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ONSOZ

Bireyin kendisinden yola ¢ikarak merak ettigi her sey ve buna bagl olarak
yaptig1 her arastirmanin, aslinda sadece o bireye ait olmayip, tiim insanlik tarihine ait
bir merak ve arastirma konusu oldugunu kesfetmesi, bir arastirma siirecinin belki de
en zevkli kismidir. Giiniimiizde pozitif psikoloji kapsaminda ele alinan, ancak felsefe
tarithinde ilk Platon’un diisiincelerinde karsilastigimiz “iyimserlik-kotiimserlik™
kavrami1 bu konulardan biridir. Felsefe tarihinde, dolayli ya da dolaysiz bircok
filozofun mutluluga ulagma yolu olarak gordiigii iyimserlik kavrami antik¢ag
stoaciliginda dogadaki her seyin iyi oldugunu ve kotiiliigiin gergek disi bir goriiniis
oldugunu ileri siirmesiyle ortaya ¢ikmistir. Giinliimiizde ise bireyin daha 1yi olmasini,
daha saglikli kalmasini, daha mutlu olmasini saglayan bir kavram olarak karsimiza

cikmaktadir.

Aragtirma siireci sanirim once bireye hizmet eden bir siire¢, bu arastirma her
ne kadar 9. ve 10. smiflara yonelik olsa da onlarla birlikte ben de kotiimserligimin ne
boyutlarda oldugunu, nedenlerinin ve etkilerinin yapilan arastirmalarla nasil

-----

degistirebilecegini bireysel olarak tecriibe etme firsat1 buldum.

Kotiimserligin sadece bireyi ilgilendiren bir kisilik 6zelligi oldugunu
diisiinmiiyorum. Kotiimserlik bireyin hayatin1 olumsuz yonde etkilemekte ama
sanirim c¢evresindeki insanlarin hayatin1 daha fazla etkilemektedir. Bu arastirma
siirecinde, arastirma ile ilgili olan ya da olmayan bir¢ok olumsuz durumla
karsilagilmis, asilmaya calisilmis zaman zaman ¢aresizlik hissedilmis diger taraftan
da tiim bunlar koétlimser bir bakis agisim1 kirmaya calisilarak gerceklestirilmistir.
Sanirim bu siirecin en ilging yani benim i¢in bu oldu. Sansli oldugum diger yon ise

cevremde bu siiregte bana destek olan iyimser insanlarin olmastydi.
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OZET

Bu aragtirmada, 6grenilmis iyimserlik egitim programinin 9. ve 10. Sinif

Ogrencilerinin iyimserlik diizeylerine etkisi incelenmistir.

Arastirma 2008-2009 egitim- dgretim yilinda Istanbul ili Kiigiikgekmece
ilcesindeki Gazi Anadolu Lisesi 9. ve 10. siifta 6grenim goren toplam 43 grenci ile
yuritilmustir. Arastirmada Yiikleme Bi¢imi Envanteri ile Yasam Yonelimi
Envanteri kullanilmis ve arastirmaci tarafindan hazirlanan 6grenilmis iyimserlik
egitim programi uygulanmistir. Arastirmada, programin etkililigini test etmek
amactyla Tek Faktor Uzerinde Tekrarlanmis Olgiimler icin Iki Faktdrlii Varyans
Analizi yapilmistir. Arasgtirmanin bagimsiz degiskeni 6grenilmis iyimserlik egitim

programi, bagimli degiskeni ise 6grencilerin iyimserlik diizeyleridir.

Toplam 217 6grenci igerisinden Seligman Yiikleme Bi¢imi Envanteri Olumsuz
Bilesik Puan alt boyutuna gore deney ve kontrol gruplarima oOgrenciler tespit
edilmistir. Deney grubundaki 6grencilere haftada 2 oturum 45 dak olmak iizere 8
oturumluk arastirmaci tarafindan gelistirilen 6grenilmis iyimserlik egitim programi
uygulanmis, kontrol grubuna aragtirma siiresince higbir islem yapilmamistir. Egitim
programinin d6grencilerin gelecege yonelik iyimserlik diizeylerine ve yilikleme bigimi
olarak iyimserlik diizeylerine etkisini incelemek amaciyla 6grencilerin 6lgeklerden
aldig1 Ontest-sontest puanlar1 karsilagtirilmistir. Ayrica 6grencilerin gelecege yonelik
iyimserlik diizeyleri ile yilikleme bi¢imi olarak iyimserlik diizeyleri iliskisi

arastirmanin diger bir denencesidir.

Arastirma sonucunda, deney grubundaki Ogrencilerin gelecege yonelik

tyimserlik diizeylerinde anlamli bir artis gozlenmezken, olumsuz yiikleme
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puanlarinda anlamli diizeyde bir azalmanin, diger bir ifadeyle yiikleme bi¢imi olarak
iyimserlik diizeylerinde anlamli diizeyde bir artis oldugu tespit edilmistir. Ayrica
yapilan analizler sonucunda olumsuz yiikleme yapan 6grencilerin gelecege yonelik
iyimserlik puanlari arasinda anlamli diizeyde ve negatif yonde bir iliski oldugu tespit

edilmistir.
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ABSTRACT

The effect of the learned optimism training programme on the optimism level

of the students at 9th and 10th classes was examined in this study.

The study was conducted on total 43 students studying at 9th and 10th classes
in Gazi Anadolu Lisesi (Gazi Anatolian High School) in Kii¢iikcekmece district of

Istanbul province in 2008 — 2009 education term.

The Attribution Style Inventory and of which the reliability studies were
repeated by the researcher and the Life Management Inventory, were used and the
acquired optimism education programme that was made by the researcher was
applied in the study. The Variance Analyses with Two Factors was made for the
Repeated Measures on Single Factor in order to test the efficiency of this programme
in the study. The acquired optimism education programme is the independent
variable of the study and the optimism level of the students is the dependent variable
of the study.

The students were separated into experience and control groups according to
the sub-dimension of Seligman Attribution Style Inventory Negative Combined
Score among total 217 students. The acquired optimism education programme, that
was developed by the researcher, was applied to the students in the experiment group
as 8 sessions formed of separate 2 seasons lasting 45 minutes in one week and any
process was not applied to the students in the control group during the study. The
pre-test and post-test scores of the students from the measures were compared in
order to analyse the effect of the education programme to the attribution style and to

the future optimism level of the students. In addition to this, the relation between the
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future optimism level of the students and the optimism levels of the students as an

attribution style is the another task of the study.

A meaningful increase in the optimism level of the students in the experiment
group for the future was not observed and a meaningful decrease in the negative
attribution scores, in other words a meaningful increase in the optimism level as an
attribution style, was determined at the end of the study. In addition to this, a
meaningful and negative relation between the optimism scores for the future of the

students making negative attribution was found as a result of the analysis done.
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BOLUM 1

GIRIS

Hayata anlam vermek, bireylerin kendi yasamlarinda etkililiklerini artirmak,
mutlu olmalart i¢cin degisimin kendileri disindaki durumlardan degil, kendilerinden
basladigini fark etmelerini ve bunu yasamlarinda uygulanabilir kilabilmelerini saglamak
amactyla son yillarda psikolojinin O6nemli ¢alisma alanlarindan biri olarak pozitif

psikoloji karsimiza ¢ikmaktadir. Pozitif psikolojinin caligma alanlarindan biri olan

Pozitif psikoloji bireylerin, gruplarin, kurumlarin gelismesini amaglar. Bu
sekilde tanimlanan Pozitif psikolojinin 1902 yilinda William James’in kaleme aldigi
‘saglikl diistince’ hakkindaki yazisi, 1958 yilinda Allport’un olumlu insan karakterine
olan ilgisi, 1968 yilinda Maslow’un hasta insanlar yerine saglikli insanlar hakkinda
yaptig1 ¢alisma ve Cowan’in ¢ocuk ve ergenlerde esneklik lizerine yaptigi arastirmalara
kadar giden uzun bir tarihi vardir. Giinlimiizde Pozitif Psikoloji alaninda umut,
mutluluk, iyimserlik, telkin, merak, affedicilik gibi konularda arastirmalarin
yogunlastigr gozlenmektedir. Pozitif psikolojinin amaci aci, mutsuzluk ve hayatin
olumsuz yonlerini inkar etmek veya her seye pembe gozliiklerle bakmak degil, olumlu
durumlarla ilgili bireylerin farkindaliklarini artirmaktir. Pozitif psikoloji bu farkindaligi
artirarak hayatin sorunlarina, stresine, olumsuz durumlara kars1 bireyi korumay1 amaclar

(Gable ve Haidth, 2005).

Mutlu yasam simdi, gegmis ve gelecek hakkinda birgok olumlu duyguyu, bu

duygularin siiresini, yogunlugunu biiyiitme yeteneginin edinilmesini icermektedir.



Seligman kuraminda yer alan mutlu yasam bi¢imi, is hayati, samimi iliskiler, bos
zamana bagli olan, bunlarin i¢inde yer alan “baghi yasam bi¢imi” dir. Seligman,
mutlulugu gelistirmenin bir yolunun, insanlarin yetenek ve giiglerini tespit etmek ve
daha sonra onlara bu gii¢lerini daha fazla kullanma firsati bulmalar1 i¢in yardimci olmak
gerektigini One siirmiistiir (Rashid, Seligman ve Parks, 2006). Seligman olumlu
duyguyu artiran en énemli bilesenin haz oldugunu ifade eder. insanlar mutlu olmak igin
nedensel iletisime basvurduklar1 zaman genellikle bu yolu secerler. Bireyler simdiki
zamanla ilgili olumlu duygularini (tadin1 ¢ikarmak ve 6zen gostermek gibi), ge¢mis
zamanla ilgili olumlu duygularini (siikkran ve affedicilik gibi) ve gelecekle ilgili olumlu

duygularini (umut ve iyimserlik gibi) artirabilirler (Seligman, Parks ve Steen, 2004).

Seligman, pozitif psikoloji kapsaminda merkeze alinan konulardan biri olan
mutluluk ile kisinin degerleri ve hedeflerinin dis olaylar ve deneyimlerinin niteligi
arasinda aracilik yaptigini ve arastirmalarin insanlarin nasil mutlu olduklarini belirleyen
seyin insanlara ne oldugu degil, insanlarin olan seyleri nasil yorumlamis oldugunu
savunan Democritus ve Epictetus gibi filozoflarin bakis agilarini anlamaya calistiklarini
ifade etmektedir. lyimserligin dis olaylar ile kisinin yorumu arasinda aracilik yapan bir
egilim oldugunu, bilissel, duygusal ve motivasyonel bilesenlerinin oldugunu ve
iyimserligin 6znel iyi olus, fizyolojik ve psikolojik saglik ve basari ile yakindan iliskili
oldugunu yapilan arastirma sonuglar1 gostermektedir (Seligman ve Csikszentmihalyi,

2000).

Csikszentmihalyi mutlulugu Akis Kurami g¢ergevesinde ele almaktadir.
Csikszentmihalyi mutlulugun sans eseri ya da rastlant1 sonucu olan bir sey olmadigini,
dis olaylara degil, onlarin nasil yorumlandigina bagli oldugunu belirtmektedir.
Csikszentmihalyi mutlulugu varilacak bir nokta olarak degil, siirecin islevsel
degerlendirilmesine bagli olarak ele almigtir. O’na gore bunun olusturulmasini saglayan
etkenlerden biri de yasama karsi olumlu bakis agis1 gelistirmektir. Bu nedenle

Csikszentmihalyi iyimserligin Seligman’m Ogrenilmis lyimserlik Kuram ile kendisine



ait olan Akis Kuramu ile Ogrenilebilecegini ifade etmistir. Csikszentmihalyi stres
yaratict durumlarda oldugu gibi, durumlarin ve psikolojik kaynaklarin her zaman
bireyin denetimi altinda olamayacagini ancak bas etme yontemlerinin bireyin denetimi
altinda oldugunu belirtmektedir. Ornegin isten cikarilan birey icine kapanabilir, bu
konuda konusmay1 ve diistinmeyi reddedebilir veya sorunu yeniden degerlendirerek
soruna mantikli ¢ézlimler arayabilir ve bunu nasil yapacagin 6grenebilir. Aksi taktirde
birey yasamdan doyum saglayamaz ve mutsuz olur. Bunun sonucunda da depresyon

gibi birtakim rahatsizliklar bag gosterir (Csikszentmihalyi, 2005).

Iyimserlik ve kotiimserlik kavramlar1 gelecege ydnelik beklenti acisindan ve
yiikleme bi¢imi olmak iizere iki sekilde ele alinmaktadir. Gelecege yonelik beklenti
acisindan iyimser birey, gelecekte iyi seylerin olacagmi umut eden birey, kotiimser
birey ise gelecekte olumsuz durumlarla karsilasacagini bekleyen birey olarak
tanimlanmaktadir (Carver ve Scheier, 2005). Yiikleme bi¢imi acisinda iyimser birey,
olumsuz olaylara digsal, 6zel ve kalic1 olmayan veya olumlu olaylara icsel, genel ve
kalic1 yiliklemeler yapan, kotiimser birey ise olumsuz olaylara igsel, genel ve kalici
ylklemeler yapan veya olumlu olaylara dissal, 6zel ve kalic1 olmayan yiiklemeler yapan

birey olarak tanimlanmaktadir (Peterson, 1991a).

Beck (2005), kotimserligi terapotik agidan ele aldiginda, depresif hastalarin tim
diisiincelerini siipliriip atan, gii¢lii bir dalgaya benzetmektedir. Depresif bir hastanin
gelecege yonelik bakis acisinin olumsuz yonde asirilik ve genellemelerle dolu oldugunu
belirtmistir. Mutlak bir kotiimserligin hastanin “Isler yolunda gitmiyor, hayat anlamsiz,
bu durum benim icin asla degismeyecek” gibi ifadeler kullanmasina neden olarak
basarisizlik gibi durumlarda basarisizliginin asla ¢oziilemeyecegini veya basaramadigi
hedefin yerini, bagka basarabilecegi hedeflerin alamayacagi yargisina varmasina neden
oldugunu belirtmektedir. Beck kotliimserligin gelecege yonelik genellemeleri ile bireyin
sadece gelecegini yok etmekle kalmayip, ayrica tiim isteklerini ve istlendigi biitiin
gorevleri kontrol altina aldigim1 belirtmektedir. Koétiimser bireyin basaramayacagi

durumlarla 1ilgili otomatik olarak tahminlerde bulundugunu, 6rnegin kd&tiimser bir



doktorun, yeni bir hastay1 gébrmeden once teshis koyamayacagini diisiinerek, kendisini
kilitledigini, o an karsilastig1 ¢oziilemez gibi goriinen bir problemin, asilamaz olduguna
ya da ona kars1 hicbir ¢ikis yolunun bulunmadigina kendisini hemen inandirdigini ifade

etmektedir.

Seligman (2007), sorunlar1 diislinme bi¢iminin, depresyonu ya hafifletecegini ya
da siddetlendirecegini belirtmistir. Bir basarisizlik ya da yenilginin bireye caresizlik
hissettirecegini, ancak bireyin kotiimser bir agiklama tarzi yoksa, 6grenilmis ¢aresizligin
sadece anlik depresyon belirtilerini ortaya ¢ikardigini belirtmektedir. Kotiimser bir
aciklama tarzinin depresyon, iyimser agiklama tarzinin ise depresyonu durdurma islevi

oldugunu belirtmistir.

Peterson, biligsel terapinin, kotiimser agiklama bigimini iyimser acgiklama bi¢imi
ile degistirebilecegini, problem ¢dzme becerileri uygulamalar1 gibi biligsel davranisci
miidahaleler ile ¢ocuklarin kotiimser agiklama bigimlerinin iyimser acgiklama bigimi
degistirilebilecegini ifade etmistir (Peterson ve Steen, 2005). Carver ve Scheier (2005)
kotiimserligin ve iyimserligin altinda kalitimsal ve ¢evresel faktorlerin etkili oldugunu,
ancak biiyiik oranda cocukluk deneyimlerinin bu kisilik 6zelliklerinin olugsmasina neden
oldugunu belirtmektedirler. Biligsel davranisci yaklasim c¢ercevesinde gercekei olmayan
inanc¢larin (“higbir zaman basarili olamayacagim” gibi) degistirilmesi ile kotiimser bakis

acisinin iyimser bakis acisina doniistiiriilebilecegini ifade etmislerdir.

Yapilan ¢alismalar, iyimserligin basta depresyon olmak iizere, fiziksel saglik,
basa ¢ikma, akademik basari, is performansi gibi bir¢ok alanda etkililigini gostermistir.
Seligman iyimserligin veya kotiimserligin genetik 6zelliklerinin olabilecegi gibi basta
aile olmak tizere sosyal ¢evre i¢inde 6grenildigini ifade eder. Seligman bireyin olumsuz
durumlara iliskin igsel yiiklemelerden daha ¢ok dissal, kararli yiiklemelerden daha ¢ok
kararsiz ve genel yiiklemelerden ¢ok 6zel yiiklemeler yapan bir ebeveyne sahipse,

iyimser yiiklemeler yapmasimi kolaylastirabilecegini, ancak bdyle bir ortamda



“Seligman Ogrenilmis Iyimserlik Modeli” bireylerin kétiimser yiiklemelerinin yerine

iyimser ylikleme yapabilmelerini 6grenmelerini amaglamaktadir.

Ogrenilmis iyimserlik modelinde degisim, bilissel davranis¢1 yaklasimlardan
Albert FEllis tarafindan gelistirilen akilct duygusal davranis¢i yaklagim ile Beck’in
biligsel terapisi temellidir. Seligman bu yaklagimlara bagli olarak bireylerin olumsuz
durum ve olaylarla ilgili kotiimser yiikleme bi¢imlerinin iyimser yiikleme bigimleriyle

degistirilebilecegini ifade etmistir.

Yukaridaki bilgiler dogrultusunda kotiimser yiikleme bigiminin  biligsel
davranigg1 yaklasim temelinde, yilikleme bigcimindeki degisimlere bagli olarak
tyimserligin Ogrenilebilecegi diisiiniilmektedir. Yapilan bu arastirma yurt icinde
iyimserligin 6grenilmesine iliskin olarak gerceklestirilmis ilk deneysel c¢alismadir.
Bilissel davramisg1 yaklasim temelinde hazirlanan “Ogrenilmis Iyimserlik Egitim
Programi”nin dokuzuncu ve onuncu siif 6grencilerinin iyimserlik diizeylerine etkisinin
olup olmadigi bu arastirmanin problemini olusturmaktadir. Literatiirde yiikleme bigimi,
aciklama bi¢imi veya atif teorisi olarak da ifade edilmektedir. Bu arastirmada atif teorisi

yerine aciklama bi¢imi ve yiikleme bicimleri olarak ifade edilmistir.

Arastirmanin Amaci

Aragtirmanmn amaci, dokuzuncu ve onuncu sinif 6grencilerinde “Ogrenilmis
Iyimserlik Egitim Programi”nin 6grencilerin yiikleme bigimi olarak iyimserlik ve

beklenti acisindan iyimserlik diizeylerine etkisinin olup olmadiginin belirlenmesidir.

Bu amagla asagidaki problem ciimleleri test edilmistir:



1. Deney grubu Ogrencileri ile kontrol grubu 6grencilerinin gelecege yonelik

iyimserlik son test puanlar1 arasinda anlamli bir fark var midir?

2. Deney grubu Ogrencileri ile kontrol grubu 6grencilerinin ylikleme big¢imi

olarak iyimserlik son test puanlar1 arasinda anlamli bir fark var midir?

3. Deney grubu 6grencilerinin gelecege yonelik iyimserlik puanlar ile yiikleme

bicimi acisindan iyimserlik puanlari arasinda anlamli bir iligki var midir?

Arastirmanin Onemi

Kotlimserlik hem gelecege yonelik beklenti acisindan ele alindiginda, hem
yasanilan durumlarin nedenlerine yapilan yiiklemeler olarak ele alindiginda bireyin
hayatini olumsuz yonde etkileyen bir faktér olarak ortaya ¢ikmaktadir. Hem
kotiimserligin hem de iyimserligin farkinda olarak ya da olmayarak kiiciik yaslardan
itibaren 6grenildigi arastirmalarda ortaya cikan bir baska onemli sonugtur. Bireylerin
karsilastiklar1 problemler her zaman kontrol edilebilir sekilde olmayabilir. Kontrol
edilemeyen durumlarla ilgili yapilan olumsuz yiiklemeler ise bireyi caresizlige
gotiirerek hem bireysel hem de sosyal hayatinda pasiflesmesine ve bir kisir dongii
icerisinde kendisini bulmasina sebep olur. Ornegin basarisizliginin kaynagim kendi
yeteneksizligine baglayan bir Ogrenci yetersizlik hissiyle birlikte c¢alisma cabasi
gostermeyecek ve bir kisir dongiisii igerisinde siirekli basarisizlik durumlariyla
karsilagip hem kendisine yonelik giiven duygusunu kaybedebilecek hem de genel olarak
okul hayatiyla ilgili problemler yasamaya baslayabilecektir. K&tiimser bakis agisina
sahip yetiskin bir birey isten cikarildiginda, birkag i arama davranig1 gosterdikten sonra
karsilastig1 olumsuz durum sonucunda, is arama davraniginda bulunmayip bu durumun
etkilerini aile ve arkadas iliskileri gibi hayatinin diger alanlarina da genelleyip hayattan

haz alamayan, mutsuz bir birey haline gelebilecektir.



Iyimserligin 6grenilmesi ve uygulanabilirligi bireyin yasam boyu tiim yasam
alanlarinda etkisini gdstermektedir. lyimserlik dgrencilerin akademik basar1 gibi okul
yasantis1 igindeki bircok faktorii etkileyebilecegi gibi, yetiskinlik donemlerini de

etkileyecek bir kisilik 6zelligi olarak 6nem arz etmektedir.

Tiirkiye’de egitim sisteminin akademik basar1 odakli olmasi, Ogrencilerin
psikolojik ve sosyal gelisimlerini destekleyici egitim programlarinin éneminin ikinci
planda olarak algilanmasina neden olmaktadir. Oysaki Milli Egitim’in amaglarindan biri
ogrencileri ilkégretimden itibaren psikolojik, fizyolojik ve sosyal anlamda saglikli
bireyler olarak hayata hazirlamaktir. Iyimserligin grenilebilen bir kavram olmas1 ve
basta saglik olmak iizere, akademik basari, sosyal uyum, giivengenlik gibi bircok
kavramla olumlu yonde iligkisi olmasi nedeniyle bu arastirmanin, kaygisini ¢ok dnceden
yasamaya basladiklar1 iiniversite sinavina girecek lise 6grencilerinin hem akademik hem
de psikolojik ve sosyal hayatlarinda etkili olacag: diisiiniilmektedir. Ayrica iyimserligin
Ogrenilmesine  iligkin  Tiirkiye’de arastirma  bulunmamaktadir. Bu nedenle
gergeklestirilen ilk deneysel calisma olmasi sebebiyle bu konuda calismak isteyecek
diger arastirmacilara ve Psikolojik Danisma ve Rehberlik alanina katki saglayacagi

diistiniilmektedir.

Tanimlar

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

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



Iyimser Yiikleme Bi¢imi: Olumsuz olaylar1 digsal, 6zgiil ve kalict olmayan
(kararsiz) nedenlerle, olumlu olaylari i¢sel, genel ve kalici (kararli) nedenlerle agiklama

egilimidir (Peterson, 1991b) .

Kotiimser Yiikleme Bicimi: Olumsuz olaylar1 igsel, genel, kalici (kararli)
nedenlerle, olumlu olaylar1 digsal, 6zel ve kalic1 olmayan (kararsiz) nedenlerle aciklama

egilimidir (Peterson, 1991b) .

Otomatik Diisiince: Bilissel modele gore, insanin duygularini ve bununla
iligkili fizyolojik ve davranigsal tepkilerini etkileyen, duruma iliskin yapilan

yorumlardir (Beck, 2001).



BOLUM II

KURAMSAL CERCEVE VE ILGILi ARASTIRMALAR

Bu bolimde oncelikle iyimserlik tanimlari, Seligman aciklama bicimi ve
ogrenilmis iyimserlik modelinin temelini olusturan yiikleme kurami, Seligman ag¢iklama
bicimi ve Seligman 6grenilmis iyimserlik modeli iizerinde durulmus ardindan ilgili

arastirmalara yer verilmistir.

Iyimserlik

Felsefe tarihinde antik¢ag stoaciliginin dogada her seyin iyi ve yetkin
bulundugu, koétiiliigiin gercekdist bir goriinlis oldugu diisiincesiyle ortaya c¢ikan
iyimserlik kavraminin tarihi, diinyay1r iyi ideasi’nin {irlini sayan Platon’un

diistincelerine kadar dayanmaktadir.

Gilinlimiizde iyimserlik kavramsal olarak farkli sekillerde tanimlanmaktadir.
Bunlardan ilkinde “iyimserlik” olumsuz olaylardan ¢ok olumlu olaylar1 algilamaya
ilisgkin temel egilim olarak ele alimmaktadir. Digeri “karsilastirmali iyimserlik”
(comparative optimism) kavramidir ki kisinin olumlu ve olumsuz olaylarin ortaya
cikma olasiligina iliskin carpitmalarin1 igermektedir. Burada kisi kendisinin olumlu
olaylarla karsilasma egilimini diger insanlarin olumlu olaylarla karsilagma egiliminden
daha yiiksek bulmaktadir. Ya da tam tersi olarak olumsuz olaylarla karsilasma egilimini

diger insanlara gore daha diisiik bulmaktadir. Diger bir kavram ise “gercek¢i olmayan
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iyimserlik” (unrealistic optimism) dir; bu kavram da olumlu olaylarin ortaya ¢ikma
olasiligmmi gergekte olabileceginden daha yiiksek olarak veya tam tersi bir sekilde
olumsuz olaylar i¢in olasilig1 gercekte olabileceginden daha diisiik olarak algilama

egilimini ifade eder (Tiirkiim, 1999).

Iyimserlik kavranui genel olarak iki yaklasim kapsaminda ele alinmaktadir. ilki

gelecege yonelik iyimserlik digeri ise agiklama bigimi olarak iyimserlik’ tir.

Gelecege Yonelik Iyimserlik:  Scheier ve Carver iyimserligi bireyin iginde
yasadig1 durum ve kosullardan farkli olarak bir kisilik 6zelligi olarak ele almistir. Genel
olarak iyimserlik gelecege yonelik pozitif beklentiler kotiimserlik ise negatif
beklentilerdir. Bireyin gelecege yonelik olumlu beklentileri iyimser kisilik 6zelligini
ifade ederken, hayattan daha az seyler bekleyen biri kdtiimser olarak tanimlanmistir

(Carver, Reynolds ve Scheier, 1994).

Actklama Bicimi Olarak Iyimserlik: Agiklama bigimi yaklasimi kapsaminda
tyimserlik, bireylerin olumsuz olaylarin nedenlerini, agiklama aliskanliklarini yansitan
biligsel bir kisilik degiskeni olarak ele alinmaktadir. Ac¢iklama bi¢iminin kapsadig: ii¢
boyut bulunmaktadir. Bunlar kisisellestirme, kararlilik ve yaygilik boyutlaridir
(Peterson, 1991). Yikleme kurami iyimserligi bireylerin gergeklesmis olaylara iliskin
aciklama bicimlerine bagli olarak ele almaktadir. Bu yaklasimda iyimser birey
gerceklesmis olumsuz bir durumu dissal, degisebilir ve 6zel etkenler ile agiklarken,
kotiimser birey olumsuz olay1 igsel, de§ismez ve genel nedenlerle aciklamaktadir

(Metalsky, Seligman, Abramson, Semmel ve Peterson, 1982).

Iyimserligi gelecege yonelik beklenti agisindan ele alan yaklasim ile aciklama
bi¢imi olarak ele alan yaklasim arasinda &nemli fark vardir. lyimserligi beklenti
acisindan ele alan yaklagim olaylarin nedenlerine deginmemektedir. Bu yaklasimda

bireyin iyimser olarak nitelendirilmesinde gelecege yonelik olumlu beklentilerini
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bilmeye gerek yoktur. Onemli olan kisinin olumlu sonuglarn ortaya gikacagmna
inanmasidir. Diger taraftan aciklama bi¢imi kapsaminda ise bireyin iyimser ya da
kotiimser olarak nitelendirilmesi olaylarin sonuglarini agiklama sekli diger ifadeyle
yiikleme bicimleri ile iliskilendirilmektedir. Ornegin is yasaminda basarili olacagini
diisiinen birey iyimser olarak nitelendirilirken yiikleme kurami iyimserligi bireyin
yiikledigi kavramlara gore belirler. Birey basarisinin sansindan kaynakli oldugunu
diisiiniiyorsa kotiimser; yeteneginden kaynakli oldugunu diisiiniiyorsa iyimser olarak

nitelendirilir (Wrosh ve Scheier, 2003).

Bu arastirmanin temelini olusturan Seligman acgiklama bi¢iminin kuramsal
temeli ylikleme kuramina dayanmaktadir. Seligman Ogrenilmis caresizlik hipotezinin
yeniden gozden gecirilmesiyle ortaya ¢ikan Seligman agiklama bi¢imi ve Seligman
Ogrenilmis iyimserlik modellerini agiklamadan 6nce kisaca yiikleme kuramindan séz

edilmistir.

Yiikleme Kurami

Yiikleme kurami psikolojinin insanlarin hem kendi hem de baskalarinin
davraniglarini agiklama bigimleriyle ilgilenen alanidir. Kuram davranisa iligkin olarak
insanlarin “Neden?” sorularini yanitlayis bigimleri tizerinde odaklasir (Taylor, Peplau
ve Sears, 2007). Yikleme kuramina gore nedensel yiiklemeleri bireyler hem kendileri
icin hem de c¢evresindeki diger kisiler veya durumlar i¢in gergeklestirirler. Bireylerde su

durumlarda yiikleme giidiisii uyanmaktadir:

1) Olagan dis1, cok nadir goriilen veya istatistiklere gére pek miimkiin olmayan
bir olayin gerceklesmesiyle,
2) Su veya bu sekilde bizim icin 6nemli oldugunu hissettigimiz olay veya

davraniglar oldugunda,
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3) Karsimizdakilerin davranislar1  veya olaylar, ge¢mis tecriibelerimize

dayanarak kendilerinden bekledigimiz yonde gergeklesmediginde,
4) Tatsiz ve kotii olaylarin bagimiza geldiginde,

5) Gelecekle ilgili belirsiz durumlarla karsilastigimizda (Arik, 1996).

Nedensellik yiiklemeleri yani insanlarin neyin neye neden oldugunu nasil
cikarsadiklar1 hakkindaki kuramlastirmalar 1957 yilinda Fritz Heider’la baslamistir.
Heider’a gore, biitiin insanlarda ¢ok giiclii iki giidii vardir: Bunlar (1) diinya hakkinda
tutarli, parcalari birbirine uyan bir anlayisa ulagsma ve (2) g¢evreyi kontrol etme
giidiileridir. Boyle bir anlayisa ulasma ve kontrol i¢in insanlarin nasil davranacaklarini
kestirebilmeye gereksinimleri vardir. Bu nedenle bireyler 6zellikle beklenmedik ya da
olumsuz seyler oldugunda, nedensellik yiiklemeleri yapmak egilimindedirler, ¢iinkii
beklenmedik ve olumsuz olaylar daha biiylik bir kestirilebilirlik gereksinimi

yaratmaktadir (Taylor, Peplau ve Sears, 2007).

