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ON SOz

“Eger sinavda basarisiz olursam bu korkung olur, aileme biiyiik haksizlik yapmis

29 ¢¢

olurum.” “Calismalarimin karsiligin1 almaliyim. Eger alamazsam bu bir felaket

olur.” “Calismalarimin sonucunda mutlaka basarili olmaliyim. Eger basarili
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olamazsam insanlar benim aptal oldugumu diisiiniir.” “Calismalarim digerleri
tarafindan mutlaka begenilmeli. Begenilmezse bu bir felaket olur.” “Bir iste basariya
ulagmak istiyorsam tamamen o ise odaklanmaliyim. Tamamen odaklanmadigim bir
ise baslamak anlamsizdir.” “Akademik bir ¢calismada basarisiz olmak utang verici bir
durumdur.” “Simavda kesinlikle soru kagirmamaliyim. Hata yaparsam bu bir felaket
olur.” “Sunum yaparken herkes beni dinlemeli. Eger dinlemezlerse bu basarisiz
oldugumun delilidir.” “Sunum yaparken herkes beni dinlemeli. Eger dinlemezlerse
bu bana yapilmis saygisizliktir ve beni 6nemsemediklerinin bir delilidir.” “Basarili
olan insanlar torpilli olanlardir.” “Akademik c¢alisma yaparken her sey yolunda
gitmeli, hicbir aksilikle karsilasmamaliyim. Bir aksilik durumuyla kargilasmam
islerin kotiliye gideceginin bir isaretidir. Buna katlanamam.” “Basarisiz olmamaliyim,

99 ¢¢

eger basarisiz olursam degersiz, beceriksiz biri olurum.” “Cok basarili olmaliyim ve

onemli insanlarin takdirini kazanmaliyim.”

Yukarida, belirsizlige tolere etmekte sikinti yasayan, belirsizlik durumlarda ‘ya
olursa?’ ile baslayan ciimleler esliginde sirasiyla endise, kaygi ve tiikenmislik
sergileyen ve belirsiz durumlar1 kontrol altinda tutabilme ve kesinlige ulagsma
cabastyla belirsiz ve yeni durumlardan kacinan ya da gorevi dogru bir sekilde
tamamlayamayacagimi diisiindiigii icin goreve baglamayr erteleyen ya da
tamamlamay1 geciktiren kisilerin ifadeleri yer almaktadir. Bu ifadelerde goze ¢arpan
ve belki de belirsizlige tahammiilsiizliigiin ve akademik ertelemenin fitilini atesleyen
diger ve onemli bir faktor, ifadelerde yer alan kendine, diger insanlara ve hayata
yonelik olumsuz benlik modelleridir. Diger bir deyisle, gecmis yasantilarimizda
birincil bakicilarimizla (genellikle anne) etkilesimimiz sonucunda edindigimiz ve
baglanma stillerimizin olusumuna kaynaklik eden igsel calisma modellerimizdir.
Kendilik degerinde baglanma figiiriiniin bu olumsuz etkisi, ‘reddedilme, terk edilme
ve begenilmeme’ korkular1 (belirsiz duruma tahammiilsiizliik) ile ‘harekete gecmeyi’

engelleyebilmektedir (erteleme).
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OZET

GUVENLI BAGLANMA STIiLI KAZANDIRMA YONELIMLI
PSIKOEGITiM PROGRAMININ BELIRSIiZLIiGE
TAHAMMULSUZLUK VE AKADEMIiK ERTELEME
UZERINDEKI ETKIiSI
Yildiz, Banu

Doktora Tezi, Egitim Bilimleri Anabilim Dali, Egitimde Psikolojik Hizmetler Bilim
Dali

Danisman: Dog. Dr. Murat ISKENDER
Haziran, 2017. xv + 339 Sayfa.

Bu aragtirmanin amaci, Giivenli Baglanma Stili Kazandirma Yo6nelimli Psiko-egitim
Programinin belirsizlige tahammiilsiizliik ve akademik erteleme egilimleri tizerindeki
etkisini incelemektir. Arastirma, 2015-2016 egitim-6gretim yilinda Milli Egitim
Bakanligi’na bagl bir ortaokulda 6grenim goren 7. sinif 6grencileri arasindan yansiz
olarak sec¢ilmis 24 ogrenci ile yiirttilmiistir. Belirsizlige Tahammiilsiizlik
Olgegi’nin ‘belirsizlik stres verici ve iiziiciidiir’, ‘belirsizlikle ilgili olumsuz benlik
degerlendirmeleri’, ‘gelecegi bilmemek rahatsiz edicidir’ ve ‘belirsizlik eyleme
gecmeyi engeller’ alt 6lgeklerinden ve Tuckman Erteleme Davranisi Olgeginden en
yiiksek puam ve Iliski Olgekleri Anketi Ergen Formu’nun giivensiz baglanma
(korkulu, kayitsiz ve saplantil1) alt boyutlarindan en yiiksek puani alan grenciler
arasindan kura yontemi ile denekler belirlenmis ve arastirma gruplarina (deney n=12,
kontrol n=12) se¢kisiz atama yapilmistir. Deney grubuna, belirsizlige
tahammiilsiizlik ve akademik erteleme davranisini azaltmaya yonelik olarak
hazirlanmis 8 oturumdan olusan giivenli baglanma stili kazandirma yonelimli psiko-
egitim programi uygulanirken kontrol grubuna herhangi bir uygulama yapilmamistir.
Aragtirmada 2x3’liikk (deney/kontrol gruplar1 x Ontest/sontest/izleme testi) split plot

desen kullanilmistir.

Veri toplamak amaciyla, deney ve kontrol grubunda yer alan ogrencilere Iliski
Olgekleri Anketi-Ergen Formu, Belirsizlige Tahammiilsiizlik Olgegi ve Tuckman

Erteleme Davranist Olgegi farkli zaman araliklarinda(oturumlar basladiginda, bittik-
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ten hemen sonra ve sonlandiktan iki ay sonra) ii¢ kez uygulanmistir. Bu dl¢timlerden
elde edilen verilerin analizinde, 0l¢iim ve gruplar arasinda anlamli bir fark olup
olmadigi, tek faktor iizerinde tekrarli Slgiimler i¢in iki faktorlii varyans analizi
teknigi kullanilarak belirlenmistir. Ug dl¢iimden (&ntest, sontest ve izleme testi) elde

edilen veriler SPSS 22 paket programiyla analiz edilmistir.

Arastirma bulgularina gore, giivenli baglanma stili kazandirma yonelimli psiko-
egitim programinin arastirmanin bagimlhi degiskenlerini olusturan belirsizlige
tahammiilslizlik ve akademik erteleme {zerindeki -etkisinin anlamli oldugu
gorlilmiistiir (p<.05). Bu bulgu, Ogrencilerin farkli deneysel kosullarda yer
almalarinin On test, son test ve izleme testi puanlarini farkli diizeyde etkiledigini
gostermektedir. Bu farkliligin  kaynagini belirlemek amaciyla Tukey c¢oklu
karsilastirma testinden yararlanilmistir. Varyans analizi ve Tukey ¢oklu karsilagtirma
testinden alinan sonuglar, giivenli baglanma stili kazandirma yonelimli psiko-egitim
programinin belirsizlige tahammiilsiizlik ve akademik erteleme diizeyini azaltmada
etkili oldugunu ve bu etkinin iki aylik izleme sonucunda kaliciligini korudugunu
gostermistir. Kontrol grubunda ise belirsizlige tahammiilsiizlik ve akademik
erteleme davraniglarinin diizeyinde bir degisiklik olmadigi belirlenmistir. Elde edilen
bulgular 15181nda arastirmadan elde edilen sonuglar tartisilmis ve gelecek arastirmalar

i¢in Onerilerde bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Giivenli Baglanma, Belirsizlige Tahammiilsiizlik ve

Akademik Erteleme.
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ABSTRACT

THE EFFECT OF SECURE ATTACHMENT STYLE ORIENTED
PSYCHO-TRAINING PROGRAMME ON INTOLERANCE OF
UNCERTAINTY AND ACADEMIC PROCRASTINATION

Yildiz, Banu

Doctoral Dissertation, The Deparment of Educational Sciences, The Subfield of

Psychological Services in Education
Supervisor: Assoc. Prof. Murat Iskender
June, 2017. xv+339 Pages.

The purpose of this study is examining the effect of secure attachment style-oriented
psycho-training programme on intolerance of uncertainty and academic
procrastination. This research was conducted with 24 secondary school students who
were randomly chosen among the 7th students attend to Secondary School affiliated
to National Education Ministery in Kocaeli during 2015-2016 academic year. The
Intolerance of Uncertainty Scale and the Tuckman Procrastination Scale were used to
select the students who got most scores from the scales and the Adolescent
Relationship Scales Questionnaire was used to select the students who got most
scores from the unsecure attachments (fearful, dismissive and preoccupied) and
selected students randomly assigned to research groups (experiment n=12, control
n=12). Secure attachment style-oriented psycho-training programme which include
8-week sessions and aim to decrease intolerance of uncertainty and academic
procrastination and were applied to experimental group, whereas any program was

not executed for control group students.

In this research, 2X3 (experimental/control groups x pretest/posttest/follow up
measurements) split plot design was used. The Adolescent Relationship Scales
Questionnaire, the Intolerance of Uncertainty Scale, and the Tuckman
Procrastination Scale were administered to experimental and control groups three
times at different time periods (at the beginning of sessions, at the end of sessions

and two months after the study) to collect data.
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One-way ANOVA for Repeated Measures was used to determine whether difference
between measurements and groups was happened. The scores from three
measurements (pre-test, post-test and follow-up) were analyzed by using SPSS 22

packet program.

According to findings of this study, it was seen that the effect of secure attachment
style-oriented psycho-training programme on intolerance of uncertainty and
academic procrastination, which were dependent variables of the study, was
significant (p<.05). This results indicated that being in different experimental
conditions influenced pre-test, posttest, and follow-up scores at different levels.
Tukey Post-hoc test was utilized to determine sources of this differentiation. Results
obtained from analysis of variance and Tukey Post-hoc test indicated that secure
attachment style-oriented psycho-training programme was effective to decrease
intolerance of uncertainty and academic procrastination and its effect for the duration
of the 2-month trial. However, it was determined no significant changes in levels of
intolerance of uncertainty and academic procrastination on control group. Conclusion
was discussed in the light of the results and suggestions were proposed for further

studies.

Keywords: Secure Attachment, Intolerance of Uncertainty and Academic

Procrastination.
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BOLUM I

GIRIS

Hizla gelisen ve degisen giiniimiiz diinyasi, olaylar1 6nceden kestirebilme ve kontrol
edebilme noktasinda 6nemli ilerlemeler kaydetmemize olanak sagliyor goriinse de
kesin bilgi ve mutlak 6ngoriiye sahip olmak ve evreni tiimiiyle algilamak miimkiin
olmamaktadir. Yasamda, belirsiz durumlar her zaman var olmustur ve var olacaktir.
Bu noktada belirsizlik, pek ¢ok disiplin alanin ilgi odaginda yer alan bir ¢aligma alani
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Belirsizligi her disiplin alani farkli sekilde ele aliyor
olsa da oOzellikle sosyal bilimler alaninda, insanlarin belirsizlik hakkinda ne
diistindiikleri, belirsizligi nasil tanimladiklari, belirsizlige tahammiil edebilme ve
belirsizlikle etkili sekilde basa ¢ikabilme yetilerine sahip olup olmadiklar1 énem

tasimaktadir.

Bu asamada, belirsizlik ve belirsizlige tahammiilsiizliiglin ne olduguna ve kisilerin
iliskileri ve islevsellikleri iizerinde nasil etkiler biraktiklarina de§inmek
gerekmektedir. Belirsizlik, degisimin yoniiniin gorece iyi bilindigi, ama olaylarin ve
olaylarin sonuglarinin 6nemleriyle gerceklesme olasiliklarinin herhangi bir 6ngoriiyle
tahmin edilememesi durumu olarak tanimlanmaktadir (Kasperson, 2008; akt., Arslan,
2013). Belirsizlik ayrica, diger insanlarin davranislarini tahmin etme ya da agiklama
yetersizligi olarak da tanimlanmakta ve gii¢lii sekilde anksiyete ile iliskili
bulunmaktadir (Neuliep ve Ryan, 1998). Belirsizlige tahammiilsiizliik ise basa
c¢ikmanin giiclestigi, yiliksek tehdit ve hatali degerlendirmelerin yol agtig1 ve
Onyargili bilgi islemelerden olusan bilissel, duygusal ve davranigsal tepkidir
(Freeston, Rhéaume, Letarte, Dugas ve Ladouceur, 1994). Ayrica Sookman ve
Pinard (1997) belirsizlige tahammiilsiizliigli; belirsizlik, yenilik ve ongdriillemeyen

degisimleri iceren zorluklar olarak tanimlamaktadirlar.



Belirsiz durumlara kars1 insanlarin tepkisi, kiiltiirden kiiltiire ve toplumdan topluma
farklilk gosterebilmektedir. Ornegin Hofstede (1980) 50°den fazla iilkede is
tutumlarina yonelik ¢alismasinda, dogulu kiiltiirlerin batili kiiltiirlerden daha fazla
belirsizlikten kaginmaci olduklar1 sonucuna ulagsmistir. Yiiksek belirsizlikten
kaginmact dogu kiiltiirleri, bilinmeyen ve yeni yapilandirilmis belirsizlik
durumlarinda  rahatsizhik  duymakta ve  belirsizligi  olumsuz  olarak
degerlendirmektedirler. Belirsizlikten kaginmanin diistik oldugu bati kiiltiirlerinde ise
belirsizlik, daha fazla tolere edilmekte ve olumsuz olarak algilanmamaktadir.
Kesinlik egilimli toplumcu dogu kiiltiirleri ile belirsizlik egilimli bireyci bati
kiiltiirlerinin etkileri, toplumun en kii¢iik sosyal birimi olan aile ve okul gibi daha

biiyiik sosyal birimler araciligiyla toplum bireylerine niifus etmektedir.

Ik olarak, aile yasantis1 ve birincil bakici ile iliskiler baglaminda belirsizligin etkisi
ele alindiginda Rokeach (1960), katilimcilar1 belirsizlik korkusu gostermeyen ve onu
¢Oozme yetenegine sahip olanlar ve yeni ya da tutarsiz bilgiyi tehdit edici bulanlar
olmak tizere iki gruba ayirdig1 ¢alismasinda, belirsizlik odakli bireylerin belirsiz
durumlarda daha fazla giidiilendigi ya da kendileri ve cevreleri hakkinda, yeni
bilgiler 6grenme firsatina sahip olduklari sonucuna ulagmistir. Buna karsin kesinlik
odakl1 bireylerin, kendileri ve c¢evreleri hakkinda kesinligi iceren durumlarda daha
fazla motive olduklar1 ortaya konmustur. Belirsizlik odakli ve kesinlik odakl1 bireyler
icin bu farkli durumlarin motivasyonel ozelliklerinin, cocuk-bakici iliskisinden
kaynaklandig1 distiniilmektedir (Sorrentino, Raynor, Zubec ve Short, 1990). Bu
yaklasimda, belirsizlik odakli ¢ocuklarin birincil bakicilart tarafindan 6zerklik ve
kesif davranislar i¢in cesaretlendirildikleri savunulmaktadir. Boylece bu cocuklar,
kendilerinde ve ¢evrelerinde belirsizligin ¢6ziimii i¢in izin verilen durumlara yonelik
biligsel sema gelistirmekte ve sonug¢ olarak, belirsizligin ¢éziimii i¢in motive
olmaktadirlar. Buna karsin kesinlik odakli ¢ocuklar, 6zerklik ve kesif davranislari
gosterdiklerinde birincil bakicilar1 tarafindan 6diillendirilmemekte ve hatta bu
davraniglarindan dolay1 cezalandirilabilmektedirler. Sonu¢ olarak bu ¢ocuklar,
kendileri ve ¢evreleri hakkinda kesinligi siirdiiren durumlar (yani, giivenli ve bilindik

durumlar) tarafindan motive edilmektedirler.



Bu noktadan hareketle, bakici ile iliskisinde kesinlik odakli olmaya giidiilenen
cocuklarin belirsiz durumlara tahammiiliiniin daha az olmasi nedeniyle olumlu duygu
ve deneyimler yasama ihtimalinin diisiik olacagi anlasilmaktadir. Yiiksel (2014),
cocuk-bakicr iliskisi baglaminda birincil bakiciya giivensiz baglanma diizeyi yiiksek
kisilerin, pozitif duygulart minimize etmeye giivenli baglanma diizeyi yiliksek olan
kisilerin ise duygu diizenleme siireglerini, pozitif duygulart artirma yoniinde
kullanmaya ve pozitif deneyimler hakkinda daha ¢ok diisiiniip onlarla ilgili daha ¢ok
cikarim yapmaya yatkin olduklarini ortaya koymaktadir. Bu ¢alismada, belirsizlige
tahammiilstizlik ile gilivensiz baglanma arasinda olumlu yonde iligkiler de

bulunmaktadir.

Baglanma stilleri ve belirsizlik egilimleri (kesinlik ve belirsizlik odakli olma)
arasindaki iliskiye yonelik olarak da kiiltiirel farkliliklar olduguna yonelik arastirma
sonuclart mevcuttur. Bowlby (1969), bebek-birincil bakici baglanmasinin evrimsel
olarak hayatta kalmayir amaclayan, biyolojik odakli bir davranis sistemi olduguna
deginmesine ragmen Rothbaum, Weisz, Pott, Miyake ve Morelli (2000), baglanma
kuraminin kiiltiirler aras1 gecerliligini sorgulamakta ve batili bireyselci kiiltiirlerin
bagimsiz ve Ozerk yapilarinin, toplumcu kiiltiirlerde uygulanmadigini ortaya
koymaktadirlar. Buradan hareketle Rontbaum ve digerleri (2000), toplumcu dogu
kiiltiirlerindeki annelerin (6rn., Japonya) bebeklerine yonelik duyarlilik hedefinin,
onlart bagimlilik ve sosyal katilima desteklemek tiizerine oldugunu O6ne siirerken
bireyci bat1 kiiltiirlerindeki annelerin, (6rn., ABD) bagimsizlik ve 6zerklik yoniinde
bebeklerini giidiilediklerini savunmaktadirlar. Bdylece toplumcu kiiltiir bebekleri,
cevrelerini kesfetmek icin anneden ayrildiklarinda (belirsizlik ile karsi karsiya
kaldiklarinda) anneden olumlu duygu almaya yonelik giiclii bir egilim gosterirken
bireyci kiiltiir bebekleri, g¢evreyi kesfetmek icin etraflarina odaklanmakta ve
belirsizlik durumunda bireysellesme yoniinde gilidiilendikleri i¢in daha az endiseli

olmaktadirlar.

Benzer sekilde Tiirk kiiltiiriinde baglanma stillerinin arastirildigi, dolayisiyla
belirsizlik egilimlerine yonelik fikir sahibi olunabilecek bir ¢aligma (Stimer ve
Glingor, 1999), toplumcu kiiltiiriin izlerini tagiyan Tirk aile yapisindaki Tiirk

ogrencilerin, daha cok saplantili baglanma stilini (kendine yonelik giivensizlik ve di-
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ger insanlarin giiven, onay ve kabuliine bagimlilik) buna karsin bireyci kiiltiiriin
izlerini tagtyan Amerikali 6grencilerin, daha ¢ok kayitsiz baglanma stilini (kendine
giiven ve diger insanlarin ne diisiindiigiinii 6Gnemsememe) deneyimlediklerini ortaya

koymaktadir.

Ikinci olarak toplumcu ve bireyci Kkiiltiirler iizerinde belirsizligin etkisi, okul
sistemlerinde de kendini gdstermektedir. Ornegin toplumcu kiiltiir yapisia sahip
Japonya’da, ABD’den daha merkezci ve yapilandirilmis bir okul sistemi aym
zamanda, egitim bakanlig1 tarafindan tiim iilke ¢apinda kullanilan standart tek bir
miifredat programinin oldugu goriilmektedir (Whitman, 2000). Bu merkezi bakanlik
ayrica, c¢ocuklarmn ahlaki ozelliklerini gelistirdigine inanilan g¢esitli gruplarda
bireylerin yeri ve diizenin 0nemi gibi miifredat kavramlarini tanimlayan ahlaki
egitime de onem vermektedir (Ellington, 1992). Ayrica Japon 6grencilerin, daha
bagimsiz c¢aligma ortamlarina sahip ABD’li akranlarina gore daha yapilandirilmig
Ogretim yontemlerine maruz kaldiklar1 savunulmaktadir (Stigler, Lee ve Stevenson,
1987). Japon okul sisteminin, kesfetmeden ziyade kesinligi siirdiirmeye yonelik
oldugu ve hakim deger, norm ve kiiltiirel tutumlarin sosyal kurumlar, hiikiimet, okul
sistemi ya da medya araciligiyla kiiltiir bireylerine aktarildigr savunulmaktadir

(Heine, Lehman, Markus ve Kitayama, 1999).

Yurt diginda yapilmis diger bir aragtirmada, Shuper, Sorrentino, Otsubo, Hodson ve
Walker (2004) toplumcu kiiltiire sahip Japon {niversite Ogrencilerinin, bireyci
kiiltiire sahip Kanadali liniversite 6grencilerinden daha fazla kesinlik odakli egilim
gosterdikleri sonucuna ulagmislardir. Japon kiiltiirii (Benedict, 1946) ve Japonya’da
belirsizlik egilimine ilisgkin arastirmalar (Shuper ve digerleri, 2004) Japon
Ogrencilerin sinif ortaminda yapilandirilmis, tartisma ve bir probleme iliskin kesif
ortami sunmayan miifredat programindan dolayr kesinlik odakli egilim
gosterdiklerini ortaya koymaktadirlar. Buna karsin Kanada gibi bireyci kiiltiirlerde
egitim programlari, kesfetme ve konu ve sorunlar hakkinda diistinme ve tartismaya
yonelik  oldugundan  Ogrencilerin  belirsizlik  odaklt  6zellikler — gosterdigi

savunulmaktadir.

Benzer sekilde Saylik ve Saylik (2015), toplumcu kiiltiirii benimseyen Tiirk ve

bireyci kiiltiirii benimseyen Ingiliz egitim sistemi arasindaki farkliliklara yénelik ola-
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rak, Tiirk egitim sistemi ilkelerinin topluma buna karsm Ingiliz egitim sisteminin
ilkelerinin bireysellige dayandigin1 6ne stirmektedirler. Tiirkiye’de uygulanan egitim
miifredatina bakildiginda, igerik ve isleyis daha ¢ok yogun bilgi verme esasina
dayanmaktadir (Saylik ve Saylik, 2015). Her ne kadar 2005-2006 egitim-6gretim
yilindan bu yana 6grenciyi merkeze alan, bilginin yapilandirildigi, 6gretmenin sadece
rehber oldugu, etkinlik agirlikli yapilandirmact bir felsefi anlayisa gegilmis olsa da
hedeflerine ulastigim1 sdylemek giictiir. Ingiltere’de ise gorsellik ve beceriyi 6n
planda tutan, yaraticilig1 gelistiren, bilgi agisindan daha hafif bir 6gretim icerigi ve
pratigi s6z konusudur (Saylik ve Saylik, 2015). Dolayisiyla Tiirk egitim sisteminin
ogrencileri, kesinlik odakli buna karsin Ingiliz egitim sisteminin &grencileri,

belirsizlik odakli olmaya giidiiledigi sdylenebilmektedir.

Aile ve okul egitim sistemlerindeki bu farkliliklarin ¢ocuklarin ve genglerin belirsiz
egilimleri, dolayisiyla akademik gorev ve performans motivasyonlart iizerindeki
etkisi 6nem tasimaktadir. Ilgili literatiir incelendiginde toplumsal baghlik, diger
insanlara karsi sorumluluk ve toplum ve diger insanlarin beklentilerine karsilik
verme gibi Onceden belirlenmis (kesin) normlara uygun davranma yoniinde
giidiilenen dogulu kiiltiir 6grencilerinin akademik basaris1 tizerinde basarisizlik
korkusunun daha etkili oldugu goriilmektedir. Buna karsin 6zerklik, bagimsizlik ve
belirsiz durumlar1 kesfetme yoniinde giidiilenen batili kiiltiir 6grencilerinin akademik
basarisin1 yordamada 06z yeterligin daha giicli etkiye sahip oldugu ortaya

konmaktadir (Eaton ve Dembo, 1997).

Belirsizlik  egilimlerinin  ogrencilerin  akademik  gérev  ve  performans
motivasyonlarina etkisi, akademik gorevleri erteleme egilimleri ile de iliskili
olmaktadir. Bu asamada erteleme ve akademik ertelemenin ne oldugu, hangi
nedenlerden kaynaklandigi ve kisiler lizerinde nasil etkiler biraktigi da Onem
kazanmaktadir. Erteleme davranisi, literatiirde yaygin olarak bir diger giine kadar isi
son ana birakma ya da geciktirme anlaminda kullanilmaktadir (Ferrari, Johnson ve
McCown, 1995a). Ayrica erteleme, olumsuz sonuglarin farkinda olunmasina ragmen
bir eylemin gerceklestirilmesinin kasitli olarak geciktirilmesi olarak da
tanimlanmaktadir (Steel, 2007) ve genellikle yetersiz performansla sonu¢lanmaktadir

(Ferrari, O’Callaghan ve Newbegin, 2005).
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Akademik erteleme ise akademik goreve baslama ya da tamamlamay1 bir sonraki
giine birakmada irrasyonel bir egilim olarak tanimlanmaktadir (Senecal, Lavoie ve
Koestner, 1997). Solomon ve Rothblum (1984) daha agik bir ifadeyle, akademik
erteleme davranisini smava hazirlanma, donem 6devi hazirlama, okulla ilgili idari
isler, katilim gorevi gibi temel akademik gorevlerin belli nedenlerle geciktirilmesi
olarak tanimlamaktadirlar. Akademik erteleme, yalnizca davranigsal boyutta ele

alinabilecek bir kavram olmayip bilissel ve duygusal boyutlar1 da igermektedir.

Kisilik 6zellikleri, motive ediciler, kiiltiirel faktorler, ebeveyn yetistirme tutumlari ve
baglanma bi¢imleri akademik ertelemenin olusumuna Onciilik eden sebepler
arasinda yer almaktadir. Bu Onciillere dayali olarak akademik erteleme; basarisizlik
korkusu (yani, kendinin ve diger insanlarin beklentilerini karsilayamama) (Solomon
ve Rothblum, 1984), isyankarlik (yani, bir gorevi haksiz, ezici ve adaletsiz olarak
gorme ya da dissal olarak dayatilan goreve 6zerklik ihtiyaci karsilanmadig i¢in karsi
koyma) (Burka ve Yuen, 1983), heyecan arayisi-gorevden kag¢inma (yani, gorev
sikic1 olarak algilandiginda daha heyecan verici baska bir ise yonelme) (Ferrari,
2000; Solomon ve Rothblum, 1984) ve gorevin degerinin kiiciimsenmesi ya da
zaman baskisindan (Baumeister, 1984) kaynaklanabilmektedir. Ayrica 6z-diizenleme
(Steel, 2007), ozyeterlik (Klassen, Krawchuk ve Rajani, 2008b), 6zsaygi (Flett,
Blankstein ve Martin, 1995a), miikemmeliyetcilik (Burke ve Yuen, 1983) ve
belirsizlige tahammiilsiizlik (Kong, 2010) ile de iliskili bulunmaktadir. Ozellikle
belirsizlige tahammiilsiizlik boyutunda, kisinin belirsiz durumlar stres verici ya da
tehdit edici olarak algilama egiliminin (belirsizlige tahammiilsiizliigiiniin) akademik
ertelemeci 6grencilerin bagarili ya da basarisiz performans sonuglarinda rol oynadigi

ileri stiriilmektedir (Kong, 2010).

Belirsizlige tahammiilsiizliik ve akademik erteleme arasindaki iliskiye ve akademik
ertelemenin gegmis yasantilarin ve kiiltiiriin etkisindeki nedenlerine yonelik olarak
Hannok (2011), toplumcu kiiltiirden gelen Taylandli 6grencilerin belirsizlikten
kaginma diizeylerinin yiiksek ve belirsizlige tahammiil diizeylerinin diisiik oldugu
ayrica bu dgrencilerin, erteleme egilimlerinin bagarisizlik korkusu tarafindan giiglii

sekilde yordandig1 sonucuna ulagmistir. Ayrica bu ¢alismada, bireyci kiiltiirden gelen



Kanadali 6grencilerin daha ¢ok olumsuz 6z saygi gelistirdikleri ya da 0z
yeterliklerinden emin olmadiklar1 durumlarda erteleme egilimi gosterdikleri ortaya
konmustur. Ayrica Flett ve digerleri (1995a) ertelemecilerin, olumsuz sonuglar ve
diisiik performans sergilemekten kendilerini korumanin bir yolu olarak gorevi
geciktirme ve kacinma gibi davraniglarla mesgul olmaya yonelik egilimleri

sonucunda diisiik 6z saygiya maruz kaldiklarini savunmaktadirlar.

Erteleme davranisinin kuramsal temellerine bakildiginda, psikanalitik kuram (Ferrari
ve digerleri, 1995a) ve kendini sabotaj kurami (Aitken, 1982), 6zsaygiy1 korumak
icin erteleme davranisina bagvuruldugunu desteklemektedir. Ayrica her iki kiiltiirde
var olan farkli erteleme egilimlerini agiklamada, psikodinamik kuramin etkisini
gormek miimkiindiir. Ferrari ve digerleri (1995a), ertelemeciligin ¢ocukluk
deneyimleriyle, 6zellikle de travmalariyla iliskili bir 6zellik olduguna ve ayrica erken
cocukluk deneyimlerinin, yetiskinlikteki bilissel siire¢leri etkileme bi¢imlerine vurgu
yapmaktadirlar. Anne-babalarin ¢ocugunu asir1 derecede basariya zorlamasi,
cocuklart i¢in gergekci olmayan hedefler koymasi ve bu hedeflere ulasilmasini anne-
baba sevgisine ve onayina baglamasinin ertelemenin en 6nemli nedeni oldugunu ileri
stirmektedirler. Bu tiir bir cevrede yetisen ¢ocuk, basarisizlia ugradiginda
kaygilanmakta ve kendini degersiz hissetmektedir (Missildine 1963, akt., Ferrari ve
digerleri, 1995a). Ayrica Ferrari ve digerleri (1995a), bebek-bakici iliskisinde temel
faktor sayilan baglanma stillerinden saplantili (kendine giivenin diisiikk ancak diger
insanlarin onayma bagimliligin yiiksek) ve korkulu/kag¢ingan (reddedilme korkusu,
kisisel giivensizlik duygusu ve diger insanlara giivensizlik duygusunun yiiksek
olmasi) baglanma stilleri ile erteleme egilimleri arasinda da pozitif yonde anlaml

iliskiler tanimlamaktadirlar.

Tim kiltiirlerde ergenler, 6z sayginin ve 6z giiven duygusunun azalmasina
savunmasizdirlar ve bu durum 6z saygilarinin zarar gormesini engellemek icin
erteleme egilimlerine neden olabilmektedir. Bu noktada kiiltiirel boyutlara
bakilmaksizin ergenlerin kendine giiven ve oOzellikle 6z diizenleme becerilerini
gelistirmeleri gerekmektedir (Smith, 2015). Boylece yeni 6grenme gorevleri ile basa
cikarak, yeni gorev taleplerine olumlu yaklasarak ve etkili sekilde zaman ve caba
gibi 0grenme kaynaklarini yoneterek erteleme egilimlerinin azalmasi miimkiin

olmaktadir (Hannok, 2011).



Ayrica yagamda belirsiz durumlarin varligi kaginilmaz oldugundan yeni, degisik,
belirsiz ve karmasik durumlarda ergenlerin 0zsaygi, Ozdeger, Ozgiliven, kendine,
diger insanlara ve yasama yoOnelik diisiince ve duygularim1i uygun sekilde
yapilandirmayr 6grenmeleri gerekmektedir. Toplumcu ve bireyci kiiltlirlerin her
ikisinde de cocuk egitimine Onem verilmektedir, ancak beklentiler noktasinda
yasanan psikolojik sikinti ve stres diizeyi, belirsizlige tahammiilsiizliik ve erteleme

egilimine neden olabilmektedir.

Tirkiye’de aile yapisi ve egitim sistemi, toplumcu kiiltiir 6gelerini barindirmakla
birlikte kiiresellesmenin etkisiyle batili kiiltiir dinamiklerine de agik hale gelmeye
baslamistir. Bdylece c¢ocuk-bakici iligkisi baglaminda, Tirk toplumunda Onemli
degisimler goriilmektedir. Ayrica ebeveynlerin gecmis yasantilarinda, kendi
ebeveynleriyle deneyimledikleri baglanma iliskileri ve psikolojik siire¢leri, kendi
cocuklariyla saglikli bir baglanma siireci igerisine girip girmeyecekleri iizerinde

belirleyici etkiye sahip olmaktadir.

Bebeklikten baglayarak baglanma, ¢cocuk ve bakici arasinda ‘giivenli hissetme’ ya da
bir bag olusturma mekanizmasi olarak goriilmektedir (Collins ve Read, 1990).
Ebeveyn-cocuk iligki tizerine kurulup daha sonra daha karmasik sosyal etkilesimleri
anlamaya aracit olmaktadir. Bowlby (1958), bakiciyla (genellikle anne) ¢ocugun
etkilesimine dayali baglanma kurami gelistirmis ve baglanmanin, kisilik gelisimini
nasil etkiledigini ortaya koymustur (Shaver ve Hazan, 1994). Bowlby (1973) ayrica,
bebek-bakic1i baglanma iliskisi sonucu olusan ve ergenlik doneminden sonra
degisime direng gosteren diisiince kaliplart olarak igsel calisma modelleri
tanimlamas1 yapmistir. Bowlby’in (1973) baglanma ile ilgili goriislerini Ainsworth
Blehan, Waters ve Wall (1978), daha ileri tagiyarak bebegin birincil bakicisindan
ayrilma ve yeniden birlesme durumlarini goézlemleyerek baglanma stilleri
siniflandirmalar ortaya koymuslardir. Daha sonra Hazan ve Shaver (1987) baglanma
stillerine yeni bakis acilar1 kazandirmis ve Bartholomew ve Horowitz (1991)
baglanma stillerini, yetiskinlik donemine tasiyarak Bowlby’in (1973) kendine ve
digerlerine yonelik igsel ¢aligma modellerini dort kategoride incelemislerdir. Buna
gore, birincil bakicilarin bebegin ihtiyaglarina uygun sekilde cevap verip
vermemesine bagli olarak gelisen kendine, diger insanlara ve yasama yonelik olumlu

ve olumsuz i¢sel ¢caligma modellerinin ergenik ve yetiskinlik donemine aktarildig ve
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diger insanlarla iligskilerimizde ve stresli durumlarla basa cikabilme yeterligimizde

etki yarattig1 ortaya konmustur.

Ozellikle ergenlik dénemine gegisin, kimlik karmasasi ve baglanma stillerinde
farklilasmanin yasandigi, yeni durumlara alismanin ve karar almanin zorlastig1 bir
kriz donemi olmasi nedeniyle bu caligmada yer alan arastirma grubu Onem
tagimaktadir. Bu aragtirmada ele alinan bagimli degiskenler olarak belirsizlige
tahammiilsiizlik ve akademik erteleme, ergenlerin yasantilarinda islevselliklerini ve
uyumlarimi etkileyen ve uygun sekilde miidahale edilmediginde yasam kalitelerinde
ciddi bozulmalara ve sikintilara yol agabilen kavramlardir. Bu problem durumlarinin
olusumunda ve devaminda ilgili literatiire dayali olarak, birincil bakicilarla ge¢mis
yasantilarda deneyimlenen ve aktifleserek su anki ve daha sonraki yasam
stireclerinde gittikce degisime direng gdsteren olumsuz i¢sel calisma modelleri ve
giivensiz  baglanma  stillerinin  etkisi oldugu diisiiniilmektedir.  Literatiir
incelendiginde, ergenlerde giivenli baglanma stili kazandirmaya yonelik bir psiko-
egitim programina rastlanmamistir. Ancak baglanma stillerine yonelik var olan
psiko-egitim programlarindan, ilgili literatiirden ve ig¢sel calisma modellerini
harekete gegirici  biligsel-davranis¢1  miidahale tekniklerinden yararlanilarak
hazirlanan bu psiko-egitim programinin, ergenlerin belirsizlige tahammiilsiizliik ve
akademik erteleme egilimleri {izerinde etkisinin olup olmayacaginin arastirilmasinin

alana katki saglayacag: diistiniilmuistiir.

1.1 ARASTIRMANIN AMACI

Bu aragtirmanin temel amaci, giivenli baglanma stili kazandirma yonelimli psiko-
egitim programinin ergenlerin belirsizlige tahammiilsiizliik ve akademik erteleme

diizeyleri lizerindeki etkisini incelemektir.

1.2 ARASTIRMANIN DENENCELERI

Aragtirmada yukarida belirtilen amaca uygun olarak asagida belirtilen arastirma

denenceleri test edilecektir.
Denence 1: Giivenli baglanma stili kazandirmaya yonelimli psiko-egitim programi
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belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyini azaltmada etkilidir.

Denence 2: Giivenli baglanma stili kazandirma yonelimli psiko-egitim programi
Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olgegi’nin alt boyutunda yer alan ‘‘belirsizlik stres

verici ve tizliciidlir’’ diizeyini azaltmada etkilidir.

Denence 3: Giivenli baglanma stili kazandirma yonelimli psiko-egitim programi
Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olgegi’nin alt boyutunda yer alan *‘belirsizlikle ilgili

olumsuz benlik degerlendirmeleri’’ diizeyini azaltmada etkilidir.

Denence 4: Giivenli baglanma stili kazandirma yonelimli psiko-egitim programi
Belirsizlige Tahammiilsiizliik Ol¢egi’nin alt boyutunda yer alan “‘gelecegi bilmemek

rahatsiz edicidir’’ diizeyini azaltmada etkilidir.

Denence 5: Giivenli baglanma stili kazandirma yonelimli psiko-egitim programi
Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olgegi’nin alt boyutunda yer alan ‘belirsizlik eyleme

gecmeyi engeller’” diizeyini azaltmada etkilidir.

Denence 6: Giivenli baglanma stili kazandirmaya yonelimli psiko-egitim programi

akademik erteleme diizeyini azaltmada etkilidir.

1.3 ARASTIRMANIN ONEMI

Ergenlik donemi, 9-11 yaslarindan baglayarak 17-18 yaslarina kadar siirebilen hizl
fiziksel, zihinsel ve sosyal-duygusal degismelerin yasandigi bir gelisim donemidir.
Bu donemde yasanan hizli degisimler, kiz ve erkek ergenlerde farkli kaygi ve stres
tepkilerine yol agmaktadir (Sayil, Yilmaz ve Uganok, 2002). Ergenlik, cocuklar ve
ailelerinde pek cok degisikligin meydana geldigi bir gelisim donemi olmakla birlikte
en dikkate deger degisiklik, ergenlik doneminin baslangicinda ortaya ¢ikmaktadir.
Ergenler bu donemde biligsel olarak farkli bir yapiya biiriinmekte, soyut kavramlari
daha c¢ok diistinmeye, daha karmasik problemler ¢ozmeye, diger kisilerin bakis
acilarin1 anlamaya baglamakta ve Onceki gelisim donemlerine gore ahlaki ve etik
bakimdan daha yiiksek bir sagduyu gelistirmektedirler. Ayrica bu donemde, bagimsiz
olma ve kimliklerini bulma yolunda ¢ok zorlu bir siirecten gegmeye baslamaktadirlar

(Giil ve Gtines, 2009).

10



Ergenlik doneminde, hem anne-baba tutumlarinda hem de ergen baglanma stillerinde
onemli degisimler goriilmektedir. Ergenlik donemindeki kimlik gelisimine baglh
olarak bagimliliktan bagimsizliga gecmeye calisan ergenler, daha ¢ok o6zerklik
arayisina girerken bir taraftan da baglanma iligkilerinde yapisal degisimler
deneyimlemektedirler. Baglanma kurami (Ainsworth ve digerleri, 1978; Bowlby,
1958), saglikli psikolojik gelisime Onciil olarak erken donem anne-gocuk iligkisinin
niteligine odaklanmaktadir. Baglanma kurami 6zellikle, bebek ve birincil bakicisi
arasinda giivenli baglanma deneyimlerinin zaman ic¢inde bebegin duygusal
diizenleme yetenegini gelistirecegini vurgulamaktadir. Bdylece birincil bakicinin
‘giivenli s’ saglanmasiyla cocuk, biliylimeyi destekleme faaliyetlerine yonelik
gerekli basa c¢ikma stratejileri kazanmaktadir. Schore (2002), ebeveynle tutarl
duygusal etkilesimin sadece giivenlik ihtiyacini degil ayn1 zamanda bebegin, fiziksel
cevresini ve gelismekte olan sosyo-duygusal degisimlerini kesfetme merakini olumlu
yonde etkiledigini savunmaktadir. Bdylece erken donemlerde birincil bakiciya
giivenli baglanma deneyimi, ergenlik doneminde kimlik ve O6zerklik gelisiminin
‘yogun kriz’ yasanmadan atlatilmasina yardimei olmaktadir. Bu nedenle anne-baba
tutum ve davranislari; ergenlikte baglanma dinamiklerini, baglanmanin akran ve
arkadaslara ‘saglikl’’ aktarimini ve duygusal gelisimin farkli yonlerini etkileyen

Oonemli bir etmen olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Stimer, 2006).

Baglanma kuraminin, temel bakim verenle yasanan deneyimler sonucu edinildigini
One siirdiigii i¢sel ¢aligma modelleri, ergenlige uzanan gelisim siiresince giderek
giiclenip saglamlagsmaktadir. Ozellikle, ergenlik déneminde igsel ¢alisma
modellerinin son halini aldiklar1 ve sonug¢ olarak da degisime daha direncli hale
geldikleri diistiniilmektedir. Yeterliklerin artmasiyla ergenlik doneminde baglanma
davraniglari, bebeklige oranla daha az goriilmekte bununla birlikte bu dénemde
baglanma davraniglari, dogrudan fiziksel yakinlik aramaktan ¢ok ihtiyag
duyuldugunda baglanma figiiriiyle duygulari, kaygilar1 ve korkular1 paylasmak
biciminde ortaya ¢ikmaktadir (Zimmermann ve Becker-Stoll, 2002).

Ergenlik doneminde ergen bir taraftan aileden ayrilma, bireysellesme, kimlik
olusturma gibi gelisim gorevlerini yerine getirmeye calisirken, duygusal olarak da
calkantilar, genellikle yogun negatif duygulanimlar yasamaktadir. Ergenlerin

baglanma stilleri ile bu donemde yasanan negatif duygular ve bu duygularla bas etme
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becerileri  arasindaki  iligkiyi  inceleyen ¢alismalar, giivenli  baglanma
gelistiren ergenlerin yiiksek benlik algisina sahip olduklar1 ve negatif duygular ile
daha etkin yollarla ve uyum saglayici sekilde basa ¢ikabildikleri, problemi ¢6zebilme
i¢cin aktif olarak ¢abaladiklarini ortaya koymaktadir (Imamoglu, 2003).

Ergenlik doneminde akranlarla kurulan baglanma iliskilerinin 6nceki donemlerde
kurulanlardan o6nemli bir farki, karsililik iliskisi olmaktadir. Yani akranlarla
baglanmada, ebeveynlerle oldugu gibi, yalnizca tek tarafin sundugu bir giiven, destek
ve ilgi yerine; iki tarafin da ihtiya¢ duydugunda birbirine sagladig: bir giiven, destek
ve ilgi s6z konusudur. Bu dénemde akranlarla giiglii, yakin ve giivenli iliskiler kurma
ergenin olumlu gelisimine katkida bulunmakta, benlik saygisini arttirmakta, duygusal

ve davranigsal problemlerin ortaya ¢cikma olasiligini azaltmaktadir (Akdag, 2011).

Cocuklar ergenlik donemine girdiklerinde, akran gruplari arasinda sosyal konum elde
etme ve aidiyet hissetmeye yonelik ilgileri de artmaktadir (Baumeister ve Leary,
1995). Ergenlik doneminin akran iligkilerinde sosyal onay, kabul ve popiilarite
yariginin yani sira reddedilme ve dislanmadan kaginmaya odaklanmanin yasandigi
bir gelisim donemi olmasi sosyal karsilagtirma ve alt-iist iliskisine duyarliligi
arttirmaktadir. Glivenli baglanan ergenler, sosyal ortamlara girdiklerinde digerleri ve
kendileri hakkinda olumlu hissettiklerinden hizla isbirlik¢i ve destekleyici
davranmaktadirlar. Glivensiz baglanma gelistiren ergenler ise bu ortamlara
girdiklerinde daha endigeli, boyun egici ya da istlinliik kurma konusunda kaygili
olmakta ve boylece erken donem aile iligkilerinin dinamikleri yeniden
canlanmaktadir. Dikkate deger sekilde baglanma dinamikleri, bireylerin sosyal
destek algilarin1 ve tutumlarin1 (Ognibene ve Collins, 1998), diger insanlara karsi
tolerans ve kabul diizeylerini arttirmakta (Mikulincer ve Shaver, 2008) ve 6zerk kesif

kapasiteleri gelistirmelerini (Bowlby, 1969) kolaylastirmaktadir.

Baglanma yasam boyunca kisiler arasi iliskiler (Hazan ve Shaver, 1987), erteleme
(Haghbin, 2006) ve belirsizlik egilimi (Sorrentino ve digerleri, 1990), duygusal
diizenleme yetenegi (Mikulincer, Shaver ve Pereg, 2003) gibi ¢cok sayida degiskenle
iligkili olmaktadir. Sorrentino ve digerleri (1990), kisilerin belirsiz, yeni, degisik
durumlar tehdit olarak gormesi ve bdyle durumlarda sikint1 ve stres deneyimleyerek

harekete gecememesi (yani, belirsizlige tahammiilsiiz/kesinlik egilimli olma) buna
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karsin kesin ve bilindik durumlarda motive olarak harekete ge¢mesinin, birincil
bakici-gocuk iligkisinden kaynaklanigini savunmaktadirlar. Birincil bakici-cocuk
iligkisinin etkileri, belirsiz durumlar1 tehdit olarak algilamayan ve hatta bdyle
durumlarda heyecan duyarak yeni, karmagik ve belirsiz durumlar1 ¢6zme yeterligine
sahip olduguna inanarak Ozerk davranislar sergileyen belirsizlik egilimli kisiler

tizerinde de goriilmektedir.

Birincil bakici-¢ocuk iligkisinin, belirsizlik ve kesinlik egilimli bireylerin
motivasyonel Ozelliklerine etkisi, akademik ortamlarda da kendini gostermektedir.
Belirsiz durumlari tehdit olarak algilayan kisi, 6zsaygisin1 ve 6zdegerini koruma,
basarisizlik korkusu, miikemmeliyetcilik, 6z diizenleme ve 0z yeterligin diisiik
olmasi ya da algilanmasi gibi nedenlerle akademik goérevlere baslama, siirdiirme ve
tamamlama sorunlar ile akademik erteleme davranisi sergileyebilmektedir. Ayrica
kisi, belirsiz durumlan tehdit olarak algilamadiginda da yine birincil bakici ile
reddedici ya da tutarsiz baglanma iliskileri gelistirmesi nedeniyle isyankarlik,
gorevin degerini kiiglimseme, 0z-saygiyr koruma ve heyecan arayisi-gorevden
kacinma gibi nedenlerle erteleme davraniglart ortaya koyabilmektedir. Belirsizlik
odakl1 ve kesinlik odakl1 bireyler i¢in bu farkli durumlarin motivasyonel 6zelliklerin
ve akademik erteleme egilimlerinin olast nedenlerinin, birincil bakicinin erken
donemlerde bebegin kesif davranisinda sergiledigi tutum ve baglanma dinamiklerinin
neden oldugu igsel calisma modellerinden (biligsel semalar) kaynaklandigi

diisiintilebilmektedir (Ainsworth ve digerleri, 1978).

Icsel calisma modelleri, erken dénem yasantilarinda edinilen baglanma deneyimleri
sonucu kendimize, diger insanlara ve hayata yonelik olusturdugumuz diisiince
kaliplaridir. Bu diisiince kaliplar1 temel alinarak gelistirilen farkli baglanma stili
siiflandirmalar1 bulunmaktadir (Ainsworth ve digerleri, 1978; Hazan ve Shaver,
1987; Bartholomew ve Horowitz, 1991). Ancak bunlar arasinda en kapsamli olani
Barthlomew ve Horowitz’in (1991) dortlii baglanma stili smniflandirmasidir. Buna
gore erken donem birincil bakici ile glivenli baglanma deneyimi kendimize, diger
insanlara ve hayata yonelik olumlu i¢sel modeller gelistirmemizi saglamakta buna
karsin tutarsiz ve reddedici baglanma yasantilari, olumsuz ig¢sel ¢alisma modellerine
neden olmakta ve karsilastigimiz yeni, karmasik ve zor deneyimleri algilayisimizi ve

etkili sekilde basa ¢ikma basarimizi engelleyerek yasam kalitemizi bozabilmektedir.
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Yasantimizda belirsizligin kacinilmaz oldugu disiiniildiigiinde, belirsiz olaylari
tehdit olarak algilama, gelecege iligkin felaket senaryolart olusturma ve etkili karar
alma ve uygulama giigliikkleri ile akademik ortamlarda, akademik erteleme
davraniginin yiiksek diizeyde goriilmesi Ozellikle ergenlik donemindeki hizh
degisimler de g6z Oniline alindiginda akademik performans, fiziksel saglik ve
psikolojik iyi olma iizerindeki olumsuz etkileri ile endise yaratmaktadir (Glick,
Millstein ve Orsillo, 2014). Dolayisiyla ergenlerde belirsizlige tahammiilsiizlik ve
akademik erteleme egilimlerinin Onlenmesi konusunda yapilacak c¢alismalar,
miidahale yontemleri konusundaki bilgi ve tecriibe birikimini artirmasi agisindan

Onemlidir.

Belirsizlige tahammiilsiizliik ve akademik erteleme ile ilgili bugiine kadar yapilan
miidahale programi ¢alismalarinin, bu degiskenleri daha ¢ok bilissel-davranisc1 ve
akilci-duygusal yaklasimla ele aldigi goriilmektedir. Ilgili literatiir incelendiginde,
hem belirsizlige tahammiilsiizlik hem de akademik erteleme egilimlerinin
psikodinamik kuram (birincil bakici-¢ocuk iligkisi, baglanma stilleri) ile Onemli
derecede iligkili oldugu goriilmektedir. Ancak belirsizlige tahammiilsiizliik ve/ya da
akademik ertelemenin psikodinamik kuram ve baglanma stilleri temelli miidahale

programlarina rastlanmamustir.

Baglanma kurami, damsanlarin erken donem yasantilarinda gelistirdikleri igsel
calisma modellerini (kendilik ve digerleri modeli) merkeze almakta ve danigma
sirasinda bu igsel caligma modellerinin farkina varilmasini saglamaktadir. Yan sira
kendilik degerinin diger insanlarla iliski icinde gelistigi varsayimina dayali olarak
kendilik degerinin gili¢lendirilmesi ve diger insanlarla iligkilerin ve beklentilerin daha
saglam bir yapiya ulastirilmasi yoluyla bireylerin yasantilarinda stres ve sikint1 verici
durum ya da gorevlerle etkili sekilde basa c¢ikma becerisi kazanmasi
amaclanmaktadir. Bu nedenle bu calisma, bu ihtiyaci dikkate alarak belirsizlige
tahammiilsiizliik ve akademik erteleme egilimlerinin 6nlenmesini saglama ve giivenli
baglanma stili kazandirmaya yonelik egitim programi gelistirme ve etkililiginin
arastirtlmasini inceleme 6zelligi tasimaktadir. Giivenli Baglanma Stili Kazandirma
Yonelimli Psiko-egitim Programi, belirsizlige tahammiilsiizliik ve akademik erteleme
egilimlerini Onlemek icin kullanilabilecek bir kaynak saglamasi acisindan da

Onemlidir.
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Belirsizlige tahammiilsiizlik ve akademik ertelemenin ruh saglhigi {iizerindeki
olumsuz etkileri ve ergenlik doneminin bir kriz dénemi olmasi ve bu donemde
baglanma stillerinde temel doniigiimiin yasandigt ve bundan sonraki gelisim
doneminde degisime direng gosterecekleri disiliniildiigiinde, bu problemin erken
donemde fark edilmesi ve onleme caligsmalarinin planlanmasiin olduk¢a Snemli
oldugu agiktir. Bu baglamda bu ¢aligmanin, ergenlerde belirsizlige tahammiilsiizliik
ve akademik ertelemeye iliskin sorunlar ile ilgili olarak okul psikolojik danigma ve
rehberlik servislerinin Onleyicilik roliine 6nemli katki saglayacagi diisiiniilmektedir.
Ayni zamanda bu arastirma sonucunda elde edilen verilerin, psikolojik danismanlar
tarafindan belirsizlige tahammiilsiizlik ve akademik ertelemeyi azaltmaya yonelik
gelistirilecek olan rehberlik programlarinin olusturulmasinda kullanilabilecegi ve

kuramsal alana katki getirecegi 6n goriilmektedir.

1.4 VARSAYIMLAR

Bu calismanin uygulanmasiyla iliskili temel varsayimlar asagida belirtilmistir:

1. Arastirmaya katilan Ogrenciler kendilerine uygulanan 6lgme araglarini igten ve

dogru bir sekilde yanitlamiglardir.
2. Arastirmaya katilan denekler, ¢alisma evrenini temsil edici niteliktedir.

3. Arastirma kapsaminda 6grenciler oturumlara goniillii olarak katilmislardir.

1.5 ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

Arastirmanin sinirliliklart asagidaki gibi kabul edilmistir.

1. Arastirma, Iliski Olcekleri Anketi-Ergen Formu, Belirsizlige Tahammiilsiizliik

Olgegi ve Tuckman Erteleme Davranisi Olgeginden elde edilen verilerle sinirlidir.

2. Arastirmada elde edilen veriler, Milli Egitim Bakanligi’na bagli bir ortaokulda 7.

smifta ve deney ve kontrol gruplarinda yer alan 24 §grencinin yanitlariyla simirlidir.
3. Arastirmanin sonuglari, psiko-egitim uygulamasina katilan 6grencilerle sinirlidir.

4. Psiko-egitim programi 8 oturumla siirlidir.
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1.6 TANIMLAR

Baglanma: Evrimsel olarak hayatta kalmay1 amaglayan biyolojik odakli bir davranis

sistemidir (Bowlby, 1969).

Baglanma Stilleri: Bebeklik doneminde, birincil bakicilarla gegirilen erken donem
iligkileri boyunca kendine ve diger insanlara yonelik gelistirilen ve daha sonraki
yasam siiresi boyunca yakin iliskilere uygulanan karakteristik kaliplarlardir (igsel

modellerdir) (Bowlby, 1988b; Mikulincer ve Shaver, 2007).

Giivenli Baglanma Stili: Erken donem yasantilari, ebeveynin sevgi dolu ve duyarli
olmasi beklentisini karsiladiginda yani bebegin, kendisinin sevgiyi hak eden ve
degerli biri olduguna ve diger insanlarin sicak ve sevgi dolu olduguna yonelik olarak
gelistirdigi ve sonraki yasam siiresi boyunca uyguladigi igsel modellerdir

(Bartholomew ve Horowitz, 1991).

Korkulu Baglanma Stili: Erken donem yasantilarinda, ebeveynle giivenli iliskilerin
gelistirilememesi sonucunda bebegin kendisine (sevgiye layik olmadigi ve degerli
biri olmadigl) ve diger insanlara yonelik olumsuz (diger insanlar tarafindan
reddedilme ve terk edilme korkusu) olarak gelistirdigi ve sonraki yasam siiresince

uyguladig i¢sel modellerdir (Bartholomew ve Horowitz, 1991).

Kayitsiz Baglanma Stili: Erken donem yasantilarinda, ebeveynle giivenli iliskilerin
gelistirilememesi sonucunda bebegin kendisine yonelik olumlu (kendine giivenli
ancak kisith duygulanim ve duygusal ifade) ve diger insanlara yonelik olumsuz
(diger insanlardan uzak kalarak disaridan gelebilecek tehlikelerden kendini koruma
ve bagimsizlig: stirdiirme) olarak gelistirdigi ve sonraki yasam siiresince uyguladigi

i¢sel modellerdir (Bartholomew ve Horowitz, 1991).

Saplantih  Baglanma Stili: Erken donem yasantilarinda, ebeveynle giivenli
iligkilerin gelistirilememesi sonucunda bebegin kendisine yonelik olumsuz (kendisini
sevgiye layik ve degerli biri olarak gormeme) ve diger insanlara yonelik olumlu
(diger insanlar1 degerli géorme ve onlarin onay ve kabuliine bagimlilik) olarak
gelistirdigi ve sonraki yasam siiresince uyguladig: i¢sel modellerdir (Bartholomew ve

Horowitz, 1991).
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Belirsizlige Tahammiilsiizliik: Basa ¢cikmanin giiclestigi, yiiksek tehdit ve hatali
degerlendirmelerin yol agtig1 ve dnyargili bilgi islemelerden olusan biligsel, duygusal

ve davranigsal tepkidir (Freeston, Rhéaume, Letarte, Dugas ve Ladouceur, 1994).

Akademik Erteleme: Sinava hazirlanma, donem 6devi hazirlama, okulla ilgili idari
isler, katilim gorevi gibi temel akademik gorevlere baslama ya da tamamlamanin
belli nedenlerle geciktirilmesine yonelik irrasyonel bir egilimdir (Solomon ve

Rothblum, 1984; Senecal, Julien ve Guay, 2003).

1.7 SIMGELER VE KISALTMALAR

APA: American Psychiatric Association
OKB: Obsesif-Kompulsif Bozukluk

TOA: Tliski Olgekleri Anketi

BTO: Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olgegi

TEDO: Tuckman Erteleme Davranis1 Olgegi
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BOLUM II

ARASTIRMANIN KURAMSAL CERCEVESI VE ILGILI ARASTIRMALAR

2.1 ARASTIRMANIN KURAMSAL CERCEVESI

2.1.1 Baglanma Kavram

Baglanma, insanlarin ait olma ihtiyacin1 ifade etme ve gerektigi zaman diger
insanlara yonelik yakinligit korumanin yolu olarak kavramsallastiriimaktadir.
Baglanma kurami, danisanlarin kisilerarasi 6zelliklerini ve diger insanlarla olumlu
iligkiler kurabilme kapasitelerini i¢eren bir ¢er¢eve sunmaktadir. Baglanma kuramina
gore, bebeklik donemi birincil bakicilarla gegirilen erken donem iliskileri boyunca
kendine ve diger insanlara yonelik daha sonraki yasam siiresi boyunca yakin
iliskilere uygulanan karakteristik baglanma kaliplar1 gelistirilmektedir (Bowlby,
1988b; Mikulincer ve Shaver, 2007).

Baglanma figiirlerinin duyarlilign ve ulagilabilirligine bagli olarak baglanma
bigimlerinde kisisel farkliliklar olugmaktadir. Ornegin, bir gocuk baglanma figiiriinii
ulagilabilir ve ihtiya¢ duydugunda duyarli ve sikintilarini hafifletici olarak goriiyorsa
diinyanin giivenli bir yer ve diger insanlarin yardimsever ve giivenilir olduguna
yonelik igsellestirilmis inang gelistirmekte ve sonug¢ olarak cevresini kesfetme ve
bagimsiz olmak i¢in yeterli giiveni hissetmektedir. Bowlby (1988b) igsellestirilmis
inanci, iliskilerde kendine ve digerlerine yonelik i¢sel calisma modelleri olarak
tanimlamaktadir. Cocukluk doneminde sekillenen bu modeller, yetiskinlik
doneminde prototip olarak sosyal iliskilere aktarilmaktadir (Fraley, 2002).
Yukaridaki ornekte gilivenli baglanmaya bagli olumlu ic¢sel c¢aligma modeli
gelistirilmistir. Ancak baglanma figiirii tepkisiz ve ulagilamaz goriildiigiinde giivenli

baglanma gelismemekte ve olumsuz ¢alisma modelleri olusmaktadir.
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Bu durumda, baglanma figilirline yakinlikla mesgul olmak yerine sikintiy1
hafifletmek icin alternatif stratejiler gelistirmektedir. Bu alternatif stratejiler,
glivensiz baglanma stratejileri olarak tanimlanmakta ve daha sonra giivensiz
baglanan kisinin benimsedigi davranislara bagli olarak farkli yonlere ayrilmaktadir.
Omegin, sikintisim hafifletmek icin kisi, tamamen kendine giivenen ve baglanma
ihtiyacint reddeden bir hale geldiginde yiiksek oranda kagingan baglanma stiline
sahip oldugu anlasilmaktadir. Alternatif olarak, bir kisi asir1 bagimli olabilmekte ve
daha fazla ilgi ve destegi kayitsiz baglanma figiirlinden almaya c¢alismaktadir. Bu
durumda bu kisinin yiiksek oranda kaygili baglanma stiline sahip oldugu

diistiniilmektedir (Mikulincer ve Shaver, 2007).

Cocuklarda anksiyete bozukluklarinin olasi etyolojik faktorlerinden biri, bakicilarina
giivensiz baglanmalardir. Baglanma kurami, cocuklarin bakicilarina yakinlig
arttirarak davranmasinin evrimsel Onyargidan kaynaklandigini savunmaktadir
(Bowlby, 1969). Buna gore bakicinin duyarli tepkisi, ¢ocugun giivenli iligkilerini
tanimlamaktadir. Bu erken donem baglanma deneyimlerine dayanarak c¢ocuk,
kendine yonelik igsel calisma modelleri gelistirmektedir (Ainsworth ve digerleri,
1978). Erken donem gilivensiz baglanma yasantilari, i¢sel calisma modelini
aktiflestirerek diger insanlarla olan iliskileri yonlendirmektedir. Boylece ¢ocuklarin
endiseli davranislari, bakicinin koruyucu ve rahatlatici roliiniin ulasilabilirligini

algilama ve deneyimleme ile iligkili olmaktadir.

Baglangicta iki tiir giivensiz baglanma bi¢imi tanimlanmistir (Ainsworth ve digerleri,
1978): (A) kaygili-kaginan baglanmada kisi, yakin iligkiler olmadan huzurludur ve
bu ylizden onlar1 reddetme egiliminde olmaktadir (C) kaygili-kararsiz baglanmada
kisi, yakin iligkiler olmadan huzursuzdur ve bu yiizden bu iligkilerle asir1 mesgul
olmaktadir. Daha sonra, gilivensiz baglanmanin {iglincii bir tiirliniin tanimlanmasina
ihtiya¢c duyulmustur (Main ve Solomon, 1990). Bu kategori (D) diizensiz
baglanmadir ve bu kategoride kisi, yakin iligkilere ihtiya¢c duymaktadir ancak diger
insanlara giivenmekte zorlanmaktadir. Bu yiizden kisi, tutarli ve uyumlu baglanma
stratejilerine sahip olmama egilimdedir. A ve C ‘kaygil’ baglanma olmasina ragmen
sadece C anksiyeteyi acik¢a ortaya koymaktadir. Bu ylizden anksiyete

bozukluklarinin temsili, kaygili-kararsiz baglanmaya daha uygun goriinmektedir.
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2.1.1.1 Baglanma kuraminin gelisimi

Baglanma kurami, bireylerin dogumdan oOliime kadar kalict iliski tarzlarini
tanimlamak ve agiklamak icin gelistirilmistir. Oz-sayg1, disavurumculuk, baskalara
gliven, insan dogasi hakkinda inanglar ve sevme stilleri gibi belirli kendilik
boyutlartyla iliskilendirilmistir. Bebeklikten baslayarak baglanma, cocuk ve bakici
arasinda ‘giivenli hissetme’ ya da bir bag olusturma mekanizmasi olarak goriilmiistiir
(Collins ve Read, 1990). Ebeveyn-cocuk iliskisi {izerine kurulup daha sonra daha
karmasik sosyal etkilesimleri anlamaya araci olmustur. Baglanma kuraminda
etiolojik yaklasim, gelisimsel psikoloji ve psikanalizin izlerini gérmek miimkiindiir.
Etiolojik yaklasima gore bebekler, temel bakicisi ile giivenli bir baglanma iligkisi
kurma ihtiyac1 ile dogarlar. Besleyerek bebegin hayatta kalmasini saglayan yetiskin,
ayn1 zamanda bebegi tehlikelerden koruyan, sikinti hissettiginde geri doniip siginip
rahatlayabilecegi bir limandir. Cocugun temel bakim veren ile yasadigi deneyimlerin,
sonraki yillarda diger insanlarla yasayacagi etkilesimi belirledigi fikri, psikanalizin

baglanma kuramina yaptig1 katkilardandir (Giingor, 2000).

Baglanma kuraminda, psikanalizin etkisi olmakla birlikte her iki kuramin farklilagtig
noktalar bulunmaktadir. Freud’a gore bebek anneye bagimliykan Bowlby bebegi
cevreyl diizenleyebilen, merakli, yeterli biri olarak ele almaktadir (Waters, Merrick,
Treboux, Crowell ve Albersheim, 2000). Psikanaliz ve evrimsel biyoloji alanindaki
fikirleri kullanarak Bowlby (1958), bakiciyla (genellikle anne) ¢ocugun etkilesimine
dayali baglanma kurami gelistirmistir ve baglanmanin, kisilik gelisimini nasil
etkiledigini ortaya koymustur (Shaver ve Hazan, 1994). Bowlby’in kurami,
baglanmanin hem diger insanlarla etkilesim iginde sosyal gelisimden hem de kisinin
kendine iliskin kisilik gelisiminden etkilendigini savunmustur. Ayrica Bowlby,
bakicinin ¢ocuk iizerinde en fazla duygusal etkiye sahip oldugunu ve bu yiizden

baglanma stillerinin ana belirleyicisi oldugunu diisiinmiistiir (Collins ve Read, 1990).

Ainsworth ve digerleri (1978), Bowlby’in orijinal kuramini daha ileri tasiyarak
bebegin baglanma figiirlinden ayrilmasi ve yeniden birlesmesi esnasindaki tepkilerini
12-18 aylik bebekler ve annelerine yonelik gelistirdikleri, ‘Yabanci Durum’ olarak
bilinen labaratuar yontemi aracilifiyla incelemislerdir. Bu ¢alismadan elde ettikleri
gozlemlere dayanarak c¢ocuklarda giivenli ve giivensiz baglanma stilleri

tanimlamisglardir.
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Daha sonra Hazan ve Shaver (1987), insan ve insan olmayan (hayvanlarda)
bebeklerde ebeveynden ayrilma sikintisini incelemisler ve farkli tiirde bile bebekler
arasinda evrensel tepkiler oldugu sonucuna ulagsmislardir. Hazan ve Shaver (1987),
bebegin duygusal tepkisinin ii¢ asamadan gectigini savunmustur. Ik asama, digerleri
tarafindan teselli edilmeyi reddeden ve aglayan bebeklerin durumunu tanimlayan
‘protesto’dur. Bu asamada bebek, annesinin kendisini biraktigini diisiinmektedir.
Ikincisi, bebegin iizgiin ve pasif olma durumunu tanimlayan, yardim istemedigi ve
fiziksel olarak kendini geri ¢ektigi ‘umutsuzluk’ ve iiclincii asama, ebeveyn geri
dondigiinde bile ebeveynden kacinma ve aktif olarak kayitsizlik durumunun yani
sira cevre ile ilgilenmenin bagladigi ve sosyal davranislarin gozlendigi ‘ayrilma’
(detachment) olarak tanimlanmistir. Bu davranislarin kdkenini agiklamak igin Shaver
ve Hazan (1988), her ili¢ baglanma stilinde baglanma figiiriiniin 6zelliklerini
tartismistir. Giivenli baglanan ¢ocuklar i¢in birincil bakicilar, genellikle ulasilabilir
ve duygusal olarak tepkisel olarak tanimlanmistir. Kaygili/kararsiz baglanan ¢ocuklar
icin bakicilar, genellikle endiseli ve cocugunun ihtiyaclarini karsilamaktan uzak
olarak kavramsallastirilmistir. Bu ebeveynler, ¢ocuklarinin duygusal ihtiyaglarina
bazen duyarli, bazen duyarsiz tepkide bulunmuslardir. Son olarak, kagingan bakicilar

genellikle sorumsuz ve hatta bazen reddedici olmuslardir.

Baslangicta baglanma literatiirii sadece cocuklari merkeze alirken arastirmacilar,
baglanma kuramini yetiskinleri de kapsayacak sekilde genisletmislerdir. Erken
donem ebeveyn-¢ocuk iliskilerinden elde edilen bulgular ile yetiskinlik donemi
baglanmas1 iliskilendirilerek yetiskinlikte baglanma stilleri, kendisi ve diger
insanlarla iliskiler hakkindaki inanglar1 kapsayacak hale getirilmistir. Yetiskinlerin
baglanma stillerinin, iligkili olduklar1 sosyal ¢evreden de etkilendigi savunulmustur
(Collins ve Read, 1990). Ornegin, giivenli yetiskinler diger insanlarla nispeten yakin
iliskiler kurma ve digerlerine baglanma ve digerlerinin kendisine baglanmasi
konusunda huzurlu olma egilimindedir. Giivenli yetiskinler, ebeveynlerini sicak ve
duyarli olarak algiladiklar1 i¢in diger insanlar1 da giivenilir olarak goérme
egiimindedirler ve bu ylizden terkedilme ya da birisinin kendisine ¢ok yakin olacagi
hakkinda genellikle endiseli degildirler. Giivenli baglanan kisiler, yagsamlari lizerinde
kontrole sahip olduklarini diisiinmekte ve bdylece stresli durumlara uyum saglayarak

bu durumlarla daha iyi basa ¢ikabilmektedirler (Shaver ve Hazan, 1994).
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Buna karsin giivensiz baglanan kisilerin diisiik 6z saygiya sahip olmalar1 daha
olasidir ve dis diinya hakkinda daha olumsuz diisiinceye sahiptirler. Ornegin,
kacingan yetiskinler, diger insanlara yakin olmakta biraz rahatsiz olmakta, diger
insanlara tamamen giivenmede ve baglanmada zorluk yasamaktadirlar. Kagingan
yetiskinler, herhangi biri kendilerine ¢ok yakin oldugunda sinirlenmektedirler. Diger
yandan kaygili/kararsiz yetiskinler, diger insanlarin kendileriyle yakinlik kurmaya
isteksiz oldugunu diisiinmekte ve iliskileri bazen umutsuzlukla sonuglanabilmektedir.
Kaygili/kararsiz yetigkinler, diger insanlarla tamamen bir arada olmak istemekte ve
bu istek bazen diger insanlar1 korkutarak uzaklastirabilmektedir (Collins ve Read,
1990; Hazan ve Shaver, 1987). Baglanma stillerindeki bu olumlu ve olumsuz

sapmalar diger insanlara giiven duymayi etkilemektedir.

2.1.1.1.1 Baglanma teorisi: John Bowlby

Cocuklarin birincil bakicilariyla yasadiklari aksakliklara ve onlardan ayrilmalarina
tepkileri, ylizyillardir bilim adamlarinin merak konusu olmustur ve bu konudaki
gozlemler John Bowlby’a, ilerleyen yaslardaki gelisimsel siirece katki saglayan
tepkilerin nasil oldugu hakkinda kuramsal goriis kazandirmistir. Duygusal sikinti
yasayan c¢ocuklarla ev ortaminda yapilan bir ¢alisma sirasinda John Bowlby, erken
dénem anne-cocuk baglanma sorunlarinin ¢ocugun davraniglarina etkisinin nasil
oldugunu gozlemlemistir (Cassidy, 1999). Geleneksel sosyal 6grenme ve psikanaliz
kuramlarinin bebek-anne baglanmasini acgiklamadig: diisiincesi, Bowlby’1 bebeklerin
birincil bakicilart tarafindan beslenip beslenmedigine bakilmaksizin ni¢in onlara
baglanma davranig1 gelistirdiklerini anlama ugrasma itmistir. Bdylece Bowlby
baslangicta, bebeklerde baglanma davraniginin sorumlusunun evrimsel kuramlar
oldugu sonucuna varmistir. Baglanmay1 biyolojik olarak tanimladigi kurami, klasik

calismasi1 The Nature of the Child’s Tie to His Mother’da sunulmustur (Shore, 2003).

John Bowlby, anneden ayrilmanin bebeklerde sikint1 yarattigina ve ardindan anneye
ulagsmak i¢in ¢aresizce arayisa gittiklerine yonelik kanitlar sunmustur. Bowlby’in
ilgisi, bebek ve anne arasindaki bu gii¢lii bag1 tanimlamak ve anlamak olmustur ve
‘Baglanma Kurami’ olarak bilinen c¢ocukluk donemi arastirmalarinin en biiyiik
alanlarindan birinin dogmasinm1 saglamistir (Bowlby, 1988c). Bowlby’in baglanma

kuraminin temel ilkelerinden ilki ‘yakinlik’ kavramidir. Bebek ve bakici arasindaki
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baglanma davranisi, olumlu etkilesim i¢in annenin ¢ocuga daha yakin olmasi gibi
baz1 davranis sinyalleri ve ¢ocukta sikintinin son bulmasi gibi diger davranis
sinyallerinin birlikte olmasma hizmet etmektedir. Cocugun bakicisina yakinligi,
Bowlby’in kuraminda 6§renme ve sosyallesme sonuglarini etkileyen uyumlu islevler
olarak goriilmektedir (Bowlby, 1973). Diger iki onemli fikir Bowlby (1973)
tarafindan baglanma kurami hakkinda sonraki ii¢ klasik kitabinda tanitilmustir. Tlki,
bebegin duyussal ve bilissel oyunlarinda kritik rol oynamaktadir. O zamanlarda
psikanalitik kavramlar, yaygin ve 6nde gelen durumlar olarak goriilmesine ragmen
Bowlby’in kurami, bilingdis1 fanteziler yerine baglanma davranist i¢in kritik 6neme
sahip olan bebek ve bakici arasindaki ‘i¢sel calisma modelleri’ olarak bilinen
deneyimleri vurgulamistir. Bu ¢alisma modelleri Bowlby’in kesif davranis sistemi,
korku sistemi, sosyal sistem ve bakici sistemi agiklamalarina temel saglamistir.
Ikinci fikir, yakinlik arayis1 kapasitesiyle bebeklerin icsel galisma modellerinin
giivende olduklarin1 tahmin etme ve degerlendirme yeteneklerini sekillendirmesi
olmustur. Bowlby arastirmalarinda bu son fikri aktif olarak kullanmamistir (Kobak,
1999). Ainsworth ve digerleri (1978) bebekte giivende hissetmenin bu son

diisiincesine dayali calismalar gelistirmislerdir.

2.1.1.1.2 Baglanma teorisi: Mary Ainsworth

John Bowlby’in baglanma kurami alanina 6nemli katkilarina ek olarak Mary
Ainsworth, bebek ve birincil bakici arasindaki karmasik dinamikleri anlama adina
katki saglayan caligmalar yapmistir. Baglanma stili farkliliklar1 kavrami, ilk olarak
bebek-anne etkilesimine dayali olarak Ainsworth ve digerlerinin (1978) gozlemsel
caligmasindan dogmustur. Deneysel olarak ayrilma-birlesme yonteminde Ainsworth
ve digerleri (1978), cocuklarin kesif icin gilivenli bir iis olarak ebeveynlerini
kullanma yeterliklerine dayali ii¢ temel baglanma stili ortaya koymuslardir. ‘B’ ya da
giivenli baglanmay1 kullanan g¢ocuklar, cevrelerini kesfetmek i¢in giivenli bir iis
olarak ebeveynlerini kullanirken, arkalarina baktiklarinda annelerinin etrafta olmaya
devam ettiginden emin olmak istemektedirler. Ebeveyn, giivenli baglanan ¢ocugun
yanindan ayrildiginda ¢ocuk, ebeveyni acik¢a 6zleme sinyalleri gostermektedir ve
ebeveynin geri donmesi iizerine agik sekilde onu gordiigiine mutlu olarak ve giilerek,

el kol hareketleriyle ebeveyni karsilamaktadir. Ayrica ¢ocuk, ayriliktan dolay: iizgiin
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hissettiginde ebeveyn tarafindan kolayca yatistirilmakta ve kesfe geri donebilmekte-
dir. ‘A’ ya da gilivensiz-kagingan baglanan c¢ocuklar, zorlanmadan c¢evrelerini
kesfetmekte ama belirgin sekilde annelerinin hala orada olup olmadigini kontrol
etmek icin arkalarina bakarak annelerini ‘giivenli iis’ olarak kullanmamaktadirlar.
Ayrica bu ¢ocuklar, annelerinin ortamdan ayrildiginin farkinda goriinmemekte ve
anne geri dondiigiinde, annelerinden gdzlerini kagcirmakta ve anneyle fiziksel temasta
bulunmamaktadirlar. Ayrica sikintili hissettiklerinde anneleri tarafindan teselli
edilmeyi reddetmektedirler (Ainsworth ve digerleri, 1978). ‘C’ ya da giivensiz-
kararsiz baglanmay1 kullanan ¢ocuklar, ebeveyne odaklanmakta ve ¢evreyi kesif i¢in
kendilerini yetersiz algilamakta, pasif ve korkulu bir izlenim yaratmaktadirlar.
Annelerinden ayrilir ayrilmaz sikinti yasamakta ancak yeniden birlestiklerinde
yaklagma-kaginma asamalarinda karmasik tepkiler gostermektedirler. Bazen bu
cocuklar, ebeveynlerini arama davranisi gostermekte ama ¢abuk sinirlenmekte hatta
sinir krizi gecirmekte ve genellikle ebeveynleri tarafindan teselli edilememektedirler

(Ainsworth ve digerleri, 1978).

Bu ii¢ baglanma stili ¢cocuklarda, ergenlerde ve yasam boyu sonraki sosyo-duygusal
islevlerin gelisimsel yoriingeleri hakkinda, bebek ve bakic1 etkilesiminde
rahatsizligin etkilerini anlamaya zemin hazirlamistir (Kobak, 1999). Daha sonra ‘D’
ya da giivensiz-daginik baglanma kategorisi dahil edilmistir ancak cocuklar, bu
kategoride benzer tepkiler gdstermemekte ve her zaman diger {i¢ kategoriden birini
kullanmaktadirlar (Lyons-Ruth ve Jacobvitz, 1999). Bowlby (1973) ve Ainsworth ve
digerlerinin (1978) baglanma kuramina iliskin c¢aligmalar1 kapsaminda, baglanma
iligskisi ve diger iliski sekilleri arasindaki farkliliga kaynak olarak {i¢ baglanma
ilkesinden bahsedilmektedir: (1) yakinlik arayis1 (2) giivenli iis etkisi ve (3) ayrilma
protestosu (Weiss, 1993).

1) Yakinlik Arayisi: Ozellikle belirsizlik ya da algilanan tehdit durumlarinda,
kisi baglanma figiiriine yakinlik arayisina basvurmaktadir. Bebeklik
doneminde hareket gelismeden Once, bakicilarin dikkatini ¢ekmek igin
aglama tepkisi ve sonunda bakiciya ulasma ve sikica tutunma arzu edilen
fiziksel yakinligin kurulmasina hizmet etmektedir. Cocukluk ve ergenlik
doneminin ilerleyen asamalarinda ve yetiskinlikte, 6zerklik artis1 nedeniyle

fiziksel yakinlik arayist daha az agik ve gerekli olmaktadir. Baglanma figiirii-
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ne erisim, sozli iletisim ve biligsel temsiller araciligiyla miimkiin kilinan
iletisimin diger tiirleri sayesinde kabul edilebilirlik kazanmaktadir (Bowlby,

1973).

2) Giivenli s etkisi: Baglanma figilirtiniin varhifi, bireyin korunmaya ihtiyag
duydugunda ulasabilmesi ile ¢evreyi ozgiirce kesfedebilmesinin giivenligini
ve gilivenlik duygusunu saglamaktadir. Baglanma iliskisi ve iliskinin diger
tiirlerinin Ozelliklerine kanit olarak annenin varhigiyla karsilatirildiginda,
yabanc1 birinin varliginda énemli 6l¢iide azalan ¢cocugun kesfetme davranisi
sayesinde, Ainsworth ve digerlerinin (1978) ‘Yabanct Durum’ (Strange

Situation) yontemi kullanilabilmektedir.

3) Ayrilma Sikintisi: Baglanma figiirlinden ayrilma tehditi, sikint1 hissetme ve
ayrilmay1 onleme tesebiisiine neden olmaktadir. Bu durum, 6zellikle giivensiz
baglanan ¢ok kiiclik bebekler icin aglama davranigiyla acgik bir sekilde
gozlemlenmektedir (Stayton ve Ainsworth, 1973). Baglanma figiirliyle
ozellikle giivenli bag kuran daha biiylik c¢ocuklarda ve yetiskinlerde,
baglanma figiirliyle yeniden birlesme ve iletisim kurma aktif ¢abasi ile bu ilke

dogrulanmaktadir (Cookman, 2005).

2.1.1.2 Baglanma stillerinde bireysel farkhihklar

Baglanma stillerindeki bireysel farkliliklar li¢ ana Onerme ile Ozetlenmektedir
(Bowlby, 1973): (a) baglanma figiiriniin ulagilabilir olduguna emin olan bireyler,
kronik ve akut anksiyeteye daha dayaniklidir. (b) baglanma figiiriine glivenme,
cocukluk ve ergenligin baslangicinda gelisir ve degisim i¢in nispeten direng kazanir.
(c) baglanma figiiriiniin ulasilabilirligi ve tepkisine iliskin beklenti, bireylerin
geemisteki gercek deneyimlerinin yansimasidir. Ainsworth ve digerleri (1978),
baglanma  davraniglarindaki  bireysel  farkliliklar1  ilk  olarak  kesfeden
arastirmacilardir. Evde ve laboratuvar ortaminda bebekler lizerindeki gozlemlerine
dayanarak tanimladiklar1 giivenli, kaygili/kararsiz ve kacgingan olmak iizere {i¢
baglanma stilinde, bebeklerin annelerinin ulasilabilirligi ve tepkiselligine iliskin
‘beklentileri’ ne deginilmektedir. Bu durum Bowlby’in (1973) bebek ve ¢ocuklarin
‘igsel calisma modelleri’ ve temel sosyal etkilesim ortaklar1 goriisiine uyum

gostermektedir.
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2.1.1.3 Baglanma stillerinin kusaklararasi iletimi

Baglanma stillerinin kusaklarasi iletimi kavrami, literatiirde yaygin sekilde kabul
gormektedir (Miljkovitch, Pierrehumbert, Bretherton ve Halfon 2004; Steele ve
Steele, 1994) ve baglanmanin kusaklararasi iletimi, ebeveyn baglanma stillerinin
cocuk baglanma stillerine etkisi baglaminda diisiiniilmektedir. Arastirmalar, anne
baglanma stillerinin anne-bebek baglanmasini belirledigini gostermektedir (De
Woolf ve Van I[jzendoom, 1997). Bu sebeple ebeveynin ¢ocuga baglanmasinin
incelenmesi, ebeveyn-cocuk baglanma iliskisi ve bu durumun psikolojik sonuclarla

iligkisi diisliniildiigiinde 6nem tasimaktadir.

Byng-Hall (1990) ve Byng-Hall ve Stevenson-Hinde (1991), Bowlby’in (1973)
baglanma stillerinin kusaklararasi iletimi kavramini genisletmisler ve ilk olarak
Main, Kaplan ve Cassidy (1985) bu kavrami, aile senaryosu durumuna
uygulamiglardir. Byng-Hall (1990), kisinin kendi ailesinde baglanma davraniglari
gbzlemi ya da katilimiyla gelistirdigi, baglanma davranis stilleri olarak paylastigi
senaryosunda, digerleriyle giivenli iliskilerin bozulabilecegi giivensiz iligkinin dort
yolunu tanimlamistir: (1) baglanma figiirline uygunsuz doniis (6rn., huzur igin
bosanmig bir ebeveynin ¢ocuga yonelmesi) (2) baglanma figiirii i¢in rekabet (6rn.,
diger aile iiyeleriyle ebeveynin iliskisine tahammiil edemedigi i¢in ebeveynine asiri
baglanan kiskang cocuk) (3) baglanma ipuglarina savunma tepkisi (Orn.,
ebeveynlerine normal baglanmaya tahammiil etmede basarisiz olan bir ebeveyn) (4)
gecmisteki beklentilerin tekrarlanmasi (6rn., ge¢mis travmatik bir kaybin tekrarini
bekleyen, ac1 verici sonugtan kagmak icin baglanmay: reddeden bir ¢ocuk). Ayrica
Crittenden (1992) ve DeKlyen (1996), baglanma stillerinin aktarimini ve dmiir boyu
gelisimini agiklamiglardir. Buna gore, kendi ebeveynlerine giivenli baglanma
deneyimlememis bir annenin, kendi ¢ocuklarina stresli durumlarda giiven verici tepki
verme olasili1 diisiik olmakta ve bdylece gelecekte ¢ocugun iligkilerine giivensiz

baglanmasina neden olmaktadir.

Bakicinin duygusal ve fiziksel ulasilabilirligi, cocukta giivenli baglanmanin
gelisiminde 6nemli bir onciil olmaktadir. John Bowlby, ebeveynin ulagilabilirliginin
ebeveynin kendi igsel c¢alisma modellerinin niteligine (kendine, bakicisina ve
cevresine yonelik igsellestirilmis temsilleri) baghi oldugunu ortaya koymaktadir

(Bowlby, 1979). Dolayisiyla ebeveynin i¢sel ¢alisma modelleri, cocuga yonelik bag-
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lanma duygularini etkilemektedir (Bretherton, 1985). Bir ebeveyn kendi giivensiz
baglanma stilinden dolay1 ¢ocuguna sagliksiz baglanirsa duygusal ve fiziksel olarak
ulasilabilir olmayabilmektedir. Bu durum, ¢ocugun bakicisini giivenilir korunma
kaynag1 olarak deneyimlemesine engel oldugu i¢in ¢ocugun giivenli baglanma stili
gelistirememesine ve olumsuz psikolojik sonuglara yol acabilmektedir (Fonagy ve

digerleri, 1996; Miljkovitch ve digerleri, 2004).

2.1.1.4 Erken bebeklik ve ¢ocukluk doneminde baglanma

Baglanma kuramina goére c¢ocuklar, yasamlarinin erken donemlerinde baglanma
stilleri  gelistirmektedirler. Ozellikle, birincil bakicilariyla etkilesimleri yoluyla
kendisi ve diger insanlarin igsel ¢alisma modellerine temel olarak hizmet eden,
bakicinin ulagilabilirligi hakkinda beklenti gelistirmektedirler. Erken doénem
yasantilari, ebeveynin sevgi dolu ve duyarli olmasi beklentisini karsiladiginda
cocuklar giivenli baglanma stili gelistirmektedirler. Yani kendisini sevgiyi hak eden
ve degerli biri olarak gérmesine ve diger insanlarin, sicak ve sevgi dolu olduguna
yonelik bir i¢sel model elde etmektedirler (Bretherton, 1985). Buna karsin, erken
donem yasantilarinda ebeveyni giivenilmez ve reddedici olarak algiladiklarinda
glivensiz baglanma stili gelistirmeleri olasidir. Bu cocuklar kendilerine ydnelik
sevilmemis ve reddedilmis, diger insanlarin da sevgisiz ve reddedici olduklarina
yonelik i¢sel model gelistirmektedirler. Boylece, giivensiz baglanma stili 6fke ve
diismanlik gibi kisilik 6zelliklerinin gelismesine de yol acabilmektedir (Thoresen ve

Pattillo, 1988).

Erken donem yasantilari, diger insanlarin yardimsever ve giivenilir oldugunu ve
kendisinin degerli ve sevgiye layik oldugunu hissetmesine yonelik i¢sel modeller
gelistirmesine zemin hazirlamaktadir. Bu igsel modeller, énemli 6lclide ergenlige
gecise yardimer olabilmektedir. Gilivenli baglanan ¢ocuklar, giivensiz baglananlardan
daha olumlu ve destekleyici akran iligkileri gelistirme egiliminde olmaktadirlar
(Blain, Thompson ve Whiffen, 1993; Van Lange, De Bruin, Otten ve Joireman,
1997). Benzer sekilde Mikulincer, Birnbaum, Woddis ve Nachmias (2000), giivenli
baglanan kisilerin diger insanlar1 yardimsever olarak gordiiklerini ve 6z-yOnetim ve
uygun destek arayisi ile stresin iistesinden geldiklerini ortaya koyarken endiseli

baglanan kisilerin, strese kars1 genellikle kars1 gelme davranisi sergilediklerini ve ya

27



bagimli olduklarini ileri siirmektedirler. Giivensiz baglanma i¢sel modeline yol agan
kotii, ithmalkar ve istismar edici erken donem yasantilari, diger insanlar1 diigman
olarak ve kendini degersiz ve istenmeyen biri olarak gérme egilimine yol agmaktadir.
Glivensiz baglanma, kategorik olarak kavramsallastirilabilmektedir (Brennan, Clark
ve Shaver, 1998). Kategorik smiflandirmada giivensiz baglanmanin iki tiirQ
Ainsworth ve digerlerinin (1978) calismasindan elde edilmektedir. Bunlardan ilki
bagimli olma egilimi, yardim arayisi, terk edilme korkusu ve ayrilmada endiseli,
kizgin olmay1 igeren kararsiz baglanmadir. Buna karsin ayrilmada geri ¢ekilme,
stresli durumlarda yardim aramama, diger insanlar1 yardimsever olarak gérmemeyi
iceren kagingan baglanma siniflandirmasi olmaktadir. Ayrica bastirma bagsa ¢ikma
mekanizmas1 ve kendilerine asir1 giiven kagingan baglanan kisilerin 6zellikleri

arasinda bulunmaktadir (Collins ve Feeney, 2000; Mikulincer ve digerleri, 2000).

Cesitli sosyal stratejiler tizerinde erken donem baglanma stilleri ve deneyimlerinin
nasil oldugunu ortaya koymaya yonelik arastirma sonuglari mevcuttur. Ornegin,
Belsky, Steinberg ve Draper (1991) ve Belsky (1993) evlat edinilecek bir cocugun
sosyal ve kalitimsal stratejilerden hangisini segecegini harekete gecirici, erken
donem c¢evresine yonelik olarak gelisimsel bir model kullanmislardir (6rn., yakinlik,
tutarli ebeveyn ve ¢ocuga yapilan yatirimlara karsi; yakinlik gostermeme, tutarsiz
ebeveyn ve ¢ocuga yetersiz yatirim). Bu ana faktorler, olumsuz yetistirme ortami ve
sonraki sosyal davraniglar ve patolojiler iizerindeki etkilerine iliskin arastirmacilarin

karsilastig1 zorluklardan biri olmaktadir.

Gilbert (2002), cocuklarin sosyal ortamlarina iki temel kararla uyum sagladiklarini
savunmaktadir. Ilk olarak, sosyal ortamini giivensiz ve tehdit edici olarak
degerlendirmedir ve tehdit edici gevreler, stresi diizenleme davranisini (6rn. savas ya
da kag, boyun egme) harekete gecirmektedir (Perry, Pollard, Blakley, Baker ve
Vigilante, 1995). Tehdit edici olmayan g¢evreler, 6zellikle empatik sicaklik ve pozitif
etkileri canlandirmaktadir (Gilbert, 1993). Ikinci olarak, cocuk cesitli alanlara iliskin
belirli rolleri benimsemektedir (6rn. diger insanlarin, bakimim iistlenmesine kargin
istismar etmesi, sosyal bir yer icin rekabete karsi gilivenli yakinlik). Giivensiz
cevrelerde ¢ocuklar, savunucu bir egilim gelistirmekte ve digerlerine zarar vermek,

utang ya da reddedilmeye karsin giiciinii kullanmaktadirlar.
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Bu durum, onlarin sosyal ortamlarda yerini kazanmak i¢in rekabet dinamiklerine
uyum saglamalarinin, reddedilme ve asagilik-listlinliik kaygilarinin ve kolayca
teslimiyetci, bastirmaci, kaginmaci ya da agresif kontrol gibi savunmaci
davraniglarinin  aktif hale gelmesine neden olmaktadir. Giivenli ortamlarda,
savunmaci duygu ve davraniglar daha az goriilmekte bunun yerine sosyal yakinlik ve
isbirligi ile sosyal rollerle mesgul olmanin goriilme olasilig1r artmaktadir. Sosyal
ortamlara yonelik bu igsel egilimler, daha sonra akran iliskilerine taginmakta ve
belirli sosyal stratejileri giiclendirmek igin harekete ge¢mektedir. Ornegin; endiseli
ayni zamanda boyun egici c¢ocuklar, akran gruplar1 tarafindan daha c¢ok
reddedilmekte ve kendilerinden daha az hoslanilmaktadir. Bdylece bu cocuklar,
arkadas ortaminin potansiyel olarak reddedici oldugunu diisiinmektedirler (Spence,
Donovan ve Brechman-Toussaint, 1999). Troy ve Sroufe (1987) kaginmaci baglanma
tarzina sahip ¢ocuklarin zorba olma olasiliklarinin, kararsiz baglanma tarzina sahip
cocuklarin ise zorbalik kurban1i olma olasiligimin daha yiiksek oldugunu
savunmaktadirlar. Ayrica bu ¢ocuklarin zorba ve kurban olma arasinda gidip gelme

olasiliklarina yonelik arastirmalar da bulunmaktadir (Smith ve Myron-Wilson, 1998).

2.1.1.4.1 Cocuklarin davramslar1 baglaminda baglanma stilleri

Bates ve Bayles (1988) ebeveyn-cocuk baglanma iliskileri kapsaminda ¢ocuklarin
davranig problemlerini {i¢ bdliimde degerlendirmislerdir: (1) etyolojik faktorler
(temel biyolojik seviye) (2) bilissel-duygusal faktorler (baglanma figiirii yani anneye
yonelik ¢ocugun tutumunun degerlendirilmesi (3) sosyal sistem (yani ¢ocugun
cevresiyle gelistirdigi iliskiler). Ayrica ebeveyn-cocuk baglanma siirecinde interaktif
bir faktor olarak ¢ocugun mizacinin rolii oldugu diisiiniilmektedir. Bununla birlikte
ergenlik ve tek ebeveynlik, aile i¢i gecimsizlik, ekonomik sikinti ve ebeveynlik
stilleri gibi aile degiskenleri yani sira anne depresyonu, anksiyete ve alkol ve madde
kullanim1 gibi bireysel degiskenler (Lyons-Ruth, 1996; Webster-Stratton, 1990),
cocuklarda yikict ve saldirgan davraniglarla iliskili olma egilimdedir. DeKlyen
(1996) anne-cocuk etkilesim niteligi, cocukluk donemi yikic1 davranis bozukluklar
ve annenin kendi ebeveynlerine yonelik tutum ve hatiralar1 arasindaki iliskiyi
incelemistir. Ayrica Main ve digerleri (1985), gilivensiz annelerin ¢ocukluk

donemlerinde ebeveynlerinin ayriligi ya da boganmasi gibi yikici deneyimler yagamis
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olma olasiliklarinin fazla oldugunu ortaya koymuslardir. DeKlyen (1996) ayrica
giivensiz baglanan annelerin diger insanlarla yakin iliski kurma giigliiklerinin,
cocuklarda kisiler aras1 becerileri 6grenme firsatlarinin azalmasina neden oldugunu
savunmaktadir. Ebeveyn figiliriine giivenli baglanan bebekler, ebeveyn ve
arkadaslarina yonelik olumlu sosyal davraniglar sergilemektedirler (Lyons-Ruth,
1996). Speltz (1990), uygun ve tutarli ebeveyn tepkilerinin olmamasinin ¢ocuklarin
davraniglarinda siklikla kontrolsiiz, saldirgan ve kronik uyumsuzluk olarak kendini
gosterdigine deginmektedir. Patterson (1986), erkek c¢ocuklarda anti sosyal
davraniglarla akademik basarisizlik, akranlar1 tarafindan reddedilme, diisiik 6z saygi,
ebeveyn yonetimsel becerilerinin diisiik olmasi arasinda iliski kurmaktadir. Anne-
cocuk catigmasi ve ¢ocuklarin davranis problemleri karsisinda elestiri gibi olumsuz
kontrol teknikleri, okul ¢ag1 ve oncesi ¢ocuklarin karsi olma davranislarina sahip
olmasiyla yliksek oranda iligkili bulunmustur (Campbell, Pierce, March ve Ewing,

1991).

Bebek baglanma tarzlarinin sonraki yasam silirecinde isleyisini ve uyum
potansiyeline etkisine yonelik arastirmalar, uzun vadede giivenli baglanan
cocuklarin, giivensiz baglanlardan daha iyi durumda olduklarini ortaya koymaktadir.
Ozellikle giivenli baglanan cocuklar, yeterlik diizeyinde yiiksek dereceye sahip
olmakta, daha fazla karmasik girisimler sergilemekte ve {i¢ yasinda akranlar1 ve
yetiskinlerle daha basarili iliskiler gelistrmektedirler (Kennedy ve Bakeman, 1984).
Colman ve Thompson (2002) giivenli baglanan g¢ocuklarin, daha biiylik oranda
yeterlikle problem-¢cozme gorevlerine yaklastilarini, az sayida gereksiz yardim
arayis1 ve az sayida yetersizlik ifadeleri kullandiklarini gézlemlemislerdir. Ayrica
genellikle, daha olumlu ruh hali sergiledikleri (Ainsworth, 1979; Kerns, Abraham,
Schlegelmilch ve Morgan, 2007), daha yapici basa ¢ikma ve duygusal diizenleme
gosterdikleri (Kerns ve digerleri, 2007) daha fazla merak ve kesif davranislarinda
bulunduklari, yani sira gelisimsel testlerde ve dil 6l¢timlerinde daha iyi puanlar elde
ettikleri ortaya konmaktadirlar (Ainsworth, 1979). Giivenli baglanan bebekler, okul
oncesinde igbirligi kurmakta, akranlar1 arasinda popiiler olmakta ve son derece esnek
ve becerikli davranmaktadirlar (Sroufe, 1983) ve alt1 yasinda, ebeveynleriyle kolay
bir sekilde ve dogal olarak rahatga sohbet etmektedirler (Main ve Cassidy, 1988).

Giivensiz kagingan bebekler, okul 6ncesinde duygusal olarak yalitilmig, diismanca ve
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anti sosyal goriinmekte (Sroufe, 1983) ve daha sonra ebeveynleriyle iletisim
girisimini yok saymakta ve onlardan uzaklagsma egiliminde olmaktadirlar (Main ve
Cassidy, 1988). Gilivensiz endiseli bebekler, ¢ocukluklarinda gergin ve diirtiisel ve
okul oOncesinde pasif ve caresiz olmaktadirlar (Sroufe, 1983) ve daha sonra
ebeveynleriyle  etkilesimlerinde  diigmanca  davraniglar  ve  gilivensizlik

sergilemektedirler (Main ve Cassidy, 1988).

Kaygili/kagingan bebekler, ¢ocukluk caginin ortalarinda genellikle kaginganlik ve
kars1 gelme davranisi sergilerken kaygili/kararsiz bebekler, daha az yeterlikle birlikte
engellenme/hayal kirikligini ve sabirsizligl yiiksek diizeyde deneyimlemektedirler
(Ainsworth, 1979). ki calismada (Grossman ve Grossman, 1991; Elicker, Englund
ve Sroufe, 1993) on yil boyunca g¢ocuklarin yabanci durum (strange situation),
merkezi  kisilik  degiskenleri ve  sosyal davranig = Ongoriilebilirlikleri
degerlendirilmistir. Elicker ve digerleri (1993), bebek baglanma stillerinin ev gevresi
kontrol altina alindiktan sonra bile on yil sonra, ¢ocugun sosyal becerilerini ve 6z
giivenini giivenilir olarak yordadigini ortaya koymuslardir. Ozellikle, bebekliklerinde
giivenli baglanan cocuklar, on bir yasinda O0gretmenleriyle daha olumlu iliskiler
icinde olmakta, sosyal olarak daha iyi uyum saglamakta ve akranlariyla yakin iliski
icinde olmaktadirlar. Bretherton (1985), zaman ic¢inde baglanma stillerinin sabit
kaldigina deginmesine ragmen mizag, ayni aile liyeleriyle iliskilerin devam etmesi,
olumsuz yasam olaylari, i¢sel ¢alisma modellerinin degisim direnci ve kendini
gerceklestiren kehanet gibi cesitli faktorler baglanma stillerinin sabit kalmasinda ya

da degisime ugramasinda rol oynamaktadir.

