verin, yasadigimmiz gevseklik duygularina yonelin. Dikkatinizi egzersiz sirasinda
yapilmas1 gerekenlere ve derin nefes almaya verdigimizde bu durum kendiliginden
gerceklesecektir. Simdi oturdugunuz koltukta kendinizi en rahat pozisyona getirin ve
gozlerinizi kapatin. Nefes alip verisinizin ritmini hissedin. Nefesinizi burnunuzdan
alip agzimizdan vermeye baslayin, yavas ve kolay bir bicimde. Her nefes veriste
bedeninizin biraz daha gevsedigini fark edin. Dikkatinizi bu soylediklerime
yogunlastirin. Akliniza bagka distlinceler geldiginde, dikkatinizi yine bu
sOylediklerime vermeye c¢alisin. Diger diisiinceler kafanizdan kolaylikla
uzaklasacaktir. Bu sOylenenleri bir yandan dinlerken, sakin ve dogal bir bigimde
nefes almaya ¢alisin. Burnunuzdan sakin ve kolay bir sekilde nefes alip, agzinizdan
verin. Simdi kollariniz1 iki yana sarkitin ve bir yandan nefes alirken el kaslarinizi
yumruk yaparak gerin, yumruklarinizi sikin sikin biraz daha bdyle durun simdi
yumruklarinizi agin ellerinizin gevsemesine izin verin. El kaslarinizin ne kadar
gevsek oldugunu ve 1sinmaya basladigini fark etmeye c¢alisin. Burnunuzdan sakin ve
kolay bir sekilde nefes alip agzimizdan verin. Simdi de ellerinizdeki gevsekligi

bozmayarak, nefes alirken kollarinizdaki kaslar1 da gerin gerin birka¢ saniye daha
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durun simdi birakin kol kaslarimizin ¢6ziildiigiinii hissedin. Derin ve rahat bir sekilde
nefes almayi siirdiiriin. Her nefes verisinizde biraz daha gevsiyorsunuz kollariniz
gittikce gevsiyor elleriniz ve kollariniz simdi tiimiiyle gevsedi ¢ok agirlastilar,
agirliklarini hissediyorsunuz ve hareket ettirmek istemiyorsunuz. Burnunuzdan sakin
ve kolay bir sekilde, nefes alip agzinizdan verin. Simdi ellerinizdeki ve
kollarmizdaki bu gevsekligi korumaya calisirken, bir yandan da derin bir nefes alin
ve omuzlariniz1 yukar1 dogru kaldirarak omuz ve boyun kaslariniz1 gerin biraz daha
gergin durun ve birakin. Gerginligin, omuzlarinizdan ve boynunuzdan uzaklastigini
hissedin Bu sekilde sakin, rahat ve derin derin nefes almaya devam edin. Kollariniz
ve omuzlariniz dylesine gevsek ve agir ki oynatmak istemiyorsunuz. Dikkatinizi bu
huzurlu ve rahat duyguya yogunlastirin nefesleriniz kolay ve diizgiin her nefes
veriginizde biraz daha rahatliyorsunuz. Simdi derin bir nefes alin ve gdgsiiniizde
tutun gogsiiniizdeki kaslarin gerildigini fark edin kaslarinizi gergin tutun tutun ve
birakin. Derin ve rahat bir sekilde nefes alip vermeye devam edin. Gogiis
kaslarmizin gerginliklerini atip gevsediginizi hissedin. Simdi dikkatinizi karniniza
yoneltin. Burnunuzdan derin bir nefes alip, karninizda tutun karin kaslarinizin iyice
gerildigini fark edin agzinizdan nefesinizi verirken, bu kaslarinizi da birakin karin
kaslarinizin iyice gevsedigini hissedin. Her nefes alisinizda bu nefesin biitiin
bedeninizi doldurdugunu hissedin. Her nefes verisinizde de bedeninizin
merkezinden sicak ve rahat bir duygu yayiliyor. Simdi dikkatinizi kalgalarinizdaki
kaslara yoneltin. Derin bir nefes alip, bu kaslar1 gerin nefesinizi tutun ve kaslardaki
gerginligi birkag saniye siirdiiriin simdi de birakin kalca kaslariniz iyice gevsesin ve
oturdugunuz yerde iyice yayilsin. Simdi de bacaklarmizdaki kaslari kasmn. Bu
kaslarin gerildigini fark edin. Simdi nefesinizi verirken bu kaslari da birakin ve
gevsemelerine izin verin ne Kkadar rahatladiklarina dikkat edin. Simdi de
bacaklarimiz1 gevsek tutarak, ayaklarmizi 6ne dogru uzatin ayaklarmizdaki biitiin
kaslar1 gerin ayak parmaklarinizi da biikiin ve birakin ayak parmaklarmizi diizeltin
ve tamamen gevsemelerine izin verin ayagimizdaki gerginligin kayboldugunu
hissedin. Simdi dikkatinizi bedeninizin tiimiine verin kollarimiz, bacaklariniz ve
bedeniniz tamamen gevsemis durumda tiim kaslarimizda agir ve sicak bir duygu var.
Kollarinizda ve ellerinizde dolasan sicakligi hissedin omuzlarinizin ve boynunuzun

ne kadar agirlastigini hissedebilirsiniz. Kaslariniz Oylesine rahat ve gevsek ki
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hareket ettirmek istemiyorsunuz. Derin ve sakin bir sekilde nefes alip verin her nefes
veriste biraz daha gevseyin. Simdi derin bir nefes alirken, yiiziiniizdeki kaslar1 gerin
yliziinilizii iyice burusturun, kaslarimizi catin, ¢enenizi kasin, yiiziinlizdeki biitiin
kaslar gergin. Simdi bir seferde nefesinizi vererek, yliziiniizdeki biitiin kaslart
gevsetin yiiziiniizdeki derinin yayildigin1 ve diizeldigini fark edin gozlerinizin
cevresindeki kaslarin gerginlikten kurtuldugunu fark edin gevsekligin ve rahathigin
yanaklarmizdan asagi, ¢cenenize dogru siiziildiigiinii hissedin. Yiiziinlizdeki bu sakin
ve gevsek duygudan zevk alin alniniz diizgiin ve serin. Simdi de derin bir nefes
alirken, biitlin bedeninizi kasin kollarinizi, omuzlarinizi, goégsiiniizii, karninizi,
kalgalarinizi, bacaklarinizi ve ayaklarinizi hepsini kasin ve birakin tim
bedeninizdeki kaslar1 birakin gevsesinler. Derin derin sakin bir sekilde, nefes alip
vermeyi siirdiirin. Her nefes veriste, bedeninizdeki tiim kaslarin biraz daha
gevsedigini fark edin. Yiiziiniiz, alniniz, ¢eneniz, boynunuz, omuzlariniz, kollariniz,
gogsiinliz, karniniz, kalgalariniz, bacaklariniz, ayaklariniz, bedeninizin timi biiyiik
bir rahatlik icinde iyice gevsemis durumda. Simdi yeniden dikkatinizi, nefes alip
veriginize yogunlastirin. Burnunuzdan sakin ve kolay bir sekilde nefes alip,
agzimmizdan verin. Alip verdiginiz her nefeste, bedeniniz ve zihniniz gittikge
sakinlesiyor. Her nefes alip veriste biraz daha gevsiyorsunuz. O kadar giizel bir
duygu ki kipirdamak istemiyorsunuz. Tiim kaslarimiz gevsek ve rahat nefesleriniz
sakin ve diizgiin. Biitlin bedeninizin sakin ve agir oldugunu hissediyorsunuz
bedeniniz gevsemekten oldukga hosnut. Bedeninizdeki her kasin ne kadar gevsek bir
hale geldigini hissedin ¢ok derin bir gevseklik durumu i¢indesiniz yavas ve sakin bir
sekilde nefes alip vermeye devam edin. Tiim dikkatinizi bedeninizin her yanindaki
bu 1lik duyguya ve huzurla nefes alip verisinize yoneltin nefes alin ve birakin
tamamen sakin ve gevseksiniz. Diislinceleriniz bagka yerlere kayiyorsa, dikkatinizi
yeniden bu huzur duygusu ve nefesleriniz lizerine getirin. Eger isterseniz nefes alip
verislerinizi 1, 2... seklinde sayabilirsiniz 1, 2, 1, 2. Simdi bir siire daha, bu
gevseklik durumunun yarattigi duygu ve doyumlar1 gozden gecirin bu duygular
daha sonra da hatirlayabilmek i¢in, belleginize yerlestirdiginizden emin olun. Simdi
de yavas yavas eski uyaniklik durumuna dénmeye baslayin gozleriniz hala kapali. El
ve ayak parmaklarinizi yavas yavas oynatin, kollarinizi ve bacaklarimizi hafifge

oynatin basinizi bir yandan, diger yana cevirin yavasca bedeninizi hareket ettirin.
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Simdi hi¢ acele etmeden gozlerinizi agin yine derin bir nefes alin ve birakin. Artik
timiiyle uyaniksiniz ama yine de sakin ve gevseksiniz. Bedeniniz enerji dolu,

giinliik islerinize devam etmek i¢in hazirsiniz.” (Demiralp, 2006: 132-139).

Olumsuz olaylar karsisinda devreye giren olumsuz otomatik diisiinceler,
olumsuz duygular1 da beraberinde getirir yasanan bu zihinsel gerilim fiziksel
gerilime de neden olur. Progressif Gevseme Egzersizi ile olumlu ve olumsuz
diisiince tarzlarinin viicuda etkisini diistincelerimizi olumluya dondstiirerek fiziksel
stres ve gerginligin yerini gevsemenin alabilecegine ve gerginlik ve gevseme,

iyimserlik ve kotiimserlik arasindaki farki fark ederek yasamalart saglanir.

Grup tlyelerinin Oncelikle ayaga kalkarak serbest yiirliylis yapmalar1 istenir
ardindan giinliik hayatta yasadiklar1 olumsuz bir olay1 drama ile canlandirmalari
konusmalar olmadan viicut dileri ile olumsuzu ifade etmeleri istenir. Olumsuzu ifade
ederken yasadiklar1 stres, hangi kas bolgelerinde kasilma oldu, gerginlik aninda
neler yasadilar vb. hakkinda duygulari alinir. Daha sonrada giinliikk hayatta
yasadiklar1 olumlu bir durumu canlandirmalar1 ve aradaki farkla ilgili paylasimda
bulunmalari istenir. Oturumla ilgili sorular alindiktan sonra gruba doniilerek gontillii
olan bir 6grenci tarafindan oturumun 6zetlenmesi duygu ve diisiincelerini grupla
paylasmasi istenir, Danisman grup iiyelerini Ev Odevi-3 Olumsuz duygu ve
diisiinceler listesinde yer alan olumsuz diislinceleri olumluya ¢evirmeleri konusunda
Odevlendirir. Bunun yani sira 6grencilerden bir sonraki oturuma kendilerine ait

begenmedikleri bir fotografi getirmeleri istenir. Ardindan oturum sona erer.



134

4. Oturum:

Amac:
1. Bilissel Carpitmalar1 tanima.
2. Ogrencilerin kendi bilissel garpitmalarini fark edebilmesi.

3. Otomatik diistinceleri fark edebilme.

Materyal: Gazete, fon miizigi, Form-5 Biligssel Carpitmalar Listesi, Form-6
Akilct m1? Akiler Degil mi?, Form-7 Durum-Duygu-Diisiince, Ev Odevi-4

Siirec Oncesi Hazirhk:
1. Grup tyeleri gelmeden 6nce oturumu yapacaginiz salonu oturum i¢in hazirlayin,

grup iiyesi kadar sandalyeyi U seklinde diizenleyin.

Siirec:

Ogrencilere merhaba denildikten sonra 1smnma ve giris amagh kisa bir sohbet
edilir ardindan 1sinmaya yonelik Gazeteye Basma Oyunu oynanir. Salonun ortasina
bir gazete serilir. Ritmik bir miizik esliginde grup {iyelerinin miizige uygun dans
edip salonda serbest yiiriiyiis yapmalar1 soylenir. Miizik kapatildigi anda herkesin bir
ayagiyla gazeteye basmaya galisacagi sOylenir. Ayagi disarida kalan elenir. Her
seferinde miizikle birlikte dans baslar ve miizik kapaninca gazeteye basmak i¢in
caba harcanir. Her uygulama sonunda gazeteden bir parca koparilarak gittikge

kiigiiltiliir. En son kalan oyunu kazanir.

Isinma Oyununun ardindan katilimcilara gecen hafta Olumsuz duygu ve
diistinceler listesinde yer alan olumsuz diisiinceleri olumluya gevirip ¢evirmedikleri
sorulur. Ev Odevi-3 degerlendirilir. Olumsuz ifadeleri olumlu ifadelerle degistirirken
neler hissettikleri sorulur. Ogrencilerin sirayla kendilerini ifade etmeleri saglanir.

Olumlu ifadeler icin tesvik ve takdir edilirler.