Yikleme ilgili diger bir kuram ise Jones ve Davis’in 1965 yilinda ortaya
koydugu uygun cikarsamalar kuramidir. Uygun ¢ikarsamalar kuraminda bir kisinin bir
davranisinin o kisinin kisisel 6zelliklerinden mi, yoksa anlik durumsal etkilerden mi
kaynaklandigmin nasil ¢ikarsandigini agiklar. Ozde, davranisin durumun gegici bir
etkisi sonucu mu, yoksa bir kisilik 6zelligi gibi, i¢sel bir egilimin sonucu mu oldugunu
cikarsamak i¢in davranisin i¢inde gectigi baglam kullanilir (Taylor, Peplau ve Sears,

2007).

Yiklemeyle ilgili diger bir kuram ise Harold Kelley’in 1967 yilinda ortaya
koydugu birlikte degisim kuramidir. Birlikte degisim kuramina gore insanlar belirli bir
etki ile belirli bir nedenin farkli kosullarda birlikte ortaya ¢ikip ¢ikmadiklarin1 gérmeye
calisirlar. Bir seyin davranisin nedeni olabilmesi i¢in davranig olurken olmasi, olmazken
de olmamas1 gerekir. Kelley gegici nedensellik yiiklemelerin gegerli olup olmadiklarini

belirlemek i¢in ti¢ farkl tiir bilgiden yararlanildigin1 ifade eder: 1) Belirginlik bilgisi,
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kisi yalnizca belirgin bir uyariciya iliskin olarak m1 belirli sekilde davranmaktadir? 2)
Yayginlik bilgisi, bu uyariciya kars1 baskalar1 da ayni davranigi gostermekte midir?
Yani davranis ayni durumdaki insanlar arasinda yaygin muidir? 3) Tutarhilik bilgisi,
davranista zaman ic¢inde degisik kosullarda bir tutarlilik var midir? Kisi diger kosul ve
zamanlarda ayni tepkiyi vermekte midir? Ya da bu tepki, bu kisinin bu uyarictya karsi
her zaman ve her kosulda gosterdigi tepki midir? Ozetle, Kelley nedensellik
yiiklemelerini gecerli hale getirmek i¢in bu ¢ tiir bilginin kullanildigina isaret
etmektedir. Ancak bu yiiklemeleri test etme siirecinin otomatik ve bu boyutlardaki
bilgilerin ¢ok ¢abuk gdzden gecirilmesine dayandigini ifade etmektedir (Taylor, Peplau
ve Sears, 2007).

Weiner ise yiikleme kurami ¢ergevesinde basarty1 agiklamistir. Weiner’a gore
birey basarisin1 yetenek, caba, sans ve gorev giicliigii gibi dort etkenden birine
baglamaktadir. Bu dort etken denetim ve kararlilik boyutlariyla ele alinmaktadir.
Ornegin birey bagarisinin nedenini yetenegine yiikliiyorsa, icsel ve kararli boyuta
yiikledigini; cabasina bagliyorsa, igsel ve kararsiz boyutlara yiikledigini; sansa ytiklerse,
kararsiz bir dis nedene yiikledigini veya gorevin kolayligina yiikliiyorsa, kararli bir dis
etkene yiikledigini ifade etmektedir. Weiner yaptigi calismalarda bireyin yiikleme

bi¢iminin sonraki davraniglarini da etkiledigini ortaya koymustur (Weiner, 1980).

Bazi arastirmacilar yiiklemenin kararlilik ve denetim boyutuna kontrol boyutunu
da eklemislerdir. Kontrol boyutu basar1 ya da basarisizligin kontrol edilip edilemeyecegi
algisidir.



Yiiklemenin ii¢ boyutu Tablo 1’de gosterilmektedir (Burger, 2006):

Tablo 1. Yiiklemenin U¢ Boyutu
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KARARLILIK | Kararh Yiiklemeler Kararh Olmayan
Yiiklemeler
Iyi koordinasyon Sansli olmak
Diistik matematik yetenegi Nezle olmak
ODAK Icsel Yiiklemeler Dassal Yiiklemeler
Cok calismak Kolay sinav
Diisiik yetenek Zorlu rekabet
KONTROL Kontrol Edilebilen Kontrol Edilemeyen
Yiiklemeler Yiiklemeler
Uygulama eksikligi Zayif ulusal ekonomi

Yiiksek giidiilenme

Zengin aileden gelmek

Seligman Ac¢iklama Bi¢cimi

Seligman agiklama bigimi bireylerin, olaylarin nedenlerini ag¢iklama bigimleriyle

ilgilenir. Seligman, Weiner’in yiikleme kuramindaki “kalicilik” ve “kisisellik”

seklindeki iki agiklama boyutuna, kendi kuraminda “yayginlik” boyutunu da eklemistir.
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Seligman, Weiner’in yiikleme kuramindan yararlandigini, ancak ondan farkli olarak
bireyin tek bir basarisizlik icin yaptig1 tek bir agiklamayla degil, agiklama
aligkanliklariyla ilgilendigini belirtmistir (Seligman, 2007).

Seligman aciklama bi¢imi kurami Ogrenilmis caresizlik hipotezinin yeniden
formiile edilmesiyle ortaya cikarilmistir (Peterson, Semmel, Baeyer, Abramsom,
Metalsky ve Seligman, 1982). Seligman agiklama bi¢iminin temelleri 6grenilmis
caresizlik hipotezine dayanmasi nedeniyle Seligman agiklama bicimi boyutlarina
gecmeden Once asagida Ogrenilmis caresizlik ve yeniden formiile edilmis 6grenilmis

caresizlik kavramlarina deginilmistir.

Ogrenilmis Caresizlik: Seligman’in  1960’larda  hayvanlarla  yiiriittiigii
caligmalarinda ortaya ¢ikan bir kavramdir. Seligman ve arkadaslar1 kopekleri iki boliime
ayirmis, birinci boliimdeki kopeklere verilen sok sonucunda soktan kurtulma firsati
verilirken diger bolimdeki kopekler nasil davranirlarsa davransinlar  soktan
kacamamiglardir. Bir siire sonra ikinci gruptaki kopeklerin ne yaparlarsa yapsinlar
soktan kurtulamadiklarint ve bunun sonucunda kurtulma davranisimi gostermeyip
tepkisizlestiklerini kesfetmislerdir. Seligman bu durumu organizmanin bir davranist ile
bu davranisin sonucu arasinda bir iliski kuramadiginda benzer durumlarda davranisin
gergeklesmesi icin pasiflesmesi ve gerceklesmesi yoniinde eyleme gegmemesi olarak
ifade etmektedir. Ogrenilmis garesizlik hipotezinde kontrol kavrami énemlidir. Kontrol
edilemeyen durumlarla ilgili arzu edilen sonuglarin organizmanin davraniglarindan
bagimsiz oldugu diisiincesini ortaya ¢ikarir ve organizmayi etkisizlestirir (Seligman ve

Gilliham, 2000).

Ogrenilmis caresizligin insan davramslarma genellenebilmesi amaciyla ilk
aragtirmalar Hiroto ve Seligman tarafindan yapilmistir. Arastirmalar 6nceki bulgularla
paralel ozellikler gostermistir. Hiroto ve Seligman hayvanlarla yaptiklari deneyin
Ozelliklerini biraz degistirerek elektrik soku yerine rahatsiz edici ancak aci verici

olmayan ses dalgalar1 kullanmislar, deneklere bir bilmeceyi c¢ozerek sesi
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kapatabileceklerini sdylemislerdir. Baz1 denekler bilmeceyi ¢ozerek sesi kapatabilmeyi
basarmislardir. Ancak bir grup denege cevabi olmayan bilmeceler sorulmustur. Onceki
calismalardaki kopekler gibi bu insanlar kisa siire sonra olumsuz uyaricilardan kagma
yollarinin olmadigin1 6grenmislerdir. Yiiksek ses ortamindan c¢ikarilan deneklere
tizerinde calismalar1 icin baska bir soru verilmistir. Bir onceki sorunun c¢oziilebilir
oldugunu goren denekler, yeni sorular1 ¢ozmede zorlanmamislardir. Ancak yiiksek sesi
susturmakta basarili olamamis denekler, ikinci soru grubundaki sorular1 da
cozememislerdir. Bireyler caresizlik algilari1  kontrol edilebilir durumlara da
genellemislerdir. Sonraki arastirmalar Ogrenilmis caresizligin genellestirilmesi igin
kontrol edilemeyen deneyimin yasanmasina gerek olmadigini bulmuslardir, ciddi bir
engelle karsilasan insanlara caresiz olduklarinin sdylenmesi bile caresiz olduklarini

Ogrenmelerine yetmistir (Burger, 2006).

Yeniden Formule Edilen Ogrenilmis Caresizlik Modeli: Seligman insanlar
tizerinde yaptig1 deneylerde hayvanlarla yaptig1 deneylere gore bir takim farkliliklar
tespit etmistir. Davranigsal agiklamalarin hayvanlarda 6grenilmis caresizligi aciklarken,
insanlarda Ogrenilmis c¢aresizlik birtakim biligsel yapilandirmalarla ilgili oldugu
bulunmustur. Abramson, Seligman ve Teasdale 1978 yilinda kontrol edilemeyen
durumlarin genellenmesinde bazi insanlarin kritik sekilde genelleme yaptigini, ancak
bazilarmin genelleme yapmadigini bulmuslardir. Ogrenilmis caresizlik modelinin insan
davranislarini agiklamada yetersiz kalmasi modelin tekrar gézden gecirilmesine neden

olmustur (Seligman ve Gilliham, 2000).

Insanlar iizerinde yapilan calismalar dgrenilmis caresizlik ile ilgili bireysel
farkliliklar1 vurgulamistir. Yasanmis olaylarin sebepleri ile ilgili algilar ve bu algilarin
farkliligina bagl olarak bireyler baslarina gelen olaylar1 agiklama egilimindedirler.
Bireyler algilama aligkanliklar1 yoniinde hem olumlu hem de olumsuz olaylar1 benzer
aciklama bigimleri ile aciklarlar (Peterson, 1988). Kontrol edilemeyen durumlarla ilgili

aciklamalar birtakim biligsel degiskenlerin kullanilmas: ile elde edilir. Durumun kontrol
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edilememe nedeni, benzer durumlarda kontrol edilip edilemedigi, benzer duruma
onceden rastlanip rastlanmadigi ya da bireyin yetenegine mi vurgu yaptigi gibi
degiskenlerin incelenmesi Ogrenilmis caresizlik modelinin yeniden gbézden

gecirilmesiyle ele alinmistir (Burger, 2006).

Seligman ve Teasdale 6grenilmis caresizligi yiikleme kuramu ile birlestirerek
insan davraniglarina uyarlamiglardir ve yeniden formiile edilen 6grenilmis caresizlik
sosyal psikolojinin 6nemli alanlarindan biri olmustur. Abramson, Seligman ve Teasdale
Ozellikle depresyonla iliskilendirerek bireyin kontrol edemedigi durumlarla ilgili
nedensel aciklamalari iizerinde c¢alismalar yapmislardir. Ogrenilmis caresizlik
kuraminin ifade ettigi kontrol edilemeyen durumlarla karsilasma bireyin ¢abalarindan
bagimsiz oldugu diislincesini ortaya c¢ikarir ve birey olumsuz olaylarin sonucunda
nedensel yiliklemeleri kalicilik (olumsuz sonucun her zaman devam edecegi), genelleme
(benzer durumlarda bu olumsuz sonucun gergeklesecegi) ve kisisellestirme (olumsuz
sonucun kendisinden kaynakli oldugunu diisiinme) boyutlartyla agiklar. Seligman
olumsuz olaylar1 bu sekilde aciklama big¢iminin Ogrenilmis caresizlikte genel bir
yiikleme sekli oldugunu ifade etmistir. Bireyde 6grenilmis ¢aresizlik benzer durumlarda
ayn1 sonucu yasayarak degil, yaptig1 yiiklemelerle ortaya ¢ikmaktadir (Seligman ve
Gilliham, 2000). Insanlarin kontrol eksikligine getirdigi agiklamalar, yani yiiklemeler,
ogrenilmis caresizligin ortaya cikip ¢ikmayacagini belirler. Ornegin eger bir kisi ise
alinmama sebebinin kendi yetenek ve becerisizliginden kaynakli oldugunu diistiniirse is
arama davranisinda bulunmayacak, ancak tam tersi isverenin tercihlerinden kaynakl
oldugunu diisiintirse caresizlik belirtileri ortaya ¢ikmayacak ve is arama davranisini

devam ettirecektir (Burger, 2006).

Seligman, agiklama bi¢iminin dogrudan dogruya bireyin diinyadaki yeriyle ilgili
gorlistinden, kendini degerli, hakli ya da degersiz, umutsuz bulmasindan
kaynaklandigini; bunun da bireyin dogrudan dogruya iyimser ya da kotiimser olmasinda

belirleyici oldugunu ifade etmistir (Seligman, 2007).
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Seligman kuraminda, ic¢sel veya digsal olarak yiikleme yapilan kisisellestirme
boyutu, gecici veya kalici olarak yiikleme yapilan kararlilik boyutu ve 6zel veya genel

olarak yiikleme yapilan genelleme boyutu olmak iizere ii¢ boyuta deginir.

Seligman agiklama bi¢iminin ii¢ alt boyutu su sekildedir;

Kalicilik boyutu: Bireylerin baslarina gelen olumsuz olaylarin kalici olduguna
inanmalarint ifade eder. Olumsuz olaylar her zaman devam edecektir. Kotiimser
bireyler olaylar1 “her zaman” ya da “hi¢bir zaman” olarak degerlendirirler. Bunun tam
tersi olaylar1 ‘“zaman zaman” ve “son zamanlarda” ifadeleriyle degerlendiren bireyler
iyimser bir bakis agisina sahiptir. Olumlu olaylarin nedenlerinin kalic1 olduguna inanan
bireyler, basariya ulastiktan sonra eskisinden daha fazla caba gosterirler. Olumlu
olaylarin nedenlerinin gegici oldugunu diisiinenler, elde ettikleri bagarinin bir rastlanti

olduguna inanir ve basariya ulastiklar1 zaman bile pes edebilirler (Seligman, 2007 ).

Yayginlik boyutu: Ozgiil olana kars: evrensel yiiklemeleri icerir. Kalicilik boyutu
zamanla ilgiliyken yayginlik boyutu uzamla ilgilidir. Basarisizlik igin evrensel
aciklamalar yapan bireyler, bir alanda basarisiz olduklart zaman her seyden
vazgecerken, 0Ozgiil agiklamalar yapan bireyler, yasamlarinin sadece o alaninda
caresizlik hissederler ve yasamlarimin diger alanlar1 bu caresizlikten etkilenmez

(Seligman, 2007).

Bir bireyin ne kadar zamanda pes edecegini kalicilik boyutu belirlemektedir.
Olumsuz olaylara getirilen kalict aciklamalar uzun siireli ¢aresizlik, gecici aciklamalar

ise esneklik ortaya ¢ikarmaktadir (Seligman, 2007).

Kigsisellestirme  boyutu:  Seligman agiklama  bi¢ciminin son  boyutu
kisisellestirmedir. Kotiimser bireyler baslarina gelen olumsuz olaylarin nedenlerini
igsellestirirken, olumlu olaylarin nedenlerini ise digsallastirirlar. Bagarisiz olduklarinda

kendilerini sucglayan bireyler diisiik benlik saygisina sahipken, olumsuz olaylar
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karsisinda digsal nedenlere yiikleme yapan bireyler benlik saygilarini diisiirmezler.
Koétiimser bir agiklama tarzi, olumsuz olaylara belirli tiirden acgiklamalar getirmekle
olugsur. Bu acgiklamalar, kisisel (benim hatam), kalici (her zaman bdyle olacak) ve
yaygindir (yasamimin her yoniine zarar verecek). Bir basarisizlik kalic1 ve yaygin bir
bicimde aciklandiginda, o anki basarisizlik gelecege ve tiim yeni durumlara yansitilir.
Tilim tarzlarin en kétiimseri olan bu tarza sahip insanlar, bir kez basarisiz olduklarinda,
biiylik olasilikla 6grenilmis caresizlik belirtilerini uzun bir siire boyunca, pek cok

girisimlerinde gosterirler ve benlik saygilarini yitirirler (Seligman, 2007).

Yiiklemelerin her biri farkli durumlarda kullanilabilir. Birey bazi durumlarda
basarisizliginin kendi hatasindan kaynaklandigini kabul eder. Bazi durumlarda ise
basarisizliginin nedeninin bilmedigi gegici bir sorundan kaynaklandigini diisiiniir ya da
kotli sansina baglar. Arastirmalar bireylerin karsilastiklar1 olaylar1 agiklamada
kullandiklar tarzin bireysel farkliliklara isaret ettigini gostermektedir. Ancak bireyin
stirekli i¢sel yiliklemeler yapmasi olanlardan siirekli kendisini sorumlu tutacagi anlamina
gelmemektedir. Bu durum bagkalarina veya digsal yliklemeye gore igsel yiikleme
yatkinligi olarak ele alinmaktadir (Burger, 2006). Hay ve Higgms (2003) 218
katilimciya Seligman Yiikleme Bigimi Envanteri ile Sosyal Begenirlik Olgegi
uygulamis; kotiimserlerin ve iyimserlerin nedensel agiklamalarda birtakim benzerlikler
gosterdigini tespit etmislerdir. Aragtirmada yeniden formiile edilen 6grenilmis caresizlik
modelinin 6ngdrdiigli gibi iyimserlerin olumsuz yasam olaylar1 i¢in i¢sel nedenlerden
cok dissal nedenlere yilikleme yaptiklarini, bununla birlikte kotiimserlerin olumsuz
yasam olaylar1 icin iyimserlere gore igsel, kararli ve genel nedenlere yiiklediklerini
tespit etmislerdir. Ancak diger taraftan yeniden formiile edilen modele aykir1 olarak
kotiimserlerin olumsuz olaylarda igsel nedenlerden ziyade dissal nedenlere de ve
iyimserlere oranla kararsiz nedenlere yiikleme yapabildiklerini bulmuslardir. Bu durum,
baz1 kotiimserlerin olumsuz olaylart i¢gsel ve kararli nedenlerle agiklarken, bazilarinin
kontrol edilebilir nedenlerle agiklama egilimi gdsterdigi, bu nedenle bu sonucun alt
kotiimserlik tilirlerinin olabilme ihtimaline ve yiikleme tarzinda bireysel farkliliklara

isaret ettigi yoniinde yorumlanmastir.
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Seligman Ogrenilmis Tyimserlik Modeli

Seligman 6grenilmis iyimserlik modeli ¢ergevesinde iyimserlik, olaylara iligkin
yapilan yiiklemler ile ele alinir. Seligman 6grenilmis iyimserlik modeli’nin temelleri
ogrenilmis ¢aresizlik hipotezinin Abramson, Seligman ve Teasdale tarafindan yeniden
formiile edilmesiyle ortaya c¢ikmistir. Bazi insanlar kontrol edilemeyen olumsuz
durumlan kalici, genel, i¢sel nedenlerle agiklarken, bir kisminin kalici olmayan, digsal
ve duruma baglh agiklamalar yaptiklarini fark etmislerdir. Sonraki donemlerde
Seligman’in ¢aresizlik ve depresyon temelli yiirittiigii ¢alismalarda yiikleme big¢imi
olarak iyimser agiklama tarzinin mutluluk, giidiilenme, fiziksel saglik, etkili problem
cozme becerileri, yiiksek moral, diisiik diizeyde depresyon belirtileri ve is, okul, spor
politika gibi bir¢cok alanda basari ile iliskili oldugu tespit edilmistir (Peterson ve Steen,
2005).

Seligman kotiimserlikten iyimserlige degisimin temel ilkelerinden soz
etmektedir. Ogrenilmis iyimserlik modelinde degisim daha dnce de ifade edildigi gibi
biligsel davranis¢1 yaklagimlardan Albert Ellis tarafindan gelistirilen akilct duygusal
davranis¢1 yaklagim ile Beck’in biligsel terapisi temellidir. Seligman bu yaklagimlara
bagli olarak bireylerin olumsuz durum ve olaylarla ilgili algilarinin degistirilebilmesini

Terslik- Diislince- Sonu¢ modeli ¢ergevesinde agiklamustir.

Seligman Terslik-Diisiince-Sonu¢ Modeli

Seligman (2007), Terslik- Diislince- Sonug (TDS) modelinde ilk adimin terslik,
diisiince ve sonug¢ arasindaki baglantiyr gormek oldugunu, ikinci adimin ise, Terslik-
Diisiince- Sonug iliskisinin yasamda her giin nasil isledigini anlamak oldugunu ifade

etmistir.

Terslik- Diislince- Sonug (TDS) modelinde basamaklar soyledir:
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Terslik; olumsuz durumu ifade etmektedir. Terslik belirtirken nesnellik s6z
konusudur. Durum ya da olaym degerlendirilmesi degil, durum ya da olay yazilir.
Ornegin; Yiiklii bir fatura, damlatan bir musluk, énem verilen bir kisinin aramamasi
gibi. Dislince; terslige iliskin yorumdur. Bir bagka ifadeyle, bireylerin otomatik
diistinceleridir. Sonuglar boliimiine ise diigiincelere bagli olusan duygular kaydedilir

(Seligman, 2007).

Ornegin; Terslik: ilgilendigim bir adami arayip, onu bir gosteriye cagirdim.

Ertesi glinkii toplantiya hazirlanmak i¢in erken donmesi gerektigini sdyledi.

Diisiince: Ne bahane ama! Yalnizca beni incitmemeye c¢alisiyordu. Gergek su ki,
benimle bir sey yapmak istemiyor. Ne bekliyordum? Fazla girisken davrandim. Bu son

olsun, bundan sonra kimseye boyle bir teklifte bulunmayacagim.

Sonu¢: Kendimi aptal ve cirkin hissediyor ve utaniyorum. Gosteriye bir
baskasini ¢agirmak yerine, biletlerimi bir baskasina vermeye karar verdim (Seligman,

2007).

Seligman (2007), kotiimser diisiincenin farkina varildiktan sonra bu diisiinceyle
basa ¢ikmanm iki yolu oldugunu belirtmektedir. ilki ‘dikkat dagitma’, yani bir baska
sey diisiinmeye caligsma, digeri ise kotiimser diislincelere karsi ¢ikmaktir. Uzun vadede
kars1 ¢ikma daha etkilidir, ¢linkii ayni durum yeniden kendini gosterdiginde, karsi

c¢ikilan diisiincelerin yeniden ortaya ¢ikma olasiligi bu sekilde zayiflar.

Seligman (2007), kotiimser diislincenin degisiminde en dnemli noktanin tersligin
arkasindan gelen diisiincelere etkili bir bigcimde kars1 ¢ikmanin oldugunu belirtmektedir.
Seligman diisiincenin yalnizca bir diisiince oldugunu, bir seyi diislinmenin onun Oyle

oldugu anlamma gelmedigini, 6rnegin bir insanin ise alinmaya ve sevilmeye degmez,
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yetersiz biri oldugundan korkmasi, bunu dogru olmasini gerektirmedigini, bireyin bir
stire geriye ¢ekilip diisiinceyi askiya almasi, bireyin kendisiyle kotiimser agiklamalari
arasina en azindan dogruluklarini onaylamaya yetecek bir mesafe koymasi gerektigini,

kars1 ¢ikmanin diisiincelerin dogrulugunu kontrol etmekten ibaret oldugunu belirtmistir.

Kars1 ¢ikmayi ikna edici kilmanin dort 6nemli yolu vardir:

Kanitlar

Alternatifler

Sonuglar

Ise yararlik

Kamitlar: Ogrenilmis iyimserlik modelinde 6nemli olan olumsuz ifadelerle
bireyin nasil basa ciktigidir. Karsi ¢ikmada en etkili tekniklerden biri, olumsuz
aciklamalardaki carpikliklar1 gosteren kanitlart aramaktir. Seligman (2007), 6grenilmis
tyimserlik yaklagimi ile ‘olumlu diisiinme giicli’ arasindaki farkin, olumlu diisiinmenin
genellikle kanit yokluguna, hatta kars1 yonde kanitlarin varligima karsin ‘her giin her
yonden giderek daha iyi oluyorum.” gibi moral verici ifadelere inanmay1 igermesi

oldugunu ifade etmistir.

Alternatifler: Seligman bireyin kendi diisiincelerine karsi ¢ikmasi igin, terslikte
pay1 olmasi olasi tiim nedenlerin taranmasi gerektigini belirtir. Degistirilebilir, 6zgiil ve
kisisel olmayan nedenlere odaklanilmalidir. Birey genellikle kotiimser diisiince tarzinda
en kotii olasiligi, kanitlar o yonde oldugu i¢in degil, yalnizca segenek en kotii secenek

oldugu i¢in segmektedir.

Ctkarim: Bireyin olumsuz diisiincelerin gergeklesme olasiliginin ne kadar

oldugunu kendisine sormasidir. Bu durumda birey diisiincelerine tekrar kanit arar.



23

Ise Yararlik: Bu boliimde birey kendisine ‘séz konusu diisiincem yikict midir?’
diye sorar. Seligman zaman zaman, diislincelerin dogrulugunu incelemek ve sonra o
diisiincelere karsi ¢ikmakla zaman harcamaktansa, bu durumda karsi ¢ikma yerine

dikkat dagitmay1 6nermektedir.

Seligman (2007), Terslik- Diistince — Sonug¢- Kars1 Cikma ve Enerji Kazanma

asamalarini su sekilde 6rneklemistir;

Terslik: Arkadasimdan ¢ok pahali bir ¢ift kiipe 6diing aldim ve dansa gittigim

giin kiipelerden birini kaybettim.

Diisiince: Ne kadar sorumsuzum. Bunlar onun en sevdigi kiipelerdi, ama ben
gidip kiipenin tekini kaybettim. Bana kesinlikle ¢cok kizacak. Haksiz da sayilmaz. Onun
yerinde olsam, ben de kendimden nefret ederdim. Bu kadar salak olduguma

inanamiyorum. Beni bir daha goérmek istemedigini sdylerse hi¢ sasmam.

Sonuglar: Kendimi ¢ok kétii hissediyorum. Utancimdan onu arayip olan biteni
anlatmak istiyorum. Tek yaptigim bir siire aptal aptal oturmak ve onu aramak icin

cesaretimi toplamaya c¢aligmakti.

Kars1 Cikma: Kiipenin teki kaybetmem biiylik sanssizlik. Bunlar arkadasimin en
sevdigi kiipelerdi (kanitlar) ve muhtemelen biiyiik bir hiisrana ugrayacak (¢ikarim).
Ama bunun bir kaza oldugunu anlayacaktir (alternatif) ve sirf bu yiizden benden nefret
edecegini sanmiyorum (¢ikarim). Kiipenin tekini kaybettim diye tamamen sorumsuz bir

insan oldugumu sdylemem dogru degil (¢ikarim).

Enerji Kazanma: Kiipeyi kaybettigim i¢in kendimi hala kotii hissediyorum, ama
eskisi kadar utanmiyor ve arkadasligimizin bitmesinden korkmuyorum. Gevsemeyi ve

onu aramay1 basardim.
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Myers (2004), Seligman ogrenilmis iyimserlik modeli ile depresyon ve
caresizlik degisimini metodolojik olarak ele aldigini ve degisimi vurguladigini ifade
eder. Degisim bireyin ge¢mis ile ilgili doyum, simdi ile ilgili mutluluk ve gelecekle

ilgili iyimserligi ve 6znel iyi olusu beraberinde getirmektedir.

flgili Arastirmalar

Bu boéliimde iyimserlikle ilgili yurt i¢inde ve yurt disinda yapilan arastirmalara
aragtirmalarin tarihleri goz Onilinde bulundurularak yer verilmistir. Yapilan literatiir
taramast sonucunda iyimserlik ile fizyolojik saglik, bas etme yontemleri, depresyon,
yalmzlik, kiiltiirel farkliliklar gibi konular kapsaminda arastirmalar yapildigi, Seligman
aciklama bi¢imi ile ilgili yapilan aragtirmalarin bireylerin olumsuz olaylar1 yorumlama
bicimleri odakli oldugu, bu nedenle depresyon ve kdotiimserlik temelli oldugu tespit

edilmistir.

Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Abramson, Seligman, Semmel ve Von Bayer (1979) depresyon ve yiikleme
bicimi arasindaki iligkisini arasgtirmak amaciyla 143 {iniversite Ogrencisine Beck
Depresyon Olgegi ile Yiikleme Bigimi Envanterini uygulamis ve Beck Depresyon
Olgeginden yiiksek puan alan bireylerin icsel, kararli ve evrensel yiiklemeler

yaptiklarini tespit etmislerdir.

Metalsky, Abramson, Seligman, Semmel ve Peterson (1982) 6grencilerin sinav
oncesi ylikleme bigimleri ile sinav sonrasi depresyon diizeylerini karsilastirmislar, sinav
oncesi olumsuz olaylarla ilgili i¢sel, kararli ve genel yiiklemeler yapan 6grencilerin

sinav sonrasi depresyon diizeylerinin arttigini tespit etmislerdir.
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Anderson, Horowitz ve French (1983) yalmz ve depresif kisilerin yiikleme
bigimlerini incelemis, 304 6grenciye Beck Depresyon Olgegi, UCLA Yalmzlik Olgegi
ve Seligman Yiikleme Bi¢imi Envanterini uygulamislardir. Calisma sonucunda yalniz
ve depresif kisilerin kisiler aras1i hatalar1 kendileri ile ilgili, degistirilemeyen
karakteristik kusurlar olarak (yetenek eksikligi gibi) tanimladiklarini tespit etmislerdir.
Bununla birlikte yalnizligin olumsuz yiikleme bi¢imi ile daha yiiksek iliski gdsterdigini
tespit etmislerdir. Depresyon ve yalnizligin yiikleme modeli, kisiler arasi hatalari
yetenek eksikligine baglayan bireylerin zorluklarla karsilastiklari zaman cesaretlerini
daha kolay kaybettiklerini, motivasyon ve performans eksikligi gosterdiklerini
belirtmektedir. Bu nedenle basarisizligi azaltmak ve ortadan kaldirmak igin
yiiklemelerin deneysel olarak degistirilebilecegi, drnegin depresif kisilerin kisiler arasi
hatalar1 ile basa ¢ikabilmeleri i¢in daha fazla c¢aba gosterme konusunda

yonlendirilebilecekleri ifade edilmektedir.

