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OZET

Bu aragtirmada, akilct duygusal temelli glivengenlik egitiminin ilkdgretim
besinci sinif dgrencilerinin akilc1 olmayan inang ve giivengenlik diizeylerine etkisi

incelenmistir.

Arastirma deney (34) ve kontrol (35) gruplarinda yer alan toplam 69
ilkogretim besinci smif 6grencisi lizerinde yiiriitiilmiistiir. Arastrmanm denekleri
2005-2006 egitim-6gretim yilinda Ankara il merkezindeki Aydmlikevler 1lkdgretim

Okulu besinci siniflarinda 6grenim goren 210 dgrenci arasindan seg¢ilmistir.

Arastirmada, Ogrencilerin akilct olmayan inang diizeyleri Civitgi (2003)
tarafindan gelistirilen Mantikdis1 inanglar Olgegi ile, giivengenlik diizeyleri Topuk¢u
(1982) tarafindan gelistirilen Atilganlik Envanteri ile Olclilmiistiir. Mantikdisi
Inanglar Olgegi’nin ilkdgretim besinci smf dgrencilerine uygun olup olmadigma
karar verebilmek amaciyla aragtirmaci tarafindan ayrica gegerlik ve gilivenirlik

calismalar1 yapilmastir.

Deney grubuna, haftada bir ders saati olmak {izere dokuz hafta siire akilci
duygusal destekli giivengenlik egitimi programi uygulanmis, kontrol grubuna ise
herhangi bir islem uygulanmamistir. Her iki dlgek deney ve kontrol gruplarina islem
oncesinde ve islem sonrasinda uygulanmistir. Islem ncesi ve islem sonrasinda elde
edilen veriler Cok Y&nlii Tekrarli Olciim Analizi (Repeated Measures) teknigi ile

analiz edilmistir.
Bu arastirmada asagidaki bulgulara ulagilmagtir:

1. Akile1 Duygusal Destekli Giivengenlik Egitimi Programi, 6grencilerin akilc1
olmayan inang diizeylerini azaltmada etkili olmustur.
2. Akile1 Duygusal Destekli Giivengenlik Egitimi Programi, O6grencilerin

giivengenlik diizeylerini artirmada etkili olmamustir.
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ABSTRACT

In this study, the effects of rational emotive based assertiveness training on
the levels of irrational beliefs and assertiveness of fifth-grade primary school

students was examined.

The research was carried out on total of 69 fifth-grade primary school
students, consisting of 34 students in the experimental group and 35 students in the
control group. The subjects were elected among 210 fifth-grade students attending
the Aydmnlikevler Primary School in the centre of Ankara during 2005-2006

academic year.

In the research, irrational belief levels of the students were measured by
Irrational Beliefs Scale developed by Civitgi (2003), assertiveness levels were
measured by Assertiveness Inventory developed by Topukg¢u (1982). In order to
decide whether the irrational beliefs scale is compatible with the fifth-grade students,

the researcher also made reliability and validity studies.

Rational emotive based assertiveness training programme was implemented
to the experimental group for 9 weeks (one session per week). However, no
procedure was applied to the control group. The two scales were implemented both
to the control and experimental groups before and after the treatment . The data
obtained before and after the treatment were analysed by means of Repeated

Measures Technique.

Following findings were obtained in this research:

1. Rational emotive based assertiveness training programme was effective in
decreasing the irrational beliefs levels of the students.
2. Rational emotive based assertiveness training programme was not effective in

increasing the assertiveness levels of the students.

il
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BOLUM I

GIRIS

Gelisme kavrami dizenli, uyumlu ve surekli bir ilerlemeyi ifade eder.
Geligim, ileriye donuk olup, degisiklikler arasinda belirgin bir iliskiyi de kapsar
(Yavuzer, 1996:29). insan gelisimi denildiginde, dollenmeden baslayarak, yasamin
sonuna kadar yer alan siire¢ anlasiimaktadir (Erden ve Akman, 1995:24). Gelisimde
ortak, evrensel ilkeler belirlenmistir. Gelisim genellikle bebeklik ve ilk g¢ocukluk,
orta ¢cocukluk, ergenlik, geng yetiskinlik, yetiskinlik ve yaslilik gibi donemler halinde
incelenir (Bacanli, 2003:46-54). Her donem igin basariimasi gereken farkli gelisim
gorevleri olsa da ilk donemler 6zellikle 6nemlidir. Bu ¢alismanin grubunu olusturan
ilkdgretim besinci simf 6grencileri 11-12 yaslardadir ve bu yaslar yukarida belirtilen
gelisim donemlerinden orta ¢ocuklugun sonu 6n ergenligin basinda yer almaktadir.
Bu nedenle 11-12 yaslar temel alinarak, bu yaslara iliskin fiziksel, bilissel, ahlak,

psikoseksuel ve psikososyal gelisim 0zelliklerinden asagida bahsedilmistir.

11-12 yas cocuklarmin fiziksel gelisimine bakildiginda boy ve agirhk
artismin yavasladigi, 0Ozellikle kizlarin ergenlik buytumesine ge¢mekte oldugu
sOylenebilir. Bu yas ¢ocuklart oyun ve spor performansinda giderek olgunlasmis ve
daha becerikli hale gelmislerdir. Beyin Olculeri yetiskin buytkligine ulagmis, algisal
yetenekleri keskinlesmistir (Ozer ve Ozer, 2001:103-105).

Biligsel gelisim agisindan 11-12 yaslar somut islemlerin sonu soyut islemler
doneminin basina denk gelir. Bu yas grubundaki ¢cocuklarin bir kismi bir Gst gelisim
donemine (soyut islemler) ge¢mis olabilirler. Ancak ¢ogunlugunun somut islemler
doneminde yer aldigi disunulmektedir. Somut islemler doneminde olan cocuklar
somut olan konular arasinda bazi mantiksal islemler kurabilirler. Olaylar arasinda
neden-sonu¢ iligkileri kurabilirler. Bu donemdeki bireyler kendi somut tecribeleri

sayesinde en verimli 6grenmeyi gerceklestirirler. Soyut islemler doneminde ise



cocuklar artik soyut kavramlari anlamaya, mantiksal diisinme bakimindan yetiskin

diizeyine ulasmaya baslarlar (Basal, 2004:73-75).

11-12 yas cocuklari, Kohlberg’in ahlak gelisimi kurami agisindan sosyal
onayin 6n planda oldugu geleneksel dizeydedirler. Bu diizeyde, gelenek oncesi
diizeydeki benmerkezci distncenin yerini empatik disunce ahr. Birey baska kisilerin
de duygu ve dustncelerini dikkate alir ve dunyaya onlarin goziinden de bakmaya
calisir (Basal, 2004:179). Bu dizeyde aile, grup ya da ulusun beklentileri kendi
basina deger tasir. Buradaki tutum sadece sosyal diizen ve beklentilere uymak degil
ayni zamanda onlara sadakati de kapsar (Cagdas ve Secer, 2002:117).

Freud’a gore psikoseksuel gelisim acgisindan ise bu yaslar gizil (latent) donem
icinde yer alir. Bu doénemde cinsel enerji durgunluk evresine girer. Bu enerji
ogrenme, cevreyi arastirma, akranlariyla ve yetiskinlerle etkili iligskiler kurma gibi
alanlara yonelir. Bu dénemde sosyallesme ve cinsel kimligin 6ziimlenmesi gibi
onemli beceriler edinilir. Bu dénem basar1lt bir sekilde atlatilamadiginda ¢ocuklarin
yetiskinlikte diger insanlara glivenememe, asagilik ve yetersizlik duygusu ya da
bagimli Kisilik gelistirmelerine neden olur (Akt: Ari, 2005:91; Bacanli, 2003:91).

Psikososyal gelisim acisindan 11-12 yaslar Erikson’un “Basariya karsi
asagilik duygusu” olarak adlandirdigi dénemin sonuna denk gelir. Bu ddnemde
cocugun akademik becerilerin yanisira akranlariyla etkili iligskiler kurabilmeyi de
basarmas: gerekmektedir. Akademik (6rnegin okuma-yazma, aritmetik) ve sosyal
alandaki (arkadas grubu icinde oyun becerisi kazanmasi gibi) basarilari ¢ocuga o
alanda basarili olduguna ve olacagina iliskin guven duygusu, basarisizliklar: ise
yetersizlik ve asagilik duygusu verir (Akt: Ari, 2005:91-92; Bacanh, 2003:91;
Kiliggr, 1999:26). Bu donemde okul, cocuk icin en 6nemli 0gedir. Cocuk alet
kullanmayi, bazi nesneler yapmayi, Ureten bir kisi icin gerekli olan becerileri

kazanmay1 bu dénemde 6grenir (Ataman, 2003:33-34).

Kisileraras1 gelisim agisindan bakildiginda bu yaslar Selman’a (1980) goére

Uclinct basamak olan karsiliklilik (mutual) basamaginda yer alir. Bu basamakta yer



alan cocuk farkli bakis acgilari hakkinda konusabilir ve kendini baskasinin yerine

koyarak onun bakis agisini anlayabilir (Akt: Vernon, 1993:11).

Gelisim kuramcilarindan Havighurst’a gore ise bireylerin belirli donemlerde
basarmalar1 gereken belirli gorevler vardir. 11-12 yaslar icin bu gorevler soyle
siralanabilir (Akt: Bacanli, 2003:46-54; Yavuzer, 2002:14-15; Ozer ve Ozer,
2001:49-51):

1. Oyunlara katilabilmek igin gerekli fiziksel becerileri 6grenme.

2. Kendine karst olumlu bir tutum olusturma.

3. Yastitlariyla gecinmeyi 6grenme.

4. Uygun erkeksi veya kadinsi sosyal rolii 6grenme.

5. Matematik, okuma ve yazma igin gerekli temel becerileri kazanma.
6. Gundelik yasam icin gerekli kavramlar1 gelistirme.

7. Vicdan, ahlak ve degerler sistemi gelistirme.

8. Kisisel bagimsizliga ulasma.

9. Topluma kars1 uygun tutum gelistirme.

Yukarida bahsedilen gelisim gorevlerinden yasitlariyla gecinmeyi 6grenme
Ozellikle 6nemlidir. Clnkl gocuklar okulda veya sokakta, sosyal bir ortamda ve bir
takim kurallar cergevesinde baska insanlarla ve yasitlariyla bir arada bulunurlar. Bu
yaslardaki ¢ocugun hayatinda, 6zellikle akran gruplari daha 6nemli bir yer tutar. Bu
donemde arkadas begenisi 6nem kazanir. Yavuzer (2005:227) ¢ocugun akran ya da
oyun gruplarindan birine katilmasmnin, ¢ocuk igin bir gereksinim oldugu kadar, onun
sosyallesebilmesi i¢in de bir zorunluluk oldugunu belirtmistir. Cocuk bu dénemde
sadece baskalarmin fikir ve tutumlarmin bilincine varmakla kalmaz, ayni1 zamanda
onlarin dikkat ve onaymi kazanmaya da 0zen gosterir Bir akran grubuna uyum
saglamak ve yeterli sosyal becerilere sahip olmak, cocugun yuksek benlik saygisina
ulasmasinda oldukga 6nemli bir yer tutar (Yavuzer, 2002:28). Ancak bazi ¢ocuklar

arkadaslik kurmay: 0grenme konusunda daha yavastir. Bir kism: da arkadaslik



kurmaya istekli olduklari halde gruplardan dislanmis olabilir. Diglanmalarinda veya
itici bulunmalarinda cesitli bireysel 6zellikleri rol oynayabilir. Cocuklar genellikle
engelleyici ve saldirgan davraniglar sergilediklerinde akranlar: tarafindan reddedilir
(Yavuzer, 2002:33). Hay, Payne ve Chadwick (2004:84-108) de vyaptiklar:
arastirmada bu gorlsi destekleyici olarak, akran iliskilerinde saldirganhik ve
cekingenlik egilimleri olan ¢ocuklarin akranlar: tarafindan reddedilme olasiliklarinin
yuksek oldugunu ve akranlar1 tarafindan reddedilen cocuklarda ise psikolojik ve

davranig bozukluklarinin ortaya ¢ikma olasiliginin yiksek oldugunu belirtmislerdir.

Aydogmus (2001:155) da okul ¢agi ¢cocugunda gorilen uyum ve davranis
sorunlart arasinda; asir1 gekingenlik, icine kapaniklik, arkadas edinememek,

kavgacilik ve saldirganhigin yer aldigini belirtmektedir.

Bunu kanitlayan arastirma verileri de mevcuttur. 1980°li yillarda Amerika’da
bircok arastirmaci tarafindan yapilan arastirmalarda (Asher, 1993; Parker ve Asher,
1987 ve Rubin, 1983), cocuklarin okullarinda sergiledikleri Kisiler arasi iliskilerin
niteliksel  yapismin, onlarin  gelecekteki  kisiler —arasi  uyumlulugunun
belirleyicilerinden biri oldugu kanitlanmistir (Akt: Palut, 2005:311). Bir baska
arastirmada ise (Hair, Jager ve Garrett, 2002) cocukluk ve ergenlik dénemindeki
sosyal iliskilerin kalitesinin ve sosyal beceri diizeyinin bireylerin saglikli psikolojik
gelisiminde ve akademik basari diizeyinde oldukca dnemli bir rol oynadigs; aile ve
akranlarla olan sosyal iliskilerin iyi diizeyde olusu ve sosyal beceri diizeyinin yiiksek
olusu ile kendine guiven ve akademik basar1 dizeyleri arasinda olumlu; depresyon,
kaygi ve vyalnzlik dlzeyleri arasinda ise olumsuz yonde bir iliski oldugu

belirtilmistir.

Genel olarak kisilik gelisimine bakildiginda pek ¢ok kuramcinin insanin
sosyal yonunu vurguladigr goralur. Bireylerin diger bireylerle kurdugu iliskiler ve
toplumsal cevresinde etkilesimi icinde degerlendirilebilecegini belirten Adler,
bununla iliskili olarak sagduyu ve yureklilik kavramlarmi 6ne strmustur. Adler’e
gore yareklilik, kisinin amaglarini diger insanlarin ¢ikarlarina ve gereksinimlerine
yonelik bicimde gerceklestirebilmesidir. Sagduyu ise kisinin kendisine ve diger

insanlarin ortak 6zelliklerine ve amaclarina uygun dusen dislince ve deger yargilari



gelistirebilmis olmasini kapsar (Akt: Yanbasti, 1996:71-87). Sagduyulu ve yrekli
davranigin Ozelliklerinin, glvengen davranisin (assertive behavior) kendinin ve

baskalarmin haklarina saygili olma 6zelligiyle benzer oldugu séylenebilir.

Horney ve Sullivan da davranis bicimlerinin olusumunda, bireyin ailesi,
cevresi ve toplumla olan iliskilerinin etkili oldugunu belirtmistir. Sullivan Kisilerarasi
iletisime cok 6nem vermis, kisilikle ilgili en kuclk inceleme biriminin birey degil,
bireyin iliskileri oldugunu ifade etmistir. insan1 toplumun Griinii olarak géren Fromm
ise, insanlarin temel ihtiyaglart icinde kisileraras: iliskiyi vurgulamistir (Akt: Gegtan,
1990:171-230).

Maslow ve Rogers da kisileraras iliskilere 6nem vermis, temel ihtiyaclar
arasinda ele almis ve saglikl kisiligi insanlarla etkili ve anlamli iligkiler kurabilme

becerisi cergevesinde degerlendirmistir (Akt: Topses, 2003:147-157).

Kisilik gelisimini ele alan diger kuramcilardan Jung ise Kisilik tipolojisinde
digadonukluk ve icedonlklik olmak Uzere baslica iki tip Kisilikten bahsetmistir.
Disadonik Kisi cevresiyle olan etkilesimlerle ilgilidir, etkin gorunimlidar, insanlara
kolay yaklasir. Icedonik Kisi kendi icsel diinyasina odaklanmistir. Diger insanlar
tarafindan soguk, kapali ve ilgisiz biri olarak tanimlanir (Jung, 1997:67). Disaddnuk

kisilik tipinin glvengenlik 0zellikleriyle 6rtlstligi séylenebilir.

Guvengen bireylerin 6zellikleri ve glivengen davranisin ne anlama geldigiyle
ilgili cesitli gorusler vardir. Rees ve Graham (1991:1) guvengen olmanin aslinda
kendine ve baskalarina saygi gostermek oldugunu belirtmigler ve temeldeki fikri,
baskalarmin inanislari, dustinceleri ve duygularmin da en az bireyin kendininkiler

kadar dnemli oldugunun bilinmesi olarak ifade etmislerdir.

Wilson ve Gallois (1993:156) ise guvengenligi; bir bireyin kisisel dogrularini,
haklarin1 korumay: ve ifade etmeyle, kendinin ve baskalarmin esitligini kabul
etmeyle ve savunmayla iliskili, saldirganlik icermeyen bir iletisim bigimi olarak

tanimlamistur.



Townend’a (1991:4) gore ise glvengenlik, bireyin kendisi ve baskalar:
hakkinda olumlu tutuma sahip olmasidir. Kendine glvenen, kendine ve baskalarina
kars1 dirdst olan kisi, ayn1 zamanda kendine ve baskalarina kars: saygili olacaktur.
Guvengen davranislara sahip olan kisinin kendini agikga ifade edebilecegi ve
baskalartyla etkili iletisim kurabilecegi belirtilmistir.  Givengen bireyler
baskalarindan bagimsiz is yapabilirler. Iyimserdirler, yasamaktan ve miicadele
etmekten zevk alirlar. Esnektirler, iclerinden geldigi gibi davranirlar, dogrudan ve
acik iletisimi tercih ederler. Kendilerini ve baskalarmi olduklar: gibi kabul ederler,
bireysel farklhiliklara saygilidirlar. Gergekci olarak gucli ve zayif yanlarinin
farkindadirlar, olumlu-olumsuz tim duygu ve davranislarini ve bunlarin sonuglarini
kabullenirler. Tum duygularin1 rahathikla ifade edebilirler. Gerektiginde destek,
tavsiye ve yardim talep edebilirler. Kendilerine glivenirler ve deger verirler. Hayir
diyebilme 0Ozelligine sahiptirler, kendilerinin ve baskalarinin haklarina saygilidirlar.
Guvengen olmayan bireyler ise baskalarina olduk¢a bagimhdirlar. Karamsar ve
kadercidirler, kendilerini highir zaman iyi bulmazlar, mikemmeliyetcidirler. Yeni
durumlardan asir1 Urkerler, kendilerini sturekli olarak elestirirler. Kendilerini
sevilemez olarak gorurler, esneklikten uzaktirlar. Yanls yapmaktan ve
basarisizliktan korkarlar (Humphreys, 1993; Akt: Gorus, 1999:45-46).

Guvengenligin egitim streci icerisinde kazanilabilen ya da gelistirilebilen bir
dogas: oldugu kabul edilebilir. insanlarin sahip olduklar: bazi Kisisel Gzellikler
bulunmaktadir. Bu Kisisel 6zelliklerin bazilari1 egilim olarak dogustan gelmektedir.
Bazilariysa, sonradan 6grenilir. Guvengenlik, hem dogustan gelen 6zellikleri hem de
sonradan Ogrenmeyle elde edilen nitelikleri iginde tasiyabilir. Dolayisiyla,
givengenlik egilimi olan kisiler, bu 6zelligi daha ¢abuk uygular, ya da daha ¢abuk
ogrenir. Guvengenligin 6grenme boyutunu da guvengenlik becerisi olusturur.
Guvengenlik becerisi Ogretilebilir 6zellikle glvengenlik egilimi olanlarda bu daha
kolay gercgeklesir (Whirter ve VVoltan Acar, 2000:143).

Rakos (1991:25-26) givengenligin acik ve gizil davranigsal bilesenleri
oldugunu vurgulamss, bu bilesenler (zerinde durulmadiginda glvengenlikle ilgili

olarak egitim surecinin ¢ok genel ve yavan kalacagini ifade etmistir.



Rakos (1991:49-67) guvengenligin gizil davranigsal bilesenleri arasinda
felsefi inanglara da yer vermistir. Rakos (1991:2) glivengen davranisin temel yap1
taslarindan biri olarak akilci felsefenin 6neminin gozard: edilemeyecegini; durumsal
ipuclarini belirleme ve uygun karsilik verebilme becerisi, etkili karar verme becerisi
ve uygun Kkisileraras: davraniglar gelistirebilme gibi becerilerin duygusaldan cok
akilct streclerin trind oldugunu belirterek, glvengenlik egitiminin akilci felsefenin
temel prensiplerini bunyesinde topladigin1 ifade etmistir. Egitimde o©ncelikle
givengen olmayan bireylerin guvengen olamadiklar: durumlarla ilgili olarak sahip
olduklari, bir takim akilci olmayan distincelerinin belirlenmesi gerekir. Daha
sonrasinda bu akilct olmayan dustincelerin akilct olanlariyla degistirilmesi
konusunda caligilir. Akilct olmayan inanglarla ilgilenen kuramci ise, Akilci-

Duygusal Davranis¢1 Yaklasimi (ADDY) gelistiren Albert Ellis’tir.

Akilct Duygusal Davranisci goris; insanlarda duygu ve aklin, dusiinme ve
hissetmenin karmasikca birbirine gectigini ifade etmektedir. insanlarin distincelerini
etkileyen, siklikla yarattiklari duygular1 ve davraniglaridir. Onlarin duygularini
etkileyen, diistinceleri ve davrams bicimleridir. insanlarin davramslarini etkileyen,

distinceleri ve duygularidir (James ve Gilliland, 2003:232-235).

Ellis bireylerin inang sisteminin, akilci1 ve akilci olmayan olmak (zere iki
inan¢ grubundan olustugunu ileri stirmektedir. Akilci olmayan inanclar duygusal
rahatsizligin asil baslangi¢c sebebidir ve ADDY’nin temel terapOtik hedefi bunlari
degistirmektir. Danisanlarin akilci olmayan inancglarini belirleme ve onlarla micadele
etme becerilerinin gelistirilmesi yoluyla, problemli davranis ve dislncelerini
degistirmeleri ve kisa sureli doyum vyerine uzun sireli doyum saglamayi

amaclamalar1 0gretilir (James ve Gilliland, 2003:233).

Ellis duygusal rahatsizlikta disinme sureglerinin rolini agiklamak igin bir
yapisal sema tasarlamistir. Ellis bu semaya ABC Modeli adin1 vermistir. Bu sistemde
A noktasinda harekete gecirici olay veya deneyim (Activating event or activating
experience) yer alir. Bunlar genellikle bazi sevimsiz veya talihsiz ¢evresel olaylara
iligkin algilarimizdir. C noktasinda duygusal ve davranissal sonuclar (Consequence)

bulunur. Bunlar bireyi yardim almaya iten, rahatsizlik verici tepkilerdir. B noktas: ise



bireylerin inan¢ sistemlerini (Belief) temsil eder. Bireylerin inan¢ sistemlerinde
akilct ve akilci olmayan olmak Gzere iki bolim yer alir. Duygusal rahatsizlhiga yol
acan bolim, akilci olmayan inanglarin oldugu bolumdur (Walen, DiGiuseppe ve
Dryden, 1992:24-26).

Yukaridaki bilgiler 1s131nda, giivengenligin “Akilci Inanglar” gizil davranissal
bilesenin desteklenmesiyle, bir baska deyisle guvengen olmamanin temelindeki
akilct olmayan inanclarin  azaltilmasiyla guivengenlik dizeyinin  artacagi
dustnulmektedir. Yapilacak arastirma bu iliskinin deneysel olarak incelenmesine
yonelik olarak yapilan ilk deneysel calismalardan biri olacaktir. Akilci-duygusal
davranigsal temelli guvengenlik egitimi programmin ilkdgretim besinci smif
ogrencilerinin akilct olmayan inan¢ ve guvengenlik dizeylerine etkisinin olup

olmadig1 bu arastirmanin problemini olusturmaktadir.

Arastirmann Amaci

Bu arastrmanmin amaci; ilkogretim besinci smif Ogrencilerinde Akilci-
Duygusal Temelli Givengenlik Egitimi programmin 6grencilerin akilci olmayan
inan¢ ve guvengenlik dizeylerine etkisinin olup olmadiginin belirlenmesidir. Bu

amagcla asagidaki denenceler test edilmistir:

1. Akilct Duygusal Temelli Glvengenlik Egitimi Program: (ADTGEP) akilci

olmayan inan¢ dulizeyini azaltmada etkilidir.

2. Akilct Duygusal Temelli Guvengenlik Egitimi Programi (ADTGEP)

guvengenlik dizeyini artirmada etkilidir.