Otomatik disilinceleri fark edebilmeye yonelik goniillii O6grencilerin

“Begenilmeyen fotograflarin1” grup iiyeleriyle paylasmalart istenir. Danigman da
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grup Tlyelerini cesaretlendirmek i¢in kendine ait begenmedigi bir fotografi
paylasabilir. Her bir 6grenci teker teker fotograflar1 gosterip ve fotograflariyla ilgili
akillarindan gegen ilk diisiinceleri grupla paylasir. Bu konuda 6grenciler olumsuz
diisiincelerini paylagsmakta cesaretlendirilirler. Ogrenciler “fotografta en cirkin ben
cikmisim”, “ne kadar da kotiiytim”, “hi¢ fotojenik degilim” gibi diisiincelerini dile
getirirler. Grup iyelerini de olumsuz ifadelere yonelik paylasimda bulunmalar
saglanir. Boylece grup iiyelerinin olumsuz yiiklemeler hakkinda farkindalik

kazanmalar1 saglanir.

Ardindan 4. oturumun amaglar ifade edilerek siire¢ hakkindan bilgi verilir.
Ardindan giinliik hayatta farkinda olmayarak kullandigimiz biligsel carpitmalar

tanimaya yonelik Form-5 Bilissel ¢arpitmalar listesi dagitildi.

1. Biligsel Carpitmalar1 taniyabilme: Grup iiyelerinin Form-5’1 inceleyerek bu
diisiince hatalarindan hangilerini yaptiklarini belirlemeleri ve 6rneklendirmeleri
istenir. Asir1 genelleme, kisisellestirme, ha hep ya hi¢c seklinde diistinme,
felaketlestirme, olumluyu yok sayma, meli-mali kurallar koyma... Bu diisiincelere

bagli olarak verilen tepkiler ve sonucunda yasanan olumsuzluklar {izerinde durulur.

Bu etkinligin ardindan 6grencilerin kisa bir siire bilissel ¢arpitmalar hakkinda
diisiinmeleri ve yakin zamanda baglarindan gegen olumsuz bir durumu diistinmeleri
ve biligsel carpitmalar formundan hangi biligsel carpitma veya carpitmalar
kullandiklar1 ve sonug¢ olarak hissettikleri duygular1 yazmalar1 ve yasadiklar
olumsuzluklar1 paylagmalar1 istenir. Ardindan 6rnek olarak goniillii bir 6grencinin

yasadig1 olumsuz olay1 ve kullandigi biligsel ¢arpitmalart dile getirmesi istenir.

2. Danisman Ogrencilere giinliik hayattaki olaylara da tipki bu fotograf karesine
oldugu gibi biligsel carpitmalarda bulunarak olaylara, hayata, gelecege yonelik
kotlimser baktigimiz belirtilir. Olumsuz diislincelerimizden sonra olumsuz duygular,
olumlu diislincelerimizin ardindan olumlu duygular hissettigimiz hatirlatilir. Tiim bu
olumsuz diisiincelerin duygularimizi ve sonrasinda davraniglarimizi, bedensel

tepkilerimizi de etkiledigi belirtilir. Ornegin olumsuz otomatik diisiincelerimiz
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davraniglarimiz1 etkiler. Bizi basari, mutluluk vb pek ¢ok alandan alikoyar eger
olumlu diisiiniir ve gelecege yonelik beklentimiz iyimser olursa bir seyi yapma ve
basarma sansimiz yiikselir (Greenberger&Padesky, 2007: 48). Ogrencilerin kendi

biligsel ¢arpitmalarini fark edebilmesi i¢in asagidaki sorular sorulur:

Biligsel carpitmalarla ilgili yasadiginiz duygular nelerdir?
Bu duygular olumlu mu olumsuz yiliklemeler mi?
Bu duygular sonucunda yasadiginiz olumsuzluklar (fiziksel, duygusal, sosyal vb.)

Bu paylasimin ardindan nasil hissettiginizi ifade eder misiniz?

3. Bu etkinlikle biligsel carpitmalarimizin yol agtigt olumsuz otomatik
diisiincelerimizi degistirmeyi O0grenecegimiz ifade edilir. “Otomatik diisiinceler”
davraniglarimizi etkileyen bir diger diisiince tiiriidiir. Otomatik diisiinceler, giin
icerisinde aklimizda olusuveren kelimeler ya da gorintilerdir. Giinlilk hayatta
otomatik diisiincelerimizin farkina bile varmayiz. Simdi gelin birlikte otomatik
diisiincelerin farkina varabilmek i¢in neler yapabiliriz bunlar1 6grenelim.

Otomatik Diisiincelerinizin Farkina Varmak I¢in Yapabilecekleriniz—

1. Duygularinizdaki degisimleri gozleyin (Duygulariniz olumsuza dogru degismeye
basladiginda, zihninizden neler gectigini yakalamaya calisin. Duygulariniza duyarh
oldukc¢a otomatik diisiincelerinizi kesfedebilirsiniz).

2. Diigiincelerinizi saym

3. Diisiincelerinizi yazin, derecelendirin, olumsuz otomatik diisiincelerinizi yazin ve

olumluya ¢evirin

“Olumlu  diisiinme egitim programmin amaclarindan biri  otomatik
diisiincelerinizi fark etmenizdir. Olumsuz bir durum yasadigimizda aklinizdan ilk
gecen diistincelere dikkat ederek Durum, duygu, diisiinceleri Ayirt Etmeye yonelik

diistince kayit formunu doldurun” yonerge verilir.
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Form-5 Bilissel Carpitma Formu

Bilissel Carpitmalar: Beck, psikiyatrik hastaliklarda yasanan duygusal giicliiklerin
belli islevsel olmayan diisiince yanlisliklarindan kaynaklandigi hipotezini
gelistirmistir. Biligsel terapi kuraminda Onemli bir yeri olan biligsel ¢arpitmalar
icerdikleri anlamlar agisindan ¢esitli tiirlere ayrilmaktadir. Tipik biligsel ¢arpitmalar

sunlardir (Freeman, 1989 Akt: Ogretir, 2004).

1. Zihinsel Siizge¢ (Segici Soyutlama): Duruma 6zgili daha belirgin 6zellikleri
g0z ard1 ederek, tiim olaylar1 degerlendirmede belli bir ayrintitya odaklagma, segici
bir kérliik gelistirmedir (Ozer, 2000: 53).

Ornek: “Degerlendirme formunda bir tane de olsa olumsuz puan almam, isimi iyi

yapmiyorum demektir.”

2. Asir1 Genelleme: Bir ya da birkag olaydan hareketle, genel bir sonuca varma
ve bu sonucu ilgili veya ilgisiz durumlara genellemedir. Genelleme yapan kisiler,
“herkes, her zaman, daima, asla, hi¢ kimse, kesinlikle” gibi sozciikleri kolaylikla
kullanirlar (Haaga ve Davison, 1986).

Ornek: “Toplantida kendimi kotii hissettigime gore, insanlarla arkadashik kurma

yetenegim yok.”

3. Kutuplagsmis (Mutlakiyetci) Diislince: Kisilerin deneyimlerini, yargilarini iki
asirt u¢ kutuptan birine yerlestirme egilimidir. Bu tiir egilimlere sahip insanlar igin
diger insanlar ya iyi ya da kotii, ya zeki ya da aptaldir (Tiirkiim, 1996: 202). Aym
zamanda “ya hep ya hi¢”, “siyah ya da beyaz” diisiinme adlar1 altinda da anilir.
Herhangi bir durumu, bir siire¢ icerisinde degerlendirmek yerine sadece iki
kategoride ele almak (Kurtoglu, 2009).

Ornek: “Eger tam bir basar1 elde etmediysem, basarisiz oldum demektir.”

4. Kigisellestirme: Bir kisinin baskalarimin yasadigi sikintilar ve ortaya g¢ikan

sorunlar tizerinde higbir etkisi olmadigi halde kendini sorumlu tutmasidir.
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Kisisellestirmede yogun sucluluk ve yetersizlik duygusu séz konusudur (Dokmen,
1994: 89).

Ornek: “Tamirci benim yiiziimden dyle ters davrandi.”

5. Tiinel bakist: Bir durumun sadece olumsuz tarafin1 gormek.
Ornek: “Oglumun hocas: hi¢ bir seyi anlamiyor. Sevecen degil. Siirekli elestiriyor.

Hig de iyi bir 6gretmen degil.” (Beck, 1995/2001; Kiling, 2005).

6. Asirt Biiyiiltme/Kiigiiltme: Olumsuz olaylarin anlamini, énemini abartma
egilimlerinin yaninda, kendi dayanikliliklarini, giiclerini, degerliliklerini ve iyi
yanlarin1 oldugundan daha alt diizeyde degerlendirme egilimini icerir (Tiirkiim,
1996: 202).

Omek: “Simavlarda ortalama notlar alirsam, bu yetersiz oldugum anlamindadir.”,

Yiiksek notlar aliyor olmam demek, zeki oldugum anlamina gelmez.”

7. Felaketlestirme: (Ayn1 zamanda “falcilik yapma” olarak anilir.) Daha
gercekei sonuglart dikkate almadan gelecegi olumsuz olarak tahmin etmek seklinde
tanimlanir.

Ornek: “Oylesine canim sikilacak ki hig bir sey yapamayacagim.”

8. Olumluyu gegersiz kilmak: Bireyin, olumlu yasantilarini mantik dist bir
sekilde yok saymasi veya gormezlikten gelmesi durumudur (Karahan ve Sardogan,
2004).

Ornek: “O projede basarili oldum, ama bu benim yeterli oldugum anlamima gelmez.

Sadece sansim yaver gitti.”

9. Etiketleme: Eldeki kanitlar dikkate alinsa, daha az ac1 ¢ekme ihtimali oldugu
halde, bu kanitlar1 goéz ardi ederek, kendinize ve digerlerine toptan, yargilayici,
olumsuz sifatlar yakistirmak.

Ornek: “Ben bir higim.” “Bes para etmeyen biridir.”
10. Karsidakinin zihnini okumak: Olas1 baska nedenleri arastirmaya hi¢ gerek

duymadan karsimizdakinin ne diisiindiigiinii bildigimize inanmak.



139

Ornek: “Benim aptal oldugumu diisiiniiyor.

11. “Meli-Mali” ciimleler (Emirler): Kendinizin ve digerlerinin nasil
davranmalar1 gerektigine iliskin kesin kurallara sahip olmak; bu kurallar yerine
getirilmediginde ise her seyin ne kadar kotii gidecegine iliskin abartili beklentiler
icine girmek.

Ornek: “Her zaman en iyisini yapmaliyim. Hata yapmam korkung olur.”

12. Duygulara gére mantik yiirlitme: Bir seyi ¢ok yogun yasadiginiz i¢in (ya da
inandiginiz i¢in) o seyin dogru oldugunu sanmak ve karsit kanitlar1 gz ardi etmek.
Ornek: “Iste pek c¢ok seyi iyi yaptigimi biliyorum, ama hala kendimi basarisiz
hissediyorum.” (Kiling, 2005).

Gontilli bir 6grencinin oturumu ozetlemesinin ardindan Form-6: Diisiince kayit
formunu bir hafta boyunca doldurarak olumsuz otomatik diisiinceleri kaydetmeleri

istenir. Oturum sonlandirilir.
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Form-6 Durum-Duygu ve Diisiinceleri Ayirt Etmeye yonelik

Olumsuz

yasantilarin  neden

Diisiince Kayit Formu

oldugu olumsuz otomatik diisiincelerin

belirlenmesine ve giinliikk hayatta da otomatik diisiincelerinizi kendi kendinize

saptamaya yonelik degerlendirme formudur. Ge¢miste ya da su anda depresyon,

Otke ya da kaygi gibi olumsuz duygulara neden olan durumlar1 diisiiniin ve bu

durumlara iliskin asagidaki tabloyu doldurunuz.

Nerede?

1. 2.Duygu 3. Otomatik Diisiinceler

Durum

Kim? Ne hissettiniz? Boyle hissetmeden hemen once
Ne? Duygulariizi aklinizdan geg¢en olumsuz otomatik
Ne derecelendirin diistinceleriniz nelerdir?

zaman? (%0-100).
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5. Oturum

Amac:

1. Ogrencilerin biligsel carpitmalarla bas edebilmelerine yonelik, akilc1 ve
akilct olmayan inanglarin ayirt edilmesine ve ABC-DEF modelini 6grenmelerine
yardimc1 olma.

2. Kotiimser agiklama bicimlerini sorgulama iyimser agiklama big¢imiyle
degistirmeye yonelik Kanit Sorgulama Tekniginin uygulanmasi. “Bdyle

Diistinmenize neden olan kanitlar nelerdir” etkinligi

Materyal: ABC-DEF modeli formu, 5. oturum slayt

Siirec Oncesi Hazirhk:
1. Grup tyeleri gelmeden 6nce oturumu yapacaginiz salonu oturum i¢in hazirlayin,

grup iiyesi kadar sandalyeyi U seklinde diizenleyin.