Scheier ve Carver (1985), iyimserlik, basa ¢ikma ve saglik iligkisini incelemek
amaciyla tiniversite 6grencilerine sdmestr bitimine 4 hafta kala 0grencilerin fiziksel
saglik semptomlarim1 6lgmek amaciyla hazirlanmis 39 maddelik bir envanter,
iyimserlik-kotlimserlik envanteri ve benlik farkindaligi envanteri uygulamislardir.
Ogrencilere envanter 4 hafta sonra okulun son giinii tekrar uygulanmus, ilk uygulamada
iyimserlik puanlar1 yiiksek olan o6grencilerin diisiik olan Ogrencilere gore daha az

fiziksel sikintilar1 ifade ettikleri tespit edilmistir.

Kaslow, Rehm, Pollack ve Siegel (1988) yaptiklar1 aragtirmada 8-12 yas
arasindaki cocuklarin depresyon diizeyleri ile annelerinin depresyon diizeylerini
karsilastirmislardir. Arastirma sonucu depresyon diizeyleri yiiksek olan c¢ocuklarin
depresif yiikleme bigimleri ve benlik kontrolleri ile ilgili problemleri yiiksek diizeyde
bulunmustur. Depresif ¢cocuklarin annelerinin, depresif olmayan ¢ocuklarin annelerine

gore daha depresif oldugu tespit edilmistir.
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Hoeksama, Girgus ve Seligman (1991) ilkokul ¢ocuklarinin yiikleme bigimlerini
cinsiyete gore karsilastirmak amaciyla uzunlamasina bir ¢calisma yapmislar ve birinci
simiftan tglinci sinifa kadar her altt ayda bir c¢ocuklarin yiikleme bicimlerini
Olemiiglerdir ve tutarl bir sekilde erkek 6grencilerin kiz 6grencilere gore daha depresif
aciklama bicimine sahip olduklarimi ve davranis bozukluklari gosterdiklerini tespit

etmislerdir.

Nurmi (1992) 18-23 yas arasi 44 Amerikan ve 46 Finlandiyali 6grenci ile
gerceklestirdigi ¢alismada Finlandiyali 6grenciler ile Amerikan 6grencilerin yiikleme
bicimlerini karsilagtirmig, calisma sonunda Amerikali ogrencilerin Finlandiyal
ogrencilere gore olumlu olaylara daha igsel, genel ve kararli yiiklemeler yaptiklarins;

olumsuz olaylar i¢in ise tersi yiikklemeler yaptiklarini tespit etmistir.

Schulman, Keith ve Seligman (1993) iyimserlik ve kalitim arasindaki iliskiyi
incelemek amaciyla tek ve ¢ift yumurta ikizleri iizerinde ¢aligma yapmislar ve tek
yumurta ikizlerinin iyimserlik diizeylerinin ¢ift yumurta ikizlerinin iyimserlik

diizeylerine gore daha yiiksek iligkili oldugunu tespit etmislerdir.

Sethi ve Seligman (1993) iyimserlik ve dini inang iliskisini incelemek amaciyla
dokuz farkli inang tiiriinden bireyler iizerinde incelemeler yapmis ve yasam bigimini
dini inanglarina gore belirleyen bireylerin iyimserlik diizeylerinin daha yiiksek
oldugunu tespit etmisler, bu durumun dinin ne kadar umut yarattig1 ile iliskili

oldugundan kaynaklandig1 sonucuna ulagmisglardir.

Colligan, Offord, Malinchoc, Shulman ve Seligman (1994) Seligman agiklama
bicimi, fiziksel saglik ve ruh sagligi arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla MMPI ve
Yiikleme Bicimi Envanterini kullanmiglar, MMPI iyimserlik- kotimserlik alt boyutuna
gore kotiimser olan katilimcilarin ruh sagliklarinin daha diisiikk ve ilag kullanma

diizeylerinin daha yiiksek oldugunu tespit etmislerdir.
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Carver, Reynolds ve Scheier (1994) 39’u kadin, 42’si erkek olmak tizere toplam
81 iyimser ve kotiimser {niversite Ogrencisinin olasi benlikleri ve iyimserlik-
kotiimserlik iligkisine bakmislar ve iyimserlerin olasi benlikleri i¢in kotiimserlere gore
pozitif yonde olas1 benlik yarattiklarimi tespit etmislerdir. Bu bulgu iyimser bireyin
gelecekte iyi seyler bekleyen biri ve kotiimser bireyin hayattan daha az seyler bekleyen
biri oldugu varsayimini desteklemistir. Bununla birlikte iyimserlerin beklenen benlik
acisindan pozitif yonde bir beklenti s6z konusuyken umutlarinin kdtiimserlere gore daha
yiiksek oldugunu kanitlayan bir veri bulunmamistir. Benzer bir sekilde iyimserlerin
gelecekleri i¢in kotlimserlere gore daha az korkularinin oldugunu destekleyen veri de
elde edilememistir. Ancak kotiimserlerin umutlarin1 beklentiye doniistiirmede daha
zayif olduklar1 tespit edilmistir. Ayrica kotiimserlerin gelecek icin hayatlarinin daha

genis boyutlariyla ilgili umut tirettikleri tespit edilmistir.

Hart ve Hittner (1995) iyimserlik, basa ¢ikma ve 6fke ifadesi arasindaki iliskiyi
incelemek amaciyla 43 {niversite Ogrencisi lizerinde arastirma yapmislardir.
Katilimcilarin Yasam Yonelimi Envanterinden aldiklar1 puanlarla basa ¢ikma puanlari
arasinda yiiksek diizeyde iliski bulunmustur. Iyimserlerin kétiimserlere gore problem
odakli, sosyal destek alma gibi etkin basa ¢ikma stratejilerini buna karsin kétiimserlerin
kacinma stratejisini daha ¢ok kullandiklarini tespit etmislerdir. Arastirmada iyimserlerin
stres verici olaylar karsisinda bastirma tepkisini gostermediklerini, buna karsin duygu
ve diisiincelerini ifade edici aktif basa ¢ikma stratejileri gosterdiklerini bulmuslardir.
Ayrica iyimserlerin sorumluluk alarak basa ¢ikma stratejilerini kullandiklar: tespit

edilirken kacinma stratejisini kullandiklaria dair bir bulgu elde edilmemistir.

Gillham, Reivich, Jaycox ve Seligman (1995) depresyon tehlikesi altinda olan
69 deney ve 49 kontrol grubunda olmak iizere besinci ve altinct smif dgrencisine
haftada bir buguk saat olmak {izere toplam 18 hafta boyunca depresyon oOnleyici
program uygulamislardir. Ogrenciler cinsiyet, 1k, ailevi durumlarma gore her bir grupta
ortalama 10-12 6grenci olmak lizere 6 gruba ayrilmistir. Uygulanan program bilissel

kurama dayali Beck, Ellis ve Seligman tarafindan gelistirilen yaklasimlara dayali olarak
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olusturulmustur. Program kapsaminda c¢ocuklara kotiimser agiklama tarzini tanimalari
ve iyimser alternatif agiklamalar gelistirmeleri O&gretilmistir. Programin diger bir
bileseni olan sosyal problem ¢6zme bileseni kapsaminda genellikle depresyonla iletisim
problemleri ve kisiler arasi problemler iizerinde yogunlasilmistir. Bu kapsamda
cocuklara harekete ge¢meden Once hedefleri hakkinda diisiinmeleri, problemler
hakkinda cesitli muhtemel ¢oziimler liretmeleri 6gretilmistir. Ayrica ¢ocuklara ailevi
problemlerle bas etmeleri i¢in teknikler ve rahatlamayi gelistirmek icin davranigsal
tekniklerden de yararlanilmistir. Program sonucunda deney grubundaki cocuklarin
kontrol grubundaki ¢ocuklara gore depresif belirtilerinin azaldigir bulunmustur. Ayrica
deney grubundaki cocuklarin kontrol grubundaki g¢ocuklara gore iyimser agiklama
puanlarmin arttig1 goriilmiistiir. Program etkileri iki yillik gozlem siirecinde ele alinmus,
terapi etkilerinin zamanla azalmaya bagladig1 ancak bunun terapi literatiiriinde evrensel
bir bulgu oldugu belirtilmistir. Cocuklar biiyiidiikge depresif belirtilerin her iki grupta
da artis gosterdigi ancak, deney grubundaki cocuklardaki artisin kontrol grubundaki

cocuklardaki artisa gore daha az oldugunu gdsteren bulgular elde edilmistir.

Hermann, Trenerry ve Colligan (1996) epilepsi hastalarinin agiklama big¢imleri
depresyon diizeyleri ve Ogrenilmis caresizlik iliskisini incelemis, hastaligiyla basa
cikamayan epilepsi hastalarinin daha kotiimser bakis agisina sahip olduklarini tespit
emislerdir. Ayrica epilepsi hastalarinin olumsuz yilikleme bigimleri ile depresyon

diizeylerinin pozitif yonde iliskili oldugunu tespit etmislerdir.

Chang (1996) iyimserlik, kotiimserlik ve bas etme yontemlerinde kiiltiirel
farkliliklar1 incelemek amaciyla Asyalt Amerikanlar ile Kafkasyali Amerikan 6grenciler
lizerinde aragtirma yapmistir. Arastirma sonucunda Kafkasyali Amerikanlarin Asyali
Amerikanlara gére daha kotiimser olduklarini tespit etmistir. Bununla birlikte Asyali
Amerikanlarin Kafkasyali Amerikanlara gore sorunlardan daha fazla kagmakta ve
sosyal geri ¢ekilmeyi daha fazla kullandiklarini tespit etmistir. Asyali Amerikanlarin
Kafkasyali Amerikanlara gore daha fazla psikolojik belirtiler gdsterdikleri bulunmustur.

Yapilan regresyon analizleri sonucunda iyimserlik eksikliginin Asyali Amerikanlarin
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saglik sorunlarinda daha etkili oldugu ortaya ¢ikmistir. Bu nedenle iyimserligin saglik
sorunlar1 i¢in iyi bir gosterge oldugunu ifade etmistir. Depresif belirtiler ile iyimserlik
arasinda hem Asyali hem Kakasyali Amerikanlar arasinda olumlu yo6nde iliski
bulunmustur. Bununla birlikte arastirmanin ilging sonuglarindan biri de kétiimser Asyali
Amerikanlarin kotiimser Kafkasyali Amerikanlara gére daha fazla problem odakli bas

etme stratejisini kullanmalar1 olarak belirtilmistir.

Nurmi, Toivonen, Aro ve Eronen (1996) iyimserlik, yalnizlik sosyal iliski
stratejileri arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla 303 katilimciya Strateji ve Yiikleme
Bigimi Envanteri ile UCLA Yalmzlik 6lgegini uygulamislardir. Iyimserlik puan diisiik
olan katilimcilarin kaginma stratejilerini kullandiklar1 ve daha yiiksek yalnizlik puanina
sahip olduklar1 tespit edilmistir. Iyimserlik puan1 yiiksek olan katilimcilarin ise sosyal
iliskilerde yaklasma stratejisini kullandiklarin1 ve yalmizlik puanlarinin = distik

olduklarini tespit etmislerdir.

Lee ve Seligman (1997) lyimserlik ile ilgili kiiltiirel fark: incelemeye yonelik
yaptiklar1 aragtirma kapsaminda 257 Beyaz Amerikan, 312 Cin’de yasayan Cinliler ve
44’11 Amerika’da yasayan Cinliler olan toplam 613 katilmciya Yiikleme Bigimi
Envanteri’ni uygulamiglardir. Arastirma sonucunda Cin’de yasayan Cinlilerin
Amerika’da yasayan Cinlilere gore daha kotiimser olduklarini, Amerika’da yasayan
Cinlilerin ise Beyaz Amerikalilara gore daha kotiimser olduklarii tespit etmislerdir.
Cin’de yasayan Cinlilerin basariyla ilgili yiiklemelerini bagka durum ve kisilere
baglarken olumsuz durumla ilgili yliklemelerini igsel nedenlere bagladiklari tespit
edilmistir. Beyaz Amerikalilarin Cin’de yasayan Cinlilere gore basarilarini kendilerine
baglarken, basarisizliklarim1 baska durum veya kisilere bagladiklar tespit edilmistir.
Geleneksel  kiiltiiriin ~ beklentisinin  aksine ~ Amerika’da  yasayan  Cinlilerin

basarisizliklarinda daha az igsel yiliklemeler yaptiklar: tespit edilmistir.

Seligman, Schulman ve DeRubeis (1999) kaygi ve depresyonu onlemeye

yonelik 231 kotlimser iiniversite dgrencisine biligsel-davranis¢t yaklasim kapsaminda
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haftada 2 saat olmak {izere 8 hafta boyunca program uygulanmiglardir. Gruplar ortalama
10’ar kisiden olusturulmustur. 8 hafta sonunda deney ve kontrol grubunun agiklama
bicimi, umutsuzluk ve islevsel olmayan tutumlar agisindan kontrol grubuna gore daha

fazla gelisim gosterdigi tespit edilmistir.

Smith, Hall ve Henry (2000) farkli branslardaki 6gretmenlerin agiklama
bicimlerini ve cinsiyete bagh farkliligin olup olmadigini incelemek amaciyla yaptiklar
aragtirmanin sonucunda agiklama bicimin cinsiyete gore farklilik gostermedigini
bununla birlikte mesleki tecriibesi 11-20 yil arasinda olan 6gretmenlerin, mesleki
tecrlibesi 21 yil ve daha fazla olan 6gretmenlere gore aciklama bicimi olarak daha

iyimser olduklari ortaya ¢ikmustir.

Maruta, Colligan, Malinchoc ve Offord (2000) 15-84 yaslar1 arasindaki toplam
1145 bireye MMPI ve Yiikleme Bi¢imi Envanteri uygulamislardir. Uzunlamasina
yaptiklar1 calismada bireylerin iyimserlik, kotiimserlik 6zellikleri ile fiziksel hastalik ve
6liim oranlarini incelemistir. Yag ortalamasi 35 olan hasta bireylere %97 oraninda 15 yil
yasam siiresi verilmistir. Arastirma sonucunda, gen¢ erkeklerin yash erkeklere gore
daha iyimser oldugu, kdotiimser bireylerin iyimser bireylere gore daha fazla fiziksel
saghik sorunu yasadiklari tespit edilmis ayrica, MMPI iyimserlik- kotiimserlik alt
boyutundan 40 ve daha diisiik puan alan kotiimser bireylerin umulan siireden daha kisa
yasadiklari, ortalama 40-60 puan alan bireylerin gézlenen yasam siireleri ile umulan
yasam siireleri arasinda anlamli bir farkin olmadigi, puant 60 ve iistii olan iyimser
bireylerin ise umulan yasam siiresinden anlamli diizeyde fazla yasadiklar1 tespit

edilmistir.

Seligman (2000) uzunlamasina yaptig1 arastirmada iyimserlik-kotiimserlik ile
6liim oranini incelemis ve 6liim orani ile kdtiimserlik arasinda pozitif yonde bir iligkinin
oldugunu ileri siirmiistiir. 1980 ile 1988 yillar1 arasinda toplam 96 kalp hastasi iizerinde
boylamsal bir ¢alisma yapmis, hastalarin ilk kalp krizini gecirmesinden sonraki sekiz yil
icerisinde 16 kotiimser hastadan 15’inin buna karsin; 16 iyimser kalp hastasindan 5’inin

kriz sonucu dldiigiinii tespit etmistir.
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Cheng ve Furnham (2001) yiikleme bi¢iminin bireylerin mutluluk ve akil
sagliklari ile ilgili iligkisini incelemek amaciyla yaptiklari arastirma sonucunda yiikleme
bicimini mutlulugu yordayici 6nemli etkenlerden biri olarak tespit etmislerdir.
Aragtirma yas ortalamasit 20 olan 203 katilmci ile gergeklestirilmis, arastirma
sonucunda yiikleme bicimin nevrotizm ve disa doniikliikle anlamli sekilde iligkili
oldugunu, yiikleme bi¢iminin toplam varyansta mutlulugu %59, ruh saglhigmi %353
acikladigini tespit etmislerdir. Ayrica olumlu olaylar i¢in iyimser agiklama bigimi,
mutlulugu ve ruh saghigm kotiimser agiklama bigimine gore daha gii¢lii yordarken,
olumsuz olaylar i¢in ilgili koétiimser agiklama bi¢imi hem mutluluk hem de ruh sagligi

icin giliclii bir yordayici olarak tespit edilmistir.

Seligman ve Issaccowtz (2001) kotiimser agiklama biciminin stresli yasam
olaylar1 ile birlesince depresyona doniisiip doniismemesini incelemek amaciyla
yaptiklar1 calismada kotiimser aciklama biciminin her zaman i¢in depresif semptom
belirtisinin gostergesi oldugunu, buna karsin iyimserlerde depresif belirtilerin sadece

olumsuz yasam olaylarinin ardindan ¢iktigini tespit etmislerdir.

Gregory ve Healther (2004) tiniversitenin danigma merkezinde bireysel danisma
alan 96 {iniversite Ogrencisi tlizerinde yaptiklari c¢alismada Ogrencilerin iyimserlik
diizeyleri ile sosyal destek alma gibi aktif basa ¢ikma stratejileri arasinda olumlu yonde;
kaginma gibi duygu odakli basa ¢ikma stratejileri ile olumsuz yonde bir iligki tespit

etmisleridir.

Carver ve Scheier (2005) hamile kadinlarin iyimserlik ve depresyon diizeylerini
incelemisler ve ¢alisma kapsaminda doguma ii¢ aylik siireleri olan kadilara Iyimserlik
Olgegi ve Depresyon Olgegini uygulamuslardir. Bireylerin iyimserlik diizeyleri ile
depresyon diizeyleri yiiksek diizeyde iligkili bulunmus, dogumdan ii¢ hafta sonra
uygulama tekrarlanmig ve dogum Oncesi iyimserlik diizeyi yiiksek olan kadinlarin
dogum sonras1 depresyona daha dayanikli oldugu, ayrica dogum oOncesi iyimserlik

diizeylerinin dogum sonras1 depresyonu yordadigi tespit edilmistir.
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Carver ve Scheier (2005) baypas ameliyatt olan hastalarin iyimserlik ve
depresyon diizeylerini incelemislerdir. Ameliyat Oncesi yapilan uygulama Oncesi
iyimserlik diizeyi ylksek ¢ikan hastalarin kotiimser hastalara gore daha az kaygi ve
depresyon belirtileri gosterdiklerini tespit etmislerdir. Ameliyattan 6 ay sonra hastalara
yapilan uygulamalarda iyimser hastalarin daha mutlu ve rahatlamis olduklarini, sosyal
iligkilerinin olumlu oldugunu ve tibbi miidahaleden memnun olduklarini tespit
etmiglerdir. Bu hastalarin 5 yillik izleme siirecinde kotlimserlere gore Oznel iyi

oluglarinin daha yiiksek oldugunu tespit etmislerdir ( Akt., Synder ve Lopez, 2005).

Carver, Smith, Antoni, Petronis, Weiss ve Derhagopian (2005) 163 gogiis
kanseri hastasina Yasam Yonelimi Envanteri uygulamislardir. Yaptiklari calismada ilk
ameliyatinin ardindan hastalarin hastaliga ve sosyal hayata uyumlarin ilk {igiincii ay,
altinc1 ay ve bir yil sonra uyguladiklar1 envanterler ile degerlendirmisler, arastirma
sonucunda iyimser hastalarin duygusal ve psiko-sosyal iyi oluglarinin anlamli diizeyde

yiiksek olduklarini tespit etmislerdir.

Benett ve Eliot (2005) kalp rehabilitasyonu programina katilan kalp ve damar
hastalar1 arasinda kotiimser acgiklama bi¢imi ve kalp sagligi arasindaki iligkiyi
incelemislerdir. 51 erkek ve 21 kadin olmak iizere toplam 72 kalp hastasina
rehabilitasyon programinin basinda ve sonunda Yiikleme Bigimi Envanteri ile depresif
semptomlar ve kalp sagliginin 6znel tahminlerini degerlendiren anketler uygulanmustir.
Arastirma sonucunda kotiimser agiklama bigiminin igsel, kararli boyutlarmin kalp
rehabilitasyonu siirecinde kalp sagligi belirtileri iizerinde dogrudan ve olumsuz etkisi

oldugu tespit edilmistir.

Lau (2005), 156 Hong Kong’lu katilimci ile yaptigi calismada Cin’li
katilimcilarin iyimserlik diizeyleri ile bag etme stratejileri, yasam doyumu ve psikolojik
saglik iligskisine bakmis, arastirma sonucunda iyimserligin bas etme stratejisi ve
psikolojik saglik i¢in 6nemli yordayici oldugunu tespit etmistir. Arastirma sonuglarini

onceki bat1 6rnekleri ile karsilastirdiklarinda iyimserlerin yasam doyumlarinin iyimser
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olmayanlara gbére daha yiiksek oldugunu tespit etmistir. Bati kiiltlirlinde yapilan
aragtirma sonuglar1 gibi bu arastirma sonucunda da iyimserligin psikolojik sagliga yarari

oldugu tespit edilmistir.

Deptula, Cohen, Phillipsen ve Ey (2006) {i¢iincii ve altinct sinif arasindaki 232
Ogrencinin katilimiyla ¢ocuklarin sosyal yeterliligi ve iyimserlik diizeylerini incelemis,
her iki cinsiyet i¢in iyimserligin yalnizlik ile negatif yonde, sahip olunan arkadas sayis1

ile pozitif yonde iligkili oldugu tespit edilmistir.

Seligman (2007) depresyona kotiimserligin neden oldugunu ortaya g¢ikaran bir
deney yapmustir. Universitedeki tiim lisans dgrencilerine Eyliilde dersler baslarken hem
depresyon hem de aciklama bicimi testlerini uygulamistir. Ekim aymnda ara sinav
yaklasirken dgrencilere ‘basarisizlik ne demek?’ diye sormustur. Ogrenciler ortalama
olarak 100 iizerinden 80 puanin basarisizlik anlamia geldigini belirtmiglerdir. Bu
durum 6grencilerin basarili bir grup oldugunu gostermistir. Bu durumda ilk ara sinavda
kendi basarisizlik tanimlarina gore basarisiz olan 6grencilerin yiizde 30’unun depresif
bir ruh haline girdigi goriilmistiir. Ayn1 durum Eyliilde kotlimser olanlarin yiizde 30°u
icin de gegerli c¢cikmistir. Ancak hem Eyliilde kotiimser olan hem de sinavda

basarisizliga ugrayan 6grencilerin yiizde 70’inin depresyona girdigi tespit edilmistir.

Nicholls, Polman, Levy ve Backhouse (2008) sporcularin ruhsal dayaniklilik,
iyimserlik kotiimserlik ve bas etme iligkisini incelemek amaciyla yaptiklar calismada
dayaniklilik diizeyi yiiksek olan sporcularin problem odakli basa ¢ikma stratejilerini
kullandiklarim1  ve iyimserlik puanlarinin yiiksek oldugunu tespit etmislerdir.
Dayaniklilik diizeyi diisilk olan sporcularin ise kacinma gibi pasif basa ¢ikma
stratejilerini  kullandiklarim1 ve bu sporcularin  kdétiimserlik puanlarinin - yiiksek
olduklarini tespit etmislerdir. Arastirmacilar ruhsal dayaniklilik i¢in bas etme stratejileri

ile iyimserlik-kotiimserligin 6nemli yordayicilar oldugunu belirtmislerdir.
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Yurt disinda yiikleme bigimleri ile gergeklestirilen arastirmalar farkli yonlerden
ve ¢ok boyutlu olarak ele alinmistir. Betimsel ¢alismalar agirlikli olmakla birlikte, basta
depresyon olmak tizere, fizyolojik saglik, bas etme yontemleri, yalnizlik, 6znel iyi olus,
dayaniklilik gibi kavramlar ile iyimserlik-kotiimserlik iligsine bakilmistir. Kiiltiirel
farkliliklara da dayali olarak gergeklestirilen calismalarda ozellikle dogu ve bati
kiiltiirlerine ait bireylerin yiikleme bigimleri karsilastirilmistir. Yapilan deneysel
calismalarin ise bu arastirmada da oldugu gibi biligsel yaklasima bagli olarak, bu
aragtirmadan farkli olarak ise Ozellikle depresyonu onleme amach gergeklestirildigi
tespit edilmistir. Iyimserligin 6grenilmesine iliskin yurt disinda da az sayida deneysel

calismanin olmasi sebebiyle literatiirde 6zellikle betimsel ¢caligmalara agirlik verilmistir.

Yurt icinde Yapilan Arastirmalar

Yurt disinda oldugu gibi yurtiginde de yilikleme bigimi, iyimserlik-kotiimserlik
konularinda ¢aligmalar yapilmistir. Tirkiye’de yapilan arastirmalar asagida

Ozetlenmistir.

Papatya (1987) depresyon tanisi almig bireylerin kendileri ve 6nem verdikleri bir
kisi ile ilgili yiikleme bi¢imlerini incelemis, depresif bireylerin kendileri ile ilgili olumlu
olaylar1 digsal, degisebilir ve 0zel nedenlerle aciklarken, olumsuz olaylar1 igsel
degismez ve genel nedenlerle agikladigini tespit etmistir. Ayrica depresif hastalarin
onem verdikleri bir kisi i¢in yiiklemelerinin olumlu olaylar i¢in igsel ve degismez,

olumsuz olaylar i¢in digsal ve degisebilir boyutlu oldugu tespit edilmistir.

Aydin ve Tezer (1991) tiniversite 6grencilerinin iyimserlik, saglik sorunlar1 ve
akademik basarilarini incelemek amaciyla 392 iiniversite 6grencisine Yasam Yonelimi
Envanteri, Bedensel Rahatsizlik Tarama Testi uygulamislardir. lyimserlik ile saglik

sorunlar1 arasinda negatif, akademik basari ile pozitif yonde iligki tespit etmislerdir.
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Tekek (1999) iyimserlik ve menopoza karsi tutum arasindaki iliskiyi incelemek
amaciyla Ankara ve Hatay illerinde yasayan 229 kadin iizerinde aragtirma yapmus,
aragtirma sonucunda iyimser ve kotiimser kadinlarin menopozun olumsuz etkileri
hakkinda ayni fikirde olmadiklarimi tespit etmistir. Iyimser kadinlar menopoz sonrasi
etkilerin zamanla azalacagina, iyilesme gerceklesecegine inanirken, kotiimser kadinlarin

iyilesme konusunda olumsuz diisiincelere sahip olduklar1 tespit edilmistir.

Ustiindag (1999) 345 iiniversite dgrencisi iizerinde yaptig1 calismada, iiniversite
Ogrencilerinin iyimserlik, saglikla ilgili denetim odagi ve tibbi yardim alma
degiskenlerinin bedensel rahatsizlik belirtilerini yordamadaki roliinii arastirmistir.
Arastirma sonucunda iyimserlik, tibbi yardim alma, sans denetim odagi1 ve i¢sel denetim
odag1 degiskenlerinin 6grencilerin bedensel saglikla ilgili belirtilerin yordanmasinda
etkili oldugu tespit edilmistir. Iyimserlik ve igsel denetim odaginin erkek &grencilerin
bedensel saglik belirtilerini yordadigi, iyimserlik ve digsal denetim odagi kapsaminda

olan sansin ise kiz dgrencilerin bedensel saglik belirtilerini yordadigini tespit etmistir.

Tiirkiim (2000) Anadolu Universitesi ikinci, {igiincii, dordiincii smif égrencileri
ile yaptig1 ¢alismada stresle basa ¢ikma bigimi, biligsel carpitma diizeyleri, psikolojik
yardim almaya iligkin tutumlar arasindaki iligkiyi incelemistir. Arastirmaya farkl
boliimlerden 323’14 kiz, 175’1 erkek olmak iizere toplam 498 o6grenci katilmustir.
Aragtirma sonucunda bilissel ¢arpitmalar yiiksek olan 6grencilerin biligsel ¢arpitmalari
diisiik olan ogrencilere gore stresle basa c¢ikma yolu olarak kaginmayi daha fazla
kullandiklar, biligsel carpitmalari diisiik olan 6grencilerin, biligsel carpitmalar: yiliksek
olan 6grencilere gore iyimserlik diizeylerinin yiiksek oldugu, ayrica iyimserligin stresle

basa ¢ikmay1 yordadigi yapilan regresyon analizleri sonucunda tespit edilmistir.

Simsek (2003) biligsel-davranig¢r yaklasimla ve rol degistirme teknigi ile
biitiinlestirilmis film terapisinin 6grencilerin iyimserlik diizeylerine ve islevsel olmayan
diisiincelerine etkisini incelemistir. Arastirma Ankara Universitesi Egitim Fakiiltesi

iclincli siif 6grencileri ile gergeklestirilmis ve arastirmaya 36 6grenci katilmistir. 18
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kisiden olusan deney grubuna bilissel-davranisci yaklasimla ve rol degistirme teknigi ile
biitiinlestirilmis film terapisi uygulanmis, kontrol grubundaki 18 kisi ile placebo
niteliginde bir ¢alisma siirdiiriilmiistiir. Yapilan analizler sonucunda deney grubunda yer
alan 6grencilerin islevsel olmayan diisiincelerinde kontrol grubundaki 6grencilere gore

anlamli bir sekilde azalma, iyimserlik diizeylerinde ise artma goriilmustiir.

Kutlu, Balc1 ve Yilmaz (2004) {iniversite 6grencilerinin iletisim becerilerinin
kendini ayarlama ve iyimserlik diizeyleri iizerindeki etkilerini incelemek amaciyla
Ondokuz Mayis Universitesinde iletisim dersi alan toplam 20 &grenci (deney grubunda
10 6grenci, kontrol grubunda 10 6grenci olmak iizere) ile yaptiklari ¢calismada deney
grubuna 10 oturumluk iletisim becerileri egitimi uygulamislardir. Arastirma sonucunda
Iletisim Becerileri Egitimi’nin 6grencilerin kendini ayarlama diizeylerini artirirken

tyimserlik diizeylerine etkisi olmadig tespit edilmistir.

Bozkurt ve Aydin (2004) temel yilikleme hatasin1 degisik yas ve iki alt kiiltiirde
incelemis, 7-12 yas grubunda davranislarinin nedenlerine iliskin agiklamalarda igsel
veya digsal nedenlerin kullanimi1 agisindan anne- babanin egitim diizeyine bagli bir
farkliligin  bulunmadigini, 15-19 yas grubundaki bireylerin anne-babasi {iniversite
mezunu olanlarin i¢sel nedenleri daha fazla kullandiklarini ve igsel yiikleme yapmada
yasa bagl bir artisin oldugunu tespit etmislerdir. Anne babasi ilkokul mezunu olan
ogrencilerin i¢sel ve dissal nedenleri kullanma oranlarinda anlamhi bir fark
bulunamamistir. Bu durum {iniversite mezunu olan anne-babalarin ¢ocuklarini
bireysellesme yoniinde tesvik eden, bireysel sorumlulugu vurgulayan bir anlayisla

sosyallestirdikleri yoniinde yorumlanmastir.