George ve Solomon (2007), savunma-diglama olarak adlandirilan farkli baglanma
siiflandirmalariyla ¢ocuklarin  belirli davranis iliskilerini  degistirmistir. Bu
davraniglar, Doll Play yontemi kullanilarak kodlanmistir (George ve Solomon, 1990/
1996/2000). Doll Play yontemi, oyuncaklarin ¢ocuklarin ebeveynlerini (baglanma
figiirlerini) temsil ettigi, oyuncaklarla yonlendirilen sozlii hikdye ve hikayenin
canlandirilmast aracilifiyla tamamlanacak olan bir hikdye terapisi olarak
bilinmektedir. Baglanma sistemi aktif olan giivenli baglanan ¢ocuklarin, bu yontemle
ithtiyaclarimi agikca dile getirdikleri ve elde ettikleri ve uzlagsma sonucunda normal
isleyise geri dondiikleri ve bu sayede baglanma etkilesimlerinde esneklik

gosterdikleri bulunmustur.
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Buna karsin giivensiz baglanan ¢ocuklarin, savunma-dislama davraniglariyla mesgul
olma egiliminde olduklari, baglanma gostergelerini olumsuz yorumladiklar1 ve
uyumsuzlukla sonuglanan tepkileri yiizinden ihtiyaglarini karsilayamadiklar1 ortaya
konmustur. Asagida giivensiz baglanan cocuklar tarafindan degisik sekillerde ve

siklikla bagvurulan savunma-dislama davranislar1 goriilmektedir:

1) Etkisizlestirme: Savunucu etkisizlestirme, ebeveyn reddi yasantilarinin 6nem
ya da farkindaligini azaltmaya hizmet etmektedir. Cocuklar sergiledikleri bu
davranigla, ebeveyn bakim ihtiyaglarini azaltacaktir. Bu durum baglanma
deneyimlerinin olusumunu reddetme, kendi bakimini iistlenme ya da ¢ocugun

dikkatini bagka bir yone ¢evirmesi (yani, geri ¢ekilme) ile sonuglanmaktadir.

2) Bilissel Kopukluk: Savunucu bilissel kopukluk, bir cocuk baglanma
yasantisina tepki vermemek icin dikkatini baska yone ¢evirme, iligskiyi kesme
ya da belirsizligi ifade etme girisimi oldugunda olusmaktadir. Bu ¢ocuk,
reddedilmenin anlami1 hakkinda diisiinmek zorunda olunmayan islevlere
hizmet eden 6fkeli, alingan, kirilgan, eglenceli ya da sadece sorumsuz olarak

tanimlanan davranislar sergilemektedir.

3) Diizensizlik ve Smirlama: Savunmalar, glivensiz baglanan ¢ocuk tarafindan
bir baglanma durumuna tepki olarak diizensiz, diismanca ya da korkutucu

davranislar ya da aciz ve isteksiz tutum sergilenildiginde olugmaktadir.

Suess, Grossman ve Sroufe (1992) cocuk-bakict arasindaki iliskiyi, anne ve babanin
bireysel olarak ¢ocuklariyla iligkileri ve akran etkilesimi dahilinde ele almaktadir.
Cocugun annesine baglanma niteligi, akran etkilesimi agisindan babaya
baglanmasindan daha belirleyici olmaktadir, ancak her iki ebeveyne giivenli
baglanan ¢ocuklarin oyuna konstantrasyon, oyuna baslama ve ¢atisma yonetmede 6z
giiven boyutunda, ebeveynlerden sadece birine gilivenli baglanan ya da giivensiz

baglanan ¢ocuklarla karsilastirildiginda, daha iyi durumda olduklar1 gériilmektedir.

Anneye bagliliktan daha kisa siireli olsa da babanin bebegin baglanma stili tizerinde
etkili oldugu goriilmektedir. Ayrica baba, dogrudan olmasa bile annenin baglanma
stili ve ¢ocuklarina duyarlilig1 iizerinde etki yaratmaktadir (Van Ijzendoorn ve De
Wolff, 1997). Bu noktada Cohn, Cowan, Cowan ve Pearson (1992), giivensiz

baglanan ve glivensiz baglandig1 bir esle evli olan annelerin, giivensiz baglanan ama
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giivenilir bir adamla evli olan annelere goére, cocuklarina daha az yakinlik
gosterdiklerini ortaya koymaktadirlar. Boylece her iki ebeveyn de giivensiz baglanan
cocuklarin, giivensiz baglanma igsel ¢alisma modellerinin olusumu iizerinde etkili
olmaktadir. Bugline kadar, baba-bebek baglanmasimnin onemi yadsinmistir ¢linkii
arastirmacilar, babalarin ¢ocuk gelisimde oynadigi farkli roli acikga
algilayamamisglardir. Ornegin, anneler ¢ocuklarinin stres diizenleyicisi olma islevine
sahipken babalarin islevi, glic ama isbirligi konusunda gliven verici olmaktadir.
Grossmann ve digerleri (2002), babalarin duyarli goriinmesi ve anne-gocuk
bagliliginin niteliginin ¢ocuk 10 yasina gelene kadar i¢sel calisma modellerini
yordadigin1 ancak ¢ocuk, 16 yasina geldiginde babanin duyarli goériiniimiiniin,
yalnizca ergen baghligina aracilik ettigini ortaya koymaktadirlar. Babanin,
cocuklarma karst duyarli goriinimii belki de cocuklarmmin anksiyete ile basa

¢ikmasinda 6nemli bir belirleyici olmaktadir.

2.1.1.5 Ergenlik doneminde baglanma

Bebeklik doneminde gelismeye baslayan baglanma sistemi cocukluk, ergenlik,
yetiskinlik doneminde de varligint devam ettirmektedir (Genius, 1994). Ergenlik
doneminde yasamin tekrar gozden gecirilmesi ve kimligin olusturulmasi sirasinda,
baglanma figiirlerinin degismesi ve ergende yeniden olusmasiyla ergenlik baglanma
iliskisinde pek ¢ok degisimin yasandigr goriilmektedir (Keskin ve Cam, 2008).
Baglanma bakis agisindan ergenlik bir gecis donemidir. Bu donemin basinda ergen,
ilk baglanma figilirii olan bakicisina daha az bagimli olmak i¢in biiylik caba
harcamaktadir. Ergenlik donemiyle birlikte, ergen mantiksal ve soyut diisiinme
yeteneklerini igeren formal diislince yetenegi gelistirmektedir. Boylece ergenler,
anne babalarin1 ve baglanma deneyimlerini ¢ocukluk déneminden farkli bir bigimde

degerlendirmeye baslamaktadirlar (Allen ve Land, 1999).

Ergenlik doneminde, hem anne-baba tutumlarinda hem de ergen baglanma stilinde
temel doniisiimler yasanmaktadir. Ergenlik donemindeki kimlik gelisimine paralel
olarak bagimliliktan bagimsizliga ge¢meye c¢alisan ergenler, daha cok ozerklik
ararken bir taraftan da c¢oklu baglanma iliskisini deneyimlemektedirler. Anne-
babalara giivenli baglanma, ergenin kimlik ve oOzerklik gelisimini “yogun kriz”

yasamadan atlatmasina yardime1 olmaktadir. Bu nedenle anne-baba tutum ve davra-

33



nislari, ergenlikte baglanma dinamiklerini, baglanmanin akran ve arkadaglara
“saglikl’” aktarimini ve duygusal gelisimin farkli yonlerini etkileyen 6nemli bir

etmendir (Stimer, 2006).

Baglanma kuraminin, temel bakim verenle yasanan deneyimler sonucu edinildiginin
One siiriildiigii i¢csel ¢aligma modelleri, ergenlige uzanan gelisim siiresince giderek
giiclenip  saglamlasmaktadir. Ozellikle, ergenlik déneminde igsel ¢alisma
modellerinin son halini aldiklar1 ve sonug¢ olarak da degisime daha direngli hale
geldikleri diisiiniilmektedir. Yeterliklerin artmasiyla, ergenlik doneminde baglanma
davraniglart bebeklige oranla daha az goriilmekte, bununla birlikte bu dénemde,
baglanma davraniglart dogrudan fiziksel yakinlik aramaktan c¢ok ihtiyag
duyuldugunda baglanma figiiriiyle duygulari, kaygilar1 ve korkular1 paylagmak
biciminde ortaya ¢ikmaktadir (Zimmermann ve Becker-Stoll, 2002).

Ergenlik doneminde ergen bir taraftan aileden ayrilma, bireysellesme, kimlik
olusturma gibi gelisim gorevlerini yerine getirmeye ¢alisirken, duygusal olarak da
calkantilar, genellikle yogun negatif duygulanimlar yasamaktadir. Ergenlerin
baglanma stilleri ile bu donemde yasanan negatif duygular ve bu duygularla bas etme
becerileri arasindaki iligki bir¢ok calismada incelenmistir. Calismalardan elde edilen
bulgulara gore, glivenli baglanma gelistiren ergenler, yiliksek benlik algisina sahip
olmakla birlikte, negatif duygular ile daha etkin yollarla ve uyum saglayici sekilde
basa c¢ikabilmekte, problemi ¢ozebilmek icin aktif olarak ¢abalamaktadirlar. Giivenli
olmayan baglanma stillerinde ise, kaygili/kararsiz ergenler, genellikle negatif
duygulanimlar yasamakta, daha fazla yasam problemlerine maruz kalmaktadirlar. Bu
baglanma stilindeki ergenler, problem c¢oziimiinde soruna odaklanmada basaril
olamamakta, daha fazla yetersizlik duygular1 yagamakta ve sorundan kagmaktadirlar.
Bir diger gilivenli olmayan baglanma stilinde, kaginan baglanma gelistiren ergenlerin
ise, problem c¢oOziimiine iliskin fazla bir ugras icine girmedikleri, ancak
kaygili/kararsizdan farkli olarak daha az diismanlik ve depresyon yasadiklari
belirtilmistir. Ayrica, bu baglanma stilindeki ergenlerin, en az sosyal uyum gosteren

ergenler olduklar1 da ortaya konmustur (imamoglu, 2003).

Ergenlik doneminde, akranlarla kurulan baglanma iliskilerinin 6dnceki donemlerde

kurulanlardan 6nemli bir farki ‘karsililik’ iligkisi olmaktadir. Yani akranlarla baglan-
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mada, ebeveynlerle oldugu gibi, yalnizca tek tarafin sundugu bir giiven, destek ve
ilgi yerine iki tarafin da ihtiya¢ duydugunda birbirine sagladig: bir giiven, destek ve
ilgi s6z konusudur. Bu déonemde akranlarla giiclii, yakin ve giivenli iligkiler kurmak
ergenin olumlu gelisimine katkida bulunmakta, benlik saygisini arttirmakta, duygusal
ve davranigsal problemlerin ortaya ¢ikma olasiligini azaltmaktadir (Akdag, 2011).
Cocuklar, ergenlik donemine girdiklerinde akran gruplar1 arasinda sosyal konum elde
etme ve aidiyet hissetmeye yonelik ilgileri artmaktadir (Baumeister ve Leary, 1995).
Ergenlik donemi akran iliskilerinde sosyal onay, kabul ve popiilarite yariginin yani
sira reddedilme ve dislanmadan kaginmaya odaklanma, ergenlerin sosyal
karsilastirma ve alt-iist iliskisine duyarli olmalarina neden olmaktadir. Ciinkii giivenli
baglanan cocuklar, sosyal ortamlara girdiklerinde digerleri ve kendileri hakkinda iyi
hissettiklerinden hizla isbirlik¢i ve destekleyici olmaktadirlar. Giivensiz ¢ocuklar ise
bu ortamlara girdiklerinde daha endiseli, boyun egici ya da {istiinlik kurma
konusunda kaygili olmaktadirlar ve boylece erken donem aile iligkilerinin
dinamikleri yeniden canlanmaktadir. Kendini digerlerinden asagi goérme, diger
insanlarin kendisini kiiclik gordiigline inanma ve boyun egici davranislara iliskin
arastirmalar da, bu diislince ve davranis bi¢imlerinin yetiskinlerde anksiyete ve
depresyonun yiiksek diizeyleriyle iliskili oldugunu ortaya koymaktadir (Allan ve
Gilbert, 1995; Gilbert, 2000).

2.1.1.6 Yetiskinlik doneminde baglanma

Cocukluk donemi baglanma stillerine dayanarak Hazan ve Shaver (1987)
kaygili/kararsiz, kaginan ve gilivenli baglanma stili olmak iizere yetiskinlerde ii¢
baglanma stili tanimlamaktadirlar. Buna gore kaygili/kararsiz baglanma stiline sahip
yetiskinler, insanlarin kendileri ile iliski kurmak istemediklerini, romantik iligki
yasadiklar1 eslerinin aslinda onlar1 sevmediklerini diistinmektedirler (Shaver ve
Brennan, 1992). Bu baglanma stilindeki kisiler, iliskilerinde kiskang¢lik duygusunu ve
duygusal gelgitleri ¢ok fazla deneyimleyen kisilerdir (Stimer ve Giingér, 1999).
Kacinan baglanma stiline sahip yetiskinler, insanlar ile rahatlikla iligki
kuramadiklarini, insanlara giiven duyup baglanmakta zorlandiklarini ve birileri
kendilerine baktiginda sinirlendiklerini belirtmektedirler (Shaver ve Brennan, 1992).

Bu baglanma stilindeki kisiler, iliski kurduklar kisilere en az giiven duyan, romantik

35



sevgiye dair olumsuz beklenti ve inanglar1 olan ve de yakinliktan kagman kisilerdir
(Stimer ve Giingor, 1999). Kaygili ve kagian baglanma stiline sahip kisiler, giivenli
baglanma stiline sahip olanlara gore daha olumsuz benlik algis1 ve kisisel
iliskilerinde daha olumsuz deneyimler ortaya koymaktadirlar. Kaygili baglanan
kisiler, iliskilerinde yiiksek endise ve iligkilerinin bozulmasina yonelik daha yiliksek
seviyede sikinti yasarken kagingan baglanan kisiler ise iligkilerinin bozulacagina

iliskin daha az kaygi tasimaktadirlar (Feeney ve Noller, 1992; Simpson, 1990).

Baglanmanin erken donem kavramsallastirilmalari noktasinda Bartholomew ve
Horowitz (1991), yetiskin baglanma stillerini Bowlby’in (1973) kendine ve
digerlerine yonelik i¢sel ¢alisma modellerini igeren dort kategoride incelemektedir.
Kendilik modeli, 6z saygi i¢in digerlerine baglilik ve yakinlik kurma hakkinda endise
durumlariyla diger bir ifadeyle kendisinin sevilmeye deger olup olmadigina yonelik
olumlu ve olumsuz benlik modeli ile ve digerleri modeli, diger insanlarin giivenilir
ya da reddedici olarak degerlendirilmelerine iligkin olarak olumlu ve olumsuz

baskalar1 modeli kapsaminda tanimlanmaktadir.

Giivenli baglanma stiline sahip bireyler, kendisine ve diger insanlara yonelik olumlu
kendilik modeline sahiptirler. Yani kendilerini sevilmeye deger gormekte ve 6z
saygiya sahip olmakta ayni zamanda, diger insanlar1 da giivenilir ve kabul edici
olarak gormekte ve onlarla sicak ve yakin iligkiler kurmaktadirlar. Ayrica, yasam
kontroliiniin ellerinde oldugunu diisiindiikleri icin stres yaratan durumlarla basa
cikabilme ve uyum saglama konusunda basarilidirlar (Bartholomew ve Horowitz,
1991). Saplantil1 baglanma stiline sahip bireyler, olumsuz benlik ve olumlu digerleri
modeline sahiptirler. Bu kisiler kendilerini degersiz goérme egiliminde olup
digerlerinin onay ve kabuliine asir1 bagimlilik gostermektedirler. iliskilerinde,
tutarsiz ve abartili duygular ortaya koyarak ve diger insanlara asir1 bagimlilik
sergileyerek diger insanlarin kendilerinden uzaklagmalarina neden olmaktadirlar.
Stresli durumlarla basa ¢ikma becerileri yetersizdir ve kolayca umutsuzluk ve hayal
kiriklig1 deneyimlemektedirler (Bartholomew ve Horowitz, 1991). Bu baglanma stili,

Hazan ve Shaver’in (1994) kaygili-kararsiz baglanma stiline karsilik gelmektedir.

Korkulu baglanma stiline sahip bireyler, olumsuz benlik ve olumsuz baskalar

modeline sahiptirler. Bu kisiler, kendilerine glivensiz olmakta ve terk edilme ya da
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reddedilme korkusu ile diger insanlarla yakin iliski kurmaktan kag¢imaktadirlar.
Sikintili durumlarla basa ¢ikma mekanizmalar1 zayiftir ve bu tiir durumlardan
reddetme ya da kaginmayi tercih etmektedirler (Bartholomew ve Horowitz, 1991).
Bu baglanma bi¢cimi de Hazan ve Shaver’in (1994) kacinan baglanma stili ile
eslesmektedir. Son olarak, kayitsiz baglanma stiline sahip bireyler, olumlu benlik
modeline ve olumsuz baskalar1 modeline sahiptirler. Bu kisilerin 6z giivenleri
yiiksektir ancak duygusal ifadelerde bulunma diizeyleri distiktiir ve soguk, tepkisiz
kisilerdir. Yakin iliskilerden uzak kalarak kendilerini hayal kirikliklarina karsi
korurlar ve boylece kendilerini digsaridan gelecek tehlikelere karst korumaya alarak
bagimsizliklarim1  siirdiirtirler.  Ayrica bu kisilerin  sorunlarla basa ¢ikma
mekanizmalar1 zayiftir. Béyle durumlarda, ¢cok kaygili ve sinirli davranirlar. Kayitsiz
ve korkulu baglanma tarzinin her ikisi de yakin iligskilerden ve diger insanlardan
kaginmay1 icerirken korkulu baglanma tarzinin aksine kayitsiz baglanma tarzinda 6z

deger korunmaktadir (Bartholomew ve Horowitz, 1991).

Carnelley, Pietromonaco ve Jaffe (1994), dort kategori modelini kullanarak yetiskin
baglanma tarzlarinda depresif ve depresif olmayan bireyler arasindaki farkliliga
deginmektedirler. Calismalarinda depresif ve depresif olmayan iiniversite
ogrencilerinin, digerlerine yonelik zihinsel temsillerden ziyade kendi zihinsel
temsillerinin  farklilagtigini  ortaya koymaktadirlar. Boylece olumsuz benlik
degerlendirmesi, depresif bireylerde yiiksek seyretmektedir. Ozellikle korkulu
baglanma stilleri, depresyona yatkinlikla iligkilendirilmektedir. Ayrica giivensiz
baglanma stilleri, depresyonun baslamasinda ve devaminda savunmasizlik faktorii
olarak Beck (1983) ve Blatt’in (1974) tamimladig: kisilik stillerine (kisiler arasi
kaygilar ve basar1 kaygisi) benzer sekilde kavramsallastirilmaktadir. Kisiler arasi ya
da ‘sosyotropik tarz’ agiklamalar nispeten homojendir (terkedilme kaygisinin eslik
ettigi diger insanlarin onayini almaya duyulan yiliksek ihtiyag ve asir1 bagimlilig
iceren tanimlama) (Beck, 1983; Blatt, 1974). Kisilik Stilleri Envanterinin Sosyotropi
Olgegi (Robins ve digerleri, 1994), diger insanlarmn ne diisiindiigii kaygisi, onlarin
destegine bagimlilik ve diger insanlart memnun etme olmak iizere ii¢ alt boyuttan
olusmaktadir. Acik sekilde ‘kisileraras iligkilerde savunmasizlik’ endiseli baglanma
tarzin1 animsatmaktadir. Basar1 ya da Ozerklik stilinin 6zellikleri daha karmasik

olmaktadir.
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Blatt (1974), basar stili odakli bireyleri, i¢sellestirilmis 6z cezalandiric1 yaklasimla
0z elestirel ve milkkemmeliyet¢i olarak tanimlamaktadir. Diger yandan Beck (1983)
0z elestirel bileseni, bagimsizlik vurgusunu, 6z giiveni ve yakinliktan kaginmayi bu
stilin oOzellikleri olarak gormektedir. Boylece bu stil; miikemmeliyetcilik ve 6z
elestiri diger yandan bagimsizlik, 6z giiven ve diger insanlarla yakinliktan kaginma
olmak tizere iki farkli acidan ele alinmaktadir. Her iki boyut, basarisizlik korkusuna
iliskin endise ve basar1 igin asir1 ¢abayr igermektedir, ama miikemmeliyet¢ilik/6z
elestiri, bagimsizlik/6z giivenin dogasinda gerekli olmayan olumsuz benlik
kavramini igermektedir. Olumsuz benlik kavrami, Blatt’in miikemmeliyetcilik/6z
elestiri alt dlceginde tanimladig1 gibi korkulu baglanma stilini animsatmakta ancak
kayitsiz baglanmayr icermemektedir. Ciinkii kayitsiz baglanma acgik sekilde 6z
degerin korunmasini igermektedir (Bartholomew ve Horowitz, 1991). Diger yandan
kacinma ve bagimsizlik, Beck’in (kontrol ve savunma-ayrilma alt 6l¢eginde oldugu
gibi) hem korkulu hem kayitsiz baglanma stilini animsatmaktadir. Oz elestiri yapisi
ayrica, digerlerinin onayina basvurma ve kendini degersiz gérme ile endiseli

baglanma stiline benzerlik gostermektedir.

Kavramsal olarak baglanma stillerinin bagimlilik/anksiyete (kendi goriisi) ve
kaginma (digerleri goriisii) olmak iizere farkli iki boyutu sosyotropi ve ozerklik
stillerinde ve ozerkligin iki farkli bileseninde farklilik gostermektedir. Savunma-
ayrilma ve kontrol, diger insanlarin olumsuz goriiniimiinii (yiiksek kaginma) ama
kendini olumlu gérmeyi icermektedir. Oz elestiri, kendini olumsuz gérme (yiiksek
anksiyete/bagimlilik) ama digerlerini olumsuz gérmemeyi igcermektedir. Murphy ve
Bates (1997) calismalarinda, endiseli ve korkulu baglanma stiline sahip bireylerde -
her ikisinde de olumsuz 6z degerlendirme var oldugundan- depresif 6zelliklerin
yiiksek oranda goriilmesine karsin kayitsiz baglanma stiline sahip bireylerde -yakin
iliskilerden kacginmalarina ragmen kendilerini olumlu algilama egilimde
olduklarindan- depresyonla iligkilendirilmediklerini ortaya koymaktadirlar. Ayrica
Murphy ve Bates (1997), baglanma yapilar1 ve kisisel savunmasizlik arasindaki
kavramsal ve deneysel iliskiye deginmektedirler. Sosyotropi, endigeli baglanmayla
iligkili bulunurken 06zerklik (otonomi), korkulu ve daha az Olgiide kayitsiz

baglanmayla iligkilendirilmistir.

38



2.1.1.7 Baglanma ve ebeveynlik

Ebeveyn yetistirme davraniglarinin c¢ocuklarin endise ve kaygi diizeyine etkisi,
ebeveyn-cocuk baglanma iligkisi araciligiyla gergeklesmektedir (Bowlby, 1973;
Cassidy, 1994). Cocuk-ebeveyn giivenli baglanmasiyla bebekler, bakicilarinin
ihtiyaclarini karsilama yeteneklerine gliven duyarken giivensiz baglanmada bebekler,
bakicilarinin ulagilabilirligi ve yardimi hakkinda endise ve belirsizlik yasarlar
(Thompson, 2004). Baglanma teorisyenleri (Ainsworth ve digerleri, 1978; Bowlby,
1973) kagingan ve kararsiz baglanma olmak iizere iki ana giivensiz baglanma stili
tanimlamaktadirlar. Kagingan baglanan bebekler ve kiiglik cocuklar, iletisim
kurmaya calistiklarinda siklikla onlari reddeden annelere sahip olma egiliminde
olduklarindan reddedilmeyle basa c¢ikma yolu olarak bakicilartyla bir araya
gelmekten kasitli olarak kacinmayi tercih etmektedirler. Kararsiz baglanan
bebeklerin bakicilariyla iligkileri tutarsiz ya da miidahaleci olma egiliminde
oldugundan bu bebekler, bakicilarina yonelik hem kizgin hem endiseli davranma

egilimdedirler.

Deneysel bir ¢alismalar, kacingan ya da kararsiz baglanan ¢ocuklarin anksiyete ve
korku yami sira psikolojik problemler (6rn., davranis problemleri, sosyal geri
cekilme) konusunda yiiksek oranda risk tasidiklarimi gostermektedir (Kirsh ve
Cassidy, 1997). Benzer sekilde gecmise doniik arastirmalar, endiseli yetiskinlerin
cocuklarinin bakicilarina giivensiz baglanma olasiliklarinin daha fazla oldugunu
ortaya koymaktadirlar (Myhr, Sookman ve Pinard, 2004). Ayrica kararsiz baglanma
stili, ergenlikteki anksiyete bozukluklarinin varhigini bebek mizaci ve anne
anksiyetesi belirtilerinden daha giiclii bir sekilde yordamaktadir. Kararsiz baglanma
stilinin anksiyete bozukluklarina olas1 etkisi, bu bireysel farkliliklardan ¢ok daha
biiylik olmaktadir.

Brown ve Whiteside (2008), giivensiz baglanma stillerini giivenli baglanma stilinden
daha fazla olumsuz ebeveyn yetistirme davramisiyla iliskilendirmesine ragmen
bulgular, yalnizca kararsiz baglanma stilinin belirgin sekilde ¢ocuklarin algiladiklar
ebeveyn yetistirme davraniglariyla iligkili oldugunu gdstermektedir. Kararsiz
baglanma stiline sahip ¢ocuklar, gilivenli baglanma stiline sahip c¢ocuklarla
karsilastirildiginda daha az ebeveyn duygusal sicakligima sahip olduklarmi

bildirmektedirler. Ayrica kararsiz baglanma stiline sahip ¢ocuklarin ebeveynleriyle i-
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ligkilerinin; tutarsiz ve miidahaleci ebeveyn algisi, duygusal destek algisinin diisiik
olmasi (Cassidy, 1995) ve daha fazla anksiyete yasantilariyla (Manassis, Bradley,
Goldberg, Hood ve Swinson, 1995) iligkili oldugu savunulmaktadir. Sasirtict sekilde,
giivenli ve kagingan baglanma stiline sahip cocuklar icin algilanan ebeveyn
davraniglart arasinda fark bulunmamaktadir. Buna karsin Muris, Meesters,
Merckelbach ve Hiilsenbeck (2000b) c¢alismalarinda, kacgingan baglanmanin
algilanan ebeveyn reddi ile iliskili oldugu sonucuna ulagsa da bu c¢alismanin

orneklemi kisith oldugundan gegerliligi tartisilmaktadir.

Ebeveyn ve c¢ocuklari arasindaki erken donem iliskilerine verilen 6nemin biiyilik
olmasia ragmen baglanma kurami, yakin iliskilerin gelisiminde yasam boyu etkili
olmaktadir. Buna karsin ¢ocukluk donemi bagimliligi, geng yetiskinlik doneminde
duygusal bagimsizlikla yer degistirmektedir. Bowlby (1988a) saglikli insanlarin
tehlike, savunmasizlik ya da hastalilk durumlarinda baglanma iligkilerine
bagimliliginin devam ettigini savunmaktadir. Baglanma, diger insanlardan daha essiz
goriilen bir baska kisiye duygusal baglilik olarak tanimlanmaktadir (boyle bir
iliskiden daha fazlasi olabilmesine ragmen). Baglanma iliskileri; duygusal baglilik
yasanan kisi ya da kisilerle yakinlig: siirdiirme ihtiyaci, ayriligin sikint1 yaratmasi, bir
arada olmanin hazz1 ve kaybetmenin iiziintiisii olarak tanimlanmaktadir. Ancak
baglanma iliskileri, diger yakin iliskilerle karsilastirildiginda baglanma figiirliniin
sikintili zamanlarda diinyay1 kesfetmede giivenli bir liman olarak goriilmesi yoniiyle
farklilik gostermektedir (Ainsworth, 1989; Bowlby, 1997). Baglanma davranis
sistemi, bakici glivenlik ve huzur saglamasa bile ¢cocugun bakiciya baglanmasina
neden olmaktadir. Bakici glivenilmezse ve hatta kotii muamele ediyorsa bile ¢ocuk,
iliskilerinde giivenlik yaklagimi ne olursa olsun kendi baglanma davranisin
diizenleyecek ve degistirecektir (Bowlby, 1988a; Main, 1995). Bebeklikte baglanma
figiirii normal olarak ebeveyn ya da ebeveyn figiirii, ama gelisimsel sliregte romantik
iligki partneri ya da yakin arkadaslar olmakta ve ileriki siiregte bazen kisilerin kendi

cocuklari olabilmektedir (Ainsworth, 1989).

2.1.1.7.1 Ebeveyn c¢ocuk yetistirme davramslar1 ve cocuklarda anksiyete
Cocuklarda anksiyete belirtilerinin gelisimine iliskin aile cevresine yonelik bazi

bulgulara rastlanmaktadir (Rapee, 1997). Temel olarak bu bulgular, iki arastirma ala-
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nindan kaynaklanmaktadir. ilk arastirma alani, baglanma kuramindan esinlenmekte
ve erken donem anne-gocuk etkilesimi iizerinde durmaktadir. Diger calisma alant,
daha genis bir agidan anksiyete ve ebeveyn c¢ocuk yetistirme tarzlar1 arasindaki
iliskiyi incelemektedir. Baglanma kurami, ¢cocuklarda anksiyete diizeyinin bakicilara
hangi sekilde baglanildigindan etkilendigini savunmaktadir (Bowlby, 1973).
Arastirmalar gercekten de erken donem baglanma iliskilerinin, g¢ocukluk sonrasi
gelisim doneminde korku ve anksiyetenin belirleyicisi oldugunu ortaya koymaktadir.
Ornegin, Warren, Huston, Egeland ve Sroufe (1997) boylamsal calismalarinda,
bebekleri giivenli ve giivensiz baglanma durumlarina gore siniflandirmislardir.
Cocuklar 17,5 yasma geldiginde su an ve geg¢misteki anksiyete bozukluklari bir
goriisme takvimi ile degerlendirilmistir. Giivensiz baglanan ¢ocuklar, daha siklikla
anksiyete bozukluklarina maruz kalmistir (6rn., ayrilma anksiyetesi bozuklugu ve
sosyal fobi). Muris, Mayer ve Meesters (2000a) de anksiyete bozuklugu belirtileri ve
baglanma tarzlari arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Bowlby’in (1973) ¢alismalariyla
baglantili olarak giivensiz (yani, kararsiz ve kagingan) baglanan ¢ocuklarin giivenli
baglanan ¢ocuklarla karsilastirildiginda, anksiyete bozukluklarinin yiiksek seviyede

oldugunu ortaya koymuslardir.

Baglanma arastirmacilari, ¢ocuklarda anksiyete diizeyinin artmasimi erken donem
anne-¢ocuk etkilesim bozukluklarinin destekledigini vurgularken diger bazi
arastirmacilar, ebeveyn yetistirme tarzlarinin énemine deginmektedirler. Bu duruma
destek iki kaynaktan gelmektedir. ilk kaynak, su anki ebeveyn-cocuk etkilesiminin
dogrudan gozlemine dayanmaktadir. Boyle bir yaklagimin ardindan Dadds, Barrett
ve Rapee (1996), endiseli ebeveynlerin ¢ocuklarint genellikle kagingan basa ¢ikma
stratejilerine tesvik ettigini ortaya koymaktadirlar. Ikinci kaynak, cocuklarin ebeveyn
yetistirme davranigina yonelik algilarmin  Olgiildiigi bir anket c¢alismasina
dayanmaktadir. Muris ve Merckelbach (1998) calismalarinda, endiseli ebeveyn
yetistirme davraniglari, ebeveyn kontrolii, reddi, yaygin anksiyete bozuklugu ve
ayrilma anksiyetesi arasinda anlamli ve pozitif yonde iliski ortaya koymaktadirlar.
Ayrica Muris ve digerleri (2000b), algilanan ebeveyn yetistirme davranislart ve
baglanma stilleri arasinda da énemli iliski bulmuslardir. Ozellikle endiseli yetistirme
tarzi, kararsiz baglanma stiliyle iligkili bulunmusken ebeveyn reddi, kagingan

baglanma stili ile iliskilendirilmistir.
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Ayrica calismalarinda, c¢ocuklarda endisenin yogun olarak goriilmesiyle ebeveyn
yetistirme tarzi ve baglanma stilleri arasinda iliski ortaya koymuslardir. Onceki
calisma bulgulaniyla da iligskili olarak, cocuklarda ve yetiskinlerde giivensiz
baglanmanin anksiyete ve depresyonu, glivenli baglanmaya gore yiiksek diizeyde
yordadigi bulunmustur (Muris ve digerleri, 2000a; Priel ve Shamai, 1995). Kobak ve
Sceery (1988), giivensiz baglanan bireylerin psikopatoloji diizeylerinin yiiksek
olmasmin kontrol yeteneklerinin gelismemis olmasindan kaynaklanabilecegini
savunmaktadirlar. Ornegin, giivensiz baglanan bireyler stresli durumlarla
karsilastiklarinda daha az sosyal destek beklemekte ve bu durum onlari,
psikopatolojilerin gelismesine karsi daha savunmasiz birakmaktadir (Kobak ve

Sceery, 1988).

Cocukluk donemi anksiyetesi ve ebeveynlik arasindaki iliski incelendiginde, Wood,
McLeod, Sigman, Hwang ve Chu (2003) ¢ocukluk donemi anksiyetesinin
cogunlukla, ebeveyn kontrolii (yani, asir1 koruyuculuk), kabul edici ebeveynlik ve
anksiyeteli/kacinmaci davranis modeli olmak {izere ii¢ ebeveynlik boyutuyla
iligkilendirildiginde deginmektedirler. Nitekim deneysel arastirmalar, endiseli
cocuklarin ebeveynlerinin endisesiz ¢ocuklarin ebeveynlerine goére daha asiri
koruyucu (Messer ve Beidel, 1994), daha az kabul edici (Moore, Whaley ve Sigman,
2004), psikolojik o6zerklige daha az izin verici (Barrett, Shortt ve Healy, 2002;
Siqueland, Kendal ve Steinberg, 1996) olduklarmi ortaya koymaktadirlar. Ozellikle
ebeveyn ¢ocuk etkilesiminin dogrudan gozlemlerinde Siqueland ve digerleri (1996),
endiseli ¢ocuklarin ebeveynlerinin farkli 6grenme firsatlar1 konusunda daha az
toleransli, gocuklarin goriiglerine daha az saygili ve daha ¢ok yargilayici ve reddedici
tepkiler sergilediklerine deginmektedirler. Ayrica Moore ve digerleri (2004)
calismalarinda endiseli ¢ocuklarin annelerinin anksiyete diizeylerine bakilmaksizin
endisesiz ¢ocuklarin annelerine gore daha az sicaklik ve yakinlik gdsterdiklerini

bulmusglardir.

Alonso ve digerleri (2004) son zamanlardaki bir arastirmasinda, OKB’li hastalarin
cocukluk doneminde saglikli gruba gore babalarinin reddediciliginin daha fazla
oldugunu ortaya koymuslardir. Ayrica ebeveynin duygusal sicakliginin diisiik
seviyede olmasi kismen OKB’li hastalarda biriktiricilik belirtilerini yordamaktadir.

Arastirmacilar, gruplar arasinda algilanan ebeveyn asir1 koruyuculuguna yonelik fark
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bulmamiglardir. Ancak c¢ok sayida g¢alisma, OKB’li hastalarda ebeveynin agiri
koruyuculugunun yiiksek oldugunu tanimlamaktadir (Merkel, Pollard, Wiener ve

Staebler, 1993; Turgeon, O’ Connor, Marchand ve Freeston, 2002).

Ailelere yonelik ¢alismalar, aile fertleri arasinda anksiyete bozukluklar1 ile biiyiik
oranda tutarli sonu¢ vermektedir. Anksiyete bozuklugu olan ebeveynlerin ¢ocuklari,
anksiyete bozukluklarini biiyiik oranda sergilemektedirler (Beidel ve Turner, 1997,
Merikangas, Dierker ve Szatmari, 1998) ve anksiyete bozuklugu olan c¢ocuklarin
ebeveynlerinde de genel poplilasyona gore anksiyete bozukluklar1 yasantilarinda artis
goriilmektedir (Last, Hersen, Kazdin, Orvaschel ve Perrin, 1991). Crowell ve
Feldman (1991) anneleri; giivenli, reddedici ya da endiseli olarak siniflandirdiklar
calismalarinda endiseli anneleri, odadan ayrilmakta zorluk yasayan ve ¢ocuklarini
ayriliga hazirlama konusunda yeterince yardimci olamayan asir1 endiseli anneler
olarak tanimlamaktadirlar. Bu annelerin ¢ocuklari, ayrilik Oncesi diger
simiflandirmalardan daha endiselidir ama ayrilik esnasindaki reddedici anne ¢ocuklari
ve glivenli ¢ocuklardan farkli degildirler. Bu calisma, c¢ocuklarda anksiyete
bozuklugunu 6l¢gmemesine ragmen yetiskinlerde baglanma problemleri, cocugundan
ayrilan anne anksiyetesi ve cocuklarin ayrilik anksiyetesi arasindaki iliskileri ortaya

koymaktadir.

Bebeklikte baglanma stilleri, ebeveyn-cocuk etkilesiminin disina ¢ikmamakta ve
belirli baglanma iliskilerinin 6zelligi olarak kabul edilmektedir ve bdylece anne ve
babaya baglanma bi¢imi farkli olabilmektedir (Steele, Steele ve Fonagy, 1996).
Ancak Bowlby (1997), baglanma big¢imlerinin iliskilerden ziyade bireylerin
ozelliklerine gore arttigin1  savunmaktadir. Baglanma iliskilerinin = zihinsel
temsillerinin agsamal1 formiilasyonu -i¢sel ¢aliyma modelleri- bireylerin gelecekteki

baglanma iliskilerine dnciiliik etmektedir (Bowlby, 1997).

Bowlby, ¢ogu yetiskin baglanma kuraminin yetiskinlikteki baglanma stillerinin yakin
iliskileri diizenleyen genellestirilmis diisiince, duygu ve beklentilerden olustugunu
savunmaktadir (Rholes ve Simpson, 2004). Yetiskin baglanma stillerinin gorece sabit
oldugu diistintilmektedir ¢iinkli yeni yasantilar, var olan ¢alisma modeli tarafindan
asimile edilmektedir. Bdylece sicak ve duyarli bir bakim deneyimlemis Kkisi,

gelecekteki yakin iligkilere yonelik agik ve olumlu tutum iginde ve diger insanlar ta-
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rafindan olumlu tepki alma egilimde olmakta ve bdylece olumlu calisma modeli
dogrulanmaktadir. Buna karsin tekrarlayan sekilde reddedilme deneyimleyen Kkisi,
gelecekteki iliskilerinde reddedilme ipuglarin1 aramakta ve bu beklentisi nedeniyle
tetikte davranmaktadir. Boylece, gelecekte korkulan reddedilmenin ortaya ¢ikmasina

neden olmakta ve olumsuz ¢alisma modeli dogrulanmaktadir.

2.1.1.8 Baglanma kuram psikanaliz ve psikopatoloji

Icsel ¢alisma modelleri ya da zihinsel temsillerin altinda yatan farklilasma ve
biitiinlesme derecesine dayali olarak baglanma kategorileri iginde 6énemli farkliliklar
olusabilmektedir. Bdylece psikopatoloji, kisilik gelisiminde psikanalitik kisilik
kuramlar1 ve baglanma siireclerinin biitiinlesmesine dayali kisiler arasi iligkilerin
kalitesini anlamak igin yararli bir gergeve saglamaktadir. Ornegin, Rosenstein ve
Horowitz (1996) boardline, historiyonik ve bagimli kisilik bozuklugu ile endiseli
baglanma stilleri arasinda iliski bulmaktadirlar. Ornegin Levy (1993) yetiskin
baglanma stilleri ve kisilik bozukluklar1 arasindaki iliskiye yonelik ¢alismasinda,
endiseli baglanma stilinin boardline, bagimli ve pasif-agresif kisilik bozukluguyla
iligkili oldugunu bulmustur. Korkulu kagingan baglanma stili, kagingan ve sizoid
kisilik bozukluguyla iliskili bulunmustur. Kararsiz kagingan baglanma stili ise
narsistik, antisosyal ve paranoid kisilik bozukluguyla iliskilendirilmistir. Ayrica
giivenli baglanan bireylerin kisilik bozukluguyla daha az iliskili oldugu bulunmustur.
Rosenstein ve Horowitz (1996) altmis klinik ergene yonelik ¢alismalarinda, endiseli
baglanan ergen 6grencilerin historiyonik, boardline, sizotipal ve obsesif kompulsif
bozukluklarla arasinda iliski oldugu sonucuna ulasmislardir. Ayrica kagingan
baglanma stili ile narsistik ve antisosyal kisilik bozukluklar1 arasinda da iligki

bulunmustur.

Ainsworth ve digerleri (1978) kisilerin baglanma nitelikleri farkliligina degindikleri
arastirmalarinda, kisiler arasindaki farkliliklarin yalnizca baglanma stillerinden degil
ayni zamanda, baglanma stillerinin altinda yatan igsel ¢alisma modelleri farklilik
derecesinden kaynaklandigina deginmektedirler. Ornegin temsil sistemlerinde
boardline patoloji, genellikle zihinsel temsillerin benzesmemesi ve ¢oklu biitiinlesme
ve farklilasmanin olmamasindan kaynaklanmaktadir. Ayrica boardline kisilik

bozuklugu teshisi konulmus hastalar, 6zellikle stresli durumlarda kendine ve digerle-
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rine yonelik zihinsel temsillerin siirekliligi ve ¢agrisimsal olarak devam etmesi
yeteneginden yoksun bulunmaktadirlar. Diger insanlara baglanma ve onlar1 reddetme
konusunda tereddiit yasadiklar1 gibi kendilerine yonelik de elestirel ve reddedici
olmalar1 olasidir. Biligsel siirecleri par¢alanmis ve mantiksizdir (Blatt ve Auerbach,
1988). Buna karsin histerik, bagimli ve bebeksi kisilik bozukluklari, kendine ve
digerlerine yonelik zihinsel temsilleri koruma ve cagrisim igin boardline kisilik
bozuklugundan daha iyi durumdadir ancak bu temsiller, kolay siirdiiriilmez ve
genellikle zayif hissettirir. Bebeksi ve bagimli kisiler, genellikle iliskilere somut
acidan baktigi icin ilgilenilme konusunda endiseleri bulunmaktadir. Histerik bireyler,
karsilikli iliski kurmaktan - sevme ve sevilme istegi - endise duymaktadirlar ve
boylece genellikle, diger insanlarin duygu ve yasantilarindan siiphelenmektedirler.
Baglanma kurami ve psikanaliz etkilesiminde baglanma stilleri sadece statik, ayr1 ve
soyut kategoriler olarak goriilmemekte ayni zamanda, zihinsel temsillerin altinda
yatan biitiinlesme ve farklilasma ele alinmaktadir. Bu formiilasyon baglanma
siiregleri, psikopatoloji ve psikanalitik gelisim kuramlarinin biitiinlesmesini

saglamaktadir.

2.1.1.8.1 Yetiskin baglanma stilleri, psikolojik sorunlar ve psikopatoloji

Bowlby (1988a), giivensiz baglanma iligkilerinin baglanmaya iliskin duygu ve
diisiinceler disinda savunmaya yol actigin1 savunmaktadir ve bdylece gelecekteki
psikolojik sorunlara karsi kisi savunmasiz kalmaktadir. Giivensiz baglanma stilleri,
baglanmaya iliskin acidan kisiyi korumak i¢in gelistirilen duygusal diizenleme ve
bilgi isleme siirecleri olarak kavramsallastirilmaktadir. Ancak gelecekteki iliskilere
uyum ve mutluluga engel olmaktadir. Baglanma kurami, giivensiz baglanma stillerini
psikopatolojik olarak gérmemektedir ve diisiik risk toplumlarindaki ¢ocuklarin ve
yetigkinlerin yaris1 giivensiz baglanma stillerinden birine sahip olabilmektedir (Van
ljzendoorn ve Bakermans Kranenburg, 1996). Ayrica gilivensiz baglanma stili,
cocuklarin dogduklar1 ¢evreye gercek uyumlari olarak diisiiniilmektedir (Crittenden,
1999). Yalnizca giivensiz baglanma stillerinin dogasindaki stratejiler, kati ve

uygunsuz olarak yeni durumlara uygulandiginda uyumsuz olarak kabul edilmektedir.

Yetiskinlerde baglanma stillerine yonelik gelistirilen Slgiimlerde bir¢cok caligma, bir

dizi psikolojik bozukluk ve sorunla yetiskin baglanma stilleri arasinda iliski bulmusg-
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tur. Giivenli baglanma ile psikolojik sorunlar arasinda az iliski bulunurken belirli
giivensiz baglanma bi¢imleriyle psikolojik bozukluklar arasinda birkag¢ belirgin iliski
bulunmustur (Dozier, Stovall ve Albus, 1999). Diger yandan baglanma stilleri
acisindan ¢ogu psikolojik bozukluk grubu heterojen oldugu i¢in baglanma stilleri,
potansiyel olarak kisinin danisma 0&zellikleri i¢in genel tedavi stratejilerine

uygunlugunda bir degisken olarak kullanilmaktadir (Meyer ve Pilkonis, 2002).

2.1.1.8.2 Yetiskin baglanma stillerinde psikoterapinin 6nemi

Bowlby, baglanma kuraminin klinik ¢alismalarda agik¢a kullanimini savunmus ve
yetiskin bireysel psikoterapilerinde uygulamistir ve diinyay1 kesfetmek icin glivenli
bir iis olarak anneye benzer sekilde terapistin roliiniin, danisanin duygu ve
diisiincelerini kesfetmesi ve ifade etmesi i¢in ‘giivenli bir Uis’ olarak goriilmesini
saglamak’ oldugunu savunmustur (Bowlby, 1988a). Bu noktadan hareketle baglanma
kurami terapistleri, bagarili kesifte giivenligin 6n kosul olduguna inanildig1 i¢in
danisanlariyla gilivenli baglanma kurmanin Onemini savunmaktadirlar. Ancak
geemisteki zorlu iligkilerden kaynaklanan igsel ¢alisma modelleri var oldugundan
terapist, gecmisteki giivensiz iligkilerden kaynaklanan inang ve beklentilerin farkinda
olmal1 ve glivenli ¢alisma iliskileri kurmanin bir yolunu bulmalidir. Terapistin amaci,
danisanin var olan calisma modellerini degistirmek ya da diizenlemek olmalidir

(Bowlby, 1988a).

Baglanma kurami, danisanin islevsiz c¢alisma modellerini gergek zeminde
degerlendirme ve degistirme konusunda ¢ogu bilissel kuramdan ve terapist-danisan
iliskisine vurgu yapan ¢ogu psikodinamik kuramdan daha 1srarli olmaktadir. Ancak,
genel olarak terapi miidahalelerinde kokten farkli formlara sahip degildir. Baglanma
kuramiin en orijinal katkisi, baglanma stilleri ya da farkl iliski zorluklarinin igsel
dinamiklerini ve gelisimsel tarihini anlamay1 saglamak i¢in bireysel psikoterapi
uygulamalarinda bir ¢ergeve yaratmasidir. Baglanma kurami ve anlayisinda iliski
zorluklar1 calisgildigindan, baglanma temalarini klinik olarak merkeze alma soz
konusu olmaktadir (Slade, 1999). Danisanlarin baglanma stillerinin, terapide yardim
arama davraniglarin1 farklilagtirmas1 beklenmektedir ve bdylece giivensiz baglanma
stillerinin dinamiklerinin bilgisi, danismanlara danisanlarin1 daha iyi anlama ve ayni

zamanda uygun miidahale stratejilerini se¢me konusunda rehberlik etmektedir.
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2.1.1.8.3 Yetiskin baglanma stilleri ve psikoterapi siirecinde deneysel calismalar
Danisanlarin baglanma stilleri, terapide damisan davranig farkliliklar1 baglaminda
psikoterapi siirecinde ¢alisilmaktadir. Dozier (1990), 42 psikiyatrik hastanin katildig1
terapi ve Korfmacher, Adam, Ogawa ve Egeland (1997), madde kullanim riski olan
55 anneyle onleyici miidahale programi ¢alismasi yapmiglardir. Her iki durumda da
yetigkin baglanma stilleri goriisme formu ile danisanlarin baglanma stilleri
Olclilmiistiir. Bu c¢alismalar, kuramsal tahminlere benzer sekilde ¢ok sayida bulgu
saglamistir. Giivenli baglanan danisanlarin, diger gruplara gore tedaviye daha
uyumlu olduklarina karar verilmistir (Dozier, 1990). S6z konusu danisanlar, tedaviye
duygusal olarak daha bagli ve problemlerine yonelik yardimi daha fazla kabul
edicidir (Korfmacher ve digerleri, 1997). Daha endiseli danisanlarla daha kayitsiz
danisanlar karsilastirildiginda Dozier (1990), kayitsizlikta yiiksek puan alanlarin
yardim arama olasiliklarinin ¢ok daha diisiik ve reddetmenin fazla oldugu sonucuna
ulasmistir. Kayitsiz danisanlar ayrica kendilerini agma konusunda sikint1 yagamakta
ve tedaviden yararlanma olasiliklar1 terapist tarafindan olumsuz olarak
degerlendirilmektedir. Benzer sekilde Korfmacher ve digerleri (1997), kayitsiz
danisanlarin, giivenli baglananlara gore tedaviye duygusal olarak daha az bagh
olduklarin1 ve tedavi edici girisimlerde basit arkadagliklar: tercih ettiklerini ortaya

koymaktadirlar.

2.1.1.8.4 Damisanlarin baglanma stilleri ve terapotik isbirligi

Yetiskinlik doneminde baglanma sisteminin, tehdit ya da sikintt durumunda
(6zellikle boyle durumlarda ¢ok sayida kisinin yardim arayisiyla iliskili olarak) aktif
hale geldigine inanilmaktadir. Bu durum, arastirmacilarin baglanma durumlarinda
terapotik iliskiyi kavramsallastirmalarina yol ag¢maktadir. Bowlby (1988a),
ebeveynin rolii ile terapistin rolii arasinda paralellik kurmaktadir. Ebeveyn gibi
terapist de, danisanin kendini ve diinyay1 yiiksek oranda anlamasi ve giivenli sekilde
kesifte bulunmasi i¢in giivenlik saglama aracit olarak goriilmektedir. Giivenli
baglanan danisanin 6z farkindalik kazanmasi, kendini agmasi, terapotik iligki iginde
olmast ve geg¢mis ve su anki iliskilerini degerlendirmesi daha olasi olmaktadir
(Mikulincer ve Nachshon, 1991). Giivenli baglanan danisanin bu becerileri, kaliteli

1yi bir anlagmay1 saglamakta ve herhangi bir terapdtik kopmay1 tamir edebilecek du-
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rumda olmaktadir. Buna karsin gilivensiz baglanan danisan, terapistle kisilerarasi
yakinliktan kaginabilmekte ya da terapistin ona yardim edeceginden siliphe
duyabilmektedir. Sonug olarak, kaliteli iyi bir isbirliginin kurulmasini engellemekte

ya da geciktirebilmektedir.

Yetigkin baglanma stilleri goriisme Ol¢limlerinin kullanildigr ve yakinliktan huzur
duyma, diger insanlara baglilik ve terk edilme korkusunun ve isbirligi ile iliskisinin
Olctldiigi ilk caligmalarda, iiniversite ve toplu danisma merkezlerinde 76 danisan
ornekleminde Mallinckrodt, Coble ve Gantt (1995), yakinliktan huzur duymanin
isbirligi ile olumlu iligki i¢indeyken terkedilme korkusunun olumsuz iliski i¢inde
oldugunu bulmuslardir. Ayn1 zamanda iiniversite danisma merkezlerinde, danisanlara
yonelik Kivlighan, Patton ve Foote (1998) arastirmalarinda yakinliktan huzur duyma
ve diger insanlara bagli olma terapotik isbirligi ile olumlu iliski i¢indeyken
Satterfield ve Lyddon (1995), sadece diger insanlara baghlik yetenegi ile olumlu
igbirligi arasinda belirgin iliski bulmustur. Yakinliktan huzur duyma ve diger
insanlara bagllik, birbirleriyle orta diizeyde iliski icinde olup her ikisi de giivenli
baglanmayla iligkili olmaktadir (Collins ve Read, 1990). Bdylece bu ¢alismalar,
giivenli baglanan daniganlarin glivensiz baglanan danisanlardan kuramsal temele

uygun olarak daha olumlu terapétik isbirligi kurdugunu ortaya koymaktadirlar.

Kanninen, Salo ve Punaméiki (2000) calismalarinda 36 Filistinli eski siyasi
tutsaklarla travma terapisinde, terapotik igbirligine danisanlarin baglanma stillerinin
etkisini arastirmislardir. Danisanlara 6zerklik, kayitsizlik ve endiseli olma
kiimelerinde kagit-kalem testi uygulanmistir. Kanninen ve digerleri (2000), isbirligi
konusunda baslangicta ii¢ grup arasinda farklililk bulmamistir ancak terapi
basladiktan sonra, terapinin ortasinda ve sonunda gruplar arasinda farkliliklar ortaya
cikmistir. Baglanma durumlaria gore sirayla yliksek-diisiik-yiiksek olarak isbirligi
diizeyleri ortaya konmustur (Kivlighan ve Shaughnessy, 2000).

Ancak terapinin baslangict ve ortasmna gore sonunda, endiseli baglanan grupta
giivenli baglanan gruptan daha fazla diklesme olmustur. Kayitsiz baglanan grup
isbirligi gelisiminde farkli bir tarz ortaya koymus, terapi baslangicinda ve ortasinda
isbirligi diizeyi stabil kalirken terapinin sonunda azalmistir. Arastirmacilar, endiseli

kisilerin sonuglarini tartistiginda tedaviye daha giiclii duygusal katilimlarinin olma e-
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giliminde oldugunu ve olumlu-olumsuz davranigsal tepkiler ortaya koyduklarim

bulmuslardir. Kayitsiz danisanlarin igbirligini birakmalari ayrica 6nem tagimaktadir.

Kanninen ve digerleri (2000) ve Eames ve Roth (2000) calismalarinda, endiseli
danisanlarda diger gruplara gore daha giiclii dalgalanmalarin oldugunu ortaya
koymuslardir. Boylece endiseli danisanlarin terapotik ¢aligsmasi, diger gruplardan ¢ok
daha fazla kopma-onarma ¢alismalar1 gerektirebilmektedir (Safran, Muran, Samstag
ve Stevens, 2002). Eames ve Roth (2000), farkli baglanma stillerine sahip
danisanlarin igbirligi bildirimlerinin farkli giivenirlikleri olduguna deginmektedirler.
Omegin, giivenli baglanan damsanlar, isbirliginin verimini canlandiracaklarina
genellikle glivenmektedirler. Buna karsin kayitsiz baglanan danisanlar, ebeveyn
ideallestirmelerine benzer sekilde terapide duygusal mesguliyet isteksizligi ve
zorluklar1 reddettiginden iyi isbirligi bildirebilirler. Kayitsiz danisanlarin isbirligi
goriinimiinii gizleme egilimleri nedeniyle terapist, bu olasiligt géz Oniinde
bulundurmalidir. Danigma siirecine iliskin olarak kagingan baglanma stiline sahip
kigiler terapistle iliskiyi kurmayi reddedecek (yiiksek reddedici), terapistle yakin
iliskiden korkacak ve endiselenecek (yiiksek korku), terapistle yakin iligki kurmaktan
rahatsiz olacak (yakinliktan yliksek diizeyde rahatsizlik) ve terapistle yakin iligki
kurmayr daha az Onemseyecektir. Bu stratejiler herhangi bir baglanma ihtiyacim
reddetme ve terapide damisanin tamamen kendine gilivenmesine yol agacaktir

(Mikulincer ve Shaver, 2007).

Iliskilerde onay ihtiyaci, kaygili baglanmayla iliskilendirilmektedir. Bu faktor
baglanma figiirlinii glivenilir olmayan, tepkisiz ya da ulasilamayan olarak algilayan
bireylerin ihtiyaglarini karsilamak i¢in diger insanlara yakinlig1 devam ettirmek adina
onlarin destegi ve ilgisini kazanma ¢abalar1 konusunda bilgi saglamaktadir
(Mikulincer ve Shaver, 2007). Terapiye iligkin olarak kaygili baglanma stiline sahip
bireyler, terapistin ulasilabilirliginden siiphelidir ve sonug olarak isbirligi konusunda
endiseli stratejiler gelistirirler. Terapiste asir1 baglilik gosterebilir ve ondan fiziksel
ve duygusal yakinlik isteyebilirler. Terapistle iliski kurma konusunda endiselidirler
(yiiksek endise) ve ilgi ve destek ihtiyaglar asirt diizeydedir (yiiksek onay ihtiyacr).
Sonug olarak giivensiz baglanma stilleri iliski tarzlari, kaliteli terapotik iligki

olusturma ve silirdiirmeyi zorlastirabilmektedir (Mikulincer ve Shaver, 2007).
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Baglanma terapisi goriisiine uygun olarak gilivensiz baglanan danisanin, ge¢mis
deneyimlerine karsin terapistle duyarli bir iliski kurmasini igeren deneyimlerle
terapotik degisimi so6z konusu olmaktadir (Bowlby, 1988a). Bu deneyimler,
bireylerin erken donem prototip modellerinden onemli Olgiide sapma gosterirse
cekirdek baglanma tarzlari degistirilebilmektedir (Daniel, 2006). Bu goriisle tutarli
olarak calismalar, giivenli baglanmanin artisinin psikoterapi siirecinde sikint1 ve
kaygiya yonelik belirtileri azalttigin1 ortaya koymaktadir (Travis, Bliwise, Binder ve
Horne-Moyer, 2001). Ayrica Slade (1999) Kkaliteli terapotik uygulamalart ve
sonuglar1 garantilemek icin baglanma kuramini anlama ve kullanmanin gerekli
oldugunu savunmaktadir. Gergekten de Liotti (2007), danisma siirecindeki
isbirliginde herhangi bir iletisim kopmasinin danigsanin baglanma sisteminden
kaynaklandigin1 savunmaktadir. Bu dogrultuda Harris (2004:150) ‘danisanin
isbirligine, giivensiz baglanma stilinin yikici etkisini azaltmak’ igin baglanma
tarzlari1 anlamanin 6nemine deginmektedir. Boylece terapistler, danisanlarin
baglanma tarzlarinin farkina varabildiklerinde olasi isbirligi problemlerine dikkat
edebilmektedirler. Ayrica zayif bir isbirligi, terapiden ayrilmanin artis1 ve basarisiz
terapotik sonuclarla iligkili olmaktadir. Shorey ve Snyder (2006), danisanin
baglanma stilini degerlendirmenin terapinin Omriinii degerlendirmek oldugunu

savunmaktadirlar.

Shorey ve Snyder’in (2006) danisanlarin baglanma stillerini terapi Oncesi
degerlendirme goriisii, yetiskin baglanma O6l¢limleri i¢in en iyi yontemin ne oldugu
tartigmalarina yol agmistir (Shaver ve Mikulincer, 2002). Baglanma arastirmalarinda
anamnez alma, klinik goriisme ve 6z bildirim anketleri gibi bir¢ok Slgeme araci
kullanilmaktadir. Ancak terapdtik ortamlarda, bu 6lgme araglarimin hepsi uygun
olmamaktadir. Anamnez aliminin giivenirligi zayif olmakta ve niteliksel analiz i¢in
biliylik miktarda kaynak gerekmektedir. Klinik goriismenin de giivenirligi zayif
olmakla birlikte terapistin klinik yargilamalarina dayali olarak baglanma stilinin
degerlendirilmesini icermektedir (Hughes, Hardy ve Kendrick, 2000). Oz bildirim
anketi, daha pratiktir ve ayrica yetiskinlikteki yakin iligkilerde davranislar ve
duygusal deneyimleri bireyin bilingli bildirimiyle yetiskin baglanma stilinin en iyi
degerlendirme aracit oldugu distliniilmektedir. Baglanma, genellikle bilingsiz ve

otomatik bir siire¢ olarak diisiiniildiigii i¢in 6z bildirim dl¢iimlerinin gecerligi sorgu-

50



lanmistir (Crowell, Fraley ve Shaver, 1999). Buna ragmen 6z bildirim anketleri,
katilimcilar tarafindan hizlica tamamlandigr ve hizlica puanlandigi icin terapdtik
ortamlarda en uygun Olgme araci olarak kisilerin baglanma stili farkliliklarim

degerlendirmek i¢in daha siklikla kullanilmaktadir (Shorey ve Snyder, 2006).

2.1.1.8.5 Psikoterapi sonuglari iizerinde baglanma stillerinin etkisi

Giivenli baglanma stiline sahip danisanlarin, terapistle olumlu calisma iliskisinin
daha fazla olmasi1 beklenmektedir ve sonug¢ olarak, giivenli baglanan danisanlarin
terapoOtik sonuglar1t daha iyi diizeyde olmaktadir. Ancak giivensiz baglanan
danisanlarin terapotik sonuglart farklilik gostermektedir. Fonagy ve digerleri (1996),
82 psikotik olmayan hasta Ornekleminde psikanalitik tedavi yonelimli temel
calismasinda, kayitsiz baglanan danisanlarin giivenli ve endiseli baglanan
danisanlarla karsilastirildiginda daha yiiksek oranda iyilesme gosterdiklerini ortaya
koymuslardir. Arastirmacilar bu bulgunun, geg¢mis iliskilerinin etkilerinin
kendilerinde yarattig1 problem diisiincesini reddeden, kayitsiz baglanan bireyler i¢in

sasirtict olduguna deginmektedirler.

Fonagy ve digerlerinin (1996) bulgularina karsin Horowitz, Rosenberg ve
Bartholomew (1993), kisa siireli dinamik psikoterapi uygulanan 36 hastanin
baglanma stillerini dogrudan degerlendirmislerdir. Ancak bu uygulamada
Kisileraras1 Sorunlar Envanteri esas alinmistir ve bu 0Olgek, Bartholomew ve
Horowitz (1991) tarafindan gelistirilen Olcegin kayitsiz baglanma tarzindan
ayrilmaktadir. Bu noktada, uygulanan terapi yaklasimi farkliliklarina deginmek
gerekmektedir. Psikoterapiler, etkisizlestiren ve daha etkili hale getiren stiller olma
durumuna gore farkli sekillerde tanimlanmaktadirlar. Ornegin, bilissel davranisg
psikoterapinin daha ‘etkisizlestiren’ tedavi tiiri oldugu savunulmaktadir (yani,
ebeveyne ya da damisan-terapist iligkisine c¢ok fazla odaklanmak gerekmemekte,
bunun yerine belirtilere odaklanilmaktadir). Psikodinamik ya da kisiler arasi
terapinin, daha ‘etkili hale getiren’ tedavi tiirli oldugu diisiiniilmektedir (yani, 6nemli

duygu ve iliskileri vurgulayan ve diizenleyen).

Tedavi tiirlerinin diizeylerinin etkisini gosteren bazi deneysel c¢alismalar,
tikanircasina yeme bozuklugu i¢in bilissel ve kisiler aras1 grup terapisi ¢alismasinda

endiseli danisanlarin, biligsel davranisci terapide kisiler arasi terapiden daha fazla iyi-
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lesme gosterdiklerini ortaya koymustur. Ancak kayitsiz baglanan danisanlar, her iki
tedavide esit iyilesme gostermistir (Borman, 1996). Bu durum, klinik olarak karar
verme ¢alismalariyla da dogrudan iliskili olmaktadir. Ornegin, kisiler aras1 problem
hedefli psikoterapi ve yeme bozuklugu gibi daha 6zel sorunlar hedefli psikoterapi

arasinda farkliliklar1 anlamak yararli olmaktadir.

2.1.1.9 Baglanma ve baglanma dongiisii

Bowlby (1971) ve Ainsworth ve Wittig’in (1969) 1960’lardaki caligsmalari,
cocuklarin baglanma yetenegi iizerinde erken donem yasantilarinin kalici ve uzun
donemli etkilerini anlamak i¢in kuramsal bir ¢er¢eve saglamaktadir. Amerika ve
Ingiltere’de son zamanlarda yapilan ¢alismalar, erken donem travmatik deneyimlerin
norolojik siireclerde degisikligi iceren biligsel, psikolojik, sosyolojik ve gelisimsel
diizeyde ciddi etkileri oldugunu ortaya koymaktadirlar. Ayrica bu ¢aligmalar,
cocuklardaki sorunlar1 hafifletici terapotik miidahaleleri anlamaya yardime1
olmaktadirlar. Baglanma dongiisii, erken donem istismarina maruz kalan ¢ocuklarin
tiim ebeveynlerin giivenilmez, reddedici ya da kotii niyetli olduguna dair bilingdist
inancglar gelistirdiklerini vurgulamaktadir. Bu inanglara sahip cocuklar, yeni bir
aileye dahil oldugunda erken donem deneyimlerine bagl olarak yeni ebeveynlerinin
(evlat edinmis ebeveyn) olumlu davranislarim1i  ve sevgisini  yeniden
yorumladiklarinda, reddedilme ve zarar gérme beklentisi ve korkusuyla bu yeni

ebeveynlere baglanma ve yakinliktan kaginmaktadirlar.

Ayrica erken donem yasantilari bu ¢ocuklarda istismar, ihmal ve terkedilmeyle basa
cikma becerisi gelistirmektedir. Giivenli baglanan ¢ocuklar, ebeveynlerinin sevgi ile
onlar iizerinde kontrol olusturmasina, bagimsizliklar1 ve olgunlagsmalar1 i¢in rehberlik
etmelerine izin verirken baglanma giicliigli yasayan ¢ocuklar, ne pahasina olursa
olsun 6zerklige vaktinden dnce sahip olmak istemekte ve ebeveynlerinin giivenlik ve
yetistirme firsatt saglamasint reddederek kendi kontrollerini = siirdiirmeye

calismaktadirlar (Gordon, 1999).

Gordon (1999), {i¢ travmatik vaka 6rnegi lizerinden ebeveyn programi sunarak erken

donem travmalarina miidaheleye yonelik bir ¢er¢eve sunmaktadir:

1) Mary, su an sekiz yasindadir, ii¢ y1l 6nce evlat edinilmistir ve biyolojik ailesi
tarafindan ithmal ve istismara maruz kalmistir. Dort yasinda bir bakiciya veril-
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2)

3)

migtir. Bir ay sonra buradan ayrilmig ve evlat edinilene kadar ii¢ kez yer
degistirmistir. Okulda Mary yardimsever, isbirlik¢i ve neseli bir cocuk olarak
tanimlanmaktadir ancak evde durum tam tersidir. Okul kiyafeti se¢imi ile
ilgili kiigiik bir sey soruldugunda bile ebeveynine bagirmakta, ¢iglik atmakta
ve onlarin programina katilmayr reddetmektedir. Evde genellikle bir seyler
kirmakta, kasitli olarak kollarimi ¢izmekte, kendine zarar vermekte ve evlat
edinildigi ebeveynlerini, kendisini istismar ettikleriyle suclamaktadir. Gergek
acik oldugunda bile yalan sdylemektedir. Evlat edinen anne, Mary ile her
yakinlik girisimi basarisiz sonuglandigi i¢in kendini basarisiz bir ebeveyn
olarak gormektedir.

Robert, on yasindadir. On sekiz aydir livey annesiyle yasamaktadir. Erken
yasam doneminde, ithmal ve istismara maruz kalmistir ve davranislart Mary
ile benzerlik gostermektedir. Haftada iic dort kez iki saate kadar 6tke ndbeti
gecirmektedir. Ayrica okulda Ogretmenine kaba davranmakta ve diger
cocuklarla kavga etmektedir. Annesi okul durumu konusunda oldukca kaygi
yasamaktadir.

Louise, on dort yasindadir. Bebekken evlat edinilmigtir. Her zaman endiseli
ve bagiml bir cocuk olmustur ve su anda okula devam etmesinin imkansiz
oldugunu diisiinmektedir. Annesinden ayrildiginda panik duygusunun altinda
ezildigini hissetmekte ve bunun neden kaynaklandigini anlamamaktadir.
Louise, akademik olarak zeki bir Ogrencidir ve bu diislince, duygu ve
davraniglarinin  okul calismalarina zarar vereceginin farkindadir. Bazen

‘delirmeye basladigint’ diisiinmektedir (Gordon, 1999).

Bu ¢ocuklarin hepsi, gilivensiz baglanma problemlerinin yol ac¢tigi erken donem
travmalarina maruz kalmistir. Thmal ve istismar gegmisleri géz oniine alindiginda,
Mary ve Robert’in travmasini ayirt etmek kolay olmaktadir ancak, Louise’in durumu
daha az belirgindir. Yedi aylikken evlat edinilmistir. Koruyucu ve sevgi dolu bir
ailenin yanma gitmeden Once dogduktan sonra hastanede alt1 giin gecirmistir.
Louise’in nasil travmatik bir ¢ocuk haline geldigiyle ilgili Primal Yara (1994) adli
kitabinda Nancy Verrie, biyolojik anneden ayrilmanin bebekte yarattigi risk
faktorlerine deginmektedir (akt., Gordon, 1999). Biitiin bebeklerin anne karninda,

dokuz ay anneyle iliski kurdugunu ve onu doguran anneyle kurdugu yakinlig: bildigi
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icin ondan aniden ayrilmanin bebekte travma yaratti§ini savunmaktadir. Verrie, bu
sonuclara yalnizca evlat edinmis bir anneyle goriisme ve kapsamli ¢caligsmalarla degil
aynt zamanda, Bowlby ve Ainsworth’un Onceki ¢alismalarina dayali olarak
ulasmistir. Ug ¢ocugun ebeveyni de ¢ocuklarn problemlerini anlamakta giicliik
cekmekte, ¢ocuklarina karsi sevgi dolu ve giivenilir olduklarini bilmelerini istemekte

ve nasil olumlu bir miidahalede bulunacaklarini bilmemektedirler (Gordon, 1999).
Ebeveyn Programa:

Giivensiz baglanan ¢ocuklar, giivenli baglanma deneyimleyen ¢ocuklardan ¢ok farkli

diisiincelere sahip olmaktadir ve sunlar1 6grenmektedirler:

1) Yetiskinler giivenilir degildir.

2) Bagimli olmak giivenli degildir.

3) Ebeveynler bizi yeterince 1yi korumaz ya da bakmazlar.

4) Kendilerine ne oldugunu anlama yetenegine sahip degildirler, hatta mantiksal

diisiince temellerini 6grenmeye baglamazlar.

Ayrica bu cocuklar, 6tke ve kaosla basa ¢ikma becerisini 6grenmislerdir ama
tutarlilikla basa ¢ikmayr 6grenmemislerdir. Ebeveyn programi, ayda bir giin alti
oturum seklindedir. Amaci, ebeveynlerin ¢cocuklarinin davraniglarinin altinda yatan
baz1 sebepleri kesfetmelerine ve ¢ocuklarinin biiylime siirecinde giivenli baglanma
gelistirmelerine yardimci olmak i¢in etkili miidahale yollarim1 6grenmelerine ve
catismaya neden olan ¢ocuklardaki kemiklesmis davranis kaliplarini degistirmelerine
rehberlik etmektir. Bu program kontrol, 6tke ve mantiksal diisiinme eksikligi gibi

bircok temek ilke tizerine kurulmustur (Gordon, 1999).

1) Kontrol: Erken donem travmasina maruz kalan ¢ocuklarin temel bir 6zelligi,
yagsamlarindaki her seyi kontrol etme ihtiyacidir. Erken donem yasantilarinda,
istismar ve/ya da terk edilmenin yol ac¢tif1 somiirii diigiincesiyle bu durum
aciklanabilmektedir. Bu program, kontrol isteginin ¢ocuklarin cogu
tartismasinin merkezinde yer aldigini kabul etmektedir. Bu cocuklar, her
kontrol savasim1 kazanmalar1 gerektigini diislinmekte ve bunun, yasama
potansiyeli ya da oOlim kalim meselesi oldugunu hissetmektedirler. Bu
cocuklar, ebeveynlerinin istediklerini yapmazlarsa ya da onlar1 kizdirmay1

basarirlarsa kontrol savasini kazandiklarini diisiineceklerdir.
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2) Ofke: Erken dénem travmasi yasayan ve giivensiz baglanan ¢ocuklarm diger
bir 6zelligi 6fkedir. Biitlin bebekler, onlar1 doguran annenin beslemesini ve
bakimim1 hak etmektedir. Tutarsiz ya da istismarct bir yolla bu
gerceklesmezse bebegin ofkeli hissetmesi olasi olmaktadir. Ofke, bebegin
deneyimleri i¢in dogal bir tepkidir ve bebek, en azindan ilk olarak bakiciya ne
oldugunun sikintisin1 gosterecektir. Travma devam ederse bebek, giivende
olmadiginit hissedecek ya huzursuzluk gostermeye devam edecek ya da
bakicinin tutumundan dolay1 aci1 duyacaktir. Bu durumda 6fke hala vardir
ama duygular deneyimlerden ayrismistir. Cocuk konusmaya baglamadan
once, bu deneyimler tarafindan siddetlenen duygularin kaynagia erigsme
yetersizligi bulunmaktadir ¢iinkii bebek duygularini anlatamamaktadir.
Konusmaya basladiginda, bu duygular bilingalt1 bellege yerlesmektedir.
Bebek bu duygulara hala sahiptir ancak nereden  geldigini
animsayamamaktadir. Ayrica erken donem yasantilarinda, tutarlilik yerine
kaosla yasama uyum saglamistir. Tutarli ve giivenilir bir aileye
katildiklarinda, benzerlikler yeniden canlanacak genellikle 6fke, evlat edinen
ebeveynlere bosaltilacaktir (daha siklikla anneye). Ofke, cocukluk
yasantilarinin erken donem kaoslarimin yeniden canlanma tegebbiisii olarak

anlasilabilmektedir.

3) Mantiksal Diistinme Eksikligi: Mantiksal diislinme yetenegini bebeklik
doneminde kazanmaktayiz. Giivenli baglanan bir bebek, agladiginda
beslenecegini ve sevilecegini bilmektedir ve bdylece diinyayr etkileme
yetenegi oldugunu kabul etmektedir. Erken donem travmasina maruz kalan
bebekler, farkli mesajlar almayr Ogrenirler. Tutarlilik yerine bazen
besleneceklerini, bazen ihmal edileceklerini ve bazen de istismar
edileceklerini 6grenirler. Bdylece, diinyayr etkileme yeteneklerinin kiigiik
oldugunu 6grenirler ve tutarsizlik beklentileri biiyiir. Bu durum, erken donem
yasantilarindan kaynaklanan mantiksal diisiinme yetersizligini

tanimlamaktadir (Gordon, 1999).
Programin Temel Bilesenleri:

Bu programin temel amagclarindan biri ¢ocuklarin mantikli, nedensel ve etkili
diistinme becerileri gelistirmelerine yardimci olmaktir (kendilerine ve diger insanlara
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yonelik empati gelistirmeye baslamayr o6grenmeleri icin). Giivensiz baglanan
cocuklarin, miicadele olmadan davramslarni degistirmeleri beklenmemektedir. flk
olarak, problemlerinin varligin1 kabul etmeleri olas1 degildir. ikinci olarak, kontrolii
elinde bulundurmay istemekte ve ebeveynlerini kizdirmaktan keyif almaktadirlar.
Ciinkii bu onlar i¢in tanidik bolgedir. Bunun anlami, ilk olarak ebeveynler
degismelidir. Kontrol, aile i¢i ¢atigmaya neden olan her durumda merkezde yer
almaktadir. Ebeveynler, evde kontrol savaglarinin bazilarin1 kazanmaya baslamali ve
boylece aile i¢i dinamiklerin degismesi gerekmektedir. Ebeveynler ayrica,
cocuklarinin enerjisinin sinir1 oldugunu ve aile i¢inde, ¢ogu zorlugu yaratmada
miicadelesinin siirliligini ve sadece bir sefer bir konuda ise yarayacagini kabul
etmelidirler. Bu stratejiler, ebeveynlere sectikleri davranislarin nasil sonuglanacagini
deneyimleme firsat1 vermektedir. Bu durum ebeveynler icin zorlu bir konudur ¢ilinkii
genellikle, cocuklarimi kotii  segeneklerden korumak isterler. Bu programda,
cocuklarin mantiksal diisiinme gelistirmeleri i¢in firsat saglamada felsefi yalanlama
yapilmaktadir. Ebeveynler, ¢ocuklarina kendi kendine diisiinme firsat1 verdiklerinde

cocuklar deneyimleri boyunca arastirma yapmis olmaktadirlar (Gordon, 1999).

Dilin Rolii: Ofke seviyesini azaltmak i¢in ¢ocuklarla terapide konusulmaktadir. Ofke
yararsizdir ¢linkii cocugun kontrolii korumasina izin vermektedir ve ayrica 6fkeli bir
ses tonu, c¢ocugun erken donem travmatik yasantisinin canlanmasina neden
olabilmektedir. Tehdit olarak algilanan bir ses, benzer olumsuz tepkilere neden
olabilmektedir. Cocukla o6fkeli iletisim olasiligin1 azaltmanin bir yolu olarak ‘sen’
yerine ‘ben’ ifadesi kullanilmalidir. Ebeveynlerden, ¢ocuklardan ne bekledikleri
yerine kendilerinin ne hissettiklerine yonelik climle kurmalari istenmektedir. Bir
ornekle ‘Hemen odani topla’ yerine ‘Odani topladigin zaman seni parka gotliirmek
beni mutlu ediyor.’ ifadesi kullanmak daha uygun olmaktadir. Dilin degismesi ayrica
cocuklarin kararlarinin sorumlulugunu iizerine almalarini da saglamaktadir. Ornegin,
odani simdi mi yoksa Cumartesi sabah1 mi1 toplamayi tercih edersin? ifadesi gibi

(Gordon, 1999).

Ofke ve Catisma ile Bagsa Cikmak: Ofke, kendi basina yanls degildir. Duygular
dogru ya da yanlis olamaz. Ancak 6fkenin disar1 vurus sekli soruna yol agmaktadir.
Ailelere, oOtke duygusuyla uygun sekilde basa c¢ikma becerisi Ogretildiginde

cocuklarin da 6fke ile basa ¢ikmay1 6grenmeleri saglanmis olmaktadir.
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Sevgi ve Olumlu Iletisim: Cocuga mantiksal diisiince siirecleri gelistirme ve

bagliligin rahatligini hissettirme yolu ile yardim edilmektedir (Gordon, 1999).

Gordon’in (1999) erken donem travmatik yasantilarina bagl giivensiz baglanma
oriintiileri/i¢sel ¢calisma modelleri ve bu baglanma oOriintiilerini/olumsuz igsel ¢alisma
modellerini giivenli ve olumluya doniistiirecek ebeveyne yonelik miidehale teknikleri
baglanma dongiisiiniin boylamsal etkisini anlamada Onem tasimaktadir. Cogu
durumda, ilk alt1 yedi ay bebegin ebeveyni olan bakicilar, bebek tarafindan baglanma
figiirii se¢ilmekte ya da tercih edilmektedir. Fiziksel rahatsizlik (aglik, hastalik, ac1),
tehlikede ya da korkmus hissetme ve baglanma figiiriinii kaybetme ya da ayrilmay1
iceren bebek baglanma davraniglarina neden olan deneyimler psikolojik ya da
fiziksel olmaktadir. Bakici bebegi rahatlatir, yatistirir, teselli ederse cocugun
baglanma davraniglar1 sona ermekte ve normal kesif davraniglart devam etmekte ve
bakiciya giiven gelismektedir. Ancak bakici konfor ve koruma sunma basarisizligin
tekrarlarsa cocuk, uzun siiregli diizensiz duygusal sikinti yasamaktadir. Boylece
baglanma iligkilerinde ¢ocuklar, kendilerine ve diger insanlara yonelik i¢csel ¢alisma
modelleri gelistirme yoluyla kendilerinin, diger insanlarin ve sosyal etkilesimlerinin
anlamint 6grenmekte (Bowlby, 1979) ve bu modeller daha sonraki belirsiz ya da

stres verici durumlarla basa ¢ikma yeterlikleri iizerinde belirleyici olmaktadir.

2.1.2 Belirsizlige Tahammiilsiizliik

2.1.2.1 Belirsizligin tanim ve nedenleri

Belirsizlik, degisimin yoniiniin goérece iyi bilindigi, ama olaylarin ve olaylarin
sonuclarinin 6nemleriyle gerceklesme olasiliklarinin herhangi bir 6ngoriiyle tahmin
edilememesi durumu olarak tanimlanmaktadir (Kasperson, 2008; akt., Arslan, 2013).
Belirsizlik ayrica, diger insanlarin davranislarini tahmin etme ya da agiklama
yetersizligi olarak da tanimlanmakta ve giiclii sekilde anksiyete ile iligkili

bulunmaktadir (Neuliep ve Ryan, 1998).

Belirsizlik, insanlar tarafindan olumlu ya da olumsuz olarak algilanabilmektedir.
Belirsizligin olumsuz cagrisimlarinda insanlar, belirsizligi azaltma ya da ortadan
kaldirma egilimi gosterirken belirsizligi yaratma ve bunu siirdiirme istegi tarafindan
giidiilenen ve bdylece belirsizligi bir firsat durumu olarak algilayan insanlar da

bulunmaktadir (Smithson, 2008; akt., Arslan, 2013).
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Belirsizlik ilk bakista karmasik bir olgu olarak goriilmeyebilmektedir ancak
belirsizligin pek ¢ok nedeni bulunmaktadir. Ilk olarak belirsizlik, bilgi eksikliginden
kaynaklanabilmektedir. Bilgi eksikligi, kendi i¢inde tam anlamiyla bilgi eksikligi ve
kismi bilgi eksikligi olmak {izere ikiye ayrilmaktadir. Buna gore tam anlamiyla bilgi
eksikligi, insanlarin tam olarak bilgisiz oldugu ve hatta ne bilmediklerini bile
bilmedikleri durumlari tanimlamaktadir. Kismi bilgi eksikligi, insanlarin ne
bilmediklerini bildigi durumlar agiklamaktadir. BOyle durumlarda insanlar bilgi
eksikligi yasadiklarmin farkindadirlar ve bu durum sorgulamaya yol agarak
insanlarin asla bilemeyecekleri seyleri aragtirmalarina yol agabilmektedir (Clampitt

ve DeKoch, 2001; akt., Arslan, 2013).

Belirsizligin ikinci sebebi rastgelelik olmaktadir. Buna gore ¢ok fazla bilgiye sahip
olunsa bile hayal giiciimiiziin 6tesinde ¢ok fazla rastgele olay gerceklesebilmektedir
ve bununla ilgili yapilabilecek ¢ok az sey bulunmaktadir. Belirsizlik diger taraftan
karmagikliktan kaynaklanabilmektedir. Her disiplin alaninda karmasik sistemler
bulunmaktadir ve bu durumda kesin tahmin yapmak zorlasmaktadir (Clampitt ve

DeKoch, 2001; akt., Arslan, 2013).

2.1.2.2 Belirsizlige tahammiilsiizliigiin kokeni ve tanim

Belirsizlige tahammiilsiizlik kavrami ilk kez, Frenkel-Brunswick (1949) tarafindan
bir kisilik 6zelligi olarak tanimlanmasiyla literatiirde yer bulmustur. Daha sonra
Budner (1962) tarafindan belirsizlige tahammiilsiizliik, belirsiz durumlari tehlike
kaynagi olarak algilama seklinde tanimlanmistir. Ancak bu tanimlamalar, daha ¢ok
sipheye  tahammiilsiizliik  kavramima  karsiik  gelmektedir.  Belirsizlige
tahammiilstizliigiin kapsamli olarak ilk ve gercek tanimi, Freeston ve digerleri (1994)
tarafindan yapilmistir. Buna gore belirsizlige tahammiilsiizliik basa ¢ikmanin
giiclestigi, yiiksek tehdit ve hatali degerlendirmelerin yol agtig1 ve Onyargili bilgi
islemelerden olusan bilissel, duygusal ve davranissal tepkidir (Freeston ve digerleri,
1994). Sookman ve Pinard (1997) belirsizlige tahammiilsiizliigii belirsizlik, yenilik

ve Ongoriilemeyen degisimleri iceren zorluklar olarak da tanimlamaktadir.

Belirsizlige tahammiilsiizlik modeli, asir1 ve kontrol edilemeyen kaygi seklinde
siniflandirilan  (American Psychiatric  Association, 1994) yaygin anksiyete

bozukluklarina kaynak olarak gelistirilmistir (Dugas, Letarte, Rhéaume, Freeston ve
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Ladouceur, 1995; Freeston ve digerleri, 1994). Ancak son zamanlarda, belirsizlige
tahammiilsiizligiin kaygi bozukluklar1 ve depresyon belirtilerinin siirmesine katki
saglayan tanilararasit bir yontem olabilecegi tartisilmaktadir (Boelen ve Reijntjes,
2009; McEvoy ve Mahoney, 2011). Belirsizlige tahammiilsiizliigiin bir¢ok
icsellestirilmis  bozuklukla iliskili oldugu distiniildiigiinde, yenilik¢i tedavi
protokollerinin gelisiminde ©nemli etkilere sahip olabilecegi diisiiniilmektedir

(McEvoy ve Mahoney, 2012).

Belirsizlik, sebebi tahmin edilemeyen ¢ok karmasik ya da celigkili bir durum
nedeniyle olusabilmektedir. Belirsizlik durumu tehdit olarak algilandiginda kisi,
genelde boyun egme ya da inkar olmak tizere iki tlir tepki ortaya koymaktadir.
Boyun egmede kisi, gercekligi degistiremeyecegine inanarak kabul etmekte inkar
tepkisinde ise gerceklik, algilayan kisi tarafindan degisime ugramaktadir (Budner,
1962). Giinlik yasamin pek ¢ok belirsizlik igerebilecegi diisiiniildiigiinde, belirsiz
durumlar tehdit edici olarak algilamanin kiside olumsuz duygulara neden olmasi ve
siklikla endiseye yol a¢cmasi kaginilmaz olmaktadir (Dugas, Freeston, Blais ve
Ladouceur, 1994). Belirsizlige tahammiilsiizliigiin endise ile iliskisine yonelik artan
bir arastirma ilgisiyle birlikte, endigsenin gelisimi ve devami agisindan temel bir rol

oynadig1 iizerinde de durulmaktadir (Dugas, Freeston ve Ladouceur, 1997).

Belirsizlige tahammiilsiizliigiin saglam kanitlara dayali muhtemel belirsizlige
tahammiilstizliik (yani, belirsizlige tahammiilsiizliigiin biligsel boyutu; ‘beklenmedik
olaylar beni tlizer’ gibi.) ve engelleyici belirsizlige tahammiilsiizliik (yani, belirsizlige
tahammiilsilizliigiin davranigsal boyutu; ‘kii¢iik bir siiphe harekete gegcmemi engeller’
gibi) olmak {iizere iki boyuttan olustugu ortaya konmaktadir. Her bir boyutun temsil
ettigi ilgili faktorler, anksiyete bozukluklartyla da iliskilendirilmektedir (McEvoy ve
Mahoney, 2011). Ozellikle muhtemel belirsizlige tahammiilsiizliik boyutu, endise ve
obsesif  kompulsif  bozuklukla iliskilendirilirken engelleyici  belirsizlige
tahammiilslizliik, daha c¢ok sosyal anksiyete, panik bozukluk, agorafobi ve

depresyonla iliskilendirilmektedir.

Genel anlamda literatlir arastirmalari, belirsiz durumlar karsisinda deneyimlenen
olumsuz duygularin pek ¢ok psikolojik rahatsizlik belirtisi {izerinde etkisi oldugunu

ortaya koymaktadir. Buradan hareketle, belirsizlige tahammiilstizliigiin psikolojik sa-
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galtimda 6nemli bir rolii oldugu diistiniilmektedir (Ladouceur, Gosselin ve Dugas,
2000; Ellis, 2001). Tedavi kapsaminda, belirsizlige tahammiilsiizliikteki degisimleri
hedef alan ¢ok az sayida calisma olmakla birlikte yaygin anksiyete bozuklugunun
tedavisinde, belirsizlige tahammiilsiizliik seviyesinde de azalmanin miimkiin oldugu
sonucuna ulagilmaktadir (Ladouceur ve digerleri, 2000; Dugas ve Ladouceur, 2000).
Biligsel Davranigg1r Terapide, belirsizlige tahammiilsiizliige neden olan esneklikten
yoksun diisiince yapilar1 degistirilerek ve belirsizlikle ilgili diistincelere karsi
cikilarak, belirsizlige karst bakis acisinin degistirilebilmesi, farkindalik temelli
caligmalarla belirsizlige verilen tepkilerin gézden gegirilmesi ve tahammiil

seviyesinin arttirilmas1 miimkiin olabilmektedir (Ellis,2001).

2.1.2.3 Belirsizlige tahammiilsiizliik, endise, yaygin ve diger anksiyete
bozukluklari

Belirsizlige tahammiilsiizliigiin, endise i¢in biligsel yatkinlik faktorii olduguna dair
Onemli aragtirma sonuglar1 bulunmaktadir (Koerner ve Dugas, 2008; Sexton, Norton,
Walker ve Norton, 2003) ve yaygin anksiyete bozuklugu i¢in 6nemli bir koruyucu
faktor oldugu disiiniilmektedir (Behar, DiMarco, Hekler, Mohlman ve Staples,
2009). Belirsizlige tahammiilsiizliik, tutarli olarak endise ile iligskilendirilmektedir
(Berenbaum, Bredemeier ve Thompson, 2008) ve olumsuz meta-inanglar, olumsuz
problem yonelimi, biligsel kaginma, miikemmeliyetcilik, algilanan kontrol ve silipheli
durumlara tahammiilsiizliigli iceren diger bir¢ok koruyucu faktérden daha giiclii bir
belirleyiciligi bulundugu savunulmaktadir (Buhr ve Dugas, 2006). Deneysel
caligmalar da belirsizlige tahammiilsiizliik ve endise arasinda giivenilir iligki ortaya

koymaktadirlar (Buhr ve Dugas, 2009; Rosen ve Knduper, 2009).

Ladouceur ve digerleri (2000) calismalarinda, belirsizlige tahammiilsiizliigii fazla
olan kisilerin kazanma sanslar1 hakkinda daha tahammiilsiiz oldugu ve bu kisilerin,
endise seviyelerinin daha yiiksek oldugu sonucuna ulagsmislardir. Buna gore,
belirsizlige tahammiilsiizliigiin endisenin olusumu ve gelisiminde kilit rol oynadigi
dogrulanmaktadir (Dugas, Gagnon, Ladouceur ve Freeston, 1998). Ayrica bu
calismada, belirsizlige tahammiilsiiz kisilerin ‘eger olursa, ya olursa’ gibi diislinceler
tiretmelerinin endiseye yol actig1 savunulmaktadir. Garber ve Hollon (1991),

belirsizlige tahammiilsiizliik ve endise arasindaki nedensellige iliskin sonuglar a¢isin-

60



dan genel olarak ti¢ durumun gerekli oldugunu diistinmektedirler:

1) ortak degisim (yani, problem su anda varsa siire¢ su anda olmalidir)
2) oncelik siras1 (yani, problemin gelisiminden Once siire¢ ortaya ¢ikmis olmalidir)

3) diger olas1 sebepleri degerlendirme

Belirsizlige tahammiilsiizlik ve endise arasindaki ortak degisim ¢ogu zaman
goriilmektedir. Buna dayali olarak Gosselin, Dugas ve Ladouceur (1998) belirsizlige
tahammiilsiizliik ve endise arasindaki yiiksek iliskiye deginmektedirler. Oncelik
siras1 diisiliniildiiglinde yaygin anksiyete bozukluguna yonelik bilissel davranisci
tedavilerde, belirsizlige tahammiilsiizliiglin azalmasi endise egiliminin azalmasindan
once gelmektedir (Dugas ve Ladouceur, 1998). Ancak, belirsizlige
tahammiilsiizliiglin endiseden Once ortaya ¢iktigina yonelik bir arastirma sonucu
bulunmamaktadir. Yine de endiseyi azaltmaya yonelik yaygin anksiyete bozuklugu
tedavisinde, belirsizlige tahammiilsiizliigiin ana hedef oldugu diisiiniilmektedir

(Ladouceur ve digerleri, 2000).

Belirsizlige tahammiilsiizliik, gerceklesme olasiligina bakilmaksizin tehdit edici ve
kabul edilemez olarak olumsuz bir olayin olacagini diisinme egilimidir ve
anksiyeteyi agiklamak i¢in popiiler bir yapidir (Holaway, Heimberg ve Coles, 2006).
Ayrica belirsizligi tolere etme yetenegindeki bireysel farkliliklar, anksiyete
seviyesini etkilemektedir (Greco ve Roger, 2003). Belirsizlige tahammiilsiiz kisilerin
belirsiz sonuglarla mesgul olmalari, anksiyete seviyesinin siirmesine ve artmasina
neden olmaktadir (Dugas, Gosselin ve Ladouceur, 2001). Ayrica belirsizlige
tahammilstizligl yiiksek olan kisi, stipheli bilgiyi tehdit olarak yorumlamakta
(Heydayati, Dugas, Buhr ve Francis, 2003) ve bu durum uyarilmanin artmasina (6rn.,

kalp atig hizinin artmasi gibi) yol agmaktadir (Greco ve Roger, 2003).

Belirsizlige tahammiilsiizliik, tiim anksiyete bozukluklarini igeren temel bir kavram
olarak goriilmektedir. Bu durum, 6zellikle felakete dayali yanlis yorumlama ve uzun
uzadiya diisiinmeler i¢in bir¢ok biligsel-davranis¢ct modelin gelistirilmesi agisindan
Oonem tagimaktadir (Barlow, 2001). Belirsizlige tahammiillii kisinin, bazi fiziksel
duyumlara iligkin (6rn., yiiksek kalp atis1) belirsizlik kaygist duyma olasilig
diisiiktiir. Benzer sekilde, bu tiir toleransh kisilerin sosyal durum/davranislar,

otomatik diislinceler ya da kontrol edilemezlik olasiligina iliskin bilinmeyen sonuglar
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hakkinda felaket senaryolar1 {iretme olasiligt yoktur. Buna karsin belirsizlige
tahammiilsiiz kisilerin ¢ogu durumda, baz1 belirsizliklerin varligindan dolay: felaket
diisiinceleriyle mesgul olma olasiliklar1 ytliksektir (Carleton, Sharpe ve Asmundson,
2007). Fiziksel duyumlara iligkin belirsizlik kaygisi, otomatik diisiince ve sosyal
sonuclar anksiyete duyarliligi kavrami icerisinde ele alinmaktadir. Panik bozukluk ve
agorafobinin gelisiminde ve siirekliliginde etkisi olan anksiyete duyarliligi ve
belirsizlige tahammiilsiizliik arasindaki iligki, hem teorik hem de klinik sebeplerle
Oonem tasimaktadir. Belirsizlige tahammiilsiizliiglin, anksiyete duyarliligimin gizil bir
bileseni oldugu savunulmaktadir (yani, uyarim belirtilerini felaket olarak
yorumlama) (Carleton ve digerleri, 2007). Bu durumda belirsizlige tahammiilsiizliik

arastirmalari, anksiyete duyarlilifindan bagimsiz olarak diisiiniilememektedir.

Belirsizlige tahammiilsiiz olmanin belirsizligin sebep oldugu anksiyeteye iliskin
tepkilerin 6tesindeki anlami, belirsizlige iligskin korku olarak goriilmektedir. Buradan
hareketle, korku ve anksiyete arasinda ayrim yapma geregi duyulmaktadir. Korku, su
anda tanimlanabilir bir tehdite (6rn., saldir1 olmasi) savas ya da kag¢ psikolojik
tepkisine neden olmakla birlikte temel, uygun ve koruyucu bir tepkidir (Barlow,
2002). Buna karsin anksiyete, tanimlanmamis ya da heniliz gergeklesmemis
potansiyel tehdit hakkinda (6rn., herhangi bir yerde ve zamanda olast bir saldir1)
endiseyi i¢eren daha karmasik bir hazirlik tepkisidir (Asmundson, Taylor, Bovell ve
Collimore, 2006; Barlow, 2002). Korku, nesnel bir tehdit ile iliskiliyken anksiyete,
tehdit edici durum heniiz gerceklesmedigi i¢in belirsizligin bir¢cok derecesini
icermektedir. Ayrica belirsizligin - kendisi, tehdit algisim1 siddetlendiren ve
anksiyetenin slirmesine ve artmasina neden olan tehdit unsuru olarak goriilmektedir

(Epstein, 1972).

Tehditin kesinligi farkliligi, anksiyete duyarlilig1 yapisi icinde birleserek korku ve
anksiyeteyi ayirmaya yardimei olmaktadir. Anksiyete duyarlilig, kisinin anksiyeteye
iliskin fizyolojik duyumlarini degerlendirme egilimi (6rn., kalp atis hizinin artmasi,
carpinti, titreme), bilissel degisiklikler (Orn., konsantrasyon glicliigii, ugusan
diisiinceler) ve sosyal sonuglari (6rn., asagilanma, reddedilme) icermektedir (Taylor,
1999). Anksiyete duyarlilifi, nesne odakli olmayan belirsiz bilissel bir
degerlendirmeden ziyade (yani, anksiyete) tanimlanabilir uyarict odakli bir yap1

oldugundan korku siniflandirilmasina dahil edilmektedir.
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Uyaricinin felaket olarak yanlis bicimde yorumlanmasinin anksiyete duyarlilig: ile
iligkisi duyum, degisim ya da olayn takip eden sonuglar1 hakkinda fizyolojik duyum,
biligsel degisiklik ya da gozlemlenebilir olaylarla birlikte belirsizligin olmasini
gerektirmektedir (Reiss, Peterson, Gursky ve McNally, 1986). Ancak belirsizlige
tahammiilstizlik ve anksiyete duyarliligi, iliskisiz ve bagimsiz iist diizey faktor
yiiklerine de sahip olmaktadir. Bu durumda, anksiyeteli bir kisinin genellikle
belirsizlige tahammiilsiiz oldugu ya da fizyolojik belirtilerin belirsiz anlamlaria
iliskin korkunun anksiyeteyle iliskili olup olmadigi tartisiimaktadir (Carleton ve

digerleri, 2007).

Son zamanlardaki ¢aligmalar, belirsizlige tahammiilsiizliigiin diger anksiyete
bozukluklar1 (6rn; Obsesif-Kompulsif Bozukluk) ve depresyon belirtileriyle iliskili
oldugunu ortaya koymaktadir. Holaway ve digerleri (2006), anksiyeteli olmayan
kontrol grubuyla karsilagtirildiginda yaygin anksiyete bozukluklari ve OKB
belirtilerinin  belirsizlige tahammiilsiizliikle esit oranda iligkili oldugunu
savunmaktadir. Lind ve Boschen (2009) belirsizlige tahammiilsiizligii, kontrol
davranis1 ve sorumluluk algilamalarinda tamamen araci olarak gdrmektedir. Onemli
sekilde, belirsizlige tahammiilsiizliik ruh hali ve endise kontrol altina alindiktan sonra
bile OKB belirtilerinin belirleyicisi olmaktadir (Steketee, Frost ve Cohen, 1998).
Benzer sekilde Dugas ve digerleri (2001), demografik faktorler ve panik belirtiler
kontrol altina alindiktan sonra bile OKB belirtileri ve endisenin belirsizlige

tahammiilsiizliigiin essiz bir belirleyicisi oldugunu ileri stirmektedirler.