Siirec:

*Goniillii bir 6grenci tarafindan bir 6nceki oturum 6zetlendikten sonra grup
tiyelerinin bir 6nceki oturuma ait Form-6 ile ilgili paylasimda bulunmalar1 saglanir.
Istnmaya yonelik katilimcilara meyve sepeti oyunu oynatilarak degisik kategorilere
girdiklerinde kendilerini nasil hissettiklerine dair duygu ve diigiincelerini ifade edilir.
5. oturumun amaglar ifade edilerek bu oturumda akilct ve akilct olmayan
diistincenin ne demek oldugu ve nasil ayirt edilebilecegi lizerinde calisilacagi

belirtilir.

1- Danisanlarin biligsel carpitmalarla bas edebilmelerine yonelik, akilci ve akilci

olmayan inanglarin ayirt edebilmeleri amaglanir.

Olumlu Diisiinmeyi O0grenme siirecinde; olumsuz diisiince yapilari, bilissel

carpitmalarin  olumlu diisiincelerle degistirilmesi gerekmektedir. Ogrencilerin
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olumsuz duygularin ve davraniglarin kaynagi olan akilci olmayan inanglari ayirt
etmelerini ve ABC-DEF modelini 6grenmeleri saglanir. Giinliik hayatta olaylar
karsisinda hissettigimiz duygularin genelde olumsuz oldugu, bu durumun diisiince
ve davramiglarimizi da olumsuz etkiledigi vurgulanir. Bir onceki oturumda da
belirtildigi iizere duygularin diisiincelerden kaynaklandigi, diisiince degistiginde
paralel olarak duygunun da degistigi hatirlatilarak olumlu diistinmenin

Ogrenilebilecegi ifade edilir.

Ogrencilere ABC-DEF modeli asagidaki sekilde anlatilir.
Bir simavda kotii not almak
Randevulastiginiz arkadasinizin bulusma yerine gelmemesi
Ailenizin arkadaglarinizi onaylamamasi
Gegmiste kalmis olumsuz bir olayin animsanmast

Universite siavinda basarisiz olma vs.

Tiim bu belirttiklerimiz ve benzeri olaylara baslatan olay diyoruz. Ciinkii bunlar
diistinmemizi, akla uygun olan veya olmayan inanglarimizi baslatirlar. Baslatan
olaylar hakkinda i¢imizden kendi kendimize sdylediklerimiz B’ ler dir. Yani B’ ler

inang¢larimizdir.

Insanlar aslinda siirekli olarak iglerinden konusur dururlar. Bunlar dyle hizli ve
otomatik konusmalardir ki insan fark etmez bile. Hepimiz A’ lar (baslatan olaylar)
hakkinda i¢imizden konusup dururuz aslinda. Ama bu sodylediklerimiz iki gruba

ayrilir:

Birinci gruba girenler akla uygun olan (olumlu) konusmalardir. Bu konugmalar:

Bize yardim ederler, tatsiz olay ve durumla basa ¢ikmamizi kolaylastirir

Ikinci gruba girenler akla uygun olmayan (olumsuz) konusmalardir. Bu
konusmalar: Bize zarar verirler, uyumsuzluga yol agarlar, kaygi ve tizlintii yaratirlar.
Iste bu nedenle bunlara akla uygun olmayan sozler diyoruz. Birinci gruptaki szler

daha az kaygi, lizlinti yaratarak zorlugu asmamizda bize yardim ederler.
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Derslerimizde, ¢evremizle olan iligkilerimizde daha basarili ve etkili olmamizi
saglarlar. Halimizden memnunluk duymamiza, yasamdan istediklerimizi almamiza

yardim ederler.

A’ lara, B’ lere baktik. Simdi de C’ lere bakalim: C’ lerin inanglarimizin
sonunda ortaya ¢ikan duygular ve davraniglar oldugu sdylenir. C’ler 6fke, iiziintii
veya Oteki tatsiz duygular olabilecegi gibi mutluluk, memnuniyet, sorunlar1 ¢6zme,
insanlarla olumlu iligkiler kurabilme de olabilir. Yani A=C degil, B=C’dir. Biz
olumlu diisiinme egitim programinda akilc1 olmayan diisiincelerimize karsi ¢gikmayi
(D) Ogrenecegiz ve yeni olumlu diigiincelere, inanglara sahip (E) olacagiz. Bunun
sonucunda da yeni saglikli duygular (F) hissedecegiz. Seklinde ABC-DEF modeli
hakkinda bilgi verilir.

ABC-DEF Modelinden de anlagilacag: tlizere durumlar karsisindaki olumsuz
duygulart1  olumlu duygularla degistirebiliriz.  Bu  duygulardan hangisini
yasayacagimizin biraz da bizim elimizde oldugu belirtilir. Olumsuz duygularimizi
olumlulartyla yer degistirebilmek i¢in onlar1 irdelememiz gerektigi soylenerek,
grupla irdeleme sorular1 olusturulur.

Bu olumsuz diisiinceye inanigim iiziintlimii azaltiyor mu?

Bu olumsuz diisiincemi kanitlayan durumlar var m, istisnalar neler?

Bu diisiincenin bana ne gibi bir yarar1 var?

Bu tiir diisiinceler ¢cevremdeki kisilerle olumlu bir iletisim kurmama yardimct
oluyor mu? Bu sorulardan sonra alternatif olumlu diisiince kaliplar1 gelistirilir.
Ardindan grup iiyelerine “ABC’ modelini 6grenmeniz akilci ve akla aykir1 inanglar
davranig ve duygularimizi nasil etkiler” seklinde sorular yoneltilerek paylasimdan

bulunmalari saglanir.

2- Kamp Atesi Etkinligi: Kotiimser agiklama bigimlerini sorgulamak, iyimser
aciklama bicimleriyle yer degistirmeye yoOnelik Kanit Sorgulama Tekniginin
uygulanir. Danigsman grup tiyelerinin serbest yiiriiyiis yaparken kendilerini yaz
kampinda gibi hayal etmelerini ve c¢ok giizel bir yaz aksaminda kamp atesinin

basinda toplanmalarin1 ister (Grup {iiyeleri daire olustururlar). Danisman grup
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tiyelerinin kendileriyle ilgili olumsuz duygulara neden olan olumsuz bir durumu
kiiglik kagitlara isimleri belirtmeden yazmalarimi ister. Grubun sirayla bu sorunlari
okumasi ve olumlu taraflarina deginmeleri istenir. Danmisman grup {iyelerine
“Kotiimser aciklama bigimlerini iyimser agiklama bi¢imiyle nasil degistirecegimizi
Ogrenirsek ruh sagligimizi olumlu yonde etkileyebiliriz.” seklinde agiklama yapar.
Kanit sorgulama teknigi hakkinda bilgi verilir. Daha sonra kanit sorgulama

teknigiyle ele alinan sorunlarin hepsi sirayla kamp atesinde yakalir.

Kanit sorgulama: Belli bir inanct desteklemede kullanilan kaniti sinamaktir.
Bilissel carpitmasi olan danisanlar ¢ogu zaman tiim veri kaynaklarma esit agirlik
verir ya da carpik diisiincelerini destekleyenler disindakileri 6nemsemez, ihmal eder
(Demiralp ve Oflaz, 2007). Durum gergekleri, bu olumsuz otomatik diisiincelerimizi
timiiyle destekliyor mu? Diyelim ki simnavdan diisiik not aldiniz ya da en yakin
arkadagmiza ihtiyaciniz oldugu halde yaninizda olmadi. Bu durumlar karsisinda
zihninizde soyle olumsuz diislinceler olusabilir: “hi¢bir seyde basarili olamiyorum.
Beceriksizin biriyim” ya da “yanimda olmadi degersizin biriyim, bana Onem

vermiyor”. Peki elinizde bunu kanitlayan somut bir veri var m1?

Kamp atesinde paylasilan otomatik diislincenin ne kadar islevsel oldugu
etkilesim halinde incelenir. Kanit sorgulama siirecinde danisman grup iiyelerine su
sorular1 yoneltir:

a) Bu diisiincemi destekleyen somut kanitlar var mi1?

b) Varsa bu kanitlar nelerdir?

¢) Bunun farkli bir agiklamasi olabilir mi?

d) Bu diisiinceyi ¢iiriiten kanitlar var m1?

¢) Bu otomatik diislinceye inanmam beni nasil etkiliyor?

f) Bu otomatik diisiince degistigi zaman etkisi ne olur?

g) Bu diisiincemi degistirmek i¢in neler yapmaliyim?

h) Yakin bir arkadasim ayni otomatik diisiinceye sahip olsaydi, ona ne
soylerdin? sorular danisanlara dagitilir. Danigman grup iyelerine otomatik
diisiinceleri degerlendirme ve kanit sorgulamanin 6grenilmesi gereken bir beceri

oldugu gerekli durumlarda farkli olumsuz otomatik diisiincelere uyarlanabilecegi
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belirtilir. Ardindan grup iiyelerine Kanit Nerede Formu dagitilarak doldurmalari

istenir.

‘Sabah kalktiginda ve gece yatmadan once seni mutlu edecek en koti
durumlarda bile ayakta kalmana yardimci olacak yasama sevinci veren, yasamina
anlam katan degerleri bulmaya calis, olumlu diisiin. Diislinlince ne kadar ¢ok
olduguna sasiracaksin’ seklinde ydnerge verilerek dgrencilerin Ev Odevi-5 Olumlu

Diistinceler Listesini doldurmalar1 konusunda 6devlendirilirler.

Oturumun sonunda grup iiyelerine bir hafta boyunca karsilastiklari olumsuz
olaylar1 gézlemlemeleri, bu durumla ilgili olumsuz otomatik diisiincelerini, duygusal
ve davramigsal sonuglar1 Form-7 Kanit Nerede Formunu kullanarak olumsuz

diistinceleri irdeleme sorulartyla degerlendirmeleri istenir.

Yapilan 6zetlemenin ardindan bir sonraki oturumda goriismek iizere 6grencilere

veda edilerek oturum sonlandirilir.
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Form-7 Kanit Nerede

Adi-Soyad: Sinifi:
DUSUNCE KAYIT FORMU
a) Durum b) Olumsuz c) Duygu d) Olumsuz | e) Olumsuz
(Yasant1 veya | Otomatik ve Otomatik Otomatik
Olay) Diisiince Davranis Diisiinceyi | Diislinceyi
Destekleyen | Desteklemeyen
Kanit Kanit

Kim? Boyle hissetmeden | Ne
Ne? . -
. "

Ne Zaman? hemen once | hissettiniz”
Nerede? aklinizdan gecen | Duygularinizi

olumsuz otomatik | derecelendirin

diistinceler? (%0-100)

En Etkin

diistinceyi

yuvarlak igine

alm.
Arkadagimdan Beni Kirgmlik Son giinlerde Her zaman zor
bana yardimci énemsemiyor. %90 bana yeterince | anlarimda
olmasini Yanimda olmuyor. zaman yanimdaydi.
istedigimde bana ayirmiyor '
yardimct Isi olmadigt
olamayacagini zamanlar hep
sOyledi. yardimc1 olmaya

caligir.
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6. oturum

Amac:

1. Olumsuz otomatik diisiinceleri kesfedip olumluya doniistiirebilme
2. Olumsuz otomatik diisiinceler ve i¢sel konusmalarla meydan okuma
stratejileri gelistirme, basa ¢ikabilmede imajinasyon Tekniginin uygulanmasi.
3. lyimserligin kullanim alanlari ayirt edebilme.
Siirec Oncesi Hazirhk:
1. Grup tyeleri gelmeden 6nce oturumu yapacaginiz salonu oturum i¢in hazirlayin,

grup iiyesi kadar sandalyeyi U seklinde diizenleyin.

Siireg:

*Goniilli bir 6grenci tarafindan bir 6nceki oturumun 6zetlenmesinin ardindan ev
Odevlerinin paylasilmasi saglanir. Danisan grup iiyelerinin Kanit Nerede Formunda
yazdiklar1 sorunlarin ¢dziimlendigini hayal ettiklerinde neler hissettiklerini sorar:
“Eger boyle bir sorunun olmasaydi, duygularin nasil olurdu? Daha olumlu

diistinebilir miydin?” seklinde sorular yoneltilir.

Grup tyelerinin karsilikli olarak ikiserli eslesmeleri saglanir. Eslesen tiyelerin
ilk olarak 30 saniye birbirlerine bakmalari, duygu ve diigiincelerini ifade ettikten
sonra ikiserli eslerin birbirlerini itmeleri istenir. Simdi de esler birbirlerinin iki
elinden tutarak birbirlerini ¢cekmeye calisirlar. Daha sonra da eslerin benzer sekilde
serbest hareketlerle dans etmeleri saglanir. Son olarak ta ayna etkinligi uygulanarak
grup Uyelerinden birinin diger {iiyeyi yoOnlendirmesi altinda kendilerini nasil
hissettiklerine dair duygu ve diisiincelerini ifade etmeleri saglanir. Ardindan
ogrencilerin daire seklinde yerlerini almalar1 saglanarak grup tiyelerine altinci
oturumun amaglari ifade edilerek oturum hakkinda bilgi verilir.