Aymir (2004) sigorta calisanlar1 iizerinde yaptigi arastirmada sigorta
calisanlarinin is performanslar ile iyimserlik kotiimserlik diizeylerini agiklama bigimi
ve mizag¢ tarzi olarak degerlendirmistir. Arastirmaya gesitli firmalarda c¢alisan farkl
kadrolardan toplam 584 c¢alisan katilmistir. Arastirma sonucunda bireylerin agiklama

bicimi iyimserlik puanlari ile miza¢ olarak iyimserlik puanlart pozitif yonde anlaml
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iligkili bulunmustur. Ayrica iyimser bireylerin kendi performanslarini olumlu yonde
degerlendirme egiliminde olduklar tespit edilmistir. Sigorta satis temsilcilerinin
iyimserlik kotimserlik diizeylerinin cinsiyete gore anlamli bir farklilik gosterdigi
bulunmustur. Kadinlarin iyimserlik diizeylerinin erkeklere oranla hem yiikleme bigimi
olarak hem de mizag olarak anlaml diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bireylerin
yas ve iyimserlik diizeyleri karsilagtirildiginda yas ve aciklama bicimi olarak iyimserlik
arasinda bir iliski bulunmazken, miza¢ olarak iyimserlik ile yas arasinda anlamli
diizeyde negatif yonde bir iligki bulunmustur. Bireylerin is deneyimi ile agiklama bigimi
olarak iyimserlik-kotiimserlik tarzi arasinda bir iligki bulunmazken sigorta satis

deneyimi az olan bireylerin iyimserlik diizeylerinin yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Altunbas (2005) astim hastalarinda hastaliga uyum, algilanan sosyal destek,
stresle basa c¢ikma tarzi, iyimserlik ve aciklama bi¢imi arasindaki iliskiyi incelemis,
cesitli hastanelerde ayakta tedavi gbren toplam 127 astim hastasi iizerinde yaptigi
calismada iyimserlik ve hastaliga uyum arasinda pozitif yonde, kotlimser acgiklama
bicimi ile hastaliga uyum arasinda negatif yonde bir iliski bulmustur. Ayrica yapilan
regresyon analizleri sonucunda stresle basa ¢ikma stratejileri ve iyimserlik ile
depresif/kotiimser agiklama bi¢iminin genel/6zel boyutunun hastaliga uyumun

yordanmasina anlamli katkisinin oldugu tespit edilmistir.

Ac¢ikgoz (2006) tiniversite 6grencilerinin 6z yetkinlik, beslenme aligkanliklar1 ve
gelecege yonelik iyimserlik diizeyleri arasindaki iliskiyi 6lgmek amaciyla Ankara
Universitesinde (106 kiz, 64 erkek) 170 ogrenci iizerinde yapti§i c¢aligmada,
ogrencilerin gelecege yonelik iyimserlik diizeylerinin cinsiyete gore anlamli bir fark
gosterdigini, erkek ogrencilerin iyimserlik diizeylerinin kiz 6grencilerin iyimserlik
diizeylerinden daha yiiksek oldugunu, 6grencilerin beslenmelerine dikkat etmeleri ve 6z

yetkinlikleri ile iyimserlik puanlari arasinda anlamli bir iliski olmadigini tespit etmistir.

Dogan (2006) stiriiciilerin, kontrol yanilsamasi, iyimserlik yanlilifi, kontrol

odagi ile siiriiciilerin risk alma davraniglar1 arasindaki iligskiyi incelemek amaciyla
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toplam 307 siiriicli lizerinde arastirma yapmis, arastirma sonucunda, iyimserlik
yanliliginin, yiiksek ihlal davranisi ve siiriis ve gilivenlik becerilerinin giiglii olarak

degerlendirmesiyle pozitif yonde iliskili oldugu tespit edilmistir.

Giiler ve Emeg (2006) tiniversite dgrencilerinin iyimserlik yonelimlerinin yasam
memnuniyeti diizeyleri ve akademik basarilarini belirleme etkisini arastirmak amaciyla
443 (210 erkek, 230 kiz) dordiincii sinif {iniversite dgrencisinin, iyimserlik yonelimi,
yasam memnuniyeti, akademik basar1 (Genel Not Ortalamasi) iligkisini incelemis,
arastirma sonucunda iyimserlik yonelimi ile yasam memnuniyeti arasinda pozitif yonde
yiiksek diizeyde iliski gbzlenmis, ancak iyimserlik yonelimi ile akademik basari

arasinda bir iliski tespit edilmemistir.

Bacanli ve Ercan (2006) depremi yasayan 161 iiniversite 0grencisi iizerinde
yaptiklar calismada depremden 18 ay sonra 6grencilerin deprem stresiyle basa ¢ikmada
kullandiklar1 bas etme stratejilerinin Ogrencilerin iyimserlik diizeylerine ve cinsiyete
gore anlamli bir fark gosterip gostermedigini incelemislerdir. Arastirma sonucunda
sosyal destek arama, problem ¢ézme ve kaginma stratejileri ile 6grencilerin iyimserlik

diizeyleri arasinda bir iligki bulunmamustir.

Gengoglu (2006), tniversite Ogrencilerinin iyimserlik diizeyleri ile kisilik
Ozellikleri arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla toplam 623 Ogrenci ile yaptigi
calismada iyimserlik diizeyi diisiik olan 6grencilerin kendini gergeklestirme, duygusal
kararlilik diizeyinin de diisiik, iyimserlik diizeyi yliksek olan 6grencilerin ise kendini
gerceklestirme, duygusal kararlilik diizeyinin de yliksek oldugunu tespit etmistir.
Iyimserlik diizeyi yiiksek olan 6grencilerin nevrotik egilim diizeyi diisiik, iyimserlik
diizeyi diisiik olan Ggrencilerin nevrotik egilim diizeyi yiiksek bulunmustur. Diger
taraftan, ayni sekilde iyimserlik diizeyleri yliksek olan 6grencilerin psikotik egilim
diizeyleri diisikken, iyimserlik diizeyleri diisiik olan Ogrencilerin psikotik egilim
diizeyleri yiiksek bulunmustur. Ogrencilerin iyimserlik diizeyleri yiikseldikce aile

iligkileri ve sosyal iliski puanlarinin yiikseldigi goézlenmistir. Arastirmada ayrica
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Ogrencilerin iyimserlik diizeyleri ile anti-sosyal egilim puanlar1 karsilastirilmas,
iyimserlik diizeyleri diisikk olan 6grencilerin anti-sosyal egilim puanlarimin yiiksek,
iyimserlik puani yiiksek olan dgrencilerin anti-sosyal egilim puanlarinin diisiik oldugu

tespit edilmistir.

Yalim (2007) iiniversiteye yeni baslayan Ogrencilerin iiniversiteye uyum ile
iyimserlik, basa ¢ikma yollar1 cinsiyet ve psikolojik saglamlik iliskisini incelemistir.
Orta Dogu Teknik Universitesinde 173 kiz, 247 erkek olmak iizere toplam 420 Ingilizce
hazirlik sinifinda okuyan 6grencileri kapsayan c¢alisma sonucunda, basa ¢ikma yollari,
iyimserlik ve psikolojik saghigin {iniversiteye uyumu yordadigini tespit etmistir.
Calisma sonucunda psikolojik saglamlik, iyimserlik, kaderci ve sugu kendinde bulan
basa ¢ikma strateji puanlar1 yiiksek olan Ogrencilerin uyum puanlarimin da yiiksek

oldugu tespit edilmistir.

Piri ve Kabakg¢1 (2007) Hacettepe Universitesinde degisik boliim ve smiflarda
okuyan 312 6grenci lizerinde yaptiklar1 arastirmada 6grencilerin yiikleme bicimleri ile
depresif ve obsesif-kompulsif belirtileri arasindaki iligskiyi incelemislerdir. Arastirma
sonucunda olumsuz olaylara genel yiiklemeler yapilmasi ile depresif ve obsesif —

kompulsif belirtiler arasinda iligski oldugu tespit edilmistir.

Kaya, Acaroglu, Sendir ve Giildas (2007) ameliyat olacak hastalarin iyimserlik
diizeyinin yasadiklari anksiyete diizeyi ve basetme yontemleri ilizerindeki etkisini
incelemek amaciyla yaptiklar1 aragtirmanin sonucunda, iyimser yasam yonelimine sahip
hastalarin ameliyat Oncesi daha az anksiyete yasadigi ve bas etme yoOntemlerinden
caresizligi daha az deneyimledigi ve sosyal destek aramaya yoneldiklerini tespit

etmislerdir.

Yurt icinde yapilan ¢alismalar betimsel olmakla birlikte, dogrudan iyimserligin
Ogrenilmesine iligkin bir ¢alismaya rastlanmamistir. Yurt disinda oldugu gibi yurt i¢inde

de gerek gelecege yoOnelik yaklasim agsindan gerekse yiikleme bigcimi agisindan
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iyimserlik ve kotiimserlik kavramlar ile basta depresyon olmak iizere, psikolojik ve
fiziksel saglik, bas etme stratejileri ile iligkisi arastirilmistir. Arastirma sonuglari
iyimserligin Onemini ortaya koymus ve bu arastirmada bireylerin iyimserligi

O0grenmelerinin 6nemini desteklemistir.
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BOLUM III

YONTEM

Bu boéliimde arastirmanin modeli, arastirma grubunun olusturulmasi, veri toplama
araglar1, Ogrenilmis Iyimserlik Egitim Programi’nin gelistirilmesi, program siireci ve

verilerin istatistiksel analizi hakkinda bilgi verilmistir.

Arastirmanin Modeli

Bu arastirma, dntest-sontest kontrol gruplu deneysel desene dayali, “Ogrenilmis
Iyimserlik Egitim Programi™min  6grencilerin  iyimserlik ~ diizeylerine etkisinin
incelendigi deneysel bir ¢calismadir. Arastirmada deney ve kontrol gruplarinin 6n-test ve
son-test puanlar1 karsilastirilmistir. Deney grubuna haftada 2 kez 1’er ders saati olmak
iizere “ Ogrenilmis Iyimserlik Egitim Programi” uygulanmus, kontrol grubuna arastirma
stiresince higbir islem yapilmamistir. Deneklere islem Oncesi dl¢limiin yapilmasindan
bir hafta sonra deneysel isleme baslanmis, uygulamanin son oturumundan bir hafta

sonrasinda ise iglem sonrasi 6l¢lim yapilmistir.

Asagida oOntest-sontest kontrol gruplu deneysel desen sembollerle gosterilmis ve

sembollerin anlamlar verilmistir (Karasar, 2005).
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Sembollerin Anlamlari

Gi: Deney grubu

G;: Kontrol grubu

0,1 ve O;,: Deney grubunun 6n-test ve son-test dlgtimleri
0,1 ve Oz,: Kontrol grubunun 6n-test ve son-test 6l¢iimleri

X: Deney grubundaki deneklere uygulanan deneysel islem

Goniillii olan 6grencilerin deney grubuna dahil edilmesi amaciyla random sekilde
atama gerceklestirilmemistir. Deney ve kontrol gruplarinin Ontest t- testi puanlari

asagida Tablo-2’de verilmistir.

Tablo 2. Deney-Kontrol Gruplar1 YBE ilk Ontest t-Testi Sonuclari

Grup n X ss Sd t p
Deney 19 91.21 18.651 38 1.969 056
Kontrol 21 80.86 14.524

Tablo 2 incelendiginde YBE Ontest ortalama puanlar1 deney grubu icin 91.21
iken kontrol grubu icin ise 80.86 bulunmustur. Bu farkin anlamli olmadig1 p degeri
incelendiginde gériilebilmektedir [t(38)=1.97, p>.05]. Ontest puanlar1 arasinda anlamli
bir farkin olmamasi sonucu deney ve kontrol gruplar belirlenen 6grenciler ile

olusturulmustur.
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Arastirma Grubunun Olusturulmasi

Arastirma deney ve kontrol gruplarindaki dgrencilerin belirlenmesi amaciyla,
2008-2009 egitim- 6gretim yilinda Istanbul ili Kiiciikkgekmece ilgesindeki Gazi Anadolu
Lisesi 9. ve 10. sinifta 6grenim goren toplam 217 6grenciye Seligman Yiikleme Bigimi
Envanteri (YBE) ve Yasam Yonelimi Envanteri (YYE) uygulanmistir. Deney ve kontrol
grubundaki 6grenciler Yasam Yonelimi Envanteri olumsuz bilesik puandan aldiklari
puanlara gore tespit edilmistir. Yasam YoOnelimi Envanteri olumsuz bilesik puani en
yiiksek kotiimser yiikleme bi¢imine sahip 50 Ogrenci tespit edilmis ardindan 6n
goriismeye almmuslardir. On goriismede Ogrencilere bir grup rehberlik calismasinin
yapilacagi ve calismanin goniilliiliik esasina dayandigi ifade edilmis ve c¢alismaya
katilip katilmama istekleri sorulmustur. Ogrencilerden 23 géniillii dgrenci deney grubu
icin belirlenmis ancak veri kayb1 sonucunda bu say1 19 6grenciye diistiriilmiistiir. Deney
ve kontrol gruplar Ontest puanlar1 farkin anlamli olmamasi yapilan dagilimin uygun
oldugunu gostermistir.  Ontest ve sontestler 6grencilere toplu olarak ayni anda
uygulanmistir; ancak bazi 6grencilerin sontest uygulamasina katilamadiklari, bazilarinin
ise Olgeklerini hatali doldurmalar1 nedeniyle veri kaybi olmustur. Analizlerde her iki
Olcegin Ontest- sontest uygulamalarina katilan kisi sayisini esitlemek amaciyla random
yoluyla bazi 6grenciler analizlere dahil edilmemis ve analizler her iki 6l¢ek i¢in 15 kisi
tizerinde gerceklestirilmistir. Verilerin analizi asamasinda, deney ve kontrol
gruplarindan random yoluyla 6grenci ¢ikarilmadan YBE oOntest- sontest puanlar1 Ek-
4’te, random yoluyla 6grenci ¢ikarildiktan sonra kalan 15 kisinin YBE Ontest- sontest
puanlar1 Ek-5’te verilmistir. Ayni sekilde deney ve kontrol gruplarindan random yolu
ile 6grenci ¢ikarilmadan YYE Ontest- sontest puanlari Ek-6’da, random yolu ile 6grenci

c¢ikarildiktan sonra kalan 15 kisinin YYE Ontest-sontest puanlar1 Ek-7de verilmistir.

Deney grubundaki 6grencilere pazartesi ve cuma giinleri ders saati icerisinde
okul kiitiiphanesinde toplamlacagi ifade edilmistir. Ogrencilerin farkli smiflardan
gelmeleri ve her hafta ayn1 dersten geri kalmamalar1 amaciyla okul yonetimi ve rehber

O0gretmeni ile birlikte oturum programi olusturulmustur. Belirlenen 6grenciler oturum
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saatinde dersleri yerine programa katilmiglardir. Her oturum bir ders saati (45 dakika)
stirmiistiir. Okul kiitliphanesinde gerekli fiziksel diizenlemeler yapildiktan sonra
uygulama siirecine geg¢ilmistir. Uygulama siiresince 2 dgrenci saglik sorunlari nedeniyle
oturumlara katilamamis, 19 6grenci ile 8 oturum tamamlanmistir. Program, 6grencilere
Olcekler uygulandiktan bir hafta sonra, 2008 Aralik ayinin dordiincii haftas1 baslatilmas,
Ocak aymin 3. haftast sonlandirilmistir. Ocak ayimnin son haftasi 6grencilere son testler
dagitilmig, ancak ara tatile bir hafta kala olmasi sebebiyle bazi1 6grencilerin okula

gelmedigi, dolayisiyla uygulamaya katilamadigi tespit edilmistir.

Veri Toplama Aracglari

Bu aragtirmada veri toplamak amaciyla Seligman ve arkadaslart (1982)
tarafindan gelistirilen ve Papatya (1987) tarafindan Tiirk¢eye uyarlamasi yapilan
“Yiikleme Bi¢imi Envanteri (YBE)” (Ek-1) ile Scheier ve Carver (1985) tarafindan
gelistirlen ve Aydin ve Tezer (1991) tarafindan Tiirk¢eye uyarlamasi yapilan “Yasam

Yonelimi Envanteri (YYE)” (Ek-2) uygulanmistir.

Yasam Yonelimi Envanteri (Life Orientation Test) (YYE)

Arastirmaya katilan 6grencilerin gelecege yonelik iyimserlik diizeylerini 6lgmek
amaciyla Scheier ve Carver (1985) tarafindan gelistirilen Yasam Yonelim Envanteri
(YYE) 12 maddeden olusmaktadir. Maddelerden 4 tanesi yasama olumlu (iyimser)
bakis acisini, 4 tanesi olumsuz (kotiimser) bakis acisini 6lgmekte, diger dort tanesi ise
dolgu gorevi yapmaktadir. Olgek 5°1i Likert tipi bir dlgektir. Isaretlenen maddelerin
sayisal degerleri toplanarak bir puan elde edilmektedir. Secenekler; “0-Kesinlikle
Katilmiyorum”, “l1-Katilmiyorum”, “2-Kararsizim”, “3- Katiliyorum”, “4-Kesinlikle
Katiliyorum” seklindedir. Testten alinabilecek en diisiik puan 0, en yiiksek puan 32’dir.
Testten alinan yiiksek puanlar yasama olumlu (iyimser) bakis acisini, diisiik puanlar ise

olumsuz (kotiimser) bakis agisini yansitmaktadir.
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Yasam Yonelimi Envanteri’nin Tiirk¢ceye uyarlamast Aydin ve Tezer (1991)
tarafindan yapilmistir. Olgcegin Tiirkce formunun giivenirligi test tekrar1 yontemi ve
testin i¢ tutarlilik katsayisi hesaplanarak elde edilmistir. Bu amagla Yasam Yonelimi
Envanteri Orta Dogu Teknik Universitesi 6grencisi 97 kisiden olusan gruba dort hafta
arayla uygulanmustir. Olgegin i¢ tutarhlik katsayisi .72, dort hafta ara ile test tekrart
giivenirlik katsayisi ise .77 bulunmustur. Olgegin gegerligi i¢in Beck Depresyon Olgegi

ile iligkisi incelenmistir ve -.56 korelasyon katsayisi elde edilmistir.

Wrosch ve Scheier (2003) Yasam Yonelimi Envanteri’nden alinan puanlarin
sirekli bir dagilim gosterdigini ifade etmektedir. Bireyler Yasam Yonelimi
Envanteri’nden aldiklar1 bireysel puanlara gore degil, birbirlerine gore iyimser veya

kotiimser olarak nitelendirilmektedirler.

Bu calismada o6lcek lise grubu 6grencilerine uygulanacagi i¢in dlgegin gecerlik
giivenirlik c¢alismalar1 tekrar gozden gecirilmistir. Gegerlik- giivenirlik g¢alismasi
amacityla dlgek, Istanbul Kiigiikcekmece Gazi Anadolu Lisesi’nde 9. ve 10. smiflar
olmak tizere 217 kisiye, Fahrettin Kerim Gokay Anadolu Lisesi’nde 10. ve 11. siniflar
olmak iizere 194 6grenciye olmak iizere toplam 413 6grenciye uygulanmis, 410 68renci

tizerinde analizler gerceklestirilmistir.

Yasam YoOnelimi Envanteri’nin giivenirlik analizi, Cronbach alfa i¢ tutarlilik
katsayis1 ve test-tekrar-test giivenirlik hesaplanmasi ile yapilmistir. Olgegin yap1

gecerligini 6lgmek amaciyla faktor analizi yapilmisgtir.

Verilerin faktor analizi i¢in uygunlugunu incelemek amaciyla Kaiser-Meyer-
Olkin (KMO) katsayis1 hesaplanmig ve Barlett Sphericity testi yapilmistir. KMO’nun
0.60°dan yiiksek ve Barlet testi anlamli oldugu zaman verilerin faktor analizi i¢in uygun
oldugu kabul edilmektedir. Yapilan analizlerde KMO katsayis1 .80 ve Barlet testinde 28
serbestlik derecesi, 544.21 kay-kare degeri i¢in anlamlilik=.000 (p<.001) bulunmustur.
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Asagida Tablo 3’de de goriilebilecegi gibi, birinci faktér tek basma toplam
varyansin yaklagik %45’ini agiklamistir.

Tablo 3. Aciklanan Toplam Varyans

Bilesenler Ozdegerler
Toplam % Varyans Yigmal1 %

1 3.592 44.89 44.90
2 1.361 17.02 61.91
3 77 9.71 71.63
4 .663 8.29 79.92
5 .533 6.66 86.58
6 AT 5.96 92.54
7 325 4.06 96.60
8 272 3.40 100.00

Tablo 4 incelendiginde dlgekte yer alan 3, 4, 5, 8,9, 11 ve 12. maddelerin birinci
faktor yiik degerlerinin 0.560 ve iizerinde oldugu goriilmektedir. Sadece 1. maddenin
faktor yiiki ikinci faktoérde birinci faktordekinden daha fazla goriilmektedir. Ancak
birinci faktordeki yiik degeri ile ikinci faktdrdeki ytlik degeri arasinda ¢ok fazla bir fark
olmadigindan bu maddenin de birinci faktorde ele alinabilecegi diistiniilmiistiir.

Boylelikle 6lcegin tek faktorlii oldugu kabul edilmistir.
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Tablo 4. Yasam Yonelimi Envanteri’ne iliskin faktor analizi sonuclar

Bilesenler
1
Madde 5 758
Madde 4 730
Madde 8 11
Madde 11 710
Madde 9 .686
Madde 12 .683
Madde 3 560
Madde 1 474

Yasam Yonelimi Envanteri’nin gilivenirligini tespit etmek amaciyla hesaplanan
Cronbach alfa giivenirlik katsayis1 .82 olarak bulunmus, test tekrar1 giivenirligi ise dort
hafta ara ile iki kez uygulanarak .73 olarak hesaplanmistir. Tiim bu bulgulara bagh
olarak YYE’ nin gecerlik ve giivenirligine iligkin bulgularin yeterli oldugu ve
arastirmada kullanilabilir diizeyde oldugu kabul edilmistir (Bu 6l¢egin bir 6rnegi Ek-

2’de verilmistir).
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Yiikleme Bicimi Envanteri (Attributional Style Questionnaire) (YBE)

Peterson, Simmel, Von Bayer, Metalsky ve Seligman (1982) tarafindan
gelistirilen Yiikleme Big¢imi Olgegi bireylerin baslarina gelen iyi ya da kotii olaylar,
icsel-dissal, degisebilir-degismez ve genel- O6zel nedenlere yilikleme egilimlerini
belirlemek amaciyla kullanilmaktadir. Olgekte puan smir1 olmamakla birlikte, bireylerin
yiikleme egilimlerini diger bireylere gore dlgmektedir. Olgekte 6 tanesi basari, 6 tanesi
de kisiler arasi iligkilerle ilgili yarisi olumlu ve yarist1 olumsuz toplam 12 olay
bulunmaktadir. Denekler bu olaylarin kendi baslarina geldigini hayal ederek, once
olaylarin baslarina gelmesinin en 6nemli nedenini agik uglu olarak belirtmekte, daha
sonra belirttikleri nedenlerle ilgili 4 soruyu 7 basamakli dl¢ek iizerinde uygun noktay1

isaretleyerek yanitlamaktadirlar.

Hipotetik olaylarla ilgili sorularin ilki, agik uclu olarak belirttikleri nedenleri ne
ol¢iide kisisel 6zelliklerinin bir sonucu olarak gordiikleri, yani kisisellestirme boyutunu,
ikincisi, belirttikleri nedenleri ne derecede degisebilir veya degisemez olarak
algiladiklar1 yani kapsamlilik boyutunu, ii¢linciisiinde ise sadece cevaplandirilan olay
icin mi yoksa tiim yasam olaylar1 i¢in mi gegerli olup olmadigi yani genelleme
boyutunu yansitmaktadir. Olgek olumlu ve olumsuz olaylar igin 3’er alt boyut puani ve

bu alt boyutlarin toplamindan elde edilen 2 bilesik puan vermektedir.

Puanlar, uygun sorular birlestirilerek, her bir yiikkleme boyutuyla ilgili olarak, iyi
ve kotii olaylar icin ayr1 ayri hesaplanmaktadir. Testten alinan yiiksek puanlar daha
icsel, degismez ve kapsamli yiikleme bi¢imini ifade ederken; diisiik puanlar daha digsal,

degisebilir ve 6zgiil ylikleme bi¢imini ifade etmektedir (Peterson, 1991).

Peterson ve arkadaglar1 100 tiniversite 6grencisi lizerinde ylirtittiikleri ¢alismada

bilesik yilikleme boyutlart ile ilgili Cronbach Alpha katsayilarin1 olumlu olaylar igin
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.75, olumsuz olaylar i¢in .72 bulmuslardir. Alt1 yilikleme boyutunun giivenirlik
katsayilar1 .44 ile .69 arasinda degismektedir. Ayrica 5 hafta arayla hesaplanan test-
tekrar test korelasyon katsayilari bilesik yiikleme boyutlar1 olumlu olaylar igin .70,
olumsuz olaylar i¢in .64 bulunmustur. Yiikkleme boyutlarin test-tekrar1 giivenirlik
katsayilarinin ise .57 ile .69 arasinda degistigi tespit edilmistir (Robinson, Shaver ve

Wrightsman, 1991).

Olgegin Tiirkceye uyarlamasi Papatya (1987) tarafindan yapilmistir. Olcegin
Tiirk¢e formunun 5 hafta arayla olumlu ve olumsuz olaylar i¢in ve {i¢ ylikleme boyutu
icin ayr1 ayr1 hesaplanarak test-tekrar test giivenirlik katsayilarima bakmis, bilesik
yiikleme boyutlarini olumlu olaylar i¢in .86, olumsuz olaylar i¢in .61 olarak tespit
etmistir. Ayrica olumlu ve olumsuz olaylar i¢in ii¢ yiilkleme boyutunun 5 hafta ara ile
yaptig1 test tekrari korelasyon katsayilarmin .36 ile .89 arasinda degistigini tespit

etmistir.

Seligman yeniden formiile edilen 6grenilmis c¢aresizlik hipotezi temel olarak
olumsuz olaylarla ilgilenmektedir. Buna bagli olarak da daha ¢ok olumsuz olaylara
ilisgkin acgiklama egilimleri iizerinde durmaktadir. Arastirmalar depresyon temelli
ylriitiilmii, bireylerin olumsuz olaylar1 icsel, degismez, genel yliklemeleri temel
almarak caligmalar gergeklestirilmistir. Bu arastirmada olumsuz ylikleme yapan
bireylerin tespit edilmesi amaciyla verilerin analizinde sadece olumsuz olaylar bilesik
yiikleme boyutu kullanilmistir. Bu c¢alismada olgek lise 6grencilerine uygulanmasi
sebebi ile dlgekteki “is” yasamuyla ilgili ifadeler “okul” ifadesiyle degistirilmistir. Olcek
413 lise ogrencisine uygulanmis, 410 Ogrenci ilizerinde gergeklestirilen giivenirlik
calismasinda olumsuz olaylar i¢in bilesik yiikleme bicimi Cronbach Alpha katsayisi
.71 bulunmus, 4 hafta arayla test tekrar1 giivenirlik katsayisi .72 tespit edilmistir (Bu

Olcegin bir 6rnegi Ek-1" de verilmistir).
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Ogrenilmis Iyimserlik Egitim Programinin Gelistirilmesi

Ogrenilmis Iyimserlik Egitim Programi, olumsuz yiikleme bigimine sahip
kotiimser 6grencilerin, olumlu yiiklemeler yapabilmelerini, diger ifadeyle iyimserligi
ogrenmeleri amaciyla Seligman Ogrenilmis Iyimserlik modeli gergevesinde
olusturulmustur. Programda biligsel davranis¢r yaklasimlardan Albert Ellis’in ABC
modeli ve Beck’in otomatik diisiince kavrami temel alinmistir. Programda ayrica 1sinma

etkinliklerinden yararlanilmistir.

Iyimserlik ile ilgili yurt icinde bir programin olmamasi nedeni ile yurt disinda
uygulanan programlara ulasmak amaciyla Seligman ile iletisime gecilmis ve Pensilvania
Universitesinde uygulama siirecinde olduklari Penn Resiliency Programinin 6zet hali
temin edilmistir. Icerik olarak olmamakla birlikte sistematik agidan &rnek alinan

program asagida kisaca 6zetlenmistir.

Penn Resiliency Program (PRP)

Penn Resiliency Program (PRP), Karen Reivich, Jane Gilliham, Andrew Shatte,
Martin Seligman tarafindan hazirlanmis, Biligsel Davranis¢1 Yaklasim temelli 12
oturumdan olusan bir egitim programidir. Programin amaci ¢ocuk ve ergenlerin
kotiimser agiklama bigimlerini iyimser agiklama big¢imi ile degistirmektir. PRP’nin
temel hedefi ¢ocuk ve ergenlerin olumsuz olaylara yaptiklart igsel, kalici ve genel
yiiklemeleri degistirip depresyonu Onlemektir. Program biligsel yaklasim ve problem
¢6zme becerileri olmak tizere 2 temel model gercevesinde yapilandirilmistir. Ellis’in
akiler olmayan inanclarinin degistirilmesi kapsaminda ABC Modeli’nden ve Beck’in
“Otomatik Diislince” kavramindan yararlanmilmistir. Programin ilk iki oturumu
Ogrencilere diisiince bicimlerinin ve inanglarinin degistirilmesi, li¢ ve dordiincii
oturumlar otomatik diislincelerin farkindaligi ve alternatif bulma yontemlerini bunu
islevsel hale doniistiirme, sonraki oturumlar ise sosyal beceri egitimi, bas etme

stratejileri, sosyal problem ve atilganlik gibi kavramlar1 kapsamaktadir. Programi
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kontrol altinda olan 13 grup, toplam 2000’den fazla 8-15 yas arasi1 ¢ocuklar iizerinde
uyguladiklarint ve yapilan caligmalar sonucunda olumsuz acgiklama bigimi, depresif
semptomlar, anksiyete semptomlart lizerinde etkili oldugunu belirtmislerdir. PRP’nin
cocuklar ve ergenler ile ebeveynlere yonelik olmak iizere iki farkli versiyonunu

olusturmuslardir.

Ogrenilmis Iyimserlik Egitim Programi 8 oturumdan olusmaktadir. Oturum
amaglart ve uygulama siireci asagida ozetlenmektedir. Program ayrintilart Ek-3’te

verilmektedir.

Ogrenilmis iyimserlik Egitim Programinin

Uygulama Siireci

Arastirmada deney grubuna haftada 2 oturum olmak iizere 4 hafta siire ile 8
oturumluk Ogrenilmis Iyimserlik Egitim Program’1 uygulanmustir. Oturumlar 45 dakika
stirmistlir. Programin genel amaci 6grencilerin yiikleme bigimi olarak kotiimser bakisg

acilarini iyimser bakis agisina doniistiirmektir.

Ogrenilmis Iyimserlik Egitim Programinin uygulama siireci, oturumlar halinde

Ozetlenerek asagida sunulmustur.

1. Oturum
Amac:
1. Grup tiyeleriyle tanisip kaynagabilme.
2. Grup siireci ve kurallar1 hakkinda bilgilenme.

3. lyimserlik ve kotiimserlik kavramlarmi kavrayabilme.
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Siireg:
. Grup iiyeleriyle tamisip kaynasabilme.