OKB ile belirsizlige tahammiilsiizlik iliskisinin teorik aciklamalari, ancak
1970’lerde yapilmaya baslanmistir (Carr, 1974). Buna gore obsesif kompulsif
bozukluga sahip kisilerin, asir1 derecede kesinlik ihtiyacina sahip olduklar
savunulmaktadir (Makhlouf-Norris ve Norris, 1972) ve kesinlik elde edilene kadar
onemli derecede anksiyete deneyimlenmektedir (Beech ve Lidell, 1974). Ozellikle,
belirsizlige tahammiilsiizliikk boyutunda obsesif kompulsif bozukluklar, kompulsiyon
ve ritliel davraniglarla iliskilendirilmektedir (Beech ve Lidell, 1974). Bu kisiler,
korkulan sonuca iliskin sikintiyr azaltmak icin gecerli bir strateji olarak sadece

kompulsiyon ve ritiiel davranislar1 kullanmaktadirlar.
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Steketee ve digerleri (1998), obsesif kompulsif bozukluga sahip bireylerin diger
anksiyete bozukluguna sahip ve normal kisilerle karsilastirildiklarinda daha fazla
belirsizlige tahammiilsiiz olduklarim1i  savunmaktadirlar. Ayrica Dbelirsizlige
tahammiilsiizliigiin, obsesif kompulsif belirtilerin iizerinde ve 6tesinde olumsuz ruh
hali ve endiseyi basarili sekilde yordayan tek yapi oldugu diisiiniilmektedir
(sorumluluk, kontrol ve tehdit algisi, kaygi toleranst ve basa ¢ikma ile
karsilastirildiginda). Tolin, Abramowitz, Brigidi ve Foa (2003), obsesif kompulsif
bozukluga sahip danisanlarin anksiyeteli olmayan gruptan daha fazla belirsizlige
tahammiilsiiz olduklarini bununla birlikte obsesif kompulsif bozukluklar kiimesinde,
kompulsif olanlarin olmayanlara gore daha fazla belirsizlige tahammiilsiiz

olduklarini ortaya koymaktadirlar.

Lind ve Boschen (2009), felakete iliskin sorumluluk konusundaki inanglarin, kisiyi
kontrol davranigina tesvik ettigini savunmaktadirlar. Kisi, kontrol davranisini belirsiz
olan daha rahatsiz edici deneyimlere karsi daha sik uygulamaktadir. Siipheye yol
acan rahatsiz edici yasantilar, kontrol davranisiyla iliskilendirilmektedir. Ornegin, bir
kisi kendini aksam olmadan ailesinin giivenligini saglamak i¢in evin tiim kap1 ve
pencerelerini  kilitlemeden sorumlu hissediyorsa bu durum o6zellikle, kapt ve
pencerelerin durumuyla ilgili belirsizlikten kaginma ile iligkilendirilecek ve artan
siipheye yonelik duyarlilik tekrar tekrar kilidi kontrol etme ihtiyacina neden
olacaktir. Pleva ve Wade (2006), obsesif kompulsif semptomlar iizerinde sorumluluk
tutumunun etkisini kismen miikemmeliyetcilikle de iliskilendirmektedirler. Hem
sorumluluk inanc1 hem belirsizlige tahammiilsiizliik, kompulsif kontrol davraniglarin
icermektedir. Ayrica sorumluluk ve kontrol arasindaki iliski, tlimiiyle belirsizlige

tahammiilstizliige aracilik etmektedir.

Belirsizlige tahammiilsiizliik ve sosyal anksiyete arasinda da iligki bulunmaktadir.
Belirsizlige tahammiilsiizliik, olumsuz degerlendirilme korkusu, anksiyete
duyarliligi, olumlu-olumsuz duygulanim, diisiik 6zsaygi, endise ve nevrotizm gibi
iliskili yapilar kontrol altina alindiktan sonra bile sosyal fobi belirtileriyle
aciklanmaktadir (Boelen ve Reijntjes, 2009; Carleton, Collimore ve Asmundson,
2010). Belirsizlige tahammiilsiizlik, ayrica Eysenck’in kisilik boyutlarindan

nevrotikligin (duygusal dengesizlik) yiiksek, yan1 sira digadoniikliigiin diisiik olmasi
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ile de iligkilendirilmektedir (Hong ve Paunonen, 2007) ve anksiyete i¢in sosyo-
biligsel savunmasizlik olarak goriilmektedir (Koerner ve Dugas, 2008). Arastirma
sonuglart géz oniine alindiginda belirsizlige tahammiilsiizliik, olumsuz diislince ve

olumsuz duygu diizenleme siiregleri ile biliyiik oranda iliskili bulunmaktadir.

2.1.2.4 Belirsizlige tahammiilsiizliik, belirsiz olaylarin degerlendirilmesi ve
karar alma siirecinde belirsizligin etkisi

Yasamimizda belirsiz ya da siipheli durumlarin kagiilmaz oldugu diisiiniildiigiinde,
belirsizlige tahammiilsiiz kisiler gilinlilk yasamlarinda ¢ogu kaynagi tehlike olarak
algilamaktadirlar. Boylece cok sayida endise yani sira olumsuz duygulanim,
anksiyete ve depresyon bu durumu takip etmektedir (Dugas ve digerleri, 1994).
Onceki arastirma sonuglari, endisenin dzellikleri ile bu durumu dogrulamaktadir: (1)
siipheli durumlar1 tehdit olarak tanimlama egilimi (Butler ve Mathews, 1987), (2)
risk diisiincesinin yiiksek olusu (Butler ve Mathews, 1987), (3) belirsiz durumlar i¢in
olumsuz senaryolar olusturma egilimi (Vasey ve Borkovec, 1992). Ayrica siipheli
durumlarla karsilasildiginda yiiksek endisenin karar almayr neden giiglestirdigi bu

ozelliklerle aciklanmaktadir (Ladouceur, Talbot ve Dugas, 1997).

2.1.2.4.1 Belirsizlige tahammiilsiizliik ve belirsiz olaylarin degerlendirilmesi

Dugas, Hedayati, Karavidas, Buhr, Francis ve Phillips (2005), kisa hikaye gorevi
kullanarak  belirsizlik  senaryosunun  degerlendirilmesi  ile  belirsizlige
tahammiilsiizliik iligkisini incelemislerdir. Katilimcilara, birden fazla yorumlama
olasilig1 igceren olaylar1 anlatan yazili pasajlar verilmistir (Davey, Hampton, Farrell
ve Davidson, 1992). Her bir senaryo icin katilimcilardan, bu durumlarda kisisel
olarak kendilerine ne olacagini hayal etmeleri ve kaygi derecelerini belirtmeleri
istenmistir. Bu ¢alismada belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyi, belirsiz senaryolarin
olumsuz degerlendirilmesi iizerinde belirleyici olmustur. Bu ¢aligmadan elde edilen
bulgular, kisinin belirsiz yasantilara iliskin 6n inanglariin belirsiz olaylara iligskin

tepkilerin durumsal faktorlerinden daha belirleyici oldugunu ortaya koymaktadir.

2.1.2.4.2 Karar alma siirecinde belirsizligin etkisi
Aragtirmalar, yliksek endiseye sahip kisilerin belirsizlik altinda karar alma zorlugunu

daha fazla sergilediklerini ortaya koymaktadirlar (Metzger, Miller, Cohen, Sofka ve

65



Borkovec, 1990; Tallis, Eysenck ve Mathews, 1991). Dugas, Buhr ve Ladouceur
(2004) klinik gozlemlerinde, asir1 endiseli bireylerin belirsizlik tarafindan
‘durdurulmus’ olarak goriildiigiini savunmaktadirlar. Hatta belirsizlik ¢ok az
oldugunda dahi yaygin anksiyete bozuklugu olan bireylerin, engellenmis olduklarina
dikkat ¢ekilmektedir. Ayrica yaygin anksiyete bozuklugu olan bireylerin, bir durum
kotii sonuglanacak olsa bile belirsiz sonuglardansa kesinligi bilmeyi tercih ettikleri
savunulmaktadir. Bu durum, olumsuz sonugclar1 olan bir durumun belirsiz sonuclara

sahip bir durumdan daha basa ¢ikilabilir olarak degerlendirildigini varsaymaktadir.

Belirsizlige tahammiilsiizlik ve kararsizlik, obsesif kompulsif bozukluklarin
merkezindeki biligsel 6zellikler olarak da diisiiniilmektedir. OKB’li danisanlar, agiri
derecede silipheci ve karar almada giicliik yasayan kisiler olarak tanimlanmaktadirlar
(Beech ve Liddell, 1974). Beech ve Liddell (1974), torensel davranislarin sadece su
anki sikintiyr azaltmak i¢in degil ayn1 zamanda kismen davranig sonlanmadan 6nce
kesinlik ihtiyacin1 vurgulamak ig¢in siirdiiriildiigiinii savunmaktadirlar. Son
zamanlarda Obsesif-Kompulsif Diisiinceler Calisma Grubu (1997), karar alma
zorluklarimin kesinlik ihtiyaci inancindan kaynaklandigini savunmaktadir. Bu agidan
belirsizlige tahammiilsiizliik, obsesesif kompulsif bozukluga sahip kisilerin

Ozelliklerini icermektedir.

Belirsizlige  tahammiilsiz  kisilerin ~ birgogunun  karar alma  siirecinde
belirsizlige tepkisi, karar almadan tiimiiyle kaginmak olmaktadir. Bu kisiler erteleme,
karar verme sorumlulugunu baskasina verme ya da bir karar almayr tamamen
erteleme egiliminde olabilmektedirler. Ornegin, su anki isinizde mutsuzsaniz yeni bir
is bulmaya calismak sizi daha mutlu yapabilir. Ancak belirsiz hissediyorsaniz, sizi
mutsuz eden isinizde kalmaya devam edebilir bdylece zor bir karar almaktan
kag¢inabilirsiniz. Ne yazik ki karar almay: erteledigimizde, genellikle su anki problem
daha kotiiye gitmekte hatta yeni problemler yaratabilmektedir. Belirsizlige diger bir
tepki, eylemin basarisizlikla sonuglanmasina yol agan her olasilig1i cok detayl
diisiinerek zaman kaybetmektir. Belirsizlik, bireyin diisiincelerini hizli ve tutarl
olarak organize etmesini engellemektedir. Ciink{i her bir olas1 ¢éziimii kisi, asiri
sekilde analiz etme egilimde olmaktadir. Bu durum, ¢ok fazla bilgiye sahip olunmasi
sonucu, karar verme giicliiklerine neden olmakta ve kisinin, bir ¢6ziim yolunu segme

konusunda tereddiit yasamasina yol agmaktadir (Deschenes, 2010).
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Ornegin, isinizde mutsuz oldugunuz icin farkli sirketlere bagvuru yaptigimzi ve bu
goriismelerin ardindan iki ilgi ¢ekici is teklifi aldiginizi diisiiniin. Her bir potansiyel
is teklifinin, olumlu ve olumsuz yonlerini analiz etmeye basladiginizda kendinizi
detaylara kaptiracak bodylece karar alma siireciniz uzayacak ve en kotii ihtimalle
gercekte is tekliflerine ilgili olmadigimiz diisiiniilerek her iki sirketin is tekliflerini
geri ¢ekmesine neden olacaksiniz. Bu durumda, sizi mutsuz eden su anki isinizde
devam etmek zorunda kalacak ya da tekrar en bastan is aramaya baslamaniz

gerekecektir (Deschenes, 2010).

Belirsizlik hissi altinda karar almak zorunda kalan belirsizlige tahammiilsiiz kisilerin
diger bir tepkisi belirsizligi azaltmak icin ani, diirtiisel kararlar verebilmeleridir. Yani
kararin olumlu ve olumsuz sonuglarini diisiinmeden, ylizeysel bir degerlendirmeyle,
az zamanda, farkli alternatifler degerlendirilmeden kisi karar verebilmektedir. Bu
secim, her segenek hakkinda gercekten diisiinmek yerine aliskanliklara dayali
olmaktadir. Béylece bu durumda problem ¢oziimiine katki saglanmamaktadir. Bu
karar alma stillerinden higbiri probleme kalici ¢oziim iiretmemekte yaklagsma-
kacinma stratejilerinin farkli asamalarinda belirsizlige tahammiilsiiz kisiler icin
gecici olarak sikintiyr hafifletmeye araci olmaktadirlar. Sonug olarak etkili problem
¢Oziimii (1) bir durumun, sorunsal oldugu ve ¢oziilmesi gerektigi zamani algilamak,
(2) cesitli alternatif ¢oziimlerin genel listesini olusturmak, (3) en etkili ¢6ziim yolunu
secmek ile miimkiin olmaktadir. Bireyler bir problemle karsilastiklarinda, belirsiz
hissetme diizeyini azaltarak daha 1yi problem ¢o6ziimii saglayabilmektedirler

(Deschenes, 2010).

2.1.2.5 Belirsizlige tahammiilsiizliik ve siipheye tahammiilsiizliik

Belirsizlik, bilinmeyen sonuglara sahip gelecekteki olaylarin tanimlanmasini
icermektedir ve siiphe kavramindan farklilik gostermektedir. ‘Siiphe’ (ambuguity)
genellikle sozliikk anlami olarak, literatiirde belirsizlikle es anlamli kullanilmaktadir
(Grenier, Barrette ve Ladouceur, 2005). Bu kavram karmasasi, iki terimin ortak
ozelliklerinden kaynaklanmaktadir. Her iki kavram da bir kisinin bilinmeyene tepki
olarak biligsel, duygusal ve davranigsal ozellikleri acisindan bir Olgiime sahip
bulunmaktadir (Grenier ve digerleri, 2005; Oshio, 2009). Ancak kisilik psikologlari,

belirsizlige tahammiilsiizliik (intolerance of uncertainty) ve siipheye tahammiilsiizlii-
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gin  (intolerance of ambuguity) bireysel Ozellikleri arasinda  ayrim
yapmaktadirlar. Grenier ve digerleri (2005) siipheye tahammiilstizliigii, mevcut
durumun unsurlarina tepki olarak tanimlarken belirsizlige tahammiilsiizliigiin,
gelecek odakli duygu durumu olduguna iligkin zaman odakli ayrim ortaya
koymaktadirlar. Belirsizlik, olast sonuglar hakkinda bilgisizlik olarak diigiintiliirken
stiphe, mevcut olasiliklar hakkinda kafa karisiklig1 ile daha iyi temsil edilmektedir
(Saint-Charles ve Mongeau, 2009). Belirsizlik ve sliphe hakkindaki kavram

karmasasi, karar alma siirecine etkileri bakimindan da tartismali olabilmektedir.

Belirsizlige tahammiilsiizliik kavramimin ilk kapsamli tanimi, 1994’te endise
literatiirinde yeni bir yap1 olarak ortaya c¢ikmasiyla gerceklesmistir (Freeston ve
digerleri, 1994) ve ardindan anksiyete bozuklari, Ozellikle yaygin anksiyete
bozukluklarinin incelenmesinde kullanilmistir (Dugas ve digerleri, 1998). Buna
karsin stipheye tahammiilsiizliik kavrami, literatiirde 1940’larin erken donemlerinde
ortaya ¢ikmis ve baslangigta otoriter kisilik stilleri ¢aligmalarinda kullanilmistir
(Frenkel-Brunswick, 1948) ve daha sonra dinsel inang, genel tutumlar ve kariyer

secimi arastirmalarinda da yer almistir (Budner, 1962; Furnham, 1994).

Bu kavram basglangicta, siipheli durumlarin karmasik ya da ¢oziilemez durumlar
simgeledigi ‘siipheli durumlar tehdit edici algilama egilimi’ olarak tanimlanmistir
(Budner, 1962). Siipheye tahammiilsiizliiglin siipheye yonelik olumsuz algilamalar,
degerlendirmeler ve duygularin sonucu olarak davranislari etkileyen bir yap1
olduguna inanilmaktadir. Bu kavramin ilk incelemelerinde, belirsiz durum ve olaylar
icin duygusal, bilissel ve davramigsal diizeyde olumsuz tepki egilimini igeren
belirsizlige tahammiilsiizlik tanimiyla es anlamli oldugu savunulmaktadir (Buhr ve
Dugas, 2006). Beklendigi gibi, belirsizlige tahammiilsiizlik ve siipheye
tahammiilsiizliik orta derecede birbiriyle iligkili ve dnemli 6l¢iide endiseyle iliskili
yapilardir. Ancak belirsizlige tahammiilsiizliik ve endise arasindaki iliski, siipheye
tahammiilsiizlik ve endise arasindaki iliskiden -bu iki yapiin boyutlar1 arasindaki
farktan kaynaklandig1 diisiiniildiigii icin- daha gii¢lii bulunmaktadir (Buhr ve Dugas,
2006).
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2.1.2.6 Belirsizlige tahammiilsiizliik, baglanma stilleri ve ebeveyn yetistirme
tarzlan

2.1.2.6.1 Belirsizlik egilimi ve baglanma

Belirsizlik egilimi teorisi, Kagan (1972) ve Rokeach’in (1960) ¢alismalarina dayali
olarak Sorrentino ve Short (1986) tarafindan gelistirilmistir. Kagan (1972),
belirsizligin azaltilmasinin onun hizmetindeki diger motive edicilerle (6rn., basar1 ve
baglilik) birlikte birincil giidii oldugunu savunmaktadir. Rokeach (1960)
calismasinda katilimcilari, belirsizlik korkusu gostermeyen ve onu ¢dzme yetenegine
sahip olanlar ve yeni ya da tutarsiz bilgiyi tehdit edici bulanlar olmak {izere iki gruba
ayirmistir. Belirsizlik egilim teorisi, her iki bakis acisinin 6zellikleri birlestirilerek
formiile edilmistir. Bu teorinin temel varsayimi, kisinin belirsizlik egilimine iliskin
durumlarda motivasyonun uyarilacak olmasidir. Boylece belirsizlik odakli bireyler,
belirsizlik tarafindan karekterize edilen durumlarda daha fazla giidiilenmekte ya da
kendileri ve cevreleri hakkinda yeni bilgiler 6grenme firsatina sahip olmaktadirlar.
Buna karsin kesinlik odakli bireyler, kendileri ve ¢evreleri hakkinda kesinligi iceren

durumlarda daha fazla motive olmaktadirlar.

Belirsizlik odakli ve kesinlik odakli bireyler i¢in bu farkli durumlarin motivasyonel
ozelliklerinin, ¢ocuk-bakici iliskisinden kaynaklandig: diistiniilmektedir (Sorrentino
ve digerleri, 1990). Bu yaklasim belirsizlik odakli ¢ocuklarin, 6zerklik ve kesif
davraniglart i¢in cesaretlendirildiklerini savunmaktadir. Bdylece bu c¢ocuklar,
kendilerinde ve ¢evrelerinde belirsizligin ¢6ziimii i¢in izin verilen durumlara yonelik
biligsel sema gelistirmektedirler ve sonu¢ olarak belirsizligin ¢6ziimii i¢in motive
olmaktadirlar. Buna karsin kesinlik odakli ¢ocuklar, 6zerklik ve kesif davranislari
gosterdiklerinde ddiillendirilmemektedirler ve hatta bu davranislarindan dolay
cezalandirilabilmektedirler. Sonug¢ olarak bu c¢ocuklar, kendileri ve c¢evreleri
hakkinda kesinligi siirdiiren durumlar (yani, giivenli ve bilindik durumlar) tarafindan
motive edilmektedirler. Bu teorik varsayima dayali olarak (Sorrentino ve digerleri,
1990), kisinin belirsizlik egilimi ile uyumlu olan durumlarda motivasyonunun

harekete gececegini ileri siirmektedirler.

Belirsizlik odakli Ogrencilerin isbirligi, paylasim ve fikir alis verisi tarafindan
karakterize edilen kesfedici 6grenme durumlarindan keyif aldiklari ve isbirlik¢i

problem ¢6zme egiliminde olduklar1 ortaya konmaktadir. Kesinlik odakli 6grencile-
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rin ise bireysel ve ya rekabetci klasik agiklayicit 6grenme metotlarin tercih ettikleri
ve problem ¢6zme egilimlerinin de bireyci ve rekabet¢i oldugu savunulmaktadir
(Sorrentino ve digerleri, 1990). Sonug olarak belirsizlik odakli bireyler, belirsizligin
belli derecesini i¢ceren durumlar tarafindan motive edilmekte ve kendileri ve gevreleri
hakkinda yeni bilgiler 6grenme firsati elde etmektedirler. Kesinlik odakli bireyler ise
kesinlik ya da asinalik iceren durumlar tarafindan motive edilmekte ve bu kesin,
bilindik ve giivenli durumlar kendileri ve g¢evreleri hakkinda var olan goriislerine

meydan okuyabilecek fikirlerden kaginmalarina neden olmaktadir (Carswell, 1995).

2.1.2.6.2 Belirsizlige tahammiilsiizliik ve baglanma stilleri

Baglanma stilleri ve belirsizlige tahammiilsiizlik arasindaki iliskiyi yordayan az
sayida calisma olmakla birlikte Yiksel (2014), giivensiz baglanma stilleriyle
belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyinin artig1 arasinda pozitif yonlii ve anlamli bir
iligki ortaya koymustur. Benzer sekilde bu g¢alismada, belirsizlige tahammiilsiizliik
diizeyindeki artisin kaygi diizeyindeki artisi yordadigi ve ikisinin birlikte giivensiz
baglanma stilleriyle olumlu iliski i¢inde olduklari sonucuna ulasilmistir. Eldeki
siirl bulgular, giivensiz baglanma sergileyen bireylerin pozitif olaylar1 ve duygular
minimize etmeye daha yatkin olduklarini gostermektedir (Genztler ve Kerns, 2006;
akt., Yiksel, 2014). Ayrica bu kisilerin, pozitif deneyimler hakkinda daha az
diistinerek ve onlarla ilgili daha az ¢ikarim yaparak pozitif deneyimlerin ruh sagligi
icin faydali olan etkilerinden yeterince yararlanamadiklart savunulmaktadir
(Gentzler, Kerns ve Keener, 2010; akt., Yiksel, 2014). Giivensiz baglanma diizeyi
yiiksek kisilerin, pozitif duygular minimize etmeye giivenli baglanma diizeyi ytliksek
olan kisilerin ise duygu diizenleme siireclerini pozitif duygular1 artirma ve pozitif
deneyimler hakkinda daha cok diislinlip onlarla ilgili daha ¢ok ¢ikarim yapmaya

yatkin olduklar1 bu arastirma sonucundan elde edilen diger bir bulgu olmaktadir.

2.1.2.6.3 Belirsizlige tahammiilsiizliik ve ebeveyn yetistirme tarzlari

Algilanan ebeveyn davranislari ve endise, anksiyete, depresyona iliskin belirtilerin ve
ayrica belirsizlige tahammiilsiizliigiin araci roliiniin incelendigi bir calismada,
olumsuz ebeveyn yetistirme davraniglarinin endise, anksiyete ve depresyon

belirtileriyle yiiksek iliski icinde oldugu ortaya konmustur (Zlomke ve Young, 2009).
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Ebeveyn yetistirme davraniglarinin kontrolcli ve asir1 korumaci olmasi endise,
anksiyete ve depresyonla 6nemli iliski gosterirken reddedici ebeveyn tutumu, endise
ile belirgin bir iliski i¢inde bulunmaktadir. Ayrica reddedici ve kaygili ebeveyn
yetistirme davraniglarinin, ergen ve geng¢ yetiskin niifus tlizerinde belirsizlige
tahammiilstizlik riskini arttirdigi savunulmaktadir. Cocukluk déneminde kaygili
ebeveynlik, belirsizlige tahammiilstizliigiin gelisimi araciligiyla yetiskin anksiyete ve
endise belirtilerini etkileyebilmektedir. Belirsizlige tahammiilsiizliik, ge¢misteki
bilgileri degerlendirerek sonraki yasam donemlerinde anksiyete ve endise
deneyimlerini etkileyen kaygili ebeveyn yetistirme tarzinin nasil gelistigini anlamada

araci rol oynamaktadir (Zlomke ve Young, 2009).

2.1.2.7 Belirsizlige tahammiilsiizliik terapisi

Yaygin anksiyete bozuklugunun belirsizlige tahammiilsiizlik modeli, yaygin
anksiyete bozuklugunun siirmesinde ve gelismesinde belirsizlige tahammiilsiizliigiin
roliinii vurgulamaktadir (Dugas ve digerleri, 1998). Belirsizlige tahammiilsiizliik,
belirsizlik ve onun etkileri hakkinda bir dizi olumsuz inangtan kaynaklanan ruhsal
Ozellikler anlamina gelmektedir (Dugas ve Robichaud, 2007). Belirsizlige
tahammiilsiizlik ilk olarak, gercek problemin yoklugunda tekrarlayan sorgulamayi
tetikleyen ve boylece endiseyi arttirarak problem ¢6zme ve karar almay1 engelleyen
‘olursa ne olur?’ diislincesini siddetlendirmektedir (Dugas ve digerleri, 1998).
Yaygin anksiyete bozuklugu olan hastalarin belirsiz ve siipheli durumlara tepkisi,
kronik endise sergilemelerine neden olmakta ve inanglarin merkezindeki endise ya
bu tiir olaylarla etkili sekilde basa ¢ikmaya ya da olaylardaki korku durumunu
onlemeye yardimci olmaktadir (Dugas ve digerleri, 1998). Bu kronik endise ve
beraberindeki anksiyete, olumsuz problem yonelimine ve bilissel kagimmaya yol
acarak her ikisinin siirmesine ya da siddetinin artmasina neden olmaktadir. Olumsuz
problem yonelimi; sorunu tehdit olarak gérme egilimi, kisinin problemi ¢dzme
yetenegi hakkinda siiphe duymasi ve problemin ¢6ziim sonuglarina iliskin
karamsarlik olarak tanimlanirken (Ladouceur, Blais, Freeston ve Dugas, 1998)
biligsel kaginma, tehdit edici zihinsel imaj1 ve eslik eden uyaricilart akla getirmekten

kacinma amagli gizil bir strateji olarak tanimlanmaktadir.
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Biligsel kaginma stratejileri, ortiik ya da istemsiz ve agik ya da istemli stratejiler
olarak ikiye ayrilmaktadir (Dugas ve Robichaud, 2007). Endisenin oncelikle,
zihinsel imaja iliskin korkuyu bastirabilen sozel-dilsel bir zihinsel aktivite olarak
istemsiz kaginma stratejisine Ornek teskil ettigi savunulmaktadir (Borkovec,
Lyonfields, Wiser ve Deihl, 1993). Ayrica yaygin anksiyete bozuklugu olan hastalar,
dikkati bagka tarafa yoneltme ya da diislinceyi bastirma gibi bir dizi istemli bilissel
kaginma stratejisi de kullanmaktadirlar. Ancak biligsel kaginma, endiseyi olumsuz
olarak pekistirdigi ve duygusal siirecleri engelledigi i¢cin endise ve anksiyetenin

stirmesine hatta artmasina neden olmaktadir (Butler, Wells ve Dewick, 1995).

Belirsizlige tahammiilsiizliik terapisi, endise ve anksiyete egilimlerini azaltmaya ve
danisanlarin belirsizlige tolerans ve basa ¢ikma yeterlikleri gelistirmelerine ve hatta
giinlik yasamlarinda belirsizligi kabul etmelerine yardimeci olmaya g¢alismaktadir
(Dugas ve Robichaud, 2007). Endise ve anksiyete sorunlarinin kdkeninde belirsizlige
tahammilslizliglin varsayilan roliiniin kisa acgiklamasindan sonra, problem
¢Oziimiinii saglayan endise ve endisenin olmamasi arasinda ayrim yapmanin
Ogrenilmesi amaglanmaktadir. Bu ayrim yapildiktan sonra, tedavi ¢oziilebilir
sorunlar hakkinda bes asamali problem ¢6zme egitimi ile devam etmektedir: (1)
Problem tanimi (2) Hedef formulasyonu (3) Alternatif ¢6zlim iiretme (4) Karar alma

(5) Cozlimii uygulama ve degerlendirmedir (D’Zurilla ve Nezu, 1999).

Belirsizlige tahammiilsiizliik terapisinin sonraki agamasinda, endiseye maruz kalma
uygulamasiyla bilissel kacinma ele alinmaktadir. Bu egzersiz sirasinda danisanlar,
biligsel kacinmay1 6nleme ve korkuyla yiizlesmenin bir yolu olarak endiseye maruz
kalmayla ¢oziilemez problemler hakkinda korkutucu endise beklentisi imajlariyla
yiizlesme cesareti gostermektedirler (Van der Heiden ve Ten Broeke, 2009). Son
asamada, endisenin yararli oldugu inancit dogrudan biligsel terapotik miidahale ile
degistirilmektedir (6rn., bu inanglar1 destekleyen kanit sorulari, avukat-savct rolii

oynama).

2.1.2.7.1 Belirsizlige tahammiilsiizliik temelli bilissel davranisci terapi ornegi:
William vaka ornegi

Yaygin anksiyete bozuklugu tedavisinde belirsizlige tahammiilsiizliik temelli biligsel

davranig¢1 terapi, (a) belirsizlige tahammiilsiizliik (b) endisenin fonksiyonu hakkinda
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olumlu inanclar (¢) olumsuz problem yonelimi (d) bilissel kaginma olmak {izere dort
boliimden olusmaktadir. Asir1 endisenin devaminda ve gelisiminde belirsizlige
tahammiilslizliigiin roliinii Oncelikli kilan bozukluklar, bilissel kurami temele
almaktadir ve 6zellikle yaygin anksiyete bozuklugu olan bireylerin, yasamlarinda
problem ¢6zme yeteneklerini kullanamamalarina ve belirsiz olaylari olumsuz, stres
verici ve lizlicii olarak gormelerine neyin neden olduguna vurgu yapilmaktadir

(Robichaud, 2013).

Belirsizlige tahammiilsiizliik modeli, genel kaygi bozuklugu olan bireylerin belirsiz
durumlar iiziintii verici olarak gordiiklerini savunmaktadir (6rn; ya kot bir sey
olursa?). Bu kisilerin endisenin yararli olduguna ne 6l¢iide inandiklari, (6rn; koti
seyler olmasini 6nlemeye yardimci olur) kaygiya yol agan endise verici diisiincelerle
mesgul olmaya devam edip etmeyeceklerini belirlemektedir (McEvoy ve Mahoney,
2012). Belirsizlige tahammiilsiizliik modeli, iki geribildirime vurgu yapmaktadir. Ilk
olarak kayginin, endisenin yogunlugunu arttiran ve problem ¢ézme becerisine sahip
olunmadigini diisiindiiren yani sira problemlerin tehdit edici oldugu inanciyla
iliskilendirilen ‘olumsuz problem ydnelimi’ ne yol ac¢tign savunulmaktadir. Ikinci
olarak kaygi, kisinin olumsuz diisiincesini bastirma, ¢arpitma ve degistirmesi gibi
yararsiz stratejilerle mesgul olmasi nedeniyle biligsel kaginmaya neden olmaktadir.
Kisa vadede bu stratejiler, kaygili ve endiseli diisiincenin azalmasini olumsuz olarak
pekistirmektedirler. Ancak degistirilmis tehdit degerlendirmelerinin altinda yatani
onleme, eninde sonunda endiseli diisiincelerin artmasiyla sonuclanmaktadir.
Belirsizlige tahammiilsiizliik modeli, yasam stres etkenleri ve ruh halinin etkisinin ve
bitis noktasiin tiikkenme ve cesaretin kirilmasi oldugunu kabul etmektedir (Behar,

DiMarco, Hekler, Mohlman ve Staples, 2009).

Belirsizlige tahammiilsiizliik temelli bilissel davranisci terapi modelinde, belirsizlik
korkusu yalmzca giinliik yasam olaylar1 hakkinda asir1 endise ve kaygiya yol
acmamakta ayni zamanda islevsiz ¢ok sayida basa ¢ikma davranisina neden
olmaktadir. Ozellikle yaygim anksiyete bozuklugu olan kisiler, belirsizligi azaltmak
ya da ondan kaginmak icin iki kere kontrol ya da asir1 bilgi saglama istegi yani sira
yeni durumlardan kag¢inma ya da onlar1 erteleme ve giivence arayan davranmiglar

gelistirmektedirler (Robichaud, 2013).
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Olumsuz pekistirme aracilifiyla bu davraniglar, giinliik yasami uygun sekilde
stirdiirmek i¢in istenmeyen durumlarin olasiligini bile kiiciimseyerek belirsizlige
tahammiilsiizliik inancin1 devam ettirmektedirler. Yaygin anksiyete bozuklugu olan
bireyler, endisenin isleyisi hakkinda olumlu inanglara (yani, endisenin problem
¢Oziimiine ya da bir kisinin yardimsever ya da diirlist/merhametli olmasinin olumlu
yansimasi olarak degerlendirme) da sahip olmaktadirlar. Kisinin belirsiz durumlarda,
bu olumlu inanglar1 uygun bir strateji olarak algilayip kullanmasinin yani sira bu
olumlu inanglar, endisesini azaltma olasilig1 hakkinda duygu karmasasi yasamasina

neden olabilmektedir (Robichaud, 2013).

Olumsuz problem yonelimi, bir kisinin sorun ¢ézme yetenegi hakkinda olumsuz
inanglara sahip olmasi nedeniyle endisesinin siirmesine neden olmaktadir. Yaygin
anksiyete bozuklugu olan bireyler, problem ¢6zme yeteneklerinden siiphe duymakta
ve problemin tehdit edici oldugunu ve etkili ¢6ziim olasiliginin olmadigin
diistinmektedirler.  Gergekten problemi ¢6zme yetenegi olup olmadigina
bakilmaksizin kisinin, yetenegi hakkinda olumsuz algilar1 bulunmaktadir. Bylece
yaygin anksiyete bozukluguna sahip bireylerin, problem ¢dziimiinden kaginmalar
daha yiiksek olasiliga sahip olmaktadir ve problemin ¢oziimii i¢in baska kisilere
basvurmakta ya da problemleri hakkindaki endiseleri, problemin ger¢ek sebebinden
daha giiclii olmaktadir. Sonugcta, giinliik yasam problemleri siklikla endise temelinde
olmakta ve ¢oziilemezlerse daha karmagsik hale gelmekte ve yeni zorluklar dogurarak

yeni endigelerin gelismesine neden olmaktadirlar (Robichaud, 2013).

Sonug olarak yaygin anksiyete bozuklugu olan bireyler, kaygi uyariminmi azaltmak
icin gizil ya da agik bilissel kaginma stratejileri gelistirmekle mesgul olmaktadirlar.
Gizil biligsel kagmmma, gorselden ziyade bircok sozel-dilsel egilimli endisenin
zihinsel siiregleridir ve endise, zihinsel olarak imgelerden ziyade kelimelerle ifade
edilmektedir. Bu i¢sel monolog zihinsel olarak korkulan olaylarin resmedilmesiyle
elde edilen somatik aktivasyonu engellemektedir ve boylece fizyolojik uyarilma ve
korkulan  goriintillerden  kaginma  araciligiyla  endise  olumsuz = olarak
desteklenmektedir (Borkovec, Alcaine ve Behar, 2004). Agik bilissel kaginma
stratejileri, dikkati baska tarafa yoneltme, diisiinceyi baskilama ve degistirmeyi

icermektedir (Sexton ve Dugas, 2008). Bu stratejiler, en verimli sonug i¢in sinirl bir

74



basartya sahip olmaktadirlar. Gizil kacinma, somatik uyarilmadan kaginma ile uzun
vadede endisenin siirmesine yol agmakta ve diisiince baskilama gibi stratejiler,
bastirilan diisiincelerin geri gelme sikligini arttirmaktadir (Wegner ve Zanakos,

1994).

2.1.2.7.2 Willam vaka orneginde belirsizlige tahammiilsiiz temelli bilissel
davramsgi terapi modeli

William vaka o6rneginde, su anki diislincelerde belirsizlige tahammiilsiizliigiin rolii
temelde yer almaktadir (Robichaud, 2013). William belirsizlik odaginda, bir giin
hasta olma olasilig1, ailesinin ekonomik durumunun aniden koétiilesmesi ve kizinin
akademik geleceginin kotiiye gitmesi gibi asirt endise durumlari yasamaktadir.
Endise durumu uzun zamandir devam etmesine ragmen, sorumluluklarinin artigina
paralel olarak yillar i¢inde endisesinin sikligi ve siddeti artmistir. Endiseleri
ozellikle, bir bankada yonetici olduktan ve kizi dogduktan sonra daha sorunsal hale

gelmistir.

William ayrica giinliik yasaminda, belirsizligi 6nlemek ya da ondan kaginmak igin
cok sayida giivenlik arayan davranislar gelistirmistir. Ornegin, bir konuda karar
almadan Once diger kisilerden onay alma ve internet iizerinden ayrmtili bilgi
arayisindadir. Ayrica erteleme davranisinda bulunmakta, baska kisiler i¢in gorev
temsilciligini  reddetmekte, spontane gelisen gezintilerden kagmmakta ve
beklenmedik olaylarin olusumu hakkinda belirsizligi azaltmak icin sonucu
kestirilebilen giinliik rutinlerini siirdiirmektedir. Boylece belirsizlikten kaginma
cabalar1 bosa gitmekte, giinliik yasamda kesinligin miimkiin olmamas1 ve islevsiz
belirtilerin artmasi sikint1 yasanmasina neden olmaktadir. Ornegin, William’1n evinin
bahgesini diizenleme ¢abasi baslangicta, en 1yi ¢icekleri kesin olarak elde etmek icin
giivenlik arayan bir davramis olarak tasarlanmaktadir. Ancak daha fazla bilgi
toplama, (giivenlik arayan davranig olarak) en sonunda ne yapacagina se¢gmede daha
fazla belirsizlik yaratmaktadir. Sonug olarak William, peyzaj tasarimcist kiralayip
kendini karar alma siirecinin tamamen disinda tutarak kaginma stratejisi
uygulamaktadir. William’in endise ve kaygisinin artmasma belirsizligin temel
olusturdugu goriilmektedir. Endiseyi tetikleyen panik ataklar yasamakta ve tibbi izne

ayrilmay diisiinmekte, isinin kendisini bogdugunu hissettigi i¢in daha sonra da is de-
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gistirmeyi dlsiinmeye baslamaktadir. Eger endise, beklenmedik herhangi bir
olasiliga kisiyi hazirlama ve zihinsel olarak plan yapma ihtiyacina hizmet ediyor
olsaydi biligsel ¢caba anlamli olabilirdi. Ancak William’in durumunda oldugu gibi,
stres verici olaylar gerceklestiginde belirsizligin sonucu olarak kontrol edilemez

diizeyde biiyiik olclide endise artis1 gériinmektedir (Robichaud, 2013).

Dikkat ¢ekici bir belirsizlige tahammiilsiizliik faktoriine ek olarak, William ayni
zamanda endisenin islevi hakkinda olumlu inanca sahip olmaktadir. Kendini
‘endiseci’ olarak tanimlamakta ve bunu vicdanli/sorumlu ve organize edici olma ile
iliskilendirmektedir. Caligma ortaminda, sorunsal durumlar karsisinda tiim agilardan
diistinmesini sagladigi i¢in endisesinin olumlu rol oynadigina deginmektedir.
William’in deneyimleriyle ilgili kararsizligina yol agan endisesi hakkinda algiladig:
faydalar ile bu endisesinin ayni zamanda kaygi uyandiric1 ve yasama keyfine
miidahale edici sorunsal bir durum olarak goriilmesi tezat yaratmaktadir (Robichaud,

2013).

William vakasinda 6zellikle tartisilmamasina ragmen, is yikiiniin arttig1 durumlar
s6z konusu oldugunda soruna yonelik olumsuz tutum ele alinabilmektedir. Boylesi
durumlarda basa ¢ikma araci olarak, erteleme davranigt ve boguculugun arttigini
ifade etmektedir. Ayrica bir karar almasi1 gerektiginde (0rn, ev peyzaji), bu durum
onda kaygi uyandirdigi i¢in problemi ¢ézmektense ondan kactigi goriilmektedir.
Biitlin bunlarin, problemi tehdit olarak gérme ve problem ¢ézme yeteneginden siiphe
duymasindan kaynaklandigi sdylenebilmektedir. William ayrica, endiseden
kaginmanin bir yolu olarak islevsiz biligsel kacinma stratejileriyle tutarli olarak
dikkatini baska tarafa yoneltme ve baska bir seyle mesgul olmay1 kullanmaktadir
(Robichaud, 2013).

Psiko-egitim ve Endise Farkindaligi Uygulamasi:

Durum (Situation)=>Ya olursa?(What if?) —> Endige (Worry) —>Kayg1 (Anxiety)
—> Tiikenmiglik (Exhaustion)

Sekil 1. Belirsizlige Tahammiilsiizliik Temelli Endise/Anksiyete Dongiisii
(Robichaud, 2013).
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Terapist ilk olarak ‘ya olursa?’ diisiinceleriyle oturuma baglamaktadir. Ornegin, ‘bu
projeyi zamaninda tamamlayamazsam?’ Bu diisiince, hem zihinsel olarak problem
¢Ozlimiine tesebbiise hem de potansiyel olumsuz sonuglarin artmasina neden olan
endiseye yol agmaktadir. Ornegin, ‘projeyi zamaninda bitiremezsem, patronumun
goziinden diigebilirim ve hatta bana kizabilir.” ‘belki bir program yaparsam projeyi
zamaninda bitirebilirim.” Ancak bu diisiince siiregleri, ger¢ekten ne olabilecegine
dair sadece bir varsayimdir. Sonu gelmeyen olasiliklar daha ¢ok ‘ya olursa?’
diisiincelerinin  tiiremesine neden olmaktadir: ‘patronum projemi bitirdigimde
begenmezse ve tekrardan yapmam gerekirse? Diizgilin bir sekilde bitirmem miimkiin
olmayabilir. Meslektaglarimin tavsiyelerini alabilirim. Ama herhangi bir tavsiyeleri
olmazsa ya da sorularimdan dolay1 beni beceriksiz olarak goriirlerse?...” Bu endise
dongiisii fiziksel gerginlik, yorgunluk, sinirlilik ve huzursuzluk duygularini igeren
anksiyeteye yol ac¢maktadir. Anksiyete bdylece, bilissel deneyimlerden ziyade
bedensel deneyimlerle endiseden ayrilmaktadir. Ayrica anksiyete endisenin sonucu
olarak goriilmektedir. Bu yiizden sonunda endise, tedavinin amaci olmakta ve
endisenin azalmasi anksiyetenin azalmasiyla es anlamli olmaktadir. Yaygin anksiyete
bozuklugu olan kisiler, neredeyse her giin bu biligsel siire¢lerin tekrari ile mesgul
olmakta ve sasirtict olmayacak sekilde uzun vadede bu durum moral bozuklugu ve

yorgunluga (titkenmislik) neden olmaktadir (Robichaud, 2013).

Endiseyi azaltmak tedavinin amaci oldugu i¢in, William endise i¢in oturumlar arasi
ilk olarak kendini izlemeye cesaretlendirilmektedir. Endisenin izlenmesi, ya giiniin
onceden belirlenmis li¢ zamaninda ya da herhangi bir zamanda anksiyete duygusu
deneyimlediginde yapilmaktadir. Boylece anksiyete, endiseyle iliskili durumlarin
ipuglarinin hatirlaticisi olarak kullanilabilmektedir. Sonraki oturumlarda, endiseyle
ilgili yasantilarina yonelik William’in kendi go6zlemleri tartisilmaktadir. Bu
tartismalar sirasinda, uzun zamandir tizerinde durulan belirli bir endise durumunun
yani sira endigenin farkli tiirleri de ortaya ¢ikabilmektedir. William 6zellikle su anki
olas1 problemler hakkinda, bazi endiseleri ve bazi gelecekteki varsayimsal durumlara
yonelik endisesini not almaya tesvik edilebilmektedir. Ornegin, tatili nerede
gecirecegi ya da isleri zamaninda nasil tamamlayacagi ger¢ek ve su anki yasam
problemleri hakkindaki endiselere 6rnek teskil etmektedir ve bu problemin ¢oziimii

miimkiindiir. Ancak kizinin akademik gelecegi ya da ciddi bir hastalik gecirme olasi-
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l1g1 varsayimsal durumlar hakkindaki endiseye 6rnektir ve problem ¢oziimiine imkan
vermedigi i¢in farkli bir yontemle ele alinmalidir. William’dan gercek sorunlara karsi
varsayimsal durumlara iliskin endisesine yonelik gozlemlerini oturumlarda
listelemesi istenir. Boylece hem endise hakkindaki farkindaligini arttirmada hem de
sonraki tedavi miidahalelerinde endise tiirlerinden hangisini sececegi belirlenmis

olmaktadir (Robichaud, 2013).
Belirsizligi Algilama ve Belirsizlige Maruz Kalma:

Belirsizlige tahammiilsiizliikk temelli bilissel davranis¢1r tedavinin ikinci bileseni,
William’in belirsizlige tahammiilsiizliigiin diistince ve davraniglarina etkisi ile
belirsizlige maruz kaldiginda tahammiil edebilmesine yardimci olmay1 icermektedir.
Ik olarak William’in belirsizlige tahammiilsiizliigii tanimlamasi ve endisenin
stirmesi ve gelismesindeki roliinli agiklamasi saglanmalidir. William daha sonra,
mantiksal bir segimle karsi karsiya gelmektedir: belirsizlige tahammiilsiizliik
endisenin alevlenmesine neden oluyorsa ya kesinligi arttirmayr ya da tahammiili
arttirmay1 segecektir. Bu siirecte William hangi stratejiyi kullanacagini belirlemesi
igin tesvik edilmelidir. Ornegin, kesinlik artiginin gergekten yarali olup olmadigim
belirlemesi istenir. Kesinlik artisinin en verimsiz yani, genellikle basarisiz bir
yontem olmasi hatta basarili olsa bile giinliik tekrara ihtiya¢ duymasidir. Belirsizlige
tahammiilsiizliiglin rolii bir kez agiklandiktan sonra, William belirsizlikten kaginma
ya da belirsizligi azaltmaya yonelik ilgilendigi bazi davraniglart tanimlamaya
cesaretlendirilmektedir. Daha sonra William’in belirsizlige iligkin giivence arayan
davraniglarint belirlemesine yardimci olunarak kullandigi stratejilerin ortak bir

listesini hazirlamas1 saglanmaktadir (Robichaud, 2013).

“Yaklagsma’ Stratejileri
e Agsir bilgi arayist
Orn., bir konuda karar vermeden dnce internet iizerinden detayl bilgi edinme arayist
e (ift kontrol
Orn., e-mailleri tekrar tekrar okuma, dnemi diisiik isleri dahi iki kere kontrol etme
e (ilivence arama
e Asirn liste yapma (kaydetme)
o Digerlerine gorev teslim etmeme/her seyi kendi bagina yapma
Orn., dogru sekilde yapildigindan emin olmak i¢in tiim ev temizligini yalniz yapmak
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‘Kaginma’ Stratejileri

e Belirsiz ya da yeni durumlardan kaginma
Om., kesin ve ongoriilebilir programlar1 kullanmay: siirdiirme, spontane gelisen
sosyal olaylara katilmay1 reddetme

e FErteleme
Orn., isle ilgili gdrevleri dogru bir sekilde tamamlayacagindan emin olmadiginda
gorevi tamamlamay1 geciktirme

e Insanlara ve durumlara bagliliktan kaginma
Om., sosyal bir olaya belirsiz baska bir olaya neden olacag: icin acik bir sekilde
baglanmaktan ka¢inma
Om., calisma ortami disinda arkadaslik iliskilerindeki belirsizlikten kaginmak igin
arkadaglariyla arasina mesafe koyma

Sekil 2. Yaygin Anksiyete Bozuklugunda Gériilen Giivence Arayan Davranislara
Iliskin Belirsizlige Tahammiilsiizliikk Ornekleri (Robichaud, 2013).

William belirsizlige tahammiilsiizliigiin yagamindaki roliinii bir kere iyi sekilde
anladiktan sonra, onu nasil tersine dondiirebilecegini tartigmaya baslar. Belirsizlige
tahammiilsiizliik, belirsizlik hakkindaki tutum ya da inanglar olarak tanimlandig i¢in
tedavinin amaci belirsizlige yonelik kisinin tutumlarint nasil degistirecegini
O0grenmesi olmaktadir (Robichaud, 2013). Davranislarindaki basarili degisim
aracilifiyla, William sorular yoluyla belirsizlige tahammiil etmis gibi davranir.
Ayrica 6rnegin, William genellikle yeni bir restorana yemeklerinden hoslanmayacagi
olasiligina sahip oldugu i¢in gitmekten kaginmiyordur. Ne yazik ki yemeklerin
gercekten 1yi servis edilip edilmedigini gérmek i¢in restorana gitmiyordur.
William’in belirsizlige maruz kalmak ve belirsizlik hakkindaki olumsuz inanglarini

test etmesi i¢in restorana gitmesi saglanmaktadir.

Deneyim Korkulan Sonug Gergek Sonug
Basa Cikma
Yeni bir restorana Yemeklerden Gergekten
gitme hoslanmama Karimla iyi vakit geg¢irdik
yemeklerden hoglandim.
Onemli bir seyleri Bir seyleri unuttum.
Yeni bir markete unutacagim Bir seyleri unuttugumu
gitme ve aksam yemegi anladigim zaman
mahvolacak yeni bir sey denemeye karar
verdim. Gayet giizel oldu.

Sekil 3. Davranis Deneyimleme Kayit Formu Ornegi (Robichaud, 2013).
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Oturumlar sonunda William’in belirsizlige tahammiiliinii genel olarak tartigmak i¢in
kendisinden izin istenebilir. Ozellikle olumlu yeni bir firsat deneyimleyip
deneyimlemedigi ve yararli olup olmadigi iizerinde durulur. Danisanlar agisindan
yaygin olarak, zamanlarimin o6nemli bir bolimiinii harcadiklar1 giivenlik arayan
belirsizlige tahammiilsiiz davraniglarini terk etmelerinin yani sira yeni durumlara
katilmay1 siirprizlerle dolu eglenceli bir sans olarak gormeleri saglanabilmektedir.
William bir kez belirsizlige tahammiilsiizlik deneyimlerinde tutarli bir ivme
yakaladiktan sonra, daha sonraki tedavi bilesenleri yapilandirilabilir, ancak tedavi

boyunca bu deneyimlerin devam etmesine tesvik edilir (Robichaud, 2013).
Endisenin Yararlilig1 Hakkinda Inanglar1 Yeniden Degerlendirme:

Bir sonraki boliim, William’in gergekei bir sekilde endisenin yararli olup olmadigin
degerlendirmesi i¢in endisenin fonksiyonu hakkindaki olumlu inanglarinin ele
alinmasidir. Terapist ilk olarak yararli oldugunu disiindiigliimiiz i¢in stirdiirme
egilimde oldugumuz ve yararli olmadigini diisiindiigiimiiz i¢in siirdiirme egiliminde
olmadigimiz davramsglarimzi agiklar. Ornegin, bir 6grenci smav sabahi notlarini
gbzden geciriyorsa ve bdylece tutarli olarak 1yi notlar aliyorsa notlarini sinav sabahi
gbzden gecirme olasilig1 artacaktir. Benzer sekilde endiseyi yararli gordiigii siirece
William onu azaltmaya calismayacaktir. Danisanlar tarafindan endisenin yararh
olduguna yonelik bes inang su sekildedir: (a) endise, olumlu bir kisilik 6zelligidir (b)
endise, problem ¢Ozliimiinii amaglar (c) endise, motivasyon saglar (d) endise,
olumsuz sonuglar1 onler (e) endise, kisiyi olumsuz duygulardan korur (Robichaud,

2013).

Baslangicta endiseleri 15181nda, sokratik sorgulama kullanilarak herhangi bir olumlu
inancini tanimlamaya tesvik edilir. Ornegin, goérevini diizgiin bir sekilde
tamamlamasin1 garantileyen ve diiriist bir calisan olarak goriilmesini saglayan
calisma yasaminda herhangi bir endise faydasi elde edip etmedigi sorulur. Genel
olarak bu bdliimde endiseye iliskin fazla bir zorluk bulunmamaktadir. Ciinkii
genellikle danisanlar, asir1 endiseyi olumsuz olarak algilamaktadirlar (Robichaud,

2013).
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Problemin Yeniden Oryantasyonu ve Egitim Uygulamasi:

Baslangigta belirtildigi gibi, endiseler su anki problemler ya da gelecekteki
varsayimsal durumlar igermektedir. Endise tlirleri arasindaki bu temel farklilik,
hangi durumlarin endiseye aracilik ettigi ile kontrol diizeyini etkilemektedir. Problem
¢Oziimii, bu durumlar kontrol edilebildigi i¢in gergek probleme yonelik endiselerde
kullanilmaktadir. Buna karsin varsayimsal durumlarda kontrol olasilig1 ¢ok diisiiktiir.
Bu tedavi boliimii, William’in etkili problem ¢o6ziim stratejilerini uygulamasi igin

problem ¢6ziim uygulamalarini igermektedir (Robichaud, 2013).
Problemin yeniden oryantasyonu:

Bu boliim, problemin yeniden oryantasyonu ve problem ¢dziim uygulamasi olarak iki
asamadan olusmaktadir. Daha 6nce belirtildigi gibi problem yonelimi, her ne kadar
problem ¢6ziim becerisinden farkli olsa da bir kisinin problem ve ¢ézlimiine yonelik
tutumu olarak tanimlanmaktaydi. Problemin yeniden oryantasyonundaki amag,
William’in problemden kaginma stratejileri kullanmak yerine (6rn., erteleme, karar
almada diger kisilere bagvurma) problemine yonelik daha gercek¢i ve dengeli bir
tutum gelistirmesine yardimci olmaktir. ilk olarak, problem siirecini listelemekle ise
baslanmaktadir. Ele alinmasi gereken sadece, problemin ne oldugunu biliyor olmasi
degil ayni zamanda Oncelikle problem ¢6zme yetenegini kabul etme olasiligini
arttirmak gerekmektedir. William’in herhangi bir problem ipucu olarak gézlemlenen
olumsuz duygulanimlarini (6rn., kaygi, hayal kirikligi) kullanmasi istenir. Ornegin,
William igyerinde siklikla stresliyse stres ve hayal kirikligi duygularinin yol actigi bu

problem durumu yeni gorevleri yonetmesini zorlastirabilecektir (Robichaud, 2013).

Diger bir problem yonelimi miidahalesi, William’in daha dengeli bir bakis agisi
gelistirmesi i¢in problemi tehdit olarak gormesini tamamen degistirmesini
gerektirmektedir. Problemler %100 firsat alani i¢in %100 tehdit olusumu olarak
ortaya konmaktadir. Is yasaminda yeni gorev taleplerini anlama zorlugu gibi érnek
bir problem durumunda, William’dan problem c¢o6ziimiiniin olas1 herhangi bir
faydasini tanmimlamasi istenir. Ornegin, bu fayda yeni bir beceri 6grenme ya da
patronuyla iliskilerini gelistirme firsat1 olabilir. Bu firsat ya da faydalar, problem
durumuyla iligkili olarak diislintildiigiinde William’in belirli bir problem durumunu

daha az tehdit edici gérmesi (6rn., % 60 tehdit, % 40 firsat) ve sonug olarak problem
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¢Oziim siirecine yonelik ilgisinin artmasi beklenmektedir (Robichaud, 2013).
Problem ¢6ziim egitim uygulamasi:

William bir kez problemin tasidigi bazi firsatlar1 algiladiginda, problem ¢6ziim
becerilerini etkili sekilde kullanma egitimine baslanmaktadir. William onceki
boliimde endise hakkindaki inanglarini onayladigi i¢in problem ¢oziimiiniin amaci
olarak, ger¢ek problem ¢oziimii ve problem hakkindaki inanglar birlikte ele

alinmaktadir (Robichaud, 2013).

Problem ¢6zme bes asamadan olusmaktadir: (a) sorun tanimi (b) hedef formulasyonu
(c) alternatif ¢6ziim tiretme (d) karar (e) ¢oziim uygulamas: ve dogrulama (bknz. D.
Zurilla ve Nezu, 1999). William’a baslangigta aydinlatict amagclar i¢in varsayimsal
bir problem kullanilarak en uygun diizeyde psiko-egitim saglanmistir (6rn., her ay

faturalarin1 6deme zorlugu gibi) (Robichaud, 2013).

Ik asamada sorun tanimi, kesin ve gercek problem durumlarini tanimlamay:
gerektirmektedir (Bu problem durum nedir? Ne zaman olusur? Kiminle iligkilidir?
Nigin problem olarak gériiliir? Bu durumda ne olmasimi isterim? gibi). Ornegin, bu
problem durumu her ay olabilmektedir. Kisi faturalarini sadece asgari diizeyde
Odeyebiliyor ve siklikla kira 6demesini geciktiriyor. Bu sorun tanimi, birincil
konuyla iligkisiz varsayim ya da ifadelerden yoksun olmalidir (6rn., parayla aram iyi
degil gibi). Clinkii bu ifadeler, gercege dayanmaz ve problemin anlasilmasina katki
saglamaz. Ikinci asama, hedeflerin kesin, ulasilabilir ve gercek zaman aralifina
dayali formulasyonu olmalidir. Uciincii asama, alternatif ¢dziimler {iretmeyi

gerektirir (Robichaud, 2013).

Olas1 ¢oziimlerin listesi bir kez yapildiktan sonra, dordiincii agama karar verme ve
uygulamadir. Bu asama yaygin anksiyete bozuklugu olan danisanlar i¢in genellikle
zor olmaktadir. Her bir alternatif ¢6ziimiin avantaj ve dezavantajlarim
degerlendirmeye tesvik edilmelerine ragmen sonunda ‘en iyi ¢6ziimiin ne olduguna
inaniyorlarsa danisanlar onu segmelidir (miikemmel ¢6ziim olmak zorunda degil) ve
bdylece sonraki problem ¢6ziim asamasina gecilmelidir. Karar almayi iceren kriterler
(a) ¢oziimiin uygulanmasina iligkin ¢aba ve zaman (b) ¢6ziim uygulandiginda birey
nasil hissedecek (c) segilen ¢oziimiin problemin belirlenmis hedeflerine yonelik olup

olmadig: (d) birey tizerinde kisisel ve sosyal diizeyde kisa ve uzun vadeli avantaj ve
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dezavantajlari. Ornegin, ‘yeni bir gorev’ almanin olas1 ¢ziimiinii caba ve zaman
ihtimalini diisiinerek kullanalim. Duygusal olarak kisi yorgun hissedecek (b kriteri),
ama yine de ele alinan problem hakkinda iyi hissedecek ve isi iyi yonetme ekstra
para kazanmasinmi saglayacak (b kriteri) bu ¢6ziim problem i¢in belirlenmis hedefe
yonelik olacak (c kriteri) kisisel ve sosyal diizeyde ise ¢ok sayida avantaj ve
dezavantaja sahip olacak. Ornegin, sosyal aktivitelere daha az zaman ayirabilecek,
haftada uzun c¢alisma saatleri artmasmin verdigi hayal kiriklig1 yasanacak ama
ekonomik durumuna iligkin stresin azalmasi uzun vadede para tasarrufu olasiligin
arttiracak. Ancak burada karar alma kriterleri, denge unsuru olarak goriilmelidir.
Onemli olan daha yiiksek fayda ve daha iyi ¢oziimlerin saglanmasi olmalidir. Son
asama, problem ¢6ziim uygulamasinin uygulanmasi ve dogrulanmasidir. Coziimiin

ise yarayip yaramadiginin test edildigi asamadir (Robichaud, 2013).
Biligsel maruz kalma:

Sondan bir dnceki tedavi boliimii, William’in kendi saglig1 ya da ailesinin ekonomik
gelecegi hakkinda gelecekteki varsayimsal durumlara yonelik bitmek bilmeyen asiri
endisesini ele almaktadir (Robichaud, 2013). Yaygin anksiyete bozuklugu olan
bireylerin, siklikla mesgul oldugu korkuyla maruz kalma yoluyla yiizlesmesinin
Oonemi, maruz kalma kurallari1 yani sira kagmmanin resimsel bir sunumu,
duyarsizlastirma ve aligkanlik dongiisii bu boliimde tartisilmaktadir. Bu boliimde
tedavinin amaci, olumsuz sonuc¢lara neden olan korku ve iiziintiisiinii ortadan
kaldirmaktan daha ziyade ‘zihnin Oniindeki’ bu endiselerin varligim1 azaltmaktir.
William’dan gelecekteki varsayimsal olay hakkinda, bir endisesini igeren korktugu
bir senaryoya hayali maruz kalmasi istenir. Ciddi bir hastalifa yakalanma ya da ani
Olimii gibi varsayimsal asir1 bir endisesini secerek maruz kalmaya yonelik endise
senaryosu gelistirir. William’in harekete gecene kadar korkulan sonug¢ olursa en
izlicli ne olabilirdi hakkinda tekrar tekrar sorgulamasini i¢ceren bu endisenin altinda

yatan temel korku, asag1 ok teknigi kullanilarak tanimlanir (Sekil 4’e bknz).
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Farz edelim ciddi bir hastalik yliziinden aniden dliirsem

l

Karim ekonomik durumu yonetmek ve kizinin dogumunun sorumlulugunu tek basina

ustlenmek zorunda kalacak

l

Karim tek basina kizim ve kendisi i¢in ekonomik olarak yeterli olamayacak

v

Ailem sonunda yoksullasacak, kizim iiniversiteye gidemeyecek

v

Basarisiz bir baba ve koca olmus olacagim

Sekil 4. Varsayimsal Durumlara Iliskin Asir1 Endise Dongiisii (Robichaud, 2013).

William’dan daha sonra korkunun ¢ekirdegini temel alan endise senaryosu yazmasi
istenir. Maruz kalmanin etkililigini en iist diizeyde agiklamak i¢in, bu senaryo biitiin
olas1 duygusal ipuglar1 kullanilarak (6rn., gorme, ses, dokunma, tat ve koku) su anda
yazilmalidir ve senaryonun yogunlugunu hafifletebilecek duyarsizlastirma unsurlari
kullanilmalidir (6rn., ‘6lmek’ yerine ‘gozlerini kapamak’ gibi bir dil kullanilir). Bu
uygulama danisanlar i¢in genellikle zor oldugu i¢in William’dan bu oturumda hem
senaryoyu tamamlamasini saglamak hem de olas1 anksiyete tetikleyici duruma gorsel
olarak yardimci olmak i¢in senaryosunu gelistirmeye baslamasi istenir. Endise
senaryosu bir-li¢ paragraf gibi kisadir ve sozel-dilsel endise ifadelerine karsin yliksek

oranda gorsel olmalidir (Robichaud, 2013).

Bu tedavi boliimde oturumlar arasi uygulamalar, endise senaryosuna tekrar tekrar
maruz kalmayr gerektirmektedir. William ya senaryosunu okuyup yavas yavas
hissettigi duygular1 kayit edecek ya da tekrar tekrar senaryosunu okuyup sonra ne
acikladigin1 gorsellestirmeyi segecektir. 45-60 dk siiren her oturumda yaklasik iki
hafta maruz kalma uygulanmalidir (Robichaud, 2013).
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Koétiiye gitmeyi 6nleme:

Tedavinin son bdliimi, kazanilanlarin devamini saglamak igin koétiye gitmeyi
Onleme tartismalarmmin  yant siwra tedavi kazanimlarimi  saglamlastirmay1
gerektirmektedir. William’dan tedavide elde ettigi becerilerin listesini gelistirmeye
baslamasi ve hangi becerilerin {izerinde ¢alismaya devam etmeye ihtiya¢ duydugunu
belirlemesi istenir. Bu uygulama, William’in kendi terapisti olmasi igin
tasarlanmaktadir. Gegici ve normal kotliye gitme ile tedavi oncesi siirece geri donme
olan kotliye gitme arasinda ayrim yapmasii saglamak tedaviye yalniz devam
etmesinin oniindeki korkularin kaldirilmasini saglamak gerekmektedir (Robichaud,

2013).

Robichaud’un (2013) belirsizlige tahammiilsiiz temelli bilissel davranisci terapi
modeli, insanlarin belirsizlige iliskin olumsuz diislince ve duygu diizenleme siirecleri
ile yeni, belirsiz ve karmasik bir gorev ya da yeni iliski deneyimlerinden neden ve
nasil kagindiklar1 ve belirsiz bir durum, gorev ya da karardan kaginma, erteleme ya
da gilivence arayan davranislarda bulunma yerine olumlu alternatif diisiince ve duygu
diizenleme siireclerini  aktiflestirerek belirsizlikle etkili sekilde nasil basa

cikilabileceklerine yonelik bu aragtirma i¢in 6nemli sonuglar barindirmaktadir.

2.1.3 Akademik Erteleme

2.1.3.1 Erteleme davranisi

Erteleme kavrami, Latince “procrastinore” kelimesinden gelmektedir ve ilk olarak
1548 yilinda Ingilizcede “procrastination” olarak kullanilmistir. Literatiirde yaygin
bir sekilde “ bir diger giine kadar isi son ana birakma ya da geciktirme” anlaminda
kullanilmaktadir (Ferrari ve digerleri, 1995a). Erteleme, 6zellikle teknolojik olarak
gelismis kiltiirlerde goriilebilmektedir (Milgram, 1991). Ancak eski Misir ve
Roma’ya dayanan pozitif anlamli yorumlar1 da bulunmaktadir (DeSimone, 1993).
Ertelemenin olumsuz c¢agrisimi, 1750’de Sanayi Devrimin ortaya c¢ikist ile

iligkilendirilmektedir (Ferrari ve digerleri, 1995a).

Milgram (1991), ertelemenin 6zellikle modern ¢agin bir sorunu olduguna vurgu
yapmaktadir ve sadece teknolojinin gelismis ve programli/planli yasamanin énemli

oldugu toplumlarda ortaya ¢iktigina dikkat ¢ekmektedir ve bir toplumda sanayi ne 6l-
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clide gelismisse, erteleme davraniginin da oranda sik goriildiiglinii savunmaktadir.
Ancak Milgram’in bu diigiincesinde 6nemli bir gerceklik payr bulunmakla birlikte
erteleme, sadece modern ¢agin bir sorunu degildir. DeSimone (1993), sanayi dncesi
toplumlarda bugiinkii anlaminda erteleme kavramina iligkin bir tanim bulunmadigini
ortaya koymustur. Ancak erteleme kavramini (daha az olumsuz anlamda) ¢agristiran
terimler oldugunu ileri siirmektedir. Erteleme sozciligiiniin negatif anlam
cagrisimlarinin ise 18. yiizyilin ikinci yarisina dogru ortaya c¢iktigi goriilmektedir.

(Ferrari ve digerleri, 1995a).

Burka ve Yuen (1983) ertelemeyi, isleri sonraya birakma davranist olarak
tanimlamaktadir. Ayrica erteleme, olumsuz sonuglarin farkinda olunmasina ragmen
bir eylemin gerceklestirilmesinin kasitli olarak geciktirilmesi olarak da
tanimlanmaktadir (Steel, 2007) ve genellikle yetersiz performansla sonuglanmaktadir
(Ferrari ve digerleri, 2005). Onemli gorevlerin baslatilmasini ve tamamlanmasini
geciktirme egilimi olarak (Lay, 1986) ya da rahatsiz edici diizeyde gorevleri yapmay1
geciktirme olarak da erteleme tanimlari bulunmaktadir (Solomon ve Rothblum,
1984). Ertelemenin goérevden kacinma ya da gorevi geciktirme gibi sadece
davranigsal boyutu degil ayn1 zamanda, bilissel ve duyussal boyutlar1 da icermesi
gerektigi savunulmaktadir (Haycock, McCarthy ve Skay, 1998; Solomon ve
Rothblum, 1984). Arastirma bulgularina dayali olarak erteleme davranigsal, bilissel
ve duygusal boyutlarda siniflandirilmaktadir.

Ertelemenin davranigsal boyutunu, yapilmasi gereken is ya da alinmasi gereken karar
i¢cin ayrilan zamani gereksiz harcama olusturmaktadir (Senecal ve digerleri, 1997).
Ertelemeciler, daha ¢ok hosa gidecek aktivite ya da hobilerle mesgul olmakta ve
yapilmas1 gereken isleri gereksizce son ana birakmaktadirlar (Lay, 1986).
Ertelemenin bilissel boyutunda, kisinin amaclart ya da Oncelikleriyle gergek
performansi arasinda bir uyumsuzluk olmasi gerektigi belirtilmektedir (Senecal ve
digerleri, 1997). Ferrari ve digerleri (1995a), bilissel carpitmalarin akademik
erteleme davranisina katki sagladigini ileri siirmektedirler. Ertelemenin duygusal
boyutunda kisinin bir ise baslayamama, silirdirememe ya da tamamlayamama
sonucunda yasantilarinda baski, stres ya da rahatsizlik duydugu 6ne siirmektedirler

(Haycock ve digerleri, 1998).
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Erteleme, hayatin bircok yoniinii etkileyen yaygin bir davranigtir. Milgram, Batori ve
Mowrer (1994) ertelemeyi, (1) giinliik isleri erteleme (yani, diizenleme ve zamani
yonetme yetersizliginden dolay1 giindelik sorumluluklar1 yerine getirmede yasanilan
glicliikler, (2) karar almay1 erteleme (yani, zamaninda karar alma giigliikleri (3)
nevrotik erteleme (yani, dnemli yasam kararlarin1 verme konusunda erteleme egilimi
(4) kompulsif erteleme (yani, davranigsal ve karar almay1 erteleme, islevsiz erteleme)
(5) akademik erteleme olmak iizere bes kategoride siniflandirmaktadirlar. Hammer
ve Ferrari (2002), yetigkinlerin giinliik islerini siirekli erteleme durumlarinin %20
dolaylarinda oldugunu savunurken sorunsal akademik ertelemenin, {iiniversite
Ogrencileri arasinda en az % 70- % 95 (Steel, 2007) ve kronik ve asir1 ertelemenin
tiniversite 0grencileri arasinda % 20- %30 civarinda oldugu tahmin edilmektedir

(Ferrari ve digerleri, 1995a).

2.1.3.2 Akademik erteleme tanimi

Akademik erteleme davranisi tipik olarak; akademik goéreve baslama ya da
tamamlamay1 bir sonraki giine birakmada irrasyonel bir egilim olarak
tanimlanmaktadir (Senecal, Julien ve Guay, 2003). Solomon ve Rothblum (1984)
acik bir ifadeyle, akademik erteleme davranisini sinava hazirlanma, déonem odevi
hazirlama, okulla ilgili idari isler, katilim goérevi gibi temel akademik goérevlerin belli
nedenlerle geciktirilmesi olarak tanimlanmaktadirlar. Bazi arastirmalar, akademik
erteleme davranisinin zamanla gelistirilip yok edilemeyecegini ayni seyirde devam
edecegini savunurken (Charlebois, 2007), baz1 arastirmalar da bu goriisiin aksine,
akademik erteleme davranisinin bireyin okulda kalma siiresi uzadikca arttigini hatta

mezun olduktan sonra da artarak devam ettigini 6ne stirmektedirler (Ferrari, 2004).

2.1.3.3 Akademik ertelemenin kokeni

Ertelemenin kokenini, i¢sel ve daha az oOlgiide dissal durumlar olusturmaktadir.
Ferrari ve digerleri (1995a), i¢sel kokeni; biligsel, duygusal, kisilige iliskin, istemli,
yetkinlige dayali yam1 sira Ogrencilerin  gorevin Ozelliklerine iliskin  6znel
algilamalarina dayandirmaktadir. Akademik ertelemenin duygusal Onciilleri
gorevden kaginmadan dolayr anksiyete, depresyon, baski hissetme, utang ve hayal

kiriklig1 hissi olmaktadir (Beswick, Rothblum ve Mann, 1988; Harrington, 2005b).
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Biligsel acidan, akademik ertelemeyle ilgili uzun uzadiya diisiinme sz konusu
olmaktadir (Stainton, Lay ve Flett, 2000). Bes biiyiik kisilik 6zelligine iligkin (Costa
ve McCrae, 1992), Van Eerde (2003) akademik ertelemeyle diisiik vicdanli olma
(yani, sorumsuzluk) arasinda giiclii bir iliski ve yiiksek nevrotizm ve diisiik disa
doniikliik ile sadece zayif bir iliski bulundugunu ortaya koymaktadir. Ayrica kisilik
ozellikleri acisindan erteleme, miitkemmeliyet¢ilik (Flett, Hewitt ve Martin, 1995b),
diisiik 6z saygi (Harrington, 2005b), diisiik 6z yeterlik (Wolters, 2003) ve daha
belirgin diizeyde 6z diizenleme i¢in diisiik 6z yeterlikle iliskilendirilmektedir
(Klassen ve digerleri, 2008b). Istemli &nciillere iliskin, Dewitte ve Schouwenburg
(2002) disiik erteleme egilimine sahip olanlarla karsilastirildiginda  dikkat
dagmikligia kars1 hedefi koruma zorluklarinin erteleme egilimi yiiksek olanlarda
daha fazla deneyimlendigini ortaya koymaktadirlar. Yetkinlik ile ilgili onciillere
yonelik, diisiik zaman yonetimi ve hedef belirleme becerileri akademik ertelemeyle

iligkilendirilmektedir (Lay ve Schouwenburg, 1993).

Gorevin oOzelliklerini 6znel olarak algilamaya yonelik olarak ¢ogunlukla gdérevden
kacinmanin etkisi (yani hosnutluk) akademik erteleme iizerinde arastirilmistir
(Ackerman ve Gross, 2005; Solomon ve Rothblum, 1984). Ayrica 6grenciler gorevi
onemli, stres verici, zor ve kafa karistiric1 (Pychyl, Lee, Thibodeau ve Blunt, 2000),
anksiyeteyi tetikleyen, 6z giiven yaratma ve becerilerini gdstermelerine imkan
vermeyen (Ferrari ve Scher, 2000) ilgi ¢cekmeyen, ¢ok kiiciik bir beceri elde
edilebilen, odiilsiiz, belirsiz 6gretili, diger calismalarla baglantili olmayan, gorevi
tamamlamak i¢in harekete gegmede beklenen standartlara uygun olmayan, olarak
algiladiklarindan erteleme egilimde olmaktadirlar (Ackerman ve Gross, 2005). I¢sel
onciillerle karsilagtirlldiginda akademik ertelemenin digsal Onciilleri ¢ok azdir.
Solomon ve Rothblum (1984) akademik ertelemenin digsal Onciilleri olarak akran
etkilerine ayrica sosyal Onciillere deginmektedir (6rn., ertelemenin model alinmasi

gibi).

2.1.3.4 Akademik ertelemenin nedenleri
2.1.3.4.1 Genel nedenleri
1) Basarisizlik Korkusu: Basarisizliktan kacinmak tarafindan motive edilen

basarisizlik korkusu (Atkinson, 1957), ertelemenin 6nde gelen sebeplerindendir
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(Schouwenburg, Lay, Pychyl ve Ferrari, 2004). Basarisiz korkusu geleneksel olarak
utang, sugluluk ve  anksiyete gibi  duygusal Dbilesenler ac¢isindan
kavramsallastirilmaktadir. Akademik ortamlarda basarisizlik korkusu, kendisinin ve
diger insanlarin beklenti ve standartlarini karsilayamamanin diisiik performans
korkusu olarak tanimlanmaktadir (Harrington, 2005b; Solomon ve Rothblum, 1984).
Lisans ogrencileri arasinda ertelemenin toplam varyansinin %25’ini olusturmakta
(Solomon ve Rothblum, 1984) ve lisansiistii 6grenciler arasinda bu oran %95’e
ulagmaktadir (Alexander ve Onwuegbuzie, 2007). Egitim hayatinin ilerleyen
yillarinda gorevden kaginma, yiiksek beklentiler ve onlar1 karsilayamama korkusu ile
yer degistirmektedir (Pychyl ve digerleri, 2000). Basarisizlik korkusunun performans
kaygisi, miikkemmeliyetgilik ve 6zgiiven yetersizligi ile de iliskisi bulunmaktadir

(Hewitt ve Flett, 1991; Rothblum, Solomon ve Murakami, 1986).

2) Miikemmeliyetgilik: Frost, Marten, Lahart ve Rosenblate (1990) tarafindan
gelistirilen ‘Cok Boyutlu Miikemmeliyetcilik Olgegi’ (MPS-F) miikemmeliyetciligi
alt1 boyutta degerlendirmektedir:

(1) Kisisel standartlar; bireyin kendisi i¢in yliksek standartlar belirlemesi

(2) Organizasyon; bireyin 0nem sirasina gore onceliklerini diizenleme egilimi

(3) Ebeveyn beklentileri; bireyin ebeveynlerinin kendisi i¢in yiiksek beklentilere
sahip oldugu inanc1

(4) Ebeveynsel elestiri; kiginin ebeveynlerinin ¢ok kat1 ve elestirici oldugu inanci

(5) Eylemler hakkinda siiphe; kisinin yeteneginden siiphe duymasi

(6) Hata yapma korkusu; hata yapma konusunda asir1 endise ve hatalarin basarisizlik

olarak diistintilmesi gerektigi inancindan olugmaktadir.

Frost ve digerleri (1990) bu alt1 alt Olgegi kisilik ve psikopatolojinin cesitli
Ol¢iimleriyle iligskilendirmislerdir. Buna gore kisisel standartlar ve organizasyon
onemli oOlciide ertelemeyle olumsuz iliskiliyken; ebeveyn beklentileri, ebeveyn
elestirisi, eylemler hakkinda siiphe ve hata yapma korkusu oOnemli derecede
basarisizlik korkusu, gorevden kaginma ve erteleme ile iliskili bulunmustur.
Eylemler hakkinda siiphe ve hata yapma korkusu alt dlgekleri ayrica depresyon,

anksiyete ve diigmanlik gibi duygusal sikintilarla da iliskilendirilmistir.
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Hewitt ve Flett (1991), miikemmelliyetciligi (1) kendine odakli miikemmeliyetgilik;
miikkemmellik ¢abasi ve kendisi i¢in yiiksek standartlar belirleme, (2) sosyal odakli
miikemmeliyetcilik; digerlerinin kendisi hakkkinda yliksek beklentilerini karsilama
hakkinda kaygisi, (3) digerleri odakli miikemmeliyetgilik; bireyin kendisi tarafindan

diger insanlar i¢in yiiksek standartlar olusturulmasi olarak ii¢ grupta incelemektedir.

Kendine odakli miitkemmeliyetgilik; yiiksek kisisel standartlar, kendine yonelik hayal
kirikligi, 6z elestiri, kendine odakli performans standartlar1 gibi yapilarla yani sira
depresyon, anksiyete ve diismanlik gibi duygusal sikintilarla onemli iligki
gostermektedir (Hewitt ve Flett, 1991). Sosyal odaklt miikemmeliyetcilik; olumsuz
degerlendirilme korkusu, digerlerini suglama, sosyal dnem hedefleri, kisilerarasi
duyarlilik, diger insanlardan onay arama yani sira sizoid, kagingan, pasif-agresif ve
boardline kisilik bozukluklariyla 6nemli iligkiler tasimaktadir. Ayrica sosyal odakli
mitkemmeliyet¢ilik; OKB, depresyon, anksiyete, diigmanlik, paranoya ve fobileri
iceren ¢ok sayida psikopatoloji ile iligkilendirilmektedir. Digerleri odakli
miikemmeliyetcilik, narsizim, diger insanlar1 su¢lama, yliksek sosyal standartlar ve
antisosyal kisilik bozuklugu gibi istiinliige iliskin yapilarla 6nemli iliski i¢inde

bulunmaktadir (Hewit ve Flett, 1991).

3) Vicdanli/Sorumlu Olma Yetersizligi: Sorumluluk yoklugu, ertelemeye neden olan
Bes Biiylik Kisilik Faktorii’nden sadece biridir (Flett ve digerleri, 1995b). Sorumlu
olma; yetkinlik, diizen, gorev bilinci, basar1 ¢abasi, 6z disiplin ve tedbirli olmadan
olusan kisinin vicdani eylem niteligidir (Costa ve McCrae, 1992). Lisans 6grencileri
arasinda vicdanli olma ve erteleme arasindaki ters iligki (Lay, 1997), yiiksek erteleme

egilimin diisiik vicdanli olma diizeyi ile iliskili oldugunu ortaya koymaktadir.

4) Isyankarlik: Isyankarhik; diismanlik ve karst olma boyutunda erteleme ile
iliskilendirilmektedir. Ogrenciler bir gorevi adaletsiz, haksiz ya da ezici olarak
algiladiklarinda erteleme davranisi gostermektedirler. Ozellikle kisinin dissal olarak
dayatilan  sirlardan  ziyade kendi  zamanlamasina gore  eylemlerini
tamamlayamamas1 olarak ifade edilen 6zerklik ihtiyaci, bu dgrencilerin belirli bir
gorevi erteleyip ertelemeyeceklerini belirlemektedir (Burka ve Yuen, 1983). Dissal
yonlendirmelere karsi olma egilimde olan isyankar kisilerin, isin kendilerine

dayatildigini diistindiikleri i¢in gérevden kaginmalar1 daha olas1 olmaktadir.
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Boylece Ogrenciler ebeveyn, arkadas ya da {istlerinin program, standart ve
beklentileriyle karsilastiklarinda erteleme olugmaktadir (Lay, 1990; Ferrari ve
digerleri, 1995a).

5) Heyecan Arayisi: Heyecan arayisi Bes Biiylik Kisilik Faktorii’nden
disadoniikliiglin bir yonii olarak diisiiniilmektedir (Costa ve McCrae, 1992) ve yeni
deneyimler i¢in ¢aba harcama ve risk alma istegi ile iligkili olmaktadir. Ertelemeye
iliskin olarak heyecan arayisi, bir kisinin 6zellikle sikici akademik goérevlerden
dikkatini bagka yone ¢evirmesi olarak goriilmektedir (Ferrari, 2000) ama bir gorev
ilgi c¢ekici olarak disiiniildiiglinde kisi onunla ilgilenmektedir (Dewitte ve
Schouwenburg, 2002). Erteleme, 6grenciler sinirlarla karsilagtiginda heyecanin bir
tiirlinli onlara sunmakta, boylece haz alinan performansla sonuc¢lanan kasitli gecikme

kararinin yansimasi olmaktadir (Revelle, 1997).

2.1.3.4.2 Ertelemenin goreve iliskin nedenleri

1) Gorevden Kacinma: Gorev hosa gitmedigi zaman, genellikle ertelemeyi
tetiklemektedir (Solomon ve Rothblum, 1984). Ogrenciler daha zor, stres verici ve
daha az memnuniyet verici olan gorevlerden ziyade daha haz verici gorevlerle
mesgul olmaktadirlar (Pychyl ve digerleri, 2000). Genel olarak gorevden kaginma,
akademik ertelemenin %18-33’linii agiklamaktadir (Milgram, Sroloff ve Rosenbaum,

1988) ve ertelemeye katki saglayan tek neden degildir.

2) Gorev Anksiyetesi: Anksiyete genellikle, gecikmeli davranista basarisizlik
korkusu ve gorevden kaginmanin eslik ettigi duygusal bir bilesendir (Schouwenburg,
1995). Anksiyete, oOzellikle Ogrenciler calismaya iliskin olumsuz duygulardan
kendilerini kurtarmak i¢in diger aktivitelerle mesgul olduklarinda ertelemeye sebep
olarak (Ferrari ve digerleri, 1995a; McCown ve Johnson, 1991) calisma davranigini
engellemektedir (Solomon ve Rothblum, 1984). Erteleme egilimi stres ve
anksiyeteye maruz kalan 6grenciler arasinda yiiksek olabilmektedir (Burka ve Yuen,

1983).

3) Gorev Degeri: Gorev degeri,

(a) elde edilen deger ya da goreve iligkin algilanan 6nem diizeyi,
(b) i¢sel deger ya da gorevle ilgili olma,
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(c) kullanim degeri ya da bir gorevin su anki ve gelecekteki hedeflere iliskin nasil

yarar saglayacagi sorunsali,

(d) maliyet ya da bu goérevle ilgilenmenin olumsuz yonii olmak tizere dort bilesenden
olusmaktadir (Eccles ve digerleri, 1983). Bulgular, gorev degerinin motivasyon genel

sonuglarini etkiledigini ortaya koymaktadir (Eccles, Wigfield ve Schiefele, 1998).

Baz1 6grenciler i¢in erteleme; diisiik gorev degeri, azalan ilgi ve belli gorev ve

sonuclaria sinirli 6ncelik verme ile iliskili olabilmektedir.

4) Zaman Baskisi: Genelde baski, bir gorevin farkindalik ve biling seviyesini
yiikselterek bireyi eyleme tesvik etmektedir. Ancak, erteleme iizerine zaman
baskisiin etkisi diisiiniildiigiinde, zaman baskis1 altinda kisinin yetenegini ortaya
koymas1 engellenebilmektedir. Boylece bireyler, kasitli olarak son zamana kadar
gorev lizerine calismayi erteleyebilmektedirler (Knaus, 2000). Kendine giivenen
ogrenciler, zaman baskisi altinda son anda gorevi yerine getirmenin faydali oldugunu
diistinebilmektedirler (Chu ve Choi, 2005), ama bazi 6grenciler anksiyete ve stres
duygular arttiginda diislik yetenek algisiyla gérevden tamamen kacinabilmektedirler

(Baumeister, 1984).

2.1.3.5 Akademik ertelemenin 6nemi ve sikhig

Erteleme, tiniversite Ogrencilerinin zamanlarinin %30-%60’1nda mesgul olduklari
yaygin bir davramistir (Rabin, Fogel ve Nutter-Upham, 2011). Ayrica lisansiistii
egitim goren Ogrencilerin, akademik gorevleri lisans Ogrencilerinden daha fazla
erteledikleri savunulmaktadir (Onwuegbuzie, 2000). Erteleme davranisinin yiiksek
olmas1 akademik performans, fiziksel saglik ve psikolojik 1yi olma hali iizerinde
olumsuz etkileriyle endise yaratmaktadir (Glick ve digerleri, 2014). Erteleme genel
ders notlar1 (Steel, Brothen ve Wambach, 2001), yani sira sinav (Tice ve Baumeister,
1997) ve donem o&devleri (Tice ve Baumeister, 1997) gibi gorevlerin notlart ile
olumsuz iligki i¢indedir. Yiksek ertelemeci 6grenciler, fiziksel hastalik ve stres
belirtilerini daha fazla sergilemekte ayrica diyet ve uyku gibi saglikli yasam
davraniglariyla daha az ilgilenmektedirler (Sirois, 2004). Diisiik yetenek algis1 olan
kisilerde yiiksek erteleme goriilmekteyken yeterlik algisi yiiksek olan Kkisiler,
gorevlerini vaktinden once bitirmektedirler (Haghbin, McCaffrey ve Pychyl, 2012).
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Bu bulgularin olast bir acgiklamasi, baz1 bireylerin anksiyeteyi tetikleyen diistinceler,
0z degerlendirmeler, korku ve anksiyete gibi engelleyici ¢esitli yasantilardan
kaginma tesebbiisli olarak ertelemeye basvurdugu seklindedir. Bu ¢alismalardan
hareketle, ertelemenin duygusal diizenleme siirecine hizmet ettigi savunulmaktadir

(Sirois ve Pychyl, 2013).

Lisans o6grencileri i¢in akademik erteleme oOzellikle depresyonla (Solomon ve
Rothblum, 1984), suclulukla (Pychyl ve digerleri, 2000), diisiik notlarla (Wesley,
1994), anksiyeteyle (Rothblum ve digerleri, 1986), duygusal dengesizlikle (nevroz)
(Watson, 2001), irrasyonel diislincelerle (Bridges ve Roig, 1997) ve diisiik 6z
saygtyla (Ferrari, 2000) iligkilendirilmektedir. Arastirmalar, lisansiistii egitim goren
ogrencilerin yaklasik % 40-60’1mmin donem O6devi yazma, simava calisma, haftalik
okuma Odevlerini siirdiirmeyi neredeyse her zaman ertelediklerini ortaya
koymaktadir. Ayrica oOgrencilerin % 65-75’1 gorevleri ertelemeyi azaltmak
istemektedir (Onwuegbuzie, 2004). Lisansiistii 0grencilerinin akademik erteleme
sebepleri lisans Ogrencilerinden farkli olabilmektedir. Lisans 6grencileri diisiik
akademik yetenek, diisiik 6z gliven (Rothblum ve digerleri, 1986) isyankarlik, 6fke
ya da 0z saygt savunmasizligini koruma girisimi (Burka ve Yuen, 1983) nedeniyle
akademik calismalar1 ertelerken lisansiistii Ogrencilerin akademik gorevleri
geciktirmesi, miikkemmeliyet¢iligin goOstergesi olmaktadir. Gergekten de bazi
ertelemeciler, ya kusursuzu iiretmek (yani 6z-miikemmeliyetcilik) ya da diger kisileri
etkilemek (sosyal odakli miikkemmeliyet¢ilik) icin  miikemmeliyetcilikle
ilgilenmektedirler (Solomon ve Rothblum, 1984; Ferrari, Parker ve Ware, 1992).
Kendine odakli ve sosyal odakli miikemmeliyet¢iligin her ikisi de lisansiistii

Ogrencileri arasinda yiiksek oranda seyretmektedir (Onwuegbuzie ve Daley, 1996).

2.1.3.6 Akademik erteleme ve demografik faktorler

Bugiine kadar erteleme konusunda yapilan ¢aligmalarda, belirgin bir cinsiyet farkina
rastlanmamistir (Effert ve Ferrari, 1989; Rothblum ve digerleri, 1986). Ancak
Haycock ve digerleri (1998), kadinlarin erteleme i¢in daha biiyiik risk altinda
olduklarim1 savunmakta ve kadinlarin gercekten de ertelemeye iliskin kaygi
deneyimini daha yiiksek diizeyde yasadiklari ortaya konmaktadir (Rothblum ve
digerleri, 1986).
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Ertelemenin iliskili oldugu degiskenlere gore de cinsiyet acisindan bugiine kadar
onemli bir farkliliga rastlanmamistir (Ferrari ve digerleri, 1995a; Effert ve Ferrari,
1989; Solomon ve Rothblum, 1984). Ferrari ve digerleri (1995a) erkek ve kadinlarda
ertelemenin anksiyete ve depresyonla olumlu iliski i¢inde oldugu sonucuna
ulasmiglardir. Benzer sekilde, Effert ve Ferrari (1989) cinsiyet konusunda farklilik
bulmamakla birlikte karar vermeyi ertelemenin belirgin bicimde biligsel basarisizlik,
disiik 0z saygi, gorevlerde acelecilik, sabirsizlik ve diisiik rekabet ile iliskili

oldugunu ortaya koymuslardir.

Onceki arastirma sonuglari, ertelemede belirgin cinsiyet farklilig1 ortaya
koymamasina ragmen ergenlerde 6z saygi ve ebeveynlik tarzlari igin cinsiyet
farkliklarma rastlanmaktadir. Ornegin, Kling, Hyde, Showers ve Buswell (1999)
erkeklerin, genel 6z saygilarinin kadinlardan daha yiiksek oldugunu yani sira otoriter
ebeveynligin disiik 6z saygiyla iliskili oldugunu (Coopersmith, 1967), ayn1 zamanda
bu durumun kadinlarin kisilik gelisimi iizerinde daha fazla etkili oldugunu ortaya
koymaktadirlar (Fischer ve Crawford, 1992). Ayrica Rothblum ve digerleri (1986),
asir1 elestirel ve talepkar ebeveynlerin ¢ocuklarinin basarisizlik riskini géze almaktan
ziyade gorevden kagindiklarmi ozellikle otoriter ebeveynlik tarzindaki babalarin
kizlariin goérevden kacinma egilimini daha siklikla sergilediklerini ortaya

koymuslardir.

Benzer sekilde Pychyl, Coplan ve Reid (2002) ¢aligmalarinda, babalarin ergenlerin
erteleme davraniglar iizerinde anneden daha etkili oldugunu ortaya koymuslardir.
Ayrica kadinlarin, anksiyeteye iliskin erteleme davranislarinin erkeklerden daha fazla
olmasinin olas1 nedeniyle erteleme ve 06z deger arasinda erkekler icin iliski
bulunmazken kadinlar i¢in anlamli olumsuz bir iliski bulunmustur. Ek olarak,
ebeveynleriyle iliskilerinin niteliginin 6z saygiya katki sagladigi one siirtilmiistiir.
Akademik erteleme ve yas iligskisine yonelik olarak bazi arastirmalar, iki degisken
arasinda farklilik olmadigini savunurken (Howell, Watson, Powell ve Buro, 2006)
bazi aragtirmalar, bu iki degisken arasinda olumsuz iligki oldugunu savunmaktadirlar
(Van Eerde, 2003). Etnik yap1 (Prohaska, Morrill, Atiles ve Perez, 2000) ve zeka
seviyesi (Van Eerde, 2003) ertelemeyle iliskili goriilmemektedir. Ancak 0grenme
yetersizligi (Klassen, Krawchuk, Lynch ve Rajani, 2008a) ve dikkat problemi
(Steel, 2007) ertelemeyle yiiksek diizeyde iligkili olmaktadir.
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Sonug olarak erteleme ve cinsiyet farkina yonelik arastirmalar, kaygi ve anksiyetenin
tetikledigi erteleme egilimlerini kiz 6grencilerin daha fazla deneyimlediklerini ayrica
Ozellikle otoriter ebeveyn yetistirme tutumlarinin kiz Ogrencilerin 6z saygi
gelisimleri ve dolayisiyla erteleme egilimleri iizerinde olumsuz etkiye sahip
oldugunu ortaya koymaktadir. Yas ile erteleme egilimleri arasindaki arastirma
bulgulari ¢eliskili olmakla birlikte erteleme egilimlerinin nedenlerinin yas ilerledikce
degisime ugradigini soylemek miimkiindiir. Ayrica erteleme beklendigi gibi 6grenme

glicliigii ve dikkat eksikligi ile de iligkili bulunmaktadir.

2.1.3.7 Akademik erteleme davranisi ile iliskili bulunan degiskenler

Dewitte ve Schouwenburg (2002) ertelemeyi, geciken odiillerin degerini
kiigiimsemeyi igeren bir yap1 olarak kavramsallastirmaktadirlar. Ornegin, bir sinava
calisma odiillendirmeden (iyi not alma ve /ya da kotii not almaktan kaginma) uzak
oldugunda ertelenebilmekte ve 06diil daha ¢abuk verildiginde c¢alisma davranisi
artabilmektedir. Erteleme, kisinin hayatinda 6nemli sonug¢lar doguran 6z diizenleme
inanglariyla da iligkili olabilmektedir. Algilanan akademik kontrol, &grencilerin
akademik basarilarin1 kendilerinin disinda tanimlayip tanimlamadigi ya da kendi
icsel faktorlerine dayandirip dayandirmadiklart hakkindaki inanclaridir (Perry,
Hladkyj, Pekrun ve Pelletier, 2001). Kisinin akademik bagarisi iizerinde kontroliiniin
oldugu inanci (0rn., caligmasinin smav performansini arttiracagl inanci) basariya
iliskin kontrol c¢abalarin1 gelistirmektedir (6rn., smav hazirliginin  baslamasi).
Algilanan kontrol ertelemeyle iliskilendirildiginde, karmasik sonuglar ortaya
cikmaktadir (Howell ve digerleri, 2006). Ornegin Dewitte ve Schouwenburg (2002)
ve Ferrari, Parker ve Ware (1992) diisiik kontrol algis1 ve erteleme arasinda iliski
bulmazken Carden, Bryant ve Moss (2004), ertelemeci dgrencilerin daha fazla digsal

kontrol odagina sahip olduklarini ortaya koymaktadirlar.

Universite ortamlarinda, akademik ertelemenin hastalik, stres ve anksiyetenin yiiksek
diizeyleriyle ve Ozsaygi, 0z yeterlik ve 6z diizenlemenin diisiik seviyeleriyle
iligkisine yonelik erteleme ¢alismalarina 6nemli oranda yer verilmektedir (Ferrari ve
digerleri, 2005; Howell ve digerleri, 2006). Baz1 durumlarda, ertelemenin yararl
olduguna dair aragtirma bulgularina da yer verilmektedir. Chu ve Choi (2005)

caligmalarinda, baz1 6grencilerin baski altinda ¢aligmay1 yararli bulduklarini bu yiiz-
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den aktif olarak ertelemeyi sectiklerini ve Tice ve Baumeister (1997), akademik
donem baslangicinda (ama sonunda degil) ertelemeci {iniversite Ogrencilerinin
digerlerinden daha az stres ve hastalik yasadiklarini ortaya koymaktadirlar. Ancak
daha siklikla erteleme; 6devlerini geg teslim etme, sosyal anksiyete, kendini sabotaj
stratejilerini kullanma, basarisizlik korkusu, diisiik basari, depresyon ve anksiyete
gibi ruh saghigi bozukluklarina yol agabilen olumsuz davranis ve sonuglarla
iligkilendirilmektedir (Dewitte ve Schouwenburg, 2002; Ferrari ve Scher, 2000).
Ayrica tiim bu degisenler arasinda akademik erteleme, 6z diizenleme, 6z yeterlik ve
0z sayg1 arasindaki iliski arastirmalar: biiyiik ilgi toplamaktadir (Chu ve Choi, 2005;
Steel, 2007).

2.1.3.7.1 Erteleme ve 6z diizenleme

Son zamanlardaki erteleme arastirmalarinin ¢ogu ertelemeyi, 6z diizenlemenin diisiik
seviyelerde olmasimin bir fonksiyonu olarak gormektedir (Ferrari, 2001; Senecal,
Koestner ve Vallerand, 1995; Steel, 2007; Wolters, 2003). Ferrari (2001:391)
ertelemeyi, yiliksek biligsel sorumluluk altinda ve stresli durumlarda performansi
diizenleme basarisizligina sahip olma nedeniyle ‘performansi 6z diizenleme
basarisizligi’ olarak tamimlamaktadir. Senecal ve digerleri (1995), akademik
davraniglarin1 6z diizenlemede sorun yasayan Ogrencilerin ertelemeyle giiglii bir
iligkilerinin oldugunu ortaya koymaktadirlar. Wolters (2003), akademik 6z yeterlik
inancindan sonra ertelemenin en giiclii belirleyicisinin biligsel 6z diizenleme
oldugunu ortaya koymaktadir. Ozetle, 6z diizenlemenin diisiik diizeyde olmasinin
giiclii bir kanit1 ertelemenin yiiksek diizeyde olmasidir ve 6z diizenleme, ertelemeyi

anlamada temel bir faktor olarak goériilmektedir (Klassen ve digerleri, 2008b).

2.1.3.7.2 Erteleme, akademik 6z yeterlik ve 6z saygi

Ertelemeyi anlamada diger bir faktdr 6z yeterliktir. Oz yeterlik teorisi (Bandura,
1997) gorev se¢imimizin, ¢aba, sabir ve esneklik diizeyimizin kendimize inancimizi
giicli sekilde etkileyip etkilemedigi ve sonraki performansimizin nasil oldugu
yoniiyle ele almaktadir. Oz yeterlik; egitim, is, spor gibi farkli alanlarda performans
inancinin 6nemli bir faktorii olarak goriilmekte, kiginin bir gérevi basariyla yerine

getirme yetenegine inanci olarak tanimlanmaktadir (Klassen ve digerleri, 2008b).
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Oz yeterlik, kisinin kapasitesini degerlendirmesine deginirken ertelemeyle genellikle
iligskilendirilen diger bir yapi, genel 6z deger degerlendirmesine deginen 6z saygi
olmaktadir (Bandura, 1997). Erteleme, 06z saygi kirilganhigimi gizleyen kendini
koruma stratejisi olarak tanimlanmaktadir ve cok sayida c¢alisma, 6z saygi ve
erteleme arasinda ters iligki bulundugunu ortaya koymaktadir (Ferrari, 2000;
Solomon ve Rothblum, 1984). Flett ve digerleri (1995a), ertelemecilerin olumsuz
sonuglar ve diisiik performans sergilemekten kendilerini korumanin bir yolu olarak
gorevi geciktirme ve kaginma gibi davramislarla mesgul olmaya yonelik genel

egilimlerinin sonucunda diislik 6z saygiya maruz kaldiklarin1 savunmaktadirlar.

