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PROBLEM COZME EGITiMi GRUP YASANTISININ KADIN
MAHKUMLARIN SOSYAL PROBLEM COZME BECERILERINE ETKIiSININ
INCELENMESI

Eda Unlii SAGDIC

Yiiksek Lisans Tezi, Psikoloji Boliilmii Anabilim Dal
Tez Damismani: Do¢. Dr. Oguzhan COLAKKADIOGLU
Nisan 2019, 234 sayfa

Bu calismada D’Zurilla ve Golfried tarafindan olusturulan Problem Cdzmede
Bes Asamali Yaklasim modeline (D’ Zurilla ve Nezu, 2007; Nezu, Nezu ve D’ Zurilla
(2007) dayanan, Cekici ve Giicray (2012) tarafindan gelistirilen sosyal problem ¢ézme
beceri egitiminin hiikiimlii kadinlarin  sosyal problem ¢dzme becerilerinin
gelistirilmesine olumlu yonde etkisi bulunup bulunmadigr ve bu etkinin kalici olup
olmadig1 incelenmistir. Arastirma, 2018-2019 yillar1 arasinda Adana ilindeki Karatas
Kadin Agik Ceza Infaz Kurumu’nda bulunan ve galismaya katilma konusunda géniillii
olan 36 kadin hiikiimlii {izerinde gergeklestirilmistir. Katilimeilar, 18 kisi deney ve 18
kisi kontrol grubu olmak tiizere iki gruba bdoliinmiistiir. Arastirmada deney grubuna
problem ¢dzme beceri egitimi haftada bir defa olmak lizere 9 oturumda uygulanmis ve
kontrol grubundaki katilimcilara herhangi bir uygulama yapilmamistir. Calismada
Sosyo-demografik bilgi formu ve D’Zurilla ve arkadaslar1 (2002) tarafindan
gelistirilmis olan ve 25 maddeden olusan ‘Revize Edilmis Sosyal Problem Cdzme
Envanteri’ kullanilmistir. Her iki gruba c¢alismaya baslamadan 6nce on test yapilmis ve
dokuz haftalik oturumlar bittikten sonra son test uygulamasi yapilirken iki ay sonra
deney grubundan izleme 6l¢iimii alinmigtir. Calismadan elde edilen veriler parametrik
olmayan yontemlerden Wilcoxon Sirali Isretler Yontemi ile analiz edilmistir. Analiz
sonuglarinda deney grubundaki katilimcilarin Probleme Olumlu Yd&nelim-Rasyonel
Problem Co6zme alt 6lgeginden alinan puanlar istatistiksel agidan anlamli bir sekilde
artarken; Kac¢inan Tarz (KT) ve Dikkatsiz/Diirtiisel Tarz (DDT) alt 6l¢eklerinden alinan

puanlarin ise anlamli sekilde azaldig1 goriilmektedir. Deney grubundaki katilimcilarin
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son test ve izleme puanlar1 arasinda istatistiksel agidan fark olmadigi sonucuna
ulasilmustir.

Arasrima sonucunda Probleme Olumlu Yonelim-Rasyonel Problem Cozme
puanlarinin artmast ve Kaginan Tarz (KT) ve Dikkatsiz/Diirtiisel Tarz (DDT) alt
Olceklerinden aliman puanlarin azalmasi dogrultusunda sosyal problem ¢dzme beceri
egitiminin kadin hiikiimliilerin sosyal problem ¢6zme becerilerini gelistirmede etkili

oldugu ve bu etkinin uzun siireli oldugu sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Kadin Hiikiimlii, Sosyal Problem C6zme Beceri Egitimi, Sosyal

Problem Cozme
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ABSTRACT

THE EFFECTS OF SKILLS ENHANCEMENT GROUP PROGRAM
BASED ON PROBLEM SOLVING THERAPY ON WOMEN OFFENDERS’
SOCIAL PROBLEM SOLVING SKILLS

Eda UNLU SAGDIC

Master' s Thesis, Department of Psychology
Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Oguzhan COLAKKADIOGLU
April 2019, 234 pages

In this study, it was examined efficacy of social problem solving skills training,
based on Social Problem Solving in Five Stages (D 'Zurilla and Nezu, 2007; Nezu,
Nezu and D' Zurilla (2007) aproach and developed by Cekici and Gii¢ray (2012), on the
social problem solving skills of convicted women. The study was carried out in Karatas
Women Prison, on 36 female convicts who were volunteers to participate. The
participants were divided into two groups: 18 participants and 18 participants as control
groups. In the study, a nine-session psychoeducation program was applied to the
experimental group, while no control was applied to the control group. Socio-
demographic data form and Revised Social Problem Solving Inventory Short
Formwhich was developed by D' Zurilla et al. (2002) were used. Both groups were pre-
tested before starting the study and after the end of the nine-week sessions, the final test
was performed and the follow-up measurement was taken from the experimental group
two months later. The data obtained from the study were analyzed by non-parametric
methods using Wilcoxon Sequential Works. In the results of the analysis, it was found
that the scores of the participants in the experimental group were found to be
statistically significant. It is observed that the points taken from the avoided style and
the careless / impulsive style sub-dimensions have decreased significantly. It was
concluded that there was no statistically significant difference between the final test and
follow-up scores of the participants in the experimental group. Finally it is possible to
say that intervention program was effective on enhancing women offenders’ social

problem solving skills.
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ONSOZ

“Sug islemeyen kisi yoktur ceza almayan kisi vardir ve her bir kisi en az bir sorunun

varligina sahiptir”

Bu aragtirma 2007 yilindan buyana gesitli Ceza Infaz Kurumlarinda gorev
sirasinda birikmis bilgi ve tecriibelerin sonucu ortaya ¢ikmistir. Gorev yaptigim bu siire
icinde suca siiriiklenen ya da sug isleyerek ceza almis kisilerin sorunlar karsisinda
¢Oziim alternatiflerini yitirdiklerini ceza sonrasi siire¢lerde de bunu yasamlarinda devam
ettirdiklerini, ceza infaz kurumunda yasamlarimi siirdiiriitken dar alanda kisith
kosullarda var olan yetilerinin de zayifladig1 gelecege dair umutlarin azaldigi, gelecege
dair kaygilarinin arttigini gézlemledim. Psikodrama ve dans ve hareket terapisi ile ilgili
cesitli arastirmalarim da Ceza Infaz Kurumlarinda yiiriittiim.

Bu aragtirmalarin sonucunda da kisilerin gelecege dair umutlarini arttirdigi, grup
yasantist deneyiminin bakis agilarin1 genislettigi, travmatik ge¢mislerin yiiklerinden
arinarak yeni bir yasam kurmalarinda yol agici olduguna dair doniitler aldim.
Hiikiimliilerin su¢ islemesinde bir¢ok nedenden olusmakla birlikte 6fkelerinin siddetle
disa vurumu, hayir diyememe su¢ disinda ¢6ziim yollarimi yitirmeleri gibi sebepler
oldugunu goézlemledim. Ceza infaz kurumu siiresince de hiikiimliilerin sorunlaria olan
bakis agilarimin daraldigi, sorunlar1 ¢oziimsiizle ittigi ve yeni su¢ ve yeni sagliksiz
iligkilerle kendini gosterdigini gézlemledim. Grup yasantisi ile problem ¢ézme egitimi
Ceza infaz kurumlarinda uygulayarak bu arastirmayi gerceklestirdim. Arastirma
orneklemini kadin hiikiimliilerle yapma nedenlerim arasinda uzun yillar kadinlarla
calismis olmamam da yer almakla birlikte kadin hiikiimliilerin suga siiriiklendikleri ve
problem c¢ozmede alternatif c¢oziimler iiretemediklerini ¢alisma siireci boyunca
gozlemledim. Cogunlugu anne olan bu kadinlar ¢ocuklar1 icinde model olusturmakta
kadinlar tizerinde bu programin etki yaratmasi dolayli bir yarar saglayacag: diisiincesi
biiyiik bir etken olmustur. Calistigi kurum ile 6rneklemin ayni yer olmasi arastirmayi
yapmakta gerekli izinler acisindan avantaj saglamistir.

Suc¢ islemeyen kisi yoktur ceza almamus kisi vardir, kisiler dogduklar aileyi
secemez bazen kosullar insanlar1 sug islemeye iter, su¢ sonrasi cezalandirilan kisilerin
kendi hayatlarina nasil devam edecekleri ile ilgili karar verme 6zgiirliigline sahip olmasi
gerekir. Karar vermelerini ve probleme bakis agilar1 degistirerek gelecek yasamlarini

yeniden diizenlemede olumlu bakis agma sahip olmalar1t kendi 6z degerlerini
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gliclendirmenin kisiler T{izerinde etkin rol oynayacagmi diisiinmekteyim. Grup
yasantisinda grup kendini iyilestirir grup lideri kolaylastiricidir. Psiko egitim grubu ve
bilissel terapi bir arada kullanilirken psikodrama tekniklerinden de yararlandigim,
bedeni 1s1tip zihinsel 1sinmaya gegis i¢in dans ve hareket terapisinden yararlandigim bir

calismay1 sunmaktayim.
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BOLUM I

1. GIRIS

1.1. Arastirmanin Arka Plam

Insanoglu, tarih boyunca en temel ihtiyaglarmi giderebilmek amaciyla cesitli
problemler ile karsilasmistir. i1k donemlerde problemlere ¢oziim iiretebilenler hayatina
devam edebilirken, ¢oziim iiretemeyenler ise hayatina devam edememistir. Zamanla
insanin karsilastig1 problemlerin tiirii de degismistir. Bir baska deyisle insanin i¢inde
yasadig1 toplumun modernlesmesi ile sosyal yasamin ilerlemesi ve karmasik hale
gelmesi insanin sosyallesmesi asamasinda farkli sorunlarin da olusmasina zemin
hazirlamistir. Insan, sozii gecen bu sosyal hayat icerisinde genellikle cesitli igerik ve
siklikta cesitli problem durumlart ile yiiz yiize gelmektedir. Sosyal hayat igerisindeki
problemler stres kaynagi olabilir bu nedenle kisi problemler karsisinda var olan problem
¢Oozme becerilerini harekete gegirir. Problemin varligi kadar kisinin problemleri nasil
cozmeye calistigl yani problem ¢ézme tarzlari da énemli bir etkendir. Bu dogrultuda
kisinin problemlere kars1 yaklasimi ve nasil tepkide bulundugu da karsilastigi
problemler kadar 6nemli bir hale gelmektedir.

Problem (veya problemli durum), adaptif islev icin bir yanmt talep edilen
herhangi bir yasam durumu veya gorevi olarak tamimlanir. Sorunlu bir durumdaki
talepler genellikle ¢evreden veya kisinin kendi i¢inde (6rnegin kisisel bir amag, ihtiyag
veya taahhiit) ortaya cikabilir. Bu taleplere ulasmada yenilik, belirsizlik, tahmin
edilemezlik, performans, beceri eksikligi veya kaynak eksikligi engelleyici olabilir. Bir
problem, zamanla sinirli bir olayla (6rnegin ise giderken otobiisii kacirmak), bir dizi
benzer olayla (0rnegin bir ergenin silirekli sokaga g¢ikmak igin anne ve babasinin
kurallarin1 ihlal etmesi) veya kronik devam etmekte olan (6rnegin siirekli agri, can
sikintis1 gibi) bir durumla ilgili olabilir (D’Zurilla, Nezu ve Maydeu-Olivares, 2004).
Bu durumlarda kisilerin problemli durumlar ile bas etmesi, bu bas etme siirecinde de
problem ¢dzme tarzlari ¢ok 6nemlidir.

Problem ¢6zme ile ilgili tanimlar incelendiginde Duran ve Eldeleklioglu (2005)
insanin, bagskalar1 ile iletisim kurarak wvar olabilecek bir varlik oldugunu dile
getirmektedirler. Yazarlar insanlarin diistinme, diisiincelerini karsisindaki diger
insanlara aktarabilme yetisinin toplumsal yasamin temel tasi oldugunu ve kisinin

toplum i¢inde yer edinebilmesinin de bu degiskenlere bagli oldugunu ifade



etmektedirler. Benzer sekilde Karabulut ve Pulur (2011) problem ¢6zmenin kisinin
giinliik hayatinda yiiz yilize geldigi sorun yaratan durumlar1 daha islevsel bir bicimde
yonetebilmesi icin gelistirdigi bilissel, duygusal ve davranissal bir siire¢ oldugunu ifade
ederken Eskin ve arkadaslar1 ise (2013) problem durumlarin neden oldugu gerilimin
daha etkili yonetilmesine ve psikolojik stresi azaltarak ruh sagligi ve iyi olma halinin
gelistirilmesine olanak taniyan bir basa ¢ikma yontemi oldugunu dile getirmektedirler.
Ogiilmiis (2001) kisiler aras1 problemi etkilesim i¢inde bulunan iki taraftan en az bir
tarafin karsilastig1 etkilesim big¢imi ile en ideal etkilesim tiirii arasindaki farki algiladigi
ve bu farktan dolay1 gerginlik yasadigi, gerginligin kaldirilmasi i¢in gesitli girisimlerde
bulundugu fakat girisimlerin engellendigi bir siire¢ olarak tanimlamustir.

En genel tanimiyla D'Zurilla ve Goldfried’a (1971) gore sosyal problem ¢6zme,
bireyin, bir ¢iftin veya bir grubun giindelik hayatinda karsilasilan ¢esitli problemler ile
ilgili etkili ¢oziimler tanimlamaya veya kesfetmeye ¢alistigi kendine yonelmis biligsel-
davranigsal siire¢ olarak tanimlanir (D’Zurilla, 1986; D’Zurilla ve Nezu, 1982). Bu
stiregte birey kendisi i¢in ¢ozlimleri arastirir ve en etkili ¢oziimii segcmeye calisir. Sosyal
problem ¢dzme biling diizeyinde olusan, rasyonel ve bir amaca hizmet eden bir faaliyet
olarak algilanir. Sorun ¢6zme hedeflerinde, sorunlu durumun daha iyi hale getirilmesi,
trettigi duygusal sikintinin azaltilmasi veya her ikisinin de azaltilmasi hedeflenebilir
(D’Zurilla ve Chang, 1995; D’Zurilla, Nezu ve Maydeu-Olivares, 2004).

Kisileraras1 problem, engelin bir iliski i¢cindeki birden fazla insanin davranigsal
talep ya da beklentilerinde bir celiski oldugu 6zel bir tiir ger¢ek problemdir. Bu
baglamda, kisiler arasi problem ¢ozme, ilgili tiim taraflar i¢in kabul edilebilir veya
tatmin edici olan ¢atismanin ¢oziimiinii tanimlamay1 veya kesfetmeyi amaglayan biligsel
bir kisilerarasi siire¢ olarak tanimlanabilir. Dolayisiyla, bu goriise gore kisiler arasi
problem ¢ozme, "kazan-kaybet" yaklasimindan ziyade ¢atismalari veya anlagmazliklarin
¢Oziimiinde "kazan-kazan" yaklasimini benimsemektedir (D’Zurilla, Nezu ve Maydeu-
Olivares, 2004).

(Coziim, belirli bir problemli duruma uygulandiginda davranigsal veya bilissel
olarak duruma 6zel 6zel bir basa ¢ikma sekli olarak tanimlanabilir. Etkili bir ¢oziim
icin, hedefine ulagmak, olumlu sonuglar1 en iist diizeye ¢ikarmak ve olumsuz sonuglari
en aza indirgemek gerekmektedir. Kisilerarast bir soruna etkin bir ¢ézlim, ilgili tiim
taraflar i¢cin kabul edilebilir veya tatmin edici bir sonu¢ sunarak ihtilafi veya
anlagsmazligt ¢ozen bir ¢oziimdiir. Bu sonug, ilgili tiim taraflarin ¢ikarlarmi ve

tyiliklerini barindiran bir uzlasma, uzlasma veya miizakere anlagmasi igerebilir



(D’Zurilla, Nezu ve Maydeu-Olivares, 2004).

Sosyal problem ¢dzme teorisi problemlerin ¢dziimiinde genel olarak iki yap1
icermektedir. Bunlardan birincisi probleme yonelim, ikincisi ise problem ¢ozme
becerileridir. D'Zurilla ve Goldfried (1971) probleme yédnelimi, bir insanin genel
problemlerini, degerlendirmelerini ve yasadigi problemlerle ilgili duygularini ve kendi
problem ¢dzme yetenegini yansitan bir dizi goreceli olarak kararli biligsel ve duygusal
semalarin caligmasini kapsayan bir metabiligsel siire¢ olarak tanimlamistir. Bu siireg
sosyal problem ¢oziimii siirecinde 6nemli bir motivasyon islevi gérmektedir. Probleme
yonelim, olumlu probleme yonelim ve olumsuz probleme yonelim olmak {izere ikiye
ayrilmaktadir. Olumlu problem y&nelimine sahip bireylerin 6zellikleri; (a) bir sorunu
yarar ya da kazang, firsat olarak degerlendiren yapict bir biligsel anlayisa sahip olma,
(b) sorunlarin ¢dziilebilir olduguna inanma, iyimser olma, (c) problemi ¢ozebilecegine
iliskin 6z yeterlik inancinin yiiksek olmasi, (d) basarilt bir problem ¢ézme siireci igin
zaman ve c¢aba gerektiginin farkinda olmaktir. Olumsuz problem yoOnelimine sahip
bireylerin 6zellikleri ise; (a) bir sorunu tehdit olarak gérme, (b) sorunlar1 basarili bir
sekilde ¢ozme konusundaki kisisel kabiliyetinden sliphe duyma ve (c) sorunlarla karsi
karsiya kaldiklarinda kolayca sinirlenip tiziilmektir.

Teoride problem ¢ézme becerileri ise bireyin problemleri algilamaya ve etkin
coziimler veya onlarla bas etme yollarim1 aradigi bilissel ve davranigsal aktiviteler
seklinde tanimlanmaktadir. Sosyal problem ¢6zme teorisi 3 problem ¢dzme stilinden
olugmaktadir. Bunlar; (a) rasyonel problem ¢ézme, (b) dikkatsiz-diirtiisel tarz ve (c)
kaginan tarz stilleridir.

Rasyonel problem ¢ozme, etkin problem ¢dzme becerilerinin gercekei, kasith ve
sistematik uygulamasi olarak tanimlanabilecek islevsel ve yapici bir problem ¢ézme
yontemidir. Rasyonel problem ¢ozmenin asamalart; (a) problemi tanima, (b) gesitli
alternatif coziimler iiretebilme, (c) karar verme ve (d) ¢Oziimiin uygulanmasi ve
dogrulamadir. Problem tanimi ve formiile edilmesinde, problem c¢oziicii miimkiin
oldugu kadar ¢ok somut gercekleri toplayarak, talepleri ve engel olabilecek durumlari
belirleyerek ve rasyonel problem ¢6zme hedeflerini belirleyerek problemi ¢ozmeye ve
anlamaya calisir. Alternatif ¢éziimlerin iiretilmesinde, kisi problem ¢6zme hedeflerine
odaklanir ve hem geleneksel hem de orijinal ¢ézliimler dahil olmak iizere miimkiin
oldugunca ¢ok sayida potansiyel ¢oziim belirlemeye calisir. Karar verme asamasinda,
problem ¢oziicii ¢esitli ¢ozliim yollarinin nihai sonuglarini 6ngoriir, bunlar1 yargilar ve

karsilastirmalar yapar ve ardindan en uygun ya da en etkili oldugunu diisiindiigi



¢Oziime yoOnlenir. En son adimda ise, ¢oziimiin uygulanmasi ve dogrulanmasi, kisi,
gercek hayattaki sorunlu durumda uygulamaya koyulduktan sonra, se¢ilmis olan ¢6ziim
yolunun sonucunu dikkatli bir sekilde gozlemler ve degerlendirme yapar (D’Zurilla ve
Nez, 1999).

Dikkatsiz-diirtiisel tarz, problem ¢6zme yollar1 ve tekniklerini uygulamak igin
aktif girisimlerle karakterize edilen islevsiz bir problem ¢ézme stilidir. Cilinkii bu
stildeki aktif girisimler, dar, diirtlisel, aceleci ve eksiktir. Bu problem ¢ézme stiline
sahip bir insan, genellikle akla gelen ilk fikirle hareket etmeye egilimlidir. Ek olarak, bu
kisiler hizl1 ve dikkatsiz ve sistemli olmayan bir sekilde alternatif ¢oziimler ve sonuglar
tarar ve ¢oziim ile ilgili sonuglar1 dikkatsiz bir sekilde izlerler.

Kaginma tarzi ise, erteleme, pasif olma ya da hareketsizlik ve bagimlilik ile
tanmimlanabilecek bir baska islevsel olmayan problem ¢ézme stilidir. Bu stilde kisi,
problemlerle yiizlesmek yerine bu problemlerden kaginir. Boylelikle problem ¢ézmeyi
olabildiginde durdurur ve problemlerin kendi kendine ¢oziilmesini bekler (D’Zurilla,
Nezu ve Maydeu-Olivares, 2004).

Problem ¢6zme tarzlari sosyal hayat icin olduk¢a Snemli bir siiregtir ¢iinkii
problemlerini ¢dzemeyen kisilerin suca egilimli davraniglar sergilemesi daha olasidir.
Su¢ olgusu toplumun her kesiminde, her irk ve dinde, her toplulukta goriilmektedir ve
diinya {lizerinde yasayan hicbir insan toplulugu sozii gecen bu su¢ olgusunun haricinde
degildir (Kepenek¢i ve Ozcan, 2000). Kisi, toplum iginde tyasayan bir canli oalrak
tanimlanir ve hayatinin ¢esitli donemlerinde toplumsal beklentiler ile farkli goriislere
sahip olabilir ve hatta toplumsal diizene karsi c¢esitli yikici ve saldirgan davraniglar
gosterebilir (Kaner, 1992). Sug¢ olgunusa olanak saglayan sebeplerin ne olduguna dair
kesin bir goriis birliginin olmayist su¢ olgusunun tanimlanmasini da giiglestirir. Hukuki
bir siire¢ oldugu kadar ayni zamanda sosyolojik bir siire¢ olarak da ele alinan sug
olgusu, bireyin biyolojik ve psikolojik yapisinin olusturdugu kisilik yapisi ile sosyal,
ekonomik, kiiltiirel faktorlerin olusturdugu toplumsal yapinin etkilesimi sonucunda
ortaya c¢ikmaktadir. Son donemlerde su¢ olgusunun olusmasinda sosyal yapinin daha
etkin bir rol oynadigma dair fikirler artmaktadir (Cogan, 2006; Kizmaz, 2005).
Toplumsal cinsiyet esitliginin gelismesi ve kadinin yasam icine daha ¢ok girmesi ile
onceki donemlerde erkekler tarafindan iistlenilen toplumsal rollerin artik kadinlar
tarafindan da yapilmasi ile yasal oldugu kadar yasal olmayan davraniglar1 da dikkat
¢cekmeye baslamistir. Buna bagl olarak kadin suglulugu da bir sorun haline gelmistir.

Ote yandan yapilan calismalar (6rn. Allen ve ark., 2002; D'Zurilla, Maydeu-Olivares ve



Kant, 1998; Sumi, 2012) kadinlarin sosyal problem ¢6zme becerilerinin erkeklere gore
daha diisiik oldugunu gdstermektedir.

Sosyal problemlerin kétii ¢coziilmesi genellikle sikint1 ile iligkilendirilebilir. Bu
baglamda arastirmacilar da etkin olmayan problem c¢dzmenin stresli sonuglar ve
psikolojik uyumsuzlukla sonuglandigi o6ne strmiislerdir (Chan, 2001; Dermitzaki,
Leondari ve Goudas, 2009). Tersine, iyi sosyal problem ¢6zme becerileri, hiikiimliilerin
hapishanenin olumsuz duygusal etkilerine karsi koruma saglayabilir ve hapishane
ortamlarinda daha iyi basa ¢ikmayi kolaylastirabilir (McMurran, Egan ve Duggan
2005). Hiikiimliilerin, sosyal problem ¢6zme becerilerinin iyilestirilmesi hapis cezasiyla
basa cikabilmelerinde de 6nemli bir belirleyicidir. Cezaevlerinde hapis cezasi ve yasam
olaylariyla basa ¢ikmada zorlanan bireyler cesitli ruhsal hastaliklar gegirebilmekte ve
kendine zarar verebilmektedir (Hawton, Linsell, Adeniji, Sariaslan ve Fazel, 2014).
Arastirmalar, intihar girisiminde bulunan kisilerin daha genel olarak problem ¢dzme
becerilerinin daha zayif olabilecegini gostermektedir (Linehan ve digerleri, 1987;
McLeavey, Daly, Murray, O'Riordan, Taylor, 1987; Pollock ve Williams, 2001).

Biggam ve Power (1999) yaptiklar1 ¢alismada sosyal problem ¢dzme becerisi
zay1f olan geng suclularin daha sikintili oldugunu, zorbalik magduru olma ihtimalinin
daha yiiksek oldugunu ve sosyal problem ¢dzme becerisine sahip olanlardan daha fazla
intihar egiliminde sonucuna ulasti. Ayrica yapilan calismalar sosyal problem ¢dzme
becerisi diisiik olan mahkumlarin daha yiiksek diizeyde kaygi yasadiklarmi ve
depresyona girme risklerinin daha yiiksek oldugunu gostermektedir (Bray,
Barrowclough ve Lobban, 2007; Kant ve digerleri, 1997). Ek olarak, meta-analiz
calismalar1 problem ¢6zme terapisinin klinik 6rneklerde umutsuzlugu ve depresyonu
azaltmada etkili oldugunu gdstermistir (Malouff, Thorsteinsson ve Schutte, 2007,
Townsend ve digerleri, 2001). Problem ¢dzme egitiminin ayrica geng¢ suclularda
anksiyete ve depresyonu azalttigi gosterilmistir (Biggam & Power, 2002).

Yapilan ¢alismalar saldirganlik (Dodge ve Price, 1994; D’ Zurilla, Chang ve
Sanna, 2003; McMurran, Blair ve Egan, 2002), kaygi (Nezu, Wilkins ve Nezu, 2004;
Davey, 1994) depresyon (Chang ve D’ Zurilla, 1996), davranis bozukluklarinin
(Greening, 1997), otke ve diistik 6zgiiven (D’ Zurilla, Chang ve Sanna, 2003) ile sosyal
problem ¢dzme becerilerindeki yetersizlik arasinda yiiksek diizeyde bir iliski oldugunu
gostermektedir. Ozellikle saldirganlik ve &fke gibi degiskenlerin su¢ olgusunu
yordayabilecegi dislinlilmektedir. Bu nedenle cezaevindeki hiikiimliilerin problem

¢ozme becerilerinin gelistirilmesinin  sugun azalmasinda bir etken olabilecegi



diistiniilmektedir.

Yurt disinda problem ¢6zme becerilerinin 6gretimi davranis bozuklugu, madde
bagimliligi, kumar ve cezai su¢ iceren durumlarda kullanilmakta, egitim ve cezaevi
ortamlarinda daha sik problem ¢6zme egitimi verilmektedir (Mcguire, 2005). Bu
baglamda sosyal problem ¢6zme programlari, suclu tedavisi ve rehabilitasyonunda en
onemli alanlardan biri haline gelmistir. Sosyal problem ¢6zme becerisini gelistirmek
icin tasarlanan biligsel-davranigsal programlarin deneysel ve yari-deneysel calismalarla
yapildig1 ve olumlu sonuglar alindig1 goriilmektedir (Chinaveh, 2010; Lo"sel, 1995;
McGuire, 2002; Ross ve Ross, 1989 ). McMurran ve Duggan (2005) bilissel veya
sosyal/kisileraras1 becerilerin kazanilmasi siirecinde problem c¢ozme terapisi veya
egitiminin kullanilabilecegini cezaevleri gibi ceza adalet tesislerinde, toplum temelli
denetimlerde ve giivenli zihinsel saglik ortamlarinda, standart miidahale bigimlerinin
kurulmasinda onemli avantajlar saglayabilecegini belirtmistir. Ayrica hiikiimlilerin
rehabilitasyonunda biligssel davranigci programlarin etkinliginin kaniti birkag meta-
analiz ¢aligmasinda da bulunmustur (Andrews ve digerleri, 1990; Pearson, Lipton,
Cleland ve Yee, 2002). Genel olarak, bu calismalarin sonuglari, problem ¢ézmenin
uyum i¢in 6nemli bir faktor oldugu ve problem ¢dzme egitiminin bir kisinin adaptif
isleyisinin iyilestirilmesi ve sonug¢ olarak psikolojik ve davranigsal bozukluklarin
azaltilmas: ve Onlenmesinde O6nemli oldugunu gostermektedir (D’Zurilla ve Chang,
1995).

Bu c¢alismada D’Zurilla ve Golfried’ in ilk olarak 1971 yilinda yapilandirdiklar
ve zaman icinde revize ettikleri Sosyal Problem Cozmede Bes Asamali Yaklagim
modeline (D’Zurilla ve Nezu, 2007; Nezu, Nezu ve D’Zurilla (2007) dayali olarak
Cekici ve Giigray, (2012) tarafindan gelistirilen ve iceriginde arastirmaci tarafindan bazi
degisiklikler yapilan sosyal problem ¢6zme beceri egitiminin bir sugtan dolay1 hiikiim
giymis kadinlarin sosyal problem ¢6zme becerilerinin gelistirilmesine olumlu yonde

etkisnin olup olmadig1 ve bu etkinin kalicilig1 incelenmistir.

1.2 Arastirmanin Amaci

Arastirmacilar (Bingham, 2004; Heppner 1978) kisilerin karsilastigi problemler
ile basa ¢ikamamalarinin temelinde sorun ¢6zme becerilerindeki eksikliklerin 6nemli bir
degisken oldugunu savunmaktadirlar. Diger bir deyisle kisiler, problemler karsisinda

gerekli olan tepkiyi vermek icin gerekli beceriye sahip olmadiginda nasil



davranacaklarin1 6n gérememekte veya goreceli olarak etkisiz ya da yanlis basa ¢ikma
davraniglar1 sergilemektedirler. Bu bilgi 1s181inda kisilere ogretilecek olan etkin basa
cikma becerileri kisinin sosyal hayatin1 diizenlemesinde ve kisilerarast iliskilerde
yasadig1 sorunlart agmasinda 6nemli bir yere sahip olacaktir.

Calismalar diisiik sosyal problem ¢6zme kapasitesinin saldirganlik ve 6fke ile
iliskili oldugunu gostermektedir (Dodge ve Price, 1994; D’Zurilla, Chang ve Sanna,
2003; McMurran, Blair ve Egan, 2002) Bu iki degiskenin ayrica sug¢ olgusunu da
yordadigi bilindiginden dolay1 herhangi bir suctan hiikiim giymis katilimcilarin sosyal
problem ¢dzme becerilerinin arttirilmasinda etkili olabilecek bir programin etkililigi
arastirilmasinin literatiire yeni bir bilgi katacag: diisiiniilmektedir. Bu dogrultuda hiikiim
giymis kadinlarin aldiklar1 bu egitim sonrasi daha sonraki hayatlarinda karsilastiklari
sosyal problemler karsisinda daha iyi ve daha etkin ¢6ziimler bulmalar1 amaciyla sosyal
beceri egitiminin etkili olup olmadiginin arastirilmasi amaglanmistir. Bu dogrultuda
mevcut arastirmanin genel amaci, D’Zurilla ve Nezu (2007) tarafindan gelistirilen
‘Sosyal Problem Cozmede Bes Asamali Yaklasim Modeli’ temel alinarak, Cekici ve
Giligray (2012) tarafindan olusturulan, iceriginde arastirmaci tarafindan bazi
degisiklikler yapilan sosyal problem ¢ézme beceri egitiminin cezaevindeki hiikiimlii
kadinlarin sosyal problem ¢6zme becerileri iizerinde etkisi olup olmadiginin ve eger

etkili ise bu etkililigin kaliciliginin belirlenmesidir.

1.3. Arastirmanin Onemi

Yasam, dinamik, karmagik, insanmi bir¢ok agidan zenginlestiren, gelistiren
yasantilarla dolu bir yerdir. Bazi yasantilar insan hayatinda asilmasi zor gibi goriinebilir
ama yine de kisi bu durumlara basa ¢ikmaya calisir. Basa ¢ikmanin yollarini bulmak
kisinin gelismesine olanka saglarken yasamini da anlamli kilar. S6zii gecen bu basa
¢ikma degiskenlerinden belki de en 6nemlilerinden biri ise problem ¢ézme becerileridir.
D’Zurilla ve Nezu (2001) sosyal problem ¢dzme siirecini bireyin giindelik hayatinda
kars1 karsiya geldigi sorunlar ile ilgili etkin bir sekilde basa etme yollarini bulmak i¢in
yapilandirdig1 biligsel-davranis¢t bir siire¢ olarak tanimlayip kisinin bu siire¢ i¢inde
aktif oldugunu ifade etmektedir. Kisinin karsilastigi problemler kadar sahip oldugu
problem ¢6zme tarzlar1 da 6nemlidir. Problemler genellikle kisi icin stres kaynagidir.

Ancak problem kadar problem ¢ozme tarzlar1 da kiside stres yaratabilir. Bu nedenle



kisinin sorunlara dogru problem ¢ozme tarzlari ile yaklagsmasi kisinin refahi agisindan
olduk¢a 6nem tasimaktadir.

Etkili sosyal problem ¢dzme becerileri kisisel yeterliligin yasam kalitesinin bir
gostergesi olarak kabul edilebilir (Felce ve Perry, 1995; Wallander ve digerleri, 2001).
Etkili olmayan sosyal problem ¢d6zme becerileri ise yagam kalitesinin diismesine sebep
olmakta ve hiikiimlii bireylerde madde koétiiye kullanimi, diismanlik ve saldirganlik ve
kisilik  bozukluklar1  ile 1ilgili  davramigsal ve  psikolojik  problemlerle
iligkilendirilmektedir (Herrick ve Elliott, 2001; Keltikangas-Ja'tvinen ve Pakaslahti,
1999). Bu bulgular bize hiikiimlii bireylerin sosyal problem ¢6zme becerilerine
odaklanmanin 6nemli oldugunu gostermektedir. Christophera ve McMuran (2009)
sosyal problem ¢dzme becerileri egitimi birgok suclu tedavi programinin dnemli bir
boliimiinii olusturdugunu belirtmistir. Nitekim yapilan c¢aligmalarda problem ¢dzme
becerileri egitimi miidahalesine katilan hiikiimliilerin sosyal problem ¢6zme
becerilerinin gelistigi sonuglaria da ulasilmistir (Biggam ve Power, 2002).

Sosyal problem ¢6zme becerisi, toplum 6rneklerinde stresli yasam olaylar1 ve
psikolojik sikint1 arasinda dnemli bir aract olarak tanimlanmustir (Kant, D’Zurilla ve
Maydeu-Olivares, 1997). Bu nedenle kisilerin sosyal problem ¢6zme becerilerinin
arttirilmasinin saldirganlik, 6tke ve kaygi gibi olumsuz durumlarin ortadan kaldirilmasi
ve kisinin toplum i¢inde daha kolay adapte olabilmesi agisindan 6nemli olacagi
diisiiniilmektedir. Buna ek olarak cezaevindeki hiikiimlii kadinlarin kisiler arasi
problem ¢6zme becerilerinin gelistirilmesinin bir ‘kigisel-sosyal rehberlik” hizmetine
ornek teskil etmesi, ¢alismada uygulanan miidahale programinin 6nleyici ve ¢are olucu
rehberlik modeli kapsaminda hiikiimliillere sosyal problem ¢6zme becerisi
kazandirilmas1 boyutunda neler yapilabilecegine yonelik olarak hayata daha etkin uyum
saglayabilmelerine yardimci olarak bu konu ile ilgili daha sonraki donemlerde
yapilacak c¢alismalara rehber olabilecek ve son olarak arastirma - gelistirme siirecine
ornek olusturmasi agisindan katki saglayacagi diisiiniilmektedir. Bu nedenle hiikiimlii
bireylerin problem ¢6zme stillerinin belirlenmesi ve olumsuz basa ¢ikma stillerini
kullananlara, etkili problem ¢6zme stillerinin 6gretilmesi, hiikiimlii bireylerin yasam
kalitesini ve ruh saghgini gelistirmek i¢in problem ¢6zme beceri egitimi programlarinin

cezaevlerinde uygulanmasi 6nemlidir.



1.4. Arastirmanin Hipotezleri

Arastirmada bu genel amag¢ dogrultusunda asagidaki hipotezlerin test edilmesi
planlanmistir.

Hipotez 1. Sosyal problem ¢ozme beceri egitiminin uygulandigi deney
grubundaki katilimcilarin Sosyal Problem C6zme Envanteri-Kisa Formunun Rasyonel
Problem Co6zme, Probleme Olumsuz Yonelim, Dikkatsiz-Diirtiisel Tarz ve Kagiman
Tarz alt boyutlarindan aldiklar1 6n test ile son test puanlar1 arasinda anlamli bir fark
vardir.

Hipotez 2. Sosyal problem ¢dzme beceri egitiminin uygulanmadigi kontrol
grubundaki katilimcilarin Sosyal Problem C6zme Envanteri-Kisa Formunun Rasyonel
Problem Co6zme, Probleme Olumsuz Yonelim, Dikkatsiz-Diirtiisel Tarz ve Kagiman
Tarz alt dlgeklerinden aldiklari 6n test ile son test puanlari arasinda anlamli bir fark
yoktur.

Hipotez 3. Sosyal problem ¢ozme beceri egitiminin uygulandigi deney
grubundaki katilimcilarin Sosyal Problem Cozme Envanteri-Kisa Formunun Rasyonel
Problem Co6zme, Probleme Olumsuz Yonelim, Dikkatsiz-Diirtiisel Tarz ve Kaginan
Tarz alt boyutlarindan aldiklar1 son test ile izleme test puanlar arasinda anlamli bir fark

yoktur.

1.5. Arastirmanmn Sayiltilar

e Aragtirmada katilimcilarin, uygulanan 6lgegi igten ve samimi bir sekilde olarak
doldurduklar1 varsayilmaktadir.

e Bu c¢alismada kullanilan ‘Sosyal Problem C6zme Envanteri-Kisa Formunun,
arastirmanin amacini dl¢tligli varsayilmaktadir.

e Arastirmaya katilan katilimcilarin daha 6nce problem ¢ézme egitimi almadiklari

varsayilmaktadir.

1.6. Kapsam ve Sinirhiliklar

e Mevcut ¢alismada kullanilan veriler Adana Karatas A¢ik Ceza Infaz Kurumunda
bulunan katilimcilardan toplanmigtir.
e (alismanin sonuglari, calismada kullanilmis olan veri toplama araglar ile

siirlidir.
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1.7. Tamimlar

Problem: Bireyin icerisinde oldugu “durum” ile olmayr arzuladigr “durum”
arasinda olan farklilik ve ¢esitli engeller sebebiyle kisinin istedigi duruma ulagamama
durumu olarak tanimlanir (Nezu, Nezu ve D’ Zurilla, 2007).

Problem Cozme Becerileri: Belirli bir hedefe dogru giderken karsilasilan
olumsuzluklarin iistesinden gelme, elde edilen bilgilerin kullanarak, bilgiye orijinallik,
yaraticilik ve hayal giiciinlin eklenmesi ile ¢6ziime ulagma siirecidir (Roth ve McGinn,
1997).

Sosyal Problem Cozme: Bireyin giindelik hayatinda karsilastigi sorunlari
tanimlayabilmesi veya etkin ¢6ziim yolunu bulabilmesi ve uyum saglamadaki bilissel ve
davranigsal siireclerdir (D’Zurilla ve Nezu, 1982; D’Zurilla ve Nezu, 1990)

Sosyal problem ¢6zme beceri egitimi modeli: Bireylerin “biligsel, duygusal ve
davranigsal siirecleri ve iligki icinde oldugu o&teki insanlar ile olan iligkilerinde
degisimleri hedefleyen, D’Zurilla ve Golfried (1971) tarafindan gelistirilmis olan “Bes
Boyutlu Problem C6zme Modeli” kapsaminda “problem yonelimi” ve “problem ¢6zme
tarz1” olmak {izere iki yapiya dayali bilissel davranigsal tabanli ve psiko-egitimsel
icerikli miidahale programidir (D’Zurilla ve Nezu, 2007, Gorski, 2003).

Psiko-egitim Grubu/Gruplari: Psiko-egitim gruplari daha ¢ok egitim igerikli
gruplar olup daha cok katilimcilarin gesitli becerilerini gelistirmeyi amaclamaktadir.
Sozii gegen bu gruplarin onleyici 6zellikleri 6n plandadir, bir baska deyisle psiko-egitim
gruplar katilimeilarin karsilasacagi sorunlari daha ortaya ¢ikmadan dnlemeyi amaglar

ve genellikle bilgi verme tizerine kuruludur (Giigray, Cekici ve Colakkadioglu, 2009).
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BOLUM 11

2. KURAMSAL ACIKLAMALAR VE ILGILI ARASTIRMALAR

2.1. Problem Cézme Kavramina iliskin Genel A¢iklamalar

Latince’deki ‘Problema’ sozciigiinden koken alan problem kelimesi, ‘Proballo’,
yani ‘engel’ kelimesinden tiiremektedir. Tiirk¢ede ise sorun kelimesi ile es anlamli olan
problem kelimesi kisiye rahatsizlik veren durum ya da durumlar olarak
tanimlanmaktadir. Problem, kiginin yasamini saglikli bir sekilde gecirmesine engel
teskil edebilecek kadar agir bir durum olabilirken diger yandan ise giinliik hayati ¢cok
olumsuz yonde etkilemeyecek sekilde basit ve siradan durumlar da olabilir (Karabulut
ve Ulucan, 2011).

Alan yazin incelendiginde problem kavrami ile ilgili ¢esitli tanimlarin yapildigi
goriilmektedir. Dewey (Akt. Giiglii 2003), problemi kiside akil karisikli§ina sebep olan,
kisiye meydan okuyan ve inancin belirsizlesmesine sebep olabilecek her sey olarak
tanimlamaktadir. Bingham (2004) ise problemi “bireyin hedefledigi amaca ulagmak i¢in
topladig1 giiglerinin karsisindaki bir engel” seklinde tanimlamaktadir. Morgan (1995)
problemi, bireyin belirli bir amaca ulasirken karsilastigi engellenme durumu oldugunu
ifade etmektedir.

Mayer’e (1999) gore problem tanimi herkese gore degisebilmektedir. Bir baska
ifadeyle yazar, problemin kisiye 6zgii ve goreceli bir kavram oldugunu ifade etmektedir.
Problem ile karsilasan ve bu problemi ¢6zmeye ¢alisan kisinin i¢inde bulundugu durum
ve kisinin kendi icsel yetenekleri dogrultusunda degisebilecegini belirtmekte ve

problemin 6zelliklerini agagidaki gibi siralamaktadir:

e Bir seyin problem olmasi i¢in sozii gegen bu problemin ¢dzlimiine ihtiyaci
duyulmas: gerekir. Giindelik yasamda kisi bircok problem ile karsi karsiya
kalmaktadir. Bu durumlarin ya da problemlerin, ¢6zlimlerine veya sonuglarina
ithtiyacimiz olmadig1 zamanlarda problem olarak algilanmaz.

e Problem bilissel bir siirectir. Bu nedenle mutlaka bir karar icermelidir.

e Problemin sistematik bir yapisindan s6z edilebilir.

Kisinin karsilastigi problemlere karsi cesitli ¢oziimler sunmasi ise problem

¢Oozme olarak tanimlanabilir. Problem ¢6zme; problemli, bir durum ile bas etmede
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cesitli etkin alternatif yollar1 olusturma ve bu alternatif yollar igerisinden en uygun
olanin tercih edilmesini iceren bilissel ve davranissal bir siire¢ olarak tanimlanabilir
(D’Zurilla ve Goldfried, 1971).

Problem ¢6zme kavrami ilk defa 20. Yiizyilin basinda Kiilpe, Biihler ve Selz
(Akt. Valsiner, 2003) tarafindan tanimlanmistir. Kiilpe, Biihler ve Selz, problem ¢6zme
ile ilgili diisiince sistemi ve problem ¢ozme davranislarina yonelik c¢alismislardir.
Problem ¢6zme ile ilgili tanimlar incelendiginde ¢esitli ¢alismacilarin tanimlar1 oldugu
goriilmektedir. Ornegin Kasschau (2003), problem ¢dzmeyi, belirli bir problem ile
karsilagildiginda gesitli yontemler ya da stratejileri kullanmak olarak tanimlamaktadir.
Problem ¢6zme siireci igerisinde bu islemi yapan kisinin neden-sonug iligkilerine karsi
farkindaliginin olmasi bir bagka deyisle bu siireci anlamlandirmas gerekir. S6zii gegen
bu neden ve sonug iliskileri anlamlandirilmasi bireyin belirli durumlardan 6nce ne gibi
durumlarin olabilecegini hesaplamasina ve geg¢miste yasantilanmis olan olaylarin
sebeplerini anlamlandirmasina yardimer olacaktir (Kisisel ve Yildirim, 1993).

Problem ¢dzme becerisi ve ge¢mis yasam deneyimlerine atifta bulunan bir diger
arastirmaci ise Greene’dir (2005). Greene, (2005) benzer sekilde problem ¢ozme ile
geemis yasam deneyimleri arasinda iliski oldugunu ve problem ¢dzme siirecinin
etkisinin daha onceki deneyimlere dair bilgi ile iligkili oldugundan s6z etmistir. Ona
gore biligsel mekanizmalar her insanda ayni1 yani evrensel olup, kisi ¢esitli problemlere
kars1 ¢oziim bulabilmek adina bu mekanizmalar kategorize etmelidir. Buna ek olarak
kisinin daha onceki donemlerindeki problem ¢dzme deneyimleri su anki problemlerin
¢cOziilmesindeki kararlarin1 etkilemektedir. Kisinin bireysel 6zelligi olan yaraticilik ise
problem ¢dzme becerisini olumlu veya olumsuz bir sekilde etkilemektedir. Son olarak
karsilagilan problemin etkin bir bigcimde c¢oziiliip ¢oziilmemesi, problemi c¢ozecek
kisinin herhangi bir yanlis yapip yapmadigini anlamasi ile iliskilidir (Green ve
Gilhooly, 2005).

Ogiilmiis (2006) problem ¢6zmenin bunlarla smirli olmadigm duygusal ve
bilissel siireglerinde problem ¢ézme iizerinde etkili oldugunu ve bu siireci pozitif ya da
negatif olmak tizere iki yonde de etkiledigini belirtmistir. Bu olumsuz biligler bireyin
problem ¢dzme siirecini olumsuz etkiler. Ornegin diger insanlarin problem ¢ézmede
basarili olduklarina dair bir diislincesi olmasina ragmen sozii gegen bu problemin
kendisi i¢in zor olduguna inanmasi, bu problemi ¢ézmek i¢in gerekli olan kaynak ve
becerilerinin olmadigina inanmasi, problem ¢dzme siirecinde ¢ok fazla olumsuzluk ile

karsilastigini diistinmesi ve bu zorluklarin problem ¢6ziimiinii engelledigine inanmasi
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gibi diisiinceler kisinin problemi ¢dzmede engel yaratan etmenlerdir. Ote yandan
Ogiilmiis (2006) halihazirda var olan problemin ¢dziimiine dair olumlu bir tutum
sergilenmesi, olas1 baska c¢oziimlerin olduguna inanilmasi, eger problem iki birey
arasindaki iletisim ile ilgili ise bu problemin ¢oziimiiniin yalnizca bir tarafa fayda
saglamayacagi ve her iki tarafin bu ¢6ziim ile birlikte fayda saglayacagina inanilmasi,
probleme karsi alternatif bakis acilar1 ile bakabilme ve diger insanlarin bakis agilarini da
degerlendirme, kaba kuvvet kullanimindan kaginarak sorunlarin iizerine odaklanilmasi
ve duygularin dikkate alinmasi gibi problem c¢oziimiinii kolaylastiran durumlarin da
oldugunu soylemektedir.

Cinar, Hatunoglu ve Hatunoglu (2009) Insanlarn, hayatin cesitli zorluklari
karsisinda problem ¢dzme becerilerini gelistirdiklerini ifade etmektedirler. Ozellikle
yasamin ilk evrelerinde gereksinimlerinin karsilanmasi ile ilgili problemlerle ilgilenen
insan, zamanin ilerlemesi ile birlikte daha yeni ve komplike duygusal ve sosyal
problemler ile karsilasmaya baglar. Kisinin karsilastigi sorunlar1 ¢6zme becerisi ile iyi
olma durumu, uyum ve psikopatoloji arasinda bir iliski vardir. Bir bagka deyisle
sorunlar ne kadar kolay ve iyi ¢oziiliirse uyum saglamasi ve ruh sagligini korumasi da o
kadar kolay olur.

Kisinin, karsilastig1 problemlere yonelik ne tiir duygusal tepkiler verdigi oldukca
onemlidir. Ornegin problemin caresiz bir bicimde kabul edilerek ¢6ziim aranmamast,
probleme karsi asir1 iyimser bir tutum sergilenmesi, problemin c¢oziilemeyecegine
inanilarak umutsuz bir bi¢imde geriye ¢ekilme ve duygusal olarak kararli olma,
duygusal basa ¢ikma stratejilerine 6rnek olarak verilebilir. Duygusal tepkiler; anksiyete,
korku veya umutsuzluk gibi cesitli olumsuz duygular seklinde goriilebilir ve bu
duygular problem ¢6ziimiinde engel yaratabilirken umut, memnuniyet, heyecan, gurur
gibi olumlu duygular destekleyici de olabilir. Kisi, karsilastig1 problemi ¢ézmek i¢in
hedefe dogru yoneldiginde cesitli engeller ile karsilasmasi bir gerginlik sebebi olabilir.
Sozli gegen bu stresli durumun asilabilmesinde bireyin problemi ¢ozene kadar
dayanmasi ve bu stres durumuna dayanmasi gerekmektedir. Halihazirdaki soruna iligkin
¢cozlime ulastiracak her olasiligin belirlenip denenmesi, bu problemin ¢6ziimiinde engel
olusturabilecek Ogelerin belirlenmesi, problem ¢oziimii ile ilgili olumsuz inanislara
sahip olunmasi, umutsuzluga kapilip ¢ézlim yollar1 bulmaya ¢aligmaktan vazge¢mesi,
diirtiisel davranarak probleme iliskin kisa slirede ¢Oziime ulasma istegi gibi cesitli
olumsuz durumlara kars1 direng¢ gosterebilmelidir (Adagide, 2008).

Sonug olarak problem ¢oézme ile ilgili ¢calismalar 20. Yiizyilin baslarindan bu

yana devam etmektedir. Giinliik hayatin iyilesmesi acisindan 6nemli bir yere sahip olan
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problem c¢6zme becerisi ¢esitli calismacilarin ¢esitli kuramlar1 ile giin gectikce

zenginlesmeye devam etmektedir.

2.2. Problem Cozme Asamalari

Insanlar hayatlarinin herhangi bir doneminde bir problem ile karsilastiklarinda
bu problemi ¢6zmek c¢esitli yontemler kullanmislardir (Gordon, 2005). Kisilerin
kullandiklar1 bu yontemler ile ilgili ¢ok farkli goriisler ortaya cikmistir. Asagida
problem ¢6zme basamaklari ile ilgili olarak ortaya ¢ikan bu goriislere yer verilmistir.