Danigmanin kendisini tanitmasinin ardindan tanisma etkinligi ile 6grencilerin
birbirleriyle tanismalar1 saglandi. Ogrencilere hazirlanan yaka kartlar1 dagitildi

ve isimlerini yazip takmalari istendi.

. Grup siireci ve kurallar1 hakkinda bilgilenme.

Ogrencilerin grup siireci ve kurallari ile ilgili bilgi sahibi olmalar1 amaciyla hafta
2 kez 45 dakika belirlenen giin ve saatlerde toplanilacagi, oturumun hangi saatte
yapilacagr bir glin Onceden Rehber oOgretmenleri tarafindan kendilerine
bildirilecegi ve o saatte kiitiiphanede toplanilacag: ifade edildi. Grubun bir takim
kurallarinin oldugu; 6rnegin oturum silirecinde paylasilanlarin grup igerisinde
kalmas1 gerektigi, herkesin birbirini anlayisla dinlemesi gerektigi, siireg
icerisinde ev odevleri verilecegi ve bu ddevleri biiyiik bir 6zenle yapmalar
gerektigi ifade edildi. Ardindan grup kurallarinin yazili oldugu “Sézlesmemiz”

(Ek -3.1) dagitilarak 6grencilerin okumalar1 ve imzalamalari istendi.

. Iyimserlik ve kétiimserlik kavramlarim kavrayabilme.

Ogrencilerin iyimserlik ve ké&tiimserlik kavramlarini  kavrayabilmelerini
saglamak amaciyla “Yasama Bakmanin iki Yolu” (Ek -3.2) okundu. Ardindan
hikayede gegcen anne babanin bakis agilarini olumlu ve olumsuz yonleri ile

degerlendirmeleri istendi.

Ogrencilerin  hikayeyi  degerlendirmelerinin  ardindan baz1  bireylerin
karsilastiklar1 olaylarda olumlu yonleri goriirlerken, bazilarimin olumsuz
taraflarin1 gordiiklerini, karsilastiklar1 olaylar1 olumsuz yonleri ile degerlendiren
kotiimser bireylerin bu ve benzeri durumlarda kendilerini ¢aresiz hissettikleri,
olumsuz olaylarin yalnizca kendi baglarina geldiklerini ve benzeri durumlarda
aymi  sonuglarin  tekrarlanacagimni, ne yaparlarsa yapsinlar sonucun
degismeyecegini disilindiiklerini hikayeye de atifta bulunularak sodylendi.

Hayatta mutlu olmay1 basaran bireylerin kotiimserler degil iyimserler oldugu
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ifade edildikten sonra, kendilerine dair &rnekler getirmeleri istendi. ilk etapta
Ogrencilerin bulmakta zorlandiklar tespit edildi. Danigman kendisinden 6rnekler
vererek dgrencilerin siirece katilimini saglandi. Ogrencilerin dzellikle dersleriyle

ilgili 6rnekler verdikleri gézlendi.

Oturum 6zetlenip ev 6devinin verilmesinin ardindan oturum sonlandirildi.

2. Oturum:
Amac:
1. Duygu ve diislinceleri tantyabilme.
2. Duygu ve diistinceleri ayirt edebilme.

3. Olumsuz diislincelerin olumsuz duygulara, olumlu diisiincelerin ise olumlu

duygulara neden oldugunu fark edebilme.

Siirec:

Goniillii bir 6grencinin gegen oturumun O&zetini yapmasinin ardindan ev

odevlerinin paylasimi saglandi. Ogrencilere bu oturumun amaglar1 ifade edildi.

Duygu ve diisiinceleri taniyabilme.

Ogrencilere ~ “Arkadagmizla  sinemaya gitmeyi kararlastirdimz.  Siz
kararlagtirdiginiz yere belirttiginiz saatte gittiniz ancak arkadasiniz sizi arayarak
gelemeyecegini sOyleyip telefonu kapatti. Bu durumda siz olsaydiniz ne
diistinlirdiiniiz ve ne hissederdiniz?” diye soruldugunda 6grencilerin duygu ve
diisiincelerini zaman zaman birbiri yerine kullandiklar1 goriildii. Diisiince olarak
“kizardim, bir daha gitmeyecegim derdim” gibi 6rnekler verdikleri goriildii..
Ardindan bir 6grenci “Cok acil bir isinin ¢iktigini, kendisine gore bir nedeninin
oldugunu disiliniirdiim, bu konuyla ilgili onunla konusmam gerektigini
diisiiniirdim” gibi diisiincesini ifade etmesinin ardindan bu diisiincesinin

ardindan hissettigi duygu soruldu. Sanirim bir sey hissetmezdim” cevabinin
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ardindan sanirim ben bu sekilde diisiinseydim hissettigim duygu merak olurdu

diye ifade edildi.

. Duygu ve diisiinceleri ayirt edebilme.

Duygu ve diisiincelerin birbirinden farkli oldugu, ancak zaman zaman
duygularimiz yerine diisiincelerimizi, diisiincelerimiz yerine de duygularimizi
ifade ettigimiz sdylendi. Ardindan “Yolda ii¢ yasinda bir ¢ocuk gordiiniiz.”
ifadesiyle ilgili diisiinceler paylasildi. Ogrenciler bu durumla ilgili “Annesinin
kaybetmis oldugunu diisiiniirdiim”, “Dilendirildigini diisiiniirdim”, “ Annesinin
veya babasinin ¢ocugunu bir yerlerden izledigini diistiniirdiim” gibi ifadeler dile
getirdiler. Bu diisiincelerin ardindan kaygi, merak, acima, endise gibi duygulari

ifade ettiler.

. Olumsuz diisiincelerin olumsuz duygulara, olumlu diisiincelerin ise olumlu

duygulara neden oldugunu fark edebilme.

Duygu Pastas1 etkinligi (Ek-3.3) gergeklestirildi, olumlu diislincelerin olumlu
duygulara, olumsuz diisiincelerinde olumlu duygulara yol actigi 6grencilerin

verdikleri 6rneklerle vurgulandi.

Ardindan 6grencilere gazete kiipiirlerinden hazirlanmis savas resimleri dagitildi.
Ogrencilere resimlerle ilgili diisiinceleri soruldu. Ogrencilerin ilk etapta
kizginlik, 6fke, acima gibi duygularin1 diisiinceleri olarak ifade ettikleri tespit
edildi. Paylasimlar sirasinda soyledikleri ifadelerin diisiinceleri degil duygular
olduklar1 soylendi. Ardindan savas’la ilgili diislinceler tespit edildi. “bu insanlara
haksizlik yapildigini diislinliyorum”, “diinyanin gézii 6niinde bunlar yasaniyor
ve kimse ses cikarmiyor”, “savasta en fazla aciyr zaten cocuklar cekiyor”,
“bagka tlkelerin basina gelseydi diinyanin tepkisi ¢ok farkli olurdu” gibi
diisiincelerin ardindan, bu diisiincelerine bagli olarak ne hissettikleri tekrar
paylasildi. Ogrencilerin kizginlik, 6fke, acima gibi duygularini diisiincelerine

bagli olarak dile getirirken tahtaya yazildu.
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Diisiince ve duygularin paylasiminin ardindan goniillii bir 6grenciden oturumu
ozetlemesi istendi. Ogrencilerin goniilli olmadiklar1 tespit edildi ve bir
ogrenciye “bu durumla ilgili neler diisliniiyorsun?” diye soruldu, 6grenci, dogru
seyler soyleyip sdyleyemeyecegini diisiindiigiinii ve heyecanlandigini ifade etti,
bunun ardindan bu durumdaki diisiince ve duygu iligkisi vurgulanarak oturum
danisman tarafindan Ozetlenerek ev 6devinin verilmesinin  ardindan

sonlandirildi.

3. Oturum:
Amac:
1. Otomatik diisiince kavramini tantyabilme.

2. Otomatik diislinceleri fark edebilme.

Siirec:

Gegen oturumun 6zeti goniillii bir 6grenci tarafindan yapildi. Ardindan ev 6devi
olarak verilen Terslik-Diistince-Sonug listesindeki her bir 6rnek farkli 6grenciler
tarafindan paylasildi. Ogrencilerin aymi diisiincelerde benzer duygular ifade
ettikleri, fakli diislincelerde fakli duygular ifade ettikleri dile getirildi.
Ogrencilerden ayaga kalkmalar1 ve yanindaki arkadasi ile ikili grup
olusturmalar1 istendi. Giliven etkinligi anlatildi ve gergeklestirildi. Isinma
etkinliginin ardindan 6grencilerin birbirlerini uyumlu bir sekilde yonlendirdikleri

tespit edildi. Etkinlik ardindan 6grenciler tekrar daire seklinde oturdu.

Otomatik diisiince kavramim taniyabilme.

Otomatik diisiince formunun ilk hali (Ek-3.4) 6grencilere dagitildi1 ve ardindan
formla ilgili bilgi verildi. Formla ilgili bilgi verildikten sonra “Annesini
tokatlayan kiz” adli gazete haberi okundu. Ogrenciler haberle ilgili olarak
haberdeki kisilerin neler diisiindiikleri ve diisiincelerine bagli olarak verdikleri

tepkiler lizerinde konusuldu.
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Bu etkinligin ardindan O6grencilerin kisa bir siire sessiz kalmalar1 ve yakin
zamanda baglarindan gegen olumsuz bir durumu diisiinmeleri ve otomatik
diisiince formuna bu olayi, olayla ilgili otomatik diisiincelerini ve sonug olarak
hissettikleri duygularin1 yazmalar1 istendi. Ardindan 6rnek olarak goniillii bir
ogrencinin yasadigi olumsuz bir olayr dile getirmesi istendi. Ogrencilerin
cekimser kalmasinin ardindan grupta paylasilanlarin grup igerisinde kalacagi
tekrar ifade edildi. Kisa bir siire sessizlik ardindan goniillii bir 6grenci yakin
zamanda ablasinin intihar ettigini dile getirdi. Ogrencinin otomatik diisiinceleri
ardindan bu diisiincelerine bagl hissettigi duygular iizerinde konusuldu. Ogrenci
ablasina kars1 karigik duygular hissettigini, ilk olarak yaninda olamadigin
diisiiniip kendisine kizdigini, ardindan bencilce hareket ettigini diisiiniip ona

kars1 kizginlik hissettigini ifade etti.

Otomatik diisiinceleri fark edebilme.

Ogrencilerin yasadiklara olaylara iliskin otomatik diisiincelerini paylasimlarin
ardindan “Bankta Oturan Kiz” (Ek-3.5) adli fotograf dagitildi. Her bir 6grenci
teker teker fotografa bakti ve bu resimle ilgili ilk aklinizdan gegen seyi sdyleyin
simdi denilerek Ogrencilerden resimle ilgili otomatik diigiincelerini ifade
etmeleri istendi. Ogrenciler “Evden ka¢cmis olabilir”, “Yabanci bir sehirde ve
nereye gidecegini diisliniiyor olabilir.”, “Taksi bekliyor olabilir”, “ Bir
arkadasiyla kavga etmis olabilir” gibi diisiinceler dile getirdiler. Bu diisiincelerin
ardindan aslinda bu 6grencinin bir arkadasinin ¢alismasi i¢in poz verdigi ancak
durumdan sikilmis ve yorulmus oldugu ifade edildi. Bunun ardindan
karsilastigimiz  durumlarla ilgili  diisiincelerimizin her zaman dogru
olmayabilecegi belirtildi. Olumsuz diisiincelerimizden sonra olumsuz duygular,
olumlu diisiincelerimizin ardindan olumlu duygular hissettigimiz tekrar ifade
edildi. Bundan sonraki oturumlarda otomatik diisiincelerimizi degistirmeyi
O0grenecegimiz ifade edilmesinin ardindan goniillii bir 6grencinin oturumu

Ozetlemesi ve ev 0devinin verilmesi ile oturum sonlandirildi.
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4. Oturum:
Amac:
1. Kisisellestirme boyutu ile ilgili ylikleme hatalarini fark edebilme.

2. Nedeni bilinmeyen olumsuz olaylarin nedenlerini digsal nedenlere

yiikleyebilme.

Siirec:

Gegen haftanin 6zeti goniillii bir 6grenci tarafindan yapildiktan sonra ev ddevi
olarak verilen otomatik diisiince listesine yazdiklar1 olaylar paylasildi.
Ogrencilerin smav haftasinda bulunmalar1 sebebiyle genellikle dersleri, smavlari

ile ilgili yasadiklar1 olumsuz olaylardan 6rnekler sunduklar1 goriildii.

Tahtaya asilan diislincenin degisimi ile ilgili 6zli séziin (Ek-3.8) ardindan
Ogrenciler bu sozii okudular ve 06zlii s6ziin aslinda bizim gerceklestirmek
istedigimiz degisimin Onemini vurguladigini, degisimin kendi elimizde
oldugunu, diisiincelerimizi degistirerek hayatimizi biiyiik 6l¢iide kontroliimiiz

altina alacagimiz belirtildi.

Baz1 seyler kotii gittiginde ya da bir problem oldugunda ilk olarak kendimizi
suclayabilecegimizi ve bizden kaynakli olmayan faktorleri g6z ardi
edebilecegimiz ifade edildi. Nedeni bizden kaynakli olmayan olumsuz olaylarin
nedenlerini kendimize, kendimizde gordiigiimiiz bir eksiklige veya kendimizde
gordliiglimiiz bir yetersizlige veya kisilik 6zelligimize baglayabildigimiz ve bu
durumun koétiimser bakis agsinin bir 6zelligi oldugu bu ve bundan sonraki 3

oturumda bu durumlara alternatifler iiretmeyi 6grenecegimiz ifade edildi.

. Kisisellestirme boyutu ile ilgili yiikleme hatalarim fark edebilme.

Ogrencilere kisisellestirme listesi (Ek-3.6) dagitildi ve her bir ifadenin nedenini
kendilerine bagli oldugunu diisiinerek yazmalar1 istendi. Ardindan olaylarin

nedenlerini kendilerinde oldugunu diistindiiklerinde neler hissettikleri {izerinde
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konusuldu. Ogrenciler 6zellikle sugluluk hissi olmak iizere olumsuz duygular

dile getirdiler.

. Nedeni bilinmeyen olumsuz olaylarin nedenlerini dissal nedenlere

yiikleyebilme.

“Duyguya uygun ylriime ve zitt1” (Ek 3.9) oyunun ardindan 6grenciler 2’serli
grup yapildi ve kisisellestirme listesinden yaralanarak benden kaynakli degil
oyunu oynandi. Oyun esnasinda asil O6grencinin olumsuz durumu, i¢ ses
konumundaki diger Ogrencinin ise durumla ilgili otomatik diisiincelerini
kisisellestirme yaparak ifade etmesi saglandi. Her bir kisisellestirme ifadesini i¢
ses konumundaki Ogrenci alternatif bulma listesinden (Ek-3.7) yararlanarak
sorgulamasi saglandi. Sorgulama esnasinda diger dgrencilerin katilimi saglandi
ve alternatifler olusturuldu. Bu alternatiflerin ardindan asil 6grenci olumsuz
durumu alternatif olusturulmus sekliyle ifade etmesi saglandi ve ardindan
hissettigi duygular iizerinde konusuldu. Onceki oturumda ablasinin intihar
ettigini ifade eden 6grencinin otomatik diisiinceleri ele alindi. Ogrenci ablasinin
intihar etmesinden kendisinin sorumlu oldugunu, onu dinlemedigini ve yeterince
vakit ayirmadigini diisiindiiglinii ve bunun sonucunda sucluluk hissettigini ifade
etti. Ogrenciye diger dgrencilerle birlikte alternatifler olusturuldu. Sonug olarak
ablasinin aslinda kendisini hi¢ ifade etmedigini, konusmak isteseydi ya da
sikintisini ifade etseydi onu dinleyecegini sdyledi. intihar etme nedeninin zaten
kendileri bile olmadigini, erkek arkadasi yliziinden intihar ettigini sdyledi. Bu
sekilde diislindiigiinde kendisini daha rahatlamis hissettigini ifade etti. Bir baska
Ogrenci babasinin marangoz oldugunu, bir giin babasina yardim ederken kendi
hatasindan kaynakli olarak babasinin dort parmagini kaybettigini ifade etti. Bu
durumda 6grenciler oyun esnasinda alternatif iiretmekte zorlandilar. Alternatif
iiretme asamasinda kendisinin sorumlu oldugunu gosteren kanitlar sorgulandi.
Ve o esnasinda kendisinden daha tecriibeli olanlarin olup olmadigi soruldu,
babasinin kendisinden daha tecriibeli oldugunu, ama sorumlulugu ona verdigini
hatta orda bu sorumlulugu verecek daha tecriibeli elemanlarin oldugunu ifade
etti. Bu durumu alternatiflerini diisiinerek tekrar diisiinmesi istendi ve etkinlik
sonlandirildi. Goniillii bir 6grencinin oturumu 6zetlemesinin ardindan ev 6devi

verilerek oturum sonlandirildi.
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5. Oturum:
Amac:
1. Kalicilik boyutu ile ilgili yiikkleme hatalarinin fark edebilme.

2. Nedeni bilinmeyen olumsuz olaylarin nedenlerini kalici olmayan (gegici)

nedenlere yiikleyebilme.

Siirec:

Isinma etkinligi olarak yapilan “Eksik Sandalye” (Ek-3.10) etkinligin ardindan
ogrenciler daire seklinde yerlerini aldi ve gegcen haftanin 6zeti goniilli bir
Ogrenci tarafindan dile getirildi. Kisisellestirme ile ilgili verilen ev 6devleri
paylasildi. Bir 6grenci bu hafta arkadasina bir konuyla ilgili kirginlik yasadigini
dile getirdi. Kirgimnligimin nedeninin onunla goériisememek oldugunu, kendisine
zaman ayirmadigini ancak diger arkadaslariyla vakit gecirdigini 6grendigini
soyledi. Ogrenci bu duruma iliskin yiiklemelerini dile getirdi ve yaptig
kisisellestirme ifadeleri grupla birlikte tespit edildi ve alternatifler bulundu.
Ablasinin intihar1 i¢in kendisini suclayan &grenci bu hafta bununla ilgili
diisiindiigiinii ve bununla ilgili sorumlulugunun azalmis oldugunu hissettigini

belirtti.

. Kahcilik boyutu ile ilgili yiikleme hatalarini fark edebilme.

Ev 06devlerinin paylasiminin ardindan bu haftanin amaci dile getirildi ve
ogrencilere bazen durumlart degismeyecek nedenlere bagladigimizi bu
nedenlerin sanssizligimiz, yeteneksizligimiz gibi nedenler oldugunu ifade edildi.
Ogrencilere “zaten hep bdyle oluyor ve olacak” gibi ifadeler kullanip
kullanmadiklar1 soruldu. Bu soruyla ilgili 6grenciler diisiiniirken tahtaya
“Problemin devam edecegini mi diisiinliyorsun, yoksa gecici oldugunu mu
diisiiniiyorsun?” ifadesi yazildi. Ardindan ogrenciler paylasimlara bagladilar
ozellikle dersleriyle ilgili ornekler getirdiler. Gegen hafta babasinin gegirmis
oldugu kazadan dolayr kendisini sorumlu tutan Ogrenci o olaymn

yeteneksizliginden kaynakli oldugunu dile getirdi. Ve oOgrencinin kararlilik
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boyutu kapsaminda Ogrenciye alternatif bulma ilkeleri ile alternatiflerini
bulmasimna yardimer olundu. Bir baska 6grenci Ingilizce dersi ile ilgili érnek
verdi. Ingilizce dersinde ii¢ smavdir 60’1 gegemedigini ve artik gecemeyecegini
diisiindiigiinii ifade etti. Bu diislinceye iliskin karsit kanitlar sorguland1 ve karsit
kanitin yok mu cevabina 6grenci aslinda ortaokulda Ingilizceden her zaman 5
aldigini yani daha 6nce sonucta almis oldugunu ifade etti. Bu durumun demek ki
kendisinden kaynakli olamayabilecegi ifade edilerek olabilecek baska etkenler
iizerinde konusuldu. Ogrenci 6gretmenin anlatim biciminin kendisine farkli
geldigini, aslinda sadece kendisinin bu durumu yasamadigini, diger
arkadaglarinin da zorlandigini ifade etti. Birlikte ortaya cikan alternatifler
tizerinde konusuldu, diger 6grenciler farkli dersler i¢in benzer durumlari dile

getirdiler.

. Nedeni bilinmeyen olumsuz olaylarin nedenlerini kalic1 olmayan (gecici)

nedenlere yiikleyebilme.

Paylagimlarin ardindan goniillii bir 6grenci A 6grencisi diger bir 6grencisi ise B
ogrencisi oldu. Her iki oOgrencinin yaptig1 yiiklemeler ve ardindan
hissedebilecegi duygular karsilastirildi. Ardindan Ayse etkinligi iki 6grenci
tarafindan canlandirildi, bir 6grenci 6gretmen ve diger 6grenci oldu. Etkinlik

ogrenciler tarafindan degerlendirildi.

Paylagimin ardindan oturum goniillii bir 68renci tarafindan 6zetlendi. Ev 6devi
olarak sahip olduklar1 otomatik diisiince formuna bu hafta igerisinde kendilerinin
veya gevrelerindeki insanlarin yaptigi kisisellestirmeye drnek yazmalart istendi.

Bir sonraki oturumda goriismek iizere veda edildi.

6. Oturum:
Amac:
1. Genelleme boyutu ile ilgili yiikleme hatalarini fark edebilme.

2. Nedeni bilinmeyen olumsuz olaylarin nedenlerini 6zel nedenlere

yiikleyebilme.
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Siirec:

Gegen oturumun Ozeti goniilli bir Ogrenci tarafindan yapildi ve 6devler
paylasilarak kalic1 yiiklemeler ve alternatifleri iizerinde konusuldu. Bir 6grenci
gecen hafta igerisinde yasadigi bir durumu dile getirdi. Satrang turnuvasinda
rakibinin sans eseri olarak bir hamleyle oyunu aldigini bu durumun kendisinin
sansizligina bagli olmadigimi, arkadasmmin o anki sansma bagh oldugunu

diisiindiigiinii dile getirdi.

. Genelleme boyutu ile ilgili yiikleme hatalarim fark edebilme.

Ardindan kotiimserlige neden olan etkenlerden biri olan “Genelleme” boyutunu
paylasacaklari ifade edildi ve tahtaya “Problemle Ilgili Ne Diisiiniirsiiniiz?” “Her
sey mi? Her sey Degil mi?” ifadesi yazildi. Ardindan Ahmet adli 6grenciye
Ahmet adli hikdye onun bdyle bir durumu yasamis oldugunu diisiinmesini
isteyerek okumasi istendi. Ve bu durumdaki yapmis oldugu genellemeler
iizerinde konusuldu. Ardindan neler hissettikleri ve alternatif diisiinceleri
paylasildi. Ogrencilere yaptiklar1 genellemelerden Ornekler vermeleri istendi
ancak kendilerinin yaptiklar1 genellemeleri bulmakta zorluk c¢ektikleri i¢in anne-
babalarinin onlarla ilgili yaptiklari genellemeler {izerinde konusuldu. Anne
babalarinin 6zelikle dersleri ile ilgili genellemeler yaptiklarini ifade ettiler. Bir

sinavdan basarisiz olduklarinda genellikle hi¢ ¢alismiyor dediklerini ifade ettiler.

. Nedeni bilinmeyen olumsuz olaylarin nedenlerini 6zel nedenlere

yiikleyebilme.

Ders kutucuklariyla ilgili etkinlikle genellestirme ve yasanilan sonuglar
somutlagtirilarak paylagimlara devam edildi. Ardindan 6grencilerin katilimiyla
ske¢ canlandirildi. Ve alternatifler bulundu. Oturum bir 6grencinin oturumu
Ozetlemesi ile sonlandirildi. Ev 6devi olarak otomatik diisiince formuna
karsilagtiklar1 genelleme durumlarint ve alternatiflerini yazmalar1 verildi.

Gelecek oturumda bulusmak iizere veda edildi.
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7. Oturum:
Amac:
1. Olumlu olaylarin nedenlerini i¢sel, kalic1 ve yaygin nedenlere yiikleyebilme.

2. lyimserligin kullanim alanlarin1 ayirt edebilme.

Siireg:

Ev 06devlerinin paylasilmasindan ardindan 6grenciler cevrelerindeki kisilerin
genellemelerine iliskin alternatiflerini dile getirdiler. Bir 6grenci babasinin
kendisini kardesiyle siirekli kiyasladigin1 ve bundan rahatsizlik duydugunu, bu
durumdan kaynakli olarak kendisini yeteneksiz olarak algiladigini ifade etti.
Kardesinin yaptig1 olumlu bir durumu genellerken, kendisinin yaptigr olumsuz
durumu genellikle genelledigini ifade etti. Kardesinin daha iyi bir Anadolu
Lisesi’ni kazandigin1 bu ylizden onun daha zeki olarak algilandigini ifade etti.
Onceden kendisinin de kardesini daha zeki olarak algiladigimi, ancak bir sey fark
ettigini kendisinin mekanik anlamda yetenekli oldugunu ancak onun bdyle bir
yeteneginin olmadiginmi ifade etti. Ayrica satran¢ turnuvalarina bu anlamda

kendisini daha yetenekli ve zeki olarak algiladigini ifade etti.

. Olumlu olaylarin nedenlerini i¢sel, kalici ve yaygin nedenlere yiikleyebilme.

Bu paylasimin ardindan “Hareketimi Tekrar Et”(Ek-3.12) adhi etkinlik
gerceklestirildi. Ve ardindan her bir 6grenciden * Iste bu benim basarim”
diyebilecegi olumlu olaylar1 diisiinmeleri ve ifade etmeleri istendi. Her
ogrenciden bir durum alindi. Bazi 6grencilerin Anadolu lisesinde okumay1 kendi
basarilar1 olarak algiladiklar1 ancak bazilarinin tam tersi bunu bir basarisizlik
olarak algiladiklar1 goézlendi. Her oOgrenci basarilartyla ilgili yiiklemeleri
izerinde konustu. Bir 6grenci ortalamasi 40 diisen bir dersten bu hafta icerisinde
olan sinavdan yiiksek bir puan aldigini ve notunu ytikselttigini ifade etti. Bunun
ger¢eklesmesini  diistinmedigini ama gerceklestirebildigini bundan dolay1
kendisine giiveninin arttifini ifade etti. Bu durumla ilgili 6grencinin olumlu

yiiklemeleri lizerinde konusuldu.
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2. lyimserligin kullanim alanlarim ayirt edebilme.

e Seligman iyimserligi kullanim ydnergesi (Ek-3.11) paylasildi. Oturum bir
Ogrenci tarafindan 6zetlendi ve gelecek oturumun son oturum oldugu 6grencilere

hatirlatilarak oturum sonlandirildi.

8. Oturum:
Amac:
1. Program siirecinde 0grenilen bilgi ve becerileri 6zetleyebilme.

2. lyimserligi ve kotiimserligi giinliik yasamda degerlendirebilme.

Siireg:

e Ev ddevlerinin paylagiminin ardindan 6grenciler genellikle ¢evrelerinde olumsuz
degerlendirmeler yapan insanlarin oldugunu, iyimser bakis ac¢sina sahip olan
insanlar bulmakta zorlandiklarini ifade ettiler. Bir 6grenci annesinin iyimser
oldugunu, bu nedenle kendisini gilidiiledigini ifade etti. Ayna oyununun
ardindan iyimser bakis agisina sahip meshur kisilerden bahsedildi. Ogrenciler
ornek olarak Atatiirk’i iyimser kisi olarak gosterdiler.  Siire¢ ile 1ilgili

paylasimlarin ardindan oturum sonlandirildi ve veda edildi.

Verilerin Analizi

Deney ve kontrol gruplariin gelecege yonelik iyimserlik ve yilikleme bigimi
olarak iyimserlik Ontest puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark olup olmadigim
gormek icin t-testi yapilmistir. Deney grubuna uygulanan egitim programindan sonra
uygulanan sontest sonuglar1 da elde edildikten sonra Ogrenilmis iyimserlik egitim
programinin gelecege yonelik iyimserlik ve yiikleme bi¢imi olarak iyimserlik
diizeylerinde etkili olup olmadigma ise Tek Faktér Uzerinde Tekrarlanmus Olgiimler

icin Iki Faktorlii Varyans Analizi yapilarak bakilmstir.
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Ogrencilerin gelecege yonelik iyimserlik puanlari ile yiikleme bigimi agisindan
iyimserlik puanlar1 arasinda anlamli bir iligki olup olmadigina Pearson korelasyon

katsay1 ile bakilmustir.
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BOLUM IV

BULGULAR

Bu boliimde 6grenilmis iyimserlik egitim programina katilan deney grubunda
yer alan Ggrenciler ile programa katilmayan kontrol grubunda yer alan 6grencilerin
gelecege yonelik iyimserlik ve yilikleme bicimi olarak iyimserlik Ontest ve son
testlerinden aldiklar1 puanlarin test edilmesi sonucu elde edilen bulgulara yer
verilmistir. Ayrica deney grubu 6grencilerinin gelecege yonelik iyimserlik ve yiikleme

bicimi olarak iyimserlik diizeyleri korelasyonuna iliskin bulgulara yer verilmistir.

1. Deney grubu ogrencileri ile kontrol grubu dégrencilerinin gelecege yonelik
iyimserlik son test puanlari arasinda anlamh bir fark olup olmadigina

iliskin bulgular:

Ogrenilmis iyimserlik egitim programi dncesi deney ve kontrol gruplari arasinda
gelecege yonelik iyimserlik puanlart agisindan bir fark olup olmadigini tespit etmek
amaciyla t-testi yapilmistir. Deney ve kontrol gruplarinin gelecege yonelik iyimserlik

Ontest puanlari t-testi sonuglari agagida Tablo-5’te verilmistir.



Tablo 5. YYE Ontest Puan Ortalamalar: t-Testi Sonuclar
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Grup n X ss Sd t p
Deney 15 18.13 5.04 28 0.904 374
Kontrol 15 19.53 3.24

Tablo 5 incelendiginde YYE Ontest puan ortalamalar1 deney grubu igin 18.13

iken kontrol grubu i¢in ise 19.53 bulunmustur. Bu farkin anlamli olmadig1 t degeri

incelendiginde goriilebilmektedir. [t(28)= 0.904, p>.05]. Bu sonuglara gore deney ve

kontrol gruplar1 arasinda gelecege yonelik iyimserlik puanlari arasinda fark olmadigi

gozlenmistir.

Egitim programi uygulandiktan sonra puan ortalamalarina bakarak 6grenilmis

iyimserlik egitim programina katilan 6grencilerin gelecege yonelik iyimserlik diizeyleri

incelenmistir.

Tablo 6. Deney ve Kontrol Gruplar1 Ontest- Sontest

(YYE) Ortalamalar ve Standart Sapmalari

Ontest Sontest
n X ss n X ss
Deney 15 | 18.13 5.04 15 | 20.60 4.95
Kontrol 15 | 19.53 3.24 15 | 20.40 4.59
Toplam 30 | 18.83 4.22 30 | 20.50 4.69
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Tablo 6’da goriildiigii gibi deney grubunda bulunan 6grencilerin 6grenilmis
iyimserlik egitim programi oncesi gelecege yonelik iyimserlik ortalama puanlart 18,13
iken bu deger egitim programi sonrasinda 20.60 olmustur. Kontrol grubundaki
Ogrencilerin Ontest puanlari ise 19.53 iken sontest puanlar1 20.40 oldugu goriilmektedir.
S6z konusu degisimlerin anlamli bir farklilik gosterip gostermedigine iliskin iki faktorlii

ANOVA sonuglar1 Tablo 7°de verilmistir.