2.1.3.7.3 Erteleme ve 6z diizenleme icin 6z yeterlik

Oz diizenlemeyi 6grenme, kisinin uygun 6grenme stratejilerini segmesini, bilgisini
degerlendirmesini, gerekli oldugunda kendini diizeltmeyi ve strateji kullaniminin
Oonemini anlamay1 igermektedir. Ancak kisinin, 6z diizenleme stratejilerini uygulama
konusunda kendisine giiven duymasi gerekli oldugundan bilissel ve st biligsel
araglarin bilgisine sahip olmak akademik basariy1 garantilemek icin yeterli
olmamaktadir. ‘Kisinin 6z diizenleme becerileri konusundaki giiclii inanci, kisiye
dayanma giicii vermektedir’ (Bandura, 1993:136). Bu dayanma giicii, kisinin 6z
diizenleme kapasitesine inancindan dogan erteleme tarzlarini belirlemede 6nemli bir
faktor olabilmektedir. Oz diizenleme igin 6z yeterligin akademik basariyr etkileyen
siif i¢ci 6grenmeye katilim, okul ¢alismalarini tamamlama, dikkat dagiikligina karsi
koyma, ¢esitli 6grenme stratejilerini kullanma araciligiyla kisinin kapasitesine olan
inancinin yansimast oldugu savunulmaktadir (Zimmerman, Bandura ve Martinez-
Pons, 1992). Oz diizenleme 6lgiimleri, gecmiste ne oldugunu degerlendirirken 6z
diizenleme i¢in 6z yeterlik, kisinin kapasitesi hakkinda ileriye doniik inanglarin
yansimas1 olmaktadir. Oz diizenleme i¢in 6z yeterlik, akademik 6z sayg1, 6z yeterlik
ve 0z diizenleme gibi diger motivasyonel degiskenlerden erteleme egilimleri igin

daha giiclii bir belirleyici olmaktadir.

Ertelemeciler, 6z diizenleme basarisizligi, sosyal olarak cezbedici ve keyifli
aktivitelere direnme giigliigii ve acil odillendirilme gereksinimine sahip
olmaktadirlar (Chu ve Choi, 2005; Dewitte ve Schouwenburg, 2002; Ferrari, 2001).

Ayrica bu kisiler amaca yonelik islemlere baslama, siirdiirme ve zaman yonetiminde
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gerekli igsel ve digsal ipuglarni etkili kullanamamaktadirlar (Senécal ve digerleri,
1995). Bununla birlikte erteleme; diizensizlik, duygu ve diirtii kontrol azlig1, hedef ve
plan belirleme zayifli§i, 6grenme davranislarini izleme ve kontrole yonelik meta
biligsel stratejileri kullanma giigliigli, dikkat daginikligi, gorev sabrinin azligi,
zamani ve gorevi yonetme eksikligini i¢cermektedir (Dewitte ve Schouwenburg,

2002; Steel, 2007; Wolters, 2003).

2.1.3.7.4 Erteleme ve miikemmeliyetcilik

Geleneksel olarak miikemmeliyetgilik; bireyin irrasyonel, kati ve miikemmel
beklentilere sahip olmasini igeren tek boyutlu bir yapr olarak goriilmektedir. Ancak
gectigimiz son yirmi yili askin slirede miikkemmeliyet¢iligin ¢ok boyutlu
kavramsallastirilmaya gectigine deginilmektedir (Walsh ve Ugumba-Agwunobi,
2002). Miikemmeliyetciligin tek boyutlu olmadigina dair en 6nemli gosterge, bazi
mikkemmeliyet¢i kisiliklerin  psikopatolojik davraniglar sergilemesine ragmen,
bazilarinin sergilemiyor olmasidir (Lundh, Saboonchi ve Wangby, 2008; akt., Sirin,
2011). Bu baglamda miikemmeliyet¢ilik ¢cok boyutlu bir yaklagimla uyumlu ya da

olumlu ve uyumsuz ya da olumsuz mitkemmeliyetcilik olarak incelenebilmektedir.

Uyumlu miikemmeliyet¢iligi yliksek olan kisiler, miikemmeliyetgiliklerini kisisel
smirlarini tanimak ve bir gorevi daha iyi sekilde gergeklestirebilecekleri durumlari
diistinmek gibi kendi avantajlarina kullanmaktadirlar (Bieling, Israeli ve Antony,
2004). Uyumsuz miikemmeliyetgiler ise kendilerine yiiksek standartlar belirlemekte
ve hata yapmaktan, ebeveyn elestirilerisinden ve kararsizliktan daha fazla
korkmaktadirlar. Uyumlu miitkemmeliyetgiler hedef yonelimli ve basarisizliga karsi
daha tahammiilli, uyumsuz miikkemmeliyet¢iler ise daha kaygili, bagimsiz ve

icedoniiktiirler (Rice ve Mirzadeh, 2000).

Miikemmeliyetciligin diger bircok boyutlu siiflandirmasinda Hewit ve Flett (1991)
bircok kisiler arasi yaksaimda kullanilan ii¢ boyutlu miikkemmeliyet¢ilik Glgegi
gelistirmislerdir. Ug  boyutlu  miikemmeliyetgilik ~ 6lgeginin  kendine ydnelik
miikkemmeliyet¢ilik alt boyutu, bireyin kendisi i¢in gergek¢i olmayan yiiksek
beklentiler belirlemesini igermektedir. Diger insanlar odakli miikemmeliyet¢ilik alt
boyutu, diger insanlar hakkinda bireyin gercek¢i olmayan yliksek beklentiler

olusturmasi olarak tanimlanmaktadir. Sosyal tanimli miikemmeliyetcilik alt boyutu i-
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se kisinin diger insanlarin kendisinden miikemmel olmasini bekledikleri algisina

sahip oldugunda olugsmaktadir (Hewit ve Flett, 1991).

Erteleme, olumsuz ya da uyumsuz miikemmeliyetcilikle iligskilendirilen 6zelliklerden
birisi olmaktadir. Miikemmeliyetcilik ve ertelemenin yiiksek standartlar belirleme
(Burke ve Yuen, 1983) ve mantik dis1 inanglara basvurma istegi (Flett, Hewitt,
Blankstein ve Koledin, 1991) gibi bazi ortak 6zelliklere sahip oldugu goriilmektedir.
Miikemmeliyetcilik ve erteleme arasindaki neden-sonug¢ iligkisi g6z Oniine
alindiginda, arastirmacilar, ¢ogu kisinin miikemmeliyet¢i oldugu igin erteleme
davranisi sergilediklerini savunmaktadirlar (Burke ve Yuen, 1983; Onwuegbuzie,
2000). Miikkemmeliyetci kisiler, kendilerine irrasyonel yiiksek standartlar yiiklemekte
ve bu standartlar1 karsilayabileceklerine inanmadiklari i¢in erteleme davranist
gostermektedirler. Ferrari (1989) ertelemecilerin, genellikle baskalarinin onlar1 nasil
degerlendirdiklerine yonelik miikemmeliyet¢i Ozelliklere sahip olduklarina
deginmektedir. Kendilerini yiiksek standartlara odakladiklar1 ve baskalarinin onlar
nasil degerlendirdigini ¢ok fazla diisiindiikleri i¢in tamamlamalar1 gereken gorevleri
tamamlayamamaktadirlar. Bu nedenle miikemmeliyetcilik ve erteleme arasinda

nedensel bir iligki bulunmaktadir (Onwuegbuzie, 2000).

Flett, Blankstein, Hewitt ve Koledin (1992), sosyal odakli miikemmeliyetcilik ve
akademik erteleme arasinda iliski oldugunu savunurken kendi ve digerleri odakli
miikemmeliyetcilikle akademik erteleme arasinda ¢ok kiiciik bir iliski bulundugunu
ileri stirmektedir. Martin, Flett ve Hewitt (1993), iiniversite O6grencilerine yonelik
caligmalarinda miikemmeliyetciligin sosyal boyutuyla akademik erteleme arasinda
olumlu ve kendine yonelik miikemmeliyet¢ilik boyutuyla akademik erteleme
arasinda olumsuz iligki bulmustur. Saddler ve Sacks (1993), sosyal tanimh
miitkemmeliyet¢iligin ertelemenin en 6nemli belirleyicisi oldugunu ileri siirmektedir.
Onwuegbuzie (2000) hem kendine odakli miikemmeliyetciligin hem de sosyal
tanimli miikkemmeliyetciligin akademik ertelemeyle iligkili oldugunu buna ragmen
digerleri odakli miikemmeliyet¢iligin akademik ertelemeyle olumsuz iliski i¢inde
oldugunu ortaya koymaktadir. Cakict (2003), kendine odakli miikemmeliyetcilikle
akademik erteleme arasinda olumsuz ve digerlerinin beklentilerine yonelik

miikemmeliyetcilikle akademik erteleme arasinda olumlu iliski bulmustur.
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Erteleme, miikemmeliyetcilik ve kontrol son zamanlarda kapsamli aragtirmalarin
odaginda yer almaktadir (Ferrari ve Mautz, 1997; Tice ve Baumeister, 1997).
Krohne (1993) kapsamli basa ¢ikma modelini erteleme, miikemmeliyetcilik ve
kontrol 6zelliklerinin ortak paylasimi olan belirli davranislar olarak gdérmektedir.
Miikemmeliyetcilik ve erteleme arasinda belirgin iligkiler bulunurken (Ferrari, 1992;
Flett ve digerleri, 1995b), erteleme, miikkemmeliyetcilik ve kontrol iligkileri ve basa
citkma stilleriyle olas1 iligkiler bulunmakla birlikte, c¢ogu kiside farklilik
gostermektedir. Buna gore tetikte basa ¢ikma stili anksiyete, stres ve belirsizligin

yiiksek oldugu durumlarda harekete gegmektedir (Krohne, 1993; Miller, 1996).

Boyle durumlarda tetikte basa ¢ikicilar, genellikle daha fazla bilgi arayisinda olmakta
ve daha fazla endiseye maruz kalmakta (Davey ve digerleri, 1992) ve diisiik tolerans
esigine sahip olmaktadirlar (Krohne, 1993). Hizla kontrolii daha yetkin bir kisiye
‘uzmana’ devrederek ve boylece kendini giivende hissederek uzman kisiye
baglanmaktadirlar (Miller, 1996). Ka¢ingan basa ¢ikma stiline sahip olan kisiler,
olast stresli durumlarda daha az diizeyde bilgi tercih etmekte, tehdit edici ipucu ve
bilgiden kendilerini uzak tutmaktadirlar (Krohne, 1993). Kagingan basa ¢ikma stilini
kullanan kisiler, tetikte basa c¢ikma stiline sahip bireylerle karsilastirildiginda
giindelik konularla daha 1y1 basa ¢ikabilmektedirler (Miller, Combs ve Kruus, 1993).

Gecgmis basarisizliklarin merkezinde, gercek¢i olmayan yiiksek standartlar ve Miller
ve digerlerinin (1993) tetikte basa c¢ikma davranis bicimine benzer sekilde
miikemmeliyetciligin biitiin 6zellikleriyle anksiyete ve stresin yiiksek seviyede
olmast bulunmaktadir. Ayrica Krohne (1993), tetikte basa c¢ikma davranisinin
belirsizlige tahammiilsiizliige dayandigini savunmaktadir. Basarisizlik olasiligina
(0zellikle diger insanlar tarafindan olumsuz degerlendirilmeye iliskin) ve
belirsizligin kaginilmazligina dayali olarak olumsuz bir ertelemecinin korkusu -
tetikte basa c¢ikma davramisinin en belirgin  6zelligi olarak bilgi arayisi-

ongoriilebilirligi aramak tarafindan motive edilmektedir.

2.1.3.7.5 Siipheye tahammiilsiizliik, belirsizlige tahammiilsiizliik, endise ve
erteleme

Kong’a (2010) gore, slipheye diigiik tahammiilii olan kisiler, sonuglarin miikemmel

ya da kesin olmadig1 kosullarda daha kotii ¢alismakta ve daha az esnek olabilmekte-
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dirler. Boyle bir durumda, belirsizligi ortadan kaldirmak i¢in bir gérevi miimkiin
olugunca c¢abuk yerine getirmeye c¢alismaktadirlar. Bu durum o&grencileri bir
calismaya daha erken baslamaya motive edebilirken ayn1 zamanda, siipheye diisiik
tahammiillii bireyler tarafindan esnekligin diisiik olmasi ve baski hissedilmesi bir
akademik gorevde daha fazla stres yasamalarina neden olmaktadir. Boylece siipheye
tahammiili yiiksek olan 6grenciler, es zamanli gesitli akademik gorevlerle basa
cikabilmek i¢in esnek olduklarindan daha az stres deneyimlemekte ve sonug¢ olarak

siipheye tahammiilii diisiik kisilerden daha i1yi performans sergilemektedirler.

Kong’un (2010) calismasinda siipheye tahammiilsiizliik, anksiyete ve stres diizeyi
(DeRoma, Martin ve Kessler, 2003) yan1 sira endise, belirsizlige tahammiilsiizliik ve
miitkemmeliyet¢ilik diizeyi (Buhr ve Dugas, 2006; Grenier ve digerleri, 2005) ile
iligkili oldugu icin siipheye tahammiilsiizlik ve akademik erteleme arasindaki
etkilesim incelenmistir. Calismanin ana hipotezi, belirsiz durumlart stres verici ya da
tehdit edici olarak algilama egiliminin akademik ertelemeci 6grencilerin basarili ya
da basarisiz performans sonuglarinda rol oynamasidir. Onceki arastirmalara dayali
olarak bu ¢alismada, siipheye tahammiilsiizliigiin kisinin anksiyete, stres ve endise
diizeyi, belirsizlige tahammiilsiizlik diizeyi ve miikemmeliyet¢ilik diizeyini igeren
akademik ertelemeyle iliskili bulunan psikolojik mekanizmalardan kaynaklandig:
ortaya konmaktadir (Buhr ve Dugas, 2006; DeRoma ve digerleri, 2003; Grenier ve
digerleri, 2005).

2.1.3.7.6 Erteleme ve diger olasi1 degiskenler

Akademik erteleme, anksiyete ve anksiyeteye iliskin diger belirtiler ve akademik
basariya dissal yiiklemelerle iligkili bulunmaktadir (Rothblum ve digerleri, 1986).
Bridges ve Roig (1997) calismalarinda, akademik ertelemeyle sorundan ka¢ma
iligkisine deginmektedir. Koopmans, Sanderman, Timmerman ve Emmelkamp
(1994) sorundan kagcmayi; bagkalarmma bagimlilik, risk ve karar almaya iliskin
irrasyonel kaygilar olarak tanimlamaktadir. Sorundan kagmanin yiiksek diizeyde
olmasi, basarisizlik korkusunu ortadan kaldirma gabasiyla olumsuz pekistirildiginden
yiiksek erteleme diizeyiyle iliskilendirilmektedir. Solomon ve Rothblum (1984),
danmisanlarinin ~ erteleme davramisini - azaltmaya yonelik Ogrencilere ¢alisma

aligkanliklar gelistirmeye ve zaman yonetim becerileri kazandirmaya ¢aligmaktadir.
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Ancak erteleme yalnizca calisma becerileri ve zaman yonetimi sorunu degil daha
ziyade psikolojik degiskenlerin karmasik etkilesimini igeren bir yapidir. Buna baglh
olarak Jason ve Burrows (1983), akademik basariy1r arttirmaya yonelik olarak
ertelemeyi azaltmak i¢in akademik ertelemenin merkezindeki irrasyonel korkulari
temele alan biitiinciil biligsel stratejilerden yararlanmaktadirlar. Ayrica Rothblum
(1990), akademik erteleme tedavisinde fobilerin tedavisinde kullanildigi gibi

davranis¢1 tekniklerin kullanilmasi gerektigini savunmaktadir.

Klassen ve digerleri (2008b) calismalarinda, olumsuz ertelemecilerin taktik hatalari
(glinliik erteleme, kisa vadeli 6nlem ve organizasyon becerisi yetersizligi) ve stratejik
hatalar (gorevleri erteleme, basar1 i¢in uzun vadeli dikkatli bir eylem plan1 gelistirme
yetersizligi) yaptiklarin1 ve ayrica gelecekteki farkli alanlarda kendilerine
giivenlerinin diisiik oldugunu ortaya koymuslardir. Bu nedenle bu c¢alismada,
olumsuz ertelemecilerin gegmisteki basarili performanslariyla dogrudan ilgilenme,
diger kisilerin etkisinde sozel ikna, digerlerinin basarisini gozlemleme ve bedensel
duyumlar1 yorumlama gibi (Usher ve Pajares, 2006) 6z yeterlik kaynaklarina maruz
kalarak elde edilen beceri ve bilgilerini kullanmak i¢in giiven elde etmeleri
saglanmigtir. Akademik problemleri olan 6grencilere saglanan bu hizmetler, sadece
Odevlerini zamaninda tamamlamalarma yonelik akademik yardim i¢in degil daha
ziyade akademik basariya yol acan biligsel ve iist biligsel stratejileri kullanma
konusunda giivenlerini yapilandirarak hedeflerini gergeklestirmelerini saglamay1

amaglamaktadir.

Olumsuz 06z degerlendirme ve olumsuz duygulanim, ertelemenin kokli
bilesenleriyken Ferrari, Wolfe, Wesley, Schoff ve Beck (1995b) ayrica yiiksek
uyarilma ya da heyecan arama, ertelemenin Onemli belirleyicileri olarak
tanimlanmaktadir. Krohne’un (1993) kacinmay1 kavramsallastirmasinin merkezinde
uyarilmaya tahammiilsiizliik bulunmaktadir. Ferrari ve digerleri (1995b) ertelemeyi,
bir kacinma stratejisi, 6z farkindaliktan kacinmanin yolu ve ‘daginik-cekingen
kimlik’ olarak tanimlamaktadirlar. Akademik stresle basa ¢ikmanin etkili bir yolu,
keyifli bir etkinlikle mesgul olma ya da ¢aligmaya mola verme olmasina ragmen
Ogrencilerin rahatsiz edici deneyimlerden kaginmak ve ruh hallerini iyilestirmenin bir
yolu olarak bu etkinliklere katilim gosterdikleri savunulmaktadir (Pychyl ve

digerleri, 2000).
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Solomon ve Rothblum (1984), G&grencilerin ertelemenin nedenlerine yonelik
kendilerini degerlendirmeleri icin bir faktdr analizi ile iki Onemli faktor
tanimlamaktadir: basarisizlik korkusu (anksiyete degerlendirmesi,
miikemmeliyetcilik ve diisiik 6z giiven) ve gorevden kacinma (kendini diizenlemeye
yiiksek oranda odaklanmayi igerir). ‘Basarisizlik korkusu’ faktdriinlin, depresyonla
olumlu iligki i¢cinde oldugunu ortaya koymaktadirlar ve gercekten de anksiyete ve
depresyon klinik sorun olarak es olusumlara sahip olmaktadir (Sartorius, Ustiin,
Lecrubier ve Wittchen, 1996). Ancak anksiyete ve endise, yiiksek beklentileri
kargilama noktasinda ertelemeye yol agtig1 icin diisiik enerji seviyesi ve cesaretin

kirilmasindan (vazge¢me, depresyon) farkli bir sekilde ele alinmaktadir.

McCown, Johnson ve Petzel (1989), kisilik ve erteleme Ol¢limlerinin ¢esitli temel
bilesenlerini analiz ederek Eysenck’in ndvrotizm (duygusal dengesizlik), disa
doniikliik ve psikotizm (alt klinik diizeyde kisinin sosyal beklentilere gorece kayitsiz
ve i¢ diinyasinda endise odakli olmasiyla iliskilendirilmektedir) olmak iizere ii¢
kisilik boyutuna benzer temel bilesenler tanimlamaktadirlar. McCown ve Johnson
(1991) norotizm bilesenini, sadece sinav kaygis1 ve diisiik akademik 6z giivenle
iligkilendirirken psikotizm bilesenini, sadece ders isteksizligi ile (Solomon ve
Ronthblum ve Ferrari’nin ikinci faktoriine benzer sekilde) ve disa dontkliik
bilesenini sinava hazirlik konusunda kendine gilivenin yani sira sosyal ve diirtiisel

aktivitelere zaman ayirmayla iligkilendirilmektedirler.

Lay (1987), tiniversite Ogrencisi olan ve olmayanlar {izerinde yapti§i cesitli
dlgiimlerde dort farkli ertelemeci grup tanimlamaktadir. ik olarak ‘kendiyle mesgul
ama bagimsiz grup’ ta yer alan kisiler, yiiksek oranda kisisel 6z biling ve diisiik
oranda diger insanlarin ne diisiindiigline yonelik kaygiya sahiptirler. Bu grup,
McCown ve digerlerinin (1989) psikotizm bileseni ile benzerlik gostermektedir.
Ikinci grup, ‘diger insanlarca yonetilen 6z biling ve reddedilme duyarliliginin diisiik
olmas1’ dir ve McCown ve digerlerinin (1989) disa doniikliik boyutuyla benzer
ozelliklere sahiptir. Ucgiincii grup, yiiksek oranda ‘isyankarlik’ gostermektedir.
Dordiincii grup; diisiik enerji, diisiik 6z sayg1 ve yliksek oranda biligsel basarisizliga
sahiptir (Lay, 1987) ve depresyon Ol¢iimii kullanmamasina ragmen bu grup

depresyonun tiim belirtilerini icermektedir.
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Arastirma sonuglar birlikte degerlendirildiginde, ertelemenin altinda bes farkli desen
oldugu savunulmaktadir: anksiyeteyi degerlendirme, depresyon, isyankarlik,
gorevlere ilgisizlige eslik eden igsel psikolojik faktorler ve akademik 6z giivene eslik
eden sosyal odakli olma. Isyankarlik yalnizca, Lay (1987) tarafindan tanimlanmistir
ve sadece birka¢ kiside goriilmektedir ve yaygin degildir. Buna ragmen pasif
agresiflik acisindan ertelemenin klasik psikodinamik yorumuna yakinen uyum

gostermektedir (MacIntyre, 1964).

Ayrica Lay’in  (1987) isyankarhik modeli, ‘karsit olma’  seklinde
kavramsallastirildiginda ertelemede digsal yonlendirmelere karsit olma olusumu ile
daha uyumlu olmaktadir. McCown ve digerleri (1989) disa doniik Ogrencileri,
‘sosyal olarak iyimserlik odakli’ olduklar1 kadar akademik ¢alismalar1 ertelemek i¢in
kendilerine giiveni olan sosyal olarak aktif 6grenciler olarak tanimlamaktadirlar.
Sadece ertelemenin bu tarzi, olumlu duygularla iliskilendirilmekte ve iyimserligin
gercekeci olup olmadigmma da aciklik getirilmektedir. Buna gore, eger iyimser
Ogrencilerin akademik durumu iyi ise depresyon ve kararsizlik gibi ertelemenin

diisiik performans yol agicilarina karsi koymalar1 beklenmektedir.

Ertelemecilerin kapsamli klinik deneyimlerine dayali ¢alismalarinda Ellis ve Knaus
(1977), ertelemenin irrasyonel dogasini ve ertelemecilerin istenen duygusal ve
davranigsal degisiklikleri gerceklestirmeleri icin irrasyonel inancglarini aktif olarak
tanimlama ve yeniden yapilandirma yeteneklerine vurgu yapmaktadir. Ellis ve
Knaus (1977); ertelemenin kendini asagilama (olumsuz ve kendini asagilayici
konusma), engellenmeye tahammiilsiizlik ve diigmanlik olmak iizere {li¢ temel ve
genellikle birbiriyle ortlisen nedenlerden kaynaklandigini diisiinmektedirler. Bu {i¢
neden kisinin kendisi, digerleri ve diinya hakkinda gercek¢i olmayan goriislerini

iceren diisiinsel bigimlerin tezahiirii olarak goriilmektedir.

2.1.3.8 Erteleme davramisinin kuramsal temelleri

Erteleme kuramlarinin her biri, erteleme nedenlerinin bir yoniiniin digerlerinden daha
etkili oldugunu vurgulamaktadirlar. Ornegin davranissal bakis agisi ertelemeyi,
gorevden kacinma olarak incelemektedir. Diger yandan erteleme; ndvrotik
dizorganizasyona iliskin olarak psikodinamik, psikanalitik ve biligsel teori gibi

bireysel farklilik teorileri araciligtyla agiklanmaktadir (Ferrari ve digerleri, 1995a).
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1Y)

2)

3)

Psikanalitik kurama gére erteleme, iki sekilde agiklanabilmektedir: Ilk olarak, bir
gorevden kagimmmadan kaynaklanan anksiyete ertelemede rol oynamaktadir.
Aslinda egoya tehdit olusturdugu i¢in gorevden kacgmilmaktadir (Ferrari ve
digerleri, 1995a). Erteleme davranisi, egonun tehdit edici durumlardan korunmak
amaciyla kullandig1 bir kaginma davranisidir. Freud’a gore, nevrotik davranis
ozellikleri gosteren bir kisi, giinlik yasamin sorunlartyla ugragsmaktan ¢ok
onlardan kagimma davranis1 sergilemektedir. Tiim diisiince ve davranislar,
yetersizlik duygulariyla yiizlesmemeyi saglayacak bir oriintii igindedir. Ancak bu
kacinma davraniglari, genellikle gelisimi engellemekte ve var olan sorunlarin

giderek artmasiyla sonu¢lanmaktadir (Gengtan, 2003).

Ikinci olarak Blatt ve Quinlan (1967), ertelemenin bilingsiz 6liim korkusundan
kaynaklandigin1 savunmaktadirlar. Yiiksek ve diisiik diizeyli ertelemecilerin
zaman algilar1 arasindaki farkliligi incelemislerdir ve yiiksek diizeyli
ertelemecilerde, gelecekteki olaylari tahmin etme yeterliklerinin az oldugunu
bulmuglardir. Ayrica ertelemecilere, hikdyelerden olusan projektif test
sunduklarinda Sliimle ilgili ‘su an odakli’ hikayeler olusturmalarinin daha olasi
oldugunu ortaya koymuslardir. Bu bulgulari, sosyal zaman sinirlamalarini
kiigiimsemek icin o6limden kaginmaya bilingdis1 bir girisim olarak gorevden

kacinma seklinde yorumlamisglardir (Blatt ve Quinlan, 1967).

Akademik ertelemeye iliskin bir baska teori, daha bilissel olan {igli A
(Appraisal/ Degerlendirme- Anxiety/ Anksiyete- Avoidance/ Ka¢inma) kuramidir
(Milgram ve Tenne, 2000). Bu kuram bireyleri ii¢ unsurla degerlendirmektedir:
(1) bir durum ya da gorev, (2) eylem i¢in karar alma, (3) bir karar alma ya da
eylemin kendi kaynaklari. Kaynaklar yetersiz olarak degerlendirilirse anksiyete
gelismekte ve gorev ya da karardan kagmilmaktadir. Olumsuz pekistirmeler
aracilifiyla ayni ve benzer durumlar ya da gorevlerden kacinilmaktadir (Milgram

ve Tenne, 2000).

Son yillarda akademik erteleme, hiir irade teorisi ile de agiklanmaktadir (Senecal
ve digerleri, 1995). Bu teoriye gore bireyler igsel ve dissal olarak motive
edilmektedirler. Davranistan keyif alindig1 ve ilgi ¢ekici bulundugu igin igsel

motivasyonla giidiilenildigi gibi digsal motivasyon da etkili olabilmektedir.
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Akademik ertelemeye uygulandiginda hiir irade teorisine iligkin bulgular, icsel
motive olan Ogrencilerin akademik gorevlerle karsilastiklarinda digsal motive
olan Ogrencilerden daha az erteleme davranis1 gosterdiklerini ortaya
koymaktadirlar (Senecal ve digerleri, 1995). Bu durum, ogrenciler bir gorevi
kendileri i¢in yaptiklarinda daha az erteleme davranisi ortaya koyduklarini
gostermektedir. Ayrica milkkemmeliyetgilik de hiir irade teorisinde rol

oynamaktadir.

Akademik ertelemeyi aciklayan diger bir kuram, 6z saygiyr korumayr merkeze
alan kendini sabotaj (self-handicapping) teorisidir. Genellikle 6z saygi ve
erteleme arasindaki orta diizeydeki iliski, diisik 6z sayginin ertelemeyi
arttirdigina yoneliktir (Aitken, 1982). Kendini sabotajla 6z saygiy1 korumanin bir
yolu, performansi engelleyen dikkat dagitict bir unsur arayarak 0z saygiya
yonelik tehditi azaltma egilimi olmaktadir (Arkin ve Baumgardner, 1985).
Kendini sabotaj, diisiik performanst mazur gosterecek bir hazirlik saglayarak
(6rn., kisinin diger aktivitelerle mesgul olmasi gibi) 6z saygiya zarar verici geri
bildirimi (6rn., diislik test performansiyla gosterilen diisiik yetenek) dnlemektedir

(Ferrari ve Tice, 2000).

Davranisct yaklasimcilara gore erteleme davranisi, 6grenilmis bir aliskanliktir ve
keyif veren etkinlikler ile kisa donemli odiillerin birey tarafindan tercih
edilmesinin pekistirilmesidir (Haycock ve digerleri, 1998). Dolayisiyla davranis¢t
kuramcilar, erteleme davranisini agiklarken giidii, pekistireg, ceza ve odiil
kavramlarina vurgu yapmaktadirlar (Akkaya, 2007). Ornegin, Ferrari ve digerleri
(1995a), kuramsal olarak erteleme davranisini agiklarken klasik o6grenme
modelini temel almaktadirlar. Klasik 6grenme kuramina gore erteleme davranist
gosteren birey, bu davranisindan dolayr 6diillendirildiginde ya da yeteri kadar
ceza almadiginda bu davranis1 gostermeye devam etmektedir. Dolayisiyla bireyin
gecmis yasantisinda gosterdigi erteleme davranisi egiliminin pekistirilmesiyle,
erteleme davranisinin bu bireyde kalici bir davranig haline geldigini ifade
etmektedirler. Diger yandan, erteleme davranisinin giidiilenme yoksunlugundan
kaynaklandigini ileri stiren caligmalar da bulunmaktadir (Balkis, Duru, Bulus ve

Duru, 2006).
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6) Akilc1 Duygusal Davranigg1 Terapi, insanlarin hem akiler ve dogru, hem de akilci
olmayan ve carpik diisiincelere sahip bir potansiyelle dogduklar1 varsayimina
dayanmaktadir. Bu kurama goére insanlarin benligini koruma, mutlu olma,
diisiinme, ifade etme, sevme, baskalariyla iletisim kurma, biliylime ve kendini
gerceklestirme egilimde olduklar ileri siiriilmektedir. Bunun yaninda, bireylerin
kendini yok etme, diistinmekten kaginma, erteleme, hatalarini siirekli tekrarlama,
batil inanclar, toleranssizlik ve miikemmeliyet¢ilik gelistirme, kendini suclama
ve potansiyelini gelistirmekten kaginma egilimine de sahip olduklar
belirtilmektedir (Corey, 2005). Akilet Duygusal Davraniggr ve Bilissel
yaklagimlara gore kisinin kendisini, cevresini ve gelecegini algilamasiyla
kendisini nasil duyumsadigi ve kendisine nasil davrandigi arasinda bir iligki
bulunmaktadir. insanin duygusal tepkileri karsilastig1 olaylari algilama, tanima
ve yorumlama bi¢imine baglidir. Bu kuramda dort temel 6ge bulunmaktadir. Bu
Ogeler; biligsel ticli (kisinin kendisini, ¢evresini, gelecegini asiri bir bigimde
olumsuz goérmesi ve degerlendirmesi), olumsuz diisiincelerin otomatik olarak
ortaya cikmasi, bilgi isleme ve algida sistematik hatalarin olmasi ve islevsel

olmayan sayiltilardir (Beck, 1977).

Akilci-Duygusal Davraniger Terapiden tiiretilen biligsel teoriler, erteleme
aciklamalarinda 6nde gelmektedir (Ellis ve Knaus, 1977). Akilci-Duygusal
Davranigg1 Terapinin one siirdligli irrasyonel inanclar, duygusal ve davranigsal
problemlerinin merkezinde yer almaktadir. Irrasyonel inang ve davramslar,
bireylerin hedeflerine ulasmasini engellemektedir ve olumsuz duygulanim sosyal
aktivitelerden geri ¢ekilme, fiziksel saldirganlik, obsesif giivence arayisi, ve
erteleme gibi 6z-yikim davranislart olarak kendini gostermektedir (Ellis, 1997).
Ayrica bu inanclar, engellenmeye tahammiilsiizliik ve olmasin istediklerimizin
gergekte olmasini talep etmeyi (6rn., yasam kolay olmali, zorluklar olmamali)
iceren iki farkli kategoride gruplandiriimaktadir (Ellis ve Dryden, 1987). ikinci
kategoride, kesin ve mutlak kosullar i¢in 6z deger odakli degerlendirmeler yapma
s6z konusudur (6rn., degerli olmam ig¢in basarili olmaliyim). Bu iki inang
kategorisi etkilesim halindeyken benzersiz ve farkli psikolojik problemlerle

iliskili olduklar1 varsayilmaktadir (Ellis, 1979).
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Ellis ve Knaus (1977) engellenmeye tahammiilsiizliigii, ertelemenin dogrudan ve
ana sebebi olarak gormesine ragmen teorik olarak Akilci-Duygusal Davranisci
Terapi, her iki kategoride de rol oynamaktadir. Ciinkii engellenmeye
tahammiilsiizlik boyutunda engellenme, kendi basma psikolojik rahatsizlik
yaratmamaktadir ve bu rahatsizlik bireyin potansiyel engellenme durumlari
hakkinda inang¢larindan kaynaklanmaktadir (Kazantzis, Reinecke ve Freeman,

2010).

Ogrenciler bazen, belirli bir gérevi tamamlamaya tesebbiis etmisken
tamamlayamayacaklarina ve engelleneceklerine inandiklari igin erteleme
davranisinda  bulunabilmektedirler ~(Harrington, 2011). Akilci-Duygusal
Davranig¢t Terapide engellenmeye tahammiilsiizliik inanci; duygusal sikintiya
tahammiilsiizlilk, engellenmis hedeflere ve zorluklara tahammiilsiizlik, acil
adalet ve memnuniyet istegini igeren ¢ok sayida farkli alandaki inang ile
tanimlanmaktadir (Dryden ve Gordon, 1993). Bu inanglar, belirli problemlerle
olduke¢a farkl: iliski gosterebilmektedirler ve bu yiizden tek boyutlu bir 6l¢ekle
degerlendirilmeleri yetersiz olmaktadir. Bu yiizden engellenmeye tahammiilsiiz
inanglarmin ¢ok boyutlu bir 6l¢iim araci olarak Engellenme-Rahatsizlik Olgegi
(Harrington,  2004)  gelistirilmistir.  Olgegin  dort  boyutu;  duygusal
tahammiilstizlik (6rn., TUzglin hissedebilecegim durumlara katlanamam),
rahatsizliga tahammiilsiizliik (6rn., ruh halim iyi olmadiginda bir isi yapamam),
yetki (Orn., diger insanlarin taleplerini karsilama giiciine sahip olmaya
katlanamam) ve basarinin engellenmesi (6rn., bir i1 1yi yapacagim konusunda
kendimi yetersiz goriiyorsam o isi yapmaya katlanamam) olmaktadir. Arastirma

sonuglari, bu boyutlarin her biriyle erteleme arasinda farkli iligkiler bulmaktadir.

e Duygusal tahammiilsiizlik alt boyutu, duygusal sikintinin katlanilmaz ve
hizlica rahatlatilmas1 ya da kaginilmas1 gereken bir durum oldugu inancini
yansitmaktadir (‘Sikintili duygulardan olabildigince hizli kurtulmaliyim.
Uziintiilii hissettiim durumlarda bulunmamaliyim.”) (Harrington, 2005a).
Duygusal tahammiilsiizliige iliskin erteleme, anksiyetenin c¢ekirdek bir
duygusu olmasiyla birlikte (McCown ve Johnson, 1991) eglenceye
diiskiinliigiin olumsuz etkisiyle iliskilendirilmektedir (Tice, Bratslavsky ve

Baumeister, 2001).
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Rahatsizliga tahammiilsiizliik alt boyutu; yasamda miicadele, caba ve
sikintidan uzak olunmasi gerektigi inancini igermektedir (‘Iyi hissetmedigim
zaman bir sey yapmaya tahammiil edemiyorum.’) (Harrington, 2005a).
Rahatsizliga tahammiilsiizliige iliskin olarak gorevlerin zor, sikici ya da
yiiksek caba gerektiriyor olarak algilanmasiyla erteleme arasinda iliski

bulunmaktadir (Milgram ve digerleri, 1988).

Harrington’un  (2005a) Engellenme-Rahatsizlik  Olgeginin  rahatsizliga
tahammiilsiizliik alt boyutu, sasirtici olmayacak sekilde erteleme i¢in dnemli
bir yordayict olan gorev zorluguna tahammiilsiizliikle iliskilendirmektedir.
Ancak engellenmeye tahammiilsiizliik alt boyutu ve erteleme arasindaki iliski
daha karmasiktir. Duygusal tahammiilsiizliikk, erteleme problemlerinin
artmastyla belirgin iliski i¢indedir ancak ayni zamanda ertelemeyi azaltan
kacinmayla basa c¢ikma ile tutarli iliskisiyle ertelemenin sikliginin
azalmasinda etkili olmaktadir (Burns, Dittmann, Nguyen ve Mitchelson,
2000). Bu durumun olas1 bir nedeni, kayginin bireyi calismaya giidiileyecegi
ancak kendi bagina bir problem haline geldiginde ertelemeye neden

oldugudur.

Yetki alt boyutu, adalet ve ani haz gereksinimlerini yansitmaktadir (‘Bunu
hak etmiyorum.” Baska birinin beklentilerine boyun egmeye tahammiil

edemiyorum).

Basar alt boyutu, yiiksek standartlar i¢in tercih edilenden ziyade kati talepleri
yansitmaktadir (‘Bir goreve basladiysam onu tamamlamaliyim’). Diisiik
standartlar kabul edilemez olarak goriilmekte ve ‘bir gorevi 1yi yapabilmede
yetersizsem onu yapmaya tahammiil edemiyorum’ diisiincesine neden
olmaktadir. Bagar1 alt boyutu, 6z degerlendirmelerin aksine engellenmeye
tahammiilsiizliikle iligkili olarak degerlendirilmektedir (Harrington, 2005a).
Bazi  durumlarda, irrasyonel inanclarin engellenme davraniglarini
arttirmasindan dolay: stres diizeyi ve is ylkiiniin artisina bagli psikolojik
problemlerle iliskili olarak erteleme davranisina yol acabilmektedir. Bu
acidan basar1 alt boyutu, belirgin sekilde anksiyete ve ofke ile iliskili
olabilmektedir (Harrington, 2004).

109



Erteleme davranigini temel olarak biligsel bir problem olarak géren danismanlar
erteleyen insanlarin ¢alismalari, ¢alisma sartlart ve sonuglari hakkinda dogru
olmayan diisiince veya inang¢larinin oldugunu ileri siirmektedirler. Erteleme
egilimi gosteren kisilerin davraniglarini degistirmekte bu kadar zorlanmalarmin
bir nedeni de yalnizca geciktirme yapmaya devam etmelerine neden olarak
gercekdist varsayimlardan hareket etmeleridir. Tekrar tekrar diis kirikligina yol

acsa da bu diisiincelere sik1 siki1 sarilmaktadirlar (Ellis ve Knaus, 1977).
Erteleyen kisilerde goriilen mantik dis1 inanglar sunlardir:

— Miikemmel biri olmaliyim.

— Yaptigim 6devler ya da isler kolay ve zahmetsiz olmali.

— Higbir kisitlama olmamali.

— Tam olarak dogru yapilmazsa hi¢ yapilmamasi daha iyidir.
— Meydan okumalardan kaginmaliyim.

— Basarili olursam bu durumda biri zarar gortir.

— Bu sefer 1yi yaparsam her zaman 1yi yapmam gerekir.

— Bagkalarinin kurallarini izlemem pes ettigim ve kontrolii yitirdigim anlamina
gelir.

— Hickimse ya da hig¢bir seyi birakmay1 kaldiramam.

— Gergekte kim oldugumu gosterirsem insanlar beni sevmez.

— Dogru bir yanit var ve ben onu bulana kadar bekleyecegim.

S6z konusu bu inaniglar ilk bakista mantikli goriilebilir. Fakat bunlar aslinda bir
yanilsamadir ve ertelemek bu yanilsamalarin slirdiiriilmesine yardime1 olmaktadir

(Ellis ve Knaus, 1977).

Ellis ve Knaus (1977), erteleme yapan kisilerin siirekli olarak izledikleri on bir

temel adimdan s6z etmektedirler. Bu adimlar asagida siralanmaistir:

1. Erteleme yapan kisiler, herhangi bir 6dev ya da gorevi tamamlamayi isterler
ya da tamamladiklar1 gérevin sonucunun yararl olabilecegini anladiklarindan
yapmay1 kabul ederler.

2. Aldiklar1 gérevi yapmaya kesin bir karar verirler.

3. Gereksiz bir sekilde gorevi yerine getirmeyi geciktirirler.

4. Ertelemenin zararlarini fark etmezler.
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5. Yapmay karar verdikleri isi ertelemeye devam ederler.

6. Erteleme egilimi i¢in kendilerine kizarlar (ya da kendini asagilamaya karsi
mantia biliriinme savunma mekanizmasini kullanarak isin icinden ¢ikmaya
caligirlar).

7. Ertelemeye devam ederler.

8. Gorevlerini tamamlamak i¢in son teslim tarihine ¢ok yakin bir zamanda acele
ederek bitirmeye calisirlar ya da gorevlerini ¢ok ge¢ tamamlarlar ya da hi¢bir
zaman tamamlayamazlar.

9. Yapmis olduklar1 gereksiz ertelemeden dolay1 rahatsizlik hissederler ve
kendilerini suglarlar.

10. Buna benzer bir erteleme davranisini bir daha sergilemeyecekleri konusunda
kendi kendilerine gilivence verirler ve buna kendilerini samimi olarak
inandirirlar.

11. Fakat bundan sonra eger karmasik, zor ve tamamlanmasi zaman alabilecek

bir ddev olursa yine tekrar erteleme egilimi sergilerler (Ellis ve Knaus, 1977).

Elis ve Knaus’a gore (1977), yukarida verilen basamaklar erteleme egilimi
stirecinde, hatal1 ve akilc1 olmayan bilissel yiiklemelerin dogal bir sonucu olarak
yasanan kaygi, depresyon ve c¢aresizlik duygulari, bu duygularin eslik ettigi
ozgliven yoksunlugu ve degersizlik hissi bir kisirdongli halinde devam
etmektedir. Bunlarin yaninda bilissel ¢arpitmalar da erteleme egiliminde onemli

bir yer tutmaktadir.

Psikodinamik kuramcilar, kisiligin gelisiminde erken ¢ocukluk déneminin
onemini deginmekte ve bu doneme ait duygularin dogrudan ifade edilmesinden
ziyade sembolik olarak ifade edildigini ileri siirmektedirler. Ertelemeciligin
cocukluk deneyimleriyle, 6zellikle de travmalariyla iligkili bir 6zellik olduguna
ve ayrica erken cocukluk deneyimlerinin, yetiskinlikteki biligsel siirecleri

etkileme bi¢imlerine de vurgu yapmaktadirlar (Ferrari ve digerleri, 1995a).

Cocuk gelisimine psikodinamik bakis agisindan yaklasan Missildine (1963),
ertelemeye yanlis cocuk yetistirme uygulamalarinin neden oldugunu ve anne-
babalarin ¢ocugunu asir1 derecede basariya zorlamasi, ¢ocuklar i¢in gergekci

olmayan hedefler koymasi ve bu hedeflere ulagilmasini anne-baba sevgisine ve o-
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nayina baglamasinin ertelemenin en énemli nedeni oldugunu ileri siirmektedir.
Bu tiir bir ¢evrede yetisen ¢ocuk, basarisizlifa ugradiginda kaygilanmakta ve
kendini degersiz hissetmektedir. Ayrica yanlis ¢cocuk yetistirme uygulamalarina
bagli olarak narsistik egilim gelistiren ¢ocuklar, bir isi kendisine layik géormedigi
icin veya kendisine layik olmayan igler yapmamasi gerektigine olan inancindan
dolay1 erteleme davranist sergilemektedirler (Missildine, 1963, akt., Ferrari ve

digerleri, 1995a).

Burka ve Yuen (1983), iki tiir aile tutumunun bireylerin erteleme davranisina
zemin hazirlayacagim1 vurgulamaktadirlar. Cocuklarimin var olan yetenek ve
becerilerinin listiinde hedefler koyarak beklentiye giren aileler ile ¢cocuklarinin
yetenek ve becerilerinden emin olmayan ve onlara gilivenmeyen ailelerin
cocuklariin erteleme davranist gosterme egiliminin daha yiiksek oldugunu
belirtmektedirler. Pychyl ve digerleri (2002), annelerin otoriter tutumu ile
erteleme egilimi arasinda olumsuz bir iliski oldugunu ve babalarin otoriter
tutumu ile erteleme egilimi arasinda olumlu bir iligki oldugunu ortaya
koymaktadirlar. Ayrica Ferrari, Harriott ve Zimmerman (1999), erteleme
davranisi ilizerinde ailenin roliinii incelemislerdir. Buna gore ailesinden destek
alan ve onlardan hognut olan bireylerin erteleme davraniglarinin daha az oldugu

gorilmiistiir.

2.1.3.9 Akademik erteleme ve ebeveynin rolii

On ergenlikte gerceklesen temel degisikliklerden biri, ebeveynlerden akranlara dogru
yonelim olmasidir (Havinghurst, 1987). Ancak ergenlerin daha ¢ok akranlarina
yonelmesi ve onlarin degerlendirmelerine yonelik farkindaliklarmin artmasina
ragmen (Kelly ve Hansen, 1987), ebeveynlerin 6nemli rolii devam etmektedir
(Brown, Mounts, Lamborn ve Steinberg, 1993). Ebeveynligin 6nemi devam ettigi
icin arastirmalar, ebeveynsel degiskenler ile ergenin akademik motivasyon ve
basarisin1 (Lamborn, Mounts, Steinberg ve Dornbusch, 1991), 6zerkligini (Youniss
ve Smollar, 1985) ve 6z-degerini (Grotevant, 1998) iceren gelisiminin ¢ok cesitli
yonleri arasindaki iligskiyi agiklamaktadirlar. Klinik gézlemler (Burka ve Yuen, 1983)
yani sira deneysel ¢alismalar (Ferrari ve Olivette, 1993), gorevlerin kasithi olarak

geciktirilmesine yonelik irrasyonel egilim olan ertelemenin gelisiminde, 6z deger ve
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ailenin roliine yonelik bulgular ortaya koymaktadirlar (akt., Lay, 1986). Ornegin,
sosyal tanimli miikemmeliyetcilikle iligkili yiiksek aile beklentisi ve elestirisi,
ertelemeyle olumlu iligki icinde bulunmaktadir (Frost, Lahart ve Rosenblate, 1991).
Benzer sekilde, asir1 kontrolcii ve otoriter 6zelliklere sahip ebeveynler ile ergenligin
son donemlerinde bulunan kiz Ogrencilerin erteleme Ol¢limleri arasinda iliski
bulunmaktadir (Ferrari ve Olivette, 1993). Flett ve digerleri (1995b) bu bulgulara
dayanarak ertelemeyi, sert ve kontrolcii aile beklentilerine tepki olarak

tanimlamaktadirlar.

Erteleme ve ebeveynlik arasindaki iligkiye yonelik iki ¢alismada, dogrudan ebeveyn
otoritesi ve kararsizligin gelisimi (Ferrari ve Olivette, 1993) ya da kronik kagingan
erteleme (Ferrari ve Olivette, 1994) arasindaki iliski incelenmektedir. Ferrari ve
Olivette (1993/1994), ergenligin son donemindeki kizlarin ebeveynlerinin otorite
tarzlarindan kaynakli karar vermeyi erteleme ve kagingan ertelemeye yonelik
egilimleri oldugunu ortaya koymaktadirlar. Ferrari ve Olivette (1994) ayrica,
babalarin otoriterlik diizeylerinin karar vermeyi erteleme ve kacgingan erteleme
varyansinin yaklasik %10’unu agikladigini ileri siirmektedirler. Ancak bu bulgular,
yalnizca kiz ergenler i¢in gecerli olmaktadir. Ferrari ve Olivette (1994) bu ¢alismada,
erkek ertelemecilerin ebeveynlerinin otoritesini nasil algiladiklarinin belirsizligini
korudugunu 6ne siirmektedirler. Ayrica Ferrari ve digerleri (1999), ertelemeci kadin
ve erkeklerin anne ve babalariyla iliskilerinin niteligi yani sira katilimcilarin daha
genel sosyal destek agmi incelemislerdir. Ilging bir sekilde, aym cins en iyi
arkadaslar ve ebeveynleriyle erteleme egiliminde olan kisilerin belirgin bi¢imde daha

catismaci ve daha az derinlige sahip iliski yasadiklar1 sonucuna ulasmislardir.

Akademik erteleme iizerine ebeveyn etkisi konusunda diger arastirma bulgulari,
kabul ve katilimi destekleyen bir ebeveynlik tarzi yani sira asir1 disiplinli ve
kontrolcli ebeveynlik tarzinin (yani, otoriter ebeveynlik) c¢ocuklarin bagimsiz,
kendine giivenen, arkadas canlisi, ebeveynleriyle isbirligi icinde olma (Baumrind,
1971) yam1 sira basarmak i¢in giicli motivasyonla sosyal anlamda basarili ve
entelektiiel olma (Maccoby ve Martin, 1983) egilimleri arasinda iligki ortaya
koymuslardir. Lamborn ve digerleri (1991), ebeveynlerini otoriter olarak goren
cocuklarin yiiksek 6z saygili ve diger cocuklardan daha olgun hissettiklerini ortaya

koymuslardir. Buna karsin otoriter ebeveynlik tarzi cocuklarin korkulu, diismanca ve
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strese dayaniksiz olma egilimleriyle de iliskilendirilmektedir (Kuczynski,

Kochanska, Radke-Yarrow ve Girnius-Brown, 1987).

Bugiine kadar ertelemenin ana gelisimsel ve psikodinamik agiklamalari, dogrudan
ebeveynlige iliskin degiskenleri merkeze almistir. Buna gore ebeveynlik stilleri,
ertelemeci ve ertelemeci olmayan cocuklar acisindan farklilik gosterebilmektedir
(MacIntyre, 1964; Pychyl ve digerleri, 2002). Kullanigh olmasina ragmen bu
caligmalar, ebeveynlik stilleriyle dogrudan iliskili ya da ondan etkilenen ve erteleme
gibi davraniglar1 ortaya koyabilecek olan gelisimsel i¢ ruhsal faktorleri hedef
almamaktadir. Bu ylizden mevcut literatiirdeki bu sinirhiliklart ele almak ve
ertelemeye iliskin gelisimsel degiskenleri ayrilma/bireysellesme ve baglanma olarak
adlandirilan iki ana psikodinamik teori baglaminda incelemek 6nem tasimaktadir

(Haghbin, 2006).

2.1.3.10 Akademik erteleme, psikodinamik teori ve arastirma

Missilidine (1963), erteleme sendromunu agiklamaya calisan psikodinamik
kuramcilarin ilkleri arasinda yer almaktadir. Missilidine’a gbre ebeveyn sevgisinin
gercekei olmayan hedeflere baglanmasi, ¢ocugun kendini degersiz hissetmesine ve
anksiyete diizeyinin artmasi sonucunda da erteleme sendromuna neden olmaktadir.
Belirli bir ebeveyn stili bir bireyden digerine farklilik gostererek bireyin gelisimsel
faktorlerini (6rn., baglanma stilleri) etkileyebilmektedir (Pychyl ve digerleri, 2002).
Ornegin Karavasilis, Doyle ve Markiewicz (2003) otoriter ebeveyn stilinin, (sicak
iligkinin ve psikolojik 6zerkligin diisiik diizeyde oldugu ve davranis kontroliiniin
yiiksek diizeyde oldugu) cocugun gelisiminde hem korkulu/kagingan hem de
saplantili  baglanma = stillerine neden oldugunu savunmaktadirlar. Hem
ayrilma/bireysellesme hem de baglanma ve ertelemenin gelisimsel faktor iligkilerinin
incelenmesi uyumsuzlugun kokenini anlamada ve dogrudan danismanlik

uygulamalarinda etkili olmaktadir (Haghbin, 2006).

2.1.3.10.1 Ayrilma/bireysellesme
Bireyin saglikli kisisel diizenleme yapmasi, ebeveynlerinden psikolojik olarak
ayrilma ve ayr bir birey olarak kendini tanimlama yetenegine bagli olmaktadir

(Hoffman, 1984).
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Anne-bebek etkilesiminin gozlemlerine dayali olarak Mahler (1968), bebeklikte ilk
ayrilma/bireysellesme siirecini tanimlamaktadir. Mahler, Pine ve Bergman (1975),
bebeklikte ebeveyne yonelik baglanma ve bagliligin azalmasinin kisilik gelisimi ve
etkili ayrilma/bireysellesmenin kazanilmasinda gerekli bir durum oldugunu 6ne
stirmektedirler. Benzer sekilde Bios (1979), bebeklikteki gibi ayn1 ilkeler tarafindan
yonetilen ergenlikte ve erken yetiskinlik doneminde ayrilma/bireysellesme siirecine
deginmektedir. Ergen ayrilma/bireysellesme siireci, ebeveynlerden bagimsizlasmay1
ve ebeveynlerle mevcut iliskinin yeniden tanimlanmasiyla sonuglanan igsellestirilmis

bebeksi ebeveyn objesinden duygusal ayrilmay1 igermektedir.

Mahler ve Bios’un ayrilma/bireysellesme teorileri yani sira deneysel kanitlara
dayanan arastirmalar (Hoffman, 1984; Steinberg ve Silverman, 1986), ebeveynlerden
psikolojik ayrilmanin duygusal, biligsel ve davranigsal bilesenleri iceren ¢ok boyutlu
bir yap1 olarak diisliniilmesi gerektigini savunmaktadirlar. Bu ¢alismada ilk boyutta,
duygusal ve ¢atigmali bagimlilik/bagimsizliga ve ikinci boyutta, tutumsal ve islevsel

bagimlilik/bagimsizliga deginilmektedir.

Hoffman (1984:157), bu calismalar1 takip eden sekilde psikolojik ayrilmanin dort
yoniinii tanimlamaktadir. Duygusal bagimsizlik, ‘anne ve babadan asir1 onay,
yakinlik ve duygusal destek ihtiyacindan Ozgiirlesme’ olarak tanimlanmaktadir.
Catismali bagimsizlik, ‘ebeveynlere yonelik asir1 sucluluk, anksiyete ve kizginlik ve
ofkeden o6zgiirlesme’ olarak diislinlilmektedir. Tutumsal bagimsizlik, ebeveynlerden
tutum, inan¢ ve fikir olarak bagimsizlasma ve kendini essiz olarak hayal etmeye
deginmektedir. Islevsel bagimsizlik, ebeveyn iliskisi olmaksizin kisisel iliskilerini

yonetme yetenegine deginmektedir.

Psikolojik ayrilma ve erteleme arasindaki iliski dogrudan calisilmamistir. Ancak
aragtirmalar, ebeveynden psikolojik ayrilma ve akademik uyum, basari, kisilerarasi
problemler ve kisilik gelisimi arasinda gii¢lii iliski ortaya koymaktadirlar (Dadsetan,
Haghbin, Bazazian ve Tavakoli, 2004; Hoffman, 1984; Lapsley ve Edgerton,
2002). Kavramsal olarak, catismali bagimlilik/bagimsizlik ertelemeyle
iligkilendirilmektedir. Catismali bagimlilik, ebeveynlere yonelik asir1 sugluluk,

anksiyete, kizginlik ve 6fke olarak tanimlanmaktadir.
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Benzer sekilde farkli psikodinamik agiklamalara goére erteleme, asirt kontrolcii
ebeveynlere yonelik cocuklarin saldirgan ve diismanca duygular beslemesinden
(Spock, 1971) ya da bagimsizlasmanin hatali bir tiirii olarak ebeveynlere karsi
isyandan (Maclntyre, 1964) kaynaklanmaktadir. Ayrica her iki yap1 diisiik 6zsayg1 ve
ozdegerle iligkilendirilmektedir (Van Eerde, 2003, McCardy ve Sherman, 1996).

Psikolojik bagimsizligin -duygusal, islevsel, tutumsal- psikolojik diizenleme ile diger
Ozelliklerine iliskin bulgular karmasik ve tutarsizdir. Bazi1 arastirmalar, duygusal
bagimsizligr daha az akademik problemlerle (Hoffman, 1984) daha ¢ok akademik
basar1 (Dadsetan ve digerleri, 2004) ile iliskilendirilmektedir. Duygusal bagimsizlik
ve akademik ve sosyal diizenleme arasinda iligki bulmayan ¢alismalar da
bulunmaktadir (Lapsley ve Edgerton, 2002). Babalardan tutumsal bagimsizlik,
kizlarda akademik ve kisilerarasi basari i¢in olumsuz bir iliski i¢cinde bulunurken
erkeklerde, higbir iligski bulunmamistir (Hoffman, 1984). Benzer sekilde, fonksiyonel
bagimsizlikla da iliskili bulunmamistir (Hoffman, 1984; Dadsetan ve digerleri,
2004).

Sonug olarak erteleme egilimleri iizerinde psikolojik ayrilma boyutlarindan sadece
catismalt bagimlilik/bagimsizligin  etkili oldugunu ve erteleme egilimlerinin
onlenmesinde duygusal bagimlilik/bagimsizligin aracit rolii oldugunu sodylemek

mumkindiir.

2.1.3.10.2 Baglanma kurami

Ayrilma/Bireysellesme kuramcilarinin  aksine baglanma kuramcilari, sosyal
yeterlikleri gliclendirmek i¢in ergen ve ebeveyn baglanmasinin Onemini
vurgulamaktadirlar. Baglanma kuramlar1 yaygin bir sekilde kisilik, gelisim ve yakin
iliski kuramlarmin en Onemlileri arasinda yer almaktadir. Baglanma kurami ilk
olarak, 1969 yilinda Bowlby tarafindan One siiriilmiis ve daha sonra Ainsworth

(1972) ve Ainsworth ve digerleri (1978) tarafindan gelistirilmistir.

Ainsworth’a gore (1972:100) baglanma, bagimliliktan farklidir ve ‘bir bireyin (kisi
ya da hayvan) kendisi ve diger belirli bir kisi ile olusturdugu duygusal bag ya da
iligki’ olarak tanimlanmigstir. Baglanma ve bagimlilik arasindaki fark, Bomstein

(1992:4) tarafindan iki ana noktada 6zetlenmistir:
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‘Ilk olarak baglanma davranis1 oncelikle, yakinlik arayisi olarak kendini gosterirken
bagimhilik davramsi oncelikle, yardim arayisi olarak ortaya c¢ikmustir. Ikinci olarak,
baglanma davranisi, dogrudan ve siirekli olarak aymi kisiye yoOneliktir. Buna karsin
bagimlilik davranigi, bagimlh kisinin goziinde potansiyel besleyici, koruyucu ya da bakict
olarak temsil edilen herhangi bir sayida insana yoneliktir’.

Baglanma kurami her zaman, dogal c¢evrede ebeveynle bebek ya da c¢ocuk
etkilesiminin hedefli gozlemleriyle yakindan iligkili olmaktadir ve baglanmanin
gelisimsel bozuklugu, ¢esitli psikolojik problemlerle giiclii iliski i¢indedir.
Bebeklikte baglanma sorunu, tek basina psikolojik bozukluklar i¢in ana teshis kriteri
olarak goriilmemektedir (APA, 1994) ama ayn1 zamanda sonraki yasam doneminde

psikopatoloji ve uyumsuzlugun ortaya ¢ikisi ile iligkilendirilmektedir (Colin, 1996).

Baglanma kuraminda ana hipotezlerden biri, erken donem baglanma deneyimlerinin
bireyin ‘igsel ¢alisma modelleri’ni olusturmasi olmaktadir (Colin, 1996). Baglanma
kuramcilari, ergenlik ve yetigkinlikte diger insanlarla iliskilerde beklenti yaratma ve
bireylerin kendilerini nasil gordiiklerini agiklamak ig¢in bir ‘sema’ olarak igsel
calisma modellerini kullanmaktadirlar (Hazan ve Shaver, 1994; Schwartz ve Buboltz,
2004). Klasik psikaanalitik bakis agisinin aksine Bowlby (1980), bireylerin
gelisimlerinin ilk donemlerine sabitlenmedigi ya da gerilemedigini, daha ziyade bir
asamadan digerine gelismeye devam ettigini savunmaktadir. Bu bakis acisinda,
bebeklik ya da erken ¢cocukluk doneminde olumsuz kosullarin sonucu olarak gelisim
durmamasina ragmen biiyilkk oranda erken donem uyumuna dayanan sonraki
asamalar i¢in bireyin hazir olma derecesini belirlemektedir. Bu yiizden sorumsuz
birincil bakicilar gibi olumsuz kosullar sonraki yasamda uyumsuzluga neden

olabilmektedir (Bowlby, 1980).

Baglanma niteligi ile 6z saygi, psikolojik uyum ve fiziksel saglik arasinda giiclii
ilisgki bulunmaktadir (Leonardi ve Kiosseiglou, 2000). Bu olumlu iliski ayrica
giivenli baglanma tarzi ve iniversite Ogrencilerinin kisisel, sosyal ve akademik
basarisinda da bulunmustur (Lapsley, Rice ve FitzGerald, 1990). Sadece bir ¢alisma,
baglanma stilleri ve erteleme arasindaki iligkiyi dogrudan incelemistir (Ferrari ve
digerleri, 1995a). Bu calismaya gore, yetigkin glivenli baglanma stili ile hem genel

hem akademik erteleme arasinda 6nemli derecede olumsuz iliski ortaya konmaktadir.
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Buna karsin kaygili/kararsiz baglanma stili ve akademik erteleme arasinda ve
kacingan baglanma stili ile hem genel hem akademik erteleme arasinda onemli
derecede olumlu iliski bulunmustur. Bu calismada Hazan ve Shaver tarafindan
gelistirilen Simpson’un (1990) cok boyutlu 6l¢tim araci kullanilmistir ve bu 6lglim
araci, Bartholomew ve Shaver’in (1998) kayitsiz baglanma tarzimi igermedigi igin
elestirilmistir. Aslinda, kagingan baglanma ve kaygili/kararsiz baglanma sirasiyla
Bartholomew ve Shaver’in (1998) korkulu/kacingan ve saplantili baglanma stillerine
karsilik gelmektedir (Cassidy ve Shaver, 1998). Bu durumda, kayitsiz baglanma
stiline sahip bireylerin kendilerine yonelik olumlu, bagkalarina yonelik olumsuz imaj
gelistirmeleri, bagimsizlik ve 6zgiivene vurgu yapmalar1 ve yakin iligkilerin dnemli
olmadigin1 diisiinmelerinden yola c¢ikarak (Bartholomew, 1990), erteleme ile hem
kayitsiz hem giivenli baglanma stili arasinda olumsuz iliski bulunmustur. Ayrica
saplantili ve korkulu/kagingan baglanma stilleri ile erteleme arasinda olumlu iliski

oldugu sonucuna ulasilmistir.

Haghbin (2006) baglanma ve ayrilma/bireysellesme olmak iizere iki Onemli
psikodinamik siirece yonelik arastirmasinda, erteleme egilimi olan kisilerin
ebeveynleriyle ¢oziilmemis duygusal ve iligkisel ¢atismalara ve kendilerine ve
ebeveynlerine yonelik olumsuz duygulara sahip olduklarin1 ortaya koymaktadir.
Ayrica bireysellige deger veren bir kiiltiirde, ebeveynlerine bagimlilik gelistiren bir
erkek yetigkinin erteleme davranisindan muzdarip olacagina yonelik 6nemli cinsiyet
farkliliklarina deginmektedir. Erkekler i¢cin ebeveynlerine baglanma ve onlardan
bagimsizlasma arasindaki denge, amaglanan hedefleri zamaninda tamamlama

acisindan uygun bir kosul olarak goriilmektedir.

2.1.3.11 Akademik ertelemenin sonuclari

Erteleme, fiziksel ve ruhsal sagligin kotliye gitmesi ve stresin artmasinda belirleyici
olmaktadir (Sirois, Melia-Gordon ve Pychyl, 2003; Stead, Shanahan ve Neufeld,
2010). Tice ve Baumeister (1997) boylamsal calismalarinda ertelemeci 6grencilerin
donem sonunda daha fazla hastalik ve stres yasadiklarini ortaya koymaktadirlar.
Ayrica Shanahan ve Pychyl (2007), yapmis olduklart calismada morataryum

donemiyle erteleme davranisi arasinda pozitif iliski bulmuslardir.
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Ertelemenin bilissel, duygusal ve kisisel degiskenler acisindan olumsuz sonuglar
dogurdugu savunulmaktadir. Bilissel sonuglar kendini sabotaj, diisiik 6z saygi, diisiik
akademik 0z yeterlik, basarisizlik korkusu, gorevi zamaninda ve uygun sekilde
tamamlama algisinin ¢arpik olmasi ile iliskili olmaktadir (Ferrari, Parker ve Ware,
1992; Judge ve Bono, 2001; Pychyl ve digerleri, 2002). Duygusal sonuglar anksiyete,
depresyon ve endise ile iligkilidir (Ferrari ve digerleri, 1995a; Van Eerde, 2003).
Kisilik ozellikleri ag¢isindan vicdanli olmanin diisik olmasi ve asir1 yiiksek
nevrotiklik, erteleme 6zellikleriyle tutarli olmaktadir (Milgram ve Tenne, 2000; Van

Eerde, 2003).

Ertelemenin olumsuz sonuglariyla birlikte yararlar1 ile ilgilenen calismalar da
bulunmaktadir (Choi ve Moran, 2009). Chu ve Choi (2005), baz1 6grencilerin zaman
baskist altinda ¢alismanin yararl olduguna inandiklarini ve kasith olarak ertelemeyi
sectiklerini savunmaktadirlar. Buna karsin Tice ve Baumeister (1997), ertelemenin
kisa vadede hosa gittigini ancak uzun vadede hastalik ve strese neden oldugunu
savunmaktadirlar. Day, Mensink ve O'Sullivan (2000), yardim arayan danisanlarin
sikintili olma (anksiyete degerlendirmeleri ya da depresif olma/vazge¢me) ya da
diger kisilerin yonergelerine bagimli olma (yiiksek bagimlilik) 6zelliklerine sahip
olmalarimin daha olast oldugunu savunmaktadirlar. Ertelemenin stres yaratmadigi
(yiiksek kararsizlik, bagimsiz diisiince, sosyal odaklilik, iyimserlik) 6grenciler, daha

az yardim arayisinda olmaktadirlar.

Bireylerin erteleme tarzlarima uygun olarak, var olan terapi yOontemlerinin cesitli
bilesenleri uygulanabilmektedir. Anksiyete degerlendirmesi olan Ogrenciler ig¢in
bilissel yeniden yorumlama ya da diger anksiyeteye yonelik yontem ve teknikler
uygulanabilmektedir. Gorevin biiylikliigli yliziinden depresif (vazgegme/cesaretin
kirilmas1) olmaya yonelik olarak, gorev bilesenlerinin analizi (kii¢iik sirali adimlar)
ve dereceli hedef ayarlamasi, 6zel ders ya da diger iyilestirici akademik yardimlar
gorev zorluguna iligkin vazgegme davranisi i¢in uygulanabilmektedir. Kararsiz ve
ozgiir fikirli O6grenciler icin kariyer damigsmanligi, kendini ddiillendirme, hedef
belirleme ya da kisisel hedef analizinden yararlanilabilmektedir. Karsit olma
erteleme tarzina sahip Ogrenciler i¢in i¢sel motivasyon gelistirme, davraniglarinin
dogasini kendi kendine yenme ve kisiler arasi ¢atismalarda daha dogrudan atilganlik

becerileri edindirme kullanilabilmektedir (Day ve digerleri, 2000).
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Gorev analizi, zaman planlamasi ve diger calisma becerileri diger kisilere asiri
bagimlt Ogrencilere yardimeci olabilmektedir. Bagimli ertelemeci 6grenciler,
akademik caligmalar1 konusunda akranlar1 tarafindan yanlis yonlendiriliyorsa
atilganlik becerilerinden yararlanilabilmektedir. Sosyal odakli iyimser tarzdaki
ertelemeciler, kendilerine giivenleri tam ise herhangi bir yardima ihtiyag duymazlar.
Ancak sozlesme yapma ve takim calismasi gorevlerini erken tamamlamalart grup

terapisinde saglanabilmektedir (Day ve digerleri, 2000).

2.1.3.12 Akademik erteleme ile basa ¢ikma

Bireylerin akademik erteleme ile basa ¢ikmalari icin degisik ¢oziim yollart ileri
siiriilmiistiir. Ogrencilere bireysel hedeflerini yapilandirmayr ve zaman yonetimini
ogretme, mitkemmeliyetcilik ve basarisizlik korkusu vb. biligsel stilleri degistirmeye
yonelik stratejiler kazandirma, akademik ertelemeleri ile basa ¢ikmalarinda onlara
yardimci olabilmektedir (Burka ve Yuen, 1992). Biligsel miidahalelerdeki hedef,
biitiiniiyle erteleme davranmiginin kodunu degistirmektir. Akilct olmayan inanclar
degistirmedeki en sik kullanilan yol, Akiler Duygusal Davranigsal Terapi
uygulamalaridir. Miidahale siirecinde iizerinde durulmasi gereken konulardan biri de
zaman yonetimidir. Zaman yonetimi konusunda 6grenciler zamanlariyla ilgili olarak
gercekei, acik ve belirli hedefler olusturmak iizere yonlendirilmektedir. Uzun
donemli planlama yaklasimini temel alan haftalik programlarda, ¢aligma ve bos
zaman i¢in ne kadar siire ayirdiklarini agiklamaktadirlar. Ayrica bu planlara uyulmasi

konusunda 6diillendirme sistemi kullanilabilmektedir (Burka ve Yuen, 1992).

Akademik erteleme yalnizca zaman yonetimiyle ilgili bir konu degildir. Klinik
uygulamalar, erteleme sorununun ¢oziimiinde Akilc1 Duygusal Davranigsal terapinin
yaygin bir sekilde uygulandigini gostermektedir (Burka ve Yuen, 1983; Ellis ve
Knaus, 1977; Knaus, 1998). Bu terapi yaklasimi, duygusal sorunlarin ¢dziimiine
ABC modeliyle yaklasmaktadir. Boylece ertelemenin altinda yatan mantik dis1
inanglar konusunda bir ipucu saglamaktadir. Aktive eden olaylara (A), olaylara
iligkin inanclara (B) ve bu inanglarin neticesinde ortaya c¢ikan duygusal ve
davranigsal tepkilere de (C) denilmektedir. Dolayisiyla bu yaklasima gore, duygu ve
davraniglarimizi belirleyen asil sey olaylarin kendisinden ziyade olaya iliskin

inang¢larimizdir.
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Pek c¢ok danigsma yonteminde, grup etkisi pek ¢ok farkli yolla kullanilmaktadir.
Baglangi¢ olarak, grup iiyelerine ortak problemlerini taniyarak birbirlerine destek
vermeleri saglanmaktadir. Buna ek olarak, isini sonraya birakmanin iistesinden gelen
akran modellerini sunmay1 ve model almay1 pek ¢ok program kapsaminda gérmek
miimkiindiir. Bu 6geler hem 6zgiiven duygusunun artmasini saglamakta, hem de
grup iyelerinin bu problemin iistesinden gelmelerine yardimci olmaktadir. Grup
destegi ve onaylanmama korkusu bireyleri ayn1 zamanda is planlarin1 basarili bir
sekilde uygulamaya itmektedir. Pek ¢ok 6grenci, davranissal degisimleri arttiracak
sosyal onaya agik ve hassas olduklari, sayginlik elde etmek veya giiclii pekistiregleri
kaybetmek istemedikleri bir yastadir (Schouwenburg ve digerleri, 2004). Burka ve
Yuen (1983), erteleme yapan bireylerin olaylar1 ve kendilerini gercek¢i olmayan
varsayimlarla degerlendirdiklerini ifade etmistir. Ornegin: “Miikemmel olmaliyrm”,
“Her seyi kolay ve caba sarf etmeksizin yapmaliyim”, “Risk almak ve basarisiz
olmaktansa giivenlik i¢in higbir sey yapmamak gerekir” gibi anlayisa sahiptirler.
Miidahale siirecinde, bu akilci olmayan inanglar1 fark etmeleri ve degistirmeleri

uzerinde durulmaktadir.

Bir baska miidahale yontemi, giidilenme ve uygulamali davranig analizidir. Bu
yontemde oOgrenciler, kendi ertelemecilik davraniglarim gozlemlemeye tesvik
edilmektedirler. Ayrica 6grencilere 6grenme psikolojisini temel alarak ertelemeci
davraniglarla basa cikma Ogretilmektedir. Genel olarak erteleme ile miicadele
oturumlarimin hedefi, katilimcilara ertelemecilikte 6nemli rol oynayan etkenlere ve
sireclere 1iligkin bir anlayls kazandirmaktir. Yaklasim, ertelemecilige iliskin
giidiilerini ve nedenlerini kendi kendilerine incelemelerinde Ogrencilere yol
gostermektir. Davramigsal degisiklikler Ttizerinde yalnizca problemli davranig
belirlenmekte ve daha sonra o problem iizerinde ¢alisilmaktadir. Bireyin erteleme
davranigina yapilan miidahaleden sonra direncinin devam etmesi ve erteleme
davraniginin stk sik tekrar etmesi yliziinden bagimlilik sorunu séz konusu
olabilmektedir. Bu durum, ertelemenin giidiilenme ile ilgili bir problem olmasinin
yaninda kisilikteki biligsel bilesenlerin ve bagimlilik 6zelliklerinin de 6nemine isaret
etmektedir. Dolayisiyla, kisa donemli davranigsal miidahaleler yerine uzun stireli
psikoterapilerin daha gergceke¢i olacagi ileri stiriilmektedir (Schouwenburg ve

digerleri, 2004).
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Bir bagka yontem ise, amag, niyet ve davranis arasindaki tutarsizlii azaltmaktir. Bu
tutarsizlik iki yolla azaltilabilir ve her iki yaklagim da esit degere sahiptir. Bir yandan
niyet istendik davranisa doniistiiriilebilir (yani davranis niyete yaklastirilir). Diger
yandan da niyet bazi belirtilmemis davraniglara yonlendirilebilir (yani niyet
davranisa yaklastirilir). Ik yaklastm daha ¢ok tercih edilir. Bu asamada
ertelemecilikteki gérmezden gelme, cesaret kaybi ve gilidiilenme kaybi dongiistinii
caba, bilgi, giidiilenme ve 0zgiiven dongiisiine ¢evirmek amaclanir. Sonug olarak,
ertelenen davraniglarin azaltilmasi, diisiik 6zglivenin yiikseltilmesi, olumsuz benlik
imgesinin olumluya ¢evrilmesi, evdeki ¢atigsmalarin azaltilmasi, yas grubuyla iliskili
olarak artan sosyal yalitilmishgin ve saglik problemlerini kapsayan basarisizligin

azalmasi s6z konusu olmaktadir (DeWitte ve Lens, 2000).

Gilidiilenmenin artirilmast da ertelemenin azaltilmasina yol acabilir. Miller ve
Rollnick (2002), giidiillenmeyi var olan ya da olmayan bir sey olarak degil daha ¢ok
bu baglamda bir kisinin kisisel degisime girismeye ve degisim siirecine devam
etmeye gergekten istekli olma olasiligi olarak tanmimlamaktadir. Giidiilenme
etkilenebilmekte ve danigman ve Ogrenci arasindaki etkilesimin bir iirlinii olarak
goriilmektedir. Cesitli miidahale programlarinin ortak ikinci amaci, 6z yeterlik
duygusunun artirilmasini saglamaktir. Pek cok miidahale programi 6z yeterligin
artmasi, olumsuz, verimsiz ve erteleme davranisinin siirmesine izin veren akil disi
diisiincelerin yeniden tanimlanmasini énermektedir. Bu yaklasim genis 6l¢iide akil
dis1 diisiince, davranis ve duygular degistirmeye dayanan akilci-duygusal terapinin

goriislerine dayanmaktadir (Miller ve Rollnick, 2002).

Tuckman (1991), ertelemecilikle ilgili bilisler icin “Kendine Iliskin ifadeler
Envanteri” gelistirmistir. Ertelemecilerin 6zellikle de mazeret olustururken kendi
kendilerine yaptiklart konugmalarin olumsuz oldugunu gosteren veriler elde etmistir.
Bu envanter, hem bir degerlendirme araci hem de bir erteleme ile basa ¢ikma
stratejisi olarak diizenlenmistir. Danigmaya alinan kisiler gegmiste kendilerine sikinti
yaratan belirli gorevlerin tamamlanmasiyla ilgili kendilerine yonelik kullandiklar
ifadeleri gozleyerek siirece baglamaktadirlar. Kisi, bir kere ertelemecilikle iligkili
bilis Orlintiilerinin farkina vardiginda, bu bilislerin genel olarak istenmeyen

davraniglara yol agtigin1 gérme sansina sahip olmaktadir.
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Esasinda Akilc1 duygusal davranigsal miidahale programlari incelendiginde pek ¢ok
Ogeyi icinde barindirdig goriilmektedir. Boylece davranigsal aligkanliklar ve verimli
olmayan inanglar yeniden sekillenmektedir. Bu yontemde ilk tema, diizenli olarak
calisma aligkanliginin artmasinit saglamaktir. Bu da 6z diizenleme egitiminin
tanitilmast ile gerceklesmektedir. Boyle bir egitim, smmavdan ge¢mek veya odevi
tamamlamak gibi genis bir sekilde formiile edilen amaglari iyi tanimlanmis, somut,
ulasilabilir alt hedeflere tasiyan (6rnegin giinliik veya haftalik ¢alisma) ve ¢alisma
davraniginin boliinmelerden etkilenmesini engellemek i¢in tipik olarak uyarici-
kontrol tekniklerinin kullanilmasin1 igeren bir egitimdir. Buna ek olarak, 6z-
diizenleme egitiminin zamani yonetme, zamani1 amacina gore bélme, amacina iliskin
en uygun calisma yerini bulma ve gelismeyi izleme temalarin1 artirmayi
hedeflemektedir. Bir biitlin olarak 6z-diizenleme egitiminin amaci belirsiz niyetlerle
somut davraniglar arasindaki boslugu azaltmaktir. Sonug¢ olarak, bu egitim tiirii
erteleme davranisi probleminin tam ana noktasina yonelmektedir ve muhtemelen
erteleme davranisi gosteren 0grenciler icin yapilan miidahale programlarinin etkili

bir bilesenidir (Burka ve Yuen, 1983).

2.1.3.13 Akademik erteleme miidahale programlar:

Temel Bilesenler:

Grup tedavisi genel olarak, danigsanlarin erteleme nedenlerini daha iyi anlamalarim
saglama ve her bir damisamin kisilik, motivasyon ve hedeflerini daha 1iyi
kavramalariyla birlikte erteleme iizerinde kisisel sebeplere odaklanmaktadir. Lay
(2004) calismasinda, erteleme Olgeklerinin yani sira ndvrotik organizasyon,
tyimserlik, isyankarlik, miikemmeliyet¢ilik, zaman yonetimi, anksiyete ve 6z saygi
gibi oOzelliklere iliskin kisilik Olglimlerini de kullanmaktadir. Danisanlara grup
oturumlarinda, yanlis anlamalara meydan okunarak ve gecikme davranisini azaltmak

i¢in daha dogru kavramlarla yer degistirilerek geri bildirim saglanmaktadir.

Lay (2004) danisanlarin azalan inang, deger ve ilhamina iliskin kisisel baglilik
yetersizliginde 6nde gelen daginik kimlik sergileme egiliminde olan ertelemecilerden
dolayr danisanlarin 6z-kimlige odaklanmalarina tesvik eder. Tedavi sirasindaki
hedef, grup dinamikleri aracilifiyla danmisanlarin kendilerini daha iyi anlamalarini

saglamaktir. Diger bir hedef, 6z diizenleme i¢in i¢ konugmalar kullanarak danisanla-
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rin amag ve eylem algilarin1 degistirmektir. Bir diger hedef, danisanlarin istenilen

davranisi ortaya koymalarina yol agan daha iyi nitelikler olusturmalarini saglamaktir.

1)

a)

b)

Biligsel Davranis¢1 Terapi: Van Horebeek, Michiesen, Neyskens ve Depreeuw
(2004), asir1 derecede akademik ertelemeye sahip 6grenciler i¢in uygulamali grup
egitim programi gelistirmiglerdir. Programin amaci, danmigsanlarin hedef ve
davraniglart arasindaki celigkiyi azaltmaktir. Bu miidahalede Van Horebeek ve
digerleri (2004), erteleme sebep ve siirecinin i¢goriisiiniin nasil kazanilacagina
rehberlik ederek danigsanlara problem davranisin haritasin1 sunmaktadirlar.
Program davranis degistirmeye, motivasyon ve uygulamali davranis analizine
odaklanmaktadir. Ertelemeci Ogrenciler icin diger 6z yonetim programlarina
benzer hedeflerle Van Horebeek ve digerleri (2004), gecikme (dilatory)
davranisint kontrol ic¢in g¢esitli teknik ve taktikler saglayarak erteleme
egilimlerine i¢gorii kazandirmay1 hedeflemektedirler.

Motivasyon: Motivasyon, Miller ve Rollnick (2002) tarafindan bir kisinin kigisel
degisim ve degisim siirecindeki ilerlemeyi istemesi olarak tanimlanmaktadir. Bu
programda, motivasyonun terapdtik iliski tarafindan etkilendigi diisiiniilmektedir.
Van Horebeek ve digerleri (2004) danisanlari, yillar i¢inde gelisen igsel
catismanin bir asamasinda olanlar olarak tanimlamaktadir ve bu catismanin
yarattig1 kararsizlik, yetersiz motivasyon olarak goriilmektedir. Bu miidahalede,
degisimin yavas bir siirecini baglatacak kiiciik tutarli denge doniisiim siirecini
baslatmak amaglanmaktadir. Degisim siireci diisiince Oncesi, diisiinme, karar
alma, aktif degisim, istikrar ve niiksetme olmak {izere alt1 asamadan olugmaktadir
(Prochaska, DiClemente ve Norcross, 1992). Van Horebeek ve digerleri (2004)
motivasyonun Onemini, her 6grencinin istekliligi ol¢iisiinde bulundugu asama
olarak tanimlamaktadirlar.

Uygulamali Davranig Analizi: Biligsel-Davranis¢1 yaklasim duygu ve davranisi,
anlam ve yorumlamanin sonucu olarak goérmektedir ve bu ylizden bu
yorumlamada bir degisim baslatma hedeflenmektedir. Ogrenciler davranislarini
(gorevle iliskili ve iliskisiz) SORC diyagrami (‘S’, erteleme davranigsindan 6nceki
durum (situation) ya da uyarici (stimulus) (6rn., bir ders kitab1 okumak zorunda
olma ya da bir arkadas1 ziyaret etmek isteme); ‘R’, tepki (response) ya da gercek

davranig (6rn., ders kitab1 okumak/okumamak ya da bir arkadas: ziyaret etmek/
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etmemek) ve ‘C’, tim olumlu ve olumsuz sonuclari (consequences) (6rn.,
calisirken yorgun ya da yalniz hissetme, arkadaslarla eglenmek, basarisiz olmak
ve kotli not almak) aracilifiyla analiz etmekte ve degerlendirmektedirler. SORC
diyagraminin ardindan Van Horebeek ve digerleri (2004) 6grencilere, gecikmeli
davranisin {istesinden gelmek i¢in somut teknikler saglamaktadirlar. Bu 6z
yonetim programi; akilci-duygusal davranisgt terapinin bir boliimiinii, zaman

yonetimi ya da ¢alisma plan1 ve bilgilendirmenin bir béliimiinii igermektedir.

Teknikler: Van Horebeek ve digerleri (2004) tarafindan sunulan ilk teknik,
Ogrencilerin calisma yani sira bos zaman i¢in harcayacaklari zamani agik ve
gercekei zaman hedeflerine dayandirarak ‘calisma plani’ ya da ‘zaman yonetimi’
olusturmalaridir. Ikinci teknik, dgrencilerin nerede ve kimlerle calisacagi gibi
uyaricilarin acik bir ifadesini saglayan ‘uyarict kontrolii’diir. Ugiincii teknik,
ogrencilerin istenilen davraniglar icin kendilerini ‘Gdiillendirmeleri’ ve
istenilmeyen davraniglar i¢in  ‘cezalandirmalari’dir.  Dordiincli  teknik,
ogrencilerin haftalik basar1 deneyimlerini grupla paylasmalaridir. Bu teknikle
ogrencilerin dikkatini basarisizliktan basariya ve duygularmi 6z yeterlige
doniistiirmeleri  saglanmaktadir. Son teknik, ertelemenin biligsel yoOniini

hedefleyen ‘biligsel yeniden yapilandirma’dir.

Ellis ve Harper (1997), akilci-duygusal terapide irrasyonel duygu ve islevsiz
davraniglar1 baglatan ve siirdiiren dort irrasyonel inang tanimlamaktadirlar: (a)
meli-mali- dileklerin yerini beklentilerin aldig1 ve asir1 stres ve baski yaratan kati
ve mutlak diinya goriisii (‘her zaman basarili olmaliyim.” gibi), (b)
felaketlestirme-6zellikle olumsuz durumlarin orantisiz gériiniimii ve bu olumsuz
durumlarla karsilasmadan once bile kisinin baskalarindan daha yetersiz oldugu
algisi, bu durumlarin ¢oziime kavusturulamayacagi diisiincesiyle desteklenir
(‘hata yapmak korkungtur.” gibi), (c) engellenme toleransinin diisiik olmasi-
hayatin adaletsiz ve ¢ok kati oldugu inanci, yasam sorun ve engellerini kabul
edememe (‘bu sikici smifta olmaya katlanamiyorum.” gibi) ve (d) kisi degerini
puanlama-kisinin degerini davranis ya da basarisiyla es gormesi. Boylece kisi
davranis1 degerlendirmek yerine tamamen kendini basarisiz gérmektedir (‘bir

testte basarisiz olmak beni kaybeden yapar.’ gibi).
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2)

Ellis ve Knaus’a (2002) gore, irrasyonel inanglar depresyon ve anksiyeteyi
tetiklemektedir ve bu yiizden bu inanglarin rasyonel inanglarla degistirilmesi
gerekmektedir. Bu terapinin ana varsayimi, diisince ve duygularin kaynagi belli

durumlar yerine kisinin ona yiikledigi anlamdir.

Psikodinamik Terapi: Burka ve Yuen (1983) erken c¢ocukluk donemi, aile
dinamikleri ve kendine odaklanma ile psikodimanik yaklasim agisindan
ertelemeyi kavramsallastirmiglardir. Bu terapi yaklasimi; ¢ocugun yillar iginde
sekillenen ailesinden 6grendiklerinin, inanglariin, degerlerinin ve kurallarinin
kritik 6nemini vurgulamaktadir. Bu tutumlar ¢ogunlukla kati ve otomatik olarak
duygu, diisiince ve davranislart yoneten i¢ kritik sesler olursa yetiskinlik
donemini etkilemektedirler. Burka ve Yuen (1983), 6zellikle ¢ocugun 6z saygi

gelisimi iizerine ailenin etkileri ve engellemelerine odaklanmaktadir.

a) Baski: Bu tema, biiylik oranda basari-odakli ailelerde vurgulanmaktadir.
Ebeveynler, kendi yasamlarindan tatmin olmadiklarindan biiyiik umutlarini
cocuklarina dondiirmektedirler. Bu ailelerde, siradanlik ve siirlamalar kabul
edilemez ve basar1 zirveden daha azina ulasma olarak goriilemez. Dolayisiyla
cocuklar, milkkemmele wulasamazlarsa 1iyi yaptiklar1 bir sey igcin
odillendirilmezler. Baskinin diger bir sekli, cocugun yetenegine asir1 giiven
duyarak ‘sen herseyi yapabilirsin® denilmesi ve ¢ocugun miikemmel olmayan
performansi i¢in digsal faktorlerin suglanmasi (‘bu 6gretmen yetersiz’gibi) ya
da ortalama bir performansi asir1 éverek cocugun saskinlik ve utang icinde
birakilmasi olmaktadir. Sonug olarak cocuk, gercekei olarak giiclii ve zayif
yonlerini yordayamayacaktir. Ayrica ‘miikemmel kardes baskisi’ ve diger
kardeslerin onun hizina yetisme ¢abasi, diger bir baski faktorii olmaktadir. Bu
dogrultuda bu dinamikler, 6z degeri basaritya dayandirmakta ve basarisiz
olunursa reddedilme ve hayal kiriklig1 korkusunun yogunlugunun artamasina
yol agmaktadir. Bu kosullarda erteleme, asla basarisizlik riski icermeyen
giivenli bir ge¢it sunabilmektedir.

b) Siiphe: Bu tema, ailenin ¢ocugun basarma yeteneginden siiphe duymasini
tanimlamaktadir. Bu siiphe, dogrudan ve dolayl1 olarak ¢ocugu daha basarili

kardesleriyle kiyaslayarak, cocugun basarisiyla dalga gecilerek ya da basarisi
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d)

kiicimsenerek, sadece iyi performans gosterdiginde onunla ilgilenilerek
ortaya konmaktadir. Sonu¢ olarak, cocuk siipheyi igsellestirmekte ve
basarisizlig1r kagiilmaz olarak gormektedir. Bir yetiskin oldugunda ¢ocuk,
siiphe ve basaramayacagi inanciyla ertelemeye uyum saglamakta ya da
stipheye yanlis oldugunu kanitlamaya calisarak karsi ¢ikmakta ve genellikle
milkemmeliyetci ertelemeci 6zellikler gostermektedir.

Kontrol: Bu tema, ¢ocuklarin yasamini asir1 kontrol eden, kat1 bir tutumla
yonlendiren ve ¢ocugun bagimsiz ya da 6zerk eylemlerine tolerans tanimayan
ebeveynler tarafindan ortaya konmaktadir. Bu ailelerde, ¢cocugun yeni beceri
ve deneyimlerde uzmanlagmasi tesvik edilmemektedir. Bu ebeveynler,
cocuklart iizerinde asir1 kontrol saglayarak kendi yetersizlik ve gilivensizlik
duygulariyla basa cikabilmekte ya da cesitli ihtiyaclarin1 karsilamak icin
kendilerine tamamen bagimli birine ihtiya¢ duyabilmektedirler. Bu kontrol,
ilk yillardan itibaren uygulanmakta ve ¢ocugun kendini savunma yetenegine
sahip olmadig: fikri asilanmaktadir. Cocuk, kontrolcii ebeveynle acikca basa
cikabilecek giicte olmadigi i¢cin direnmenin giivenli pasif bir yolu olarak
ertelemeyi kullanabilmektedir.

Bagimlilik: Bu tema, bagimsizlik pahasina bagimlilig1 cesaretlendiren aileler
tarafindan kullanilmaktadir. Bu ebeveynler, yetiskinlik donemine iyi gecis
icin ¢ocuklarina can simidi olarak rol oynayabilmektedirler. Bu bagimlilik
baskisi, kendine giiven ya da yeni bir sey tecriibe etme olmaksizin
bagimsizlik ve ayrilmay1 destekleyecek herseyi erteleyerek bagimliligi devam
ettirmeye neden olabilmektedir. Bazi ertelemeciler, kendi ihtiya¢ ve istekleri
pahasmna  ailesinin  bakimindan  sorumlu  olduklarin1  diisilinerek
biiyiimektedirler. Bu ‘ebeveyn g¢ocklar’, ailelerinden ayrilacaklarini ve asiri
sucluluk ve anksiyete hissetmeksizin kendilerini yodnetebileceklerini
diisinmezler. Bagimli ailelerden gelen cocuklarin siipheci ve kontrolcii
ailelerden gelenlere benzer tepkiler vermeleri olasidir. Kendilerini daha 6zerk
yapacak seyleri erteleyerek asiri iliskiyi siirdiirmektedirler. Buna karsin bu
kisiler, 6zerklik icin ¢abalayabilmekte ve bogucu ve izole edici yakinlik
deneyimlerinden dolayr baglanma korkusu gelistirebilmekte ve bdylece

bagimlilik gerektiren herseyi erteleyebilmektedirler.
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e) Uzaklasma: Bu tema, duygusal yakinliktan kacinan aileler tarafindan ortaya
konmaktadir. Bu aileler ¢ocuklarini gérmezden gelebilir ya da onlara ilgisiz
gorlinebilirler. Sonu¢ olarak, c¢ocuk bu mesafeden kendini sorumlu
hissedebilir, istenmeyen ya da tahammiil edilemeyen biri oldugunu
diisiinebilir. Bu ¢ocuklar, problem ve hayal kirikliklariyla tek baslarina basa
cikmay1 6grenir ve zorluklarla karsilagtiklarinda yardim aramak yerine onlari
erteleyebilirler. Buna karsin bu cocuklar, ailesinin degerini kazanmak igin
mesafeyle miicadele etmeye caligabilir ve bu durumda kisi, belirledigi yiiksek
standartlara ulagma basarisizlig1 sergileyebildigi ya da miikemmel
performansa yaklastigi halde ebeveynle duygusal mesafe devam ettigi i¢in
tehdit iki katina cikarak erteleme davranisi ortaya koyabilmektedir. Bu
ertelemecilerin bazilari, baglanma cabasindan yorulabilir ve mesafeli iligki
kuracaklarimi insanlara yonelirler. Diger bazi ertelemeciler ise tam tersine

asir1 yakin ve agir1 bagiml iligkiler kurmaya tesebbiis ederler.

Bu dinamiklerden anlasilmasi gereken, erteleme dongiisiiniin kirilmasinda kisinin 6z
saygt gelistirmesine yardimin kritik 6nemi oldugudur. Tiim bu dinamiklerde yaygin
destek olmamasi durumunda c¢ocuk, genis ve dengeli 6z benlik gelistirmeyi
reddetmekte ve anksiyete ve korkularin gelisimi i¢in uygun zemin hazirlanmaktadir.
Burka ve Yuen (1983) bu dinamiklerin sadece miikemmel olma, basarisiz olmama,
digerlerine baglanma ya da herkesten ayrilma gibi dar ve belirli kosullar devamli
karsilandiginda kisinin kendini sevilmeye deger gorebilecegine yonelik irrasyonel
inanglar1  destekledigini  savunmaktadirlar. Bir kisi, bu kosullar1 siirekli
karsilayamayabilir ve bdylece irrasyonel inanglar siirebilir, kisi erteleyebilir, sadece
istenen kosullar saglandiginda 6z giliven ve digerlerinin sevgisini kazanabilecegine

inanir (Burka ve Yuen, 1983).

Psikodinamik terapi, davranislara dar acidan odaklanmak yerine biitiin olarak kisiyi
tedavi eder. Siire¢ kendini kabul, esneklik, iyimserlik ile birlikte desteklenir ve kisi
boylece diinyanin zorluklariyla basarili sekilde karsilasir. Bu sekilde terapist, dis
zorluklarla karsilasmak i¢in yetenek ve kaynaklari daha iyi hale getirmeyi saglamak
icin ig¢sel catigmalar1 azaltmaya odaklanir. Ertelemenin gelisimini anlamak igin

Burka ve Yuen (1983), ebeveyn-cocuk iliskisinin bu siirecte en 6nemli faktdrlerden
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biri oldugunu diisiinmektedirler. Ebeveyn-¢ocuk baglanmasi yani sira ¢ocugun
ebeveynden psikolojik ayrilmasi (separation) bu bes aile tutumunun altinda
yatmaktadir. Burka ve Yuen (1983), erteleme ve duygusal ve kisisel ayarlama i¢in

ebeveyn-¢ocuk iliskisinin bu iki yoniiniin etkili oldugunu savunmaktadirlar.

2.1.3.14 Akademik ertelemeye yonelik yurt disinda gelistirilmis bir miidahale
programi

Son zamanlarda Walker (2004) akademik erteleme icin etkili olabilecek grup
tedavileri, 6z yonetim kurslar1 (Van Essen ve digerleri, 2004), grup egitimi (Van
Horebeek ve digerleri, 2004) ya da bireysel terapileri (Dryden, 2012) énermektedir.
Diger yaklasimlardan farkli olarak grup siireci karsilikli destek, meydan okuma ve
diistince, duygu ve diisiince tarzlariin degistirilebilecegi ve diger grup iiyelerinin
sahip oldugu bir¢ok c¢esitli alternatif davranisin farkina varilacagt bir ortam
sunmaktadir. Grup iiyeleri ayrica, benzer sorunlarla miicadele eden diger grup
tiyelerinden geri bildirim alabilmektedirler (Corey ve Corey, 1997). Bu baglamda
arastirmacilar (Burka ve Yuen, 1983; Ellis ve Knaus, 1977), 6grenci ertelemesi i¢in
grup tedavi formatiin daha yararli oldugunu savunmaktadirlar. Bu noktada Ozer,
Demir ve Ferrari (2009), bilissel davranis¢i terapiye uygun bes haftalik ve 90 dk’lik

oturumlar halinde bir akademik erteleme grupla danisma programi tasarlamislardir:

1. Oturum: Kesfetme:

Ik oturum grup yapilandirilmas ile baslamistir. Katilmcilar grup oturumlarmin
stiresi ve zamani, oturumlara diizenli katilim ve gizlilik hakkinda bilgilendirilmistir.
Tedavinin bu asamasinda iiyeler; ertelemeye iliskin kisisel deneyimlerini,
oturumlardan hedef ve beklentilerini paylasmislardir. Ertelemeyi tanimlamak i¢in
beyin firtinasindan sonra grup {liyelerine ertelemenin ¢esitli tiirleri agiklanmuistir.
Katilimcilara ertelemenin kaginma, uyarilma ve karar alma tiirleri hakkinda bilgi

verilmis ve her biri hakkinda grup iiyelerinden 6rnek vermeleri istenmistir.

2. Oturum: Kisisel Erteleme Tarzlarint Anlama:

Katilimcilar, 6nceki oturumdaki beyin firtinasinda kisisel erteleme tarzlarini anlama
deneyimleri  sirasinda  kazandiklar1 i¢  gorliyi soze  dokmeleri  igin
cesaretlendirilmiglerdir. Tiim grup lyelerinin karar verme, kaginma ve uyarilma

erteleme tarzlarinin farkina vardiklar1 gézlenmistir. Ayrica grup iiyelerinin erteleme-
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den elde ettikleri kisa silireli memnuniyetin farkindaligini kazandiklar1 ortaya
konmustur. Ayrica akademik ve giinliikk yasamlarinda ertelemeyle mesgul
olmalarinin avantajlar1 ve dezavantajlar1 tartisilmistir. Ellis’in ABC modeli, grubun
erteleme deneyimleriyle iliskili olarak tanmitilmistir. Ertelemenin duygusal, diisiinsel
ve davranigsal etkinliklerine vurgu yapilmistir. Katilimeilara erteleme tarzlarini
aciklamay1 iceren ddevler verilmistir. Ozellikle bu durumlarda ertelemenin duygusal,

diisiinsel ve davranigsal etkilerine yonelik 6rnekler istenmistir.