Varsayimlar

Bu arastirmada deney ve kontrol gruplarinda yer alan deneklerin deneysel
kosullar disindaki olgunlasmalarmin, deney sireci boyunca aynm oldugu

varsayilmstir.

Smirhhklar
Arastirmanin sinirhiliklar: agagida belirtilmistir.

1. Arastirma bulgular1 Ankara il merkezindeki Aydinlikevler Ilkogretim Okulu
besinci simif 6grencilerinden olusan gruptan elde edilmistir. Bulgular, benzer

gruplara genellenebilir.

2. Arastirma bulgulari, Mantikdis1 inanclar Olgegi ve Atilganlik Envanteri’nden

elde edilen verilerle smirli olmaktadur.

Tanmmlar
Arastirmada adi gegen kavramlar, asagidaki gibi tanimlanmustir.

Guvengenlik (Assertiveness): Cocugun kendini anlatabilme, toplum iginde
rahat davranabilme, bagkalarinin haklarina saygi gostererek, kendi haklarini

koruyabilme becerisidir (Topukgu, 1982:11).

Akilcr Olmayan Inanclar (Irrational Beliefs): Bireyin karsilastig: olaylara
iligkin algilamasini belirleyen; olumsuz duygulara ve davraniglara yol acici

zorunluluklary, gereklilikleri iceren mutlak degerlendirmeleridir (Civitci, 2003:10).
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Arastirmamn Onemi

Arastirma grubunun i¢inde bulundugu gelisim donemi bireylerin yetiskinlik
yasam Uzerinde onemli etkilere sahip olabilmektedir. Bireyin bu dénemde edindigi
Ozellikle sosyal beceriler yetiskinlige ulastiginda arkadas iliskileri ve Ozel
iligkilerinin, hatta is iliskilerinin etkili ve saglikli bir sekilde yirimesinde oldukca
onemli bir yere sahiptir denilebilir. Cocuklugun yetiskinlik yasamina bir yatirim
oldugu dusunulirse, bireyi ilerideki yasam icin etkili becerilerle donatmanin 6nemi
aciktir. Baska bir deyisle bireyin erken yaslarda akademik ve sosyal agidan islevsel
bir sekilde donatilmasi, bunun icin de egitim almas: gerekmektedir. Kultlrimuzdeki

“agac yasken egilir” atasdzi de bu distinceyi destekler niteliktedir.

Ulkemizde egitim denildiginde ilk akla gelen ve en ok tizerinde durulan
konu akademik icerikli egitimdir. Oysaki ginimuzde sosyal becerilerle ilgili
konularin da artik akademik beceriler gibi planli ve sistemli bir sekilde
ogretilmesinin gerekliligi yaygin bir kani haline gelmistir.

Bu sosyal becerilerin en dnemlilerinden biri de givengenliktir. Kulttrimuzde
cocuklarin itaatkar ve uysal olmalar: beklentisinin ve buna yonelik yetistirme tarzinin
yaygin oldugu soylenebilir. Ancak cogunlukla ayni cocuklardan buyudiklerinde
degisen diinya kosullarina uymalari; 6zellikle Gniversite egitiminde ve is yasaminda
etkili iligkiler kurabilen, distncelerini ve isteklerini rahathkla soyleyebilen, fikir
uretebilen bireyler olmalar1 yani givengen olmalar1 beklenebilmektedir. Bazi
cocuklarin bu ikilemle basa ¢ikip glivengenlik becerisini kazanabildikleri, bazilarinin
ise bu konuda zorlandiklari, cekingen veya saldirgan icerikli davranis sekilleri

sergiledikleri gozlenmektedir.

Bu arastrmanin  ilkdgretim  6grencilerinin  guvengenlik  becerisini
kazanmalarmi desteklemede psikolojik danigmanlara etkili bir grup rehberligi ve
grup damgmas: programi sunarak Ogrencilere gerekli psikolojik danisma

hizmetlerinin sunulmasina katki saglayacag: distintlmektedir.
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Genel olarak Rehberlik ve Psikolojik Danigma alaninda yapilan ¢alismalara
bakildiginda ilkdgretim birinci kademe diizeyinde yapilan calismalarin azligr goze
carpmaktadir. Bu arastirmanin givengenlik egitimini biligsel boyutu ile birlikte ele
alarak yapilan ilk deneysel calismalardan biri olacag: ve bu konuda galismak isteyen

diger arastirmacilara kaynak olacag: distntlmektedir.
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BOLUM 11

KURAMSAL CERCEVE VE ILGILI ARASTIRMALAR

Bu bolimde Guvengenlik ve Akilci-Duygusal-Davranissal Yaklasim ile ilgili
kuramsal agiklamalara ve Guvengenlik ve Akilci-Duygusal-Davranissal Yaklagimi

konu alan arastirmalara yer verilmistir.

KURAMSAL CERCEVE

Asagida Guvengenlik ve Akilci-Duygusal Davranisgt Yaklagimla ilgili

kuramsal bilgilere yer verilmistir.

Guvengenlik

Guvengenlik yabanct kaynaklarda assertiveness sozcligl ile ifade
edilmektedir. Assertiveness sozciigu, atilganlik (Voltan, 1980), glivengenlik (Voltan
Acar, 1989), etkili davranma (Korkut, 2003) kavramlari biciminde Tirkge’de
kullaniimaktadir (Korkut, 2004:136).

Insan, fiziksel ve sosyal ihtiyaclar: olan, toplum iginde yasamm stirdiiren bir
canhdir. Fiziksel ve sosyal ihtiyaglarini giderebilmesi icin dncelikle toplumun diger
tyeleriyle iletisim kurabilmesi gerekmektedir. Insanlarin intiyaclarini karsilamak icin
kullandiklar: iletisim ve davranis bigimleri cesitlilik gostermektedir. Bu farkl
iletisim ve davranis bigimleri giivengen, ¢ekingen ve saldirgan davranis olmak lzere
uc genel baslik altinda toparlanabilir. Alberti ve Emmons’a (2002) gore cekingen
davranig bireyin kendi haklarindan vazgecerek, haklarini elde etmekten kaginmasidir.
Saldirgan davranis ise bireyin diger insanlarin haklarini kabul etmemesi, baskalarinin

haklarini ¢igneyerek kendi isteklerini elde etmeye caligmasidir.
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Diger iletisim ve davranis bicimi olan guvengenlik ise ilk olarak Lazarus
(1973) tarafindan agikga tamimlanmistir. Lazarus gilvengen davranisi; “hayir”
diyebilme, yardim talebini ve isteklerini ifade edebilme, bir iletisimi baslatma-
surdirme-bitirme yetenegi olarak belirtmistir (Akt: Rakos, 1991:8).

Psikoloji sozlugunde ise glvengenlik “Bireyin kendini ortaya koyucu, kendi
haklarin1 koruyucu, fiziksel, sdzel veya toplumsal diizeyde kendini baskalariyla es
konuma getirmesini saglayacak davranig Oruntisd.” olarak tanimlanmistir (Budak,
2000:333).

Benzer olarak Korkut’a (2004:136) gore de glvengenlik bir bireyin
baskalarmin haklarin1 kiglik gérmeden ve zedelemeden Kkisinin kendi haklarini
korumasi, duslince, duygu ve inaniglarmi dogrudan, dirist ve uygun yollarla ifade

etmesidir.

Wilson ve Gallois’e (1993:156) gore ise giivengenlik bir bireyin saldirganlik
gOstermeden, esitligi savunarak kisisel haklarini koruyarak kendini ifade ettigi bir

iletisim bigimidir.

Waksman (1984:277) ise guvengenligi Kisilerarasi kaygiyr yok eden ve

olumlu, tretken iletisimi artiran sosyal becerilerden biri olarak ele almstir.

Bir baska kaynakta da (Smith, 1998) bununla paralel olarak guvengenligin
bireylerin kisileraras: iligkilere saglikli katilimi icin gerekli temel bir yaklasim
oldugu belirtilerek, bu yaklasimin Kisilerarasinda guven, sicaklik, yakinlik, sevgi ve
sevecenlik gibi baglarin olusmasina ve bireylerin kendilerini etkili olarak ifade

edebilmelerine imkan tanidig: ifade edilmistir.

Guvengenlik 0Ozetle; bireylerin  kendilerinin ve baskalarmin haklarini
koruyarak, kisileraras iliskilerde esitligi gozeterek kendini ifade etmesini iceren bir
sosyal beceri olarak ifade edilebilir. Asagida guvengen bireylerin 6zelliklerine iliskin

bazi1 gorislere yer verilmistir.
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Guvengen davranis bigimi insan iligskilerinde esitligi g0zetir ve bireyin
gereksiz endiselerden arinmig bir sekilde kendi ¢ikarlart dogrultusunda hareket
edebilmesini, kendini savunabilmesini, duygularini diristce ve rahatlikla ifade
edebilmesini ve baskalarmin haklarmi ¢ignemeden, kendi haklarini kullanabilmesini
mumkuin kilar (Alberti ve Emmons, 2002:6).

Jakubowski (1973) de glvengenligin; baskalarina sayg: duymayi ve duygu,
inang ve fikirlerin dogrudan ve icten anlatimini icerdigini ifade etmistir. Glvengen
birey baskalarmi ve kendini kiiglik gérmez, kendisi ve baskalar1 icin esitligi esas alir.
Karsisindakinden rahatca bir istekte bulunur, rahatca reddedebilir, ancak reddedildigi

zaman da bunu hos karsilar, yikilmaz. Glvengen olan kisinin 6zguveni yuksektir.

Townend (1991:4) da givengenligi 6zglvenle iliskilendirmis ve 6zgiveni
gelismis olan bireylerin kendileri ve baskalariyla ilgili olarak olumlu duygu ve
distincelere sahip olacaklari ve bu dogrultuda olumlu wve dirist davranislar
sergileyeceklerini; 6zgiveni az olan bireylerin ise kendileri ve baskalariyla ilgili
olarak olumsuz duygu ve dustncelere sahip olacaklarini ve bunun da onlar
givengen olmayan bicimde davranmaya yonlendirecegini ifade etmistir.
Guvengenlik kendine ve baskalarina kars1 diriist olmayi, sayg: duymayi igerir. Birey
glivengen bigimde davrandiginda diger insanlarin kendinden farkli olabilecegi ve
farklt bakis acilarina sahip olabilecekleri fikrine agik olur. Kendini agikga ifade

edebilir ve bagkalariyla etkili iletisim kurabilir.

Whirter ve Voltan Acar (2000:145-146) guvengenlik eylemini olusturan

cesitli 6gelerin var oldugunu belirtmislerdir. Bu 0geler soyle siralanabilir:

1. Gozle iletisim: Kisiyle konusurken, onunla etkili iletisim kurabilmek ve
sOylenilenlerin icten oldugunu anlatabilmek igin, o kisiye dogrudan dogruya
bakmak gereklidir. Ancak, gozle iletisim kurmada doz c¢ok 6nemlidir.
Karsidaki kisiyi rahatsiz edercesine gozlerinin icine bakmak, gozleri ondan
ayirmamak, hele hele Tirk toplumu gibi toplumlarda, saldirganca bir
davranig olarak nitelendirilebilecegi gibi, ayn1 zamanda, go6zinln igine

bakilan kisi, kendini, Kisisel alanina girilmis gibi hissedebilir.
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Vicudun durusu: Kisiyle konusurken dogrudan dogruya onun yiiziine
bakilir. Dik oturulur, eger ayakta duruluyorsa, dik durulur. Onunla
ilgilenildigi ortaya konur. Omuzlar: buzup oturmak, daha ¢ok cekingenligin;
arkaya kaykilarak oturmaksa karsidakinin dikkate alinmadiginin ifadesidir.

Jestler: Uygun jestlerin anlatilanlara eslik etmesi, mesaji daha anlamli kilar.
Cok fazla el kol isaretleriyle konugmak etkili olmaz. Mesaji alan kisinin
dikkatinin dagilmasina neden olabilir. Ancak, hi¢ jest kullanmamak mesaji

yavan yapabilir.

Yz ifadesi: Davranisin guvengen olabilmesi icin yuz ifadesinin de yollanan
mesajla uyusmas: gerekir. Ofkesini anlatmak isteyen biri, eger bunu giilerek
anlatiyorsa, bunda bir bagdasmazlik s6z konusudur. Oysa, guvengen olan
kisinin duygulariyla anlatimmin, s6zel olan mesajiyla s6zel olmayan

mesajinin bagdasim i¢inde olmasi gerekir.

Ses tonu: Fusilti seklinde, tek dize bir ses istenileni anlatmaya nasil
yetmezse, bagirmak da diger kisiyi savunmaya iter. Glvengen olmak
istenildiginde birey ses tonunu iyi ayarlamahdir. Konusurken, kendine
guvendigini ileten, ancak Ustinlik kurmayan bir ses tonu ile konusmak

gerekir.

Zamanlama: Duraksama, givengenligin etkisini azalttigindan, genellikle
kendigiliginden anlatim ama¢ olmalidir. Ancak, uygun bir zaman: segcmede
yarg: gereklidir. Ornegin, patrondan bir sey isterken digerlerinin yaninda
onunla konusmak, onu savunmaya itebilir. Bazen de, yalnizken “hayir”,

diyebilecegi bir istege, baskalarmin yaninda “hayir” diyemeyebilir.

Icerik: Ne soylenildigi 6nemliyse de, nasil sdylenildigi, yani mesajin iletilme
bicimi ¢ok daha onemlidir. Bu nedenle, mesaji yollarken karsidaki kisiyi

savunmaya itmeden, bireyin kendini ifade etmesi gerekmektedir. Digerlerini
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kicultmek, asagilamak gerekmez. Duygular1 ifade ederek daha spontan

olunabilir.

Rakos (1991:25-48) ise yukaridaki Ogeleri de icine alacak sekilde

guvengenligin agik davranigsal bilesenlerini dort genel baslikta toplanmustir:

1. Sozel ifadede guivengenligin veya baskalarina kisisel olarak sdylenenlerin

igerigi,

2. SOzel ifadedeki ses karakteri veya glivengen ses tonunun nasil olacagina

iligkin dil 6tesi unsurlar,

3. SOzel ifadeye eslik eden beden hareketleri ve yiz ifadeleri veya nasil

glvengen gorunilecegine iliskin sdzel olmayan davransslar,

4. Sosyal etkilesimde sozel ifadenin etkili olmas: igcin zamanlama, baslatma,
sebat ve uyaranlari1 kontrol becerilerinin artirilmas: veya etkilesim siirecinde

guvengen davraniglarin nasil olacag.

Rakos (1991:49-67) bununla birlikte giivengenligin yukarida ifade edilen agik
bilesenlerinin yani sira gizil davranigsal bilesenleri oldugunu da vurgulamis, bu
bilesenler tzerinde durulmadiginda guvengenlikle ilgili olarak danigma strecinin ¢gok
genel ve yavan kalacagin1 ifade etmistir. Bilissel becerilerin, sosyal becerilerin
icerigindeki roliintin giderek arttig1 kabul edilmistir (McFall, 1982; Meichenbaum ve
ark., 1981; Morrison ve Bellack, 1981; Trower, 1982). ilk olarak Ludwig ve Lazarus
(1972) akilct olmayan inanclarin ve sosyal davranislarda zayif ayirtediciligin,
basarisiz glvengenlik performansinin iceriginde yer aldigmi belirtmiglerdir. Daha
sonra yapilan arastirmalar, gizil karsilik etmenlerinin etkili gtivengenligin baslica

ogelerinden oldugunu kanitlamigtir (Rakos, 1991:49).

Biligsel vyeterlikler catisma durumlarinin Grtnlerini gelismis, akilc1 ve

deneysel olarak analiz etmek igin oldukga dnem tasimaktadir. Bu yeterlikler, yani
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guvengenligin gizil bilesenleri yedi temel kategoride ele alinabilmektedir. Bunlar
asagida verilmistir (Rakos, 1991:49-67):

1. Bilgi sahibi olma: Gilvengen, cekingen ve saldirgan davranis 6zelliklerinin
bilinmesidir. Etkili gtvengenlik i¢in 0Oncesinde bilgi sahibi olunmasi
zorunluluk tasimaktadir, ancak garip bir sekilde bilgi sahibi olma giivengen
bir kisiyi ayiric1 bir 6zellik olamayabilmektedir.

2. Bireyin kendine ifadeleri: Bireyin kendini yonlendirmeleri ve icsel
konusmalardir. Bu yonlendirme ve konusmalar bireyi destekleyici veya
cezalandirict olup olmamalar1 yonunden ele ahnmaktadir. Olumsuz
yonlendirme ve i¢ konugsmalar bireyi engelleyici ve cezalandirici, olumlular:

ise destekleyicidir.

3. Beklentiler: Beklenti, belli bir durumda gosterilecek performans hakkinda
belirli tahminlerin yapildig: biligsel bir davranistir. Guvengenlik alaninda;
sonuca iliskin beklentiler, bireyin kendi 6z yetkinligine iliskin beklentiler ve
durumsal etkililige iliskin beklentiler olmak Uzere (¢ cesit beklenti tirl
tanimlanmistir. Kabul etme ve reddetmeyle ilgili durumlarda sonuca iliskin
olumsuz beklentilere sahip olan bireyler olumlu beklentileri olanlardan daha
az guivengen davranmaktadirlar. Oz yetkinlige iliskin beklentiler bir Kisinin
belirli bir durumda Kisisel isteklerini ifade edebilecegine iliskin inancmni
belirtmektedir. Guvengen bireyler, ¢catisma durumlarinda giivengen olmayan
bireylere gore 0z yetkinliklerini daha gucli ortaya koymaktadirlar. Durumsal
etkililige iliskin beklentiler bireyin belli bir durumla basarili Kkarsiliklar
vererek basedebilecegine iliskin genel yetenegine olan giveni olarak
tanimlanmaktadir. Gulvengen bireylerin  bu konuda kendilerine olan

Ozguvenleri ylksektir.

4. Felsefi inanclar: Ellis’in uyumsuz davraniglarin 6ncelikle gugcli akilci
olmayan inanglardan kaynaklandigi gorist temel alinmaktadir. Yapilan

aragtirmalar guvengen olmayan bireylerin, guvengen bireylere gore daha
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fazla akilci olmayan inanca sahip olduklarmi ortaya koymustur. Egitimde
oncelikle guvengen olmayan bireylerin giivengen olamadiklari durumlarla
ilgili olarak sahip olduklar1 belirli akilct olmayan dustincelerinin belirlenmesi
gerekir. Daha sonrasinda bu akilci olmayan dusincelerin akilci olanlariyla

degistirilmesi konusunda ¢alisilir.

Sosyal algiya iliskin beceriler: Kisileraras: algr kapsaminda, empatik olma
ve dogru algilama olmak tzere iki ayr1 bilissel beceri tanimlanmistir. Dogru
algilama, detay ve kanitlarla dikkatli bir arastirmay: igerir. Givengen
olmayan bireylerin bu becerileri yetersizdir. Disardan gelen ipuclarina
duyarhliklar1 ddstktur, catisma durumlarmi ¢ozimlerken yanlhs hikimler
verebilirler, sosyal kurallar1 cigneyebilirler, iletisimlerini ayarlayamazlar
cekingen veya saldirgan davranirlar. Diger biligsel beceri olan empatik olma
ise karsidaki Kkisinin bakis agisini1 anlama yetenegidir. Guvengenlikte etkili

catisma ¢ozimunde onemlidir.

Kisilerarasi problem ¢6zme becerileri: Etkili, sistemli problem ¢tzme
becerilerini gerektiren sosyal yetenektir. Problem ¢c6zme; problemin farkina
varma, problemi ortaya koyma ve tanimlama, tim olasi ¢6zim yollarini
belirleme, alternatifleri olasi sonuclarina gore degerlendirip hangisinin
uygulanacagina karar verme, ¢Ozimu uygulama ve sonucu degerlendirme
basamaklarini icermektedir. Givengen olmayan bireyler problemin farkina
varma, degerlendirme ve uygun bir karsilik segme konularinda yetersizlik

gOstermektedirler.

Oz denetim becerileri: Oz denetim becerileri temel bir davranissal
degerlendirme stratejisi olmanin yan: sira sosyal yeterliklerin bir bilesenidir.
Oz denetim davranissal, duygusal ve bilissel olarak farklh uyaranlar:
icerebilmektedir. Davranigsal ifadeler; saldirganlik, pasif saldirganlik ve
uysallikla baglantili olarak geri cekilmelerle ve asir1 6zir dilemelerle,
isteklerin ima edilmesi gibi kaginmaci, digmanca veya dolayl davranislarla

basa ¢ikma stratejilerini igerir. Duygusal ifadeler; engellenme, glicenme,
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utanma, suclu hissetme, 6fke, depresyon ve Gziuntuyl icerir. Biligsel ifadeler;
durum hakkinda asir1 derin dislnceleri, kendine ve baskalarina yukardan
bakan veya suclayict sekilde i¢c konusmalar1 (6z ifade-kendine ifade),
cekismede Onemsiz olan konuda mantiga buriinmeyi ve genel olarak

olumsuzluga asir1 sekilde bagimli ve akilci olmayan olmays igerir.

Guvengenligin egitim streci icerisinde kazanilabilen ya da gelistirilebilen bir
dogas: oldugu kabul edilebilir. insanlarin sahip olduklar: bazi kisisel ézellikler
bulunmaktadir. Bu Kisisel 6zelliklerin bazilar1 egilim olarak dogustan gelmektedir.
Bazilariysa, sonradan dgrenilir. Glivengenlik, hem dogustan gelen 6zellikleri, hem de
sonradan Ogrenmeyle elde edilen nitelikleri iginde tasiyabilir. Dolayisiyla,
guvengenlik egilimi olan kisiler, bu 6zelligi daha ¢abuk uygular, ya da daha ¢abuk
ogrenir. Gulvengenligin O6grenme boyutunu da glvengenlik becerisi olusturur
(Whirter ve Voltan Acar, 2000:143).

Genel olarak glvengenlik becerileri psiko-egitimsel 6zellikli, baska kisilerle
etkili olarak etkilesmeyi ve Dbazi sosyal beceri eksikliklerini azaltmay1
amaclamaktadir. Ayrica bu tur beceriler, uyumu bozucu olan kayginin azalmasina
katkida bulunur (McWhirter ve ark., 1998). Bu programlar gerektiginde etkili olarak
hayir diyebilmeyi de 6gretmektedir (Korkut, 2004:135).

Istenmeyen davranisin yani saldirgan ve gekingen davranisin sénmesi, istenen
davranisin, giivengenligin bigcimlendirilmesinde “Modelden Ogrenme (Modelling)”,
“Davranisin  Prova Edilmesi (Behavioral Rehearsal)”, “Duruma Alistirma
(Coaching)”, “Ev 6devleri (Behavioral Homework)”, “Kirik Plak Teknigi”, “Sisleme
Teknigi” gibi davranigsal tekniklerin yanisira (Whirter ve Voltan Acar, 2000:147,
Smith, 1975:301-302); “Yeniden Bilissel Yapilama (Cognitive Restructuring)”,
“Kendi Kendine Ogrenim Egitimi”, “Yeniden Akilcy/Mantikli Anlamlandirma
Islemleri” gibi bilissel teknikler de kullanilir (Rakos, 1991:125-150). Bu tekniklerden

asagida kisaca bahsedilmistir.

Egitim: Uygun givengen karsiliklarin igerigiyle ilgili olarak danisanlara

egitim verilmesidir.
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Model Alma: Model alma veya g0zlem yoluyla 6grenme, yeni karsilik
ordntdlerinin, 6nceden 6grenilmis ancak yapilmamis davranislarin kazanilmasini ve
ogrenilen davraniglarin sosyal acidan uygunlugunu ifade etmektedir. Bir Kisinin
goOsterdigi guvengen davranglarin diger Kkisi tarafindan 6rnek olarak alinarak

ogrenilmesidir.

Davrams Provasi: Egitimler davranis provasi ile birlikte verildiginde, hem
basit hem de karmasik durumlarin her ikisinde de guvengenlik 6zelliginin
artirilmasinda etkili olmaktadir. Cocugun ya da Kkisinin genelde daha ©6nceden
tasarlanan, kayg: yaratan, drkuttcd, belli kisiler aras1 durumlari oynamalari ve bunlar

arasinda cesitli davraniglarin dnceden prova edilmesidir.

Duruma Ahstirma (Coaching): Yetiskinin, ana-baba, 6gretmen, psikolojik
danigman, sosyal hizmet uzmani vb. kisilerin yeni davranig, yani bu konumda
glvengen davranisi deneyen cocuga ya da kisiye derhal geribildirim vermesidir.

Uygun olan, giivengen davranislar pekistirilir.