Arenofsky (2001), problem ¢ézmeyi ili¢ asamadan olusan bir siire¢ olarak
tanimlamaktadir. Bu asamalardan birincisi problemin belirgin bir sekilde ortaya
konulmasidir. Ikinci asamada ortaya konulan bu probleme dair uygun stratejinin
belirlenmesi, problem ¢6ziimii icin gerekli olan verilerin toplanmasi, belirlenmis olan
stratejilerin uygulanmasi amaciyla gerekli bilgi ve kaynaklarin elde edilmesi ve son
olarak da ii¢lincli asama biitlin bu problem ¢dzme siirecinin gézden gecirilmesi ve
sonucun degerlendirilmesidir. Benzer sekilde Arkonac¢ (1998) problem ¢dzmenin 3

basamaktan olustugunu belirtmistir. Bunlar:

o Hedefe dogru yonlendirme: Bir hedefe belirlenir ve davranis bu hedef
dogrultusunda diizenlenir.

o Alt hedeflerin ayristirilmasi: amaglanan esas hedef, ¢esitli parcalara ayristirilir.

e Islemin secilmesi: Hedefi ele gecirmeyi basaran faaliyet anlamindadir.
Problemin tamaminin ¢6ziimi bu islemlerin ardisik bir sekilde islenmesi ile

olusur.

Bingham (2004) problem ¢6zme siirecini 0grenilmesi ve ulasilmasi gereken bir
beceri, devamli bir sekilde giincellenmesi gerekli olan, zaman, gayret, atihm ve
alistirma isteyen bir siire¢ oldugunu ifade etmektedir. Bu tanim dogrultusunda Bingham

problem ¢6zmeyi sekiz asamada tanimlamaktadir. Bu asamalar:

1. Problemin Tamimlamasi: Giindelik yasamda aniden ortaya ¢ikan problemlerin
fark edilmesi ve ¢oziimlenmesi daha kolaydir. Diger problemler ise diisiince ve
giinlik yasamdaki rutin durumlar arasindan daha yavas ve asama asama

belirebilirler. Bazi sorunlar ise genellikle sasirtict bir sekilde, belirli olmayan
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durumlarin ya da duygularin  sonucunda ortaya c¢ikar ve bu problemlerin
farkindalik diizeyine ¢ikabilmesi amaciyla bir arastirma siirecine gereksinim

duyarlar.

2. Problemlerin Ag¢iklamasi: Problemlerin tanimlanmasindan sonra kategorize
edilmesi oldukca énemli bir durumdur. Ozellikle zamandan kazanmak ve etkin
bir ¢oziim gelistirilmesi amaciyla problemin gii¢liigliniin ortaya konulmasi,
niteliginin ag¢iklanmasi ve hangi alana ait oldugunun belirlenmesi yarar

saglayabilir.

3. Probleme Ait Verilerin Toplanmasi: Problemin en dogru bigimde ¢oziimlenmesi
amaciyla probleme ait ¢esitli bilgi ve verilerin toplanmast ve problemin
¢Oziimiine gotiirecek tlim yollarin arastirilmasi gerekmektedir. Bu verilerin
toplanmas1 amaciyla yapilan calismalar devam ettikce kisinin karsilastigi
problemlerin ¢6zlimii i¢in yarar saglayabilecek ve kisinin problemle ilgili 6nemli
noktalar1 daha iyi anlamasina sebep olacak gesitli diisiinceler olusacaktir.

4. Verilerin Se¢imi ve Diizenlenmesi: Verilerin diizenlenmesindeki sebep elde
edilen bu wveriler ile diisiinceler arasinda mantikli ve makul bir iliski

kurulmasidir.

Elde edilen veriler ile diisiinceler arasinda kurulan bu karsilikli iliski tekrar
tekrar gozden gecirilir ve elestirici bir yontemle degerlendirilir. Bu islemin sonucunda
yeni fikirlerin ve yeni yollarin gelisimi saglanir ve problemi olusturan etmenlerin daha
iyl goriinmesini saglar. BOylece bu durum yeni birlegsmelere olanak saglayabilir ve
problemin bilesenlerinin yeniden bir diizene kavusmasina neden olur. Bu diizen ile
degisik goriislerin ya da fikirlerin olusmasina neden olur ve problemin basinda belirgin

olmayan yeni yollarin ortaya ¢ikmasina yarar.

5. Olast Céziim Yollarmmin Belirlenmesi: Eldeki bilginin ¢6ziimlenmesi ve
yorumlanmasi sonucunda olusabilecek tiim yollar belirlenmelidir. Mantik
cercevesindeki tiim ¢Ozliim yollar1 dikkate alinmalidir. Daha sonra yeniden
gbzden gecirilerek alternatif ¢oziim yollariin belirlemek, olabilecek en iyi

¢Oziimii segmeyi kolaylastirabilir.
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6. Coziim Yollarimin Degerlendirilmesi: Probleme dair ¢6ziim yollarin1 belirlemek,
bu yollar1 degerlendirmek ve en iyi ¢0zliimii bulmak elestirel ve objektif
diisiinme gibi c¢esitli yetilere ihtiyag duyar. Degerlendirme siireci, kisinin
degerlendirmeye aldig1 ¢oziim sekilleri lizerinde detayli sekilde diisiiniilmesini
ve bu ¢oziim yollarinin sonunda olusabilecek sonuglarin ve etkilerinin tetkik
edilmesine yardim eder.

7. Coziim Seklinin Uygulamaya Koyulmasi: Problemin ¢dziimiinde kisi, kendisinin
buldugu ¢o6ziim yollarinin sonuglarini analiz ederek, gozlemler yaparak
deneyebilmeli ve gorebilmelidir.

8. Problemin (Coziim Seklinin Degerlendirilmesi: Bu asamaya kadar problemin
¢cOziimii ile ilgili asamalar belirlenmistir. Bu asama ise elde edilen ¢6ziimiin
degerlendirilmesi ve ¢oziimiin ne kadar iglevsel oldugunun gézden gecirilmesi

surecidir.

Paul ve Elder (2013), problem ¢6zme asamalarmi su sekilde

siiflandirmaktadirlar:

e Hedefleri, amaglar1 ve gereksinimleri diizenli olarak dile getirmek ve anlamak,

e Problemleri agik bir sekilde belirlemek ve sonra onlar1 analiz etmek,

e Gereksinim duyulan bilgiyi anlamak ve etkin olarak bu bilgiyi aramak,

e Toplanan bilgiyi degerlendirmek, yorumlamak ve analiz etmek,

e Eylem i¢in segenekleri anlamak ve onlar1 degerlendirmek,

e Probleme stratejik bir yaklasim benimsemek ve bu stratejiyi takip etmek,

e Eylemde bulunulan, davraniglar ortaya ciktik¢a, davraniglarin g¢ikarimlarini

izlemek.

Daglioglu ve Cakir (2004), problem ¢dzmeyi, problem ile iliskili olabilecek
bilginin toparlanmasi, problem ile ilgili olan diisiince ve bilginin politikaya
doniistiiriilmesi, ¢oziim siirecinin analizi, olusacak durumlarinin zihinde tasarimlarinin
yapilmasi, bu stire¢ ile ilgili olarak belirli standartlarin olusturulmasi ve performans
yonetimi olmak iizere 6 asamali bir yap1 olarak ele almaktadir. Daglioglu ve Cakir, bu
asamalarin takip edilmesinin hedeflenen sonuglara ulasmadaki ana hedefi

olusturdugunu ve hedefe ulagsmada ge¢is asamalar1 olarak bilinen yontemlerin
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uygulanabilmesi ve basariya ulasabilmesi i¢in belirli bir zaman gerektigini ifade
etmektedir. Yazara gore dikkat edilmesi gereken hususlardan biri de problemin tiiriine
gore en iyi teknigin secilmesidir.

Bransford ve Stein (1993), ingilizce bas harflerinden olusturduklar1 IDEAL adli
bes asamali bir model tanimlamiglardir. S6zii gecen modelde ‘I’ Problemleri ve
firsatlar1 tanitmlanmasi, ‘D’ Hedeflerin tanimlanmasi ve problemi betimlemek, ‘E’ Olasi
stratejileri kesfetmeyi temsil ederken ‘A’ Sonuglari dnceden tahmin etmek ve harekete
gecmeyi ve ‘L’ ise geriye bakmak ve 6grenmeyi temsil etmektedir. Bu agamalardan ilki
olan problemlerin ve firsatlarin tanimlanmasi, bir¢ok kisinin aceleci olmasindan dolay1
onem teskil etmektedir. Bu basamakta ¢oziilebilecek olan sorunlar etkin bir sekilde
degerlendirilir ve bu sorunlarin firsata doniistiiriilmesi hedeflenir. ikinci basamakta ise
dikkatin probleme verilmesi, problemin igeriginin ve tamaminin anlagilmasi, diger
basamak olan {igiincii basamak ise olast ¢oziim yollarin belirlenmesi ve bu yollar
arasindan problemin ¢6ziimiine en uygun olanin belirlenmesi siirecidir. Dordiinci
basamakta, belirlenmis olan uygun ¢oziim yollarinin uygulamaya konulmadan once,
istenilen sonuca gotiirliip gotiirmeyeceginin degerlendirilmesi ve belirlenen ¢oziim
yollarinin harekete gecirilmesi bulunmaktadir. Son asama olan besinci basamakta
degerlendirmeler yapilir. Bu asamada diger basamaklarin sonucunda so6zii gegen
problemin ¢6ziimii degerlendirilir. Slavin, (2006) problemin ¢6ziilmedigi durumda
daha 6nceki basamaklara tekrar doniilerek yeniden islem yapilir, eger problem ¢oziime
ulastiysa daha sonraki donemlerde karsilasilabilecek benzer problemler iizerinde de
kullanilabilmesi amaciyla bu ¢oziim yollarinin 6grenilmesinin s6z konusu oldugunu
belirtmektedir.

Hertzog ve arkadaglar1 (2009), problem ¢6zme asamalar ile ilgili ¢ok sayida
bilgi olmasma karsin Roger Sternberg’in (1992) altt asamali siirecinin diger
aciklamalardan farkli bir yapida oldugunu ifade etmektedir. Sternberg, bu asamalari

asagidaki gibi siralamaktadir.

1. Problem tanimi

Problem ile ilgili kaynaklarin ayrilmasi

Problem ile ilgili bilginin tanimlanmasi ve organize edilmesi
Problemin ¢6ziimii i¢in belirlenen yollarin net bir sekilde belirlenmesi

Problem ¢ézmede belirlenen yillarin izlenmesi

A

Elde edilen ¢ozlimlerin degerlendirilmesi
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Beauchamp (2006), esnek problem ¢6zme halkasi adim1 verdigi taniminda
problem ¢6zme asamalarini yedi basamakta tanimlamaktadir. Beauchamp, (2006) bu
yontemi kiginin bazi basamaklar1 atlayabilecegi, tekrarlayabilecegi ya da olusum
sirasini  degistirebilecegi bir halka olarak tamimlamustir. ilk basamakta sorunun
belirlenmesi ve tanimlanmasi yer alir. Bu asamada kisi problemin farkina varir. Ikinci
basamak, problemin tanimlanmasi ve zihinsel temsilinin olusturulmasi asamasidir. Bu
siiregte kisi, amaglarin ve sorunlarin belirlendigi ve su andaki durum ile hedeflenen
durum i¢in yapilacak olan uygulamanin zihinde temsil temsil edildigi basamaktir.
Ugiincii basamak, sorunun ¢oziimii icin yollarm belirlendigi siireci kapsar. Kisi,
karsilastig1 problem ile ilgili olan etmenleri belirler ve bu etmenleri asmada kullanacagi
cesitli stratejileri (6rnegin beyin firtinasi) belirler. Dordiincii basamakta ise, kisinin
karsilagtig1 bu problem ile ilgili var olan tiim bilgiler birlestirilerek diizenlenir. Besinci
basamakta siire, gayret, dikkat, yardim, maddi olanaklar ve kullanilabilecek malzeme
gibi problem c¢ozme kaynaklarinin paylastirildigi basamaktir. Diger basamak olan
altinc1 basamak, kisinin kaynaklar1 uygun bir sekilde harcamasi i¢in hedeflenen amaca
dogru olusan siireglerin belirlendigi basmaktir. Son basamak olan yedinci basamakta,
amaglanan sonuca dogru gidebilmek adina uygulanan problem ¢dzme stratejilerinin
degerlendirilmesi ve etkililigin gézden gecirildigi siiregtir.

Sidney Parnes’in (Akt. Totan, 2011) problem ¢dzme i¢in sunduklart model alt1

asamadan olusmaktadir. Bu agsamalar:

1. Asama: Diizensizligin bulunmasi; diizeni bozan pargalarin bulunmasi adina
sorunun kiiclik pargalara ayrilmasi ve bu parcalar arasindan soruna yol agacak
par¢anin bulunmasi.

2. Asama: Bilgilerin toplanmasi; karsilagilan soruna sebep olan ihtimallere dair
veriler toplamak.

3. Asama: Problemin bulunmasi,; daha iyi yonetebilen bir ¢6zliim i¢in muglak olan
probleme tekrar sekil vermek.

4. Asama: Fikir bulmak; problemi ¢Oézmeye katki saglayacak cesitli fikirlerin
belirlenmesi amaciyla beyin firtinasini kullanmak.

5. Asama: C(Céziimiin bulunmasi; olasit ¢6ziim yollarimi degerlendirilmesindeki
cesitli kistaslar1 segilmesi.

6. Asama: Kabuliin bulunmast; bir dnceki basamaktaki kistaslar dogrultusunda elde

edilmis olan en iyi ¢oziimiin belirlenmesi.
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Goriildigii tizere problem ¢Oziimiiniin hangi asamalardan olustugu ile ilgili
cesitli goriisler vardir. Problem c¢ozme ile ilgili olarak ilk olarak problemin kisi
tarafindan  tanimlanmasi, daha sonraki silirecte genel olarak problemin
belirginlestirilmesi ve bu konu ile ilgili gerekli bilgilerin toplanmasi, ¢esitli ¢oziim
yollarinin belirlenmesi ve bu ¢dziim yollar i¢inden en iyisinin se¢imine karar vermesi

gibi asamalarin olmas1 hemen hemen her goriiste ortak nokta oldugu goriilmektedir.

2.3. Sosyal Problem Cozme

Alan yazin incelendiginde problem ¢dzme, sosyal problem ¢6zme, problemle
basa c¢ikma, kigilerarasi problem ¢ozme gibi terimlerle karsilasilmakta, bu terimlerin
igerik olarak ayni ¢erceveyi doldurdugu goriilmektedir (Sargin, 2008). ‘Sosyal’ sifati ile
problem ¢6zmenin, genel bir problem (0rnegin; matematiksel bir islem) ¢cdzmeden
farkinin ortaya koyulmasi amacglanmistir. Sosyal sifatinin kullanilmis olmasi, bireyin
hayata uyumunu etkileyen problemleriyle problem ¢ézmenin sinirlandirilmis oldugunu
gostermektedir. Ornegin; isini kaybetme, ekonomik sikintilar, duygusal, fiziksel,
davranigsal problemler, evlilik ¢atigmalari, aile sorunlari gibi bireysel sorunlar veya
daha kapsamli sug, itk ayirimi gibi toplumsal problemler sosyal problem ¢ézme
kapsami igerisinde degerlendirilmistir (Hamarta, 2007).

Sosyal problem ¢6zme, bireyin giindelik yasaminda kars1 karsiya geldigi ve bu
problemi ¢dzmek igin Tlrettigi biligsel, duygusal ve davranigsal bir siire¢ olarak
tanimlanmaktadir (D’Zurilla, Nezu ve Maydeu-Olivares, 2004). Cesitli sosyal
problemler kisinin var olan durumu ile olmak istedigi durum ya da hedef arasindaki
tutarsizligin bir sonucudur ve bu tutarsizlik kisinin hedefleri ile arasindaki engellerden
kaynaklanir. Kisinin giindelik hayatinda ulasmaya calistig1 hedefin karmasik veya diger
durumlardan farkli olmasi, bir baska hedef ile ¢akismasi, zaman veya para gibi ¢esitli
kaynak eksiklikleri duygusal olarak yasadigi giicliikler veya beceri eksiklikleri gibi
engeller nedeniyle ulasamadiginda zorlayicit olabilecek bir problemle karsilasmaktadir
(D’Zurilla ve Nezu, 2006).

Sosyal problem c¢ozme bilissel, davramigsal ve duygusal bir eylem olarak
incelendiginde danigmanlik yaklagimlarinin biligsel davranig¢t ayaginda yer alan bir
terapi yaklagimidir (Dobson ve Dozois, 2010). Bu yaklasim sosyal problem ¢dzme
teorisine dayanmakta ve danismanlik siireci problem ¢6zme siirecinin ele alinip

Ogretilmesini igermektedir (D’Zurilla ve Nezu, 2006; Nezu, Nezu ve D’Zurilla, 2007).
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Sosyal problem ¢6zme becerileri kisileraras1 problem ¢6zme veya sosyal sorun
cozme becerisi seklinde de isimlendirilmektedir. Sosyal problem ¢ézme ‘Bireyin
giindelik hayatinda karsilastigi sorunlart tanimlayabilmesi, etkin ¢dziim yollarim
bulmasi ya da bu probleme dair uyum saglamasinda, kendi kendine gelisen biligsel ve
davranigsal siire¢’ seklinde ifade edilmektedir (D’Zurilla, 1986; D’Zurilla ve Nezu,
1982). Arastirmacilar sosyal problem ¢ézmedeki “sosyal” kelimesiyle ‘kisinin yasadigi
gercek diinyadaki sorun ile yiiz yiize geldiginde ortaya ¢ikan problem ¢dzme siireci’ne
dikkat cekmektedir (D’Zurilla ve Nezu, 1990; D’Zurilla Nezu ve Maydeu, 2004; Iman-
Dereli, 2013). Ogiilmiis’e (2006) gére, kisisel sorunlarin ortaya ¢ikisinda; diger insanlar
ile iliski i¢inde bir varlik olan insanin diger insanlar ile iletsim i¢inde olmasi girmesi ve
bu iletisim sonucunda etkilesimde bulunmasi énemli bir etkendir. Pellegrini ve Urbain
(1986) sosyal problem ¢dzme becerisini ‘kisinin diisiince siiregleri, ¢esitli inanislart ve
sahip olduklar1 degerleri veya ihtiyaglar1 arasindaki farkliliklardan ortaya ¢ikan
¢Ozlimleyerek sosyal ve duygusal uyum saglamalar1’ seklinde tanimlamiglardir.

Sosyal problem ¢6zme siireci, sorunlara alternatif ¢oziimler ve fikirler liretme
stireci oalrak tanimlanabilir. S6zii gecen bu siirecte goz oniinde bulundurulmasi gereken
kisinin problemi g6z ardi etmesi, agresif davraniglar gdstermesi veya geleneksel
yontemler yerine daha yeni ve bariscil siirecler ile problemleri ¢6zmesidir (Tuncel ve
Demirel, 2010). Baska bir anlatimla sosyal problem ¢dzme, problem ¢dzme siirecinin
sosyal yasam olaylarina uyarlanmis sekli olarak goriilebilir ve genel olarak su

basamaklar iizerinde degerlendirilir:

e Bir problemin varliginin hissedilmesi ve problemin tanimlanmasi

e Problem analizi

e (ozlime gotlirecek alternatiflerin belirlenmesi

e Uygun bir ¢6ziimiin secilmesi ve uygulanmasi

e Sonucun degerlendirilmesi ve istenilen sonuca ulagilamamaissa, yeni bir i¢in bir

onceki basamaga doniilmesi (Y1ildiz, 2003).

Sosyal problem ¢6zme yaklagimlarinda catismayr ¢ozmeye dair is birligine
yonelik, hiikmedici ve kacinmaya iliskin stratejiler olmak iizere ii¢ stratejiden soz
edilmektedir. s birligine yonelik stratejiler; karsidaki kisi veya kisiler ile ortak sorunun

yapict bir ¢oziime ulasmast i¢in karsilikli yiizlesmeyi ve problemin her iki tarafin
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yararina olan anlagsmaya ulagsmak i¢in problem ¢6zme miizakeresine girmeyi
gerektirmektedir (Tiirniiklii ve Sahin, 2003).

D’Zurilla ve Nezu (2007) gore sosyal problem ¢dzme siirecini problem yonelimi
(olumsuz ve olumlu yonelim), problemin tanimlanmasi ve formiile edilmesi, alternatif
¢Ozlimlerin {iretilmesi, karar verilmesi, ¢O6ziimiin uygulanmasi ve ¢oziimiin
dogrulugunun kanitlamasi olmak {iizere birbiri ile iligkili 5 basamaktan olustugunu
belirtmislerdir. Ancak sosyal problem ¢6zme, yalnizca sézii gegen bu asamalarin ardi
ardina takip edilmesi sonucunda olusabilecek bir siire¢ degildir.

Sosyal problem ¢ozme ile iliskili olan bu bes basamakl siirecte kisinin algilama
sireci, tutumlari, biligsel ve duygusal siirecleri, problemleri degerlendirme tarzi gibi
cesitli kisisel etkenler de dnemli rol oynamaktadir. Bu kisisel etmenler sosyal problem
cozme siirecini kolaylastirabildigi gibi zorlayici da olabilmektedirler (D’Zurilla ve
Maydeu-Olivares, 1995). Bu baglamda sosyal problem ¢6zme becerisi ile ilgili olan
egitimlerde kisilere  problem ¢ozme siirecinde olumlu ve olumsuz faktorlerin
tanimlanmas1 ve gilindelik yasamda kullanilmasi i¢in “yeni diisiinme, davranma ve
duygulanma big¢imleri” kazanabilmelerine yonelik “sosyal problem ¢dzme becerisi”
kazandirilmaya ¢alisilmaktadir.

Sosyal problem ¢6zme siirecinde iki temel 6ge dnemli bir rol oynamaktadir. Bu
Ogeler problem ve ¢oOziim olarak isimlendirilebilir. McGuire (2001) problem
kavraminin, kisinin yasami i¢indeki bir durum veya {iistesinden gelmesi gereken bir
gorevde uyum saglamasi icin bir tepki vermesi gerektigi durumalar da ¢esitli engellerin
varhigindan dolay1 acik ve etkin bir sekilde tepki verememesi durumunda ortaya
ciktigin1  ifade etmektedir. Problem, kisinin “etkili ve uygun olan tepkiyi
gosterememesi” (D’Zurilla ve Goldfried, 1971) veya “Kisinin i¢ginde oldugu durum ile
olmak istedigi durum arasindaki fark” ( Nezu, Nezu ve D’Zurilla, 2007) oalrak
tanimlanabilir. Coziim kavrami ise problem ¢ozmede en Onemli kavramlardan bir
digeridir. Coziim, problem ¢6ziimiinde bagvurulan spesifik bir durum ile iliskili biligsel
veya davranmigsal 6zellikteki bas etme sekli ya da tepkilerin birlesimi olarak tanimlanir
(D’Zurilla ve Nezu, 2001). Problem ¢ézme ise, kisinin giinlilk yasamda karsilagtig
sorunlar karsisinda etkin bir ¢6ziim gelistirmek amaciyla ylriittiigi bilissel-davranigsal
bir siire¢ olarak tanimlanir. Problem ¢dzme siireci, biling diizeyindedir ve problemin
karsisinda ¢aba sarf etmeyi gerektiren bilingli bir siiregtir. Problem ¢dzmede, birey
karsilagtigt durumun degistirilmesini hedefledigi gibi degistirmeye giicii yetmeyecegi
durumlar karsisinda da duygusal rahatsizligin yogunlugunu diistirmeyi yapabilmektedir
(D’Zurilla ve Nezu, 2007).
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2.4. Problem Cozme ile Tlgili Kuramlar
2.4.1. Sosyal Problem Cozmede Bes Boyutlu Yaklasim

Sosyal Problem Cozmede Bes Boyutlu Yaklasim, 1971 yilinda D’Zurilla ve
Goldfried tarafindan olusturulan ve daha sonra cesitli revizyonlar ile ortaya c¢ikan
‘sosyal problem ¢ézme becerisi’ veya ‘sosyal problem ¢ézme beceri egitimi miidahale
programt’ iizerine temellendirilmistir.

D’Zurilla, Nezu ve Maydeu-Olivares (2004) soysal problem ¢ézmeyi, ‘Bireyin
glinliik yasaminda maruz kaldigi problemli durumlarda bu problemleri ¢d6zmede
kullanmak iizere etkin bas etme slireglerini belirlemek {izere olusturdugu biligsel-
davranigsal bir siire¢’ olarak tanimlamaktadirlar. Sosyal problem c¢6zme teorisi
problemlerin ¢oziimiinde genel olarak iki yapi igermektedir. Bunlardan birincisi
probleme yénelim, ikincisi ise problem ¢ozme becerileridir. D'Zurilla ve Goldfried
(1971) probleme ydnelimi, bir insanin genel problemlerini, degerlendirmelerini ve
yasadig1 problemlerle ilgili duygularini ve kendi problem ¢6zme yetenegini yansitan bir
dizi goreceli olarak kararli biligsel-duygusal semalarin caligmasini igeren bir meta-
biligsel siire¢ olarak tanimlamistir. Bu siire¢ sosyal problem ¢ozmede 6nemli bir
motivasyon islevi gdrmektedir. Probleme yonelim, olumlu probleme yonelim ve
olumsuz probleme yonelim olmak iizere ikiye ayrilmaktadir. Olumlu problem
yonelimine sahip bireylerin 6zellikleri; (a) bir sorunu yarar ya da kazang, firsat olarak
degerlendiren yapici bir biligsel anlayisa sahip olma, (b) sorunlarin ¢oziilebilir olduguna
inanma, iyimser olma, (c) problemi ¢ozebilecegine iliskin 6z yeterlik inancinin yiiksek
olmasi, (d) basarili bir problem ¢6zme siireci i¢in zaman ve ¢aba gerektiginin farkinda
olmaktir. Olumsuz problem yonelimine sahip bireylerin 6zellikleri ise; (a) bir sorunu
tehdit olarak goérme, (b) problemleri basarili bir sekilde ¢6zme konusundaki kisisel
kabiliyetinden sliphe duyma ve (c) sorunlarla karsi karsiya kaldiklarinda kolayca
sinirlenip tizilmektir.

Teoride problem ¢ozme becerileri ise bireyin problemleri anlamaya ve etkili
¢Oziimler veya onlarla bas etme yollarin1 aradigi bilissel ve davranigsal aktiviteler
seklinde tanimlanmaktadir. Sosyal problem ¢6zme teorisi 3 problem ¢ézme stilinden
olugmaktadir. Bunlar; (a) rasyonel problem ¢ézme, (b) dikkatsiz-diirtiisel tarz ve (c)
kacinan tarz stilleridir. Problem Cézme Tarzlari da kendi arasinda islevsel olan ve
olmayan olarak ikiye ayrilmaktadir. Rasyonel Problem Cozme islevsel, olumlu

nitelikteyken, Dikkatsiz/Diirtiisel Tarz ve Kag¢man Tarz ise islevsel olmayan olumsuz
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nitelikteki problem ¢6zme tarzlaridir (D’Zurilla, Nezu ve Maydeu-Olivares, 2004).

D’Zurilla ve Chang (1995) s6zii gecen boyutlardan yalnizca olumlu problem
¢cozme ve rasyonel problem ¢ézmenin etkin ve uyumsal problem ¢ézme ydntemleri
oldugunu ifade etmislerdir. D’Zurilla ve Nezu (2007) tarafindan gelistirilen problem
¢ozme beceri egitiminde biligsel yeniden yapilandirma, kisinin kendi kendisine
yonergeler vermesi (bas etme ciimleleri, olumlu i¢sel konusmalar yapmasi gibi) ve
gevseme egzersizleri gibi egzersizlerin yapilmasi ile gruptaki katilimcilarin bir duygusal
farkindalik yasamalari; ayn1 zamanda bu duygularin kontrol dilmesi dgretilirken bu
becerilerin giinliik hayatlarinda kullanmalarina yonelik pratikler yapilir. Bu teknikler ile
birlikte kisinin yasadigi olumsuz duygularin nasil kontrol edecegine dair bir
degerlendirme yapilir, stres veren bir durum ile ilgili olumsuz duygular1 azaltmasi ve
bu olumsuz duygular1 kontrol edebilmesi i¢in hangi kaynaklar1 kullandig1 belirlenir.
Birey sosyal destek, dikkatin farkli bir duruma odaklanmasi, bilgi verebilecek
kaynaklarin kullanilmasi veya ¢esitli somut kaynaklardan faydalanma gibi ¢esitli bas
etme kaynaklarina sahip olabilir. Buna ek olarak bazi kisiler duygu-odakli basa ¢ikma
tekniklerinin gelistirilmesine ihtiya¢ duyarken, bazilar1 ise daha ¢ok sinirlandirilmis
egitim ¢aligmalarina ihtiya¢ duyabilirler.

Bu dogrultuda problem ¢6zme beceri egitimi oturumlarinda katilimeilar;

a) Olumsuz bilislerin ve duygular farkina varilmasi,

b) Olumsuz bilis ve duygularin sebep oldugu olumsuz etkilerle basa edebilmek
adina sahip olunan bas etme kaynaklariin farkina varilmasi.

¢) Kisinin sahip oldugu basa ¢ikma kaynaklarinin olumsuz bilisler ve duygulardan
kaynaklanan olumsuz etkileri azaltmada, ortadan kaldirmada ya da bu olumsuz
etkilere karsi kendilerini korumada ne sekilde kullanilacaginin ogretilmesi

(D’Zurilla ve Nezu, 2007) gibi konu basliklarinda egitilmektedir.

Sosyal problem ¢ézme beceri egitimlerine katilan kisilerin problemleri etkin bir
sekilde ¢ozmeleri amaciyla uyumsal ve iglevsel olmayan algilama ve problem ¢6zme
yontemlerinin — probleme kars1 olumsuz yonelim ve dikkatsiz/diirtlisel tarz ve kaginan
tarz yerine uyumsal islevsel bakis agis1 ve problem ¢dzme tarzi - probleme olumlu
yonelme ve rasyonel problem c¢ozme tarzi gibi- kazanabilmeleri amaciyla c¢esitli

calismalar yapilir.
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Bu baglamda sosyal problem ¢6zme beceri egitimlerinin temel hedefi;

- Kisinin probleme kars1 olumlu yoneliminin arttirilmasi

- Sorunlara kars1 olumsuz yonelimin azaltilmasi,

- Rasyonel problem ¢ézme becerilerinin gelistirilmesi,

- Dikkatsiz/diirtiisel problem ¢6zme tarzinin azaltilmasi,

- Kaginan problem ¢dzme tarzini 6nlenmesi,

- Kisinin ¢6ziim uygulama becerilerinin arttirilmasidir (D’Zurilla ve Nezu,
2007).

Bu genel hedeflere ulagsmada sosyal problem ¢6zme beceri egitiminde

izlemlenen stiregler 5 baslik altinda toplanabilir. Bu basliklar:

1 Probleme kars1 yonelim,
Problemi tanimlama,
Problem ¢6ziimiinde kullanilacak alternatif yolarin belirlenmesi,

Problem ¢6ziimiine dair karar verilmesi,

[, B S VS B \S ]

Karar verilen ¢6zlimiin uygulanmasi ve dogrulugunun kanitlanmasi (Cormier ve

Nurius, 2003).

Sosyal problem ¢ozme beceri egitimi yalnizca yukarida sozii gegen bes
asamanin takip edildigi bir siire¢ olarak goriilmemelidir. Sozii gecen bes basamagi
etkileyen ¢esitli faktorler olmasindan dolay1 sosyal problem ¢ézme beceri egitimlerinin
farkl1 Ogeleri de vardir. Tamimda da belirtildigi gibi sosyal problem ¢6zmenin
kisileraras1 iliskilere dayali olmasi bu beceri egitiminin sosyal becerilerin
gelistirilmesini zorunlu kilmaktadir. Buna ek olarak Bedell ve Lennox (Akt. Cekici ve
Gtigray 2009) problem ¢ozme beceri egitimi programlarinda ele alinan diger yardimci
beceriler ise benlik-farkindaliginin gelistirilmesi, oteki kisilerin bakis agisinin
anlayabilme, diger ingalarin amagclarini, isteklerini, ihtiyaglarin1 = goérebilme
farkindaliginin yaratilmasi, cesitli atilgan davraniglarda bulunabilme, biligssel ve
fizyolojik basa ¢ikma becerileri ve duygularin kontrol edilmesi gibi beceriler oldugunu
ifade etmislerdir.

D’Zurilla (1986) problem ¢ézme beceri egitimlerine katilan danisanlarin bu
beceriyi kazanabilmeleri igin yapilan oturumlarin temel hatlariyla nasil yapilandirilmasi

gerektigine dair ¢esitli agsamalar onermistir. Bu agamalar asagida listelenmektedir:
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Yapilacak olan miidahale programinin temel mantiginin agiklanmasi,
Katilimcilar ile problem yonelimi iizerinde ¢alismalar yapilmast,

Katilmcilar ile rasyonel problem ¢ozme ile iligkili ¢alismalar yapilmasi: Bu
asamada problemin betimlenmesi ve formiilasyonu,

Katilimcilar ile rasyonel problem ¢ozme tarzi tizerinde ¢alisma: Katilimcilar ile
sorunlarin ¢6ziimiine yonelik farkli yollarin ortaya konulmasi,

Rasyonel problem ¢ozme tarzi ile ilgili ¢alisma: Karar verme ve degerlendirme
asamas,

Rasyonel problem ¢ozme tarzi iizerinde ¢alisiimasi: Elde edilen ¢6ziim ile ilgili

uygulama yapilmasi ve ¢ziimiin dogrulanma siireci.

Yukarida so6zii gecen her bir basamakta neler yapilacagina dair bilgiler asagida

aciklanmaktadir (D’Zurilla ve Nezu, 2007):

1.

2.

3.

4.

Miidahalenin temel mantiginin agiklanmasi: Bir gesit ‘yapilandirma’ islemi olan
bu basamakta miidahale programinin temel mantig1 ve egitimin icerigi hakkinda
katilimcilarin bilgilendirilmesi hedeflenmektedir. Bu asamada ek olarak problem
¢6zme siirecinde kisinin kendisini gézlemlemesi teknigi ile problemlerin farkina
varmasi, sorunlarin anlamlandirilmasi ve problem ¢dzme siirecini engellemeye
yonelik biligsel stirecleri tartigma gibi uygulamalar da yapilmaktadir (D’Zurilla,
Nezu ve Maydeu-Olivares, 2004).

Problem Yonelimi: Bu asamada katilimcilarin problem ¢dzme siirecinde
gosterdikleri basa ¢ikma tarzlari belirlenmektedir. Katilimeilar etkili ve etkili
olmayan basa c¢ikma stratejileri hakkinda bilgilendirirler. Bu dogrultuda
katilimcilarin problem ¢6zme siirecinin olumsuz olarak etkileyen biligsel ve
duygusal engeller belirlenir ve bu engellerin nasil asilabilecegine dair ¢calismalar
yapilir. Bu siire¢ icinde ayrica sorunlarin avantaj saglayan, zaman ve enerji
gerektiren yonleri tartisilir (D’Zurilla, 1986).

Problemin tamimlanmast ve formiile edilmesi: Katilimcilarin  problemi
anlamlandirma stire¢lerinde problem ile ilgili bilgi almalarma yardim edilir.
Kisin maruz kaldig1 problem ya da duygu odakli basa ¢ikma tarzlar1 yoniinden
degerlendirilir (D’Zurilla ve Nezu, 2007).

Katilmcilar ile rasyonel problem ¢ozme tarzi iizerinde ¢alisma: Katilimcilarin

hedefe ulasma siirecinde c¢esitli yollar1 hesaplayabilmeleri adma ¢esitli
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uygulamalar yapilir. Bu asamada amaca yoOnelik c¢esitli alternatiflerin
olusturulmasi, olas1 ¢oziim yollarinin 6zellikleri ve verilen kararin ertelenmesi
ile ilgili uygulamalar yapilir(D’Zurilla, 1986).

5. Karar verme Asamasi: Katilimcilar olast ¢ozlimleri siralar ve her bir amag ile
ilgili ortaya konulan ¢oziimlerin sonuclarina iliskin degerlendirme yaparlar.
Sozli gecen bu degerlendirme opsiyonlarmin tartisilmasi ve seceneklerin
karsilastirilmast bi¢ciminde yapilir. Bu asamada katilimcilar bir ¢oziim plam
olusturup, ¢oziim ile ilgili seceneklerin birinde karar kilarlar (D’Zurilla ve Nezu,
2007).

6. Coziimiin uygulanmast ve dogrulanmasi: Katilimcilar, bu asamalar sonucunda
ortaya ¢ikan birden fazla ¢6zliim yolunun hayata gecirilmesine dair motive edilir.
Bu ¢Oziimlerin  uygulanmasi  esnasinda  katilimcilar  kendini-izleme,
degerlendirme ve  Odiillendirme  siireglerini  gergeklestirmeleri  igin
cesaretlendirilir. Bu ¢6zlim yillar1 islevsiz oldugunda katilimcilarin bu siirece
yeniden baglamalar1 ve siire¢ icinde yasanan aksakliklarin belirlenip ¢ézmelerine

yardim edilir (D’Zurilla ve Nezu, 2007).

2.4.2. Tliskisel/ Problem Cozme Modeli

[liskisel-Problem Cozme Modeli Lazarus’un (1990) liskisel Stres kuramina
dayanmaktadir. Lazarus’un modelinde kisi davranis¢i yaklasimdaki gibi pasif olmaktan
ziyade i¢inde bulundugu gevresel kosullarin degistirilmesi konusunda aktif bir rol
oynamaktadir. Bu modelde stres, ¢evresel ve bireysel faktorlerin etkilesimi sonucunda
olusur. Lazarus biligsel deger bigmenin ve bas etme stres tepkisinin niteligini ve
yogunlugunu etkiledigini ifade etmektedir (Lazarus, 1993).

Biligsel deger bigcme, bireyin herhangi bir stresor ile karsilastig1 anda o durum ile
ilgili olarak degerlendirme yapmasini saglayan bir siirectir. Biligsel degerlendirme,
birincil ve ikincil bilissel degerlendirme olarak ikiye ayrilir. Birincil bilissel
degerlendirme degerlendirmelerinin fiziksel, sosyal ya da psikolojik anlamda bir iyi
olus durumu agisindan yapilmasini tanimlar. Bir diger degerlendirme bi¢imi olan ikincil
biligsel degerlendirmede ise degerlendirmenin bireysel basa ¢ikma kaynaklarina bagl
bir sekilde yapilmasi olarak tanimlanir. Sozii gecen bu iki degerlendirme de tiirii stresin
yogunluguna ve niteligine etki etmektedir. S6zii gecen bu biligsel degerlendirmeler,

kendi iclerinde de olumlu ve olumsuz bilissel degerlendirmeler olmak iizere
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ayrismaktadirlar. Buna gore karsilasilan sorunu olumsuz bir durum olarak gérmekten
ziyade c¢oziilmesi gereken bir durum veya firsat seklinde gérme olumlu birincil
degerlendirmeye; kontrol algisinin kisilik de oldugunu hissetme ise olumlu ikincil
degerlendirmeye bir drnek olarak verilebilir. Kaygilanma felaketlestirme, kendini yenik
hissetme gibi siliregler olumsuz birincil degerlendirmeye; belirsizlik duygusuna kapilma,
kontrol algisini yitirilmesi gibi davraniglar ise olumsuz ikincil degerlendirmeye birer
ornek olarak verilebilir (Cetinkaya, 2013).

Problem ile ilgili yapilan olumsuz degerlendirmeler kiside stresi arttirict bir rol
oynarken; olumlu degerlendirmelerde ise ¢esitli olumlu duygu ve tepkilerin artmasina
sebep olmaktadir (Cetinkaya, 2013). Lazarus’un Iliskisel Stres Modeline gore, bilissel
yonden olumsuz deger bigme ve bas etmedeki eksikliklerden kaynakli olarak stres ve
stres ile iligkili fizyolojik rahatsizliklar ortaya ¢ikmaktadir. Bas etme ve biligsel olarak
degerlendirme tiirti, bireyin stres veren bir durum ile gosterecegi duygusal stres tepkileri
arasindaki iligkiyi bigimlendiren bir degisken olarak goriilebilir. Bir bagka anlatimla
olumsuz biligsel degerlendirme (negative cognitive appraisal) ve bas etmedeki
yetersizlikler (coping deficits) stres ve stres ile iligkili fizyolojik sorunlarin temel
sebebidir (D’Zurilla ve Nezu 2007).

Lazarus’un modelinde s6zii gegen en onemli kavramlardan biri de bas etme
kavramidir. Bas etme, digsal ve igsel taleplerin veya bunlar arasinda ortaya ¢ikan
catismanin  kontrol edilmesine dair, bireyin kaynaklarint gelistirmeye veya
siirlandirmaya yarayan biligsel ve davranigsal siireclerdir. Bas etmede siirecinde ana
hedef, algilanan sorunun veya tehdidin hafifletilmesidir. Bas etme tepkileri, direkt
eylemler (problem odakli bas etme) ve hafifletmeye yonelik eylemler (duygu odakli bas
etme) seklinde ikiye ayrilmaktadir. Problem odakli bas etmede, kisi stres veren tehdit ile
davranigsal olarak ugrasir veya sorun olusturan iligkiyi degistirme yoluyla miicadele
eder. Duygu odakli bas etmede ise kisi, stresten kaynaklanan rahatsizligi duygusal
anlamda azaltmakta ya da duygularin1 kontrol etmektedir (Lazarus 1999, D’Zurilla ve

Nezu 2007)

2.4.3. Alex Osborn’un Sorun Cézme Kuram

Osborn (Akt. Sungur, 1997) yaratici problem c¢ozme siirecinin 3 asamayi
kapsadigin1 savunmaktadir. Sorunun Bulunmasi, kisinin karsilastig1 sorunu tanimlamasi

ve sorun ile ilgili yapilan hazirliklar1 kapsar. Sorunun tanimlamasi i¢in gerekli bilginin
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toparlanmasin1  ve c¢Oziimleme stireglerini  kapsamaktadir. Diisiince Bulma ise
diisiincenin {retilmesini ve diisiincenin gelistirilmesini igerir. Cok miktarda diisiince
ortaya atilir ve bu diisiinceleri birbirine eklemek ve yeniden isleyerek ortaya ¢ikan yeni
diisiincelerden en mantikli olanin segilmesini igerir. Bu asama ‘hipotez gelistirme’
olarak da tamimlanmaktadir. Céziim Bulma, ¢oziimiin degerlendirilmesi ve se¢ilmesi
asamasindan olusur. Se¢me (¢6ziimii kabul etme) ise bir diisiinceyi diger alternatifler ile

karsilagtirmay1 ve onu son ¢oziime eklemeyi icermektedir.

2.4.4. Bandura’nin Problem C6zme ve Kendine Yeterlik Modeli

Albert Bandura, (Akt. Giines, 2011) Sosyal Ogrenme Kuraminda Kkisilerin
sorunlar ile bas etmeyi etraflarindaki diger kisilerin davraniglarini taklit edip
ogrendiklerini ifade etmektedir. Bandura’nin 6ne siirdiigii 6z-yeterlik becerilerinin
sorunlar1 ¢ézebilmede gosterecekleri gayretin dl¢iisiinii ve sebatlarini etkiledigini kabul
eden bir modeldir. Yetkinlik (6z-yeterlik) beklentileri hem davranisin baglamasini hem
de basa ¢ikmanin devam etmesini etkilemektedir. Bireylerin kendi yetkinliklerine (6z-
yeterliklerine) olan inanglarinin giicii olas1 bier sekilde belirli durumlarda bas etmeyi
deneyip denemeyeceklerini belirlemektedir. Kisilerin baglangic seviyesinde bireysel
yeterliklerini algilamalar1 davranigsal segimlerini etkilemektedir.

Bandura, (Akt. Taylan, 1990) kisinin yeni bir seyleri direkt olarak 6grenmesine
gerek olmayabilecegini, bundan ziyade diger insanlarin deneyimleri de gozlemleyerek
ve sonrasinda onlarin yaptiklarini taklit yoluyla yaparak bu beceriyi kazandiklarini 6ne
siirmektedir. Bandura, biligsel siireglerin yeni davranimlar kazanilmasinda ve bunlari
ogrenilmesinde onemli bir role sahip olduklarini ifade etmektedir. Kisi, bir tepki verdigi
zaman bu tepki sonucunda diger insanlarin verecegi karsi tepkiye gore bu tepkisini
stirdiiriir ya da siirdiirmez. Duruma gore uygun olan davranig oriintiisii diger insanlar
tarafindan saglanan Orneklerden ziyade kisinin eylemlerinin etkililigini gozlemesi ile
yavas bir sekilde yapilanmaktadir.

Bandura’nin (Akt. Giines, 2011) sozii gecen bu modelinde kisinin yetenegi ve
bas etme becerileri ile ilgili inanglarinin, problemi ¢ézme becerilerini algilamalarinin,
gosterecekleri gayretin Olgiisiinii etkileyecegi kabul edilmektedir. Kendine yeterlik
beklentileri hem davranisin baslamasinda hem de basa ¢ikmanin devam etmesinde etkili

olacaktir. Bireyin kendi yeterliligine olan inanglarinin gilicii muhtemelen belirli



29

problemlerle basa ¢ikmay1 deneyip denemeyeceklerini belirler. Bu baslangig, diizeyinde

bireysel yeterliliklerini algilamasi da davranigsal se¢imlerini belirlemektedir.

2.4.5. Yasam Ile Ilgili Sorunlarin Céziilmesinde Bilgi-isleme Modeli

Heppner ve Krauskopf (1987), gelistirmis olduklari bu modelde bireylerin

problem ¢6zme siirecinde Oncelikle karsilastiklar1 sorunlar ile iliskili bilgiyi elde

ettikleri ve bu bilgi ile problemin ¢éziimiinde bir ¢esit eylem planmi gelistirdiklerini ifade

etmektedirler. Bu siirecin son asamasinda ise sOzii gegen bu planlarin uygulamaya

konuldugu bir siirecten olustugunu belirtmektedirler. Heppner ve Krauskopf (1987)

insanlarin problem ¢6zme silirecinde bazi siiregleri takip ettiklerini belirtmislerdir.

Yazarlarin s0z ettigi bu siirecler asagidaki gibidir:

1

2

3

Problemin Kodlanmasi; kisinin problemin farkina varmasi ve algilamasi
stirecidir. Kisi kendi bakis acis1 dahilinde problemi algilar. Kisinin sorun ile
kars1 karsiya geldiginde kendi problem ¢6zme becerisi, problemin nasil
algilandig1 ve kendisinin basa ¢ikma yetisi ile gibi degiskenler bu asamada
Oonemlidir.

Amacin belirlenmesi asamasinda, kisi, karsilastig1 sorunun iistesinden geldikten
sonra ulasacagi amacin olusturulmasi ve bu amaca ulasmak ic¢in ugrasacaktir. Bu
asamaya gelebilmek icin Onceki asamayi diizgiin bir sekilde ge¢mis olmak
gerekir. Kisi, problemi iyi kodlamalidir ¢iinkii istedigi amaca ulasabilme
yolunda 6nemli bir etmendir.

Planlama ve oriintii eslestirmesi asamasinda, kisi, bir sorun ile karsilastiginda,
diisiinerek daha onceki yasaminda bu durum ile benzer bir durumla karsilagip
karsilagmadig: diisiiniir, karsilasmis ise su an ne gibi seyler yapilabilecegini ve

sonuglarini diisiinerek “aklinda bir eslesme ve eleme” yapar.

Bu modelde her kisi karsilastigi problemlerde asamayi basarili bir sekilde

gecemeyebilir. Heppner ve Krauskopf (1987) gore problem ¢ézme becerisi 6grenilebilir

nitelikte bir psikolojik yetenek oldugunu belirtmislerdir.
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2.5. Sosyal Problem Cozme Becerisine iliskin Arastirmalar
2.5.1. Sosyal Problem C6zme Becerisine Iliskin Yurt i¢i Arastirmalar

Bu baslik altinda sosyal problem ¢6zme ile ilgili yurt iginde yapilmis ¢aligsmalar
incelenmistir.

Soylemez (2002), 15 ve 17 yas araligindaki 16 kisilik bir katilime1 grubu ile
gerceklestirdigi calismasinda problem ¢ézme beceri ile ilgili egitimin kiside problem
¢Oozme becerisi kazanmasindaki etkisini incelemistir. Calismasinda deney ve kontrol
gruplarina karistirict degiskenleri kontrol altinda tutacak sekilde sekizer katilimci
atamistir. Deney grubundaki katilimcilara haftada bir defa ve ortalama olarak 50°ser
dakikadan olusan oturumlar seklinde toplam 8 oturum olarak beceri egitimi uygulanmis
ve diger gruptaki O0grencilere hicbir islem yapilmamistir. Alinan son test Slglimiinde
problem ¢6zme beceri puanlari1 agisindan deney grubu ile kontrol grubu arasinda deney
grubu lehine anlaml bir farkliligin oldugu bulunmustur. Bu calismanin sonucunda en
temel bulgu ise ergenlik donemindeki katilimcilarin problem ¢6zme becerilerinin,
uygulanan beceri egitimi yoluyla gelistirebildigi sonucuna ulagilmasidir.

Kokdemir (2003), kisilerin belirsizlik oldugu durumlardaki karar verme siirecleri
ile problem ¢dzme becerileri arasindaki iliskiyi inceledigi ¢alismada katilimcilara ortak
olasilik problemi, kii¢iik sayilar kanunu, yiiksek diizeyde giiven, cergeve etkisi, temsil
edicilik, sans ve beklenen yarar ile ilgili olarak yapilandirilan problemler yoneltilip bu
problemleri ¢ozmeleri istenmistir. Calismanin sonunda Kdokdemir, elestirel diisiinme
diizeyi diisiik ve yiiksek olan iki grup arasinda sorulara cevap verme agisindan ¢esitli
farkliliklar oldugu sonucuna varmistir. Elestirel diisiinme diizeyi daha fazla olan
gruptaki katilimeilarin verdikleri cevaplarin elestirel diisiinme diizeyi daha az olan
gruptaki katilimcilara gore istatistiksel agindan anlamli bir sekilde daha dogru ve tutarh
oldugu bulunmustur.

Cam ve Tiimkaya (2006) sosyal problem ¢dzme becerisinin cinsiyet ve yas
acisindan farklilagip farklilasmadigini incelenmistir. Calismanin sonucunda kadin
katilimcilarin probleme karsi olumsuz yaklasim ve 1srarci-sebatkar yaklasim puanlarinin
erkek katilimcilara oranla daha yiikksek oldugu; erkek katilimcilarin kendine
giivenmeme boyutundan aldiklar1 puanlarin ise kadinlara gore istatistiksel agidan
anlamli olarak daha yiiksek oldugu sonucuna ulagmislardir. Ek olarak bu aragtirmada
cinsiyetler arasinda yapici problem ¢ézme ve sorumluluk almama agisindan anlaml

fark olmadig1 rapor edilmistir. Yas gruplarima dayali incelemede ise; yapici problem
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¢6zme ve sorumluluk almama boyutlar1 arasinda anlamli farklara rastlanmistir. 23-30
yas arasindaki katilimcilarin yapici problem ¢ézme puanlart 18 ile 20 yas arasindaki
katilimcilara gore anlamli derecede yiiksek bulunurken sorumluluk almama puanlari
istatistiksel agindan anlamli derecede diisiik bulunmustur. Kisilerarasi problem ¢dzme
puanlar1 6grencilerin 6grenim gordiikleri alanlar arasinda anlamli farklilagsmamaistir.