Tablo 7. YYE Ontest-Sontest Puanlarinin ANOVA Sonuclari

Varyansin Kareler Kareler

Kaynag Toplam sd Ortalamasi F p
Deneklerarasi 842.333 29

Deney-Kontrol 5.400 1 3.56 0.181 0.674
Hata 836.933 28 29.890

Deneklerici 357 30

Ontest-sontest 41.667 1 41.667 3.816 0.061
Grup -Ol¢iim 9.600 1 9.600 0.879 0.356
Hata 305.733 28 10.919

Toplam 1199.333 59

Tablo 7’ye gore 6grenilmis iyimserlik egitim programina katilan 6grencilerin

gelecege yonelik iyimserlik diizeylerinde deney oOncesinden sonrasina anlamli bir
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farklilik gostermedigi yani farkli gruplarda (deney-kontrol) olmak ve tekrarli 6l¢iimler
(Ontest-sontest) faktorlerinin Ogrencilerin gelecege yonelik iyimserlik diizeyleri

tizerindeki ortak etkileri anlamli bulunmamustir [ F (1, 28)=0.879, p>.05].

2. Deney grubu ogrencileri ile kontrol grubu 6grencilerinin yiikleme bicimi
olarak iyimserlik son test puanlar1 arasinda anlamh bir fark olup

olmadigina iliskin bulgular:

Ogrenilmis iyimserlik egitim programi dncesi deney ve kontrol gruplari arasinda
yiikleme bi¢imi olarak iyimserlik puanlari acgisindan bir fark olup olmadiginmi tespit
etmek amaciyla t-testi yapilmistir. Deney ve kontrol gruplarmin gelecege yonelik

iyimserlik Ontest puanlari t-testi sonuglart asagida Tablo 8’de verilmistir.

Tablo 8. YBE Ontest Puan Ortalamalar1 t-Testi Sonuclari

Grup n X ss Sd t p
Deney 15 90.80 20.609 28 1.743 092
Kontrol 15 78.86 16.677

Tablo 8 incelendiginde YBE oOntest ortalama puanlar1 deney grubu ic¢in 90.80
iken kontrol grubu i¢in ise 78.86 bulunmustur. Bu farkin anlamli olmadig1 t degeri
incelendiginde goriilebilmektedir [t(28)=1.743, p>.05]. Bu sonuglara goére deney ve
kontrol gruplar1 arasinda yiikleme bi¢imi iyimserlik puanlari arasinda fark olmadigi

gozlenmistir.
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Egitim programi uygulandiktan sonra puan ortalamalarina bakarak 6grenilmis
iyimserlik egitim programia katilan Ogrencilerin yiikleme bigimi olarak iyimserlik

diizeyleri incelenmistir.

Tablo 9. Deney ve Kontrol Gruplarimin Ontest- Sontest

(YBE) Ortalamalar1 ve Standart Sapmalari

Ontest Sontest
n X ss n X ss
Deney 15 | 90.80 20.60 15 | 71.53 20.59
Kontrol 15 | 78.86 16.67 15 | 79.26 13.30
Toplam 30 | 84.83 19.39 30 | 75.40 17.48

Tablo 9°da goriildiigii gibi deney grubunda bulunan 6grencilerin 68renilmis
iyimserlik egitim programi Oncesi yiikleme big¢imi olarak iyimserlik diizeyi ortalama
puanlar1 90.80 iken bu deger egitim programi sonrasinda 71.53 olarak elde edilmistir.
Kontrol grubundaki 6grencilerin Ontest puanlari ise 78.86 iken sontest puanlar1 79.26
oldugu goriilmektedir. S6z konusu degisimlerin anlamli bir farklhilik gosterip

gostermedigine iliskin iki faktorlii ANOVA sonuglar1 Tablo 10°da verilmistir.



Tablo 10. YBE Ontest-Sontest Puanlarinin ANOVA sonuglari
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Varyansin Kareler Kareler

Kaynag Toplam sd Ortalamasi F p
Deneklerarasi 15437.683 29

Deney-Kontrol 66.150 1 66.150 0.120 0.731
Hata 15371.533 28 548.983

Deneklerici 5672.501 30

Ontest-sontest 1334.817 1 1334.817 12.945 0.001
Grup -Ol¢iim 1450.417 1 1450.417 14.066 0.001
Hata 2887.267 28 103.117

Toplam 21110.184 59

Tablo 10’a gore 6grenilmis iyimserlik egitim programina katilan 6grencilerin

yiikleme bi¢imi olarak iyimserlik diizeylerinde deney dncesinden sonrasina anlamli bir

farklilik gosterdigi yani farkli gruplarda (deney-kontrol) olmak ve tekrarli 6l¢timler

(ontest-sontest) faktorlerinin dgrencilerin yiikleme bicimi olarak iyimserlik diizeyleri

tizerindeki ortak etkileri anlamli bulunmustur [F(1,28)=14.066, p< .05]. Bu bulgu

Ogrenilmis iyimserlik egitim programina katilmanin 6grencilerin yiikleme bigimi olarak

iyimserlik diizeylerinde farkli

etkilere

sahip oldugunu gdstermektedir.

Egitim

programinin 6grencilerin yiikkleme bi¢imi olarak iyimserlik diizeyleri iizerinde etkili

oldugu anlagilmaktadir.
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3. Deney grubu égrencilerinin gelecege yonelik iyimserlik puanlari ile yiikleme
bicimi acisindan iyimserlik puanlar1 arasinda anlamh bir iliski olup

olmadigina iliskin bulgular:

Yapilan analiz sonucunda deney grubu ogrencilerinin gelecege yoOnelik
iyimserlik puanlar ile yiikleme bi¢imi agisindan iyimserlik sontest puanlari arasinda
orta diizeyde ve negatif yonde ( 1= -0.44, p<.01) bir iliski tespit edilmistir. S6z konusu
iligki, olumsuz yiikleme yapan O&grencilerin puanlart diistiikce gelecege yonelik

tyimserlik puanlarinin arttigini ifade etmektedir.
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BOLUM V

TARTISMA ve YORUM

Bu kisimda Ogrenilmis Iyimserlik Egitim Programi’nm 9 ve 10. siuf
ogrencilerinin gelecege yonelik iyimserlik ve yiikleme i¢imi olarak iyimserlik diizeyleri
tizerindeki etkililigine ve deney grubu o6grencilerinin gelecege yonelik iyimserlik ile
ylukleme bi¢imi olarak iyimserlik diizeylerinin iligkisine iligkin olarak elde edilen

bulgularla ilgili tartisma ve yorumuna yer verilmistir.

1. Deney grubu ogrencileri ile kontrol grubu ogrencilerinin gelecege yonelik
iyimserlik son test puanlar1 arasinda anlamh bir fark olup olmadigina

iliskin tartiyma ve yorum:

Aragtirmanin bu kisminda Ogrenilmis Iyimserlik Egitim Programi’na katilan
ogrencilerin gelecege yonelik iyimserlik diizeylerinde fark olup olmadig test edilmistir.
Daha oncede de belirtildigi gibi gelecege yonelik iyimserlik olaylarin nedenleri
tizerinde durmamakta ve iyimserligi bir kisilik 6zelligi olarak ele almaktadir. Scheier ve
Carver (2005) gelecege yonelik olumsuz diisiincelerin degistirilmesinin biligsel terapi
ile gercgeklestirilebilecegini ifade etmistir; ancak uygulanan “Ogrenilmis Iyimserlik
Egitim Programi”nin bireylerin olumsuz yiiklemeleri kapsaminda hazirlanmasi

nedeniyle gelecege yonelik iyimserlige etkisinin olmadigi diisiiniilmektedir.

Literatiir ¢alismasinda ylikleme bi¢imi ile ilgili yapilan deneysel caligmalarda,

yiikleme bi¢cimindeki degisimin gelecege yonelik iyimserlik diizeyleri etkisinin
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aragtirildigr bir c¢aligmaya rastlanmamigstir. Ancak Seligman bireylerin yiikleme
bicimlerindeki degisimlerin gelecege yonelik beklentilerini de etkileyebilecegini ifade

etmistir. Bu arastirma sonucu bu goriisii destekler nitelikte bulunmamustir.

2. Deney grubu dgrencileri ile kontrol grubu 6grencilerinin yiikleme bicimi
olarak iyimserlik son test puanlar1 arasinda anlamh bir fark olup

olmadigina iliskin tartisma ve yorum:

Arastirmanin bu kisminda Ogrenilmis Iyimserlik Egitim Programi’na katilan
Ogrencilerin ylikleme bicimi olarak iyimserlik diizeylerinde fark olup olmadig: tespit
edilmistir. Ogrenilmis Iyimserlik Egitim Programi’nin dgrencilerin olumsuz yiikleme
puanlarini anlamh diizeyde azaltmasi Seligman’in bu kapsamda yaptig1 calismalar ile
paralellik gostermektedir. Seligman, bireylerin olumsuz yiikleme bigimlerinin biligsel
davranisc1 yaklasim kapsaminda degistirilebilecegini belirtmektedir. lyimserligin
ogrenilmesine iligkin yapilan en kapsamli ¢alisma olan Penn Resiliency Program’dir.
Ogrencilere ve ebeveynlerine yonelik hazirlanmis bu programda da &grencilerin
olumsuz yilikleme bi¢imlerinin degistigi ve etkisinin 2 senelik izleme c¢alismalar
sonucunda da devam ettigi goriilmiistiir. Yapilan bir baska calismada Gillham, Reivich,
Jaycox ve Seligman (1995) depresyon riski altinda olan ¢ocuklarin olumsuz yiikleme
bicimlerini degistirmek amaciyla gergeklestirdikleri 12 oturumluk program sonucunda
deney grubundaki ¢ocuklarin kontrol grubundaki ¢ocuklara gore depresif belirtilerin
azaldig1, deney grubundaki cocuklarin kontrol grubundaki c¢ocuklara gbre iyimser

aciklama puanlarinin arttigini tespit etmislerdir.

Bu arastirmada elde edilen bulgular yukaridaki c¢alismalar ile paralellik
gostermektedir. Seligman yiikleme bi¢imini, aciklama aligkanligi seklinde ele aldig:
daha once belirtilmisti. Program esnasinda Ogrencilerin getirdikleri ornekler, sadece
okul yasantisi ile ilgili degil, aile yasantisi, samimi iligkileri de kapsayan bir alan oldugu
goriilmiistiir. Olumsuz ylikleme bi¢iminin olumlu yiikleme bigimine doniismesinin
etkileri, sadece okul yasantisin1 degil, hayatin diger alanlarin1 da kapsayabilecegi

distiniilmektedir.
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Iyimserligin 6grenilmesi Seligman iyimserlik modeli gergevesinde, biligsel
yaklasim kapsaminda ele almmaktadir. Ogrenilmis Iyimserlik Egitim Programi da
biligsel yaklasim kapsaminda ele almmistir. Ogrenciler yiikleme bigimleri ile ilgili
farkindalik kazanmislar ve kendileri ile ilgili somut degisimleri siire¢ igerisinde gruba
getirebilmislerdir. Iyimserligin bir kisilik 6zelligi olarak ele alinmas1 sebebiyle iyimser
bakis acisin1 kazanan Ogrencilerin sonraki yasamlarinda da bu bakis acisini

karsilagtiklar1 olaylarda uygulayabilecekleri diigiiniilmektedir.

Bireylerin olumsuz durumlara iliskin yaptiklar1 icsel, kararli ve genel
yiiklemelerin biligsel yaklasim temelinde digsal, karasiz ve 6zel yiikleme bicimleriyle
degistirilmesi bireylerin iyimserlik diizeylerini artirmaktadir. Bu kapsamda oturumlarda
yiikleme bigimleri ile ilgili farkindaliklar {izerinde durulmus ve olumsuz yiiklemelere

iliskin 6grencilerin farkindalik kazanip alternatif tiretmeleri saglanmistir.

Ulkemizde iyimserligin dgretilmesine iliskin daha énce yapilmis bir program
bulunmamaktadir. Uygulanan programin sonucu Seligman’in uygulamalarini ve
kuramini1 destekler nitelikte bulunmustur. Bireyler biligsel davramisg1t yaklasim
kapsaminda olumsuz yiikleme bigimlerini olumlu yiikleme bi¢imleri ile degistirebilmek

ve bu degerlendirme seklini benzeri durumlarda da islevsel hale getirebilmektedir.

3. Deney grubu 6grencilerinin gelecege yonelik iyimserlik puanlari ile yiikleme
bicimi acgisindan iyimserlik puanlarnt arasinda anlamh bir iliski olup

olmadigina iliskin tartisma ve yorum:

Elde edilen bulgular sonucunda bireylerin olumsuz yiikleme puanlar ile gelecege
yonelik iyimserlik diizeyleri arasinda negatif yonde anlamli bir iligki bulunmaktadir. Bu
durum Seligman’in bireylerin yilikleme bigimlerinin gelecege yonelik iyimserlik
diizeylerini etkileyecegi diisiincesini dogrular niteliktedir. Seligman (2007) bireylerin
gelecek ile ilgili beklentilerinin yasadiklar1 olaylara yiklediklere anlamla ilgili

oldugunu bireylerin aciklama aliskanliklarina bagli olarak baglarina olumlu veya
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olumsuz olaylar gelecegine inandiklarini ifade etmektedir.

Deney grubu 6grencilerinin son test gelecege yonelik iyimserlik ile yilikleme
bi¢cimi agisindan iyimserlik diizeylerinde olumsuz yonde bir iligkinin tespit edilmesinin
nedeni iki yaklasiminda iyimserligi bir kisilik 6zelligi olarak ele almasindan kaynakli
olabilir. Bireylerin yiikleme bi¢cimi olarak iyimserligi 6grenmeleri, olumsuz
yiiklemelerindeki degisimler, gelecege yonelik bakis agilarinin olumlu yonde degisimini
etkiliyor olabilir. Ayrica iyimserligin basta benlik saygisi olmak iizere giivengenlik gibi
kavramlarla olumlu yonde iliskili oldugu ilgili oldugu bilinmektedir. Bu nedenle birey
olumlu yiikleme bicimini Ogrenerek, benlik saygisini artirabilmekte, gilivengen
davraniglar sergilemeyi Ogrenmekte dolayisiyla gelecege yonelik daha umutla
bakabilmektedir.
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BOLUM VI

SONUC ve ONERILER

Bu arastirmada olumsuz yiikleme bigimine sahip 9. ve 10 smif 6grencilerine
yonelik Seligman 6grenilmis iyimserlik modeli ¢ergevesinde, biligsel yaklasima dayali,
ogrencilerin yiikleme bicimi olarak iyimserlik diizeyini artirmayi amaglayan bir grup
programi gelistirilmistir. Bu amacgla deney ve kontrol grubunun gelecege yonelik
iyimserlik ve yiikleme bi¢cimi olarak iyimserlik On-test ve son-test puanlari
karsilagtirlmistir.  Uygulanan egitim sonucunda deney ve kontrol grubundaki
Ogrencilerin  gelecege yonelik iyimserlik diizeylerinde anlamli bir farklilik
gozlenmezken, deney grubundaki 6grencilerin olumsuz yiikleme bi¢imi puanlarinin
anlamli diizeyde diistiigii gozlenmistir. Ayrica 6grencilerin gelecege yonelik iyimserlik
puanlart ile yiikleme bi¢imi olarak iyimserlik puanlar1 anlamli diizeyde iliskili

bulunmustur.

Elde edilen bu sonuglardan yola ¢ikarak asagidaki onerilerde bulunulabilir.

Uygulamaya Yénelik Oneriler

> Ogrencilerin rehberlik saatlerinin her simf igin farkli giin ve saatlerde
olmasi sebebiyle program Ogrencilerin rehberlik saatleri disindaki ders saatleri
icerisinde gergeklestirilmistir. Bu nedenle siire 45 dakika ile sinirlandirilmastir.
Ogrencilerin katilimimi artirmak amaciyla program haftada bir oturum ve daha uzun

stireli sekilde gerceklestirilebilir.
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> Program kapsaminda 6gretmen ve velilerin de konuyla ilgili bilgi sahibi
olmalarin1 saglamak programin etkililigini daha fazla artiracagini ve iyimserligi
ogrencilerin  gilinliik yasamlarinda daha etkili kullanabilmelerini saglayacag:

distiniilmektedir.

> Iyimserligin daha genis ©Ogrenci Kkitlesine oOgretilmesi amaciyla,
Ogretmenlere yonelik olarak bir iyimserlik programi hazirlanip, Ogretmenlerin
iyimserligi O6grenmeleri ve danigman- &grenci- Ogretmen etkilesimli bir program
stirecinin  olusturulmast ile Ogrencilerin iyimserligi daha kalict ve islevsel

Ogrenebilecekleri diisiiniilmektedir.

> Iyimserlik akran gruplan ile de yayginlastirilabilir. Bu kapsamda akran
egitimleri daha kapsamli oturumlarla gerceklestirilip, programin etkililigi uzun siireli

hale getirilebilir.

> Iyimserligin 6grencilerin psikolojik ve fizyolojik sagliklari basta olmak
lizere akademik basarilarii da etkileyen bir kavram olmasi, daha kiiciik yaslardan
itibaren kazanilmasinin 6nemini artirmaktadir. Bu nedenle program igerik degisikligi ile

okul 6ncesi egitimden itibaren uygulanabilir.

> Program yurt disinda gergeklestirilen programlarda oldugu gibi,

giivengenlik, sosyal uyum, iletisim gibi kavramlarla zenginlestirilebilir.

Arastirmacilara Yonelik Oneriler

> Ogrencilerin iyimser yiikleme bicimini kazanmalarina yénelik verilen
programlarla birlikte anne- babalara ve Ogretmenlere de verilecek daha uzun ve
kapsamli 6grenilmis iyimserlik programlarinin 6grencilerin iyimser ylikleme bigimlerini

nasil etkiledigi konusunda arastirma yapilabilir.
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> Yurt disinda arastirmalarin 6zellikle depresyon temelli yiiriitiildiigii tespit
edilmistir. Bu anlamda depresyon tanist almis bireylere yonelik kapsamli programlar

hazirlanip, uygulama yapilabilir.

> Bu arastirmada arastirma kapsaminda uygulanan Yiikleme Bic¢imi
Envanteri’ni anlamakta giicliikk yasadiklar1 goézlemlenmistir. Bu nedenle sonraki
calismalarda Tiirk kiiltiiriine uygun, 6grencilerin yiikleme bigimlerini 6l¢en bir 6lgek

gelistirilebilir.

> Yiikleme bicimi olarak iyimserligin okul ve is yasantisinda basari
saglayict bir faktor olmasi sebebiyle, son yillarda iizerinde 6nemle durulan kariyer

planlama ile ilgili arastirmalarda bir faktor olarak ele alinabilir.

> Iyimserlikle ilgili hazirlanabilecek programlar sadece ogrencilere,
ebeveynlere veya 6gretmenlere yonelik degil; daha ileri yaslardaki bireylere yonelik

olarak da hazirlanabilir.

> Aragtirmada sosyo-ekonomik diizey, cinsiyet gibi degiskenler goz

oniinde bulundurulmanustir. ileriki arastirmalarda bu degiskenler de degerlendirilebilir.
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Ek-1 Yiikleme Bicimi Olcegi (YBE)

ACIKLAMA:

Cinsiyetiniz: Kiz () Erkek ()

Bu 6lgek sizin farkli durumlar karsisindaki diisiincelerinizi anlamak amaciyla olusturulmustur. Olcekte 12
farkli durum tanimlanmistir ve her durumla ilgili cevaplamaniz gereken 4 soru verilmistir. Her bir sorunun altinda
1’den 7’ye kadar uzanan derecelendirme sayilar1 vardir. Cevaplarinizi bu derecelendirme sayilarinda size en

uygun olan1 segerek belirtmeniz beklenmektedir. Size en uygun gelen say1y1 yuvarlak igine aliniz.

Asagida 6lgekteki sorulari nasil cevaplamaniz gerektigi ile ilgili talimatlar ve 6rnekler yer almaktadir. Bunlart

iyice okuyup anladiktan sonra lgegi cevaplamaya gegeceksiniz.

Liitfen 6lgegi uygulayan kisi size baslamanizi sdylediginde, asagida belirtilen noktalar1 dikkate alarak

cevaplarinizi belirtin:

1.Her bir boliimde sorulari cevaplamadan énce BUYUK HARFLE YAZILMIS DURUMLARI okuyun ve bu
durumu gercek hayatta yasadigimizi diisiinerek, kendinizi o durumun icinde hayal edin. O
durumun sizin i¢in gecerli olabilecek esas “nedenini/gerekgesini” diisiiniin ve bu “nedeni/ gerekceyi

noktah yere eksiksiz olarak yazin.
2.Bundan sonraki sorulart sizin i¢in gegerli olabilecek bu “nedeni/gerekceyi” dikkate alarak cevaplayn.

3.Her durum altinda karsilastiginiz 4 sorunun her biri i¢in 1’den 7’ye kadar derecelendirilmis numaralari
kullanin. Her bir soru i¢in bir tane rakamu yuvarlak i¢ine alin. Hicbir sorunun dogru ya da yanhs

cevabi yoktur. Bu sebeple sorular1 okuduktan sonra ne diisiiniiyorsaniz o dogrultuda cevaplayin.
4.Bir duruma iligkin goriislerinizi belirttikten sonra, bir sonraki duruma gegin.

5.Her bir soruyu cevaplayn. Liitfen bos birakmayn.

Simdi asagidaki 6rnegi inceleyiniz:

COK SEVDIGINiZ BiR ARKADASINIZ SiZE KIRILDIGINI SOYLUYOR.

1. Sizce arkadasimzin size kirllmasina yol acan en 6nemli buldugunuz tek bir nedeni asagiya

yaziniz.

Onu kiracak birkag¢ kétii s6z sdyledim.

2. Arkadasimzin size kirilmasi sizinle ilgili bir durumdan mi, yoksa sizin disimzdaki kisiler veya

durumlardan m kaynaklaniyor?
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Tamamen benim disgimdaki Tamamen benden
kisiler veya durumlardan 1 2 3 4 5 6 7 kaynaklantyor
kaynaklaniyor

3. Gelecekte, arkadasinizla bir araya geldiginizde, bu “neden” tekrar var olacak mi?

Bir daha hi¢ olmayacak 1 2 3 4 5 6 7 Her zaman var olacak

4. Bu neden, sadece arkadaslarmmzla iliskinizi mi etkiliyor, yoksa hayatimzin diger yonlerini de

etkiliyor mu?
Sadece arkadaglarimla iliskimi 1 2 3 4 5 6 7 Hayatimdaki tiim durumlari

etkiliyor etkiliyor

AnKetin siire sinir1 olmamakla birlikte yaklasik 20 dak. siirmektedir. Eger anlamadiginiz bir sey varsa

liitfen envanteri cevaplamaya baslamadan 6nce sorunuz.

BiR ARKADASINIZLA KARSILASTINIZ VE ARKADASINIZ GORUNUSUNUZLE ILGILI
ILTIFATLARDA BULUNDU.

1.  Sizce iltifat almaniza yol acan en 6nemli buldugunuz tek bir nedeni asagiya yaziniz.

2. Sizce arkadasimizin iltifat1 sizinle ilgili bir nedenden mi, yoksa baska Kisiler veya durumlardan m

kaynaklamyor?

Tamamen benim disimdaki Tamamen benden
kisiler veya durumlardan 1 2 3 4 5 6 7 kaynaklaniyor
kaynaklaniyor

3. Gelecekte, arkadasimizla bir araya geldiginizde bu “neden” tekrar var olacak m?

Bir daha hi¢ olmayacak 1234567 Her zaman var olacak

4. Bu “neden” sadece arkadaslarinizla iliskilerinizi etkileyen bir neden mi, yoksa hayatinizin diger

yonlerini de etkiliyor mu?
Sadece arkadagslarimla 1234567 Hayatimdaki tim

iligkilerimi etkiliyor durumlar etkiliyor
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BiR SUREDIR IS ARIYORSUNUZ, AMA BULAMIYORSUNUZ

5. Sizce is bulamamaniza yol acan en 6nemli buldugunuz tek bir “nedeni” asagiya yazimz.

6. TIs bulamamamz sizinle ilgili bir nedenden mi, yoksa bagka Kkisiler veya durumlardan m

kaynaklaniyor?

Tamamen benim disgimdaki Tamamen benden

kisiler veya durumlardan 1 2 3 4 5 6 17 kaynaklaniyor

kaynaklaniyor

7. ileride, is ararken bu “neden” tekrar var olacak m ?

Bir daha hi¢ olmayacak 1234567 Her zaman var olacak

8. Bu neden sadece is arayisimz etkileyen bir neden mi, yoksa hayatimzin diger yonlerini de etkiliyor

mu?

Sadece ig arayigimi 1234567 Hayatimdaki tiim

etkiliyor durumlari etkiliyor

COK ZENGIN OLDUNUZ

9. Sizce ¢cok zengin olmaniza yol acan en 6nemli buldugunuz tek bir “nedeni” asagiya yazimz.

10. Zengin olmamiz sizinle ilgili bir nedenden mi, yoksa baska Kkisiler veya durumlardan mm

kaynaklaniyor?

Tamamen benim disgimdaki Tamamen benden

kisiler veya durumlardan 1 2 3 4 5 6 7 kaynaklaniyor

kaynaklaniyor

11. ileride bu “neden” tekrar var olacak nm?

Bir daha hi¢ olmayacak 1 2 3 4 5 6 7 Her zaman var olacak
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Bu “neden” sadece para kazanmaniz1 etkileyen bir neden mi, yoksa hayatimzin diger yonlerini de

etkiliyor mu?
Sadece para kazanmami 1234567 Hayatimdaki tim

etkiliyor durumlari etkiliyor

BiR ARKADASINIZ SiZE BiR PROBLEMIYLE ILGIiLi KONUSMAK UZERE GELiYOR VE SiZ
ONA YARDIMCI OLMAYA CALISMIYORSUNUZ

13.

14.

15.

16.

Sizce arkadasimiza yardimer olmaya calismamamiza yol acan en 6nemli buldugunuz tek bir

“nedeni” asagiya yazimz.

Arkadasimza yardim etmeyisiniz sizinle ilgili bir nedenden mi, yoksa baska Kisiler veya

durumlardan m kaynaklaniyor?

Tamamen benim disgimdaki Tamamen benden
kisiler veya durumlardan 1 2 3 4 5 6 7 kaynaklantyor
kaynaklaniyor

ileride bir arkadasimz size bir problemle geldiginde, bu “neden” var olacak m?

Bir daha hi¢ olmayacak 1234567 Her zaman var olacak

Bu neden sadece bir arkadasinizin size bir problemle geldiginde yasadiklarinizi etkileyen bir neden

mi, yoksa hayatimizin diger yonlerini de etkiliyor mu?
Sadece bir arkadagim bana
bir problemiyle geldigindeki 1 23 4567 Hayatimdaki tiim

tavrimi etkiliyor durumlari etkiliyor

BiR GRUP ONUNDE ONEMLI BiR KONUSMA YAPTINIZ VE DINLEYICIiLER SiZE OLUMSUZ
TEPKi GOSTERDI

17. Sizce bu olumsuz tepkiye yol acan en 6nemli buldugunuz tek bir nedeni asagiya yaziniz.
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Dinleyicilerin olumsuz tepkisi sizinle ilgili bir nedenden mi, yoksa baska Kkisiler veya durumlardan

dolayr m1 kaynaklamyor?

Tamamen benim disgimdaki Tamamen benden
kisiler veya durumlardan 1 2 3 4 5 6 17 kaynaklaniyor
kaynaklaniyor

Tleride, yeni konusmalar yaptigimzda bu “neden” var olacak m ?

Bir daha hi¢ olmayacak 1 2 3 4 5 6 7 Her zaman var olacak

Bu “neden” sadece bir grup oOniinde konusma yapmanizi etkileyen bir neden mi, yoksa

hayatimzin diger yonlerini de etkiliyor mu?
Sadece bir grup 6niinde
konusma yaptigim 1 2 3 45 6 7 Hayatimdaki tiim

durumlari etkiliyor durumlar etkiliyor

YAPTIGINIZ BiR CALISMA SONUCU COK TAKDIR ALDINIZ

21.

22.

23.

24,

Sizce calismamizin takdir edilmesine yol acan en 6nemli buldugunuz tek bir nedeni asagiya yaziniz.

Calismamzin takdir edilmesi sizinle ilgili bir nedenden mi, yoksa baska Kisiler veya durumlardan

m1 kaynaklaniyor?

Tamamen benim digimdaki Tamamen benden
kisiler veya durumlardan 1 2 3 4 5 6 7 kaynaklantyor
kaynaklaniyor

Tleride tekrar yaptigimiz bir ¢ahsma sonucu takdir edildiginizde yukarida belirttiginiz bu “neden”

var olacak m ?

Bir daha hi¢ olmayacak 1 2 3 4 5 6 7 Her zaman var olacak

Belirttiginiz bu “neden” yalnizca calismanizin takdir edilmesini mi etkiler, yoksa hayatinizin baska

yonlerinde de etkili olur mu?
Sadece bir proje Hayatimdaki tiim

gerceklestirirken beni etkiliyor 1 2 3 4 5 6 7 durumlar etkiliyor
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BiR ARKADASINIZLA KARSILASTINIZ VE ARKADASINIZ SiZE DUSMANCA DAVRANDI

25.

26.

27.

28.

Sizce arkadasimizin size diismanca davranmasina yol acan en 6nemli buldugunuz tek bir nedeni

asaglya yaziniz.

Arkadasimizin diismanca davranmasi sizinle ilgili bir nedenden dolayr m1 yoksa baska Kkisiler veya

durumlardan dolayr m1 kaynaklamiyor ?

Tamamen benim digimdaki Tamamen benden
kisiler veya durumlardan 1 2 3 4 5 6 7 kaynaklantyor
kaynaklaniyor

Gelecekte, arkadaslarimizla etkilesimde bulunurken, bu “neden” var olacak mi?

Bir daha hi¢ olmayacak 1 2 3 45 6 7 Her zaman var olacak

Belirttiginiz bu neden sadece arkadaslarimizla iliskilerinizde etkin olan bir neden mi yoksa

hayatimzin diger yonlerini de etkiliyor mu?
Sadece arkadagslarimla 12 3 4 5 6 Hayatimdaki tiim

Iliskilerimi etkiliyor durumlari etkiliyor

BASKALARININ SiZDEN BEKLEDIKLERI BUTUN iSLERI YAPAMIYORSUNUZ

29.

30.

31.

Sizce sizden beklenen biitiin isleri yapamamaniza yol acan en 6nemli buldugunuz tek bir “nedeni”

asaglya yaziniz.