Grup Geribildirimi: Glvengen davraniglarin bigimlendirilmesinde grup
geribildiriminin, danigsmanin geribildiriminden daha etkili ve anlaml: katkilari oldugu
ifade edilmistir. Bu etki yardim alan kadar yardim edenin kendisi i¢in de olumlu

etkilere sahiptir.

Performansin  GOzlemlenmesi:  Davranig  provalarinin =~ ses  veya
goruntulerinin kaydedilerek danisanin izlemesini icerir. Bu uygulama danisanin
yapamadigr seylere odaklanip bunalmasina yol acabileceginden pek fazla
Onerilmemektedir. Egitim slrecinin sonlarina dogru eger ¢ok istenirse ses

kayitlarindan yararlanilabilir.

Kendi Kendine Ogrenim Egitimi: Destekleyici olmayan, bagiml ve
uyumsuz i¢ konusmalarin dogrudan degistirilerek guvengen karsiliklari olusturacak

sekilde duzenlenmesidir.

Yeniden Akilcr Anlamlandirma Islemleri: Akilci-Duygusal Davranissal

Yaklasim’in  kullandigi yeniden bilissel yapilandirma veya yeniden akilci



21

anlamlandirma glvengen davranisin gelistirilmesinde etkilidir. Ancak davranissal

becerileri artirmaz.

Ev Odevleri: Ev odevleri hem davramssal, hem de davranissal olmayan
mudahalelerde kullaniimaktadir. Ev ddevi verilirken danisman danisanla; durumu,
istenen karsiliklari, etkilesimle ilgili faktorleri ve olas1 sonuglari konusarak agik ve
net hale getirmeli ve sonrasinda bunlari danisana yol gosterici olmasi i¢in yazili hale
getirmelidir. Odevler bir sonraki oturumda ele alinmali ve danisman giivengenlik

egitiminin gereklerine uygunlugu agisindan verilen karsiliklar1 degerlendirmelidir.

Guglendirme Oturumlan: Guglendirme oturumlar: siklhikla davranigsal 0z-
yOnetim programlarinda kullanilmaktadir. Guvengenlik egitiminde kullanildig:

orneklerde anlamli ve uzun vadeli bir etkisi gdzlemlenmemistir.

Yeniden Bilissel Yapilandirma: Bazi ¢calismalarda dogrudan uyumsuz 6z-
ifadelere odaklanmak desteklenmis, bazilarinda ise desteklenmemistir. Yeniden
bilissel yapilandirmanin danisanlara gerekli becerileri ve 6grenilen becerileri dogal

cevrede ortaya ¢ikarmay1 6gretebildigi 6ne strtilmektedir.

Gizil Model Alma: Gizil model alma yeni rol oynama durumlarinin

genellestirilmesinde yararhdir. Egitimin olumlu etkisini artirmaktadir.

Gozlem Yoluyla Ogrenme Stratejileri: Gozlenen davrams dogal cevrede
islerligi olan bir davranis olmaldir. Gozlem yoluyla 6grenme davranigin

kazanilmasini ve genellestirilmesini kolaylastirmaktadir.

Problem Co6zme: Problem ¢6zme basamaklarmnin 0gretilmesi danisanlarin
guvengen karsiliklar: genellestirmelerini kolaylastirmanin yan: sira yeni durumlara

farkli ¢oztmler gelistirebilmerini de kolaylastirmaktadir.

Sosyal Algr Becerileri: Karsilagilan durumlarin giivengen davranmak igin
uygun olup olmadigini belirleme, bu durumlardaki fayda-zarar ¢oziimlemesini
yapabilme yetenegi gibi sosyal algi1 becerilerinin edinilmesi guvengenligin

kazanimmin1 ve genellestirilmesini kolaylastirict olmaktadir.
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Oz-Duzenleme Egitimi: Damsanlarin  tamamen bagimsiz  hareket
edebilmelerine yardimci olur. Danisanlarin guvengenlikle ilgili haklar1 ve
yukumlultkleri, akilci  duslnceleri, kaygiyr kontrol etmeyi  Ogrenmeyi
genellestirmelerinde gucli etkilere sahiptir.

Kink Plak Teknigi: Istenenlerin sakince ve sirekli tekrar edilerek
sOylenmesidir. Danisana gerekcelerini uzun uzadiya anlatmadan ve Ofkeye
kapilmadan karsisindakiyle basetme yontemi olarak direnme o6gretilir. Almak
istemediginiz bir seyi size satmaya ugrasan bir satici ile iletisim gibi rahatsiz edici ve

yonlendirici durumlarda etkilidir.

Sisleme Teknigi: Danisana, kendi hareketiyle ilgili gorusu gecerli kalmak
kosuluyla, karsidaki kisinin yaptig: elestiride bir gerceklik pay: olabilecegi bilgisinin
kazandiriimasiyla elestiriyi sakince kabul etme ve yodnetmenin 6gretilmesidir.
Kaygiya kapilmadan ve savunmaya ge¢meden elestirileri daha rahat karsilayabilmeyi

olanakli kilar.

Serbest Bilgi Teknigi: Danisana, glndelik sohbetler yapilan sosyal
ortamdaki kisilere neyin 6nemli veya ilging geldiginin farkina varabilmesi icin
karsisindaki kisinin verdigi temel ipuclarini tanimanin 6gretilmesidir. Danisanin bir
sohbet sirasinda kendini daha az utanga¢ hissetmesine ve ayni zamanda karsisindaki

kisinin kendisiyle ilgili olarak daha rahat konusabilmesine yardimci olur.

Olumsuz Givengenlik: Danisanin, olumsuz Ozellikleriyle ilgili olarak
yapilan dismanca veya yapict elestirilerde, yanhslarni ve hatalarint  6zur
dilemeksizin, gucli ve sempatik bir sekilde kabul etmesi dgretilir. Danisanin kendi
davraniglarindaki ve Kisiligindeki olumsuzluklara savunmaya girmeden ve kaygi
yasamadan veya gercek hatalarin inkarina gitmeden daha rahat bakabilmesini ve ayni
zamanda kendi yaptig: elestirilerde de 6fke veya dusmanhgin azalmasina yardimci

olur.

Olumsuzlugu Arastirma-Sorusturma: Damsana elestirileri etkili hale

getirebilmesi igin, elestiri yardimci ise bilgi edinmek, yonlendirici ise bitirmek ve
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kendi elestirilerini yonlendirici oyunlara bagimh kilmadan daha glvengen
yapabilmek Ogretilir. Danmigamin  yakin iligkilerinde elestirileri daha rahat
karsilayabilmesine, Kkarsidaki Kisinin olumsuz duygularin1 durustlikle ifade

edebilmesine ve iletisimin gelismesine yardimci olur.

Kendini Agiga Vurma: Danisanin kisiliginin, davraniglarmin, hayat tarzinin
ve zekasinin olumlu ve olumsuz her iki yonunu de kabul etmenin ve tartismaya

baslamanin, sosyal iletisimi artirmanin ve yonlendirmeyi azaltmanin 6gretilmesidir.

Uygulanabilirde Uzlasma: Danigana, glvengen sozel ifadeleri kullanarak
karsidaki kisinin istenmedigi talebini reddetmenin ve daha uygun bir secenegi

sunmanin dgretilmesidir.

Wilson ve Lizzio’nun guvengenlik egitimi modelinde ise sekiz temel
basamak vardir (Wilson ve Gallois, 1993:159):

1. Basamak: Problemin Tammlanmasi: Danigsman ve danisan birlikte,
danigsan icin belirli glcliuklere sebep olan durumlari veya danisanin davranisinin
neresini degistirmek istedigini agik ve net olarak belirlerler. Bu asamada; zaman ve
ortam, rolleri ve danisanla iliskileriyle birlikte diger Kisiler, yasanan olayda hedef
Kisinin ve danmigsanin davranislarinin ayrintili olarak betimlenmesi gibi olabildigince

cok detay belirlenmelidir.

2. Basamak: Baslangic Hedeflerinin Aynntih Olarak Belirlenmesi:
Daniganin istedigi davranis degisikligi ve bu degisimin algilanan sonuglari gibi
daniganin bir durum icin belirledigi hedeflerle ilgili olarak bir anlagsma yapilir. Bu

sOzlesmeyi danisanin yasanan durumlardaki tipik davranislarmin tartisiimasi izler.

3. Basamak: Yasanan  Durumlardaki Davrams  Bigiminin
Canlandinlmasi: Danigan rol oynama teknigiyle yasadigi durumdaki tipik
davranigint canlandirir. Damisanin durumla ilgili olarak Kisisel etkililigi, danisan
diger Kisi rolindeyken durumu nasil algiladigi gibi noktalar degerlendirilir. Daha
sonra danisan ve danisman durumla ilgili kabul edilebilir ve uygulanabilir olan baska

davranig alternatiflerini belirlerler.
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4. Basamak: Durumsal Analiz: Durumsal analizin en temel amaci danisanin
problem durumlarindaki algilarmi ve duyarliligmi artirmaktir. Analiz ¢ bashk

cercevesinde yapilir:

o Kisisel Noktalar: Danisamin 0z-ifadeleri, kaygilari ve Kisisel etkilesim

bigimlerini icerir.

o Kisileraras1 Noktalar: Danisanla hedef kisi arasindaki iliskide; iligskinin
dogasin1 ve tarihgesini, goOreceli guc seviyesini, diger Kisi tarafindan
kullanillan 0Ofke wveya suclamay: iceren yonlendirme mekanizmalarmni,

iliskideki tipik etkilesim Orunttlerini igerir.

e Durumsal ve Baglamsal Noktalar: Yasanan durumdaki hedefleri ve ilgili
konudaki sosyal kurallari, diger Kisilerin algilamalarini, eger konu ile ilgili ise
kilturin  yapilanmasini, damsanin  kullanabilecegi  sosyal desteklert,

hayatindaki rol ve sorumluluklarina iliskin gorevlerini icerir.

5. Basamak: Hedeflerin Yeniden Degerlendirilmesi: Durumsal analizin,
belirlenen Kisisel dnceliklerin sonuglarina ve sosyal kurallara gére danisanin neler

yapabilecigiyle ilgili seceneklerini belirlemesidir.

6. Basamak: Oncelikli Stratejiler Gelistirme: Yasanan durumlarin ve
alternatiflerin anlasilmasina dayandirilmistir, danisan verilen egitimde yer alan

stratejileri kendine 6zgu hale getirerek kullanmaya gayret eder.

7. Basamak: Sonucun Uygunlugunun Kontrol Edilmesi: Diger
basamaklarin izlenmesinden sonra Kararlastirilan stratejinin; baska Kisileri
desteklemede nasil kullanililacagi, uygun davranigla ilgili konugma bigimlerinin
neler olabilecegi ve danisan igin Kisisel tatmini, kisisel motivasyonu saglayip

saglamadigi kontrol edilir.

8. Basamak: Eylem Planmi: Danigman ile danisan uygulamanin basariyla

yurattlebilmesi icin atilacak ilk adimlar1 olabildigince detaylandirirlar.
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Ozetle giivengenlik, egitim yoluyla kazandirilabilen veya desteklenebilen bir
yapidadir. Guvengenlik egitiminde davraniggt yontemlerin agirlikta kullanildig:
modellerin yanisira biligsel yontemlerin de kullanilmaya baslandigi, 6zellikle
yeniden akilci anlamlandirma yonteminin énemle Gzerinde duruldugu gorilmektedir.
Yeniden akilci anlamlandirma yontemi, Akilci-Duygusal Davranisgt Yaklasimin

temel yontemlerinden biridir.

Akilci-Duygusal-Davranms¢r Damsma Kuram

Akilci-Duygusal Davranisgt Yaklasim (Rational-Emotive Behavioral Therapy
- ADDY), psikoanalitik yaklasim odakl psikoterapist olan klinik psikolog Albert
Ellis tarafindan 1955’te ayr1 bir terapotik sistem olarak gelistirilmeye baslanmistir.
Akilci-Duygusal-Davranisgt  Danisma; duslince, duygu ve davranglarin insan
faaliyetlerinin i¢ ice gecmis, etkilesimli ve butlinsel stiregleri oldugu goristnu temel

alan kapsaml1 bir egitim ve danisma yaklasimidir (James ve Gilliland, 2003:232).

Ellis baslangicta evlilik ve aile damigmanlhigiyla ilgilense de sonra Karen
Horney’in grubundan analiz alarak psikanaliz egitimini tamamlamistir. Daha sonra
psikanaliz kurami yavas ve etkisiz gordugu icin bu kurami terketmistir. Bir sire
davranig¢1 yaklasimi kullanmis daha sonra ise kendi yaklasimini sekillendirmistir
(Peterson ve Nizenholz, 1995:235-238). Ellis (2005:946), yaklasimini
sekillendirirken Epictetus’un “Insanlari rahatsiz eden olaylar degil, kisilerin o
olaylara bakis agisidir” soziinden yola ¢iktigini ve bireylerin psikolojik iyilik haline
etki eden faktorlerin bilissel, duygusal, davranigsal ve gevresel bilesenleri icerdigini

belirtmistir.

Akilci-Duygusal Davranisgr Danmigsma diger psikoterapi sistemlerinin  bir
cogundan farkli olarak insan davraniglarinda biyolojik bir temel oldugunu ileri
stirmektedir (Dryden, 1994). Ellis (1976) insan davranislarmin gesitliliginin belki de
%80’inin  biyolojik donanimla, sadece %20’sinin c¢evresel ~miudahalelerle

aciklanabilecegini varsaymistir. ADDY insanlarin kendi kendilerine tembellik,
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olumsuzluk, aliskanlik, karamsarlik, rahata duskunlik, ve heyecan aramak seklinde
karakterize edilen 6zellikler yoluyla akilci olmayan inanglar: 6grettigini ve biyolojik
olarak da bunu yapmaya egilimli olduklarini; bunlarin hepsinin Gretici diistinme ve
planlamaya engel olduklarin1 ve sonug¢ olarak yanlhs duslincelere ve savunmaci

davraniglara yol agtiklarmai ileri strer (Ellis, 1973:33-34).

Akilci-Duygusal Davranisgt Yaklasim bireylerin basar1 ve onay ile ilgili
amagclarint ve tercihlerini ¢cogunlukla ailelerinden ve iginde yasadiklar1 kiltiirden
ogrendiklerini, basarisiz olduklarinda ve onaylanmadiklarinda saghikli uygun
duygular olarak engellenmislik ve hayal kirikligi hissettiklerini farzeder. Ancak
bireylerin, amaclari ile ilgili —-meli —mal1 ve gereklilikler olusturduklarinda, cevresel
olaylardan bagimsiz olarak kendilerini duygusal ve davranigsal agidan islevsel

olmayan bir duruma getirdiklerini belirtir (Ellis, 1995:70).

Icten denetimli, saglikh Kisilik gelisimine sahip olan bireylerde 6z-gelisim ve
etkili disinme mevcuttur. Ancak psikolojik gelisim ve kendini gercgeklestirme
yoniindeki hareketler savunmaci diisiinceler tarafindan sabote edilmektedir. insanlar
harici olaylarla ilgili kendilerini Uzerek duygusal olarak alt Gst duruma
gelmektedirler. Kendilerini problemin disarda olduguna inandirmaktadirlar, genelde
dinyay: ve baskalarmi kinayarak problemi karmasiklastirmaktadirlar. Dis denetim
odakli bu yanhs inanci sirdirduklerinde kendilerini de ayni kotl bakis acisiyla
degerlendirir hale gelmektedirler (Ellis, 1971:1-10).

Ellis bireylerin inang sisteminin, akilci ve akilci olmayan olmak Gzere iki
inan¢ grubundan olustugunu ileri stirmektedir. Akilci olmayan inanclar duygusal
rahatsizligin asil baslangi¢ sebebidir ve ADDY’nin temel terapotik hedefi bunlari
degistirmektir. Danisanlarin akilci olmayan inancglarini belirleme ve onlarla micadele
etme becerilerinin gelistirilmesi yoluyla, problemli davranis ve dislncelerini
degistirmeleri ve kisa slreli doyum yerine uzun streli doyum saglamayi
amaclamalar1 Ogretilir (James ve Gilliland, 2003:233). Ellis bireylerin ruhsal
rahatsizliklarinin ve uyumsuz davranislarinin (maladaptive behaviors) temelinde yer

alan akilci olmayan inanclar: asagidaki sekilde siralamistir (Akt: Paterson, 1973:52):
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1. Kisi yasadigi toplumda ©6nemli olan herkes tarafindan onaylanmali ve

sevilmelidir.

2. Kiginin kendisini degerli bir insan olarak gorebilmesi icin tam, yeterli ve

basarili olmasi gerekir.

3. Bazi insanlar asagilik, kotu ya da tehlikelidir ve yaptiklarindan dolayi kati bir

bicimde suclanmali ve cezalandirilmalidir.

4. Kisinin istedigi seyler olmadigi zaman korkung bir felakettir.

5. Mutsuzluga gevre sartlari sebep olur ve kisi onlar1 kontrol edemez.

6. Bir sey tehlikeli veya korku verici ise bundan dolay: oldukca endise

duyulmali ve bunun olma olasilig: tizerinde stirekli durulmalhdir.

7. Yasamdaki zorluklar ve sorumluluklardan kagmak onlarla yuzlesmekten daha

kolaydir.

8. Kisi kendisine glivenmekten ¢ok, baskalarina bagimli olmal ve glivenecegi

daha gucli birisi olmahdar.

9. Gecmis deneyimler ve olaylar simdiki davranislarin belirleyicileridir;

gecmisin etkisi devam eder, sokup atillamaz.

10. Kisi baskasmin problemlerine ve rahatsizliklarina oldukga tztlmelidir.

11. Her problemin mikemmel bir ¢ozimi veya bir dogrusu vardir ve o

bulunmalidur.

Ellis duygusal rahatsizlikta distinme streclerinin roliini agiklamak igin bir

yapisal sema tasarlamstir. Ellis bu semaya ABC Modeli adin1 vermistir. Bu sistemde
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A noktasinda harekete gecirici olay veya deneyim (Activating event or activating
experience) yer alir. Bunlar genellikle bazi sevimsiz veya talihsiz gcevresel olaylara
iliskin algilarimizdir. C noktasinda duygusal ve davranigsal sonuclar (Consequence)
bulunur. Bunlar bireyi yardim almaya iten, rahatsizlik verici tepkilerdir. B noktasi ise
bireylerin inang sistemlerini (Belief) temsil eder. Bireylerin inang sistemlerinde yer
alan akilc1 ve akilci olmayan seklindeki iki bolimden duygusal rahatsizliga yol agan
bollim, akilct olmayan inanclarin oldugu bolimdar. Bu bolumdeki akilct olmayan
inanglar ¢ ana zorunluluk bashigi altinda toplanabilir (Walen, DiGiuseppe ve
Dryden, 1992:24-26):

1. Herseyi iyi yapmali veya hep onaylanmaliyim (Aksi halde asagilik biriyim).

2. Herkes bana nazik ve kibar davranmali (Aksini yapan ise yaramaz biridir).

3. Istedigim herseyi cabuk, kolay ve kesin olarak elde etmeliyim (Bunun tersi

felaket bir durum olur).

Bu (¢ zorunluluk sadece parantez igcindeki degerlendirmelere yonlendirmekle
kalmaz ayni zamanda asagidaki bilis tlrevlerine de yonlendirirler (Walen,
DiGiuseppe ve Dryden, 1992:24-26):

1. Islerin boylesine kotii olmas: felakettir.

2. Katlanamam, tehammul edemem.

3. Ben Kkotu-berbat bir kisiyim (veya sen kotu-berbat bir Kisisin).

Wessler ve Wessler (1986:13-14) ise ABC Modelini sekiz farkli bolimde ele
almistir (Akt: James ve Gilliland, 2003:236):

A:

1. Etkilemeye baslayan i¢sel veya dissal, nesnel bir uyaranin varhg.

2. Bireyin uyaricinin varhigmin farkina varmas.
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3. Bireyin uyaricty1 tanimlamasi.

4. Nesnel olayin gozlemlenmeyen ve bilinmeyen yonleri hakkinda biligsel bir
yorum, anlamlandirma yapilmasi. Bu c¢ikarimlar, ortada destekleyici gercek
kanitlar  olmadigindan  potansiyel olarak akilci  olmayan fikirler

barindirmaktadirlar.

5. Nesnel uyaranin birey tarafindan olumlu, olumsuz ve notr olarak
degerlendirilmesi. Wessler (1986) degerlendirmenin en az dort objesi
oldugunu o6ne sirmusttr. Bunlar; olay, olayin amaci, olayin sonuglari ve
olaydaki kisidir. Tipik olarak bireyler bunlart ayr1 ayr1 degil bir butin, yani
toplu olarak algilar ve butin degerlendirmelerini bu algilarina gore yaparlar.
Bir inang akilci degil ise bu toplu degerlendirme tim kapsamiyla koticil hale

gelir.
C:

6. Bireyin uyaricidan duygusal olarak etkilenmesi.

7. Uyariciyr takiben agik davranigin ortaya ¢ikmas: veya ¢ikmamasi. Duygusal
rahatsizligi olan bireyler hemen her zaman olumsuz etkilenme yasarlar ve
olumsuz agik davranislar sergilerler.

8. Gelecekteki olaylar etkileyebilecek ve kuvvetlendirebilecek olan destekleyici

sonuglarin belirlenmesi.

ABC Modeli duygusal rahatsizligin kaynagini agiklamaya hizmet etmektedir.
ABC modelinin genisletilen bi¢cimi olan ABCDEF modeli ise bu rahatsizligin nasil
azaltilabilecegini agiklamaktadir. D noktasinda mucadele etme (Disputation) yer alir.
Danisanlarin akilc1 olmayan dusunceleriyle micadele etmeyi ve tartismayi
ogrenmelerini icerir. Bu noktada basarili olundugunda yeni etkiler (Effect)
yasayacaklardir. Bu yeni etkiler daha akilci bir felsefe ve etkili problem ¢ozme ile

birlikte etkililik seviyesinin artisin1 temsil eder. Bunlarin sonucunda ise F noktasinda
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daha saglikli yeni duygusal sonuglar (Feeling) olusacaktir (Walen, DiGiuseppe ve
Dryden, 1992:33).

Akilcr inanclar mutluluk, sevgi, heyecan gibi saglikli olumlu duygulara ve

Uzintd, can sikintis;, pismanhik gibi saglikli olumsuz duygulara yol acarlar. Bu

duygular islevseldir bireyi amaclarina ulasma konusunda destekler. Akilci olmayan

inanclar ise depresyon, 0fke, kayg: gibi sagliksiz olumsuz duygulara yol acarlar. Bu

duygular islevsel degildir ve bireyi amaglarina ulasmada engellerler (Ellis, 1957:21-
39; David, Schnur ve Birk, 2004:870).

Akilct ve akilci olmayan inancglarin arasindaki farklar soyle 6zetlenebilir

(Dryden ve Neenan, 2002:7-10; Wilde, 1992-10):

Akilcr dusuince / Akaler inang Akilci olmayan dustince / Akilca
olmayan inang

Dogrudur e Yanlsstir
Kanit ve delillerle desteklenebilir e Hatali sonuglar ¢ikarmaya
Mantiklidir yonlendirirler
Kesin buyruklar degildirler e Cogunlukla genellemedirler
Istekler, dilekler, timit edilenler e Buyruklar, emirler, gereklilikler
ve tercihlerdir ve —meli-malr’lardir
Uziinti, endise ve rahatsizlik gibi o Ofke, kayg: ve depresyon gibi
yOnetilebilir, basa ¢ikilabilir zarar verici duygulara yol acarlar
duygulara yol acarlar e Amaclara ulagilmasini
Amagclara ulasilmasinda engelleyicidirler
yardimcidirlar

Dryden ve Neenan (2002:7-10) ADDY’nin temel amacinin akilci olmayan

inanclart akilct alternatifleriyle degistirmek oldugunu ifade etmislerdir. ADDY ’nin

One surdigl dort ana akilci olmayan inang ve onlarin alternatifleri asagidaki gibidir.

1. Talepler (Demands): Talepler bireylerin, bir seylerin kesinlikle nasil olmas1

veya olmamas: gerektigi hakkindaki kati fikirlerdir. Bu fikirler bireyin
kendisine (iyi yapmaliyim), cevresindeki kisilere (herkes bana iyi
davranmali) veya hayat kosullarina (hayat adil olmal) yonelik
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olabilmektedir. Ellis talepleri psikolojik rahatsizligin ¢ekirdegi olarak gordar.

Taleplerin saglikl: alternatifi tercihlerdir.