1- Olumsuz otomatik diisiinceleri kesfedip olumluya doniistiirebilmek i¢in giin

boyu aldigimiz ve ic¢sel mesaj haline getirdigimiz otomatik diislinceleri bulmaya
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yonelik iki grup olusturulur ve en ¢ok olumsuz otomatik diisiinceyi bulup olumluya
doniistiirebilen grup birinci olur. Grup iiyelerinden birer kisi bu kotiimser yiikleme
bigimlerini bir sonraki etkinlikte sorgulanabilmek icin kaydeder. Ogrencilerin
etkinlikle ilgili duygu ve diisiinceleri almir. Ogrencilerin kazammlariyla ilgili

paylasimda bulunmalari saglanir.

Otomatik Diisiinceler Nasil Degistirilir

Durum Duyqu Otomatik Diisiinceler Yanitlar
Sonuc¢
1. Sinavdan Kaygili ve Higbir seyde basarili
diistik not tiziintiliytim olamryorum. ise yara-
aldiniz (%100) mayan beceriksiz biriyim.

Benden adam olmaz (%2100)

Ogrencilerden gelen tiim cevaplar tahtaya yazildiktan sonra ne hissediyorsunuz
diye sorulur. Gelen cevaplar dogrultusunda akla aykiri inanglarin duygusal
bozuklugumuzu siddetlendirdigi bunaltiya, 6fke, liziintli, depresyon vb. yol agtigi
sOylenir. Olumsuz duygu ve diisiincelerini olumluya doniistiirebilen insanlarin daha
iyimser, basarili ve mutlu bireyler olduklari belirtilir. “Peki bdyle olumsuz
diisiinmenizin size ne faydasi1 var?” seklinde soru yoneltilerek grup tartismasi

baglatilir.

Akile1 inanca sahip bir kisinin bdyle bir durumda nasil bir i¢ konusmaya sahip
oldugu sorulur ve yine cevaplar tahtaya yazilir.
Bu kotii durum olmasin isterdim ama oldu
Dayanacagim
Diinyanin sonu degil

Daha ¢ok calisirsam basaril1 olabilirim.
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Otomatik Diisiinceler Nasil Degistirilir
Durum: Sinavdan diisiik not aldiniz
Duygu: Kaygili ve Uziintiiliiyiim (%100)
Otomatik Diigiinceler: Hicbir seyde basarili olamiyorum. Ise yaramayan beceriksiz
biriyim. Benden adam olmaz
Yanitlar: Daha ¢ok calisirsam basaril1 olabilirim.

Sonug: Kaygi ve Uziintii (%30)

2- Olumsuz otomatik diistinceler ve i¢sel konusmalarla basa g¢ikabilmelerine
yardimc1 olmada grup iyeleri imajlar konusunda bilgilendirilerek verebilecekleri
olumlu tepkiler belirtilir. Ornegin; grup iiyelerine olumsuz olaylarla
karsilastiklarinda olusan olumsuz imajinasyonlarla bas edebilmek i¢in bu zorlugu
atlattiklarini hayal ederek zihinsel olarak basariya ulagsmalart ve olumlu diisiinmeleri
saglanabilir. Ya da korkulan olumsuzluk arz eden olayla ilgili imajinasyonu en son
asamaya kadar gotiirmeleri ve olumsuzlukla miicadele edebilme giiciinii
gelistirebilmeleri 6gretilir. Grup iyelerinin imajlara verebilecekleri olumlu tepki
tiirlerinden biri de, danisanin olumsuz imajii olumluyla degistirerek, bu imajla basa
ciktigim hayal etmesidir. imajinasyon tekniginin yan1 sira sokratik sorgulama teknigi
ya da diisiinceyi durdurma teknigi ile de olumsuz otomatik diigiincelerle bag
edilebilir. Gelin simdi de olumsuz disiincelerimizle bas edebilmeye yonelik

Diistinceyi Durdurma Teknigine g6z atalim:

Diisiinceyi durdurma: Islevsel olmayan diisiinceler, cogu kez Kartopu etkisi
yapar. Kiicilk veya Onemsiz gibi baslayan sey, zaman i¢inde Onem kazanip
bliyliyerek bireyi rahatsiz edebilir. Bu teknik en iyi sekilde, islevsel olmayan
diisiincelerin basladig: ilk anda kullanilir. Danisan 6nce problem yaratan diisiinceyi
belirler ve problemi gordiigii sekilde tanimlar. Danigman yiiksek sesle ‘DUR’
diyerek daniganin diisiincelerini durdurur. Bdylece, danigan bu sekildeki
diisiincelerini benzer yolla engellemeyi 6grenir. Bu teknikte danisan ‘DUR’u
duyulmayan bir ibareye veya goriintiiye doniistiirmekte ve gilinliik yasaminda bu

teknigi rahatlikla kullanmayr &grenmektedir (Demiralp ve Oflaz, 2007).
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Ogrencilerden kendilerine olumsuz sézler sdylediklerini fark ettiklerinde “Ben
degerli ve onemli bir insanim, bu diinyada benden sadece bir tane var” diyerek
yazdiklar1 olumlu sloganlari kendi kendilerine tekrarlamalar: istenir (Altun, 2006:
82) .

Yukarida belirtilen Diisiinceyi Durdurma Teknigi grup tiyelerine ‘DUR’ Oyunu
halinde uygulanarak olumsuz otomatik diisiince ve ig¢sel konusmalarla basa
cikabilecekleri bu diisiince akislarin1 kontrol
giicine sahip olduklarin1  6grenebilmeleri

saglanir.

Ogrencilerden “ Iste bu benim basarim”
diyebilecekleri olumlu olaylar1 diistinmeleri ve

ifade etmeleri istenir. Her Ogrenciden bir

durum alinir. Bazi 6grencilerin basarilarini
digsal faktorlere yiikledikleri bazilarmin ise basarisizliklart igsellestirdikleri
gozlemlenir. Ogrencilerin olumlu ve olumsuz yiiklemelerine iliskin grup tartisma

stireci baglatilir.

3. lyimserligin kullanim alanlarini ayirt edebilme.

* Seligman iyimserligi kullanim ydnergesi paylagilir.

Iyimserligi Kullanim Yénergesi
1. Hedefiniz riskli ve belirsiz bir gelecek i¢in plan yapmaksa, iyimserligi
kullanmayn.
2. Bir basar1 durumundaysaniz iyimserligi kullanin.
3. Kendinizi nasil hissedeceginiz konusunda kaygilariniz varsa (miicadele etmek,
moralinizi yiiksek tutmak gibi) iyimserligi kullanin.

4. Onderlik etmek, baskalarma 6rnek olmak istiyorsaniz iyimserligi kullani.

Goniillii bir 6grenci tarafindan 6. oturumun 6zetlemesi yapildiktan sonra grup

tiyeleriyle vedalagarak oturum sonlandirilir.
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7. Oturum

Amac:

1. Akla aykirt inanglart sorgulaylp akilci diisiince ve inanclarla
degistirebilmek

2. Akilcl olmayan olumsuz otomatik diisiinceleri sorgulayip alternatif
olumlu duygu ve diislince bicimleriyle degistirebilme (Bilissel ¢arpitma ve
depresyona meydan okuma stratejileri gelistirebilme).

3. Alternatif Sorgulama (Bu durumu agiklamak icin daha gergekei

aciklamalar yapilabilir mi?).

Materyal: Form-6 Akilct m1? Degil mi?, Form-7 Akilci — Mantikdis1 Inanclar
Cevap Anahtari, Alternatiflerimi Buluyorum Listesi, Ev Odevi-7 Formu

Siire¢ Oncesi Hazirhk:
1. Grup tyeleri gelmeden 6nce oturumu yapacaginiz salonu oturum i¢in hazirlayin,

grup iiyesi kadar sandalyeyi U seklinde diizenleyin.

Siirec:

e GoOniilli bir 6grencinin bir 6nceki oturumu oOzetlenmesi istenir. Grup
tiyelerinin 1sinmasina yonelik Duyguya Uygun Yiiriime ve Zitt1 oyununa yer verilir.
Grup tyeleri hissettikleri duyguyu en iyi temsil eden yiiriiyiis bi¢imini bulmaya
caligirlar. Uyelerin bu yiiriiyiisii abartmalari, bir siire sonra iiyelerden yiiriiyiis

biciminin tam tersini yapmalar1 istenir (Altinay, 2007).

Ardindan grup iiyelerinin ikiserli eslesmeleri saglanarak gruplardan biri disariya
cikarilarak iletisimi baslatmaya yonelik Pin Kodu oyunu oynatilarak 6grencilerin
oturuma hazir hale gelmeleri saglanir. Grup {iiyelerine yedinci oturumun amaglari
ifade edilerek oturum hakkinda bilgi verilir.

1- Akla aykirt inanglart sorgulayip akilci diisiince ve inanglarla degistirebilmek

amaciyla grup etkilesimi baslatilir. Danigman grup tiyelerine ‘sizin i¢in 6nemli bir
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smavdan diisilk not aldiniz. Bu can sikici olay iizerine i¢ konusmalariniz neler
olabilir?” Seklinde soru yoneltilerek 6grencilerden gelen cevaplar tahtaya yazilir. Bu
basima gelmemeliydi. Bu c¢ok kétii, buna dayanamam. Ogretmen bana haksizlik

yapti. Kendimi degersiz hissediyorum seklinde grup tartisma siireci baglatilir.

Ogrenciler iki gruba ayrilarak Form-6 Akilct m1? Degil mi? Formundan akilci
ve akilelr olmayan inanglar ayirt etmeye yonelik etkinlik uygulanir. Etkinligin

sonunda en ¢ok hangi takim dogru tahminde bulunduysa oyunu o takim kazanir.

Form-6

Akiler mi? Akiler Degil mi?

Adi-Soyad: Sinifi:

. 1yi bir arkadas verdigi sézleri her zaman tutmalidir.

. Hi¢ kimse beni sevmez.

. Ihtiya¢ duyuldugunda yardim istemek iyi bir seydir.

. Hig¢ bir zaman hata yapmamak gerekir.

. lyi bir arkadas, arkadasinin her dedigini yapmalidur.

. Anne-babalar ¢ocuklarina her zaman nazik ve anlayisli davranmalidirlar.
. Oyuna almamalar: arkadaslarimin beni sevmedigi anlamina gelmez.

. Oyunlarda yenilmek cok kiiciik diisiiriictidiir.

O 0 N O O b~ w N

. Bir 6grencinin sinavda sorulan her soruyu bilememesi ¢ok normaldir.

10. Beni seven herkes bana glizel seyler sdylemelidir.

11. Arkadaslarimin yanhs bir davranigimda beni uyarmalari, elestirmeleri beni
sevmedikleri anlamina gelmez.

12. Arkadasimin higbir istegimi geri ¢evirmemesi gerekir.

13. Birinin seni diglamas: dayanilmaz bir durumdur.

14. Ogretmene anlamadigini sdylemek utang vericidir.

15. Her insanin bazen sinirli, gergin veya lizgiin oldugu bazi zamanlar olabilir.
Hemen olumsuz diisiinmemek daha iyi olabilir.

16. Alay edilmek felaket bir durumdur.

17. Birinden yardim istemek kendini kiigtiltmek demektir.

18. Istemedigi bir seye “Hayir” demek her insanin en dogal hakkidur.
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Form-7 Akilcr — Mantikdisi Inanclar Cevap Anahtar
1. Akilci degil 10. Akilct degil
2. Akilct degil 11. Akilct
3. Akilc 12. Akilc degil
4. Akilci degil 13. Akilc
5. Akilci degil 14. Akilci degil
6. Akilci degil 15. Akilct
7. Akilct 16. Akilci degil
8. Akilci degil 17. Akilci degil
9. Akilct 18. Akilct
Altun (2006)’dan alinmustir.

Asagidaki climlelerin neden akilci olmayan olduklar: tartigilir.

- Miikemmel olmaliyim.

- Herkes her zaman beni sevmeli.

- Mutsuz olmam bagskalarinin sugudur ve mutlu olmak i¢in elimden bir sey gelmez.

- Her sey istedigim gibi olmazsa bu felaket bir durumdur.

- Hata yapmamaliyim.

- Her sey ve herkes adil olmali gibi akilct olmaya diigiince kaliplarinin islevsel

olmadig: belirtilir. Ogrencilere akilci diisiincenin, gerceklere dayali ve mantikli

diigiinceler oldugu; akilct olmayan diigiincelerin ise akilci olmayan inancin ise

varsayimlara dayali oldugu agiklanir. Asagidaki tablo tahtaya yazilir.