Bedel ve Ar (2011), diizenlenen kisileraras1 problem ¢ézme egitiminin yapict
problem ¢6zme ve siirekli 6fke lizerindeki etkisini incelemislerdir. Bu ¢alismada deney
grubunu yetistirme yurdunda kalan erkek ergenlerden, kontrol grubunu ise aileleri
yaninda kalan kiz ve erkek ergenlerden olusturmuslardir. Calismada sonucunda her iki
gruptaki katilimcilarin yapici problem ¢6zme 6n test puanlar1 arasinda anlamli farklarin
olmadigi, ancak deney grubundaki katilimcilarin son test puanlarinin istatistiksel
acindan anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugunu belirtilmistir. Ayrica deney grubunun
yapict problem ¢dzme On test ve son test puanlari arasinda son test lehine anlaml
farklarin bulundugu, kontrol grubunda ise puanlar arasinda anlamli farklarin
gozlenmedigi ifade edilmistir. Ozetle diizenlenen kisileraras1 problem ¢dzme egitimi
ergenlik donemindeki bireylerin problem ¢6zme becerilerine ve siirekli 6tke diizeylerine
anlaml katkilar saglamistir.

Cekici ve Gligray (2012) bir grup lniversite 6grencisine sosyal problem ¢ézme
terapisine dayali beceri gelistirme programinit uygulamiglardir. Calismada, bu beceri
egitimini katilimcilarin sosyal problem ¢ézme becerilerine ve ofke diizeylerine etkisini
incelemisleridir. Programin iiniversite 6grencilerinin sosyal problem ¢dzme becerilerini
ve Ofke diisiincelerini pozitif anlamda ve kalic1 bir sekilde etkiledigi; ancak ofke ile
ilgili davraniglara ve ofke ile ilgili diislincelere anlamli bir etkisinin olmadig:
bulunmustur.

Kiran (2012) ceza infaz kurumlarinda cinayet sugundan dolayr bulunan
kadinlari, su¢ islememis kadinlarla 6tke tarzlari, problem ¢ézme becerileri ve kaygi
diizeyleri agisindan karsilastirdigi c¢alismasinda suca karismamis ve sug¢ islemis
kadinlarin kaygi diizeylerinin istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilagtigi, sug
isleyen kadinlarin kaygi diizeylerinin sucga karismamis olan kadinlara gore daha yiiksek
oldugu ve son olarak problem ¢ozme becerileri agisindan iki grup arasinda fark
olmadigi; sug¢ islemis kadinlar ile su¢ islememis kadinlarin benzer problem ¢dzme
becerilerine sahip olduklar1 sonucuna varmastir.

Ergin ve Dag (2013), yetiskin bir drneklem grubu ile yaptiklar1 calismada

katilimcilarin kigilerarasi problem ¢6zme becerileri, baglanma yonelimleri ve psikolojik
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belirtileri arasindaki iligkileri incelemislerdir. Sosyal problem ¢ézmenin boyutlarindan
probleme olumsuz yaklasim, kendine gilivensizlik ve sorumluluk almama boyutlar ile
kaginmaci ve kaygili baglanma, anksiyete, depresyon, olumsuz benlik, somatizasyon ve
hostilite arasinda pozitif yonli anlamli iliskilere rastlanmistir. Yapici problem ¢ozme ile
kaginmaci ve kaygili baglanma, anksiyete ve hostilite arasinda negatif yonli iligkilere
rastlanirken; 1srarci- sebatkar yaklasim ile kaginmaci baglanma arasinda negatif yonlii
iligkilere rastlanmistir. Yapilan regresyon analizinde kaygili baglanmanin probleme
olumsuz yonelimdeki varyansin % 32 sini agikladig1 goriilmiistiir. Kaygili ve kaginmaci
baglanmanin birlikte kendine gilivensizlikteki toplam varyansin % 15’ini, sorumluluk
almamanin ise % 11’ini agiklamaktadir. Ruhsal belirtilere iliskin yapilan incelemede
ise; probleme olumsuz yonelimin ruhsal belirtileri agiklama diizeyi % 34 olarak
bulunmustur. Cinsiyete dayali incelemede kadinlarin probleme olumsuz yaklagim,
yapici problem ¢ozme, israrci- sebatkar yaklasim puanlart erkeklerden, erkeklerin ise
kendine giivensizlik puanlar1 kadinlardan anlamli derecede yiiksek bulunmustur.

Arslan (2016), fiziksel engelli ¢ocugu olan 30 anne ile yapmis oldugu ¢alismada
katilimcilara uyguladig1 sosyal problem ¢dzme beceri egitiminin etkisini incelemistir.
Calisma sonucunda, sosyal problem ¢6zme beceri egitimi verilen deney grubundaki
annelerin problem olumlu yénelim ve akilci problem ¢ézme stilinde istatistiksel agindan
anlaml1 bigimde artis yasanmis ve izleme testinde bu artisin korundugu goriilmiistiir.
Probleme olumsuz yonelim, diirtiisel-dikkatsiz stil ve kagman stil puanlarinda ise
anlamli distisler yagsandigi ve bu diislislerin izleme testinde de korundugu bulunmustur.
Calismanin sonucunda sosyal problem ¢dzme beceri egitiminin sosyal problem ¢6zme
becerisine anlamli katkilarinin oldugu goriilmiistiir.

Bilge, Arslan ve Dogan (2016) yapmis olduklar1 ¢alismada aile ic¢i siddet
nedeniyle siginma evinde kalan kadin katilimcilar ve aile i¢i siddet gérmeyen kadinlar
ile yapmis olduklar1 calismada sosyal problem c¢6zme becerileri, akilci olmayan
diisiinceleri, kizginlik, umut ve 06zsaygi diizeylerini karsilastirilmistir. Calisma
sonucunda fiziksel istismara maruz kalan katilimcilarin siirekli ve disa-yonelik
ofkelerinin diger grubun oOfkelerine gore anlamli diizeyde azaldigi oldugu, problem
¢ozme becerileri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark olusmadigini rapor
etmislerdir.

Ercevik (2018) yapmis oldugu calismada korunma ihtiyaci olan ergenlerin ve
cocuk evi sorumlularinin sosyal problem ¢ozme diizeylerini gelistirmek amaciyla

hazirlanan programlarin etkililigini sinamistir. Calismanin sonucunda katilimcilarin
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probleme olumsuz yaklagimlarinin uygulama sonrasinda 6n test ve son test puanlari
arasinda fark oldugu (bu boyuttan alinan puanlarin anlaml derecede azalma gosterdigi),
yapici problem ¢dzme ve 1srarci-sebatkar yaklagim alt boyutlarindan alinan puanlarda
ise istatistiksel ag¢idan anlamli bir artis oldugu sonucuna ulasilmistir. Buna ek olarak
kendine giivenmeme ve sorumluluk almama boyutlarinda herhangi bir etkiye
rastlanmamistir. Uygulanan beceri gelistirme programinin ¢ocuk evi sorumlularindan
olusan katilimcilarin sosyal problem ¢6zme becerilerine etkilerini belirlemek iizere
yapilan incelemede, Deney grubunun probleme olumsuz yaklasimi ve kendine
giivensizlik diizeylerinin uygulama sonrasinda anlamli derecede azaldigi, yapici
problem ¢6zme ve 1srarci sebatkar yaklasim puanlarinin ise anlamli derecede arttigi
goriilmiistiir. Diger gruptaki sonuca benzer sekilde sorumluluk alma alt boyutunda ise
anlamli bir degisim olmadig1 goriilmiistiir.

Buga ve arkadaglar1 (2018) biligsel esneklik diizeyleri ve sosyal problem ¢dzme
tarzlar1 arasindaki iligkiyi incelemislerdir. Calismanin sonunda katilimcilarin bilissel
esneklik diizeyi ile sosyal problem ¢6zme becerileri arasinda pozitif yonde iliski oldugu
sonucuna ulagsmiglardir. Calismada bilissel esneklik diizeyi yiiksek olan katilimcilarin
sosyal problem ¢6zme, probleme olumlu yonelim, rasyonel problem ¢ézme diizeyleri,
orta ve distk biligsel esneklige sahip olan katilimcilara gére anlamli derecede daha
yiiksek diizeyde oldugu bulunmustur. Biligsel esneklik diizeyi orta olanlarin sosyal
problem ¢dzme, probleme olumlu yonelim, rasyonel problem ¢ézme diizeyleri, diisiik
bilissel esneklige sahip olanlardan anlamli derecede yiiksek bulunmustur. Biligsel
esneklik diizeyi yiiksek olan grubun probleme olumsuz yonelim, dikkatsiz-diirtiisel stil
ve kagman stil puanlar1 orta ve diisiik biligsel esneklige sahip olanlardan anlaml
derecede diisiiktiir. Son olarak bilissel esneklik diizeyi orta olan grubun probleme
olumsuz yonelim diisiik biligsel esneklige sahip olanlardan anlamli derecede diisiik

oldugu belirtilmistir.

2.5.2. Sosyal Problem Cézme Becerisine Iliskin Yurt Dis1 Arastirmalar

Sosyal problem ¢ozme ile ilgili yurtdisi ¢calismalar incelendiginde ise konu ile
ilgili yapilmis bir ¢ok ¢alisma oldugu goriilmektedir.

McMurran, Blair ve Egan (2002), cezaevindeki erkek hiikiimliiler ile yapmis
olduklar1 calismada diirtiisellik, sosyal problem ¢dzme ve saldirganlik arasinda iligkiyi

incelemiglerdir. Caligsma sonucuna gore diirtiisellik diizeyinin artmasi ile sosyal problem
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¢6zme becerisinin azaldig1 ve diisiik diizeyde sosyal problem ¢dzme becerisinin de
saldirganlik ile iliskili oldugu sonucuna varmislardir. Yazarlar bu sonuglara gore
yasamin erken donemlerinde diirtiiselligin sosyal problem ¢ozme becerilerinin
ogrenilmesini engelledigini ve bu durumun da saldirganligin onciilii olabilecegini ifade
etmislerdir.

Nock ve Mendes (2008) kendine zarar verme davranisinin, huzursuzluk toleransi
ve sosyal problem ¢ézmeyi aciklama diizeyini inceledikleri ¢alismalarinda kendisine
zarar verme davranigt gosteren grup ile bu davranisi gostermeyen grup arasinda zorlu
durumlarla karsilagildiginda {iretilen ¢ozlimlerin sayisinda ve kalitesinde anlamli
farklilik olmadigi, fakat kendine zarar veren grubun iirettigi ¢oziimler icinden daha fazla
olumsuz ¢oziimler segtigi ve uygun ¢ézlimleri uygulanmada daha diisiik 6z yeterlilikleri
oldugu sonucuna ulagmiglardir.

Thomas ve Jackson (2003) 1970 ve 1980°li yillarda 6zellikle Ingiltere’de
mahkumlar ile yiiriitiilen egitsel amagli problem ¢6zme programlarinin derlemesini
yapmis olduklar1 ¢aligmalar1 sonucunda etkili problem ¢6zme becerilerin kazanimi igin
profesyonellerin dikkate almalar1 gereken girisim alanlarini sosyal beceriler, pazarlik
becerileri, duygu yonetimi, elestirel akil yiirlitme ve kendi diislincelerini degerlendirme
becerileri olarak tanimlamislardir. Yazarlar ayrica Ingiltere’de cezaevlerinde ve ilgili
hizmet alanlarinda bilissel ve davranis¢i girisimlerin agir bastigini, bunun hem bireysel
hem de grup ¢alismalari i¢in gegerli oldugunu belirtmektedirler.

Walker, Chang ve Hirsch (2017) yapmis olduklar1 ¢alismada sosyo ekonomik
diizeyi diisiik olan basamak psikiyatrik tedavi alan katilimcilarin nérotizm ve intihar
davraniglar1 arasindaki iliskide sosyal problem ¢6zme ve umutsuzlugun roliinii
inceledikleri ¢alismada, sosyal problem ¢ozme diizeyi ile ndrotizm, umutsuzluk ve
intihar davranig1 arasinda negatif yonde ve istatistiksel acidan anlamli iliski oldugu
sonucuna varmislardir. Bu sonuca ek olarak bu iki degisken arasindaki iliskiye sosyal
problem ¢dzme becerisinin diizenleyici etkisi oldugunu tespit etmislerdir. Yazarlar,
bulduklart bu sonucu yiiksek noérotizm ve daha yiiksek umutsuzluk diizeyine sahip
hastalarin ve daha fazla intihar davranis1 gosterdigi ve bu iliskilerin sosyal problem
¢ozme beceri diizeyindeki diisme nedeniyle giliclendigi seklinde agiklanmistir. Son
olarak Walker, Chang ve Hirsch, sosyal problem ¢6zme becerisini arttirmaya ve
umutsuzlugu azaltmaya yonelik miidahalelerin intihar riskini azaltabilecegini ifade

etmislerdir.
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Kasik ve arkadaglari (2018) yapmis olduklar1 g¢alismada 12, 14 ve 16
yaslarindaki dezavantajli ve dezavantajli olmayan ergenlik donemindeki katilimecilarin
sosyal problem ¢ozme becerileri ile aile ge¢misi arasindaki iligskiyi incelemislerdir.
Calismanin sonucunda sosyal problem ¢dzme toplam puani ile probleme olumsuz
yonelim agisindan dezavantajli ve dezavantajli olmayan ergenler arasindaki her {i¢ yas
grubu acisindan anlamli oldugunu, 12 yasindaki katilimcilarda dikkatsiz diirtiisel tarzda,
14 yasindakilerde kag¢inan tarzda, 16 yasindakilerde rasyonel problem ¢6zme ve kaginan
tarz agisindan istatistiksel agindan anlamli bir fark oldugu sonucunu rapor etmislerdir.

Gerek yurt i¢i ve gerekse yurt disi calismalar incelendiginde kisiler arasi
problem ¢6zme becerisi ile birgok olumsuz degiskeni (6rnegin diirtiisellik, kendine zarar
verme davranisi, psikopatoloji gibi) arasinda iligki oldugu goriilmektedir. Literatiirdeki
bu gorgiil ¢aligmalar diisiik problem ¢ézme becerisinin bu degiskenleri yordadigini
gostermektedir. Buna ek olarak yapilan grup c¢alismalarmin da bazi olumsuz

degiskenlerin siddetinin azalmasi konusunda etkili oldugu goriilmektedir.

2.6. Kadin Suclulugu

Tarih boyunca kadinlarin erkeklere gére her zaman daha az suga karismislardir.
Bu durum da kadin suglulugu olgusunun goz ardi edilmesine ve kadin sugluluguna daha
seyrek goriilen istisnai bir durum olarak bakilmasina sebebiyet vermistir. Bir baska
deyisle kadinlarin sug isleme oranlari, erkeklerden daha diisiiktiir ve bu nedenle bilimsel
caligmalarda ve kamuoyunda genellikle kadin suglulugu konusu daha az islenmistir.
Bunun nedenlerinden en onemlisi kadimnin annelik vasfi, kadin siddetindeki sosyal
tabular ve inkar mekanizmalar1 olarak siralanabilir (Saygili ve Aliustaoglu, 2009).

Kadinlarin igledikleri sug tiirlerine bakildiginda kadinlar da erkekler gibi her
tiirli sucu islemek ile birlikte suc isleme sekilleri, sectikleri magdurlar, yararlandiklari
firsatlar, igbirligi yaptig1 kisiler ve sugun islenmesinde oynadiklari rol bakimindan kadin
suclulugunda beliren farkli 6zellikler bulunmaktadir (Dolek, 2004). Bununla birlikte
kadin suglulugu ile ilgili ¢aligmalar incelendiginde suglarin biiyiik bir boliimiiniin
kendilerini korumak amaciyla cinayet ve yaralama oldugu goriilmektedir. Genellikle
istismara maruz kalan kadinlar sugu plansiz bir sekilde ve aniden ortaya ¢ikan siddetli
bir tepki sonucunda islemektedir. Bir baska deyisle kadinlar ¢ogunlukla fiziksel ve
cinsel istismar1 engellemek icin ani tepkiler ile su¢ islemektedirler (Balciogli, 2005).

Ozellikle siddet sucu isleyen kadinlar ve kurbanlari arasindaki iliskiyi iceren
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calismalar, diger kadin siddet su¢larini iceren ¢alismalara gore daha azdir. Kadinlardaki
cinayet eylemleri daha ¢ok yakin iliski icinde oldugu ve catisma yasadigi kisilere karsi
gerceklesmektedir. Kadin suglularda kurban ¢ogu zaman aile liyeleri ve o6zellikle
romantik iliski i¢inde oldugu kisiler olabilir. Kadinlar herhangi bir iletisim ig¢inde
olmadiklari kisileri daha nadir dldiirmektedirler (igli, 2007).

Kadin suglulugu ile ilgili ¢aligmalarda kadinlarin magdur olarak tanimlandigi
durumlara dair yapilan calismalarin suglu olarak tanimlandigi, yargilanan ve hiikiim
giyen kadimnlar ile ilgili ¢aligmalarin daha az oldugu goriilmektedir. Bunun temel
nedenlerinden biri bu konu ile ilgili ¢alisma yapan aragtirmacilarin kadin suglulugu ile
ilgili olarak erkeklesme ya da 6zgiirlesme hipotezini savunmus olmalaridir. Bu teoriye
gore kadinlar ¢esitli alanlarda bir tiir firsat esitligine yonelik istekte bulunmalarina
benzer bir sekilde c¢esitli biiyilkk su¢ tilirlerinde de kendi yollarin1 bulmaya
calismaktadirlar. Bu iddia ile ilgili olarak hem feminist hem de ana akima bagli sug
bilimciler bu siireci tartismis ve dogruluk paymin olmadigini iddia etmislerdir Chesney-
Lind, 2006).

Adler (Akt. Armentrout, 2004) kadin suglulugunun artmasindaki en temel
nedenin firsatlarin ve imkanlarin artmasi oldugunu ifade etmektedir. S6zii gegen bu
imkanlar kadinlarin sosyo-ekonomik ve sosyo-Kkiiltiirel statiilerinden etkilenmektedir.
Bu nedenle kadinlar1 6zgiirlesmesi, egitim diizeylerinin yiikselmesi ve ekonomik
imkanlarin artmasi ile kadin — erkek arasindaki su¢ oranindaki farkin kapanmasina
sebebiyet vermektedir.

Kadilarin isledikleri su¢ oraninin diisiik olmasina ragmen elbette ki sug ile ilgili
gercekleri ortaya koydugunu one siiren her veri toplumsal kontrol otoritelerin tepkileri
ile suca istirak eden kisilerin davraniglar1 arasindaki etkilesimin bir gostergesidir
(Britton, 2000). Istatistikler erkek ve kadinlarm en ¢ok hiikiim giydigi suclarin
genellikle aymi suglar oldugunu ve bu suglarin goreceli olarak daha hafif oldugunu
gostermektedir. Kadinlarin erkeklere oranla daha fazla hiikiim giydikleri tek su¢ sadece
fuhus ve bir ¢cocuk sucgu olan evden kagmadir (Britton, 2000).

Tiirkiyede kadin suglulugu ile ilgili ¢aligmalar incelendiginde ¢ok az sayida
calismaya rastlanmistir. Saygili ve Aliustaoglu (2009) kadin hiikiimliiler ile yapmis
olduklar1 ¢alismada kadinlar1 isledikleri suglarin %66.6’siin 1. dereceden bir yakinina
kars1 kars1 isledigi; su¢lu ve magdur iliskisinde ilk siray1; %24.4 orani ile ¢ocuklar ve bu
oran1 %22.2 ile eslerin izledigi sonucuna varmislardir. Caligmanin bir bagka sonucu ise

katilimcilarin  9%73.3’linde ceza sorumlulugunu etkileyecek mahiyet ve derecede
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psikopatolojik bulgu saptanmadigi; %17.8’inde sizofreni, %4.4’linde bipolar affektif
bozukluk, %4.4’linde olguda hafif mental retardasyon ve %2.2’sinde olguda hezeyanlh
bozukluk oldugunu rapor etmislerdir. I¢li (2007) yapmus oldugu calismasinda kadin
suclu profilini incelemistir. Caligma sonucunda Tiirkiye’de genel olarak kadin
hiikiimliilerin yas araliginin 22 ile 50 arasinda oldugu, diisiik 6grenim diizeyine sahip
olduklart evli ve zina, hirsizlik, cinayet ve cinayete tesebbiis gibi suclara karisan

kisilerden olustugunu rapor etmistir.

2.7. Kadin Suclulugu ile ilgili Teoriler

Kadin ve su¢ olgusunu agiklamaya yonelik bir ¢ok teori vardir. Bu teoriler bu
olguya biyolojik, ekonomik, sosyal ve psikolojik ag¢iklamalar getirmektedir. Kadin
suclulugu ile ilgili agiklamalarin 6nemli bir kismi bu olguyu klasik ya da geleneksel
kadinlik rollerinden farkli davranma olarak acgiklamaktadir. Asagida kadin suglulugunu

cesitli bakis agilari ile agiklamaya galisan teorilere yer verilmistir.

2.7.1. Kadin Suc¢lulugunu A¢iklamaya Yonelik Klasik Teoriler

Kadin suglulugu ile ilgili yapilan c¢aligmalarin temeli 19. Yiizyil sonlarindan
baslayip 20. Yiizyilin ortalarina dayanmaktadir. Bu donemde 6zellikle Lambrosso ve
Ferrero (1895) W.L.Thomas (1923, 1967), Sigmund Freud (1933) ve Pollak (1950,
1961)’tir (Sarug, 2013). Bu c¢alismalarin ortak noktasi ise kadinlardaki su¢ olgusunu
biyolojik determinizm ile agiklamaya calismalaridir. Bu teoride erkekler akil yoluyla
hareket ederken kadinlar biyolojik yapilarimin yonlendirmesi ile davranislar sergilerler
(Belknap, 2007). Sarug¢ (2013) erkeklerdeki su¢ olgusunu agiklamaya calisan bu
teorilerin kadin su¢ olgusunu basarisiz agiklama girisimleri oldugunu ve bu bashk
altindaki klasik teorilerin kadinlar1 gérmezden geldiklerini belirtmektedir.

Kadindaki su¢ olgusunu belirlemeye yonelik olan bu klasik teoriler kadmnlarin
su¢ igsleme davramigini bir tiir dogru yoldan sapma veya toplum igindeki kadinlik
rollerine kars1 bir tiir bagkaldir1 olarak aciklamislardir (Belknap, 2007).

Sigmund Freud, kadinlardaki su¢ olgusunun temelini “penis hasedi” kavramu ile
aciklamaya c¢alismaktadir. Freud, penis hasedinin iki cinsiyette de oldugunu ancak
kadinlarda daha fazla oldugunu dile getirmistir. Freud’a gore sapkin ve sug isleyen
kadin aslinda penise sahip olmak isteyen kadindir. Freud tarafindan ortaya atilan bu

teori erkeksi bir Onyargi tasidigindan dolayr feminist gorlis tarafindan oldukca



38

elestirilmistir. Feminist yazarlarin bu agiklamaya elestirileri Freud’un erkekleri
kadinlara deger bigmek adina bir gdsterge olarak betimlemesi ve bu dogrultuda tim
kadinlarin erkek olmak istemesi agiklamasi olmustur (Canay, 2004).

Pollak (Akt. Belknap, 2007) biyolojik etmenler gibi bazi1 sosyolojik etmenlerin
de su¢ olgunun agiklamada 6nemli oldugunu vurgulamaktadir. Pollak’in kadin
suclulugu ile ilgili temel goriisti sug isleyen kadinlarin dogustan dolandirici olduklaridir.
Bu fikir Pollak’in kadin su¢lulugunu maskelenmis olmasi ile ifade etmesine neden
olmustur. Bu teoride her iki cinsiyet agisindan su¢ oranlari benzerlik gosterir ancak
Pollak, kadinlarin adalet sisteminde daha ¢ok yardim gordiiklerini ve kadinlarin
erkeklere oranla suglarini daha iyi gizlediklerini ileri siirmektedir. Yazara gore kadinlar
suclarin1 erkeklere gore daha akillica tasarlarlar ve genelde sugun failinden ziyade
azmettiricisidirler. (Simon ve Redding, 2005). Kadinlar dogustan hileci ve intikam
almaya meyilli bir yapidadirlar ve bu dogrultuda erkekler tarafindan gosterilen
koruyucu tutumlart somiirmeye meyillidirler. Kadinlar, evdeki c¢esitli islerde
calismaktadirlar ve bu sosyal konumlarindan dolay1 gergeklestirdikleri suglar daha ¢ok
su Ustline ¢ikmamaktadir. Bu duruma gore kadinlarin erkeklere gore daha kot ve
intikamc1 olduklarint diistinmekte ve bu nedenle sug¢ islemeye karsi daha meyilli
olduklarimi ifade etmektedir. Yazara gore kadinlar, ev i¢indeki sosyal rollerinden
kaynakli olarak isledikleri suglar1 birer perde olarak kullanirlar (Canay, 2004).

Bunun yani sira ge¢mis yillarda (6zellikle1950 ve 1960’11 yillarda) kadinlarin
disiligine vurgu yapan veya kadinlardaki su¢ olgusunu biyolojik siireclerle aciklamaya
calisan (laktasyon, adet, menapoz) cesitli teoriler de vardir. Ancak giiniimiizde artik
Sigmund Freud’un “penis hasedi”, laktasyon, adet veya menapoz gibi kadinlardaki sug
olgusunu biyolojik siireclerle agiklamaya c¢alisan bu kuramlar artitk ragbet
gormemektedir (Simon ve Redding, 2005).

Kadinlardaki su¢ olgusunu ag¢iklamaya yonelik diger kuramlar sosyal, yapisal
veya psikolojik siirecleri kapsamaktadir.

Psikolojik teoriler, daha ¢ok psikodinamik, gelisimsel ve 6grenme kuramlarini
bireyin normal gelisim siireglerinde aile baglar1 uygun bir sekilde olusup gelismez ise
veya kiginin yasaminin erken dénemlerin de gii¢lii bir travmatik deneyim ile gelisimin
aksayacagi varsayimina dayanmaktadir (Davis ve ark., 2006). Bu nedenle
cezalandirilma ihtiyaci ve sugluluk duygusundan kaynakli olarak veya yeterli olmayan
diirti  kontrolii nedeniyle su¢ islerler. Psikodinamik teoride kadin suglulara

uygulanmasindaki problem, bu teorilerin kadin ve erkegin gelisimini ve suclulugu farkli
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olarak gormektedir. Fakat erkek su¢lulugunu agiklamaya yonelik olusturulan teorilerin
degistirilmis hallerini kadin sug¢luluguna uygulama c¢alismasindan kaynaklidir.
Dolayistyla psikodinamik teoriler, “kadin ve erkek arasinda su¢ olgusu agisindan neden
fark olugu” sorusuna cevap veremezler.

Geligim teorileri, anne karnindan 6liim arasindaki siirece kadar olusan gelisim
asamalarin1 tanimlar (Davis ve ark., 2006). Kisinin gelisim asamalarini saglikli bir
sekilde gegcememesi, o donemde takilma ya da olgunlasamama ile sonuglanabilir. Bu
durum da kisiyi su¢ olgusuna yoneltebilir. Kadin ve erkek suclulugu arasindaki temel
farklarin agiklanmasi amaciyla gelisim teorilerinin uygulanmasi 6zellikle kadin ve erkek
arasinda suc¢ secimini etkileyecek olan kadin ve erkek arasindaki farkliliklarin
belirlemesi ac¢isindan umut vaat etmektedir.

Osgrenme kuramina gore (Davis ve ark., 2006) birey dogustan masumdur ancak
dogumdan sonra g¢evrede gozlem yaparak diger insanlarin davranislarini taklit yoluyla
suc isleyebilir. Bireyin bir baska kisiyi 6rnek almasi ile veya kisi i¢in ¢esitli kazang
durumlarindan dolay1 su¢ davramisi pekisir. Ogrenme teorisi, kadmlardaki sug olgusunu
iki farkli bakis acis1 ile agiklamaya calisilmaktadir. Bu bakis acilarindan birincisi
genellikle kadinlarin neden daha az sug isledigine (6zellikle siddet igeren suglar) ve
neden daha ¢ok sahtekarlik ve dolandiricilik gibi iceren suclar islediklerine yonelik
aciklama yapmaya c¢alisir. Bu aciklamaya gore kadinlar erkeklere gore daha az sug
islemektedirler ¢iinkli toplumsal ¢evrede kadinlar i¢in sosyallesme siireci daha ¢ok
kadinlar1 sosyal bir varlik olmaya, daha kollektif davranmaya, toplumsal kurallara daha
cok uymaya ve az saldirganlik gosteren olmaya yonlendirmektedirler. Bu teoriye gore
sosyallesmelerinin bir getirisi olarak 6zellikle calma ile ilgili suglarda siddet kullanmak
yerine hile ve kandirma yolunu 6grenmislerdir.

Sosyal yap1 teorileri toplumdaki ¢esitli yapilarin belirli sosyal durumlara maruz
kalan kisilerin neden su¢ olgusuna ydneldigini arastirmaktadir. Bu teoriler genellikle
kiiltiirel sapma teorisi ve sosyal gerilim kuramlarini icermektedir (Davis ve ark. 2006).

Sosyal yap1 teorileri i¢inde bulunan Kiiltiirel Sapma Teorisi, daha ¢ok sorunlu
olarak isimlendirilen kisilerin neden sug¢ islediklerini agiklamaya yoneliktir. Bu
kuramda sug, yaygin olarak goriildiigii diisilk sosyo ekonomik kiiltiirde yasayan bu
kisiler sapkin ahlaki alirlar. Bu kuramin kadinlardaki su¢ olgusuna uyarlanmasindaki
esas sorun sadece erkek su¢lulugunu tartismasi ve kadin suclulugu ile ilgili herhangi bir
gbzleme dayanmamasidir.

Sosyal Gerilim Teorisi (Davis ve ark., 2006) ise toplum i¢indeki her birey maddi
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parcalar1 toplamak iizere zenginligi bir basar1 alameti olarak goérmeleri i¢in tesvik
edilmektedirler. Bu topluluklarda zenginlik, glic ve basar1 gibi cesitli siireglerin
kazanilmasi o kadar 6nemlidir ki toplumda bunlara ulasamayan bireyler toplum i¢inde
kabul gérmeyen ve mesru olmayan yollara sapacaklardir. Bu teori, kadin suglulugunu
kadinlarin toplum icinde erkeklere kiyasla daha az gilice ve zenginlige sahip
olmalarindan dolay1 daha ¢ok sug isleyeceklerini one siirmektedir. Diger bir deyisle
erkek egemen toplumda iktidar sahibi erkeklerdir ve kadinlar bu giice ulasmak icin sug
islemek zorundadirlar.

Damgalama teorisi, kisinin neden "sapkin” veya “suclu” olarak damgalandigini
ve bu damgalamanin daha sonraki davraniglara olan etkilerini tahmin etmeye
calismaktadir. Bu kuramda hakim olan iki temel goriis vardir: Bunlardan ilki;
damgalama teorisi, insanlarin 1rklari, cinsiyetleri ve sosyal statiilerinden dolay1 suglu
olarak damgalanma ihtimalleri oldugunu savunmaktadir. Ikinci temel goriis ise bireyin
bir defa damgalanmasinin kendine yapilmis olan bu damgalamay1 igsellestirdigini ve
damgalama sebebiyle su¢ islemeye devam edecegini savunmaktadir (Belknap, 2007).

Damgalama teorisi (Davis ve ark., 2006) toplumda gii¢ ve iktidar sahipleri
tarafindan su¢lu olarak damgalamaya maruz kalan kisiler onlara atfedilen bu
damgalamaya uygun olarak davranacaklarim1 iddia etmektedir. Damgalayan kisi ya da
makamlar, damgalanan kisileri bir defa damgaladiktan sonra 6ncesi davranigindan farkl
davranarak bu siireci kolaylastirmaktadirlar. Kadinlarin toplum i¢inde damgalanma
oranlarinin daha yiiksek diizeyde oldugunu géz oniine aldigimizda bu teori dahilinde
kadinlarin tutuklanma sayisinin neden arttigini agiklayabiliriz.

Yukarida aktarildigi tlizere kadinlardaki su¢ olgusunu aciklamada klasik
teorilerin yetersiz ve zamanin gerisinde kaldiklar1 goriilmektedir. Bu teorilerin
genellikle erkek suclular ile yapilmasi ve teorilerde kadinlara yer verilmemesi kadin
suclulugu olgusunun ¢ok uzun bir siire boyunca erkek perspektifi ile incelenmesine

veya incelenememesine sebep olmustur.

2.7.2. Feminist Teoriler

Feminist ¢aligmacilar yapmis olduklari ¢alismalar ile kadinin toplumdaki durusu
ve kadinlardaki su¢ olgusunu agiklamaya yonelik cesitli ve onemli kazanclar elde
etmislerdir. Feminist bakis agisina sahip ¢aligmacilarin kadin suclulugu alanindaki en

onemli katkilar1 kadinlardaki sug¢ olgusunu arastirmada erkekler icin tiiretilen geleneksel
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yorumlardan ziyade kadin olgusunu 6n plana ¢ikarip yeni teoriler gelistirmeleridir. Bu
yeni teroilerde genellikle kadinlarin magdur edildigine dair yeni bakis agilar1 ortaya
atmiglardir. Feminist teoride kadinlardaki su¢ olgusunu toplumsal cinsiyet rolleri ile
incelenmistir ve bu ¢aligmacilar halihazirda gecerli sayilan tiim etiyolojik teorilerin -
biyolojik, psikolojik, anomi, kontrol, farkliliklarin birlestirilmesi, ¢atisma, damgalama,
sosyal organizasyonsuzluk, sosyal Ogrenme teorisi gibi- yalmizca erkeklerdeki sug
olgusunu aciklamaya yonelik gelistirilmis olduklar1 ve sadece erkek suclularda
denendigi konusunda goriis birligi igerisindedirler. Feminist teorisyenler, sozii gecen bu
teorilerden hicbirinin kadinlardaki su¢ olgusunu veya iki cinsiyet arasindaki su¢ orani
farkini ortaya koyacak seviyede degildir (Sarug, 2013).

Miller ve Mullins (2006) giiniimiizde toplumsal cinsiyet teorilerinin kadin ve
sugun kriminolojik analizinde temel bir unsur oldugunu ifade etmektedirler. S6zii gecen
feminist teorilerde toplumsal cinsiyet ile ilgili boslugun doldurulmasina yarar ve
boylelikle su¢ olgusu kadinlar ve erkekler arasinda daha genellenebilir bir duruma gelir.
Toplumsal cinsiyet ve sug ile ilgili aragtirmalar, su¢ olaylari ve bunun yani sira kisisel
kararlar verme ve sug icin gerekli altyapiy1 olusturan sosyal durumlardaki ilgiye dikkat
¢cekmislerdir (Miller ve Mullins, 2006). Calismanin bu bdliimiinde feminist teoriler
genel bashgi icinde Ozgiirlesme teorileri, ataerkillik ve sug, centilmenlik teorisi, giig-

kontrol teorisi ve ekonomik teoriler incelenecektir.

2.7.2.1. Ozgiirlesme Teorileri

Ozgiirlesme teorisi genel olarak kadimlarm sosyal hayatin hemen hemen her
alaninda 6zgiirlesmesi ile birlikte su¢ isleme 6zgiirliiklerinin de attigin1 savunmaktadir.
1970’11 yillarda kadinlarin 6zgiirliik hareketlerinin baslamasi ve kadinlardaki su¢ olgusu
ile ilgili kadin 6zgiirligl ve sug ile alakali kitaplar- Adler’in (1975) “Sisters in Crime”
ve Simon’un (1975) “Women and Crime” kitaplari- yayinlanmistir. 1970°li yillarda
kadin toplumsal ve iktisadi anlamda ozgiir olmaya baslamis ve bununla birlikte
kadinlardaki su¢ orani ve isledikleri sucglarin tiiriiniin de degisecegi diisiincesinin
benimsendigi donemlerdir.

Simon ve Redding (2005) kadinlarin ev ortaminda ve aile hayatinda
Ozgiirliiklerine daha fazla kavugmalar1 ve is hayatina girmeleri ile daha biiyiik imkanlara
kavustuklarini ve bu imkanlar nedeniyle de daha farkli su¢ olgulari i¢inde yer aldiklarini

belirtmiglerdir. Simon ve Redding, kadinlarin geleneksel olarak su¢ olgusunda
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genellikle itaatkar ve boyun egici bir yapida olduklarini; ancak ge¢gmis donemlere gore
su donemde daha c¢ok suc¢ islediklerini ve sugun ortagi olduklarimi ifade etmislerdir.
Yazarlara gore kadinlar eski donemlerde genellikle bir erkegin yonlendirmesi ile suca
karismis olup; kadinlarin gorevi kurbanlar1 bastan c¢ikarmak, su¢ esnasinda
gozetleyicilik yapmak, calinan egyalar1 tasimak veya calinan esyalart gizlemek
olmustur. (Simon ve Redding, 2005). Yazarlar, zamanla birlikte gerceklesen sug
olgusundaki bu artisin aynm1 ve istikrarli bir sekilde olmadiklarini, kadinlarin daha
yiiksek diizeydeki imkanlarinin artmasi ile maddiyat ile ilgili olarak tanimlanabilecek
beyaz yaka suglara (sahtekarlik, zimmete para gecirme, hirsizlik ve sahtecilik) istiraki
de artmistir. Bu bilgilere ek olarak kadinlarin genellikle siddet igeren suglardaki
oranlarinda artis olmayacagini belirten Simon ve Redding bunun nedenini geleneksel
roldeki kadinlarin bu roliin bir getirisi olan bagimlilik, bastirilmiglik ve engellenmisligin
olmamasindan kaynakli oldugunu ifade etmislerdir.

Adler ve Simon, (Akt. Sarug, 2013). kadinin 6zgiirlesmesi perspektifinden sug
olgusunda cinsiyetin etkisi ve genellenebilirlik {izerine calismiglardir. Her iki
calismacinin da bu konu ile ilgili en temel 6nermeleri iktisadi, askeri, politik, aile i¢i ve
egitim baglaminda kadinlar ve erkeklerin rollerinin ve davraniglarinin esitlik anlaminda
ilerlemesini saglayan gesitli sosyal degisimler gibi her iki cinsiyet te de sug ile ilgili
benzer degisimler oldugunu iddia etmislerdir. Adler (Akt. Akers, 1991) su¢ olgusundaki
farkliliklarin her iki cinsiyet agisindan azalmaya bagladigin1 ve bunun nedeninin de
kadinin is hayatina daha fazla girmesi ve kadin hareketlerinin kadinin toplum igindeki
rollerinde getirdigi biliyiikk degisimden kaynakli oldugunu ifade etmektedir. Bu nedenle
kadinlar da erkekler gibi daha ¢ok su¢ olgusunda yer alirlar (Akt. Akers, 1991). Benzer
sekilde Simon ve Redding de (2005) kadinlarin mala yonelik isledikleri sug¢lardaki
artisgin, kadinlarin is hayatindaki olanaklarinin artmasi ile iligkili oldugunu ifade

etmektedir.

2.7.2.2. Ataerkillik ve Suc¢

Cesitli feminist sug bilimciler bu alanda 6zellikle Adler ve Simon’un bu alandaki
aragtirmalarini takip etmisler ve kadinlardaki su¢ olgusu ile ilgili olarak kadinin
Ozgiirlesmesinden ziyade ataerkillik konusuna dogru gidilmistir.

Akers (1991) oOnceleri feminist teorinin konusu ataerkil topluluklarda erkek

egemen diislincenin yaygin olmasi ve bu durumun hem kadinlarin fail ve kurban oldugu
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suclara etkisi oldugunu dile getirmektedir. Kuramsal degisim kadinlarin 6zgiir olmasina
yogunlagsmis olan dnceki kuramlardan uzaklasirken ¢atisma ve Marksist teori gibi gii¢
odakli kuramlardan tamamen kopmamuistir. Buradaki farklilik, merkezde nasil bir gii¢
yerlestirilmis, sorusudur. Ornek olarak Marksist su¢ kuramlari daha ¢ok iiretim
araclarina sahip olan yonetim grubunun elindeki giice odaklanarak sucu agiklamaya
calismislardir. Catisma teorilerinin ¢ogu ise cesitli giicli ve dezavantajli gruplar
arasindaki ¢atismaya odaklanmigtir. Bu bakisla pek ¢ok feminist teori i¢in odak nokta,
erkegin kadin iizerinde uyguladigi giictiir. Burada vurgulanan kadinlarin isledigi
suglarin dogasin1 anlamamiza- bazi suclar erkek eliyle kadinlara yaptirilmakta oldugu
vurgusu katkida bulunan feminist teoriler ile uyusmaktadir.

Messerschmidt (Adler, 2007; Akers, 1991) kadinlar ve erkekler arasindaki gii¢
farkliligina dikkat c¢eken vurgunun, kadinin aslinda daha kiigiikk ¢apta, giic
gerektirmeyen suglara yonelmesine sebep oldugunu ifade etmistir. Ornek olarak fuhus
ya da kii¢iik su¢ olgular1 gibi. Tecaviiz, flort ve evlilik i¢i cinsel istismar gibi diger
cinsel istismar tiirleri ile ailedeki fiziksel istismar olgusu ataerkil baskin yapi ile

aciklanmaktadir.

2.7.2.3. Centilmenlik Teorisi:

Centilmenlik teorisinin temelinde kolluk kuvvetlerinin ve kanunlarin sug islemis
olan kadinlara karsi daha miisamaha gosterdigi diisiincesi yatmaktadir. Bu teori
kadinlarin isledikleri suclarin kayitlara gegmedigi ya da daha az gectigi, dolayisiyla da
kadinlarin erkeklere oranla daha az suga karistifi tezinin dogru olmadigini
savunmaktadir (Sarug, 2013).

Centilmenlik teorisinin Onclisli sayilabilecek caligmaci olan Manheim, (Akt.
Canay, 2004) kadin suc¢luluguna iligskin goriislerine tutulmus olan kayitlarin daha ¢ok
erkekler tarafindan, tarafli olarak ve yansizliktan uzak olarak olusturuldugunu iddia
etmektedir. Yazara gore kadinlarda sug¢ olgusu eril olan kanun koyucularin, kolluk
kuvvetlerinin ve halkin 6nde gelen kesimlerinin (bilim insanlari, yazarlar ve sairler gibi)
tespitleri dogrultusunda sekillenmektedir. Buna ek olarak kadinlar1 karistiklar1 suglarin
kovusturulma siirecinde sadece kadin olmalarindan kaynaklanan gesitli zorluklar1 da
vardir.

Manheim (Akt. Canay, 2004) sozii gegen zorluklarin asilmasi halinde bile ¢ok

nadir bir sekilde kayit altina alindigin1 ve kovusturuldugunu ifade etmektedir. Ciinkii
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sadece sucun tipi degil, kadin suglularin sug i¢inde olma seklinin de kadin su¢lulugunun
kayitlara daha az ge¢mesine sebebiyet vermektedir. Buna ek olarak belirli bir sugtan
dolay1 yakalanmis olan ve sucu kesinlesen kadinlara mahkemeler, erkeklerden daha
yumusak davranmaktadirlar. Ote yandan Manheim, kadmlarin sug, isleyenler icinde
azinlik olmalar1 dolay1 rehabilite edilmeleri i¢in gerekli kosullarin yaratilmadigini

belirtmektedir.

2.7.2.4. Gii¢-Kontrol Teorisi:

Hagan’in (Akt. Akers, 1991) giig-kontrol teorisinde feminiszmin ogelerini,
catisma ve kontrol teorisinin birlesiminden olugsmaktadir. Gii¢g-Kontrol teorisine gore
kadinlar ve erkekler arasindaki sug ile ilgili farklilik aile yapisina, insan oglunu iginde
oldugu kapitalist ekonomik sistemlere ve ayrica kadin ve erkegin sosyal kontroldeki
farkliliklariyla iliskilidir. Bu teoriye gore aile (kontrol) ve sinif yapisi (gii¢), kadin ve
erkegin ev i¢i ve ev dist calisma hayatlarindaki pozisyonlari ile iliskilidir. Giig-kontrol
teorisine gore cinsiyet agisindan ¢ocuklaria esit davranan ailelerde kiz ¢cocuklari risk
olusturan davranmis sergilemede tipki erkek cocuklar gibi sosyallesmektedirler ve risk
alma ile su¢ isleme olgusu arasinda iliski oldugu oOne siirtilmektedir. Dolayisiyla
esitlikci olan ailelerdeki kiz ¢ocuklari geleneksel bir yapidaki ailelerde yetisen kiz
cocuklaria oranla daha ¢ok sug isleyebilirler (Belknap, 2007).

Bu teoride, geleneksel ve ataerkil aile sistemi daha fazla su¢ islemeye yatkin
erkek cocuklar ile su¢ islemeye yatkin olmayan kiz ¢ocuklarin yetistirilmeye sebep
oldugunu, esitlikg¢i ailelerde ise her iki cinsiyetteki ¢ocuklarin da suga yatkin olacagini
iddia eder. Bu goriis ¢cogu feminist ¢alismaci tarafindan kabul gérmemekle etmezken;
Daly ve Chesney-Lind (Akt. Akers, 1991) ise bu teori tamamen bir feminist teori
oldugunu iddia etmektedirler. Bunu sadece 6zgiirlesme hipotezi hakkinda bir ¢esitlilik
oldugunu iddia etmektedirler. Yazarlara gore annenin sosyal hayatta caligmaya

baslamasi ile kiz ¢cocugu daha fazla bir sekilde suga siiriiklenmektedir.

2.7.2.5. Ekonomik Teoriler:

Kadinlarin mala karst isledikleri suglarin artist ekonomik diglanma ile
agiklanabilir. Bu teoride kadinlarin mala karsi isledikleri suc¢larin artisi, kadin ve
erkeklerin esit oldugu durumlarin artmasi ile degil ekonomik durumdaki diisme ile

aciklanmaktadir (Sarug, 2013). Boylece diisiik sosyo ekonomik diizeydeki kadinlarin
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sayisinin artmasi “yoksullugun kadinsilagsmasi” kadin suglulugunu ve dolayisiyla mala
kars1 islenen suclara yonelik agiklayan bir oOngoriidiir (Belknap, 2007). Kadin
yoksullugu kadinlarin sug¢ islemesi icin Onemli bir sebep olarak goriiliirken ayni
zamanda kadinlarin tahliye edilmesinden sonra da bu siirecin devam etmesini etkiledigi
diistiniilmektedir.

Steffenmeier ve Streifel (Akt. Sarug, 2013) iktisadi dislanmay1 degerlendirmek
icin dort temel degiskenin etkisini incelemislerdir. Yazarlar bu dort temel degiskeni
kadinin ailenin sorumlusu oldugu sadece bir ebeveynli ailelerin orani, erkek issizligine
oranla kadin issizlik orani, yasadisi olma orani ve boganma orani olarak belirlemislerdir.

Giliniimiizde kadinlardaki su¢ olgusunun agiklanmasinda kadinlarin gegmis
doneme gore daha Ozgiir olmasi ya da imkanlarimin artmasindan ziyade kadinin
ekonomik olarak diglanmasi, alkol-madde kullanimi1 gibi degisikler ©6n plana
¢ikmaktadir. Ekonomik diglanma ile ilgili kuramlarindaki artig, kadinin kadinlardaki sug
olgusunun sebeplerinin ortaya konulmasinda énemli rol oynamaktadir. Buna ek olarak
madde kullanimi1 da kadinlardaki su¢ olgusunun da 6nemli bir yer teskil etmektedir. Sug
bilimciler son zamanlarda madde kullanimi1 ve sug arasindaki iligkiyi tartismaktadirlar.
1970’11 yillardan bu yana sug¢ bilimciler, diisiik maddi olanaklar ve madde kullaniminin
kadinlardaki su¢ olgusunun temel nedenleri oldugunu belirtmektedirler (Akt. Davis vd.,
2006: 203). Madde kullanimi ile alakali suclardaki artig, cezaevlerinde uyusturucu
madde bulundurma ve dagitimi suglarindan dolay1 hiikiim giymekte olan kadinlardaki
artis, bunun yani sira sugun islenme aninda kullanilan maddenin etkisi altinda olma

durumunun artmasi kadin suglulugunda en 6nemli nedenler olarak kabul edilmektedir.

2.8. Cezaevi Kavrami:

Kanunlar ile belirlenmis belirli su¢ eylemleri sonucunda yasa diizenleyici
tarafindan uygulanan olan yaptirnma ceza denilmektedir. Ceza, hukuksal ve kamu
diizeninin devami agisindan zorunlu bir durumdur. Sug¢ ve ceza olgular1 toplumsal hayat
igerisinde insanlik tarihinin basindan beri var olmustur. Ceza ve cezalandirma tiiri
zaman i¢inde siyasi, sosyal, ekonomik ve kiiltiirel kosullara gore degisiklik gostermistir.
Hapis cezas1 (hiirriyeti baglayict ceza), bireyin Ozgiirliigiine kisitlama getiren bir
cezadir. Bu cezalarin, toplumun hukuka giiveninin tekrar olusmasina katki sagladig ve
uygulanan egitim programlarinin, kisinin 1slahina imkan verdigi diisliniilmektedir.

Belirli bir su¢ nedeniyle hapishaneye giren kisilerin beslenme ve saglik gibi zorunlu
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ithtiyaclari ise kamu tarafindan kargilanmaktadir (Gorkem, 2009).

Cezaevleri, kisinin toplum tarafindan sug¢ goriilen davramiglart sergilemesi
nedeniyle ceza alan/hiikiim giyen kisilerin isledikleri sugun sonucu olan cezayi
¢cekmelerinin saglanmasi igin tecrit edilmek amaciyla insa edilmistir. Sug islemis bir
insan1 ceza olarak kapali bir alana kapatmak bilinen en eski uygulamalardan biridir
(Kiran, 2012).

Kizmaz’da (2005) benzer sekilde su¢ olgusunu onlemek ya da kontrol altinda
tutmada hapishanelerin en temel kurumlardan biri oldugunu ifade etmektedir. Diger bir
deyisle yazar gegmisten giiniimiize sug ile miicadelede en temel uygulamalardan birinin
cezaevi oldugunu dile getirmektedir. Bu nedenle sug islemis kisinin cezasin1 ¢gekmesini
saglayan kurumsal bir islevsellige sahip olmasinin, cezaevinin en belirgin 6zelligi
oldugunu belirtmektedir. Aynmi sekilde, su¢ islemis kisilerin kapali ortama hapis
edilmeleri ile gerceklesen bir ceza tiiri hapsetme cezasimnin da, insanlar1 sugtan
caydirmada en kapsamli ve en gecerli yontem oldugu kabul goérmektedir (Kizmaz,
2005).

Insanlik tarihi boyunca diinyanin hemen hemen her bélgesinde erkek hiikiimlii
sayisinin kadin hiikiimlii sayisina oranla her zaman daha fazla olmasi; kadinlarin
isledikleri sug tiirlerinin erkeklerin gergeklestirdikleri sug tiirlerine oranla toplumu
tehdit eder nitelikte olmamasi ve cezaevinde hiikiimlii olarak bulunan kadinlarin
sorunlarinin 6n plana ¢ikarilmamasi gibi durumlar cezaevlerinin erkek temelli olarak

yapilandirilmasina olanak saglamistir.
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BOLUM 111

3. YONTEM

Calismanin bu boliimiinde arastirmanin modeli, arastirmada kullanilan ¢alisma
grubu, veri toplama araglari, verilerin toplanmasi, sosyal problem ¢ézme beceri egitimi
grup uygulamalarina iliskin genel agiklamalar, uygulanan sosyal problem ¢6zme beceri
egitimi grup uygulamalarinin igerigi ve veri analizinde kullanilan istatistiksel

yontemlere yer verilmistir.

3.1. Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin amaci, D’Zurilla ve Nezu (2007) tarafindan gelistirilen ‘Sosyal
Problem Cozmede Bes Asamali Yaklasim Modeli’ temel alinarak, Cekici ve Giicray
(2012) tarafindan olusturulan, igeriginde arastirmaci tarafindan bazi degisiklikler
yapilan sosyal problem c¢dzme beceri egitiminin cezaevindeki hiikiimlii kadinlarin
sosyal problem ¢dzme becerileri lizerinde etkisi olup olmadiginin ve eger etkili ise bu

etkililigin kaliciliginin belirlenmesidir.