Tercihler (Full preferences): Tercihler, bireylerin talepkar olmadan bir
seylerin nasil olmasi hakkindaki esnek fikirleridir. Tercihler bireyin
kendisiyle (iyi yapmak istiyorum), cevresindeki kisilerle (insanlarin bana iyi
davranmalarin1 isterim, ama bunu yapmak zorunda degiller) veya hayat
kosullariyla (hayatin adil olmasini ¢ok isterim, ama benim olmasini istedigim
yonde olmak zorunda degil) iliskili olabilir. Ellis’e gore tercihler psikolojik

saghigin 6zudur.

Felaketlestirici Inanclar (Awfulizing Beliefs): Bireylerin taleplerini elde
edemedikleri durumlar hakkindaki u¢ noktadaki fikirleridir (“iyi yapmaliyim,
yapamazsam korkung olur”, “herkes bana iyi davranmali, bunun tersi felaket
bir durumdur”, “hayat adil olmali, olmazsa bu dinyanin sonu demektir).

Saglikli alternatifi felaketlestirmeyen inanglardir.

Felaketlestirmeyen inanclar (Anti-awfulizing Beliefs): Bireylerin tercihleri
gerceklesmedigi durumlarla ilgili olarak sahip olduklari u¢ noktada olmayan
fikirleridir (“iyi yapmak istiyorum, ama ille de iyi yapmak zorunda degilim.
Iyi yapamazsam kétii olur, ama bu korkung bir durum degil”, “insanlarin bana
iyi davranmalarmi isterim, ama bunu yapmak zorunda degiller. lyi
davraniimamak hos bir durum degil, ama felaket bir durum da degil”,
“hayatin adil olmasmi ¢ok isterim, ama benim olmasini istedigim yonde
olmak zorunda degil. Hayat adil olmadiginda ¢ok kotl ama diinyanin sonu da
degil™).

Diisik Engellenme Toleransh Inanglar (Low Frustration Tolerance
Beliefs): Bireylerin taleplerini elde edemedikleri durumlarla ilgili olarak
sahip olduklar1 u¢ noktadaki fikirleridir (“iyi yapmaliyim, yapamazsam buna
katlanamam”, “herkes bana iyi davranmali, bunun tersi dayanilmaz bir
durumdur”, “hayat adil olmali, olmazsa buna tehammul edemem”). Saglikl

alternatifi yuksek engellenme toleransli inancglardir.
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Yiiksek Engellenme Toleransh Inanclar (High Frustration Tolerance
Beliefs): Bireylerin tercihleri gerceklesmedigi durumlara iliskin olarak sahip
olduklar1 u¢ noktada olmayan fikirleridir (“iyi yapmak istiyorum, ama ille de
iyi yapmak zorunda degilim. Iyi yapamazsam katlanmasi zor bir durum olur,
ama katlanabilirim”, “insanlarin bana iyi davranmalarini isterim, ama bunu
yapmak zorunda degiller. iyi davranilmamak dayanmasi zor bir durum, ama
bununla basa ¢ikabilirim”, “hayatin adil olmasini ¢ok isterim, ama benim
olmasini istedigim yonde olmak zorunda degil. Hayat adil olmadiginda

tehammul etmek zor ama bunu yapabilirim”).

4. Kictuimseyici Inanclar (Depreciation Beliefs): Bireylerin kendileri,
baskalar1 ve genel olarak diinya hakkindaki taleplerini elde edemedikleri
durumlara iliskin olan u¢ noktadaki fikirleridir (“iyi yapmaliyim, aksi halde
yetersiz biriyim demektir’, “herkes bana iyi davranmali, bana iyi
davranmayan koti biridir”, “hayat adil olmali, aksi halde dinya ¢ok kotl bir
yerdir”).

Kabul Edici 1Inanclar (Acceptance Beliefs): Bireylerin tercihleri
gerceklesmedigi durumlarla ilgili olarak sahip olduklari u¢ noktada olmayan
fikirleridir (“iyi yapmak istiyorum, ama ille de iyi yapmak zorunda degilim.
Iyi yapamadigimda tamamen yetersiz biri olmam. Sadece bu durumu
basaramamis olurum”, “insanlarin bana iyi davranmalarin1 isterim, ama bunu
yapmak zorunda degiller. 1yi davranmayan bir kisi kotii bir kisi olmaz sadece
hatali olur”, “hayatin adil olmasini ¢ok isterim, ama benim olmasini istedigim
yonde olmak zorunda degil. Hayatin adil olmadigi durumlar sadece
adaletsizdir. Bu dunyanin berbat bir yer oldugunu kanitlamaz. Diinya bir ¢ok

Iyi, kotu veya ne iyi-ne kotl seylerin olageldigi karmasik bir yerdir”).

Akilct olmayan inanglar cocuklukta temelleri atilan, bireyin bunlar:
icsellestirerek ve farkli bicimlere sokup devam ettirerek yetiskin yasamina tasidigi ve
bireyin yetiskinlikteki yasamini etkisiz kilan inanglar olarak ¢zetlenebilir. Bernard ve
Joyce (1991:333) cocuklarin yasam deneyimlerinin azlig:1 sebebiyle gergek durumlar

hakkinda yanlis sonuglara ve ¢ikarsamalara yonlenmelerinin yetiskinlere oranla daha
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fazla olabilecegini ifade etmislerdir. Waters (1981) cocuklardaki akilci olmayan

inanclari genel olarak soyle 6zetlemistir (Akt: Vernon, 1999:142):

1. Insanlar beni sevmezlerse, bu korkung bir durumdur.

2. Bir hata yaparsam kotu biriyim demektir.

3. Her zaman, hersey istedigim gibi olmali ve istedigim herseyi elde etmeliyim.
4. Isler bana kolay gelmelidir.

5. Cevredeki herkes bana adil olmali ve kotu kisiler cezalandiriimalidir.

6. Duygularimi belli etmemem gerekir.

7. Yetiskinler mikemmel olmalidir.

8. Sadece bir tek dogru cevap vardir.

9. Daima kazanmam gerekir.

10. Herhangi bir sey icin beklemem gerekmemelidir.

Yukarida belirtilen bu akilc1 olmayan inanclarin varlig: yetiskinlerle benzer
sekilde ¢ocuklarin da akademik, sosyal ve psikolojik alandaki etkililiklerini, benlik
saygilarmi ve genel olarak mutlu oluslarint olumsuz sekilde -etkilemektedir.
Martorell, Peiro, Llacer, Navarro, Flores ve Silva (1990) cocuklarda ve ergenlerdeki
becerileri ve davranis problemlerini inceledikleri aragtirmalarinda 11-19 yas arasi
ogrencilerle ¢calismislar; sonugta “akilct olmayan inanclar” ile antisosyal davranis,
cekingenlik, kaygi, dis denetim odagi, korku ve depresif davranis degiskenlerinin

iligkili oldugunu ve ayni kategoride yer aldiklarmi bulmuslardir.

Ellis, cocuklarin kicik yaslardan baslayarak akilci dustinmeyi 6grenip
uyguladiklarinda ve aileleri de akilci duygu kontrolinun ilkelerini kendilerinde
uyguladiklarinda cocuklardaki bir ¢ok duygusal rahatsizhigin 6nlenebilecegini
belirtmistir. Buradan yola c¢ikilarak 1960’lardan itibaren yeniden bilissel
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yapilandirma c¢ocuklarda kullanilmaya baslanmistir. Akilci-Duygusal Davranisct
yaklasim c¢ocuklarda kaygi, korkular, fobiler, davranis bozukluklari, basaril
olamama, distik engelenme toleransi, cinsel problemler, obezite ve durtusellik gibi

bir cok probleme miidahalede uygulanmaktadir (DiGuiseppe ve Bernard, 1990).

Akilci-Duygusal ~ Davranmisgr  Yaklasimin  ilkelerinin - gocuklardaki
uygulamalarina iliskin Akilci-Duygusal Egitim (ADE) modelleri gelistirilmistir. Bu
modeller 6nleyici icerikli olabildikleri gibi belli bir problemin ¢6zimine yonelik de
olabilmektedir. ADE ilkogretim diizeyindeki cocuklara yonelik olarak planlanmis,
sistemli bir program dahilinde ydrutilen psikolojik bir egitimdir (Vernon, 1990).
Vernon (1989:3-5), ADE’nin egitimsel bir dogas: olmas: nedeniyle ¢ocuklarda hem
bireysel, hem de grup olarak basar1 ile uygulanabildigini ve onlarin saglikli bireyler

olarak yetismelerinde etkili oldugunu ifade etmistir.

Vernon (1989) ADE programini tim ilkégretim diizeyini kapsamli-gelisimsel
olarak ele alacak sekilde olusturmustur. Programda her sinif diizeyi igin kendini
kabul, duygular, inanclar ve davranislar, problem ¢6zme-karar verme ve Kisilerarasi
iligkiler bolum basliklarina iliskin birbirini izleyen beceri ve amaglari ele alan

etkinlikler yer almaktadir.

Wilde (1992:103-118) ise ADE programlarinin gurubun ihtiyacina, yapisina
ve problemin niteligine gore yapilandiriimasini 6nermektedir. Genel icerikli
program; duygu sozcukleri, distnceler ve duygular, akilci-akilcit olmayan inanclar,
Ofke kontrold, akilct olmayan inanclarla micadele etme, durumu degerlendirme gibi
basliklar1 ele almaktadir. Wilde bunlara ek olarak ihtiya¢ halinde kaygi, disik
engellenme toleransi gibi konulari da ele alacak sekilde oturumlarin artirilabilecegini

ifade etmektedir.
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ILGILI ARASTIRMALAR

Asagida Gulvengenlik ve Akilci-Duygusal Davranig¢1 Yaklasim’s konu alan

yurt ici ve yurt disindaki bazi aragtirmalara yer verilmistir.
Guvengenlik Konusu ile ilgili Arastirmalar

Guvengenlik egitiminin etkisini ve guvengenlikle cesitli degiskenlerin
iligkisini inceleyen yurtici ve yurtdisinda yapilmis olan bazi arastirmalar asagida

Ozetlenerek sunulmustur.

Topukgu (1982) arastirmasinda, atilganlik egitiminin ilkokul 6grencilerinin
atilganlik duzeyine etkisini incelemis; verilen alti haftalik egitimden sonra deney
grubunun atilganlik duzeyinin yikseldigini bulmustur. Ayni arastirma kapsaminda
kontrol grubunun da atilganhk dizeyinin yikseldigi, ancak bu yikselmenin deney

grubundaki kadar fazla olmadigi gorilmastur.

Ana-baba tutumlarmin ve bazi sosyo-ekonomik faktorlerin lise son sinif
ogrencilerinin  atilganlik duzeylerine etkisini inceleyen Becet (1989) ise
arastirmasinda; anne-babalarin1 demokratik olarak algilayan 6grencilerin atilganlik
diizeylerinin, anne-babalarin1 otoriter olarak algilayan veya anne ya da babasindan
birini demokratik digerini otoriter olarak algilayan 6grencilerin atilganhk
dizeylerinden yuksek oldugunu ortaya koymustur. Ayn: arastirmada anne-babalarin
ogrenim duzeyleri arttikca 0grencilerin atilganhik dizeylerinin yukseldigi ve normal
lise 6grencilerinin atilganlik duizeylerinin meslek lisesi 6grencilerinin atilganlik

dizeylerinden yuksek oldugu ifade edilmistir.

Ozodagik (1989) ise arastirmasinda yalnizlik ve atilganhik arasinda negatif
yonde iliski oldugunu bulmus ve kendilerini yalniz hisseden Kkisilerin atilgan
olmadiklar: veya kendi haklarmi savunmada bile sikint1 ¢ektikleri, kendilerini yalniz
hissetmeyen Kisilerin ise kendi haklarmi savunabilecek sekilde atilganca davranis

gosterdiklerini ifade etmistir.
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Sahiner (1994)’in yaptig1 arastirmada atilganlhikla; benlik kavrami, basatlik,
depresyon, agikhik ve sosyal glc¢ arasinda negatif yonde bir iliski oldugu ortaya

koyulmustur.

Universite ogrencilerinde atilganhik diizeyi ile beden algisindan saglanan
doyum arasindaki iliskiyi inceleyen Ugur (1996) ise, kiz ve erkek deneklerin kendi
bedenlerinden hosnut olmalariyla sosyal iliskilerinde atilgan davranis bigimleri

sergilemeleri arasinda olumlu yénde iliski oldugunu ortaya koymustur.

Saruhan (1996) lise son smif 6grencileriyle ylrittigl arastirmasinda atilgan
davranig Ozelligine sahip deneklerin buytk bir ¢cogunlugunun hem anneyi hem de

babay:1 demokratik tutumda algiladiklarmni ortaya koymustur.

Universite 6grencilerinde atilganhik egitiminin  6grencilerin  atilganhk
puanlarini etkileyip etkilemedigini inceleyen Deniz (1997) ise, arastirmasinda erkek
ogrencilerin kiz 6grencilerden daha atilgan oldugunu, sehir alt kalttrinden gelen
lerin kasaba ve koOy alt kiltirinden gelenlere gore daha atilgan oldugunu ve
atilganlik egitiminin 6grencilerin atilganlik puanlarini 6nemli diizeyde yikselttigini

ortaya koymustur.

Gemi (1997) de lise son smif 6grencilerinin atilganlik duzeyini etkileyen
faktorleri inceledigi arastirmasinda cinsiyetin, hazirlanan Universite giris
programlarmin, ilkokul-ortaokul mezuniyet derecesinin, arkadaslik iliskilerinden
memnuniyet derecesinin, aile i¢inde bireyin kisisel kararlarina guven derecesinin,
bireyin kendini fiziksel olarak begenme derecesinin, karsi cinsle iliskilerde
memnuniyet derecesinin, Kisinin ¢ogu yasammi gecirdigi yOrenin nifus
buyukligtnun, ailedeki gocuk sirasin, anne-babanin egitim durumu ile ailenin aylik

ortalama gelirinin bireyin atilganhk diizeyinde etkili oldugunu ortaya koymustur.

Aksakal (1997)’1n arastirma bulgular: da paralel sekilde; anne-babanin egitim
durumu, ailenin gelir duzeyi, cinsiyet, 0grencilerin dogum siras: ile atilganhk

arasinda pozitif bir iligski oldugu yonindedir.
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Yilmaz (1998)’in yaptigi arastirmada ise; meslek yiiksek okulu mezunu
ogrencilerin atilganlik puanlar: lise mezunu ve astsubay hazirhik okulu mezunlarina
gOre daha yuksek bulunmustur. Ayni arastirmada astsubay hazirlik okulu mezunu
ogrencilerin atilganlik puanlarmin, lise mezunu 6grencilerin atilganlik puanlarindan

daha yuksek oldugu gorulmustar.

Cocuklarda, verilen iletisim becerileri egitiminin yalmzhk ve atilganhk
dizeylerine etkisini inceledigi arastrmasinda Sahin (1999) deney grubununda

atilganhgin arttigin ve yalnizhigin azaldigini belirtmistir.

Erbas (2000) ise smif buyukligl, kardes sayisi, cinsiyet, oda durumu,
annenin ¢alisip ¢calismamasi gibi degiskenlerin ilkokul 3. smif 6grencilerinin denetim
odagi ve atilganhk duzeyine etkisine yonelik yaptigi arastirmasinda; kalabalik
olmayan smiflardaki ¢ocuklarin kalabalik siniflardaki gocuklardan daha atilgan
oldugunu, calisan annelerin ¢ocuklarinin digerlerine gore daha atilgan oldugunu, tek
cocuklarin digerlerine gore daha atilgan oldugunu, odasi olan ¢ocuklarin olmayanlara
gOre daha atilgan oldugunu, yuksek okul ve (niversite egitimi olan annelerin

cocuklarinin digerlerine gore daha atilgan oldugunu bulmustur.

Gokalan (2000) da arastirmasinda ilkdgretim 6grencilerinin benlik tasarima,
atilganhik ve kendini agma duzeyleri ile akademik basarilari arasindaki iliskiyi
incelemis; daha ylksek sosyo-ekonomik sartlara sahip okulda Ogrenim go6ren
ogrencilerin atilganhklarinin daha yiksek oldugunu, erkek Ogrencilerin kiz
ogrencilere gore daha atilgan oldugunu, ailenin aylik geliri yukseldikce ¢ocuklarin
atilganhik dizeylerinin de yikseldigini, anne-babanin egitim dizeyleri yikseldikce
cocuklarimin atilganhk dizeylerinin de yukseldigini, basar1 algist disik olan
ogrencilerin atilganlik dizeylerinin de dustik oldugunu ve gergek akademik basar ile

atilganlik arasinda dogrusal bir iligski oldugunu ortaya koymustur.

Benzer sekilde Orgiin (2000) de ana-baba tutumlariyla ilkogretim sekizinci
smif dgrencilerinin benlik saygilar1 ve atilganliklar: arasindaki iliskiyi incelemistir.
Arastirmanin sonucunda demokratik tutumla yetistirildiklerini distinen 6grencilerin

benlik algilarinin, otoriter ve asmr1 koruyucu tutumla yetistirildiklerini distntlen
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ogrencilerden anlamli diizeyde yiksek oldugu, atilganlik ve benlik saygisi arasinda
anlamli ve dogru orantilt bir iliski bulundugu, demokratik tutumla yetistirildiklerini
distinen 6grencilerin atilganlik dizeylerinin, reddedici tutumla yetistirildiklerini

distinen 6grencilerden anlaml: diizeyde yiksek oldugu bulunmustur.

Kaya (2000) ise okuloncesi egitim kurumlarinda uygulanan program ve farkl
etkinliklerin ¢ocuklarin 6zerklik ve atilganlik gelisim duzeylerine etkisini inceledigi
arastirmasinda; okuldncesindeki farkli programlarin uygulanmasindan sonra okul,
yas ve cinsiyete gore Ogrencilerin 0zerklik ve atilganlik gelisim puan ortalamalar:

arasinda anlamli bir fark oldugunu bulmustur.

Bir baska arastirmada ise (Ozen, 2001), anaokuluna giden ve gitmeyen
ilkogretim besinci smif Ogrencilerinin atilganhik dizeyi ve bagimlilik egilimleri
karsilastirilmis; arastirmanin sonucunda anaokuluna giden 6grencilerin, gitmeyenlere
oranla atilganhik duzeylerinin anlamli derecede yuksek, bagimlilik egilimlerinin ise

anlamli derecede distk oldugu ortaya koyulmustur.

Kaya (2001)’nin meslek lisesi 6grencilerinin atilganhk ve surekli kaygi
dizeylerinin karsilastirilmasina iliskin olarak yaptigi arastirmada atilganlik diizeyi
yuksek olanlarin kaygi duzeylerinin disuk oldugu, atilganhk ile kaygi dizeyi

arasinda ters orantili bir iliski oldugu gorulmustr.

Morgan (1974) ise psikoloji 6grencileriyle yaptigi arastirmasinda guvengenlik
egitimi alan grubun Rathus Atilganlik Envanteri’nden aldiklari puanlarin plasebo
grubunun aynm envanterden aldiklar1 puanlara goére anlaml 6lgtide ylksek oldugu,
ancak sosyal korkuya iligskin dlgceklerden alinan puanlarda 6nemli bir fark olmadig:

sonucunu elde etmistir.

Orenstein, H., Orenstein, E. ve Carr (1975) ise arastirmalarimi Wolpe’un
glvengen davranisla kaygmin birbiriyle bagdasmaz oldugu ve guvengen karsiliklarin
norotik Kkorkularin Gstesinden gelme konusunda etkili olduguyla ilgili gorisune
dayandirmiglar ve kaygiyla guvengenlik arasinda ters yonli bir iliski oldugunu ileri

sirmuslerdir. Arastirmanin sonucunda erkek Ogrencilerin kizlardan dnemli Olgude
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daha guvengen olduklar1 ve kisilik kaygisiyla giivengenligin, hem kiz hem erkek

ogrenciler icin, birbiriyle ters orantili oldugu bulunmustur.

Pachman ve Foy (1978) da arastirmalarinda alkolik erkek hastalarda kaygi,
benlik saygisi, depresyon ve givengenligin arasindaki iligskiyi incelemislerdir.
Bulgular; depresyon teoristleri Wolpe, Beck ve Lewinsohn’un destekledikleri,
Wolpe’un kaygiyla guvengen davranisin birbiriyle bagdasmaz oldugu varsayimini
gucli bir sekilde desteklemektedir. Guvengen bireylerin kendilerini daha olumlu
hissetmeleri ile ilgili olarak daha avantajli olduklar1 goriisuni destekleyen herhangi

bir bulguya rastlanmamistur.

Heimberg, Harrison, Goldberg, Desmarais ve Blue (1979) ise yaptiklar:
arastirmada gen¢ erkek suclulardan olusan orneklem grubuyla calismislardir.
Arastirmalarinda giivengenlikle ilgili kendini anlatma teknigi olan Rathus Atilganlik
Envanteri ve rol oynama teknigiyle glivengen davraniglarin degerlendirilmesi
arasindaki iligskiyi incelemiglerdir. Daha Onceki arastirmalarda dogrusal bir iligki
bulunmakla beraber bu calismada boyle bir iliskiye rastlanmamistir. Rathus
Atilganlik Envanteri’nde alinan yiiksek ve disuk puanlarin rol oynama teknigiyle

glivengenligin degerlendirilmesinde etkili bir kriter olamayacag: ifade edilmistir.

Bourque ve Ladouceur (1979) da giivengen davranigin altindaki cesitli turde
karsiliklar1 olan, kendini ifade etme maddeleriyle davranissal olgltlerin arasindaki
iliskiyi arastirmislardir. Yetiskin Kendini Anlatma Olgegi’nin tamimladig1 20 diisiik
20 yuksek puanl alt 6lgcekten on madde secilmistir. Her konu, secgilen on maddeye
karsilik gelen on kisa durum olarak rol oynama teknigiyle oynanmistir. Kendini ifade
etme puanlari; guvengenligin icerigi, genel anlamda giivengenlik, kayg: konusu ve
kendi performansini degerlendirme Olgttleriyle anlamli bir korelasyona sahiptir.
Buna ek olarak onceki Olcutler ile dort karsilik tirunden bireysel kendini ifade
maddeleri arasinda anlamli bir korelasyon vardir. Zit olarak; g6z kontagi, cevap
suresi, glvengenligin icerigi ve genel anlamda giivengenlik davranigsal Olcdtleri ile

maddeler arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur.
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Heimberg ve Becker (1981)’in arastirmalarinda ise glivengen davranisin
anlasilmas: amaciyla biligsel ve davranisct yaklasim yeniden gbzden gegirilmistir.
Guvengen ve glvengen olmayan davranisa yol agan etmenler davranigci modelin
temel varsayimlarina gore tanimlanmis, konu ile ilgili destekleyici arastirmalar
incelenmis ve varsayimlar elestirilmistir. Bu deneme; guvengen davranistaki
degisimlerin Kisiye 6zgu ve duruma 0zgu kaynaklarint goz Onlinde bulundurmak

yoluyla biligsel ve davranis¢t modeli kaynastirmak amaciyla yapilmistir.

Chambless, Hunter ve Jackson (1982) ise yaptiklar1 arastirmada biri
universite 6grencilerinden olusan, digeri DSM-111’e gore agorafobi ve panik atak
tanis1 almig kisilerden olusan iki orneklem grubuyla calismiglardir. Sonugta tani
almis olan 6rneklem grubunun Universite 6grencilerine gore sosyal kaygi duzeyinin
daha fazla oldugu ve ¢ok daha az givengen olduklart bulunmustur. Bununla birlikte
tan1 almis olan 6rneklem grubunun givengen davranma konusunda biyuk oOlcude
rahatsiz olduklar1 gorilmistir. Arastirmacilar sosyal kaygiyla giivengen olmamanin
birbiriyle oldukga fazla baglantili oldugunu belirterek glivengenlik egitiminin sosyal

kaygi tedavisinde uygulanmasinin iyi olabilecegini ifade etmislerdir.

Heaven (1984) arastirmasinda Lorr ve More Glvengenlik Envanterinin
(1980) faktor yapilarimi incelemistir. Universite ogrencileri ile yapilan 6énceki
aragtirmalarda tanimlanmis olan yonlendiricilik, sosyal glivendenlik, insan haklarini
savunma ve bagimsizlikla ilgili dort givengen davranis smifiyla c¢alismistir.
Envanterden elde edilen puanlar faktér analizi icin varimax dondirme islemine tabi
tutulmustur. Bulgular yalmzca ug¢ givengenlik smifi ortaya koymustur. Bu sonug
belki de, yoOnlendiriciligin ayrismis ve farkli guvengen davranig smifi olarak
bulunuyor olmasindansa, givengenligin cesitli  bicimlerinde yer aldigini

kanitlamaktadir.