3. Oturum: Irrasyonel Diisiincelere Odaklanma:

Katilimcilar bu oturuma, bir hafta boyunca yasadiklar1 zorluklari tanimlama ve bu
durumlara iliskin diisiincelerini kesfederck baslamislardir. Daha sonra Onceki
oturumda verilen 6devler paylasilmistir. Beck’in biligsel ¢arpitmalar1 ve irrasyonel
diisiinceler hakkinda bilgilendirme yapilmistir. Asir1 genellemeler, etiketleme, zihin
okuma, meli, mali diisiinceler, segici dikkat, abartma, kiiglimseme, kisisellestirme,
suclamayi igeren kronik bilissel ¢arpitma posterleri sunulmustur ve katilimeilardan
kullandiklar1 biligsel carpitmalari sdylemeleri istenmistir. Bu g¢arpitmalari, giinliik

kullanim stiresini kayit etmelerini iceren ev ddevleri verilmistir.

4. Oturum: Uretken Diisiince:

Bu oturumda katilimcilardan, gecen hafta boyunca en yararli bulduklari olumlu
bilissel stratejiyi paylagmalari istenir. Ayrica giinliiklerini ve karsilastiklar giigliikleri
paylasmaya cesaretlendirilirler. Yasamlarinda biiylikk oranda kontrol kazanma
mnan¢larinin  etkililigi agikliga kavusturulur. Zamanin genel kullanimi ve
onceliklerine nasil yansidig tartisilir. Grup siirecinin eylem asamasinda, katilimcilar
degisim isteginin 6nemi konusunda bilgilendirilir ve erteleme davranislarinin altinda
yatan biligsel ve duygusal faktorleri tanimlamalari istenir. Ayrica irrasyonel
diisiincelerle mesguliyeti simgeleyen erteleme egilimlerinin altinda yatan diigiinceyi
kesfetmeleri istenir. Onceki oturumlarda bahsedilen bilissel carpitmalar1 igeren
ornekler tartisilir. Oturum sonunda erteleme egilimlerinin sebebinin bulundugu

alternatif diisiincelerin bulundugu ev 6devi verilir.
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5. Oturum: Degisimi Belirleme:

Son oturum, gruptan elde edilen yararlar ve oturumlar boyunca siire¢ igerisindeki
firsatlarin  6zetinin yapilmasiyla baslar. Katilimcilar, elde ettikleri kazanimlara
yonelik farkindalik kazanarak degisim konusunda cesaretlendirilir. Grup {iyelerinin
olumlu 6z deger ve kisisel ustalik duygularmi gelistirmek i¢in kullanilacak yeni

beceriler ve araglar tartigilir.

2.2 ILGILi ARASTIRMALAR

2.2.1 Baglanma Stilleriyle Tlgili Arastirmalar

2.2.1.1 Baglanma stilleriyle ilgili yurt icinde yapilan arastirmalar

Stimer ve Giingdr (1999), ABD ve Tiirk kiiltiirlinde baglanma {izerine yaptiklar
karsilagtirmali bir ¢alismada iki kiiltirde de en yaygin baglanma stilinin giivenli
baglanma stili oldugunu, ancak giivensiz baglanma stilleri acisindan farklilagmalar
goriildiigiinii ortaya koymuslardir. Buna gore, Amerikali 6grenciler daha kaginmaci
baglanma stiline sahipken Tiirk 6grencilerin saplantili baglanma stilinde Amerikali

ogrencilerden daha yiiksek puan elde ettikleri sonucuna ulasilmigtir.

Celik (2004), baglanma stilleri yonelimli psiko-egitim grup programu ile iiniversite
ogrencilerine yonelik olarak saplantili baglanmanin bireyler iizerindeki etkisini
incelemistir. Elde edilen bulgular, diisiik benlik degerine sahip bireylerin korkulu ve
saplantili baglanma alt Ol¢eginden yiiksek puan aldiklarini gostermistir. Benlik
degeri yiiksek olan Ogrencilerin ise giivenli baglanma puanlarinin daha yiiksek
oldugu goriilmiistiir. Kayitsiz baglanma stiline sahip bireylerin benlik degerlerinde
anlaml bir farklilik bulunmamistir. Kiz 6grencilerin, erkek 6grencilere gore daha
fazla korkulu baglanma stiline sahip oldugu goriilmiistiir. Ancak erkeklerin saplantili

baglanma puanlar1 kiz 6grencilerin puanlarindan daha yiiksek bulunmustur.

Stimer ve Sendag (2009) tarafindan yapilan arastirmada, orta ¢ocukluk doneminde
ebeveynlere baglanmanin 06znel benlik alanlar1 ve kaygi {iizerindeki etkileri
incelenmistir. Aragtirmaya 194 6grenci katilmistir. Arastirma sonucunda, anne ve
babaya giivenli baglanmanin birbirinden bagimsiz olarak biitiin benlik alanlarinda

(akademik yeterlik, sosyal onay, fiziksel goriinlim ve davranistan hosnut olma) olum-
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lu degerlendirmeyle ve diisiik kaygiyla iligkili oldugu bulunmustur. Anne ve babaya
baglanma arasindaki ortak etkinin de fiziksel goriiniim algis1 ve biitlinsel 6zdegeri
anlamli olarak yordadigi ortaya konmustur. Bulgular o6zellikle, orta g¢ocuklukta

babaya baglanmanin artan 6nemi dikkate alinarak tartisilmistir.

Tiirkiye’de, tniversite Ogrencileri arasinda yapilan, yetiskin baglanma stillerinin
stresle baga ¢ikma yollar ile iliskisini arastiran bir ¢alismada ise; glivenli baglanma
ozelligi gosteren Ogrencilerin, problem odakli basa ¢ikma yollarim1 daha fazla
kullandiklar1 sonucuna ulagilmistir. Ayrica giivenli baglanma o6zellikleri gdsteren
ogrencilerin, aktif olarak planlama ve problem c¢6zme yollarin1 kullandiklar
goriilmiistiir. Korkulu baglanma 6zelligi gosteren 6grencilerin ise daha fazla kaginma
odakli basa cikma tarzlari kullandigi, korkulu baglanmanin, kac¢inma ile iligkili

oldugu belirtilmistir (Terzi ve Cankaya, 2009).

Akdag (2011), ¢ocuk ve ergen ruh sagligi ve hastaliklar1 poliklinigine bagvuran 12-
17 yas arasindaki 100 goniillii ve onlarin ulasilabilen anne ve/veya babalarinin dahil
edildigi calismasinda, ergenlerin baglanma stili ile ebeveynlerinin baglanma stilleri
arasindaki iliskiyi ve baglanmay1 etkileyen faktorlerin ergenlerin baglanma stilleri
lizerine olan etkilerini ortaya koymayi amacglamistir. Calisma bulgularina gore,
ergenlerin baglanma stilleri ile annelerin baglanma stilleri arasinda anlamli bir iligki
saptanirken, ayni iligki babalarin baglanma stilleriyle ergenlerin baglanma stilleri
arasinda bulunmamaktadir. Buna gore, giivenli baglanma stiline sahip annelerin
cocuklarinda da giivenli baglanma oraniin daha yiiksek oldugunu saptanmistir. Bu
calismada ayrica cinsiyetin ergenlerde baglanma stilleriyle iligkisi incelendiginde,
giivenli baglanmanin cinsiyetler arasinda anlamli farklilik sergilemedigi, giivensiz
baglanma kategorilerinden sadece korkulu baglanmanin kizlarda erkek ergenlere

gore daha yiiksek oranda oldugu sonucuna ulagilmaistir.

2.2.1.2 Baglanma stilleriyle ilgili yurt disinda yapilan arastirmalar

Rice ve Mirzadeh (2000), milkemmeliyet¢iligin cesitleri arasindaki farkliliklar1 ve
miikkemmeliyet¢iligin baglanma, akademik biitlinlesme ve depresyonla ilgili olup
olmadigin1 gézden gecirmek i¢in iki c¢alisma yapmigslardir. Tekrarlanan kiime
analizlerinde uyumlu, uyumlu olmayan ve miikemmel olmayan olarak ii¢ grup ortaya

cikmistir. Uyumlu mitkemmeliyetgilerin, glivenli baglanma 6zellikleri gosterdikleri
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ve uyumlu olmayan miikemmelliyetcilerden ¢ok daha iyi akademik biitiinlesmeye
sahip olduklari ileri siiriilmiistiir. Ayrica uyumlu olmayan mitkemmeliyetciligin kotii
duygusal etkileri oldugu ve akademik avantajlarinin olmadigi saptanmistir. Uyumlu

miikemmeliyetciligin ise akademik ve duygusal faydalar1 oldugu goriilmiistiir.

Harvey ve Byrd (2000), iiniversite Ogrencilerinin ailelerine baglanmalarin1 ve
problemli bir durumla karsilastiklarinda aileleri ile nasil bir iliski kurduklarini
arastirmiglardir. Arastirma sonucuna gore, giivenli baglanma stiline sahip 6grenciler
problemli bir durumla karsilastiklarinda ailelerine yonelme ve onlardan destek
almaya daha egilimli bulunurken kararsiz baglanma stiline sahip 6grencilerin bdyle
durumlarda ailelerine fazla yonelmedikleri ve onlardan destek gormek i¢in fazla ¢aba

harcamadiklar1 goriilmiistiir.

Krauzs, Bizman ve Braslavsky (2001) yaptiklar1 arastirma sonucunda giivenli
baglanma stiline sahip bireylerin, kaygili ve kacinan baglanma stiline sahip
bireylerden daha fazla iy doyumu elde ettikleri ayrica i¢sel motivasyon diizeyi
acisindan giivenli ve kaygili baglanan bireyler arasinda bir fark goriilmezken kaginan
baglanan bireyler agisindan bir farklilik oldugu sonucuna ulasmislardir. Digsal
motivasyon diizeyi bakimindan ise en yiiksek motivasyon giivenli baglanan
bireylerde goriiliirken, onlar1 kaygili baglanma stiline sahip bireyler izlemis ve
kaginan baglanma stiline sahip bireylerin en az motivasyon diizeyine sahip oldugu

sonucuna ulagilmistir.

Fransa’da 283 lise 6grencisinin katilimiyla yiriitiilen bir diger arastirma, kizlarda
giivenli baglanma stili ve basarisizlik korkusunun kariyer olanaklar1 ile ilgili
aragtirmalart olumlu yonde etkiledigini belirlemistir. Bulgular, kizlarin ebeveyne
baghiliklartyla erkeklerinkinin farklilik gdsterdigine isaret etmektedir. Kizlarin
bagliliklari, kariyer olanaklarinin aragtirnlmasimin  artist  yoniinde bir etki
yaratmaktayken erkekler i¢cin aynmi durum gecerli degildir. Kariyer olanaklarmin
arastirilmasindaki tatminin, anneye kars1 gosterilen baglanma stiliyle olumlu yonde
iligkili olmas1 ve olumlu baglanma stilinin kisinin yasadig1 genel kaygiyla ters yonde
iliskiye sahip olmasi elde edilen diger bulgulardandir (Vignoli, Croity-Belz,
Chapeland, Fillipis ve Garcia, 2005).
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Birlesik Devletlerde bir grup arastirmaci, anne-¢ocuk baglanma davraniginin orta
cocukluk donemindeki sosyal kaygi belirtilerini incelemek amaciyla bilimsel bir
arastirma tasarlamistir. Yapilan analizler, kararsiz baglanma o0zelligi gosteren
bireylerin sosyal kaygiyla iliskili oldugunu gostermistir. Elde edilen verilere gore
sosyal kaygi ve baglanma stillerine ait dl¢limler, giivenli baglanmayla sosyal kaygi
arasinda disiik diizeyde ve kararsiz baglanma stiliyle yliksek diizeyde iliskili

oldugunu gostermektedir (Brumariu ve Kerns, 2008).

2.2.2 Belirsizlige Tahammiilsiizliikle Tlgili Arastirmalar

2.2.2.1 Belirsizlige tahammiilsiizliikle ilgili yurt icinde yapilan arastirmalar

Sar1  (2007), Hacettepe Universitesi'nin cesitli boliimlerinde grenim goren
Ogrenciler lizerinde yliriittiigii aragtirmasinda siirekli kaygiyr yordayan degiskenler
olarak belirsizlige tahammiilsiizlik, endise ile ilgili inanglar ve kontrol odagi
degiskenlerini ele almistir. Arastirmanin sonuglarina gore, diger yordayici
degiskenler arasinda, belirsizlige tahammiilsiizliik stirekli kaygmin en giiclii
yordayicisidir. Arastirmanin bir bagska sonucuna gore ise, kadinlar erkeklere gore

belirsizligi daha stres verici ve iiziicli olarak degerlendirmektedir.

Sar, Isiklar ve Aydogan (2012), atama bekleyen 710 68retmen adayinin yasam
doyumunu yordayan degiskenleri inceledikleri aragtirmalarinda, yordayici
degiskenler  olarak  umutsuzluk, oOgrenilmis  ¢aresizlik ve  belirsizlige
tahammiilstizliigli ele almislardir. Arastirmanin sonuglarima gore, belirsizlige
tahammiilstizliik, 6gretmen adaylarinin yasam doyumunu 6nemli derecede yordayan
bir degiskendir. Elde edilen bulgulara gore, Ogretmen adaylarimin belirsizlige
tahammiilstizliik diizeyleri arttik¢a yasam doyumu diizeyleri diismektedir. Bir bagka
deyisle, belirsizlige tahammiil edemeyen bireylerin yasam doyumlarmin diistiigii

saptanmistir.

Oztiirk (2013), aile islevselligi ve belirsizlige tahammiilsiizliik arasindaki iliskiyi
inceledigi 18-25 yas arasi liniversite 6grencilerine yonelik ¢alismasinda, belirsizlige
tahammiilstizlik degiskeni ile aile islevselliginin sagliksiz olarak algilanmasi
arasindaki iliskinin pozitif yonde ve anlamli oldugu sonucuna ulasmistir. Belirsizlige
tahammiilsiizliik; belirsiz durumlar1 tehdit olarak algilama ve biligsel, duygusal,

davranigsal olarak bu durumlara olumsuz tepki verme egilimini kapsadig icin islev-
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lerini saglikli bir sekilde yerine getiremeyen, problem ¢dzmede ve yeni durumlara
uyum saglamada basarili olmayan ailelerde belirsizlige tahammiilsiizliigiin gorildiigii
savunulmustur. Belirsizliklerin problem yaratmasi durumunda ¢6ziime ulasilmasi ve
uyum saglanmasinin zorlugu, bireylerin aile ortamlarinda giliven ve destek

hissetmediklerinden kaynaklandigi bu aragtirmanin bulgulari arasinda yer almaktadir.

Arslan (2013), ‘belirsizlik ydnetimi (BELYON)’ programinin kadin 6gretmen
adaylarinin belirsizlige tahammiilsiizliik diizeylerine etkisini inceledigi ¢alismasinda,
deney grubunda yer alan katilimcilarin belirsizlige tahammiilsiizliik son test
puanlarinda kontrol grubuna gore énemli farkliliklar oldugu ve gelistirilen programin

belirsizlige tahammiilsiizligii azaltmada etkili oldugu sonucuna ulagmistir.

Yiiksel (2014), kaygi belirtilerini agiklamada baglanma stilleri, duygu diizenleme ve
belirsizlige tahammiilsiizlikk arasindaki iliskiye yonelik {iiniversite Ogrencilerine
yonelik olarak gelistirdigi caligmasinda, giivenli baglanma stili ile belirsizlige
tahammiilsiizlik, kaygi ve olumsuz duygu diizenleme arasinda olumsuz iliski
bulundugu sonucuna ulagmistir. Gilivensiz baglanma stilinin, belirsizlige
tahammiilsiizlik ve kaygi diizeyinde artisa neden oldugu ve giivensiz baglanan

bireylerin olumsuz duygu diizenleme egiliminde olduklarini ortaya koymustur.

2.2.2.2 Belirsizlige tahammiilsiizliikle ilgili yurt disinda yapilan arastirmalar

Dugas, Gosselin ve Ladouceur (2001) 347 {iniversite Ogrencisine yonelik
caligmalarinda, belirsizlige tahammilsiizlik ve endise arasindaki iliskiyi
incelemislerdir. Arastirma bulgularina gore, belirsizlige tahammiilsiizliik, obsesif
kompulsif ve panik bozukluklardan daha gii¢lii bir sekilde endise ile iliskili

bulunmaktadir.

Koerner-Singh (2007), belirsizlik siirecine iliskin olarak asir1 endiseye bilissel
savunmasizlifi inceledigi caligmasinda belirsizlige yonelik inanglarin asir1 endiseyi
tetikledigi ve bireyin karar alma siireglerinde olumsuz sonuclar yaratabildigi
sonucuna ulagmistir. Bu ¢alisma, yaygin anskiyete bozuklugunu temele alan biligsel-

davranisci terapiler i¢in 6nemli kaynak saglamaktadir.

Zlomke ve Young (2009) yaslar1 18-23 arasinda degisen ge¢ ergenlik donemindeki

174 tiniversite 6grencisine yonelik caligmalarinda, algilanan ebeveyn davraniglarinin
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endise, anksiyete ve depresyonla iligkisinde belirsizlige tahammiilsiizliigiin aracili
roliinii incelemislerdir. Arastirma bulgularina gore, reddedici ve endiseli ebeveyn
yetistirme davranislarinin yiiksek diizeyi ergenlerde belirsizlige tahammiilsiizliigiin
artis1 ile iliskilidir. Bu c¢alismanin en 6nemli bulgusu, ¢ocukluk dénemi endiseli
ebeveyn yetistirme davranislarinin sonraki gelisim donemlerinde belirsizlige
tahammiilstizliigiin gelisimiyle birlikte endise ve anksiyete belirtilerine neden

olmasidir.

Lind ve Boschen (2009), obsesif-kompulsif klinik tanis1 olan 21 kisi ve klinik tanisi
olmayan 143 diniversite Ogrencisinin sorumluluk algis1 ve kompulsif kontrol
davraniglar1 arasindaki iliskide belirsizlige tahammiilsiizliiglin arac1 roliinii
inceledikleri calismalarinda, obsesif kompulsif bozukluklarin tedavisinde biligsel
terapi yontemlerinin sorumluluk inang¢larmi ve dolayisiyla kompulsif kontrol
davraniglarin1 ortadan kaldirmada kisinin belirsizligi tolere etme ve yonetme

becerisini arttirmanin 6nemli oldugu sonucuna ulasmislardir.

2.2.3 Akademik Erteleme ile ilgili Arastirmalar

2.2.3.1 Akademik erteleme ile ilgili yurt icinde yapilan arastirmalar

Cakic1 (2003) lise ve iiniversitede 08renim goren Ogrencilerin genel erteleme ve
akademik erteleme davranisi ile Ozsaygi, milkemmeliyet¢i kisilik Ozelligi ve
akademik basarilar1 arasindaki iligkileri incelemistir. Arastirma, 260 lise ve 367
tiniversite Ogrencisi lizerinde yiirlitiilmiistiir. Arastirma bulgularina gore tiniversite
ogrencileri, lise Ogrencilerine gore daha fazla akademik erteleme davranisi
gostermektedir. Ozsayg1 diizeyi diisiik olan &grencilerin daha fazla erteleme
davranis1 gosterdiklerinin ifade edildigi bu ¢alismada; ana-baba okul basarisi
degerlendirme, okul basarisindan doyum diizeyi, kisinin kendisine yoOnelik
mitkemmeliyetciligi ve kisinin bagkalarinin  kendisinden beklentileri ile ilgili
miikemmeliyetciliginin lise 68rencilerinin akademik erteleme davranislarinin 6nemli
yordayicilar1 oldugu ortaya konmaktadir. Universite dgrencilerinde ise, akademik
basarmin, Ogrencinin kendisine yonelik miikemmeliyet¢iliginin  ve kisinin
bagkalarmin kendisinden beklentileri ile ilgili miikemmeliyet¢iliginin akademik

erteleme davranigini onemli derecede yordadig belirtilmektedir.

136



Diger bir ¢aligmada Uzun Ozer (2005), akademik erteleme davranisinin yaygiligi,
olast sebepleri, cinsiyet farki ve akademik basariyla olan iligkisini incelemistir.
Aragtirmasina 784 {niversite O6grencisi katilmistir. Arastirma sonuglarmma gore
tiniversite Ogrencilerinin  %52’si akademik erteleme davranist gostermektedir.
Calisma sonucunda, erkek ogrencilerin kiz Ogrencilerden daha fazla erteleme
davranis1 sergiledikleri bildirilmistir. Ayrica, akademik erteleme davranisi ile
akademik basar1 arasinda negatif yonde anlamli bir iliski bulunmustur. Basarisizlik
korkusunun, risk alma davranisinin, tembelligin ve kontrol edilmeye karsi isyanin

ogrencilerin erteleme davraniginin olasi yordayicilart oldugu saptanmustir.

Balkis (2006) 6gretmen adaylarinin davranislarindaki erteleme egiliminin, diigiinme
ve karar verme tarzlar ile iliskisini inceledigi ¢alismasina 589’u kiz ve 395’1 erkek
olmak tiizere toplam 984 Ogretmen adayr katilmistir. Bulgular incelendiginde,
erteleme egilimi ile rasyonel karar verme stili arasinda anlamli diizeyde negatif iliski
bulunurken, bagimli, kagiman ve anlik karar verme stilleri arasinda anlamli diizeyde
pozitif bir iliski bulunmustur. Erkek 6gretmen adaylarinin genel, akademik ve karar
vermeyi erteleme egilimlerinin kiz 6gretmen adaylarinkinden daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. Ayn1 ¢alismada, ertelemenin cinsiyet ve yas degiskenleri ile iligkisi
incelenmistir ve kizlar, ertelemelerinin nedeni olarak tembellik ve basarisizlik
korkusunu bildirirken; erkekler ise, kontrole karsi isyan ve risk almanin bir sonucu
olarak erteleme yaptiklarini belirtmislerdir. Yas ile genel erteleme davranislari
arasinda olumsuz yonde bir iliski bulunmustur. Buna gore yas arttikca erteleme

azalmaktadir.

Akkaya (2007) ise cinsiyet, akademik basari, miilkemmeliyetcilik ve depresyonun
akademik erteleme davranisi lizerindeki roliinii arastirmistir. Arastirmaya 368 egitim
fakiiltesi Ogrencisi katilmistir. Calisma bulgularina gore, kendine yonelik
miikemmeliyetcilik, baskalarina yonelik miikkemmeliyetgilik, depresyon ve akademik
basar1 kiz 6grenciler i¢in yordayict degiskenler iken, erkek ogrencilerde erteleme
davranisin1 yordayan tek degiskenin kendine yonelik miikemmeliyetcilik oldugu

belirlenmistir.

Ulukaya (2012), 697 (221 erkek, 475 kiz) lisans 6grencisine yonelik ¢alismasinda,

akademik ertelemenin yordayicilari olarak aile baglaminda benlik ve anababa tutum-
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larinin etkisini incelemistir. Erkek 6grencilerin anne tutumunun akademik erteleme
egilimleri tizerindeki etkisinin orta diizeyde oldugu, anne tutumunu agiklayici-
otoriter ya da otoriter algilayan erkek ogrencilerin akademik erteleme diizeylerinin
anne tutumlarini izin verici-simartici algilayanlarinkine gore daha diisiik oldugu
belirlenmistir. Kiz 6grencilerin anne tutumunun akademik erteleme egilimleri
tizerindeki etkisinin diisiik diizeyde oldugu, anne tutumunu agiklayici-otoriter ya da
otoriter algilayanlarin akademik erteleme diizeylerinin anne tutumunu izin verici
simartici algilayanlarinkine gore daha diisiik oldugu saptanmustir. Erkek 6grencilerin
baba tutumlarina gore akademik erteleme diizeyleri arasinda anlamli bir fark
bulunmamistir. Kiz 6grencilerinse baba tutumlarinin akademik erteleme diizeyleri
tizerindeki etkisinin diisiik seviyede oldugu, baba tutumunu otoriter algilayan kadin
Ogrencilerin akademik erteleme diizeylerinin baba tutumunu izin verici-simartici

algilayanlarinkine gore daha diisiik oldugu belirlenmistir.

2.2.3.2 Akademik erteleme ile ilgili yurt disinda yapilan arastirmalar

Pychyl ve Binder (2004), akademik erteleme sorunu yasayan iiniversite dgrencileri
ile bilissel-davranig¢1 yaklasim temelinde i¢ goriiyli artirma, calisma becerileri
kazandirma ve Ogrencilerin akademik ertelemelerinde bas edecekleri stratejileri
gelistirmek icin olusturulan altt oturumluk bir program c¢ercevesinde ¢alisma
yapmislardir. Buna gore, hazirlanan programin taslagi ve amaci kisaca su sekildedir:
a) ertelemeyi devam ettiren diislince Orilintiilerini degistirmek, b) sugluluk ve kaygi
duygularini azaltmak ve c) yapilan isi kiiglik pargalara bolerek is yiikiinii azaltmada
ogrencilere yardimci olmak ve bdoylece istesinden gelememe duygusu ile bas
etmelerini saglamaktir. Gruba katilan {iyelerin, akademik erteleme 6n test ve son test
puanlart arasinda anlamli bir farklilik oldugu goriiliirken, izleme Ol¢limlerinde bu

farkin devam ettigi goriilmiistiir.

Kong (2010), lisans ve lisansiistii 0grencilerine yonelik akademik erteleme ve
slipheye tahammiil (tolerance of ambiguity) arasindaki iliskiyi inceledigi
caligmasinda, slipheye tahammiilii diisikk olan Ogrencilerin siipheye tahammiilii
yiiksek olan o6grencilerden akademik bir goreve daha erken bagladiklarini ortaya
koymustur. Ayrica bir akademik goreve baslandiginda yasanilan stresin, siipheye

tahammiil diizeyi ile olumsuz iliski gosterdigi sonucuna ulagsmislardir. Buradan hare-
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ketle, slipheye tahammiilii yiiksek olan 6grencilerin akademik gorevlerde daha az

sikint1 yasadigi bulunmustur.

Sudler (2014), iiniversite 6grencilerinde akademik ertelemenin yordayicisi olarak
miikemmeliyetcilik ve engellenmeye/hayak kirikligina tahammiilsiizliik (frustration
intolerance) degiskenlerini ele aldigi c¢alismasinda, miikemmeliyet¢ilik ve
engellenmeye/hayal kirikligina tahammiilsiizliige iliskin irrasyonel inanglar ile
akademik erteleme arasinda giiclii bir iliski oldugu sonucuna ulagsmistir. Bu
caligmada, ozellikle sosyal odakli ve kendine odakli miikkemmeliyetcilerin
engellenme/hayal kirikligina tahammiilsiizliik diizeylerinin ve dolayisiyla akademik

erteleme diizeylerinin daha yiiksek oldugu bulunmustur.

2.3 ALANYAZIN TARAMASININ SONUCU

Bebeklikten baglayarak baglanma, cocuk-birincil bakici arasinda ‘giivenli hissetme’
ya da bir bag kurma mekanizmas1 olarak goriilmektedir (Collins ve Read, 1990).
Bebelik déneminde birincil bakicilarla gegirilen erken donem yasantilari, bireylerin
kendilerine ve diger insanlara yonelik daha sonraki yasam siiresi boyunca igsellesen
ve kaliplasan semalar gelistirilmesini saglamaktadir. Bu semalar, icsel c¢alisma
modelleri olarak adlandirilmakta ve yasamin her alaninda Onemli etkiler
yaratmaktadir. Baglanma figiirlerinin ulagilabilirligi ve duyarlilifina bagli olarak bu
igsel modeller, kendine ve diger insanlara yonelik olumlu ve olumsuz yapilanma
gostermekte ve buna baglhh olarak giivenli ve giivensiz baglanma stillleri

olusmaktadir.

Erken donem baglanma yasantilari, icsel c¢alisma modellerini aktiflestirerek
bireylerin diger insanlarla iliskileri, belirsiz ve stres verici durum ve olaylarla etkili
sekilde basa c¢ikabilme kapasiteleri, olumlu/olumsuz duygulanimlari ve kontrolii
noktasinda 6nemli sonuglar dogurmaktadir. Belirsiz, yeni ve stres verici durum ve
olaylarla karsilasildiginda, kisilerin olumlu/olumsuz duygulanimlari, motivasyonel
ozellikleri ve etkili karar verme yetileri iizerinde ¢ocuk-birincil bakici iligkisinin
etkili oldugu diistiniilmektedir (Sorrentino ve digerleri, 1990). Buna gore giivenli
baglanma yasantilar1 deneyimleyen ve baglanma figiiriinii giivenli Uis olarak goriip

ozerklik ve kesif davraniglari i¢in cesaretlendirilen ¢ocuklar, belirsiz durumlarda mo-
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tive olmakta ve belirsizligin ¢6ziimii igin etkili basa ¢ikma mekanizmalari
kullanmaktadirlar. Buna karsin birincil bakiciyr giivenli iis olarak gérmeyen ya da
cevreyl kesfetme sirasinda cekingen ve pasif Ozellikler sergileyerek bakiciya
bagimlilik gelistiren ¢cocuklar, belirsiz durumlari stres verici olarak algilamakta ve bu
durumlarla etkili sekilde basa ¢ikamamakta ve genellikle erteleme, kaginma, ani ve
diirtlisel karar alma ya da sorumlulugu giivenilir birine devretme gibi etkili olmayan

yontemler kullanmaktadirlar.

Belirsizlige tahammiilii diisiik olan kisiler, sonug¢larin miikemmel ya da kesin
olmadig1 durumlarda daha kotii calismakta ve daha az esnek olmaktadirlar (Kong,
2010). Bu kisilerin esnekliginin diisiik olmas1 ve baski hissetmeleri bir akademik
gorevde daha fazla stres yasamalarina neden olmakta ve gorevi geciktirmeleri ile
performanslar1 olumsuz etkilenebilmektedir. Sudler (2014), akademik erteleme ile
engellenmeye tahammiilsiizliige iliskin irrasyonel inanglar arasindaki gii¢lii iliski
oldugunu ortaya koymaktadir. Belirsizlige tahammiilsiizliigiin kontrol edilemeyen
durumlar tarafindan engellenmeye tahammiilsiizlik boyutu diisiiniildiigiinde bu

arastirma sonucu 6nem tagimaktadir.

Tiirkiye’de yapilan bir arastirmada (Oztiirk, 2013), aile islevselligi ve belirsizlige
tahammiilstizliik iliskisi ele alinmis ve aile islevselliginin sagliksiz olarak algilanmasi
(yani, glivensiz baglanmanin olmasi) ile belirsizlige tahammiilsiizliik arasinda giiglii
iliski bulunmustur. Tiirkiye’de yapilan diger bir arastirmada Yiiksel (2014), giivenli
baglanma stili ile belirsizlige tahammiilsiizliik, kaygi ve olumsuz duygu diizenleme
arasinda olumsuz iliski bulundugu sonucuna ulagsmistir. Giivensiz baglanma stilinin
belirsizlige tahammiilsiizlik ve kaygi diizeyinde artisa neden oldugu ve giivensiz
baglanan bireylerin olumsuz duygu diizenleme egiliminde olduklarin1 ortaya

koymustur.

Akademik erteleme ve baglanma stillerine yonelik bir arastirmada Ferrari ve
digerleri (1995a), ertelemeciligin ¢cocukluk deneyimleriyle 6zellikle de travmalariyla
iligkili olduguna ve erken cocukluk deneyimlerinin yetiskinlikteki biligsel siiregleri
etkiledigine vurgu yapmaktadirlar. Bu calismanin en 6nemli bulgularindan biri,
kaygili/kararsiz baglanma stili ile akademik erteleme arasinda ve kagingan baglanma

stili ile genel ve akademik erteleme arasinda 6nemli derecede olumlu iliski bulunmus
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olmasi ve giivenli baglanma stili ile akademik erteleme arasinda olumsuz bir iliskinin
ortaya konmus olmasidir. Ayrica Ferrari, Harriott ve Zimmerman (1999), erteleme
davranisi ilizerinde ailenin roliinii inceledikleri ¢alismalarinda ailesinden destek alan
ve onlardan hosnut olan bireylerin erteleme davranislarinin daha az oldugunu ortaya

koymuslardir.

Baglanma stilleri ile belirsizlige tahammiilsiizlik ve akademik erteleme egilimleri
arasindaki iliskiye yonelik arastirmalar ve baglanma stillerinin yasamin her
alanindaki etkili sonuglar1 goz oniine alindiginda, giivenli baglanma stili kazandirma
yonelimli psiko-egitim programinin ergenlerin belirsizlige tahammiilsiizlik ve
akademik erteleme egilimleri {izerinde etkisinin olup olmayacaginin arastiritlmasinin
alana katki saglayacag diistintilmiistiir. Giivenli baglanma stili kazandirma yonelimli
psiko-egitim uygulamasinin belirsizlige tahammiilsiizlik ve akademik erteleme
tizerindeki etkisi ile ilgili literatiirde yapilmig herhangi bir ¢alismaya rastlanmamustir.

Arastirmanin bu nedenle alanyazina katki saglamasi imit edilmektedir.

141



BOLUM I11

YONTEM

Bu béliimde arastirma gruplarinin olusturulmasi, arastirmanin modeli, bu modelde
yer alan bagimli ve bagimsiz degiskenler, deneklerin secilmesi, kullanilan 6lgme
araclari, bu araglarin gecerlilik ve giivenirlik ¢aligmalari, hazirlanan programin amaci
ve oturumlarin igerigi ve verilerin analizinde kullanilan istatistik tekniklere iligkin

bilgilere yer verilmistir.

3.1 ARASTIRMA MODELI

Bu calismada, arastirmaci tarafindan hazirlanan “glivenli baglanma stili kazandirma
yonelimli psiko-egitim programinin” “belirsizlige tahammiilsiizlik” ve ‘“akademik
erteleme” iizerindeki etkisini belirlemek amaciyla “On test- son test kontrol gruplu
karisik desen kullanilmistir. Karigik desenlerde, bagimli degisken iizerinde etkisi
incelenen en az iki degisken (faktdr) vardir. Bunlardan biri (satir faktorii) yansiz
gruplarin olusturuldugu farkli deneysel islem kosullarini (deney, kontrol), digeri ise
(sttlin faktorii) deneklerin farkli zamanlardaki tekrarli 6l¢iimlerini (On-test, son-test
Olctimil) tanimlar. Karisik desenlere split-plot faktoryel desenler (split-plot factorial
designs) de denilmektedir (Biiylikoztiirk, 2009: 80). Karisik Ol¢timleri igeren bu
aragtirmada, bagimsiz deneysel islem kosullar1 (deney kontrol grubu) ve zamana
bagh tekrarli 6l¢timleri (On-test, son-test, izleme) gdostermek tlizere 2X3’ liik karisik
desen (split plot) kullanilmistir. Bu desende birinci etmen, deneysel islem gruplarini
(deney ve kontrol grubu) ve ikinci etmen, bagimli degiskene iligkin tekrarli 6lgiimleri

(On test, son test ve izleme testi) gostermektedir (Bliylikoztiirk, 2007).
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Arastirmanin bagimsiz degiskenini, giivenli baglanma stili kazandirma yonelimli
psiko-egitim  programi ve bagimli degiskenini, Ogrencilerin Belirsizlige
Tahammiilsiizliik Olgeginden aldiklar1 puanlar ile Tuckman Erteleme Davranist
Olgeginden aldiklar1 puanlar olusturmaktadir. Arastirmada farkli zamanlarda yapilan
tekrarlt Ol¢iimler (6n test, son test, izleme testi) belirsizlige tahammiilsiizlik ve
akademik erteleme puan ortalamalarina gore ayr1 ayr1 degerlendirilmistir. Aragtirma

deseni Tablo 1°de sunulmustur.

Tablo 1. Arastirma Deseni

Gruplar On test Islem Son test Izleme

Giivenli Baglanma Stili Kazandirma

Deney BTO, TEDO Yonelimli Psikoegitim Programi BTO, TEDO BTO, TEDO
ve IOA ve IOA ve IOA

Kontrol BTO, TEDO = BTO, TEDO BTO, TEDO
ve IOA ve IOA ve IOA

Not. BTO = Belirsizlige Tahammiilsiizlik Olgegi; TEDO = Tuckman Erteleme Davramsi Olgegi; I0A
= Iligki Olgekleri Anketi Ergen Formu

Tablo 1’de goriilen arastirma deseni dogrultusunda, c¢alismanin baglangicinda
(oturumlardan 1 hafta 6nce), deney ve kontrol gruplarinda yer alacak tiim deneklere,
“Belirsizlige Tahammiilsiizlik Olcegi> (BTO), “’Tuckman Erteleme Davranisi
Olgegi’ (TEDO) ve iliski Olgekleri Anketi-Ergen Formu (IOA) ontest olarak
uygulanmistir. Deneklere islem Oncesi Ol¢limiin yapilmasmin ardindan, gruplar
arasinda anlamli bir fark olup olmadig test edilerek uygulama asamasina gecilmistir.
Uygulama asamasinda deney grubuna, 8 hafta boyunca gilivenli baglanma stili
kazandirma yonelimli 8 oturumdan olusan psiko-egitim programi uygulanmustir.
Kontrol grubuna yonelik herhangi bir ¢aligma yapilmamistir. Deney grubuna tiim
oturumlar bir hafta arayla uygulanmistir. Son oturumun tamamlanmasinin ardindan
tiim gruplara (deney, kontrol) “Belirsizlige Tahammiilsiizlik Olgegi’”® (BTO),
“Tuckman Erteleme Davrams1 Olgegi’’ (TEDO) ve iliski Olgekleri Anketi-Ergen
Formu (IOA) son test olarak uygulanmistir. “Giivenli baglanma stili kazandirma
yonelimli psiko-egitim programinin” etkisinin zaman etkisinden bagimsiz, yani uzun
stireli (kalic1) olup olmadigini test etmek i¢in son-test uygulamasinin 2 ay sonrasinda

ise yine tiim gruplara BTO, TEDO ve 10A izleme testi olarak uygulanmustir.
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3.2 CALISMA GRUBU

Bu arastirma, 2015-2016 egitim-6gretim yilinda Kocaeli ili Korfez ilgesinde Milli
Egitim Bakanligina bagl bir ortaokulda 6grenim goren 7. siif 6grencileri iizerinde
yirltilmistlir. Arastirmanin deneysel islem bolimi i¢in 7. siif 6grencilerinin
secilmesinin nedeni, ergenlik doneminin baslangicinda olmalar1 ve kimlik gelisimine
paralel olarak bagimliliktan bagimsizliga gecis doneminde bir 6zerklik arayisinda
olmakla birlikte ¢coklu baglanma iliskisi de deneyimleyebilmeleridir (Siimer, 2006).
Ayni zamanda bu yas doneminde, duygusal c¢alkantilar ve olumsuz duygulanimlar
sergilenmeye baslanmasindan dolay1 6nlemsel bir uygulama olmasi agisindan deney
grubu i¢in daha uygun olacag: diisiiniilmiistiir. 8. siniflar ise ortak sinavlara (TEOG)
hazirlanmalar1 nedeniyle katilimlarinin diisiik olacagi diisiiniilerek 6rnekleme dahil

edilmemistir.

3.2.1 Gruplarin Olusturulma Siireci

Arastirmada yer alacak deneklerin belirlenmesi icin, Kocaeli ili Korfez ilgesinde
Milli Egitim Bakanlifina bagli bir ortaokulda 7. smnifta 6grenim gdérmekte olan
yaslar1 13-14 arasinda degisen toplam 134 ogrenciye “Belirsizlige Tahammiilsiizliik
Olgegi’’ (BTO), “’Tuckman Erteleme Davrams1 Olgcegi>> (TEDO) ve Iliski Olgekleri

Anketi-Ergen Formu (I0A) arastirmact tarafindan uygulanmistir.

Olgeklerin ilk sayfasina, katilimcilarin kisisel bilgilerini elde etmeye ydnelik bir
kisisel bilgi formu eklenmistir. Ayrica her bir dlgme aracinin nasil cevaplanacagin
anlatan yonergeler, Olceklerin iizerine yazilmigs ve uygulamalarin baslangicinda
Ogrencilere bu c¢alismadan elde edilen sonuglarin bilimsel bir arastirmada
kullanilacag1 ifade edilmistir. Olgekler c¢ogunlukla siniflarda gruplar halinde
uygulanmis ve her bir uygulama yaklasik 30 dakikada tamamlanmistir. Uygulamalar
sonucunda, deney ve kontrol gruplarini olusturacak denekler 62°si kiz, 72’si erkek
olmak iizere toplam 134 Ogrenciden elde edilen verilere bagli olarak segilmistir.
Ogrencilerin her ii¢ dlcekten elde ettikleri on test puanlarinin aritmetik ortalamalari
hesaplanmis ve 6grencilerin gruplara atanmasi iglemi, {i¢ 6l¢ekten aldiklar1 puanlarin
ortalamasina gore gergeklestirilmistir. Deneklerin gruplara ortalama puan tizerinden

atanmasinin nedeni uygulamanin bir etki arastirmasi olmasindan kaynaklanmaktadir.
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Arastirmada giivenli baglanma stili kazandirma yonelimli psiko-egitim programi
oturumlarimin belirsizlige tahammiilsiizliik ve akademik erteleme diizeylerini ne
yonde etkiledigini gorebilmek amaciyla ortalama puanlar temel alinmistir. Bu amagcla
Belirsizlige Tahammiilsiizlik Olcegi’nin ‘belirsizlik stres verici ve iiziiciidiir’,
‘belirsizlikle ilgili olumsuz benlik degerlendirmeleri’, ‘gelecegi bilmemek rahatsiz
edicidir’ ve ‘belirsizlik eyleme ge¢meyi engeller’ alt Olceklerinin ve Tuckman
Erteleme Davranis1 Olgegi puanlarmin aritmetik ortalamasi iizerinde puana ve Iliski
Olgekleri Anketi Ergen Formu’nun giivensiz baglanma (korkulu, kayitsiz ve
saplantili) alt boyutlarindan en yliksek puana sahip 30 Ogrenci belirlenerek ve bu

Ogrencilerle bir 6n goriisme yapilarak aragtirmaya katilmalari i¢in davet edilmistir.

On goriismeler sonucunda calismaya katilmay1 kabul eden 24 6grenci puanlarmna
gore yukaridan asagiya siralanmistir. Deney ve kontrol gruplari olusturulurken
katilimcilar yas ve cinsiyet agisindan eslestirilmistir. Katilimcilarin deney ve kontrol
grubuna atanmasi islemi kura ¢ekme (torbadan isim ¢ekme) yontemiyle yansiz olarak
gerceklestirilmistir. BoOylelikle deney ve kontrol gruplarinin her birinde 12’°ser
Ogrenci yer almistir. Grupla psikolojik danigmanin goniillii tiyeler ile 8-12 kisilik
gruplarla caligilabilecegi (Voltan-Acar, 1995) goriisii dikkate alinarak deney ve

kontrol gruplarina 12’ser kisi atanmustir.

Uygulamalara baglamadan bir hafta once, deney grubunda yer alacak &grencilerle
ayr1 ayr1 toplantilar yapilmistir. Bu toplantilarda Ogrencilere kisaca ¢aligsmanin
igerigi, siiresi, zaman1 ve grup kurallar1 hakkinda gerekli bilgiler verilmistir. Kontrol
grubu olarak tespit edilen Ogrencilerle herhangi bir goriisme yapilmamustir.
Arastirma sonucunda elde edilen verilerin istatistiksel analizleri 24 6grencinin Ontest,
sontest ve izleme testi Olclimii puanlart ilizerinden yapilmistir. Deney ve kontrol
grubunda yer alan katilimcilarin demografik 6zelliklerine gore sayisal dagilimi Tablo

2’ de verilmistir.
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Tablo 2. Deney ve Kontrol Gruplarindaki Katilimcilarin
Cinsiyet, Yas, Akademik Basar1 ve Ebeveyn Tutumlarina Gore

Dagilimlari
No Cinsiyet Yas Akademik Bagar1  Ebeveyn tutumu
Deney Grubu
1 Kiz 13 70 - 84.9 4.00
2 Kiz 13 70 - 84.9 1.00
3 Erkek 13 85-100 1.00
4 Erkek 13 85-100 2.00
5 Erkek 13 70 —84.9 2.00
6 Erkek 13 70 —84.9 2.00
7 Kiz 13 50-59.9 1.00
8 Erkek 13 85-100 4.00
9 Erkek 13 70 —84.9 1.00
10 Kiz 13 50-59.9 3.00
11 Kiz 13 60 —69.9 3.00
12 Kiz 13 85-100 1.00
Kontrol Grubu
1 Erkek 14 70 -84.9 2.00
2 Erkek 13 85-100 1.00
3 Kiz 13 70 -84.9 1.00
4 Erkek 13 70 —84.9 1.00
5 Kiz 14 70 -84.9 1.00
6 Erkek 13 60 —69.9 2.00
7 Erkek 13 70 —84.9 1.00
8 Erkek 13 85-100 2.00
9 Erkek 13 60 —69.9 1.00
10 Kiz 13 70 - 84.9 2.00
11 Kiz 13 70 - 84.9 1.00
12 Kiz 13 70 - 84.9 2.00
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Tablo 2’de deney ve kontrol grubunda yer alan katilimcilarin demografik
Ozelliklerine iliskin bilgiler bulunmaktadir. Buna gore gruplarin yas ve cinsiyet

Ozellikleri acisindan birbirine yakin olduklar1 goriilmektedir.

3.3 VERI TOPLAMA ARACLARI

Aragtirmanin bagimsiz degiskeni olan glivenli baglanma stili kazandirma yonelimli
psiko-egitim programinin belirsizlige tahammiilsiizlik ve akademik erteleme
tizerindeki etkisini belirlemek amaciyla Kisisel Bilgi Formu, Belirsizlige
Tahammiilsiizliik 6l¢egi, Tuckman Erteleme Davramis1 Olgegi ve Iliski Olgekleri
Anketi-Ergen Formu kullanilmistir. Asagida bu 06l¢me araglarinin psikometrik

ozelliklerine iliskin bilgiler sunulmustur.

3.3.1 Kisisel Bilgi Formu
Calisma gruplarinin demografik o6zelliklerini belirlemek amaciyla Kisisel Bilgi

Formu kullanilmistir.

3.3.2 Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olcegi

Belirsizlige tahammiilsiizliik 6l¢eginin orijinal formu, Freeston ve digerleri (1994)
tarafindan belirsiz durumlara verilen bilissel, duygusal ve davramigsal tepkileri
degerlendirmek i¢in olusturulmustur. Olgek 27 maddeden olusmaktadir. Faktor
analizi sonucunda “belirsizligin kabul edilmezligi ve kacinilmas: gerektigi ile ilgili
inanglar”, “belirsizligin insan1 olumsuz etkileyecegi ile ilgili inanglar”, ve
“belirsizligin strese neden olacagi ve harekete gecmeyi engelleyecegi ile ilgili
inanglar” faktorlerine ulasimustir. Olgegin i¢ tutarligi .91, test-tekrar test
giivenirliligi ise .78’tir. Olgegin Ingilizceye uyarlamasi Buhr ve Dugas (2002)
tarafindan yapilmistir. Yapilan faktor analizi sonucunda “belirsizlik {iziintii ve stres
vericidir”, “belirsizlik eyleme ge¢cmeyi engeller”, “belirsiz olaylar olumsuzdur ve
kaginilmasi gerekir” ve “belirsizlik adil degildir” olmak iizere 4 faktdr bulunmustur.
Olgegin Ingilizce versiyonunun i¢ tutarliligi .94, test-tekrar test giivenirliligi .74 tiir.
Olgegin Tiirkgeye uyarlamasi Sart ve Dag (2009) tarafindan yapilmistir. Yapilan

faktor analizi sonucunda 5 faktore ulagilmistir. “Belirsizlik stres verici ve lziiciidiir’’
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“belirsizlikle ilgili olumsuz benlik degerlendirmeleri”,“gelecegi bilmemek rahatsiz
edicidir >’ ve “ belirsizlik eyleme ge¢cmeyi engeller’” elde edilen faktorlerin dordiinii
yansitir. Besinci faktor sadece 10. maddeyi (Beklenmeyen durumlardan kag¢inmak
icin insan hep ileriye bakmalidir) icermesi, madde toplam korelasyonunun diisiik
olmast (r=.29) ve test-tekrar test giivenirliginin de tatmin edici diizeyde olmamasi
(r=27, p<.05) nedeniyle &lgekten cikarilmistir. Olgcegin yeni hali 26 maddeden
olusmaktadir ve 4 faktdr yapist icermektedir. Olgegin i¢ tutarliligs .93, test-tekrar

test giivenirligi ise .66 olarak tespit edilmistir.

Buna gore varyansin %16’si1 aciklayan ilk faktor olarak “Belirsizlik stres verici ve
tzicudir” (1, 3, 4, 6, 8, 9, 17, 26, 27), varyansin %13’lini agiklayan ikinci faktor
olarak “Belirsizlikle ilgili olumsuz benlik degerlendirmeleri” (2, 13, 16, 20, 22, 23,
24, 25), varyansin %]11’ini agiklayan iiglincii faktor olarak “Gelecegi bilmemek
rahatsiz edicidir’(5, 7, 18, 19) ve varyansin %9’unu agiklayan dordiincii faktor
olarak “Belirsizlik eyleme gecmeyi engeller” (10, 11, 12, 14, 15) saptanmistir.
Olgekten alman puanlar yiikseldikge belirsizlige tahammiilsiizliik artmaktadir. Bu
calismada On test sonuglarina bagli olarak 134 veri lizerinden 6l¢egin toplam puan

tizerinden ig¢ tutarlilig1 yeniden hesaplanmis ve .85 olarak tespit edilmistir.

3.3.3 Tuckman Erteleme Davramisi Olcegi

Tuckman Erteleme Davranisi Olgegi (Tuckman, 1991), uluslararasi erteleme
davranig1 ¢alismalarinda siklikla kullanilan 6lgeklerden biridir. Toplam 16 maddeden
olusan Ol¢ekte baz1 maddelerin (7, 12, 14 ve 16) ters puanlanmas: yoluyla toplam
puan elde edilmektedir. Olgek, tek boyutlu bir yap1 gdstermektedir. Bu giine kadar
yapilan gecerlik giivenirlik ¢aligsmasi bulgular 6l¢egin i¢ tutarlik katsayisinin .86 ve

benzer 6l¢ek gecerliginin .47 oldugunu gostermistir.

Olgegin Tiirkge gegerlik giivenirlik ¢alismas1 Uzun-Ozer, Sackes ve Tuckman (2009)
tarafindan yapilmustir. Olgekteki iki maddenin cikarilmasiyla dlgek orijinalindeki
yaptya ulasmis ve 14 maddeden olusan tek boyutlu yapida kabul edilmistir.
Arastirmacilar 6lgegin i¢ tutarlik katsayisini .90 ve karsit dlgek gecerligi .22 olarak
rapor etmistir. Bu calismada 6n test sonuglarina bagli olarak 134 veri iizerinden

Olcegin i¢ tutarliligl yeniden hesaplanmig ve .77 olarak hesaplanmustir.
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3.3.4 iliski Olgekleri Anketi Ergen Formu

Bartholomew ve Horowitz (1991) tarafindan gelistirilen, Tiirkce gegerlilik ve
gilivenilirlik caligmas1t Siimer ve Giingdr (1999) tarafindan yapilan bu Olgek
ergenlerin baglanma stillerini 6lgmek icin kullanilmistir. Olgeklerin i¢ tutarlilig
0.82°dir. Olgek 17 maddeden olusmakta, yakin duygusal iliskilerden kastedilen
arkadaglik, dostluk ve benzerlerini ve baglanma stillerini tanimlamay1
amaclamaktadir. Korkulu, kayitsiz, glivenli, saplantili baglanma olmak iizere 4 farkli

derecede degerlendirme yapmaktadir.

Olgekteki her madde 1-7 arasinda puanlanmaktadir. Korkulu baglanmay1 gsteren
sorular 1, 4, 9, 14; kayitsiz baglanmay1 gosteren sorular 2, 5, 12, 13, 16; giivenli
baglanmay1 gosteren sorular 3, 7, 8, 10, 17; saplantili baglanmay1 gosteren sorular 5
(ters yiiklii), 6, 11, 15. sorulardir. Olgekte yer alan bir madde (5. madde) hem
kayitsiz hem de saplantili baglanma stili igin kullanilmaktadir. Olgekteki ters
maddeler 5, 7, 17. maddelerdir. Giivenli baglanma boyutu disindaki etkenlerde puan
artis1 sagliksiz baglanmay1 gostermektedir. Olgekten toplam puan elde edilmemekte,
faktor puanlar1 degerlendirilmektedir. Bu calismada 6n test sonuclarina bagli olarak
134 veri iizerinden olgegin i¢ tutarliligl yeniden hesaplanmig ve faktor puanlari

tizerinden .65-71 arasinda tespit edilmistir.

3.4. PSIKO-EGIiTiM PROGRAMININ GELiSTiRiLME SURECI

3.4.1 Programin Hazirlanmasi

Belirsizlige tahammiilsiizlik ve akademik ertelemeyi Onlemeye yoOnelik program,
giivenli baglanma stili kazandirma yonelimli olarak hazirlanmistir. Bu amagcla ilk
olarak, baglanma stillerine yonelik kuramsal bilgiler toplanarak yapilmis olan ilgili
arastirmalar ve baglanma stillerine yonelik olusturulan Celik’in  (2004)

yapilandirilmis miidahale programi incelenmistir.

Ikinci olarak, belirsizlige tahammiilsiizliik ve akademik erteleme ile ilgili ¢aligmalar
aragtirtlmistir.  Alanyazin incelemesi sonucunda, belirsizlige tahammiilsiizliiglin
etkisini azaltmaya yonelik Robichaud’in (2013) belirsizlige tahammiilsiiz temelli
biligsel davranis¢i terapi modeline ulagilmis ve bu arastirmadan yararlanilmistir.

Ayrica Ozer ve digerlerinin (2009) biligsel davranisci terapiye uygun bes haftalik ve
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90 dk oturumlar halinde tasarladiklar1 akademik erteleme grupla danisma programi,
benzer sekilde Van Horebeek ve digerlerinin (2004) bilissel davranisci terapiye
uygun akademik erteleme miidahale programi, Burka ve Yuen’in (1983)
psikodinamik terapiye dayali akademik erteleme miidahale programi, Kagan (2010)
ve Diismez’in (2013) akilci duygusal davranigsal yaklagima dayali akademik

erteleme davranigini dnleme programlari incelenmistir.

Ayrica belirsizlige tahammiilsiizliik ve akademik ertelemeyi onlemeye yonelik psiko-
egitim programi olusturulurken literatiire gore degisenlerle iliskili bulunan
kavramlart igeren bir¢ok miidahale programindan da yararlanilmistir. Bu amagla
egitim programinin olusturulmasinda ve etkinliklerin hazirlanmasinda yararlanilmak
tizere ilgili alanyazin arastinlmigtir. Akademik erteleme ve belirsizlige
tahammiilsiizliiglin miikkemmeliyetcilik degiskeni ile olan pozitif yonlii iliskisi géz
onlinde bulundurularak Sirin’in (2011) miikkemmeliyet¢ilik ve akademik basari
tizerindeki etkisini inceledigi miikemmeliyetcilik tabanli psiko-egitim programi

incelenmistir.

Ayrica arastirmanin bagimli degiskenleri ile iliskili olarak Sapmaz’in (2011) sosyal
anksiyete, reddedilme duyarlilig1 ve kisileraras1 duyarlilik bagimli degiskenlerinden
olusan biligsel davranigg1 yaklasima dayali grupla psikolojik danigsma
uygulamasindan ve Cakir (2010) ve Mercan-Sertelin’in (2007) bilissel davranisci
yaklasima dayali sosyal kaygi diizeyine yonelik miidahale programlarindan
yararlanilmistir. Ayrica biligsel davraniser temelli diger miidahale programlari (Duy,
2003) ve ergenlik doneminde stresle basa ¢ikma programi (Oral, 2004), problem
¢ozme terapisine dayali miidahale programi (Cekici, 2009), ergenlerde performans
kaygisina yonelik psiko-egitim programi (Dogan, 2013) ve duygular1 fark etme ve
ifade etmeye yonelik psiko-egitim programlar1 (Kuzucu, 2006) da psiko-egitim

programinin yapilandirilmasinda yararlanilan kaynaklar arasinda yer almaktadir.

Giivenli baglanma stilinin temelde icsel ¢alisma modellerine (bilissel semalar)
dayanmasi ve hem belirsizlige tahammiilsiizliik hem de akademik erteleme miidehale
programlarinin olay-diisince-duygu/davranis iligkisine 6nem vermesi nedeniyle
biligsel davranisci-akilc1 duygusal terapi tekniklerinden yararlanilmis ve ilgili psiko-

egitim programlari, programin genel hatlarini olusturmak amaciyla incelenmistir.
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Ayrica baglanma stilleri ve biligsel-davraniser teknikleri birlikte ele alan sema-terapi
uygulamalar ile ilgili literatiir de incelenmistir. Erken donem giivensiz baglanma
stilleri ile uyumsuz semalar arasindaki baglanti géz Oniline alinarak uyumsuz
semalardan kopukluk ve reddedilmis alani ile ilgili olarak yalnizlik ve reddedilme
korkusu, utang ve terk edilme korkusu ile ilgili uygulamalara yer verilmistir. Diger
taraftan zedelenmis otonomi ve kendini ortaya koyma sema alani ile baglantili olarak
kendilik degerinin giiclendirilmesi, sorumluluk alma ve karar verme becerilerinin
kazandirilmasi ve olumsuz miikemmeliyet¢ilik ve basarisizlik korkusunu azaltma

yonelimli uygulamalardan yararlanilmistir.

Bununla birlikte 6zellikle kayitsiz baglanma stili ile iligkilendirilebilen ve narsistik
kisilik ozellikleri iceren zedelenmis sinirlar sema alani icinde akademik ertelemenin
isyankarlik ve gorevin degerini kiiciimseme nedenleri ile engellenmeye ve
belirsizlige tahammiilsiizliikle iliskili olarak hikayelerin giiciinden faydalanilmis ve
saglikli baglanmalarla ilgili farkindalik ¢aligsmalari ile desteklenmistir. Bu inceleme
stireciyle birlikte arastirmanin bagimli degiskenleri olan belirsizlige tahammiilsiizliik
ve akademik erteleme alanindaki kuramsal ve uygulamaya yonelik alanyazin analiz
edilmis ve bagimsiz degisken de gbz Oniine alinarak bu ii¢ yapinin her biriyle iligkili
olabilecek ve giivenli baglanma stilini temel alacak biitlinciil yaklagimli bir uygulama
programi gelistirilmistir. Programin gelistirilmesi siirecinde arastirmaci, hem tez
izleme jiirisi lyeleri hem de alanla ilgili diger Ogretim {yeleriyle her zaman
baglantili olmaya ve sistemli bir ¢alisma izlemeye 6zen goOstermistir. Arastirmact
uygulamaya baslamadan Once tez danismanina hazirlanan programi son kez
inceleterek gerekli diizeltmeleri yapmis ve program uygulamaya hazir hale

getirilmigtir.

3.4.2 Psiko-Egitim Programinin Genel Amaclari

Giivenli baglanma stili kazandirma yonelimli psiko-egitim programi, grup iiyelerinin
belirsizlige tahammiilsiizliik ve akademik erteleme davranis diizeylerinin ergenlik
donemi baglanma stillerinden nasil etkilendigini yordamaya yardimeci olmaktadir.
Grup uygulamalari, baglanma stillerine dayali psiko-egitim programu ile belirsizlige
tahammiilsiizlik ve akademik erteleme davramis diizeylerinde, uygulamaya

katilmayanlara gore anlamli derecede azalma olacagi varsayimina dayanmaktadir.
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Ayrica o6grencilerin belirsizlige tahammiilsiizlik ve akademik erteleme davranig

diizeylerine etki eden olumsuz algilarina odaklanarak bu algilarint kontrol

edebilecekleri ve azaltabilecekleri alternatifleri nasil genisleteceklerini 6gretmeyi

amagclamaktadir.

Bu program her bir oturum i¢in ortalama 90 dakika olmak iizere sekiz oturumluk

grupla psiko-egitim bi¢iminde hazirlanmistir. Programin genel amaca ulasmasi

asagida belirtilmis olan alt amaglarin ger¢eklesmesine baglidir.

Bu alt amaglar:

1.

Grup lyelerinin ergenlik donemi baglanma stilleri, belirsizlige
tahammiilstizliik ve akademik erteleme ile ilgili genel bilgi sahibi olmalar1 ve
nedenlerini 6grenmelerini saglamak.

Grup {yelerinin belirsizlige tahammiilsiizlik ve akademik erteleme ve
giivensiz baglanma ile ilgili duygu, diisiince ve davraniglarinin farkina
varmalarini saglamak.

Grup yelerinin ergenlik donemi baglanma  stilleri, belirsizlige
tahammiilsiizliik ve akademik erteleme ile ilgili temel kavramlar1 6grenerek,
problem olusturan belirsizlige tahammiilsiizlik ve akademik erteleme
davranislarin1 ve bunlarin yordayicist oldugu diisiiniilen problemli baglanma
stillerine  yonelik davraniglar1  taniyabilecekleri, anlayabilecekleri ve
denetlemeyi 6grenebilecekleri kavramalarin saglanmasi.

Grup iyelerinin, belirsizlige tahammiilsiizliik diizeylerini azaltmalarina
yardimci olmak.

Grup tyelerinin, akademik erteleme davranig diizeylerini azaltmalarina
yardimci olmak.

Grup lyelerinin giivenli baglanma stili gelistirmelerine yardimci olmak.

Grup iiyelerinin belirsizlige tahammiilsiizliik ve akademik erteleme ile ilgili
alternatif diisiince ve stratejiler gelistirmelerini saglamak.

Grup {yelerinin grup siirecinde sagladiklar1 kazanimlari, akademik
yagantilarinda ve yasamlart boyunca karsilasacaklar1 yeni problem

durumlarinda uygulayabilmelerini saglamak.
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3.4.3 Programin Ozellikleri

e Program etkilesim ve egitim igeriklidir. Hem duygusal paylagimlarin hem de
bilgilendirmenin oldugu program kismen psikolojik danigma kismen de grup
rehberligi uygulamalar1 ile benzer 6zellik gostermektedir. Bu ¢ercevede
programin bir psiko-egitim programi oldugu sdylenebilir.

e Program biitiinciil ve insancil yaklagimla ele alinmis ve uygulamalarda
bilissel davranis¢i, akiler duygusal yaklasim ve baglanma stilleri
etkinliklerinden yararlanilmistir.

e Program hazirlanirken baglanma stilleri, belirsizlige tahammiilsiizliik ve

akademik erteleme ile ilgili mevcut egitim programlarindan yararlanilmigtir.

3.5 DENEY VE KONTROL GRUPLARINA UYGULANAN iSLEMLER

3.5.1 Deney Grubuna Uygulanan islemler

Bu calismada, deney grubunu olusturan katilimcilarla her biri yaklagik 90 dakika
siiren ve 8 oturumdan olusan giivenli baglanma stili kazandirma yonelimli psiko-
egitim oturumlart gerceklestirilmistir. Oturumlar her hafta bir oturum seklinde
organize edilmis ve tim oturumlar planlandig1 gibi bir hafta arayla uygulanmistir.
Deney grubuna uygulanan giivenli baglanma stili kazandirma yonelimli psiko-egitim
uygulamasinin ayrintili raporlart ve her bir oturumun nasil ele alindigr kapsaml

olarak ekler kisminda sunulmustur.

3.5.2 Kontrol Grubuna Uygulanan islemler
Bu ¢aligmada kontrol grubuna deneysel calisma bitene kadar herhangi bir uygulama
yapilmamistir. Deneysel ¢aligma bittikten sonra kontrol grubuna da deney grubuna

uygulanan program uygulanmistir.
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3.6 VERILERIN ANALIZi

Aragtirmanin denencelerine yonelik olarak elde edilen verilerle yapilacak olan
analizlerde, hangi analizlerin kullanilacagina karar vermek i¢in deney ve kontrol
gruplarinda yer alan katilimcilarin  Belirsizlige Tahamiilsiizlik Olceginin alt
dlgeklerinden, Tuckman Erteleme Davranist Olgeginden ve Iliski Olgekleri Anketi-
Ergen Formu’ndan elde ettikleri degerlerin, parametrik testlerin temel varsayimlarini
karsilayip karsilamadigina bakilmistir. Calismanin analizlerinin parametrik mi yoksa
parametrik olmayan testler ile mi gerceklestirilecegine karar vermek icin bir dizi
varsayim ele alinmistir. Parametrik testler ile analizlerin yiiriitiilebilmesi igin
varyanslarin homojen olmasi ve verilerin normal dagilim gostermesi gerekmektedir
(Field, 2013). Bu dogrultuda deney ve kontrol grubunda bulunan katilimcilarin,
belirsizlige tahammiilsiizlik, akademik erteleme egilimleri ve baglanma stilleri
varyanslarinin homojenligi incelenmistir. Homojenlik testine iliskin bulgular Tablo

3’te verilmistir.

Tablo 3. Deney ve Kontrol Gruplarinin On-test Puanlarina ait Homojenlik Testi
Analiz Sonuglari

. Levene
Degisken . sdi sd2 p
Istatistik
Giivensiz baglanma on-test 6.807 1 22 .02
Belirsizlige tahammiilsiizliik n-test 1.386 1 22 25
Belirsizlik stres verici ve tiziiclidiir 2.001 1 22 17
Belirsizlikle ilgili olumsuz benlik
) ] 5.823 1 22 .03
degerlendirmeleri on-test
Gelecegi bilmemek rahatsiz edicidir
265 1 22 .61
On-test
Belirsizlik eyleme gegmeyi engeller
Y gemeyi eng .043 1 22 .84
on-test
Akademik erteleme on-test 1.375 1 22 25

154



Tablo 3’te goriildiigii gibi, homojenlik testinden elde edilen sonuglar, gruplarin
varyanslarinin belirsizlige tahammiilsiizliik ile alt boyutlarindan belirsizlik stres
verici ve tziciidir, belirsizlikle ilgili olumsuz benlik degerlendirmeleri, gelecegi
bilmemek rahatsiz edicidir ve belirsizlik eyleme ge¢meyi engeller ile akademik
erteleme agisindan birbirine denk oldugunu gostermistir. Ek olarak, deney ve kontrol
gruplarinda bulunan katilimcilarin; gilivensiz baglanma (Fi22 = 0.42, p > .05),
belirsizlige tahammiilsiizlik (Fi22 = 0.54, p > .05), belirsizlik stres verici ve
tziicidir (Fi22 = 1.31, p > .05), belirsizlikle ilgili olumsuz benlik degerlendirmeler
(Fi22 = 0.12, p > .05), gelecegi bilmemek rahatsiz edicidir (Fi22 = 0.44, p > .05),
belirsizlik eyleme gecmeyi engeller (Fi22 = 0.04, p > .05) ve akademik erteleme (F;-
2 = 0.28, p > .05) On-test Olclimlerine yonelik varyans analizinden elde edilen
sonuclar her iki grupta yer alan katilimcilarin On-test Ol¢limlerinden aldiklar:
puanlarin ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark olmadigini gostermistir. Parametrik
testlerin kullanilabilmesi i¢in gerekli olan kosullardan bir digeri, bagimli degiskene
iligkin Ol¢lim sonuglarinin normal dagilim sergilemesidir. Bu amacla elde edilen
veriler iizerinde Kolmogorov-Smirnov testi uygulanmistir. Bulgular Tablo 4’te

sunulmustur.

Tablo 4. Deney ve Kontrol Gruplarmin On-test Puanlarina ait Kolmogorov-Smirnov
Normallik Testi Sonuglari

Kolmogorov-Smirnov

Degisken Istatistik sd P
. .149 24 18
Giivensiz baglanma on-test
147 24 19
Belirsizlige tahammiilsiizliik n-test
C e 168 24 .08
Belirsizlik stres verici ve liziictidiir
Belirsizlikle ilgili olumsuz benlik 164 24 .10
degerlendirmeleri On-test
Gelecegi bilmemek rahatsiz edicidir 112 24 .20
on-test
Belirsizlik eyleme gegmeyi engeller 124 24 20
on-test
Akademik erteleme on-test .088 24 .20
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Tablo 4’te yer alan Kolmogorov-Smirnov Normallik Testi Sonuglarina gore verilerin
hem gilivensiz baglanma hem belirsizlige tahammiilsiizlik hem de akademik
ertelemede normal dagilim egrisine uygun olduklar1 anlasilmaktadir. Ayrica
belirsizlige tahammiilsiizliik alt boyutlarinda da normal dagilima uygun oldugu
goriilmektedir. Tiim bunlara ek olarak, deney ve kontrol gruplarinin, her ti¢ 6lgege
iligkin 6n-test 6l¢iimlerinden elde ettikleri puanlarin, ¢arpiklik (skewness) ve basiklik

(kurtosis) diizeyleri de incelenmistir. Bulgular Tablo 5’te verilmistir.

Tablo 5. Deney ve Kontrol Gruplariin Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olgegi,
Tuckman Erteleme Davranis1 Olgegi, iliski Olgekleri Anketi Ergen Formu Alt
Olgeklerinden Elde Ettikleri Puanlara Iliskin Degerler

Degisken Grup X Ss Carpiklik Basiklik

Deney 19.67 6.14 -.23 -1.2
Giivensiz baglanma

Kontrol 21.58 8.18 -.08 -2.0

Deney 90.33 9.92 1.2 1.4
Belirsizlige tahammiilsiizliik

Kontrol 87.92 5.63 .03 -.34

Deney 30.58 3.80 =77 1.3
Belirsizlik stres verici ve liziictidiir

Kontrol 28.67 4.40 17 -1.8
Belirsizlikle ilgili olumsuz benlik Deney 2717 6.04 79 46
degerlendirmeleri Kontrol ~ 27.83  2.69 01 71

Deney 14.00 3.57 .09 -.65
Gelecegi bilmemek rahatsiz edicidir

Kontrol 13.08 3.20 13 -25

Deney 18.58 3.09 -17 -91
Belirsizlik eyleme gegmeyi engeller

Kontrol 18.33 3.34 -28 -.63

Deney 4533 8.22 -.07 -44
Akademik erteleme

Kontrol 43.67 17.19 -.18 -74

Tablo 5 incelendiginde, deney ve kontrol gruplarinda her iki degiskene ait ¢arpiklik
ve basiklik katsayilart £2 kritik degerleri (George ve Mallery, 2010) icerisinde
oldugu goriilmektedir. Sonug olarak, elde edilen 6n analiz bulgular1 dogrultusunda
bu ¢alismanin verilerinin parametrik testlerin kullanilarak analiz edilmesine karar
verilmistir. Deney ve kontrol gruplarinda yer alan bireylerin deneysel islemin
uygulanmas: &ncesinde BTO, TEDO, IOA-Ergen Formu alt &lgekleri On-test

Olciimlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalari arasinda anlamli bir farklilik olup
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olmadigini test etmek amaciyla, bagimsiz 6rneklemler #-testi analizi uygulanmistir.

Elde edilen bulgular Tablo 6’da gosterilmistir.

Tablo 6. Deney ve Kontrol Gruplarmin Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olgegi,
Tuckman Erteleme Davranis1 Olgegi, Iliski Olcekleri Anketi Ergen Formu Alt
Olgekleri On-test Puanlarma iliskin Bagimsiz t-testi Analizi Sonuglari

Degisken Grup N ¥ Ss  sd t p
Deney 12 19.67 6.14

Giivensiz baglanma 22 65 52
Kontrol 12 2158 8.18
Deney 12 9033 992

Belirsizlige tahammiilsiizliik 22 73 47

Kontrol 12 87.92 5.63

Deney 12 30.58 3.80
Belirsizlik stres verici ve tiziicudir 22 1.14 27
Kontrol 12 28.67 4.40

Belirsizlikle ilgili olumsuz benlik Deney gL em 35 73
degerlendirmeleri Kontrol 12 27.83  2.69
Deney 12 14.00 3.57
Gelecegi bilmemek rahatsiz edicidir 22 .66 .52
Kontrol 12 13.08 3.20
Deney 12 1858 3.09
Belirsizlik eyleme gegmeyi engeller 22 .19 .85
Kontrol 12 1833 3.34
Deney 12 4533 822
Akademik erteleme 22 .53 .60

Kontrol 12 43.67 7.19

Tablo 6 incelendiginde, deney grubu ve kontrol grubunda yer alan katilimcilarin
giivensiz baglanma (t 00522 = .65, p > .05), belirsizlige tahammiilsiizlik (t 0.05:22 =
13, p > .05) ve akademik erteleme (t 9.0s22 = .53, p > .05) On-test olglimlerinden
aldiklar1 puanlarin ortalamalar1 arasinda anlamli bir farkin olmadigi goriilmektedir.
Belirsizlige tahammiilsiizliigiin tiim alt boyutlarinin 6n-test dl¢iimlerinde de yine
anlamli farkliliklarin olmadigr anlasilmistir. Deney ve kontrol gruplarindaki
katilimcilarin, uygulama Oncesi belirsizlige tahammiilsiizliik ve akademik erteleme

diizeylerinin birbirine esit olduklar1 ifade edilebilir.
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BOLUM IV

BULGULAR VE YORUM

Bu boliimde, arastirmanin temel amacina uygun olarak olusturulan denenceler
dogrultusunda gergeklestirilen analizler sonucunda elde edilen bulgulara yer

verilmigtir.

4.1 BELIRSIZLiIGE TAHAMMULSUZLUK iLE iLGIiLi DENENCELERIN
TEST EDILMESI

4.1.1 Giivenli Baglanma Stili Kazandirma Yoénelimli Psiko-Egitim Programinin
Belirsizlige Tahammiilsiizliik Diizeyini Azaltmasina Yonelik Denencenin Test
Edilmesi

Arastirmanin denencilerinden ilki; “giivenli baglanma stili kazandirma yonelimli
psiko-egitim programi belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyini azaltmada etkilidir.”
seklinde belirtilmistir. Bu denencenin test edilmesine ge¢gmeden Once deney ve
kontrol gruplarinda yer alan katilimcilarin psiko-egitim uygulama oncesi, uygulama
sonras1 ve uygulama bitiminden 2 ay sonra belirsizlige tahammiilsiizliik puanlari,
aritmetik ortalamalar1 ve standart sapmalari hesaplanmigtir. Bulgular Tablo 7°de

verilmistir.

Tablo 7. Deney ve Kontrol Gruplarinin Belirsizlige Tahammiilsiizliik On-test, Son-
test ve Izleme Testi Puanlarina iliskin Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma

] Degerleri .

On-test Son-test Izleme testi
Gruplar N X Ss X Ss X Ss
Deney 12 90.33 9.92 42.50 8.69 49.67 9.41
Kontrol 12 87.92 5.63 93.42 9.68 89.58 5.53
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Tablo 7°de deney ve kontrol gruplarinin belirsizlige tahammiilsiizliik 6n-test, son-test
ve izleme testi puanlarina yonelik aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri
verilmistir. Aragtirmanin bu denencesini test etmek amaciyla, deney ve kontrol
gruplarinda bulunan katilimcilarin, belirsizlige tahammiilsiizliik 6n-test, son-test ve
izleme 6l¢iimlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark olup olmadigi tekrarli dlgiimler icin iki faktorlii varyans analizi

(ANOVA) teknigiyle incelenmistir. Bulgular Tablo 8’de gdsterilmistir.

Tablo 8. Deney ve Kontrol Gruplarinin Belirsizlige Tahammiilsiizliik On-test, Son-
test ve Izleme Testi Puanlarina iligkin Iki Faktorlii Varyans Analizi Sonuglari

Kaynak Kareler Kareler Kismi
sd F p Eta
Toplami Ortalamasi
Kare
Gruplar arast 18817.653 23
Grup (Deney/Kontrol) 15635.014 1 15635.014 108.077 .00 .831
Hata 3182.639 22 144.665
Gruplar igi 10856.000 23
Olgiim (6n-son-izleme) 4563.000 1 4563.000 109.512 .00 .833
Grup*Olgiim 5376.333 1 5376.333 129.032 .00 .854
Hata 916.667 22 41.667

Tablo 8’de goriildiigii gibi deney ve kontrol gruplarinda bulunan katilimcilarin,
belirsizlige tahammiilsiizliik on-test, son-test ve izleme Ol¢iimlerinden elde ettikleri
puanlarin ortalamalar1 ilizerinde yapilan tekrarlayan Ol¢limler i¢in varyans analizi
sonucunda, grup etkisinin anlamli oldugu bulunmustur (F (-22) = 108.077; p < .01).
Bu sonuca gore deney ve kontrol gruplarinin 6n-test, son-test ve izleme ol¢timleri
arasinda ayrim yapmaksizin, belirsizlige tahammiilsiizliikten aldiklar1 puanlarin
ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde bir fark bulundugu ifade edilebilir. Grup
ayrimi yapilmaksizin katilimeilarin, 6n-test, son-test ve izleme Ol¢iimlerinden elde
ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasindaki farkin da anlaml oldugu goriilmiistiir (F (-
49y = 109.512; p < .01). Bu bulgu grup ayrimi yapilmadiginda, belirsizlige
tahammiilsiizliik diizeylerinin deneysel isleme bagli olarak degistigini belirtmektedir.
Ayrica ortak etkinin (grup*dlciim etkisinin) incelenmesi sonucunda elde edilen
degerin anlamli oldugu anlasilmaktadir (F2-23y = 129.032; p < .01). Bu bulgu deney
ve kontrol gruplarindaki bireylerin On-test, son-test ve izleme Olgiimlerinde

belirsizlige tahammiilsiizliikten elde ettikleri puanlarin degistigini gostermektedir.
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Tim bu bulgular dikkate alindiginda, arastirmada ileri siiriilen denencenin
dogrulandig1 sdylenebilir. Varyans analizinden elde edilen bulgular, gruplar arasinda
Olctimlere bagli olarak anlamli bir farkin oldugunu ortaya koymustur. Bu farkin
hangi gruplar ve Ol¢iimler arasinda oldugunu belirlemek amaciyla deney ve kontrol
gruplarinda bulunan katilimcilarin, belirsizlige tahammiilsiizliik 6n-test, son-test ve
izleme Ol¢limlerinden aldiklari puan ortalamalarina gore, gruplar-arast ve ol¢limler

arasi karsilagtirmalarina iliskin Tukey Testi degerleri Tablo 9°da verilmistir.

Tablo 9. Belirsizlige Tahammiilsiizliik Puanlarinin Gruplar aras1 ve Olgiimler arasi
Farklarina iligkin Tukey Testi Sonuglari

Deney Grubu Kontrol Grubu
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Birinci denence detayli incelendiginde Tablo 9’da da goriildiigli iizere, deney
grubundaki bireylerin belirsizlige tahammiilsiizliik 6n-test ortalama puanlari ile son-
test ortalama puanlar1 arasinda anlamli bir fark oldugu (47.83, p < .01)
anlasilmaktadir. Bu sonuca gore, deney grubundaki katilimcilarin belirsizlige
tahammiilstizliik son-test ortalama puanlarinin On-test ortalama puanlarindan daha
diisiik oldugu soylenebilir. Ek olarak, Tablo 9 incelendiginde, deney grubundaki
katilimcilarin belirsizlige tahammiilsiizliik 6n-test ortalama puanlar ile izleme testi
ortalama puanlar1 arasinda anlamli bir fark oldugu (40.67, p < .01) goriilmektedir. Bu
sonuca gore deney grubundaki katilimcilarin belirsizlige tahammiilsiizlik izleme
testi ortalama puanlarinin, on-test ortalama puanlarindan daha diisiik oldugu ifade
edilebilir. Tablo 9 incelendiginde, deney grubundaki bireylerin belirsizlige
tahammiilstizliik son-test ortalama puanlari ile izleme testi ortalama puanlar1 arasinda
anlamli bir fark olmadigi1 (7.17, p > .05) goriilmektedir. Bu sonuca gore deney
grubundaki katilimeilarin, belirsizlige tahammiilsiizliik son-test ortalama puanlari ile

izleme testi ortalama puanlari arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 sdylenebilir.

Tablo 9 incelendiginde, deney grubundaki bireylerin belirsizlige tahammiilsiizliik
son-test ortalama puanlar1 ile kontrol grubundaki bireylerin belirsizlige
tahammiilsiizlik son-test ortalama puanlari arasinda anlamli bir farklilik oldugu
anlasilmaktadir (13.55, p < .01). Bu sonuca gore deney grubundaki bireylerin
belirsizlige tahammiilsiizlik son-test ortalama puanlarmin, kontrol grubundaki
bireylerin son-test ortalama puanlarina gére anlamli diizeyde daha diisiik oldugu
ifade edilebilir. Benzer sekilde, deney grubundaki bireylerin belirsizlige
tahammiilsiizliik izleme testi ortalama puanlari ile kontrol grubundaki bireylerin
belirsizlige tahammiilsiizliik izleme testi ortalama puanlar1 arasinda anlamli bir

farklilik oldugu goriilmektedir (12.66, p < .01).

Bu sonuca gore deney grubundaki bireylerin belirsizlige tahammiilsiizliik izleme testi
ortalama puanlarinin, kontrol grubundaki bireylerin izleme testi ortalama puanlarina

gore anlamli diizeyde daha diisiik oldugu sdylenebilir.

Son olarak, Tablo 9 incelendiginde, kontrol grubundaki bireylerin belirsizlige
tahammiilstizliik On-test, son-test ve izleme test ortalama puanlar1 arasinda anlaml

bir fark olmadig: ifade edilebilir.

161



Arastirmanin birinci denencesini test etmek amaciyla etkilesim grafigi de ¢izilmis ve

Sekil 5’te verilmistir.

BTO Ortalama Puanlari

—4— Deney —ill—Kontrol

100
90 —
80
70
60
50 —
40
30

ORTALAMA

ON-TEST SON-TEST IZLEME
OLcim

_ Sekil 5. Deney ve Kontrol Gruplarinin Ontest, Sontest ve Izleme Testi
Olgtimlerinden Aldiklar1 Belirsizlige Tahammiilsiizliik Puan Ortalamalar1 Grafigi

Sekil 5 incelendiginde; deney grubundaki bireylerin belirsizlige tahammiilsiizliik
puanlarinin deneysel islem sonrasinda bir degisim gosterdigi ve bu degisimin,
deneysel islemin tamamlanmasindan sonraki 2 aylik zaman diliminde de devam
ettigi goriilmektedir. Buna karsilik kontrol grubundaki bireylerin belirsizlige
tahammiilslizliik puanlarinin deneysel islemin gerceklestirilmesinden 2 ay sonra
uygulanan izleme Ol¢limleri de dahil biitiin dl¢limlerde hemen hemen benzer oldugu

goriilmektedir.

Elde edilen tiim bulgular degerlendirildiginde, psikoegitim programi uygulamasina
katilmanin deney grubunda yer alan bireylerin belirsizlige tahammiilsiizliik
diizeylerinde degisime yol ag¢tig1 ve iki ay sonraki izleme dl¢limlerinde de degisimin

devam ettigi ve bdylece birinci denencenin dogrulandigi sdylenilebilir.

4.1.2 Giivenli Baglanma Stili Kazandirma Yoénelimli Psiko-Egitim Programinin
Belirsizlize Tahammiilsiizliik Ol¢eginin Alt Boyutunda Yer Alan ‘“Belirsizlik
Stres Verici ve Uziiciidiir”> Diizeyini Azaltmasina Yoénelik Denencenin Test
Edilmesi

Arastirmanin ikinci denencesi, “giivenli baglanma stili kazandirma yonelimli psiko-

egitim programu, belirsizlige tahammiilsiizliik 61¢egi’nin alt boyutundaki “belirsizlik
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stres verici ve lizliciidiir” diizeyini azaltmada etkilidir.” seklinde belirtilmistir. Bu
denencenin test edilmesine gegcmeden Once deney ve kontrol gruplarinda yer alan
katilimcilarin - psiko-egitim uygulama Oncesi, uygulama sonrast ve uygulama
bitiminden 2 ay sonra “belirsizlik stres verici ve lziiclidiir” puanlari, aritmetik

ortalamalar1 ve standart sapmalar1 hesaplanmistir. Bulgular Tablo 10’da verilmistir.

Tablo 10. Deney ve Kontrol Gruplarimin Belirsizlik Stres Verici ve Uziiciidiir On-
test, Son-test ve Izleme Testi Puanlarina iliskin Aritmetik Ortalama ve Standart
Sapma Degerleri

On-test Son-test [zleme testi
Gruplar N X Ss X Ss X Ss
Deney 12 30.58 3.80 13.33 3.37 16.25 3.89
Kontrol 12 28.67 4.40 30.50 3.26 29.25 2.45

Tablo 10°da deney ve kontrol gruplarinin “belirsizlik stres verici ve iizliciidiir” on-
test, son-test ve izleme testi puanlarina yonelik aritmetik ortalama ve standart sapma
degerleri verilmistir. Bu denenceyi test etmek amaciyla, deney ve kontrol gruplarinda
bulunan katilimcilarin, “belirsizlik stres verici ve liziiclidiir” On-test, son-test ve
izleme Ol¢limlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalar: arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir fark olup olmadigi tekrarli dlgiimler i¢in iki faktorlii varyans analizi

(ANOVA) teknigiyle incelenmistir. Bulgular Tablo 11°de gosterilmistir.

Tablo 11. Deney ve Kontrol Gruplarmin Belirsizlik Stres Verici ve Uziiciidiir On-
test, Son-test ve izleme Testi Puanlarma iliskin iki Faktorlii Varyans Analizi

Sonuglari
Kaynak Kareler Kareler Kismi
sd F p Eta
Toplami Ortalamasi
Kare
Gruplar arast 2195.653 23
Grup (Deney/Kontrol) 1596.125 1 1596.125 58.571 .00 127
Hata 599.528 22 27.251
Gruplar i¢i 1310.139 23
Olgiim(én-son-izleme) 567.187 1 567.187 73.061 .00 769
Grup*Olgiim 667.521 1 667.521 85985 .00 796
Hata 75.431 22 3.429
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Tablo 11°de goriildiigii gibi deney ve kontrol gruplarinda bulunan katilimcilarin,
“belirsizlik stres verici ve tiziiciidiir” On-test, son-test ve izleme Ol¢limlerinden elde
ettikleri puanlarin ortalamalar1 iizerinde yapilan tekrarlayan Slgiimler i¢in varyans
analizi sonucunda, grup etkisinin anlamli oldugu bulunmustur (F (1-22) = 58.57.077; p
< .01). Bu sonuca gore, deney ve kontrol gruplarinin on-test, son-test ve izleme
Olclimleri arasinda ayrim yapmaksizin, “belirsizlik stres verici ve lziiciidiir” alt
boyutundan aldiklar1 puanlarin ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde bir fark

bulundugu ifade edilebilir.

Grup ayrimi yapilmaksizin katilimcilarin, on-test, son-test ve izleme dlgiimlerinden
elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasindaki farkin da anlamli oldugu gorilmistiir
(F (2-44y = 73.061; p < .01). Bu bulgu grup ayrimi yapilmadiginda, katilimcilarin
“belirsizlik stres verici ve liziiciidiir” diizeylerinin deneysel isleme bagli olarak
degistigini belirtmektedir. Ayrica bu aragtirma i¢in Onemli olan ortak etkinin
(grup*olglim etkisinin) incelenmesi sonucunda, elde edilen degerin anlamli oldugu
anlagilmaktadir (F-23) = 85.985; p < .01). Bu bulgu deney ve kontrol gruplarindaki
bireylerin On-test, son-test ve izleme Ol¢limlerinde “belirsizlik stres verici ve
tiziiciidiir’alt boyutundan elde ettikleri puanlarin degistigini gostermektedir. Tiim bu
bulgular dikkate alindiginda, arastirmada ileri siiriilen bu denencenin dogrulandig:

sOylenebilir.

Varyans analizinden elde edilen bulgular, gruplar arasinda ol¢limlere bagli olarak
anlaml bir farkin oldugunu ortaya koymustur. Bu farkin hangi gruplar ve dlgiimler
arasinda oldugunu belirlemek amaciyla deney ve kontrol gruplarinda bulunan
katilimcilarin, “belirsizlik stres verici ve iiziiciidiir” On-test, son-test ve izleme
Ol¢iimlerinden aldiklar1 puanlarin ortalamalarina bagli olarak, gruplar-aras1 ve
Olcimler aras1 karsilastirmalarina iligkin Tukey Testi degerleri Tablo 12’de

verilmistir.
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Tablo 12. Belirsizlik Stres Verici ve Uziiciidiir Puanlarmin Gruplar arasi ve
Olgiimler aras1 Farklarina iliskin Tukey Testi Sonuglari

Deney Grubu Kontrol Grubu
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Birinci denence detayli incelendiginde Tablo 12’de de goriildiigii iizere, deney
grubundaki bireylerin “belirsizlik stres verici ve lizliciidiir” on-test ortalama puanlari
ile son-test ortalama puanlar1 arasinda anlamli bir fark oldugu (17.25, p < .01)
anlagilmaktadir. Bu sonuca gore, deney grubundaki katilimcilarin, belirsizlige
tahammiilsiizliik son-test ortalama puanlarinin On-test ortalama puanlarindan daha
diisiik oldugu soylenebilir. Ek olarak, Tablo 12 incelendiginde, deney grubundaki
katilimcilarin “belirsizlik stres verici ve iiziiciidiir” On-test ortalama puanlan ile
izleme testi ortalama puanlar1 arasinda anlamli bir fark oldugu (14.33, p < .01)

goriilmektedir.
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Bu sonuca gore deney grubundaki katilimcilarin, “belirsizlik stres verici ve
liziiciidlir” izleme testi ortalama puanlarnin, On-test ortalama puanlarindan daha
diisiik oldugu ifade edilebilir. Tablo 12 incelendiginde, deney grubundaki bireylerin
“belirsizlik stres verici ve tliziiclidiir” son-test ortalama puanlar ile izleme testi
ortalama puanlar1 arasinda anlamli bir fark olmadig1 (2.92, p > .05) goriilmektedir.
Bu sonuca gore deney grubundaki katilimcilarin, “belirsizlik stres verici ve
lizlicidiir” son-test ortalama puanlar1 ile izleme testi ortalama puanlar1 arasinda

anlaml bir farklilik olmadig1 s6ylenebilir.

Tablo 12 incelendiginde, deney grubundaki bireylerin, “belirsizlik stres verici ve
liziicidlir” son-test ortalama puanlar1 ile kontrol grubundaki bireylerin “belirsizlik
stres verici ve lizliciidlir” son-test ortalama puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik
oldugu anlasilmaktadir (12.69, p < .01). Bu sonuca gore deney grubundaki bireylerin
“belirsizlik stres verici ve {lziiciidiir” son-test ortalama puanlarinin, kontrol
grubundaki bireylerin son-test ortalama puanlarina gore anlamli diizeyde daha diisiik

oldugu ifade edilebilir.

Benzer sekilde, deney grubundaki bireylerin “belirsizlik stres verici ve tiziiciidiir”
izleme testi ortalama puanlar ile kontrol grubundaki bireylerin “belirsizlik stres
verici ve Uziiciidiir” izleme testi ortalama puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik
oldugu goriilmektedir (9.79, p < .01). Bu sonuca gore deney grubundaki bireylerin
“belirsizlik stres verici ve lziiclidiir” izleme testi ortalama puanlarinin, kontrol
grubundaki bireylerin izleme testi ortalama puanlarina gore anlamli diizeyde daha

diisiik oldugu soylenebilir.

Son olarak, Tablo 12 incelendiginde, kontrol grubundaki bireylerin “belirsizlik stres
verici ve lizliclidiir” On-test, son-test ve izleme test ortalama puanlar1 arasinda

anlaml bir fark olmadig: ifade edilebilir.

Aragtirmanin ikinci denencesini test etmek amaciyla etkilesim grafigi de ¢izilmis ve

Sekil 6’da verilmistir.
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Belirsizlik Stres Verici ve Uziiciidiir Ortalama
Puanlar:
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_ Sekil 6. Deney ve Kontrol Gruplarinin Ontest, Sontest ve Izleme Testi
Olgtimlerinden Aldiklar1 Belirsizlik Stres Verici ve Uziiciidiir Puan Ortalamalari
Grafigi
Sekil 6 incelendiginde, deney grubundaki bireylerin BTO’nin ‘belirsizlik stres verici
ve liziictidiir’ alt boyutu puanlarinin deneysel islem sonrasinda bir degisim gosterdigi
ve bu degisimin, deneysel islemin tamamlanmasindan sonraki 2 aylik zaman
diliminde de devam ettigi goriilmektedir. Buna karsilik kontrol grubundaki bireylerin
belirsizlik stres verici ve lziicidiir alt boyutu puanlarinin deneysel islemin
gerceklestirilmesinden 2 ay sonra uygulanan izleme Olgiimleri de dahil biitiin

Olctimlerde hemen hemen benzer oldugu goriilmektedir.

Elde edilen tiim bulgular degerlendirildiginde, psikoegitim programi uygulamasina
katilmanin deney grubunda yer alan bireylerin belirsizlik stres verici ve liziiciidiir alt
boyutu diizeylerinde degisime yol ag¢tig1 ve iki ay sonraki izleme Ol¢limlerinde de

degisimin devam ettigi ve bdylece ikinci denencenin dogrulandig: sdylenilebilir.

4.1.3 Giivenli Baglanma Stili Kazandirma Yonelimli Psiko-Egitim Programinin
Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olceginin Alt Boyutunda Yer Alan “‘Belirsizlikle
Ilgili Olumsuz Benlik Degerlendirmeleri’’ Diizeyini Azaltmasina Yonelik
Denencenin Test Edilmesi

Arastirmanin ii¢lincii denencesi, “giivenli baglanma stili kazandirma yonelimli psiko-
egitim programi belirsizlige tahammiilsiizliik 6l¢egi’nin alt boyutu “belirsizlikle ilgili
olumsuz Dbenlik degerlendirmeleri” diizeyini azaltmada etkilidir.”’seklinde

belirtilmistir. Bu denencenin test edilmesinden dnce deney ve kontrol gruplarinda yer
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alan katilimcilarin psiko-egitim uygulama Oncesi, uygulama sonrast ve uygulama
bitiminden 2 ay sonra “belirsizlikle ilgili olumsuz benlik degerlendirmeleri” puanlari,
aritmetik ortalamalar1 ve standart sapmalari hesaplanmistir. Bulgular Tablo 13’te

verilmistir.

Tablo 13. Deney ve Kontrol Gruplariin Belirsizlikle lgili Olumsuz Benlik
Degerlendirmeleri On-test, Son-test ve izleme Testi Puanlarina iliskin Aritmetik
Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

On-test Son-test [zleme testi
Gruplar N X Ss X Ss X Ss
Deney 12 27.17 6.04 13.58 3.29 15.67 2.87
Kontrol 12 27.83 2.69 30.42 3.80 29.42 2.75

Tablo 13’te deney ve kontrol gruplarinin “belirsizlikle ilgili olumsuz benlik
degerlendirmeleri” On-test, son-test ve izleme testi puanlarina yonelik aritmetik
ortalama ve standart sapma degerleri verilmistir. Arastirmanin bu denencesini test
etmek amaciyla, deney ve kontrol gruplarinda bulunan katilimeilarin, “belirsizlikle
ilgili olumsuz benlik degerlendirmeleri” On-test, son-test ve izleme Ol¢limlerinden
elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olup
olmadig1 tekrarli Olgiimler icin iki faktorlii varyans analizi (ANOVA) teknigiyle

incelenmistir. Bulgular Tablo 14’te gosterilmistir.

Tablo 14. Deney ve Kontrol Gruplarinin Belirsizlikle Ilgili Olumsuz Benlik
Degerlendirmeleri On-test, Son-test ve Izleme Testi Puanlarma iliskin Iki Faktorlii
Varyans Analizi Sonuglari

Kaynak Kareler Kareler Kismi
sd F p Eta
Toplami Ortalamasi
Kare
Gruplar arast 2352.986 23
Grup (Deney/Kontrol) 1953.125 1 1953.125 107.459 .00 .830
Hata 399.861 22 18.176
Gruplar i¢i 1858.000 48
Olgiim (6n-son-izleme) 441.028 2 220.514 18.208 .00 453
Grup*Olgiim 884.083 2 442.042 36.499 .00 .624
Hata 532.889 44 12.111
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Tablo 14’te goriildiigi gibi deney ve kontrol gruplarinda bulunan katilimeilarin,
“belirsizlikle ilgili olumsuz benlik degerlendirmeleri” On-test, son-test ve izleme
Olctimlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 {izerinde yapilan tekrarlayan
Olctimler i¢in varyans analizi sonucunda, grup etkisinin anlamli oldugu bulunmustur
(F 122y = 107.459; p < .01). Bu sonuca gore deney ve kontrol gruplarinin on-test,
son-test ve izleme Olciimleri arasinda ayrim yapmaksizin, “belirsizlikle ilgili olumsuz
benlik degerlendirmeleri”’den aldiklar1 puanlarin ortalamalar1 arasinda anlaml

diizeyde bir fark bulundugu ifade edilebilir.

Grup ayrimi yapilmaksizin katilimcilarin, on-test, son-test ve izleme dlgiimlerinden
elde ettikleri puanlarin ortalamalar: arasindaki farkin da anlamli oldugu goriilmiistiir
(F (2-44) = 18.208; p < .01). Bu bulgu grup ayrimi yapilmadiginda, katilimcilarin
“belirsizlikle ilgili olumsuz benlik degerlendirmeleri” diizeylerinin deneysel isleme
bagl olarak degistigini belirtmektedir. Ayrica bu arastirma i¢in énemli olan ortak
etkinin (grup*6l¢iim etkisinin) incelenmesi sonucunda elde edilen degerin anlamli
oldugu anlagilmaktadir (F23) = 36.499; p < .01). Bu bulgu deney ve kontrol
gruplarindaki bireylerin On-test, son-test ve izleme Ol¢limlerinde “belirsizlikle ilgili
olumsuz benlik degerlendirmeleri”’den elde ettikleri puanlarin  degistigini
gostermektedir. Tim bu bulgular dikkate alindiginda, arastirmada ileri siiriilen bu

denencenin dogrulandig1 sdylenebilir.

Varyans analizinden elde edilen bulgular, gruplar arasinda oOl¢limlere bagli olarak
anlaml bir farkin oldugunu ortaya koymustur. Bu farkin hangi gruplar ve dlglimler
arasinda oldugunu belirlemek amaciyla deney ve kontrol gruplarinda bulunan
katilimeilarin, “belirsizlikle ilgili olumsuz benlik degerlendirmeleri” 6n-test, son-test
ve izleme Ol¢limlerinden aldiklari puanlarin ortalamalarina bagl olarak, gruplar-arasi
ve Ol¢limler arasit karsilagtirmalarina iliskin Tukey Testi degerleri Tablo 15°te

verilmistir.
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Tablo 15. Belirsizlikle ilgili Olumsuz Benlik Degerlendirmeleri Puanlarinin
Gruplar aras1 ve Olgiimler aras1 Farklarina iliskin Tukey Testi Sonuglar
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Birinci denence detayli incelendiginde Tablo 15°te de gorildiigli ilizere, deney
grubundaki bireylerin “belirsizlikle ilgili olumsuz benlik degerlendirmeleri” 6n-test
ortalama puanlar ile son-test ortalama puanlari arasinda anlamli bir fark oldugu
(13.58, p < .01) anlagilmaktadir. Bu sonuca gore deney grubundaki katilimcilarin,
belirsizlige tahammiilsiizlik son-test ortalama puanlarinin  On-test ortalama
puanlarindan daha diisiik oldugu sdylenebilir. Ek olarak Tablo 15 incelendiginde,
deney  grubundaki katilimcilarin,  “belirsizlikle ilgili  olumsuz  benlik
degerlendirmeleri” On-test ortalama puanlari ile izleme testi ortalama puanlari

arasinda anlamli bir fark oldugu (11.50, p <.01) goriilmektedir.
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Bu sonuca gore deney grubundaki katilimcilarin, “belirsizlikle ilgili olumsuz benlik
degerlendirmeleri” izleme testi ortalama puanlarinin, 6n-test ortalama puanlarindan
daha diisiikk oldugu ifade edilebilir. Tablo 15 incelendiginde, deney grubundaki
bireylerin, “belirsizlikle ilgili olumsuz benlik degerlendirmeleri” son-test ortalama
puanlari ile izleme testi ortalama puanlar1 arasinda anlamli bir fark olmadig: (2.08, p
> .05) gorlilmektedir. Bu sonuca gore deney grubundaki katilimcilarin, “belirsizlikle
ilgili olumsuz benlik degerlendirmeleri” son-test ortalama puanlari ile izleme testi

ortalama puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 soylenebilir.