Sizden beklenen isleri yapamamamz sizinle ilgili bir nedenden mi, yoksa baska Kkisiler veya

durumlardan m kaynaklaniyor?

Tamamen benim disgimdaki Tamamen benden
kisiler veya durumlardan 12 3 4 5 6 7 kaynaklantyor
kaynaklaniyor

Ileride, siz baskalarinin sizden bekledikleri isleri yaparken, bu “neden” varhgim siirdiirecek mi?

Bir daha hi¢ olmayacak 12 3 45 6 7 Her zaman var olacak
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32. Bu neden sadece sizden beklenilen isleri etkileyen bir neden mi yoksa hayatimizin diger yonlerini

de etkiliyor mu?
Sadece benden beklenen 12 3 45 6 7 Hayatimdaki tim

isleri yapmamu etkiliyor durumlari etkiliyor

ERKEK ARKADASINIZ/ KIZ ARKADASINIZ SON ZAMANLARDA SiZE DAHA YAKIN
DAVRANIYOR

33. Sizce erkek arkadasimzin/ kiz arkadasimzin size daha yakin davranmasina yol acan en 6nemli

buldugunuz tek bir “nedeni” asagiya yazimz.

34. Erkek arkadasimzin/ kiz arkadasimzin size daha yakin davranmasi sizinle ilgili bir nedenden mi,

yoksa baska kisiler veya durumlardan mi kaynaklaniyor?

Tamamen benim disgimdaki Tamamen benden
kisiler veya durumlardan 1 2 3 4 5 6 7 kaynaklantyor
kaynaklaniyor

35. ileride erkek arkadasimzla/ kiz arkadasinizla iliskinizde, bu “neden” var olacak m ?

Bir daha hi¢ olmayacak 1234567 Her zaman var olacak

36. Bu neden sadece erkek arkadasimzin/ kiz arkadasimzin size davramisim etkileyen bir neden mi

yoksa hayatimizin diger yonlerini de etkiliyor mu?
Sadece erkek arkadasimin/kiz Hayatimdaki tim

arkadasimin bana davranmigini etkiliyor 1 2 3 4 5 6 7 durumlar etkiliyor

COK ISTEDIGINiZ BiR iS VEYA OGRETIiM PROGRAMI iCiN BASVURUDA BULUNUYOR VE
KABUL EDILiYORSUNUZ.

37. Sizce kabul edilmenize yol acan en 6nemli buldugunuz tek bir nedeni asagiya yazimz.

38. Basvurunuzun kabul edilmesi sizden mi, yoksa sizin disimizdaki kisilerden veya durumlardan m

kaynaklaniyor?

Tamamen benim disgimdaki Tamamen benden
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kisiler veya durumlardan 1 2 3 4 5 6 7 kaynaklaniyor

kaynaklaniyor

39. Gelecekte, herhangi bir is veya 6@retim programi icin basvuruda bulundugunuzda bu “neden”

tekrar var olacak m?

Bir daha hi¢ olmayacak 1 2 3 4 5 6 7 Her zaman var olacak

40. Bu neden sadece herhangi bir is veya 6gretim programi icin bagvurunuzu etkileyen bir neden mi,

yoksa hayatimizin diger yonlerini de etkiliyor mu?
Sadece herhangi bir pozisyona Hayatimdaki tiim

bagvurumu etkiliyor 1 23 45 6 7 durumlar etkiliyor

HOSLANDIGINIZ BiRiYLE DISARIYA CIKIYORSUNUZ VE BULUSMANIZ KOTU GIiDiYOR.
41. Sizce umdugunuz gibi giizel vakit gecirememenize yol acan esas “neden” nedir?

42. Bulusmanizin kétii gitmesi sizden mi, yoksa sizin disimizdaki kisilerden veya durumlardan m

kaynaklanmiyor?

Tamamen benim disgimdaki Tamamen benden
Kisiler veya durumlardan 1 2 3 4 5 6 7 kaynaklantyor
kaynaklaniyor

43. Gelecekte, hoslandigimiz biriyle bulustugunuzda, bu “neden” tekrar var olacak mi?

Bir daha hi¢ olmayacak 1 2 3 4 5 6 7 Her zaman var olacak

44. Bu neden sadece hoslandigimiz biriyle iliskinizi etkileyen bir neden mi, yoksa hayatimzin diger

yonlerini de etkiliyor mu?
Sadece hoslandigim biriyle 1 2 3 45 6 7 Hayatimdaki tiim

iligkimi etkiliyor durumlar etkiliyor

ISINiZDE TERFI ETTIiNiZ.
45. Sizce isinizde terfi etmenize yol acan esas nedeni yazimz.
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47.

48.
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isinizde terfi etmeniz sizden mi, yoksa sizin disimzdaki Kisilerden veya durumlardan mm

kaynaklaniyor?

Tamamen benim disgimdaki Tamamen benden
kisiler veya durumlardan 1 2 3 4 5 6 7 kaynaklantyor
kaynaklaniyor

Gelecekte, isinizde, bu neden tekrar var olacak m?

Bir daha hi¢ olmayacak 1 2 3 4 5 6 7 Her zaman var olacak

Bu neden sadece isinizde terfi etmenizi etkileyen bir neden mi, yoksa hayatinizin diger yonlerini de

etkiliyor mu?
Sadece isimde terfi etmemi 1 2 3 4 5 6 7 Hayatimdaki tiim

Etkiliyor durumlari Etkiliyor.
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Ek-2 Yasam Yonelimi Envanteri (YYE)

ACIKLAMA

Asagida bulunan her bir clmlenin altinda “Kesinlikle Katilmiyorum”,
“Katilmiyorum”, “Kararsizim”, “Katiliyorum” ve “Kesinlikle Katiliyorum” segenekleri
yer almaktadir. Her climleyi dikkatlice okuyunuz ve size uyan segenegi (X) koyarak

isaretleyiniz.

I. Ne olacagimin onceden kestirilemedigi durumlarda hep en iyi sonucu

beklerim

() () O O 0)

Kesinlikle Katilmiyorum Katilmiyorum Kararsizim Katiliyorum — Kesinlikle Katiliyorum
2. Kolayca gevseyip rahatlayabilirim.

() ) 0) 0) 0

Kesinlikle Katilmiyorum Katilmiyorum Kararsizim Katiliyorum — Kesinlikle Katiliyorum

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

0) 0 0 0) 0)

Kesinlikle Katilmiyorum Katilmiyorum Kararsizim Katiliyorum — Kesinlikle Katiliyorum

4. Her seyi hep en iyi tarafindan alirim.

O O 0) 0) O

Kesinlikle Katilmiyorum Katilmiyorum Kararsizim Katiliyorum — Kesinlikle Katiliyorum

5. Gelecegim konusunda hep iyimserimdir.

() () 0) 0) 0

Kesinlikle Katilmiyorum Katilmiyorum Kararsizim Katiliyorum — Kesinlikle Katiliyorum
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6. Arkadaslarimla birlikte olmaktan hoslanirim.

0 () O O 0)

Kesinlikle Katilmiyorum Katilmiyorum Kararsizim Katiliyorum — Kesinlikle Katiliyorum

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

() ) 0) 0) 0

Kesinlikle Katilmiyorum Katilmiyorum Kararsizim Katiliyorum — Kesinlikle Katiliyorum

8. Islerin istedigim gibi yiiriiyecegini neredeyse hi¢ beklemem.

) ) 0 0) 0)

Kesinlikle Katilmiyorum Katilmiyorum Kararsizim Katiliyorum — Kesinlikle Katiliyorum

9. Higbir sey benim istedigim yonde gelismez.

() () O O ()

Kesinlikle Katilmiyorum Katilmiyorum Kararsizim Katiliyorum — Kesinlikle Katiliyorum

10. Moralim 6yle kolay kolay bozulmaz.

() ) 0) 0) 0

Kesinlikle Katilmiyorum Katilmiyorum Kararsizim Katiliyorum — Kesinlikle Katiliyorum

11. Her kotii olayda bir iyi yan bulmaya ¢aligirim.

0) 0) 0) ) 0)

Kesinlikle Katilmiyorum Katilmiyorum Kararsizim Katiliyorum — Kesinlikle Katiltyorum

12. Bagima iyi seylerin gelecegine pek bel baglamam.

() () 0) 0) ()

Kesinlikle Katilmiyorum Katilmiyorum Kararsizim Katiliyorum — Kesinlikle Katiliyorum
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Ek-3

“Ogrenilmis Iyimserlik Egitim Program”

1. OTURUM
Amac:
1. Grup tiyeleriyle tanisip kaynasabilme.
2. Grup siireci ve kurallar1 hakkinda bilgilenme.

3. lyimserlik ve kotiimserlik kavramlarini kavrayabilme.

Materyaller
1. Hazirlanan yaka kartlar

2. Grup kurallarinin yazili oldugu “S6zlesmemiz” listesi (Ek-3.1)

3. “Yasama Bakmanin iki Yolu” adli hikaye (Ek-3.2)
4. Diisiince —Duygu Listesi (Ev Odevi-1)
islem

1. Ogrencilerin birbirleriyle tamsip kaynasmalari amaciyla 1smma etkinligi*
gerceklestirilir. Ogrencilerin ayaga kalkmalar1 ve bir daire olusturmalari
istenir. Ardindan her bir Ogrencinin sevdigi ¢igegi ve ardindan ismini
sOylemesi istenir. Her 6grenci kendisinden oOnce gelenlerin isimlerini ve
hoslandiklart ¢icek isimlerini sdyledikten sonra, kendi ismini ve hoslandigi

cicek ismini sOyler.

2. Hazirlanan yaka kartlar1 6grencilere dagitilir.
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Ardindan 6grencilere “Yasama Bakmanin iki Yolu” adli hikaye (Ek-3.2)
okunur ve O&grencilerin hikdyede gecen anne- babanin bakis agilarini
degerlendirmeleri istenir. Bu paylasimlarin ardindan bazi kisilerin yasadiklari
olaylara olumlu gozlerle bakarken, bazilarinin karsilastiklart olaylarda
oncelikli olarak olaylarin olumsuz taraflarin1 goérdiikleri sdylenir. Yasanilan
olaylarla ilgili bir takim diisiinceler iirettigimizi, bu diisiincelerimizin bazen
bardagin dolu tarafin1 yansitirken, bazen bos tarafini yansittig1 ifade edilir.
Karsilagtiklar1 olaylari olumsuz yonleri ile degerlendiren kdtiimser bireylerin
bu ve benzeri durumlarda kendilerini c¢aresiz hissettikleri, olumsuz olaylarin
yalnizca kendi baslarina geldiklerini ve benzeri durumlarda ayni sonuglarin
tekrarlanacagini, ne yaparlarsa yapsinlar sonucun degismeyecegini
diisiindiikleri sdylenir. Bu durumda kendilerini basarisiz ve yetersiz
hissettikleri ifade edilir. Kazananlarin kotiimserler degil iyimserler oldugu,
iyimserlerin kendilerini kotiimserlere gore daha basarili ve mutlu hissettikleri
soylenir. “Yaptigim seyin hicbir onemi yok, sonu¢ zaten degigsmeyecek”
diistincesinin elimizi kolumuzu baglayip bizim karsilastigimiz durumlarla ilgi
kendimizi c¢aresiz hissetmemize neden oldugu ifade edilir. Ardindan
ogrencilerin kendi kotiimser ve iyimser bakis acilarindan 6rnekler vermeleri

istenir.

Ogrencilere programin amaci, siiresi ve icerigi hakkinda bilgi verilerek

haftada 2 kez 4 hafta boyunca birlikte kotiimser bakis acilarini degistirip,

-----

Grup kurallarinin yazili oldugu “Sézlesmemiz” listesi (Ek3.1) Ogrencilere
dagitilir ve birlikte okunur. Dagitilan sdzlesme listesine isimlerini yazmalari

ve kurallara uyacaklarini kabul ettiklerine iligkin olarak imzalamalar1 istenir.
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6. Ogrencilere oturumun dzetini yaptirilarak oturum sonlandirilir. Ogrencilerin
oturumla ilgili duygu ve diisiinceleri alinir. Belirlenen giin ve saatte bulugsmak

uzere ev 0devinin verilmesinin ardindan veda edilir.

7. Ev Odevi 1: Ogrencilerin bu hafta igerisinde yasadiklar1 énemli bir olay
karsisinda neler diisiindiikleri ve neler hissettiklerini not etmeleri ve gruba

getirmeleri istenir.

*Isinma Etkinligi: Niliifer Voltan Acar’a ait Grupla Psikolojik Danisma Alistirma ve
Deneyler (2004) adl kitaptaki tanigsma etkinliklerinden yararlanilarak yapilmustir.

2. OTURUM
Amac:
1. Duygu ve diisiinceleri taniyabilme.
2. Duygu ve diisiinceleri ayirt edebilme.

3. Olumsuz diisiincelerin olumsuz duygulara, olumlu diisiincelerin ise olumlu

duygulara neden oldugunu fark edebilme.

Materyaller
1. Duygu Pastas1 (Ek-3.3)
2. “Terslik- Diisiince- Sonug Listesi” ( Ev Odevi-2)

3.  Yazi tahtasi

islem:

1. Bir Onceki oturumu goniillii bir Ogrencinin Ozetlemesi istenir ve ev

odevlerinin paylasimi saglanir. Ogrencilerin gegen hafta icerisinde yasadiklar
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olumlu ya da olumsuz olaylar karsisinda neler diisiindiikleri ve neler
hissettikleri paylasilir ve bu oturumun sonunda duygu ve diisiincelerimizi
ayirt edebilecegimizi, olumlu diislincelerimizin olumlu duygulara olumsuz
diisiincelerimizin de olumsuz duygulara neden oldugunu fark edecegimiz

ifade edilir.

Ogrencilere, aslinda duygu ve diisiincelerin birbirinden farkli oldugu; ne
hissettigimiz soruldugunda genellikle diigiincelerimizi veya diisiincelerimiz
soruldugunda ise duygularimizi ifade ettigimiz sOylenir. Ardindan su 6rnek
verilir. Arkadasiizla sinemaya gitmeyi kararlastirdiniz. Siz kararlagtirdiginiz
saat ve yerde bulundunuz ancak arkadasiniz sizi arayarak gelemeyecegini
sOyleyip telefonu kapatti. “Bu durumda ne hissedersiniz?”’in cevabi “bir daha
kesinlikle onunla plan yapmayacagim” ise bu sizin duygunuz degil
diisiincenizdir ancak ‘“¢ok kizdim” derseniz bu sizin duygunuz olur denir.
Ardindan bu durumu kendilerinin yasamasi durumunda neler diisiiniip neler

hissedebileceklerini paylagmalari istenir.

Ogrencilere, “Yolda tek basma 3 yasinda bir ¢ocuk gordiiniiz” denilerek bu
durumla ilgili diigiinceleri ve diisiincelerine bagli duygularinmi ifade etmeleri
istenir. Her bir diislincenin ardindan disiinceler ve duygularla ilgili
konusulur, diislincelerimize bagli duygularimin ortaya cikti§i vurgulanir.

Diisiinceler paylasilirken diisiince ve karsisina gelen duygu tahtaya yazilir.

Ardindan 6grencilere “Duygu Pastas1 (Ek-3.3)*” adli etkinlik yaptirilir.

A4 kagidi dagitilir ve bu kagidin iistiine yuvarlak bir pasta ¢izmeleri ve
bu yuvarlak pastayr 7 esit parcaya bdlmeleri istenir. Ardindan 6rnek olarak
hazirlanan duygu pastasi dgrencilere gosterilir. Ogrencilerden her bir pasta
dilimi icine asagidaki duygulari yerlestirmeleri istenir (sevingli, kizgn,

mutlu, korkmus, lizgiin, sasirmis, heyecanli) ve bu duygular yazdiktan sonra,
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bu duygularla ilgili basglarindan gecen bir olay1 kisaca yazmalar1 istenir.
Etkinlik tamamlandiktan sonra 6grencilerden goniillii olanlarin s6z alarak
pastalarinin diliminden bir duyguyu ve hangi olay sonrasinda bu duyguyu

hissettiklerini grupla paylasmalar istenir.

Ogrencilere gazete kiipiirlerinden hazirlanmis savas resimleri dagitilir. Her
bir 6grenciden kiiplirlerle ilgili diisiinceleri ve duygularini paylasmalari
istenir. Ogrencilerin diisiinceleri yerine duygularmi soyledikleri tespit
edildiginde, diisiinceye iliskin bir 6rnek verilir ve 6grencilerin tekrar diisiince
ve duygularini ifade etmeleri saglanir. Her bir diisiince ve duygu ile ilgili

paylasim saglanir.

Goniillii bir 6grenciye oturumun 6zeti yaptirilir, 6grencilerin oturumla ilgili
duygu ve diisiinceleri alinir ve eklemek veya sormak istedikleri seylerin olup
olmadig1 sorulup, ev 6devi verilerek belirlenen giin ve saatte bulusmak iizere

veda edilerek oturum sonlandirilir.

Ev Odevi: “Terslik- Diisiince- Sonug Listesi” (Ev Odevi-2) dagitilir ve uygun

bosluklar1 kendilerine uygun olarak doldurmalart istenir.

*Duygu Pastas1 Etkinligi (Ek-3.3) Serdar Erkan ve Alim Kaya editorliigiinde
hazirlanmis Grupla Psikolojik Danigsma ve Rehberlik Programlar1 (2005) adli kitapta

Revan Coban’a ait programdan alinmistir.

3. OTURUM

Amacg:

1.

Otomatik diislince kavramini tantyabilme.

2. Otomatik diislinceleri fark edebilme.
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Materyaller

1. Otomatik Diislince Formu I (Ek-3.4)

2. “Bankta Oturan Kiz Fotografi” (Ek-3.5)

islem:

1. Ogrencilerin daire seklinde oturmalarinin ardindan gegen oturumu bir
ogrencinin dzetlemesi istenir. Ogrencilerin giidiilenmesi agisindan kiigiik
ipuclart verilir. Duygularimizi diistincelerimizin belirledigini; karsilagtigimiz
olaylarla ilgili olumlu disiinmemizin olumlu duygular hissetmemize,
olumsuz diisiinmemizin ise olumsuz duygular hissetmemize neden olacagi
tekrar belirtilir. Son olarak sonucu olayin degil olayla ilgili diigiincelerimizin
belirledigi sOylenir.

2. Ismma etkinligi olarak “Giiven Yiiriiyiisii*” yapilir. Ogrencilerin 2’serli grup
olusturmalari istenir. Ogrencilerden biri gdziinii kapatir, digeri ydnergelerle
grup ortaminda esini gezdirir. Bir siire sonra rol degistirirler.

3. Ismmma etkinliginin ardindan bu oturumda “Otomatik Diisiince” kavramini

Ogrenecegimizi ve otomatik diisiincelerimizi giindelik yasantimizda fark
edecegimiz belirtilir. Ardindan verilen ev Odevleri hakkinda konusulur.
Ogrencilerin terslik- diisiince- sonug listelerinden 6rnekler okumalari istenir.
Ayni duruma dair, farkli 6grencilerden ornekler okutulur ve ayni durumlara
kars1 farkli diisiincelerin ve duygulanimlarin olusturulabilecegi belirtilir.
Karsilagilan olumsuz olaylarla ilgili tek bir diigsiincenin olmayabilecegi,
birden fazla alternatifin oldugu; 6nemli olanin bunlar fark edip arasindan en

olumlu ve akilct olanini segmek oldugu vurgulanir.
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Ardindan oOgrencilere “Otomatik Diistince Formu I” (Ek-3.4) dagitilir ve
otomatik diislincelerin; karsilastiimiz olay ve durumlarla ilgili aklimiza ilk
gelen diistinceler oldugu soOylenir. Otomatik diigiincelerin hemen fark
edilemeyecegini ancak bunu zamanla basarabilecekleri ifade edilir. Otomatik
diisiince formu 6grencilere ayrintili olarak terslik-diisiince-sonug listesindeki

orneklerden yaralanilarak agiklanir.

Ogrencilere “Otomatik Diisiince Formu I” dagitildiktan sonra “Annesini

Tokatlayan Kiz” Adl gazete haberi okunur.

Gazete haberi su sekildedir: Bir gen¢ kizin yolda yatan annesini
tokatladigin1 goren etraftaki insanlarin kizi annesinin {izerinden alip
tartakladiklar1 goriiliir. Ancak bir siire sonra kizin annesinin epilepsi krizi
gecirdigi ve bu nedenle kizin annesini kendisine getirmesi i¢in tokatladigi

anlagilir.

Ornek haber okunduktan sonra haberdeki kisilerin diisiinceleri ve duygular
iizerinde konusulur. Haberdeki kisilerin tepkilerinin olayla ilgili
diisiincelerine bagl olarak ortaya ¢iktig1 belirtilir. Eger karsilasilan olaylarla

ilgili diistinceler degisirse verilen tepkilerinde degisecegi tekrar ifade edilir.

Ogrencilerden kisa bir siire sessiz kalmalar1 ve yakin zamanda baslarindan
gecen olumsuz bir olay1 hatirlamalar1 istenir. Ardindan her bir 6grenciden
ornek alinarak otomatik diisiincelerini tespit etmeleri saglanir. Ellerindeki
otomatik diistince formuna bu olay1r ardindan olayla ilgili otomatik
diisiincelerini ve hissettikleri duygu ya da duygular1 not etmeleri istenir. Not
edilen bu otomatik diislinceler paylasilir. Ardindan sonraki oturumlarda
otomatik diisiincelerini nasil degistireceklerini 6grenecekleri, bunun ardindan
duygular1 ve verdikleri tepkilerin de degisecegi belirtilir. Bunu 6grendikten
sonra ellerindeki listeye bu degisimle ilgili yeni bdliimlerin eklenecegi

belirtilir.
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Ogrencilere “Bankta Oturan Kiz (Ek-3.5)” adli fotograf gosterilir ve bu
resimle ilgili diisiinceleri ve kizin ne hissetmis olabilecegi sorulur. Diislince
ve duygular paylagilir. Dislince ve duygularin paylagimimin ardindan
fotograftaki kizin, arkadasinin bir calismasi ile ilgili poz verdigi ve bu
durumdan sikilmis oldugu, bu ornekte oldugu gibi karsilagtigimiz olaylar
ilgili diislindiigiimiiz ilk seylerin her zaman dogru olmayabilecegi belirtilir.
Olumlu diisiinceler sonucunda olumlu duygular, olumsuz diislinceler

sonrasinda olumsuz duygular hissettigimiz tekrar, ifade edilir.

Oturum, bir 6grencinin oturumdaki paylagimlar1 6zetlemesi ve eksik kalan
kisimlarin  danisman tarafindan tamamlanmas: ile ev ddevi verilerek

sonlandirilir.

Ev 6devi: Ellerindeki otomatik diisiince listenin onlarin 6devi oldugu, hafta
icerisinde karsilastiklar1 durumlarla ilgili otomatik diigiincelerini kaydetmeleri
ancak ayni anda kaydetmelerinin 6nemli oldugu bu yiizden not edebilecekleri

kiiciik kagitlar tagiyip bunlar1 ayn sekilde bu forma gecirmeleri istenir.

*QGiiven Yiirlytlisii: Deniz Altinay ‘a ait 400 Isinma Oyunu ve Yardimci Teknik

(2007) adl1 kitaptan alinmustir.

4. OTURUM

Amac:

1.

Kisisellestirme boyutu ile ilgili ylikleme hatalarini fark edebilme.

2. Nedeni bilinmeyen olumsuz olaylarin nedenlerini digsal nedenlere

yiikleyebilme.
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Materyaller

1.

2.

Kisisellestirme listesi formu. (Ek-3.6)
“Alternatiflerimi Buluyorum” Listesi (Ek-3.7)
Otomatik Diisiince Formu Kapsamli Hali (Ev Odevi-3)
“Diisiincenin Degisimi ile Ilgili Ozliis6z” (Ek-3.8)

“Duyguya Uygun Yiiriime ve Zitt1” Oyunu(Ek-3.9)

Islem:

1.

Gegen oturumun oOzeti goniillii bir 6grenci tarafindan yapilir eksik kalan
noktalar danigman tarafindan tamamlanir. Ardindan Ogrencilere ev 6devi
olarak verilen otomatik diisiince formlarina kaydettikleri olumsuz durumlar
ve bu olumsuz durumlarla ilgili otomatik diisiinceleri ve duygular {izerinde
konusulur. Ogrencilerin paylasimlar sirasinda her bir paylasim ardindan siz
olsaydiniz aklinizdan ilk ne gegerdi, ne diisiiniirdiiniiz diye sorulur ve ayni

durumla ilgili farkli otomatik diisiincelerin ortaya ¢ikabilecegi vurgulanir.

Ogrencilere karsilastigimiz ancak nedeni bizden kaynakli olmayan olumsuz
olaylarin nedenlerini kendimize, kendimizde gordiigiimiiz bir eksiklige veya
kendimizle ilgili diisiindiigiimiiz bir yetersizlige veya kisilik 6zelligimize
baglayabildigimiz sOylenir. Ve bunun kotlimser bir bakis agisi oldugu ifade
edilir. Bu ve sonraki 3 oturumda olumsuz otomatik diisiincelerine alternatifler
tiretmeyi 0grenecekleri ifade edilir. Diislincenin degisimi ile ilgili 6zli s6z

(Ek-3.8) tahtaya asilir ve 6grencilerin okumast istenir.

Alternatif iiretecegimiz bu ilk bdliimde olumsuz olaylarin nedenlerini

kendimizde bulmanin yerine dissal nedenlerde aramak oldugu ifade edilir.
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Kisisellestirmenin ogrencilerin zihinlerinde daha iyi netlesebilmesi ig¢in
Kisisellestirme listesi (Ek-3.6) dagitilir ve 6grencilerin ilk climlenin nedenini
kendilerine atfederek yani olumsuz bu durumun nedeninin kendilerinden
kaynakli oldugunu diistinerek doldurmalar1 istenir. Burada akillarina gelen ilk
seyl yani otomatik diislinceleri yazmalar1 sOylenir. Listeler doldurulduktan
sonra ciimleler paylasilir ve olumsuz olaylarin nedenini kendimizden
kaynakli oldugunu disiindiigiimiizde kendimizle ilgili olumsuz duygular

hissettigimiz ifade edilir.

Listedeki ciimleler paylasildiktan sonra 6grencilerin 1sinma etkinligi olarak
“Duyguya Uygun Yiriime ve Zitt1”(Ek-3.9) adli oyun oynanir ve ardindan
ogrencilerden 2’serli gruplar olusturmalar istenir, bir 6grenci sorunu digeri

ise i¢sellestirme climlesini dile getirir.

Ardindan bu diisiincelerle ilgili alternatiflerin bulunmas1 amaciyla kendimize
su sorular1 sormamiz gerektigi sOylenir ve “Alternatiflerimi Buluyorum” (Ek-

3.7) listesi dagitilir.

¢ Bu diisiinceyi destekleyen kanitlarim neler?

¢ Bu diislincenin pek gecerli olmayacagina iliskin karsit kanitlarim yok mu?
e Bu otomatik diislinceye inanmamin iizerimdeki etkisi ne oluyor?

e Bu diislincemi degistirmemin etkisi ne olabilir?

¢ Bu konuda ne yapmaliyim?

e Eger sevdigim bir arkadasim ayni1 durumda olsaydi ona ne sylerdim?

e Olabilecek en kotii sey ne? Buna dayanabilir miyim? Olabilecek en iyi sey

nedir?

2’serli grupta ilk climleyi okuyan &grencinin i¢ sesinin 2. 6grenci oldugu
ve i¢ sesi olarak olumsuz otomatik diislincesini dile getirmesi istenir.

Ardindan i¢ ses konumundaki 6grenci bu diisiincelere alternatif bulmak
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amaciyla yukaridaki sorular1 sorar ve asil ¢ocuk sorulari cevaplar. Roller
degistirilir ve her 6grenci asil ¢ocuk ve icsel ses roliinii oynar ve farkli 6rnek
olaylar iizerinde alternatifler olusturulur. Boylece olumsuz durumlara iligkin

dissal yiikleme alternatifleri ortaya ¢ikarilir.

Yukaridaki etkinlikten sonra 6grencilerin 2’serli gruplar1t bozmamalari istenir.
Tekrar biri asil ¢ocuk digeri ¢ocugun igsel sesi konumundadir. “Benden
Kaynakli Degil” oyunu oynanir. igsel ses dgrencinin arkasina geger. Ilk
ogrenci olumsuz durumu ve igsellestirilmis nedenini dile getirir. Ardindan
icsel ses “benden kaynakli degil” diyerek alternatif climlesini dile getirir.
Ogrencilerin etkinligi gerceklestirmede zorlanmalarmi goze alarak danisman

ilk basta birka¢ 6rnek verebilir.

Alternatifleri bulurken tiim 6grencilerin etkinlige katilmalar1 saglanir.
Ardindan olumsuz olaylarin nedenlerini i¢sel nedenler yerine ilk olarak digsal
durumlarda aramamiz gerektigi olaylar1 degerlendirirken tek bir nedenin degil
birden ¢ok alternatifin olabilecegi vurgulanir. Hayatta karsimiza ¢ikan
olaylarin bir kisminin tamamen bizim elimizde olmayan nedenlerden
kaynakli olabilecegi; Ornegin beklenmeyen ani Oliimler gibi. Ancak
karsilagtigimiz ya da karsilasabilecegimiz olumsuz olaylarla ilgili elimizdeki
durumlar1 degerlendirmemiz gerektigi vurgulanir. Ornegin arkadasinizla
konugsmamanizin nedeninin sadece size bagli bir neden olmayabilecegi

arkadasindan da kaynakli bir neden olabilecegi tekrar ifade edilir.

Ev 6devi; Ogrencilerin hafta igerisinde nedenini igsellestirdikleri olaylar1 ve
alternatiflerini yazmalar istenir. Bunun icin 68rencilere Otomatik Diisiince

Formunun Kapsamli Hali (Ev Odevi-3) verilir.



112

5. OTURUM

Amac:

1. Kalicilik boyutu ile ilgili yiikleme hatalarinin fark edebilme.

2. Nedeni bilinmeyen olumsuz olaylarin nedenlerini kalici olmayan (gegici)

nedenlere yiikleyebilme.

Materyaller

1.

“Eksik Sandalye” Etkinligi (Ek-3.10)

2.  Yaz tahtas1

Islem:

1.

Ogrenciler daire seklinde oturur ve goniillii bir dgrenci gecen oturumda
paylasilanlar1 6zetler. Ev 6devleri paylasilir karsilagilan olumsuz durumlarla
ilgili yapilan kisisellestirmeler ve alternatifler degerlendirilir. Odevini
yapmayan ogrenciler i¢in grubun amaci ve Odevlerin Oonemi hatirlatilir.

Kisisellestirme ile ilgili danisman kendi yasantisindan ornekler verebilir.

Isinma etkinligi olarak “Eksik Sandalye”(Ek-3.10) etkinligi yapilir.