Steward ve Lewis (1986)’in yaptigi arastirmada ise givengenlik egitiminin
siyah lise Ogrencilerinde gilvengen davranis ve Ozglven (Gzerindeki etkileri
incelenmistir. Sonuglar yazili guvengenlik Olcitlerinde kizlarin ve erkeklerin
puanlar: arasinda anlamli bir farklilik oldugunu gdstermistir. Deney grubundaki kiz

ogrencilerin puanlarinda anlamli sekilde artis olmasina ragmen erkek 6grencilerin
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puanlarinda kuiguk bir disme gorilmis, givengenlik veya 6zguvenle baglantili

olarak anlamli bir degisiklik ortaya ¢ikmamustir.

Arrindell, Sanderman ve Ranchor (1990) ise Kisileraras: Davranislar Olgegi
(The Scale for Interpersonal Behaviour), Wolpe-Lazarus Giivengenlik Olgegi ve
Sosyal Kayg: Olgegi (Social Anxiety Scale) uygulanmis Kisileraras: Davramslar
Olgegi’nin uzlnti-sikint1 (distress) ve giivengenlikte gicliik bilesenleriyle Wolpe-
Lazarus Giivengenlik Olgegi’nin dlgtimleri karsilastirilmistir. Arastrma sonucunda
Kisileraras1 Davranislar Olcegi ve Sosyal Kaygi Olgegi’nin, Wolpe-Lazarus
Guvengenlik Olgegi ile negatif korelasyona sahip oldugu bulunmustur.

Martorell, Peiro, Llacer, Navarro, Flores ve Silva (1990) da ¢ocuklarda ve
ergenlerdeki becerileri ve davranis problemlerini inceledikleri arastirmalarinda 11-19
yas arasi 6grencilerle calismiglardir. Sonucta yas degiskeni ile “antisosyal davranis”,
“depresif olmayan davranis”, “sosyo-kiltirel destek” ve “kisisel geribildirim” gibi
kendini kontrol degiskenlerinin pozitif korelasyona; “akilci olmayan inanclar”, “aktif
olmayan glvengenlik” ve “fiziksel aktivite destegi” degiskenlerinin ise negatif

korelasyona sahip oldugu bulunmustur.

Silva (1992) ise ¢ocuk ve ergen Kisiligini bir ¢cok yoniyle ele almis ve
ayrintili olarak incelemistir. Arastirma su alanlar1 kapsamaktadir: i¢inde bulunulan
yasam kosullari, okul icinde ve disinda sosyallesme ile ilgili davranis problemleri,
dartusellik (impulsiveness), tehlikeye atilma (venturesomeness), empati, benlik algis1
(self-concept), akilci olmayan dustinceler, depresyon, kaygi, korkular, kendini
kontrol, giivengenlik, saldirganlik (aggressiveness), uygulu olma (submissiveness),

antisosyal davranis, kontrol odag: ve i¢sel destek (reinforcement).

Benner ve arkadaslarmin (2005) okumaya yeni baslayan ¢ocuklarla yaptiklar:
aragtirmada ise akademik becerilerle guvengenligin de aralarinda bulundugu sosyal

becerilerin dogru orantili olduklar ortaya konmustur.

Yukarida Ozetlenen yurt ici ve yurtdisinda yapilan arastirmalarin sonuclari

incelendiginde, guivengenlik ile yalnizlik duzeyi, benlik kavrami, basatlik, depresyon,
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aciklik, sosyal gug, basari algisi, kaygi, bedeninden hosnut olma, arkadaslik
iliskilerinden ve karsi cinsle iliskilerden memnuniyet derecesi arasinda negatif yonde
iliskinin oldugu gorulmektedir. Ailenin egitim ve aylik gelir diizeyi, mezuniyet
derecesi ve mezun olunan okul dizeyi arttikca guvengenlik dizeyinin arttigi
gOzlenmektedir. Demokratik tutumla yetistirildiklerini distnenlerin, erkeklerin, tek
cocuklarin, calisan annenin gocuklarmin, sehir alt kilttriinden gelenlerin, akademik
basarilart ylksek olanlarin daha guvengen olduklari belirtilmektedir. Ayrica
guvengenligin kaygiyla negatif yonde iliskili oldugu, akademik becerilerle ise pozitif
yonde iligkili oldugu; guvengenligin bir Olgekle degerlendirilmesi ile davranissal
kriterlere g6re veya rol oynama durumlarina gore degerlendirilmesi arasinda anlaml
bir iliski olmadigi goOrulmistir. Genel olarak verilen guvengenlik egitimin
givengenlik puanlarini yukselttigi, ancak bir arastirmada erkeklerde etkili olmadig:
gOzlenmistir. Ayrica, guvengen olmamakla akilci olmayan inancglarin ayni kategoride
yer aldiklar1 ve ¢ocuk ve ergenlerin kisilik problemlerinin nedenleri arasinda akilci

olmayan inanclar ve giivengen olmamanin da bulundugu gorilmastur.

Akilci-Duygusal Davranissal Yaklasimla Tlgili Arastirmalar

Akilci-duygusal davranigg1 yaklasim ve akilci duygusal egitime iligskin olarak

yurt ici ve yurt disinda yapilan arastirmalar asagida 6zetlenerek sunulmustur.

Ko¢ (1997), akilci-duygusal terapinin Gniversite 6grencilerinin kendini kabul
dizeyleri Uzerindeki etkisini inceledigi arastirmasinda, akilci-duygusal yaklasima
dayali bireysel ve grupla psikolojik danismanin 6grencilerin kendini kabul
dizeylerini artirdigini ve bu etkinin iki ay sonraki izleme ¢alismas: 6lgiimlerinde de

strdigund ortaya koymustur.

Yurtal (1999) ise arastirmasinda Universite Ogrencilerinin akilct olmayan
inanclarint  (onay ihtiyaci, yuksek beklentiler, suclama egilimi, duygusal
sorumsuzluk, asir1 kaygi, bagimli olma, caresizlik ve miukemmeliyetcilik); ana-baba

tutumlari, cinsiyet, sinif dlzeyi, yerlesim birimi ve 6grenim gordikleri anabilim dali
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degiskenlerine gore incelemistir. Arastirmanin sonucunda genel akilct olmayan
inanclar ile ylksek beklentiler alt 6lgegi puan ortalamalar: otoriter ve demokratik
ana-baba tutumuna sahip olanlar arasinda otoriter tutuma sahip olanlar lehine;
caresizlik alt 6lcegi puan ortalamalari koruyucu-istek¢i ve demokratik ana-baba
tutumuna sahip olanlar arasinda koruyucu-istek¢i ana-baba tutumu lehine, otoriter ve
demokratik ana-baba tutumuna sahip olanlar arasinda ise otoriter ana-baba tutumu

lehine farklilik gosterdigi bulunmustur.

Bacakoglu (2002) ise ¢alismasinda, gérmeyen cocuklarda benlik kavrami ve
akilct dustincenin gelismesinde, akilci-duygusal egitim programmin (ADE) etkisini
arastirmisg, deney grubuna on ¢ oturumdan olusan ADE program: uygulanmistir.
Sonuglar genel olarak benlik kavrammin ve akilcit dustincenin gelisiminde ADE
programinin etkili oldugunu gostermistir. Deney grubunda 6n test-son test puanlari
arasinda oldukc¢a anlaml1 bir fark ¢ikmistir. Deney ve kontrol gruplar: arasindaki son-
test sonuclar1 incelendiginde, benlik kavraminda iki grup arasinda anlamli bir fark
¢ikmazken, duslince son testinde iki grup arasinda anlaml: bir fark ¢cikmistir. Yas ve
cinsiyet acisindan sonuglara bakildiginda, hem kizlarin hem erkeklerin ADE

programindan yararlandiklari gérilmdastar.

Akilci-duygusal egitimle (ADE) ilgili olarak Ulkemizde yapilan diger bir
arastirmada da (Civitci, 2003), ADE’nin ilkdgretim yedinci siif 6grencilerinin akilct
olmayan inang, surekli kayg: ve mantikli karar verme dizeyleri Uzerindeki etkisi
incelenmistir. Arastirmada deney, kontrol ve plasebo gruplarinda toplam elli bir
ogrenci yer almig; Uc aylik izleme ¢alismasi yapilmistir. Sonuglara bakildiginda ADE
programi 0grencilerin mantidis: inang duzeylerini azaltmada etkili olmus ve bu etki
uc aylik izleme donemi sonrasinda da devam etmistir. ADE programinin 6grencilerin
stirekli kayg: dizeylerini azaltmada ve mantikli karar verme duzeylerini artirmada

etkili olmadig1 gorilmastar.

Brody (1974) de akilci-duygusal egitimin, ilkogretim Dbesinci Sinif
ogrencilerinin sinav kaygisi, benlik saygisi ve engellenme ile basa ¢ikma tizerindeki
etkisini incelemis; deney grubunun sinav kaygist diizeyinin kontrol grubuna gore

anlamli derecede azaldigini, deney grubunun engellenme ile basa ¢ikma dizeyinin
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kontrol grubuna gdre anlamli derecede arttigin1 ortaya koymustur. Benlik saygisi
puanlari arasinda deney ve kontrol gruplari arasinda anlamli bir farklilik
bulunmamistir. Sekiz hafta sonra izleme 6lcimi yapilmis, deney ve kontrol gruplari

arasinda farklilik gérulmemistir.

Lyons ve Woods (1991) ise yaptiklar1 arastirmada Akilci-Duygusal Terapinin
hem normal hem de psikolojik rahatsizligi olan her iki grup igin de, gerek kisa
gerekse uzun zamanlh olmas: farketmeksizin etkili bir terapi yéntemi oldugunu

bulmuslardir.

Sweet ve Loizeaux (1991) ise farkh olarak, arastirmalarinda kati kriterler
kullanarak sectikleri davranisgt ve Ellis’in yaklasiminin da i¢inde bulundugu bilissel
terapinin standart yontemlerini iceren kirk arastirma sonucunu karsilastirmiglardir.
Gahismalarin cogunlugunun sonucu, Bilissel-Davranisgi Terapi ve sadece Davranisgi
Terapi yontemleri arasinda bir esitlik oldugunu gostermistir. Bulgulardan biri Bilissel
Terapinin sosyal kaygi alaninda umut vaadettigini gostermistir. Sonu¢ olarak
arastirmacilar etkililik merkez alindiginda Biligsel-Davranisgt Terapi ve Davranisci
Terapinin etkili oldugunu, ancak ayni seyin Bilissel Terapi igin séylenemeyecegini

ifade etmislerdir.

Gossette ve O’Brian (1993) Akilci-Duygusal terapinin ¢ocuklarda etkili ve
yararli olup olmadigina iliskin olarak yapilan arastirmalari incelemislerdir.
Karsilastirilan toplam 278 arastirmadan sadece yetmis arastirmanin (%25’inin)
Akilci-Duygusal ~ Egitimi  destekler bulgulara sahip oldugu gorilmastar.
Arastirmacilar egitimin etkililigi ve 6lcum aracinin gegerligiyle ilgili kuskularin

arastirmalarla giderilmesi gerekliligi tGizerinde durmuslardir.

Kienhorst, Bout ve Wilde (1993) ise yaptiklar1 arastirmada “Akilct Davranis
Envanteri”’nin (Rational Behavior Inventory) akilct olmayan inanglart mi yoksa
duygusal sikintryr mi degerlendirdigini ortaya koymaya cahismuslardir. Olgekte
kesinlikle akilci1 olmayan inanglarla baglantili olarak degerlendirilen maddeler
duygusal rahatsizlik ile diisuk korelasyona sahip gibi gorulebilirse de akilci olmayan

inanclarla ilgili maddeler duygusal dayaniksizlik olarak degerlendirilmistir. Yani
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arastirmanin sonuglarina gore akilci olmayan inanclarla ilgili maddelerle duygusal
rahatsizlik arasinda ylksek bir korelasyon olmadigin1 ancak bu maddelerin duygusal
icerikli oldugunu belirtmislerdir. Arastirmacilar dncelikle akilci olmayan disunme
bigiminin ve akilct olmayan disitincelerin igeriginin tanimlanmasini, daha sonra ise

Olcege duygusal ve davranissal icerikli maddelerin de koyulmasini 6nermislerdir.

David, Schnur ve Birk (2004) ise arastirmalarinda Ellis’in duygulara iliskin
biligsel teorisinin Schachter ve Singer’in duygulara iligkin bi-factorial teorisiyle
Ortlstp ortismedigine bakmuglardir. Bulgular Schachter ve Singer’in duygulara
iliskin bi-factorial teorisinin (Olumsuz biligsel temel olumsuz duygusal durumlari,
olumlu biligsel temel olumlu duygusal durumlari dogurur.), Ellis’in teorisindeki
islevsel (functional) ve islevsel olmayan (disfunctional) duygular: da igine alarak

genisledigi yonundedir.

Yukarida Ozetlenen yurt ici ve yurt disinda yapilan arastirma bulgular:
incelendiginde; genel olarak akilci-duygusal davranisc1 yaklagimin bireysel ve grupla
danigmada etkili bir mudahale yontemi oldugu, akilci olmayan inanclar ve onun alt
Olcegi olan yiiksek beklentiler ile otoriter ana-baba tutumunun, caresizlik alt dlgegi
ile de koruyucu-istekci ana-baba tutumunun olumlu iligkisi oldugu gdzlenmistir.
Akilc1 duygusal egitimin etkisine iliskin yapilan arastirmalarda ise egitimin akilci
olmayan inanglar1 azalttigi, kendini kabull ve engellenme tehammulini artirdig: ve
bu etkinin izleme caligmalarinda da devam ettigi gorilmistir. Ancak akilci duygusal
egitim slrekli kaygiy1 azaltmada, mantikli karar vermeyi ve benlik saygisimni
artirmada etkili olmadig1 gozlenmistir. Ayrica akilci duygusal egitimin ¢ocuklardaki
etkisi ve yararina iliskin yapilan arastirmalarin incelenmesi sonucunda ise etkili ve

yararl oldugunu destekleyen arastirmalarin oraninin %25 oldugu gorulmustur.



46

BOLUM III

YONTEM

Bu bolimde arastirmanin modeli, arastirma grubu, veri toplama araclar: ve

verilerin istatistiksel analizi hakkinda bilgi verilmistir.

Arastirma Modeli

Bu calisma Akilci Duygusal Temelli Givengenlik egitiminin 0grencilerin
akilct olmayan inang ve giivengenlik diizeylerine etkisinin incelendigi deneysel bir
arastirma niteligindedir. Arastirmada deney ve kontrol gruplari ile 6n-test ve son-test
puanlari olmak Uzere 2x2’lik faktoriyel bir desen kullanilmistir. Deney grubuna
rehberlik saatlerinde dokuz hafta sre ile akilci duygusal temelli glivengenlik egitimi
programi uygulanmis, kontrol grubuna ise herhangi bir islem uygulanmamistur.
Deneklere iglem Oncesi 6lgiimin yapilmasindan bir hafta sonra deneysel isleme
baslanmis, uygulamanin son oturumundan bir hafta sonrasinda ise islem sonrasi

Olclim yapilmastir.

Asagida ontest-sontest kontrol gruplu deneysel desen sembollerle gosterilmis

ve sembollerin anlamlar1 verilmistir (Buylkoztirk, 2001:23).

Gop R 0O, X O3
Gk R O, Os

Sembollerin Anlamlar:
Gp: Deney grubu
Gk: Kontrol grubu

R: Deneklerin yansiz atanmis olmasi
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01 ve O3: Deney grubunun 0n-test ve son-test dl¢timleri
O, ve O4: Kontrol grubunun on-test ve son-test dlgtimleri

X: Deney grubundaki deneklere uygulanan deneysel islem

Arastirma Grubu

Arastirmada deney ve kontrol gruplarinda yer alacak deneklerin belirlenmesi
amaciyla, 2005-2006 egitim-0gretim yilinda Ankara il merkezindeki Aydinlikevler
IIkogretim Okulu besinci smifinda (5-A, 5-B, 5-C, 5-D ve 5-E) 6grenim géren 210
ogrenciye Mantikdisi inanglar Olgegi ve Atilganhk Envanteri tek oturumda
uygulanmistir. Yanlis isaretleme yapan ya da bazi maddeleri bos birakan 6grencilerin
formlar1 analiz disinda birakilmis ve 95 kiz, 93 erkek olmak (izere toplam 188
ogrenciden elde edilen verilerle denek secimi yapilmistir. Arastirma grubu orta
sosyo-ekonomik diizeyde yer almaktadir ve ogrencilerin yaslart 11-12 arasinda

degismektedir.

Arastirma grubunu olusturan yas grubu kigik oldugu igin okul sonrasi
cahsma olanagi olmamis, denekler sinif bazinda degerlendirilmistir. Ogrencilerin
Olgeklerden aldiklar: puanlar dikkate alinarak ortalamalari birbirine en yakin olan iki
simif arasinda kura gekilerek deney ve kontrol gruplari belirlenmistir. 20°si kiz, 14’0
erkek, toplami 34 kisi olmak Uzere 5-A sinifi deney; 20°si kiz, 15’1 erkek, toplami 35
kisi olmak Uzere 5-E smifi ise kontrol grubu olarak atanmistir. Arastirma grubu

toplam 64 kisiden olusmaktadir.

Veri Toplama Araclarn

Arastirmada veri toplama araci olarak Civitci (2003) tarafindan gelistirilen
Mantikdis: Inanglar Olgegi (Ek-1) ve Topukcu (1982) tarafindan gelistirilen
Atilganlik Envanteri (Ek-2) kullamlmistir. MiO 6-7-8. siniflar icin gelistirildiginden

aragtirmaci tarafindan arastirma grubunu olusturan 5. smif duzeyi igin yeniden
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gecerlik ve guvenirlik calismalart yapilmistir. Atilganhik envanteri ise ilkogretim
birinci kademe 06grencilerine yonelik olup, arastirma grubunu olusturan 5. smif
dizeyini de icerdiginden gecerlik-guvenirlik caligmalarinin yenilenmesine gerek

gorulmemistir.

Mantikdisi inanglar Olgegi (MIO)

MIO, Civitci (2003) tarafindan gelistirilmistir. MiO (g alt boyutta yer alan
toplam 21 maddeden olusmaktadir. Basar1 Talebi alt 6lceginde sekiz madde (1, 3, 6,
7, 10, 13, 16, 19); Rahathk Talebi alt 6lceginde yedi madde (5, 8, 9, 14, 17, 20, 21)
ve Saygr Talebi alt 6lgeginde alti madde (2, 4, 11, 12, 15, 18) bulunmaktadir.
Olgegin adinin, cevaplayicilarin igten ve dogru cevaplama egilimlerini olumsuz
etkilememesi amaciyla; 6lgegin adi “Bireysel Dusiinceler Olgegi” olarak ifade

edilmistir.

Olgegin gelistirilmesi asamasinda ilkogretim 6-7-8. siuf Ggrencilerinde
gecerlik ve guvenirlik calismalart yapilmistir. Civitgi’nin  (2003) gegerlik ve

guvenirlik calismalarina iligkin veriler soyle 0zetlenebilir:

Mantikdisi inanglar Olgegi’nin Gegerlik ve Giivenirligi

Civitgi (2003) tarafindan MIO icgin yapilan gecerlik calismasinda, yap:
gecerligi igin; oOlgekte yer alan her bir maddenin bulundugu alt 6lgekle ve toplam
puanla olan madde-test korelasyonlar: hesaplanmis ve Basar1 Talebi alt 6lgegi icin
.67 ile .28 arasinda, Rahathik Talebi alt 6lcegi icin .63 ile .40 arasinda, Saygi Talebi
alt olcegi icin .68 ile .47 arasinda toplam puanda ise .51 ile .23 arasinda bulunmustur.
Olgegin toplam puan ve (¢ alt 6lcegin birbirleriyle olan korelasyonlar: hesaplanmas;

alt 6lgek puanlar: ile 6lgegin toplam puan: arasindaki korelasyonlarin daha yiksek,
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alt dlgeklerin kendi aralarindaki korelasyonlarin ise daha distik oldugu bulunmustur.

Olgegin faktor analizi sonuglar: Tablo-1’de verilmistir.

Tablo-1. MiO’niin Faktér Analizi Sonuglar

Faktor | Agiklanan
Faktorler I\/I;(:I)de Yuk Varyans
Degerleri (%)
1 40
3 46
6 .61
Faktor 1 7 51
(Basan Talebi) 10 54 11.492
13 75
16 .58
19 17
5 41
8 54
Faktor 2 9 .67
(Rahathk 14 42 11.491
Talebi) 17 .58
20 .53
21 .61
2 .69
4 .55
Faktor 3 11 44
(Sayor Talebi) | 12 62 10.061
15 .55
18 .56
Toplam 33.044

Tablo-1’de goriildugii tizere MiO’niin basari, rahathk ve sayg: talebi olmak
Uzere Ug alt faktoru vardir. Basar1 faktorinde 8 madde yer almis, maddelerin faktor
yuk degerleri .40 ile .77 arasinda degismistir. Bu faktor toplam varyansin
%11.492sini agiklamstir. Rahathk talebi faktorinde ise 7 madde yer almis,
maddelerin faktor yik degerleri .41 ile .67 arasinda degismistir. Rahathk faktora,
toplam varyansin %11.491’ini aciklamistir. Uciincti  faktor olan sayg: talebi
faktorinde ise 6 madde yer almis, maddelerin faktor yik degerleri .44 ile .69
arasinda olmustur. Bu faktorin acgikladigi varyans ise %10.061 olarak
gerceklesmistir. Ug faktoriin acikladig: toplam varyans ise yaklagik %33’tiir.
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Olgegin uyum gegerligi cahsmasinda; “Mantikdist Inanglar Olgegi”, Oy
(1991) tarafindan Tiirkge uyarlamas: yapilan “Cocuklar Igin Depresyon Olgegi” ve
Oner (1990) tarafindan Tirkce’ye uyarlarlanan “Sinav Kaygisi Envanteri” 109
ilkogretim ogrencisine uygulanmis; MiO’niin toplam puanlar: ile Cocuklar Igin
Depresyon Olgegi toplam puanlar: arasinda .32, Sinav Kaygis: Envanteri’nin toplam

puanlari arasinda ise .45’lik korelasyon bulunmustur.

Olgegin ayirdedici gecerlik cahsmasinda, uygulanan “Cocuklar Igin
Depresyon Olgegi” ve “Sinav Kaygis1 Envanteri’nden elde edilen puanlar biiyiikten
kiicuge siralanmis alttan ve Ustten %27°si ayrilarak alt ve st gruplar belirlenmistir.
Olgegin butuniiniin ve her (g alt 6lceginin, sinav kaygis: alt ve Gst gruplarini; sayg:
talebi alt Olcegi disinda da depresyon alt ve Ust gruplarini birbirinden ayirabildigi

bulunmustur.

MiO, Civitci (2003) tarafindan 104 ilkogretim dgrencisine 3 hafta ara ile iki
kez uygulanmis ve puan degismezligine iliskin givenirlik katsayis: 6lgegin toplam
puant igin .82; Basar1 Talebi alt 6lcegi icin .84, Rahathk Talebi alt lgegi igin .75 ve
Saygi Talebi alt 6lgegi icin .67 bulunmustur. Olgegin Cronbach o glvenirligi
hesaplanmis; sekiz maddeden olusan Basar1 Talebi alt 6lgegi icin .62, yedi maddeden
olusan Rahathk Talebi alt 6lgegi icin .61, alt1 maddeden olusan Saygi Talebi alt
olcegi icin .57 ve 21 maddelik Mantikdis1 Inanglar Olgegi’nin toplam puan: igin .71

bulunmustur. Bu degerler 6lgegin kullanilabilir oldugunu gostermistir.

Arastirma Kapsaminda Yapilan Gegerlik-Guvenirlik Cahsmalan

Arastrma  kapsaminda MiO’niin ilkégretim besinci smiflara uyarlama
caligmas: yapilmistir. Bu amacla 6lgegin yapr gegerligini test etmek Uzere faktor
analizi uygulanmistir. Faktor analizinde ise faktorlestirme teknigi olarak temel
bilesenler analizi kullanilmistir. Blyukoztirk’e (2003;118) gore, temel bilesenler

analizi, faktorlestirme teknigi olarak ¢ok sik kullanilan ¢cok degiskenli bir istatistiktir.
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Faktorlerin bagimsizligin1 saglamak amaciyla varimax eksen dondurme yaklasimai

uygulanmastir.