Tablo 15 incelendiginde, deney grubundaki bireylerin, “belirsizlikle ilgili olumsuz
benlik degerlendirmeleri” son-test ortalama puanlart ile kontrol grubundaki
bireylerin “belirsizlikle ilgili olumsuz benlik degerlendirmeleri” son-test ortalama
puanlar1 arasinda anlaml bir farklilik oldugu anlasilmaktadir (11.60, p < .01). Bu
sonuca gore deney grubundaki bireylerin “belirsizlikle 1ilgili olumsuz benlik
degerlendirmeleri” son-test ortalama puanlarinin, kontrol grubundaki bireylerin son-
test ortalama puanlarina gére anlamli diizeyde daha diisiik oldugu ifade edilebilir.
Benzer sekilde, deney grubundaki bireylerin “belirsizlikle ilgili olumsuz benlik
degerlendirmeleri” izleme testi ortalama puanlari ile kontrol grubundaki bireylerin
“belirsizlikle ilgili olumsuz benlik degerlendirmeleri” izleme testi ortalama puanlar
arasinda anlamli bir farklilik oldugu goriilmektedir (11.99, p < .01). Bu sonuca gore
deney grubundaki bireylerin “belirsizlikle ilgili olumsuz benlik degerlendirmeleri”
izleme testi ortalama puanlarinin, kontrol grubundaki bireylerin izleme testi ortalama

puanlarina gore anlaml diizeyde daha diisiik oldugu sdylenebilir.

Son olarak, Tablo 15 incelendiginde, kontrol grubundaki bireylerin “belirsizlikle
ilgili olumsuz benlik degerlendirmeleri” On-test, son-test ve izleme test ortalama

puanlar1 arasinda anlamli bir fark olmadig: ifade edilebilir.

Aragtirmanin iigiincli denencesini test etmek amaciyla etkilesim grafigi de ¢izilmis ve

Sekil 7°de verilmistir.
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Belirsizlikle ilgili Olumsuz Benlik
Degerlendirmeleri Ortalama Puanlar:
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Sekil 7. Deney ve Kontrol Gruplarinin Ontest, Sontest ve Izleme Testi
Olgiimlerinden Aldiklar1 Belirsizlikle ilgili Olumsuz Benlik Degerlendirmeleri Puan
Ortalamalar1 Grafigi

Sekil 7 incelendiginde; deney grubundaki bireylerin BTO’nin ‘belirsizlikle ilgili
olumsuz benlik degerlendirmeleri’ alt boyutu puanlarinin deneysel islem sonrasinda
bir degisim gosterdigi ve bu degisimin, deneysel islemin tamamlanmasindan sonraki
2 aylik zaman diliminde de devam ettigi goriilmektedir. Buna karsilik kontrol
grubundaki bireylerin belirsizlikle ilgili olumsuz benlik degerlendirmeleri alt boyutu
puanlarinin deneysel islemin gergeklestirilmesinden 2 ay sonra uygulanan izleme
Ol¢iimleri de dahil biitiin dl¢limlerde hemen hemen benzer oldugu goriilmektedir.
Elde edilen tiim bulgular degerlendirildiginde, psikoegitim programi uygulamasina
katilmanin deney grubunda yer alan bireylerin belirsizlikle ilgili olumsuz benlik
degerlendirmeeri alt boyutu diizeylerinde degisime yol actig1 ve iki ay sonraki izleme
Ol¢iimlerinde de degisimin devam ettigi ve bdylece liglincli denencenin dogrulandigi

sOylenilebilir.

4.1.4 Giivenli Baglanma Stili Kazandirma Yonelimli Psiko-Egitim Programinin
Belirsizlige Tahammiilsiizlik Olceginin Alt Boyutunda Yer Alan “‘Gelecegi
Bilmemek Rahatsiz Edicidir’’ Diizeyini Azaltmasina Yonelik Denencenin Test
Edilmesi

Arastirmanin dordiincii denencesi, “giivenli baglanma stili kazandirma yonelimli
psiko-egitim programi belirsizlige tahammiilsiizliik 6l¢egi’nin alt boyutu, “gelecegi

bilememek rahatsiz edicidir” diizeyini azaltmada etkilidir.” seklinde belirtilmistir.
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Bu denencenin test edilmesine gegmeden dnce deney ve kontrol gruplarinda yer alan
katilimcilarin  psiko-egitim uygulama Oncesi, uygulama sonrasi ve uygulama
bitiminden 2 ay sonra “gelecegi bilememek rahatsiz edicidir” puanlari, aritmetik

ortalamalar1 ve standart sapmalar1 hesaplanmistir. Bulgular Tablo 16’da verilmistir.

Tablo 16. Deney ve Kontrol Gruplariin Gelecegi Bilememek Rahatsiz Edicidir On-
test, Son-test ve izleme Testi Puanlarma iliskin Aritmetik Ortalama ve Standart
Sapma Degerleri

On-test Son-test [zleme testi
Gruplar N X Ss X Ss X Ss
Deney 12 14.00 3.57 7.25 1.86 8.33 2.02
Kontrol 12 13.08 3.20 14.75 3.67 14.00 2.76

Tablo 16’da deney ve kontrol gruplarinin “gelecegi bilememek rahatsiz edicidir” 6n-
test, son-test ve izleme testi puanlarina yonelik aritmetik ortalama ve standart sapma
degerleri verilmistir. Arastirmanin bu denencesini test etmek amaciyla, deney ve
kontrol gruplarinda bulunan katilimecilarin, “gelecegi bilememek rahatsiz edicidir”
On-test, son-test ve izleme Olglimlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalari
arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark olup olmadig: tekrarli 6l¢iimler igin iki
faktorlii varyans analizi (ANOVA) teknigiyle incelenmistir. Bulgular Tablo 17°de

gosterilmistir.

Tablo 17. Deney ve Kontrol Gruplarmin Gelecegi Bilememek Rahatsiz Edicidir On-
test, Son-test ve izleme Testi Puanlarma iliskin iki Faktorlii Varyans Analizi

Sonuglari
Kaynak Kareler Kareler Kismi
sd F p Eta
Toplami Ortalamasi
Kare
Gruplar arast 736.986 23
Grup (Deney/Kontrol) 300.125 1 300.125 15.114 .01 407
Hata 436.861 22 19.857
Gruplar i¢i 463.333 48
Olgiim (6n-son-izleme) 97.028 2 48.514 16.267 .00 425
Grup*Olgiim 235.083 2 117.542 39.413 .00 .642
Hata 131.222 44 2.982
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Tablo 17’de goriildiigli gibi deney ve kontrol gruplarinda bulunan katilimcilarin,
“gelecegi bilememek rahatsiz edicidir” On-test, son-test ve izleme Ol¢limlerinden
elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 iizerinde yapilan tekrarlayan Olgiimler icin
varyans analizi sonucunda, grup etkisinin anlamli oldugu bulunmustur (F (1-22) =
15.114; p < .01). Bu sonuca gore deney ve kontrol gruplarinin 6n-test, son-test ve
izleme Ol¢limleri arasinda ayrim yapmaksizin, “gelecegi bilememek rahatsiz
edicidir” alt boyutundan aldiklar1 puanlarin ortalamalar1 arasinda anlamh diizeyde bir

fark bulundugu ifade edilebilir.

Grup ayrimi yapilmaksizin katilimcilarin, on-test, son-test ve izleme dlgiimlerinden
elde ettikleri puanlarin ortalamalar: arasindaki farkin da anlamli oldugu goriilmiistiir
(F (2-44y = 16.267; p < .01). Bu bulgu grup ayrimi yapilmadiginda, katilimcilarin
“gelecegi bilememek rahatsiz edicidir” diizeylerinin deneysel isleme bagl olarak
degistigini belirtmektedir. Ayrica bu arastirma i¢in Onemli olan ortak etkinin
(grup*olglim etkisinin) incelenmesi sonucunda elde edilen degerin anlamli oldugu
anlagilmaktadir (F-23) = 39.413; p < .01). Bu bulgu deney ve kontrol gruplarindaki
bireylerin On-test, son-test ve izleme Ol¢limlerinde “gelecegi bilememek rahatsiz
edicidir” alt boyutundan elde ettikleri puanlarin degistigini gostermektedir. Tiim bu
bulgular dikkate alindiginda, arastirmada ileri siiriilen bu denencenin dogrulandig:

sOylenebilir.

Varyans analizinden elde edilen bulgular, gruplar arasinda ol¢iimlere baglh olarak
anlaml bir farkin oldugunu ortaya koymustur. Bu farkin hangi gruplar ve dlglimler
arasinda oldugunu belirlemek amaciyla deney ve kontrol gruplarinda bulunan
katilimcilarin, “gelecegi bilememek rahatsiz edicidir” On-test, son-test ve izleme
Olctimlerinden aldiklar1 puanlarin ortalamalarina bagli olarak, gruplar-arasi ve
Olctimler aras1 karsilagtirmalarina iliskin Tukey Testi degerleri Tablo 18’de

verilmistir.
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Tablo 18. Gelecegi Bilememek Rahatsiz Edicidir Puanlarinin Gruplar arasi ve
Olgiimler aras1 Farklarina iliskin Tukey Testi Sonuglari

Deney Grubu Kontrol Grubu
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Birinci denence detayli incelendiginde Tablo 18’de de goriildiigii ilizere, deney
grubundaki bireylerin “gelecegi bilememek rahatsiz edicidir” on-test ortalama
puanlari ile son-test ortalama puanlari arasinda anlamli bir fark oldugu (6.75, p < .01)
anlasilmaktadir. Bu sonuca goére deney grubundaki katilimcilarin, belirsizlige
tahammiilsiizliik son-test ortalama puanlarinin On-test ortalama puanlarindan daha
diisiik oldugu sdylenebilir. Ek olarak, Tablo 18 incelendiginde, deney grubundaki
katilimcilarin “gelecegi bilememek rahatsiz edicidir” On-test ortalama puanlari ile
izleme testi ortalama puanlar1 arasinda anlamli bir fark oldugu (5.66, p < .01)

goriilmektedir. Bu sonuca gore deney grubundaki katilimcilarin “gelecegi bilememek
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rahatsiz edicidir” izleme testi ortalama puanlarinin, On-test ortalama puanlarindan
daha diisik oldugu ifade edilebilir. Tablo 18 incelendiginde, deney grubundaki
bireylerin “gelecegi bilememek rahatsiz edicidir” son-test ortalama puanlar ile
izleme testi ortalama puanlar1 arasinda anlamli bir fark olmadig1 (1.08, p > .05)
goriilmektedir. Bu sonuca gore deney grubundaki katilimcilarin, ‘“gelecegi
bilememek rahatsiz edicidir” son-test ortalama puanlar ile izleme testi ortalama

puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik olmadigi1 sdylenebilir.

Tablo 18 incelendiginde, deney grubundaki bireylerin “gelecegi bilememek rahatsiz
edicidir” son-test ortalama puanlar1 ile kontrol grubundaki bireylerin “gelecegi
bilememek rahatsiz edicidir” son-test ortalama puanlari arasinda anlamli bir farklilik
oldugu anlasilmaktadir (6.31, p < .01). Bu sonuca gore deney grubundaki bireylerin
“gelecegi bilememek rahatsiz edicidir” son-test ortalama puanlarinin, kontrol
grubundaki bireylerin son-test ortalama puanlarina gore anlamli diizeyde daha diisiik
oldugu ifade edilebilir. Benzer sekilde, deney grubundaki bireylerin “gelecegi
bilememek rahatsiz edicidir” izleme testi ortalama puanlar1 ile kontrol grubundaki
bireylerin “gelecegi bilememek rahatsiz edicidir” izleme testi ortalama puanlari
arasinda anlamli bir farklilik oldugu goriilmektedir (5.74, p < .01). Bu sonuca gore
deney grubundaki bireylerin “gelecegi bilememek rahatsiz edicidir” izleme testi
ortalama puanlarinin, kontrol grubundaki bireylerin izleme testi ortalama puanlarina

gore anlaml diizeyde daha diistik oldugu sdylenebilir.

Son olarak, Tablo 18 incelendiginde, kontrol grubundaki bireylerin ‘“gelecegi
bilememek rahatsiz edicidir” On-test, son-test ve izleme test ortalama puanlari

arasinda anlamli bir fark olmadigi ifade edilebilir.

Arastirmanin dordiincli denencesini test etmek amaciyla etkilesim grafigi de

cizilmisve Sekil 8’de verilmistir.
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Gelecegi Bilmemek Rahatsiz Edicidir Ortalama
Puanlari
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_ Sekil 8. Deney ve Kontrol Gruplarinin Ontest, Sontest ve Izleme Testi
Olgiimlerinden Aldiklar1 Gelecegi Bilmemek Rahatsiz Edicidir Puan Ortalamalari
Grafigi

Sekil 8 incelendiginde; deney grubundaki bireylerin BTO’nin ‘gelecegi bilmemek
rahatsiz edicidir’ alt boyutu puanlarmin deneysel islem sonrasinda bir degisim
gosterdigi ve bu degisimin, deneysel islemin tamamlanmasindan sonraki 2 aylik
zaman diliminde de devam ettigi goriilmektedir. Buna karsilik kontrol grubundaki
bireylerin gelecegi bilmemek rahatsiz edicidir alt boyutu puanlarinin deneysel
islemin gerceklestirilmesinden 2 ay sonra uygulanan izleme 6l¢timleri de dahil biitiin
Olctimlerde hemen hemen benzer oldugu goriilmektedir. Elde edilen tiim bulgular
degerlendirildiginde, psikoegitim programi uygulamasina katilmanin deney grubunda
yer alan bireylerin gelecegi bilmemek rahatsiz edicidir alt boyutu diizeylerinde
degisime yol agtig1 ve iki ay sonraki izleme Slgiimlerinde de degisimin devam ettigi

ve boylece dordiincii denencenin dogrulandig: sdylenilebilir.

4.1.5 Giivenli Baglanma Stili Kazandirma Yonelimli Psiko-Egitim Programinin
Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olceginin Alt Boyutunda Yer Alan ‘Belirsizlik
Eyleme Gec¢meyi Engeller’’ Diizeyini Azaltmasina Yonelik Denencenin Test
Edilmesi

Arastirmanin besinci denencesi, “giivenli baglanma stili kazandirma yonelimli psiko-

egitim programi belirsizlige tahammiilsiizliik 6l¢cegi’nin alt boyutunda yer alan “be-
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lirsizlik eyleme ge¢meyi engeller” diizeyini azaltmada etkilidir.” seklinde
belirtilmistir. Bu denencenin test edilmesine ge¢gmeden Once deney ve kontrol
gruplarinda yer alan katilimcilarin psiko-egitim uygulama oncesi, uygulama sonrasi
ve uygulama bitiminden 2 ay sonra “belirsizlik eyleme ge¢cmeyi engeller” puanlari,
aritmetik ortalamalar1 ve standart sapmalari hesaplanmigtir. Bulgular Tablo 19’da

verilmigtir.

Tablo 19. Deney ve Kontrol Gruplarmin Belirsizlik Eyleme Gegmeyi Engeller On-
test, Son-test ve izleme Testi Puanlarina iliskin Aritmetik Ortalama ve Standart
Sapma Degerleri

On-test Son-test [zleme testi
Gruplar N X Ss X Ss X Ss
Deney 12 18.58 3.09 8.33 2.39 9.42 2.47
Kontrol 12 18.33 3.34 17.75 3.49 16.92 3.06

Tablo 19°da deney ve kontrol gruplarinin “belirsizlik eyleme gecmeyi engeller” 6n-
test, son-test ve izleme testi puanlarina yonelik aritmetik ortalama ve standart sapma
degerleri verilmistir. Arastirmanin bu denencesini test etmek i¢in, deney ve kontrol
gruplarindaki katilimcilarin, “belirsizlik eyleme ge¢meyi engeller” on-test, son-test
ve izleme Ol¢limlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark olup olmadigi tekrarli ol¢iimler i¢in iki faktorlii varyans

analizi (ANOVA) teknigiyle incelenmistir. Bulgular Tablo 20°de gdsterilmistir.

Tablo 20. Deney ve Kontrol Gruplarmin Belirsizlik Eyleme Gegmeyi Engeller On-
test, Son-test ve izleme Testi Puanlarma iliskin iki Faktorlii Varyans Analizi

Sonuglari
Kaynak Kareler Kareler Kismi
sd F p Eta
Toplami Ortalamasi
Kare
Gruplar arast 937.112 23
Grup (Deney/Kontrol) 555.556 1 555.556 32.033 .00 .593
Hata 381.556 22 17.343
Gruplar igi 986.000 48
Olgiim (6n-son-izleme) 458.861 2 229.431 47.444 .00 .683
Grup*Ol¢iim 314.361 2 157.181 32.503 .00 .596
Hata 212.778 44 4.836




Tablo 20’de goriildiigii gibi deney ve kontrol gruplarinda bulunan katilimcilarin,
“belirsizlik eyleme ge¢cmeyi engeller” on-test, son-test ve izleme dlglimlerinden elde
ettikleri puanlarin ortalamalar1 iizerinde yapilan tekrarlayan Slgiimler i¢in varyans
analizi sonucunda, grup etkisinin anlamli oldugu bulunmustur (F (1-22) = 32.033; p <
.01). Bu sonuca gore deney ve kontrol gruplarinin On-test, son-test ve izleme
Ol¢iimleri arasinda ayrim yapmaksizin, “belirsizlik eyleme ge¢meyi engeller”alt
boyutundan aldiklar1 puanlarin ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde bir fark

bulundugu ifade edilebilir.

Grup ayrimi yapilmaksizin katilimcilarin, on-test, son-test ve izleme dlgiimlerinden
elde ettikleri puanlarin ortalamalar: arasindaki farkin da anlamli oldugu goriilmiistiir
(F (2-44) = 47.444; p < .01). Bu bulgu grup ayrimi yapilmadiginda, katilimcilarin
“belirsizlik eyleme ge¢meyi engeller” diizeylerinin deneysel isleme bagli olarak
degistigini belirtmektedir. Ayrica bu arastirma i¢in Onemli olan ortak etkinin
(grup*olglim etkisinin) incelenmesi sonucunda elde edilen degerin anlamli oldugu
anlagilmaktadir (F-23) = 32.503; p < .01). Bu bulgu deney ve kontrol gruplarindaki
bireylerin On-test, son-test ve izleme Ol¢iimlerinde “belirsizlik eyleme ge¢meyi
engeller’den elde ettikleri puanlarin degistigini gostermektedir. Tiim bu bulgular
dikkate alindiginda, arastirmada ileri siiriilen bu denencenin dogrulandig:

sOylenebilir.

Varyans analizinden elde edilen bulgular, gruplar arasinda ol¢iimlere baglh olarak
anlaml bir farkin oldugunu ortaya koymustur. Bu farkin hangi gruplar ve dlglimler
arasinda oldugunu belirlemek amaciyla deney ve kontrol gruplarinda bulunan
katilimeilarin, “belirsizlik eyleme gecmeyi engeller” On-test, son-test ve izleme
Olclimlerinden aldiklar1 puanlarin ortalamalarina bagli olarak, gruplar-arasi ve
Olctimler aras1 karsilagtirmalarina iliskin Tukey Testi degerleri Tablo 21’de

verilmistir.
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Tablo 21. Belirsizlik Eyleme Ge¢meyi Engeller Puanlarinin Gruplar arasi ve
Olgiimler aras1 Farklarina iliskin Tukey Testi Sonuclari

Deney Grubu Kontrol Grubu
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Birinci denence detayli incelendiginde Tablo 21°de de goriildiigii lizere, deney
grubundaki bireylerin “belirsizlik eyleme ge¢cmeyi engeller” On-test ortalama
puanlar1 ile son-test ortalama puanlari arasinda anlamli bir fark oldugu (10.25, p
<.01) anlagilmaktadir. Bu sonuca goére deney grubundaki katilimcilarin, belirsizlige
tahammiilsiizliik son-test ortalama puanlarinin On-test ortalama puanlarindan daha
diisiik oldugu soylenebilir. Ek olarak Tablo 21 incelendiginde, deney grubundaki
katilimcilarin “belirsizlik eyleme ge¢meyi engeller” On-test ortalama puanlar ile
izleme testi ortalama puanlar1 arasinda anlamli bir fark oldugu (9.17, p < .01)

goriilmektedir. Bu sonuca gore deney grubundaki katilimcilarin “belirsizlik eyleme
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geemeyi engeller” izleme testi ortalama puanlarinin, 6n-test ortalama puanlarindan
daha diisik oldugu ifade edilebilir. Tablo 21 incelendiginde, deney grubundaki
bireylerin “belirsizlik eyleme ge¢cmeyi engeller” son-test ortalama puanlari ile izleme
testi ortalama puanlar1 arasinda anlamli bir fark olmadigi (1.08, p > .05)
goriilmektedir. Bu sonuca gore deney grubundaki katilimcilarin, “belirsizlik eyleme
geemeyi engeller” son-test ortalama puanlart ile izleme testi ortalama puanlari

arasinda anlamli bir farklilik olmadigi sdylenebilir.

Tablo 21 incelendiginde, deney grubundaki bireylerin “belirsizlik eyleme ge¢cmeyi
engeller” son-test ortalama puanlari ile kontrol grubundaki bireylerin “belirsizlik
eyleme gecmeyi engeller” son-test ortalama puanlari arasinda anlamli bir farklilik
oldugu anlasilmaktadir (7.71, p < .01). Bu sonuca gore deney grubundaki bireylerin
“belirsizlik eyleme ge¢meyi engeller” son-test ortalama puanlarinin, kontrol
grubundaki bireylerin son-test ortalama puanlarina gore anlamli diizeyde daha diisiik
oldugu ifade edilebilir. Benzer sekilde, deney grubundaki bireylerin “belirsizlik
eyleme gegmeyi engeller” izleme testi ortalama puanlari ile kontrol grubundaki
bireylerin “belirsizlik eyleme ge¢meyi engeller” izleme testi ortalama puanlar
arasinda anlaml bir farklilik oldugu goriilmektedir (6.61, p < .01). Bu sonuca gore
deney grubundaki bireylerin “belirsizlik eyleme gecmeyi engeller” izleme testi
ortalama puanlarinin, kontrol grubundaki bireylerin izleme testi ortalama puanlarina

gore anlaml diizeyde daha diistik oldugu sdylenebilir.

Son olarak, Tablo 21 incelendiginde, kontrol grubundaki bireylerin “belirsizlik
eyleme gecmeyi engeller” On-test, son-test ve izleme test ortalama puanlar1 arasinda

anlaml bir fark olmadig: ifade edilebilir.

Arastirmanin besinci denencesini test etmek amaciyla etkilesim grafigi de ¢izilmis ve

Sekil 9’da verilmistir.
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_Sekil 9. Deney ve Kontrol Gruplarmnin Ontest, Sontest ve Izleme Testi
Olgiimlerinden Aldiklar1 Belirsizlik Eyleme Ge¢gmeyi Engeller Puan Ortalamalari
Grafigi

Sekil 9 incelendiginde; deney grubundaki bireylerin ‘belirsizlik eyleme ge¢cmeyi
engeller’ alt boyutu puanlarinin deneysel islem sonrasinda bir degisim gosterdigi ve
bu degisimin, deneysel islemin tamamlanmasindan 2 sonra devam ettigi
goriilmektedir. Kontrol grubundaki bireylerin belirsizlik eyleme gegmeyi engeller alt
boyutu puanlarmin deneysel igslemin gergeklestirilmesinden 2 ay sonra uygulanan
izleme Olgiimleri de dahil biitiin Olglimlerde benzer oldugu goriilmektedir. Elde
edilen tiim bulgular degerlendirildiginde, psikoegitim programi uygulamasina
katilmanin deney grubunda yer alan bireylerin belirsizlik eyleme ge¢cmeyi engeller
alt boyutu diizeylerinde degisime yol agtig1 ve iki ay sonraki izleme Sl¢limlerinde de

degisimin devam ettigi ve bdylece besinci denencenin dogrulandigi sdylenilebilir.

4.2 AKADEMIK ERTELEME iLE iLGIiLi DENENCENIN TEST EDIiLMESI

Arastirmanin altinct denencesi, “gilivenli baglanma stili kazandirma ydnelimli psiko-
egitim programi akademik erteleme diizeyini azaltmada etkilidir.,” seklinde
belirtilmistir. Bu denencenin test edilmesinden 6nce deney ve kontrol gruplarinin
uygulama Oncesi, sonrast ve uygulama bitiminden 2 ay sonra aritmetik ortalamalari

ve standart sapmalar1 hesaplanmistir. Bulgular Tablo 22°de verilmistir.
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Tablo 22. Deney ve Kontrol Gruplarinin Akademik Erteleme On-test, Son-test ve
Izleme Testi Puanlarina iliskin Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

On-test Son-test [zleme testi
Gruplar N X Ss X Ss X Ss
Deney 12 45.33 8.22 30.83 5.08 32.83 5.11
Kontrol 12 43.67 7.19 45.58 7.28 45.42 5.57

Tablo 22’de deney ve kontrol gruplarinin akademik erteleme On-test, son-test ve
izleme testi puanlarma yonelik aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri
verilmigtir. Arastirmanin bu denencesini test etmek amaciyla, deney ve kontrol
gruplarinda bulunan katilimcilarin, akademik erteleme On-test, son-test ve izleme
Olctimlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark olup olmadigimi tekrarli 6lgiimler icin iki faktorlii varyans analizi

(ANOVA) teknigiyle incelenmistir. Bulgular Tablo 23’te gdsterilmistir.

Tablo 23. Deney ve Kontrol Gruplarinin Akademik Erteleme On-test, Son-test ve
Izleme Testi Puanlarina iliskin lki Faktorlii Varyans Analizi Sonuglari

Kaynak Kareler Kareler Kismi
sd F p Eta
Toplami Ortalamasi
Kare
Gruplar arast 3342.445 23
Grup (Deney/Kontrol) 1317.556 1 1317.556 14.315 .01 .394
Hata 2024.889 22 92.040
Gruplar i¢i 2290.667 48
Olgiim (6n-son-izleme) 554.528 2 277.264 15.608 .00 415
Grup*Olgiim 954.528 2 477.264 26.867 .00 .550
Hata 781.611 44 17.764

Tablo 23’te goriildiigii gibi deney ve kontrol gruplarinda bulunan katilimcilarin,
akademik erteleme On-test, son-test ve izleme Sl¢iimlerinden elde ettikleri puanlarin
ortalamalar1 {lizerinde yapilan tekrarlayan dl¢limler icin varyans analizi sonucunda,
grup etkisinin anlamli oldugu bulunmustur (F -22) = 14.315; p < .01). Bu sonuca
gore deney ve kontrol gruplarinin On-test, son-test ve izleme Olgiimleri arasinda
ayrim yapmaksizin, akademik ertelemeden aldiklar1 puanlarin ortalamalar1 arasinda

anlaml diizeyde bir fark bulundugu ifade edilebilir.
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Grup ayrimi yapilmaksizin katilimcilarin, 6n-test, son-test ve izleme dlgiimlerinden
elde ettikleri puanlarin ortalamalar: arasindaki farkin da anlamli oldugu goriilmiistiir
(F (44 = 15.608; p < .01). Bu bulgu grup ayrimi yapilmadiginda, katilimcilarin
akademik erteleme diizeylerinin deneysel isleme bagh olarak degistigini

belirtmektedir.

Ayrica bu arastirma icin Onemli olan ortak etkinin (grup*6l¢im etkisinin)
incelenmesi sonucunda elde edilen degerin anlamli oldugu anlasilmaktadir (F-23) =
26.867; p <.01). Bu bulgu deney ve kontrol gruplarindaki bireylerin 6n-test, son-test
ve izleme Ol¢iimlerinde akademik ertelemeden elde ettikleri puanlarin degistigini
gostermektedir. Tiim bu bulgular dikkate alindiginda, arastirmada ileri siiriilen bu

denencenin dogrulandig1 sdylenebilir.

Varyans analizinden elde edilen bulgular, gruplar arasinda dl¢iimlere bagli olarak
anlamli bir farkin oldugunu ortaya koymustur. Bu farkin hangi gruplar ve dlgtimler
arasinda oldugunu belirlemek amaciyla deney ve kontrol gruplarinda bulunan
katilimcilarin, akademik erteleme On-test, son-test ve izleme Ol¢limlerinden aldiklari
puanlarin  ortalamalarima bagli olarak, gruplar-arasti ve Olgiimler arasi

karsilagtirmalarina iliskin Tukey Testi degerleri Tablo 24’te verilmistir.
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Tablo 24. Akademik Erteleme Puanlarinin Gruplar arasi ve Olgiimler arasi
Farklarina iligkin Tukey Testi Sonuglari

Deney Grubu Kontrol Grubu
N - - N
172 ©n O 173 R )
38 s =) Q ke g
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= _
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** p <.01

Birinci denence detayli incelendiginde Tablo 24’te de goriildiigii iizere, deney
grubundaki bireylerin akademik erteleme On-test ortalama puanlari ile son-test
ortalama puanlar1 arasinda anlaml bir fark oldugu (14.50, p < .01) anlasilmaktadir.
Bu sonuca gore deney grubundaki katilimcilarin akademik erteleme son-test ortalama
puanlarinin on-test ortalama puanlarindan daha diisiik oldugu sdylenebilir. Ek olarak,

Tablo 24 incelendiginde, deney grubundaki katilimcilarin akademik erteleme 6n-test
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ortalama puanlari ile izleme testi ortalama puanlar1 arasinda anlamli bir fark oldugu
(12.50, p < .01) goriilmektedir. Bu sonuca gore deney grubundaki katilimcilarin
akademik erteleme izleme testi ortalama puanlarinin, 6n-test ortalama puanlarindan
daha diisiikk oldugu ifade edilebilir. Tablo 24 incelendiginde, deney grubundaki
bireylerin akademik erteleme son-test ortalama puanlar ile izleme testi ortalama
puanlar1 arasinda anlamli bir fark olmadigi (2.00, p > .05) goriilmektedir. Bu sonuca
gore deney grubundaki katilimcilarin “akademik erteleme son-test ortalama puanlar

ile izleme testi ortalama puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 sdylenebilir.

Tablo 24 incelendiginde, deney grubundaki bireylerin akademik erteleme son-test
ortalama puanlar1 ile kontrol grubundaki bireylerin akademik erteleme son-test
ortalama puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik oldugu anlasilmaktadir (5.75, p <
.01). Bu sonuca gore deney grubundaki bireylerin akademik erteleme son-test
ortalama puanlarinin, kontrol grubundaki bireylerin son-test ortalama puanlarina goére
anlamli diizeyde daha diigsik oldugu ifade edilebilir. Benzer sekilde, deney
grubundaki bireylerin akademik erteleme izleme testi ortalama puanlari ile kontrol
grubundaki bireylerin akademik erteleme izleme testi ortalama puanlar1 arasinda
anlamli bir farklilik oldugu goriilmektedir (5.77, p < .01). Bu sonuca gore deney
grubundaki bireylerin akademik erteleme izleme testi ortalama puanlarinin, kontrol
grubundaki bireylerin izleme testi ortalama puanlarina gore anlaml diizeyde daha

diisiik oldugu sdylenebilir.

Son olarak, Tablo 24 incelendiginde, kontrol grubundaki bireylerin akademik
erteleme On-test, son-test ve izleme test ortalama puanlar1 arasinda anlamli bir fark

olmadig: ifade edilebilir.

Arastirmanin altinct denencesini test etmek amaciyla etkilesim grafigi de ¢izilmis ve

Sekil 10°da verilmistir.
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Sekil 10. Deney ve Kontrol Gruplarinin Ontest, Sontest ve Izleme Testi
Olgiimlerinden Aldiklar1 Akademik Erteleme Puan Ortalamalar1 Grafigi

Sekil 10 incelendiginde; deney grubundaki bireylerin akademik erteleme puanlarinin
deneysel islem sonrasinda bir degisim gosterdigi ve bu degisimin, deneysel islemin
tamamlanmasindan sonraki 2 aylik zaman diliminde de devam ettigi goriilmektedir.
Buna karsilik kontrol grubundaki bireylerin akademik erteleme puanlariin deneysel
islemin gerceklestirilmesinden 2 ay sonra uygulanan izleme 6l¢iimleri de dahil biitiin

Olclimlerde hemen hemen benzer oldugu goriilmektedir.

Elde edilen tiim bulgular degerlendirildiginde, psikoegitim programi uygulamasina
katilmanin deney grubunda yer alan bireylerin akademik erteleme diizeylerinde
degisime yol actig1 ve iki ay sonraki izleme olgiimlerinde de degisimin devam ettigi

ve bdylece altinct denencenin dogrulandigi sdylenilebilir.
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BOLUM V

TARTISMA, SONUC VE ONERILER

5.1 TARTISMA

Arastirmanin bu bdliimiinde deney ve kontrol gruplarinda yer alan katilimcilarin;
belirsizlige tahammiilsiizliik dlcegi ve erteleme davranisi dlgegi, O6n test, son test ve
izleme testi puanlarma uygulanan istatistiksel analizlerden elde edilen bulgular,
arastirmanin temel denenceleri dogrultusunda tartisilmis ve bu bulgulara iliskin
yorumlar sunulmustur. Asagida arastirmanin bagimli degiskenleri olan belirsizlige
tahammiilsiizlik ve akademik ertelemeye yonelik bulgularin tartisma ve yorumlari

alt bagliklar seklinde verilmistir.

5.1.1 Belirsizlige Tahammiilsiizliik Diizeyine Yonelik Bulgularin Tartisiimasi

Arastirmanin belirsizlige tahammiilsiizlik ve belirsizlige tahammiilsiizliik alt
Olceklerine yonelik denenceleri, “glivenli baglanma stili kazandirma yonelimli psiko-
egitim programu belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyini azaltmada etkilidir”, “giivenli
baglanma stili kazandirma yonelimli psiko-e8itim programi belirsizlige
tahammiilstizlik Olgegi’nin alt boyutunda yer alan “belirsizlik stres verici ve
tzilicidiir” diizeyini azaltmada etkilidir”, “giivenli baglanma stili kazandirma
yonelimli psiko-egitim programi belirsizlige tahammiilsiizlik Ol¢egi’nin alt
boyutunda yer alan “belirsizlikle ilgili olumsuz benlik degerlendirmeleri” diizeyini
azaltmada etkilidir”, “glivenli baglanma stili kazandirma yonelimli psiko-egitim
programi belirsizlige tahammiilsiizlik 6l¢egi’nin alt boyutunda yer alan “gelecegi
bilmemek rahatsiz edicidir” diizeyini azaltmada etkilidir” ve “giivenli baglanma stili

kazandirma yonelimli psiko-egitim programi belirsizlige tahammiilsiizliik 6l¢egi’nin
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alt boyutunda yer alan “belirsizlik eyleme ge¢cmeyi engeller” diizeyini azaltmada

etkilidir” seklinde ifade edilmistir.

Arastirmanin bulgular1 dogrultusunda, giivenli baglanma stili kazandirma yonelimli
psiko-egitim programinin deney grubundaki deneklerin belirsizlige tahammiilsiizliik
ve belirsizlige tahammiilsiizliik alt boyutlarinin diizeylerinde kalici bir degisim
sagladig goriilmiistiir. Bu sonuca gore gilivenli baglanma stili kazandirma yonelimli
psiko-egitim programinin katilimcilarin belirsizlige tahammiilsiizliik diizeylerinin

azaltilmasinda etkili oldugu soylenebilir.

Literatiirde, giivenli baglanma stili kazandirma yonelimli psiko-egitim programinin
belirsizlige tahammiilsiizliik tizerindeki etkisini inceleyen herhangi bir ¢alismaya
rastlanmamistir. Baglanma stillerine yonelik ¢aligmalarin  genellikle iligkisel
calismalar oldugu ve baglanma stilllerine yonelik sadece bir tane psiko-egitim
programi bulundugu gorilmektedir. Baglanma stillerine yonelik psiko-egitim
calismasinda Celik (2004), ¢cok az sayida aragtirmacinin giivensiz baglanma stillerini
degistirmeye yonelik psiko-egitim programi kullaniminit 6nerdigini ancak higbir
arastirmacinin giivensiz baglanma stillerine sahip bireyler i¢in yapilandirilmis psiko-

egitim programi ortaya koymadigina deginmektedir.

Celik (2004) arastirmasini, tiniversite 6grencileri iizerinde yiirlitmiis ve baglanma
yonelimli psikoegitim programinin saplantili baglanma stiline sahip bireylerin
islevsel olmayan baglanma bi¢imleri ve buna bagli olarak benlik degerleri iizerindeki
etkisini incelemistir. Bu c¢alisma, katilimcilarin gelisim dénemi goz Oniinde
bulundurularak yakin iligskilerde baglanma stilleri baglaminda ele alinmis ve
aragtirma sonucuna gore giivenli baglanma stiline sahip bireylerin, yiliksek benlik
degerine sahip olduklar1 buna karsin korkulu ve saplantili baglanma stillerinde
yiiksek puan alan katilimcilarin, diisiik benlik degeri gosterdikleri ortaya konmustur.
Arastirmanin bu bulgusu, glivenli baglanma stili 6zellikleri tagiyan bireylerin olumlu

zihinsel modellere sahip olmas1 yoniiyle 6nem tagimaktadir.

Bu ¢alismada ayrica, deney grubuna katilan bireylerin On-test ve son-test puanlari
arasinda anlamli fark bulundugu ve bu farkin son-test puanlari lehine oldugu
sonucuna ulagilmistir. Ancak bu gelismenin, izleme testinde ortadan kayboldugu

ifade edilmistir. Bu ¢alismada, son test ve izleme testi puanlari arasinda olumlu yon-
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de anlamli farklilik olmamasi bulgusu Celik’in (2004) calismasiyla benzerlik
gostermektedir. Bu bulgunun olasi bir agiklamasi, giivensiz baglanma stillerine sahip
bireyler arasinda farkli durum motivasyonlarmimn olmasidir. Ilgili literatiirle de
baglantili olarak (Kanninen ve digerleri, 2000; Eames ve Roth, 2000) saplantili
baglanma stiline sahip bireylerin endigeli baglanma stilleri ile benzerlik gosterdigi
diistintildiigiinde endiseli daniganlarda danigma sirasinda diger gruplara gore daha
gliclii dalgalanmalarin olmasi, kopma-onarma ¢alismalarina daha fazla ihtiyag
duymalar1 ve danmismana baglilik gelistirebilmeleri sonucu psiko-egitim programi
sonladirildiktan iki ay sonraki izleme Olgiimlerinde son test uygulamasina gore

olumsuz anlamda daha yiiksek puanlar elde etmeleri olasidir.

Diger taraftan kayitsiz ve korkulu baglanma stiline sahip bireylerin ebeveyn
ideallestirmelerine benzer sekilde terapide duygusal mesguliyet isteksizligi
gostermesi ve zorluklart reddetme egilimleri ile birlikte iyi isbirligi bildirmeleri ve
direng gostermeleri olast olmaktadir (Mikulincer ve Shaver, 2007). Bu ¢aligmada
elde edilen sonuca gore, gilivensiz baglanmanin tiim boyutlarindaki katilimcilarin
oturumlar sonlandiginda giivensiz baglanma stillerini giivenliye doniistiirdiikleri
goriilmektedir ancak giivensiz baglanma stillerinin yukarida bahsedilen direng ve
bagimlilik 6zellikleri g6z oniine alindiginda oturum siiresinin daha uzun tutulmasinin

programin etkililigini artiracagi sdylenebilmektedir.

Giivensiz baglanma stilleri ve belirsizlige tahammiilsiizliige yonelik iliskisel bir
arastirmada Yiiksel (2014), kaygt belirtilerini aciklamada baglanma stilleri, duygu
diizenleme ve belirsizlige tahammiilsiizliik arasindaki iliskiyi ele almis ve giivenli
baglanma stili ile belirsizlige tahammiilsiizliik, kaygi ve olumsuz duygu diizenleme
arasinda olumsuz iligki bulundugu sonucuna ulagsmistir. Gilivensiz baglanma stilinin
belirsizlige tahammiilsiizlik ve kaygi diizeyinde artisa neden oldugu ve giivensiz
baglanan bireylerin olumsuz duygu diizenleme egiliminde olduklarini ortaya
koymustur. Benzer bir arastirmada Oztiirk (2013) belirsizlige tahammiilsiizliik
degiskeni ile aile islevselliginin sagliksiz olarak algilanmasi arasindaki iligkinin
pozitif yénde ve anlamli oldugu sonucuna ulasmustir. Islevlerini saglikli bir sekilde
yerine getiremeyen, problem ¢ézmede ve yeni durumlara uyum saglamada basarili
olmayan ailelerde belirsizlige tahammiilsiizliiglin daha ¢ok  gdorildigi

savunulmustur.
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Belirsizliklerin problem yaratmasi durumunda ¢oziime ulasilmasi ve uyum
saglanmasinin  zorlugunun, bireylerin aile ortamlarinda giiven ve destek
hissetmemelerinden kaynaklandigi bu arastirmanin bulgulari arasinda yer almaktadir.
Yukarida ad1 gegen arastirmalarda, glivensiz baglanma stilleri ve aile islevselliginin
sagliksiz olarak algilanmasinin belirsizlige tahammiilsiizlik diizeyi ve ilgili
degiskenler (kaygi, olumsuz duygu diizenleme, etkili olmayan problem ¢oziimii) ile
baglantisina yonelik sonuglar, belirsizlige tahammiilsiizliik iizerinde gilivenli
baglanma stili kazandirma yonelimli psiko-egitim programinin etkili olmasi

sonucuyla tutarhdir.

Benzer sekilde baglanma stilleriyle ebeveyn yetistirme davranislart arasindaki iligki
g6z Oniline alindiginda Zlomke ve Young (2009), reddedici ve endiseli ebeveyn
yetistirme davraniglarinin  yiiksek diizeyde olmasiyla ergenlerde belirsizlige
tahammiilsiizliglin artis1 arasinda iliskili ortaya koymuslardir. Bu g¢alismanin en
o6nemli bulgusu, ¢ocukluk donemi endiseli ebeveyn yetistirme davranislarinin sonraki
gelisim donemlerinde belirsizlige tahammiilsiizliigiin gelisimiyle birlikte endise ve

anksiyete belirtilerine neden olmasidir.

Ayrica belirsizlige tahammiilsiizliigiin endisenin gelisiminde kilit rol oynadigi
diistintildiiglinde, g¢ocuklarda endisenin gelisiminde baglanma figiirliniin etkisine
yonelik bir arastirmada Siqueland ve digerleri (1996), endiseli cocuklarin
ebeveynlerinin farkli 6grenme firsatlar1 konusunda daha az toleransli, ¢ocuklarin
goriislerine daha az saygili ve daha c¢ok yargilayici ve reddedici tepkiler
sergilediklerini ortaya koymaktadirlar. Benzer sekilde Moore ve digerleri (2004)
calismalarinda, endiseli ¢cocuklarin annelerinin anksiyete diizeylerine bakilmaksizin
endisesiz ¢ocuklarin annelerine gore daha az sicaklik ve yakinlik gdsterdiklerini
bulmuslardir. Belirsizlige tahammiilsiizliik ile endise ve anksiyete artig1 arasindaki
iliski g6z onlinde bulunduruldugunda, bebek-birincil bakict baglanma iligkilerinin
belirsizlige tahammiilsiizliikk diizeylerini yordama giicii ile giivenli baglanma stili
kazandirma yonelimli psiko-egitim programinin etkili olmasi sonucu benzerlik

gostermektedir.

Baglanma davranislarinin, baskin Kkiiltiirel degerler tarafindan etkilendigi ve

sekillendigine (Rontbaum ve digerleri, 2000) ve belirsizlik egilimleri arasindaki ilig-
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kiye yonelik bulgular (Sorrentino ve digerleri, 2003) da 6nem tasimaktadir. Buna
gore belirsizlik egilimli bireyler, genellikle bireyci kiiltiir ebeveyn-¢ocuk baglanma
iliskisini temsil etmekte (6zerklik ve kesif davranislarina tesvik edilen) ve belirsiz
durumlarda motive olarak harekete gecmektedirler. Kesinlik egilimli bireyler (yani,
belirsizlige tahammiilii diisiik olanlar), genellikle toplumcu kiiltiir baglanma iligkisini
yansitmakta (asir1 koruyucu, 6zerklik ve kesif davraniglarinda endiseli ya da daha az
izin verici) ve belirsiz durumlarda eyleme gecememekte ve kosullar kesin ve net
oldugunda harekete gecmeyi tercih etmektedirler. Bu bulgulara gore Tiirkiye’de
toplumcu  kiiltlir  yapisinin  egemen oldugu diisliniildigiinde  belirsizlige

tahammiilsiizliik egilimlerinin tilkemizde daha yiiksek diizeyde gortilmesi olasidir.

Belirsizlige tahammiilsiizliigiin kesinlik egilimi, anksiyete bozukluklarindan OKB ile
iligkisi bakimindan da o6nem tasimaktadir. Obsesif kompulsif bozukluga sahip
kisilerin, asir1 derecede kesinlik ihtiyacina sahip olduklart savunulmaktadir
(Makhlouf-Norris ve Norris, 1972) ve kesinlik elde edilene kadar 6nemli derecede
anksiyete deneyimlenmektedir (Beech ve Lidell, 1974). Belirsizlige tahammiilsiiz
kisilerin ¢ogu durumda, otomatik diistinceler ya da kontrol edilemezlik olasiligina
iligkin bilinmeyen sonuglar hakkinda belirsizliklerin varligindan dolay1 felaket
diisiinceleriyle mesgul olma olasiliklarinin yliksek olmasi ve bu nedenle karar
almada giiclik yasamalar1 obsesif kompulsif bozukluklarin merkezindeki biligsel
ozellikler olarak da diisiiniilmektedir. Obsesif-Kompulsif Diislinceler Calisma Grubu
(1997), karar alma zorluklarinin kesinlik ihtiyaci inancindan kaynaklandigin
savunmaktadir. Bu acidan belirsizlige tahammiilsiizliik, obsesesif kompulsif
bozukluga sahip kisilerin o6zelliklerini igermektedir. Belirsizlige tahammiilsiiz
kisilerin bir¢ogunun karar alma siirecinde belirsizlige tepkisi, karar almadan tiimiiyle
kacinmak olmaktadir. Bu kisiler erteleme, karar verme sorumlulugunu baskasina
verme ya da bir karar almay1 tamamen erteleme egiliminde olabilmektedirler. Bu
bulgular, kesinlik egilimli bireylerin motivasyonel o6zellikleri iizerinde baglanma
iligkilerinin etkisi disiiniildiigiinde belirsizlige tahammiilstizlik ve alt boyutlari
ayrica arastirmanin diger bir bagimli degiskeni olan akademik erteleme iizerindeki
etkisine yonelik 6nemli sonuclar ortaya koymaktadir ve giivenli baglanma stili

kazandirma yonelimli psiko-egitim programinin etkili olmasi sonucuyla da tutarlidir.
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5.1.2 Akademik Erteleme Diizeyine Yonelik Bulgularin Tartisiimasi

Arastirmanin akademik erteleme egilimine yonelik denencesi, “giivenli baglanma
stili kazandirma yonelimli psiko-egitim programi, akademik erteleme diizeyini
azaltmada etkilidir.” seklinde belirtilmistir. Arastirmanin bulgulari dogrultusunda,
giivenli baglanma stili kazandirma yonelimli psiko-egitim programinin deney
grubundaki deneklerin akademik erteleme diizeylerinde kalic1 bir degisim sagladigi
goriilmiistiir. Bu sonuca gore giivenli baglanma stili kazandirma yonelimli psiko-
egitim programinin katilimcilarin akademik erteleme diizeylerininin azaltilmasinda

etkili oldugu soylenebilir.

Literatiirde, giivenli baglanma stili kazandirma yonelimli psiko-egitim programinin
akademik erteleme iizerindeki etkisini inceleyen bir ¢alismaya rastlanmamis olmakla
birlikte psikodinamik terapiye uygun akademik erteleme miidehale programlarina
151k tutacak teorik bilgiler bulunmaktadir. Cocuk gelisimine psikodinamik bir bakis
acisindan yaklasan Missildine (1963), ertelemeye yanlis c¢ocuk yetistirme
uygulamalarinin neden oldugunu iddia etmektedir. Anne-babalarin ¢ocugunu asiri
derecede basariya zorlamasi, cocuklari i¢in gercekei olmayan hedefler koymasi ve bu
hedeflere ulasilmasini anne-baba sevgisine ve onayma baglamasinin ertelemenin en
onemli nedeni oldugunu ileri siirmektedir. Bu tiir bir c¢evrede yetisen cocuk,
basarisizliga ugradiginda kaygilanmakta ve kendini degersiz hissetmektedir. Ayrica
yanlis c¢ocuk yetistirme uygulamalarina bagli olarak narsistik egilim gelistiren
cocuklar, bir isi kendisine layik gérmedigi i¢in veya kendisine layik olmayan isler
yapmamasi  gerektiine  olan  inancindan  dolayr  erteleme  davranisi

sergileyebilmektedirler (Missildine 1963, akt., Ferrari ve digerleri, 1995a).

Bu arastirma bulgusu, gilivensiz baglanma stillerinden saplantili baglanma stilinin
(olumsuz kendilik/olumlu digerleri modeli) asir1 onay arayisi, diger insanlarin
beklentilerini karsilamaya iliskin asir1 ugrasi, sosyal odakli miikemmeliyetcilik,
basarisizlik korkusuna iliskin yalmzlik ve reddedilme korkusu ile iliskisi gbz Oniine
alindiginda erteleme egiliminde 6nemli bir onciil oldugunu dogrulamaktadir. Diger
yandan giivensiz baglanma stillerinden kayitsiz baglanma stilinin  (olumlu
kendilik/olumsuz digerleri modeli) narsistik egilimlerle iligkisi g6z Oniinde
bulunduruldugunda gorevin degerini kiiglimseme ya da kendine layik gérmemeden

kaynaklanan erteleme egilimleriyle tutarli bulunmaktadir.
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Sonu¢ olarak bu arastirma bulgusu, bebek-birincil bakici baglanma iliskilerinin
akademik erteleme diizeylerini yordama giicii ile giivenli baglanma stili kazandirma

yonelimli psiko-egitim programinin etkili olmasi sonucuyla tutarhdir.

Benzer bir arastirmada Burka ve Yuen (1983), aile dinamiklerinin erteleme
davraniglart lizerindeki etkisini bes baslik altinda incelemektedirler. Buna gore
birinci tema, basari-odakli ailelerde goriilen ¢ocuklardan miikemmel olmalarinin
beklenildigi ve siradanligin asla kabul edilmedigi, cocugun ortalama performansinin
abartildig1 ya da ¢ocugun miikemmel olmayan performansi i¢in digsal faktorlerin
suclandig1 (6gretmenin yetersiz olmasi gibi) ve bdylece ¢ocugun giiclii ve zayif
yonlerini gergekei olarak degerlendiremedigi ve 6z-degerin basariya dayandirilmasi
nedeniyle basarisizlik korkusu yiiziinden erteleme egilimlerinin sergilendigi ‘bask1’
olmaktadir. ikinci temayi, ailenin ¢ocugun basarma yeteneginden siiphe duymast,
cocugun basaristyla dalga ge¢mesi ve kiiciimsemesi, kardes kiyaslamasi yapmasi
sonucu ¢ocugun siiphe ve basaramayacagi inanciyla erteleme egilimleri gostermesi
olarak ‘siiphe’ olusturmaktadir. Uciincii tema, belirsizlige tahammmiilsiizliikle ilgili
denencelerin tartismasinda yer verildigi gibi 6zellikle toplumcu kiiltiirlerde goriilen
cocugun bagimsiz ya da ozerk kesif eylemlerine tolerans tanimayan, ¢ocuklarin
yasamini asirt kontrol eden, kati bir tutumla yonlendiren ebeveynler tarafindan ortaya
konan ve cocugun pasif Ozellik gostererek erteleme davranisi sergilemesine neden
olan ‘kontrol’ olmaktadir. Dordiincii tema, yine toplumcu kiiltiirlerde yaygin olarak
goriilen ‘karsilikli bagimlilik’ benlik kurgusuna uygun olarak kisinin kendi ihtiyag ve
beklentileri iizerinde diger insanlarin istek ve beklentilerini tuttugu ve kendini daha
Ozerk yapacak seyleri erteleyerek asiri iligkiyi stirdiirdiigi ‘bagimlilik’ olmaktadir.
Bu kisiler ayrica 6zerklik i¢in ¢abalayabilmekte ve bogucu ve izole edici yakinlik
deneyimlerinden dolayr baglanma korkusu gelistirebilmekte ve bdylece bagimlilik
gerektiren herseyi erteleyebilmektedir. Son ve besinci temay1 duygusal yakinliktan
kaginan, ¢ocuklarini gérmezden gelen ya da onlara ilgisiz davranan aileler tarafindan
ortaya konan ve c¢ocugun istenmeyen biri olduguna yonelik igsel model
gelistirmesine neden olan ve zorluklarla karsilagtiklarinda yardim aramak yerine
erteleme egiliminde bulunan ya da ailesinin degerini kazanmak i¢in miicadele eden
ancak buna ulasamadigi anladiginda erteleme egilimlerinin olustugu ‘uzaklasma’

olusturmaktadir.
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Tiim bu dinamiklerde yaygin destek olmamasi durumunda ¢ocuk, genis ve dengeli 6z
benlik gelistirmeyi reddetmekte ve anksiyete ve korkularin gelisimi i¢in uygun zemin
hazirlanmaktadir. Burka ve Yuen (1983) bu dinamiklerin sadece miikemmel olma,
basarisiz olmama, digerlerine baglanma ya da herkesten ayrilma gibi dar ve belirli
kosullar devamli karsilandiginda kisinin kendini sevilmeye deger gorebilecegine
yonelik irrasyonel inanclari destekledigini savunmaktadirlar. Bir kisi, bu kosullar
siirekli karsilayamayabilir ve bdylece irrasyonel inanglar siirebilir, kisi erteleyebilir,
sadece istenen kosullar saglandiginda 6z giiven ve digerlerinin sevgisini
kazanabilecegine inanir (Burka ve Yuen, 1983). Bu arastirma bulgulari, birincil
bakici ile gecirilen ve giivensiz baglanmaya yol acan erken donem yasantilarinin
kendine ve diger insanlara yonelik i¢sel ¢caligma modellerini olusturmasi ve sonraki
stirecte aktiflesmesi sonucu erteleme davranisinin olustugunu gostermektedir. Bu
dogrultuda bebek-birincil bakict baglanma iliskilerinin akademik erteleme
diizeylerini yordama giicii ile giivenli baglanma stili kazandirma yonelimli psiko-

egitim programinin etkili olmasi sonucu tutarhdir.

Klinik gozlemler (Burka ve Yuen, 1983) yani sira deneysel ¢aligmalar (Ferrari ve
Olivette, 1993), gorevlerin kasith olarak geciktirilmesine yonelik irrasyonel egilim
olan ertelemenin gelisiminde, 6z deger ve ailenin etkisinin roliine yonelik bulgular
ortaya  koymaktadirlar  (akt, Lay, 1986). Ornegin, sosyal tammh
miikemmeliyetcilikle iliskili yiiksek aile beklentisi ve elestirisi, ertelemeyle olumlu
iliski icinde bulunmaktadir (Frost ve digerleri, 1991). Mikemmeliyetcilik ve
erteleme arasindaki neden-sonug iliskisi g6z Oniine alindiginda arastirmacilar, cogu
kisinin miikemmeliyet¢i oldugu icin erteleme davranis1t sergilediklerini
savunmaktadirlar (Burke ve Yuen, 1983; Onwuegbuzie, 2000). Miikemmeliyetci
kisiler kendilerine irrasyonel yiiksek standartlar yiiklemekte ve bu standartlar
karsilayabileceklerine inanmadiklar1 i¢in erteleme davramisi gostermektedirler.
Ferrari  (1989)  ertelemecilerin,  genellikle  baskalarinin  onlar1  nasil
degerlendirdiklerine  yonelik miikemmeliyet¢i oOzelliklere sahip olduklarina
deginmektedir. Kendilerini yiiksek standartlara odakladiklari ve baskalarinin onlar
nasil degerlendirdigini ¢ok fazla diisiindiikleri i¢in tamamlamalar1 gereken gorevleri

tamamlayamamaktadirlar.
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Baglanma dinamikleri ve ertelemede araci rolii olan miikemmeliyetciligin kendine ve
diger insanlara yonelik olumsuz igsel calisma modelleri ile iliskisi goz Oniine
alindiginda yukaridaki bulgular giivenli baglanma stili kazandirma yonelimli psiko-

egitim programinin etkili olmasi sonucuyla tutarli olmaktadir.

Miikemmeliyetcilik ve erteleme iliskisi kapsamli basa ¢ikma modeli ile iligkisi
bakimindan da 6nem tagimaktadir (Krohne, 1993). Buna gore tetikte basa ¢ikma stili
anksiyete, stres ve belirsizligin yliksek oldugu durumlarda harekete gegmektedir
(Krohne, 1993; Miller, 1996). Boyle durumlarda tetikte basa c¢ikicilar, genellikle
daha fazla bilgi arayisinda olmakta ve daha fazla endiseye maruz kalmakta (Davey
ve digerleri, 1992) ve disiik tolerans esigine sahip olmaktadirlar (Krohne, 1993).
Hizla kontrolii daha yetkin bir kisiye ‘uzmana’ devrederek ve bdylece kendini
giivende hissederek uzman kisiye baglanmaktadirlar (Miller, 1996). Kacingan basa
¢ikma stiline sahip olan kisiler, olasi stresli durumlarda daha az diizeyde bilgi tercih
etmekte, tehdit edici ipucu ve bilgiden kendilerini uzak tutmaktadirlar (Krohne,
1993). Kagingan basa ¢ikma stilini kullanan kisiler, tetikte basa ¢ikma stiline sahip
bireylerle karsilastirildiginda gilindelik konularla daha iyi basa ¢ikabilmektedirler
(Miller ve digerleri, 1993).

Gegmis basarisizliklarin merkezinde gergek¢i olmayan yiiksek standartlar ve Miller
ve digerlerinin (1993) tetikte basa c¢ikma davranis bicimine benzer sekilde
miilkemmeliyet¢iligin biitiin  6zellikleriyle anksiyete ve stresin yliksek seviyede
olmast bulunmaktadir. Ayrica Krohne (1993), tetikte basa ¢ikma davranisinin
belirsizlige tahammiilsiizliige dayandigini savunmaktadir. Basarisizlik olasiligina
(0zellikle diger insanlar tarafindan olumsuz degerlendirilmeye iliskin) ve
belirsizligin kaginilmazligina dayali olarak olumsuz bir ertelemecinin korkusu -
tetikte basa c¢ikma davranigmin en belirgin  0zelligi olarak bilgi arayisi-
ongoriilebilirligi aramak tarafindan motive edilmektedir. Bu arastirma bulgusuyla
baglantili olarak Kong (2010), kisinin belirsiz durumlar1 stres verici ya da tehdit edici
olarak algilama egiliminin (belirsizlige tahammiilsiizliigiiniin) akademik ertelemeci
Ogrencilerin basarili ya da basarisiz performans sonuglarinda rol oynadigini ileri

surmektedir.
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Erteleme, miikemmeliyetgilik, kontrol ve basa ¢ikma stillerine yonelik yukaridaki
arastirma bulgular1 g6z Oniline alindiginda belirsizlige tahammiilsiizlik ile iligkili
bulunan tetikte basa c¢ikma stilinin gilivensiz baglanma stillerinden saplantili
baglanma stili ile baglantili oldugu ve kagingan basa ¢ikma stilinin ise korkulu ve
kayitsiz baglanma stili ile iligkili oldugu disiiniilebilmektedir. Bu dogrultuda bu
bulgular, giivenli baglanma stili kazandirma ydnelimli psiko-egitim programinin

etkili olmasi1 sonucuyla tutarli olmaktadir.

Baglanma stilleri ile basa ¢ikma big¢imleri arasindaki iliskiye yonelik diger aragtirma
sonuglarina bakildiginda Tiirkiye’de iiniversite 6grencileri arasinda yapilan, yetiskin
baglanma stillerinin stresle basa ¢ikma yollari ile iligkisini arastiran bir ¢alismada,
giivenli baglanma 6zelligi gdsteren dgrencilerin, problem odakli basa ¢ikma yollarini
daha fazla kullandig1 belirtilmistir. Ayrica giivenli baglanma o6zellikleri gosteren
ogrencilerin, aktif olarak planlama ve problem ¢6zme yollarmi kullanildig
goriilmiistiir. Korkulu baglanma 6zelligi gosteren 6grencilerin ise daha fazla kaginma
odakli basa ¢ikma tarzlari kullandigi, korkulu baglanmanin, kac¢inma ile iliskili

oldugu belirtilmistir (Terzi ve Cankaya, 2009).

Yurt disinda yapilan bir c¢alismada ise Harvey ve Byrd (2000), {iniversite
ogrencilerinde aileye baglanmay1 ve problemli bir durumla karsilastiklarinda aileleri
ile nasil bir iligki kurduklarimi arastirmislardir. Giivenli baglanma stiline sahip
ogrenciler problemli bir durumla karsilastiklarinda ailelerine yonelme ve onlardan
destek almaya daha egilimli bulunurken kayitsiz baglanma stiline sahip 6grencilerin
boyle durumlarda ailelerine fazla yonelmedikleri ve onlardan destek gormek igin
fazla c¢aba harcamadiklar1 goriilmiistiir. Gilivensiz baglanma stilllerine sahip
bireylerin belirsiz, stres verici ve yeni durumlarla etkili basa ¢ikabilme kapasitesine
sahip olmayis1 ve etkili plan yapma ve problem ¢6zme yollarini kullanamamalari
sonucu erteleme egilimleri gosterdikleri géz oniinde bulunduruldugunda bu bulgular,
giivenli baglanma stili kazandirma yonelimli psiko-egitim programinin etkili olmasi

sonucuyla tutarl olmaktadir.
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5.2 SONUCLAR

Bu arastirma, giivenli baglanma stili kazandirma yonelimli psiko-egitim programinin
belirsizlige tahammiilsiizliik ve akademik erteleme iizerindeki etkisini incelemek
amactyla gerceklestirilmis deneysel bir ¢alismadir. Bu amacla 13-14 yas grubunda
12’ser kisiden olusan deney ve kontrol grubu olmak iizere iki grup olusturulmustur.
Deney grubuna arastirmaci tarafindan hazirlanan, 8 oturumdan olusan giivenli
baglanma stili kazandirma yonelimli psiko-egitim programi uygulanirken kontrol
grubuna herhangi bir uygulama yapilmamistir. Deney grubundaki etkinlikler birer
hafta arayla yaklasik 90 dakikalik oturumlar seklinde yiiriitiilmiistiir. Arastirmanin
temel amaci dogrultusunda deney ve kontrol grubundaki tiim &grencilere BTO,
TEDO ve IOA- Ergen Formu 6lgekleri dntest, sontest ve izleme testi olmak iizere 3

kez uygulanmistir.

Giivenli baglanma stili kazandirma yo6nelimli psiko-egitim programinin belirsizlige
tahammiilstizlik ve akademik erteleme iizerindeki etkileri 6 denence ile
incelenmistir. Arastirmanin denencelerini test etmek amaciyla deney ve kontrol
grubunda yer alan katilimcilarin BTO ve alt testleri ile TEDO ve IOA-Ergen formu
Ontest, sontest ve izleme testlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark olup olmadigi tek faktdr iizerinde tekrarh
Ol¢iimler icin iki faktorlii varyans analizi teknigi ile test edilmistir. Arastirmanin

denencelerine iligskin asagidaki sonuglar elde edilmistir.

5.2.1 Belirsizlige Tahammiilsiizliik Diizeyine Yonelik Sonuclar

1. Deney ve kontrol gruplarinin Ontest, sontest ve izleme testi Ol¢limleri arasinda
ayrim yapmaksizin, BTO ve sirastyla belirsizlik stres verici ve iiziiciidiir, belirsizlikle
ilgili olumsuz benlik degerlendirmeleri, gelecegi bilmemek rahatsiz edicidir ve
belirsizlik eyleme geg¢meyi engeller alt Olgeklerinden elde ettikleri puanlarin
ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde bir fark oldugu goriilmiistiir. Buna gore,
Ol¢iim ayrimi yapilmadiginda, deneklerin belirsizlige tahammiilsiizlik ve sirasiyla
belirsizlik stres verici ve lziiclidiir, belirsizlikle ilgili olumsuz benlik
degerlendirmeleri, gelecegi bilmemek rahatsiz edicidir ve belirsizlik eyleme ge¢meyi

engeller diizeyleri deneysel isleme bagli olarak olumlu yonde degisime ugramistir.
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2. Grup ayrini yapilmaksizin katilimeilarin BTO ve sirastyla belirsizlik stres verici
ve tizliclidiir, belirsizlikle ilgili olumsuz benlik degerlendirmeleri, gelecegi bilmemek
rahatsiz edicidir ve belirsizlik eyleme geg¢meyi engeller alt Olgeklerinden elde
ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasindaki farkin da anlamli oldugu gorilmiistiir.
Buna gore zaman etkisinin anlamli oldugu, grup ayrimi yapilmaksizin deney ve
kontrol grubunda yer alan o6grencilerin belirsizlige tahammiilsiizliik diizeylerinin
farkl1 zamanlarda alinan Olgiim sonuglarina gore anlamli diizeyde farklilastigi
sonucuna ulasilmistir. On-test-son test ve On-test-izleme testi dlciimleri arasinda
deney grubu lehine gozlenen degisim baglanma stillerinin belirsizlige tahammiil

diizeyini etkiledigini dogrulamaktadir.

3. Ortak etkinin (miidahale*zaman etkisinin) incelenmesi sonucunda, elde edilen
degerin anlamli oldugu, deney ve kontrol gruplarindaki deneklerin ontest, sontest ve
izleme testi olgiimlerinde BTO ve sirasiyla belirsizlik stres verici ve iiziiciidiir,
belirsizlikle ilgili olumsuz benlik degerlendirmeleri, gelecegi bilmemek rahatsiz
edicidir ve belirsizlik eyleme ge¢meyi engeller alt dlgeklerinden elde ettikleri puan
ortalamalarinin degistigi gorlilmiistiir. Tiim bu sonuclar dikkate alindiginda giivenli
baglanma stili kazaniminin olumlu igsel ¢alisma modellerini (olumlu diisiince) ve
duygu diizenleme siireclerini aktiflestirmesiyle belirsizlige tahammiil diizeyinde

artisa neden oldugu sdylenebilmektedir.

Arastirmada elde edilen bulgulara dayanarak “giivenli baglanma stili kazandirma
yonelimli psiko-egitim programi, belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyini azaltmada
etkilidir”, “glivenli baglanma stili kazandirma yonelimli psiko-egitim programi,
“belirsizlik stres verici ve Tlziiclidiir” dilizeyini azaltmada etkilidir”, “giivenli
baglanma stili kazandirma yonelimli psiko-egitim programi, “belirsizlikle ilgili
olumsuz benlik degerlendirmeleri” diizeyini azaltmada etkilidir”, “giivenli baglanma
stili kazandirma yonelimli psiko-egitim programi, “gelecegi bilememek rahatsiz
edicidir” diizeyini azaltmada etkilidir” ve “giivenli baglanma stili kazandirma
yonelimli psiko-egitim programi, “belirsizlik eyleme ge¢meyi engeller” diizeyini
azaltmada etkilidir” seklinde ifade edilen belirsizlige tahammiilsiizliik ile ilgili

denencelerin dogrulandig1 sonucuna ulagilmistir.
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5.2.2 Akademik Erteleme Diizeyine Yonelik Sonuclar

1. Deney ve kontrol gruplarinin 6n-test, son-test ve izleme Ol¢iimleri arasinda ayrim
yapmaksizin, akademik ertelemeden aldiklar1 puanlarin ortalamalar1 arasinda anlamli
diizeyde bir fark bulundugu ifade edilebilir. Buna gore, Ol¢iim ayrim
yapilmadiginda, deneklerin akademik erteleme diizeyleri deneysel isleme bagh

olarak olumlu yonde degismistir.

2. Grup ayrimi yapilmaksizin  katilimcilarin, On-test, son-test ve izleme
Olctimlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasindaki farkin da anlaml
oldugu goriilmiistiir. Bu bulgu grup ayrimi yapilmadiginda, katilimcilarin akademik
erteleme diizeylerinin deneysel isleme bagl olarak degistigini belirtmektedir. On-
test-son test ve On-test-izleme testi dlclimleri arasinda deney grubu lehine gozlenen
degisim baglanma  stillerinin akademik erteleme diizeyini etkiledigini

dogrulamaktadir.

3. Ayrica bu aragtirma ic¢in 6nemli olan ortak etkinin incelenmesi sonucunda elde
edilen degerin anlamli oldugu anlasilmaktadir. Bu bulgu deney ve kontrol
gruplarindaki bireylerin On-test, son-test ve izleme Ol¢iimlerinde akademik
ertelemeden elde ettikleri puanlarin degistigini gostermektedir. Tiim bu sonuglar goz
Oniine alindiginda gilivenli baglanma stili kazaniminin olumlu ig¢sel calisma
modellerini (olumlu diisiince) ve duygu diizenleme siireclerini aktiflestirmesiyle
akademik erteleme diizeyinde diisiise neden oldugu sdylenebilmektedir. Arastirmada
elde edilen bulgulara dayanarak “giivenli baglanma stili kazandirma yonelimli psiko-
egitim programi akademik erteleme diizeyini azaltmada etkilidir” seklinde ifade

edilen denencenin dogrulandig1 sonucuna ulagilmistir.

5.3 ONERILER

Bu arastirmada ulasilan sonuglara gore belirsizlige tahammiilsiizliik ve akademik

erteleme ile ilgili yapilacak arastirmalara yonelik oneriler agagida belirtilmistir:

5.3.1 Arastirma Sonuclarina Dayali Oneriler
1. Uygulanan giivenli baglanma stili kazandirma yonelimli psiko-egitimi

programinin, belirsizlige tahammiilsiizliik ve akademik erteleme diizeyini azaltmada
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etkili oldugu gozlenmistir. Uygulanan psiko-egitim programinin, belirsizlige
tahammiilstizlik ve akademik erteleme tizerindeki etkisi ilk kez incelendiginden
genelleme yapmak icin sadece bir grup iizerinde denenmesi yeterli degildir. Bu
programin farkli gruplarda ve farkli kisiler tarafindan uygulanmasi programin

kullanilabilirligini artiracaktir.

2. Bu caligmada gelistirilen psiko-egitim programi, baglanma stilleri ve biligsel
semalar temel almarak gelistirilmis bir programdir. Bu nedenle gelistirilen bu
programin okullarda uygulanmasinin belirsizlige tahammiilsiizlik ve akademik

erteleme problemlerinin azaltilmasina katki saglayacagi ifade edilebilir.

3. Aragtirmada gelistirilen ve uygulanan giivenli baglanma stili kazandirma yonelimli
psiko-egitim programiyla ilgili hem uygulayicilara yonelik bir el kitabi1 hem de
danisanlara yonelik bir ¢aligma kitab1 hazirlanip yayinlanarak tiniversitelerde gorev
yapan psikolojik danigsmanlarin ve psikolojik yardim alaninda c¢alisan diger

uzmanlarin kullanimina sunulabilir.

4. Giivenli baglanma stili kazandirma yonelimli psiko-egitim programinin daha genis
gruplara uygulanabilmesi i¢in, programi uygulayabilme yeterligine sahip uzmanlarin

egitilmesine yonelik “uygulayici egitimi grup yasanti programi” olusturulabilir.

5. Anne-bebek arasinda kurulan erken donem baglanma yasantilarinin daha sonraki
yagsam donemlerinde kurulan iligkileri, hayata ve gorev taleplerine yaklasimi
sekillendirdigi distiniildiigiinde gelistirilen psiko-egitim programinin bulgular
dogrultusunda anne-baba egitimine Onem verilmesi baglaminda toplumun

bilinglendirilmesi 6nerilmektedir.

6. Bu caligmadan elde eldilen bilgiler dogrultusunda, baglanma stillerinin
temellerinin okul oncesi doneme denk geldigi ve bu donemde saglikli baglanma
olusumlarinin olumlu diisiince ve duygu siireglerine yon vererek cocuklarin belirsiz
durumlarla etkili sekilde basa ¢ikabilme ve akademik erteleme egilimlerini azaltarak
basarisini artiricr etkisi diistiniildiigiinde ailenin, okul oncesi 6gretmenlerinin, okul
Oncesi egitimin 6nemi agiktir. Bu anlamda okul dncesi egitimin 6nemi konusunda bu
calismada gelistirilen psiko-egitim programindan yararlanilarak ebeveyn egitim

programlar1 olusturulabilir.
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5.3.2 ileride Yapilabilecek Arastirmalara Yonelik Oneriler

1. Ergenlik doneminin bir kriz donemi olmasi ve bu donemde ge¢mis yasantilarin
neden oldugu giivensiz baglanma ve ig¢sel calisma modellerinin 6nem arz etmesi
nedeniyle ergenlik donemi baglanma stillerinin etkilerini deneysel ve iliskisel

anlamda inceleyecek farkli ve 6zgiin arastirmalara gereksinim duyulmaktadir.

2. Kiiltlirleraras1 karsilagtirmali ¢aligsmalarla, glivenli baglanma stilinin belirsizlige
tahammiilsiizlik ve akademik erteleme {izerindeki etkisine yonelik kiiltiirel

degiskenler incelenebilir.

3. Calisma, zaman ve uygulama (okul imkanlarinin sinirli olmasi, Milli Egitim
Bakanligi’'ndan sadece Ogrencilere yonelik izin alimmasi gibi) agisindan igerdigi
siirliliklar nedeniyle sadece 6grencilerle yiiriitiilen gorece kisa stireli bir ¢aligmadir.
Ancak bu tiir davranis kazandirma programlarinin ve miidahalelerinin uzun dénemli
basaris1 Ogretmen, yonetici ve ebeveynlerin igbirligini gerektirmektedir. Bu
baglamda sonraki calismalarda, ailelere ve egitimcilere yonelik de miidahale
programlar1 hazirlanabilir ve taraflarin tiimiine yonelik kapsamli bir c¢alisma

icerisinde programin ne diizeyde etkili oldugu belirlenebilir.

4. Bu arastirma, Kocaeli ili Korfez ilgesinde Milli Egitim Bakanligina bagh bir
ortaokulun 7. smiflarinda 6grenim goren 6grenciler iizerinde gerceklestirilmistir.
Farkli ilk ve ortadgretim kurumlarinda 6grenim goren dgrenciler lizerinde de benzer
caligmalar yapilarak giivenli baglanma stili kazandirma yonelimli psiko-egitim
programinin belirsizlige tahammiilsiizliik ve akademik erteleme lizerinde ne kadar

etkili oldugu arastirilabilir.

5. Benlik degeri, 6z-yeterlik, sorumluluk, kayg: bozukluklari, reddedilme duyarliligi,
miitkemmeliyet¢ilik, kendini sabotaj, sosyal problem ¢dzme becerisi, karar verme
stilleri ve ebeveyn tutumlar ile belirsizlige tahammiilsiizliik ve akademik erteleme
arasinda literatiirde 6nemli iligkiler yer almaktadir. Zaman kisitlamasi nedeniyle bu
degiskenler bu c¢alismada ele alinmamustir. ileride bu konuda ¢alisacak

arastirmacilara bu degiskenleri ele almalar1 dnerilebilir.

6. Arastirmada uygulanan giivenli baglanma stili kazandirma yonelimli grup
programinin, bireysel uygulamalarda da kullanilabilmesi i¢in gerekli diizenlemeler

yapilarak bireysel olarak uygulanabilirligi test edilebilir.
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7. Arastirmada giivenli baglanma stili kazandirma yonelimli psiko-egitim programi
uygulandiktan sonra izleme 6l¢limii, miidahale programinin bitiminden iki ay sonra
deney grubu iizerinde gerceklestirilmistir. Gelecekte yapilacak arastirmalarda, izleme
Olctimlerinin sayis1 arttirilarak programin uzun siireli etkisine iliskin daha saglam

kanitlara ulasilabilir.

8. Bu calismada son test ve izleme testi Olglimleri arasinda anlamli bir farklilik
olmadig1 ve izleme testi puanlarinda son test puanlarina gore az miktarda da olsa -
olumsuz anlamda- artig goriilmesi sonucu goz Oniine alindiginda bundan sonraki
caligmalarda oturum siire ve sayist daha uzun tutularak programin verimi ve kalici

etkisi arttirilabilir.

9. Bu arastirmada, arastirmaci tarafindan gelistirilen psiko-egitim programi ile
belirsizlige tahammiilsiizliik ve akademik erteleme diizeyini azaltmada giivenli
baglanma stili kazaniminin etkisi ve onemi {iizerinde durulmus ve hem giivensiz
baglanmalar1 giivenliye hem de baglanma stillerinin temelinde yer alan igsel ¢alisma
modellerini olumsuzdan olumluya doniistirme amaglanmistir. Bundan sonraki
arastirmalarda hem baglanma stillerini hem de bilissel semalar1 (igsel g¢alisma
modelleri) kapsayan sema terapi odakli belirsizlige tahammiilsiizlik ve akademik
erteleme 6nleme ve miidehale grup programlari olusturulabilir ve etkisi incelenebilir.

Ayrica biitiinciil psikoterapi uygulamalari da tercih edilebilir.
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EKLER

EK I: Arastirma Kapsaminda Kullanilan Veri Toplama Araclar
EK II: Deney Grubu Oturumlar

EK III: Deney Grubunda Oturumlarda Kullanilan Formlar

EK I: ARASTIRMA KAPSAMINDA KULLANILAN VERi TOPLAMA
ARACLARI

KiSISEL BiLGI FORMU

Sevgili 6grenci,

Bu arastirma bilimsel bir ¢aligma icin yapilmaktadir. Sonuglar sadece bilimsel
amagla kullanilacaktir. Asagida sadece sizinle ilgili bir takim genel bilgiler yer
almaktadir. Liitfen her ifadeyi size uygunluk derecesine gore isaretleyiniz. Bu
sorulart igtenlikle cevaplandirmaniz arastirmanin amaci agisindan biiyilk 6nem
tasimaktadir. Liitfen her bir soruyu ictenlikle cevaplandiriniz.

Katiliminiz i¢in tesekkiirler.
Banu YILDIZ

Adi- Soyada:
Cinsiyet: () Kiz ( ) Erkek
Yas: ()

W b=

Siif Diizeyi: ( )
5. Akademik Basarimz:
()0-499 ()50-59.9 ()60-699 ( )70-849 ( )85-100

6. Ailenizin ekonomik durumunu degerlendirdiginizde asagidaki
seceneklerden hangisinin size daha uygun oldugunu diisiiniiyorsunuz?

() Alt gelir grubu () Ortanin alt1 gelir grubu ( ) Orta gelir grubu
() Ortanin iistii gelir grubu ( ) Ust gelir grubu

7. Babamzin egitim durumu

( ) Okuryazar degil ( ) Okuryazar ( ) Ilkokul mezunu ( ) Ortaokul mezunu
( ) Lise mezunu () Yiiksekokul mezunu ( ) Universite ve iistii mezunu
8. Annenizin egitim durumu

( ) Okuryazar degil ( ) Okuryazar ( ) Ilkokul mezunu ( ) Ortaokul mezunu

( ) Lise mezunu () Yiiksekokul mezunu ( ) Universite ve iistii mezunu
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9. Anne baba evlilik durumu

( ) Evlilikleri devam ediyor ( ) Bosandilar

yastyorlar

( ) Bosanmadilar ama ayri

( ) Annem hayatta degil ( ) Babam hayatta degil ( ) Ebeveynlerimin her ikisi

de hayatta degil

10. Kiminle yasiyorsunuz?

Aile Anne ~ Baba Yurt

11. Annenizin ¢calistyor mu?
Evet Hayir

12. Cevabimizi evet ise meslegi?

Ayri ev

Kamu (Devlet) sektorii Ozel sektodr Serbest

Isci Emekli
13. Babanizin ¢alisiyor mu?
Evet Hayir

14. Cevabimzi evet ise meslegi?

Kamu (Devlet) sektorii Ozel sektor

Isci Emekli

15. Bebekliginizde/cocuklugunuzda  bakimimzi

iistlenmistir?

Serbest

biiyiik  olciide

( )Annem ( )Babam ( )Kardes(ler)im ( )Bakicim ( ) Kres

() Diger..... (Liitfen belirtiniz)

16. Anne ve babanizin ¢ocuk yetistirme tutumunu nasil algiliyorsunuz?

Demokratik — destekleyen Baskic1 — otoriter

Asir1 koruyucu
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BELIRSiZLIGE TAHAMMULSUZLUK OLCEGI

Asagida hayatin belirsizliklerine insanlarin nasil tepki gosterdiklerini tanimlayan bir
dizi ifade yer almaktadir. Bu ifadelerin sizi ne derece dogru yansittigini, yanindaki
rakamlardan size uygun olani daire i¢ine alarak belirtiniz.

1 = Hig¢ tamimlamiyor 2 = Biraz Tanimlamiyor 3 = Kismen Tanimliyor
4 = Oldukga iyi Tanimliyor 5 = Cok lyi Tanimliyor

1. Belirsizlik saglam bir fikre sahip olmami engelliyor. 11213415
2. Emin olamama, kisinin diizensiz oldugu anlamina gelir. 112(3|4/|5
3. Belirsizlik yasami katlanilmaz hale getiriyor. 11213415
4. Yasamda bir giivencenizin olmamasi adaletsiz bir durumdur. | 1 |2 |3 |4 |5
5. Yarin ne olacagini bilemezsem zihnim rahat olmaz. 112131415
6. Belirsizlik beni rahatsiz, endiseli ya da stresli yapiyor. 112131415
7. Onceden kestirilemeyen olaylar beni alt iist ediyor. 12131415
8. Ihtiyag¢ duydugum bilginin tiimiine sahip olamamak beni 112131415
engelliyor.

0. Belirsizlik istedigim sekilde bir yasam stirmemi engelliyor. 1(2|1314]5

10. Cok iyi planlanmigsken bile beklenmeyen ufacik bir durum 1231415
her seyi bozabilir.

11. Harekete gecme zamani geldiginde belirsizlik elimi kolumu | 1 |2 |3 |4 |5
bagliyor.

12. Belirsizlik i¢cinde olmam, benim en iyi olmadigimi gosterir. | 1 |2 |3 |4 |5

13. Emin olamadigim zaman, yapacaklarim konusunda 112131415
ilerleyemiyorum.

14. Emin olamadigim zaman ¢ok 1iyi 1§ ¢ikartamiyorum. 112131415
15. Benim aksime, diger insanlar ne yapacaklarindan emin 112131415
gdziikiiyorlar.

16. Belirsizlik beni kirilgan, mutsuz ya da hiiziinlii kiliyor. 112131415
17. Gelecegin benim i¢in neler getirecegini her zaman bilmek 112131415
isterim.

18. Beklenmedik olaylara katlanamiyorum. 112131415
19. En ufak bir siiphe bile harekete gegmemi engelliyor. 112131415
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20. Her seyi dnceden organize edebilmeliyim. 112131415

21. Emin olamamam, giivensiz oldugum anlamina gelir. 112(3|4/|5

22. Baskalarinin kendi geleceklerinden eminmis gibi goriinmeleri 1 | 2 [ 3 | 4 | 5
adaletsizliktir.

23. Belirsizlik derin uyumamai engelliyor. 11213415
24. Biitiin belirsiz durumlardan uzaklagsmaliyim. 112(3|4/|5
25. Hayattaki belirsizlikler beni strese sokuyor. 112131415
26. Gelecegimle ilgili kararsiz olmaya katlanamiyorum. 112131415

TUCKMAN ERTELEME DAVRANISI OLCEGI

Bu 0l¢ek asagida belirtilen ifadelerin sizi ne kadar tanimladigini belirtmeniz igin
hazirlanmistir. Litfen, her bir ifadeyi okuduktan sonra, ifadelerin sizi ne kadar
tanimladigin1 yanindaki rakamlardan size uygun olan1 daire i¢ine alarak belirtiniz.

1 = Hi¢ tanimlamiyor 2 = Biraz Tanimlamiyor 3 = Kismen Tanimliyor
4 = Oldukg¢a iyi Tanimliyor 5 = Cok lyi Tanimliyor

1. Onemli olsalar bile, isleri bitirmeyi gereksizce ertelerim. 12131415

2. Yapmaktan hoslanmadigim seylere baslamay1 ertelerim. 112345

3. Islerin teslim edilmesi gereken bir tarih oldugunda, son 112131415

dakikaya kadar beklerim.

4. Caligma aliskanliklarimi gelistirmeyi ertelerim. 1121345

5. Bir seyi yapmamak i¢in bahane bulmay1 basaririm. 112131415

6. Ben iflah olmaz bir zaman savurganiyim. 112131415

7. Ders calismak gibi sikici islere dahi gerekli zamani ayirrorm. | 1 |2 |3 |4 |5

8. Ben bir zaman savurganiyim ve bunu diizeltmek i¢in hi¢ bir 112131415

caba gdsteremiyorum.

0. Bir seyi yapacagima dair 6nce kendime soz verir, sonra 112131415

kararimi uygulamayi agirdan alirim.

10. Bir eylem plan1 yaptigimda, onu takip ederim. 112|3]14]5

11. Bir isi yapmaya baslayamadigimda kendimden nefret ederim,| 1 | 2 |3 |4 | 5

ama bu sekilde hissetmem bile beni harekete gecirmez.

12. Onemli isleri her zaman vaktinden 6nce tamamlarim. 112345

13. Bir ise baglamanin ne kadar énemli oldugunu bilsem de 1121345

baslayamadan tikanir kalirim.

14. Bugiiniin isini yarina birakmak benim tarzim degildir. 112131415
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ILISKi OLCEKLERI ANKETi-ERGEN FORMU

Asagida yakin duygusal iliskilerinizde kendinizi nasil hissettiginize iligkin cesitli
ifadeler yer almaktadir. Yakin duygusal iligkilerden kastedilen arkadaslik, dostluk
vb. akran iliskileridir. Liitfen her bir ifadeyi bu tiir iliskilerinizi diisiinerek okuyun ve
her bir ifadenin sizi ne dlgiide tanimladigini yanindaki rakamlardan size uygun olani
daire i¢ine alarak belirtiniz.

1-hi¢ katilmiyorum 2- katilmiyorum  3- biraz katilmiyorum

4- kararsizzm  5- biraz katiliyorum  6- katiliyorum ~ 7- tamamen katiliyorum
1. Bagkalarina kolaylikla giivenemem. 11234567

2. Kendimi bagimsiz hissetmem benim igin ¢okl 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7
Oonemli.

3. Baskalaniyla kolaylikla duygusal yakinlikl 1 | 2 | 3 (4 | 5| 6| 7
kurarim.

4. Bagkalarina ¢ok yakinlagirsam incitilecegimden| 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7
korkuyorum.

5. Bagkalaniyla yakin duygusal iliskilerim| 1 | 2 | 3 [ 4 | 5| 6 | 7
olmadig siirece oldukca rahatim.

6. Baskalariyla tam anlamiyla duygusal yakinlikf 1 | 2 | 3 [ 4 | 5| 6 | 7
kurmak istiyorum.

7. Yalniz kalmaktan korkarim.

8. Baskalarina rahatlikla giivenip baglanabilirim.

0. Bagkalarina tamamiyla glivenmekte zorlanirim.

— e [ e [
| | |
W W[ W[ W
Al A A &
| | | WD
AN O] O] &
N ) Q9

10. Bagkalarinin bana dayanip bel baglamasi
konusunda olduk¢a rahatimdir.

11. Baskalarinin bana, benim onlara verdigim| 1 | 2 | 3 | 4 | 5| 6 | 7
deger kadar deger vermediginden kaygilanirim.

12. Kendi kendime yettigimi hissetmem benim| 1 | 2 | 3 | 4 | 5| 6 | 7
icin cok onemlidir.

13. Bagkalarinin bana baglanmamalarin1 tercihl 1 | 2 | 3 | 4 | 5| 6 | 7
ederim.

14. Bagkalariyla yakin olmak beni rahatsiz eder. 1 1234|567

15.Bagkalarinin bana, benim istedigim kadary 1 | 2 | 3 | 4 |5 | 6 | 7
yakinlagmakta goniilsiiz olduklarini diislintiyorum.

16. Bagkalarina baglanmamayn tercih ederim. 1123|4567

17. Baskalar1 beni kabul etmeyecek diyel 1 | 2 | 3 | 4 |5 | 6| 7
rkorkarlm.
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EK II: DENEY GRUBU OTURUMLARI

1. Oturum:
Program ve Grup Kurallar1 Hakkinda Bilgi, Tanisma ve Isinma

Hedef Belirleme ve Psikoegitim Siirecinde Kullanilacak Kavramlar
Hakkinda Genel Bilgi Verme

Amagclar:

1)
2)
3)
4)

5)
6)

Uygulanacak psikoegitim programi hakkinda bilgi vermek

Uyelerin grup kurallarin1 6grenmelerini saglamak

Uyelerin birbirlerini tanimalarini saglamak

Uyelerin, grubu kendilerini ifade edebilecekleri giivenli bir ortam olarak
algilamalarin1 saglamak

Katilimcilarin grup siirecinden beklentilerini §grenmek

Uyelerin grubun amaciyla tutarl beklentilere sahip olmalarimi saglamak

Hedef Davramslar: Bu oturumun sonunda iiyeler;

1)

2)
3)

4)
5)

6)

Katilacaklar1 psiko egitim programinin siiresi, genel amaci ve ne siklikla
toplanilacagi konularinda bilgi sahibi olacaklardir.

Grup kurallarin1 6grenmis olacaklardir.

Grup calismalarinin, kisisel konularin rahatlikla konusulabilecegi giivenli bir
ortamda yapilacagini fark etmis olacaklardir.

Grup tiyeleri birbirlerini daha yakindan tanimis olacaklardir.

Katilimcilar bu oturumun sonunda grup stirecinden beklentilerini agikliga
kavusturmus olacaklardir.

Grup siireciyle ilgili olmayan beklentilerini degistirmis olacaklardir.

Siire¢c: Bu oturumda grup lideri, katilimcilara psikoegitim programi hakkinda

asagidaki gibi bilgi vermis ve grup kurallarini tanitmistir:

‘Su andan itibaren bir psiko-egitim grup ¢alismasina katilmis bulunuyorsunuz. Grup

toplantilarimiz haftada bir olmak {izere toplam sekiz oturumda gergeklestirilecektir.

Her bir oturum igin siire ortalama 90 dakika olacaktir. Bu oturum, sizlerle tanisma

niteliginde gergeklestirilecek ve programin amaci hakkinda fikir sahibi olmanizi

saglayacaktir. Bu programin amaci, bebeklik ve cocukluk donemi baglanma

yasantilarinizin su an i¢inde bulundugunuz ergenlik dénemi sosyal, akademik ve ki-
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sisel yasaminiza ve diisiince biciminize etkisini degerlendirerek kendinize ve diger

insanlara yonelik beklenti ve diisiincelerinizin farkina varmanizi saglamaktir.

Boylece daha giivenli iliskiler gelistirmenize yardimci olabilecek bilgi ve beceriler

araciligiyla sosyal yasantinizda (arkadaslik iligkileri gibi), okul ortami gibi akademik

yasantinizda ve kisisel yasantinizda belirsizlige tahammiilsiizlik ve akademik

erteleme diizeyinizde olumlu degisim yasamaniza imkan sunmaktir’.

Lider, program hakkinda merak edilen ve anlasilmayan konularda sorulan sorulari

yanitlamis ve ardindan grup kurallarinin tanitimina gec¢mistir. Bu kurallar grup

tiyeleri tarafindan imzalanmis (Form-1A) ve grup siireci boyunca hatirlanmasi i¢in

duvara asilmistir. Grup kurallar1 sunlardir:

Giivenli baglanma stili kazandirma yonelimli psikoegitim programi, haftada
bir giin ders saatinde, 90 dakika ve sekiz oturum olarak uygulanacaktir. Grup
oturumlarinin belirlenen tarih ve siirede tamamlanmasina 6zen gosterilecektir.
Grup tyeleri, zorunlu haller disinda her oturuma belirtilen giin ve saatte
katilmaya 6zen gostereceklerdir.

Grupta paylasilan yasantilarin grup disina higbir sekilde ¢ikmamasina 6zen
gosterilecektir.

Uygulamalara katilma konusunda baz1 katilimcilarda ¢ekinme ve ya
isteksizlik olabilir. Uyelerin, katilim hiz1 ve yogunluguna saygi duyulacak,
higbir iiye kendini agmaya zorlanmayacaktir.

Uyeler bagkalar1 hakkinda degil, kendileriyle ilgili konusmaya dikkat
edecektir.

Grup iyelerinden herhangi birisi digerini asagilayici, suglayicit ve hakaret
edici soz ve davranislarda bulunmayacaktir ve tiim {yeler birbirine
giivenecek ve saygi gosterecektir.

Grupta konugmak isteyenler izin alarak konusacak ve birisi konusurken onun
sozii kesilmeyecektir.

Uyeler uygulamalara aktif olarak katilmaya ¢aba gosterecektir.

Grup lyelerinin oturum sonunda verilen ev uygulamalarini yaparak, bir

sonraki oturuma gelmeleri beklenecektir.
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Grup kurallarinin iiyelere tanitilmasindan sonra grup s6zlesmesi formu (Form-1B)

tim {yelere dagitilip imzalanmasi istenmis ve ardindan asagidaki etkinliklere

gecilmistir.

Etkinlik Evresi: Isinma Etkinligi

Materyal:

1Y)
2)

Her grup iiyesi icin iizerine isim yazilabilecek kartlar

Her tiye i¢in kalem

Grup lideri asagidaki yonergeleri verilen sira ile iiyelerin uygulamasini istemistir:

D

2)

3)

4)

5)

6)

‘Bu c¢alismamizin amaci, birbirimizi daha yakindan tanimaktir’. Lider,
iiyelere kartlar1 ve kalemleri verir ve {iyelerin kendi isimlerini kartlara yazip

yakalarina takmalari istenir.

‘Simdi sizden grup i¢inde tanimadiginiz birini se¢menizi ve kendinizi o kisiye
tanitmanizi istiyorum. Kendiniz hakkinda kisa yasam &ykiist, kisisel
ozellikleriniz, hoslandiginiz ve hoslanmadiginiz seylerden bahsetmelisiniz.
Esler sirasiyla birbirlerine kendilerini tanitsinlar.” Lider bu calisma igin

iiyelere iki dakika stire verir.

Siire doldugunda lider, tyelerin yaka kartlarin1 degistirmelerini ve
karsilarindaki kisinin isim kartin1 yakalarina takmalarini ve bu kez gruptaki
bagka birine yaka kartlarinda yazili olan kisi olarak iki dakika siireyle

kendilerini tanitmalarini ister.

Siire doldugunda lider, iiyelerin yine isim kartlarin1 degistirmelerini ve bir
oncekinde oldugu gibi kendilerini bagka bir kisiye yeni bir isim kartiyla

tanitmalarini ister.

Bu 1sinma etkinligine tiim {iyeler birbirleriyle tanisana kadar devam edilir.
Ardindan lider, tiim {iyelerin tekrar kendi yaka kartlarin1 takmalarin1 ve gruba

kendilerini sirayla tanitmalarini ister.
Bu etkinligin sonunda asagidaki konular iizerinde durulur:

e Kendinizi bagka biri olarak tanimlamak nasil bir yasantiydi?

¢ Budeneyimin ardindan kendiniz hakkinda neler 6grendiniz?
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e Bu deneyimin ardindan diger iiyeler hakkinda neler 6grendiniz?

(Celik, 2004).

Grup iiyeleri ve liderin birbirlerini daha iyi tanimalar i¢in grup tiyelerinden isimleri,
isimlerini kimin koydugu, isimlerinin anlami, isimlerini sevip sevmedikleri ve
hoslandiklar1 ve hoslanmadiklar1 seyleri sOylemelerini igeren bir 1sinma etkinligi
daha yapilmistir. Ardindan katilimeilarin grup siirecinden beklentilerini 6grenmek ve
grubun amaciyla tutarli beklentilere sahip olmalarin1 saglamak amacl etkinlik

evresine gegilmistir.
Etkinlik Evresi: Hedef belirleme
Materyal:

1) Uye sayis1 kadar kagit ve kalem
2) Bireysel Amag Belirleme Formu (Form-1C)

Siirec: Grup lideri asagidaki yonergeyi liyelerin uygulamasini istemistir.

1) ‘Bu oturuma baslarken, yapacagimiz grup calismalarindan sizlerin
beklentilerinin neler oldugunu 6grenmek icin hepinizden beklentilerinizi ve

hedeflerinizi yazmanizi istiyorum.’

Lider, tyelerin olusturdugu hedefler {izerinde durulmasini saglamistir. Grup
tiyelerinin genel olarak grubun amaciyla tutarli hedefler belirledikleri goriilmiistiir.
Grup hedefleri ile iiyelerin bireysel hedefleri arasinda baglanti kurularak amaclarin

daha net algilanmas1 saglanmaistir.

Etkinlik asamasindan sonra psiko-egitim asamasina gecilmis ve grup lideri liyelere

oturumlar stiresince kullanilacak bazi kavramlar hakkinda bilgi vermistir.
Psikoegitim Evresi:
Amaglar:

1) Erteleme bicimleri ve akademik erteleme davranisi hakkinda bilgi vermek
2) Akademik erteleme yasanti ve bicimlerinden 6rnekler vermek
3) Belirsizlige tahammiilsiizliik hakkinda bilgi ve 6rnekler vermek
4) Ergenlik donemi baglanma stillerinin grup siirecinde nasil ele alinacagi
hakkinda bilgi vermek
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5) Ergenlik donemi baglanma stillerinin grup siirecinde belirsizlige
tahammiilstizliik ve akademik ertelemeyle iliskili olarak nasil ele alinacagi

hakkinda bilgi vermek
Hedef Davramislar: Bu oturumun sonunda {iyeler;

1) Erteleme bigimleri ve akademik erteleme davranisi hakkinda bilgi sahibi
olacaklardir.

2) Belirsizlige tahammiilsiizliiglin ne oldugunun ve yasantilarina etkisinin
farkina varacaklardir.

3) Ergenlik donemi baglanma stillerinin, belirsizlige tahammiilstizlik ve

akademik erteleme iizerine etkisine yonelik 6ngdrii kazanacaklardir.

Siire¢: ‘Su anda olusturdugumuz bu grubun temel 6zelligi, ergenlik donemi giivenli
baglanma stiline yonelik bir yasant1 ve beceri kazandirma grubu olmasidir. Giivenli
baglanma stili kazandirma yonelimli bu egitimin amaci, gilivensiz baglanma
stillerinin yol actig1 belirsizlige tahammiilsiizlik ve akademik erteleme egilimleri
hakkinda bilgi edinmek ve bu degiskenler arasinda farkinda olmadigimiz ancak
hayatimizt olumsuz etkileyen bazi iliskileri kavrama ve anlamlandirma firsati
bulabilmektir. Bu iligkinin farkina vardigimizda kendimiz ve g¢evremize yonelik
olumsuz diislince, duygu ve davraniglarimizin sebebi ve sonuglar1 hakkinda
farkindalik kazanmis ve onlar1t olumlu diislince, duygulanim ve davranislarla
degistirerek egitsel, kisisel ve sosyal yasamimizda karsilastigimiz belirsiz, karmagik
ya da tutarsiz durumlarla ve zorlu akademik gorevlerle etkili basa ¢ikma

yontemlerini 6grenmis olacagiz’.