Form-8 Akilci diisiince / Akilci inang

Akilcr olmayan diisiince / Akilci
olmayan inan¢

- Dogrudur
- Kanit ve delillerle desteklenebilir
- Mantiklidir
- Kesin buyruklar degildirler

Istekler, dilekler, iimit edilenler ve
tercihlerdir

Uziintii, endise ve rahatsizlik gibi
yonetilebilir, basa ¢ikilabilir duygulara yol
agarlar
- Amaglara ulasilmasinda yardimcidirlar

- Yanhstir
Hatali
yonlendirirler

- Cogunlukla genellemedirler

- Buyruklar, emirler, gereklilikler ve

meli-malr’lardir

- Ofke, kaygi ve depresyon gibi

zarar verici duygulara yol agarlar
Amaglara ulagilmasini

engelleyicidirler

sonuclar  ¢ikarmaya
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2- Akilc1 olmayan olumsuz otomatik diisiinceleri sorgulayip alternatif olumlu
duygu ve diisiince bigimleriyle degistirebilme: Ogrencilere giinliik hayatta her seyin
olumlu gitmesini beklemelerinin akilci bir beklenti olmadigi ifade edilir. Ornegin
her giin nasil mutlu olunamazsa, her sinavdan da 100 almay1 beklemenin gergekgi
olmadig1 belirtilir. Hayatta basari, mutluluk kadar basarisizlik, mutsuzluk ve
olumsuzluklarin da olas1 oldugu hatirlatilir. Onemli olan bireyin olaylar1 algilays

sekli ve zorluklarla bas edebilme becerisidir.

3- Olumsuz otomatik disiinceleri aciklamaya yonelik farkli alternatif
diisiinceleri sorgulama: Basinizdan gecen olumsuz olayr kamp atesinde birkag
arkadaslarinizla ayr1 ayr tartistiginizda farkli aciklamalarin geldigini goreceksiniz.
Her durum i¢in, birbirinden ¢ok farkli bakis agilari olabilir (Blackburn, 1996: 74-
75). Ayni olaya farkli kisiler farkli farkli agilardan bakabilirler. “Kotiimser bireyler
gelecege olumsuz bakmaya egilimli kisilerdir. Unutmayin bakmak demek gdérmek
degildir. Olumsuz bir olaym alternatif bir agiklama bi¢imi olabilir. Simdi sizi
olumsuz etkileyen kamp atesinde paylastiginiz olumsuz durumu ya da olayi
aciklayabilecek tiim segenekleri bir yere kaydedin ve bu durumu destekleyen
kanitlart sorgulayin. Boylece, hangi secenegin akla en uygun olduguna karar
verebilirsiniz. Alternatif ¢oziim yollarin1 ya da olumlu bakis agilarini yakaladikg¢a

kendinizi nasil hissediyorsunuz?” sorulur.

Alternatiflerimi buluyorum listesindeki sorular sorularak olumsuz diisiincelerin
alternatifi akilci inanglarla degistirmesi istenir. Tiim durumlar okunup bitene kadar
etkinlige devam edilir.

ALTERNATIFLERIMI BULUYORUM

Yukaridaki akilci olmayan inanglarin yerlerini alternatifi akilci inanclarla

degistirebilmek i¢in asagidaki sorular yardimiyla alternatif akilci inanglar1 bununuz

] Bu diisiinceyi destekleyen kanitlarim neler?
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[J Bu diisiincenin pek gecerli olmayacagina iliskin karsit kanitlarim yok mu?
'] Bu otomatik diisiinceye inanmamin tizerimdeki etkisi ne oluyor?

] Bu diistincemi degistirmemin etkisi ne olabilir?

] Bu konuda ne yapmaliyim?

[ Eger sevdigim bir arkadagim ayni durumda olsayd1 ona ne sdylerdim?

] Olabilecek en kotii sey ne? Buna dayanabilir miyim?

] Olabilecek en iyi sey nedir?

Eger, bugiinden itibaren kendimize olumsuz diisiinmeyecegimizi sdyledigimiz
halde olumsuz diisiincelerin alternatifi olumlu sloganlarla degistirmezsek, eski
olumsuz diistinme aliskanliklarimiza c¢abucak geri kayariz. Bu nedenle olumlu
diisiinme karari, ¢ok kez kisa dmiirliidiir. Olumlu olan her seye inanma konusunda
biisbiitiin hayal kirikligina ugramis insanlar vardir, ¢linkii onlar sadece inanmak
istemiglerdir. Olumlu diisiinmeyi bir siire i¢in denemisler ve sonra durdurmuslardir.
Kaliplasmis olumsuz diisiinceler akilci olmayan inanglar, olumlu diisiinmenin iyi
islemesini engellemistir. Sonu¢ alamayinca, hayal kirikliklari, olumlu diisiinmenin
hayalcilere gore oldugu kanisina gotiirmiistiir. Oysa olumlu diistinme iyi sonuglar
verebilir, eger kagcinmamiz gereken diisiinceleri hemen karsiti alternatif olumlu

diislincelerle degistirirsek. Bunu Asagidaki hikayeyle daha iyi anlayabiliriz:

Zihinsel Evimiz

Bir an icin zihinsel bir ev, diisiincelerimizle yasadigimiz yeri hayal edelim. Bu
zihinsel ev kendimiz ve ¢evremizle ilgili diisiindiigiimiiz her seyle désenmis olsun.
Bu zihinsel evimizdeki esyalarin ¢ogu kullanilmis esyalardir. Bu egyalar bize ana
babalarimiz, arkadaslarimiz, 6gretmenlerimiz ve bilingaltimizi programlamaya
yardimc1 olmus olan herkesten gecen eski olumsuz diisiinme tarzimizdir.
Sakladigimiz ve zihinsel evimizde kullandigimiz esyalar1 bu insanlardan almisizdir.
Esyalarin (olumsuz diisiincelerimizin) ¢ogunun, elden diisme ve eski olduklarini
hayal edelim. Eski yipranmis kanepe sarkiyor. Sandalyeler kirilmis, sallaniyor,
sertce oturuldugu takdirde par¢alanmaya hazir. Duvarlar da sararmis, solmus, egri

bir sekilde asilmis resimler. Mutfak masasi egri duruyor, tabaklarin uglari kirtlmis ve
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catlak, hicbir fincanin kulpu yok, uzun siire 6nce kopmus. Yatak yaylarinin spiralleri
aradan goriiniiyor, pash ve egrilmis. Yerdeki kilimde, kilimden daha ¢ok yama ve
delikler var. Simdi bu eski esyalardan kurtulmaya karar veriyoruz. Ve bunun i¢in
biitiin eski esyalarimizi disar1 tagiyip garaja depoluyoruz. Her pargayi, her tabagi, her
kilimi, masay1, yatagi, kanepeyi ve sandalyeyi kaldirtyoruz. I¢imizdeki olumsuz
inanc1 disan ¢ikariyor, gdzden uzak bir yerde giizelce sakliyoruz. Aksam olmadan
isimizi bitirdik. Derin bir “Oh” ¢ektik. Ne biiyiik is yaptik. Zihinsel evimizin
ortasinda duruyoruz. Evimiz bombos ve tertemiz. Goriinlirde ne bir olumsuz
diisiince, ne bir kanepe, bir resim, bir kitap ya da bir sandalye var. Etrafimiza bakip
diisiiniiyoruz. “Bu miikemmel. Biitiin eski olumsuz diigsiincelerden kurtuldum. Simdi
olumlu diisiinen birisi olabilirim.” diye diislindiik. Evimizin ortasinda geziniyor,
icinde yiirliyor ve biraz daha ayakta duruyoruz. Tabi giin boyunca esyalar tasidik.
Iyi is basardik ama yorulduk. O aksam biraz daha gec vakitte, kendimiz ve bos bir
ev disinda higbir sey olmayan bir yerde bir iki saat harcadiktan sonra (¢ok da
yorgunuz) sizce ne yapariz? Disariya, eski esyalarimizi depoladigimiz garaja gidip
bir tane sandalye alacak, bir masa ve belki de bir iki tabak (ne de olsa aciktik, iyi is
basardik ve bir seyler yemeyi hak ettik) getirecegiz. Bizler en ¢ok, en fazla birlikte
yasadigimiz diisiincelerle rahat ederiz. Bu diisiincelerin bizim i¢in en iyileri olup
olmamast hi¢ fark etmez. Bizim bildigimiz onlardir, kendimizi en ¢ok yaninda
giivende hissettigimiz onlardir. Fazla ge¢ olmadan eski sadik televizyonumuzu da
getiririz. Birer birer, eski sadik zamanin yiprattig1 olumsuz diisiincelerimizi zihinsel
evimize getirmeye baslariz. Neden? Clinkii eski esyalar1 tagirken yerine yeni esya
almadik. Eski olumsuz diisiincelerin yerine yeni olumlu diislinceler koymadik.
Meydan bos kaldi. Olumsuz diisiinmeyi durdurmaya karar verdigimiz ve eskinin
yerine koyacagimiz, yeni olumlu diisiincelerimiz olmadig1 zaman, daima ge¢misin
eski rahat, olumsuz igsel diisiincelerimize doneriz. Onlar1 yeniden diizenleyip farkli
goriinmelerini saglariz, ama ayni eski esyalar, ilk basta sahip oldugumuz ayni
olumsuz diisiincelerdir. Etkinliklerle ilgili duygu ve diisiinceler paylasildiktan sonra
goniillii bir grup iiyesi tarafindan oturum &zetlenerek gruba veda edilir. Ogrenciler
Ev Odevi-7 Formunda Olumsuz ifadelerin Alternatifi Olumlu Slagonlar1 bulmalari

konusunda 6devlendirilirler.
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Ev Odevi-7
Adi-Soyad:

Sinift:

Gelecege yonelik olumsuz yiikleme bigimlerinin yerine alternatif olumlu

sloganlar yaziniz.

Olumsuz ifadelerim Alternatif Olumlu Sloganlarim
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8. Oturum

Amac:

1. lyimserler ve Kotiimserler arasindaki farki, iyimser bireyler ve basari
Oykiilerine dair Olumlu Diisiinme Videosu izleme

2. Bilissel agidan diislinceyi yeniden yapilandirma siireci (Cergeveleme-
danisanin dilini degistirme)

3. Olumlu diisiinmenin 6grenilebilmesine yonelik yeni davranig 6grenme

stratejileri gelistirmeye yonelik Felaketsizlestirme Tekniginin 6grenilmesi

Materyal: Olumlu Diisiinme Konulu Video, ifadenin Giicii Adli Video, Form-9
Yeniden Cerceveleme Listesi

Siire¢ Oncesi Hazirhk:
1. Grup tyeleri gelmeden Once oturumu yapacaginiz salonu oturum i¢in hazirlayin,

grup iiyesi kadar sandalyeyi U seklinde diizenleyin.

Siirec:

* Goniilli bir 6grenci tarafindan bir 6nceki oturum 6zetledikten sonra alternatif
olumlu sloganlari bulmaya yonelik ev 6devleri paylasilir. Ardindan 1sinmaya yonelik
Biilbiil Yuvast Isinma Oyunu uygulanir. Grup {yelerine dokuzuncu oturumun

amaglar1 ifade edilerek oturum hakkinda bilgi verilir.

1- Danisman c¢evremizde kotiimser bireylerin ¢ogunlukta oldugu, gelecege
yonelik 1yimser bakis agisina sahip bireylerin ise azinlikta oldugunu belirtilir.
Ogrencilerin gevrelerindeki iyimser insanlarin 6zelliklerini ifade etmeleri istenir.
Gelecege Yonelik Iyimserlik ve Kotiimserligi ayirt edebilmelerine ydnelik
ogrencilere Olumlu Diisiinmeyi konu alan 6rnek video izletilerek duygu ve

diisiincelerini paylagmalari saglanir.
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2- Biligsel acidan diislinceyi yeniden yapilandirma siireci: Danigsman grup
tiyelerine “Giin boyunca neler disiindiiglinlize dikkat etmenizi istiyorum.
Diisiincelerinizin yikiciligina bakin bu olumsuz diisiincelerin yerlerini olumlu
ifadelerle degistirmelidir. Olumsuz diisiinceleri olumlu olarak ifade etmede en etkili
yollardan bir tanesini de bu oturumda Ogrenecek oldugunuz Biligsel agidan
diisiinceyi yeniden yapilandirmaya yonelik yeniden ger¢eveleme ve danisanin dilini
degistirme yontemidir.” seklinde grup iiyelerine bilgi verir. Ardindan Ifadenin Giicii
adli videodan (kor miizisyen videosu) yararlanilarak grup tartismasi baglatilir. Grup

tiyelerinin duygu ve diistinceleri alinir.