Olgegin gecerlik ve givenirlik calismalarinin yapilmas: icin ilkogretim
besinci smif dgrencilerinden olusan, arastirma grubundan farkli 108 kisilik bir gruba
on uygulama yapilmistrr. On uygulama sonucunda elde edilen veriler kullanilarak
yapilan faktor analizi sonucunda Olgegin ¢ boyutlu oldugu ve asil formun
desteklendigi gorulmustir. Ancak, t¢ madde (M1 “Herhangi bir oyunda yenilmeyi
kesinlikle hazmedemem”, M10 “Kisinin yaptigi bir is baskalar1 tarafindan
begenilmezse, o kiginin degeri dismis demektir”, M16 “Derste dgretmenin sordugu
bir soruyu bilemeyen bir 6grenci, arkadaslarmin oniinde kiglk dusmis demektir”)
birden fazla faktore ytklendiginden ve bir madde (M11 Ogrencileri arasinda ayrim
yapan bir kisinin kesinlikle 6gretmenlik yapmamasi gerekir) de herhangi bir faktore
yuklenmediginden 6lgekten ¢ikarilmistir. Yapilan faktor analizinin sonuglart Tablo-

2’de verilmistir.

Tablo-2. MiO’niin Arastirma Kapsaminda Yapilan
Faktor Analizi Sonuglan

Faktor | Aciklanan
Faktorler M;(;I)de Yuk Varyans
Degerleri (%)

M3 .65
M6 A48

Basar Talebi M7 73 20.294
M13 75
M19 N
M5 57
M8 54
M9 .63

Rahathk Talebi M14 .60 14.509
M17 74
M20 .70
M21 .78
M2 54
M4 .59

Saygi Talebi M12 14 12.813
M15 .70
M18 .61

Toplam 47.617
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Tablo-2’de goriildugii tizere MiO’niin basari, rahathk ve sayg: talebi olmak
uzere Ug alt faktoru vardir. Basar1 faktorinde 5 madde yer almis, maddelerin faktor
yuk degerleri .48 ile .77 arasinda degismistir. Bu faktor toplam varyansin
%20.294°Un0  aciklamistir. Rahathk talebi faktorinde ise 7 madde yer almis,
maddelerin faktor yuk degerleri .54 ile .78 arasinda degismistir. Rahathk faktoru,
toplam varyansin %14.509’unu aciklamistir. Uclincti  faktor olan sayg: talebi
faktorinde ise 5 madde yer almis, maddelerin faktor yik degerleri .54 ile .74
arasinda olmustur. Bu faktorin agikladigi varyans ise %12.813 olarak

gerceklesmistir. Ug faktoriin agikladig: toplam varyans ise yaklasik %48’dir.

MiO’niin glvenirlik calismalar: igin her bir faktoriin i¢ tutarlik katsayisi
(Cronbach Alfa) ve madde toplam korelasyonlari hesaplanmistir. Basari talebi
faktoriinde yer alan maddelerin madde toplam korelasyonlari .33 ile .52 arasinda
degerler almis ve Alfa .70 olarak hesaplanmistir. Rahathk talebi faktortinde yer alan
maddelerin madde toplam korelasyonlar: .40 ile .66 arasinda degismis ve Alfa .79
olmustur. Sayg: talebi faktortinde ise maddelerin madde toplam korelasyonlari .23 ile
.50 arasinda degerler almis ve Alfa .64 olarak bulunmustur. Bu degerlere dayanarak
MiO’niin ilkégretim besinci smif 6grencilerinde kullanilabilecek sekilde gecerli ve

glvenilir olduguna karar verilmistir.

Atilganhk Envanteri

Atilganlik Envanteri Topukcu (1982) tarafindan, ilkokul 0Ogrencilerinin
atilganhik duazeylerini 6lcmek amaciyla gelistirilmistir. Kagit-kalem testi olup,
gruplara uygulanabilir. Atilganlik Envanteri toplam 45 maddeden olusmaktadir.

Envanterin gegerlik ve glvenirligine iligkin bilgiler asagida verilmistir.
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Atilganhk Envanterinin Gegerlik ve Guvenirligi

Envanter Topukcu (1982) tarafindan madde analizi i¢cin 100 6grenciye
uygulandig1 sirada, smif 6gretmenlerinden hangi 6grencilerin c¢ekingen, hangi
ogrencilerin atilgan davraniglar gosterdigi de sorulmustur. Baska bir deyisle,
ogrencilerin davranislar hakkinda 6gretmenlerinin kanilari alinmistir. Ogretmenler
uclardaki Ogrencileri degerlendirmisler, yani ¢ekingen ve atilganlari belirtmislerdir.
Bu durumda degisken kesikli bir hal almistir. Daha sonra Nokta Basariel esitligi
kullanilarak uclardaki 20 6grencinin envanterden aldiklar1 puanlarla dgretmenlerin
ayni 6grenciler hakkindaki kanilari arasindaki iliskiye bakilmis, korelasyon katsayisi

.74 bulunmustur.

Envanterin guvenirligi icin testi yarilama metodu kullanilmistir. Spearman-
Brown esitligi kullanilarak 20 6grencinin puanlarindan elde edilen guvenirlik
katsayis1 .72 olarak bulunmustur. Ayrica iki ay sonra tekrar yapilan uygulama

sonucunda, envanterin kararlilik katsayisi .80 olarak saptanmustir.

Arastirmann Islem Yolu

Arastirmada deney grubunu olusturan Ogrencilere haftada iki kez olmak
uzere, dokuz oturumluk bir egitim program: uygulanmistir. Oturumlar okul ders
saatlerine bagli kahnarak 45 dakikalik strelerde ve smif ortaminda yapilmistir.
Egitim surecinin baslangicinda 6grencilerle tanisilarak egitimin icerigi ve amaci
hakkinda bilgi verilmis; sonraki oturumlarda ise guvengen davranisin igerigi,
ogrencilerin guvengen davranislarint engelleyici akilct olmayan inanglarmin neler
oldugu, bu akilci olmayan inanc¢larin akilci olanlariyla degistirilmesi, etkili problem
¢cozme ve guvengen iletisim bicimleri konularinda ¢ahisilmistir. Egitim surecinde
davranig provalari, rol oynama ve konu anlatimi yer almistir. Her oturum sonunda
ogrencilere ev odevleri verilerek, bir sonraki oturumda bu Odevler paylagilmis ve
tartisitlmistir. Uygulanan programin igerigi, etkinlikler ve ddevlere iligkin materyaller

Ek-3’te verilmistir.
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Akilcit duygusal temelli giivengenlik egitim programmin olusturulmasinda;
Vernon (1989) tarafindan gelistirilen ve Akilci Duygusal Davranigsgi Terapi’nin
temel ilke ve kavramlarmin ilkogretim cocuklarina uyarlanmasi olan “Cocuklar igin
Duygusal Egitim Programi”ndan (Thinking, feeling, behaving: An emotional
education curriculum for children), Wilde (1992)’1n “Okul Cag1 Cocuklar1 ile Akilci
Danigma: Uygulama Rehberi”, Rakos (1991)’un “Guvengen Davranis: Teori,
Arastirma ve Egitim”, Rees ve Graham (1991)’1n “Guvengenlik Egitimi: Gercekte

Oldugun Kisi Olabilmek™ kitaplarindan yararlanilmastir.

Verilerin Analizi

Verilerin analizinde MiO’ye ait toplam bir puan hesaplanmistir. Atilganlik
Envanteri igin de toplam puan hesaplanarak analizler bu puanlara dayal olarak

yapilmistir.

Arastirmada elde edilen veriler ¢6zimlenmeden Once uygun testlerin
belirlenmesi amaciyla deney ve kontrol gruplarimin Olcekten aldiklari puan
dagilimlarinin parametrik testlerin varsayimlarimi karsilayip karsilamadig: test
edilmistir. Bu amacla deney ve kontrol gruplarina uygulanan on-test ve son-test
puanlarinin varyanslarinin birbirine esit olup olmadigi Levene’in F testi ile test

edilmistir. Uygulamadan elde edilen sonuglar Tablo-3’de sunulmustur.

Tablo-3. Atilganhk Envanteri ve Mantikdisi inanclar Olgegi (MIO) Puanlarmin
Levene’in Varyanslarimn Esitligi Testi Sonuclan

F dfl df2 | Onem Diizeyi
Atilganlik Envanteri On-test 4.12 1 67 .05
Atilganlik Envanteri son-test .38 1 67 54
MIO on-test .60 1 67 44
MiO son-test 35 1 67 56
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Tablo-3 incelendiginde p<.05 duzeyinde sadece bir homojenlik testi
(Atilganhk Envanteri — ontest) sonucu manidar ¢ikmakta, yani varyanslar esit
¢ikmamaktadir. Diger U testin (Atilganlik Envanteri — sontest, MiO — éntest, MiO —
sontest) sonuclart manidar gitkmamakta, yani varyanslar esit goriinmektedir. Ancak
sonucu manidar ¢ikan (varyanslari esit olmayan) testin sonucu p<.01 dizeyinde

degerlendirildiginde, varyanslarin esit oldugu gorilmektedir.

Borg ve Gall (1983); Green, Salkind ve Akey’e (1997) gore varyanslarin
homojenligi testlerinin normal olmayan dagilimlara duyarh oldugu, normal dagilim
goOsteren degiskenlerde bu testin ihmal edilebilecegi ve hatta esit buyiklikteki
orneklemler icin gerekli olmadig: ileri surilmektedir. Arastirmada deney grubu 34
Kisilik smiftan olustugu icin dagilimin normal oldugu kabul edilebilir. Ote yandan
orneklemin de 30’dan blyuk oldugu dikkate alinarak bu arastirmanin verileri igin
varyanslarin homojenliginin p<.05 duzeyinde karsilanmadigr durumda da tekrarl:

Olctimler icin iki boyutlu varyans analizinin kullanilmasina karar verilmistir.

Arastirmada muidahale programina ve zamana dayali etkilesimi ortaya
¢ikarmak amaciyla Cok Yonlu Tekrarli Olglim Analizi (Repeated Measures)
gerceklestirilmistir. Bu yontemle Ol¢tiimler, zaman (zaman-takip), deney-kontrol
grubunda bulunma (mudahale programi) tirt etkilesimleri ¢coklu yapi igerisinde ele

almaya uygunluk gosterecek sekilde analiz edilmistir.

Analizlerin yorumlanmasinda grup aritmetik ortalama degerleri ve anlamlilik
degerleri (p) dikkate alinmistir. Verilerin analizinde 0.05 anlamlilik dizeyi g6z

oninde bulundurulmustur.
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BOLUM IV

BULGULAR

Bu bolimde arastirmanin denencelerini test amaciyla veriler izerinde yapilan
istatistiksel analizler sonucunda elde edilen bulgulara yer verilmistir. Ttm bulgular

arastirmada ifade edilen denencelerin sirasina gore verilmistir.

Denence 1- Akilcr Duygusal Temelli Guvengenlik Egitimi Programi (ADTGEP)
Akilc1 Olmayan Inang Diizeyini Azaltmada Etkilidir.

Yapilan giivengenlik egitimi programmin mudahale etkisi tekrarl: 6lgtimler
icin  ANOVA yontemi ile incelenmistir. Ontest-sontest deney-kontrol gruplu
caligmalarda 6lcim (zaman) ve grup (midahale) etkileri ve etkilesimlerinin daha
kesin olarak anlasilabilmesi amaciyla tekrarli oOlgtimler icin  ANOVA tercih
edilmistir. Zaman icerisinde mudahale etkisinin olup olmadigi Zaman*Miidahale

etkilesiminin manidarliklarina bakilarak incelenmistir.

Deney ve kontrol gruplarinin MiO 6n-test ve son-test puanlarmin ortalamalari

ve standart sapmalar1 Tablo-4’te sunulmustur.

Tablo-4. Deney ve Kontrol Gruplarmin MiO Toplam On-test ve Son-test
Puanlanna Iliskin Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Zaman Grup n Oort SS
MIO  On-test | Deney 34| 51.24 8.12
Kontrol 35 54.29 8.97
MiO  Son-test | Deney 34 45.06 8.22
Kontrol 35 52.23 1.57

Tablo-4’te gorildugii gibi, deney grubunun MiO islem éncesi 6lgtim puanlar:

Ort= 51.24, ss= 8.12; islem sonrasi 6l¢im puanlari Ort= 45.06, ss= 8.22dir. Kontrol
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grubunun ise MIiO islem éncesi 6lglim puanlar: Ort= 54.29, ss= 8.97; islem sonrasi
Olclim puanlar1 Ort= 52.23, ss= 7.57°dir.

Deney ve kontrol gruplarmin MiO’den elde ettikleri islem oncesi ve islem

sonrasi 6lcim puanlarindaki degisim, Sekil-1’deki ¢izgi grafiginde de gosterilmistir.

‘ —e— Deney —s— Kontrol ‘
SO’CD \\
45,00 -
MIOONTEST MIOSONTEST
—e— Deney 51,24 45,06
—u— Kontrol 54,29 52,23

Sekil-1. Deney ve Kontrol Gruplarmn Akilcr Olmayan inang Diizeylerinin islem Oncesi ve

Islem Sonrasindaki Degisimini Gosteren Cizgi Grafigi

Arastirmanin degiskenlerinden biri olan akilct olmayan inan¢ dizeyini
azaltmaya yonelik egitim programi sonucunda akilci olmayan inan¢ duzeyindeki
degisimi gormek (izere gerceklestirilen cok yonli tekrarl 6lgiimler analizinde Zaman
ve Zaman*Midahale etkilesim etkileri incelenmistir. Sonuclar Tablo-5’te
gosterilmistir.

Tablo-5. MiO Toplam Puanlanna iliskin Varyans Analizi Sonuglarn

Etki Wilks’ A F sd p
Zaman 74 23.03 1/67 .001
Midahale*Zaman .92 5.77 1/67 .019

Tablo-5’te gorildugi gibi analiz sonucunda akilct olmayan inang diizeyinin

mudahale programi ile zaman, Wilks’A =.74, F=23.03, p<.001, ve Zaman*Miidahale
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etkilesim etkilerine dayali olarak Wilks’A =.92, F=5.77, p<.019, duzeyinde anlaml

bir degisim gosterdigi bulunmustur.

Bu sonug aragtirmanin birinci denencesini desteklemistir.

Denence 2- Akilcr Duygusal Temelli Guvengenlik Egitimi Programi (ADTGEP)
Guvengenlik Dizeyini Artirmada Etkilidir.

Deney ve kontrol gruplarinin Atilganhik Envanteri (AE) On-test ve son-test

puanlarinin ortalamalar1 ve standart sapmalar: Tablo-6’da sunulmustur.

Tablo-6. Deney ve Kontrol Gruplarimn AE Toplam On-test ve Son-test
Puanlarina Iliskin Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Zaman Grup n Oort SS
AE On-test | Deney 34| 38.47 4.72
Kontrol 35 35.74 7.56
AE Son-test | Deney 34 37.38 7.31
Kontrol 35 36.94 6.80

Tablo-6’da goruldugi gibi, deney grubunun AE islem dncesi 6lglim puanlari
Ort= 38.47, ss= 4.72; islem sonras1 6l¢im puanlari Ort= 37.38, ss= 7.31’dir. Kontrol
grubunun ise AE islem 6ncesi 6l¢cim puanlari Ort= 35.74, ss= 7.56; islem sonrasi

Olclim puanlar1 Ort= 36.94, ss= 6.80’dir.
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Deney ve kontrol gruplarinin AE’den elde ettikleri islem 6ncesi ve islem

sonrasi 6lcim puanlarindaki degisim, Sekil-2’deki cizgi grafiginde de gosterilmistir.

‘ —e— Deney —s— Kontrdl ‘

40,00

38,00 ’\\‘

36,00 —

34,00

AE On+est AE sontest

—e— Deney 38,47 37,38
—a— Kontrol 35,74 36,4

Sekil-2. Deney ve Kontrol Gruplarmn Givengenlik Diizeylerinin Islem Oncesi ve islem
Sonrasindaki Degisimini Gosteren Cizgi Grafigi
Guvengenlik dlzeyini artirmaya yonelik egitim program: sonucunda
guvengenlik dizeyindeki degisimi gormek Uzere gerceklestirilen cok yonli tekrarh
Olclimler analizinde Zaman ve Zaman*Mudahale etkilesim etkileri incelenmistir.

Sonuglar Tablo-7’de gosterilmistir.

Tablo-7. AE Toplam Puanlanna iliskin Varyans Analizi Sonuglarn

Etki Wilks’ A F sd p
Zaman 1.00 0.005 1/67 947
Midahale*Zaman .97 1.89 1/67 173

Tablo-7’de gorildugu gibi analiz sonucunda glivengenlik diizeyinin miidahale
programi ile zaman, Wilks’A =1.00, F=0.005, p<.947, ve Zaman*Mudahale etkilesim
etkilerine dayali olarak Wilks’A =.97, F=1.89, p<.173, diizeyinde anlaml1 bir degisim

gostermedigi bulunmustur.

Bu sonug aragtirmanin ikinci denencesini desteklememistir.
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BOLUM V

YORUM

Bu Dboliimde, akilci-duygusal davranissal temelli glvengenlik egitiminin
ilkdgretim besinci sinif Ogrencilerinin akilct olmayan inang ve guvengenlik
duzeylerine etkisine iliskin olarak dérdiincu bélimde sunulan bulgular, denencelerin

sirasina uygun olarak yorumlanmustir.

Denence 1- Akilct Duygusal Temelli Giivengenlik Egitiminin Ogrencilerin Akilc

Olmayan Inang Diizeylerine Etkisine iliskin Bulgularin Yorumu

Arastirmanin birinci denencesinde Akilci Duygusal Temelli Guvengenlik
egitiminin ilkdgretim besinci siif 6grencilerinin akilct olmayan inan¢ duzeylerini
azaltmada etkili olacagi 6ngorulmistt. Elde edilen bulgular, birinci denencenin
desteklendigini gostermektedir (Bkz. Tablo-4 ve Tablo-5). Diger bir ifadeyle, Akilci
Duygusal Temelli Glvengenlik Egitimi programinin deney grubunun akilct olmayan

inang dlzeylerini azalttigi goralmastar.

Bu sonuglar gesitli arastirma bulgular: ile paralellik gostermektedir. Ornegin,
Bacakoglu (2002) calismasinda, deney grubuna on (¢ oturumdan olusan ADE
programi uygulamis, sonugta genel olarak akilci distincenin gelisiminde ADE
programinin etkili oldugunu bulmustur. Civit¢i (2003)’nin arastirmasinda da, ADE
programi 6grencilerin mantikdis1 inang diizeylerini azaltmada etkili olmus ve bu etki
uc ayhk izleme donemi sonrasinda da devam etmistir. Gossette ve O’Brian (1993) ise
Akilci-Duygusal terapinin ¢ocuklarda etkili ve yararli olup olmadigina iligskin olarak
yapilan arastirmalart incelemiglerdir. Karsilastirilan toplam 278 arastirmadan yetmis
aragtirmanin - (%25’inin)  Akilci-Duygusal Egitimin akilci  olmayan inanclari
azaltmada ve akilci dustincenin gelisiminde etkili ve yararh oldugunu destekledigi

goralmistar.
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Bu arastirmadan elde edilen sonuglarin Akilci-Duygusal Davranis¢i danisma
yaklasiminin bazi temel gorisleriyle de ortlstugu soylenebilir. Ellis bireylerin inang
sisteminin, akilci ve akilci olmayan olmak Uzere iki inang grubundan olustugunu ileri
stirmektedir. Akilct olmayan inanglar duygusal rahatsizhigin asil baslangi¢ sebebidir.
Bunun yan1 sira insanlarda psikolojik gelisime ve kendini gerceklestirmeye yonelik
bir egilim de mevcuttur (James ve Gilliland, 2003:233). ABC modeline gore de D
noktasinda miicadele etme yer alir. Danisanlarin akilci olmayan dustnceleriyle
mucadele etmeyi ve tartigmay1 6grenmelerini igerir. Bu noktada basarili olundugunda
yeni etkiler yasayacaklardir. Bu yeni etkiler daha akilci bir felsefe ve etkili problem
cozme ile birlikte etkililik seviyesinin artisini temsil eder. Bunlarin sonucunda ise F
noktasinda daha saglikli yeni duygusal sonuclar olusacaktir (Walen, DiGiuseppe ve
Dryden, 1992:33). Bu arastirmanin akilcit duygusal temelli guvengenlik egitiminin,
akilct olmayan inanglarin azaltilmasindaki olumlu etkisine iliskin bulgularmin,
Akilci-Duygusal Davranis¢t danisma  yaklasimmin insan dogasindaki kendini
gelistirme egilimine yonelik agiklamalar1 ve bireylerin akilct olmayan inanclariyla
mucadele etmeleri sonucunda etkililik seviyelerinin artacagi yonundeki gorusleri

destekledigi soylenebilir.

Aragtirmadaki olumlu etkinin, egitim programinda yer alan akilci olmayan
inanglar1 azaltmaya yonelik olarak uygulanan etkinliklerden (Ev Odevi-3, “Degisen
Diisiince, Degisen Duygu”, “Akilct mi? Akilct Degil mi?”, Ev Odevi-5, “Pembe
Gozlik”, Ev Odevi-6) kaynaklanmis olabilecegi dusuntilebilir. Ancak deneklerin,
grup etkinlikleri boyunca nasil cevap vermeleri gerektigini “0grenmis” olabilecekleri
ve dolaysiyla gercek bir degisim olmaksizin bu ydnde cevap verme egilimine

gidebilecekleri de bir intimal olarak degerlendirilebilir.

Denence 2- Akilar Duygusal Temelli Givengenlik Egitiminin Ogrencilerin

Giivengenlik Diizeylerine Etkisine Tliskin Bulgularin Yorumu

Arastirmanin ikinci denencesinde ise Akilct Duygusal Temelli Glvengenlik

Egitiminin ilkbgretim besinci smif 6grencilerinin glvengenlik duzeylerini artirmada
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etkili olacagi Ongoriulmustu. Elde edilen bulgular, ikinci denencenin
desteklenmedigini gostermektedir (Bkz. Tablo-6 ve Tablo-7). Baska bir deyisle,
Akilct Duygusal Temelli Givengenlik Egitimi programmin deney grubunun

guvengenlik diizeylerini artirmada etkili olmadigi gérilmustar.

Bu bulgunun Rakos’un (1991:62-67) danisanlarin, glivengen davraniglarin ne
oldugunu bilmelerinin, bunlar1 kazandiklari anlamina gelmedigi gorusini
destekledigi sOylenebilir. Kisiye has 6z-destek, 6z-ifade ve akilci inanglar glivengen
davranigin ortaya ¢ikmasini kolaylastiracaktir. Ancak bilissel mudahalelere direngli
olan danisanlarda bu becerilerin Ogretimi zor ve bazilarinda da basarisiz
olabilmektedir (Rakos, 1991). Ayrica verilen akilci duygusal egitimin, baska
degiskenler Uzerindeki etkilerinin degerlendirildigi ve egitimlerin akilct olmayan
inanglarin azaltilmasinda olumlu etkisi olurken ele alinan diger degiskenlerde her
hangi bir etki yapmadigi sonucuna ulasilan arastirmalar da mevcuttur. Ornegin
Bacakoglu (2002) ve Civit¢i (2003); arastirmalarinda uyguladiklar: akilci duygusal
egitim programlarinin, yukarida da belirtildigi gibi akilct olmayan inanclari
azaltmasina karsin, ele aldiklar1 diger degiskenler olan benlik saygis1 ve sirekli kaygi
diizeyinde herhangi bir etkisinin olmadig:1 sonucunu elde etmislerdir. Ote yandan
Deniz (1997) ve Topukcu (1982)’nun, davranisgi yaklasimi temel alan atilganhik
egitimi  programlart ise Ogrencilerin atilganlik puanlarmi  6nemli dizeyde

yukselttigini ortaya koymustur.

Ote yandan bu bulgu programda yer alan etkinliklerin giivengenligi artirma
konusunda yetersiz oldugu sonucuna da isaret edebilir. Akilci olmayan inanglarin
degisiminin guvengen davranisin ortaya ¢ikmasina etkisinin daha uzun slrede

gerceklesebilecek olmasi da arastirilmasi gereken diger bir ihtimaldir.
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BOLUM VI
SONUC VE ONERILER

Bu arastirmada, akilci duygusal temelli givengenlik egitiminin ilkdgretim
besinci smif dgrencilerinin akilct olmayan inang ve guvengenlik duzeylerine etkisi
incelenmistir. Bu amacla deney ve kontrol gruplari akilci olmayan inang ve
guvengenlik On-test ve son-test Olgtimleri arasindaki farkhlik bakimindan

karsilastirilmiglardir.

Bu karsilastirmalar sonucunda, akilci duygusal temelli gtivengenlik egitimi
bitiminde, deney grubundaki 6grencilerin akilct olmayan inang¢ dizeyleri, kontrol
grubundaki Ogrencilere kiyasla anlamli derecede azalmis; ancak deney ve kontrol

gruplarinin giivengenlik diizeylerinde anlamli bir degisim gortlmemistir.