Daha sonra lider tarafindan erteleme davranis bigimleri ve akademik erteleme
davraniglar1 hakkinda bilgi verilmis ve grup iiyelerinden erteleme ve akademik
erteleme davranislarina iligskin kendi yasantilarindan 6rnekler vermeleri istenmistir.
Yasadiklar1 veya yasadiklarinda kaygi hissedecekleri bir akademik yasanti durumunu
hayal etmeleri sdylenmistir. Daha sonra iiyelere bos kartlar dagitilmis, onlardan bu
kartlara adlar1 ve soyadlari ile birlikte 6zellikle akademik alanla ilgili erteledikleri iki
ornek vaka yazmalar1 istenmistir. Bu vakalar grupta ele alinmig ve grup iiyelerinin
erteleme davranist hakkinda bilgi sahibi olmalar1 saglanmis ve problem olusturan
durumlar tespit edilmeye caligilmistir.
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Ardindan belirsizligin ne oldugu ile ilgili grup tiyelerinden paylagim alinmistir. Grup
tiyelerinden biri, belirsizligi ‘kararsiz kalmak’ olarak tanimlamis, diger bir iiye
‘glivenememek’ olarak tanimlamistir. Belirsizligin ~ ‘glivenememek’  olarak
tanimlanmasiin belirsiz durumlarin akademik yasantimizda oldugu gibi insan
iligkilerinde de olmasiyla ilgili giizel bir 6rnek oldugu belirtilmis ve grup iiyelerine

paylagimlar i¢in tesekkiir edilmistir.

Belirsizlige tahammiilsiizliik hakkinda bilgi verilmis ve grup lyelerinin belirsiz
durumlarda duygu, diisince ve davraniglarinin nasil degisime ugradigi ve belirsiz
durumlarin endige ve anksiyeteye neden olan tetikleyici unsurlariin neler oldugu ile
ilgili bilgilendirme yapilmig ve 6rnekler verilmistir. ‘Miikkemmeliyetci kisi hikayesi’
(Form 1-D) okunarak hikayenin belirsizlige tahammiilsiizliik ve akademik erteleme

egilimleri acisindan tartisilmasi saglanmistir.

Son olarak bebeklik ve c¢ocukluk doneminde, birincil bakiciya baglanmanin ne
oldugu ve nasil gergeklestigi, bu donemde gelistirilen kendine ve digerlerine yonelik
icsel calisma modellerinin sonraki gelisim doneminde yani ergenlik doneminde
egitsel, sosyal ve kisisel yasantida duygu, diisliince ve davraniglar1 nasil
sekillendirdigi hakkinda bilgi verilmistir. Ergenlik doneminde baglanma ve igsel
calisma modelleri, Bartholomew ve Horowitz (1991)’in dortlii baglanma stilleri
(glivenli, saplantili, korkulu/kaygili ve kayitsiz) c¢ercevesinde ele alinmistir.
Baglanma stilleri ve kontrol odagi arasindaki iligkilere dayali olarak tetikte ve
kagingan basa ¢ikma stillerinin belirsizlige tahammiilsiizliik ve akademik erteleme ile
iligkisi ile ilgili agiklamalar yapildiktan sonra ev d6devleri verilerek ve oturumun 6zeti

grup tiyelerinin katilimiyla yapilarak oturum sonlandirilmstir.

Ev Odevi: Grup iiyelerinden bir hafta boyunca bir sonraki oturuma kadar erteleme

davraniglarini izlemeleri istenmistir. Bu hafta verilen bilgiler 1s181nda;

a) En c¢ok erteleme yaptiklar1 konular1 yazmalari,
b) Erteledikleri bu konularin nedenleri ve sonuglarit {izerinde diisiinmeleri

istenmistir.

Oturum Ozeti: Uyelerin katilimiyla oturumun 6zetlemesi yapilmistir. Oturum

degerlendirme formlar1 (Form-1-E) grup tiyelerine dagitilip formda sorulan, “Otu-
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rumda en ¢ok neyin etkiledigi”, “diisiince”, “duygu”, ve “davranislarina” yonelik

neleri fark ettikleri ve “oturumda begendikleri ve begenmedikleri durumlara” iligkin

sorularin her grup iiyesince cevaplandirmasi istenmistir.

2. Oturum:

Giivenli ve Giivensiz Baglanma Stillerinin Olasi1 Nedenleri ve Etkileri
Nelerdir?

Baglanma Bicimine Gére Grup Uyelerinin Kendilik ve Digerlerini
Algilayislar

Duygu, Diisiince ve Davramslar Arasindaki iliski Hakkinda Farkindalik

Bir onceki oturumun kisa bir degerlendirilmesi: 10 dakika

Oturumun basinda, birinci oturumda yagsananlar ve paylasilanlar hakkinda kisa bir

degerlendirme yapilmig ve anlasilmayan ya da akla takilan konular hakkinda

tamamlayic bilgiler sunulmustur.

Amaclar:

1y
2)

3)

Giivenli ve giivensiz baglanma stilleri hakkinda bilgi vermek

Baglanma bigimlerine gore grup iyelerinin kendilerini ve bagkalarini
algilayislar1 hakkinda bilgi vermek

Grup lyelerinin duygu, diisiince ve davranis arasindaki iligkilere dair ABC

modeli baglaminda yeni bir bakis agis1 kazanmalarina yardimci olmak

Hedef Davranislar: Bu oturumun sonunda tiyeler;

1)

2)

3)
4)

5)

Giivenli ve gilivensiz baglanma stillerinin nasil olustugu ve 0&zellikleri
hakkinda bilgi sahibi olacaklardir.

Baglanma kuramina bagli olarak kendi baglanma bi¢imlerine gore benlik
algilarinin nasil olabilecegi konusunda farkindalik kazanmis olacaklardir.
Kendi benlik algilar1 ve baglanma bi¢imleri arasinda iliski kurabileceklerdir.
Baglanma kuramina bagl olarak kendi baglanma bigimleri ile diger insanlar1
algilayislar1 arasinda bir iligki kurabileceklerdir.

Duygu, diisiince ve davramis arasindaki iligkiye yonelik farkindalik

kazanacaklardir.
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Psikoegitim Evresi:

Siire¢: Oturumun basinda bir 6nceki oturumda verilen ev &devleri iizerinde
durulmustur. Odevi yapmay1 unuttugunu sdyleyen iki iiye oldugu gozlenmistir. Ev
Odevleri ile ilgili paylasimlarin ardindan tiyelere tesekkiir edilerek ev 6devlerinin,
bireysel amacglara ulagsmadaki rolii bir kez daha vurgulanmistir. Daha sonra bu

oturumun giindemi olan konuya gegilip bir etkinlikle calismaya baslanmistir.

Etkinlik Evresi: Sosyal Atom
Materyal:
1) Uye sayis1 kadar kagit ve kalem

Uyelerin, duygu diinyalarinda 6nemli olan kisilerle iliski oriintiilerinin farkina
varmalari i¢in sosyal atom caligsmasi yapilmistir. Bu ¢alisma igin iiyelere “sizin igin
kimler énemli?” sorusu sorulmustur. Uyelerden duygu diinyalarinda yer alan énemli
kisileri diisiinmeleri ve bunlarin kendilerine yakinligini1 degerlendirmeleri istenmistir.
Daha sonra bu degerlendirmeleri, verilen kagitlara kendilerini merkeze alip, diger
kisileri de onem derecesini gosterecek sekilde siralayarak grafikle gostermeleri
istenmistir. Sonra iiyelerden paylagmak isteyenler sosyal atom grafiklerini tim
grupla paylagsmistir. Uyeler ¢alismayla ilgili duygularini ifade etmis ve ¢aligma

sonlandirilmistir.

‘Sosyal atom’ c¢alismasi yapilarak grup tyelerinin kendilerine yakin bulduklar1 ve
baglanma gelistirdikleri kisiler hakkinda fikir sahibi olunmasi ve grup iiyelerinin
farkindalik kazanmalar1 saglanmistir. Ardindan baglanma stillerinin gelisimi ve
ozellikleri hakkinda detayli bilgilendirme ve agiklama calismasina gegilmistir.
Ergenlik doneminde baglanma ve i¢sel ¢aligma modelleri, Bartholomew ve Horowitz
(1991)’in dortli baglanma stilleri (giivenli, saplantili, korkulu/kaygili ve kayitsiz)

cercevesinde ele alinmustir:

‘Insan yavrusu dogar dogmaz bagimsiz olamamakta ve uzun bir siire bir yetigkinin
bakimina ihtiya¢ duymaktadir. Bu yetigkin kisi genellikle anne olmakla birlikte
annenin yerini baska bir kisi de alabilmektedir. Yasamin ilk yillarinda ¢cocuga ilgi ve

bakim saglayan kisiye ‘birincil bakici’ diyebiliriz.’
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‘Baglanma kuramina gore bebek ve bakici arasinda kurulan iligki kiginin sonraki
vasam doneminde kuracagr yakin iligkilerin nasil olacagini belirlemektedir.
Baglanma stilleri ve daha sonra agiklayacagim bir¢ok faktér bebek ve birincil bakict
arasindaki etkilesim sonucunda gelismektedir.” (Celik, 2004). Bu oturumda bu
konuya odaklanmamizin nedeni, hem kendi baglanma stilleriniz {izerinde
diistinmeniz, hem de bu oturumlarda edindiginiz kazanim ve becerileri, su an ve
gelecekteki sosyal iligkilerinize tasiyarak saglikli baglanma stillerine sahip olmanin
kendinize ve diger insanlara yonelik algilarinizda yarattig1 olumlu etkilerin farkina

varmaniz aracilifiyla gerekli 6z diizenlemeyi gerceklestirmenizi saglamaktir.’

‘Baglanma stillerini daha iyi anlamak igin bir arastirmadan bahsetmek yararl
olacaktir: Ainsworth ve digerleri (1978), deneysel bir ydntemle bebek-bakici
baglanma iliskisini incelemislerdir. Bu yontemle 12-18 aylik kiiciik cocuklar sistemli
olarak once annelerinden ayrilir daha sonra anneleriyle yeniden bir araya gelirler. Bu
sekilde c¢ocuklarin baglanma sistemlerinin aktive edilmesi saglanmaya calisilir.
Arastirmacilar ayrilma, yalniz kalma ve yeniden birlesme asamasinda c¢ocuklarin
tepkilerini géz Oniinde bulundurarak giivenli, kaygili/kararsiz ve kaginan olmak

lizere li¢ baglanma stili tanimlamislardir:’

‘Ebeveyn, giivenli baglanan ¢ocugun yanindan ayrildiginda ¢ocuk, ebeveyni agikca
0zleme sinyalleri gostermektedir ve ebeveynin geri donmesi lizerine acik sekilde onu
gordiigline mutlu  olarak ve giilerek, el kol hareketleriyle ebeveyni
karsilamaktadir. Ayrica c¢ocuk, ayriliktan dolayr iizglin hissettiginde ebeveyn
tarafindan kolayca yatistirilmakta ve ¢evreyi kesfe geri donebilmektedir. Kacingan
baglanan ¢ocuklar, zorlanmadan cevrelerini kesfetmekte ama belirgin sekilde
annelerinin hala orada olup olmadigini kontrol etmek i¢in arkalarina bakarak
annelerini ‘giivenli iis’ olarak kullanmamaktadirlar. Ayrica bu ¢ocuklar, annelerinin
ortamdan ayrildiginin  farkinda gorlinmemekte ve anne geri dondiigiinde
annelerinden gozlerini kacirmakta ve anneyle fiziksel temasta bulunmamaktadirlar.
Ayrica sikintilt hissettiklerinde anneleri tarafindan teselli edilmeyi reddetmektedirler.
Kaygili/kararsiz baglanmay1 kullanan ¢ocuklar, ebeveyne odaklanmakta ve cevreyi
kesif icin kendilerini yetersiz algilamakta, pasif ve korkulu bir izlenim
yaratmaktadirlar. Annelerinden ayrilir ayrilmaz sikinti yasamakta ancak yeniden

birlestiklerinde yaklagma-kaginma asamalarinda karmasik tepkiler vermektedirler.’
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‘Bazen bu cocuklar, ebeveynlerini arama davranigi gostermekte ama cabuk
sinirlenmekte hatta sinir krizi ge¢irmekte ve genellikle ebeveynleri tarafindan teselli

edilememektedirler (Ainsworth ve digerleri, 1978).

Lider bu bilgiler 1s1ginda, etkinlik asamasinda sosyal atom ¢alismasinda grup
tiyelerinin kendileri i¢in Onemli gordiikleri kisilerden ayr1 kaldiklarinda nasil
hissettikleri ve nasil davrandiklarini degerlendirilmelerini istemistir. Diisiinme
siiresinin ardindan isteyenlerin, kendi duygu ve davraniglar1 hakkindaki

degerlendirmelerini grupla paylagsmalarina olanak saglanmistir.

Daha sonra iiyelerin ergenlik donemi baglanma yasantilarinin farkina varmalarina

yonelik asagidaki agiklama yapilmistir:

‘Ergenlik donemi, baglanma bakis agisindan bir gecis donemidir (Allen ve Land,

1999).

1) Ergenlik donemiyle birlikte, ergen mantiksal ve soyut diisiinme yeteneklerini
iceren formal diisiince yetenegi gelistirmektedir. Bdylece ergenler, anne
babalarim1 ve baglanma deneyimlerini ¢ocukluk doneminden farkli bir
bicimde degerlendirmeye baslamaktadirlar (Allen ve Land, 1999).

2) Ergenlik doneminde igsel ¢alisma modellerinin son halini aldiklar1 ve sonug
olarak da degisime daha direngli hale geldikleri diisiintilmektedir
(Zimmermann ve Becker-Stoll, 2002).

3) Yeterliklerin artmasiyla ergenlik doneminde baglanma davraniglar1 bebeklige
oranla daha az goriilmekte, bununla birlikte bu donemde, baglanma
davranislar1 dogrudan fiziksel yakinlik aramaktan ¢ok ihtiya¢ duyuldugunda
baglanma figiiriiyle duygulari, kaygilar1 ve korkular1 paylasmak bigiminde
ortaya ¢ikmaktadir (Zimmermann ve Becker-Stoll, 2002).

‘Ergenlik doneminde baglanmanin, bebeklik ve ¢ocukluk donemi baglanmasindan
farklilasmasi ve belirsizlige tahammiilsiizliik ve akademik ertelemeye yol acan igsel
calisma modelleri bu model i¢inde daha agik ve kapsamli ifade edildigi icin
Bartholomew ve Horowitz (1991)’in dortlii baglanma stili modelinin ¢alismamizda
en etkili sonucu verecegine inaniyorum. Dortlii baglanma stili su sekilde

tanimlanmaktadir:’
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Giivenli baglanma stiline sahip bireyler,

Kendisine ve diger insanlara yonelik olumlu kendilik modeline sahiptirler.
Yani kendilerini sevilmeye deger gérmekte ve 6z saygiya sahip olmakta ayni
zamanda diger insanlar1 da giivenilir ve kabul edici olarak gdrmekte ve
onlarla sicak ve yakin iligkiler kurmaktadirlar.

Ayrica yasam kontroliiniin ellerinde oldugunu diisiindiikleri i¢in stres yaratan
durumlarla basa ¢ikabilme ve uyum saglama konusunda basarilidirlar.
Olaylar karsisinda gosterdikleri duygusal tepkiler, olayin niteligine
uygundur. Olaylar karsisinda nasil ve ne hissetmeleri gerektigi konusunda

karmasa yasamazlar.

Saplantili baglanma stiline sahip bireyler,

Olumsuz benlik ve olumlu digerleri modeline sahiptirler. Bu kisiler
kendilerini degersiz gorme egiliminde olup digerlerinin onay ve kabuliine
asir1 bagimlilik gosterirler.

Iliskilerinde tutarsiz ve abartili duygular ortaya koyarak ve diger insanlara
asir1 bagimlilik sergileyerek kendilerinden uzaklagmalarina neden olurlar.
Stirekli yalnizlik duygusu hissederler.

Bu bireyler yiiksek diizeyde kaygi ve depresyon yasayabilirler.

Ebeveynlerini tutarsiz ve miidahaleci olarak tanimlarlar.

Stresli durumlarla basa ¢ikma becerileri yetersizdir ve kolayca umutsuzluk

ve hayal kiriklig1 deneyimlerler.

Korkulu baglanma stiline sahip bireyler,

Olumsuz benlik ve olumsuz bagkalar1t modeline sahiptirler.

Bu kisiler kendilerine giiveni olmayan ve terk edilme ya da reddedilme
korkusu ile diger insanlarla yakin iliski kurmaktan kaginmaktadirlar.
Davranig, duygu ve disilincelerinin bagkalar1 tarafindan onaylanmasina
ihtiya¢ duyarlar.

Sikintili durumlarla basa ¢ikma mekanizmalar1 zayiftir ve bu tiir durumlar

reddetme ya da kacinmay tercih ederler.

Kayitsiz baglanma stiline sahip bireyler,

Olumlu benlik modeline ve olumsuz bagkalar1 modeline sahiptirler.
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e Bu kisilerin 6z giivenleri yiiksektir ancak duygusal ifadelerde bulunma
diizeyleri diisiiktlir ve soguk, tepkisiz kisilerdir.

e Yakin iliskilerden uzak kalarak kendilerini hayal kirikliklarina kars1 korurlar
ve bdylece kendilerini disaridan gelecek tehlikelere karst koruyarak
bagimsizliklarini stirdiiriirler.

e Ayrica bu kisilerin sorunlarla basa ¢ikma mekanizmalar1 zayiftir. Boyle

durumlarda kaygili olmaktan ¢ok sinirli davranirlar.

‘Kayitsiz ve korkulu baglanma tarzinin her ikisi de yakin iligkilerden ve diger
insanlardan kaginmayi igerirken korkulu baglanma tarzinin aksine kayitsiz baglanma

tarzinda 6z deger korunmaktadir (Bartholomew ve Horowitz, 1991).

Grup lideri baglanma bicimleri hakkinda yukaridaki bilgileri verdikten sonra
tiyelerden edindikleri bilgi ve kazanimlar1 degerlendirmelerini istemistir. Boylece

Ogrenilenlerin pekistirilmesi saglanmastir.

Grup lideri daha sonra Bartholomew ve Horowitz (1991)’in dortlii baglanma stili

kapsaminda grup tiyelerine igsel ¢alisan modeller hakkinda bilgi vermistir:

‘Baglanma kuramina gore, yasamin ilk yillarinda anne ve babalarin ¢cocuga verdigi
tepkilere bagli olarak c¢ocuk, kendisine ve diger insanlara yonelik igsel calisan
modeller gelistirmektedir. Bu zihinsel modeller ¢ocugun sonraki yasam
donemlerinde kendisi ve diger insanlarla iliskilerinde ve duygu, diisiince ve

davraniglarinin sekillenmesinde etkili olmaktadir.’

‘Bowlby (1979)’a gore, baglanma deneyimleri temelinde gelisen igsel caligsan

modeller iki temel 6zellik icermektedir:

e Baglanma figiiriiniin genel olarak korunma ve destek c¢agrilarina karsilik
veren biri olarak goriliip goriilmedigi
e Kisinin kendisini diger insanlar ve Ozellikle baglanma figiirlii tarafindan

sevilmeye deger biri olarak goriip gormedigidir.’

Daha sonra katilimcilarin igsel caligma modellerini daha iyi kavramalari1 igin her
birine asagidaki tablo dagitilmistir. ‘Her bir baglanma stiline ait i¢sel calisan

modelleri daha iyi kavramak i¢in su tablodan faydalanabiliriz’ denilmistir.
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Baglanma Stilleri | Kendilik Modeli Baskalar1 Modeli Miskiler

Givenli Olumlu Olumlu Yakinlik kurmada
rahat, 6zerk ve
ozgliven sahibi

Saplantili Olumsuz Olumlu Iliskilerde bagimli
ve onay arayan, 0z
giiveni diisiik

Korkulu Olumsuz Olumsuz Sosyal iligkilerden
kaginan, reddedilme
korkusu yasayan,
ozgliveni diislik

Kayitsiz Olumlu Olumsuz Sosyal iligkileri
onemsemeyen,
yalniz kalmay1
tercih eden, 0z
giiveni yiiksek

‘Baglanma stilleriyle ilgili arastirma sonuglarina bakildiginda, her bir baglanma
stiline sahip bireylerin farkli kisilik 6zellikleri sergiledikleri ve giivenli baglanan
bireyler disindaki baglanma stillerine sahip bireylerin (yani, saplantili, korkulu ve
kayitsiz) farkli kisisel ve sosyal problemler yasadiklar1 goriilmektedir. Ornegin
giivenli baglanma stiline sahip genclerin aile ve arkadaslariyla daha uyumlu iligkiler
kurduklari, kendilerine ve baskalarina daha ¢ok giivendikleri ve daha az kisisel ve
sosyal problem yasadiklar1 gozlenmektedir. Kayitsiz baglanma stiline sahip
bireylerin kendilerine giivenleri yiiksek olmasina ragmen bagkalarina kars1 giivensiz
olduklari, baskalarin1 destekleyici olarak algilamadiklari, kendilerini bagkalarma
acma ve yakinlik kurmada isteksiz olduklar1 ve akranlari tarafindan daha diismanca
algilandiklar1 sonucuna ulasilmistir. Saplantili baglanma stiline sahip bireyler,
kendilerine giiveni az olan ama bagkalarmi destekleyici olarak algilayan ancak
siirekli baskalarinin onayina ihtiyag duymalar1 ve diger insanlara asir1 baglilik
isteginde olmalar1 nedeniyle diger insanlar1 kendilerinden uzaklagtiran kisilerdir. Son
olarak korkulu baglanma stiline sahip olanlar kendine giliveni az olan, kendini
bagkalarina agma, yakinlik kurma ve stresli durumlarda yardim ve destek arayisindan

kacinan ve sosyal ortamlarda girisimci olmayan kisilerdir.’
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‘Ozellikle bebek ve cocuklar iizerindeki onceki arastirmalar, ¢ocuklarin baglanma
stillerinin anne ve babalarinin ¢ocuk yetistirme stillerine gore tahmin edilebilecegini
savunmaktadirlar. Giivenli baglanma stiline sahip gencler, ebeveynleriyle olumlu,
sicak ve yakin iliski kurduklarini ve onlar1 destekleyici olarak algiladiklarin
belirtmiglerdir. Korkulu ve kayitsiz baglanma stiline sahip genglerin ise
ebeveynlerini reddedici, elestirel ya da otoriter olarak tanimlamislardir. Saplantili
baglanma stiline sahip gencler ise genel olarak ebeveynlerini yakin, destekleyici ve
sevgi verici olarak hatirlamalarina ragmen onlara iliskin anilarinda tutarsizliklar

bulunmaktadir.’
Bu bilgileri verdikten sonra grup lideri soyle devam etmistir:

‘Simdi biraz kendimize donelim ve bazi sorular ilizerinde diisiinelim. Hangi baglanma

stiline yakin oldugunuzu diisiiniiyorsunuz? Siz anne ve babaniz1 nasil tanimlarsiniz?’

(Celik, 2004).

Bu bolimde lider, iiyelerin kendi yasantilarina donmelerine, konu hakkinda
farkindalik kazanmalarina ve isteyenlerin duygu ve diislincelerini yazili olarak grup
liderine vermeleri isteyenlerin de grupla paylagsmalarina olanak tanimistir. Paylagim

yapmak istemeyen grup liyesinin olmadig1 gézlenmistir.

Ardindan igsel ¢alisma modellerinde bahsedilen duygu, diisiinceler ve davranislar,
g6z Oniinde bulundurularak duygu, diisiince ve davranislar arasindaki iligskiye yonelik
bir farkindalik ¢alismasi yapilmistir. Uyelerin duygu ve diisiincelerini arasinda ayrim
yapabilmesi i¢in bilgi verilmis ve giinliilk yasamdan 6rneklerle pekistirilmistir. Daha
sonra iiyelere dagitilan ABC formu (Form 2-A) iizerinden A (Olay), B (Diisiince ya
da Inang) C (Duygu ya da Davranis) arasindaki iliski anlatilmistir. Duygu-diisiince
ve davranis iliskisi bilgi formundan (Form-2-B) da yararlanilmistir. Ardindan duygu-
diisiince ve davranis iliskisinin daha iyi anlasilmasi i¢in ‘Diisiincem-Duygum-
Tepkim Cizelgesi’ (Form 2-C) ornekleri sunulmustur. Bu 6rnekle tiyelerin duygu-
diisiince ve davranis arasindaki farkliliklar1 kavramalar1 saglanmistir. Modelin daha
iyi anlagilmasi i¢in A ve C arasindaki iligki ele alinmistir. Genel olarak C’nin nedeni
olarak A bilinmesine ragmen aslinda C’ye neden olanin B oldugundan
bahsedilmistir. Bu iliskiylr daha iyi anlayabilmeleri icin ii¢lii kolon tekniginden

yararlanilmistir.
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Her iiyeye ABC modeli formu (Form 2-D) dagitilarak ilk kolona yakin bir
arkadaslariyla okul bahgesinde karsilasmalarina ragmen kendilerine selam
vermedigini, t¢lincii kolona ise bu olaya iliskin neler hissettiklerini yazmalarini
istenmistir. Daha sonra duygularin asil belirleyicisi olay midir yoksa arada baska bir
sey var midir? konusunda beyin firtinast yapilmis ve {lyeler, duygularin asil
belirleyicisinin diisiinceler oldugunu bulana kadar tartismaya devam edilmistir. Daha
sonra iyelerin ikinci kolonu doldurmalar1 ve grupla paylagsmalarina olanak
tanmnmistir. Insanlarin ayni1 olaya nasil farkli tepkiler verdikleri drneklendirilerek
ABC modelinin daha iyi anlasilmasi saglanmistir. Ayrica bu g¢aligmada iiyelerin
baglanma stillerine uygun olarak arkadaslariyla okul bahgesinde karsilastiklarinda
kendilerine selam vermemeleri olayi ile ilgili farkli diisiince ve duygu bicimlerine

sahip olduklar1 da goriilmiistiir:

On test sonuglarma gére kayitsiz baglanma stiline sahip bir iiye, arkadasmin
kendisine selam vermemesinin umrunda olmadigini ve bu durumda higbir sey
hissetmedigini dile getirmistir. On test sonuglarina gore saplantili baglanma stiline
sahip bir bagka iiyenin ise arkadasinin kendisine selam vermemesi olayinda ‘bana
deger vermedigini diiglinliriim. Bu yiizden iiziintii ve hayal kirikligi hissederim.’

ifadelerini kullanmistir.

Ayrica akademik erteleme ve belirsizlige tahammiilsiiz kavramlar1 hatirlatilarak
ABC modeline uygun ornekler vermeleri i¢in grup tiyeleri tesvik edilmistir. Daha
sonra ‘Demiryolu Is¢isi Nick® hikayesi (Form 2-E) okunarak ABC modeli iizerinden
hikayenin metaforlastirilarak belirsizlige tahammiilsiizliik ve akademik erteleme ile
baglantis1 kurularak tartisilmasi saglanmistir. Ayrica Olay-Diislince-Davranis formu
(Form 2-F) ile olay, diisiince ve davranig arasindaki farkin daha iyi anlasilmasi
amaglanmistir. Ardindan {iyelere kendi yasamlarinda belirsizlik durumlar1 nedeniyle
erteleme yaptiklart durumlart hatirlamalar1 ve isteyenlerin grupla paylasmalari
soylenmistir. Uyelerden biri, gecen yil Parasiz Yatililik ve Bursluluk smavina
basvurmadigini, ya basarisiz olursam ve rezil olursam diye diislindii§ii ve seneye
daha iyi hazirlanip girerim dedigini ancak smav sorularini gordiigiinde aslinda

yapabilecegi sorular oldugunu gordiigiinii ve pismanlik duydugunu ifade etmistir.
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Grup iiyesine paylasimi igin tesekkiir edilmis ve paylasimindaki belirsizlige
tahammiilsiiz diisiince bicimi ve yaptig1 erteleme davranisina iliskin grup iginde

tartisma yapilarak farkindalik kazanmalar1 saglanmaistir.

Ev Odevi: Grup iiyelerinden bir hafta boyunca kendilerini izlemelerini ve
yasadiklar1 olaylara verdikleri tepkileri duygu-diigsiince-davranis iligskisine uygun

olarak degerlendirip not etmeleri istenmistir.

Oturum Ozeti: Uyelerin katilimiyla oturumun 6zetlemesi yapilmistir. Oturum
degerlendirme formlar1 grup lyelerine dagitilip formda sorulan, “Oturumda en ¢ok
neyin etkiledigi”, “diisiince”, “duygu”, ve “davraniglarina” yonelik neleri fark
ettikleri ve “oturumda begendikleri ve begenmedikleri durumlara™ iliskin sorularin

her grup iiyesince cevaplandirmasi istenmistir.

3. Oturum:

Icsel Cahisan Modeller/Yalmzhk ve Reddedilme Korkusu/Akilel ve Akilel
Olmayan Inanglar ve Akademik Erteleme Iliskisi

i¢csel Calisan Modeller/ Yalmizhk ve Reddedilme Korkusu/Bilissel Hatalar ve
Akademik Erteleme iliskisi

Bir onceki oturumun kisa bir degerlendirilmesi: 10 dakika

Oturumun basinda, daha onceki oturumda yasananlar ve paylasilanlar hakkinda kisa
bir degerlendirme yapilmistir. Uyelerin yeni bir oturuma baslamaya hazir olduklar

gozlendikten sonra asagidaki ¢alismalara gegilmistir.
Amaglar:

1) Akilci ve akilel olmayan inanglar hakkinda bilgi vermek

2) Akilc1 olmayan inanglar ve akademik erteleme arasindaki iliskiye yonelik
farkindalik kazandirmak

3) Biligsel hatalar hakkinda bilgi vermek

4) Biligsel hatalar ve akademik erteleme arasindaki iliskiye yonelik farkindalik
kazandirmak

5) Reddedilme ve yalmizlik korkusu hakkinda bilgi vermek

6) Yalnizlik korkusuna neden olabilecek faktorler hakkinda bilgi vermek
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7) Reddedilme korkusunun iistesinden gelmek icin kullanilabilecek diisiince ve
davranis bi¢imlerini tanimlamak ve akademik erteleme ile iliskisi hakkinda

farkindalik kazandirmak
Hedef Davranislar: Oturumun sonunda iiyeler,

1) Akile1 ve akilct olmayan inanglar1 hakkinda farkindalik kazanmig
olacaklardir.

2) Akilcr olmayan inanglarinin akademik erteleme egilimlerine etkisinin nasil
oldugu hakkinda farkindalik kazanmis olacaklardir.

3) Bilissel hatalar1 hakkinda farkindalik kazanmis olacaklardir.

4) Bilissel hatalarinin akademik erteleme egilimlerine etkisinin nasil oldugu
hakkinda farkindalik kazanmis olacaklardir.

5) Reddedilme ve yalnizlik korkusunun olasi sebeplerini tanimlayabileceklerdir.

6) Yalnizlik korkusuna neden olabilecek faktorlerin farkina varmis ve bunu
grupla paylagmis olacaklardir.

7) Reddedilme korkusu ve akademik erteleme ile basa ¢ikmak i¢in yeni diislince

ve davranis bicimleri kazanmis olacaklardir.
Psikoegitim Evresi:

Siire¢: Oturumun basinda bir Onceki oturumda verilen ev 6devleri iizerinde
durulmustur. Tiim grup {yelerinin ev ddevlerini yaptiklar1 gozlenmistir. Ev ddevleri
ile ilgili paylasimlarin ardindan iiyelere tesekkiir edilerek bir dnceki oturumda ele
alinan i¢sel calisan modeller ve ABC modeli arasindaki iliskiye yonelik bir etkinlik
caligmasi ile oturuma baslanmistir. Grup liyelerinden goniillii olan dort kisi secilerek
her bir kisinin dort baglanma stilinden birine yonelik i¢sel calisma modellerine gore
bir O0rnek olay iizerinden canlandirma yapmalar1 istenmistir. Daha sonra bu
orneklerde sergilenen duygu, diisiince ve davranislar bir 6nceki oturumda bahsedilen
ABC modeline gore tartisgtimistir. Uyelerin i¢sel calisma modelleri ve duygu,
diisiince ve davraniglar1 arasindaki iligkiyi anladiklarindan emin olunduktan sonra

asil konuya gecilmistir.

Grup tiyelerinden yakin ya da uzak ge¢mis akademik yasantilarindan bazi olaylar
hatirlamalari istenmis, yasadiklart duruma iliskin neler diisiindiikleri, bu diislincelerin

ne tlir duygular hissettirdigi ve bunun sonucunda nasil davrandiklarini ifade etmeleri
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istenmistir. Ornek olarak, bir grup Oniinde konu anlatma, térende siir okuma, PYBS
(parasiz yatililik ve bursluluk sinavina bagvurma ya da sizin i¢in ¢ok dnemli olan bir
sinava hazirlanma gibi durumlarin olabilecegi sOylenmistir. Hatirladiklar1 durumlari
“En Kotii Senaryo Teknigi” Diismez, 2013) kullanilarak miimkiin oldugunca
abartmalar1 ve olas1 en kotii sonuglarr hayal etmeleri istenmistir. Daha sonra grup

iyelerinin paylasimlar1 alinmistir.

Uyelerden biri, sinava bir hafta kala nasil olsa daha ¢ok zaman var diyerek ders
caligmayr erteledigini ve smava birka¢ gilin kala c¢ok endiselendigini ve
basaramayacagini diislindiiglinii ve bu yilizden konulart anlamakta gii¢liik ¢ektigini ve
simava girdiginde basindan asagi kaynar su dokiilmiis gibi hissettigini ve sinifi terk
etmek istedigini sdylemis ve dikkatini sinava veremedigi i¢in zaman kayberederek
sinavdan cok diisiik bir puan aldigin1 bu yiizden de biiyiik bir pismanlik duydugunu

dile getirmistir.

Sonrasinda gruba bir 6grenci bir dersten 50 puan aldiginda ¢ok mutlu olurken baska
bir 6grencinin daha yiiksek bir not aldiginda neden mutsuz oldugu sorulmustur. Grup
tiyelerinden benzer durumlarda farkli degerlendirme bi¢imlerine iliskin kendileri ve
grup eslerinin olaylar1 betimlemelerine neden olan farklarin nereden kaynaklandigi
sorulmus ve benzer yasantilarda dahi kisiler arast farkli algilama ve
degerlendirmelerin nedenleri {izerine paylasimda bulunmalar1 istenmistir (Diismez,
2013). Paylagimlardan sonra bireylerin olaylari olumsuz degerlendirmelerine neden
olan ‘Bilissel Hatalar ve Akilci-Akilci Olmayan Inanglar’ (Form 3-A) hakkinda bir
liste dagitilarak bilgi verilmis, sonrasinda bireylerin sahip oldugu bilissel hatalar ve

akilc1 olmayan inanglar saptanmaya c¢aligilmistir.

Grup tiyeleri degerlendirmelerin ardindan kendilerinde gordiikleri biligsel ¢arpitma
bigimlerini paylagnuslardir. Yapilan tespitlerin ardindan ‘Kamit Inceleme ve Cifte
Standart teknikleriyle’ grup tyelerinin degerlendirme bigimlerinin gercekligi ele
alinmaya c¢alisilmistir. Grup tyelerine iki temel yaklasimla diisiinme bi¢imlerini
sorgulamalari istenmistir. Birincisi, kendi diisiinme bigimlerinin neden dogru oldugu
ya da dogru oldugunun kanitinin ne oldugu. ikincisi, aym durum (heyecanla, hata
yapma vb.) bagkasinin basina geldiginde makul goriiliirken kendi basima geldiginde

ni¢in yanlis oldugu (Diismez, 2013).
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Uyelerden biri, biligsel ¢arpitma listesinden keyfi ¢ikarmay siklikla kullandigim dile
getirmis, bir 0gretmeninin ¢ok az bir zaman diliminde tamamlamas: gereken bir
O0devi kendisine verdigini ve bunun iizerine ‘bu kadar az zamanda
yetistiremeyecegimi bildigi halde bana bu 6devi veriyor, beni kii¢lik diisiirmeye ve
notumu diisiirmeye calisiyor.” diye diisiindiigiinii paylasmistir. Lider, iiyeye bu
diisiince bi¢iminin dogru olduguna yonelik kanitinin ne oldugunu sordugunda
O0gretmeninin kendisini sevmedigini soylemistir. Grup lideri, baska bir arkadasi bu
durumda olsaydi kendisine ne sOyleyecegini sordugunda iiye: ‘belki senin

basarabilecegini diisiindiigii icin bu 6dev vermistir.” derdim yanitin1 vermistir.

Grup lideri daha sonra, sagliksiz-olumsuz duygu durumlar igerisinden yalnizlik ve
reddedilme korkusu iizerinde durarak ve somut birer yasant1 {izerinde
orneklendirerek bu duygularin yasanilan durumlara iliskin ne kadar gercekei

olabileceginin tartisilmasini saglamistir:

Yeni insanlarla tanisirken, topluluk oniinde konusurken, birinin yanligin1 séylerken
ya da duygularinizi ifade ederken giicliik ¢ekiyor musunuz? sorusu grup iiyelerine
yoneltilmistir. Grup lyelerinden saplantili baglanma stiline sahip oldugu bilinen (6n
test sonuglarina gore) bir iiye, birinin yanlisim1 sOylerken giigliik ¢ektigini cilinkii
bunu yaparsa o arkadasinin kendisiyle kiisebilecegini dile getirmistir. Korkulu
baglanma stiline sahip oldugu bilinen (6n test sonuclarma gore) diger bir iiye, derin
duygularin1 ifade ederken giiclilk ¢ektigini insanlarin kendisini zayif biri olarak

gdrmesini istemedigini dile getirmistir. Uyelere paylasimlari igin tesekkiir edilmistir.

Bu gibi durumlarda giicliik yasanmasinin olast sebebinin reddedilme korkusu
olabilecegi ifade edilmistir. Karsinizdaki kisinin sizin hakkinizda ne diisiindiigiinii ya
da hissettigine Onem veriyorsaniz ya da gercek bir reddedilme tehlikesi var
oldugunda bir par¢a reddedilme korkusu yasamanin dogal oldugundan
bahsedilmistir. Reddedilme korkusunun karsimizdaki insana verdigimiz énem ya da
o konudaki deneyimlerimize ve baska faktorlere bagl olarak azalip artabilecegi dile

getirilmistir (Celik, 2004).

Bazi durumlarda reddedilme korkusunun herkes tarafindan yasandigi ancak bazi
insanlarin reddedilme korkusunu diger insanlardan yasamlari boyunca daha fazla

deneyimlediginden bahsedilmistir. Yalnizlik korkusu ile reddedilme korkusu arasin-

275



daki iligkiye dayali olarak reddedilme korkusunun altinda yalniz kalma ya da yalniz
yasama korkusun olabildiginden ve yasamimiz boyunca bizi ger¢ekten 6nemseyen ya
da bizim Onemsedigimiz birinin varligindan yoksun olmanin korkusunu

yasayabilecegimiz tlizerinde durulmustur (Celik, 2004).

Yalniz olarak yasamimizda anlam ve mutluluk yaratamama korkusu olarak

yalmizhik korkusu:

‘Tek basiniza gereksinimlerinizi karsilayabileceginize ve mutlu olabileceginize
inaniyorsaniz yalnmizliktan korkma seviyeniz diisiik olur. Ancak ihtiyaglarinizin
karsitlanmast ve mutlu olmaniz i¢in baska birinin varligina gereksinim duyuyorsaniz
baskalarina bagimli hale gelirsiniz ve onlarin yoklugu panik yasamaniza neden

olabilir.’

‘Simdi bir siire yalnmiz bile olsamiz kendinizi mutlu etme yeterliginiz hakkinda
diistinmenizi istiyorum.’ (5 dk) Burada lider grup iiyelerinin kendilerine doniip konu
hakkinda diigiinmelerine ve daha sonra duygu ve diistincelerini grupla

paylasmalarina olanak tanmimistir.

‘Simdi de sunu diisiinelim. Kendi mutlulugunuzu yaratmak i¢in baskalarina bagimli
olmak benlik alginizi ve reddedilme korkunuzu nasil etkiliyor olabilir?’ (5 dk)
Burada lider grup iiyelerinin kendilerine doniip konu hakkinda diisiinmelerine ve
daha sonra duygu ve diistincelerini grupla paylasmalarina olanak tanmimistir (Celik,

2004).

Baskalarimin hakkinizda olumsuz diisiinmesinden korkmak olarak reddedilme

korkusu:

‘Her insan baskalar: tarafindan sevilmek, begenilmek ve onaylanmak ister. Ancak
bunu bir yasam amact haline doniistiirmeniz mutsuz olmaniza neden olabilir. Eger
kendilik degeriniz baskalarimin sizin hakkinda ne diisiindiigii ve baskalari ile
kurdugunuz iliskinin kalitesiyle gereginden c¢ok iliskili ise baskalari tarafindan
reddedilme korkusu tiim benliginizi etkileyebilmektedir. Eger kendinizi simdi ve
gelecekte herkes tarafindan sevilen, hata yapmayan, lider biri olarak
degerlendiriyorsaniz benlik imajiniz reddedilme korkusu hakkindan biiyiik endise

yasamaniza neden olabilecektir.’
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‘Bu durumda benlik imajimizi nasil tamimlamalyiz ki reddedilme korkusunun

tistesinden gelebilelim?’

‘Benligimizi bizi baskalarimin nasil gordiigii ya da degerlendirdigine baglh olarak
tammladigimizda baskalarin hayal kiritkligina ugratma diisiincesi siirekli reddedilme

korkusu yasamamiza neden olmaktadir.’

‘Ornegin kendimizi en énemli amaci, kendisi ve baskalart icin mutlulugu aramak
olan, baskalarina diiriist, nazik ve girisken davranan, kendinden emin ve
baskalarimin kendisi hakkinda ne diigiindiigii konusunda kaygilanmayan biri olarak
tammlarsak o zaman sevgi kabul gibi birincil ihtiyaglarimizi karsilamak baskalarinin
onayma bagl olmaz. Diger yandan kendimizi baskalari tarafindan sevilmek ve
onaylanmak zorunda olan biri olarak tammlarsak o zaman mutlulugumuz

baskalarimin elinde olur ve kendimizi siirekli giivensiz ve endigeli hissedebiliriz.’

(Celik, 2004).

Daha sonra grup lideri yalnizlik ve reddedilme korkusu ile akademik erteleme
arasindaki iligki hakkinda farkindalik kazandirmak amaciyla iki 6rnek olay iizerinde

durmustur: (Form 3-B)

a) Bir topluluk 6niinde, sunum yapmakta olan bir 6grencinin, sunumunda gegen bir
kelimeyi telaffuz edemediginden dolay1 yasadigi reddedilme korkusu,
b) Bir sinav sonrasinda istedigi puani alamayan bir 6grencinin yasadig1 yalnizlik ve

reddedilme korkusu, (Diismez, 2013)

Uyelerden, akademik yasamlarini diisiindiiklerinde, bu durumlara benzer olarak
hatirladiklar1 olaylar1 animsamalar1 ve bu olaylara iliskin siklikla yasadiklari
duygulari olumlu, olumsuz, saglikli, sagliksiz seklinde tanimlamalar1 istenmistir.
Ornek olarak grup lideri, ilkdgretim déneminde yasadig: bir olay1 paylasmistir. Daha
sonra grup iyelerinin paylasimiyla devam edilip ve yasanilan benzer olaylarda farkli
duygularin yasanildigina dikkat cekilerek duygu olusumunun, yasanilan olaydan
ziyade, bu olaylara yiiklenilen anlamlara bagli oldugu vurgulanarak ABC modeli ile
baglant1 kurulmus ve grup liyelerinin kendi yagantilarint modele goére agiklamalarinin
ardindan grup iiyelerinden imgelem durumlarini canlandirmalart istenmistir:
Danisanlar kendi yasamlarinda olumsuz sagliksiz birgok duygu durumu

belirlemislerdir.
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Bir danisan sinava yeterince ¢alismadiginda kendisini sugladigini, digeri sinavlarda
basarisiz oldugunda ailesine karsi sorumluluklarini yerine getirmemis oldugunu ve
onlar tarafindan reddedilme korkusu hissettigini, bagka bir danisan not yiikseltmek
icin hazirladigi 6devden diisiik bir puan aldig1 icin arkadaglar1 tarafindan
sevilmeyecegi ve reddedilecegi korkusu hissettigini belirtmislerdir. Grup lideri
danisanlara yasadiklari duygu durumlarina iligkin su sorular1 cevaplandirmalarini

istemistir:

e Degerlendirme bi¢cimim gergek¢i mi?
e Degerlendirme bigimim bir kanita dayantyor mu?
e Degerlendirme bigimim olumlu bir igleve sahip mi?

e Kendimi gercek¢i degerlendirmem akademik basarima neler katabilir?

(Dilismez, 2013)

Sonrasinda grup lideri verilen 6rnek durumlara iligskin farkli diistinme bi¢imlerinin
farkli duygu durumlarina sebep oldugu farkindaligini olusturmak amaciyla grup

iyelerine sorular yoneltmistir.

Grup lideri: ‘Sinifta bir konu anlatimi yapacaginizi diisiinelim. Yapacaginiz sunum

hakkinda s6yle diistindiigiiniizii hayal edin.’

“ Gerg¢ekten simifin yaptigim konu anlatimim1 begenmesini isterim, fakat bu ille

de gerekli degil”.
Bu durumda hisleriniz nasil olurdu?

Daha sonra Grup lideri mutlakiyet¢i diistinmenin islevini gostermek icin soyle

sormustur.

Grup lideri: Diyelim ki yine ayni1 sunumu siif ortaminda yapiyorsunuz fakat sdyle
diisiinliyorsunuz: “Mutlaka, ama mutlaka sinifta bulunan arkadaslarim bu konu

anlatimim begenmeli”.
Boyle diisliniirken neler hissederdiniz?

Grup lideri: Simdi de diyelim ki “Mutlaka, ama mutlaka sinifta bulunan
arkadaslarnbm bu konu anlatimmmi begenmeli” diisiincesine sahipsiniz.
Sunumunuzu istediginiz gibi yaptiginiz ve yapamadiginiz durumlart hayal ettiginizde

neler hissedeceginizi diisiiniin?
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Grup lideri: Yine diisiinmeye devam edelim. “Mutlaka, ama mutlaka sinifta
bulunan arkadaslarim bu konu anlatiminm1 begenmeli” biciminde ki diisiincenize
sahipken sunumunuzun bagina bir sey gelme ihtimalini diisiindiigliniizde neler

hissederdiniz.

Daha sonra grup lideri esnek diisiinmenin islevini gdsterebilmek i¢in sdyle devam

etmistir.

Grup lideri: ‘Diisiincelerimizi biraz degistirelim. Yapacaginiz sunum hakkinda

sOyle diisiindiigiiniizii hayal edin.’

“Gerg¢ekten sinifin yaptigim konu anlatimim1 begenmesini isterim, fakat bu ille

de gerekli degil”.
Bu durumda hisleriniz nasil olurdu? (Diismez, 2013)

Daha sonra grup lideri esnek tutumlarla kati tutumlar arasinda ki farki

belirginlestirmek i¢in bireylerin yasadig1 duygularin farkliliginin nedenini sormustur.

Sonrasinda grup lideri akademik yasantilarinda ne tiir mutlakiyet¢ci ve kati
diisiincelere sahip olduklarini ve bu durumun akademik yasantilarini nasil etkilemis
olabilecegini tersine esnek diisiinmenin akademik yasantilarinda ki basar1 durumunu
nasil etkileyebilecegini diisiinmelerini istemistir (Yarar-Zarar Analizi; Diismez,

2013).

Grup tiyelerinden biri, ‘simnavda tiim sorulart dogru yanitlamaliyim.” diigiincesine
sahip oldugunu belirtmis bu yilizden smavda ¢ok stres yasayip istedigi puani
alamadigini ifade etmistir. Bunun {izerine grup lideri, hata yapma korkusunu tersine

cevirmeye yonelik esnek diisiinme bi¢cimlerinden bahsetmistir.

Daha sonra grup lideri, iiyelerin akademik yasantilarinda kriz olarak algiladiklar
durumlarda ne tiir diisiince, duygu ve davranislarda bulunduklarini sormustur.
Ardindan grup tiyelerinden, sorun olarak algiladiklari bir duruma mizahi olarak nasil
bakilabilecegi tizerine diisiincelerini paylagsmalar1 istenmistir. Grup lideri asagida ki

ornek durumlar1 vererek grup iiyelerinin mizahlastirmalarini istemistir:
Grup lideri:

a) Smifta sizin i¢in dnemli bir konu anlatim1 yapiyorsunuz ve tam bu sirada birden
higkiriga tutuluyorsunuz.
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b) Tiim okulun ve velilerin 6niinde bir térende siir okuyacaksiniz isminiz okunup
kiirsiiye davet edildiginiz sirada ayaginiz takiliyor ve yere diisliyorsunuz.
c) Sabahki derse yetisme ¢abasi i¢gindeyken okul iiniformanizi ters giymissiniz

(Sapmaz, 2011).
Grup lyeleri verilen durumlar1 mizahlastirmaya ¢alismiglardir (Diismez, 2013).

Ev Odevi: Grup iiyelerinden erteleme davranislarmi akilct olmayan inanglar ve

biligsel hatalar formlarina uygun olarak incelemelelerini ve not etmeleri istenmistir.

Ayrica grup iiyelerine, bir sonraki oturumda paylasilmak {izere, olumsuz-sagliksiz

duygulara ve reddedime korkusuna iliskin asagidaki 6devleri yapmalari istenmistir:

a-Otobiiste kendi kendine sarki mirildanma,

b-Okul miidiiriiniin odasina gidip glinaydin deme

Oturum Ozeti: Uyelerin katilimiyla oturumun ozetlemesi yapilacaktir. Oturum
degerlendirme formlar1 dagitilip formda sorulan, “Oturumda en ¢ok neyin
etkiledigi”, “diistince”, “duygu”, ve “davranislarina” yonelik neleri fark ettikleri ve
“oturumda begendikleri ve begenmedikleri durumlara” iliskin sorularin her grup

liyesince cevaplandirmasi istenmistir.

4. Oturum:

I¢csel Calisan Modeller/Yalmzhik ve Reddedilme Korkusu/Akilel ve Akilel
Olmayan Inanclar ve Belirsizlige Tahammiilsiizliik Tiskisi

Icsel Calisan Modeller/Yalmzhik ve Reddedilme Korkusu/Bilissel Hatalar ve
Belirsizlige Tahammiilsiizliik Tliskisi

Bir onceki oturumun kisa bir degerlendirilmesi: 10 dakika
Oturumun basinda, daha onceki oturumda yasananlar ve paylasilanlar hakkinda kisa
bir degerlendirme yapilmistir. Oturuma bir liye daha Onceden grup liderini

bilgilendirerek hastalig1 nedeniyle katilamamistir. Oturum sonunda ev ddevleri ve

oturumda kullanilan formlar arkadaglar1 araciligiyla kendisine ulastirilmistir.

Uyelerin yeni bir oturuma baslamaya hazir olduklar1 gézlendikten sonra asagidaki

calismalara gecilmistir.
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Amagclar:

1) Akiler olmayan inanglar, biligsel hatalar ve belirsizlige tahammiilsiizliik
arasindaki iliskiye yonelik farkindalik kazandirmak

2) Reddedilme korkusunun iistesinden gelmek icin kullanilabilecek diisiince ve
davranis bigimleri ve belirsizlige tahammiilsiizliik arasindaki iliski hakkinda

farkindalik kazandirmak
Hedef Davranislar: Oturumun sonunda iiyeler,

1) Belirsizlik hakkinda akilct ve akilc1 olmayan inanglari hakkinda farkindalik
kazanmis olacaklardir.

2) Akilct  olmayan inanglarmin  ve  biligsel hatalarmin  belirsizlige
tahammiilsiizlik egilimlerine etkisinin nasil oldugu hakkinda farkindalik
kazanmis olacaklardir.

3) Reddedilme korkusu ve belirsizlige tahammiilsiizliik ile basa ¢ikmak i¢in yeni

diistince ve davranis bigimleri kazanmis olacaklardir.
Psikoegitim Evresi:

Siire¢: Grup lideri, Oncelikle gecen oturumda verilen Odevlerin grup {iyeleri
tarafindan  paylasilmasin1 isteyerek oturuma baslamistir. Odevler hakkinda
paylasimda bulunulup grup lideri tarafindan geri bildirimde bulunulduktan sonra
tiyelere, Form 4-A dagitilarak tipik sayiltilarimin ve bu inanglart onaylama
yiizdelerini belirlemeleri istenmistir. Grup iiyelerinin paylasimlart alindiktan ve geri
bildirimde bulunulduktan sonra asil konuya ge¢ilmistir. Birinci oturumda ele alinan
belirsizlige tahammiilsiizliik kavramini, neden ve sonuclarim1 hatirlatilmistir. Daha
sonra belirsizlige tahammiilsiizliigi tetikleyen asagidaki formulasyon hakkinda bilgi

verilerek oturuma baglanmustir.

Durum (Situation) —> Ya olursa? (What if?) —> Endise (Worry) —> Kayg
(Anksiyete) —>
Tiakenmislik (Exhaustion)

Grup lideri ilk olarak ‘ya olursa?’ diisiinceleriyle oturuma baglamistir. ‘Ya olursa?’
diistincesi akilct olmayan diigiinceler grubunda yer aldigindan akiler ve akilci

olmayan diisiinceler hakkinda farkindalik kazandirmaya devam edilmistir.
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Akilc1 olmayan diisiincelerin daha iyi anlasilmasi amaciyla ‘Sokrates’in Ug Siizgeci’
adli 6ykii okunmustur (Form 4-B). Ardindan akilc1 olmayan diistinceleri destekleyen
kanit sorularla ilgili tartisma yapilmistir. Gegen hafta iizerinde durulan biligsel
hatalar ve akilc1 olmayan diisiinceler tekrar edilmistir. Grup iiyelerinden kendilerinde
var olan biligsel hatalar1 isaretlemeleri ve grupla paylasmalari istenmistir. Ayrica
akilc1r olmayan inanglar ve biligsel hatalar ile yalnizlik ve reddedilme korkusunun
hata yapma korkusu ile iliskisi lizerinde durularak beyin firtinas1 yapilmistir. Bu

amagcla “Thomas Edison’ un Hikayesi” (Form 4-C) paylasilmistir.

Daha sonra belirsizlige tahammiilsiizliigii tetikleyen ya olursa? diislinceleri
orneklendirilmistir. Ornegin, ‘Bu projeyi zamaninda tamamlayamazsam?’ Bu
diisiince hem zihinsel olarak problem ¢oziimiine tesebbilise hem de olasi olumsuz
sonuglarm artmasina neden olan endiseye yol agmaktadir. Ornegin, ‘Projeyi
zamaninda bitiremezsem, Ogretmenimin goziinden diigebilirim ve hatta bana
kizabilir.” ‘Bir program yaparsam belki 6édevi zamaninda bitirebilirim.” Ancak bu
diisiince siiregleri, gergcekten ne olabilecegine dair sadece bir varsayimdir. Sonu
gelmeyen olasiliklar daha c¢ok ‘ya olursa?’ disilincelerinin tiiremesine neden

olmaktadir;

‘Ogretmenim projeyi bitirdigimde begenmezse ve tekrardan yapmam gerekirse?
Diizgiin bir sekilde bitirmem miimkiin olmayabilir’. ‘Arkadaslarimin ya da ailemin
tavsiyelerini alabilirim’. Ama herhangi bir tavsiyeleri olmazsa ya da sorularimdan
dolay1 beni beceriksiz olarak goriirlerse?...” Bu endise dongiisii fiziksel gerginlik,
yorgunluk, sinirlilik ve huzursuzluk duygularini iceren anksiyeteye yol agmaktadir.
Anksiyete boylece biligsel deneyimlerden ziyade bedensel deneyimlerle endiseden
ayrilmaktadir. Ayrica anksiyete endisenin sonucu olarak goriilmektedir. Yaygin
anksiyete bozuklugu olan kisiler, neredeyse her giin biligsel siire¢lerin tekrari ile
mesgul olmakta ve sasirtici olmayacak sekilde uzun vadede bu durum moral
bozuklugu ve yorgunluga (tikkenmislik) neden olmaktadir (Robichaud, 2013).
Belirsizlige tahammiilsiizliigiin daha iyi anlagilmasi amaciyla ‘Bugday Taneleri’

hikayesi (Form 4-D) okunmustur.

Belirsizlige tahammiilsiizliik ve endise arasindaki ortak degisim diisiiniildiigiinde

grup lideri iiyelerin endiselerini azaltmay1 amaglamaktadir. Bu noktada grup tiyele-
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rinin su anki olas1 problemlere ve varsayimsal durumlara yonelik endiseleri arasinda

ayrim yapmalari i¢in 6rnek bir durum iizerinden diisiinmeleri saglanmistir:

‘Odevlerinizi ya da projelerinizi zamamnda nasil tamamlayacaginiz gercek ve su
anki yasam problemler hakkindaki endiselere ornek teskil etmektedir ve bu
problemin ¢oziimii miimkiindiir. Ancak ciddi bir hastalik gegirme olasiliginiz ya da
ailenizden birinin basina bir sey gelmesi ve onlart kaybetmeniz varsayimsal
durumlar hakkindaki endiseye érnektir ve problem ¢oziimiine imkan vermemektedir

(Robichaud, 2013).”

‘Simdi sizden gercek ve varsayimsal durumlara yonelik endiseleriniz hakkinda
diistinmenizi ve onlari listelemenizi istiyorum (10 dk).” Burada lider grup iiyelerinin
kendilerine donlip konu hakkinda diisiinmelerine ve daha sonra duygu ve

diisiincelerini grupla paylasmalarina olanak tanimistir (Robichaud, 2013).

Grup lideri daha sonra, grup lyelerinin belirsizlige tahammiilsiizliiklerinin diigiince
ve davranislarina etkisi ile belirsizlige maruz kaldiklarinda tahammiil edebilmelerine
yardime1 olmay1 iceren galismalar yapmustir. Ik olarak grup iiyelerinin belirsizlige
tahammiilsiizliigli tanimlamalar1 ve endisenin siirmesi ve gelismesindeki roliinii
aciklamalar1 saglanmistir. Grup iiyeleri daha sonra, mantiksal bir se¢imle karsi
karstya birakilmaktadirlar: belirsizlige tahammiilsiizliik endisenin alevlenmesine
neden oluyorsa ya kesinligi arttirmay1 ya da tahammiilii arttirmay1 segeceklerdir. Bu
stirecte grup iyeleri, hangi stratejiyi kullanacaklarini belirlemeleri icin tesvik

edilmistir (Robichaud, 2013).

Ornegin, kesinlik artisinin gercekten yarali olup olmadigini belirlenmesi istenmistir.
Kesinlik artiginin en verimsiz yaninin, genellikle basarisiz bir yontem olmasi hatta
basarili olsa bile giinliik tekrara ihtiya¢ duymasi oldugu grup lideri tarafindan ifade
edilmistir. Belirsizlige tahammiilsiizliigiin rolii agiklandiktan sonra, grup iyeleri
belirsizlikten ka¢inma ya da belirsizligi azaltmaya yonelik ilgilendikleri bazi
davraniglart tanimlamaya cesaretlendirilmislerdir. Daha sonra grup iiyelerinin
belirsizlige iliskin glivence arayan davranislarimi belirlemesine yardimci olmak
amaciyla anksiyete seviyesi yliiksek bireylerde giivence arayan davranislara iliskin

belirsizlige tahammiilsiizliik 6rneklerinin listesini dagitilmistir (Robichaud, 2013).
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Yaygin Anksiyete Bozuklugunda Gériilen Giivence Arayan Davranislara iliskin

Belirsizlige Tahammiilsiizliik Ornekleri:

‘Yaklagma’ Stratejileri

Asin bilgi arayist

Orn., bir konuda karar vermeden 6nce internet iizerinden detayl1 bilgi edinme
arayisi

Cift kontrol

Om., e-mailleri tekrar tekrar okuma, 6nemi diisiik isleri dahi iki kere kontrol
etme

Gilivence arama

Asirt liste yapma (kaydetme)

Digerlerine gorev teslim etmeme/her seyi kendi bagina yapma

Om., dogru sekilde yapildigindan emin olmak icin tiim ev temizligini yalmz

yapmak

‘Kaginma’ Stratejileri

Belirsiz ya da yeni durumlardan kaginma

Orn., kesin ve &ngoriilebilir programlar1 kullanmay1 siirdiirme, spontane
gelisen sosyal olaylara katilmay1 reddetme

Erteleme

Orn., isle ilgili gorevleri dogru bir sekilde tamamlayacagindan emin
olmadiginda goérevi tamamlamay geciktirme

Insanlara ve durumlara bagliliktan kaginma

Orn., sosyal bir olaya belirsiz bagka bir olaya neden olacag: icin acik bir
sekilde baglanmaktan ka¢inma

Om., calisma ortam1 disinda arkadashik iliskilerindeki belirsizlikten

kacinmak i¢in arkadaslariyla arasina mesafe koyma (Robichaud, 2013).

Grup tyeleri ozellikle belirsizlige tahammiilsiizliik, baglanma stilleri ve akademik

erteleme ile ilgili olan kaginma stratejileri hakkinda diisiinmeye tesvik edilmistir. Bu

iligkinin daha iyi anlasilmasi amaciyla ‘Sorence Chatwik’ hikayesi okunmus ve

tizerinde tartisilmistir. (Form 4-E). Grup tyeleri belirsizlige tahammiilsiizliigiin

yasamlarindaki roliinii iyi bir sekilde anladiktan sonra, onu nasil tersine dondiirebile-
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ceklerini tartigmaya baslamiglardir. Belirsizlige tahammiilsiizliik, belirsizlik
hakkindaki tutum ya da inanglar olarak tanimlandigi i¢in grup liderinin amaci
belirsizlige yonelik kisinin tutumlarini nasil degistirecegini 6grenmesi olmaktadir
(Robichaud, 2013). Burada bir O0rnek durumdan ve daha oOnceki oturumlarda
bahsedilen Ellis’in ABC modelinden yararlanilarak grup iyelerinin belirsizlige
maruz kalma ve belirsizlik hakkindaki olumsuz inanglarini test etmelerine imgelem

yoluyla imkan saglanmistir.

Davranis Deneyimleme Kayit Formu Ornegi:

Deneyim Korkulan Sonug Gergek Sonug
Basa Cikma
Arkadasinin Arkadasim disinda kimseyi Arkadasimin dogum giinii
dogum giinii tanimiyorum. Diger insanlar partisinde gercekten ¢ok iyi
partisine benden hoslanmayabilirler. vakit gecirdim. Yeni
katilma Partide yalniz kalabilirim. Utang | arkadaslar edindim. Her sey
duymama neden olacak bir cok giizeldi.
aksilik yasayabilirim.
Onemli bir seyleri unutacagim, Odevim kusursuz olmadi
Bir 6dev/proje Odevim eksik ya da hatali ama 0gretmenim onu ¢ok
hazirlama olacak, 6devim miikemmel begendi. Yaraticiligimi ¢ok
olmazsa istedigim gibi iyi kullandigim1 ve duygu ve
olmayacak ve 6gretmenim onu diisiinceyi ¢ok iyi
begenmeyecek. yansittigimi soyledi. Bence
de 6devim gayet giizel oldu.

Grup tyelerinin belirsizlige tahammiil seviyeleri genel olarak tartigilmistir. Grup
tiyelerinden biri, arkadasimin dogum giinii partisine katilma ve yeni insanlar
tanimayla ilgili endise olmadigin1 ancak ddev ya da projesini zamaninda ve iyi bir
sekilde tamamlama konusunda tedirginlik yasadigini sdylemistir. Diger bir grup
iiyesi, 0dev ya da proje hazirlama konusunda kendine giivendigini ancak arkadasinin
dogum giinii partisine katildiginda yalniz kalacagi ve utan¢ duyacagi bir durum
yasayacag ile ilgili endisesinin oldugunu ifade etmistir. Grup iiyelerinin yukarida
verilen 6rneklerde oldugu gibi belirsizlik durumlara iliskin genellikle yalnizlik ve
reddedilme korkular1 tasidiklar1 ve yalmizlik ve reddedilme korkular1 ile basa
¢ikmada ve bu tiir durumlarin harekete gegmeyi engellemesinin mizahlagtirma ve

akilc1 diislinceler gelistirme ile nasil 6nlenebilecegi tartisilmistir.
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Grup tyeleri agisindan yaygin olarak, zamanlarinin o6nemli bir boliimiinii
harcadiklart glivenlik arayan belirsizlige tahammiilsiiz davranislarini terk etmelerinin
yan1 sira yeni durumlara katilmayi siirprizlerle dolu eglenceli bir sans olarak

gormeleri saglanmaya calisilmistir.
Problemin Yeniden Oryantasyonu ve Egitim Uygulamasi:

Baslangigta belirtildigi gibi, endiseler su anki problemler ya da gelecekteki
varsayimsal durumlar igermektedir. Endise tiirleri arasindaki bu temel farklilik,
hangi durumlarin endiseye aracilik ettigi ile kontrol diizeyini etkilemektedir. Problem
¢Oziimii, bu durumlar kontrol edilebildigi i¢in ger¢ek probleme yonelik endiselerde
kullanilmaktadir. Buna karsin varsayimsal durumlarda kontrol olasilig1 ¢ok diisiiktiir
(Robichaud, 2013). Bu boliimde grup lideri, etkili problem c¢oziim stratejilerinin

uygulanmasi i¢in problem ¢6ziim uygulamalarindan yararlanmaktadir.
Problemin yeniden oryantasyonu:

Bu boliim, problemin yeniden oryantasyonu ve problem ¢dziim uygulamasi olarak iki
asamadan olusmaktadir. Problemin yeniden oryantasyonundaki amag, grup
tiyelerinin problemden kaginma stratejileri kullanmak yerine (6rn., erteleme, karar
almada diger kisilere bagvurma) problemlerine yonelik daha gergekci ve dengeli bir
tutum gelistirmelerine yardimci olmaktir. ilk olarak, problem siirecini listelemekle
ise baslanmaktadir. Ele alinmas1 gereken sadece, problemin ne oldugunu biliniyor
olmast degil ayni zamanda Oncelikle problem ¢6zme yetenegini kabul etme
olasiligim arttirmak olmalidir Grup iiyelerinin herhangi bir problem ipucu olarak
gbzlemlenen olumsuz duygulanimlarmi (6rn., kaygi, hayal kirikligi) kullanmalar
istenir (Robichaud, 2013). Ornegin, okulda siklikla stresliyseler stres ve hayal
kiriklig1 duygularinin yol agtigr bu problem durumu yeni gorevleri yonetmelerini

zorlastirabilecektir.

Diger bir problem ydnelimi miidahalesi, grup iiyelerinin daha dengeli bir bakis acisi
gelistirmesi i¢in problemi tehdit olarak gormelerini tamamen degistirmelerini
gerektirmektedir. Problemler, %100 firsat alani i¢in %100 tehdit olusumu olarak
ortaya konmaktadir. Okulda yeni bir 6dev, proje taleplerini anlama zorlugu gibi
ornek bir problem durumunda, grup tiyelerinden problem ¢oziimiiniin olas1 herhangi

bir faydasini tanimlamalari istenir.
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Ornegin, bu fayda yeni bir beceri dgrenme ya da ogretmenleriyle iliskilerini
gelistirme firsat1 olabilir. Bu firsat ya da faydalar, problem durumuyla iliskili olarak
diisiintildiiglinde grup iiyelerinin belirli bir problem durumunu daha az tehdit edici
gormeleri (6rn., % 60 tehdit, % 40 firsat) ve sonug olarak problem ¢6ziim siirecine

yonelik ilgilerinin artmas1 beklenmektedir (Robichaud, 2013).
Biligsel maruz kalma:

Daha sonra grup iyelerinin gelecekteki varsayimsal bir olay hakkinda endiselerini
igeren, korktuklar1 bir senaryoya hayali maruz kalmalar istenir. Yalniz kalma ya
sevdigi birini kaybetme gibi varsayimsal asir1 bir endiselerini secerek maruz kalmaya
yonelik endise senaryosu gelistirilir. Grup iiyelerinin harekete gecene kadar korkulan
sonug olursa en liziicli ne olabilirdi hakkinda tekrar tekrar sorgulamalarini iceren bu
endisenin altinda yatan temel korku, asagi ok teknigi kullanilarak tanimlanmistir

(Robichaud, 2013).

Farz edelim ciddi bir hastalik yiiziinden sevdigim birini kaybedersem

l

Hayatim alt {ist olacak. Bu tiziintiiye katlanamam.

|

Bu durumda okula devam etmememin ya da basarili olmak i¢in ¢abalamamin hi¢bir

onemi kalmaz

l

Hayatta hi¢cbir amacim kalmaz. Zaten onun begenisini kazanmak icin yapryordum

her seyi. O olmadan mutlu olmam imkansiz.

l

Yalniz kalacagim. Kimse beni onun gibi sevmeyecek.
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Bir insana ne kadar baglanirsak o insanin géztimiizdeki degerinin o oranda arttig1 ve
onu kaybetmekten o oranda korktugumuz ifade edilmistir. Boylesi bir belirsizlik
durumunu kontrol etmenin yollarindan birinin, bir insana kendi benligini yok
sayacak Ol¢iide baglanmamak oldugundan bahsedilmistir. Bu amagcla gelecek icin
farkl1 alternatif planlar yapmanin énemine deginilmistir. Isler yolunda gitmediginde
grup lyelerinin uygulayabilecegi ve onlar1 mutlu edecek bir bagka plan (B plani)
olusturmalarina tesvik edilmislerdir. Grup iiyelerinin onlara deger veren ve deger
verdikleri tek bir kisi oldugu diisiincesinden kendilerine deger veren ve deger
verdikleri bagka kisilerin de oldugu diislincesine yonelmeleri saglanmistir. Son
olarak, ‘sadece bir kisiye odaklanmak ve mutlulugumu bir kisiye baglamak yerine
yasamda mutlu olabilecegim baska kosullar1 da yaratmaya ¢aligmaliyim.” diisiincesi
lizerinde grup iiyelerinin tartismalar1 istenmistir. Ornekler iizerinden diisiince

paylasiminin ardindan oturuma son verilmistir.

Ozetleme ve Odev: Uyelerin katilimiyla oturumun 6zetlemesi yapilmistir. Oturum
degerlendirme formlar1 dagitilmis ve formda sorulan, “Oturumda en ¢ok neyin
etkiledigi”, “diisiince”, “duygu”, ve “davraniglarina” yonelik neleri fark ettikleri ve
“oturumda begendikleri ve begenmedikleri durumlara” iliskin sorularin her grup

liyesince cevaplandirmasi istenmistir. Ayrica grup liyelerine bir sonraki oturum igin;

1) Belirsizlik durumunda yasadiklar1 endise durumlarinin izlenmesi (kendini
izleme) ve kayit edilmesi istenir.

2) Bunun yaninda yalmzlik ve reddedilme korkusu ile ilgili grup iyelerini
yakindan taniyan ve haklarinda her seyi bilen bir kisinin agzindan kendilerini

anlatan bir iki sayfalik bir yazi hazirlamalar1 istenmigtir.

5. Oturum:

Olumsuz Temel inanclar/Kendilik Degeri/Kendilik Degerinin Olusumunda
Baglanma Figiirlerinin EtKkisi

Bir onceki oturumun kisa bir degerlendirilmesi: 10 dakika

Oturumun basinda, daha onceki oturumda yasananlar ve paylasilanlar hakkinda kisa
bir degerlendirme yapilmistir. Uyelerin yeni bir oturuma baslamaya hazir olduklar

gozlendikten sonra asagidaki caligmalara gecilmistir.
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Amagclar:

D
2)
3)
4)

5)

Kendilik degeri hakkinda bilgi vermek

Kendilik degerinin olusmasinda 6ne ¢ikan faktorler hakkinda bilgi vermek
Kendilik degeri hakkinda yasantisal bir calisma gerceklestirmek

Kendini oldugu gibi kabul etmenin Onemi konusunda farkindalik
kazandirmak

Kendini oldugu gibi kabul etmenin akademik problemler ve belirsiz
durumlarla basa ¢ikmada etkili bir strateji olduguna yonelik farkindalik

kazandirmak

Hedef Davranislar: Oturumun sonunda tiyeler,

1)
2)

3)

4)

5)

6)

7

Kendilik degerini tanimlayabileceklerdir.

Kendilik degerinin olusmasinda 6ne ¢ikan faktorler hakkinda bilgi sahibi
olacaklardir.

Kendilik degeri grup aktivitesinde kendilerini agik olarak ifade etmis
olacaklardir.

Kendilerinin gii¢lii ve zayif yanlarina yonelik farkindalik kazanacaklardir.
Kendilerine ¢ok yiiksek standartlar belirlemenin, gercek¢i olmayan 06z-
degerlendirme ve beklentilerinin akademik erteleme ve belirsizlik
durumlarina olumsuz etkisinin farkina varmis olacaklardir.

Kendine yiiksek standartlar belirleme yerine kendini oldugu gibi kabul
etmenin ve gercekci 6z-degerlendirme ve beklentiler gelistirmenin akademik
erteleme ve belirsizlik algilarini azaltacaginin farkina varmis olacaklardir.
Olumsuz temel inanglarinin farkina varacaklar ve kendini degerlendirmeden

ve kendine yonelik yiliksek standartlar belirlemeden kaginacaklardir.

Psikoegitim Evresi:

Siire¢: Grup lideri, oOncelikle gecen oturumda verilen Odevlerin grup iiyeleri

tarafindan paylasilmasin1  isteyerek oturuma baslamistir. Odevler hakkinda

paylasimlar alindiktan sonra tesekkiir edilerek grup lideri tarafindan baglanma

figiirlerinin olumlu/olumsuz temel inanglar, kendilik degeri olusumundaki etkisine

yonelik su aciklama yapilmistir:
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‘Bebeklik doneminde olugsmaya baglayan diisiinsel muhakeme yeteneginin bebegin
beslenme ve sevgi ihtiyaci karsiladiginda kendine yonelik (ben sevilmeye layigim,
degerliyim, yeterliyim) diger insanlara yonelik (diger insanlar destekleyici, gliven
verici, ‘herkes beni sevmeli, onaylamali’ seklinde olumsuz ve carpik diisiinceler
yerine ‘insanlarin beni sevmesini, onaylamasini isterim ama bdyle olmadiginda bu
benim basarisiz oldugum anlamina gelmez ya da insanlar bana iyi davranmali
seklindeki dayatmaci diisiinceler yerine insanlarin bana iyi davranmalarini isterim
ancak boyle olmadiginda bu durum o insanlarin kotii oldugu anlamina gelmedigini
hata yapan insanlar oldugunu gdsterdigini) hayata yonelik (hayat diiriist ve adil
olmali, hayattaki engellere ve belirsizlikler korkungtur, tahammiil edilmezdir ve
boyle durumlarda harekete ge¢memeliyim demek yerine hayatin diirlist ve adil
olmasini isterim ancak bdyle olmamasi diinyanin sonu degildir. Hayattaki engel ve
belirsizliklerle miicadele edebilirim ve bu benim ig¢in bir firsattir) seklinde olumlu ve
akilc1 diigiinceler gelistirdigini ve bu diisiincelerin ‘i¢sel ¢alisma modelleri’ olarak
sonraki yasam donemlerinde kendimiz, diger insanlar ve yasama yoOnelik
inanglarimiz ve dolayisiyla davranislarimiz {izerinde etkili oldugu aciklanmistir.
Gilivenli/giivensiz baglanmalarimizin yasantimizdaki etkilerine deginildikten sonra

kendilik degeri hakkinda bilgi vererek oturuma baslanir:

‘Bir¢ok insanin kendileri hakkindaki duygu ve diisiinceleri, giinliik yasam
deneyimlerine bagh olarak inig ¢cikiglar géstermektedir. Sinavlardan aldiginiz notlar,
arkadaglarimizin ya da ogretmenlerinizin size davranis bigimi, aile ve akraba
iliskilerinde yasadiginiz inis ¢ikiglar kendiniz hakkindaki duygu ve diisiincelerinizi
etkilemektedir. Fakat kendilik degeriniz, giinliik inis ¢ikislara bagh olarak
degismeyen daha koklii bir yapidir. Saglam bir temeli olan kendilik degerine sahip
kisilerin kendilik degeri giinliik inis c¢ikiglardan ancak belli bir oranda
etkilenmektedir. Diger taraftan, zayif kendilik degerine sahip bireyler icin giinliik
inis ¢ikislar diinyalarimin tiimiiyle degismesine neden olabilmektedir.” (Celik, 2004).

Diisiik kendilik degerine karsin saghkh kendilik degeri:

‘Diisiik ya da zayif kendilik degerine sahip kisilerin nasil hissettikleri o giin nasil
davrandiklarina, basarilarina ve olaylarin olumlu olmasina baghdir. Bu kisiler i¢

diinyalarindaki stirekli mutsuzluk duygusundan ve olumsuz diisiincelerden kurtulmak
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icin stirekli dissal olumlu bir gelismeye ihtiya¢ duyarlar. Zaman zaman ortaya ¢ikan

olumlu gelismeler morallerinin diizelmesini saglar ancak bu durum uzun siirmez.’

‘Saghkli kendilik degeri, kendimizi objektif bir sekilde tamimamiza ve kendimizi
oldugumuz gibi kabul etmemize baghdir. Daha ag¢ik bir ifadeyle kendimizin giiclii ve
zayif yonlerini gercekgi bir bicimde taniyabilmek ve hicbir siipheye ya da kosula
bagli olmaksizin kendimizi degerli bulmak, kabul etmek ve sevmektir.’ (Celik, 2004).
Kendilik degeri nasil gelisir?

‘Kendilik degerimiz, yasamimiz boyunca ¢evremizdeki insanlarla iliskilerimizden ve
deneyimlerimizden etkilenerek gelismektedir. Kendilik degerimizin temelinde
ozellikle ¢ocukluk yasantilarimiz onemli rol oynamaktadir. Biiyiime stirecimizde

basarilarimiz, hatalarimiz, aile iiyelerinin, 6gretmenlerimizin, arkadaslarimizin bize

karst davranislar: kendilik degerimizin temellerinin atilmasina neden olmaktadir.’
Cocukluk yillarinda saglikli kendilik deneyimine neden olabilecek deneyimler:

e Oviilmek

e llgiile dinlenmek

e Bizimle saygt duyularak konusulmasi
e Dikkate alinmak

e Kucaklanmak

e Okul ve sporda kazanilan basarilar

e Giivenilir arkadaslara sahip olmaktir.
Cocukluk yillarinda diisiik kendilik deneyimine neden olabilecek deneyimler:

e Acmmasizca elestirilmek

e Doviilmek ya da bagirilmak

e Gormezden gelinmek

e Bizimle alay edilmesi, dalga ge¢ilmesi

e Siirekli miikemmel olmamizin beklenmesi

e Okulda ya da spor alaninda basarili olamamaktir.

‘Diistik kendilik degerine sahip bireylere sik sik basarisiz olduklari (vine zayif not
aldin gibi) mesaji verilir ve bu kisiler tarafindan alinan mesaj tiim benliklerine

genellenir (hayatim bir kayip, basarisiz biriyim gibi).” ‘Kendilik degerimiz yukarida
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bahsettigim gibi cocukluk yillarinda ¢evremizdeki insanlarin bize karsi davranis
bicimleri tarafindan sekillenmektedir. Ancak su anki gelisim doneminizde kendilik
degerinizi yeniden yapilandirabilirsiniz. Kendimizi kosulsuz sevmeye nasil

baslayabiliriz? (Celik, 2004).
Kendimizi sevmek demek kendimize iyi bakmak demektir:

‘Kendinizi daha ¢ok sevmek istiyorsaniz, gergekten sevdiginiz bir insana nasil vakit
aywriyor ve ilgileniyorsaniz, kendinize de oyle davranmalisiniz. Bu kendi sagliginizi
ve mutlulugunuzu herkesin ve her seyin éniinde tutmak anlamina gelmektedir. Kendi

ihtiyag ve degerlerinize gereken onemi verdiginizde mutlu olursunuz.’

‘Kendini sevmek demek kendinizle ilgili her parcamizia ayri ayri ilgilenmeniz
demektir. Yani bedenimizi, icimizdeki ¢ocugu, icimizdeki sporcuyu, i¢imizdeki
ebeveyni, icimizdeki miizigi ve mutlulugumuza katkida bulunan her bir parcamizi
sevmek demektir. Kendinizi sevmek demek kendinizde zayif olarak gérdiigiiniiz ve
mutlulugunuza katki saglamayan ya da az katki saglayan diger yonlerinizi de kabul
etmeniz anlamina gelmektedir. Kendini sevmek demek zamaninizi ve kaynaklarinizi
kendi yararimiza olumlu kullanmaniz anlamina gelmektedir.” (Celik, 2004).
Kendinize severseniz zamaninizi bosa harcamak yerine dncelikle kendi yarariniz ve

gelisiminiz i¢in kullanirsiniz (akademik erteleme yapmamak gibi).’

Ardindan grup {iiyelerinin kendilik degeri iizerine diisiinmeleri ve farkindaliklarini
gelistirmeleleri i¢in ‘Hangi kibrit ¢opiisiin?” adli etkinlik parcasi (Form 5-A) grup
tyeleriyle paylasilmistir. Grup {iyeleri paylasimda bulunduktan sonra etkinlik

evresine gegilmistir.
Etkinlik Evresi:
Kendilik Degerinin Olusumunda Baglanma Figiirlerinin Etkisi

Siire¢: ‘Yasaminmizin 5-10 yiullart arasindaki insanlari diigiiniin. Sizce sizin ilk
baglanma figiiriiniiz kimdi? Cevrenizde baska 6nemli baglanma figiirleri var miydi?
Simdi o yillarda yasaminizda baglanma agisindan onem tasvyan ii¢ kisiyi segin ve
onlarin, sizin kendilik degerinizin gelisiminde etkili oldugunu diisiindiigiiniiz saglkl

ve saglikli olmayan davranislarint yaziniz’: (Celik, 2004).
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Bu etkinligin ardindan grup lideri yalmzlik ve reddedilme korkusu ile ilgili grup
tiyelerini yakindan taniyan ve haklarinda her seyi bilen bir kisinin agzindan
kendilerini anlatan bir iki sayfalik bir yazi1 6devi hakkindaki degerlendirmeleri grupla
paylasmalarini istemistir. Uyelerin duygu ve diisiincelerini paylasmalarma olanak

tanimigtir.

Daha sonra grup iiyelerine, kendilerinde gordiikleri giiclii ve zayif yanlarini grupla
paylagsmalar1 ve bu Ozellikleri sdylerken yasadiklar1 duygulari paylasmalar
istenmistir. Gilinlik yasamda bu duygularin yasamlarin1 nasil etkiledigi, zayif
yanlarinin iizerinde ne siklikla distlindiikleri, baskalarinca bu yonlerinin fark
edilmemesi i¢in ¢aba harcayip harcamadiklar1 ve eger bir firsat olsaydi kendileriyle
ilgili neleri degistirmek istedikleri (fiziksel 6zelliklerden, sosyal statiiye, okudugu
boliime) sorulmustur. Degistirmek istedikleri seylerin toplumca bir etiket degeri olup
olmadigi, eger bir etiket degeri ise bunun ne kadar gercekc¢i bir deger olabilecegi
sorgulanmistir. Bu noktada televizyon, internet ve medyada yansitilan popiiler
Ogelerin gergekeiligi tartisilmigtir. Grup lideri antik ¢ag ile gilinlimiiz estetik
anlayislar1 arasinda ki farka deginmis, eski donemlerde giizellik olgusunun kilolu
olmakla esdeger oldugu giiniimiizde ise sifir beden gibi bir olgunun varligim
belirtmistir. Grup lideri bagkalarmin beklentilerini hesap ederek yasamanin ne kadar

gercekei olabilecegini katilimcilara sormustur (Diismez, 2013).

Daha sonra grup iiyelerine benzer bicimde kendilerini akademik bakimdan genelde
nasil hayal ettikleri, kendilerini degerlendirme bicimlerinin ne Olclide gergekei

oldugu sorulmustur.
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Grup lideri tarafindan, grup tiyelerine yardimci olmasi i¢in “caresizlik, sevilmeme,

degersizlik” inanclarina yonelik bir takim ifadeler sunulmustur: (Form 5-B)

Caresizlik Temel Inanclarina Ornek:
- Beceriksizim, yetersizim, etkisizim, giicsiiziim, degisemem, Kkontrolsiiziim,
dayamiksizim, zayifim, kurbamim, muhtacim, asagiyim, basarisizim,

kaybedenim, yeterince iyi degilim, digerleriyle boy él¢ciisemem,

Sevilmeme Temel inanclarina Ornek:
- Hoslanilmayacak, istenmeyen, ¢irkin, sikicryim, sevilmiyorum, istenmiyorum,
onemsizim, her zaman reddedileceg@im, terk edilecegim, farkliyim, kusurluyum,

sevilecek kadar iyi degilim,

Degersizlik Temel Inanglarina Ornek:
- Degersiz, kabul edilemez, kotii, hasta, bozuk, hi¢, pisligim, tehlikeli, zarar
verici, zehirli, kotii ruhluyum, yasamayr hak etmiyorum, (Tiirk¢apar, 2007,

Bilissel Terapi Temel Ilkeler ve Uygulamalar).

Yarg: ifadeleri sunulduktan sonra, grup liyelerine kendilerini hangi degerlendirme
bicimlerine yakin hissettikleri bu durumun belirsiz durumlarla ilgili inanglarini ve
akademik performanslarini nasil etkiledigi sorulmustur. Kendilerini degerlendirme
bicimlerinin ne ise yaradigi, gercekci olup olmadigi, bir kanita dayanip dayanmadig,
kendini ger¢ekg¢i degerlendirmenin ya da degerlendirmemenin akademik basarida ne

tiir etkileri olabilecegi grup iiyelerine sorulmustur.

Ardindan grup iiyeleri arasindan iki goniillii secilmistir. Bir grup liyesinden giinliik
hayatta yaptig1 bir eylemi gergeklestirmesi bu esnada diger tiyenin onu stirekli olarak
olumsuz elestirmesi istenmistir (Form 5-C). Bu calismanin ardindan eylemi
gerceklestiren iiyenin olumsuz elestiriler karsisindaki duygu ve diisiincelerini
paylasmasi sdylenmistir. Grup iiyesi eylemi yapmaya yonelik performansinda diisiis
oldugunu ve bunun kendine giliveninde azalmaya yol acan dis sesten gelen
diisiinceler oldugunu soylemistir. Grup iiyelerine disaridan gelen olumlu ve olumsuz
tezahiiratlarin performansa nasil yansidigi ile ilgili bir 6rnek olay anlatilmistir.
Ardindan dis ses gibi kendi i¢ sesimizin de davranislarimizi nasil etkiledigi bir

hikaye (Form 5-D) ile 6rneklendirilerek anlatilmistir.
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Yalnizlik ve reddedilme korkularina yonelik basa c¢ikma davraniglari ile ilgili
pekistirici alistirmalara bu oturumda da yer verildikten sonra yapilan 6zetlemenin
ardindan oturum ‘sevgi bombardimani’ (Kuzucu, 2006) etkiligi ile sonlandirilmistir.

Bu etkinlik su sekilde uygulanmstir:

Grup halka seklinde otururken grup lideri iiyelerin sirayla birbirlerine geribildirim
vermelerini istemistir. Her grup lyesi, liderin ismini soyledigi iiyenin begendigi
yonlerini o iiyeye sdylemistir. Olumsuz duygu ifadelerinin kullanilmamasina dikkat
edilmistir. Bu calisma siiresince kendisiyle ilgili olumlu geri bildirimler alan iiye
konusan iiyeyi goz kontagi kurarak dinlemistir. Bu etkinligin ardindan grup {iyelerin
neler hissettigi sorulmus tiyeler genel olarak olumlu geri bildirimlerin kendilerini
daha iyi hissetmelerini ve giiglii yoOnlerinin farkina varmalarimi sagladigin

sOylemislerdir.

Ozetleme ve Odev: Uyelerin katilimiyla oturumun 6zetlemesi yapilacaktir. Oturum
degerlendirme formlari dagitilmis ve formda sorulan, “Oturumda en ¢ok neyin
etkiledigi”, “diisiince”, “duygu”, ve “davranislarma” yonelik neleri fark ettikleri ve
“oturumda begendikleri ve begenmedikleri durumlara” iliskin sorularin her grup

liyesince cevaplandirmasi istenmistir.

Ayrica ev 6devi olarak firsat bulduk¢a derin nefes alip vererek rahatlamalari, sakin,
sessiz ve rahat olabilecekleri bir yerde mutluluk 6devini (Form 5-E) kendi

kendilerine tekrarlamalar1 istenmistir.

6. Oturum:
Baglanma ve Birakma/Olumlu Temel inanclar Gelistirme
Bir onceki oturumun kisa bir degerlendirilmesi: 10 dakika
Oturumun basinda, daha onceki oturumda yasananlar ve paylasilanlar hakkinda kisa

bir degerlendirme yapilmistir. Uyelerin yeni bir oturuma baslamaya hazir olduklari

gozlendikten sonra asagidaki caligmalara gecilmistir.
Amaglar:

1) Baglanma ve birakma kavramlar1 hakkinda bilgi vermek
2) Uyelerin sagliksiz baglanmalarindan kendilerini kurtarabilmeleri icin
beceriler kazandirmak
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3) Grup fyelerinin kendi akilct olmayan inanglarini belirleyebilmeleri ve

bunlarin yerine akilci alternatifler gelistirebilmelerini saglamak
Hedef Davranislar: Oturumun sonunda iiyeler,

1) Baglanma ve birakma kavramlarini tanimlayabileceklerdir.

2) Saglikli ve sagliksiz baglanmalarini ayirt edebileceklerdir.

3) Sagliksiz baglanmalarindan uzaklasabilmek i¢in yeni ¢6ziim yollart diisiiniip
diisiincelerini grup i¢inde paylasabileceklerdir.

4) Akademik erteleme davranislart ve yasamlarinda karsilastiklart problemleri
¢oziimlemede akilc1 olmayan inanglarin etkisini fark edeceklerdir.

5) Akilc1 Olmayan inanglara alternatif akilc1 inanglar 6nerebilirler.

6) Onerilen akilct inanglarin basta akademik yasantilari olmak {izere tiim

yasamlarinda etkisini yordayabilirler.
Psikoegitim Evresi:

Siirec: Grup lideri, oOncelikle gecen oturumda verilen Odevlerin grup {yeleri
tarafindan  paylasilmasim isteyerek oturuma baslamistir. Odevler hakkinda
paylasimda bulunulup grup lideri tarafindan geri bildirimde bulunulduktan sonra
iiyelere, gecmis yasantilarindaki ve yakin gegmislerindeki baglanma yasantilar
arasinda iliskiyi kurmalarimi saglamak ve baglanma yasantilarinin olusturdugu
olumsuz igsel ¢alisma modelleri ya da inanglarin degistirilmesi yoluyla olumsuz

baglanmalar1 birakmalarina yonelik bir etkinlikle oturuma baglanmistir:

Grup lideri {iyelerin etkin bir sekilde etkin hayallendirme yapabilmeleri ve
kendilerini rahat hissetmeleri i¢in gozlerini kapamalarini, en rahat pozisyonlarin
almalarini istemistir. Fonda klasik bir miizik esliginde asagidaki yonerge grup

liyelerine okunmustur:

‘Sehir merkezinde bir arkadasimizla geziyorsunuz. Kaliteli filmlerin oynandigt bir
sinemanmin oniinden gegerken bir filmi seyretmeye karar verdiniz. Biletinizi alip
sinema salonundaki yerinize oturdunuz. Film bagladi ve bir de baktiniz ki basroliinii
sizin oynadiginiz bir film bu. Goriintiiler ¢ocuklugunuzdan. Az sonra ¢ocuklugunuza
dair ¢ok giizel bir animin oldugu sahne geldi ekrana. Bu sahnede ¢cok mutlusunuz.
Sahneye dikkatlice bakin. Neredesiniz? Nasil bir sahne? Sahnede kimler var? Neler

yvasiyorsunuz? Mutlulugunuzu nasil yasiyorsunuz?’
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‘Film devam ediyor ve ekrana ¢ocuklugunuzdan baska bir sahne geliyor? Bu sahne,
onceki sahnelerden farkli. Bu sahnede ¢ok iizgiinsiiniiz. Sahneye dikkatlice bakin.
Neredesiniz? Nasil bir sahne? Sahnede kimler var? Neler yasiyorsunuz? Uziintiiniizii

nasil yasiyorsunuz?’ (Kuzucu, 2006)

Daha sonra {iyelerden gozlerini agmalari ve su ifadelerle ilgili paylagimda

bulunmalari istenmistir:

e (Cocukken mutlu oldugunuz sahneyi hatirlayinca neler hissettiniz?

e (Cocukken iizgiin oldugunuz sahneyi hatirlayinca neler hissettiniz? (Kuzucu,

2006)

Grup tliyelerinden biri, 4 yasindayken babasinin kendine bir muhabbet kusu aldigim
ve ¢cok mutlu oldugunu hatirladigin1 sdylemistir. Daha sonra kus, 6ldiigiinde cok
liztildiigiini ifade etmistir. Bir diger grup tiyesi, 4-5 yaslarindayken bir otelde anne-
babasint kaybettigini ve kayboldugu i¢in ¢ok korkup agladigi bir sahneyi
hatirladigin1 ve daha sonra anne-babasi kendisini buldugunda en mutlu oldugu sahne
oldugunu sdylemistir. Diger bir grup iiyesi, 4 yil once cok sevdigi dedesini

kaybettigini ve hatirladig1 en {izgiin oldugu anin o oldugu sdylemistir.

Grup iyelerinin paylasimlari alindiktan sonra tekrar gozlerini kapamalari, rahat
pozisyonda kalmalar1 istenmistir. Fonda miizik esliginde yonerge okunmaya devam

etmistir:

‘Filmin ikinci yarisindaki ilk sahne, ¢ok yakin bir zaman diliminde, birka¢ hafta
oncesinden. Yine once ¢ok mutlu oldugunuz bir sahne var ekranda. Bu sahne son
giinlerde en mutlu oldugunuz sahne. Sahneye dikkatlice bakin. Neredesiniz? Nasil bir
sahne? Sahnede kimler var? Neler yasiyorsunuz? Mutlulugunuzu nasil
yasiyorsunuz?’ “Simdi de son giinlerde iiziildiigiiniiz bir sahne geliyor ekrana. Bu
sahne son giinlerde en ¢ok iiziildiigiiniiz sahne. Sahneye dikkatlice bakin.
Neredesiniz? Nasil bir sahne? Sahnede kimler var? Neler yasiyorsunuz? Uziintiiniizii

nasil yasiyorsunuz?’ (Kuzucu, 2006).

Daha sonra iiyelerden gozlerini agmalart ve su ifadelerle ilgili paylasimda

bulunmalari istenmistir:

e Mutlu oldugunuz sahneyi hatirlayinca neler hissettiniz?
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e Uzgiin oldugunuz sahneyi hatirlayinca neler hissettiniz? (Kuzucu, 2006).

Grup tyelerinin yakin ge¢misle ilgili anilarim1  hatirlamakta zorlandiklar
gbzlenmistir. Bunun tizerine grup lideri liyelerin baglanma-birakma doniisiimlerine
de yardimci olmak amaciyla su soruyu sormustur: ‘Ge¢miste yani ¢ocuklugunuzda
mutlu oldugunuz anilarla su an mutlu oldugunuz seyler arasinda benzerlik ya da

farklilik var m1?” ve grup iiyelerinin paylasimlar1 alinmaistir:

Grup iiyelerinden biri, cocukken kendisine oyuncak alindiginda ¢ok sevindigini ama
simdi ¢ok da dnemsemedigini daha farkli seylerin ilgisini ¢ektigini sdylemistir. Diger
bir grup iiyesi, eskiden ¢izgi film izlemenin kendisini mutlu ettigini ama simdi
telefonla arkadaslariyla mesajlasmanin mutlu ettigini sOylemistir. Bir diger grup
liyesi, gecmiste annesinin uyurken basinda hikaye kitab1 okumasinin kendisini mutlu
ettigini ama simdi bunun yerine annesiyle dertlesmenin ve konugsmanin onu mutlu
ettigini sdylemistir.

Grup tyelerinin paylasimlart alindiktan sonra ‘Filmi yeniden c¢ekmek ister
miydiniz?’ diye sorulmustur. Grup iiyelerinin hepsi ‘evet’ yanitini vermistir. Bunun
lizerine grup lideri: ‘Oyleyse filmi yeniden ¢ekecek olsaniz degistirmek istediginiz
sahne olur muydu?’ sorusunu yoneltmistir. Grup lyeleri degistirmek istediklerini
sOylemiglerdir. Grup lideri: ‘Hangi sahneyi degistirmek isterdiniz?’ sorusunu

yoneltmistir (Kuzucu, 2006).

Grup iiyelerinden biri, ge¢miste otelde kaybolma anisiyla ilgili olarak etrafimdaki
seylere daha iyi bakarak anne-babamin nerde olacagimi bulurdum ve bdylece
kaybolmazdim demistir. Diger bir grup liyesi, derslerine daha fazla ¢alisip bu zamana
kadarki yilsonu notlarinin daha iyi olmasimi saglayabilecegini sOylemistir. Grup
iiyelerine paylasimlar ile ilgili tesekkiir edilip geri bildirimde bulunulduktan sonra
diger bir etkinlik evresine geg¢igmis ve iyelerden tekrar gozlerini kapamalar1 ve

yonergeye uygun olarak hayal kurmalari istenmistir:

Yillardir atmaya kiyamadiginiz esyalart biriktirdiginiz bir sandiginiz oldugunu
hayal edin. Cocuklugunuzdan yani ge¢misinizden esyalarla dolu bir sandik bu. Bu
esyalar icinde oyuncak, kitap, kol saati ya da size alinmis herhangi bir hediye
olabilir. Sandiktaki her bir esyanin sizin i¢in ayri bir onemi var. Bazisi mutlu, bazist

hiiziinlii bir ami tasiyor, ge¢misinizin aci tatl anilart bu sandikta.
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Birkag giin once ailenizle birlikte evinizi degistirme karart verdiniz. Tasinmak igin
esyalarimizt topluyorsunuz. Odanizda size ait ¢ok fazla esya oldugunu diigiiniiyor,
gereksiz yere bir siirii egsyayla odanizi doldurdugunuz icin sikdyet ediyorsunuz. Yeni
evinizde odanizi daha sade ve daha az esyayla diizenlemeyi planlyyorsunuz ve bu
konuda kararlisimiz. Bu amacgla fazlalik olarak gordiigiiniiz biitiin esyalart atmaya
basladiniz. Béylece tasinmaniz daha kolay olacak. Esyalarinizi toplarken epeydir
aklinizdan ¢ikmis olan bu sandigi fark ettiniz. Sandigi actiniz ve icinde bir zamanlar
sizini¢in ¢ok onemli olan o esyalara baktiniz. Bu esyalarin hepsini gotiirmeniz
miimkiin dgil, i¢inden sadece bir tanesini se¢ip digerlerini birakmaniz gerekiyor. Bir

stire daha sandiga baktiktan sonra bir tanesini segip elinize alyyorsunuz.’

e Sectiginiz bu esyayi elinize aldiginizda neler hissettiniz? Gegmisle ilgili neler

hatirladiniz?

e Ayrilmak istemediginiz aslinda esyadan ¢ok esyanin simgeledigi aniniz ise bu
anty1  diigiindiigiinizde ne hissediyorsunuz? Hissettikleriniz bugiinkii

yasaminizla ilgili ne séyliiyor? (Kuzucu, 2006).

Daha sonra iiyelerden gozlerini agmalar1 ve ge¢mise iliskin duygu ve diislincelerini
paylasmalar1 istenmistir. Uyelerden biri, 6 yasindayken kendinden 5 yas biiyiik
abisinin vefat ettigini ve onunla oyun oynayip eglendigi vakitleri hatirlattig1 icin
abisinin misketlerini sandiktan almak istedigini sOylemistir. Bu etkinlikle iiyelerin
saglikli ve sagliksiz baghliklar1 hakkinda farkindaliklarini giliglendirmek ve sagliksiz
bagliliklarindan kurtulmalarina yardimci olmak amaglanmistir. Daha sonra asagidaki

yonerge grup Uyelerine uygulanmistir:

‘Gelin simdi sizin baghliklariniza bir géz atalim. Bu baglhliginiz saglikly mi, saglhksiz
mi yoksa ikisinin arasinda bir yerde mi? Simdi bagl oldugunuz diigiince, inang,
davranmislar ve nesneleri yazmanizi ve onlart degerlendirmenizi istiyorum.’ (Celik,

2004).