3.2. Arastirmanin Modeli

Bu calisma, sosyal problem c¢ozme beceri egitimi grup uygulamalarinin
cezaevindeki kadin hiikiimliilerin sosyal problem ¢6zme becerileri tizerindeki etkilerini
belirlemeyi hedefleyen, yari deneysel desende bir aragtirmadir. Bu arastirmanin
bagimsiz degiskeni sosyal problem ¢ozme egitimi grup uygulamasi iken bagiml
degiskeni kadin hiikiimliilerin sosyal problem ¢6zme becerileridir.

Arastirma yar1 deneysel desende olup, deneysel desenin tiirlerinden biri olan
‘Ontest-sontest kontrol gruplu deneysel model” kullanilmistir. Ontest — sontest kontrol
gruplu modelde, tesadiifi atama yolu ile olusturulmus iki grup bulunur. Bu gruplardan
birisi deney grubu digeri ise kontrol grubu olarak tanimlanir. S6zii gegen bu iki grupta
da yapilan manipiilasyon oncesinde ve sonrasinda dlgtimler yapilabilir (Karasar, 2004).

On test-son test gruplu deneysel desenin simgesel gdsterimi Tablo 3.1.’de gdsterilmistir:
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Tablo 1. Arastirmada Kullanilan Ontest Sontest Kontrol Gruplu Deneysel Modelin

Simgesel Gosterimi

Gl O1.1. X O1.2. O1.3.
G2 O2.1. 022. ...

G1: Deney grubu

G2: Kontrol grubu

O 1.1.: Deney grubundan alinan 6n lgiim
O 2.1.: Kontrol grubundan alman én 8lgiim
X: Sosyal problem ¢ézme beceri egitimi

O 1.2.: Deney grubundan alinan son &l¢iim
O 2.2.: Kontrol grubundan alinan son &l¢iim

O 1.3.: Deney grubundan alman izleme 6lgiimii

3.3. Evren ve Orneklem

Arastirmadaki ¢alisma grubu 2018-2019 yillar1 arasinda Adana Ilindeki Karatas
Cezaevinde Kadin Acik Ceza Infaz Kurumu’nda bulunan ve ¢alismaya katilmaya

gontlli olan 36 kadin hiikiimliiden olusturmaktadir.

3.3.1. Katihmcilarin Secimi ve Gruplarin Olusturulmasi

Aragtirmaya baslanmadan Cag Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisiinden Etik
kurul onay izni ve Adalet Bakanligi Ceza ve Tevkif Evleri Genel Miidirliiglinden
gerekli izinler alinmistir. Calismadaki katilimcilara duyuru yolu ile ulasilmis ve
calismaya katilmaya goniillii olan katilimcilar dilekge ile c¢alismaya katilmak
istediklerini bildirmiglerdir. Calisma gruplarindaki katilimeilarin se¢imi i¢in goniillii
olan 52 hiikiimlii kadin katilimciya Sosyal Problem Cozme Envanteri-Kisa Formu
uygulanarak 6n test 6l¢iimleri alinmistir. Bu 6l¢me aracinin yaninda kisisel degiskenleri
saptamak ve kontrol altina alabilmek amaciyla ¢alismaci tarafindan hazirlanan kisisel
bilgi formu kullanilmistir. S6zii gegen bu bilgi formunda daha 6nce bu tiir bir beceri
egitimine katilip katilmadiklari, gegmiste ya da su anda herhangi bir psikiyatrik bir tani

alip almadiklar ile yakin zamanda travmatik bir olay yasamadiklar1 gibi aragtirmanin
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sonuglarini etkileyici nitelige sahip olabilecek faktorlerin belirlenmesi amaciyla gesitli
sorular yer almaktadir. Katilimcilardan psikiyatrik tedavi goriiyor olan, yakin zamanda
agir travmatik yasantisi olan vb. Ozellikleri olan katilimcilar c¢alisma disinda
birakilmistir. Calismaya katilma kosullar1 son donemde intihar riski olmayan, herhangi
tant almamis ve son yasaminin bu déneminde travmatik deneyiminin olmamasi ve en az
okur- yazar olmasidir. Buna ek olarak caligmada veri kayb1 olmamasi adina cezas1 daha
uzun siirecek olan kisiler ¢alismaya dahil edilmistir. Bu kriterler géze alindiginda 36
kisilik bir grup ile calismaya baglanmistir. Calismaya katilacak olan katilimcilara
calisma ile gerekli bilgiler verilmis ve ¢aligmaya katilmada goniilliiliiglin esas oldugu
bildirilmistir. Son olarak calismaya katilmay1 kabul eden kisilere goniillii onam formu
imzalattirilmistir. Bir sonraki adim olan katilimcilarin gruba atanmasi islemi ise denek
ciftlerinin olusturulmasi yani eslestirme yontemine gore yapilmistir. Bu asamalarin
sonunda 36 kisilik grup 18 kisilik deney grubu ve 18 kisilik kontrol grubu olmak iizere
ayrilmistir. Deney grubundaki kadinlarin yas ortalamalar1 31.58 iken kontrol
grubundaki katilimcilarin yas ortalamalari ise 29.83 oldugu goriilmektedir.

Calismada ilk oturum 19.10.2018 tarihinde Karatas Kadin A¢ik Ceza Infaz
Kurumu Seminer salonunda yapilmistir. Kurum seminer salonu ortalama 30m’ bir
alanda sandalye yazi1 tahtas1 masa ve projeksiyon cihazi ve ses diizeneginin oldugu
havalandirmasi ve klimanin i¢inde tuvaletin yer aldig1 bir salondur. Bu tarihi takip eden
sekiz hafta daha deney grubundaki katilimcilar ile ¢alisilmis ve 28.12.2018 tarihinde
son oturum yapildiktan sonra ayni giin i¢cinde deney ve kontrol grubuna son testler

uygulanmstir. Izleme 8l¢iimii ise ortalama 2 ay sonra 28.02.2019 tarihinde yapilmustir.

3.3.2. Deney ve Kontrol Gruplarinda Yer Alan Katihmcilarin Ogrenim
Durumlarina Gore Dagilim
Deney ve kontrol gruplarinda yer alan katilimcilarin 6grenim durumlarina gore

dagilimi Tablo 3.2’de verilmistir.
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Tablo 2. Deney ve Kontrol Gruplarinda Yer Alan Katilimcilarin Ogrenim Durumlarina

Gore Dagilimi
Deney Grubu Kontrol Grubu

N % N %
Okur-Yazar 6 33 6 33
[k dgretim 9 50 8 44.5
Lise 2 11 4 22.5
Universite 1 7 - -
Toplam 18 100 18 100

Tablo 3.2. de calismaya katilan katilimcilarin egitim durumu goriilmektedir.
Deney grubundaki katilimeilarin egitim durum incelendiginde 6 (%33) katilimcinin
okur yazar, 9 katilimcinin (%50) ilkdgretim, 2 katilimcinin (%11) lise ve 1 (%7)
katilimeinin ise iiniversite mezunu oldugu goriilmektedir. Kontrol grubu incelendigimde
6 (%33) katilicinin okur yazar, 8 (%44.5) katilimcinin ilkdgretim mezunu ve 4 (%22.5)

katilimcinin ise lise mezunu oldugu goriilmektedir.

3.4. Arastirmanin Y apihisi

Bu calismada D’Zurilla ve Golfried’in tarafindan olusturulan Problem Cozmede
Bes Asamali Yaklasim modeline (D’Zurilla ve Nezu, 2007; Nezu, Nezu ve D’ Zurilla
(2007) dayanan, Cekici ve Giicray (2012) tarafindan gelistirilen sosyal problem ¢ézme
beceri egitimi kullanilmistir.

Uygulanan sosyal problem ¢6zme beceri egitiminin genel amaci, katilimcilarin
yasantisal grup ortaminda sosyal problem c¢6zme becerilerini gelistirmelerine ve
problem ¢6zme siirecinde yasadiklar1 6fkeyle iligkili olumsuz diisiince ve davranislar ile
siirekli kaygi diizeylerinin azalmasi1 konusunda beceri gelistirmelerini saglamaktir.
Katilimcilar, bu beceri egitiminin sonucunda, “Problemin tanimlanmasi” ve “¢0ziim”

boyutunda;

1 Problemlerin farkina varilmasinda “problemin daha belirgin bir sekilde
tanimlanmas1” nin gelistirilmesi sonucunda bilgi sahibi olurlar.

2 Problemin diizgiin ve net bir sekilde tanimlamasinin engelleyecek olan bireysel
ve ¢evresel etmenler listelenebilir.

3 Problemin tanimlanmasi durumunda karsilasilacak olan problemler daha net

olarak tanimlanabilir.
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4 (Cozlim esnasinda “etkili problem ¢6zme” nin basamaklarini agiklarlar.

5 Etkin ¢6ziim bulmay1 engelleyen bireysel ve ¢evresel etmenleri agiklayabilirler.

6 Etkin bir ¢oziime kavusmada gerekli olan “kisisel eylem plani/lar1” olusturup,
hayata gecirebilirler.

7 Problem ile karsilastiklarinda problem odakli diisiinmekten ziyade ¢6ziim odakl
diisiiniirler ve harekete gegerler.

“Problem Yo6nelimi” boyutunda;

8 Bir sorun ile yiiz ylize gelindiginde Problemlerle gosterdikleri probleme yonelim
tiiriinlin ne oldugunu agiklayabilirler.

9 Problem yonelimindeki bilislerin, hissedilen duygular1 ne sekilde etkiledigini
ifade edebilirler.

10 Probleme ydnelimde olumlu veya olumsuz duygularin problem ¢dzmeyi nasil
etkiledigine dair fikirlerini paylasabilirler.

11 Problem ile karsilasildiginda probleme olumlu ydnelime dair diisiince ve
davraniglarini arttirmaya yonelik “etkin davraniglarda” bulunurlar.

12 Problem ile karsilasildiginda probleme olumsuz yonelime dair diisiince ve
davraniglarinin etkisinin azaltilmasina azaltmaya yonelik “etkin davraniglarda”
bulunabilirler.

“Problem Cozme Tarzlar1” boyutunda;

13 Etkin ve etkin olmayan problem ¢dzme tarzlarinin 6zelliklerini listeleyebilirler.

14 Hayatlarinda karsi karstya geldikleri problemlerde ne tiir bas etme tarzlarini
kullandiklarini anlatabilirler.

15 Problem durumlarinda problem ¢ézme siirecine eslik eden 6fke ve anskiyete gibi
olumsuz duygular ile bas etmede seanslarda Ogrenilen etkili basagikma

davraniglarini giinliik yasamlarinda uygularalar (Cekici ve Giigray, 2009).

Cekici ve Giligray (2012) tarafindan gelistirilen sosyal problem ¢dzme egitimi,
bu ¢alismada hiikiimliilere uygulanmistir. Sosyal problem ¢6zme beceri egitimi, toplam
dokuz haftadan olusan bir program olarak tasarlanmistir. Her hafta bir oturum yapilmasi
ile program devam ettirilmistir. Oturumlar genellikle 2 ile 2.5 saat arasi siirmiistiir.
Mevcut calismada Cekici ve Giigray (2012) tarafindan hazirlanan programin bazi
yerlerinden farkli uygulamalar yapilmistir. Bu farkliliklara ekler boliimiinde detayli bir

sekilde yer verilmistir.
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Grup liderinin dans, hareket terapisti ve psikodramatist olmasi egzersizlerde ve
1sinma oyunlarinda nefes egzersizleri beden hareketleri ile desteklenmistir. Ayn1 seyleri
yapmak iiyelerde gliven uyandirir. Giines ayni yonden dogar ayn1 yonden batar ayni
hareketleri yapmak halka i¢inde baslaylp halka icinde kapatmak grup giiveni
olusturmasi da yol agict olmustur. Cezaevinde uzun siire yatan mahkumlar kuralli
yasamaya bir diizen i¢inde yasam onlar icin giivenli bir yagsamdir. Kapalidan acik ceza
infaz kurumuna ayrildiklarinda kurallarin ve kisithiligin azalmasina adapte olmakta
sikint1 yasarlar ve bazilar1 kapali ceza infaz kurumuna geri donme arzularini ifade
ederler. Nefes egzersizleri ve ayni hareketleri yapmak hem giiven olustururken diger

yandan da bedensel ve zihinsel olarak 1sinmalarin1 saglamaktadir.

3.5. Veri Toplama Araclar

Problem ¢dzme egitimi grup yasantisinin mahkumlarin sosyal problem ¢dzme
becerileri tlizerindeki etkilerinin belirlemeyi amacglayan bu calismada veri toplama
araclart olarak kisisel bilgi formu ve Sosyal Problem C6zme Envanteri Kisa Formu

(SPCE-KF) kullanilmistir.

3.5.1. Sosyo-Demografik Bilgi Formu

Bu arastirma kapsaminda, ¢alismaya katilmaya goniillii olan hiikiimliilere 6l¢me
aracinin yani sira kisisel degiskenleri belirlemek ve kontrol altina almak amaciyla
kisisel bilgi formu (Ek 1) kullanilmistir. Arastirmaci tarafindan hazirlanms kisisel bilgi
formunda, daha 6nce bu tiirden bir beceri egitimi grubuna katilip katilmadiklari, genel
olarak saglik durumlari, ge¢miste ya da su anda psikiyatrik tedavi alip almadiklart v.b
gibi arastirmanin sonuglarini etkileyici nitelige sahip oldugu diisiiniilen faktorlerin

belirlenmesi amaciyla ¢esitli sorular yer almaktadir.

3.5.2. Sosyal Problem Cozme Envanteri — Kisa Formu (SPCE-KF)

Sosyal Problem Co6zme Envanteri D’Zurillave arkadaslari (2002) tarafindan
bireylerin problem yo6nelimleri ve problem ¢6zme tarzlarini belirlemek amaciyla
gelistirilmistir. Olgek 5 alt dlgekten olusmaktadir. Bunlar; Probleme Olumlu Y®énelim,
Rasyonel Problem Cozme, Probleme Olumsuz Yonelim, Dikkatsiz-Diirtiisel Tarz ve
Kagman Tarz alt dlcekleridir. Olgekte toplam 25 madde bulunmaktadir. Maddeler; 0
(Hig uygun degil), 1 (Cok az uygun), 2 (Kismen uygun), 3 (Cok uygun) ve 4 (Tamamen



53

uygun) seklinde bes kategoriden biri isaretlenerek yanitlanmaktadir. Olgekten genel
toplam puan alinabildigi gibi her bir alt 6l¢ege iliskin toplam puanda alinabilmektedir.
Olgekten almabilecek en yiiksek genel toplam puan 100 en diisiik genel toplam puan ise
0’dir. Yiiksek puan sosyal problem ¢ozme becerisinin “iyi diizeyde oldugunu”
gosterirken diisiik puanlar ise sosyal problem ¢Ozme becerisinin disiik diizeyde
oldugunu gosterir.

Her bir alt 6lcekten alinabilecek en yiiksek puan 20 en diisiik puan 0’dir.
Probleme olumlu yonelim ve rasyonel problem ¢ozme alt 6l¢eklerinde yiiksek puan
sosyal problem ¢6zme becerisinin iyi oldugunu gosterirken, diisiik puan ise sosyal
problem ¢6zme becerisinin diisiik diizeyde oldugunu gosterir. Bunun yaninda probleme
olumsuz yonelim, dikkatsiz-diirtiisel tarz ve kag¢inan tarz alt 6l¢eklerinde alinan yiiksek
puan problem ¢bozme becerisinin diisiik diizeyde oldugunu, diisiikk puan ise sosyal
problem ¢b6zme becerisinin yiiksek diizeyde oldugunu gdosterir. Her bir alt dlgege ait
maddeler sdyledir; Probleme Olumlu Yo6nelim alt 6lgeginde madde 4, 5, 13, 15 ve 22;
Probleme Olumsuz Yoénelim alt dlgeginde madde 1, 3, 7, 8 ve 11; Rasyonel Problem
Cozme alt 6lceginde madde 12, 16, 19, 21 ve 23; Dikkatsiz/Diirtiisel Tarz alt dlgeginde
madde 2, 14, 20, 24 ve 25; Kagiman Tarz alt 6l¢ceginde ise madde 6, 9, 10, 17 ve 18 yer
almaktadir. Olgme aracinda tersten puanlanan maddeler yoktur. Her bir alt lcege iliskin

aciklamalar asagida sunulmustur:

1 Probleme Olumlu Yonelim: Kisiler arasi problem ¢dzme siirecini biligsel olarak
kurgulayan bir yontem olarak tanimlanabilir. Bu alt boyutta bireyin problemler ile
basa ¢ikmasina dair olumlu bir perspektif, kisinin 6z-yeterliligi ve olumlu sonuglar
beklemesi gibi ¢esitli 6zellikler goriilmektedir.

2 Probleme Olumsuz Yonelim: Bu alt boyutta kisiler arasi problem yasadiginda
islevsel yani yapicit olmayan biligsel ve duygusal semalar sorunlar1 tehdit edici
etken olarak algilama, diisiik diizeyde 6z-yeterlik, problemlere dair negatif sonug
beklentisi, diisikk engellenme esigi gibi bazi islevsel olmayan ozellikler yer
almaktadir.

3 Rasyonel Problem Cozme: Bu alt boyut yapici (islevsel) bir roldedir. Kisinin etkin
bir sekilde problem ¢6zme becerilerinin uygulanmasinda realist, sistemli ve
iizerinde diigiiniilmiis olan uygulamalarda bulunmak gibi ¢ok cesitli 6zellikleri
barindirmaktadir. Bu ozellikler kisinin maruz kaldig1 sosyal problemi

tanimlayabilme ve bu problemin formiile edilmesi, ¢oziime yonelik alternatif
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yollarin olusturulmasi, bu ¢6zlim yollar1 arasindan islevsel olana karar verme, bu
s0zii gegen ¢oziimiin uygulanmasi ve dogrulanmasidir.

4  Duirtiisel/Dikkatsiz Tarz: Yapic (islevsel) olmayan bu problem ¢ézme tarzi kisinin
kargilastigi sorunlart ¢6zme aninda sinirlandirilmis, aceleci, dikkatsiz ve
tamamlanmamis davranislardan olusur.

5 Kagnan Tarz: Yapict olmayan bir baska problem ¢6zme tarzi da kaginan tarzdir.
Bu problem ¢dzme tarzi problemin ¢oziimiiniin ertelenmesi, probleme kars1 pasif
davranma veya herhangi bir tepkide bulunulmamasi, problem c¢ozmede
sorumlulugu baskalarina atma gibi kacingan bir tarz igeren davranig Oriintiileri

olarak tanimlanabilir (Cekici, 2009).

Sosyal Problem Cozme Envanteri-Kisa Formu’nun uyarlama g¢alismasi Cekici
(2009) tarafindan yapilmistir. Arastirma birbirini izleyen ti¢ ayr1 6érneklem grubundan
elde edilen veriler lizerinde gerceklestirilen faktor analizi islemi sonucunda birinci ve
ikinci Orneklem grubunda 6z degeri 1’ den biiylik olan bes faktor; {igiincii 6rneklem
grubunda ise dort faktor elde edilerek yapilmistir. Probleme olumlu yonelim ve
Rasyonel problem ¢ozme alt dlgekleri tek faktorde toplanmistir. Dort faktorlii yapiya
gore Dogrulayict Faktdr Analizi Uyum Indeksleri Degerleri CFI =95, RMSEA =.057,
SRMR= .056, NNFI=.95, GFI=.90 oldugu uyum gostergeleri verilerinin, modeli yeterli
olarak acikladig1 goriilmiistiir.

Olgege ait giivenirlik ¢calismalar1 kapsaminda alt dlgeklerin i¢ tutarlilik Cronbach
Alfa katsayilar1 hesaplanmistir. Her bir alt 6lgege iliskin elde edilen i¢ tutarlilik katsay1
degerleri RPCPOY i¢in=.81, POSY i¢in=.76, KT i¢cin= .74 ve DDT i¢in= .61 oldugu
bulunmustur. Elde edilen bu korelasyon katsay1r degerleri alt Ol¢eklerde yer alan
maddelerin 6l¢tligii 6zelliklerin benzesik/tutarlt oldugunu gostermektedir. Ayrica dlgme
aracinin madde toplam puan korelasyon degerleri .01 diizeyinde anlamli ¢ikmuis, Test-
tekrar-test yontemi ile yapilan giivenirlik analizi sonucunda, 6l¢egin giivenirlik katsayisi
.85 olarak bulunmustur (Cekici, 2009).

Sonug olarak Sosyal Problem C6zme Envanteri-Kisa Formu, Probleme Olumlu
Yonelim ve Rasyonel Problem Cozme (POYRPC), Probleme Olumsuz Yonelim
(POSY), Dikkatsiz-Diirtiisel Tarz (DDT) ve Kac¢man Tarz (KT) olmak iizere 4 alt
Olcekten olugsmustur. Probleme Olumlu Yoénelim ve Rasyonel Problem Cozme
(POYRPC), alt dlgeginde toplam 10 madde olup, alinabilecek en yliksek puan 40, en
diisiik puan ise 0’dir. Probleme Olumsuz Yonelim (POSY), Dikkatsiz-Diirtiisel Tarz
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(DDT) ve Kagman Tarz (KT) alt 6l¢eklerinde ise alinabilecek en yiiksek puan 20, en
diisiik puan ise 0’dir.

Calisma kapsaminda 6lgegin alt boyutlariin i¢ gecerlik katsayilar1 hesaplanmis
ve Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayilar1 Probleme Olumlu Yo6nelim-Rasyonel Problem
Cozme (ROYPBC) i¢in .83, Probleme Olumsuz Yonelim (POY) i¢in .80, Kaginan Tarz
(KT) icin= .75 ve Dikkatsiz/Diirtiisel Tarz (DDT) i¢in .65 oldugu goriilmiistiir.

3.6. Verilerin Analizi

Katilimeilardan toplanan veriler analiz icin SPSS 20 paket programina
yiiklenmistir. Aragtirmaci tarafindan toplanan verilerde herhangi bir bos veri olmadigi
goriilmistiir. Daha sonra ug¢ verilerin incelenmesi amaciyla Mahalanobis uzakligi
hesaplanmis ve veri setinde herhangi bir u¢ veri olmadigi goriilmiistiir. Calismada
verilerin normallik dagilimi test edilmis ve verilerin normal dagilmadigi sonucuna
ulagilmistir. Bu nedenle arastirmada iki Olglim setine ait puanlar arasindaki farki
karsilastirmak amaciyla parametrik olmayan analiz yontemlerinden Wilcoxon Isaretli
Siralar Testi kullanilmistir. Analizlerde giliven araligi %95 (anlamlilik diizeyi 0,05

p<0,05) olarak belirlenmistir.
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BOLUM IV

4. BULGULAR

Calismanin bu boliimiinde arastirmanin hipotezlerinin test edilmesi i¢in yapilmis
olan istatistiksel analizlerin sonucunda elde edilen bulgular bulunmaktadir. Calismada
analiz sonucunda elde edilen bulgular, arastirmadaki hipotezlerin sirasina gore
sunulmustur.

Deney ve kontrol grubunda yer alan katilimcilarin Sosyal Problem Co6zme
Envanteri-Kisa Formu’nun (SPCE-KF), Rasyonel Problem (C6ézme (RPC), Probleme
Olumsuz Yonelim (POY), Probleme Olumlu Yonelim-Rasyonel Problem Cozme
(POYRPC), Dikkatsiz-Diirtiisel Tarz (DDT) ve Kaginan Tarz (KT) alt 6lgeklerinden
aldiklar1 Ontest ve sontest test puanlarinin aritmetik ortalama ve standart sapma

degerleri Tablo 4.1°de yer almaktadir.

Tablo 3. Deney ve Kontrol Grubunda Yer Alan Katilimcilarin Sosyal Problem Cozme
Envanteri-Kisa Formu Alt Olcekleri Ontest ve Sontest Puanlarina Iliskin Aritmetik

Ortalama Standart Sapma Degerleri

SPCE- Deney Grubu Kontrol Grubu
KF Alt . Ontest Sontest
. ] Ontest Sontest
Olgekleri
X Ss X Ss X Ss X Ss

POYRP 33.55 | 10.17 | 38.55 7.28 38.70 942 37.38 753
¢

POY 12.77 | 2.67 | 10.00 2.47 11.22 4.88 10.94 5.87
DDT 13.07 | 4.58 8.88 2.39 11.09 5.56 11.85 5.01
KT 12.50 | 5.91 8.05 2.38 9.92 5.14 10.56 4.88

Tablo 4.1. incelendiginde deney grubunda yer alan katilimcilarin SPCE-KF’nun,
POYRPC ve POY, DDT, KT alt olceklerinin Ontest ortalama puanlart sirasiyla
X=33.55, ¥=12.77, X=13.07, ¥=12.50, ve sontest ortalama puanlarmin ¥=38.55,
X=10.00, X=8.88, X=8.05 oldugu goriilmektedir. Deney grubunda yer alan
katilimcilarin ortalama puanlarinin son test Ol¢iimiinde POYRPC alt 0Glgeginde

yikseldigi, POY, DDT ve KT alt olgeklerinde ise diistiigli goriilmektedir. Kontrol
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grubunda yer alan katilimcilarin SPCE-KF’nun POYRPC ve POY, DDT, KT alt
olgeklerinin ontest ortalama puanlari sirasiyla ¥=38.70, ¥=11.22, ¥=11.09, X¥=9.92, ve
sontest ortalama puanlarinin X¥=3738, X=10.94, X=11.85, X=10.56 oldugu
goriilmektedir. Kontrol grubunda yer alan katilimcilarin SPCE-KF’nun POYRPC alt
Ol¢egi ortalama puanlarinin son testte diistigii, POY, DDT ve KT alt dl¢eklerinde ise
yiikseldigi goriilmektedir. Elde edilen puanlarin ortalamalari arasindaki farkin
istatistiksel acidan anlamli olup olmadigi Wilcoxon Isaretli Siralar Testi analizi

yapilarak incelenmistir.

4.1. Deney grubunun Sosyal Problem Coézme Envanteri-Kisa Formunun (SPCE-
KF), Probleme Olumlu Yonelim-Rasyonel Problem Cézme (POYRPC Probleme
Olumsuz Yonelim (POY), Dikkatsiz-Diirtiisel Tarz (DDT) ve Ka¢inan Tarz (KT)
Alt Olceklerinin On Test-Son Test Puanlarina iliskin Bulgular

Arastirmanin ilk hipotezi “Sosyal problem ¢ézme beceri egitiminin uygulandigi
deney grubunun Sosyal Problem Cozme Envanteri-Kisa Formunun Probleme Olumlu
Yonelim-Rasyonel Problem Cozme, Probleme Olumsuz Yonelim, Dikkatsiz-Diirtiisel
Tarz ve Kaginan Tarz alt olgceklerinin on test-son test puanlart arasinda anlamli bir
farklilik vardir” seklinde ifade edilmistir.

Aragtirmanin  hipotezlerinin smanmasinda, verilerin analizi asamasinda,
gruplarin Sosyal Problem C6zme Envanteri-Kisa Formundan aldiklar1 puanlarin normal
dagilim 6zelligi gostermemelerinden ve ayrica gruplardaki kisi sayisin az olmasindan
dolayl, parametrik olmayan testlerden Wilcoxon Isaretli Siralar Testi analizi
uygulanmustir. Deney grubundaki hiikiimliilerin Sosyal Problem C6zme Envanteri-Kisa
Formu’nun rasyonel problem ¢6zme, probleme olumsuz yonelim, dikkatsiz-diirtiisel
tarz ve kacinan tarz alt Slgeklerinin on test ve son test puanlarina iliskin Wilcoxon

Isaretli Siralar testi analiz sonuglar1 Tablo 4.2.’de verilmistir.
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Tablo 4. Deney Grubundaki Hiikiimliilerin Sosyal Problem Cozme Envanteri-Kisa
Formu’nun Probleme Olumlu Yo6nelim-Rasyonel Problem (C6zme, Probleme Olumsuz
Yénelim, Dikkatsiz-Diirtiisel Tarz ve Kaginan Tarz Alt Olgeklerinin On Test ve Son

Test Puanlarma [liskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi

On Test —Son N Sira Sira

Test Ortalamasi Toplami1 z P
Negatif sira 4 8.50 34.00
POYRPC Pozitif sira 13 9.15 119.00 -2.01 044"
Esit 1 - -
Negatif sira 12 8.75 105.00
poy _Portfsira 3 5.00 15.0 252 .010°
Esit 3 - -
Negatif sira 12 11.17 134.00
DDT Pozitif sira 5 3.80 19.00 -2.72 .006°
Esit 1 - -
Negatif sira 14 10.54 147.50
KT Pozitif sira 4 5.88 23.50 -2.70 007"
Esit 0 -

*  Negatif siralar temeline dayali

Tablo 4.2. incelendiginde deney grubundaki hiikiimliilerin Sosyal Problem
Cozme Envanteri-Kisa Formu’nun Probleme Olumlu Ydnelim-Rasyonel Problem
Cozme (POYRPC), Probleme Olumsuz Yonelim, Dikkatsiz-Diirtiisel Tarz ve Kaginan
Tarz Alt Olgeklerinin 6n test ve son test puanlari bakimindan anlamli bir farklilik
gdsterip gdstermedigine iliskin yapilan Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglarina gére,
anlaml bir farkliligin oldugu (z=-2.01, p<.05; z=-2.52, p<.05; z= -2.72, p<.05; z=-2.70,
p<.05) goriilmiistiir.

Fark puanlarinin sira ortalamasi ve toplamlar1 dikkate alindiginda, deney
grubunda gozlenen bu farkin POYRPC alt 6l¢eginde pozitif siralar; POY, DDT ve KT
alt olgeklerinde negatif siralar yani sontest lehine oldugu goriilmektedir. Buna gore
deney grubundaki hiikiimliilerin rasyonel problem ¢ozme alt Olcegindeki Ontest
puanlarinin sontest puanlarinda artis gostermesi, probleme olumsuz yonelim, dikkatsiz-
diirtiisel tarz ve kagman tarz alt dlgeklerinin Ontest puanlarimin sontest puanlarinda
diisiis gostermesi dikkate alindiginda uygulanan beceri egitim programinin olumlu bir
etkisinin oldugu sdylenebilir. Sonug olarak elde edilen bu bulgular, arastirmanin birinci

hipotezini destekler nitelikte olup s6z konusu hipotez dogrulanmis yani kabul edilmistir.
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4.2. Kontrol grubunun Sosyal Problem C6zme Envanteri-Kisa Formunun (SPCE-
KF), Probleme Olumlu Yo6nelim-Rasyonel Problem C6zme (POYRPC), Probleme
Olumsuz Yonelim (POY), Dikkatsiz-Diirtiisel Tarz (DDT) ve Kac¢inan Tarz (KT)
Alt Olgeklerinin On Test-Son Test Puanlarina iliskin Bulgular

Arastirmanin ikinci hipotezi  “Sosyal problem ¢ozme beceri egitiminin
uygulanmadigi kontrol grubunun Sosyal Problem (Cézme Envanteri-Kisa Formunun
Probleme Olumlu Yonelim-Rasyonel Problem Cozme, Probleme Olumsuz Yonelim,
Dikkatsiz-Diirtiisel Tarz ve Kaginan Tarz alt olgeklerinin on test-son test puanlart
arasinda anlaml bir farklilik yoktur” seklinde ifade edilmistir.

Kontrol grubundaki hiikiimliilerin Sosyal Problem C6zme Envanteri-Kisa
Formu’nun Probleme Olumlu Yd&nelim-Rasyonel Problem Cézme; probleme olumsuz
yonelim, dikkatsiz-diirtiisel tarz ve kagimnan tarz alt Ol¢eklerinin 6n test ve son test
puanlarina iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar testi analiz sonuglari Tablo 4.3.’te

verilmistir.

Tablo 5. Kontrol Grubundaki Hiikiimliilerin Sosyal Problem Cozme Envanteri-Kisa
Formu’nun Probleme Olumlu Yonelim-Rasyonel Problem (Cézme Probleme Olumsuz
Yonelim, Dikkatsiz-Diirtiisel Tarz ve Kaginan Tarz Alt Olceklerinin On Test ve Son Test

Puanlarina Iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Analiz Sonuclart

Sira Sira

On Test —Son Test N Ortalamast Toplami V4 p
Negatif sira 4 11.38 45.50
POYPBC Po'zitif sira 12 7.54 90.50 -1.164 244
Esit 3 - -
Negatif sira 6 8.67 52.00
POY Po'zitif sira 10 8.40 84.00 -.831 406
Esit 3 - -
Negatif sira 7 8.50 59.50
DDT Pozitif sira 10 9.35 93.50 -.806 420
Esit 2 - -
Negatif sira 5 12.00 60
KT Pozitif sira 11 6.91 76 -415 678
Esit 3 -

*  Negatif siralar temeline dayali

Tablo 4.3. incelendiginde kontrol grubundaki hiikiimliilerin Sosyal Problem

Cozme Envanteri-Kisa Formu’nun Probleme Olumlu Yodnelim-Rasyonel Problem
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Cozme, Probleme Olumsuz Yonelim, Dikkatsiz-Diirtiisel Tarz ve Kagman Tarz Alt
Olgeklerinin 6n test ve son test puanlari bakimindan anlamli bir farklilk gdsterip
gostermedigine iliskin yapilan Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuclarina gore, anlamli
bir farkliligin olmadig1 (z=-1.164, p>.05; z=-.831, p>.05; z= -.806, p>.05; z=-.415,
p>.05) goriilmiistiir. Sonug olarak elde edilen bu bulgular, arastirmanin ikinci hipotezini

destekler nitelikte olup s6z konusu hipotez dogrulanmis yani kabul edilmistir.

4.3. Deney grubunun Sosyal Problem C6zme Envanteri-Kisa Formunun (SPCE-
KF), Probleme Olumlu Yo6nelim-Rasyonel Problem C6zme (POYRPC), Probleme
Olumsuz Yonelim (POY), Dikkatsiz-Diirtiisel Tarz (DDT) ve Ka¢inan Tarz (KT)
Alt Olgeklerinin Son Test-izleme Testi Puanlarina iliskin Bulgular:

Arastirmanin {glincii  hipotezi “Sosyal problem ¢ézme beceri egitiminin
uygulandigi deney grubunun Sosyal Problem Cozme Envanteri-Kisa Formunun
Probleme Olumlu Yonelim-Rasyonel Problem Cozme, Probleme Olumsuz Yonelim,
Dikkatsiz-Diirtiisel Tarz ve Kaginan Tarz alt olceklerinin son test-izleme testi puanlar
arasinda anlaml bir farklilik yoktur” seklinde ifade edilmistir.

Deney grubundaki hiikiimliilerin Sosyal Problem Co6zme Envanteri-Kisa
Formu’nun Probleme Olumlu Yonelim-Rasyonel Problem C6zme, probleme olumsuz
yonelim, dikkatsiz-diirtiisel tarz ve kacinan tarz alt Slgeklerinin son test ve izleme testi
puanlarina iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar testi analiz sonuglari Tablo 4.4.’te

verilmistir.

Tablo 6. Deney Grubundaki Hiikiimliilerin Sosyal Problem Cozme Envanteri-Kisa
Formu 'nun Probleme Olumlu Yénelim-Rasyonel Problem Cozme (POYRPC), Probleme
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Olumsuz Yénelim, Dikkatsiz-Diirtiisel Tarz ve Kaginan Tarz Alt Olgeklerinin Son Test

ve Izleme Testi Puanlarina Iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Analiz Sonuclar

Son Test - izleme Sira Sira
N Z p
Testi Ortalamasi Toplami
Negatif sira 11 10.18 112.00
Pozitif sira 7 8.43 59.00 -1.156 248
POYPBC
Esit 0 - -
Negatif sira 7 7.43 52.00
Pozitif sira 8 8.50 68.00 -.456 .649
POY
Esit 3 - -
Negatif sira 5 8.30 41.50
DDT Pozitif sira 13 9.96 129.50 -1.920  .060
Esit 0 - -
Negatif sira 7 8.43 59
KT Pozitif sira 11 10.18 112 -1.157 247
Esit 0 -

*  Negatif siralar temeline dayali

Tablo 4.4. incelendiginde deney grubundaki hiikiimliilerin Sosyal Problem
Cozme Envanteri-Kisa Formu’nun Probleme Olumlu Yo6nelim-Rasyonel Problem
Cozme, Probleme Olumsuz Yonelim, Dikkatsiz-Diirtiisel Tarz ve Kagman Tarz Alt
Olgeklerinin 6n test ve son test puanlari bakimindan anlamli bir farklilk gdsterip
gostermedigine iliskin yapilan Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuclarina gore, anlamli
bir farkliligin olmadig1 (z=-.349, p>.05; z=-.456, p>.05; z= -1.920, p>.05; z=-1.157,
p>.05) goriilmiistiir. Sonug¢ olarak elde edilen bu bulgular, arastirmanin {igiincii

hipotezini destekler nitelikte olup s6z konusu hipotez dogrulanmis yani kabul edilmistir.
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BOLUM V

5. TARTISMA VE YORUM

5.1. Tartisma ve Yorum

Bu calisma, Cekici ve Giicray (2012) tarafindan gelistirilen sosyal problem
¢Ozme beceri egitimi grup uygulamalarinin hiikiimli kadinlarin sosyal problem ¢6zme
becerileri lizerindeki etkilerinin incelenmesi amaciyla yapilmistir. Bu ¢alismanin
bulgulari, sosyal problem ¢dzme beceri egitimi grup uygulamalarina katilan kadin
hiikiimliilerin sosyal problem ¢ézmede olumlu bir bas etme stili olan probleme olumlu
yonelim-rasyonel problem ¢ézme alt 6l¢egi puanlarinin yiikselecegi, probleme olumsuz
yonelim ve olumsuz basa ¢ikma stilleri olan diirtiisel-dikkatsiz tarz ve kaginan tarz alt
Olcek puanlarinin diisecegi hipotezini desteklemistir. Sosyal problem ¢dzme beceri
egitimi grup uygulamalar1 sonrasinda kadin hiikiimliilerin probleme olumsuz yonelim
ve olumsuz basa ¢ikma stilleri (diirtiisel-dikkatsiz, ka¢inan) puanlarinin azaldigi, olumlu
basa ¢ikma stili (probleme olumlu yonelim-rasyonel problem ¢dzme) puanlarinin
yiikseldigi, bu durumun izleme testinde de devam ettigi gozlenmistir. Kontrol
grubundaki kadm hiikiimliilerinin ise probleme olumsuz ydnelim ve olumsuz basa
cikma stilleri ile olumlu basa ¢ikma stilinde anlamli bir degisme olmadigi bulunmustur.
Bu sonuglara gore deney grubundaki kadin hiikiimliilerin Probleme Olumlu Yo6nelim-
Rasyonel Problem Cozme alt boyutundan aldiklar1 puanlardaki artis sonucunda
sorunlarla basa ¢ikmasi ile ilgili olumlu bakis agisi, 6z-yeterlik, pozitif sonu¢ beklentisi
ile problemlerin tanimlanmasi ve formiile edilmesi, alternatiflerin olusturulmasi, karar
verme, ¢Ozliimiin uygulanmasi ve dogrulanmasi gibi 6zelliklerin arttig1 sdylenebilir.
Diirtiisel/Dikkatsiz Tarz boyutundan aldiklari puanlardaki diisiis ise problem ¢dzme
esnasinda simirlandirilmis, dirtiisel, dikkatsiz, acele ve tamamlanmamis (yarim kalmais)
davraniglarin azaldigini; Kaginan Tarz alt boyutundan aldiklar1 puanlardaki diisiis ise
erteleme, pasif davranma ya da tepkide bulunmama, problem ¢ézmede sorumlulugu
baskalarina atma gibi kagingan bir tarz igeren davranig Oriintiilerinin azalmasi olarak
degerlendirilebilir. Bu durum yapilan manipiilasyonun (sosyal problem ¢6zme beceri
egitiminin) deney grubundaki kadin hiikiimliilerin sosyal problem ¢6zme beceri egitimi
sonunda sosyal sorunlarini ¢6zmede yol aldiklarin1 gostermektedir.

Bu sonuglara gore deney grubundaki kadin hiikiimliilerin Probleme Olumlu

Yonelim-Rasyonel Problem Coézme alt boyutundan aldiklar1 puanlardaki artis
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sonucunda sorunlarla basa ¢ikmasi ile ilgili olumlu bakis acgis1, 6z-yeterlik, pozitif sonug
beklentisi ile problemlerin tanimlanmast ve formiile edilmesi, alternatiflerin
olusturulmasi, karar verme, ¢oziimiin uygulanmas: ve dogrulanmasi gibi 6zelliklerin
arttig1 soylenebilir. Diirtiisel/Dikkatsiz Tarz boyutundan aldiklar1 puanlardaki diisiis ise
problem ¢6zme esnasinda simirlandirilmis, diirtiisel, dikkatsiz, acele ve tamamlanmamis
(yarim kalmis) davranislarin azaldigini; Kaginan Tarz alt boyutundan aldiklar
puanlardaki diisiis ise erteleme, pasif davranma ya da tepkide bulunmama, problem
¢ozmede sorumlulugu baskalarina atma gibi kagingan bir tarz iceren davranis
orlintiilerinin azalmasi olarak degerlendirilebilir. Bu durum yapilan manipiilasyonun
(sosyal problem ¢6zme beceri egitiminin) deney grubundaki kadin hiikiimliilerin sosyal
problem ¢dzme beceri egitimi sonunda sosyal sorunlarimi c¢dzmede yol aldiklarmi
gostermektedir.

Analiz sonuglarinda manipiilasyonun yapilmadigr (herhangi bir egitim
verilmeyen) kontrol grubundaki kadin hiikiimliilerin 6n test ve son test puanlar1 arasinda
farklilik incelenmistir. Analiz sonucunda rasyonel problem ¢6zme (z=-1.164, p>.05),
probleme olumsuz yonelim (z=-.831, p>.05), dikkatsiz-diirtiisel tarz (z= -.806, p>.05)
ve kaginan tarz (z=-.415, p>.05) alt boyutlarindan alinan puanlarin anlaml bir sekilde
farklilagsmadig1 goriilmektedir. Bu sonuglara gore manipiilasyon yapilmayan (sosyal
beceri egitimi verilmeyen) kontrol gurubundaki hiikiimlii kadinlarin bu siire icinde
problem ¢ézme becerilerinde bir farklilik olmadig1 sdylenebilir.

Bu sonuglara gore sosyal problem ¢ozme egitiminin deney grubundaki sosyal
problem ¢dzme becerileri ilizerinde istatistiksel agindan anlamli bir farklilik yarattigi ve
problem ¢6zme becerilerini gelistirdigi sdylenebilir. Bu durum literatiirdeki diger etkilik
caligsmalari ile uyumlu bir sonugtur (6rn: Arean ve ark. 1993; Cameron, Shin, Williams
ve Stewart, 2004; Meyers ve ark., 2011). Hayward, McMurran ve Sellen, (2008) intihar
egilimi olan ve stres belirtileri gosteren hiikiimliiler ile yapmis olduklar1 ¢aligmada bu
gruba sosyal problem ¢6zme beceri egitimi vermisler ve bu grubun problem ¢dzme
envanterinden aldiklar1 puanlarin anlamli olarak farklilastigi sonucuna varmiglardir. Bu
sonuca gore egitim alan grubun sosyal problem ¢6zme becerileri gelismistir. Cekici
(2009) yapmis oldugu yar1 deneysel calismada deney grubuna sosyal problem ¢dzme
egitimi vermis ve sosyal problem c¢ozme becerilerindeki gelismeleri incelemistir.
Caligsma sonucunda Arastirmadan elde edilen bulgular incelendiginde, uygulanan sosyal
problem ¢dzme beceri egitiminin “sosyal problem ¢dzme becerileri” {izerinde olumlu

yonde etkide bulundugu ve bu etkinin uzun siireli kalic1 oldugu sonucunu rapor etmistir.
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Aragtirmanin {iclincii hipotezi olan “Sosyal problem ¢6zme beceri egitiminin
uygulandigr deney grubunun Sosyal Problem Codzme Envanteri-Kisa Formunun
Rasyonel Problem Cozme, Probleme Olumsuz Yonelim, Dikkatsiz-Diirtiisel Tarz ve
Kagman Tarz alt 6l¢eklerinin son test-izleme testi puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik
yoktur” hipotezi test etmek amaciyla deney grubundaki katilimcilar ile yapilan
calismadan 2 ay sonra sonuclarin etkililiginin devam edip etmediginin belirlenmesi
amaciyla izleme Ol¢limii yapilmistir. Bu amagla deney grubundaki katilimcilarin son
testi ve izleme testi Rasyonel Problem Cozme (z=-.349, p>.05), Probleme Olumsuz
Yonelim (z=-.456, p>.05), Dikkatsiz-Diirtiisel Tarz (z= -1.920, p>.05) ve Kaginan Tarz
Alt (z=-1.157, p>.05) 0Olgegi arasinda anlamli bir fark olmadig1r goriilmektedir. Sonug
olarak elde edilen bu bulgular, arastirmanin ii¢lincii hipotezini destekler nitelikte olup
s6z konusu hipotez dogrulanmis yani kabul edilmistir.

Bu s6zii gegen izleme puanlari ile son test puanlari sonucunda arasinda anlamli
fark olmamasi, uygulanan biligsel ve davramis¢1 teknikler kullanilarak uygulanan
problem ¢dzme beceri egitimi programi sonucunda ortaya degisimini 2 sonrasinda bile
devam ettigini gostermektedir. Oztaban ve Adana (2015) bilissel yaklasim temelli
problem ¢b6zme egitiminin, problem ¢ozme becerisi lizerindeki etkisini incelemislerdir.
Calisma sonucunda deney grubundaki katilimcilarin kontrol grubundaki katilimcilara
gbre problem ¢dzme becerilerinde artis oldugu ve bu degisimin 3 ve 6 aylik izleme
siireglerinde de devam ettigini rapor etmislerdir. Benzer sekilde Cam (2016) da
Ogretmen adaylari ile yaptig1 calismanin sonunda 15 hafta sonra izleme 6l¢imii almis ve
programin problem ¢6zme becerisi lizerindeki olumlu etkinin devam ettigini rapor
etmistir.

Arastirmanin sonunda ulasilan sonuclar gz 6niine alindiginda Cekici ve Giigray
(2012) tarafindan olusturulan ve temelinde bilissel davranisci teknikler olan problem
¢ozme beceri egitimi programinin deney grubundaki katilimcilarin sosyal problem
¢Ozme becerilerinin gelisiminde etkin bir rol oynadig1 ve katilimcilardaki bu degisimin
uzun siireli kaliciliginin izleme boliimiinde de devam ettigi soylenebilir. Literatiir
incelendiginde sosyal problem ¢6zme becerisini gelistirmeye yonelik yapilan deneysel
caligmalar da (Heppner, Baumgardner, Larson ve Petty 1988; Liberman, Eckman ve
Marder, 2001; DiGuiseppe, Simon, McGowan ve Gardner, 1990; O’Connor, 1996;
Oflaz, Hatipoglu ve Aydin, 2008; Hay, Byrne ve Buttler, 2000) elde edilen sonuglari
destekledigi goriilmektedir. Ornegin Biggam ve Power (2002) cezaevindeki katilimcilar

ile yapmis olduklar1 ¢calismada kisilerin umutsuzlugu, kaygis1 ve depresif belirtilerinin
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sosyal problem c¢6zme becerilerinin diisiik olmasi ile iliskili olugu sonucuna
varmiglardir. Bu sonuglar dogrultusunda belirli bir gruba (deney grubu) sosyal problem
cozme egitimi verildikten sonra deney grubundaki katilimcilarin umutsuzlugu, kaygisi
ve depresif belirtilerinin kontrol grubuna gore anlamli derecede diistliglinii rapor
etmislerdir.

D’Zurilla ve Nezu, (2007) problem ¢6zme beceri egitimlerinde katilimcilarin
rasyonel — gercek¢i olmayan diisiincelerinin {izerinde ¢alisilmasinin probleme yonelik
carpitmalar1 azaltacagini ifade etmektedirler. Arastirmacilar gergegin algilanma siirecini
zorlastiran ve bu nedenle kisinin karsilastigi sorunun dogru bir sekilde algilanip
tanimlanmasini giiclestiren gergekci olmayan diistincelerin sorun ¢ézmede kilit bir roli
oynadigini belirtmektedirler. Bu bilgiler 1s131nda ¢alismadaki miidahale programina ait
oturumlarda katilimcilarin karsilagtiklart problemlerin dogru sekilde tanimlamalarina
yonelik probleme olumlu yonelim ile diisiinceler ve duygular arasindaki baglantiyi
aciklayict alistirmalar yapilmistir. So6zii gecen bu alistirmalarda katilimcilara kisa
bilgiler verilmis olup daha sonra grup i¢inde yasantisal paylasimlar yapmalari
desteklenmistir. Kisisel yasantilarin paylasimlarini daha kiigiik gruplar halinde yapilan
caligmalarla katilimcilar kendilerini giivende hissedip, kendilerini agik bir bicimde ifade
etmiglerdir. Bu baglamda grup atmosferinden saglanan olumlu terapotik etmenlerin de
katilimcilarin gelisimlerine olumlu bir sekilde katki yaptig1 da diisiiniilmektedir.

Sonug olarak bu calismada genel olarak, sosyal problem ¢6zme beceri egitimi
grup uygulamalariin kadin hiikiimliilerin olumlu basa ¢ikma stili puanlarinit artirdigi,
olumsuz baga ¢ikma stili ve probleme olumsuz yonelim puanlarini azalttigi bu durumun

izleme testinde de devam ettigi goriilmiistiir.
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BOLUM VI

6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonug

(Calismanin sonunda asagidaki sonuclara ulasildig: sdylenebilir:

Deney ve kontrol gurubunun Sosyal Problem Cézme 6l¢eginin alt boyutlarindan
alman puanlarin istatistiksel acindan anlamli bir sekilde farklilagsmadigi
gorilmistiir

Kontrol grubundaki katilimcilarin Sosyal Problem Coézme Envanteri alt
Ol¢eklerinden aldiklar1 puanlar 6n test ve son test agisindan fark yoktur.

Deney grubundaki katilimcilarin Probleme Olumlu Yonelim-Rasyonel Problem
Cozme (POYPBC), Kacinan Tarz (KT) ve Dikkatsiz/Diirtiisel Tarz (DDT) alt
boyutlarindan alinan puanlarProbleme Olumlu Yd6nelim-Rasyonel Problem
(Cozme alinan puanlar istatistiksel acidan anlamli bir sekilde artarken; Kag¢inan
Tarz (KT) ve Dikkatsiz/Diirtiisel Tarz (DDT) alt boyutlarindan alinan puanlarin
ise anlamli sekilde azaldig1 goriilmektedir.

Deney grubundaki katilimcilarin Probleme Olumsuz Yonelim (POY) alt
boyutundan aldiklar1 puanlarda ise O6n test ve son test puanlar1 arasinda fark
yoktur.

Deney grubundaki katilimcilarin son test ve izleme puanlar arasinda istatistiksel

acindan fark vardir.

6.2. Oneriler

Arastirmanin sonunda daha sonra bu alanda yapilacak c¢alismalar ve sorun

¢ozme beceri egitimi ile ilgili c¢alisacak aragtirmacilara dair Oneriler asagida

siralanmustir.