Bu arastirmada elde edilen bulgular 1siginda asagidaki Gnerilerde

bulunulabilir.

1. Bu arastirmada deney grubu 34 Kisilik bir siniftan olusmus ve ¢alismalar tim
smifla grup rehberligi biciminde yuruttlmastar. 10-12 kisilik kiguk gruplar
olusturularak uygulamalarin daha etkili bir sekilde yuritulebilecegi ve

davranis provalari icin daha ¢gok zaman verilebilecegi distintilmektedir.

2. Egitimden sonra programin uzun sureli etkilerinin gortlmesi amaciyla belirli

araliklarla (3 ay, 6 ay, 1 yil) izleme ¢alismalar: yapilabilir.

3. Egitimin igeriginde davranis provalarina daha ¢ok yer verilerek guvengen

davranigin i¢sellestirilmesi ve gercek hayata gecirilebilmesi desteklenebilir.

4. Arastirma kapsaminda uygulanmis olan program genisletilip; etkinlik ve
davranig provalarini igeren sireclere agirlik verilerek, birinci siniftan baslayip
sekizinci sinifa kadar suren gelisimsel bir rehberlik programi haline

getirilebilir.
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EK-1
Mantikdisi inanclar Olgegi (Bireysel Diistinceler Olgegi) Ornek Maddeleri

BIiREYSEL DUSUNCELER OLCEGI

Adi-Soyad :
Yasi
Cinsiyeti
Sinifi
ACIKLAMA

Bu formda, insanlarin gunlik hayatlarindaki distncelerini yansitan bazi
cumleler bulunmaktadir. Lutfen her maddeyi dikkatle okuyun ve kendinize en uygun
secenegi isaretleyin. Okudugunuz maddede yer alan ifade, sizin duslincelerinize
tamamen uygunsa ve bu ifadenin her zaman dogru oldugunu dusiiniiyorsaniz

“tamamen katiliyorum” segenegini; tamamen degil ama genel olarak dustincelerinize

uygunsa ve genellikle dogru oldugunu distniyorsaniz “cogunlukla katiliyorum”

secenegini; bazen dogru bazen de yanhs buldugunuz ve katilip katilmamakta karar
veremediginiz  bir duslince ise “kararsizim” secenegini; genellikle dogru

bulmadigmiz ve ¢ok az katildigmiz bir diisiince ise “biraz katiliyorum” secenegini;

hic uygun bulmadiginiz ve Kkesinlikle katilmadigmiz bir dastnce ise “hig
katilmiyorum” secenegini isaretleyiniz. Dogru ya da yanhs cevap yoktur. Her
maddede yer alan ifadeye ne kadar katildiginiza karar vererek kendinize en uygun

secenegi isaretlemeniz 6nemlidir. Lutfen hig bir maddeyi bos birakmaymiz.

Ornek Maddeler

Hig Biraz Cogunlukla  Tamamen
Katilmiyorum Katiliyorum Kararsizim Katiliyorum Katiliyorum

1. Insanlar birbirini dinlemeyi 6grenmelidir. ( ) () () (X) ()
2. Kendime her zaman guivenirim. () (%) () () ()

Birinci 6rnek maddede cevaplayan kisi, genellikle insanlarin birbirlerini dinlemeyi
ogrenmeleri gerektigini distinerek “Insanlar birbirini dinlemeyi 6grenmelidir.”
ifadesine, tamamen degil ama cogunlukla katildigina karar vermis ve gogunlukla
katiliyorum secenegini isaretlemistir.
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Ikinci 6rnek maddede ise cevaplayan Kisi, kendisine her zaman degil ama bazen
guvendigini dustnerek, “Kendime her zaman guvenirim.” ifadesini kendi
distncelerine biraz uygun bulmus ve biraz katiliyorum secenegini isaretlemistir.

1S 1S
> >
2 &
- =) = g S€ 1S
DUSUNCELER E T 5§22 &2
§ Xt 2 €8 E8
<~ 8 & m= g%
£ = g O S =T
T m X Ox = X
1. Herhangi bir oyunda yenilmeyi kesinlikle hazmedemem................. )y O ) O ()
2. Ogretmenlerin 6grencilerine karsi her zaman nazik ve
anlayisli 0ImMast GEreKir..........vovvvirieinieinieiei e ) O) () O) ()
3. Bir 6grencinin derslerinde basarisiz olmasi, onun
yetersiz bir insan oldugunu gosterir. ... )y )Y ) (O) ()

4. Bir anne-baba ¢ocuguna s6z vermisse, mutlaka onu
VEring getirmelidir........coiveviiieieieie e e )y )Yy ) (O) ()

5. Evde ve okulda kurallarla yasamak, bana ¢ok zor geliyor................. )y )Yy ) (O) ()



77

EK-2
Atilganhk Envanteri Ornek Maddeleri

ATILGANLIK ENVANTERI

Adi-Soyad :
Yasi
Cinsiyeti
Sinifi
ACIKLAMA
Asagida size bazi cimleler verilmistir. Dikkatlice okuyunuz. Bir cimlede
anlatilan durum size uygun ise “Evet”, uygun degil ise “Hayir” kelimesinin lizerine

bir X (carpi) isareti koyunuz.

1. Baska bir simifa tebesir istemek icin gitmeye ¢ekinirim............ccccoce...... Evet Hayir

2. Ogretmen tahtaya yanhs bir sey yazsa, bunun yanls bir sey

oldugunu bildigim halde diizeltmesini sdyleyemem..............cccceoervnne. Evet Hayir
3. Derse gec kalsam, ge¢ kalisimin sebebini 6gretmene sdyleyemem.......... Evet Hayir
4. Sinifta sirama bir baskas: otursa, kalkmasini sdylerim............cccoceves Evet Hayir

5. Ogretmenin verdigi 6devi yapmanussam, neden yapamadigimi
aciklamakta glclik cekerim..........ccooii i Evet Hayir



Amag:

verme,

Islem:

1.
2.

3.

4.
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EK-3

Akilci Duygusal Davramssal Temelli Guivengenlik Egitimi Programi

1. Oturum

Tanmgma, Ogrencilere verilecek egitimin icerigi ve amaci hakkinda bilgi

grup kurallarini belirleme.

Ogrencilerle tanisilir ve birbirleriyle tanismalar: saglanur.

Ogrencilere asagidaki 6rnek durumlar séylenir:

Son derste yazi yazarken Sila’nin kalemi kirildi, ama yaninda kalem
acacagi yoktu. Oniindeki sirada oturan Utku’nun kalem acacag: vardi, ama
bir tirlu isteyemedi. Dersin sonuna kadar kirik kalemiyle oturdu ve ddevlerini

yazamadan eve gitti.

Son derste yazi yazarken Sila’min kalemi kirildi, ama yaninda kalem
acacagi yoktu. Oniindeki sirada oturan Utku’nun kalem agacag: vardi, hemen
almak i¢in 6ne atildi. Utku aglamaya basladi, Sila’nin eli g6ziine garpmisti.
Sila kalemini agti, acgacagi geri koydu, Utku’nun canmin yanmasini

umursamadi. Utku ¢ok Kirtlmisti.

Son derste yazi yazarken Sila’min kalemi kirildi, ama yaninda kalem
acacagi yoktu. Oniindeki swrada oturan Utku’nun kalem agacagi vardi,
sessizce “Kalem agacagmi verir misin?” dedi. Utku, agacagi Sila’ya uzatti

Sila kalemini agt1 ve acacag: geri koydu. Odevlerini yazmaya devam ettiler.

Ogrencilere genelde yukardakilerin hangisi gibi davrandiklar: sorulur, kendi
yasantilarindan érnek vermeleri istenir.

Ogrencilere programin amacy, siiresi ve icerigi hakkinda su bilgi verilir:
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“Hepimizin cekingen veya saldirgan davrandigimiz  zamanlar
olabilmektedir. Ancak cogunlukla cekingen veya c¢ogunlukla saldirgan
davrandigimizda baskalariyla olan iliskilerimiz zamanla kotuye gidebilir ve
mutsuz olabiliriz. Glvengen davranislar baskalariyla olan iligkilerimizde hem
kendimizin hem de karsimizdaki Kisilerin haklarmi korumamizi sagladig igin
iligkilerimizde daha mutlu ve etkili olabilmemize yardimc: olacaktir. Daha
givengen davranmak Ogrenilebilecek bir beceridir. Birlikte oldugumuz
zamanlarda sahip oldugumuz haklarimizin ve giivengen davranisin 6gelerinin
neler oldugunu, daha giivengen davranmamizi engelleyen kendi kendimize
sOyledigimiz olumsuz sOzlerin ve dusuncelerimizin neler oldugunu
bulabilmeyi ve olumlulariyla degistirebilmeyi, duygularimizi taniyabilmeyi
ve baskalariyla iliskilerimizde ortaya ¢ikan catismalari olumlu bir sekilde
¢Ozebilmeyi ve iletisim becerilerini 0grenmeye cahisacagiz. Bu amacla dort
hafta suresince haftada iki ders saati birlikte olacagiz. Her toplantimiz bir ders
saati stirecek ve her toplantinin sonunda, o gun konusulan konuyla ilgili ev
Odevleriniz olacak ve bir sonraki bulusmamizda, toplantmin basinda
yaptiginiz 6devler hakkinda konusacagiz.

Birlikte oldugumuz zaman slresince uymamiz gereken bazi
kurallarimiz olacak. Birlikte calismak ve paylasabilmek icin en 6nemli kural,
hep bir agizdan konusmamak; biri konusurken onu dinlemektir. Diger
kurallar neler olabilir?” (Kurallarin resimli hali EK-4’de yer almaktadir.)

e S0z alarak konusacagiz.

e Konusan Kisiyi dinleyecegiz.

e Burada konusulanlar1 kimseye soylemeyecegiz, konustugumuz hersey
gizli kalacak.

o Arkadasimizin sOyledikleri ile alay etmeyecek ve gulmeyecegiz.

e Verilen ev 6devlerini zamaninda ve eksiksiz yapacagiz.

5. Ev odevleri verilir. Ogrencilere oturumun 6zetini yaptirilarak oturum bitirilir.

Ev Odevi: Ev 6devi-1 anketi verilir (Ek-4).
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2. Oturum

Amag: Ogrencilerin giivengen, ¢ekingen ve saldirgan davranisin ne oldugunu, kisisel

haklarin1 ve giivengen davranisin 6gelerini 6grenmelerine yardimci olma.
Islem:

1. Ogrencilerden 6nceki oturumda paylasilanlar: hatirlatmalar: istenir, eksikler
tamamlanir. Ev 0devleri paylasilir.

2. Ogrencilere her insanin bazi haklara sahip oldugu soylenir. Daha giivengen
davranabilmek icin bir Kisinin bu haklarin kendisi ve baskalari, yani tim
insanlar icin gecerli oldugunu bilmesi, kendisi ve herkes igin bu haklarin
korunmasina calismasinin gerekli oldugu belirtilir. Bu haklar asagidaki
sekilde siralanir (Smith, 1998:27-66):

e Hata yapabilme ve bundan sorumlu olma hakki

o Fikrini degistirme hakki1

e Diger insanlarin ihtiyaci igin gereken haklarin, kisinin kendisi icin de
gecerli olmasi hakki

e “Bilmiyorum” deme hakki

e “Anlamiyorum” deme hakki

e Sucluluk ve bencillik duygularina kapilmadan isteyebilme hakki

o Diger kisilerin haklarin1 ¢cignemeden kendini ifade edebilme hakki

e Kisinin kendi davranglarinin, distncelerinin  ve duygularmin

sorumlulugunu alabilme hakki

3. Ev odevi-2 verilir (Ek-4). Ogrencilere oturumun ozeti yaptirilarak oturum

bitirilir.

Ev Odevi: Giivengenlikle ilgili olarak kendinizde en cok neyi veya neleri basarmak

istediginizi listeleyin.
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3. Oturum

Amag: Ogrencilerin kendilerini olduklar: gibi kabul etmelerine ve kendilerini

asagilayici icsel konusmalarla basagikabilmelerine yardimci olma.
Islem:

1. Bir onceki oturumda verilen ev Odevleri paylasilir. Ogrencilere renkli
kartonlar dagitilir ve amaglarmni o kartonlara yazmalar: ve gorebilecekleri bir
yere asmalari istenir.

2. Ogrencilere giivengenligin kendine deger verme ile oldukga yakindan ilgili
oldugunu ifade edilir ve kendine deger vermenin “Kendini olumlu ve
olumsuz yonleriyle, eksiklikleriyle, yapabildigi ve yapamadigi seylerle
oldugu gibi kabul etmesi ve sevmesi” demek oldugu agiklanir. Asagidaki
sorular cergevesinde tartisilir.

e Sence bir insanin degerini neler belirler? Senin degerli ve degersiz
buldugun yonlerin neler?

e Bagkalarmin ne soyledigi senin degerli olup olmaman uzerinde etkili
midir? Ornegin birinin sana “aptal” demesi senin aptal oldugun
anlamina gelir ve degerini azaltir mi?

e Bir seyi yapabilmen veya yapamaman seni daha az veya daha ¢ok
degerli yapar mi? Ornegin cok iyi kosamiyorsan bu seni daha az
degerli yapar mi?

3. Ogrencilere daha glvengen davranabilmeyi Ogrenme amacimiz igin;
kendimize deger vermemiz gerektigi ve bununla ilgili olarak da daha
glvengen davranmamizi engelleyen inanglarimiz, duygularimiz ve dzellikle
bir davranista bulunmadan 6nce, davranis sirasinda ve davranis sonrasinda
kendi kendimize sOyledigimiz olumsuz sozlerde degisiklik yapabilecegimiz
belirtilir. Kendimizle ilgili olarak igimizde soyledigimiz olumsuz sGzlerin
givengen davranmamizi olumsuz olarak etkiledigi ve engelleyici oldugu

vurgulanir.  Ogrencilerden giivengen davranmadiklari veya giivengen
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davranmaktan korktuklari, ¢ekindikleri durumlarda kendilerine iglerinden
neler soylediklerini paylasmalari istenir.
4. Ev 6devi-3 verilir (Ek-4). Ogrencilere oturumun 6zeti yaptirilarak oturum

bitirilir.

Ev Odevi: Giivengen davranmadiginiz veya giivengen davranmaktan korktugunuz,
cekindiginiz durumlarda kendinize iginizden neler soylediginizi yaziniz. Daha sonra
bunlara kars1 sizin i¢in en c¢ok etkisi olacagmni disundiigiintiz, olumlu 6zelliklerinizi

One ¢ikaracak sekilde olumlu konusmaya iliskin sloganlar hazirlayin.

4. Oturum

Amag: Ogrencilerin duygularmin farkinda olmalarina, duygu ile davranis:
ayirtetmelerine, duygularinin distincelerden kaynaklandigini ve duygularmin kendi

kontrollerinde oldugunu farketmelerine yardimci olma.
Islem:

1. Bir onceki oturumda verilen ev 6devleri paylasilir. Ogrencilere kendimize
sOyledigimiz olumsuz sozlerin daha glivengen davranmamizi engelleyici
oldugu, kendimizi degersiz ve kotl hissetmemizi saglayabilecegi vurgulanir.
Ogrencilerden kendilerine olumsuz sozler soylediklerini farkettiklerinde,
hemen bu soézlere “Dur!” demeleri ve “Ben degerli ve 6nemli bir insanim, bu
dinyada benden sadece bir tane var” diyerek yazdiklari olumlu sloganlar:
kendi kendilerine tekrarlamalari istenir.

2. Ogrencilere kendimize deger vermemiz ve daha glivengen davranabilmemiz
icin duygularimizin farkinda olmamizin da O6nemli oldugu belirtilir.
Ogrencilerle duygu kavram: asagidaki sorular gercevesinde tartisilir.

e Duygu nedir?
e Davranis nedir?

e Bildiginiz duygu isimleri nelerdir?
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e Duygu ile davranis arasinda ne gibi farklar vardir? Ornek veriniz.
3. Ogrencilere “Degisen disiince, degisen duygu” calsma kagidi (Ek-4)
dagitilir ve tamamlandiktan sonra asagidaki sorular gercevesinde paylasilir.
e Her durum i¢in duygu ve distinceleriniz degisti mi? Sizce neden
degisti?
e Verilen durumlar icin herkes ayni sekilde mi dustnlp hissetti? Sizce
neden kiminiz farklh sekilde distnip, farkli duygular hissetti?
e Olay hakkinda daha fazla bilgi edinmenizin duygu ve disuncelerinizi
degistirdigi bir yasantiniz oldu mu? Paylasiniz.
e Bir durumla ilgili olarak duygu ve dusuncelerinizi nasil
degistirebilirsiniz?
e Durumla ilgili dustnceleriniz duygunuzu ne sekilde etkiler? kendi
hayatimizdan 6rnek verin.
e Disunceler ve duygularla ilgili ne 6grendiniz?
4. Ev odevi-4 verilir (Ek-4). Ogrencilere oturumun 6zeti yaptirilarak oturum

bitirilir.

Ev Odevi: Glvengen davranmadigini diistindiigiin  hangi durumlarda, hangi

duygular1 hissediyorsun?

5. Oturum

Amag: Ogrencilerin akilci ve akilci olmayan inanglar: ayirtetmelerine ve ABC-DEF

modelini 6grenmelerine yardimci olma.
Islem:

1. Bir 6nceki oturumda verilen ev 6devleri paylasilir. Ogrencilere ev ddevlerinin
paylassminda da  goOrdikleri  (zere guvengence kendimizi ifade
edemedigimizde hissettigimiz duygularin genelde olumsuz oldugu, o kisiyi ve

cevresindekilerle olan iligkilerini olumsuz yonde etkiledigi vurgulanir. Bir
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onceki oturumda cahisilmis olan duygularin dusuncelerden kaynaklandigi,
distince degistiginde paralel olarak duygunun da degistigi konusu
hatirlatilarak bu oturumda akilci ve akilci olmayan dustincenin ne demek
oldugu ve nasil ayirtedilebilecegi Uzerinde gahisilacag: belirtilir.
Ogrencilere her dersten 100 almak istemelerinin akilci olmadigi, cok cahsilsa
bile 100 alinamayabileceginin farkinda olunmasinin akilci oldugu agiklanur.
Asagidaki cumlelerin neden akilci olmayan olduklar: tartisilir.

o  Mikemmel olmaliyim.

e Herkes her zaman beni sevmeli.

e Mutsuz olmam baskalarmin sugudur ve mutlu olmak igin elimden

birsey gelmez.

e Hersey istedigim gibi olmazsa bu felaket bir durumdur.

e Highir sey icin ¢ok fazla ¢galisamam.

e Hata yapmamaliyim.

o Elestirilmeye katlanamam.

e Hersey ve herkes adil olmal..
Akilc1 ve akilc1 olmayan inanclar: ayirtetmeye yonelik etkinlik uygulanir.
Ogrenciler iki gruba ayrilarak ve gruplarin birer lider belirlemeleri saglanir.
Birinci grubun lideri ilk durumu birinci oyuncuya okur, oyuncu akilci veya
akilci olmayan olup olmadigina karar verir, dogru cevap verirse ayakta kalir,
cevabi yanligsa oturur. Sira ikinci gruba gecer. TUm durumlar okunup bitene
kadar etkinlige devam edilir. Etkinligin sonunda en ¢ok hangi takimin
oyuncusu ayakta kaldiysa oyunu o takim kazanr.
Ogrencilere akilc1 diisiincenin, akilc: inancin gerceklere dayali ve elde
kanitlarin oldugu; akilci olmayan duslincenin, akilci olmayan inancin ise
gerceklere degil varsayimlara dayali oldugu ve elde kanitlarin olmadig:

aciklanir. Asagidaki tablo tahtaya yazilir.
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Akilcr dustince / Akilcr inang

Alkilcr olmayan dustince / Akilcr
olmayan inang

Dogrudur

Kanit ve delillerle desteklenebilir

Mantiklidir

Kesin buyruklar degildirler

Istekler, dilekler, timit edilenler

ve tercihlerdir

e Uzinti, endise ve rahatsizlik gibi
yOnetilebilir, basa ¢ikilabilir
duygulara yol acarlar

e Amaglara ulasiimasinda

yardimcidirlar

e Yanhstir

e Hatali sonuglar ¢ikarmaya
yonlendirirler

e Cogunlukla genellemedirler

e Buyruklar, emirler, gereklilikler
ve —meli-malr’ lardir

e Ofke, kayg: ve depresyon gibi
zarar verici duygulara yol acarlar

e Amaclara ulasiimasini
engelleyicidirler

5. Ogrencilere ABC-DEF modeli asagidaki sekilde anlatilir.

“Biz genelde rahatsiz edici bir olay yasadigimizda bu olayin bizi

rahatsiz ettigini dusuniriz. Rahatsiz edici olaya “A” diyelim, bu olayin

sonucu olarak distindiiglimiiz rahatsizlik durumuna ise “C” diyelim. O zaman

A=C olur. Oysaki bu modelde bizi asil rahatsiz edenin (C) yasadigimiz olay

(A) degil, olaya iliskin sahip oldugumuz akilct olmayan disuncelerimiz,

inaniglarimiz (B) oldugu belirtilmektedir. Yani A=C degil, B=C’dir. Biz

caligmamizda akilci olmayan distincelerimize karsi gcikmay: (D) 0grenecegiz

ve yeni mantikl: diistincelere, inanclara sahip (E) olacagiz. Bunun sonucunda

da yeni saglikli duygular (F) hissedecegiz. Bunlar1 6zetlersek;”

A —» B —» | C

6. Ev odevi-5 verilir (Ek-4). Ogrencilere oturumun 6zeti yaptirilarak oturum

bitirilir.

Ev Odevi: Daha giivengen davranmani engelleyen hangi akilc: olmayan disiincelere

sahipsin?
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6. Oturum

Amag: Ogrencilerin genellemelerin, akilc: olmayan disiincenin etkilerinin farkina
varmalarina ve akilci olmayan dustncelerine meydan okuma stratejileri

gelistirebilmelerine yardimci olma.
Islem:

1. Bir 6nceki oturumda verilen ev 6devleri paylasilir. Ogrencilerden sahip
olduklar: akilc1 olmayan dustincelerin daha givengen davranmalarini nasil
etkiledigiyle ilgili olarak yasadiklarindan 6rnekler vermeleri istenir. Ornekler;
yol actig1 sonuglar acgisindan Ozetlenerek akilci olmayan distncelerin,
inanclarin olumsuz duygusal ve davranigsal sonuglara yol agtigi vurgulanir.
Ogrencilerden bir énceki oturumda ogrendikleri akilci ve akilct olmayan
disuncelerin, inanglarin 6zelliklerini hatirlatmalari istenir.

2. Ogrencilere asagidaki ctimleler okunur ve her ciimleden sonra katiliyorlarsa
ellerini kaldirmalart istenir;

e Zengin olan herkes mutludur.
e Butun kizlar gligsuzddir.
e Butun erkekler gucludur.

3. Ogrencilere genellestirmenin herseyi veya herkesi o durum tamamina uysa da
uymasa da blylk kategorilere koymak demek oldugu soylenir. Asagidaki
sorular sorulur:

e Yukaridaki cumleler birer genellestirme 6rnegi midir?

o Genellestirmenin ne gibi etkileri olabilir? Herhangi bir probleme yol
acar mi veya iyi bir disiinme bi¢imi midir?

e Hayatmizda hic genelleme yaptiniz mi? Ornek veriniz.

e Simdiden sonra genelleme yaptigmizi farkettiginizde bunu
degistirmek icin ne yapabilirsiniz?

4. Ogrencilere “Pembe GozIik” calisma kagidi (Ek-4) dagitilir. Bitirdikten

sonra asagidaki sorular cergevesinde tartisilir:
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e Akilct ve akilct olmayan distinme bigimlerinin arasinda herhangi bir
farklilik goruyor musun? Sence nasil bir fark var?

e Hangi dustinme biciminin etkisi daha olumlu olur?

e Sen genelde hangi sekilde dlstintyorsun?

e Akilct olmayan dustinmenin etkileriyle ilgili kendi yasantmizdan

ornek verin.

Ev odevi-6 verilir (Ek-4). Ogrencilere oturumun 6zeti yaptirilarak oturum

bitirilir.

Ev Odevi: Daha giivengen davranman: engelleyen akilct olmayan inanglarmin

yerine

hangi akilci inanglar1 koyabilirsin? Burada 6grencilerin 5. oturumun ev

Odevinde belirledikleri akilci olmayan inanglardan yararlanilir.

Amag:

Islem:

3.