Coziim Odakh Yeniden Cerceveleme ve Danisanin Dilini Degistirme

Yeniden diizenleme/gerceveleme: Daniganlarin olaylar1 ya da davranislara
iligkin tiim bakis acisini1 degistiren bir stratejidir. Temel prensip, dilin kullanimi ile
danisanin gerceginin yeniden insa edilmesidir. Béylece olumlu yeniden cergeveleme
ile danisanin davranisinin, diislincesinin altindaki olumlu amacin bulunarak ortaya
cikarilmasi hedeflenir. Bu yontemde problemin diger yonlerine odaklanilir ya da
grup lUyelerinin olaylar1 farkli acilardan algilama konusunda cesaretlendirilir. Belli
bir davramis veya inancin = silirdiirilmesinde avantaj ve dezavantajlan
degerlendirebilmek, olumlu ve olumsuz sonuglar1 kavrayabilmek, danisanlarin
diisiince ve inanislart ile ilgili denge kazanabilmeleri ve yeni bakis acilari
gelistirmeleri konusunda onlara yardimei olabilir (Délek, Kurter, 2005:7). Ornegin,
1sini kaybetme stres unsuru olarak algilanabilir, fakat ayn1 zamanda yeni bir is ve
kariyer kazanmak agisindan sans olarak da algilanabilir. Davranigin anlami
degistiginde kisinin yanitt da degisecektir. Bu teknik, grup tiyelerinin zorluklara

olumlu bakabilme becerisi kazanmalarina yardimci olabilir.

Danigsman asagida yer alan 6rneklerle grup iiyelerine Yeniden Cergeveleme ve
Danigan Dilini Degistirme Tekniklerini nasil kullanacaklar1 hakkinda bilgi verir.
* Her seye karsi ¢ikan birine yeniden gergeveleme:
Elestirel diisiinebilme yetenegin var. Kendi kararlarim kendin vermek

istiyorsun.
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* Asosyal birine:

Birlikte oldugun Kisileri 6zenle seciyorsun.

« Kiifiir edene birine:

Kendini korumanin 6nemini anlamis olmalisin.

* Duyarsiz birine:

Kendini acidan koruyabiliyorsun.

» Kaygili birine:

Sen yasadiklarimi ¢ok 6nemsiyorsun. (Dolek, Kurter, 2005:8).

Blackburn, 1996: 75’e gore “Bugiine kadar yasamimin ¢ogunu bosa gegirdim”
diyen bir danisana “Geg¢mis istiinde bu kadar durmanin bir yarari yok. Beni
karamsarliga itiyor. Oysaki gelecekle ilgili bir seyler yapabilirim” dilini
degistirebilecegi belirtilir. Ornekler grup iiyeleriyle paylasildiktan sonra olumlu
cercevelendirme alistirmalar1 yapabilmelerine yonelik grup iiyelerine asagidaki

sorular yoneltilerek grup tartigmasi baglatilir.

Olumlu cercevelendirme ornekleri

] Boyle olumsuz diisiindiigiiniizde duygulariniz ve davranislariniz nasil etkileniyor?
1 Sizi olumsuz etkileyen bu durumu farkl bir sekilde olumlu bir dille ifade edebilir
misiniz?

' Artik depresyonda olmadiginiz zaman, neyi farkli olarak yapiyor olacaksin?

1 Smav kaygisiyla bas etmeyi basardiginiz vakit, ne yapiyor olacaksiniz?

'] Olumlu diisiinmeyi giinliik hayatta da islevsel olarak kullanmaya bagsladiginizda,
hayatinizda ne farkli olacak? (George, Iveson, Ratner, 2003:6).

“Ayrica Olumsuz ciimle yapilarindan kag¢inin. Basarisiz olmayacagim,
korkmayacagim, ge¢ kalmayacagim seklinde gelecege yonelik kotiimser yiiklemeleri
gelecege yonelik iyimser yiiklemelerle degistirmeliyiz. Ornegin:

Sinavdan diisiik not almayacagim = Basariliyim
Bu isin altindan kalkamam = Kendime gliveniyorum
Anahtarimi1 unutmayacagim = Anahtarimi yanima alacagim gibi

olumlu ifadelerle istediklerinizi diisiiniin istemediklerinizi diisiiniirken farkinda
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olmadan olumsuzu vurgulayip diisiincelerimizi olumsuza dogru yonlendiriyoruz.”

Seklinde agiklama yapilir.

3- Olumlu disiinmenin Ogrenilebilmesine yonelik yeni davranis Ogrenme
stratejileri

Felaketsizlestirme: Bu teknik ayrica “olsa-ne olur?” teknigi olarak da
adlandirilir. Grup iiyelerinin onlar1 tehlikeye sokacak ya da felakete siiriikleyecek
oldugunu diisiindiikleri olumsuz durumla bas etme becerilerini gelistirmeyi ve onlara
yardimci olmayi igerir. Danisman grup {iyelerine su sorular1 sorabilir: ‘Olabilecek en
koti sey nedir?” ‘Bu olay gergekten olursa, bu ¢ok mu korkung olur?’ ‘Diger
insanlar boyle bir olayla nasil bas ederler?” Bu teknigin hedefi, grup iiyelerinin
yasamdaki eylemlerinin sonuglarinin genelde ‘hep veya hi¢’ olmadigin1 gérmelerine
yardimct olmay1 saglayarak daha az yikim yaratilmasidir (Demiralp ve Oflaz, 2007:
137).

8. Oturuma iliskin duygu ve diisiinceler paylasildiktan sonra goniillii bir 6grenci
tarafindan oturum 6zeti yapilir. Form-9 Yeniden Cergeveleme Listesi grup iiyelerine
dagitilarak bir sonraki oturuma kadar doldurmalart istenir. Iyi dileklerle oturum

sonlandirilir.
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Form-9 Yeniden Cerceveleme Listesi

1. Olumsuzluk: Arkadaslarinizla iliskilerinizde alingansiniz.

Sonuc:

2.0lumsuzluk: Tanistiginiz yeni insanlarla iletisim kurmakta zorlaniyorsunuz.

Sonug:

3. Olumsuzluk: Son derece utangag ve ige kapanik birisi.

Sonug:

4. Olumsuzluk: Kaygili, heyecanli birine:

Sonug:

5. Olumsuzluk: “Bugiine kadar yasamimin ¢ogunu bosa gegirdim”

Sonug:

6. Olumsuzluk: Her seye karsi ¢ikan birine yeniden ¢erceveleme:

Sonug:

7. Olumsuzluk: miicadele giicii olmayan birine:

Sonug:
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9. Oturum

Amac:

1. Olumlu Diisiinme (lyimserlik) ve poliyannaciligin ayirt edilmesi
2. Olumsuz ifadeleri alternatifi olumlu ifadelerle degistirebilme

3. Gelecege yonelik iyimser olabilmek i¢in yapilacaklarin paylasilmasi

Materyal: Alternatif Belirleme Listesi, Form-10 Olumlu Diisiinmeye Y onelik
Ne yapabiliriz?

Siire¢ Oncesi Hazirhk:
1. Grup tyeleri gelmeden 6nce oturumu yapacaginiz salonu oturum i¢in hazirlayn,

grup lyesi kadar sandalyeyi U seklinde diizenleyin.

Siirec:

* Goniilli bir 6grenci tarafindan bir 6nceki oturum 6zetlenir. Kisa bir sohbetle
grup tyelerinin kendilerini oturuma hazir hissetmeleri saglanir. 9. oturumun
amaclar1 hakkinda bilgi verildikten sonra 1sinmaya yonelik kose kapmaca isinma
oyunu oynanir. Ardindan 6grencilerin Poliyannayr okuyup okumadiklari sorularak

tartisma konusu baglatilir.

1- Olumlu Diisiinme (lyimserlik) ve poliyannacilik arasindaki fark: “Olumlu
diistinme ne istedigini bilmek ve buna gore hareket etmektir. Olumlu olmak,
zihnimizi endiselerle doldurmak yerine bilingli olarak olaylara gercek¢i ve olumlu
tarafindan bakmak ve basarisizliklarla, olumsuzluklarla, zorluklarla bas etme gliciine
sahip olmak miicadele etmek demektir; diinyaya gercek disi1 toz pembe gozliiklerle
bakmak degil aksine zorluklara karsi gelebilmek olumsuzluklari olumlayabilmek
demektir. Daha az endiseli, olaylar karsisinda sogukkanli ve daha mutlu olmaktir.
Mutsuz olmak yerine mutlu olmay1 se¢gmek demektir. Belki de en onemlisi kiigiik

seylerle mutlu olmaktir.
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2- Olumsuz ifadelerin yerlerini alternatif olumlu ifadelerle degistirebilmeye
yonelik grup tyelerinin 2’serli gruplara ayrilmalar istenir. A Ogrencisi gelecege
yonelik kotiimserligi temsil ederken diger B 6grencisi gelecege yonelik iyimserligi
temsil eder. Danisman Oncelikle Ogrencilerden birbirlerine donmelerini ister,
gelecege yonelik iyimserligi temsil eden B 6grencilerinin A 0grencilerine bakarak
giilmelerini ister bdylece A o6grencilerinin kendilerine iyimser yaklasimla bakan
giilen bir insana nasil bir tepki verdikleri goézlemlenir. Alistirmanin ardindan
danisman iyimserligin yayilicit etkisinden bahsederek bize olumlu yaklasan bir
bireye bizimde benzer olumlu tepkiler gosterecegimiz belirtilir. Ardindan rol
oynama teknigi uygulanarak A grubundaki kotiimser 6grencilerden birinin yasadigi
bir olumsuzlugu rol oynayarak canlandirmasi istenir. Danisman A §grencisinin
canlandirdigr olumsuz durumun B 6grencisi tarafindan da canlandirilmasini ister
bdylece ayna etkisiyle A 6grencilerinin i¢inde bulunduklart durumu bir baskasinin
goziinden, disaridan sanki aynada kendini izlemis gibi bir kez daha yasama ve
davraniglar1 hakkinda i¢gdrii kazanmasi saglanir. Ardindan B grubundan gelecege
yonelik iyimser bir Ogrenci tarafindan ayni durumun alternatifleri ve bas etme
stratejileri de degerlendirilerek olumluya doniistiiriilerek canlandirilmasi istenir.
Alternatif Belirleme Listesinden diger oOgrencilerin de katkilariyla olumsuz
diisiincelerin alternatifi gelecege yonelik iyimser ifadeler secilir. Bu alternatiflerin
ardindan asil 6grencinin olumsuz durumu alternatif olusturulmus sekliyle ifade
etmesi saglanir ve ardindan hissettigi duygular iizerinde kendini ifade etmesi
saglanir. Bu teknikte rol tersine cevrilebilir, A 6grencileri ve B dgrencilerinin rol
degistirmeleri saglanir. Oyun esnasinda A Ogrencisi olumsuz durumunu ifade
ederken, i¢ ses konumundaki B Ogrencisinin ise durumla ilgili otomatik
diisiincelerini kisisellestirme yaparak ifade etmesi saglanmir. Onceki oturumlarda
kamp atesi vb. etkinliklerde paylastiklari olumsuz durumlarla ilgili otomatik
diisiincelerini ifade eden Ogrencilerinde paylasimlarini yeniden gozden gegirerek
degerlendirmeleri istenir. Sonug olarak 6grencinin olumsuz otomatik diislincelerini
sorgulayarak bu diislincelerin alternatifi olumlu diislincelerle yer degistirmesi ve
gelecege yonelik 1yimserligin kendi se¢imleri oldugu ve diisiincelerini degistirebilme
giici olduguna dair farkindalik kazanmalar1 saglanir. Etkinlige katilan 6grenciler

duygu ve diisiincelerini ifade etmeleri konusunda cesaretlendirilirler.
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3- Danisman daha onceden hazirlanan Form-10 Gelecege Yonelik Iyimser

Pozitif bir hayat icin yapilacaklar listesini Ogrencilere dagitarak

incelemelerini ister.

Form-10 Olumlu Diisiinmeye Yonelik Ne vapabiliriz?

Degerlendirmelerimizi ve diislincelerimizi degistirme
Duygu ile tepki vermeyi degistirme

Davraniglar1 degistirme

Kendini degistirmeye hazir olma

Ortamlar1 zorlayici olmaktan uzaklastirma

Problem ¢6zme

Zor ortamlara ruhsal olarak hazir olma

Deneyim kazanma, alistirma yapma

Dinlenme

Gevseme alistirmalar1 yapma

Kas gevsemeleri, nefes alistirmalari

Beden hareketleri

Beslenme, vitaminler, mineraller

Olumsuz diisiince ve kendi kendine konusmaktan uzak durma
Zorlamalar farkli agidan gorme

Saldirganlik ve kizginlikla bas etme

Olumlu deneyim, olumlu diisiince

Diger insanlarla olumlu iliskiler

Doga ile birlikte yasama

listeyi

Gelecege Yonelik Iyimser, Pozitif bir hayat icin Alternatif Belirleme Listesi

Yasamdan daha fazla zevk alabilmeni yollarini bulun. Yeni hobiler edinmeye

calisin, gelisime acik yonlerinizi kesfetmeye calisin, yetenekleriniz dogrultusunda

kendinizi gelistirmeye calisin, etkinliklere katilin 6rnek; yiizme, film izleme, resim

yapma, miizikle ugrasma, cicek yetistirme, yemek yapma, higbir zaman tek yonli

gelismeyin gelisime ve degisime agik olun ki bir alanda piiriiz ¢iktig1 anda diger
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alanlardan beslenebilesiniz. Kitap okuma vb. mutlaka sizi de mutlu edecek bir ugrast

vardir.