Arastirmacilara Yonelik Oneriler:
1. Tirkiye’deki c¢alismalar incelendiginde cezaevindeki hiikiimliilere yonelik
caligmalarin oldukg¢a kisitli oldugu goriilmektedir. Bu nedenle ozellikle

psikoloji alaninda betimsel ve deneysel ¢aligmalar1 arttirilmalidir.
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2. Yar deneysel tiirden calismalarda tek bir egitim programimin hi¢ egitim
verilmeyen kontrol grubu ile karsilastirilmast bu iyilesme durumunun
miidahaleden mi yoksa sadece bir egitim ortamimndan m1 kaynaklandiginin
belirlenmesi zor bir durumdur. Bu nedenle daha sonra yapilacak
caligmalarda bagka bir beceri programi ile karsilastirilmanin da yapildigi 3

grup arasindaki farkliliklar sinanabilir.

Uygulamaya Yénelik Oneriler:

3. Calisma silirecinde danigsmanlik alaninin konsiiltasyon boyutunun bu
caligsmalarda oldukca 6nemli goriilmiistiir. Bu nedenle hiikiimliiler ile ileride
yapilacak c¢aligmalarda, c¢alismanin etkili olmast adina cezaevinde ¢aligan
personel ve calismaya katilan hiikiimliilerin yakinlarina da konu ile ilgili
olarak ¢esitli egitimler verilmesi onerilmektedir.

4. Sosyal beceri egitiminin etkililigi ile ilgili yapilacak calismalarda sadece
kadin hiikiimliiler ile degil, suga siiriiklenen ¢ocuklar ve diger yetiskin

gruplara yonelik olarak yapilabilir.

Karar vericilere Yonelik Oneriler:

5. Literatiir taramasi incelendiginde bu konu ile ilgili calismalarda genellikle
uygulamaya yonelik ¢aligmalarin genellikle kisa siireli oldugu ve daha ¢ok
akademik arastirmalar kapsaminda yapildig1 goriilmektedir. Su¢ davranisini
ortaya cikaran kisisel ve sosyo-ekonomik nedenlere dair daha uzun siireli ve
kapsaml arastirmalar yapilabilir. Ornegin kisiler cezaevinden ¢iktiktan sonra
bu becerileri glindelik hayatlarinda ne derece kullandiklarina dair calismalar
yapilabilir. Bu baglamda damigmanlik ve rehabilitasyon ile isleyise
stireklilik kazandirilabilir.

6. Yapilacak olan bu calismalar Adalet Bakanligi, cesitli iiniversiteler,
belediyeler ve ¢esitli Sivil Toplum Kuruluslart ile yapilacak isbirligi ile
gerceklestirilebilecek yaygin ve kapsamli projeler planlabilir. Boylelikle
daha biiyiik 6rneklem gruplar ile calisilarak bu tiir egitimlerin etkilili§ine

dair daha ¢ok kanit toplanabilir.
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8.2. Kisisel Bilgi Formu

KiSiSEL BiLGILER FORMU

1 Adiniz Soyadiniz
2 Dogum tarthiniz | ... [iid n...
Ogrenim Durumunuz Okur Yazar () Ikokul ( )
3 Ortaokul () Lise ()
Universite () Lisansiistii ( )

Genel olarak saglik durumunuzu nasil tanimlayabilirsiniz:

4 () () () () ()
Cok iyi Iyi  Neiyi ne kotii Kotii Cok Kotii

Son zamanlardaki (son bir ay i¢in) saglik durumunuzu nasil tanimlarsiniz:

5 () () () () ()
Cok iyi Iyi  Neiyi ne kotii Kotii Cok Kotii

Herhangi bir fiziksel (ortopedik, gérme, isitme, vs.) veya konusma (kekemelik

vs.) engeliniz var m1?

6 () Evet ( ) Hayir
Cevabiniz Evet ise, liitfen engel tiirlini belirtiniz

Herhangi bir kronik rahatsizliga [seker, epilepsi (sara), migren vs. ] sahip

misiniz?

( ) Evet ( ) Haywr
Cevabiiz Evet ise, liitfen rahatsizliginizin adini belirtiniz

8 Daha o6nce psikolojik ya da psikiyatrik yardim aldiniz mi?
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() Evet ( ) Hayir
Cevabimiz Evet ise ne tiir bir yardim aldiniz igeriginden bahseder misiniz?

Psikiyatrik anlamda yakin gegmiste bir ila¢ kullandiniz mi1?

9 ( )Evet () Hayir
0 Psikiyatrik anlamda su anda kullandiginiz bir ilag var m1?
( )Evet () Haywr
Yakin zamanda travmatik diyebileceginiz bir yasant1 (6lim, ayrilik, kaza,
dogal felaket gibi) basinizdan gegti mi?
() Evet ( ) Haywr
Cevabiniz Evet ise hayatiniza yansimalari neler oldu?
| O
. Daha 6nceden bu tiir bir beceri egitimi grup yasantiniz oldu mu?

( ) Evet ( ) Haywr
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8.3. Sosyal Problem C6zme Envanteri — Kisa Formu (SPCE-KF):

Asagida giinliik yasamda problemlerle karsilastiginizda ortaya g¢ikabilecek bazi
diisiince, duygu ve davranis tarzlarimizla ilgili maddeler yer almaktadir. Burada genellikle
karsilagtigimiz siradan giicliiklerden ya da her giin {istesinden basariyla geldiginiz
baskilardan bahsedilmemektedir. Bu envanterde sozii edilen problem, yasaminizda
onemli bir yeri olan, size sikint1 veren fakat {istesinden nasil geleceginizi ya da sizi
rahatsiz etmesini durduracaginizi bilmediginiz bir seydir. Bu problem diisiinceleriniz,
duygulariniz, davranislariniz, sagliginiz ya da fiziksel goriiniisiiniiz gibi kendinizle ilgili;
aileniz, arkadaglariniz, 6gretmenleriniz, patronunuzla gibi diger insanlarla iligkilerinizle
ilgili veya eviniz, arabaniz, mal varliginiz, paraniz gibi sahip oldugunuz seylerle ve
cevrenizle ilgili olabilir. Ciimleleri okurken kendinizi bugiinlerde bir problemle
karsilastiginizda her zaman diisiindligliniiz, hissettiginiz ve davrandigimiz sekilde
degerlendiriniz. Liitfen her ciimleyi dikkatli bir sekilde okuyunuz ve cevap formunda bu
climlelerin size uygunluk derecesi “bana hi¢ uygun degil, bana ¢ok az uygun, bana
kismen uygun, bana ¢ok uygun, bana tamamen uygun” seklindeki ifadelerden birine garp1

isareti (X) koyarak belirtiniz.

Hig¢ uygun degil
Cok az uygun|
Kismen uygun|
Cok uygun|
Famamen uygun|

1. Coziilmesi gereken 6nemli bir problemim
oldugunda kendimi tehdit altinda hisseder ve

korku duyarim.

2. Karar verirken, tiim segenekleri yeterince

dikkatli bir sekilde degerlendirmem.

3. Onemli bir karar vermem gerektiginde kendimi

huzursuz hisseder ve kendimden emin olamam.

4. Bir problemi ¢6zmeye iliskin baslangigtaki
cabalarim basarisizlikla sonucglandiginda, 1srar
eder ve ¢cabucak vazge¢cmezsem sonunda iyi bir

¢ozlim bulabilecegime inanirim.

5. Ne zaman bir problemim olsa, o problemin
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coziilebilecegine inanirim.

6. Bir problemi kendi basima ¢6zmeye
calismadan once, ilk olarak o problemin
kendiliginden ¢oziiliip ¢oziilmeyecegini géormek
amaciyla bir sey yapmadan dylece durup

beklerim.

7. Bir problemi ¢ozmeye iliskin baslangictaki
cabalarim basarisizlikla sonuglandiginda, hayal

kirikligina ugrarim.

8. Zor bir problemle karsilagtigimda ne kadar ¢ok
cabalasam da,
o problemi kendi basima ¢ozebilecegimden sliphe

duyarim.

9. Hayatimda bir problem olustugunda, problemin
¢Oziimii icin ugrasmay1 olabildigince uzun bir

sure ertelerim.

10. Hayatimdaki problemlerle ugragsmaktan

kacinmak i¢in her yolu denerim.

11. Zor problemler beni ¢cok mutsuz eder.

12. Vermem gereken bir karar oldugunda, her
secenegin olumlu ve olumsuz sonuglarini tahmin

etmeye caligirim.

13. Hayatimda problemler ortaya ¢iktiginda,
miimkiin olan en kisa siirede problemleri ele

almak yani onlarla ugragsmak hosuma gider.

14. Bir problemi ¢6zmeye ¢alisirken, aklima gelen

ilk 1yi fikre gore hareket ederim.

15. Zor bir problemle karsilagtigimda, yeterince
gayret edersem
o problemi kendi bagima ¢ozebilecegime

Inanirim.

16. Coziilmesi gereken bir problemim oldugunda,

ilk yaptigim seylerden biri problemle ilgili
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miimkiin oldugu kadar ¢ok bilgi edinmeye

calismaktir.

17. Problemleri ¢cozmeyi, herhangi bir sey

yapilamayacak hale gelinceye kadar ertelerim.

18. Problemlerimden kaginmaya onlar1 ¢6zmeye

calismaktan daha fazla zaman harcarim.

19. Bir problemi ¢6zmeye ¢aligmadan dnce, neyi
basarmak istedigimi tam olarak bilmek i¢in

kendime belirli bir hedef olustururum.

20. Vermem gereken bir karar oldugunda, her
segenegin avantaj ve
dezavantajlarini gozden gegirmeye vakit

aymrmam.

21. Bir ¢6ziimii uygulamaya koyduktan sonra,
durumun ne kadar iyi yonde degistigini miimkiin
oldugunca dikkatli bir bicimde degerlendirmeye

calisirim.

22. Karsilastigim bir problemi, olumlu bir sekilde
yararlanacagim

“bir firsat” ya da “iistesinden gelinecek bir
durum” olarak

gormeye caligirim.

23. Bir problemi ¢6zmeye ¢alisirken, yeni fikirler
iiretemez hale gelinceye dek miimkiin oldugu

kadar ¢ok segenek diistiniiriim.

24. Karar verirken, her segcenegin sonuglari
iizerinde pek fazla diistinmeden sezgilerimle

hareket ederim.

25. Karar verirken ¢ok ani ve diisiinmeden hareket

ederim.
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8.4. Siirece iliskin Kazamimlarin Degerlendirilmesi

SURECE ILISKIN KAZANIMLARIN DEGERLENDIRILMESI FORM ORNEGI

Adi Soyad:
Tarih:

Grup oturumlarmin bitmesiyle beraber oturumlardan elde ettiiniz kazanglara yonelik
asagida bazi  sorular sorulmugtur. Sizden istenen sorulam ayrmtili  olarak
cevaplandirmanizdir. Yardimlariniz igin tesekkiir ederim.

Evet
Hayir
Kararsizim

1.SORU: Problem g¢gdzme beceri egitimi grubu duygusal olarak daha
olumlu duygular yagamami saglad.

2.80RU: Problem ¢bdzme beceri egitimi grubunda kigisel yasantilarimi
ifade edebildim.

3.SORU: Problem ¢dzme beceri egitimi etkili problem ¢6zme becerilerini
kazanmamda bana yol gosterici oldu.

4.8ORU: Arkadaglarima problem ¢dzme beceri egitimi grubuna katilmalar1
yoniinde tavsiyelerde bulunacagim.

5. SORLU: Problem ¢dzme beceri egitimi grup oturumlarma katilmaniz sonucunda grup
sirecinde  Ogrendiklerinizden  hangilerini  ger¢ek vyagama  aktarabildiginizi  vani
kullanabildiginizi sdyleyebilirsiniz. Ayrintili agiklar misimz?
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8.5. Kazanimlarin Kaliciigina fliskin Degerlendirilmesi

KAZANIMLARIN KALICILIGINA iLISKIN DEGERLENDIRMELER
FORM ORNEGI

Ad1 Soyad:
Tarih:

Grup oturumlarinin bitmesinin Gizerinden 2 ay gecti. Size gruptan elde ettiginiz kazanimlarin
kalicthgma iligkin goriuglerinizi almak tizere bir soru yoneltilmigtir. Litfen ayrintili bir
sekilde cevaplamada bulununuz. Yardimlariniz igin tegekkiirler.

Giindelik  hayatta kargilagtiZimiz  problem durumlart karsismda psiko-egitim  grup
oturumlarinda 6grendiklerinizi nasil kullaniyorsunuz? Sorunlarmizin Ustesinden gelmede,
sorunu ¢dzmeye motive olma ya da sorunu gercekei degerlendirebilme vb gibi durumlarda
psiko-egitim grup oturumlarinda dgrendiklerinizden o6zellikle hangi konu bagliklari size
yardime1 oluyor?
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8.6. Sosyal Problem Cozme Egitimi

EK: 1 PROBLEM COZME BECERIi EGIiTiMi PROGRAMI

BIRINCI OTURUM
Tamisma ve Miidahale Programina Giris
Oturumun Genel Hatlar
1. Oturuma baslangi¢: Isinma oyunu ve tanisma egzersizi uygulamasi,
2. Miidahalenin temel mantiginin aciklanmasi
2.1. Problem ¢dzme beceri egitiminin i¢erigi hakkinda bilgi sunulmasi
2.2. SPCBE’ ndeki her bir oturumun igeriginin a¢iklanmasi
3. Kurallar: Grupta uyulmasi gereken kurallarin belirlenmesi
4. Kisisel amaclar: Uyelerin kisisel amaclarinin 6grenilmesi
5. Problem ve problemlerin problem haline gelmesini etkileyen faktorler: Kisa
bilgilendirme ve egzersiz ¢alismasi
6. Oturumun sonlandirilmasi: Ozetleme, degerlendirme ve paylasim, kapanis
egzersizi uygulamasi
Amaclar:
1. Grup tiyelerinin liderle ve birbirleriyle tanigmasi,
2. Uyelerin, grubun genel amaglar1 ve Sosyal Problem Cézme Beceri Eg itimi’ nin
temel niteliklerini aciklamalari,
3. Uyelerin grup kurallarini listelemeleri,
4. Her bir {iyenin kisisel amaglarini agiklamasi,
5. Uyelerin “problemlerin problem haline gelmesinde etkili olan faktorler” i
belirtmeleri,
6. Uyelerin oturum sonunda “oturumda ele alman konularla baglantili olarak” kisisel
paylasimda bulunmalari.
Araclar/Materyaller:
1. Isimlik kagitlar,
2. Toplu igne,
3. Farkli renklerde kegeli boya kalemleri,
4. Miidahale programinin igerigini tanitan bilgilendirme brostirleri,
5. “Amaglarim” isimli form, (Form 1.4)

6. Problemlerim Neden Problem? Isimli form (Form 1.5)
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7. “Grup kurallar1” isimli form (Form 1.3)
8. Cok sayida A0 kagidi (A0 kagidi ebatlari=841x1189 mm)
9. Cok sayida A4 kagidi

Uygulama /Siirec:

Uygulama Oncesi Yapilacak Hazirhklar:

1. Oturuma baslamadan once her bir liyenin isimlerini yazacaklari isimlik kagitlar1 ve
kalemler tiye sayis1 kadar hazirlanir.

2. Formun doldurulmasi sirasinda aksakliklar yasanmamasi amaciyla kalem, silgi vb.
kagit gibi kirtasiye malzemeleri hazirlanir.

3. Oturumda iiyelere dagitilacak olan formlar iiye sayist kadar ¢cogaltilir.

4. Grup uygulama salonunda bulunan tahtaya 7 kriter yazilir.

5. Grup c¢alismasimin yapildigi salon i¢inde personelin kullandigr mescit ve Tuvalet
yeralmaktaydi, tiim personel tek tek dolasilarak calisma anlatilip 2.5 saatlik bu siirede
asag1 kat kullanmalart ile ilgili onay alindi.

6. Salon kapisina 2.5 saat grup ¢alismasi oldugu salona girilmemesi dogrultusunda yazi

asilir.

Uygulama /Siirec:

1.Tamisma egzersiziyle grubun tamismasi ve iiyelerin birbirlerine i1sinmalarimnin

saglanmasi:
Grup baslangicin da gruptaki tiyelere renkli kagit ve kalemler dagitilir. Ad ve
soyadlarini isimlik kagitlarina yazmalar1 ve yakalarina ignelemeleri istenir. Tim
iiyeler yakalarina isimliklerini takar ayakta halka olusturur.
Tanisma egzersizine baslamadan Once grubun isinmasi amaciyla Dans ve
Hareket Terapisti olan Yonetici, bedeni 1sitacak nefes egzersizleri ve beden
hareketlerinin kisileri bedensel ve zihinsel 1sinmaya hazirlamak amaci ile nefes
ve beden egzersizleri yaptirir.
Isinma oyunlarindan ‘iistimdeki nesnenin hikayesi’(Abdulkadir Ozbek
Psikodrama Egitimleri sirasinda uygulanan oyun ) yapilir ( 1sinma grubun
Ozeligine uyarlanan farkliliklar i¢ermektedir). Gruba iiyeleri ayn1 ceza infaz
kurumunda kalan kisilerden olusmakta oldugundan dolay1 grup {iiyelerinden

bazilar1 birbirini isim olarak tanirken bazilar1 sima olarak tanimakta olup
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yakindan tanimamaktadir. Bazilar1 da yakin arkadas olsa da art alanlar1 ve bazi
yonlerini tanimamaktadirlar. Ustiinde tasidigi nesnenin hikayesi ile digerinin
ozel hayatindan izleri gorlip ortak unsurlarda bulusup benzer ya da ozerk
yasantilari ile birbirinden izlere taniklik edecek ve giiven olusmasi igin sirlar
kuyusu ritiieli ile gizlilik anlagmas1 yapilmistir.
Grup liderin su agiklamay1 yapar;
“Grubumuzun enerjisinin artmasit amaciyla hadi hep birlikte ayaga kalkalim
birbirimizi gorecegimiz ve esit mesafede duracagimiz tam bir halka yapalim bu
halkayr esit mesafede yapabilmek icin el ele tutusalim. Simdi hep birlikte nefes
ve beden egzersizleri yapacagiz 3 kez nefes alip verecegiz nefes aligverisi
swrasinda gozlerimizi kapatmiyoruz (Birbirine giiven duymayan kisiler ile goz
kapatma riskli olmasindan dolayi) Sag elimizi kalbimizin tistiine sol elimizi
gobek ¢ukuruna koyuyoruz. Burnumuzdan nefes alip agzimizdan iki kati siirede
veriyoruz. Bunu ii¢ kez yapacagiz. El ayak kol simetrik olarak tiim bedenimizi
hareketler araciligy ile isitiyoruz. Bedenimizi gevsetiyoruz.
Halka seklinde bir araya gelerek Giiven olusturmak i¢in Eskimo Samanlarinin
‘Sir Tutma Riitiielinden gelistiren Kaya Keyt. Perrotto L. (2011) Well Ritval:
Buidding Trust in The GROPS/ Kuyu Ritiieli
Biitiin grup el ele tutusur omuzlar1 birbirine degecek sekilde halka olusturur sola
doner 1 adim daha ige yaklasir sag elini grup merkezine uzatir solundakinin
bagparmagini avug igine alir ve bir halka olusturur. Yonetici hikdye anlaticisi
rolline girer ve ‘Bu bir kuyu bu kuyu dileklerinizi isteklerinizi kabul ediyor ne
dilerseniz dileyin. Herkes iginden bir dilek tutsun, Tutunuz mu? Size séylemem
gereken bir sey var bu kuyu dilekleri kabul ediyor ama karsiliginda sizden bir
S0z vermenizi istiyor. SOz verip soziiniizii tutmamaniz durumunda da sizi
lanetliyor. Su sozii verip tutmaniz karsilinda dileklerinizi kabul ediyor. Ne
dersiniz var misiniz bu anlasmaya... anlagsmayr kabul eden” Burada yasanan
burada kalacak soz veriyorum ...”" diyerek adini kuyuya haykiracak. Dileginizi
ig¢inizden ya da seslendirerek kuyuya “Burada olan burada kalacak sirim
strimdir... “diyerek ismini séyliiyor. ¢

Tiim grup {iiyeleri dileklerini tutar ve gizlilik sozii verirler. Sol elle kuyunun agzi

kapatilir tiim grup tiyeleri ellerini yukar1 kaldirip halkadan ayrilir.
Simdi konusmadan salonda serbest dolasin: herkesle goz temast kuruyoruz.

Gozlerinin igine bakip merhaba deyin. En az tamdiginiz ve goéz temasi
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kurdugunuzda sicaklik hissettiginiz birinin yanina gelip konusmadan gozlerinin
icine bakarak karsinda durun. Herkesin karsisinda duran bir esi var. Esler kendi
aralarinda A ve B olarak belirleyin. Kendi bedenimize bakiyoruz iistiimiizde ne
var tistiimiizde kiyafet taki ¢orap, esarp. Ayakkabi, terlik tiim nesnelere
bakiyoruz bu nesnelerin bir anisi var mi? Bu nesne size nasil ulasti? Kim
tarafindan alindi? Sizin igin ne anlam tasiyor? Ozel bir anlam tasimayanlariniz
varsa bir nesne se¢in o nesne sizin icin 6nemini anlatin (Ornegin; coraplarim
ayaklarimi 1sirwr, beni soguktan korur vs gibi) B’ler A’lara nesneyi ve anisini
once beden hareketleri ile goz temasimi kesmeden anlatiyor B’ler izleyip
dinliyor. Simdi B’ler anlatiyor A’lar dinliyor. Grup iiyeleri birbirine nesnelerin
antlarint alimis hikdyelerini anlatir. Anilari olmayanlar nesnenin onun i¢in
onemini anlatir, grup tiyelerine isterlerse sandalye alip oturabilecekleri
vonergesi verilir. 5 dakika A’lar anlatacak B’ler dinleyecek 5 dakika B’ler
anlatacak A’lar dinleyecek

Biiyiik grup halkast olusturalim simdi digerinin anisint ya da ozelligini sizin

hikayeniz gibi anlatacaksiniz.

Ikili esleme seklinde yapilan tanisma egzersizinin uygulamasinin ardindan
bliyiilk grupla tamismayi1 gerceklestirmek {izere, her bir iiyenin esinin oturdugu
sandalyenin arkasina gecerek esinin omuzlarina ellerini koyarak gruba nesne anlatilmasi
istenir o nesne olarak kisi kendi nesnesi gibi esinin nesnesini anlatir’ Ben ... ‘niin
saatiyim beni ... niin esi hediye etti ben onun kolunda iken o kendini giivende
hissediyor’ diye digerini kendiymis gibi anlatir.

Kisilerin birbirini isim ve sima olarak tanimalar1 nedeni ile ayn1 Ceza infaz
Kurumu yasamalar1 heniiz giiven olugsmadigir icin kendilerini dolayli anlatmalari
saglanmistir. Birbirlerini dolayli yonden farkli bigimde tanigmalart ve gruba
1sinmalarini saglamak amaci ile yapilan egzersizler ardindan su agiklamalarda bulunur:

“ Su andan itibaren problem ¢ozme becerilerini gelistirmek amaciyla
hazirlanmis  bir psiko-egitim  grubuna katilmis  bulunmaktasiniz.  Grup
oturumlarimiz her hafta 2,5 saat olmak tizere toplam 9 oturum olarak
planlanmistir. Sizlerle uzun bir siire birlikte olacagiz. Bu oturumlarda psiko
egitim yam sira Psikodrama tekniklerini kullanacagiz. Eylem spontanlik

yaraticilik temelleri iizerine kurulan bu teknikte oyunlar oynayip roller alacagiz.
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Winnicott’a gére oyun oynamak saglikli gelisimin vazgegilmez bir parcasidir.
“Yetiskin ya da ¢ocuk sadece oyun oynama sirasinda yaratict olabilir ve biitlin
kisiligini kullanabilir ve kisi benligini sadece yaraticilik esnasinda kesfedebilir.
Biiyiik gruba eslerin tanitilmasi c¢alismasinin tamamlanmasinin ardindan
paylasim asamasina gegilir.

Lider grup paylasimini baglatmak i¢in su sorulari iiyelere yoneltir:

Eslestiginiz eginizin roliine girerek sanki oymus gibi gruba esinizi tanitirken
hangi duygular: yasadiniz? (Psikodiramada role girme rolden konusma) Yani
role girip o rolde oymus gibi anlatict durumunda oldugunuzda neler yasadiniz?
Kendisi gibi tamittiginiz nesneleri anlatirken hangi duygular: size yasatti?
Uyeler birbirlerinin gozlerine baktiklarinda kendilerine dair duygulart onun
gozlerinde gordiikleri kisi ile ilgili yakinlik hissettiklerini ve o nesnenin onun
hayatindaki onemi gordiiklerinde etkilendiklerini, kendinin de benzer duygular

oldugunu ayni duygular: paylastiklarin ifade ettiler.

2. Miidahale programinin temel mantiginin agiklanmasi:

Dryden (1995) terapide gerceklesecek asamalar hakkinda danisanlar
bilgilendirmenin, danigsanlarin bir sonraki adimda neyle karsilasacaklarin
bilebilmelerini sagladigini, direng tepkilerini azalttigini, kendilerinden beklenen
gorevleri basartyla yerine getirebilmelerini sagladigini ifade etmektedir.

Bu asamada lider, liyeleri grubun genel amaglar1 ve her bir oturumun igerigi

hakkinda bilgilendirir. Bilgilendirme sirasinda Form 1.1’ den yararlanir.

2.1. SPCBE’ nin amaci ve icerigi hakkinda bilgi sunulmasi

Lider, iiyelere Form 1.1’ i dagitarak SPCBE’ nin amaci ve igerigi hakkinda agiklamay1

yapar. Liderin agiklamasi soyledir;
“Bugtin ilk toplantisint gergeklestirdigimiz, “sosyal alandaki problemleri
¢ozmeye” yonelik bir yasanti ve beceri kazandirma amacina yénelik bir grup
calismasidr. Kisaca buna problem ¢ozme egitimi ya da terapisi de diyebiliriz.
Problem ¢ozme beceri egitiminin amaci, katilimcilarin problem ¢ozmelerini
gliclestiren inanglarint saptamak ve problemlerle basetmek icin gerekli olan
etkili basetme becerilerini kazanmalarinda onlara yardimct olmaktir Her birimiz
giin igersin de bizim igin kiiciik olan ya da biiyiik olan, 6nemli ya da onemsiz

olarak nitelendirdigimiz ¢esitli sorunlarla karsilasmaktayiz. Bazi sorunlar
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glintin yasam akis1 icinde; bugiin ne giyilecegi ya da kurslardan nasil
kagilacag, giinii nasil gegireceginize karar vermek gibi rutin problemlerken
bazilar ise zor bir iliskiyle nasil basac¢ikilacagi, yasama sizin tercihinizde
olmayan istemediginiz Ceza Infaz Kurumu siireci nasil asilacag,
istenilmediginizi diistindiigiiniiz kogus da ya da istemediginiz kogusta nasil
vasanilacagi gibi daha stres vericidir.

Problemi ¢ozme yolart farklilik gosterebilir bu egitimde duygularimizin bizim
problemi problem olarak kalmamas: ve ¢oziimiinde duygunun verdigi
sorumlulugu almayr egitimle 6grenebilirsiniz. Problemi ¢ozmek icin problemi
cozmekle ilgili aldiginiz karar ve ardindan zaman ve ¢aba harcama isteginizin
olmasi gerekmektedir.

Sosyal problem problem ¢ozme egitiminde neler 6renecegiz: Hepimizin problemi
farkly probleme bakis acinizda farkli probleme nasil baktigimiza bakma
ardindan, ¢oziimii i¢in ne kadar ¢aba ve zaman harcadigimiza duygularimizin
problemin ¢oziimiinde sizi ne kadar etkiledigine, kendinize ozgii problem ¢ozme
bigimlerimizin ne oldugu kararlarimizin ve ge¢mis problem ¢ozme bigimlerinizin
sizi nasil etkiledigi, destekleyen ve engelleyen yanlarinizi inceleyip nasil etkili
basa ¢ikacagimizi 6grenecegiz.

Bu konular iizerine sorusu olan ve paylasimi olanlardan paylasimlar1 alindi.
Grup giliveni olugsmamas1 ve grup i¢inde konusmaya alistk olmayan iiyelerin

konusmada ¢ekimser kaldiklar1 gézlemlenmistir.

2.2. SPCBE’ ndeki her bir oturumun amaci ve iceriginin aciklanmasi
Bu asamada iiyelere 9 oturum ile ilgili bilgi verilmis asama asama oturumlar ne
yapilacagi anlatilip bu oturum i¢in hazirlanmig ekler iiyelere dagitilmistir. Oturumlarla
ilgili su agiklamalar yapilmistir;
“Bu grup oturumlarinda sosyal problem ¢ézme egitimi anlatacagim size, bu
benim anlattigim sizin dinlediginiz oturumlar olmayacak bu oturumda sizlerde
aktif olarak yer alacaksimiz. Ayrica size ev ddevleri verecegim haftada bir
toplandigimiz bu grup oturumlarimin etkisini tiim haftaya yayilmasi ve burada
ogrendiniz deneyimledigimiz yasantilar: tiim haftaya yayimasinda ev odevleri

’

¢ok onemli bunun igin ev édevlerini titizlikle yapmanizi istiyorum.’
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3. Grup kurallarimin belirlenmesi:

3.1. Uyelere grup kurallarna neden ihtiyag duyuldugu kisaca agiklamr. Grup

kurallartyla ilgili agiklamalarin yer aldigi Form 1. 3 iiyelere dagitilir.
Liderin grup kurallarina iligkin kisa agiklamasi su sekildedir;
“Su anda olusturdugumuz grup diger giindelik hayatta karsilastigimiz ve
bildiginiz gruplardan (6rnegin bir siniftaki 6grenciler, magta tezahiirat yapan
fanatikler) gibi Ceza Infaz Kurumu katildiginiz kurslardan farkhdir. Bu grup
ozel amacl olusturulmus bir psikolojik yardim ve beceri gelistirme grubudur. Bu
grubu olusturulurken diger etkinlikler ve kurslar gibi zorunluluk icermemekte
goniilliik esasina dayaldwr. Duyurular araciligi ile buraya geldiniz ve oén
goriismelerde her birinizin nedeni farkli olup burada olmaya iten neden farli,
calismaya hepinizin sahip oldugu farli amac¢larmmizla geldiniz. Bazilariniz kapali
ceza infaz kurumundan agiga geldiginizde bocaladimiz kati kurallar yoktu
boslukta giivensiz hissettiniz kendinizi ayni durum sozkonusu olmamakla birlikte
kurallarin net belirgin olmas giiven verir.
“Simdi grup oturumlarimizin verimli gegebilmesi icin hepimizin uyabilecegi
bazi kurallar koymamiz gerekmektedir. Bu kurallar tiim iiyelerin uymasi gereken
kurallardir. Bu kurallar disinda sizin istediginiz kurallarda olabilir onerdiniz
kurallar: grup olarak konusup karar alabiliriz. Bu kurallari belirledikten sonra

imza altina alip dosyalayacagiz.".

4. I"Jyelerin kisisel amaclarim olusturmalarma yardimei olma:

4.1. Lider iiyelere kisisel amaclar1 belirlemenin gerekliligi ve nasil belirleyebilecekleri

hakkinda bilgi verir.
Liderin kigisel amaglarin 6nemine iliskin agiklamalari soyledir;
“Bugiin burada sizlere duyurular araciligi ile ulasarak, sizlerin istekleri
dogrultusunda on goriismeler sonucunda toplanmis bulunmaktayiz. Olusan bu
grubun iglerliginin olabilmesi icin belirli amaglar etrafinda yani ortak amaglar
cercevesinde toplanmamiz gerekmektedir. Ongoriilmelerde bu  grubun
amacinin, sosyal problem ¢6zme becerinizi gelistirmek, problem ¢6zme
stirecinde hissettiginiz duygular: daha saghkli bir bicimde yasayabilmenize
yardimct olmak oldugunu ac¢iklamistim. Yaptigimiz o6ngoriilmede de grup

oturumlarina goniillii olarak katilmak istediginizi belirtmistiniz. Amacglariniza
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ulagabilmeniz bu programin sizin iizerinizdeki etkisini gorebilmemiz i¢in. Kurum
islerini 6nceden halledip diizenli katilim saglamaniz ¢ok énemlidir.”

4.2. Her bir liyeye kisisel amaclarmi belirleyebilmelerinde yardimer olmak amacryla
hazirlanmis Form 1.4 dagitilir. Uyelerden formu incelemeleri istenir. Formda yer alan
sorulara cevaplandirmalar istenir.

Lider tiyelerin kisisel amaclarini belirleyebilmeleri i¢in su sorulari yoneltir;

- Genel olarak bu gruba katilmaktaki amacim nedir, beklentim nelerdir? Sizlere

dagittigim “Kisisel Amaglarim” isimli form tizerine yazmanizi istiyorum.

- Bu grupta gecirecegim oturumlar sonunda kendimle ilgili olarak nelerin

degismis olmasini istiyorsunuz?

- Grupla paylasabilecegim hedeflerim var mi? Nelerdir?” Paylasmak istediginiz

kadari ile paylasin ama dagitilan formlara kendiniz i¢cin yazin.

4.3. Uyelerden kisisel amaglar1 hakkinda diisiinmeleri istenir ve amagclarmi somut bir
sekilde climlelere dokerek formlara yazmalar1 istenir. Goniillii olan {iyelerden
baslanarak her bir tiye kisisel amacini biiyiik grupla istedigi kadar1 ile paylasir.

Paylagimlarda biiyilk ¢ogunlugu sorunlarimi biiyiik gruba yonelik okumakta
cekinikleri gozlemlendi.

S5.Problem ve problemlerin problem haline gelmesini etkileyen etmenler
konusunda bilgilendirme ve egzersiz calismasi:

D’ Zurilla ve Nezu (2007) Problem Coézme Terapi’ lerinde baslangicin
yapilandirilmasi asamasinda yapilmasi gerekenlerden birinin de iiyelere “stres, problem
ve etkili basagikma kavramlar’” nin agiklanmasi oldugunu belirtmistir. Buna gore
liderin bu konularda {iyeleri kisa bilgilendirmesinin ardindan {iyelerden kisisel
yasantilarindan 6rnek vermeleri istenir.

Oturumun bu asamasinda D’ Zurilla ve Nezu (2007)’ nun Onerdiginden biraz

farkl1 olarak problem ve problemlerin neden problem oldugu iizerinde durulmustur.
Asagida gerceklestirilen asamalar sunulmustur;
5.1. Uyelerin sahip olduklar1 problemleri somut olarak farkina varabilmeleri amaciyla
kisi-i¢i bir egzersiz (Trotzer, 2004) ¢aligmasinda bulunulur. Her bir {iye 6nce kendisiyle
bas basa kalarak diisiiniir ve ardindan kendilerine dagitilan A4 kagidina problemlerini
yazarlar. Yazma isleminin bitmesinden sonra goniillii olan {iyelere oncelik verilerek
tiyeler problemlerini biiyiik grupla paylasirlar.

Grup liderin agiklamasi soyledir;
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“Problemler sevmediniz bir yemegin ¢ikmasi gibi sadece tekil bir durum ya da
olay olabilecegi gibi esiniz ya da sevgilinizle devam eden tartismalar, kogus
arkadasinizla ilgili yasadigimiz sikintilar ya da halen siirmekte olan parasal
stkintilar gibi siiregen bir sekilde devam eden bir dizi birbiriyle iliskide olan
olaylardan da olusabilmektedir.
Problemlerin igeriginde yakin iliskinizde yasadiginiz o sicak bagi kaybetme, ara
swra gerginliginizde ortaya ¢ikan bir agrimizin tekrar ortaya ¢ikmast gibi, aile
tiyelerinden birinin kaybedilmesi sonucunda bir tiirlii iistesinden gelemediginiz
vas yasama ile ilgili duygular hissedebilir dahast daha da derinlerde daha da
karmasik yapilar yer alabilmektedir.  Bu durumu Emily Dickinson’ un
“Problemlerime egilip baktigimda, baska bir problemin de var oldugunu
gortiyorum” sozii a¢iklamaktadir (Nezu, Nezu ve D’ Zurilla, 2007).
Bu konuda yapilan arastirmalara gore problemler, “Var olan durum” ile
“olmast gereken” arasindaki farkliliktan kaynaklanmaktadr. Yani ne
oldugumuz ile olmak istedigimiz arasindaki farkin sonucunda problem
yvasamaktayiz. Problem durumunda akabinde hemen bizi amacimiza ulasma
girisimlerimize engel olusturan ¢ok sayida ¢esitli engeller ortaya ¢iktig icin iste
yukarida tammlamada yer aldigi iizere olan ile olmasi gereken arasindaki
farklhilik durumu “problem” olarak nitelendirilir. Bu tamimlamaya goére, ayni
durum birisi i¢in problem niteligindeyken, bir baskasi icin ise bu durum problem
niteligi tasimayabilir. Burada etkili olan sey kisilerin farkli kosullara sahip
olmalaridir. Simdi sizlere sormak istiyorum;
Problem denince akliniza neler geliyor, neler hissediyorsunuz?
Hayatimizdaki  problemleri bir liste haline getirseniz nasil bir liste
olusturursunuz?”
(Lider A4 kagitlarini tiyelere dagitir)
5.2. Uyelerin yasadiklar1 problemleri belirlemeye ydnelik yapilan bireysel egzersiz
calismasinin tamamlanmasindan sonra problemlerin problem haline gelmesinde etkili
olan faktorlerle ilgili “sozel kisileraras1 bir egzersiz” (Trotzer, 2004) gergeklestirilir. Bu
egzersiz g¢alismasi icin, gruptaki iiyelerden birden bese kadar saymalar1 ve ayni
numarali kisilerin bir araya gelerek kiiclik grup olusturmalari istenir. Lider oturum
Oncesinde yazi tahtasina “Problemlerim Neden Problem?” (Form 1.5) herkesin
gorebilecegi biiylkliikkte yazar. Ardindan olusturulan kiiclik gruplardaki tyelere

problemlerin problem haline gelmesinde etkili olan yedi kriter agisindan kendilerini
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degerlendirmeleri ve bu degerlendirmeleri kiicliik grupla sézel olarak paylagmalarini
ister. Sozel paylagimlarin ardindan dagitilan AO kagitlarina her bir iiye kendi
ozelliklerini yazar. Bu calisma sonucunda iiyelerden birbirlerinin ortak ve farkl
ozelliklerine gore uygun bir grup ismi bulmalari istenir. Calismanin tamamlanmasindan
sonra liyeler halka seklinde biiyiik grup halini alirlar.
Yasantilarin biiylik grupla paylasilmasi icin kiigiik gruplarda sézciiler secilir ve her bir
bireyin yasantilariyla ilgili sunumda bulunulur.
Lider problemlerin neden problem haline geldigi konusuyla ilgili agiklamalar1 su
sekilde yapar;
“Arastirmalar genellikle insanlarin neden bazi durumlari problem olarak
gordiiklerine dair bazi sonuglart ortaya koymuslardwr. Simdi bunlar
inceleyelim.
1.I¢inde bulunulan durum kisi icin yeni ve alisilmadik bir ozellikte ise (Ornegin
ne yapacagimi gercekten bilmiyorum gibi bi ciimle )
2.Karmasiklik tasiyorsa (Gergekten bu durum ¢ok karmasik)
3.Catisan amaglar séz konusu ise (Neyi sececegimle ilgili olarak kafam
karmakarisik)
4.Beceri eksiklikleri varsa (Bunu yapamam ¢ilinkii nasil yapilacagini
bilmiyorum)
5.Kaynaklarin yetersizligi (Bununla ilgilenmek icin yeterince vaktim yok)
6.Belirsizlik yasama (Nereye dogru gidecek bilmiyorum?)
7.Duygusal giicliikler yagama (Higbir sey yapmamayi tercih ederim ciinkii tekrar
denemekten ve basarisiz olmaktan korkuyorum) (Nezu ve ark., 2007).
Simdi sizlerden bahsedilen 7 kriter agisindan kendinizi degerlendirmenizi
istivorum. Daha agik¢ast yukaridaki 7 kriter acgisindan giindelik hayatta
problemlerinizi degerlendirdiginizde probleminizin problem olmasina neden
olan faktorler nelerdir? Bu agidan degerlendirmede bulunmanizi istiyorum.
6. Oturumun sonlandirilmasi: Ozetleme, degerlendirme ve paylasim, kapams
egzersizi uygulamasi
6.1. Lider oturumun genel bir 6zetini yapar.
6.2. Ardindan oturum sonlarinda oturumun degerlendirilmesini ve {iyelerin paylagimini
saglayan standart sorular (De Lucia Waack,2006) tiyelere sorulur.

Bu asamada liderin yaptig1 agiklamalar su sekildedir;
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1.8imdi ve burada bu oturum sonrasinda oturumu degerlendirip iginize
baktiginizda kendinizle ilgili neleri fark ettiniz? “Sunu séylemek istiyorum
paylasimlarimiz ~ sirasinda  kendi  duygumuzu  ifade  ediyoruz  diger
arkadaglarimiza  yénelik  konusmuyoruz. Diger arkadaglarimiza yénelik
konusursamz arkadasiniz kendini yargilanmis hissedebilir buda paylasimina
engel olur.

2. Bu oturumda en kendinizden ve arkadaslarinizdan ne duydunuz? Grup
arkadaglarinizdan en ¢ok kimin sesini duydunuz? Bu ses sizi nasil etkiledi?

Grup iiyeleri bu soru karsisinda dncelikle sasirir kendi sesini ve digerinin sesini
duymak sorusu ardindan biraz sessizlik olur Yoneticinin agici 6rnekleri ardindan
paylagimlar gerceklesir.

Seslerden bazilar1 sdyledir; “Bugiine degin kendi sesimi dinlememisim”

“Arkadasimin disardan goziiktiigiinden farkli oldugunu duydum.”” Kendimi
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dinlememisim™”’ Herkesin probleminin farkli oldugunu duydum™” Bir nesnenin
ne kadar 6nemli olabilecegini duydum”.
6.3. Oturumlardan sonra o oturumla baglantili olarak yasantilarini ifade ettikleri
Formlar standart ev 6devi olarak tliyelere dagitilir.
6.4. Paylasimlarin bitiminde gruba enerji verebilmesi ve iiyelerin gruptan olumlu bir
duygularla ayrilmalarini saglayan eglendirici nitelikteki bir kapanis egzersiziyle oturum
sonlandirilir.
Liderin agiklamas1 soyledir;
“Bugiin burada oldugunuz icin hepinize tesekkiir ederim. Oturumumuzu
bitirirken simdi herkes ayaga kalsin ve sandalyeleri toplayalim, tam bir halka
olusturalim, simdi nefes egzersizleri yapacagiz 3 kez burnumuzdan nefes alip
agzimizdan 2 kati siirede verecegiz son 3 son 2 son 1, simsi yarim halka olalim
kuyrugunu yutan yilan sonsuzlugun simgesi (Aile terapileri egitimi HAJA  nin)
karsimiza gelen grup iiyesine swra ile donerek “Ben ... sen kimsin? Seni
tamdigima memnun oldum. Burada olan burada kalacak Haftaya goriismek
tizere, hos¢akal” diyerek selamlasarak vedalagsalim. Tekrar katilimlarimiz igin

tesekkiir ediyorum.

Haftaya aym giin ve saatte goriismek dilegiyle. Hoscakalin™
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Birinci Oturumda Kullanilan Formlar

FORM 1.1.
Sosyal Problem C6zme Becerisini Gelistirmeye Yonelik

Psiko-egitim Grubu Miidahale Program Icerigi

Psiko-egitim Miidahale Programimin Amaci:

Bu miidahale programinin amaci, hiikiimliilerin karsilagtiklar1 problemli durumlarda
problem ¢o6zmelerini giiclestiren inanglarin1 saptamak ve problemlerle etkili basa
ctkmalar1 i¢in gerekli olan etkili basa ¢ikma becerilerini kazanmalarma yardimci
olmaktir.

Bu miidahale programindaki grup oturumlari siiresince;

- Bir problemin varligi durumunda nasil bir bakis ya da algilama bigimine sahip
oldugunuzun

farkina varacaksiniz?

- Problemli durumun nasil farkinda olunacaginin farkina varacaksiniz.

- Problem ¢6zmede sizi alikoyan yani engelleyenin ne oldugunu anlamaya yonelik
calismalarda bulunacagiz.

- Sorunu ¢6zerken ne kadar kontrol, zaman ve ¢aba harcadiginizi bunun yani sira
karar verme konusunda ise kendini nasil hissettiginizi inceleyecegiz.

- Ozellikle problem durumlarinda hissettiginiz 6fke, kaygi ve depresyon gibi olumsuz
duygularla nasil etkili basacikabileceginizi 6§reneceksiniz.

- Problem c¢ozmede cok sayida c¢oziimiin tanimlanabilmesi 6nemli bir noktadir.
Burada farklicoziim yollarmin nasil bulunacagim 6grenecegiz. Coziim segeneklerinin
olusturulmasindan sonra, en mantikli ve kabul edilebilir olan ¢éziimiin ne olduguna
karar vereceksiniz (D’ Zurilla, 1986; Akt. Cormier ve Nurius, 2003).

Miidahale Programinin Ozellikleri

1.Program toplam 9 oturumdan olusmakta olup, her bir oturum ortalama 2-2,5 saat
stirecektir.

2.Programin igeriginde, kisa bilgilendirmeler ile etkilesime dayali egzersizler yer
almaktadir (Brown,1998). Bu egzersizler sozel bilgi aktarimma dayali didaktik
(0gretici) caligmalar olabilecegi gibi,eglendirici ve dgretici nitelikteki ¢esitli aktiviteler
ve egzersizler seklinde ¢esitlenebilecektir.

3. Program “beceri gelistirme” amaclidir. Bu nedenle oturumlardan 6grendiklerinizi

“gercek yasama aktarabilmeniz” saglanmaya calisilmaktadir. Baz1 oturumlardan sonra
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sizlere ev Odevleri verilecektir. Bu ev ddevlerinin yapilmasi grup ¢aligmalariin
amacina ulasmasi bakimindan oldukc¢a 6nemlidir. Ev 6devleri derken bunlar yazmaya
dayali, ger¢ek hayatta uygulamanizi istedigim bir davranis gibi bazen yazili anlatima
dayal1 bazen de davranissal yani uygulamaya yonelik olacaktir. Bir sonraki oturuma ev
Odevlerinin yapilarak gelinmesi sizinde kendi gelisiminiz icin calistiginiz anlamina
gelir. Simdi bu konuda yani ev ddevlerinin yapilmasi konusunda sorusu olan var mi?”

(D’ Zurilla ve Nezu, 2007).
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Sosyal Problem Cézme Beceri Egitimi
FORM 1.2. .
Grup Oturumlarinin I¢erigi

Tanisma,
1 .oturum Kurallar,

Kisisel amaglarin olusturulmasi,

Problem ¢6zme becerisini degerlendirme
2 .oturum o )

Problem ¢6zmede kendini izleme yontemi

Probleme yonelim bi¢iminiz nedir?
3.oturum _

Probleme olumlu yonelim ve diisiinme hatalar

Problem yonelimi ile diisiince-duygu ve davranis Iliskisi
4.oturum ‘ y ‘

Probleme olumlu yonelim ve biligsel yeniden yapilandirma
5 .oturum Probleme olumlu yonelim ve duygular

Problem ¢6zme, sagliksiz olumsuz duygular ve basacikma yontemleri
6 .oturum

Problem ¢6zme basamaklari
7.oturum Problem ¢6zmede farkli diisiinebilme ve alternatif ¢oziimler liretme
8 oturum
9.oturum Grup yasantisina iligkin kazanimlarin degerlendirilmesi
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FORM 1.3. Grup Kurallarn

1.GONULLULUK: Grup oturumlarina kendi isteginizle gelmeniz &zellikle verim

saglayabilmeniz acisindan ¢ok donemlidir.

2. GIZLILIK: Grup igerisinde konusulan her sey grup odasinda kalir. Her ne kadar
arastirma amaciyla boyle bir calisma yapilsa da rapor edilirtken isimler yani

kimlikleriniz gizli tutulacaktir.

3. DEVAMLILIK: Grubun islerliginin olabilmesi ve sizinde grup c¢aligmalarindan
verim alabilmeniz

acisindan devamlilik ¢ok Onemlidir. Oturumlar birbirleriyle baglantili olarak devam
ettigi igin iiyelerin devamliligi cok dnemlidir. Uyelerinin ¢ok zorunlu durumlar disinda

(hastalik, yakin bir kiginin vefat1 vb...) her oturuma katilmalar1 beklenmektedir.

4. DAKIKLIK: Uyelerin oturumlara tam vaktinde gelmeleri beklenmektedir. Grup
oturumlarina saatinde gelmeniz ge¢ kalmamaniz programin aksamamasi agisindan ¢ok

onemlidir.

5. SAYGI DUYMA VE iSIMLE HITAP ETME: Uyelerin birbirlerine kars1 saygili

olmas1 ve ayni1 zamanda iiyelerin birbirlerine isimleriyle hitap etmeleri beklenmektedir.

6. FIZIKSEL YA DA SOZEL SALDIRININ OLMAMASI: Uyeler digerlerine kars
fiziksel saldirida bulunamaz. Hicbir {iyenin bir diger iiye tarafindan asagilanmasina,

rencide edilmesine, alaya alinmasina izin verilmez.

7.DiIGER UYELER HAKKINDA YORUMLAMA VE YARGIDA BULUNMA
YERINE KISISEL PAYLASIMLARDA BULUNMA: Grup iiyelerinin
konusmalarinda genellemeler yapmak yerine, kendi yasantilarindan ornekler vermeye

caba gostermeleri beklenir.

8.GRUP DISARDAN KATILIMA KAPALIDIR: Grup oturumlarina dinleyici ya da

gbzlemci sifatiyla grup disindan hi¢ kimse kabul edilemez.
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9.EV ODEVLERININ YAPILMASI: Olusturdugumuz bu grubun ozelligi beceri
gelistirme amagh olmasidir. Burada oturumlarda size gosterilen uygulamalar gergek
hayata aktarabilmenizi saglamak iizere sizeverilen ev Odevlerini yaparak oturuma
gelmeniz caligmalarin verimliligini artiracaktir. Bu nedenle mutlaka bu maddeye
uyulmast gerekmektedir. Grup iyelerinin gruptan yarar saglayabilmeleri icin verilen

Odevlerini zamaninda yapmalar1 ve oturumda paylasmalari beklenmektedir.

Yukarida belirtilen kurallara bagh kalacagima SOZ VERIYORUM.
Ad1 Soyad: Tarih:

Imza :

Kaynaklar: Gorski (1996), Gorski (2003) ve Fehr (2000)
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1.4.

FORM Kisisel Amaclarim

Adim Soyadim: Tarih:

1. Bu grupta gecirecegim oturumlar sonunda kendimle ilgili olarak ozellikle

problem c¢ozme tarzim, problemli durumlarla karsilastigimda yasadiklarimla

baglantili olarak nelerin degismis olmasini istiyorum?

Ornegin, Gelecegimle ilgili ne yapacagim konusunu belirlemek,

Bir problem durumunda kendimi kapana kisilmis gibi hissetmemek,

Karamsarligimdan kurtulmak seklinde ifade edebilirsiniz
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2.Belirlediginiz bu amaclar: degerlendirecek olursamz;

Evet Hay1r Kararsizim | Bilmiyorum
1 | Gergek¢i mi (mantikli mi)
2 |2 Yapictmi ?
(olumlu mu ifade edilmis)
3 |Ulagsilabilir mi?
4 | Planlanabilir mi?
5 | Spesifik (belirgin) mi?
6 |Kontrol edilebilir mi?
(Benim kontroliimde ya da degil)
7 | Ulasilmast igin belirli bir
zaman dilimi belirlenebilir mi?
Varsa ne kadar stire ?
8 |Amacwniz net bir sekilde yazili hale
getirebilir mi?
Evetse yazar misiniz?
9 |Amacina/amaclarina
ulasmak icin su andaki istek ve
motivasyon durumunu
derecelendirirseniz
0-100 puan arasinda ka¢ puan
verirsiniz?
10 |Amacina/amaclarina ulasmak icin

ne gibi kaynaklara ve engellere
sahipsiniz ya da degilsiniz? Olumlu
(gelistirici) ve olumsuz

(engelleyici) faktorler nelerdir?