Baglandigimiz Baglandigimiz Baglandigimiz
Diisiinceler/Inanclar Davranmislar Nesneler
(Olumlu/Olumsuz) (Olumlu/Olumsuz) (Olumlu/Olumsuz)
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Grup tlyeleri paylasimda bulunduktan sonra, ge¢cmise doniik ve yakin gecmisteki
anilar1 arasindaki farkliliklara da vurgu yapilarak su paylasimda bulunulmustur:
‘Birine ya da bir seye baglanmama kavramini anlamak da kendilik degeri icin en az
baglanma kavrami kadar énemli olmaktadir. Ayrilmak, gitmesine izin vermek, yeni
bakis acgilart kazanmak, araya mesafe koymak, biraz uzaklagmak ihtiyaci gibi

ifadeler ‘baglanmama’ kavramini anlatan ifadelerdir.’ (Celik, 2004).

‘Saglikli olmayan aliskanliklardan, bagimliliklardan, diisiincelerden, insanlardan ve
nesnelerden ayrilmak bireyler i¢in rahatlatict ve ozgiirlestiricidir. Bu ayni zamanda
korkutucu olabilir. Insanlar zaman zaman sunu sorarlar: ‘Eger ayrilirsam geriye ne
kalacak? O kisinin, aliskanligin, bagimliligin, diistincenin, inancin, duygunun ya da
nesnenin yerini ne alacak?’ Degisiklik korkutucudur ¢iinkii belirsizlik icerir. Bizim
kimlik tammimiz, kendilik duygumuz olumlu ya da olumsuz olsun baglanma
nesnelerimizle yogrulmus ve i¢ ice ge¢mistir. Fakat baglanmama (ayrilik) da
baglanma gibi dogal bir siirectir. Ayriliklar, biiyiime, araya uzakliklarin girmesi,
farkhliklar, zithiklar dogal baglanmamaya ornek olarak verilebilir. Baglanmama
saglikh, saghksiz, ikisinin arasinda bir yerde ya da dogal olabilir ve baglanmada
oldugu gibi bilin¢li ya da bilingsiz olarak ortaya c¢ikabilir. Yani biz
baglanmadigimizin farkinda olabiliriz de olmayabiliriz de. Farkindalik, kisinin

kendini anlamasi ve kendilik degerini olusturmasi ve gelistirmesi i¢in anahtar bir

kavramdir.’ (Celik, 2004).
Farkindahgimzi Nasil Gelistirebiliriz?

‘Baglanma ve birakma (baglanmama) aslinda hayatin her anminda vardir. Ornegin,
nefes alip verme bile baglanma ve birakma durumlaridir. Kendimizi sagliksiz
baglanmalarimizdan nasil aywrabiliriz? Gitmesine nasil izin verirsiniz? Nasil

ayriirsimiz? Simdi bununla ilgili bir ¢calisma yapmanizi istiyorum (Celik, 2004).”
Grup lideri asagidaki etkinlikleri sirayla iiyelerin yapmalarini saglar:

1) Biraz once yazdigmiz bagliliklarinizi degerlendirmenizi istiyorum. S$imdi
kartlarinizi alin ve sdyledigim ¢alismay1 yapin.

2) Kendinize ve gruptaki diger arkadagslariniza sorun;
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Farkina vardigim bu baglanma bi¢imim saglikli m1 sagliksiz m1?

Bu baglanmam hayatimda ne isime yariyor? Bir boslugu mu
dolduruyor? Bir seylerle basa ¢ikmama yardim mi ediyor? Kendim
hakkinda inanglarimi m1 pekistiriyor? Bana kimlik mi kazandiriyor?
Bu bir bagimlhilik mi1? Eger oyleyse bu durum benlik de§erimi
yiikseltmeme yardimci oluyor mu? Herhangi bir kisiye, diisiinceye,
inang, duygu ya da maddeye bagimliliktan kaynaklanan benlik degeri
kisinin kendi i¢inden gelen bir benlik degeri olmadig1 i¢in gegici bir
¢Ozimdiir.

Sagliksiz baglanmamdan ayrilmaya, onu birakmaya hazir miyim?
Fiziksel, duygusal, zihinsel, ruhsal hangi kaynaklardan yardim

alabilirim? (Celik, 2004).

Grup lideri, yukarida yer alan etkinligin yapilmasi sirasinda iyeleri duygu ve

diisiincelerini birbirleriyle paylasmaya tesvik etmistir. Ardindan grup iyelerinin

baglandiklar seylere yonelik farkindaliklarini pekistirmek amaciyla iiyelerden tekrar

gozlerini kapatarak rahatlamalar istenerek agsagidaki yonerge okunmustur:

3) ‘Gelin

simdi sagliksiz baglhihiklarimizdan kurtulmak i¢in uygulanabilecek

onerilere bir goz atalim (Celik, 2004).” Grup lideri asagida yer alan onerileri

iiyelerle paylasir ve iiyelerin kendi degerlendirmelerini paylagsmalarina olanak

tanmistir:

Saglikli bir kendilik degerine sahip olmak i¢in c¢aba harcamak
onceliginiz olsun.

Kendinizi olumlu bir kendilik degeriniz varmis gibi hayal edin.
oldugunu hayal edin. I¢ rehber olarak bir sembol, bir hayvan ya da
herhangi bir sey secebilirsiniz.

Kendinizi sevilmeye deger biri olarak diisiiniin ve onaylayin.
Kayiplariizin ardindan yas tutun (ilerleyebilmek igin)

Kendinizi ve baskalari affedin (ilerleyebilmek icin/bitirilmemis

isler1 bitirmek) (Celik, 2004).
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Yukaridaki bilgilerin aktarilmasi sirasinda grup lideri gerekli acgiklamalar1 yapmis,
tiyelerin duygu ve diisiincelerini paylagsmalarina olanak tanimistir. Bu siirecte
birakma ile ilgili yeni ve yaratic1 baga ¢ikma becerilerinin olusturulmasi i¢in beyin

firtinas1 yapilmastir.

Daha sonra grup lideri bir kisiye, diisiinceye, duyguya vb. bagimliliktan
bagimsizlasmanin daha iyi anlasilmasi i¢in siklikla akilci-duygusal terapilerde
kullanilan ve daha 6nceki oturumlarda ele alinan akilci olmayan inanglar yonelik
akademik durumlara iliskin akilc1 olmayan inanglar listesini grup iiyelerine
dagitilmigtir. Daha sonra grup lideri her bir maddeyi sesli okuyarak grup iiyelerinin
bu diisiinceleri ne siklikla kullandig1 ve akilc1 olmayan diisiincelerin, yagamlarini ve

akademik yasantilarini nasil etkiledigi sorularak birlikte tartisilmistir.
Akademik ve Belirsiz Durumlara iliskin Akilel Olmayan Inanclar Listesi

e “Ne yaparsam yapayim bu konuyu anlamam imkansiz. Benden bir cacik
olmaz.”

o “Eger sinavda basarisiz olursam bu korkung¢ olur, aileme biiyiik haksizlik
yapmis olurum.”

e “Calismalarimin karsiligini almaliyim. Eger alamazsam bu bir felaket olur.”

e “Cok calistyorsaniz mutlu olmay1 hak ediyorsunuz demektir.”

e “Calismalarimin sonucunda mutlaka basarili olmaliyim. Eger basaril
olamazsam insanlar benim aptal oldugumu diisiiniir.”

e “Calismalarim digerleri tarafindan mutlaka begenilmeli. Begenilmezse bu bir
felaket olur.”

e “Ne yaparsam yapayim bu dersi gegmem imkénsiz.”’

e “Akademik basariya ulagsmak i¢in olaganiistii yeteneklere sahip olmak
gereklidir.”

e “Bir iste basariya ulagsmak istiyorsam tamamen o ise odaklanmaliyim.
Tamamen odaklanmadigim bir ise baglamak anlamsizdir.”

e “Bir sunum yaparken izleyenlerin giilmesi benimle dalga gectiklerinin
dolayisiyla beni degersiz bulduklarinin bir delilidir.”

e “Akademik bir ¢alismada basarisiz olmak utang verici bir durumdur.”
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“Sinavda kesinlikle soru kagirmamaliyim. Hata yaparsam bu bir felaket olur.”
“Sunum yaparken herkes beni dinlemeli. Eger dinlemezlerse bu basarisiz
oldugumun delilidir.”

“Sunum yaparken herkes beni dinlemeli. Eger dinlemezlerse bu bana
yapilmis saygisizliktir ve beni 6nemsemediklerinin bir delilidir.”

“Basaril1 olan insanlar torpilli olanlardir.”

“Bir smavda bir kez basarisiz oldugunda digerlerinde basarili olman ¢ok
zordur. Nasil basladiysa oyle gider.”

“Bir 6dev ya da calismay1 kimse benden daha iyi yapamaz-yapmamali.”
“Sunum yaparken kesinlikle heyecanlanmamaliyim. Basarili kisiler
heyecanlanmazlar.”

“Akademik c¢aligma yaparken her sey yolunda gitmeli, hicbir aksilikle
karsilasmamaliyim. Bir aksilik durumuyla karsilasmam islerin kdtiiye
gideceginin bir isaretidir. Buna katlanamam.”

“Basarisiz olmamaliyim, eger basarisiz olursam degersiz, beceriksiz biri
olurum”

“Benim oOfkelenip Ofkelenmemem karsimdaki insanin davraniglarina
baghdir.”

“Haksizlik yapanlar er ya da ge¢ cezasini bulurlar.”

“Bagkalarinin diistince, duygu ve davraniglarini degistirme giictine sahibim.”
“Akilct olmayan ve islevsel olmayan akademik davraniglarimin degismesi
icin ¢ok etkili, adeta mucize yaratan yontemleri bulmaliyim.”

“Bagkalarinin diistince, duygu ve davraniglarini degistirme giictine sahibim.”
“Cok basarili olmaliyim ve énemli insanlarin takdirini kazanmaliyim.”

“Eger kendim i¢in daha ¢ok sey yaparsam insanlar, benim istedigim kadar

beni sevmezler.” (Diismez, 2013).

Orneklemin genisletilmesi baglaminda grup iiyelerinin sahip oldugu, ugurlu ya da

ugursuz olarak gordiikleri batil inanglar sorgulanmistir. Sahip olunan batil inanglarin,

akademik basarilarina iliskin ne oOl¢iide mantikli oldugu grup iiyelerince

paylasilmistir. Grup lideri, “Ornegin siyah bir kedi gérmeniz sinavinizin basarisini

nasil etkileyebilir?” diye sorarak grup iiyelerinin paylasimlarda bulunmalarini iste-
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mistir. Ardindan akilct olmayan diislincelere alternatif hangi akilci inanglari
kullanabilecekleri ve bu inanglarin akademik yasamlarinda “ders calisirken, sinava
hazirlanirken, proje-6dev hazirlarken ya da sinav aninda” nasil etkileyebilecegi grup
tiyeleriyle birlikte tartigilmistir (Diismez, 2013). Bu baglamda, grup iiyeleriyle
birlikte akilct olmayan inang listesinde bulunan her bir madde yeniden ele alinarak
alternatif inan¢ listesi olusturulmaya calistlmistir. Bu amagla daha Onceki
oturumlarda ele alinan tipik sayiltt 6rneklerine yonelik inanglarin yerine daha uyum
saglayici inang ve varsayimlarin konulmasi amagcli bir ¢alisma yapilmistir (Form 6-
A). Bazi grup iyelerinin akilct inang listesi olusturmada giicliik yasadiklari

belirlenmistir.

Daha sonra bu duruma iliskin grup iiyelerinin paylasimlarina yer verilmistir.
Alternatif inanglarin islevi ile akilct olmayan inanglar islevleri bakimindan
karsilastirilmistir.  Alternatif inanglarin etkisi, ABCDE Modeli iizerinde yeniden
sematize edilerek ac¢iklanmigtir (Form 6-B). Ardindan grup iiyelerine otomatik
diisiince kaydi formu (Form-6-C) dagitilarak olumsuz diisiincelerini birakmalar1 ve
yerine olumlu diisiinceler koymalari amach calisma yapilmistir. Grup iiyelerinin
modele yonelik paylasimlarinin ardindan kusurlarimizi kabul etmek ve olumsuz
ozellikler yerine olumluya odaklanmak iizerine farkindalik hikdyesi (Form 6-D)

okunduktan sonra oturum sonlandirilmstir.

Ozetleme ve Odev: Uyelerin katilimiyla oturumun dzetlemesi yapilmistir. Oturum
degerlendirme formlari dagitilmis ve formda sorulan, “Oturumda en cok neyin
etkiledigi”, “diisiince”, “duygu”, ve “davranislarina” yonelik neleri fark ettikleri ve
“oturumda begendikleri ve begenmedikleri durumlara” iliskin sorularin her grup

liyesince cevaplandirmasi istenmistir. Grup liyelerine ev 6devi olarak;

1) Grup iiyelerinin diisiince, duygu, inan¢ ya da kisilere olan sagliksiz
baglanmalarindan vazgecebilmeleri i¢in oturumda bahsedilen sagliksiz
baglanmadan kurtulma Onerilerine benzer Onerilerin bulundugu bir plan
gelistirmeleri istenmistir. Her giin bu plani diizenli olarak uygulamalari
gerektigi ifade edilmistir (Celik, 2004).

2) Ayrica grup iiyelerinden akademik yasantilarini etkileyen ve belirsizlige

tahammiilsiizliige neden olan akilc1 olmayan inanglar yerine alternatif inang
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durumlan tlizerinde diislinerek akademik yasamlarinin bu diisiince tarzindan

nasil etkilenecegini belirlemeye ¢aligmalari istenmistir.

7. Oturum:

Etkili Karar Verme/Sorumluluk Alma ve Gerg¢ek¢i Secimler Yapma

Bir onceki oturumun kisa bir degerlendirilmesi: 10 dakika

Oturumun bagsinda, daha 6nceki oturumda yasananlar ve paylasilanlar hakkinda kisa

bir degerlendirme yapilmustir. Uyelerin yeni bir oturuma baslamaya hazir olduklar

gozlendikten sonra asagidaki caligmalara gecilmistir.

Amaclar:

1y
2)

3)

Karar verme stillerini ve 6zelliklerini tanima
Problem ¢6zme basamaklarin1 kullanarak etkili karar verme stillerine sahip
olma

Davraniglarinin sorumlulugunu alma ve gercgeke¢i se¢imler yapma

Hedef Davramslar: Oturumun sonunda iiyeler,

1y
2)

3)

4)
5)

6)

7)
8)

9)

Karar Verme Stillerini 6grenirler.

Kendi Karar Verme Stillerini belirler ve diger karar verme stilleriyle
karsilastirirlar.

Kullandiklar1 Karar Verme Stilinin akademik yasantilarina olana etkisini
yordayabilir.

Problem ¢6zme basamaklarini 6grenirler.

Etkili Karar Verebilme ile problem ¢ozme basamaklar1 arasinda baginti
kurarlar.

Akademik yasantiya iligkin bir durumu problem c¢6zme basamaklarini
kullanarak yeni karar verme durumlarina uygularlar.

Akademik yagantilarinda bagvurduklari ger¢ekci olmayan segimleri bilirler.
Gergekei olmayan segimler yerine gercek¢i secimlerin saglayacagi yararlari
bilirler.

Gergekei secimlerin ancak davraniglarin sorumlulugunu almakla olacagini

bilirler.
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10) Se¢imlerini  degistirme sorumlulugun kendilerine ait oldugunu ve

kendilerindeki degisimle miimkiin olabilecegini kavrarlar.
Etkinlik Evresi: Isinma Etkinligi

Grup lideri, oturuma baglamadan Once iiyelerin enerjilerini bosaltmalar1 ve yeni
oturuma motive olmalar1 amaciyla 1sinma etkinligi uygulamigtir. Bu amacla
tiyelerden ayaga kalkmalar1 ve miizik esliginde beden hareketleri yapmalar1 ve
gelecekte olmasmi diledikleri seylerle ilgili hayal kurmalar istenmistir. Miizikler
iiyelerin motivasyonlarini arttirmaya yonelik olarak kullanilmistir ve her iiye

duydugu miizigin kendinde biraktig1 etkiye uygun olarak dans etmistir.

Etkinlik sonunda grup lideri, dinledikleri miiziklerin kendilerinde nasil etkiler
biraktigmi grup iiyelerine sormustur. Uyelerden miizik esliginde dans ederken
kendini ¢ok iyi hissettigini, su ana kadar bagarmis oldugu seyleri aklina getirdigini ve
gelecekte olmak istedigi yer i¢in elinden geleni yapmaya karar verdigini ve biiyiik bir

heyecan duydugunu dile getirmistir.

Grup lideri paylasim icin tesekkiir ettikten sonra gecmiste karsimiza ¢ikan sikintili
durumlarla miicadele edip sonunda elde ettigimiz basarilar1 hatirlamanin ve giiclii
yonlerimizin farkina varmanin su anki yasantimizda alacagimiz kararlar {izerindeki
olumlu etkisine deginmistir. Ayrica grup tiyelerine: ‘Zorlu bir 6devi sizin yerinize bir
baskasinin yaptig1 (6rn., anne-baba, arkadas) durumlar1 m1 yoksa zor da olsa kendi
basimiza c¢aba harcayarak bir 6devi tamamladiginiz durumlar1 mi tercih edersiniz?’
sorusu sorulmustur. Grup iiyeleri genel olarak kendi basina basardiklari durumlar
tercih edeceklerini sOylemistir. Sadece bir liye (saplantili baglanan) kendi basina bir
Odevi tamamladiginda emin olamadigini, digerlerinin kendinden daha iyi yapmus
oldugunu diisiindiigiinii sdylemistir. Ancak oturumlarda akilc1 olmayan inanglarin
kendine ne kadar uygun oldugunu fark ettigini ve bundan sonra akilci inanglara
uygun olarak davranmaya calisacagini soylemistir. Uyeye paylasimindan dolayi
tesekkiir edildikten sonra bize ait bir 6dev ya da gorevi ya da alinacak bir karari
baskalarmma biraktigimizda sonrasinda yasanacak basar1 hazzini deneyimleme
sansimizin elimizden alindigindan ve siirekli bagkalarma bagimli hale gelmemizin

yarataci8i sikintilardan bahsedilmistir. Ardindan psikoegitim evresine gecilmistir.
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Psikoegitim Evresi:

Siirec: Grup lideri, Oncelikle gecen oturumda verilen Odevlerin grup {iyeleri
tarafindan  paylasilmasini isteyerek oturuma baslamistir. Odevler hakkinda
paylasimda bulunulup grup lideri tarafindan geri bildirim yapildiktan sonra tiiyelere,
etkili karar vermenin yasamimizdaki Onemini vurgulayan hikayeler anlatilmistir
(Farkindalik Hikayeleri-Form 7-A). Daha sonra grup lideri grup iiyelerine karar
verme esnasinda ve alinan karar1 uygulamada yasadiklar gii¢liikleri sormustur. Grup
tiyeleri genel olarak karar vermede ve alinan karar1 uygulamada giicliik ¢ektiklerini
ifade etmislerdir. Grup lideri grup {yelerine, “Simdiye kadar karar alp
uyguladigimiz bir durum var mi? Eger varsa bunu nasil basardiniz?” (Dlsmez,

2013) diye sormustur.

Bir grup tiiyesi aldig1 bir karar1 basardiginda, kendisini sevdigi bir yiyecekle, bir
digeri sevdigi bilgisayar oyunuyla kendini ddiillendirdigini sdylemistir. Bir diger
grup iiyesi, ailemin ne kadar sevinecegini diisiindiigiim ic¢in karart uyguladigini

sOylemistir.

Daha sonra grup lideri her bireyin yasanti ve akademik g¢alismalarini olumlu ve
olumsuz yonde etkileyen karar verme stillerinin oldugundan séz etmistir. Karar

verme stilleri:

1) iIctepisel davrananlar: Bu karar verme tarzini benimseyen bireyler,
karsilarina ¢ikan ilk secenege yonelerek ani karar verirler. Kararlar1 sadece
duygulara ve isteklere dayalidir. Igtepisel karar verme, belirsizlige
dayaniksizliktan ileri gelmis olabilir ¢iinkii arastirma davranisina girismek
belirsizlikle gegen siireyi uzatmaktadir. Belirsizlik bazi kimselerde bunalti
yaratmakta ve kisi bundan bir an 6nce kurtulmak icin segeneklerden o anda
kendisine uygun goriinen birine yonelmektedir.

2) Kaderciler (Fatalistic): Bu gruptaki bireyler sorunun ¢oziimiinii veya karari
cevresel olaylara veya kadere birakirlar.

3) Boyun Egenler (Compliant): Bu gruptakiler karar verirken bir bagkasinin
planina veya Onerilerine boyun egerler, kendi iradelerini ortaya koymazlar.

4) Erteleyenler (Delaying): Karar erteleyenler sorunu askiya alirlar, sorunun
tizerinde diisiinmeyi ve harekete gecmeyi ileri bir tarihe birakirlar.
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5) Kendine Eziyet Edenler (Agonizing): Bu gruptakiler secenekler hakkinda
bilgi toplamaya ve onlar iizerinde diigiinmeye ¢ok fazla zaman harcarlar ve
topladiklar verilerin i¢inde kaybolurlar.

6) Plan Yapanlar (Planning): Plan yapanlar, belli bir hedefe gotiirecek
segenekleri sistematik olarak incelerler ve isteklerle olanaklar arasinda bir
denge olusturacak en uygun segenegi bulmaya calisirlar.

7) Sezgisel Davrananlar (Intuitive): Bu gruptaki bireyler, karar verme
sorununa kismen mistik¢ce, kismen bilingalt1 giidiillere agirlik veren bir
yaklagim i¢indedirler. Bu kisiler belli bir karar1 nasil verdiklerinin farkinda
degildirler ama verdikleri kararin dogru oldugundan emindirler.

8) Donup Kalanlar (Paralysis): Bu gruba giren kisiler, karar verme
sorumlulugunu hissederler ama ona yaklasma giiclini kendilerinde
bulamazlar. Bir karar plan1 yapamazlar, erteleme karar1 da veremezler. Bilgi
toplamaktan ve segenekler iizerinde diisinmekten kacinirlar ama karar
vermeleri gerektiginin de bilincindedirler. (Dinklage, 1967; Akt.: Kuzgun,
2000:156-157).

Daha sonra grup lideri grup iiyelerinden kendi karar verme stillerini belirlemelerini
ve karar verme stillerinin belirsiz durumlara verdikleri tepkilerini ve akademik
calismalarin1 nasil etkileyebilecegini sormustur. Daha once karsilastiklart bir
akademik durumda 6rnegin sinava ¢alisma, ders ¢alisma, 6dev hazirlama, dersi takip
etme vb. nasil karar verdiklerini ve bu durumun olasi sonuclarini paylagmalarin
istemistir. Grup {tyeleri birgok karar verme stilini yasamlarinda kullandiklarini
belirtmislerdir. Ardindan {yelerin plan yapmanin 6nemini kavramalar1 agisindan

faydali bir grup ¢aligmasi ile devam edilmistir (Form 7-B).

Sonrasinda grup lideri problem ¢6zme basamaklarindan s6z eder: Problem ¢ézme
bes asamadan olugmaktadir: (a) sorun tanimi (b) hedef formulasyonu (c) alternatif
¢Ozlim tiiretme (d) karar (e) ¢6ziim uygulamasi ve dogrulama (bknz. D. Zurilla ve
Nezu, 1999). Ilk asamada sorun tanimi, kesin ve ger¢ek problem durumlarimni
tanimlamay1 gerektirmektedir (Bu problem durum nedir? Ne zaman olusur? Kiminle
iliskilidir? Nigin problem olarak goriiliir? Bu durumda ne olmasini isterim? gibi). Bu
sorun tanimi, birincil konuyla iliskisiz varsayim ya da ifadelerden yoksun olmalidir.

Ciinkii bu ifadeler, gercege dayanmaz ve problemin anlagilmasina katki saglamaz.
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Ikinci asama, hedeflerin kesin, ulasilabilir ve ger¢ek zaman araligina dayali
formulasyonu olmalidir. Ugiincii asama, alternatif ¢oziimler {iretmeyi gerektirir
(Robichaud, 2013). Olas1 ¢oziimlerin listesi bir kez yapildiktan sonra, dordiincii
asama karar verme ve uygulamadir. Her bir alternatif ¢0ziimiin avantaj ve
dezavantajlarin1 degerlendirmeye tesvik edilmelerine ragmen sonunda ‘en 1iyi
¢Oziimiin ne olduguna inaniyorlarsa danisanlar onu se¢gmelidir (milkemmel ¢oziim
olmak zorunda degil) ve bdylece sonraki problem ¢6ziim asamasina gecilmelidir.

Karar almayi igeren kriterler:

(a) ¢oziimiin uygulanmasina iliskin ¢aba ve zaman

(b) ¢6zlim uygulandiginda birey nasil hissedecek

(c) secilen ¢ozlimiin problemin belirlenmis hedeflerine yonelik olup olmadigi

(d) birey iizerinde kisisel ve sosyal diizeyde kisa ve uzun vadeli avantaj ve

dezavantajlar1. (Robichaud, 2013).

‘Ornegin, ‘yeni bir ddev/proje’ almanin olasi ¢dziimiinii caba ve zaman ihtimalini
diisiinerek kullanalim. Duygusal olarak kisi yorgun hissedecek (b kriteri), ama yine
de ele alinan problem hakkinda iyi hissedecek projeyi iyi planlayip hazirlama iyi bir
not almasini saglayacak (b kriteri) bu ¢6ziim problem i¢in belirlenmis hedefe yonelik
olacak (c kriteri) kisisel ve sosyal diizeyde ise ¢ok sayida avantaj ve dezavantaja
sahip olacak. Ornegin, sosyal aktivitelere daha az zaman ayirabilecek, haftada uzun
caligma saatleri artmasinin verdigi hayal kirikligi yasanacak ama ders notlarina
iliskin stresin azalmasi uzun vadede 1yi bir yilsonu basar1 puani elde etmesine katki

saglayacak.’

Bu bilgilendirmenin ardindan, {iyelerin problem ¢6zme basamaklarina gore karar
verme problemlerine iliskin kendilerini nasil engellediklerini belirlemeleri
istenmigtir. Daha sonra {iyelere; yasamlarinda ve akademik yasantilarinda
problemlerini ¢6zmek igin neler yaptiklar1 sorulmustur. Ornegin lider, grup
tiyelerinden bir 6dev hazirlama ya da sinava hazirlanmada ne gibi hatalar siklikla
yaptiklarint  hatirlamalarin1  istemistir. Daha sonra grup lideri problemleri
¢oziimlerken yapilan bazi hatalar1 6rneklendirir: “Evet arkadagslar bir problemle
karsilastigimiz zaman problemi ¢oziimiinii engelleyen en onemli etkenlerden birisi

problemi ele alig bi¢cimimizdir.
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Mesela arkadasiyla arasi bozulan birey bozulma nedenlerini fark edip sorunu
giderme yerine sadece iliskisindeki olumsuzluga odaklanabilir. Hatta bazen
problemin disinda olmamis kotii durumlart hayal ederek (ornegin arkadaginin
kendisini arayip hakaret edebilecegini) bir gerginlik durumu yasayabilir. Sizlerin de
yvasantilarinda bu tiirden deneyimleriniz var mi?” diye sorarak grup iiyelerinden

paylagimlarinda bulunmalarini ister (Diismez, 2013).

‘Akademik yasantilarda da benzer bir bicimde bazen problemin ¢oziimiinden ziyade
probleme odaklaniriz. Ornegin bir sinava hazirlanirken yapacagimiz ¢alisma plan:
yerine sinavin zor olup olmayacagini, sinav sisteminin ne kadar mantiksiz oldugunu,
sinavda basarisiz olundugunda karsilasilabilecek olasi durumlart hayal ederiz. Ya
da bir sunum yapacak oldugumuzda konu icin gerekli materyal ve dokiimanlara
ulagmak yerine, sunum sirasinda baskalarinin nasil tepkiler verecegini diisiiniiriiz.
Sizlerin de kendi yasamlarindan paylasmak istedikleri durumlar var mi? (Diismez,
2013).” diye sorar. Grup luyeleri paylasim davraniglarinda bulunduktan sonra grup
lideri akademik yasantilarinda, 6rnegin 6dev ve sinavlarda basar1 gosteren bireylerin,
ne gibi davranig Oriintiileri sergilediklerini grup tiyelerinden diisiinmelerini istemistir
ve kendi davraniglariyla diger davranislar arasinda ne gibi farklarin oldugunu
karsilastirmalarin1 sOylemistir (Dlismez, 2013). Yardimci olmasi bakimindan grup

lideri hazirlamis oldugu listeyi grup iiyelerine dagitilmistir:
Akademik Davrams Karsilastirma Listesi

— diizenli ders ¢alisma-calisamama,

— zamanu etkili kullanma-kullanamama,

— bagladig1 bir isi devam ettirebilme-devam ettirememe,

— bilgiyi paylagsma-paylasmama,

— bilgiye ulagma ¢abas1 gdsterme-gostermeme,

— bir is1 yaparken baskalarina danisma, baskalarmin fikirlerinden yararlanma-
danismama, yararlanmama

— derslere diizenli devam etme-devam etmeme,

— dersler i¢in gerekli dokiiman ve kaynaklar1 bulundurma-bulundurmama,
— anlasilmayan konularda sorular sorma ve arastirma yapma-c¢ekinik kalma,
— derslerde not tutma-tutmama,
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— olumlu smnif i¢i sosyal iliskiler gelistirme ve devam ettirme-olumsuz sosyal
iligkiler,

— heyecansal durumlar1 kontrol edebilme ve diizenleyebilme-kontrol edememe,
diizenleyememe,

— calisma ortamu diizenliligi-diizensizligi,

— duygusal durumu kontrol edebilme- edememe (Diismez, 2013).

Sonrasinda lider, grup iiyelerine problemlerini ¢6ziimlemelerine saglayacak gercekci
secimlerin nasil yapilabilecegini, degisimin kimin tarafindan baslatilacaginm
sormustur. Ardindan grup iiyelerinden bas etme imgelemi kullanilarak bir akademik
durumu basarmak i¢in bir senaryo hayal etmeleri istenmistir. Ayrica heyecansal
durumlar1 kontrol edebilme icin nefes ve gevseme egzersizleri uygulanmistir.
(Diismez, 2013). Grup iiyelerine ‘Hedef Belirleme ve Plan Yapma’ formu (Form- 7-
C) dagitilarak formu gercek¢i se¢im yapma ve karar almaya uygun sekilde
doldurulmasi saglanmistir. Grup iiyeleri paylasimlarda bulunduktan sonra oturum

sonlandirilmistir.

Ozetleme ve Odev: Uyelerin katilimiyla oturumun 6zetlemesi yapilmistir. Oturum
degerlendirme formlar1 dagitilmis ve formda sorulan, “Oturumda en ¢ok neyin
etkiledigi”, “diisiince”, “duygu”, ve “davraniglarina” yonelik neleri fark ettikleri ve
“oturumda begendikleri ve begenmedikleri durumlara” iliskin sorularin her grup
liyesince cevaplandirmasi istenmigtir. Ayrica bir sonraki oturuma kadar grup
tiyelerinin bir akademik etkinligi problem ¢6zme basamaklarina gore ¢coziimlemeleri
istenmistir. Grup lideri, grup tyelerinden, ders calisma, 6dev hazirlama, sinava
hazirlanma gibi akademik yasantilarinda, siklikla basvurduklar1 ve aligkanlik haline
gelmis davranis Oriintiileri ve sonuglari ile basarili olarak bulduklar1 arkadaslarinin
ders ¢alisma bicimleri arasinda ki benzerlik ve farkliliklar1 betimleyen bir liste
olusturmalarin1 da istemistir. Ayrica arkadaglarinda farkli olarak betimledikleri
durumlara iliskin arkadaslarinin neler yaptigi1 ve nasil bir calisma sergiledikleri
gbzlemlenmesi ve arastirilmasi istenmistir (Diismez, 2013). Ayrica gevseme ve nefes

egzersizlerine iligkin aligtirmalar verilmistir.
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8.Oturum:
Sonlandirma ve Vedalasma

Bir onceki oturumun kisa bir degerlendirilmesi: 10 dakika

Oturumun bagsinda, daha 6nceki oturumda yasananlar ve paylasilanlar hakkinda kisa
bir degerlendirme yapilmistir. Uyelerin yeni bir oturuma baslamaya hazir olduklari

gozlendikten sonra asagidaki caligsmalara gecilmistir.
Amagclar:

1) Grubu sonlandirma

2) Upyelerin son oturuma kadar 6grendikleri hakkinda &zet yapmalarina firsat
vermek

3) Uyelerin bitirilmemis isleri tamamlamalarina olanak tanimak

4) Grup oturumlarinin kazanimlarinin kalic1 hale gelmesine olanak tanimak

5) Uyelerin birbirlerine hos¢a kal demelerine ve duygularii paylasmalarina

olanak tanimak
Hedef Davranislar: Oturumun sonunda tiyeler,

1) Gruptan ayrilmak i¢in kendilerini hazir hissedeceklerdir.

2) Grup caligmalar siiresince bitiremedikleri isleri bitirmis olacaklardir.

3) Grupta 6grendiklerini ger¢ek yasamda uygulamaya hazir olacaklardir.

4) Grup oturumlar siiresince yasadiklar1 deneyimlerin kendilerine sagladigi
kazanimlar fark edeceklerdir.

5) Grup oturumlan siiresince yasadiklar1 deneyimlerin kendilerine baglangig
oturumunda belirledikleri hedeflere ne 6l¢lide ulastirdigini fark edeceklerdir.

6) Yasamlar1 boyunca, yasamlarinda ve akademik yasantilarinda karsilastiklari

sorunlarda akilc1 inanglari tercih sorumlulugunu alacaklardir.
Psikoegitim Evresi:

Siire¢: Grup lideri, Oncelikle gecen oturumda verilen odevlerin grup tyeleri
tarafindan paylasilmasin1 isteyerek oturuma baslamistir. Odevler hakkinda
paylasimda bulunulup grup lideri tarafindan geri bildirimde bulunulduktan sonra
iyelerin on oturumluk psikoegitim etkinlikleri sonucunda ne gibi kazanimlar elde

ettiklerini ve yasamlarinda ne tiir farkliliklar oldugunu, baslangi¢ oturumunda belir-
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ledikleri hedeflere ne dl¢iide ulasabildiklerinin paylasmasini istemistir. Grup tiyeleri
tarafindan paylasimlar yapildiktan sonra grup lideri gerek yasam gerekse akademik
yasantilar siiresince bircok farkli durum ve problemle karsilasabilecegimizi ve
problemleri ¢oziime gdotiirecek akiler inanglarin ancak bireyin se¢imleriyle miimkiin
olabilecegini vurgulamistir. Yapilacak gerceke¢i ve sorumlu davranis bigimlerinin
grup iyelerinin yasamlar1 siiresince yapacaklari gercekci segimlerle miimkiin
olabilecegini ifade ederek grup Tyelerinden konuya iliskin paylasimlarda
bulunmalarini istemistir. Daha sonra {iyelerin bitirilmemis islerini bitirmelerine
olanak tammmustir. Iliskilerinde giivenli baglanmanin akademik erteleme ve
belirsizlige tahammiil diizeylerine etkisi ile ilgili paylagimlar alinmistir. Daha sonra
iiyelerin ve liderin birbirlerine iligkin olumlu geribildirimde bulunmalari amaciyla
“Postadan Paket Geldi” ve “Mektup Yazma” (Altinay, 2003) isimli 1sinma
oyunlarindan esinlenerek arastirmacinin kendisince olusturulan “Posta Kutusu”
isimli egzersiz calismasi1 gerceklestirilmistir. “Posta Kutusu” adli ¢alismaya iliskin
liderin ag¢iklamalar1 soyledir; Simdi grup oturumumuzun sonuna yaklasirken
birbirinize iletmek istediginiz olumlu duygu ve diisiinceleri paylasacagiz. Masanin
tizerinde gordiigiiniiz gibi her birinizin isimlerinin yazili oldugu kagitta posta kutusu
durmakta ve yanlarinda ¢ok sayida cesitli renklerde kiiciik kutlama kartlari duruyor.
Simdi sizlerden grup tiyelerine olumlu duygu ve diisiincelerinizi yazili olarak kiigiik
kartlara yazarak ifade etmenizi istiyorum. Miimkiin oldugunca her bir iiyeye kutlama
karti yazmaya ¢alisin. Kutlama kartlarimt yazdik¢a masanmn tizerinde duran posta
kutularina atmanizi istiyorum. Calismanin sonunda herkes posta kutusunu alip gelen
kutlama kartlarim sessiz bir sekilde i¢inden okuyacak ve o anda hissettiklerini grupla

paylasacaktir.

Lider kapanis egzersizi olarak “El ele tutugsma” (Altinay, 2003) uygulayarak oturumu
sonlandirmistir. Ardindan grup iiyeleri grubun bitisini kutlamiglardir. Liderin bu
egzersize iliskin agiklamalar1 soyledir; “Simdi vedalasma zamani geldi. Ayaga kalkip
ortada bir ¢ember olusturacagiz. Daha yakin olabilmek icin saginizdaki ve
solunuzdaki arkadasinizin beline ya da omzuna sarilabilirsiniz. Ardindan tim
siirecin bir odiilii olarak grup iiyeleri ile birlikte “baglanma stilleri, belirsizlik ve
erteleme pastas1” kesilmistir. Iyi niyet temennilerinin ardindan oturum sonlandirilmis

ardindan grup iiyelerine son test uygulamasi yapilmistir.
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EK III: DENEY GRUBUNDA OTURUMLARDA KULLANILAN FORMLAR

Form 1-A: Her o0grenci bir yildizi imzalayarak kurallar1 kabul ettigini
onaylayacaktir. (Sirin, 2011) i

RUP KURALLARIMIZ
1. SOz alarak konusacagiz

* 2. Konusgan kigiy1 . ‘ ,

dinleyecegiz

*3 Burada konusulanlar

burada kalacak *

* 4. Arkadaslarimizin
sOylediklerine say

g
‘ gosterecegiz *

5. Verilen odevleri
zamaninda ve eksiksiz
* yapacagiz *




Form 1-B:
SOZLESME

Uzman Psikolojik Danisman Banu Yildiz tarafindan, Kocaeli Korfez Yarimca
Ortaokulu rehberlik servisinde uygulanacak olan sekiz oturumluk “Giivenli
Baglanma Stilleri Kazandirma Yonelimli Psiko-egitim Programinin Belirsizlige
Tahammiilsiizliik ve Akademik Erteleme Uzerindeki Etkisi” egitim programina
katilmay1 kabul ediyorum.

Adi-Soyadi Simif
imza

10.
11.

12.
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Form 1-C:

BIREYSEL AMAC BELIRLEME FORMU

Bu grup oturumlar1 sonlandiginda su anda yapamadigim ya da yapmakta
zorlandigim neleri yapmak istiyorum?

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Bu gruba katilarak asagida belirtmis oldugum hedeflere ulasmak istiyorum.
1)
2)
3)
4)
5)
6)

7)

(Dogan, 2013)
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Form 1-D:

Miikemmeliyetci Kisi Hikayesi”

Kaya okulda ¢ok basarili bir 6grenciydi. Ogretmenleri ve ailesi her zaman onu takdir
eder ve basarilarindan dolayr gururlanirdi. Bu durum Kaya’yr da ¢ok mutlu ederdi.
Her zaman basarili olmak ve takdir edilebilmek i¢in ¢abalar dururdu. Her aksam
diizenli ders calisir, ddevlerini 6zenle tamamlar ve her aksam bir sonraki giiniin
konularini énceden okurdu. Ciinkii ertesi giin 6gretmen konu ile ilgili herhangi bir
soru sordugunda Kaya cevap verebilmeliydi. Bir keresinde aksam misafirleri
geldiginden ve misafirlerle ilgilenmesi gerektigi sdylendiginden, ertesi giin islenecek
olan konuya hi¢ calisamamustr. Ogretmen de her zaman Kaya’nin ¢alisip geldigini
bildiginden, O’na konuyla ilgili birka¢ soru sordu. Kaya o an diinya basina yikiliyor
zannetti. Birden terlemeye bagladi. Yiiziiniin taa kulaklarina kadar kizardigim
hissedebiliyordu. O kadar utanmig ve yerin dibine ge¢misti ki Ogretmenine bir
aciklama bile yapamadi. Ogretmenin sorusu tamamen cevapsiz kalmist1. Ciinkii Kaya
bilmiyorum bile diyemedi. O anda keske yer yarilsa da igine girsem diye
diisiiniiyordu. Ve o giin ¢ok 6nemli bir karar vermisti Kaya. Bundan sonra her ne
olursa olsun ertesi giinkii derse calisacakti. Isterse hasta olsun ya da ¢ok 6zledigi
akrabalari, kuzenleri gelsin hi¢ fark etmezdi.

Bu deneyiminden ¢ok sey 6grenmisti Kaya. Kaya’nin 6grenim gordiigii okula bir giin
dershaneden gorevliler geldi. Dershanelerinde yapilacak sinav sonrasinda basarili
olan 1 kisiye iicretsiz egitim imkani saglayacaklarini sdylediler. Bunun {izerine ¢cok
basarili olan Kaya’ya 6gretmenleri sinava katilmasini Onerdiler. Kaya ise sinava
katilmak istemiyordu. O gece riiyasinda sinava katildigini ve kotii bir sonug aldigini
gordiil. Rilyada 6gretmenleri bunu ona hi¢ yakistiramadiklarini sdyliiyor, arkadaglar
onunla dalga geciyor, ailesi ise onlar1 hayal kirikligina ugrattigi icin c¢ok tlizgiin
olduklarin1 soyliiyorlardi. Kaya ter i¢inde uyand: ve sinava girmemeye kesinlikle
karar verdi. Ancak ne 6gretmenlerine ne de ailesine bunu agiklayabilirdi. Bu yiizden
bir plan yapti. Sinava girecekmis gibi kaydolacak ve sinav giinii de hastalanip sinava
girmeyecekti. Boylece smava girmedigi i¢in kotli bir puan almasi gibi bir ihtimal
ortadan kalkmis oluyordu. Bu fikir Kaya’y1 ¢ok rahatlatti. Derin bir nefes ald1 ve
planini uyguladi.

Sinavin yapildig: giiniin ertesinde Kaya sinav sorularina bir goz atti. Sorular ona ¢ok
kolay goriindii ve kimseye gostermeden ¢ozmeye karar verdi. Sorular1 ¢dzilince gordii
ki sinava girseydi ¢ok basarili olabilir, muhtemelen de 1.lik 6diiliinii kazanabilirdi.
Ancak o risk almak istememisti. Clinkii eger 1. olamazsa bu diinyanin sonu demekti
ve bir daha hi¢ kimsenin yiiziine bile bakamazd.

(Sirin, 2011)

317



Form 1-E:
OTURUM SONRASI iZLENIiMLER

1. OTURUM
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Form 2-A:

“ABC Modeli Hakkinda Bilgi”

Hedeflerimizi gergeklestirmeye c¢alisirken, hedeflerimizi gergeklestirmemize engel
olan ya da yardim eden bazi ¢evresel olaylarla karsilasiriz. ABC modelinde bunlara
A yani baglatici olay diyoruz. Bu olaylar genellikle giincel ya da kendi kisisel
diisiincelerimize, duygu ya da davramiglarimiza ya da ge¢mis yasantilarimiza ait
olabilir. A, duygusal bir olay yasadigimiz durumlarda olusur, baslatict olaydir ve bu
olay siklikla gergek bir durum degil bir ¢ikarimdir. B akilc1 ya da akilci olmayan
inanglarimizdir. C de A’ daki olaya iligkin bir diislincelerimiz sonucunda olusan
duygusal, davranigsal ya da biligsel sonuclardir. Buna gore, A, C’ nin nedeni degildir
ancak olusmasinda katkisi vardir denilebilir. B’ ler ise C’nin birincil nedeni olsa da
tek nedeni degildir. Eger A durumu i¢in akile1 olmayan bir inanca sahipsek, C’de de
saglikli olmayan negatif bir duygu ile karsilasiriz. Eger ayni durum i¢in akiler bir
inanca sahipsek de, saglikli negatif bir duygu ile karsilasiriz.

Dryden W. & Branch R. (2008). The fundamentals of rational emotive behaviour
therapy. (2. Edition). USA: John Wiley & Sons Ltd.

A C

(OLAY) (SONUC/TEPKI)

e N

A B C

(DUSUNCE/ INANC)

Ornek olay: Aranizda képekten korkan var mi? Korkmayan var mi? Evet olay ya da
durum ayni ama yaganan duygular ve davraniglar farkli. Kopekten asiri derecede
korkan iiyelere sormak istiyorum. Kampiisteki kopekleri ele alalim kopekle kars
karswya gelince aklimizdan hangi diisiinceler geciyor? (iiyelerden evet kesin beni
isiracak. Ne igreng sey. Kopektir sagi solu belli olmaz gibi yanitlar gelmistir).
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Korkmayan arkadaslar ne diisiiniiyor? (Ne sevimli sey zararsiz zaten gibi yanitlar
gelmistir) Gordiigiiniiz gibi aymi olaya iliskin farkli yorumlamalar yani diisiince
bicimlerine baglh olarak farkli duygular hissedilmektedir. Diistinceler, saglikli
diigiinceler ve saglikli olmayan diistinceler olmak iizere ikiye ayrilmaktadir. Saglhkl
olmayan diigiinceler, olumsuz otomatik diistinceler, ¢arpitilmis diistinceler ya da
diistince hatalart olarak da isimlendirilmektedir. Bu diisiincelere, otomatik bir
bicimde ve son derece hizli bir sekilde ortaya ¢iktiklar: icin otomatik diistinceler
denmigstir. Ciinkii genellikle biz bu diisiinceleri fark edemeyiz. Bir anda simsek
cakmast ya da fotograf flas1 gibidirler (Tiirk¢apar, 2007). Otomatik diisiincelerle
ilgili en ¢arpici ozellik, daha ¢ok zihin akist iginde yer almalart ve duygusal sikinti
anlarima eslik etmeleridir. Genellikle ne zaman olumsuz bir duygunuz ya da
duyumunuz olursa bu duygudan dnce genellikle bu otomatik diigiinceler aklinizdan
bir simsek hiziyla geger” (Tiirk¢apar, 2007).

Form 2-B:
Duygu, Diisiince ve Davrams Iliskisi Bilgi Formu

Diisiince kapasitesi insanin ortama uyumu ve var kalmasi icin 6nem tasir. Insan
diinyaya uyum saglamak ve var kalabilmek i¢in bilingli bir bigimde kendini, ¢evreyi
tasarimlar. Bu siire¢ler insan1 daha ¢ok bilingdis1 ve dnceden programlanmis refleksif
mekanizmalarla yasayan daha alt seviyedeki organizmalardan ayirir (Beck, Clark ve
Alford, 1999; akt., Kuzucu, 2006).

Diisilince, tanima, muhakeme etme, nedensel iliski kurma ve algilama faaliyetlerini
kapsar. Herhangi bir olay yada durum karsisindaki diisiincelerimiz; dogru olarak
kabul ettigimiz bize ait yorumlardir. Burada 6nemli olan nokta bu diisiincelerin
gercegin tam anlamiyla bir yansimasi olmayip kendi i¢ diinyamizin bir yansimasi
olduklaridir. Yani, diisiincelerimiz nesnel gergekligi degil, bize 6zgii gercekligi
yansitirlar. Olaylarla duygularimiz arasinda o kadar kisa zaman vardir ki, sanki
yasadigimiz duygularin nedeni olaylarmis gibi bir izlenim elde edilebilir. Oysa
yasadigimiz olaylar veya karsi karsiya kaldigimiz durumlar duygularimizi dogurmaz,
bu olaylara iliskin diigiincelerimize baglh olarak duygusal tepkilerimiz ortaya cikar
(Beck, Clark ve Alford, 1999; akt., Kuzucu, 2006).

Kisacas1 duygularimizi ortaya ¢ikaran bagslica nedenler yasamimizda karsilagtigimiz
olay ve durumlardan ¢ok, onlara iliskin inanglarimiz ve i¢ konusmalarimizdir (Clark,
2000; Lazaruz, 1982; akt., Kuzucu, 2006). Duygunun bilissel yoniinii daha fazla
anlamak diisiince, duygu ve davranig arasindaki iliskiyi daha iyi anlamamiza
yardimc1 olmaktadir. Yasantilarimiz, biligsel faktorlerden, yani durum hakkinda ne
bildigimizden, i¢imizde ve disimizda olanlar1 nasil yorumladigimizdan ve gegmiste
bu tiir durumlarda ne O6grendigimiz biiyiik Ol¢iide etkilenmektedir (Butler ve
McManus, 1998; akt., Kuzucu, 2006).

Duygu ve diisiince arasindaki iligkinin daha iyi anlasilmasi i¢in su Ornekler
verilebilir; Bir simnavdan diigiik not aldigimizi diisiiniin. Bu durum sizde bir takim
diisiinceler yol acar. Bu diisiincelerden bir tanesi “bu notu almamaliydim, ne kadar
basarisizim” olabilirken, bir digeri “bundan sonraki sinavlarda telafisini yapabilirim”
olabilir.
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Iki diisiince arasinda fark, ortaya cikardiklar1 duygularda da kendini gosterir. ilk
diistincenin arkasindan {iziintii ve yetersizlik duygusunun, ikinci diisiincenin
arkasindan hirs ve ders calisma isteginin gelme olasiligi yiiksektir. Bu ikinci
diisiincenin arkasindan ders ¢alisma istegi ile birlikte, calisma davranisinin gelme
olasilig1 da yiiksektir. Bu 6rneklerde goriildiigii gibi, olayin kendisinden c¢ok, olayla
ilgili disiinceler, olaya verilen anlam duygularin, beraberinde de davranislarin
olusmasinda belirleyicidir.

Bir olaya iliskin diislincelerimiz duygularimizi etkiledigi i¢in, olayla ilgili
diisiincelerimiz degistiginde, olaya iliskin duygumuzda da degisiklik meydana gelir.
Diger bir ifadeyle, duygusal tepkilerimizin degigsmesinin arkasinda, diisiincelerimizin
degismesi yatmaktadir. Duygu ve diisiinceler cogu kez birbirine karistirilmakta ve
birbirinin yerine kullanilmaktadir. Asagidaki ifadelerde hissetmek sozciligliniin
kullanim1 bu kavramlar arasindaki farki aciklamakta yararli olacaktir. Hissetmek
sozciigi ilk ciimlede yanlis diger cimlede dogru kullanilmistir.

* Hukuk fakiiltelerinin insan psikolojisi konusunda egitim vermesinin yararl
olacagini hissediyorum.

* Herhangi bir kisi tarafindan davramiglarim onaylanmadiginda kaygilandigimi
hissediyorum.

Sonug¢ olarak gercekte bizi olaylar, kisiler ya da durumlar "iyi" ya da "koti"
hissettirmez; bunu biz kendi kendimize biligsel olarak yapariz. Farkina varmasak da
duygusal tepkilerimize yol acan diisiinceleri biz olustururuz. Gegmisteki ya da su
andaki bir olay dogrudan bizim i¢imizdeki bir duyguyu uyandiramaz, sadece buna
aracilik eder. Bizim i¢ degerlendirmelerimiz duygusal tepkilerimizin daha dogrudan
kaynagidir. Duygularimizi  etkileyen diisiincelerimizin  farkinda olmamiz,
yasadigimiz duygulari daha iyi anlamamizi, duygularimizin farkinda olmamiz da
beraberinde hem diislincelerimizi hem de davranislarimizi daha iyi anlamamizi
saglamaktadir (akt., Kuzucu, 2006).

Form 2-C : A-B-C MODELI FORMU/ DUSUNCEM DUYGUM TEPKIM
CIZELGESI

Diisiincem

Altta yatan diislince: siiri heyecandan unutursam, herkes
benim, basarisiz biri oldugumu diistiniir.

Duygum

Altta yatan duygu: Torende ¢ikip siir okuyamam ¢iinkii
¢ok utanir ve heyecandan siiri unuturum.

Davramisim (Tepkim)

Sonug: siiri ezberlemedigini sdyleyip, torene
katilmamak.
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YAPILANDIRILMIS A-B-C MODELI

A
OLAY/DURUM

B
DUYGU, DUSUNCE, iC
KONUSMA

C
DUYGU, TEPKi, DAVRANIS

Ust kattaki komsunuzdan
glrilth gelmesi

Ofke, kizginlk, “saygisiz
insanlar”, “Bana bu gece
uyku yok”

Ofke, kizginhk, yiiksek sesle
soylenme, sopayla asagidan
tavana vurma.

Torende cikip siir okumak.

Kaygl, heyecan, utanma. Ya

okurken sozleri unutursam

“benim basarisiz oldugumu”
duslinrler.

Uziintd, pismanhk. “Kendi
icinden mazeretler bulma,
6gretmen sorunca
ezberledigi halde
ezberlemedigini séyleme.

Ogretmenin sinifta sordugu
bir soruya, cevabi bildigin
halde kalkip séylemiyorsun.

“-Ya soylerken eksik cevap
verirsem, herkes bana
gller.” “Hem ben kimim ki
sinifin galiskanlari dururken
cevap vereyim”.

Pismanlik, kizginhk, Gzintd,
cokkiinliik. Sessizce oturup
bekleme, eger 6gretmen
zorla kaldirirsa kalkip
soylemeye karar verme.

A: Bir olay veya durum.

(Kulaksizoglu, 2003)

B: Bu olaya iliskin genellikle akla aykir1 inaniglar ve i¢ konusmalar, diisiinceler

C: Bu akla aykir1 inanig ve diigiincelerin yarattig1, duygular, tepkiler, olumsuz

davranislar.
Form 2-D:

ABC MODELI

A. OLAY

B. DUSUNCE
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C. DUYGU

(Sirin, 2011)
Form 2-E : DEMIRYOLU iSCiSi NiCK’iN HIKAYESi

Nick adinda bir demiryolu is¢isinin Oykiisii bu. Nick gii¢lii, saglikli bir demiryolu
is¢isi. Arkadaglariyla iliskisi iyi ve isini iyi yapan gilivenilir bir insan. Ne var ki,
kotiimser birisidir, her seyin kotiislinli bekler ve basina hep kotii seylerin gelecegine
inandirir kendisini. Bir yaz giinii tren is¢ileri, ustabasinin dogum giinii nedeniyle bir
saat dnceden birakirlar calismayi. Tamir i¢in gelmis olan bir sogutucu vagonunun
icine girer Nick, yanlislikla icerden kapatir kapiyi, kendini sogutucu vagona Kkilitler.
Diger is¢iler Nick’in kendilerinden dnce ¢iktigini diisiiniirler. Nick kapiy1 tekmeler,
bagirir, ama kimse duymaz, duyanlar da bu tiir seslerin siirekli geldigi bir ortamda
calistiklari icin kulak asmazlar bu giiriiltiilere.

Nick burada donarak 6leceginden korkmaya baglar ve buna inandirir kendini. Eger
buradan ¢ikamazsam kaskati donacagim diye diisiinmeye baslar. Igeride yarisi
yirtilmis bir karton kutunun igine girer, titremeye baglar. Eline gecirdigi bir kagida
karisina ve ailesine son diislincelerini iceren bir mektup yazar: Cok soguk, bedenim
hissizlesmeye bagladi. Bir uyusam! Bunlar benim son sdzlerim olabilir.

Ertesi giin sogutucu vagonun kapisini agan is¢iler, Nick’in donmus bedenini bulurlar.
Uzerinde yapilan otopsi, onun donarak oldiigiinii gdstermektedir. Fakat bu olay
olaganiistii yapan, sogutucu vagonun sogutma motorunun bozuk ve c¢aligmiyor
olmasidir. Vagonun icindeki 1s1 18 derecedir ve vagonda bol hava vardir. Nick
kendini orada donarak oOlecegine Oylesine inandirmistir ki bu inanci kendini
gergeklestiren bir kehanet olmustur.

http://www.onlinerehberogretmenim.com(15.10.2012)

Form 2-F:

Olay-Diisiince-Davranmis

Bu isi yanlis yapacagim
Sinirli
Uzgiin
Okula gitmek
Arkadaslarimla oynamak
Bu gercekten giizel
Insanlar giildiirmekte iyiyimdir
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Ofkeli

Yalniz kalmak

Dus almak

Mutlu

Cay igmek

Hig kimse benim arkadasim olmak istemeyecek
Stresli

Korkmus

Sinavlarimi alsa gegemeyecegim

Aligveris yapmak

Stallard, P. (2002). A Cognitive Behaviour Therapy Workbook for Children and
Young People. England: John Wiley & Sons LTD. (akt., Sirin, 2011).

Form 3-A:
BIiLISSEL CARPITMALAR LISTESI

1. Keyfi cikarsama: Herhangi bir kanit olmadan kisinin belli bir sonug
cikarmasidir. Ornegin bdyle bir garpitmayla karsidakinin olumlu ve destekleyici
sOzlerini ilgilenme yerine acima belirtisi olarak goriir.

Orn: ‘Yetistiremeyecegimi bildigi halde beni zorlamak igin bdyle yapiyor.’
(Kanit var m1?)
Orn: Duygularimi agik¢a sdylersem insanlari kaybederim.” (Kanit var m1?)

2. Secici odaklanma: Belli bir konuda olumlulardan daha ¢ok olumsuzluklara
odaklanirsiniz.
Om: ‘Benden hoslanmayan biitiin su insanlara bak!” (Senden hoslanan insanlar
da yok mu?)

3. Asin genelleme: Kisinin bir ya da birka¢ olaya bagli olarak tiim durumlar
kapsayan sonuglar ¢ikarmasidir.
Orm: ‘Elime aldigim herseyi berbat ederim, higbir seyi dogru diiriist yapamam.’
Orn: ‘Birgok konuda basarisizim gibi gériiniiyor.” (Basarili oldugun alanlar yok
mu?)

4. Hep ya da hi¢ biciminde diisiinme: Her tiirli deneyim ve yasantinin iki ug

baglamda degerlendirilmesidir. Olaylar1 ya da insanlar1 hep ya da hi¢ olarak
degerlendirirsiniz.
Orn: ‘Herkes tarafindan reddediliyorum, ben bir hi¢im ve ¢ok basarisizim.” Bir
sey ya miikemmel olmali ya da hi¢ olmamali.’ (insanlar hata yapamaz mi?
Miikemmel insan var midir? Hata yapman seni kimsenin sevip kabul etmeyecegi
ya da aptal ya da basarisiz oldugun anlamina mi gelir?)

5. Kisisellestirme: Kisinin kendisiyle ilgili olmayan ya da ¢ok az ilgili olan bir

olay1 kendisiyle baglantili gérmesi ve olaymm olumsuz sonuclarindan kendini
sorumlu tutmasidir.
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10.

11.

12.

Om: ‘Basaramadim g¢iinkii basarisiz biriyim.” (Basaramamis olmanin basarisiz
biri olmamandan baska bir sebebi olabilir mi?)

Om: ‘Beni gormeden gecti herhalde onu kizdiracak bir sey yaptim.” (Seni fark
etmemis ya da aklina takilan baska bir sey oldugundan etrafina bakmamis olamaz
mi1?

Om: ‘Diisiincelerini ne kadar kolay ifade edebiliyor. Ben ise siirekli
sagmaliyorum.” (Kendine giiveninin olmamasi, bagkalarint miilkemmel kendini
vasat biri olarak tanimlamana neden oluyor olabilir mi? Miilkemmel insan var
midir? O ya da bir baskasinin senden daha basarisiz oldugunu alanlar var midir?
Kendine haksizlik ediyor olabilir misin?)

Felaketlestirme: Olmasi muhtemel diger olasiliklar1 hesaba katmadan gelecegi
hep olumsuz olarak tahmin etme.

Om: ‘Cok kétiiyiim. Hi¢ diizelemeyecegim.’

Su an ve gelecekte olacak seylerin sizin kaldiramayacaginiz kadar korkung
olduguna inanirsiniz.

Orn: Basarisiz olursam biterim.’

Gelecekte bir seyler kotii gidecektir ve ileride bir tehlike vardir.

Orn: ‘Sinavdan kalacagim.’

Isler yolunda gitmediginde bunu en kotii bigimde degerlendirmedir.

Orn: ‘Higbir zaman matematik dersinden iyi not alamam.’ (Matematik
siavindan kot not alan bir 6grenci).

Olumluyu yok sayma: Olumlu yasanti, tecriibe ve 6zellikleri yok sayma.
Orn: ‘Sinavdan iyi not almam Onemli degil. Bunu herkes yapabilirdi. Basit
derslerden 100 almak marifet degil ki..’

Etiketleme: Biitlin olumsuz 6zellikleri kendinize ya da digerlerine ytiklersiniz.
Orn: ‘Istenmeyen biriyim’. ‘O gok kétii biri.’

Zihin okuma: Insanlarm diisiinceleri hakkinda yeterli kanitiniz olmadan
karsinizdakinin diisiincelerini okudugunuza inanma.
Orn: ‘Benim basarisiz biri oldugumu diisiiniiyor.’

Meli-mal ifadeler: Kisinin kendisinin ve digerlerinin nasil davranmasi gerektigi
konusunda sabit fikirleri olmas1 ve bunlarin gerceklesmemesi halinde olacak en
kotii  sonuglart abartmasi. Ne istediginizden ¢ok ne olmasi gerektigine
odaklanmaniz.

Om: ‘lyi yapmaliyim.” Yapamazsam basarisiz biriyim.” ‘Kontroliimii higbir
zaman kaybetmemeliyim.’

Suc¢lama: Olumsuz duygularinizin kaynagi olarak diger insanlar1 suglar ve
sorumluluk almaktan kaginirsiniz.

Orn: ‘Simdi hissettiklerimin suclusu odur.’

Orn: ‘Tiim sorunlarimim kaynag ailemdir.’

Pismanhk egilimi: Simdi daha 1yi yapabileceginiz seyden ¢ok gecmiste yapmis
olmaniz gerekenlere odaklanirsiniz.
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(:)rn: ‘Biraz daha ugrassaydim daha iyi is ¢ikarabilirdim.’
Orn: ‘Bunu sdylememeliydim.’

13. Ya olursa?: Olacak seylerle ilgili ‘ya olursa’ seklinde bir¢ok soru sorarsiniz
ve cevaplardan asla tatmin olmazsiniz.
Orn: ‘Peki ama yapamazsam?’ Ya heyecanlanirsam?’

14. Yanhslanamaz hale getirme: Olumsuz diisiincelerinize ters diisecek
herhangi bir kanit ya da iddiay1 reddedersiniz.

Om: ‘Sevilmeye deger degilim’ diye diisiindiigiiniizde insanlarin sizden

hoslanmasi ile ilgili herhangi bir iddiay1 reddedersiniz.

AKILCI OLMAYAN INANCLAR

1. Dayatmacilik (meli-mali): isteklerin ya da tercihlerin yerine dayatmaci olmaktir.
Orn: ‘Her ne yaparsam yapayim en iyisi olmaliyim’. ‘Yetenekli, yeterli ve basarili
olmaliyim.” (kendine yonelik)

Orn: ‘Herkes tarafindan sevilmeliyim.” Diger insanlar bana kars1 nazik, diiriist ve
uygun bigimde davranmalilar.” (baskalarina yonelik)

Orn: “Yasadigim sartlar oldukca diizenli ve olumlu olmali.” ‘Hayat bana kars1 bu
kadar acimasiz olmamali.’ (hayata yonelik)

2. Korkunclastirma (.... Cok berbat, ¢cok korkung): Olaylar i¢in asir1 ve abartili
olumsuz degerlendirmelerde bulunmadir.

Orn: ‘Yetenekli, yeterli ve basarili olamazsam bu korkung bir durumdur.” (kendine
yonelik)

Orn: ‘Bunu basarabilmem miimkiin degil béyle bir seyle kars1 karsiya kalmak ¢ok
korkung bir sey daha kotiisii ne olabilir ki!” (kendine yonelik)

Orn: ‘Diger insanlar bana kars1 nazik, diiriist ve uygun bi¢imde davranmazlarsa bu
korkung bir durumdur.’ (baskalarina yonelik)

Orn: ““Yasadigim sartlar olduk¢a diizenli ve olumlu olmazsa bu korkung bir
durumdur.’ (hayata yonelik)

3. Diisiik engellenme esigi (Buna dayanamam, katlanamam): Kisinin bir olayin
verdigi rahatsizliga katlanamayacagina iligkin abartili algilama bi¢imidir.

Orn: ‘Basarisiz olmaya tahammiil edemem.” (kendine yonelik)

Orn: ‘Insanlarin bana nazik, diiriist ve uygun bigimde davranmamasina tahammiil
edemem.’ (baskalarina yonelik)

Orn: ‘Hayatimda belirsizliklerin, soru isaretlerinin, rahatsizligin, ¢eliskinin olmasia
ve engellenmeye tahammiil edemem.’ (hayata yonelik)

4. Kendine ve baskalarina genel deger bicme: (...yapamazsam/yapamazsa ise
yaramazin tekiyim/teki): Kendisi ve baskalar1 hakkinda genel bir degerlendirmede
bulunmadir.

Orn: ‘Yeterli olamadigim ve baskalarmin takdirini kazanamadigim zaman ben ise
yaramaz bir kisiyimdir.” (kendine yonelik)

Orn: ‘Bana nazik, diirlist ve uygun bi¢imde davranmayan insanlar koti ve
degersizlerdir.” ‘O diisiincesiz biri zaten biliyordum.’ (baskalarina yonelik)
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Orn: ‘Olaylar olmas1 gerektigi yonde gelismediginde hayat pek yasamaya deger
degildir.’

Bireyleri kendilerine yonelik akilci olmayan inanglara sahip olduklarinda kendini
yetersiz, degersiz, kaygilh ve depresif hissetme gibi sagliksiz olumsuz duygulara
maruz kalirlar.

Bireyler baskalarina yonelik akile1 olmayan inanglara sahip olduklarinda ofke,
sucluluk, kin ve diismanlik hissetme gibi sagliksiz olumsuz duygulara maruz kalirlar.
Bireyler hayata yonelik akilci olmayan inanglara sahip olduklarinda 6tke, kendine
acima ve depresyon duygularini yogun yasamakta ve tahammiilsiizliik, disiplinsizlik
ve erteleme davranislar1 gosterebilirler.

AKILCI INANCLAR

1. Dayatmaci olmayan diisiince bi¢imi: Istekler, tercihler ve arzular

Orn: ‘Iyi yapmak isterim ama iyi yapmak gibi bir zorunlulugum yok.’ (kendine
yonelik) Orn: ‘Bana iyi davranmani isterim ama boyle davranmak zorunda degilsin.’
(baskalarina yonelik)

Orn: ‘Diiriist ve adil bir yasam olmasini ¢ok isterim ama yasamin istedigim bicimde
olmasi gerekmiyor.” (hayata yonelik)

2. Kotii durumu degerlendirme: Evet bu koétii bir durum, istemedigim bir sey ama
berbat degil.

Orn: ‘Iyi yapmak isterim ama iyi yapmak gibi bir zorunlulugum yok.’ lyi
yapmazsam kotii olur ama bu korkung bir durum degildir.” (kendine yonelik)

Orn: ‘: ‘Bana iyi davranmani isterim ama bdyle davranmak zorunda degilsin.” Bana
iyi davranmadigin zaman bu iyi bir durum degildir ama korkung¢ bir durum da
degildir.” (baskalarmna yonelik)

Orn: ‘Diiriist ve adil bir yasam olmasini ¢ok isterim ama yasamin istedigim bicimde
olmasi1 gerekmiyor.” Eger yasam haksiz ve adaletsiz olursa bu kotii bir durumdur ama
diinyanin sonu degildir.” (hayata yonelik)

3. Engelleme esiginin yiikseltilmesi: Her ne kadar zor ya da sikici olsa da buna
katlanabilirim, dayanabilirim.

Orn: “: ‘Iyi yapmak isterim ama iyi yapmak gibi bir zorunlulugum yok.’ Iyi
yapamadigimda bunu kabullenmek zordur ama buna dayanabilirim ve bu dayanma
degerlidir.” (kendine yonelik)

Orn: ““Bana iyi davranmam isterim ama bdyle davranmak zorunda degilsin.” Bana
iyi davranmadiginda buna tahammiil etmek ger¢ekten zordur ama buna
dayanabilirim ve bdyle davranmak benim i¢in degerlidir.” (baskalarina yonelik)

Orn: ‘: “Diiriist ve adil bir yasam olmasin1 ¢ok isterim ama yasamin istedigim
bicimde olmasi gerekmiyor.” Eger yasam haksiz ve adaletsiz olursa buna tahammiil
etmek zordur ama bu duruma katlanabilirim ve bu benim yararimadir.” (hayata
yonelik)

4. Kendini ve bagskalarim kabul etme: Insanlar yanilabilir ve yanlis yapabilirler.
Orn: “: “Iyi yapmak isterim ama iyi yapmak gibi bir zorunlulugum yok.’ ‘lyi
yapmamis olmak benim basarisiz bir kisi oldugumu degil, bu isi 1yl yapamayan hata
yapabilir bir insan oldugumu gosterir.” (kendine yonelik)
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Orn: ‘Bana iyi davranmani isterim ama bdyle davranmak zorunda degilsin.” Bana iyi
davranmamis olman senin kotii biri oldugun anlamina gelmez, bana kars1 koti
davranan hata yapabilir bir insan oldugunu gdosterir.” (bagkalarina yonelik)

Orn: “‘Diiriist ve adil bir yasam olmasini ¢ok isterim ama yasamin istedigim bigimde
olmas1 gerekmiyor.” Eger yasam haksiz ve adaletsiz ise sadece bu konuda boyledir
ve diinyanin kétii bir yer oldugunu kanitlamaz. Diinya pek ¢ok iyi, kotli ve notr
olaylarin gergeklestigi bir yerdir.” (Leahy, 2010).

Form 3-B:
DUSUNCE, DUYGU VE DAVRANIS ARASINDA iLISKi
ELLIS’IN ABC YAKLASIMI

A (harekete geciren olay) ---------- B (Inang ) -----------—-- C (duygusal ve davranigsal
tepki)

Ornek olay

a) Bir topluluk 6niinde, sunum yapmakta olan bir 6grencinin, sunumunda gegen bir
kelimeyi telaffuz edemediginden dolay1 yasadigi utang duygusu,

b) Bir sinav sonrasinda istedigi puani alamayan bir 6grencinin yasadigt su¢luluk
duygusu

Saghkl Olumlu Duygular:
SEVGI, MUTLULUK, KEYIF, MERAK

Saghkh Olumsuz Duygular ------=--=====mmeemeeee--- AKILCI -MANTIKLI
INANC
UZUNTU, PISMANLIK, CAN SIKINTISI, HOSNUTSUZLUK

Saghiksiz Olumsuz Duygular----------------------------AKILCIT OLMAYAN INANC
DEPRESYON, KAYGI, UMUTSUZLUK, YETERSIZLIK, UTANC, SUCLULUK

LUTFEN SAGLIKSIZ OLUMSUZ DUYGU DURUMANA YONELIK SU
SORULARI CEVAPLANDIRINIZ.

— degerlendirme bicimim gercek¢i mi?

— degerlendirme bicimim bir kanita dayamiyor mu?

— degerlendirme bicimim olumlu bir isleve sahip mi?

— kendimi gercekei degerlendirmem akademik basarima neler katabilir?

(Diismez, 2013)
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Form 4-A: SAYILTILARIN, KURALLARIN VE STANDARTLARININ
DEGERLENDIRILMESIi FORMU

Tipik Sayilt1 Ornekleri Inancin Onaylanmasi
(% 0-100)

Yaptigim her seyde mitkemmel olmak
zorundayim

Herhangi bir seyde basarisiz olursam, bu
basarisiz biriyim demektir.

Basarisizliga katlanamam

Kendimi sevmek i¢in, herkesin onayini
almak zorundayim.

Eger biri beni kiigiik goriirse o zaman
bende kendimi kiigiik gdrmeliyim.

Baskalarinin beni kiiclimsemesine
katlanamam.

Kisiliginle baska insanlar1 etkilemek
zorundasin.

Mikemmel olmazsam, beni sevmezler.

Bazi insanlar digerlerinden daha iyidir.

Bazi seylerden emin degilsem, bunlar
muhtemelen ige yaramayacak.

Bir karar vermeden Once biitiin bilgilere
sahip olmak gerekir.

Diger insanlar isleri benim istedigim gibi
yapmall.

Bir hata yaparsam kendimi
elestirmeliyim.

Insanlar beni incitirse, bende onlari
incitmeliyim.

(Leahy, 2010)

Form 4-B:
“Sokrates’in Ug Siizgeci”

Eski Yunanda, Sokrates bilgiyi saklamasi nedeniyle saygideger bir iin yapmusti... Bir
giin biiyiik filozof bir tanidigina rastladi ve adam ona dedi ki, “Arkadasinla ilgili ne
duydugumu biliyor musun?” “Bir dakika bekle” diye yanit verdi Sokrates. “Bana bir
sey sOylemeden oOnce senin kiiciik bir deneyden geg¢meni istiyorum. Buna iiclii
siizge¢ deneyi deniyor.” “Uglii siizge¢?” “Dogru,” diye siirdiirdii Sokrates. “Benimle
arkadagim hakkinda konugmaya baslamadan once, bir siire durup ne sdyleyecegini
siizgecten gecirmek, iyi bir fikir olabilir. Uclii siizge¢ deneyi dememin nedenini
birazdan anlayacaksin. Simdi birinci silizgeg; ‘Gergek Silizgeci’ bana birazdan
sOyleyecegin seyin tam anlamiyla gercek oldugundan emin misin?” “Hayir,” dedi
adam. “Aslinda bunu yalnmzca duydum.” “Tamam,” dedi Sokrates. “Oyleyse, sen
bunun gercekten dogru olup olmadigini bilmiyorsun. Simdi ikinci siizgeci deneyelim,
‘lyilik Siizgeci’.
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Arkadasim hakkinda bana sdylemek iizere oldugun sey iyi bir sey mi?” “Hayir, tam
tersi...” “Oyleyse” diye siirdiirdii Sokrates, “Onun hakkinda bana kotii bir sey
sOylemek istiyorsun ve bunun dogru oldugundan emin degilsin. Ancak yine de bu
deneyi gecebilirsin, ¢iinkii geriye bir siizge¢ daha kald1: ‘Ise Yararlik Siizgeci.’: bana
arkadasim hakkinda sdyleyecegin sey benim isime yarar mi1?” “Hayir, pek degil.”
“Iyi” diye tamamlad1 Sokrates. “Bana sdyleyecegin sey dogru degilse, iyi degilse ve
ise yarar degilse bana niye soyleyesin?

Koroglu, E. (2006). Ruh saghgniz icin akilct diigiinme. Ankara: Hekimler Yaymn
Birligi.

Form 4-C:

“Thomas Edison’ un Hikayesi”

Tescilli 1093 tane icad1 bulunan Thomas Edison-bunlarin igerisinde ampul,
gramofon, telgraf da bulunmaktadir-gururla ifade etmektedir ki basariya giden yolda
bir¢ok kez basarisizlikla karsilasmistir. Bulusu {izerinde ¢alisirken 10 bin kez
basarisiz sonug elde ettigini sdyleyen birine cevaben “basarisiz olmadim, ise
yaramayan 10 bin tane yolu kesfettim” demistir.

Koroglu, E. (2006). Ruh saghginiz icin akilci diigiinme. Ankara: Hekimler Yayin
Birligi.

Form 4-D:

Bugday Taneleri

Bahar aylarmin verimli topraklarimin iginde iki tohum yan yana yatiyormus.
Tohumlardan biri digerine, “Ben biiyiimek istiyorum!” demis, “Kdoklerimi altimdaki
topragin derinlerine ve filizimi yeryiiziine gondermek istiyorum... Baharin miijdecisi
tomurcuklarim acilsin istiyorum... Glinesin sicakligini yliziimde, sabahin tath
dokunusunu yapraklarimda hissetmek istiyorum.

Ve biiylimeye baslamis tohum.

Ikinci tohum ise, “Ben korkuyorum” demis, “Koklerimi altimda yatan topragin
derinliklerine gonderirsem, karanliklarda beni neyi bekledigini bilemem. Ustiimdeki
toprag1 zorlayip yeryliziine ¢ikarmaya galigsam, filizlerim zarar gorebilir... Hem
tomurcuklarim agmaya basladiginda {izerinde salyangozlar gezip, onlar1 yemeye
kalkarsa? Ya tomurcuklarim acilip, ¢igege doniistiiklerinde kiiciik bir ¢cocuk beni
kopariverirse? Yo, hayir. En 1yisi burada kalip beklemek. Biiyiimek i¢in belki daha
giivenli bir zaman bulabilirim.”

Ve ikinci tohum beklemeye baslamig. O sirada yumusamis olan bahar topragini
eseleyen bir tavuk bulmus tohumu ve bir lokmada yutuvermis onu...

Koroglu, E. (2006). Ruh saghginiz icin akilct diigiinme. Ankara: Hekimler Yaymn
Birligi.
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Form 4-E:

Diinyanin en iyi yiiziiclilerinden Sorence Chatwik"in yasadiklari, kendindeki
gelismeyi 6lgemeyen bir kisiye neler oldugunu gosteren giizel bir drnektir. Sorence
Chatwik, 4 Temmuz 1952 tarihinde Pasifik Okyanusu'na dalarak, Kaliforniya"ya
dogru yiizmeye baslar. Eger bu denemesini basariyla tamamlarsa bunu yapan ilk
bayan yliziicii olacaktl. Chatwik c¢ok kararli bir sekilde okyanusun sularina dalarak
yiizmeye basladi. Ancak o giin yogun sisten dolay1 goz gozii gormiiyordu, su ise asiri
derecede soguktu. Bu zor deneme bir¢ok insan tarafindan televizyonlardan dakika
dakika seyrediliyordu. Saatler ilerliyor, bir taraftan yorgunluk bir taraftan soguk...
Chatwik icin dayanilmaz bir durumdu. Bu zorlu yliziise 15 saat dayandiktan sonra
artik devam edemeyecegini anlayinca kendisini sudan ¢ikarmalarini istedi. Yakindaki
teknede bulunan annesi ve antrendrii karaya yaklastigini belirterek yiizmeye devam
etmesini soylediler. Ama Chatwik doniip Kaliforniya sahillerine baktiginda tek
gorebildigi yogun bir sis tabakastydi.

Az sonra Chatwik daha fazla dayanamayarak sudan ¢ikti. Dinlenip kendine geldikten
sonra gazetecilerin "Kiytya ¢ok az bir mesafe kalmisti nigin biraz daha
dayanmadiniz?" sorusuna "Bakin mazeret bulmak i¢in sdylemiyorum ama karayi
gorebilseydim  basarabilirdim" cevabin1i  verdi. Chatwik"in pes etmesi ne
yorgunluktan ne de soguktan kaynaklaniyordu. Sis yiiziinden karay1 géremedigi ig¢in
hedefine ulasamayacagini diisiindii ve yiizmekten vazgecti. Kendisi iki ay sonra ayni
mesafeyi yiizerek gegmis ve rekor kirmistir.

http://www.onlinerehberoeretmenim.com(15.10.2012)

Form 5-A:

Ben kibrit ¢oplerini insanlarin yasantilarina benzetirim. Kibrit kutusu insanin
yasadig1 toplumu ifade eder bir bakima.

Baz1 kibrit ¢opleri vardir bir amag i¢in yanarlar, kimi bir sigara yakar, Kimi bir ocak,
kimi bos yere yanip tiikenir hicbir ise yaramadan.

Kimi ise bir ormani, bir evi, Biiyiik bir alan1 yakar kiil eder, kendisiyle birlikte.

Kibrit kutusunu agip baktiginizda hepsi ayni gibi goziikse de birbirinden farkli kibrit
¢opleri vardir.

Bazilar1 yanamayacak kadar incedir Yakarken kirilir zannedersiniz ama bilir misiniz
en iyi onlar yanar.

Bazilar1 da epeyce kalin zannedersiniz ki yaninca yeri gogii yakacak ama yakinca bir
bakarsiniz foss diye

Bir ses ¢ikarir kendisini bile yakamaz sadece ucundaki kimyasal madde alev bile
almadan kararir gider.

Kimileri egri biigriidiir ama yine de bir kibrit ¢opiinden beklenen fonksiyonlar
eksiksiz yerine getirirler.

Her zaman en iistteki kibrit ¢opleri ilk once yanar.
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Bir biiytigiimiiziin ¢ok sevdigim bir lafi vardir ? Bir agaclan binlerce kibrit ¢opii
cikar, bir kibrit ¢Opii bir orman1 yakar?.

Yanip bitme hayatin bitmesi gibidir ucundan baglar yavas yavas dibine dogru
sonunda kapkara bir sey kalir.

Iste insan yasami da bu kibrit ¢oplerine benzer,

kimi insanlar vardir kotii isler yaparlar, orman yakma misali,

kimi insanlar vardir kendinden beklenileni asla yerine getiremezler,
kalin kibrit ¢Opii gibi kendi kendilerini yok eder giderler,

kimi insanlar vardir bir lambanin fitilini yakarlar kendileri yok olup gitse de 15181
kalir.

Egri ve karik kibrit ¢opleri gibi sakat insanlar vardir aramizda yasayan,

onlar sekilleriyle degil islevleriyle degerlendirmeliyiz neyi yaktigina bakmaliyiz.
Kibrit kutularini i¢inde yasanilan topluma benzetmistim;

1slak bir kutudaki kibriti istedigin kadar ugras yakamazsin

demek ki i¢inde yasanilan toplum insan1 istemese de cok etkiler.

Baz1 kibrit ¢opleri de aykir1 insanlari ifade eder tiim kibrit ¢Opleri ayni yone
bakarken onlar tam tersine bakar kutuda.

Kutu agildiginda ilk 6nce onlar goze carpar ve herkesten Once yanarlar. Aykirilik
basa beladir.

Baz1 kibrit ¢opleri birbirine yapigsmistir dikkat ederseniz onlar da kafadar insanlar
gibidirler kanka misali

biri yaninca digeri de yanar. Ama en tehlikelisi kendiyle birlikte kutuyu da yakan
kibrit ¢opleridir.

Icinde bulunduklar1 toplumu ¢okertirler. Bazi kibrit ¢dplerinin ucunda kimyasal
maddesi yoktur

Ne yaparsa yapsinlar yanamazlar. Toplumun icerisinde ot gibi yasar giderler.
Toplum nereye Onlar oraya.

Acaba siz hangi tiir kibrit ¢Opiisiiniiz ?7?

http://www.aktuelpdr.net/forum/index.php?PHPSESSID=9b091p4ij6¢cj412adck
6sru7i7 &topic=6074.0
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Form 5-B
GUCLU VE ZAYIF YANLARIN NELERDIR?

EGER BIiR FIRSAT yERiLSEYDi HANGI OZELLIiKLERINIi
DEGISTIRIRDIN? NEDEN?

OLUMSUZ TEMEL INANCLAR

1) Caresizlik Temel inanclarma Ornek:

- Beceriksizim, yetersizim, etkisizim, gligsiiziim, degisemem, kontrolsiiziim,
dayaniksizim, zayifim, kurbanim, muhtacim, asagiyim, basarisizim, kaybedenim,
yeterince iyi degilim, digerleriyle boy 6l¢iisemem.

2) Sevilmeme Temel inan¢larima Ornek:

- Hoslanilmayacak, istenmeyen, cirkin, sikiciyim, sevilmiyorum, istenmiyorum,
onemsizim, her zaman reddedilecegim, terk edilecegim, farkliyim, kusurluyum,
sevilecek kadar 1y1 degilim.

3) Degersizlik Temel inanclarma Ornek:
- Degersiz, kabul edilemez, kotii, hasta, bozuk, hig, pisligim, tehlikeli, zarar verici,
zehirli, k6tii ruhluyum, yasamay1 hak etmiyorum.

(Diismez, 2013)

Form 5-C:

“Dis Ses”
Amag: Negatif 6z konugmalarin farkina varir.
Siirec:

1. Uyelerden giindelik hayatta yaptiklar1 herhangi bir eylemi ayrmtili olarak
diistinmeleri istenir.

2. Gontlli olan iiye disindiigii eylemi gerceklestirmek i¢in ortaya cikar ve
sectigi yardimcei iiyelerle eylemi gergeklestirmeye koyulur.

3. Bu sirada iiyelerden biri de dis ses olarak goniillii liyenin yapmakta oldugu
eylem sirasinda, siirekli onu elestirir ve yapamiyorsun, beceriksizsin, higbir
ise yaramazsin gibi, eylemini gerceklestiren liye tarafindan belirlenmis
negatif bildirimler verir.
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1. Goniillii tiye eylemi tamamladiktan sonra, bu negatif konugmalarin esliginde
eylemini gerceklestirirken kendini nasil hissettigi sorulur.
2. Diger tliyelere de kendilerini nasil hissettikleri ve disaridan ya da igeriden bu
sekilde mesajlar almanin nasil bir duygu oldugu sorulur.
(Sirin, 2011)
Form 5-D:

Bir seyin imkansiz olduguna inanirsaniz, akliniz bunun neden imkansiz oldugunu
size ispatlamak lizere ¢alismaya baglar. Ama bir Seyi yapabileceginize inandiginizda,
gercekten inandiginizda, akliniz yapmak iizere ¢oziimler bulma konusunda size
yardim etmek i¢in ¢alismaya baslar...

Dr. David J. Schwartz

Bilim adamlar1 pirelerin farkli yilikseklikte ziplayabildiklerini goriirler. Birkagini
toplayip 30 cm yiiksekligindeki bir cam fanusun i¢ine koyarlar. Metal zemin 1sitilir.
Sicaktan rahatsiz olan pireler ziplayarak kagmaya ¢aligirlar ama baslarini tavandaki
cama carparak diiserler. Zemin de sicak oldugu i¢in tekrar ziplarlar, tekrar baslarini
cama vururlar. Pireler camin ne oldugunu bilmediklerinden, kendilerini neyin
engelledigini anlamakta zorluk g¢ekerler. Defalarca kafalarini cama vuran pireler
sonunda o zeminde 30 santimden fazla zipla(ya)mamayi 6grenirler. Artik hepsinin 30
cm zipladig goriiliince deneyin ikinci asamasina gegilir ve tavandaki cam kaldirilir.
Zemin tekrar 1sitilir. Tiim pireler esit yiikseklikte, 30 cm ziplarlar! Uzerlerinde cam
engeli yoktur, daha yiliksege ziplama imkénlari vardir ama buna hi¢ cesaret
edemezler. Kafalarin1 cama vura vura 6grendikleri bu sinirlayict “hayat dersi” ne
sadik halde yasarlar. Pirelerin isterlerse kagma imkanlar1 vardir ama kagamazlar.
Ciinkii engel artik zihinlerindedir. Onlar1 sinirlayan dis engel (cam) kalkmistir ama
kafalarindaki i¢ engel (burada 30cm’den fazla ziplanamaz inanci) varhigini
sirdiirmektedir. Bu deney canlilarin neyi basaramayacaklarin1 nasil 6grendiklerini
gostermektedir. Bu pirelerin yasadiklarina “cam tavan sendromu” denir. Bir insanin
gelebilecegine inandig1 en {ist nokta, onun cam tavanidir. Cam tavaniniz
hayallerinizin tavan yiiksekligini gosterir.

http://www.rehberlikservisi.com/Yazi.asp?ID=1332#sthash.Q05fAUoC.dpuf

Form 5-E:
MUTLULUK ODEVix

Asagidaki ifadeleri onlar sizin diisiince diinyanizin bir parcasi olana dek her giin
okuyun. Onlar1 hatirlamaya c¢alismayin, yalmizca disliniin. Goreceksiniz, bunu
yapmaya basladiginizda daha iyi hissedeceksiniz.

1- Ben elinden gelenin en iyisini yapmaya g¢alisan, sevgi ve bilgiyle biiyliylip
olgunlasan degerli bir insanim.

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

3- Birinci derecede sorumlu oldugum sey bireysel gelismem ve sagligim. Kendimi ne
kadar ¢ok seversem digerlerini de o oranda sevecegim demektir.
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4- Benimle ilgili kararlar1 kendim veririm ve hatalarimin sorumlulugunu da kendim
alirim.

5- Benden farkli diislinen kisilerin diigiincelerine saygi duyarim, ancak bu farkli
diisiinceler yoluyla asagilanmayi, kiigiik diisiiriilmeyi kabul edemem.

6- Davranigslarim benim kisilik Ozelliklerim degiller, ben sadece bir aktoriim.
Davraniglarim iyi ya da kotii olabilir, ancak beni 1yi ya da kotii yapmazlar.

7- Yasamda basima gelen olaylar konusunda 6zgiir degilim, ancak bu olaylara karsi
takinacagim tavir, tutum konusunda %100 oOzgiriim. Kisisel saghgim ya da
sagliksizligim benim tutumlarima, inanglarima baglidir.

8- Kimseye kendimi ispatlamak zorunda degilim. Gerek duydugum sey yalnizca,
herkesin beni kabul edemeyecegi gercegiyle bas edebildigim gibi, kendimi
olabildigince diirlistce ve etkili bir sekilde ifade etmektir. Ben kendisini kabul
edebilen birisiyim.

9- Kendime ve digerlerine kars1 nazik ve yumusak olmaya, saldirgan olmamaya
calistyorum.

10- Bir giin iginde bircok seyi basarmaya calismiyorum. “Yapilacak isler Listesini”
ic boliime ayiririm: “Yapilmak zorunda olanlar”, “Yapilsa iyi olurlar” ve “ Olsa da
olur olmasa da olurlar”.

11- Sabirliyim ve rahatim, ¢iinkii 6niimde i¢inde biiytiyiip gelisecegim hayatimin geri
kalan kismi var. Oncelikli olan seyleri dnce yaptyorum.

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

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

14- Yakin cevremdekilerle barisitk ve uzlagsma icinde oldugumda sugluluk ve
pismanlik duygularindan tamamiyla arinmis olacagim.

15- Bugiin yapacagim her seyi en iyi sekilde yapmaya devam edecegim, ancak hicbir
zaman “Mikemmel Ben” ya da “Kusursuz Ben” olamayacagim gerceginin
bilincindeyim.

* Benedict T. McWhirter’in (1990) izniyle Tiirkge’ye ¢evrilerek kullanilmistir. (akt.,
Duy, 2003).

Form 6-A:

Eski Kural ya da Varsayim Daha Uyum Saglayic1 Kural ya da
Varsayim

(Leahy, 2010)
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Form 6-B:

A-B-C-D-E MODELi FORMU

D) Miidahale

Mantik dist inanglarin tespit edilmesi oOzellikle; -
mutlakiyet¢i( yapmak zorundasin) -olaylara iliskin
facialagtirmalari, -kendi kendini tahrip eden diisiince
ve inanglar tespit edilir. “Gergcekten herkes mi boyle
distinecek?” Ama baska basarilarimi bilen insanlar var
Herkes her térende siir ezberlemek zorunda degil ki.

E) Yeni Diisiince
Mantik dis1 diisiincelere miidahale ettikten sonra, yeni
davranis kiside yeni duygular olusturur. “Evet, bu
torende siir okumaya cesaret edemedim ama bu
diinyanin sonu degil. Baska etkinliklerimi topluluk
onilinde zaten yapmigtim.”

AKLA UYGUN DUSUNCE YARATMA FORMU

A: OLAY/ B:DUYGU/DUSUNCE C: TEPKi/ D: DUYGU E: YENI VE
DURUM iC KONUSMA DAVRANIS DUSUNCELERI | AKLA UYGUN
iIRDELEME DUSUNCE
(MUDAHALE)
Okulda toren Sikinti,6fke,” sanki Aglama, Herkes sadece Baska
sirasinda ¢ikip benden baska siniftan ¢ikip bana dikkat basarilarim da
kalabalik herkes yapardi gitme. etmiyor olabilir. | var, bu benim
karsisinda siir bunu, Herkes bana Cok buyuk bir basarisiz
okumaya gller bundan sonra.. sorun haline mi oldugum
cesaret getiriyorum. anlamina
edememe. gelmez ki..
(Kulaksizoglu, 2003)
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Form 6-C: OTOMATIK DUSUNCE KAYDI FORMU

| Tarih | Olay/Durum | Duygu

\ Otomatik

‘ Alternatif

’Sonug \




(lar) Diisiince(ler) Diisiinceler % 0-
% 0-100 | % 0-100 % 0-100 100

(Cakar, 2010)
Form 6-D:

Hindistan’da bir sucu, boynuna astig1 uzun bir sopanin uglarina taktigi iki biiyiik
kovayla su tagirmis. Kovalardan biri ¢atlakmis. Saglam olan kova her seferinde
irmaktan patronun evine ulasan uzun yolu dolu olarak tamamlarken, catlak kova
icine konan suyun sadece yarisini eve ulastirabilirmis. Bu durum iki y1l boyunca her
giin boyle devam etmis. Sucu her seferinde patronunun evine sadece 1,5 kova su
gotlirebilirmis. Saglam kova basarisindan gurur duyarken, zavalli catlak kova
gbrevinin sadece yarisini yerine getiriyor olmaktan dolayr utang¢ duyuyormus. Iki
yilin sonunda bir giin ¢atlak kova irmagin kiyisinda sucuya seslenmis.

“Kendimden utantyorum ve senden 0ziir dilemek istiyorum.”
“Neden?.” Diye sormus sucu. “Niye utan¢ duyuyorsun?” Kova cevap vermis.

“Ciink 1ki yildir ¢atlagimdan su s1zdigi i¢in tasima gorevimin sadece yarisini yerine
getirebiliyorum. Benim kusurumdan dolayr sen bu kadar c¢aligmana ragmen
emeklerinin tam karsiligini alamiyorsun.” Sucu soyle demis:

“Patronun evine donerken yolun kenarindaki c¢igekleri farketmeni istiyorum.”
Gergekten de tepeyi tirmanirken catlak kova patikanini bir yanindaki yabani ¢icekleri
1sitan giinesi gérmiis. Fakat yolun sonunda yine suyununu yarisini kaybettigi i¢in
kendini kotii hissetmis ve yine sucudan 6ziir dilemis. Sucu kovaya sormus:

“Yolun sadece senin tarafinda ¢icekler oldugunu ve diger kovanin tarafinda hi¢ cicek
olmadigini fark ettin mi?... Bunun sebebi benim senin kusurunu bilmem ve ondan
yararlanmamdir. Yolun senin tarafina ¢igek tohumlar1 ektim ve her giin biz irmaktan
donerken sen onlari suladin. iki yildir ben bu giizel gigekleri toplayip onlarla
patronumun sofrasini siisleyebildim. Sen bdyle olmasaydin, o evinde bu giizellikleri
yasayamayacakt1.”

337

Hepimizin kendimize 06zgii kusurlar1 vardir. Hepimiz aslinda catlak kovalariz.
Tanri’nin biiyiik planinda hicbir sey ziyan edilmez. Kusurlarinizdan korkmayn.




Onlan sahiplenin. Kusurlarinizda gercek giiciiniizi buldugunuzu bilirseniz eger, siz
de giizelliklere sebep olabilirsiniz.

http://www.rehberlikservisi.com/Yazi.asp?ID=102#sthash.UMKbx8Y .dpuf

Form 7-A:

Bir zamanlar dagda, kizgin gilinesin altinda, mermer taslarini yontmaktan bezmis bir
mermer yontucusu varmis. “Bu hayattan biktim artik. Yontmak! Devamli mermer
yontmak... 6ldiim artik! Ustelik bir de bu giines, hep bu yakici giines! AH! Onun
yerinde olmay1 ne kadar ¢ok isterdim, orada ylikseklerde her seye hakim olacaktim,
isinlarimla etrafi aydinlatacaktim.” Diye sOylenir durur yontucu. Bir mucize eseri
olarak dilegi kabul olunur ve yontucu o an giines olur. Dilegi kabul edildigi i¢in ¢ok
mutludur. Fakat tam 1smlarin etrafa yaymaya hazirlandigi sirada 1sinlarinin bulutlar
tarafindan engellendigini fark eder. “Basit bulutlar benim 1sinlarimi1 kesecek kadar
kuvvetli olduklarina gore benim gilines olmam neye yarar!” diye isyan eder.
“Mademki bulutlar giinesten daha kudretli bulut olmayi tercih ederim.”

O zaman hemen bulut olur. Diinyanin iizerinde ugusmaya baslar, oradan oraya
kosusur, yagmur yagdirir fakat birdenbire riizgar ¢ikar ve bulutlar1 dagitir. “Ah,
riizgar geldi ve beni dagitti, demek ki en kuvvetlisi o dyleyse ben riizgar olmak
istiyorum.” diye kara verir. Ve diinyanin iizerinde eser durur, firtinalar estirir,
tayfunlar meydana getirir. Fakat birdenbire oniinde kocaman bir duvarin ona mani
oldugunu goriir. Cok yiiksek ve ¢ok saglam bir duvar. Bu bir dagdir. “Basit bir dag
beni durdurmaya yettigine gore benim riizgar olmam neye yarar.” Der. O zaman dag
olur. Ve o anda bir seyin O’na durmadan vurdugunu hisseder. Kendinden daha giiclii
olan seyin, O’nu i¢inden oyan seyin..... Bu.....kiigiik bir mermer yontucusudur.

ZAMAN VE FARKINDALIK

Bir gece bir ¢olde bir kervan.. Kervanda ylirliyenlerin ayaklari ¢iplak.. Colde dyle bir
yere geliyorlar ki ayaklaria bir seylerin battigini fark ediyorlar. Kervandakilerden
bir kismi ayaklarina batan seylerden ceplerine koyuyor, acaba nedir diye. Bir kismi
hi¢bir sey almiyor. Sabah olup varmak istedikleri yere vardiklarinda ceplerine bir
seyler koyanlar bakiyorlar neymis diye..

Cok degerli yakut, elmas, miicevher oldugunu goriiyorlar.

Bunu goren hi¢ almayanlar pisman aliyor hi¢ almadiklart i¢in.. Alanlarda pigsman
oluyor keske biraz daha alsaydik diye.. Hi¢ almayanlarin pigmanligi alanlarin
pismanligindan daha fazladir. Hayatimizda bazen 6yle zamanlar olur ki sonrasinda o
ana doniip baktigimizda “ne kadar az sey almisiz ceplerimize” deriz. Yagamimizda
su an, ileride pismanlik duyacagimiz anlardan olabilir mi sizce?

http://www.rehberlikservisi.com/Y azi.asp?ID=106#sthash.IDmISS6m.dpuf
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Form 7-B:

Plan Yapmanmn Onemi
Amag: Uyelerin plan yapmanin 6énemini kavramasi.

Siirec: Uyelere tatillerini yurtdisinda gegirmek isteyen bir ailenin nasil davranmasi ve
neler yapmasi gerektigi sorulur. Uyelerin dikkatleri ailenin plan yapmalar1 gerektigi
tizerine ¢ekilir. Plan yapmadiklar1 takdirde ailenin ne gibi durumlarla
karsilasabilecekleri tartisilir.

Yesilyaprak, B. (2007). Egitimde rehberlik hizmetleri. (16. Basim). Ankara: Nobel
Yaym Dagitim.

Form 7-C:
“Hedef Belirleme Ve Plan Yapma Formu”

Yonerge: Asagida ilgili yerlere kisa, orta ve uzun donem icin belirlediginiz birer
hedef yazin ve sonra da bunlara ulagsmak i¢in planladiginiz adimlar1 belirtin.

Uzun donemli hedefim:
Planim:

1.

2.

3.

Orta donem hedefim:
Planim:

1.

2.

3.

Kisa donem hedefim:
Planim:

1.

2.

3.

Hedeflerime ulastigimda kendime verecegim odiil:

Planlarimi aksattigim zaman kendime verecegim ceza:

Tarih: Imza:
Isim:

Yesilyaprak, B. (2007). Egitimde rehberlik hizmetleri. (16. Basim). Ankara: Nobel
Yaym Dagitim.
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