Ardindan bu oturumda kotiimserligimize neden olan diger bir diisiince
bicimimiz olan kararlilik boyutunu 6grenecegimiz sdylenir. Bagimiza gelen
olumsuz olaylar1 kendi yetenegimize, kisiligimize veya sansimiza
bagladigimizda kendimizi c¢aresiz hissedebilecegimizi, bizden kaynakli ve
degismesinin giic oldugunu diislindiigiimiiz bu nedenlere yiikledigimizde

olumsuz duygularin yakamizi birakmayacagini ve bu degerlendirme



113

biciminin yapacagimiz isleri de etkileyebilecegi ve bizi pasiflestirebilecegi
ifade ifade edilir. Ardindan tahtaya “Problemin devam edecegini mi

diisiiniiyorsun, yoksa gecici oldugunu mu diislinliyorsun?”’ yazilir.

4. Iki 6grenci segilir ve agsagida verilen metni canlandirmalari istenir.

A: Aslinda matematige o kadar ¢alistim ki. Bilmiyorum. Anlamiyorum nerede
yanlis yapiyorum? Matematik yetenegim yok benim. Kafam almiyor. Ustiine
aksi gibi ¢alismadigim yerlerden ¢ikti. Sansa bak. Her zaman bdyle oluyor.
Kendimi aptal gibi hissediyorum. Artik matematik sinavina ¢alismayacagim.

Caligsam da calismasam da sonug¢ degismiyor.

Ogrenci bunlar1 okurken kararl1 yiikleme bicimleri tahtaya yazilir ve bu
Ogrencinin basarisizlifini yetenegine, sansina, zekasina bagladig1 ve bunlarin
degismeyecegine inandigr i¢in de gelecek smava biiylik ihtimalle

calismayacagi ifade edilir.

Ardindan B 6grencisi konusturulur.

B: Matematik sinavim hig istedigim gibi gecmedi. Galiba yeterli caligmadim aksi
gibi bugiin sansiz glinimdeyim. Sorular kiyida késede kalmis, calismadigim
yerlerden geldi. Bu sinav bdyle gecti ama ikinci sinava simdiden ¢alismaya
baglamam gerekiyor. Daha fazla c¢alismam sart. Aslinda ¢ok da

heyecanlandim. Heyecanim yiiziinden sinavin 10 dakikas1 zaten bosa gecti.

B adli 6grencinin ifadelerindeki gecici ylikleme bigimleri tahtaya
yazilarak gecici boyutlar ifade edilir ve ardindan alternatif bulma teknikleri
tahtaya yazilir ve A ve B 06grencinin goriisleri alternatif bulma ilkeleri (Ek-

3.7) esliginde karsilastirilir.
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Ardindan su 6rnek verilir; Ayse basarili bir 6grencidir. Okulu, dgretmenleri
ve arkadaslart onun i¢in Onemlidir. Giiniiniin biliylikk kisminit onlarla
paylastigini diigiiniir ve bundan kaynakli 6gretmenlerinin ve arkadaslarinin
onunla ilgili diislincelerine 6nem verir. Ayse ayni hafta i¢inde matematik
ogretmenine iki kez selam vermis ancak selaminin karsiligin1 alamamistir. Bu
durumda aklindan gegen ilk diisiince ise 6gretmenine karsi farkinda olmadan

bir saygisizlik yaptig1 ve 6gretmeninin onu artik sevmedigi olmustur.

Bu durum 6grenciler tarafindan canlandirilir. Ve Ayse roliindeki 68renci
diisiincelerini dile getirir. Ardindan otomatik diisiince tekniklerini her bir

ogrenci okuyarak gruptaki 6grencilerin bu durumu degerlendirmeleri saglanir.

Kalic1 yiiklemeler yaparken “her zaman bodyle oluyor ya da her zaman boyle
olacak” gibi degismez ifadeler kullandigimiz dile getirilir. Ogrencilere bir
stire diistinmeleri i¢in zaman verilir ve yakin zamanda karsilastiklar: olumsuz
bir durumla ilgili kalici degismez ifadelerini hatirlamalar1 ve paylagmalari
istenir. Ornekler paylasildiktan sonra en ¢ok hangi durumlarla ilgili kalici
ifadeler kullandiklar1 sorulur. Ornekler paylasilir. Paylasimlar esnasinda
kalicilik boyutunun insanlar1 c¢aresizlestirdigini eger bir Ogrenci bir dersi
hicbir zaman bagsaramayacagini diislinlirse basarmak icin bir faaliyette

bulunmayacag dile getirilir.

Ev odevi: Ellerindeki otomatik diisiince formuna bu hafta icerisinde
yasadiklar1 olaylar1 kalicilik boyutu c¢ergevesinde alternatifleriyle birlikte
yazmalar1 istenir. Alternatiflerini bulurken alternatif bulma ilkelerinden

yararlanmalari istenir.
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6. OTURUM

Amac:

1.

Genelleme boyutu ile ilgili yiikleme hatalarini1 fark edebilme.

2. Nedeni bilinmeyen olumsuz olaylarin nedenlerini 6zel nedenlere

yiikleyebilme.

Materyaller:

1.

2.

Ders kutucuklari.

Yaz1 tahtasi

Islem:

1.

Ogrenciler daire seklinde otururlar, gegen oturumun goniillii bir 6grenci
tarafindan  yapilmasinin  ardindan, Ogrencilerden otomatik  diislince
listelerinden yararlanarak kaydettikleri Ornekleri paylasmalar1 istenir.
Getirilen orneklerle 6grencilerin kalici yiiklemeleri, alternatifleri ve duygular

iizerinde konusulur.

Ev o6devlerinin paylasilmasinin ardindan bu oturumda ké&tiimserligimize
neden olan bir bagka diisiince bi¢imi olan yayginlastirma yiikleme bi¢imini
ogrenecekleri ifade edilir. Kotiimserlerin karsilastiklar1 olumsuz olaylari
benzeri durumlara genellediklerini ve bu olumsuz durumun hayatlarinin diger
alanlarin1 da etkileyebildigini ancak iyimserlerin ise olumsuz durum veya
olay1 o olaya 6zgii olarak degerlendirdigini yani genellemedigini dolayisiyla
daha mutlu olduklar1 ifade edilir ve tahtaya “Problemle Ilgili Ne

Diisiiniirsiintiz?” “Her sey mi? Her sey Degil mi?” ifadesi yazilir.

Ardindan Ahmet’in hikayesi okunur:
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Ahmet okula yeni gelmistir. En yakin arkadaslart ve c¢ok sevdigi
ogretmenleri eski okulunda kalmistir. Yeni okulu konusunda kaygilidir. Nasil
bir arkadas ve Ogretmen cevresinin kendisini bekledigi konusunda fikri
yoktur. Okulun ilk haftas1 6gretmen Ahmet’i tahtaya kaldirir ve kolay bir soru
sorar. Ahmet nedenini anlayamadig1 bir sekilde bu kolay soruyu tahta da
cevaplandiramaz. Smiftaki diger Ogrencilerin alayct bakiglarii  ve
giillimsemelerini goriir ve ardindan 6gretmeni “Ahmet geldigin okulda ne
ogrendin” diye Ahmet’e sorar. Ve 6gretmeninin bu ciimlesiyle Ahmet yeni
okuluna kars1 diisiince duygularin1 netlestirir ve kendi kendisine su sekilde
mirildanir; “Artik kesinlikle tahtaya kalmayacagim, bu simniftan ve okuldan

nefret ediyorum.”

Ogrencilere bu hikayedeki genellemeleri fark edip fark etmedikleri
sorulur. Hikayedeki genellemelerin paylagiminin ardindan kendilerinde veya
cevrelerindeki insanlarda (anne-baba) fark ettikleri genellemeleri ifade

etmeleri istenir.

Her birinde derslerin yazdigi kutucuklar masanin {izerine konulur ve her bir
ogrenciye ‘“basarisizim” ifadesinin yazili oldugu kagitlar dagitilir. Ve bir
dersten basarisiz olduklarini hayal etmeleri ancak basarisizim adli ifadeyi ilk
once basarisiz oldugu dersin kutucuguna ardindan ceplerinden ¢ikardiklari
diger basarisizlik ifadelerini de diger kutulara atmalar: istenir. Ardindan bu
durumda neler hissettikleri iizerinde konusulur. Ve tek bir basarisizligin
genellendiginde ne kadar cogaldigma dikkat g¢ekilir. Ardindan kutulardan
ifadeler ¢ikarilir ve herkes basarisiz oldugunu diisiindiigii kutucuga ifadesini

atar ve bu durumda neler hissettikleri lizerinde konusulur.

Bu etkinlikten sonra 6grencilerden ayaga kalkmalar1 ve kendilerini kalabalik
bir caddede hayal etmeleri istenir, baz1 6grenciler yoldan gegen kisiler,

bazilar1 araba olur. iglerinden segilen bir 6grencinin yagmurlu bir giinde
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okuluna yetismeye calistigi, sabah 6nemli bir smmavinin oldugunu, ancak
servisi kagirdigin1 ve gecen tiim taksilerin dolu oldugunu hayal etmesi istenir.
Bu sirada yoldan gecenlerin ona carptifim ve elindeki kitaplar1 suya
diisiirdiigiinii, yoldan gegen bir arabanin onu 1slattigini hayal etmesi istenir ve
bunlar1 yasarken istedigi olumsuz igsel ve kalict yiiklemeleri yapabilecegi
ifade edilir. Ardindan skeg¢ tekrarlanir ancak bunlar1 yasarken dissal ve gecici
yiiklemeler yapmasi, 0Ornegin bu durumun sadece kendi basina
gelmeyebilecegini, insanlarin yagmur nedeniyle sikinti ¢ektiklerini, elbette
bos bir taksi bulabilecegini, 6gretmenine durumu anlatabilecegini ve anlayisla
karsilanabilecegini kendi kendisine tekrarlamasi istenir. Ardindan her iki

durumdaki yiikleme bi¢imler ve ortaya ¢ikan duygular karsilagtirilir.

6. Oturum goniillii bir &grenci tarafindan o6zetlenir. Ogrencilerin eklemek
istedikleri bir sey olup olmadigir sorulur ve ardindan ev 6devi verilerek
oturum sonlandirilir.

7. Ev 6devi: Ogrencilere gelecek oturuma kadar sosyal iligkilerinde yaptiklart
genellemeleri ve alternatif disiincelerini otomatik diisiince formlarina
yazmalari istenir.

7. OTURUM

Amag:

1. Olumlu olaylarin nedenlerini i¢sel, kalic1 ve yaygin nedenlere yiikleyebilme.

2. lyimserligin kullanim alanlarmi ayirt edebilme.

Materyaller:

1.

Iyimserligi Kullanim Y@&nergesi (Ek-3.11)
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2.  Mehmet ve Ali’nin Hikayesi

3. “Hareketimi Tekrar Et” Etkinligi (Ek-3.12)

islem:

1. Ogrenciler daire seklinde oturur ve goniillii bir 6grenci gecen oturumda

paylasilanlar1 kisaca 6zetler. Gegen oturumda yayginlastirma ile ilgili verilen

ev Odevi paylagilir.

Mehmet ile Ali’nin hikayesi okunur. Hikdyedeki olumlu ve olumsuz

yiiklemeler lizerinde konusulur ve sonuglar degerlendirilir.

MEHMET iLE ALI’NIN HIKAYESI

Biiyiik bir perakende sirketinde, muhasebe boliimiinde ¢alisanlarin yarisi
isten ¢ikariliyor. Isten ¢ikarilan iki muhasebeci Mehmet ve Ali’nin moralleri
cok bozuluyor. Birka¢ ay boyunca yeni is arayamiyor, hatta kendilerine
muhasebeciligi hatirlatan hi¢bir sey yapamiyorlar. Ne var ki Mehmet, sevgi
dolu ve etkin bir es olmay1 siirdiiriiyor. Toplumsal yagamini siirdiirmeye
devam ediyor, saglik sorunlar1 yagamiyor ve haftada ii¢ glin spor yapmay1
siirdiiriiyor. Ote yandan Ali’nin yasami alt {ist oluyor. Ali karisin1 ve
bebegini ihmal ediyor, biitiin aksamlarin1 surat asip kara kara diislinerek
geciriyor.  Insanlart  gdrmeye katlanamadigim  sdyleyerek — arkadas
toplantilarina katilmiyor. Higbir espriye giilmiiyor. Yakalandigi soguk

alginligi tiim kis devam ediyor ve Ali ¢ok sevdigi sporu birakiyor.

Isinma etkinligi olarak “Hareketimi Tekrar Et” (Ek-3.12) etkinligi
gercgeklestirilir.
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3. Ardindan Ogrencilere yakin zamanda yasadiklar1 3 tane olumlu olay1
diisiinmeleri ve bu durumla ilgili otomatik diislincelerini sdylemeleri istenir.
Otomatik diisiincelerle ilgili yiiklemeler tizerinde konusulur. Olumlu olaylarla
ilgili olumsuz yiiklemeler “Alternatiflerimi Buluyorum” (Ek-3.7) listesinden

yararlanilarak degistirilir.

4. Ardindan iyimserligin gelecege yonelik olumlu beklentiler oldugunu ve
yaptigimiz yliklemelerin gelecege yonelik beklentilerimizi de belirledigi ifade
edilir. Ogrencilere iyimserligi kullanma ydnergesi verilir ve ydnergeler
izerinde birlikte konusulur. Yonergeler paylasildiktan sonra yiiklemelerimizi
nedenini bilemedigimiz durumlarla ilgili yaptigimizi; karsilagtigimiz
durumlarla ilgili 6ncelikle tizerimize diisen sorumlulugu yapip yapmadigimizi

gercekei olarak sorgulamamiz gerektigi ifade edilir.

5. Ardmdan 6grencilerin oturumla ilgili duygu ve diistinceleri alinir. Oturum
danigsman tarafindan degerlendirilir ve ev oOdevi verilerek ve gelecek

oturumun son oturum oldugu belirtilerek oturum sonlandirilir.

6. Ev odevi: Gelecek oturuma kadar birinci derecede yakin gevrelerinde olan
anne- baba- kardes vs. olaylar1 iyimser bakis agisiyla degerlendiren bir kisiyi
ve bu kisinin yasadig1 bir durumu ve iyimser yiliklemelerini gdzlemlemelerini

ve gruba getirmeleri istenir.

8. OTURUM

Amac:

1. Program siirecinde 6grenilen bilgi ve becerileri 6zetleyebilme.

2. lyimserligi ve kétiimserligi giinliik yasamda degerlendirebilme.



120

Materyal:

1.

“El Aynas1” (Ek-3.13)

islem:

1.

Ogrenciler daire seklinde oturduktan sonra danisman tarafindan bu oturumun
son oturum oldugunu ve bu oturumda grup siirecinin degerlendirilecegi ifade
edilir. Ardindan ev ddevleri paylasilir. Ogrencilerin gevrelerindeki iyimser
kisilerin yasadiklar1 6rnek bir olayr ve bu durumla ilgili yaptiklar1 iyimser
yliklemeleri paylagmalari istenir. Bu durumda kendilerinin neler hissettikleri,
cevrelerinde olan kotiimser kisilerin onlar iizerindeki etkiler {iizerinde

konusulur.

Ardindan danigsaninda katilimiyla “El Aynas1” (Ek-3.13) oyunu oynanir.

Siiregle ilgili duygu ve disiinceler paylasilir. Olumlu yiiklemelere sahip
basar1 kazanmis lider, sporcu, sanat¢i1 gibi insanlardan s6z edilerek, olumlu
yliklemelerimizin bizleri daha giiclii kilacag1 ve basar1 yolunda daha azimli
olmamizi saglayacagi hatirlatilarak oturum “Insanlarin Yasamlarindaki
Karanlik  Golgelerin  Cogu  Kendi  Golgelerinde  Durmalarindan

Kaynaklanir.”sozii ile sonlandirilir.
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(Ek-3.1)

SOZLESMEMIZ

Bu egitim programinda asagidaki kurallara uyacagima séz veriyorum.

Isminiz ve Soyadimiz

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

3. Diger grup iiyeleri konusurken onlarin so6ziinii kesmeyecegim.

4. Grup tartismalarinda soz alarak konusacagim.

S. Oturumlar esnasinda grup arkadaslarima onlarin Kkisiliklerini zedeleyici

hitaplarda bulunmayacagim.

6. Uygulayic1 tarafindan verilen egitimle ilgili ev 6devlerini ve uygulamalar

yapacagim.

7. Grupta katimcilarin 6zel yasamlar ile ilgili 6grendigim sirr1 egitim

bittikten sonra da baskalarina anlatmayacagim.
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(Ek-3.2)

Yasama Bakmanin iki Yolu

Baba, besiginde uyuyan, hastaneden az once eve getirdikleri yani dogmus kizina
bakiyor. Kalbi onun giizelligi, miikemmelligi karsisinda hayranlik ve minnettarlikla

dolup tasiyor.

Bebek gozlerini agip dogrudan yukariya bakiyor. Baba bebeginin ismini soyliiyor;
onun basini ¢evirip kendisine bakmasini bekliyor. Bebegin gozleri kipirdamiyor. Baba
besigin kenarna asilmis tiiylii, kiiciik bir oyuncagi eline alip salliyor, oyuncagin
icindeki zil singirdiyor. Bebegin gozleri kipirdamiyor. Babanin kalbi hizla ¢arpmaya
basliyor, yatak odasina gidip olanlar1 karisina anlatiyor. “Sese hi¢ tepki vermiyor.”
diyor. “Sanki hi¢ duymuyor.” Karist sabahligini giyerken “Eminim Bir sorun yoktur”

diyor ve birlikte yatak odasina gidiyorlar.

Karis1 bebegin adini soyliiyor, zili singirdatiyor, ellerini ¢irpiyor. Sonra bebegi

besiginden kaldirtyor, bebek bir anda canlanip kipirdanmaya basliyor.

Baba “Aman Tanrim, bebek sagir” diyor.

Anne “Hayir, degil.” Diyerek yanit veriyor. “Bdyle bir sey sdylemek i¢in ¢ok

erken. Daha gozlerini bile odaklayamiyor.”

Baba “ Ama ellerini ¢irptigin zaman bile en ufak bir tepki vermedi.”
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Anne raftan bir kitap aliyor, “Bakalim bebek kitab1 ne diyor?” diyip isitme ile
ilgili bolimii yiiksek sesle okuyor. “Yeni dogmus bebeginiz yliksek seslerde irkilmiyor
ya da sese dogru ydnelmiyorsa telaslanmaym. irkilme refleksi ve sese dikkat etme

becerisi biraz zaman alir. Cocuk doktorunuz bunu test edebilir.”

Anne “Gordiin mii? Simdi kendini daha iyi hissediyorsundur diyor.

Baba “Pek degil” diye yanit veriyor. Diger olasiliktan s6z etmiyor bile, ben hep en
kotiisitinii diistiniiriim. Biiyiik babamda sagirdi. Eger bu bebek benim yiiziimden sagirsa

kendimi asla affetmem diyor.

Kadin, “Dur bir dakika” diyor. “Abartiyorsun, pazartesi ilk is doktora gotiiriiriiz.

Bu arada biraz neselen, al bakalim ben burayi diizeltirken biraz bebegi tut.” diyor.

Baba bebegi aliyor ama olabildigince ¢abuk karisina geri veriyor. Biitiin hafta
sonu boyunca cantasini agip, gelecek haftanin islerini hazirlayacak giicii kendisinde
bulamiyor. Evde karisinin pesinde dolasip bebegin isitmesi ve sagir olursa yasaminin
nasil mahvolacagi konusunda sdylenip duruyor. Anne tiim hafta sonunu yapmasi
gereken igleri yaparak, kitap okuyarak ve kocasini sakinlestirmeye ¢alisarak gegiriyor.
Doktorun yaptig1 sesler giiven veriyor ancak babayi tatmin etmiyor. Ancak bir hafta
sonra, bebek yoldan gegen bir kamyonun motorundan ¢ikan sese ilk kez irkildikten
sonra, baba kendisini toparlaylp yeni kizinin tadim1 c¢ikarmaya baslayabiliyor

(Seligman,2007).
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(Ek-3.3)

DUYGU PASTASI
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v DADANA

WATIONASAA MILVINOLO

NNANd

NVIAVZ -HIYV.L

(Ek-3.4)

I NINI 04 ADNNSNA MILVINO.LO
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(Ek-3.5) “Bankta Oturan Kiz Fotografi”
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(Ek-3.6)

KiSISELLESTIiRME LiSTESI

1. Arkadasim benimle konusmuyor ¢linkii....................ool
2. Benibegenmedi ¢linkii............coviiiiiiiiiii
3. Ne zaman okulda bir problem yasasam evde de problem yasiyorum ¢iinkii

4. Benimle arkadaglik kurmak istemiyorlar ¢linkii...........................
5. Bu dersi ne kadar ¢aligsam da bagaramiyorum ¢iinkdi....................
6. Arkadasim aldigim hediyeyi begenmedi ¢linkii............................
7. Anlattigim fikraya kimse giilmedi ¢linki..................cooeiiiiiin...
8. Cilizdanimu ¢aldirdim ¢linKii.............oooiiiiii e
9. Siirekli kilo altyorum ¢lnkil..........ooeviiiiiiiiiii e

10. Anne/babamla siirekli tartigtyorum ¢linii.............covvvviiiiiiniine.n...
11. Arkadaslarim sinemaya beni davet etmediler ¢linkii.......................
12. Ogretmenim selamima karsilik vermedi ¢iinkii

13. Cok severek aldigim CD bozuk ¢ikt1 ¢linkii.................oooiiiiiii.

14. Kendime uygun kiyafet bulamiyorum ¢iinkii..........................oel.

15. Bu dersten ne kadar ¢aligsam da istedigim notu alamiyorum ¢iinkii

16. Tim aksilikler beni bulur ¢linkii..................ccooiiiiiiii



128

(Ek-3.7)

ALTERNATIFLERIMIi BULUYORUM
v Bu diisiinceyi destekleyen kanitlarim neler?

v Bu diisiincenin pek gecerli olmayacagina iliskin karsit

kanitlarim yok mu?

v'Bu otomatik diisiinceye inanmamin iizerimdeki etkisi ne

oluyor?
v Bu diisiincemi degistirmemin etKisi ne olabilir?
v Bu konuda ne yapmaliyim?

v Eger sevdigim bir arkadasim aym durumda olsaydi ona ne

soylerdim?

v Olabilecek en Kkotii sey ne? Buna dayanabilir miyim?

Olabilecek en iyi sey nedir?
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(Ek-3.8)

SOYLEDIKLERINIZE DIKKAT EDIN
DUSUNCELERINIZE DONUSUR...

DUSUNCELERINIZE DIKKAT EDIN
DUYGULARINIZA DONUSUR...

DUYGULARINIZA DIiKKAT EDIN
DAVRANISLARINIZA DONUSUR...

DAVRANISLARINIZA DIKKAT EDIN
ALISKANLIKLARINIZA DONUSUR...

ALISKANLIKLARINIZA DIKKAT EDIN
DEGERLERINIZE DONUSUR...

DEGERLERINIZE DIKKAT EDIN
KARAKTERINIZE DONUSUR....
KARAKTERINIZE DIKKAT EDIN
KADERINIZE DONUSUR.... gandhi
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(Ek-3.9)

Duyguya Uygun Yiiriime ve Zatti

Tim grubun hareketlenmesini ve c¢alismaya baslamak icin 1sinmasini
saglayan bir 1sinma oyunudur. Oyuna ya da calismaya hazirlayici bir 6n calisma

olarak degerlendirilebilir.

Bu 1sinma c¢alismasi, grup liderinin iiyeleri ayaga kaldirarak o anda
hissettikleri duyguya uygun bicimde yiiriimelerini istemesiyle baslar. Uyeler
hissettikleri duyguyu en iyi temsil eden yiiriiyiis bicimini bulmaya cahsirlar.
Uyelerin bu yiiriiyiisii abartmalari, bir siire sonra iiyelerden yiiriiyiis bi¢ciminin

tam tersini yapmalari istenir (Altinay, 2007).

(Ek-3.10)

Eksik Sandalye

Grup dairesi icinde iiye sandalyesinden bir eksik sandalye ile calismaya
baslanir. Ortada ayakta kalan iiye gruptaki iiyelerden ortak bir 6zelligi sorar. Bu
ozellige sahip olan iiyeler mutlaka sandalyelerini degistirmek zorundadir. Oyun
liderin uygun gordiigii siire boyunca oynanir. Lider oyun sirasinda sorularin

sorulacagi konular belirleyebilir (Altinay,2007).
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(Ek-3.11)

Iyimserligi Kullamim Yonergesi

1. Hedefiniz riskli ve belirsiz bir gelecek icin plan yapmaksa, iyimserligi

kullanmayin.
2. Bir basar1 durumundaysaniz iyimserligi kullanin.

3. Kendinizi nasil hissedeceginiz konusunda kaygilarimiz varsa (miicadele

etmek, moralinizi yiiksek tutmak gibi) iyimserligi kullanin.

4. Onderlik etmek, baskalarmma o6rnek olmak istiyorsamz iyimserligi

kullanin.

(Ek-3.12)

Hareketimi Tekrar Et

Uyeler daire seklini alirlar, her iiye sira ile bir hareket yapar, ardindan
biitiin iiyeler bu hareketi tekrar eder. Istenirse buna ses dahil edilebilir. Etkinlik
eyleme doniik ve cocuklarin hareketlenmelerini saglayan isinma etkinliklerinden

biridir(Altinay,2007).
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(Ek-3.13)

El Aynasi

Grup iiyeleri 2’serli grup haline gelir. Eslesen iiyeler ayakta durarak bir
iiyenin sag ya da sol eli tipki bir ayna vazifesi goriir. Diger es yiiziinii 10-15c¢m
uzaktan aynada gormiiscesine tutar. Ayna olan es aynasim istedigi bicimde
hareket ettirmeye baslar, diger es ise yiiziiniin aynadaki goriintiisiinii asla
kaybetmemek icin ugrasir. Bir siire sonra iiyeler rol degistirerek oyun tekrar edilir

(Altinay,2007).
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Ev Odevi-1 Diisiince- Duygu Listesi

Adimz Soyadiniz:

Sizin icin onemli olay? Neler Dusiindiiniiz ve Neler

Hissettiniz?
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Ev Odevi-2

N 3 Ass=
# / ____ [ ....' - =

L=

TERSLIK-DUSUNCE-SONUC LISTESI

1. Terslik: Cok sevdiginiz bir arkadasiniz size kirildigini soyledi.
Diisiince:

Sonu¢: Kendinizi mutsuz hissettiniz.

2. Terslik: Tanistiginiz yeni insanlarla iletisim kurmakta zorlantyorsunuz.
Diisiince:

Sonug:

3. Terslik: En iyi arkadasiniz telefonlariniza yanit vermiyor.
Diisiince:

Sonug: Kendinizi kotii hissetmiyor, giiniiniizii her zamanki gibi gegiriyorsunuz.
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4. Terslik: Arkadasiniz sizi arayacagini sdyledigi halde aramadi.
Diisiince: Size 6nem vermedigini diisliniiyorsunuz.

Sonug:

5. Terslik: Arkadasinizla sinemaya gitmeyi kararlastiriyorsunuz ancak son anda

gelemeyecegini soyliiyor.
Diisiince:

Sonug:

6. Terslik: Ciizdaninizi1 kaybettiniz.
Diisiince:

Sonug:

7. Terslik: Onemli bir sinaviniza yeterince hazirlanamadiniz ve basarisiz oldunuz.
Diisiince:

Sonug: Pismanlik hissediyorsunuz.

8. Terslik: Ogretmeninize selam verdiniz ancak o size karsilik vermedi.
Diisiince:

Sonug: Uziiliiyorsunuz.

9. Terslik: Cok severek ve cok para vererek aldigimiz bir esyanin eve

geldiginizde bozuk ¢iktigini goriiyorsunuz.
Diisiince:

Sonug: Sansiz oldugunuzu diisiinilip kizginlik hissediyorsunuz.
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10. Terslik: Anneniz babanizla siirekli tartisiyorsunuz.
Diisiince: Anne- babanizin sizi anlamadigini diisiiniiyorsunuz.

Sonug:

11. Terslik: Har¢liginiz ihtiyaclarinizi karsilamaniza yetmiyor.
Diisiince:

Sonuc:

12. Terslik:
Diisiince:

Sonug:

13. Terslik:
Diisiince:

Sonug:

14. Terslik:
Diisiince:

Sonug:

15. Terslik:
Diisiince:

Sonug:
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Ek-4
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Deney ve Kontrol Gruplari Random Yolu ile Ogrenci Cikarilmadan Once YBE

Ontest- Sontest Puanlar

Deney ontest sontest
Grubu
1 106 61
2 104 69
3 104 101
4 103 67
5 103 90
6 101 79
7 100 39
8 99 63
9 98 65
10 98 45
11 96 89
12 95 72
13 95 65
14 91 85
15 90 98
16 78 57
17 67 59
18 78 42
19 27 18




Kontrol

Grubu

1 93 72

2 91 105
3 920 68

4 89 82

5 88 92

6 88 89

7 87 76

8 86 80

9 86 82

10 85 95

11 85 101
12 85 86

13 85 100
14 85 76

15 84 104
16 83 80

17 77 66

18 75 74

19 77 76

20 35 46

21 44 72
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Ek-5
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Deney ve Kontrol Gruplari Random Yolu ile Ogrenci Cikarildiktan Sonra YBE

Ontest- Sontest Puanlari

Deney ontest sontest
Grubu

1 106 61
2 104 69
3 104 101
4 103 67
5 103 90
6 101 79
7 929 63
8 98 65
9 96 89
10 95 72
11 91 85
12 90 98
13 78 57
14 67 59
15 27 18
Kontrol

Grubu

1 93 72
2 90 68
3 82 82




4 88 89
5 87 76
6 86 80
7 86 82
8 85 85
9 85 101
10 85 86
11 85 100
12 75 74
13 77 76
14 35 46
15 44 72
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Ek-6
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Deney ve Kontrol Gruplari Random Yolu ile Ogrenci Cikarilmadan Once YYE

Ontest-Sontest Puanlari

Deney ontest sontest
Grubu

1 15 19
2 13 18
3 17 9

4 19 18
5 23 27
6 16 19
7 15 16
8 17 20
9 23 32
10 18 20
11 20 26
12 17 25
13 16 22
14 8 22
15 20 20
16 21 23
17 6 24
18 28 30




Kontrol

Grubu

1 21 17
2 22 21
3 23 22
4 24 25
5 17 19
6 20 19
7 21 20
8 15 17
9 22 22
10 20 21
11 16 15
12 21 23
13 14 12
14 22 21
15 15 32
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Ek-7
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Deney ve Kontrol Gruplari Random Yolu ile Ogrenci Cikarildiktan Sonra YYE

Ontest- Sontest Puanlar

Deney ontest sontest

Grubu
1 13 18
2 17 9
3 23 27
4 16 19
5 15 16
6 17 20
7 23 32
8 18 20
9 20 26
10 16 22
11 8 22
12 20 20
13 21 23
14 6 24
15 28 30
Kontrol
Grubu
1 21 17
2 22 21
3 23 22




4 24 25
5 17 19
6 20 19
7 21 20
8 15 17
9 22 22
10 20 21
11 16 15
12 21 23
13 14 12
14 22 21
15 15 32
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