Widding ve Milne (2008)
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FORM 1.5.

Problemlerim Neden Problem?

1.i¢inde bulunulan durum kisi igin yeni ve alisilmadik bir 6zellikte ise (Ornegin ne

yapacagimi gercekten bilmiyorum gibi bir ciimle )

2.Karmasiklik tasiyorsa (Gergekten bu durum ¢ok karmasik)

3.Catisan amacglar s6z konusu ise (Neyi sececegimle ilgili olarak kafam

karmakarigik)

4.Beceri eksiklikleri varsa (Bunu yapamam c¢iinkii nasil yapilacagini bilmiyorum)

5.Kaynaklarin yetersizligi (Bununla ilgilenmek i¢in yeterince vaktim yok)

6.Belirsizlik yasama (Nereye dogru gidecek bilmiyorum?)

7.Duygusal giicliikler yasama (Higbir sey yapmamay1 tercih ederim ¢linkii tekrar

denemekten ve basarisiz olmaktan korkuyorum) (Nezu, Nezu ve D’ Zurilla, 2007).
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2.0TURUM:

Problem C6zme Becerisini Degerlendirme ve Problem Cézmede Kendini izleme
Oturumun Genel Hatlar

1. Oturuma baslangi¢: Isinma oyunu, 6zetleme, oturumun giindeminin agiklanmas.
1.1.Isinma egzersizi uygulamas:

1.2. Bir 6nceki oturumun 6zetlenmesi, degerlendirmeler ve ikinci oturumun giindeminin
acgiklanmasi

2. Problem C6zme Becerisinin Degerlendirilmesi:

2.1.1. Uyelere uygulanan formal &lgme araciligiyla problem ¢6zme yonelimi ve
becerisinin ortaya ¢ikarilmasi

2.1.2. Uyelerin giindelik hayatta yasadiklar1 bir problem durumunda hissettikleri duygu
ve diisiincelerin neler oldugunu tanimlayabilmeleri

2.1.3. Uyelerden 6lcekten aldiklar puanlar sdylenerek benzer puan alanlarin bir araya
gelerek kiiciik grup olusturmalari istenir

2.1.4. Kiigiik gruplar da paylagimlar yapilir, iiyeler ortak Ozellikler {izerine
odaklanmalar1

2.1.5. Gruplarin afigleri tamamlanan gruplar olusturup sunum yapmalar1

3. Problem Cozmede Kendini izleme Y&nteminin uygulanmast:

Uyelere kendini-izleme siirecini nasil yapacaklarmin agiklanmasi ve ev ddevi olarak
verilmesi

3.1. “Problem C6zmede Kendini Izleme Yéntemi” uygulamasi:

4. Oturumun Sonlandirilmasi: Ozetleme, degerlendirme ve paylasim, ev ddevinin
verilmesi ve kapanis egzersizi uygulamasinda bulunulmasi.

4.1. Lider danisanlar1 da siirece katarak oturumun 6zetlemesini yapar.

4.2. Ardindan oturum sonlarinda oturumun degerlendirilmesini ve iiyelerin paylagimini
saglayan standart sorulari

4.3. Lider iiyelere ev 6devleri formlarini formlarini dagitir.

4.4. Sonlandirma agsamasinda grup oyunu

Amaclar:

1. Isinma oyunu uygulamasiyla grup iiyelerinin gruba iligkin motivasyonlarinin
artmasi,

2. Uyelerin problem durumlarinda problemlere iliskin y&nelim ve problem ¢ézme

tarzlar1 hakkinda kendilerini degerlendirmeleri,
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3. Grup diiyelerinin bir problem durumunda hissettikleri duygu ve diisiinceleri ile
uyguladiklar1 ¢ézlimlerin neler olduguyla baglantili olarak problem ¢ézme siirecinde
kendini gézlemlemeyi uygulaya bilmeleri.

Araclar/Materyaller:

1. Her bir iiyenin kendi problem ¢6zme becerisini degerlendirmesi i¢in iiye sayisi kadar
SPCE-KF isimli 6l¢gme araci,

2. Uyelerin kolaylikla anlayabilecegi sekilde SPCE-KF’ ndaki alt boyutlarma iligkin
detayli agiklamalarin hazirlandigi formlar (Form 2.1.)

3. Grup 1sinma oyunu i¢in 2 adet yastik.

Uygulama Oncesi Yapilacak Hazirhklar:

1. Formlar (SPCE-KF adli 6lgme araci, Problem Cézmenin Boyutlar1 Bilgilendirme
Formu,

Problem Cézmede Kendini izleme Formu) iiye say1s1 kadar ¢ogaltilir.

Uygulama /Siireg:

1. Oturuma baslangic: Isinma egzersizi uygulamasi, bir onceki oturumun
0zetlenmesi, oturumun giindeminin aciklanmasi

Grup iyelerinin esit mesafede tam bir halka olusturmak i¢in el ele tutusmalar1 esit
mesafede tam bir halka olusturuldugunda ellerini birakmalar1 istenir. Ayni zamanda
Dans ve Hareket Terapisti olan Yonetici grup iiyelerini nefes egzersizleri ve beden
hareketleri yaptirarak iiyelerin zihinsel ve bedensel olarak 1sinmay1 baglatir.

1.1.Isinma egzersizi uygulamasi:

Oturuma tyelerin gruba iliskin motivasyonlarmni artmasi, tiyelerin birbirleriyle
kaynagmalar1 ve ayn1 zamanda eglenmelerini saglamak amaciyla

‘Lideri Takip Et ‘Grup tiiyelerinin bir liderin hareketlerini taklit ettigi ve ¢emberde
ortada bulunan tahmincinin yapilan hareketleri kimin baglattigini tahmin etmesine
dayanan neseli ve zevkli bir taklit oyunudur. Oyun i¢inde liderin yaraticiligina bagl
olarak yaptig1 hareketlerle oynamasi ¢ok eglenceli olabilecek bir grup aktivitesidir.
Liderin 1sinma oyunuyla ilgili agiklamalar1 soyledir;

Grup tiyeleri halka seklinde olusmusmus nefes ve beden egzersizleri ardindan isinma
oyunu igin,

“ Simdi bir oyun oynayacagiz. Aramizdan biri bir miiddet digsart ¢ikacak ve
aramizdan birini belirleyecegiz disart ¢ikan arkadasimiz geldiginde bu kisi ¢egitli

hareketler yapacak tiim grup iiyeleri onu taklit edecek iceri giren arkadasimiz liderin
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kim oldugunu tahmin edecek ii¢ hakki var. Tahminci igeri ¢agirilir ve dairenin i¢indeki
verini aldiktan sonra oyun baslar. Bir siire sonra lider baska bir hareket yapar ve diger
herkes liderin kim oldugunu belli etmeyecek sekilde onun yaptigi hareketi taklit eder.
Taklit ederken liderin kimligini agiga ¢itkarmamak igin uzun goéz kontaginda
bulunmamaya ¢alisin Tahminciye verilen haklarin sonucunda liderin kim oldugunu
dogru tahmin ederse tur sona erer. Dogru tahmin edemedigi taktirde yeni bir tahminci
segecegiz”.

Yonerge sirasinda iiyelerden biri salona girer ge¢ gelmesi nedeniyle ebe olur ve oyun
baslar kisilerin 1sinmasina kadar siirer.

1.2. Bir onceki oturumun ozetlenmesi, degerlendirmeler ve ikinci oturumun
giindeminin aciklanmasi

De Lucia Waack (2006)’ a gore psiko-egitim gruplarinda oturumlar, “baslangic,
calisma, silire¢ ve sonlandirma” olmak tizere dort asamadan olugsmaktadir. Her oturumun
baslangi¢c asamasinda onceki oturumu gozden gecirmeye varsa ev ddevleriyle ilgili
tartismada bulunmaya ve bu oturumda yapilacak calismalarin agiklanmasina yer
verilmektedir. Bunlarin yani sira iiyelere gecen oturumdan bu yana ne yaptiklar1 da
sorulabilir.

Genellikle oturumun baglangi¢ asamasinda oturumu agmak i¢in lider su sorulari
sormaktadir;

- Gegen oturumdan sizin yasaminiza neler yansidi?

- Gegen oturumda sizlere ne yansidi buraya aktarmak ister misiniz?

- Ev 06devlerinizi yaparken neler yasadiniz (zorlandiniz mi1? Sikict miydi, keyif mi
aldiniz, karsilastiginiz giicliikler oldu mu?

- Grup lideri gegen haftanin kisa bir 6zetlemesini yapar.

- Grup lideri lyelere gecen oturumla baglantili olarak simdi ve burada iiyelerin
paylasmak istedikleri herhangi bir diisiince ya da duygularinin olup olmadigini sorusunu
yoneltir.

- Gegen hafta oturumdan ¢iktiktan sonra oturumda yasadiklarinizi diislindiiniiz mii,
neler yaptiniz? Grup iiyelerinin paylagimlarini alir,

Grup iiyelerinden ev oOdevleri yapmakla ilgili zorluklar, gecen oturumdan
ciktiktan sonra kendilerini disarda 6zgiir bir ortamdan ¢iktiklarini hissettiklerini, oyun
onamaktan cok eglendikleri, sirlar kuyusuna diledikleri dileklerin olmasi i¢in grup da
yasanan higbir seyi koguslarda anlatmadiklarini dair paylagimlarda bulundular.

- Grup lideri bu oturumun giindemini ve amacini agiklar.
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- Grup lideri gecen haftadaki oturumun kisa Ozetini yapmak isteyen olup
olmadigini sormasi ardindan oturum Ozetini yapar ve gecen hafta oturumdan
yanstyanlarin geribildirimini alamaya yonelik;

- “Gegen hafta boyunca burada yaptigimiz ¢alismalar zihninizde canlandi mi?
Oturum sonrasi sonucunda bir hafta boyunca neler yasadiniz, oturumdan c¢iktiktan
sonra grup oturumu zihninizde hi¢ canlandi mi? Gegen hafta burada yasananlar ne
yasatti size buraya gelene kadar.

“Gegen oturumla baglantili olarak ifade etmek istediginiz diisiince ve
duygulariniz var mi?

(CIK ortami ve heniiz giiven olusmadig1 igin sessizlik olmast iizerine), Grup lideri su
actklamayt yapar

“Paylasmak isteyen istedigi kadarint paylasabilir. Burada yasananlar zihninizde
hayatimizda yer almamista olabilir yer almis ama su an paylasmaya hazir
olmayabilirsiniz, Aramizda bir anlagma yaptik ve kuyu séz verdik burada olan burada
kalacak”

Bu agiklama ardindan bazi grup iiyeleri paylasimda bulunur

“Ben sikinti yasiyordum ama problemimin hayatimda bu kadar yer tutugunu
bilmiyordum. Problemimi yazmak zor geldi. Gegen hafta toplantida yasadigimiz oyun
beni ¢ok etkiledi arkadasimin goziine baktigimda ki o sicaklik duygusu ona hediye
edilen nesnenin onun igin onemi gormek dedim insanlar igin kii¢iik seylerin maddi
degerinden ¢ok manevi degeri oldugunu gordiim...”

Grup lideri paylagimda bulunan iiyeleri dinler, uygun geribildirimlerde bulunur.
Paylasimlarin bitiminin ardindan lider oturum giindemini ve amacini agiklar.

“Hepinizin problem algilari ve problem ¢ozme tarzi farkli bu farklart ve
problem ¢ozme bigimlerinin ne oldugu, yasadiginiz stres durumunun ¢oziim yolu
olusturmada etkileri iizerinde duracagiz. Bu c¢alismanmin ardindan ¢alismanin
tizerimizdeki etkisi ve kendi hayatimiza yansimasini farketmemiz amaci ile ev 6devieri
verecegim. Gegen hafta oldugu gibi bu haftada ev ddevierini yaparak diger oturuma
gelmenizi bekliyorum.”

2. Problem Co6zme Becerisini Degerlendirme:

Problem C6zme Terapileri’ nde kisinin etkili bir problem ¢6ziicii olabilmesi igin

oncelikle problem ¢6zme becerisinin ve problem ¢ozmeye iliskin tutumunun

degerlendirilmesi gerekmektedir (Nezu, Nezu ve D’ Zurilla, 2007).
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Bu amagla Problem C6zme Terapilerinin baslangi¢c oturumlarinda gruptaki her
bir liyenin problem ¢dzmeye iliskin giicliikleri (zorlantilar1) ve zayif yonlerine iliskin
durum degerlendirmesi yapilmaktadir (D’ Zurilla ve Nezu, 2007)

Bu durum degerlendirmesi sonucunda elde edilen sonuglar, izlenecek modiiliin
se¢imi ve nelere vurgu yapilmasi gerektigi noktasinda lidere yardimeidir. (D’ Zurilla ve
Nezu, 2007). Ayrica bu degerlendirme sayesinde {iyeler problem ¢ézmeyle ilgili sahip
oldugu zayifliklarii yani giicliiklerini de gorebilirler. Dolayisiyla problem ¢dzme
becerisini gelistirme siirecinde hangi becerileri gelistirmek icin ne gibi alistirmalar
yapilmasi gerektigi konusunda da bilgi edinilmis olunur (Nezu, Nezu ve D’ Zurilla,
2007; D’ Zurilla ve Nezu, 2007).

Bu gerekgelere bagli olarak oturumun bu asamasinda problem ¢6zme becerisini
Olgen formal bir Olgme aract uygulanarak iiyelerin problem ¢ézme tarzlari ortaya
konulmaya ¢aligilir.

2.1. Uyelere uygulanan formal él¢me aracih@iyla problem c¢ozme yonelimi ve
becerisinin ortaya konmasi

2.1.1. Uyelerin problem ¢dzme tarzlari ve probleme ydnelim bicimlerini ortaya

¢ikarmak amaciyla formal bir 6lgme araci olan SPCE-KF uygulanir. Psikososyal

Servis Biriminde gorevli iki Infaz Koruma Memuru aracihigiyla 6lgme araci

formlari puanlar1 hesaplanirken Ceza Infaz Kurumu yasanan giincel olaylar konu

ile baglantili olarak konugulur, Memurlarin yardimiyla toplam puan hesaplanir.

2.1.2. Toplam puanlarin hesaplanmasi ardindan lider “SPCE-KF’ nun Boyutlar1”

nin yazili oldugu Form 2.1° 1 iiyelere dagitarak okumalar1 istenir metin

iizerinden grup iiyelerine agiklamalarda bulunur. Problem yo6nelimi ve problem
cozme tarzlar1 hakkinda bilgilendirmede sonrasi, bu ¢aligsma kagidinda sirasiyla;

Probleme Rasyonel Problem Coézme, Probleme Olumsuz Yonelim,

Dikkatsiz/Diirtiisel Tarz ve Kaginan Tarza iligkin bilgi ve 6rnekler iizerinden

hangi tarzi kullandiklarini diisiinmeleri birazdan Olcekten aldiklari puanlarda

belirlenen tarzlarla ne kadar uyustugunu bakarak paylasmalari istenir.

2.1.3. Uyelerden &lgekten aldiklari puanlar sdylenerek benzer puan alanlarin bir

araya gelerek kiigiik grup olusturmalar istenir. Kiigiik grup calismalarinda

iiyelere kendi ozellikleriyle ilgili grup arkadaslariyla paylasimda bulunmalari
icin yeterince siire verilerek lider gruplar arasi dolasarak paylagimlarini

gozlemler kiigiik katkilar verir.
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2.1.4. Kiigiik gruplar da paylagimlar yapilir, iiyeler ortak Ozellikler {lizerine

odaklanarak grubu temsil eden bir isimi olusturup dagitilan AO kagitlarinin

basina renkli kalemler kullanarak yaza yazarlar. Kiicik gruptaki kisiler
paylagimlart sirasinda ortaya koyduklari ortak ve farkli 6zellikleri maddeler
halinde yazarlar.

2.1.5. Gruplarin afisleri tamamlanan gruplar olusturulan sahneye ¢ikarak teatral

bir c¢ikisla sunum yapmalar1 ardindan iiyelerden biiylik grup olarak halka

seklinde oturmalari istenir. Isteyen grup iiyeleri yasadiklar siiregler ve dlgekten
aldiklar1 puanlar ve kendi tarzlarini diistindiiklerinde fark olup olmas1 yagadiklari
siirecle ilgili paylasimlarda bulunurlar.

3. “Problem Cozme Siirecinde Kendini izleme Yontemi” uygulamasi

Nezu, Nezu ve D’ Zurilla (2007) genel olarak danisanlarin problem ¢ézmedeki
giicliikler yani eksikliklerin anlagilmasinin 6nemli oldugunu vurgulamaktadir. Ancak en
az bunun kadar onemli olan bir bagka konu ise giindelik hayatta belirgin bir problemli
durum, olay karsisinda kisinin problem ¢dzme becerisini etkileyen ne gibi diisiince,
duygu ve tutumlara sahip oldugu hakkinda kisinin kendi durumunun farkinda olmasidir.
Bu amagla Nezu ve arkadaslari “Problem Cézmede Kendini Izleme” uygulamasina
basvurulabilecegi onerisinde bulunmusglardir.

Problem Cézmede Kendini izleme (Form 2.2.) oturumlar boyunca kullanilabilen
bir formdur. Bu form aslinda iiyelerin problem ¢6zmede kendilerini gdézlemelerine
iligkin bilgi veren bir degerlendirme yontemidir. Oturumlar boyunca uygulanmasi
durumunda, kisinin problem ¢6ziimiindeki kisisel ¢abalara dair giinliik ya da haftalik
bilgi edinmelerine olanak saglar. Bu bilgilerin yan1 sira kisinin kendisinde meydana
gelen ilerlemeleri gozlemesine de olanak saglar (D’ Zurilla ve Nezu, 2007).

D’ Zurilla ve Nezu (2007) problemli bir durumda kiginin bagagikma tarzlar1 ve
problemli duruma iligkin takindig1 tavri (duygu, diisiince ve davramis olarak) ortaya
cikarmada birden fazla formal degerlendirme aracinin kullanilmasini 6nermektedir.
Ciinkii birden fazla 6l¢me araci daha saglikli sonuglar vermektedir.

Bu baglamda D’ Zurilla ve Nezu (2007) her bir {iyenin problem ¢6zme becerisi
acisindan kendisini SPCE-KF kullanarak degerlendirmesinin yani sira ayni zamanda,
kisinin son zamanlarda i¢inde bulundugu stres verici bir problemle nasil basaciktigina
iliskin ayrintil1 bilgi elde edebilmek amaciyla “yar1 yapilandirilmis form olan “Problem

Cozmede Kendini Izleme” formunu da kullanabilecegini vurgulamaktadir.
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Yukaridaki kuramsal bilgiler 1s181inda oturumun bu boliimiinde tiyelerin glindelik
hayatta yasadiklar1 problemler karsisinda ne gibi duygu, diislince ve tavir takindiklarina
iligkin farkindaliklarini arttirmaya yonelik bir ¢alisma olan “Problem Cézmede Kendini
Izleme” ¢aligmasi yapilir.

3.1. “Problem Coézmede Kendini izleme Yéntemi” uygulamast:

Oturumun bu agsamasinda iiyelere problem ¢6zme siirecinde kendilerini
gozlemlerini saglayan “Problem Co6zmede Kendini Izleme” yéntemini nasil
uygulayacaklar1 aciklanir. Ardindan gelecek oturumda yanlarinda getirmeleri suretiyle
ev Odevi olarak verilir.

Liderin bu konudaki agiklamalar1 séyledir:

“Simdi giindelik hayatta karsilastiginiz problemli bir durum, olay karsisinda ne

gibi tavir ve tutuma sahip oldugunuzu ortaya c¢ikarmak icin kendinizi

gozlemlemeye dayali bir uygulama yapacagiz. Simdi gozlerinizi kapatmanizi ve
vakin zamanlarda yasadiginiz problemli bir durumu zihninizde canlandirmanizi
istiyorum. Bu problem sizi az da olsa sikinti yasatan, kizdiran bir durum olsun

(Nezu, Nezu ve D’ Zurilla, 2007) .

Bu asamada yanitlamanizi istedigim sorular sunlar;

1. Kisaca problem nedir, tanimlayin.

2. Diisiinceleriniz nedir? -Problem olusmadan once, sirasinda ve sonrasinda-

3. Duygulariniz nedir? -Problem olusmadan énce, sirasinda ve sonrasinda-

4. Problemi ¢ozmek icin ne ya da neler yaptiniz?

5. Uyguladiginmiz ¢oziimiin etkililigini 1 ile 5 arasinda hi¢ degil ¢ok iyi arasinda

Degerlendiriniz (D’ Zurilla ve Nezu, 2007; Nezu, Nezu ve D’ Zurilla, 2007) .

Bu uygulama sizin ev odeviniz. Bir sonraki oturuma kadar yasadiginiz ya da

daha onceden var olan bir probleminizi “Problem Cézmede Kendini Izleme

Formu” olarak sizlere dagittigim (Form 2.2) yazarak oturuma gelmenizi

istiyorum. Bazilarmmiz yazmakla ilgili giicliikleri ifade ettiniz bu formu yazmak

size ne saglayacak; Yazili hale getirmeniz demek probleminizi somutlastirmanizi
saglayacak, ka¢inan tarzda yonelimli olanlarin ertelemeden karsilasmalarini
saglayacagi gibi disardan bakip digsallastirmamiza da neden olabilir.

Deneyimlediginizde bunun iizerine konusma olanagimiz olacak bu grup

calismalarina katilarak kendinize ayirdiginiz bu zamandan daha fazla kazanim

elde etmek problem ¢ozme bicimlerinde bir degisiklik yapma arzumuz varsa ev

odevlerinin yapmaniz programdan saglayacaginiz yarart da artiracaktir.
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Isterseniz 6dev kagidimizi burada ele alabiliriz nasil uygulayacagimizi farazi
orneklerle konusalim.”
Ev odevleri farazi ornekler ile konusularak 6zetleme ve paylasim asamasina
gegcilir.
4. Oturumun sonlandirilmasi: Ozetleme, degerlendirme ve paylasim, kapams
egzersizi uygulamasi
Oturum sonlandirirken 6zetleme yapilir ve benzer sorular sorulur ile geri bildirim
alinir.
4.1. Lider daniganlar1 da siirece katarak oturumun 6zetlemesini yapar.
4.2. Ardindan oturum sonlarinda oturumun degerlendirilmesini ve iiyelerin paylasimini
saglayan standart sorular1 (De Lucia Waack, 2006) iiyelere sorar.
Bu asamada liderin yaptig1 agiklamalar su sekildedir;
“Bugiinkii oturumumuzla baglantili olarak degerlendirmelerinizi ve kisisel
paylasimlarimizi alalim. Sizlere sormak istedigim bazi sorular var. Dilerseniz
oncelikle bu sorular: sizlere ifade edeyim.
1. Bugiin oturumda kendinize ilgili neleri farkettiniz?
2. Bu oturumda en ¢ok kim ya da kimlere kendini yakin hissettiniz?
3. Bugiin en c¢ok hangi tiyeden ya da iiyelerden bir seyler kazandiniz ve
kazandiklariniz neler?
Paylagimlar alinir bazilari sdyledir;
“Arkadaslarim1 ve kendimi yakindan tanima firsati buldum ben arkadagimi
neseli pozitif goriirken onun olumsuz yonelimde oldugunu gordiim. Kendimle
ilgili konusmak bir nebzede olsa sorunlarimdan uzaklastirdi. Ben bir tek ben
olumsuz bakiyorum sanityordum arkadaslarimin da olmasi beni sasirtti. Hayata
olumlu bakmam gerektigini farkettim. Geg¢miste tiim olumsuz olaylara olumlu
baktifim i¢in su anda bunun sonucunu yasadigimi farkettim. Kiiciik grublara
ayrildigimiz benimle ayni grupta olan arkadaslarimi kendime yakin hissetim”
4.3. Lider iiyelere ev 6devleri formlar1 dagitir.
4.4. Sonlandirma asamasinda ise gruptaki {lyelerin gruba iligkin motivasyon
diizeylerinin artmasi ayni zamanda enerjik olmalar1 ve eglenmeleri amaciyla (Gligray,
Colakkadioglu ve Cekici, baskida) “Corap Oyunu” (Weinheim Aile Terapileri
Ensitiitlisti Tiirkiye Birinci Egitim Grubu Seminer Notlari, 2008) isimli egzersiz oyunu
yastik kullanarak uygulanir grup oturumu sonlandirilir.

Lider Uyelere grup oyunu hakkinda bilgi verir:
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“Bugtin ikicisini tamamladigimiz oturumu eglenceli bir oyunla kapatalim ne

dersiniz?
Oyunumuzun adi “Corap Oyunu”. Ama biz yastiklarla oynayacagiz yani oyun
Cezaevi formatinda yastik oyunu haline doniistii. (Giiliismeler olur) Bizlerde
vasamumizda evrilip doniigebiliriz Simdi sandalyelerinizi alin ve sandalyeler
birbirine degecek sekilde dar bir daire yapalim. Simdi herkes sandalyelerine
oturabilir. Otururken sandalyenizin on ucunda oturarak bacaklarinizi
birlestiriniz. Su anda elimde iki yastigi sagimdaki kiginin kucagina verirken
digerini solumdaki kisinin kucagina veriyorum. Kucagina yastik gelen kisi hizla
yvastigr yamindaki kisinin kucagina atar. Yastiklar kimin kucaginda kalirsa o kisi
oyundan c¢tkar Yatigi atlatmak ya da baska bir yere firlatmak da oyun disi
birakiyor. En son iki kigi kalana dek oyun devam edecek, hazir misiniz
baslayalim mi?

Grup tiyeleri eglenerek oyunu tamalar haftaya ayni giin ve saatte gériismek iizere grup

tiyeleri vedalagur.
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ikinci Oturumda Kullanilan Formlar

FORM 2.1. SPCE-KF’ nun Boyutlar:

1.Rasyonel Problem Coézme:

Akilct Problem Co6zme, problem ¢ozme siirecinde yer alan yapict problem ¢dzme
yaklagimidir. Problem durumu gerceke¢i bir bakis acisindan goérebilmeyi, iizerinde
tartisma yapabilmeyi, sistematik olmayi ve problemin etkili ¢ozimil i¢in gerekli
problem ¢6zme becerilerini ve tekniklerini uygulayabilmeyi igermektedir.

Bu yaklagimi uygulayan bir kisi, bir problemle karsilastiginda, sistematik ve dikkatli bir
sekilde o problemli durumla ilgili gerekli bilgi ve gercekleri toplar. Ardindan ulagmak
istedigi isteklerini ve bu isteklere engel olusturan engellerin neler oldugunu tanimlar.
Boylelikle problem ¢6zme siirecinde kendisine belirgin bir hedef olusturur. Cok ¢esitli
alternatif ¢oziim yollar1 olusturur, her bir secenegin olasi sonuglarini degerlendirir,
alternatifleri birbiriyle karsilastirir ve degerlendirmede bulunur. Daha sonra bir ¢oziimii
secer ve o ¢oziimii uygulamaya koyar ve en son olarak da buldugu ¢6ziimiin sonucunun
ne olabilecegine iliskin degerlendirmede bulunur

Problemlere iliskin biligsel-duygusal semalarin olumlu nitelikte oldugu genel bir bakis
acisidir. Bu alt 6l¢ekte sorunlara iliskin basa ¢ikabilinecegine iliskin olumlu bakis agisi,
oz-yeterlik, pozitif sonu¢ beklentisi gibi 6zellikler 6l¢iilmektedir. Probleme Olumlu
Yonelim 6zelligine sahip kisilerde goriilen davranislar sdyledir;

a) Problemlere meydan okuma: Bir problemi, bir tehdit kaynagi olarak gérmekten
ziyade,

problemi basagikilmasi gereken ya da meydan okunmasi gereken bir durum olarak
gortirler.

b) Optimizm (iyimserlik): Problemlerin ¢oziilebilir olduguna inanirlar.

¢) Oz-yeterlik (self-efficacy): Problemleri basarili bir sekilde ¢zebilmek igin kisinin
kendi kisisel problem ¢dzme yetenegine iligkin inanci vardir.

d) Problemleri ¢ozme istegi: Problemlerden kaginmak yerine onlar1 ¢dziimlemeye

girisirler.

2. Probleme Olumsuz Yo6nelme:
Probleme Olumlu Yo6nelim’ in tersine Probleme Olumsuz Yonelim, problem ¢6zme

siirecinde islevsel olmayan bir yaklagimdir. Problemleri ¢6zmeye iliskin islevsel
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olmayan biligsel-duygusal semalarin varoldugu ve sorunlari tehdit edici unsur olarak
algilama, disiik 6z-yeterlik, negatif sonug¢ beklentisi, diisiik engellenme toleransi gibi
niteliklerin oldugu bir genel bakis acisindan olusur.

Probleme Olumsuz Yonelim tarzina sahip kisilerde goriilen davranis ozellikleri ise
sOyledir;

a) Problemi bir tehdit unsuru olarak algilama: Karsilastig1 bir problemi, tehdit kaynagi
olarak gortirler.

b) Pesimizm (K&tiimserlik): Problemlerin ¢oziilemez olduguna iliskin beklentileri
yiiksektir.

¢) Diisiik Oz-yeterlik: Problemleri basarili bir sekilde ¢dzebilmek icin kendi problem
¢Ozme yetenegine iligkin siiphecidirler.

d) Diisiik Engellenme Toleransi: Problemlerle karsilastiklarinda kendilerini engellenmis

ve mutsuz hissetmeye baslarlar.

3. Dikkatsiz / Diirtiisel Tarz:

Dikkatsiz /Diirtiisel, Tarz, etkisiz problem ¢ozme tarzlarindan biridir. Genellikle bu
tarz1 kullanan kisiler, problem ¢6zme stratejilerini ve tekniklerini olduk¢a aceleci ve
dikkatsiz bir sekilde kullanirlar. Buna gore problem ¢dzme siirecinde, diirtiisel
davranigta bulunma, dikkatsiz olma, aceleci davranma, bir isi tamamlamadan yarida
birakma gibi 6zellikler bu yaklasima ait davranig 6rnekleridir. Bunlarin yani s 1 ra bu
tarza sahip kisiler, genellikle ¢cok az sayida alternatif ¢oziim yollar1 saptayabilirler ve
cogunlukla da akillarina gelen ilk iyi fikre gore hareket ettikleri igin, alternatif ¢oziim
yollarint ve sonuglarini derinlemesine degil de hizli bir bigimde gozden gegirirler.
Sonug olarak bu tarzi benimsemis olan kisiler, genellikle dikkatsizce ve sistematik
olmayan bir bicimde davranista bulunurlar. Ayrica uygulamaya koyduklar1 ¢oziimiin
sonuglarini degerlendirme konusunda da yine dikkatsizce davrandiklar1 gibi bu konuda

degerlendirme yapmada da yetersizlik gosterirler.

4. Kacinan Tarz:

Etkisiz problem ¢6zme tarzlarindan birisidir. Bu tarzi benimsemis olan kisilerde
goriilen genel davranis 6zellikleri ise sOyledir; a) Erteleme davranisini (karsilasilan bir
problemi ¢ozmek i¢in hemen bir girisimde bulunmayarak problemle ugrasmayi hep

ertelemek) ¢ok sik kullanirlar. b) Hareketsiz olmay1 ya da pasif davranmayi secerler.
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c) Problemi ¢ozecek birileri bulma anlaminda “bagimlilik” gelistirirler.  d)
Problemleri ¢6zme sorumlulugunu iizerine almayarak bu sorumlulugu baskalarina
ylklerler. e) Problemlerle yiizlesmek (karsi1 karsiya kalmak) yerine onlardan kaginmay1
yeglerler ve artik problem hakkinda higbir sey yapilamayacak hale gelinceye degin
problemle ugrasmay ertelerler. g) Problemlerin kendi kendine ¢dziilmesini beklerler

(D’ Zurilla, Nezu ve Maydeu-Olivares, 1996).
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FORM 2.2 PROBLEM COZMEDE KENDINi iZLEME
Problem Problemle Ilgili Problemle ilgili | Problemi (Cozliimiin
Nedir? Diistlinceleriniz Duygularmiz | Coézmek i¢in Ne/ | Etkililigi

Nelerdir? Nelerdir? Neler Yaptiniz? |Oile 5
arasinda

derecelendirin
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UCUNCU OTURUM
Probleme Olumlu Yonelim ve Diisiinme Hatalar
Oturumun Genel Hatlan
1. Oturuma baslangi¢: Isinma oyunu, 6zetleme, ev Odevlerinin paylasimi, oturum
glindeminin agiklanmasi
1.1. Isinma egzersizi uygulamast
1.2. Oturuma basglangic asamast,
2. Probleme Olumlu Yo6nelimi ve Diislinme Hatalari: Diisiik 0zgiiven, olumsuz
diistinme ve olumsuz duygulanim
3. Oturumun Sonlandirilmast: Ozetleme, degerlendirme ve paylasim, ev ddevinin
verilmesi ve kapanis egzersizi uygulamasinda bulunulmasi
3.1. Lider danisanlar1 da siirece katarak oturumun bir 6zetlemesini yapar.
3.2. Ardindan oturum sonlarinda oturumun degerlendirilmesini ve iiyelerin paylagimini
saglayan standart sorular
3.3. Ev ddevleri formlarin1 dagitir
3.4 Grup Sonlandirma Asamasi
Amaclar:
1. Isinma oyunu yoluyla iiyelerin gruba iligkin motivasyonlarinin artmasi,
2. Uyelerin olumlu problem y&nelimine sahip olmay1 engelleyen faktorleri
listelemeleri,
Araclar/Materyaller:
1. “Diisiince-Duygu ve Davranig Carki” isimli poster (Form 3.1)
2. “Diistinme Hatalar1” formu (Form 3.2.)
3. Bol sayida A3 kagidu,
4. Renkli kegeli kalemler,
Uygulama Oncesi Yapilacak Hazirliklar:
1. Form 3.1.” deki poster odadaki seyyar panoya asilir.

2. Oturumda tiyelere verilecek formlar liye sayisi kadar cogaltilarak hazir hale getirilir.
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Uygulama /Siirec:
1. Oturuma baslangic: Isinma egzersizi uygulamasi, bir onceki oturumun
ozetlenmesi, ev 6devinin paylasilmasi, oturumun giindeminin a¢iklanmasi

1.1. Isinma egzersizi uygulamasi

Dans ve hareket terapisti olan grup lideri oturuma baslamadan 6nce grubun
1sinmast amactyla, bedeni 1sitacak nefes egzersizleri ve ritmik beden hareketleri
yaptirarak zihinsel ve bedensel 1sinmay1 bagslatir.
Hosgeldiniz gruba baslamadan once grubumuzun enerjisinin artmasi amaciyla daha
once iki oturumda da yaptigimiz gibi hareketlerle baslayalim ne dersiniz?( olumlu geri
bildirimler) hadi hep birlikte ayaga kalkalim birbirimizi gérecegimiz ve esit mesafede
duracagimiz tam bir halka yapalim bu halkay:r esit mesafede yapabilmek icin el ele
tutugalim. Simdi hep birlikte nefes ve beden egzersizleri yapacagiz 3 kez nefes alip
verecegiz nefes alis verigi swrasinda goézlerimizi kapatmiyoruz (Birbirine giiven
duymayan kisiler ile goz kapatma riskli olmasindan dolayi) Sag elimizi kalbimizin
tistiine sol elimizi gobek ¢ukuruna koyuyoruz. Burnumuzdan nefes alip agzimizdan iki
kati siirede veriyoruz. Bunu ii¢ kez yapacagiz. (Esneme germe ziplama dort yon
kullanma dans terapi isinma teknikleri kullanarak) El ayak kol simetrik olarak tiim

bedenimizi hareketler araciligi ile isitryoruz. Bedenimizi gevsetiyoruz.

1.2. Oturuma baslangic asamasi; Ozetleme, degerlendirme ve paylasim, ev
odevlerinin paylasilmasi, iliciincii oturumun giindeminin a¢iklanmasi
Psiko-egitim gruplarinda oturumlarin baslangic asamasinda onceki oturumun
gbzden gecirilmesine, varsa ev ddevleriyle ilgili tartismada bulunmaya ve bu oturumda
yapilacak ¢aligmalar hakkinda iiyeleri bilgilendirmeye yer verilmektedir. Bunlarin yanm
sira liyelere gecen oturumdan bu yana ne yaptiklari da sorulabilmektedir (De Lucia
Waack, 2006).
Yukaridaki kuramsal bilgiler dogrultusunda bu oturumda sirasiyla su adimlar izlenir:
- Gegen oturumdan sizin yasaminiza neler yansidi?
- Gegen oturumda sizlere ne yansidi buraya aktarmak ister misiniz?
“Herkes gibi sorunlari olan biriyim, azda olsa kendimi ifade ettim, insanin
kendine yaptig1 kotiiliigii baskas1 yapmazmis, Giin gectikge kendimi agryorum.
Sanki diisiincelerim, duygularim anlatig tarzim giin gectikce daha genisliyor gibi.
Problemi nasil ¢ozdiiglimii 6grendim olumsuz ve kagman tarz oldugumu

ogrendim...”
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- Gegen oturum 6deviniz karsilastiginiz problemleri listelemenizi ve problem,
diisiinceler, duygular, ¢6ziim ve ¢oziimiin etkililigi olmak {izere bes kriter
dogrultusunda kendinizi problem durumlarinda gézlemenizi ve ayrintili sekilde
yazmanizi istemistim. Bu siireci bizlerle de paylasmak ister misiniz?
- Ev 6devlerinizi yaparken neler yasadiniz (zorlandiniz mi? sikict miydi? keyif
mi aldiniz, karsilastiginiz giicliikler oldu mu?
“Once zor geldi yazdim problemime ¢dziim bulamadigimi gérdiim. Problemimi
yazdim duygumun mutsuzluk, iiziinti oldugunu gordiim problemimi ¢ézmek
icin ne yapabilirim dedim kizim1 aradim sonra derecelendirdim. Yazmak iyi oldu
.... Ev 6devleri yapmak zor geliyor sonra yapinca iyi hissediyorum yazdigimda
sanki problemim ¢6ziilebilir gibi geldi.
- Grup lideri gegen haftanin kisa bir 6zetlemesini yapar.
- Grup lideri liyelere gecen oturumla baglantili olarak simdi ve burada iiyelerin
paylasmak istedikleri herhangi bir diisiince ya da duygularinin olup olmadigini
sorusunu yoneltir.
- Gegen hafta oturumdan ¢iktiktan sonra oturumda yasadiklarmizi diisiindiiniiz
mii, neler yaptiniz? Grup liyelerinin paylagimlarini alir,
“Buras1 her gecen giin daha iyi geliyor sonrasinda diislinliyorum olumsuz
diisiincelerimin ¢ok olmasi {izdli beni. Sorunlarimi diisiinmek istemiyorum
burada sorunlarimi diisiinmek zorunda kaliyorum yazmak zor geliyor ama
gelince de agiliyorum”
- Bu oturumun giindemini ve amacin1 agiklar.
Grup liderin agiklamalar1 soyledir;
“Buglinkii oturumumuzda problem olumlu yoénelimde bulunmamizi etkileyen
cesitli faktorlere iliskin bilgilendirmelerde ve uygulamalarda bulunacagiz.
Probleme olumlu yonelim sizde ne uyandirtyor? Ne anlam ifade ediyor sizin
duygusal, diislinsel diinyanizda (Grup iiyelerinin paylasgimlarini dinler)”

2. Problem Olumlu Yonelimi Engelleyen Faktorler: Diisiik 6zgiiven, olumsuz

diisiinme ve olumsuz duygu
Nezu ve D’ Zurilla (2007)’ ya probleme olumlu yonelmeyi engelleyen faktorler;
- diisiik 6zgiiven,
- olumsuz diisiinme,

- olumsuz duygusal tepkilerde bulunmadir.
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Problem Co6zme Terapilerinde danisanlarin probleme olumlu ydnelimde
bulunmasini etkileyen bu etmenler iizerinde ¢alisilmas1 gerekmektedir. Oturumlarda ilk
once problem yonelimi kavramiyla ilgili ¢alismalar yapilir. Daniganlarin problemlere
iligkin bakis agisi, algilama tarzinin degisimi yani problemlere olumlu yonelimde
bulunmalar1 saglandiktan sonra programin ikinci kisminda problem ¢6zme tarzlari
tizerinde calisilir. Bu asamada danisanlara etkili problem ¢6zme tarzlar1 kazandirilmaya
caligilir (D’ Zurilla ve Nezu 2007; Nezu, Nezu ve D’ Zurilla, 2007).

2.1. Probleme Olumlu Yénelmeyi Engelleyen Faktorlerden Diisiik Ozgiiven

Grup lideri diisiik 6zgiivenin, probleme olumlu yonelmeyi, problemi ¢ézmede
nasil engelletilecegine iligkin kisa bir bilgilendirmede bulunur. Grup iiyelerine kisi-igi
bireysel egzersiz ¢alismasi yapar. Grup liderinin diisiik 6zgiivenle ilgili aciklamalari
sOyledir;

“Probleme olumlu yonelmeyi neler etkiliyor bunlarin neler oldugu iizerinde
duracagiz. Daha 6nce duymadigimi ya da bildiginiz kavramlar olabilir bunlar1 size
aciklayacagim. Acikladiktan sonra kisisel uygulamada bulunacagiz. Simdi sirasiyla
probleme olumlu yonelmeyi engelleyen bu faktorlerden ilki olan diisiik 6zgiliven
tizerinde ¢alisacagiz.

Hepimiz zaman zaman hayal kurariz hayaller bizim duygu durumuz iizerinde
etki eder. Buna dair toplumuzda da inaniglar vardir ata sozleri vardir. Sizlere bir
problem durumunda olumlu hayal etmenin nasil olumlu bir etkisinin olduguyla ilgili
bilgi vermek istiyorum.

Aragtirmacilar sonucu olumlu hayal etmenin disiik Ozgiivenin {stesinden
gelmede yardimci olacagini ifade etmektedirler. Karanligin sonundaki aydinliga
ulagsmak icin 15181 hayal ederiz 15181 hayal edemezsek karanlhigin i¢inde kaliriz,
karanlikta olma diisiik 6zgliven ve umutsuzluk duygusu icerisinde olma bizim 1s18a
ulagsmamiza engel olabiliyor. Aman be beni mi bulacak, o beni zaten sevme ne yapsam
bos, gibi olumsuz disiinceler bazen tiinelin sonundaki 15181 gérmeyi
engelleyebilmektedir.  Bazilarimiz bir problem karsisinda basariyla ¢ozebilme
boyutunda kendilerini yetenekli gormemektedirler. Aslinda zor ya da karmasik
problemin {istesinden gelebilecegine dair bir insani inandirmak oldukc¢a zordur.
Aragtirmalar insanlarin “olumlu bir sonucu hayal etmeleri” durumunda daha da iyimser
olmay1 oOgrenebildiklerini  gostermektedir. Cogumuz zihnimizde canlandirma
yapiyoruz, izne gidecegimiz gilinii hayal ederek bize satasan kogus arkadasimizi

gormemezlikten geliriz. Ceza infaz kurumuna geldigimizde dis diinya tekrar
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dontistimiizii, ¢ikacagimiz bir tatil géziiniiziin 6niine geldiginde iste zihnen hayal etmis
oluyorsunuz. Zihninizde gorsellestirme, amaclara ulagsmak ic¢in kisiye yardimci bir
aractir. Ulasmak istediginiz hedefleri zihinsel canlandirmada bulunma, hedeflere
ulasmak i¢in ¢abanizin artmasina neden olabilir.

Zihinsel canlandirmada bulunma, performansin artmasina yardimeci olabilir.
Tabii ki sadece hallestirme yoluyla sorunlarin ¢oziilmesini beklemek ya da umut etmek
pek mantikli degildir. Ancak su bir gercektir ki insanlar basarili bir hayallestirme
yoluyla  problemleri ¢Ozemeseler de problemi ¢O6zebilmek igin  1srarci
davranabilmekteler ve bu duruma ek olarak da problemi ¢ézmeye iliskin motive
olmaktadirlar (Nezu, Nezu ve D’ Zurilla, 2007).

Bazen insanlar bunaldiklarinda, problemin ¢dziilmesi sonucunda elde edecekleri
olumlu sonuglara odaklanmaktan ziyade problemle ilgili olumsuz duygulara
odaklanmaktalar yani dikkatlerini bu noktaya vermektedirler.  Simdi yapacagimiz
egzersiz ¢alismasinin problemi ¢ozme girisiminde bulunmanizda sizlere yardimci
olacagini umuyorum. Hayallestirme ile ilgili egzersizimiz su sekilde;

Ilk olarak “gelecege seyahat ettiginizi diisiinme” nizi isteyecegim. Simdi
gozlerinizi kapatin kapatmak istemeyen kendini huzursuz hisseden yere sabit bir
noktaya baksin, zihninde canlandirsin zorlugunu cektiginiz bir problemin ¢oziilmiis
oldugunu hayal edin. Sunu diisiiniin problemi ¢6zmek zorunda degisiniz zaten problem
¢cozlilmiis. Artik probleminiz yok kiminle birliktesiniz ne disiiniiyorsunuz ne
hissediyorsunuz?

Simdi bir bagka calisma durumu hayal etmenizi istiyorum. Yine gozleriniz
kapali, ya da sabit bir noktada son zamanlarda ugrasmakta oldugunuz bir problemi
diisiinmenizi istiyorum. Engelleri bir kenara atin ve su anda onlar diisiinmeyin. Size
bazi sorular soracagim onlarin cevabini diisiinmenizi istiyorum. Bu problem ¢oziilmiis
oldugunda hayatiniz nasil farkli olacak?

- Kendinizi nasil hissediyorsunuz?

- Problem ¢o6ziilmeden oOnceki durumunuzla karsilastirdiginizda ne
hissediyorsunuz?

- Problemin ¢oziilmiis olmasiyla elde ettiginiz tim olumlu sonuclar nelerdir

bunlar1 goziinlizde canlandirir misiniz?

“Problemimin olmamas1 bana ¢ok iyi hissettirdi, problem sanki benle beraberken

gogsiimde bir tag oturmus gibiydi birden o tas kalkti rahatladim. Cozlilmez

sandigim problemin ¢oziilmesi mucize gibi geldi ve bana umut verdi...”
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Paylagimlar alindi lider” Bazen problemin ¢6ziimiine odaklanma yerine

probleme odaklanir problemin ¢dzlimsiiz oldugunu diisiinerek ¢oziimiine dair

umudumuzu yitiririz ¢ézlimsiliz bir problem yoktur nerden baktigimiza baglh

nereden bakarsak oradan goriiriiz.

Simdi i¢ine distiigiiniiz tlinelin sonunu gormeye ¢alisin (Nezu, Nezu ve D’

Zurilla, 2007). Giindelik hayatinizda da bu hayal etme egzersizlerini problemi

cozmeye motive olmak amaciyla kullanmanizi 6neririm”.
2.2. Olumsuz diisiinme faktoriiniin aciklanmasi ve uygulama yapilmasi

Probleme olumlu ydnelimde bulunmayir ve problemin dogru bir sekilde
tanimlanmasini etkileyen boyutlardan biri de olumsuz diislinceler ve duygulardir.
Oturumun bu boliimiinde 6nce olumsuz diisiinme faktoriiyle ilgili agiklamalarda
bulunulur ardindan egzersizlere gegilir.

2.2.1. “Olay-Diistince, Duygu ve Davraniglar” arasindaki baglanti agiklanir.

Agiklama siirecinde “Diisiince, Duygu ve Davranis Carki” (Form 3.1) isimli

posterden yararlanilir.

2.2.2. Uyelere problem ¢dzme becerisini olumsuz etkileyen olumsuz diisiinme

bicimlerini incelemek iizere “Diisiinme Hatalar’” (Form 3.2) formu dagitilir.

Ardindan iiyeler ikili esleserek diisiinme hatalar1 bakimindan kendilerini

degerlendirirler ve paylasimda bulunurlar. Paylasimin bitmesinden sonra her bir

iiye liderin dagitmis oldugu A3 kagidina kendisinde en fazla bulunan 6zellikleri

afis haline getirir.

2.2.3. Ikili grup ¢alismalarinin bitmesinden sonra biiyiik grup seklinde toplanilir.

Ardindan her bir iiye afisini seyyar panoya asarak biiylik grupla paylasimda

bulunur.

Liderin olumsuz diisiincelere iliskin ag¢iklamalar su sekildedir:

- Olaylar ile distinceler, duygular ve davraniglarimiz arasinda sizce nasil bir
iliski var?

- SoOyle sorayim sizce  hissettigimiz  duygulardan  Ofkelenmemiz,
kaygilanmamizin nedeni nedir?

- Basimiza gelen olaylar mi1 yoksa baska bir sey mi?

- Ne dersiniz?

Grup lideri paylagimlari alir.
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“Basimiza gelen olaydir, benim hislerim hep dogru ¢ikiyor. Birinin suratindan
bana ne diisiindiigiinii anlarim insan kendine kotii diislineni hissediyor. ...” gibi yanitlar
gelir.

Genellikle bizler duygularimizin nedeninin daha c¢ok cevresel olaylar yani
basimiza gelen olaylar oldugunu saniriz. Boyle yapiyor olmamiz ¢ok dogaldir. Ciinkii
olaylari, duyularimiza hitap ettikleri yani kolaylikla goriip, duyabildigimiz ic¢in yani
olaylar1 diislincelere kiyasla daha kolay gozleyebildigimiz i¢in bdyle davraniriz.
Olaylarin ve onlan izleyen duygusal tepkilerin diigiincelere kiyasla daha somut bir
sekilde gozlenebilir olmalari, bizleri olaylara bagli olarak duygularin ortaya ¢ikmasi
gibi sonuca gotiirebilir.

Bu mantik yiirlitme bi¢imine dayali olarak gilindelik hayatta bagkalarinin
yaptiklarinin bizi mutlu ya da mutsuz ettigine; Ahmet’ in Ayse’yi kizdirdigina;
cocuklarimizin ya da arkadaslarimizin bizi c¢ileden ¢ikardigina; simavlarin bizi
kaygilandirdig1 gibi nedensel ¢ikarimlarimiza inaniriz. Aslinda yukarida 6rnek olarak
verdigimiz ifadelerin tiimii yanhstir (Ozer, 1990).

Panodaki “Olay — Diistince, Duygu ve Davranislar Cark1” isimli posterimizde de
goriildiigii tizere duygularimizin nedeni olaylarin kendisi degil olaya iliskin sahip
oldugumuz diisiince bi¢imi, yorumlarimiz yani inanglarimizdir (Dryden, 1995; D’
Zurilla ve Nezu, 2007). Demek istedigimiz su ki; olaylarin bizde belirli bir duygu halini
ortaya ¢ikarma giicli yoktur. Temelde olaylar nétrdiirler. Olaylarin nétrliiklerini ortadan
kaldirip onlara anlam veren diisiincelerimiz, yorumlarimiz ve degerlendirmelerimizdir
(Ozer, 1990).