Yasaminizi daha anlamli hale getirmek i¢in hayatin anlamini kesfetmeye c¢alisin.
Bos zamanlar insan1 en mutsuz eden zaman dilimleridir, birey can sikintisindan en
olumsuz seyleri bulur ¢ikarir kendine bir ugrasi edinen ¢alisan bir beynin olumsuzu

sorgulamaya vakti bile olmaz

Sosyal bir insan olun unutmayin bireysellik bazi durumlarda bireyi mutsuz
edebilir. Yalniz kendiniz i¢in degil baskalarini da diisiinerek yasayin, bencil olmayin
ornek sosyal yardim projelerinden tutunda kimsenin bilmedigi ama sizi mutlu
edecek bir baska insani mutlu edin. Sizi mutlu eden, mutluluk duygusu veren

olaylarin listesini tutun bunu haftada bir kez yazin.

Cevrenizdekileri mutlu eden kiiciik eylemlerde bulunun. Yani sosyal iletisim
aginiz1 giiglendirin. Ornek annenizin bile aramayr unuttugu yash bir teyzenizi
sebepsiz arayin halini hatirin1 sorun inanin tel duydugunuz mutlu ettiginiz bir

insanin sesi kendinizi iy1 hissetmenizi saglayacak.

Yasamin nesesinin farkina varin anlik giizellikleri, sasirtict bir sekilde karginiza
c¢ikan olaylarin tadini ¢ikarin. Hayatin ritmine kendinizi birakin unutmayin hayatta
her seyin bir melodisi vardir yapraga diisen su damlasi, sokakta ise giden insanlar
hayatin melodisine kulaklarimizi verin daha once hi¢ fark etmediginiz ne kadar
giizellik varsa hepsini fark etmeye calisin, hayati sevin olumsuzluklarla barisik,

pozitif bir insan olun

Duygularimizi, saygi ve sevgilerinizi, minnettarliginiz1 paylasin, olumsuz
duygularinizt da olumlu yapict bir dille ifade edin unutmayin iletisim bir aynadir siz
ne verirseniz o size aynada aym yansir. Ornek zor bir aninizda yanmizda olan

arkadasiniza yaninda oldugu i¢in tesekkiir edin iletisimiz daha da gii¢lenecektir.
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Affetmeyi ve empati kurmayr 6grenin ylizylize konusamiyorsaniz bile yazili
olarak duygularinizi ifade edin. Affetmeyi 6grenin olumsuz duygulart bir yiik gibi
tasimayin olumsuz duygulardan armin, ruhsal c¢oplerinizi, yillarin mahzenini
beyninizde tasidigmiz kendinizde dahil tiim insanlara duydugunuz olumsuz
duygulardan arinin, yerine olumlularimi1 koyun. Her seyin gegerli bir agiklamasi
vardir, suglayict kotiimser olmadan 6nce karsidaki insana sans verin ve onu dinleyin

iletisim engellerinizi, 6nyargilarinizi yok edin.

Suglamaktan vazgecin yiiklenmeyin, esnek davranmaya oOnce kendinizden
baslayin keskeleri bir kenara birakin neden yaptim s$Oyle yapsaydim tarzi
yiiklemeleri, nasil davranabilirdim, bir daha ki sefere nasil 6nlemler alabilir seklinde
yapict ve islevsel diislincelerle degistirin. Ruhsal bagisiklik sisteminizi giiclendirin
unutmayin birey gii¢liidiir kii¢iik olumsuzluklar bizi 6ldiirmez, stresle depresyonla
bunlarin getirdigi mutsuzluk ve basarisizlikla vb. bir¢ok olumsuzlukla bas etmek
icin olumsuz otomatik diisiincelerin yerine gelecege yonelik iyimser ylikleme bi¢imi
gelistirin, olumlu diisiinceleri getirin. Yasaminizda mutlaka zorlu sikintili, olumsuz
stiregler olacak bunlar kaginilmaz ama 6nemli olan bas etme yollarin1 bulmak yeni
¢oziim yollar1 denemek bunlarin iistesinden gelmek icin ¢aba sarf etmek yenilgiyi
kabullenmek degil, dogru tepkileri vermek zorluklarla bas etme giiclimiizi
yakalamak. Unutmayin bu dalgay1 atlattiktan sonra daha gii¢lii bir siz olacaksiniz, bu
zorlant1 sizi giiclendirecek, pisirecek olgunlastiracak Nietsce Oldiirmeyen her aci
giiclendirir. Esir kamplarinda hayatta kalmay1 basaranlar her giin bir sekilde bir
yolunu bulup tiras olanlar olmus c¢iinkii yasama dair gelecege yonelik iyimser bir
beklentileri, yasama sevingleri bir {imitleri vardi. Gemisini son ana kadar terk

etmeyen kaptan gibi son dakikaya kadar ma¢ devam eder miicadeleyi birakmayin.

Listeyi inceleyen Ogrencilerin degerlendirme yapmalar1 ve belirtilen hususlari
giinliik hayatta ne kadar uygulayabilecekleri konusunda grup tartismasi baslatilir.
Goniillii bir 6grencinin oturumu O6zetlemesinin ardindan ev 6devi olarak Olumlu
Diistinmeye Yonelik Neler Yapabiliriz Listesinden yararlanarak oturumun
baslangicindan bu yana neler yaptiklarina dair genel bir degerlendirme yapmalari

konusunda 6devlendirilerek oturum sonlandirilir.
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10. Oturum

Amac:

1. Hergiin tiras olan bir adam neyi degistirebilir ki?

2. Sugluluk, umutsuzluk, karamsarlik, kotimserlik, kendinden nefret etme,
diisiik benlik algis1 gibi olumsuz duygu ve tutumlarla bas edebilmeye yonelik
Problem Cézme Basamaklarmin Ogrenilmesi.

3. Gelecege yonelik iyimserlik ve basar1 (Video izleme)

Materyal: Video
Siire¢ Oncesi Hazirhk:
1. Grup tyeleri gelmeden 6nce oturumu yapacaginiz salonu oturum i¢in hazirlayn,

grup lyesi kadar sandalyeyi U seklinde diizenleyin.

Siirec:

* Goniilli bir 6grenci tarafindan bir 6nceki oturumun 6zetlenmesinin ardindan
ev O0devlerinin paylasilmasi saglanir. Kordiigim 1sinma oyunuyla 6grencilerin grup
olarak beraber hareket edebilme, birlikte diisiinebilme, zor durumlarda acele
etmeden en dogru karari verebilmeleri amaglanmigtir. Ogrencilerin 1s1nma oyunu
sirasindaki  davramiglart  gézlemlenir.  Etkinlik tamamlandiktan sonra ne
hissettiklerine dair duygu ve diistinceleri paylasilir. Ardindan grup tiyelerine onuncu

oturumun amaglar1 ifade edilerek oturum hakkinda bilgi verilir.

1- Diinya ve Tiirk Edebiyatinda yer alan eserlerden gelecege yonelik iyimserlik
ve olumlu diisiinme tizerine ornekler verilir. Nazi esir kampindan kurtulacagina dair
inancint hicbir zaman yitirmeyen gelecege yonelik iyimser doktorun her giin tiras
olarak hayata nasil tutunma Oykiisii grup iyelerine aktarilir. Benzer durumlarda

neler yapabilecekleri lizerinde durulur.
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2- Sugluluk, umutsuzluk, karamsarlik, kotiimserlik, kendinden nefret etme,
diisiik benlik algis1 gibi olumsuz duygu ve tutumlarla bas edebilme: Giinliik hayatta
ortaya c¢ikan problemleri olumlu ve gelece§e yonelik iyimser bir yaklasimla
¢ozmenin O6nemi tizerinde durulur. Ginliik hayatlarinda mutsuz olmalarina neden
olan, olumlu diisiinmelerini engelleyen ve kotiimserlige sevkeden ne gibi
problemlerle karsilastiklar1 ve ¢6ziim yollart sorgulanir. Ardindan &grencilere

asagidaki sekilde problem ¢6zme basamaklari anlatilir:

“Problem ¢6zme basamaklart en kolayindan en zoruna kadar
karsilagabileceginiz her tiirli zorlugu kolayca agmaniza yardimer olacaktir. Bu

basamaklar su sekildedir:

Problem Cozme Basamaklari

- Problemin ne oldugunu tanimla.

- Tlim ¢6zlim yollarin diisiin (Alternatif Sorgulama).
- En 1yi ¢6zilim yollarin1 seg.

- Iginden birini uygula.”

Ev 6devi:10 Adi-Soyad :
Gelecege Yonelik Iyimser bir birey olarak siklikla yasadigm bir problem durumunu
¢Oziim basamaklari:

Problemim:

Problemle ilgili diistincelerim:

Problemle ilgili duygularim:

Problemle ilgili tiim ¢6ziim yollarim:

Problemle ilgili akilci-en olabilir ¢6ziim yollarim:

Uygulama basamaklarim:

1.

2
3.
4
5
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3- Grup Uyelerinin Gelecege Yonelik lyimserlik ve Basar1 arasindaki iliskiyi
fark edebilmelerine yonelik olumsuz olaylar1 gelecege yonelik iyimser diisiinmeyle
basar1 Oykiisiine doniistiirebilen, imkansizi basaran hayat Oykiileri paylasilir.
Gelecege yonelik iyimser bakis acisina sahip meshur kisilerden soz edilir.
Ogrencilere Atatiirk’iin de gelecege yonelik iyimser bir lider oldugu ifade edilir.
Ogrencilere iyimser bir bireyin basarabileceklerini konu alan &rnek video (Nick
Basar1 Oykiisii) izletilerek duygu ve diisiincelerini paylasmalar1 saglanir. Ardindan
grup iyelerine benzer durumlar karsisinda neler yapabilecekleri sorulur. Basarida
lyimserligin rolii iizerinde durulur kamp atesi etkinligine doniilerek o giin paylagmis
olduklar1 olaylarla ilgili bugilinkii duygu ve diisiinceleri arasinda degisiklik olup
olmadig1 paylasilir. Gegmisteki olumsuz olaylara ve gelecege yonelik bugiin nasil

yaklagtiklar1, arada fark olup olmadig1 sorgulanir?

Basarili insanlarla basarisiz insanlarin arasindaki fark basarili insanlarin
basarisizlar miicadeleyi biraktiklart an birakmamis olmalaridir. Hayatta mutlu,
basarili, bizden daha sansli oldugunu diisiindiiglimiiz insanlarin olumluya oldugu
kadar olumsuza da hazirlikli olduklar1 ancak olumsuzu, basarisizli§i basari
oncesindeki bir deneme olarak gordiikleri ve ne kadar olumsuz seylerle
karsilagirlarsa karsilagsinlar bir daha denemek icin umudunu yitirmeyen irade
giiciiyle olumsuzu olumluya doniistiirebilen, kararli insanlar olduklar belirtilir. Eger
Edison ampulii icat edecegine tiim olumsuzluklara ragmen inanmasayd1 ya da Ingiliz
kosucu Roger Bannister 1 mili 4 dakikadan az siirede kosabilecegine inanmasaydi

tiim bunlar gerceklestirilemezdi.

Grup iiyelerinin de paylasimda bulunmalarinin ardindan goniillii bir 6grenci

tarafindan oturumun 6zetlemesi yapilarak oturum sonlandirilir.
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11. Oturum

Amac:

1. Pozitif Psikoloji ve Gelecege Y&nelik Iyimserligin islenmesi
2. “Bence gelecek.......... ” clmle tamamlama etkinligiyle giinliik
hayatimizda da olumlu diisiinmenin, iyimserligin, pozitif olmanin olumlu etkilerini

fark edebilme

Materyal: Olumlu Diistiinmenin Suya Etkisi Video
Siire¢ Oncesi Hazirhk:
1. Grup tyeleri gelmeden O6nce oturumu yapacaginiz salonu oturum i¢in hazirlayin,

grup lyesi kadar sandalyeyi U seklinde diizenleyin.

Siirec:

* Gontlli bir 6grenci tarafindan bir Onceki oturumun Ozetlenmesi yapilir.
Ogrencilerin daire seklini almalari istenir ardindan tavsan kag 1sinma oyununa yer
verilerek Ogrencilerin oturuma hazir hale gelmeleri saglanir. Grup tiiyelerine 11.

oturumun amaglar1 ifade edilerek oturum hakkinda genel bilgiler verilir.