7. Oturum

Ogrencilerin problem ¢6zme becerileri kazanmalarina yardimci olma.

Bir onceki oturumda verilen ev Odevleri paylasilir. Ogrencilerin daha
glvengen davranmalarmi engelleyen akilci olmayan inanglarmin yerine
koyduklar: akilc1 inanglarin  dogruluklari ve uygunluklari hep birlikte
degerlendirilir.

Ogrencilere daha giivengen davranmay: 6grenme siirecinde; akilc: olmayan
dustinceleriyle micadele edip yerine akilci dustinceleri koymalarmin énemli
bir adim oldugu kadar, cevrelerindeki kisilerle olan iliskilerinde ortaya ¢ikan
problemleri olumlu ve etkili bir sekilde ¢6zmeyi 6grenmenin de 6énemli bir
adim oldugu belirtilir. Gunluk hayatlarinda giivengenlikle ilgili olarak hangi
problemlerle karsilastiklar: ve bunlar1 nasil ¢ozdukleri sorulur.

Ogrencilere asagidaki sekilde problem ¢ozme basamaklari anlatilir:
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“Problem ¢6zme basamaklari en kolayindan en zoruna kadar
karsilasabileceginiz her tirli zorlugu kolayca yenmenize yardimc: olacaktir.
Bu basamaklar1 uygularken akilct distinme becerilerini ve givengen
davranigin 6gelerini uygulamaniz, mimkin oldugunca problemin her iki
tarafin da memnun olabilecegi sekilde c¢o6zilmesi igin g¢abalamaniz
cevrenizdeki kisilerle iligkilerinizin daha olumlu olmasini saglayacaktir. Bu
basamaklar su sekildedir.

PROBLEM COZME BASAMAKLARI

e Problemin ne oldugunu tanimla.
e Tim ¢6zum yollarint distn.
e Eniyi¢ozliim yollarini sec.

e icinden birini uygula.”

4. Ev 6devi-7 verilir (Ek-4). Ogrencilere oturumun 6zeti yaptirilarak oturum

bitirilir.

Ev Odevi: Daha giivengen davranmamanla ilgili siklikla yasadigin bir problem

durumunu ¢6zme plan: olustur.

8. Oturum

Amag: Ogrencilerin etkili Kisileraras: iletisim becerileri kazanmalarina yardimci

olma.
Islem:

1. Bir onceki oturumda verilen ev 6devleri paylasilir. Ogrencilerin yaptiklar:
problem ¢6zme planlar: hep birlikte degerlendirilir. Ogrencilere bu oturumda
daha glvengen davranabilmek icin 6nemli bir beceri olan iletisim
becerilerinin ele alinacag: belirtilir.

2. Ogrencilerin 6nceki oturumlarda yaptigi calisma kagitlari ve odevlerinden

yola ¢ikilarak guvengen davranislar sergilemedikleri durumlardan en cok dile
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getirilen dort-bes durum ayri kartlara yazilir. Olumlu ve olumsuz karsiliklarla
ilgili olarak hazirlanilan davranis ipuglar: da ayr1 kartlara yazilir.

Dort gonullt 6grenci secilir; 6grencilerden birine bir durum karti, diger ugiine
de birer ipucu karti (Ek-4) verilir. Durum kart1 verilen Ogrenci karttaki
durumu canlandirir, ipucu karti olan 6grenciler de ellerindeki karta gore
karsilik verir.

Sunulan rol oyunundaki etkilesime iliskin davranislar asagida verilen dort
kategori cercevesinde tartisilir. Ogrencilerden davranislar: bu dort kategori

icinde uygun olan boltime yerlestirmeleri istenir;

S6zel-Olumlu SHzel-Olumsuz

Ornek: Ayni fikirdeyim
Biraz agiklar misin?

Ornek: Kes sesini
Sacmalama, ¢ok aptalca

So6zel Olmayan-Olumlu

Ornek: Guliimseme
Evet anlaminda basin1 egme

Sozel Olmayan-Olumsuz

Ornek: Kollarmni baglama
Kapiy1 ¢arpip ¢ikip gitme

5. Ogrencilerden yeni goniilluler secilir ve kalan durumlar bu kez yukaridaki

bilgiler 1s1ginda ipucu Kkarti verilmeden olumlu karsiliklar verilerek oynanur.
Beyin firtinas: yontemiyle daha baska sozel ve sozel olmayan karsiliklarin
neler olabilecegi tartisilir ve listelenir.
Ogrencilerle iletisim konusu asagidaki sorular cercevesinde tartisilir:

e Bagkalariyla iletisimlerinde nasil davranacagini segme sansin var mi?

e Sectigin davranis karsindaki kisiyi nasil etkiler?

e SOzel ve sOzel olmayan tepkilerinde nasil daha olumlu olabilirsin?

e Daha olumlu davranmak sana ne gibi avantajlar saglar?
Ogrencilere daha giivengen ve olumlu davranabilmek icin asagidaki sekilde
anlatilan davranis 6gelerini 6grenmenin ve uygulamanin da oldukga 6nemli
oldugu vurgulanir (Voltan Acar ve Whirter, 2000:145-146).

GOz temasi: Bir kisiyle konusurken onunla etkili iletisim kurabilmek ve
sOylenilenlerin igten oldugunu anlatabilmek igin, o kisiye dogrudan bakmak

gereklidir. Ancak, karsidaki Kisiyi rahatsiz edercesine gozlerinin igine
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bakmak, goOzleri ondan aywrmamak saldirganca bir davranig olarak
degerlendirilebilir ve karsidaki kisiyi rahatsiz edebilir.

Vicudun durusu: Bir kisiyle konusurken dogrudan dogruya onun yiziine
bakilir. Dik oturulur, eger ayakta duruluyorsa, dik durulur. Onunla
ilgilenildigi ortaya konur. Omuzlar: biizup oturmak daha gok cekingenligin,
arkaya kaykilarak oturmaksa karsidakinin dikkate alinmadiginin ifadesidir.
Jestler (el kol hareketleri): Uygun jestlerin, anlatilanlara eslik etmesi mesaji
daha anlaml kilar. Cok fazla el kol isaretleriyle konusmak etkili olmaz.
Mesaji alan kisinin dikkatinin dagilmasina neden olabilir. Ancak hi¢ jest
kullanmamak mesaj1 yavan kilabilir.

Yz ifadesi ve ifade edilen mesajin uygunlugu: Davranisin daha glivengen
olmas icin yiiz ifadesinin de yollanan mesajla uyusmas: gerekir. Ofkesini
anlatmak isteyen biri, eger bunu gllerek anlatiyorsa, burada bir uyusmazlik
s0z konusudur. Guvengen davranan kisinin duygulariyla anlatimmnin, sézel
olan mesajiyla sozel olmayan mesajinin uyum icinde olmasi gerekir.

Ses tonu: Fusilti seklinde, tek duze bir ses istenileni anlatmaya nasil
yetmezse, bagirmak da diger Kisiyi savunmaya iter. Daha guvengen
davranmak isteyen Kisi ses tonunu iyi ayarlamalidir. Konusurken, kendine
guvendigini ileten, ancak ustunlik kurmayan bir ses tonu ile konusmak
gerekir.

Zamanlama: Cok uzun duraksamalar yaparak konusmak glvengen
davranisin etkisini azalttigindan, genellikle kendiliginden dogal bir sekilde
konusulmasi uygun olur. Ancak, uygun bir zamani se¢mek gereklidir.
Birinden ¢ok mesgulken veya sinirliyken bir sey istemek, 6nemli bir konusma
yapmaya c¢alismak etkili olmayabilir.

Neyin Nasil soylendigi: Ne soylenildigi 6nemlidir, ancak nasil soylenildigi
yani mesajin iletilme bigcimi ¢ok daha 6nemlidir. Bu nedenle, mesaji
yollarken karsidaki kisiyi savunmaya itmeden, bireyin kendini ifade etmesi
gerekmektedir. Digerlerini kicultmek, asagilamak saldirgancadir. Duygulari
ifade ederek, dogal olmak daha glivengen bir davranistir.

Ogrencilere yukarda sdylenenlere ek olarak asagida siralanan basamaklarin,

kendilerini daha guvengence ifade edebilmelerine yardimci olabilecegi
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belirtilir. Bu basamaklar yazili olarak her bir dgrenciye verilir (Rees ve
Graham, 1991:85).
e lletisimi baslatmak icin karsidaki kisinin dikkati cekilir.
e Karsidaki kisinin ilgisini strdurmesi icin yiz yuze gelinir ve goz
temasi saglanr.
e SOyleneceklerin rahatga anlasilabilmesini saglayacak sekilde uygun
bir ses duzeyi ayarlanir (Ne ¢ok algak, ne de ¢ok yiiksek).
e Kelimeler yuvarlamadan, tane tane soylenir.
e Sestonu ve vurgulamaya, konusmadaki inis ¢ikislarin uygun olmasina
dikkat edilir.
e Konusma hizi, inis ¢ikiglar ve ses tonu sdylenenlerle uyumlu ve etkili
bir sekilde kullanilir.
e Konusma sirasinda dikkati dagitacak cok fazla el-kol hareketleri,

duraksama ve gereksiz sdzcukler kullanmamaya dikkat edilir.

9. Ev odevi-8 verilir (Ek-4). Ogrencilere oturumun 6zeti yaptirilarak oturum

bitirilir.

Ev Odevi: Bir sonraki oturuma kadar daha giivengen bir davranista bulunun.
Davranisinizi, ortami, her bir adimdaki duygu ve dustncelerinizle birlikte ayrintil

olarak kaydedin.

9. Oturum

Amag: Ogrencilerin  program siiresince  6grendikleri bilgi ve becerileri

Ozetlemelerine ve gunlik yasamlarindaki etkilerini paylasmalarina yardimci olma.
Islem:

1. Bir 6nceki oturumda verilen ev 6devleri paylasilir. Ogrencilere giivengenlikle
ilgili olarak basarili olduklari1 yonler ile gelistirmeleri gereken yonler

konusunda geri bildirim verilir.
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Ogrencilere “Yapilan Cahsmalarla lgili Dusuincelerim” formu (Ek-4)
dagtilir.

Ogrencilere grup sirecinde neler ogrendikleri sorulur, cevaplar: ahnir,
eksikleri tamamlanur.

Ogrencilerden, programda 6grendikleri bilgi ve becerilerin guinliik hayatlarina
etki edip etmedigiyle ilgili yasantilarindan 6rnekler vermeleri istenir.

“IItifat Yagmuru” etkinligiyle (Ek-4) oturum ve program sona erdirilir.
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EK-4

Akilci Duygusal Temelli Giriskenlik Egitimi Programinda Kullanilan
Odev ve Etkinlik Formlan

KURALLARIMIZ

1. SOz alarak konusacagiz.

2. Konusan kisiyi dinleyecegiz. :9;

3. Burada konusulanlari kimseye sdylemeyecegdiz, konustugumuz hersey

)
gizli kalacak.

4. Arkadasimizin soyledikleri ile alay etmeyecek ve

gulmeyecegiz.

5. Verilen ev oOdevlerini zamaninda ve eksiksiz

yapacagiz.



http://www.animationfactory.com/free/birds/miscellaneous_variant_page_woodpecker_making_wood_statue.html

Ev Odevi-1
Adi-Soyad:
Sinifi

Birinden bir sey istemem gereRtijinde;

................................................................................................................... distndrim.
.................................................................................................................... hissederim.
....................................................................................................... sOylerim / yaparim.

Istemedijim bir oneriye / isteje “Haywr” demem gereRtijinde;

................................................................................................................... distndrim.
.................................................................................................................... hissederim.
....................................................................................................... sOylerim / yaparim.

Birine Rizginhik, ofke gibi olumsuz duygular hissettigimde;

................................................................................................................... distndrim.
.................................................................................................................... hissederim.
....................................................................................................... sOylerim / yaparim.

Birine sevgi, takdir gibi olumlu duygular hissettigimde;

................................................................................................................... distndrim.
.................................................................................................................... hissederim.

....................................................................................................... sOylerim / yaparim.

................................................................................................................... distndrim.
.................................................................................................................... hissederim.

....................................................................................................... sOylerim / yaparim.

................................................................................................................... distndrim.
.................................................................................................................... hissederim.

....................................................................................................... sOylerim / yaparim.
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Ev Odevi-2

Adi-Soyadi
Sinifi

GiriskenliRle ilgili olarak Rendinizde en ¢oR neyi veya
neleri bagarmaRr istedijinizi listeleyin.
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Ev Odevi-3

Adi-Soyad:
Sinifi

Girisken davranmadiginiz veya girisken davranmaktan - %
korktugunuz, cekindiginiz durumlarda kendinize iginizden ﬁb

neler soylediginizi yaziniz. Daha sonra bunlara karsi sizin igin

cetsee oo

sekilde olumlu konusmaya iliskin sloganlar hazirlayin.

KENDIME SOYLEDIKLERIM OLUMLU SLOGANLAR,
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Degisen Diisiince, Degisen Duygu
Adi-Soyad:
Sinifi

Verilen her durumu okuyun. Tlgili bosluklara o durumda neler

hissedebileceginizi ve neler dustinuyor olabileceginizi yaziniz.

1. Durum: Sokakta bisikletini surerken arkandan bir gocugun “Heey, bisikletimi
calma, bisikletimi geri getir!” diye bagirdigin1 duydun.

Duisiince:

Duygu:

2. Durum: Hemen durup ¢ocuga bunun senin kendi bisikletin oldugunu séylemeye
hazirlanirken, gocuk bisiklete dikkatlice bakti ve “Cok 0zur dilerim, kendi
bisikletim sanmistim. iki yildir biriktirdigim paralarla yeni almistim da,
kusura bakma arkadasim.” dedi.

Duisiince:

Duygu:

3. Durum: Bir magazaya girdin ve otuzlu yaslarda bir kadin sana carparak gegti ve
kosarak kapidan cikti.

Dusulnce:

Duygu:

4. Durum: Bir kag dakika sonra birinden kadinin ¢ocugunun ambulansla hastaneye
kaldirildigmi 6grendin.

Dusulnce:

Duygu:
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5. Durum: Koridorda sinifina dogru yuarirken biyik siniflardan bir kiz aniden sana
carpti, arkasina déndii ve “Oniine baksana sersem!” dedi.

Diisiince:

Duygu:

6. Durum: Ertesi gun ayn kiz senden Ozir diledi ve dnceki gln ¢ok calistigi halde
Turkge sinavindan ¢ok dustk bir not almis oldugu icin kendini ¢ok kotu
bir ruh halinde oldugunu soyledi.

Duisiince:

Duygu:




e
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Ev Odevi-4
Adi-Soyad:

Sinifi

/

Girisken davranmadifim diigiindiigiin hangi durumlarda,

hangi duygulan hissediyorsun? SiRliRla yasadijimz durumlarn _Q\
diigiiniiniiz.

Durum Duygu
Oyun oynarken bir arkadasim kurala Cok kizarim, 6fkelenirim. Haksizliga
uymazsa, hi¢ bir sey diyemem. ugradigimi hissederim.

@ ARKo @@ AKX o /
5@ 25 @:
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Akaler mi? ARylcr Degil mi?

Adi-Soyad:

Sinifi
1.

© © N o g B~ w D

e =
R O

12.
13.
14.
15.

16.
17.
18.

. Beni seven herkes bana guizel seyler soylemelidir.

. Arkadaslarimin yanlis bir davranisimda beni uyarmalari, elestirmeleri

Iyi bir arkadas verdigi szleri her zaman tutmalidir. -
Hickimse beni sevmez.

Ihtiyac duyuldugunda yardim istemek iyi bir seydir.

Hic bir zaman hata yapmamak gerekir.

Iyi bir arkadas, arkadasinin her dedigini yapmahdar.

Anne-babalar ¢ocuklarina her zaman nazik ve anlayisli davranmahdirlar.

Oyuna almamalar1 arkadaslarimin beni sevmedigi anlamina gelmez.

Oyunlarda yenilmek c¢ok kiguk dustricudur.

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

beni sevmedikleri anlamina gelmez.

Arkadasimin higbir istegimi geri gevirmemesi gerekir.

Birinin seni diglamasi dayanilmaz bir durumdur.

Ogretmene anlamadigimi s6ylemek utang vericidir.

Her insanin bazen sinirli, gergin veya lzgin oldugu bazi zamanlar olabilir.
Hemen olumsuz dustiinmemek daha iyi olabilir.

Alay edilmek felaket bir durumdur.

Birinden yardim istemek kendini kucultmek demektir.

Istemedigi bir seye “Hayir” demek her insanin en dogal hakkidar.



1. Akilct degil
2. Akilcr degil
3. Akilc

4. Akilci degil
5. Akilc degil
6. Akilci degil

7. Akilct

8. Akilci degil
9. Akilc

10. Akilci degil
11. Akilct

12. Akilcr degil
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Akilc1 — Mantikcist inanclar Cevap Anahtar

13. Akilci
14. Akilci degil
15. Akilci
16. Akilci degil
17. Akilci degil
18. Akilct



Adi-Soyadi
Sinifi
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Ev Odevi-5

Girisken olmani engelleyen hangi mantikdis: diisiincelere sahipsin?

o Yeni tanistigim Kisilerde iyi bir izlenim birakgmamam

o Fi¢ kimse beni anlayamaz

o Genelde aptalca seyler soyler, sagmalanm

o Biriyle konusurken dilim tutulur, séyleyecek bir sey bulamam

e Birinden bir sey istersem;

1.

“Hay1r” derse bir daha o istegime hig ulasamam.

2. Istegim geri cevrilirse gok tiziliirim, perisan olurum.

3. Ondan bunu istedigim i¢in hakkimda kot dustinebilir.
4,
5

Benim hi¢ bir sey bilmedigimi veya beceriksiz oldugumu disunebilir.

Kendimi kuglk disdrtm, gugsiz gibi gorinarim.

o @Birine “Haywr” dersem;

1
2
3.
4
5

. “Hayir” dedigim kisi ¢ok kirilabilir, sevilmedigini dustnebilir.

Bir daha beni hi¢ sevmez.

Asla bir daha benden bir sey istemez, benimle konusmaz.

Bir daha beni hi¢c umursamaz.

Baska bir sefer ben ondan bir sey istedigimde o kabul ederse ben
kabul etmemis oldugum igin kendimi gok suglu hissederim.

Cok zor durumda kahp yapamayacagini dusliniriim ve ona acidigim

icin “Hayir” diyemem.

® Baska,
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&)
\00 ‘@embe Gozhik” 6 Q%

Adi-Soyadi
Sinifi

Her bir durumu dikkatlice okuyun. Once siyah gozluguniuzi taktigmizi
farzederek mantikdisi dusinceyi okuyun ve altina nasil hissedebileceginizi ve
davranabileceginizi yazin. Daha sonra pembe gozlugunizi taktigimizi farzederek
akilcr dustinceyi okuyun ve altina nasil hissedebileceginizi ve davranabileceginizi
yazin. Bu sekilde etkinligi tamamlayin. Hepinize kolay gelsin ©

1. En iyi arkadasin teneffiste seninle oynamadi, gidip Ayse’yle bir seyler
konustu.

Akilcr Olmayan: lyi bir arkadas her zaman benim yanimda olmali veya beni de

yanina ¢agirmali. Artik beni sevmiyor Ayse’yi seviyor.
Nasil hissederim Nasil davranirnm W

Akilcr: Belki Ayse’yle konusacaklar: vardir, hemen beni sevmedigini diisinmem
yanls olur.

Nasil hissederim Nasil davranirim

2. Smifiniza yeni gelen ¢ocuga “Hosgeldin” dedin, 6niine bakmaya devam etti.
Akilci Olmayan: Beni umursamadi, ¢cok ukala.

Nasil hissederim Nasil davranirim

Akilcr: Belki duymamis olabilir, ya da ¢ok utangac¢ olabilir. Emin olmadan
suclamamak daha akillica.

Nasil hissederim Nasil davranirim
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3. Arkadaglarin dgretmenin dolabmi karistiriyor ve senin de onlara katilman:
istiyorlar.

Akilct Olmayan: Benimle arkadas kalmalar: i¢in yanhs da olsa her dediklerini

yapmaliyim.

Nasil hissederim Nasil davranirim

Akilcr:  Arkadaglarimi seviyorum ama bana yanhs gelen bir seyi yapmak
istemiyorum, nasil davranacagima karar vermek benim en dogal hakkim.

Nasil hissederim Nasil davranirim

4. Ali’den 6devine yardim etmesini istedin, “Simdi olmaz” dedi.
Akilct Olmayan: Kirk yilda bir bir sey istedim ona da olmaz dedi. Keske
sormasaydim, kigik duruma dusttim.

Nasil hissederim Nasil davranirim

Akilcr: Belki yapmasi gereken acil bir isi olabilir veya cani sikkin olabilir, isi
olmayan baska birine sorabilirim. Birinin beni geri ¢evirmesi dinyanin sonu
degil.

Nasil hissederim Nasil davranirim
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Ev Odevi-6
Adi-Soyadr

Siifi

Girisken olmam engelleyen aRilci olmayan inanglanmin vyerine
hangi akilci inanglan Royabilirsin?

Akilcy Inanglanm
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Ev Odevi-7
Adi-Soyad:
Sinifi

Girisken davranmanla ilgili sikGRla  yasadigin bir problem

- durumunu ¢6zme plani olustur.
t g Problemim:
Problemle ilgili diisiincelerim:
Problemle ilgili duygularm:
Problemle ilgili tiim ¢oziim yollarim:

Problemle ilgili akilcr-en olabilir ¢oziim yollarm:

Uygulama basamaklarim:

SO
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Ipucu Kartlan

Karsidaki Kisinin tam olarak ne istedigini

ogrenmek icin sorular sor.

Karsidaki kisiye Kibarca yanls anlama

oldugunu diustindlglnu soyle.

Uzlintlye kapilmadan karsindaki Kisiye ne

dusinduginu soyle.

Ortami terk edip git.

Bagirip ¢cagir ve “Deli misin sen? Hayatta

olmaz!” gibi s6zler soyle.

Konusmay veya dinlemeyi reddet.
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Ev Odevi-8
Adi-Soyad:
Sinifi

Bir sonraki oturuma Radar daha girisken bir davramsta bulunun.
Davranisinizi, ortam, her bir adimdaki duygu ve diisiincelerinizle birlikte

aynntili olarak Raydedin.

Icinde bulundugum durum — ortam:

Ne yaptim — ne soyledim:

Ne diisiindiim:

Ne hissettim:

KarsimdaRi Risi — Risilerin tepRileri (Ne yaptilar — ne soylediler):
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YAPILAN CALISMALARLA ILGILI DUSUNCELERIM

Asagida size daha girisken olabilmeniz icin yaptigimiz ¢calismalarla ilgili bazi

sorular verilmistir. Litfen bu sorular dikkatlice okuyup, cevaplayin.

Adi-Soyad:
Sinifi

1. Daha girisken olabilmen icin birlikte yaptigimiz ¢alismalar sana yardimci
oldu mu? Aciklayarak yaz.

2. Bu calismalarin en ¢ok hangi yonlerini sevdin?

3. Bu caligmalarin en az hangi yonlerini sevdin?

4. Baska kisilerin de bizim yaptigimiz gibi bir ¢calisma yapmasini ister misin?

Neden?

5. Yapilan ¢alismalarla ilgili fikirlerin ve 6nerilerin varsa lltfen yaz.



110

*[LTIFAT YAGMURU

Amag: Ogrencilerin gruptan olumlu duygularla ayrilmalarina destek olmak.
Diizey: ikinci sinif ve st
Materyal: Bir kutu veya kase, kiiguk kagitlar

Sureg:

1. Bir kutuya gruptaki herkesin ismi yazili olan kagitlar atilir.

2. Ogrenciler sirayla bu kagitlar: ceker ve bir cember olustururlar. Her 6grenci
kagitta adi yazili arkadasiyla ilgili 2 olumlu 6zellik distnar.

3. Gondlli olan 6grenciden baslanir. Ayaga kalkarak kendisine ¢ikan Kisinin
admi soyler ve buldugu olumlu &zellikleri siralar. Kendisi hakkinda
konusulan dgrenci sessizce dinler ve tesekkir eder.

4. Oyunun sonunda baskalar: ile ilgili olumlu seyler séylemenin insani nasil
hissettirdigi ve birisinden kendi hakkinda olumlu bir sey duymanin insani
nasil hissettirdigi konusulur. Ayrica kendimiz hakkinda glzel bir sey
duymanin utanilacak bir sey degil, sevinilecek ve gurur duyulacak bir sey

oldugu, bu ytizden tesekkir etmenin uygun olacag: soylenir.

* Cetin & Bilbay & Kaymak (2001)’den alinmstur.
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