Genellikle nasil diislindiiglinliz, ne hissettiginizi ve neler yapacagimizi yani
davraniglarimizi da etkilemektedir. Soyle ki karsilasilan bir problem durumunda kisinin
o durumla ilgili olarak ne diisiindiigii (durumu degerlendirme bi¢imi) duygularini ve
duygular da davraniglar1 etkilemektedir. Yani karsilasilan  durumlar  sizi
endiselendirmez, depresif yapmaz ya da 6fkeli yapmaz. O durumda kendi kendinize ne
sOylediginiz iste bu ne hissedeceginizi etkilemektedir. Eger icinde bulundugunuz
durumu daha farkli diislinebilir ya da yorumlayabilirseniz, kendinizi de farklh
hissedersiniz (D’ Zurilla ve Nezu, 2007; Nezu, Nezu ve D’ Zurilla, 2007; Burns, 2006).

Simdi sizlere Diistinme Yontemi olarak Albert ELLIS’in ABC kuraminin ne
oldugunu anlatacagim.

A = olaydir ; o anda basiizdan gecen ya da gerceklesme olasiligi olan olaydir.
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B = inanctir; o olayla ilgili olarak kendinize ne sodylediginizdir ya da neye
inandiginizdar.

C = sonugtur; ozellikle de duygusal ve davranigsal sonug¢ denilebilir; sahip
oldugunuz inang ya da diigsiince bigimine bagli olarak hissettiginiz duygular ve
davranislardir. Simdi diisiinceler ile duygular arasindaki iliskiyi sizlere iki Ornekle
aciklayayim.

Aranizda kopekten koran var mi1? Korkmayan var mi1? Evet olay ya da durum
ayni ama yasanan duygular ve davranislar farkli. Kopekten asir1 derecede korkan
tiyelere sormak istiyorum.

Isiz bir yerde karsilastiginiz kopekleri ele alalim kdpekle karsi karsiya gelince
aklinizdan hangi diisiinceler gegiyor? (Uyelerden evet kdpegi goriince aklimui yitiririm
kesin beni 1siracak. Ne igreng sey. Kopektir sag1 solu belli olmaz gibi yanitlar gelmistir)
Korkmayan arkadaglar ne diisiiniiyor? (Ne sevimli sey zararsiz zaten gibi yanitlar
gelmistir) Gordigliniiz gibi ayni olaya iliskin farkli yorumlamalar yani diisiince
bi¢imlerine bagl olarak farkli duygular hissedilmektedir. Bazilarimiz i¢in Cezaevinde
zorunlu olan kurslara katilmak igskence gibi gelirken, bazilarimiz i¢in zamani etkin
kullanma alanlar1 “nefes almak 6zgiirliikk” diye nitelendirirken, bazilariniz “ben kurs da
daraliyorum aman Hoca ben depresyon hastasiyim kursa gidince daha koti
oluyorumm.” demekteler

Bir bagka ornek ise farzedin ki arkadasiniza bitirilmeniz gereken bir gorevle
ilgili olarak ricada bulundugunuz halde sizinle isbirligi yapmiyor. Bu olay1 bir¢ok
anlama gelecek sekilde yorumlayabilirsiniz. Ornegin arkadasinizin size kars1 oldugunu
diisiinebilirsiniz, bu nedenle de tembellik yaptigini hatta sizinle birlikte c¢alisma
diisiincesinin ona ¢ok sagma geldigini diislinebilirsiniz, belki de arkadasiniz sizin ne
istediginizi anlamamis olabilir, belki de birlikte yapilacak is in iyi olmayacagini
diisiiniiyordur. Bu nedenle de sizinle igbirligine katilmiyordur. Goriildiigii tizere her bir
yorum ya da diisiince bi¢imi oldukc¢a farkli duygulara neden olabilmektedir (D’ Zurilla
ve Nezu, 2007; Nezu, Nezu ve D’ Zurilla, 2007).

Diistlinceler, saglikli diislinceler ve saglikli olmayan diistinceler olmak {izere
ikiye ayrilmaktadir. Saglikli olmayan diisiinceler, olumsuz otomatik diisiinceler,
carpitilmis diislinceler ya da diislince hatalar1 olarak da isimlendirilmektedir. Bu
diisiincelere, otomatik bir bicimde ve son derece hizli bir sekilde ortaya ¢iktiklari igin
otomatik diisiinceler denmistir. Clinkii genellikle biz bu diislinceleri fark edemeyiz. Bir

anda simsek cakmasi ya da fotograf flagi gibidirler (Tirkcapar, 2007; Leahy, 2004;
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Burns, 2006). Otomatik diisiincelerle ilgili en g¢arpict 6zellik, daha ¢ok zihin akisi
icinde yer almalar1 ve duygusal sikint1 anlarina eslik etmeleridir. Genellikle ne zaman
olumsuz bir duygunuz ya da duyumunuz olursa bu duygudan once genellikle bu
otomatik diislinceler aklinizdan bir simsek hiziyla gecer” (Tirkcapar, 2007). Simdi
sizlerle bu diisiinme hatalar1 (olumsuz otomatik diisiinceler) ¢esitlerini tanimaya yonelik
bir ¢alisma yapacagiz. Simdi ikili olarak eslesmenizi istiyorum. Bunun i¢in eslesmek
istediginiz {iyenin yanina gitmenizi istiyorum. Az once dagitmis oldugum “Diisiinme
Hatalar1 Formu” nda (Form 3.2.) yer alan diisiinme hatalar1 ¢esitlerinden hangilerinin
sizde yogun olarak goriildiigiiyle ilgili karsilikli paylasimda bulunmanizi istiyorum.
Ardindan simdi her birinize verecegim A3 kagitlarina isimlerinizi yazarak en fazla
goriilen diisiinme hatalarin1 yazmanizi istiyorum. Bu ¢alismanin bitiminde herkes biiyiik
grupla kendi afisini paylagsmak {lizere panoya asacak. Ardindan goniilli iiyelerden
baslamak {izere her bir liye kendini gruba anlatacaktir. Sormak istedikleriniz var m1?

3. Oturumun Sonlandirilmasi: Ozetleme, degerlendirme ve paylasim, ev ddevinin
verilmesi ve kapanis egzersizi uygulamasi

3.1. Lider damisanlar da siirece katarak oturumun bir 6zetlemesini yapar.

3.2. Ardindan oturum sonlarinda oturumun degerlendirilmesini ve iiyelerin

paylasimini saglayan standart sorular1 (De Lucia Waack, 2006) iiyelere

sorar.

Bu asamada liderin yaptig1 agiklamalar su sekildedir; “Bugiinkii oturumumuzla

baglantili olarak degerlendirmelerinize ve kisisel paylasimlariniza gegecegiz.

Sizlere sormak istedigim bazi sorular var. ilk iki oturumda ada benzer sorular

sordum.

- Bugiin oturumda kendinize ilgili neleri farkettiniz?

- Bu oturumda en ¢ok kim ya da kimlere kendini yakin hissettiniz?

- Bugiin en ¢ok hangi {liyeden ya da iiyelerden bir seyler kazandiniz ve
kazandiklariniz neler?

3.3. Ev 6devleri formlarmi dagitir. Ev Odevleri: Uyelere haftaya olan dérdiincii
oturuma kadar “Kendi Diisiinme Hatalarint Gozleme ve Kaydetme”, “Baskalarinin
Diisiinme Hatalarint Gozleme ve Kaydetme”, “Diisiinme Hatalariyla Dolu Sarkilar”
olmak iizere li¢ ayr1 ev 0devi verilmistir. “Kendi Diisiinme Hatalarint Gozleme ve
Kaydetme” ev ddevinde, yasadiklar olaylarda siklikla gdsterdikleri diistinme hatalarinin
neler oldugunu “Diisiince Kaydi Formu” na (Form 3.3.) yazarak gelmeleri istenmistir.

“Baskalarinin Diistinme Hatalarin1 Gozleme ve Kaydetme” ev ddevinde ise, diislinme
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hatalar1 bakimindan ¢evresindeki insanlar1 (arkadaslar, durakta bekleyen insanlar, aile
tiyeleri, bir filmde gecen diyaloglar vb gibi) gozlemlemeleri istenerek bunlari
“Cevremdeki Diistinme Hatalar1 Go6zlemlerim” baglik altinda yazarak getirmeleri
istenir. “Diisiinme Hatalariyla Dolu Sarkilar” ev ddevinde ise, sozlerinde diisiinme
hatalariin yer aldig1 popiiler sarkilar bulup s6zlerini bir A4 kagidina yazarak oturuma
getirmeleri istenir. En son olarak her oturumdan sonra formlar standart ev 6devi olarak
tiyelere dagitilir.

3.4 Grup Sonlandirma Asamasi

Grup tiyelerinin gruba iliskin motivasyonlarini artirmak ve rol alma rol esnekligi
araciligi ile farkli perspektifleri gorebilme amaci ile psikodrama teknikleri kullanilarak
oyun oynatilmstir.

Grup liderinin agiklamasi su sekildedir.

“Simdi ayaga kalkalim salon i¢inde serbestce dolasalim, derin nefes alalim
vavagca verelim, elimizi kolumuzu, bacaklarimizi, ellerimizi agip kapayalim, bedenimiz
harekelerle 1sitalim. Simdi hizli yiiriin, yavas yiiriiyiin, ziplayn, tekrar yavas yiiriiyiin.
Nefesinizi hissedin derin nefes alip yavasca verin. Bedenimizi dinleyelim bedenimiz ne
istiyor neye ihtiyaci var, onun ihtiyacin yerine getirin. Bedenimi ihtiyact olan hareketi
vapin, belinimi hareket ettirmek istiyor gerilmek mi istiyor neyse ihtiyaci o hareketi
vapin. Yalmizca kendinize yonelin i¢imizi dinleyelim, simdi bir siniftasiniz 6gretmen ve
ogrenciler var o6grenci misiniz? ogretmen mi? roliinii secen oglenciler sag tarafa,
roliinii secen égretmenler sol tarafa gegsin. OSrenci ve dgretmenler esit sayida olsun,
(Roller esitlenir) Okuldasiniz ogretmenler 6grenciler olarak o rolde oynayin (tiim
tiyeler rollere girer solanda bir hareketlenme eglenme sesleri) simdi rol degistirin
ogretmenler kendine yeni bir ogrenci 6grenciler kendine yeni bir ogretmen bulsun (bu 3
kez tekrarlanmir. Simdi ogretmenler oOgrenci ogrenciler ogretmen olsun (3 kez
tekrarlanir)

Simdi grup halkamizi olusturalim, (Grup halkast olusur) neler yasadiniz,
aldiginiz rollerde neler hissettiniz, kendi hayatinizla baglanti kuracak olursaniz size
neleri ¢agristirdr ne yasatti (paylagimlar rol geribildirimi ve 6zdesim geri bildirimi
olarak alimir.) Farkl kisilerle farkli deneyimler size ne yasatti, 6gretmenken farh farkl
ogrencilerle, 6gretmenken farkli farkli o6gretmenlerle deneyimlediniz farkl kisiler size
ne yasatti? (Paylasimlar alinir.)

“Cocukluguma gittim ¢ok eglendim Cezaevinde oldugumu unuttum. Cok degisik

kisilerle ogretmen ve ogrenci oldum bazilart zorlayici bazilart uyumluydu onceleri
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onlara gore davranirken sonradan sakin diistiniip role girdigimde iletimim kurabildik
ogrenciler soz dinliyordu ben bagiriyorum onlar bagiriyor ben susuyorum onlar
susuyor etkiye tepki gibi, 6gretmen ve ogrenci olmak ogretmenken zordu sorumluk vardi
ogrenci ilkende kiziliyor ve yaramazlik yapip suglaniyordum, ogretmen davranisina
gore davramsim degisiyordu. ...”

Simdi ayaga kalkalim ve bir ¢cocuk oyunu oynayalim. “Kutu kutu pense” (oyun
oynanir, tiyeler negeli kahkahalar atarak gruptan ayrilir)

Gelecek hafta aym giin ve saatte goriismek tizere hos cakalin. Diyerek oturum

kapatilir.
Grup lideri yasadigi zorluklari,
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Uciincii Oturumda Kullamlan Formlar

FORM 3.1. [ DUSUNCELER- DUYGULAR-DAVRANISLAR DONGUSU
(CARKI)

Diistinceler

Duygular Davraniglar
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Form 3.2. Diisiinme Hatalar:

1.Ya hep ya hi¢ tarz1 diisiinme (kutuplastirma):

Olaylara ve insanlara yonelik tutumlarin sadece ug noktalarda (siyah ve beyaz gibi)
olmas1 durumudur (D6kmen,1996).

- “Eger bu ise giremezsem hayatim mahvolacak™ (Ayhan, 2006).

- “Beni elestiriyorsa hi¢ sevmiyor demektir” gibi diistinceler (Tiirk¢apar, 2007)

2.As1ir1 Genelleme:

Birkac olumsuz 6rnekten yola ¢ikarak karsilasacak her duruma kars1 karamsarlik
gelistirmektir.

- “Daha ilk sinavda basarisiz oldum. Korkarim bu okuldan mezun olamayacagim”
(Ayhan, 2006).

- Kiigtik bir hata yapan birinin “elime aldigim her seyi berbat ediyorum, zaten higbir isi

dogru diiriist yapamam”demesi (Savasir ve Batur, 2003).

3.Zihinsel Filtreleme (Olumsuz filtreleme), (Secici odaklanma), (Seg¢ici soyutlama),
(Olumsuza odaklanma)

Bir olaydaki olumsuz bir detayin {izerinde odaklanilarak olayin biitiinii olumsuzmus
gibi algilanir (Burns, 2006).

-Girdiginiz bir sinavda 100 sorudan sadece 17 tanesini bilemediniz. Bu durumda akliniz
sadece bu 17 soruya takili kald1 ve artik {iniversiteyi bitiremeyeceginize karar verdiniz
(Burns, 2006).

- Elestiriye duyarli bir sekretere, patronu bir giin genelde yaptig1 isten memnun
oldugunu, ancak halihazirda {izerinde ¢alistiklar1 projeyi biraz daha hizli tamamlamasini
rica eder. Sekreter bu yaklagima, patronun kendisini “yavas bir sekreter” oldugu

anlami verir ve o aksam evde duygusal bir ¢okiintiiye girer (Ozer, 2004)

4.0lumluyu gecersiz kilmak:

Kisi basina gelen giizel olaylar1 bile karamsarligin slizgecinden gegirerek garpitarak
algilama egilimdedir.

-Yarismada birinci gelmis olabilirim ama sansim olmasaydi sonug farkli olacakt:”

(Ayhan, 2006).
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Form 3.2. Diisiinme Hatalar:

- Biri goriiniisiiniizii ya da isinizi takdir ettiginde, kendinize otomatik olarak “Aslinda
sadece kibar olmaya calisiyor” diyebilirsiniz. Ani bir yumrukla bu 6vgiiyii zihinsel

olarak diskalifiye edersiniz (Burns, 2006).

5.Sonuclara Atlama (Keyfi ¢cikarsama):
Genellikle vardigimiz sonucu destekleyecek kesin kanitlar olmamasina ragmen olumsuz
bir degerlendirme yaparsiniz (Burns, 2006). Keyfi ¢ikarsamada bulunma “akil okuma”

ve “falcilik” seklinde iki tlirliidiir.

5a.Akil okumak (Beyin okuma): Kisilerin size yonelik diisiinceleri hakkinda yeterli
deliliniz olmadig1 halde onlarin ne diisiindiiklerini bildiginizi varsayarsiniz (Leahy,
2004)

- Yolda yaninizdan bir arkadasiniz geciyor ve “Merhaba!” demiyor; ¢iinkii derin
diisiincelere daldig1 i¢in siz fark etmiyor bile. Yanlis bir kaniya varip “Beni

gormezlikten geliyor. Belki de beni artik sevmiyor” diye diislindiintiz(Burns, 2006)

5b. Falcilik: Bu elinizde sadece ac1 haber veren sihirli bir kiirenizin olmasina benzer.
Koti bir sey olacagini diisiiniip,gercek¢i olmamasina ragmen bu tahmini dogru kabul
etmektir (Burns, 2006)

- Telefon ettiginiz arkadasiniz epeyce bir zaman ge¢gmesine ragmen sizi aramadi.
Arkadasinizin mesaj1 aldigini1 ama sizi arayacak kadar dnemsemedigini diisiindiiniiz ve
liziildiiniiz. Iste buradaki bilissel carpitmaniz zihin okumadir. Bu durumda sinirlendiniz
ve tekrar aramak istemediniz; ¢iinkii kendi kendinize “Eger tekrar ararsam altta kalmis
olurum. Kendimi aptal durumuna diistirmiis olurum” dediniz. Bu olumsuz
varsayimlardan dolay1 kendinizi dislanmis hissederek arkadasinizla karsilagabileceginiz
ortamlardan kagmaya basladimiz. Ug hafta sonra ise olayin asil i¢ yiiziinii

0grendiniz aslinda arkadasiniz mesajiniz1 hi¢ almamis (Burns, 2006)

6.Asir1 bityiitme (felaketlestirme) ya da kiiciiltme:

Kisi, iyi ve giizel niteliklerini kiiglimser; sorunlarini ve sinirliliklarin1 géziinde biiyiitiir
(Koroglu, 2005; Koroglu 2006). Yani bu kisiler sistematik olarak kendi yaptiklarini
kiictik, yapamadiklarini ise biiytik goriirler (Tiirk¢apar, 2007).
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Form 3.2. Diisiinme Hatalar:

- “Projeyi zamaninda bitirmem zaten yapmam gereken bir seydi bunun i¢in 6viinmeye
gerek yok; asil zamaninda okulu bitiremeyecegim i¢in bir¢ok firsati1 da elimden
kacirmis olacagim, nasil boylesine biiyiik bir hata yaptim anlayamiyorum”

- “Benim bagarilarim ¢ok dnemli birtakim basarilar degil ve hepsi tamamen bir tesadiif
aslinda; ancak hi¢ yapmamam gerekirken yaptigim hatalar ise olabilecek en kotii ve hig

bagislanabilir olmayan hatalar... (Kéroglu, 2005; Koroglu, 2006).

7.Duygusal Kararlar (duygusal mantik yiiriitme), (duygudan sonuca ulagsma)
Hissedilen olumsuz duygularin gergegi yansittigi diistiniiliir (Kéroglu, 2005; Koroglu,
2006; Burns, 2006). Aslinda bu diisiinme bi¢giminde tersine kanitlar olmasina ragmen
bunlar yadsinarak sadece dyle hissedildigi i¢in bir seyin dogru olduguna inanma s6z
konusudur (Tiirk¢apar, 2007).

-“Bunaliyorum ve umutsuzum. Sorunlarimi ¢ézebilmem miimkiin degil” , “Kendimi
yetersiz hissediyorum. Ise yaramazin tekiyim” , “Hi¢ havamda degilim. Gidip

yatmaliyim” (Burns, 2006).

8.—Meli, -Mah Ciimleleri (Iazimc1 yaklasim), (talepkarhk), (olmal ifadeleri)

-meli, -mal1 tarzindaki diisiinme bi¢ciminde kisinin kendisinin, digerlerinin nasil
davranmasi ve diinyanin nasil olmasi gerektigi konusunda “kat1 kurallar1” vardir. Kisi
bu kurallarin ger¢eklesmemesi halinde olacak kotii sonuglari abartir (Tiirk¢apar, 2007).
Bu diisiinme bi¢iminde kendinizi —meli, -memeli’ lerle motive etmeye ¢alisirsiniz.
Kendinizi “sunu da yapmaliyim” ,“Bunu da bitirmeliyim” diye motive etmeye
calisirsiniz. Bu fikirler sizde baski yaratir ve 6fkelendirir. Ama tam tersine, ilgisiz ve
isteksiz kaliverirsiniz (Burns, 2006). Dahas1 bu kurallara uymadiginizda kendinize karsi
sucluluk hissedersiniz (Tiirk¢apar, 2007).

- “Cok 1yi yapmaliyim. Yapamazsam, basarisizim demektir” (Leahy, 2004).

- “Her zaman bakimli olmaliyim” (D6kmen, 1996)

- “Insanlar haksizlik yapmamalidir” (Tiirkgapar, 2007).

9.Etiketleme ve Yanhs Etiketleme:
Daha uygun ve ger¢egi kapsayabilecek degerlendirmeler yapmak yerine kisinin

kendisine veya digerlerine genel etiketler yapistirmasidir (Tiirk¢apar, 2007).
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Form 3.2. Diisiinme Hatalar:

- Girdigi bir iste basarisiz olan birinin ben bu isi beceremedim demek yerine
“Beceriksizin” biriyim demesi (Tiirk¢apar, 2007)

- Arada bir hir¢in goriinen bir arkadasinizi “ge¢imsiz kadin olarak nitelendirmek buna
bir 6rnektir. Bu etiket yliziinden arkadasiniza kars1 kizginlik duyarsiniz bunun

sonucunda hatta onu elestirmek i¢in firsat kollarsiniz (Burns, 2006).

10.Kisisellestirme (Uzerine alinma):

Kisisellestirmede genellikle “olumsuz olaylar1” biiylik oranda kendinize atfedersiniz ve
belli olaylara bagkalarinin da sebep oldugunu goremezsiniz (Leahy, 2004).
Kisisellestirme yapan kisiler, ¢aresizlik duygulariyla beraber su¢luluk duygular yasarlar
(Burns, 2006). Diger bir deyisle kisisellestirme yapan kisiler siklikla kendilerini
suclarlar (Dokmen, 1996).

- Eve gelen misafirin kendisinden kaynaklanan sebeplerden dolay1 basi1 agriyorsa, ev
sahibi sucu kendisinde aramasi gibi (Dékmen, 1996).

- Cocugu okulda basarisiz olan bir annenin basarisizligin nedenlerini arastirip, bulmak
yerine “Ben kotii bir anneyim.

Bu durum benim basarisiz bir anne oldugumu gosterir” diye sdylenip durmasi (Burns,
2006).

- “Onu yalniz birakmamaliydim. Bu kazanin biitiin sorumlusu benim” (Ayhan, 2006).

11. Felaketlestirme (Felaket Tellallig1), (Facialastirma), (Durumu kotiilestirme)
Olmus ya da olacak olan seylerin dayanamayacaginiz kadar korkung ve ¢ekilmez
olduguna inanilir (Leahy, 2004). Bu diisiinceye sahip kisiler, olmas1 muhtemel diger
sonuglar1 hesaba katmaksizin gelecegi hep olumsuz olarak gortirler. (Tiirk¢apar, 2007).
Felaketlestirme diisiinme bicimi, akilc1 problem ¢6zme kapasitesini engelleyen
duygusallig: artirir (Akkoyun ve Dogan, 1995). Ozellikle bu diisiince tarzinin etkisiyle
“siirekli kaybetme kaygis1” yasanir (Ozer, 2004).

- Thaleyi kaybeden bir miiteahhit, bir daha higbir zaman bir is tutturamayacagini
diisiiniir (Ozer, 2004)

- “Isi yetistiremedim, beni kovacak.” (Tiirk¢apar, 2007)

- “Basaramazsam ¢ok feci olacak” (Leahy, 2004).
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Form 3.2. Diisiinme Hatalar:

12. Fedakarhk seferberligi: (Asir1 fedakarhk)

Asirt fedakarlik seferberligi seklinde diisiinen kisiler, kendi isteklerini bir kenara
birakarak, bagkalarinin onlardan istedigi gibi davranmaya ¢aligirlar.

- Senin i¢in sag¢imu siipiirge ettim. (D6kmen, 1996).

- Yeni evlenmis bir c¢ift her Pazar giinii kocanin anne ve babasini ziyarete giderler. Bu
ziyaretler genelde tatsiz gecer.

Her Pazar sabahi bu ¢ift giinlerinin tatsiz gegecegi beklentisiyle tartisip kavga ederler.
Ziyaretleri seyreklestirmek istemesine isterler ama ebeveynlerinin duygularini incitmis
olmanin suglulugunu yasamak istemezler (Ozer, 2004).

- Senin iglerin iyi olsun diye kendi emellerimden vazgectim. Ama hak ettigim deger bu
muydu?

- Kendi hayatimi bir kenara biraktim, cocuklar i¢cin yagsamaya devam ettim.

13. Keskecilik (Pismanhk yoneltme)

Su an daha iyi olarak ne yapabileceginiz yerine ge¢miste neyi daha iyi yapabilirdiniz
fikrine odaklanirsiniz (Leahy,2004). Dahas1 keskeci diisiinme bi¢iminde, gegmiste
yasadiginiz birtakim olaylar1 zaman zaman hatirlayip

“pismanlik” duygusu yasarsiniz.

-“Keske 0yle sdylemeseydim”

- “Keske agzinin payini verseydim”

- “Keske oraya gitmeseydim” (Dékmen, 1996).
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DORDUNCU OTURUM:

Probleme Olumlu Yénelim ve Bilissel Yeniden Yapilandirma
Oturumun Genel Hatlan
1. Oturuma baslangi¢: Isinma oyunu, 6zetleme, ev Odevlerinin paylasimi, oturum
glindeminin agiklanmasi

1.1. Isinma egzersizi uygulamasi

1.2. Oturuma baslangic asamasi;
2. Probleme Olumlu Yonelimi ve Bilissel Yeniden Yapilandirma Irrasyonel
diisiincelerin yerine rasyonel diislinceleri koyabilme
3. Oturumun sonlandirilmasi: Ozetleme, degerlendirme ve paylasim, ev ddevinin
verilmesi ve kapanis egzersizi uygulamasinda bulunulmasi
Amacg
1. Isinma oyunu yoluyla iiyelerin gruba iliskin motivasyonlarinin artmasi,
2. Uyelerin probleme olumlu yonelmelerini olumsuz etkileyen sagliksiz diisiinceleri
saglikli diistincelere doniistiirebilmeleri.
Araclar/Materyaller:
1. Yazi tahtasma “Irrasyonel Diisiinceler”, “Rasyonel Diisiinceler” “Irrasyonel
Diisiinceleri Ciiriitme: Dur, Diisiin, Besleme” , “ I rrasyonel Diisiinceleri Ciiriitme:
Akilli Sami”, “Irrasyonel Diisiinceleri Rasyonele Cevirme”
2. Formlar “Diisiince Kayd: ve Diisiince Degisimi Ornek Formu”, “Diisiince Kayd1 ve
Diistince Degigsimi Agiklama Formu” , “ADDT’ ye gore Biligsel Tartigma Cesitleri”,
“Irrasyonel Diisiinceleri Ciiriitme: Akill1 Sami”.
3. “Dr. Bay/Bayan Akilct’ ya Mektup” adli ¢alisma i¢in bol sayida A4 kagidi
4. Masa oyununu oynamak i¢in biiyiik¢e bir masa
5. Sarki dinlemek i¢in hoparlorleri giiclii olan bir diz iistii bilgisayar
6. Tiikenmez kalemler
Uygulama Oncesi Yapilacak Hazirhklar:
1.Calisma konu igerikleri yazi tahtasina yazilir.

2.0turumda kullanilacak formlar iiye sayis1 kadar ¢ogaltilarak hazir hale getirilir.
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Uygulama /Siirec:
1. Oturuma baslangic:
1.1.Isinma egzersizi uygulamasi
Psikodrama yontemi ile rol alam 1sinma uygulamasi oncesi grup riitiieli haline gelen
beden 1sinmasi uygulanir. Dans ve Hareket Terapisti olan Yonetici, bedeni 1sitacak
nefes egzersizleri ve beden hareketlerinin kisileri bedensel ve zihinsel 1sinmaya
hazirlamak amaci ile nefes ve beden egzersizleri yaptirir
“Grubumuzun enerjisinin artmasi amactyla hadi hep birlikte ayaga kalkalim
birbirimizi gorecegimiz ve esit mesafede duracagimiz tam bir halka yapalim bu
halkayt esit mesafede yapabilmek igin el ele tutusalim. Simdi hep birlikte nefes ve
beden egzersizleri yapacagiz 3 kez nefes alip verecegiz nefes alis verisi sirasinda
gozlerimizi kapatmiyoruz (Birbirine giiven duymayan kisiler ile goz kapatma riskli
olmasindan dolay1) Sag elimizi kalbimizin iistiine sol elimizi gébek c¢ukuruna
koyuyoruz. Burnumuzdan nefes alip agzimizdan iki kati siirede veriyoruz. Bunu ii¢
kez yapacagiz. El ayak kol simetrik olarak tiim bedenimizi hareketler araciligi ile
isitryoruz. Bedenimizi gevsetiyoruz. Simdi  “kulaktan kulaga” oyunu ile bira
eglenelim ne dersiniz? (Grup tiyeleri onaylar) Kulaktan kulaga oyununu bilenler
tekrarlamis olacak bilmeyenler i¢in halkanin basindaki bir ciimle séyleyecek halka
sonuna kadar kulaktan kulaga duydugunu hizli bir sekilde soyliiyoruz halka
sunundaki kisi ciimleyi soyliiyor. Ornegin bir atasozii olabilir, bir tamm olabilir,
“Ates olmayan yerden duman ¢ikmaz” gibi (oyun eglenceli bir sekilde tamamlanir.)
1.2. Oturuma baslangi¢c asamasi;
Ozetleme, degerlendirme ve paylasim, ev 6devlerinin paylasilmasi, oturumun
giindeminin agiklanmasi
Psiko-egitim gruplarinda oturumlarin baglangic agamasinda onceki oturumun
gozden gecirilmesine, varsa ev ddevleriyle ilgili tartismada bulunmaya ve bu oturumda
yapilacak ¢aligmalar hakkinda tiyeleri bilgilendirmeye yer verilmektedir. Bunlarin yani
sira iiyelere gecen oturumdan bu yana ne yaptiklart da sorulabilmektedir (De Lucia
Waack, 2006).
Grup iiyelerinin gegen oturumdan bugiinkii oturuma ve simdi ve burada nasillar buna
ilisik duygulari, ardindan ev d&devlerine iliskin kisisel yasantilarin1 paylagmak
isteyenlerin paylagimlar: alinir.
Bugiin buraya nasil geldiniz? Oturum baslangicinda yaptigimiz isinma

size neler yasatiyor, odevlerinizi yaparken zorlaniyor musunuz? Hafta boyu
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neler yasadimz? Gegen oturumdan kendi hayatimiza ne yansidi? Odevlerinizi

vaparken ne yasadiniz? Paylasmak isteyenler paylasmak istedigi kadar

paylasabilir. Paylagimlariniz sirasinda birbirimize dair anlatacaklariniz oldugu

zaman ben dili ile paylasin ki kisi kendini yargilanmis hissetmesin “Ben

tiziildiim, ben sevmem bon boyle hissettim, 6dev yapmak bana zor gelmedi” gibi.
Paylasimlar alinir ve oturum ile ilgili bilgi verilir.

“Bugtinkii oturumumuzun giindemi bilissel yeniden yapilandirma. Bu oturumda
diistinme hatalarinin yerine saghkly diisiinme kurallarimi nasil koyabiliriz yani nasil
olumlu ve saglikl diistinebiliriz bunu 6grenecegiz. Oturum siirecinde 6grendiklerinizin
pekismesi agisindan uygulamalar yapacagiz. Sorusu olan var mi?”

2. Problem Olumlu Yonelim ve Biligsel Yeniden Yapilandirma

Biligsel Terapilere gore kisinin nasil diisiiniiyor oldugu ile nasil hissediyor
oldugu arasinda giiclii bir baglanti s6z konusudur. Problem Coézme Terapisinde
danisanlara yapici diistinmenin yollar1 anlatilirken Bilissel Terapilerin sundugu bu
bilgilerden yararlanilmaktadir (D’ Zurilla ve Nezu, 2007).

D’ Zurilla (1986, 1988) danisanlarin sahip oldugu bilissel ve duygusal yapilarin
problem yonelimini ve problem ¢dzme siirecini nasil etkilediginin oturumlarda ele
alinmasi gerektigini 6ne siirmektedir. Danisanlar genellikle yetersiz (etkisiz) bilislere ya
da “bu onlarin hatastydi”, “nasil olsa sorun kendiliginden ortadan kalkar”, “bu sorunla
ugrasamam” gibi i¢-konugmalara sahiptirler. Bu tiirden bilisler ve i¢-konusmalar,
danisanlarin sorun {izerinde c¢aba sarfetmelerini saglayan motivasyonlarint da
baskilayabilmektedir. Bu gerekcelerden hareketle problem ¢6zme beceri egitimi
oturumlarinda problem yonelimi ile duygu, diisiince ve davranis arasindaki baglantinin
ortaya ¢ikarilmasi tizerinde durulmaktadir (Akt.Cormier ve Nurius, 2003).

Bu dogrultuda D’ Zurilla ve Nezu (2007)° ya gore danisanlara
yapici(constructive) diistinmeyi kazandirabilmek ve yikict duygulari nasil kontrol
edebileceklerini Ogretilebilmek icin ABC kurammin anlatilmasi gerekmektedir.
Ozellikle ABC kuraminin anlatilmas: siirecinde yapic1 diisiinme 6rneklerinin
sunulmasiyla prosediiriin daha saglikli isleyecegi ifade edilmektedir. Bu sayede
danisanlar karsilastiklar1 bir olay ya da durum karsisinda sahip olduklar1 diisiincelerin
duygularini nasil etkiledigini de gormiis olacaklardir. ABC kuramina dayali olarak
yapici diisiinmenin anlatilmasi siirecinde danisanlara, bir olay ya da durumla ilgili i¢sel
tepkilerini anlayabilmeleri i¢in su yonde agiklamalar yapilir. Baglangicta ABC

kuraminin temel mantig1 anlatilir.
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A: Harekete gegirici olay,

B: Inanglariniz ya da diisiinceleriniz (O olayla ilgili olarak kendi kendinize sdylediginiz
climleler ya da diisiinceleriniz),

C: Duygusal ve davranigsal sonugclar,

D: Tartisma yani irrasyonel diisiincelere karsi tartisma,

E: Etki yani yeni liretilen rasyonel diisiince,

F: Yeni duygu ya da davranislardir seklinde ayrintili agiklamalarda bulunulur.

Daniganlara yukaridaki gibi temel kavramlar agiklandiktan sonra lider,
danisanlara ABC’ lerini sorar ve ardindan bir duygusal tepkiyi baslatici inan¢ yada
diisiincelerin belirlenmesine gegilir.

Bu asamada lider bu durumla ilgili olay Ornegi sunarak, ornekler yoluyla
danisanlarin istenmeyen (kabul edilmeyen) duygulara neden olan yapict olmayan
diistinceleri yani olumsuz i¢-konusmalar1 (negative self-talk) belirleyebilmelerine
yardimer olur (Nezu, Nezu ve D’ Zurilla, 2007; D’ Zurilla ve Nezu, 2007). Bunlar
irrasyonel diisiinme ¢esitleri olan dayatmacilik, diisiik engellenme esigi, kendisine ve
digerlerine genel deger bigme, durumu kotiilestirme seklinde dort bashik altinda
toplanmaktadir (Dryden, 1990).

Danisanlardan bundan sonraki siirecte oturum diginda yani giindelik hayatta —ev
O0devi olarak uyum saglayici olmayan konusmalari (maladative talk)izlemeleri
istenebilir (Nezu, Nezu ve D’ Zurilla, 2007; D’ Zurilla ve Nezu,2007). Kendini gézleme
yoluyla kisinin irrasyonel diisiincelerinin farkina varmasimin ardindan bu diisiinceleri
“durdurabilme” gelmektedir. Irrasyonel diisiincelerin durdurulmasmin ardindan yeni
diisiincelerin iiretilmesine gecilir. Yani irrasyoneli rasyonele ¢evirme caligmalarinda
bulunulur. Bu amagla terapi silirecinde danisanlara irrasyonel diislinceleri rasyonel
diisiincelere nasil dontistlirecekleri Ogretilir. Ardindan oturum siiresince bolca
alistirmalar yapilmasi ve ev 6devlerinin verilmesi suretiyle bu yeni diisiinme bi¢iminin
yerlesmesinde danisanlara yardimci olunmaya calisilir (Dryden, 1990; D’ Zurilla ve
Nezu, 2007).

Irrasyonel diisiincelerin yerine rasyonel diisiincelerin iiretilmesiyle “biligsel
yeniden yapilandirilma” prosediirii tamamlanmis olunur. Oturumda bu uygulamanin
yani sira gerekirse danisanlara ¢esitli stres yonetimi stratejileri yoluyla yikici duygulari
nasil kontrol edecekleri Ogretilebilir. Yikict duygular etkili bir sekilde kontrol
edebilmek icin gevseme egitimi, derin nefes alip verme, yonlendirilmis hayallestirme

(guided imagery) ya da meditasyon, duygu odakli basagikma stratejileri hakkinda
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yazilmis metinler kullanilabilir ya da c¢esitli uygulamalar yapilabilir. Ayrica duygusal
tepkiyi (emotional arousal) azaltmadaki diger stratejilerden dikkati dagitma
(distraction), egzersiz yapma, diger keyif verici aktivitelere katilma (film, okuma gibi,
hobiler ya da dua etmek gibi) gibi etkinlikler de oturumda yapilacagi gibi ev ddev
olarak da verilebilir (D’ Zurilla ve Nezu, 2007).

Arastirmaci oyunu zenginlestirmek amaciyla “rol oynama” lara da yer vermistir.
Rol oynamalarin amaci, danisanlarin grup ortaminda irrasyonel diislincelere karsi savas
acmalarin1 ve dolayisiyla bu konuda pratik kazanmalarini saglamaktir. Bu amagla Ellis
(2008)’ in “Cok Sandalyeli Rol Degistirme” egzersizinden esinlenerek rol oynama
egzersizleri de oyun tahtasina hane olarak yerlestirilmistir. Sandalyeler adli egzersiz
calismasinda, birinci sandalye olay, ikinci irrasyonel diisiince, ligiinciisii danisanin
kendisine “dur, diisiin ve besleme” komutu vererek diislincesini durdurmasi,
dordiinciisiinde ise irrasyonel diisiinceleri ¢iirlitme; tartigma yapabilmek icin “Akilli
Sami” uygulamasi ve besinci sandalyede ise “yeni diisiinceler yani rasyonel diisiinceler
liretmesi” ni temsil etmektedir. Bu siirecte lider 6nce model olur ardindan iiyeler rol
oynamada bulunurken lider destekleyici tavirlariyla damisanlara yardimci olur.
Arastirmaci rol oynamalarin ¢esitlenmesinin ilgi ¢ekici oldugunu diistinerek, “Kdoseler”
(Biligsel-Davraniggr  Psikoterapiler: Diisiinsel Duygulanimc1 Davramis  Terapisi
Baslangig Diizeyinde Uygulayici Egitimi Kursu Seminer Notlari, 2007) isimli bir
egzersiz ¢aligmasini da oyun tahtasina eklemistir. Bu egzersiz ¢alismasinda odanin iki
ucunda birbirine uzak iki kdseden biri irrasyonel diisiinceleri diger kose ise rasyonel
diisiinceleri temsil eder. Danisan irrasyonel diisiincesini sOyledikten sonra hizla kosarak
rasyonel diisiince kosesini temsil eden kdseye dogru kosar. Burada rasyonel diistincesini
sOyler. Bu caligmada hareket ve hiz
bir aradadir ve danisanin en az {i¢ dort kez koseler arasinda kosturmasi ve diisiincesini
doniistiirebilmesi istenir.
Bu oyun kapsaminda ayrica Dokmen, Usluer ve Hamamec1 (1998)’ nin “Tiirk Pop ve
Arabesk Miizigindeki Biligsel Carpitmalar” isimli arastirma sonuglarindan esinlenerek
Irrasyonel Diisiincelerle dolu sarkilara da yer verilmistir. Oyun kartonunda bazi
hanelere “irrasyonel bir sarkiyr soyle” seklinde yazilmustir. Uyelerin hatirlamakta
zorlandiklar1 gorildiigiinde diziistii bilgisayardan irrasyonel sarkilar dosyasindan
Tiirkce bir sarki agilarak grupca sarkinin bir kismi sdylenerek sarkidaki irrasyonel
disiinceleri ve diisiinme hatalarin1 danisanlarin bulmalar1 istenmistir. Bu kuramsal

bilgiler 1s1¢1nda oturumda tiyelere sunulan ac¢iklamalar ii¢ baslik altinda toplanir;
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2.1. ABC kuraminda yer alan irrasyonel diisiince ¢esitleri hakkinda kisa bilgilendirmede
bulunulur.

2.2. Dr. Bay/Bayan Akilc1 (Koroglu, 2008) isimli egzersiz ¢alismasiyla irrasyonel
diisiincelere karsin rasyonel diigiinceler liretebilme iizerinde galigilir.

Liderin bu konulardaki agiklamalar1 su sekildedir:

“Bu giin hatali diisiincelerin ve irrasyonel diisiincelerin (akilci olmayan
diisiinceler) yerine saglikli olanlar1 nasil koyacagimizi 6grenecegiz. Bu hafta
sizler i¢in daha yogun bir hafta olacak. Gegen haftaki oturumumuzda “olaylar-
diisiinceler, duygular ve davraniglar arasindaki baglanti” ve “diisiinme hatalar1”
nin neler oldugu iizerinde calismistik. Simdi bu oturumumuzda irrasyonel
diisiincelerin ne oldugu ve nasil degistirilecegi ilizerinde calisacagiz. Simdi
sizlere irrasyonel diisiincelerin ne oldugunu agiklayacagim; Gegen
oturumumuzdan da bildiginiz {izere sandigimizin aksine OGfkelenmemizin,
iizlilmemizin ya da sevinmemizin nedeni olaylarim kendisi degildir.
Duygularimizin asil nedeni olayla ilgili diisiincemiz yani degerlendirmemiz ya
da inancimizdir. Yani duygularimizin nedeni olayin kendisi degildir. Gegen
oturumdan da hatirlayacaginiz lizere Akilet Duygusal Davraniggr Terapi
(ADDT)’ ye gore;

A: Olay,

B: Inang ya da diisiince,

C: Duygusal ve davranigsal sonuglar idi.

A (olayin kendisi, harekete gegiren giic)

C’ ye (duygusal sonuca) neden olmaz.

C’nin olusumunda esas olarak rol oynayan faktor kisinin A’nin gerceklesmesiyle

ilgili sahip oldugu inanci, diisiincesi yani B’ dir. Yani C’nin nedeni A degil B’dir

(Dryden, 1995)

Ellis’e goére biz insanlar akilci yani mantikli diisiinme kapasitesinde
olabildigimiz gibi bir o kadar da akilci olmayan diisiinme (irrasyonel diisiince)
biciminde diisinme egilimindeyiz. Simdi rasyonel ve irrasyonel diisiincelerin
Ozelliklerini bir inceleyelim. Rasyonel diisiinceler adi iistiinde mantikli ya da akilct
diisiincelerdir. Bu tiir diislinceler mantikli, deneysel olarak sinanabilir, esnek, uyum
saglayict duygularin hissedilmesini saglayan ve en onemlisi de bireyleri amaglarina
ulasmalarinda yardime1r rolde olan diisiincelerdir. Irrasyonel diisiinceler ise,

rasyonellerin tersine mantiksal agidan tutarsiz, deneysel acidan sinanamayan, esnek
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olmayan aksine kati, uyum saglayici olmayan rahatsizlik verici boyuttaki sagliksiz
olumsuz duygularin yasanmasina neden olan ve kisinin amaglarina ulagsmasinda engel
niteligi tasiyan diisiince  bicimleridir. Ozetle rasyonel diisiinmek hayati
kolaylagtirtyorken irrasyonel diistinmek ise daha da zor hale getirebilmektedir.
Simdi sizlerle irrasyonel diisiincelerin neler olduguna bir bakalim;
Ellis irrasyonel diislinceleri temelde 4 c¢eside ayirmistir. Bunlar yazi tahtamizda
“Irrasyonel Diisiinceler” bashg altinda gdrmaktesinz,
1. Dayatmacilik (-meli, -mah ) :
Isteklerin ya da tercihlerin yerine dayatmaci olmaktir. Ornekler: Her ne
yaparsam yapayim en iyisi olmaliyim, Hayat bana karsi bu kadar acimasiz
olmamali, Herkes tarafindan sevilmeliyim.
2. Korkunclastirma (...cok berbat, ¢cok korkung):
Olaylar igin asir1 ve abartili olumsuz degerlendirmelerde bulunmadir. Ornekler:
Bundan daha koétiisii olamaz. Bunu basarabilmem miimkiin degil boyle bir seyle
kars1 karstya kalmak cok korkung bir sey daha ne olabilirdi ki! Cezaevin de
olmaktan daha kétii bir sey olamaz, Bu kogusta kalirsam kesin deliririm, hastalik
kapar oliirim
3. Diisiik engellenme esigi (Buna dayanamam, katlanamam):
Kisinin bir olayin verdigi rahatsizliga katlanamayacagina iliskin abartili algilama
bigimidir. Ornekler: Bdylesine agir calistyorum hayat bu kadar zor olmamali
artik katlanamiyorum, Hayatimda belirsizlikler o kadar c¢ok ki bu soru
isaretleriyle yasamak zorunda olmaya dayanamiyorum. Soruyorum kendime
niye ben boyleyim diye! Bu kovusta ceza c¢ekilmez, disar1 c¢iktimi
géremeyecegim, insannin kaderi degismez
4. Kendisine ve baskalarina genel deger bicme (...yapamazsam/yapamazsa
ise yaramazin tekiyim/teki):
Kendisi ve bagkalarina iliskin genel bir degerlendirmede bulunmaktir.
Ornekler: O diisiincesiz biri zaten biliyordum. Kétii bir konusmactyim. Ben
basarisiz bir insanim. Benden adam olmaz, boyle gelmis bdyle gider,
Simdi sizlerle “Diisiince Kaydi ve Degisimi Formu” nu birlikte inceleyelim.
Ozellikle bu oturumda sizlerle D, E ve F boyutlar1 yani irrasyonelleri tartisma ve
cliriitme, etkili diisiince yani rasyonel diisiinceyi liretme ile yeni duygu ve
davraniglar lizerinde calisacagiz. Simdi birlikte bunlarin ne demek olduguna

bakalim.
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Lider iiyelerle birlikte formu ve tahtada yazilanlar1 kullanarak agiklamalarda
bulunur.
“Dr Bay /Bayan Akilc1” egzersizi uygulamasi
Sizlerle irrasyonel(akilct olmayan) diisiincelerinizi belirlemek ve
rasyonel( akilci, mantikli dedigimiz) diisiincelere nasil doniistiirebilecegimiz
iizerine “Dr. Bay/Bayan Akile1” isimli bir ¢alisma yapacagiz. Herkes kalem
kagit alsin ve bir mektup yazacagiz, mektuba isminizi yazmayin bir rumuz yani
takma bir ad sifat koyun. Mektuba rasyonel olmayan mantiksiz olan
diislincelerinizi yaziyorsunuz. Mektubunuza Dr. Bay/ Bayan Akilci diye hitap
ederek baslayabilirsiniz. Mektuplarin yazimi bittikten sonra karistirarak sizlere
bir mektup cektirecegim. Kendi mektubunuzu ¢ekmeniz durumunda geri igine
atin tekrar ¢ekin. Cektiginiz mektuplara Dr. Bay/Bayan Akilc1 olarak yanit
yazacaksiniz. Bunu yaparken akilci olmayan diisiinceler neler dncelikle onlart
bulmaniz gerekiyor. Sizden istedigim akilc1 diisiinceleri yazarak mektubu
sahibine ulagtirmaniz. Var mi1 sormak istediginiz bir sey?
3. Oturumun Sonlandirilmasi: Ozetleme, degerlendirme ve paylasim, ev &devinin
verilmesi ve kapanig egzersizi uygulamasi
3.1. Lider grup iiyelerini de siirece katarak oturumun bir 6zetlemesini yapar.
3.2. Ardindan oturum sonlarinda oturumun degerlendirilmesini ve iiyelerin
paylasimini saglayan standart sorulari (De Lucia Waack, 2006) iiyelere sorar.
Bu asamada liderin yaptig1 agiklamalar su sekildedir;
“Bugiinkii  oturumumuzla baglantili  olarak degerlendirmelerinizi  ve kisisel
paylasimlariniza gegecegiz. Sizlere sormak istedigim bazi sorular var. Dilerseniz
oncelikle bu sorulari sizlere ifade edeyim.
1. Bugiin oturumda kendinize ilgili neleri farkettiniz?
2. Bu oturumda en ¢ok kim ya da kimlere kendini yakin hissettiniz?
3. Bugiin en ¢ok hangi tiyeden ya da iiyelerden bir seyler kazandiniz ve kazandiklariniz
neler? (De Lucia Waack, 2006).
3.3. Lider ev ddevleri formlarimm iiyelere dagitir.
Uyelere haftaya olan besinci oturuma kadar irrasyonel diisiincelerini rasyonele ¢evirme
calismalar1 yapmalar1 ev 6devi olarak verilir. Uyelerden bu ddevi yaparken “Diisiince
Kaydi ve Degisimi Formu” (Form 4.3)’ nu kullanmalar1 ve bu formu doldurmus olarak
oturuma gelmeleri istenir.

Uyelere ikinci ev ddevi olarak ise “Yasakli Kelimeler” (Corey, 2005) uygulamasi
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verilir. Yasakli Kelimeler ev 6devinde, giindelik hayatlarinda “her zaman ..., hi¢cbir
zaman ..., ...katlanamam/dayanamam, ...beceriksizim/beceriksiz, ...bu bir
felaket/korkung, ...hep benim yiiziimden oldu, ne sansiz biriyim ben, ...kendimi bitkin
hissediyorum kogusumdan ¢ikmayimm bari, ...bana verdigi sozii tutmaliydi, onun
yliziinden sinir krizine girdim” vb gibi irrasyonel diisiinceler ya da diisiinme hatalar
iceren cilimlelerde irrasyonel diisiinmelerini destekleyen kelimeleri bularak bunlari
kullanmamalar1 bunlarin yerine rasyonel ciimleler kurmalar istenir. Grup liyelerinden

3

“her zaman” 1 “bazen”, “higbir zaman” 1 “arasira” ya, “...katlanamam/dayanamam” 1
“... hosuma gitmiyor ama sanirim Tlstesinden gelebilirim” gibi rasyonel ifadelere
¢evirmeleri istenir.

3.4. Oturum sonlandirma asamasinda iiyelerin gruba iliskin meotivasyon
diizeylerinin artmasi, grup kohezyonunu ve giiven olusturmak icin “giiven
cemberi “yaptirilir. Dans ve hareket terapi egtimi . Perrotto L. ( 2013)

“Halka seklinde toplanalim oturum baglangicinda da yaptigimiz gibi nefes egzersizleri
ve beden hareketleri yapacagiz(  Esneme gerilme si¢crama ziplama hareketleri
yvaptirilir.) Grup halkamizi siklastiralim birbirimize yakin mesafede bedenlerinden bir
duvar olusturalim birimiz halkanin icine girelim ve bedenini rahat¢a grup halkasina
biraksin halkadaki itiyeler onu yavasca cevirerek digerine teslim etsin kendi yerine
geldiginde yamindaki arkadasimiz halkaya giriyor. (liyeler done done tiim halkay:
tamamlayip yerine geger digeri halkaya girer tiim grup tiyeleri tamamlar halka seklinde
ayakta) Simdi ve burada duygumuzu birer kelime ile paylasalim.(Uyeler birer ciimle ile
duygusunu paylasir.) Herkes birbiri ile géz temasi kurarak vedalasalim.

Haftaya aym giin ve saatte goriismek dilegiyle. Hoscakalin” diyerek oturum

sonlandirilir
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Dordiincii Oturumda Kullanilan Posterler ve Formlar

POSTER 4.1. IRRASYONEL DUSUNCELER

1.Dayatmacilik (-meli, -mal ) :

Isteklerin ya da tercihlerin yerine dayatmaci olmaktir.
Ornekler: Her ne yaparsam yapayim en iyisi olmaliymm.
Hayat bana kars1 bu kadar acimasiz olmamali.

Herkes tarafindan sevilmeliyim.

2.Korkunglastirma (...cok berbat, cok korkunc):

Olaylar i¢in asir1 ve abartili olumsuz degerlendirmelerde bulunmadir.