1- Olumlu Diisinmenin Suya Etkisi adli video araciligiyla Pozitif psikoloji ve
lyimserlik konulart ele alinir. “Gelecege yonelik iyimser yaklagmanin fiziksel
etkileri nelerdir?” sorusuyla grup tartismasi baslatilir. Gelecege yonelik iyimserlik
ve olumlu diisiinmenin tiim canlilar lizerindeki olumlu etkileri ifade edilir. Grup
tiyelerine bireylerin giinliik hayatta olumsuz durumlardan kacamayacagi; gelecege
yonelik iyimserlik ve olumlu diisinmenin korii koriine bir iyimserlikle
karistirtlmamast gerektigi vurgulanir. Hayatin inisli ¢ikish bir yol, kimi zaman
dalgali hir¢in bazen de huzurlu bir deniz misali oldugu birtakim olumsuzluklarin
olabilecegi belirtilir. Bunlar1 asabilecek yeterlilige sahip oldugumuzu unutmamamiz
gerektigi hatirlatilir. Olaylara olumlu yaklasarak gelecege yonelik iyimser

yiiklemelerle olumsuz durumlari daha katlanabilir, zamanla unutulabilir ve hayati
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daha yasanabilir pozitif bireyler olarak algilayabiliriz. Ancak gelecege yonelik
iyimserligin poliyannacilik, korii koriine bir iyimserlik olmadigi iyimserligin aklin
ve mantigin temellerine saglam bir sekilde oturmadan bir ise yaramayacagi sadece
bireyin kendini avutacag: belirtilir. Gelecege yonelik iyimserlik ve poliyannaciligi
karistirmamalart ifade edilir. Suya Etki videosunda da gordiigiiniiz gibi olumlu
diisiinceler olumlu duygulara olumsuz diisiinceler olumsuz duygulara neden olur.

Beyninize pozitif ifadeler iletin ki hayatiniza getirileri pozitif olsun.

2- Olumlu diisiinme, bilingaltt zihnimizi yonlendirebilme yetenegini olumlu
bicimde kullanmaktir. Bilingalt1 zihni, muhakeme yiiriitmez; bilginin dogru mu
yanlis m1 makul mu mantiksiz m1, ger¢cek mi gergek dist mi1 oldugu konusunda
yargida bulunmaz. Davraniglarimizi ve performansimizi degistirmek istiyorsak
olumlu diisiinceler segerek olumsuz durumlar tersine ¢evirmeliyiz (Peiffer, 1997:
17). Sarkilarda, filmlerde, siirlerde, sanat, edebiyatta aslinda hayatimizin her
alaninda olumlu diisiinmenin, iyimserligin, farkinda olmasak da pozitif diisiincenin
islendigi belirtilir. Bu egitim programinin sonunda gelecege yonelik iyimser bireyler
olarak Koétiimserlere Fark Atma S6zlesmesi uygulanir.

-Iyimser olacagim

-Farkl1 ¢6ziim yollarini arayacagim

-Olumlu agidan bakacagim

-Cok kolay pes etmeyecegim

-Miicadele edecegim

-Yenilgiyi bile olumlu bir bicimde kabullenecegim ‘6nemli olan hatalarimdan

gelecege yonelik ders ¢ikarabilmek

Goniilli bir 6grenci selam ver ve pozitif psikoloji siirlerini fon miizigi esliginde

okur. Son oturumda goriismek iizere veda edilerek oturum sonlandirilir.
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12. Oturum:

Amac:

1. Olumlu Diistinme Egitim Programinda Ogrenilen bilgi ve becerileri
degerlendirmek ve giinliik yasam becerisine doniistiirebilmelerine yardimct olma.

2. Katilimc1 Mektuplariin yazilmasi.

3. Olumlu Diistinme Egitim Programinin degerlendirilmesi ve grup
stirecini sonlandirilma etkinliklerine yer verilmesi.

4. Son test uygulamasi.

Materyal: Katilimc1 Mektuplari Formu, Form-11 Yapilan Calismalarla ilgili
Diisiincelerim Formu

Siirec Oncesi Hazirhk:
1. Grup tyeleri gelmeden 6nce oturumu yapacaginiz salonu oturum i¢in hazirlayin,

grup iiyesi kadar sandalyeyi U seklinde diizenleyin.

Siirec:

* Bu oturumda grup iiyelerinden goniillii bir oOgrenci tarafindan Olumlu
Diisiinme Egitim Programinin geneli hakkinda 6zetleme yapilir. Grup iiyelerinin de
Ozetlemeye katkida bulunmalar1 saglanir. Egitim programiyla kazanmis olduklar
gelecege yonelik iyimser yaklasimi giinliik hayatta, program bittikten sonra da
islevsel olarak kullanabilmelerine yonelik Elde Ettiginiz Bu lyilik Durumunu Nasil

Siirdiireceksiniz? Etkinligi uygulanir:

Elde Ettiginiz Bu Iyilik Durumunu Nasil Siirdiireceksiniz?

Depresyon vb olumsuz durumlar diizeldikten sonra, cok emek harcayarak elde
ettiginiz bu iyilik durumunu siirdiirebilmeniz i¢in, dikkate almaniz gereken birkag
nokta bulunmaktadir. 12 oturumun sonunda artik kendiniz daha iyi taniyorsunuz ve

gelecege yonelik iyimserligin, Olumlu Diisiinme Egitim Programi ile 6grenilebilir
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bir sey oldugunu Ogrendiniz. Bu programda ogrendiginiz teknikleri ihtiyaciniz
oldugu anda kendi kendinize de uygulayabilirsiniz. Beceri diizeyiniz arttikga,
diisiincelerinizde olumlu diistinmeye yonelik degisikligi, artik kagida dokmeden,
zihinsel olarak yapabileceksiniz. Ancak bunun igin acele etmeyiniz bunun 6ncesinde

pek ¢ok pratik yapmaniz gerekmektedir (Blackburn, 1996: 155).

Mevcut iyilik halini giinliik hayatta da devam ettirebilmek i¢in bazi 6neriler de

asagida siralanmistir:

1. Ruh durumunuzu iyilestirmek ve yasaminizin kontroliinii ele gecgirebilmek igin
hareketsizlikle miicadele edin.

2. Duygulariniz ve onlarla birlikte zihninizde olusan olumsuz otomatik diisiincelerin
farkinda olun ve bu olumsuz otomatik diigiinceleri kontrol altinda tutabileceginizi
unutmayin.

3. Sizi olumsuz diisiinmeye ve depresyona sevk eden olumsuz otomatik
diisiincelerinizi kaydedin ve dogruluk derecelerini kanit sorgulama teknigi ile test
edin, olumsuz diisiinceleri alternatifi olumlu diistincelerle degistirin.

4. Kendinize olan sayginizi arttirabileceginiz faaliyetlerde bulunun; sugluluk,
gelecege yonelik kotiimserlik, umutsuzluk duygulariyla miicadele edin.

5. Asint genelleme, asir1 katilik ve miikemmeliyetcilik gibi biligsel ¢arpitmalarin

farkina varilmasi ve esneklestirilmesi

Ardindan Giiven Oyununa yer verilerek grup iiyelerinin baslangigtan bu yana
kat ettikleri ilerleme ve giiven duygusu gibi olumlu duygularin ifade edilmesi
saglanir. Grup iiyeleri ilk oturumda ‘Beklenti Agaci’na asilan beklentilerini gézden

gecirerek; programin beklentilerini karsilayip karsilamadigini degerlendirirler.

Egitim programi hakkinda goriis ve Onerilerin tartigiimasi: Ogrencilere grup
stirecinden ogrendikleri sorulur, 11 oturumda yasadiklar1 duygu ve diisiincelere
iliskin paylasimda bulunmalari istenir. Ogrencilerden, programda dgrendikleri bilgi

ve becerilerin giinliik hayattaki etkilerine yonelik yasantilarindan 6rnek vermeleri
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istenir. Grup tyelerine yararli bulduklar1 ya da degisiklik yapilmasini onerdikleri

konularin olup olmadig: sorulur.

1- Programa yonelik degerlendirmenin ardindan, grup {iiyelerine sonlandirma
asamasina gelindigi belirtilir. Ancak bunu bir son olarak degil de hayatlarinda
gelecege yonelik iyimser bir donemin baslangic1 olarak gdérmeleri gerektigi, bu
egitimin sonunda her bir grup iiyesinin bu oturumlarda 6grendiklerini bilgi olmaktan
cikararak birer beceri haline doniistiirebilecek giinlilk hayata aktarabilecek

yeterlilige sahip oldugunu belirtilir.

Grup tyelerinin isimlerinin yazili oldugu kagitlar gosterilerek: “ Burada her
birinizin adinin yazdigi bos kagitlar var. Bu kagitlar1 simdi sizlere verece§im ve
kagidi alan kisi kagitta kimin adi yaziyorsa o kisiyle ilgili olumlu diislincelerini
yazacak. Bdoylece birbirinize duygu ve diisiincelerinizi aktardiginiz bir mektup
yazmis olacaksiniz. Yazma isleminden sonra herkes kendi adinin yazdigi kagidi
alacak. Olumlu Disiinme Egitim Programina ait giizel bir hatiraniz olacak.”
Seklinde aciklama yapilarak kagitlar grup iiyelerine dagitilir. Tiim iiyeler tim
kagitlara duygu ve disiincelerini yazana kadar beklenir. Yazma islemi

tamamlandiktan sonra diger boliime gegilir.

2- Ogrencilere Form-11 Yapilan Calismalarla lgili Diisiincelerim formu
dagitilir. Grup liyelerinin programa iligkin degerlendirmelerini yazili hale getirmeleri

istenir.
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Form-11

Yapilan Cahsmalarla ilgili Diisiincelerim

Asagida size daha olumlu diisiinebilmeniz igin yaptigimiz ¢calismalarla ilgili bazi

sorular verilmistir. Liitfen bu sorular1 dikkatlice okuyup, cevaplayin.

Adi-Soyadr: Sinifi:

1. Olumlu diistinmeyi 6grenmen ve gelecege yonelik iyimser bir birey olabilmen

i¢in birlikte yaptigimiz ¢aligmalar sana yardimci oldu mu? Agiklayarak yaz.

2. Bu ¢alismalarin en ¢ok hangi yonlerini sevdin?

3. Bu ¢aligmalarin en az hangi yonlerini sevdin?

4. Baska Kisilerin de bizim yaptigimiz gibi bir ¢aligma yapmasini ister misin?

Neden?

5. Yapilan caligmalarla ilgili fikirlerin ve 6nerilerin varsa liitfen yaz.

Altun (2006)’dan alinmistir.

3- Arastirmaci, boyle bir grup siirecinde grup lideri olmaktan mutluluk
duydugunu ifade ederek; tiim grup iiyelerini grup ortamindaki olumlu davranis, aktif
katilim, olumlu paylasimlar1 ve en olumsuz anlarda bile birbirlerine destek olarak
stirece katkilarindan, grup kurallarina uygun davrandiklarindan ve grup oturumlarina
diizenli olarak devam ettiklerinden dolayr kutlar. Tim grup iiyelerinin daire
olusturacak sekilde oturmalar1 istenerek Sevgi Bombardimani adli sonlandirma

oyunu uygulanarak grup iiyelerinin olumlu duygularla gruptan ayrilmalar1 saglanir.

Danigman, grup c¢alismasina katilim ve katkilarindan dolayi, grup iiyelerine
tesekkiir eder. Grup iiyelerine "Katilim Belgeleri" takdim edilmesinin ardindan iyi

dileklerle Olumlu Diigiinme Egitim Programi sonlandirilir.
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Ek-6 Izin Belgeleri
Re: Yasam Yonelim Testi

04.05.2010
Yanitla 'V

Kisilere ekle
Kime: yasemin xxx

Hotmail Etkin Goriinim

-

LOT.doc
Karsidan yiikle(46,0 KB)

Zip olarak karsidan viikle

Olcek, puanlanmasi ve ilgili kaynak ile birlikte ektedir. Basarilar dilerim.

From: yasemin Xxx
To: esin@metu.edu.tr

Sent: Friday, April 30, 2010 9:35 PM

Subject: Yasam Yonelim Testi
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Re: Beck Depresyon Envanteri

28.10.2010

Yanitla 'V

Kisilere ekle

Kime: yasemin xxx

Saym Karagoz, Beck Depresyon Envanteri'ni arasgtirma amagl olarak kullanmanizda,
Tiirkge'ye uyarlamasim1i  yapan kisi olarak benim ag¢imdan bir sakinca

bulunmamaktadir.

Caligsmalarinizda basarilar dilerim.

Prof. Dr. Nesrin Hisli Sahin
Baskent Universitesi
Fen-Edebiyat Fakiiltesi
Psikoloji Boliimii

Baglica kampusti Eskisehir Yolu 20. Km. Ankara
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Re: Otomatik Diisiinceler Olcegi

03.12.2010
Yanitla 'V

_nesrin sahin

Kisilere ekle

Kime: yasemin xxx

Saym Karagoz,

Otomatik Diisiinceler Ol¢egi'ni arastirmanizda kullanmanizda benim agimdan bir
sakinca bulunmamaktadir.

Calismanizda basarilar dilerim..

Prof. Dr. Nesrin Hisli Sahin
Baskent Universitesi
Fen-Edebiyat Fakiiltesi
Psikoloji Boliimii

Baglica Kampiisii

Eskisehir Yolu 20. Km.
Ankara
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