Ornekler: Bundan daha kétiisii olamaz.

Bunu basarabilmem miimkiin degil boyle bir seyle kars1 karsiya kalmak ¢ok korkung bir
sey daha ne olabilirdi ki!

3.Diisiik engellenme esigi (Buna dayanamam, katlanamam):

Kisinin bir olayin verdigi rahatsizliga katlanamayacagina iliskin abartili algilama
bigimidir.

Ornekler:

Boylesine agir calisiyorum hayat bu kadar zor olmamali artik katlanamiyorum.
Hayatimda belirsizlikler o kadar ¢ok ki bu soru isaretleriyle yasamak zorunda olmaya
dayanamiyorum.

Soruyorum kendime niye ben bdyleyim diye!

4.Kendisine ve baskalarina genel deger bicme (...yapamazsam/yapamazsa ise
yaramazin tekiyim/teki) :

Kendisi ve bagkalarina iliskin genel bir degerlendirmede bulunmaktir.

Ornekler:

O diisiincesiz biri zaten biliyordum.

Kotii bir konugsmaciyim.

Ben basarisiz bir insanim.

(Dryden, 1995, Walen, DiGiuseppe ve Dryden, 1992; Kéroglu, 2008)
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POSTER 4. RASYONEL DUSUNCELER
2.

1. Dayatmac1 olmayan diisiince bigimi

(istekler, tercihler ve arzular)

2. Kotli durumu degerlendirme:

(evet bu kotii bir durum, istemedigim bir sey ama korkung, berbat degil)
3. Engellenme esiginin yiikseltilmesi

(her ne kadar zor ya da sikici olsa da buna katlanabilirim, dayanabilirim)
4. Kendini/bagkalarini kabul etme

(insanlar yanilabilir/yanlis yapabilirler)

POSTER 4. IRRASYONEL DUSUNCELERI CURUTME:
3. DUR, DUSUN, BESLEME

- Trrasyonel diisiincenizin farkina vardiniz anda iginizden kendinize DUR, DUSUN ve
BESLEME diye komut veriniz.

- Ardindan irrasyonel diislincelerinizi ¢iiriitmek icin irrasyonel diisiincenize “tartigma”
aciniz.

1. Semantik uslamlama

2. Amprik uslamlama

3. Mantiksal uslamlama

4. Islevsel uslamlama
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POSTER
4.4.

IRRASYONEL DUSUNCELERI RASYONELE CEVIRME

Irrasyonel Diisiinceler

Rasyonel Diisiinceler

1. Dayatmacilik

(-meli, -mal1, zorunda, olmali)

2. Korkunglastirma

3. Engellenme esiginin diisiikligi

4.Kendine ve diger insanlara genel deger

1.Dayatmac1 olmayan diisiince bi¢imi

(istekler, tercihler ve arzular)

2. Kotii durumu degerlendirme
( bu ¢ok korkung, berbat)
(evet bu kotii bir durum, istemedigim

bir sey ama korkung, berbat degil)

3.Engellenme esiginin yiikseltilmesi
( katlanamam, dayanamam)
(her ne kadar zor ya da sikici olsa da

buna katlanabilirim, dayanabilirim)

4 Kendini/bagkalarini kabul etme
bigme

(insanlar yanilabilir/yanlis yapabilirler

(...olmazsa o bir hi¢/hi¢im, ise

yaramazin

teki/tekiyim, ben bir hi¢cim, ben

kotiiytim)

Biligsel-Davranis¢t Psikoterapiler: Diistinsel-Duygulanimci Davranis Terapisi

Baslangi¢ Diizeyinde Uygulayict Egitimi

Kursu Seminer Notlari, 2007, Ellis ve Tafrate, 1998, Walen, DiGiuseppe ve Dryden,

1992; Koroglu, 2008)
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FORM 4.4.
ADDT’ YE GORE BILIiSSEL USLAMLAMA (TARTISMA)
CESITLERI

1.  Semantik uslamlama: Bu ciimledeki kelimeler ne anlama geliyor? Kullandigim
kelimelerden hangileri bana zarar veriyor?

2. Amprik uslamlama: Dogru mu yani ger¢ek mi dahasi kanitim var mi1?

Mantiksal uslamlama: Mantikli nu1?

4. Islevsel uslamlama: Yararli mm? Bu sekilde diisiinmek islerimi kolaylastirtyor mu?

o

Boyle
diistinmenin bana ne faydasi var?

3

1.Semantik Uslamlama: Ellis (1979) irrasyonel diisiinceyi tanimlarken “olmal’” ya da “-meli, mal1” gibi kelimeleri
aramak gerektigini 6nermektedir. Bu ifadeler zorunluluga ya da dayatmaciliga iliskin ipuclari vermektedir. Semantik|
uslamlamada danisanlar kullandiklar1 ciimleleleri semantik agidan uslamlamada bulunurlar ( Akt. Walen, DiGiuseppe ve|

Dryden, 1992, 116)

IADDT’ de irrasyonel diisiinceleri rasyonel climleler haline doniistiiriirken biligsel yontemlerden biri olan “bireyin kullandig1
dili degistirme” isimli bir teknige bagvurulmaktadir. ADDT’ ye gore kesin yargi ifade eden bir dil kullanma hatali diigiinme
stireclerinin nedenlerinden biri olarak goriilmektedir bu nedenle bu teknige bagvurulmaktadir. Buna gére danisanlardan
istenen “talepleri” “isteklere” doniistiirmeyi basarabilmeleridir. Ornegin danisanlardan “yapmak zorundasin” 1 “yaparsan iyi
olur” diye degistirebilmesi beklenir yani zorunluluklar1 secenekler ile degistirebilecegi 6gretilir. Ornegin ...yaparsam

korkung olurdu” demek yerine “...yaparsam uygunsuz olurdu” seklinde demeyi dgrenirler (Corey, 2005, 307).

2. Amprik Uslamlama: ( Gergekligi degerlendiren uslamlama)
irrasyonel diisiincelerin “deneysel gerceklikle” uyumlu olup olmadigi degerlendirilir.
Ornegin ¢ogu dayatmaci irrasyonel diisiincenin gergeklikle bagdasmadig1 danisana gosterilebilir.
Danisanlar, diinyanin kendi istedikleri gibi bir diinya olmak zorunda olduguna ne denli inanirlarsa inansinlar, diinya
degismeyecek ve onlarin olmazsa olmaz gibi goriinen beklentilerini karsilamaktan uzak olacaktir (Kéroglu, 2008).
- Bunun i¢in ne gibi kanitlariniz var?
- Bir bilim adami gibi diisiinelim elimizdeki kanitlar neyi gosteriyor?
- ...olsayd1 ne olurdu?
- Buna katlanamam diyorsunuz gercekten ne zamandir katlantyorsunuz?
- Diinyada siz her ne istiyorsaniz o olacak diye bir kural var m1? (K&roglu, 2008).

3. Mantiksal Uslamlama:
Mantiksal uslamlama, danisanin savundugu irrasyonel diisiincelerinin “ger¢ekten mantikli sonuglar ¢ikarmaya” dayali
diistinceler olup olmadigini irdelemek i¢in sorulan sorulardir.
- Bu size iyi bir mantik yiiriitme gibi gériiniiyor mu?
- Kanit olarak hangi davranislarinizi gosterebilirsiniz?
- Neden dyle olmak zorunda olsun ki?
- Istemeniz elde etmek zorunda oldugunuzu mu gésterir? (Koroglu, 2008).

4.islevsel Uslamlama:

Islevsel uslamlamada, damsamn sahip oldugu irrasyonel diisiincelerin “ise yararhligm, islevselligini ve yasamdan zevk
lalmaya bir katkilarinin olup olmadig1” degerlendirilir.

Belirli bir gériiste olmanin belirli bir yerlesik diisiince dizgesi i¢inde diisiinmenin, kisinin rahatsizliklarindan kurtulmasina bir
yararinin dokunup dokunmadigi, sorunu ¢6ziip ¢6zmedigi, ulasmak istedigi yere ulasmasina yardimci olup olmadigi gibi
lyararlar1 vardir.

- Boyle bir bakis acisina sahip oldugunuz siirece kendinizi nasil hissediyorsunuz?

- Ne istiyorsam elde etmeliyim? der gibisiniz. Bdyle bir tutum sizi nereye gotiiriiyor?

- Boyle diisiiniince ne hissediyorsunuz?

- Boyle diistinmek sizi harekete geciriyor mu? Yoksa?

- Bu diisiince sizi nereye gotiiriiyor?

- Boyle diisiinmek size istediginiz sonuglari saglayacak m1? (Koéroglu, 2008).
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IRRASYONEL DUSUNCELERI “CURUTME” TEKNIKLERI:
FORM 4.5. AKILLI SAMI

1. Semantik uslamlama:
Bu ciimledeki kelimeler ne anlama geliyor? Kullandigim kelimelerden hangileri bana zarar
veriyor?
Hangi kelimeleri kullanmam irrasyonel diisiinceye neden oluyor?

2. Amprik uslamlama:
Bunun boyle olmast i¢in gecerli bir kanitim var mi1? Dogrumuyani ger¢ek midahasikanitim
varmi?

3. Mantiksal uslamlama:
Boyle bir talepte bulunmam mantikli m1?

4, islevsel uslamlama: Yararli mi?
Bu sekilde diisinmek benimigime yariyormu? Boyle diisiinmenin banane faydasi var?

YN
é;n Aalli Sami, Saghikh

| diisinebilmek icin

e —

' sizlere SAMI' i Q Q
uygulamanizl tavsiye
ediyorum.

AT

INot: Avanak Avni karakteriniyaratan Karikatiirist Oguz Aral’1saygiyla aniyor ve bu karakteriyarattigi icin tesekkiirlerimi

unuyorum.
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BESINCI OTURUM:
Probleme Olumlu Yonelim ve Duygular
Oturumun Genel Hatlan
1. Oturuma baslangi¢: Isinma oyunu, 6zetleme, ev ddevlerinin paylasimi, oturum
glindeminin agiklanmasi
1.1.Isinma Oyunu:
1.2 Uyelerin probleme olumlu yénelimi olumsuz etkileyen saghksiz olumsuz
duygular: aciklamalar.
2. Probleme Olumlu Yénelimi ve Duygular Ofke, depresyon ve kaygi duygulariyla
basacikma
3. Oturumun sonlandirilmasi:
Ozetleme, degerlendirme ve paylasim, ev &devinin verilmesi ve kapanis egzersizi
uygulamasinda bulunulmasi
Amaglar:
1. Istnma oyunu yoluyla iiyelerin gruba iliskin motivasyonlarinin artmast,
2 Uyelerin probleme olumlu yonelimi olumsuz etkileyen saglksiz olumsuz
duygular1 agiklamalart.
Araclar/Materyaller:
1. 2 adet karton kutu
2.3 X 5 cm ebadinda kiigtik kartlar
3. Bol sayida A3 kagidi
4. Bol sayida A4 kagidi
5. Renkli kegeli kalemler
6. Her iiye i¢in tiikenmez kalem
Uygulama /Siirec:
Oturuma baslangi¢: Isinma oyunu, Ozetleme, ev 6devlerinin paylasimi, oturum
giindeminin aciklanmasi
Oturum tiyelerin salona gelmesi ardindan; Dans ve Hareket Terapisti olan
Y Onetici, bedeni 1sitacak nefes egzersizleri ve beden hareketlerinin kisileri bedensel ve
zihinsel 1sinmaya hazirlamak amaci ile nefes ve beden egzersizleri yaptirir
Grup lyelerine yonelik yonergeleri soyledir:
“Grubumuzun enerjisinin artmasi amaciyla hadi hep birlikte ayaga
kalkalim birbirimizi gérecegimiz ve esit mesafede duracagimiz tam bir halka

vapalim bu halkay: esit mesafede yapabilmek icin el ele tutusalim. Simdi hep
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birlikte nefes ve beden egzersizleri yapacagiz 3 kez nefes alip verecegiz nefes

alis verisi sirasinda gozlerimizi kapatmiyoruz (Birbirine giiven duymayan kisiler

ile goz kapatma riskli olmasindan dolayi) Sag elimizi kalbimizin iistiine sol

elimizi gobek ¢ukuruna koyuyoruz. Burnumuzdan nefes alip agzimizdan iki kati

siirede veriyoruz. Bunu ii¢ kez yapacagiz. El ayak kol simetrik olarak tiim

bedenimizi hareketler araciligy ile isitiyoruz. Bedenimizi gevsetiyoruz.”
Gevseme egzersizi ardindan 1sinma oyununa gegilir.

1.1.Isnma Oyunu:

Grup iyelerinin 1sinmas1 ve eglenerek grup oturumlarina gelme
motivasyonlarimin arttirllmasi amaci ile “ Yer degistirme oyunu”

“Bugiin oturumumuza baslamadan once saglayan hareketli bir 1sinma
oyunu oynayalim ne dersiniz? Oyunumuzun adi “Yer degistirme”. Oyunumuz su
sekilde oynaniyor, odanin ortasinda her grup oturumunda yaptigimiz gibi
sandalyelerimizle bir halka olusturun. Sandalyeler arasinda biraz agiklik
koyalim biraz genis olsun. Simdi sandalyelerden birini ¢ikartin. Birimizin
sandalyesi yok. Herkes hizla otursun sandalyesiz kalan ebe olacak. Ebe ortaya
geciyor. Bir ozellik soyliiyor. Bu ozellikler kendisini bugiin enerjik hissedenler,
pembe giyenler, su takimlilar, su kovustakiler, su kurstakiler, gibi. Soylenilen
ozellige sahip kisiler sandalyelerinden kalkip hizla bosalan sandalyelerden
birine oturmaya c¢alisirlar. Bu sirada ebe de kendisine yer bulmaya c¢alisir.
Kendisine sandalye bulamayan ortada kalan kisi ebe olur. Oyunun kurali geregi
kalktiginiz sandalyeye tekrar oturamazsiniz.”

Grup lyeleri eglenerek 1sinir.

1.2 Uyelerin probleme olumlu yonelimi olumsuz etkileyen saghksiz olumsuz
duygular1 aciklamalari.

Grup iiyelerinin gegen oturumdan bugiinkii oturuma ve simdi ve burada nasillar
buna ilisik duygulari, ardindan ev 6devlerine iliskin kisisel yasantilarin1 paylagsmak
isteyenlerin paylagimlar: alinir.

Uyelere yéneltilen sorular Soyledir;

“Bugiin buraya nasil geldiniz? Oturuma baslangicinda grupla birlikte
vaptiginiz nefes egzersizleri, beden hareketleri ardindan oynadigimiz oyun size
nasil geldi, édevierinizi yaparken zorlandiniz mi? Hafta boyu neler yasadiniz

grup oturumlarindan kendi hayatiniza ne yansidi, odevlerinizi yaparken ne
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vasadiniz, Hafta icinde gecen oturumda konustuklarinizi diisiindiiniiz mii?
Paylasmak isteyenler paylasmak istedigi kadarini paylasabilir.”

Grup iiyeleri paylasimlarda bulunur. Uyeler burada yapilan ¢alismalar1 hayatlar ile
baglanti andirdiklarin1 lakin burada anlatmaktan itina ettiklerini cezaevinde gizliligin
olmamasina dair olumsuz tecriibelerinden kaynakli oldugunu eskiye nazaran giiven
olustukca daha ¢ok paylasimlari oldugunu aktarirlar.

Grup lideri bu giinkii oturuma dair bilgiler verir;

“Bugiinkii oturumumuzun giindemi saglksiz olumsuz duygular. Yani irrasyonel
diistincelerin neden oldugu sagliksiz olumsuz duygulardan ofke, depresif duygu durumu
ve kaygi iizerinde ¢alisacagiz. Acaba biligsel yontemlerin disinda bu tiir duygularla
nasil basacikabiliriz? Bunun iizerinde duracagiz. Oturum siirecinde o6grendiklerinizin
pekismesi agisindan uygulamalar yapacagiz.

Problem ¢6zme silirecine diisiinceler kadar duygular da eslik etmektedir.
Diisiincelerin saglikli diisiinceler ya da sagliksiz diisiinceler olmasina gore problem
¢ozme siireci kolaylagsmakta ya da zorlayici olmaktadir. Ayn1 durum duygular i¢inde
s6z konusudur. Problem ¢dzme siirecine duygular da eslik eder. Ozellikle o6fke,
depresyon ve kaygi gibi sagliksiz olumsuz duygularin problem ¢ozme siirecini
engelledikleri arastirmalar tarafindan ortaya konmustur.

Arastirmalar  duygularin = problem ¢6zmede yardimcida olabilmekte,
engelleyicide olabilmekte oldugunu gdstermekteler. Kendi yasantimizda da bunu
deneyimledigimiz zamanlar olmaktadir. Kendimizi iyi hissetmedigimiz kétii oldugumuz
zamanlarda problemler i¢cinden kalma probleme yeni problemler eslik ettigi zamanlar
olmaktadir. Stres buna eslik eden kaygi umutsuzluk depresyon gibi olumsuz duygularla
basa c¢ikmakta stratejilerinin kullanilmasi problem ¢dzme siirecinde daha basarili
olabilmektedirler (Allen, Shah, Nezu, Nezu, Ciambrone, Hogan ve Mor, 2002).

Bu grup oturumlar siirecinde egitimini kullandigimiz D’ Zurilla ve Nezu
(1999)’ yilinda problem durumu ortaya ciktiginda, kisinin problem hakkindaki
inanclari, degerlendirmeleri ve beklentilerine bagli olarak problemli durumla basarili bir
bicimde basacikmaya caligir ya da problemi ¢6zmek i¢in girisimde bulunurken duygular
da bu siirece eslik etmektedir. Duygularin kontrolii i¢in biligsel yeniden yapilandirma
stireci Ogretilebilir, yikici duygularinm1 kontrol edebilmeleri sadece biligsel yeniden
yapilandirma siireciyle degil ayn1 zamanda c¢esitli duygusal ve davranigsal basa ¢ikma
kaynaklarina dayali uygulamalarin 6gretilmesiyle gergeklestirilir. Bu siire¢ 6gretilirken

burada onemli bir noktada kisinin hangi basa ¢ikma kaynaklarma sahip oldugunun
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belirlenmesi gerektigidir. Ciinkii bireylerin islevsel basacikma kaynaklari daha da
onemlisi kisisel basacikma kaynaklar1 ve stratejileri birbirlerinden farkli olabilmektedir.
Bu farkliliklar1 diger oturumlarda 6lgme araglar ve sizin paylasimlarinizla da gordiiniiz.
Bu bilgiye gore bazi kisiler i¢in duygu odakli basacikma tarzi bazilar i¢in ise problem
odakl1 bagacikma tarzi daha uygun olabilir. Ya da sosyal destek arama, egzersiz yapma,
dikkat odaginm1 degistirme, bilgi verici kaynaklara bagvurma, gevseme egitimi vb gibi
daha farkli basagikma kaynaklarna egilimli olup duygularin kontrolii i¢in bunlardan
yararlanilabilir. Bu gerekcelerden hareketle bireylerin giiglii ve etkili kisisel basacikma
kaynaklarmin arastirilmasi ve kisiye tanitilmasina gereksinim duyulmaktadir.

Gegen oturumda ABC kuraminda bahsetmistim irrasyonel diisiinceler sagliksiz
olumsuz duygulara; rasyonel diislincelerde saglikli olumsuz duygulara neden olabilir.
Simdi sizlerle bir uygulama yapacagim. Kendi hayatinizda Sagliksiz olumsuz
duygulardan 6fke, kaygi ve depresif duygu durumundayken ne gibi basa¢ikma yollarina
basvuruyorsunuz ve neler yapar iseniz daha iyi olur sizin i¢in bakmaniz amaciyla
dorderli kiiciik gruplara ayrilarak, kendi yaklasiminiz ve basacikma yonteminiz {izerine
konusup sonrasinda daha etkin bicimde ¢oziimlemek i¢in neler yapabileceginizi sizlere
dagittigim A3 kagitlarina yazarlar biiyiik grupla paylagmanizi istiyorum.

Uyeler dérderli gruplarda paylasimlarda bulunulur biiyiik gruba paylasimlarini
aktarirlar.

Olumsuz duygular saglikli ve sagliksiz olarak ikiye ayrilmis ek 5.1 kagiti
dagitilir ve grup tiiyelerinden goniillii biri tarafindan okunur ve ardindan duygular tek
tek ele alinir.

Ilk olarak ofkeyi ele alalm. Sizce ofke saglikli bir duygu mudur? Yani
ofkelenmek dogal midir? Bildiginiz yani sira 6fke, her saglikli insanin yasadigi bir
durumdur. Ofkeyi zararl hale getiren siddeti, yogunlugu ve goriilme sikhigidir. Ofke
diger tiim duygular gibi bilislerimizde yaratilir. Tipki diger duygularin olusmasi siireci
gibi aym sekilde gerceklesir (Burns, 2006). Bizi oOfkelendiren nedenler arasinda
engellenme yasama, Onemsenmeme, asagilanma, keyfi bir davramigla karsilagsma,
saldirtya ugrama vb gibi nedenler olabilir (Atkinson, Atkinson,Smith, Bem, Nolen-
Hoeksema, 1996). Ama genellikle 6fke gizli bilissel ¢arpitmalarimiz sonucunda ortaya
cikmaktadir. Ofkeli durumdayken en ¢ok kullanilan bilissel carpitma bigimleri
etiketleme, zihinsel filtreleme,zihin okuma, asir1 biiyiitme, -meli, -malicilik, haksizlik ya

da adaletsizlik algis1 (Burns, 2006) dayatmacilik, diisiik tolerans esigine sahip olma,
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diger insanlara ve kendine genel bir deger bigme, korkung gorme (Ellis ve Tafrate,
1998) dir.

Ofkeli bir durumdayken izlemeniz gereken 3 asama vardir. Bunlar 6fkeni kesfet
(detection), 6fkenin farkina var (discrimination) ve son olarak 6fkenin ortaya ¢ikmasina
neden olan irrasyonel disilincelere karsi tartismada bulun yani uslamlama yap
(debating). Kesfet, farkina var ve uslamlama yap asamalarini aktif bir sekilde
gergeklestirebilmeniz i¢in kendinizi-gozlemlemede bulunmaniz gerekmektedir (Ellis ve
Tafrate,1998). Buraya kadar olan kisimda biligsel diizeyde ne gibi diizenlemeler
yapacagimiz iizerinde durduk. Aslinda bu sizin ig¢in bir tekrar gibi oldu.Simdi 6fke
duygular1 karsinda 6fkeyi daha saglikli bir duygu olan kizginliga cevirebilmek ig¢in
duygusal ve davranigsal stratejiler olarak neler yapabilecegimiz tizerinde duracagiz.

Ofkenin Iyi ve Kétii ifadesi ve Ben Dili Uygulamasi Simdi sizlerle giindelik
hayatta 6fke durumlarinda 6fkenizi nasil ifade ettiginizle ilgili bir egzersiz ¢alismasinda
bulunacagiz. Egzersizimizin adi1 “lyi &fke, kotii ofke” (Jones, 1998). Ofkeyi ifade
etmenin bir¢ok yolu vardir. Bunlardan bazilar1 bir kavgay1 baslatmak, bolca ila¢ icmek,
esyalara zarar yada kendine zarar vermek, asir1 yeme, ¢ok fazla para harcama vb gibi
zevk diiskiinii davraniglar gibi iyi olmayan yontemlerdir. Bunlarin diginda 6tkenin ifade
edilmesinde iyi yontemler de vardi. Ornegin ofkelenildiginde kisinin kendi kendisine
kiigiik bir mola vermesi gibi (self-timeout), duygularinizi acgiklamak gibi ya da bir
giinceye duygularimizi yazmak gibi. Bu etkinligimizde 6fkeyle basagikmada kotii
yontemlerden kurtularak bunlarin yerine olumlu ya da iyi basagikma ydntemlerini
o0grenmeye calisacagiz (Jones, 1998).

Ofke ile ilgili bir uygulama yapacagiz. Gozlerinizi kapatabilen kapatsin
kapatamayan yere sabit bir noktaya baksin. Sizlerden son zamanlarda 6fkeli oldugunuz
bir anty1 gozilinliziin 6niine getirmenizi istiyorum. Olay anmni hatirlamaya c¢aligin. Ne
sOylediginizi ya da Ofkenizi nasil ifade ettiginizi... hazir olan, gozleri kapali olanlar
acabilir yere sabit bakanlar basim kaldirabilir. Ofkenizi nasil ifade ettiginizi ciimle
seklinde size dagitilan kiigiik kAgitlara yaziniz. Isminizi yazmaymz. Yazdigmiz
kagitlardan ofkenizi iyi ifade ettiginizi diigiindiiklerinizi iyi ifade kutusuna kotii ifade
ettiginizi kotii ifade kutusuna atiniz. Bu caligmayla duygularimizin sorumlusunun
kendimiz oldugunu bir kez daha gérmiis olacaksiniz. Clinkii 6tkeyi ifade ederken iyi ve
kotii yontem olarak iki segenek var ve sizler bakalim giindelik hayatta hangisini tercih

ediyorsunuz.
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(Calismanin bitiminden sonra ofke iyi ve kotii kutusundan birkag tane kagit
cekerek iiyelere okunur. Ozellikle 6fke iyi kutusundan ¢ikanlar degerlendirilir.
Ardindan tiyelere 6fkelerini iyi ifade etmenin yonteminin neler oldugu sorulur)

Ofkeyi iyi ifade edebilmenin yollarindan birisi “ben dili mesajlar1” ciimleleri
kurabilmektir. Ben dilinin ne oldugu cogumuz biliyoruz ama tekrar ele alicaz.

Ofke, sikinti hissetme, sugluluk duyma, incinme ve iiziilmek gibi birgok
olumsuz duygunun yani sira sevme, hoglanma ve mutluluk gibi duygular1 disariya daha
rahat yansitabiliyoruz. Cogu zaman olumsuz duygularimizi ifade ederken “sen dili
climleleri” seklinde ifade ediyoruz. Bunlar “Sen beni ¢ok liziiyorsun. Tiim isi ben
yaptim sen hi¢ yardim etmedin gibi” ciimlelerdir. Sen dilini kullandigimizda
karsimizdaki kisi su¢lanildigini hissetmekte, diismanca duygular ortaya ¢ikmaktadir. Bu
durumda karsimizdaki kisi iletisimde kapali olmaya baglamakta ve yogun ofke ve
giicenmislik duygulari hissetmektedir.

Olumsuz duygular ve 6fke duygularini, karsidaki kisiyi yabanci hale getirmeden
arada bir koprii ag1 kuracak sekilde ifade etmenin daha etkili bir yolu vardir. Iste buna
“ben mesajlar1” denilmektedir. Ben dili mesajlari, kendi duygularimizin sorumlulugunu
almayr saglar. Ben dili mesajlarinda duygularimizin sorumlusu olarak bagkalarini
suclama yoktur (Smead, 2000)

Ben dili mesajlar1 nasil verilebilir;

Aciklamadan Once sizlere bir problemle karsi karstya kaldiginizda duygularinizi dogru
tanimlamanin en 6nemli yolu olan bir kavramdan bahsedecegim. Bunlar birincil ve
ikincil duygulardir. Birincil duygular asil hissedilen duygulardir ve ben dili iletileriyle
ifade edilebilirler. Ikincil duygular ise kamufle edilmis duygulardir ve genellikle sen
diliyle ifade edilen duygulardir. Yani aslinda kizgmlik aninda birden fazla duygu
yasanabilir dahas1 bunlarin bazilar1 birincil duygu iken bazilari ise ikincil duygulardir.
Asil olan birincil duygular fark edip bunu ben diliyle ifade edebilmektir. Bunun i¢in
birincil ve ikincil duygular arasindaki farki anlamak gerekir. Simdi bunu bir 6rnek
tizerinde inceleyelim; Cocugu yolda karsidan karsiya gecerken sagina soluna bakmadan
birden caddeye firlayan annenin ilk duygusu (birincil duygu) korkudur. Cocugu yolun
karsisina gecerken duygusu sorulsa “korkuyorum” der. Cocugu karsiya sag salim
gecince ise, “cok siikiir bir sey olmadi” der ve rahatlar. Ama ¢ocuguna bambagka seyler
sOyler; “Sana elimi birakma demedim mi? Beni ¢ok kizdirdin” der. Bu annenin ikincil
duygusudur. Amaci ¢ocuga ders vermek ya da kendisini korkuttugu igin onu

cezalandirmaktir. Bu Ornekte de goriildiigii gibi bir 6fke aninda “gergekten neye
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Otkelendim” diye kendinize sorabilmeniz ¢ok onemlidir. Yoksa ben dili verdiginizi
zannederken sen dili kullaniyor olabilirsiniz (Gordon, 2005). Sunu da bilmenizi isterim
ki ben dili karsidaki kisi iletisime agiksa bu durumda etkili sonuglar verebilmektedir.
Ben dilinin bir sihirli giic oldugunu diisiinerek ¢ok fazla anlam yiiklememelisiniz.
Ancak en azindan bilinen o ki bir kisiye karsin hissettiginiz olumsuz duygulari
sOylemek, onu bu duygulara neden oldugu i¢in su¢lamaktan daha az inciticidir.

Sizlere bazi formlar verecegim simdi sizlerle ben dili ve sen dili mesajlarinin oldugu
climle 6rneklerinin yer aldig1 formu inceleyelim.

(Lider “Ben Dili ve Sen Dili (Form 5.1)” ve “Ben Dilinin Formiili (Form 5.2.)
formlarini kullanarak agiklamalarini pekistirir)

Simdi sizlerden az onceki “Iyi Ofke ve Koti Ofke” egzersiz uygulamasi
sonucunda yazilan climleleri birlikte ele alalim. Ben dili olup olmamasina gore
degerlendirin. Sirayla kutudan bir kart ¢ekin ve okuyun ve ben dili sen diline
degistirerek yeniden yazin. Seri bir sekilde sirayla okuyalim ben diline gelmis hallerini.

Onceden tahtaya yazili olan Sagliksiz olumlu duygular ve sagliksiz olumsuz
duygular okunmasi istenir. Kiigiik kagitlara yazili bu duygular grup iiyeleri tarafindan
cekilir. Ve karsilikli eslesmeleri istenir bu esler duygularin roliine girerek digeri ile
iletisime gecer. Kaygi- Endise... gibi ardindan ikili gruplar diger ikili duygular ile
iletisime geger. Rollerinde konusmalar 1sinana kadar siirer. Bu rollerde ikili U seklinde
yan yana oturur ve acik olan U’ seklinin agik olan kisma gelerek kendi yagamlarindan
kesitler getirip bu duygular1 iki acidan ele alarak, lider yardimi ile birincil ikincil
duygular dile getirilerek duygularini disa vururlar. Ben dili ile ifade ederek ikili yerini
yeni bir ikiliye birakir grup tamamlana kadar siirer.

Ardindan grup halkasi olusturulur. Psikodrama tekniklerinden olan rol ve 6zdesim geri
bildirimleri paylasilir.  Aldig1 rol kaygi ise once kaygi olarak yasadigi duygu
durumunda anlatir. Rol geri bildirimi: Ben olarak ... Ben kaygi iken... Sonras1 Ozdesim
geribildirimi: Ben yasamimda ¢ok kaygilanirim bu kaygimdan dolayi... diye kendi
duygusu ve yasantt siireci ile ilgili paylasimlarda bulunur.

Bu uygulama fiyeler iizerinde etki yarattigi iiyeler tarafindan ifade edilir. Bunlardan
azilar1 soyledir:” Kendi yasamimizi burada 6rnek olarak getirmek kendimizi bariz
gormemize neden oldu, Kendimi goérmemi sagladi, Kendime bu agidan hig
bakmamistim. Sozlerin bu kadar giiclii oldugunun farkinda degildi. Ben i¢imde baska
bir sey asarken karsimdakini géormilyormusum”

3. Oturumun Sonlandirilmasi:
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Ozetleme, degerlendirme ve paylasim, ev &devinin verilmesi ve kapanis
egzersizi uygulamasi
Lider grup tiyelerine;
Bugiin bu oturum sonrasi burada ne duydunuz sizde ne kald1? Oturumda kendinize ilgili
neleri farkettiniz? Bu oturumda en ¢ok kim ya da kimlere kendinizi yakin hissettiniz?

Paylagimlar alinir ve Ozetleme yapar. Lider ardindan ev ddevleri formlarini
dagitir. Uyelere haftaya olan altinci oturuma kadar birincil ve ikincil duygulari farkina
varma ¢alismasi ev ddevi olarak verilir. Uyelere ikinci ev ddevi olarak ise kogus icinde
“Ben dili uygulamalarinda” bulunmalart istenir.

Oturum sonlandirma agamasina Dans ve hareket terapsti olan grup lideri nefes
ve beden egzersizleri yaptirmasinin ardindan liderin uyarladigi “Ben oynuyorum sende
ben gibi oyna” “Bedenimden yansiyan Hareketler” oyunu ile oturumu sonlandirir.

Grup liderinin acgiklamalar: soyledir. Simdi sandalyelerimizi toplayalim el ele
tutugup iyi bir halka olusturalim, halkamiz tam oldugunda ellerimizi biwrakalim, sol
elimizi gébek ¢ukurunun altina sag elimizi kalbinizin iistiine koyun, ii¢ kez burnumuzdan
derin nefes alip agzimizdan iki kati siirede veriyoruz. Ellerinizi serbest¢e birakin
tistiiniizde bir toz varmis gibi ¢irpin, ti¢ kez isminizi séyleyerek sicrayin. Bulundugunuz
verde gerilin esneyin bedeninizi gevsetin. Simdi hareketli bir miizik agacagim soldan
baslayarak saat yoniinde sirayla ortaya gelip miizige uygun hareket ediyorsunuz grup
sizi aynt anda aynaliyor. Yani hareketinizi aym anda tekrar ediyor. (Tiim grup saat
yoniinde liderin zil ¢almast ile degisir. Grup halkast tamamlanir.) Simdi bedenimizi
dengelemek i¢in nefes alip verelim. U¢ kez burnunuzdan nefes alip agzimizdan iki kati
stirede verin. Herkes biri ile goz temasi kurarak tegekkiir ederek vedalagsin.

Oturum haftaya ayni giin ve saatte goriismek {izere sonlanir.
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Besinci Oturumda Kullanilan Poster ve Formlar

POSTER 5.1. Saghksiz Olumsuz Duygular ve Saghkh Olumsuz Duygular
Sagliksiz Olumsuz Duygular SaglikliOlumsuzDuygular
Kayg1 —  Endiselenme
Depresyon »  Uziilmek

Ofke > Kizginlik duymak
Sucluluk »  Pigsmanlik hissetme
Utang » Hayal kiriklig1
Incinme » Hayiflanmak
Kiskanglik »  Endise duymak
Diisiik engellenme » Engellere tahammiil
edebilme, esigi Hayal kirikligiyasama
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FORM 5.1. BEN DIiLi ve SEN DILi

Ben dili kisinin o anda karsilastig1 bir durum veya davranis karsisinda, kisisel tepkisini
duygu ve diisiincelerle agiklayan bir ifade tarzidir. Duygu ve diisiincelerimizi igtenlikle ifade
etmemizi saglar. Ofke duyulan anlarda ifade edilen ben dili iletileri sanki sen diliymis
gibi algilanabilir.

“Sana kizgimim” derken bile aslinda beni kizdirdin ile esanlamli kullaniriz. Karsidaki
kisinin bizi kizdirdigini diistiniiriiz. Ama bu yanlis bir uygulamadir. Aslinda duygularin
sorumlulugu bize aittir. Duygularimiz bizim se¢imlerimizolabilirler.

BIRINCIL VE IKINCIL DUYGULAR

Sen iletileri gonderilirken aslinda kisi sozel olarak sen dilini ifade etse de icerisinde ortaya
cikmamis gizli yani potansiyel bir ben dili de bulunabilmektedir.

Ornegin ¢ocuguyla karsidan karsiya gecerken elini birakan ¢ocuga annenin ilk tepkisi
“cocugun Oleceginden korkmasi, yilireginin agzina gelmesi” dir. Burada karsiya sag salim
gecince anneye yasadigin duygu nedir diye sordugumuzda “yiiregim agzima geldi, ¢ok
korktum” diyecektir. Ancak kendi ¢cocuguna ise “Sana kag kere elimi birakma demedim

"7

mi? Kendini mi dldiirteceksin? Beni sinirlendirme!” gibi climleler kullanarak bambagska
seyler sdyleyebilir. Bu ciimleler iste annenin ikincil duygularidir. ikincil duygulariyla anne
cocuga ders vermek istemekte ya da yliregi agzina gelecek kadar korkuttugu i¢in onu
cezalandirma amacindadir (Gordon, 2005). Bu nedenle iletisimlerde 6zellikle kizgmlik

anlarinda kisinin birincil ve ikincil duygularini fark edebilmesi ¢ok 6nemlidir.

SEN DILI BEN DILIi
-Sendili SENLE baslar veya SENLE biter. | - Bendili BENLE baslar ve BENLE biter.
-Ofke duygular1 tastyabilir. - Iletisime girilenkisi tarafindan daha saglikli
- Dinleyicininyapmaktaolduguyanlist anlagilma sansini arttirir.
dahada vurguladigi i¢in sorunu daha - Bireyin duygularini agiklar. Ben dilinin
daarttirir. kullanilmasidurumundakisiolaydannasil
Suglama, elestiri ve yargt yiikliidiir. etkilendigini ifade ettigi i¢in karsisindakini sy
Suglanan kisi bir stire sonra kendisi de sen hissettirmez, boylece karsidaki kisi savunma
diliyle karsilik verebilir. gecmez.
-Sen dili kullanan kisi “duygulariin - Konusankisiyi duygularini biriktirmedigi i¢ir]
sorumlulugunu” digerkisilere yada rahatlatir.
karsisindaki kisiye verir. - Bazen kendi yaptiklarimizin farkinda olmadan
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duygularimizin sorumlulugunu bagkalarina y
Bendili kullanankisi, duygularinin sorumlu
alarak degerlendirmesinidiger kisiyle paylag
- Karsisindaki kisinin kendi duygu ve
diistincelerini ifade edebilmesine yardimci

olur.

riikleriz.
lugunu

1I.

Sen Dili Ornekleri:
- Ni¢ingeg¢kaldin? Nekadarrahatsin!

- Verdigimyazilarinedenbitirmedin?

-Tam iki saattir bekliyorum. Hi¢ benim

duygularima 6nem vermiyorsun. O kadar

diisiincesizsin bir insansin Ki.

-Gereginden ¢ok televizyon seyrediyorsun.

Adeta bagimlisin.

Ben Dili Ornekleri:
- Geg kaldiginda islerin yetisemeyecegini
diistinerek endiseleniyorum.

Yazilar bitmeyince kaygilaniyorum.

-Sen zamaninda gelmeyince Once sana ki
bekletiyorsun diye, sonra meraklanmaya
basina bir sey mi geldi diye, sonra telefon|

vermedin diye sana daha da sinirlendim.

Aksamlar1 televizyon izlemeyi tercih
kendimi ¢ok yalniz hissediyorum. Sohbet et

birlikte bir seyler yapmay1 istiyorum.

zdim beni
basladim
acip haber

ettiginde

meyi ya da

(Gordon, 2007, Gordon, 2005; Heitler, 2008, Kulaksizoglu, 2003)




167

FORM 5.2.

Ben Dilinin Formiilii

Kabul edilemeyen davranis

(karsidaki kisinin yapmis
oldugu davranisin
yargilanmadan

tanimlanmasi

Duygu

(yasadiginiz duygu)

Somut etki

(karsidaki kisinin yaptig1
davranisin sizin

iizerinizdeki somut etkisi)

Bu kazagi denemedigin i¢in

onu almaya korkuyorum

¢linkii uymazsa onu degistirmek

icin tekrar buraya gelmem

gerekecek
Bora oturma odasinda Korkuyorum abajuru devirip kiracak diye bir
kosturup duruyor yerine bir sey olacak diye.
Sen ¢ocukla ilgilenmeyince gergekten ¢ok ¢linkii sen ilgilenmeyince ben
sinirleniyorum ilgilenmek zorunda kaliyorum

yapmam gereken igler yarim

kaliyor.




168

ALTINCI OTURUM:
Problem Co6zme, Saghksiz Olumsuz Duygular ve Basa ¢ikma Yontemleri ve Sosyal
Problem C6zme Basamaklari
Oturumun Genel Hatlan
1. Oturuma baslangi¢: Isinma oyunu, 6zetleme, ev 6devlerinin paylasimi, oturum

giindeminin agiklanmasi

1.1 Isinma egzersizi uygulama

1.2 Bir 6nceki oturumun o&zetlenmesi, ev Odevinin paylasilmasi, oturumun

giindeminin agiklanmasi

2. Problem C6zme, sagliksiz olumsuz duygular ve basa ¢ikma yontemleri

2.1. Ofke ve kayg1 duygusuyla basa ¢ikmada gevseme egzersizleri

2.2. Ofke, depresyon ve kaygi duygulariyla basa ¢ikmada kisisel basa ¢ikma
yontemlerinin arastirilmasi
3. Sosyal Problem Cozme Basamaklar1 hakkinda bilgilendirme ve egzersiz uygulamasi
4. Oturumun sonlandirilmast:
Amaclar:
1. Isinma oyunu yoluyla iiyelerin gruba iligkin motivasyonlarinin artmasi,
2. Uyelerin problem ¢ozme siirecine eslik eden sagliksiz olumsuz duygulardan ofke,
kayg1 ve depresif duygu durumuyla etkili basa ¢ikma stratejilerini uygulayabilmeleri,
3. Upyelerin sosyal problem ¢dzme basamaklarimi giindelik hayatlarinda
uygulayabilmeleri.
Araclar/Materyaller:
1. Oturumda kullanilacak formlar
2. Bol sayida tilkenmez kalem
3. Bol sayida renkli keceli kalemler
4. Bol sayida A4 kagidi
5. Sar1 renkli balonlar.
Uygulama Oncesi Yapilacak Hazirhiklar:

1. Oturumda kullanilacak formlar {iye sayis1 kadar ¢ogaltilir.
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Uygulama /Siirec:
1. Oturuma baslangi¢: Isinma egzersizi uygulamasi, bir 6nceki oturumun 6zetlenmesi,
ev 0devinin paylasilmasi, oturumun giindeminin agiklanmast

1.1 Isinma egzersizi uygulama

Dans ve Hareket Terapisti olan Yonetici, bedeni 1sitacak nefes
egzersizleri ve beden hareketlerinin kisileri bedensel ve zihinsel 1sinmaya
hazirlamak amaci ile nefes ve beden egzersizleri yaptirir.

“Grubumuzun enerjisinin artmasi amaciyla hadi hep birlikte ayaga
kalkalim birbirimizi gérecegimiz ve esit mesafede duracagimiz tam bir halka
vapalim bu halkay: esit mesafede yapabilmek icin el ele tutusalim. Simdi hep
birlikte nefes ve beden egzersizleri yapacagiz 3 kez nefes alip verecegiz nefes
alig verigi sirasinda gozlerimizi kapatmiyoruz (Birbirine giiven duymayan kisiler
ile goz kapatma riskli olmasindan dolayr) Sag elimizi kalbimizin iistiine sol
elimizi gobek ¢ukuruna koyuyoruz. Burnumuzdan nefes alip agzimizdan iki kati
siirede veriyoruz. Bunu ii¢ kez yapacagiz. El ayak kol simetrik olarak tiim
bedenimizi hareketler araciligi ile isitiyoruz. Bedenimizi gevsetiyoruz.”

Grup oturumuna baglamadan Once grubun motivasyonunu artirmak,
iyelerin  eglenmeleri ve gevsemelerini saglamak amaciyla (Gligray,
Colakkadioglu ve Cekici, baskida) “Sevgi Balonlar” isimli 1sinma oyunuyla
grup oturumuna baslanir. (Not: Arastirmaci “Isim Balonlar1” ve “Miizikli
Balonlar” isimli oyunlardan (www.genclikpostasi.com) esinlenerek “Sevgi
Balonlar1” adim1 verdigi ve kendi olusturdugu egzersizi gruba uygulamistir).
Liderin 1sinma oyunuyla ilgili agiklamalar1 sdyledir:

“Oturumumuza baslamadan once enerjik olmamiz igin her oturum
baslangicinda oldugu gibi bugiinde bir oyun oynayacagiz. Hazir miyiz?
Oyunumuzun adr “Sevgi Balonlar1” Oyun su sekilde oynaniyor; herkes kendine
bir balon alsin ve sisirin, Sisirdiginiz balonlarin iizerine tiikenmez kalemle
kendinizi yansitan olumlu iki ozellik yazin. Yazdiktan sonra odanin igerisinde
elinizde balonlarinizla gezmeye bagslayacaksiniz. Gezinirken bu arada grupga
sevdiginiz bir sarkiyi soyleyebilirsiniz. Ben ii¢e kadar saydigimda ii¢ dedigim
zaman balonlar havaya firlatiyorsunuz. Ardindan kendi balonunuz disinda bir
balon yakaliyorsunuz. Sizden ilk olarak yakaladiginiz balonun kime ait oldugunu
tahmin edip o kisinin yamina gitmenizi istiyorum. Ardindan onun hakkinda

birka¢ olumlu é6zelligi yazarak balonu sahibine teslim etmenizi istiyorum. En az
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dort kere bu oyunu oynayacagiz oyun bitiminde balonlar: bir arada baglayarak
salonumuza asacagiz.
1.2. Bir onceki oturumun oOzetlenmesi, ev oOdevinin

paylasilmasi, oturumun giindeminin aciklanmasi

- Lider iiyelere oturumun giindemini ve amacint agiklar.

“Bugtinkii oturumumuzun giindemi sagliksiz olumsuz duygulardan olan
ofke, kaygt ve depresif ruh haliyle nasil etkili basagikabileceginize iligkin kigisel
kaynaklarinizi tamimaniza yardimct olmak. Ayrica bu oturumda ofke ve kaygi
durumunda uygulayabileceginiz gevseme egzersizleri uygulamasinda da
bulunacagiz. Ardindan problem ¢ozme basamaklarini tamimaya yonelik
bilgilendirici nitelikte bir ¢calisma yapacagiz.

2. Problem Co6zme, saghksiz olumsuz duygular ve basacikma yontemleri

Basetme, bir problemin ya da olumsuz bir durumun ¢6ziimii i¢in ya da kisi
tizerindeki etkisinin en aza indirilmesi i¢in basvurulan bilissel ve davranissal
stratejilerin tlimiidiir (Folkman, Lazarus, Gruen, De Longis,1986). Etkili basa¢ikma
yontemlerinden birisi de “problem ¢6zme” dir.

Basetmedeki temel amag, algilanan problemi ya da tehdidi hafifletmektir. Buna
gbre basetme tepkileri, dogrudan eylemler (problem odakli basetme) ve hafifletici
eylemler (duygu odakli bagetme) olarak ikiye ayrilmaktadir.

Problem odakli basetmede, kisi stres veren tehditle davranigsal olarak ilgilenir
ya da sorunlu iligkisini degistirerek miicadele eder. Duygu odakli basetmede ise, kisi
stresten kaynaklanan rahatsizligin1 duygusal olarak azaltmakta ya da duygularin1 kontrol
etmektedir (Lazarus, 1991). Aslinda problem odakli bas etmede kisi problemi aktif bir
sekilde ¢ozmeye calisir duygu odakli bas etmede ise problemin ya da stres kaynaginin
kendisi tizerindeki olumsuz etkisini azaltmaya c¢alisir. Literatiirde bu nedenle problem
odakli basetmeye aktif, duygu odakli basetmeye ise pasif basetme stratejisi olarak
adlandirildigina rastlamak miimkiindiir.

Problem C6zme Terapilerinde danisanlara sadece problem odakli basetme degil
ayn1 zamanda duygu odakli bagetme stratejileri de kazandirilmaya ¢alisilmaktadir.

Ciinkii bilindigi iizere problemlerin cesitliligine gore ozellikle de ¢oziimli ve
¢Oziimsiliz olusuna gore basetme bicimleri degisebilmektedir. Eger problem ¢oziilebilir

bir durum ise kisiye problem odakli basetme yontemi; eger problem c¢oziilemez ise
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kisiye o durumla ilgili algilayis ve duygularini en az zarar gorecegi hale yani minimum
diizeye ¢ekmesine yonelik duygu odakli basaetme yontemleri kazandirilmaya ¢aligilir.

Yukaridaki kuramsal bilgiler dogrultusunda bu oturumda {iyelere sunulan
aciklamalar iki baslik altinda toplanmuistir;

2.1. Ofke ve kaygi durumlarinda etkili basacikabilmek icin gevseme

egzersizini nasil uygulayabilecekleri gosterilir.

2.2. Ofke, kaygi ya da depresif bir durumda etkili bir sekilde

basacikabilmeleri i¢in Kisisel basacikma stratejilerini belirlemeye yonelik

uygulama caliymasinda bulunulur.

Liderin bu konudaki agiklamalar1 su sekildedir:

Saglikli olumsuz duygular ve sagliksiz olumsuz duygular:

Bir onceki oturumda sagliksiz olumsuz duygulardan 6fke, kaygi ve depresif
duygu durumuyla basagikmada neler yaptiginiz, nelere basvurdugunuz iizerinde
durmustuk. Bu haftaki oturumumuzda ilk olarak o6tke ve kaygi durumunda etkili
basacikabilme yollarindan biri olan “gevseme” yi nasil uygulayabileceginize yonelik
calismada bulunacagiz.

Bildiginiz gibi 6fke ve kaygi aninda gerginlik yasadigimiz icin dogal
olarak nefes aligverislerimiz de diizensiz olmaktadir. Dahas1 viicut gergin bir
vaziyet almakta ve dolayisiyla gergin bir viicut durumunda ben dili iletileri
verebilmek de pek miimkiin degildir. Ayni sekilde kaygili bir durumda iken
kaygili olmaya neden olan irrasyonel diisiinceler ya da diisiinme hatalarindan
dolay1 sakin olabilmek de pek miimkiin degildir. Bugiinkii oturumumuza degin
yaptigimiz oturumlarda biligsel anlamda neler yapa bilinecegi iizerine
odaklanmistik. Simdi ise davranigsal ve duygusal basetme stratejileri ilizerinde
odaklanacagiz.

[lk olarak sizlerle gevseme egzersizi uygulamasinda bulunacagiz. Su
anda yapacagimiz gevseme egzersizinin amaci 6fke ve kaygi aninda kaslarinizda
yagsanan gerginlik ve gevseme arasindaki farki anlamanizi saglamak. Bu
gevseme egzersiziyle gergin  ve gevsemis olmak arasindaki farklari
karsilastirabileceksiniz. Yapacagimiz gevseme egzersizi uygulamasini gilindelik
hayatta da kullanabilirsiniz. SOyle ki giindelik hayatta gergin oldugunuzu fark
ettiginiz anda gerginliginizi gidermek i¢in yani kendinizi gevsetmenize yardimci

olacaktir.
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Ancak kaslarimizi nasil gevseteceginizi 6grenmek ve uygulamak bir
beceridir. Bu beceriyi kazanma siireci kademeli bir sekilde yapilmali ve diizenli
bir sekilde tekrar edilmelidir (Cormier ve Nurius, 2003). Evet simdi sorusu olan
yoksa egzersizimize baglayalim.

Gevseme Egzersizi Uygulamasi:

Lider tiyelere, “Gevseme Egzersizi Formundaki yonergeleri izleyerek,
gevseme egzersizi uygulamasi yaptirir. Gevseme egzersizi uygulamasinin
bitiminden sonra tiyeler yasadiklari duygu ve diislinceleri paylasirlar. Ardindan
giindelik hayatta daha pratik olarak uygulayabilecekleri “dogru nefes alip verme
egzersizi” uygulamasina gegilir.

Derin Nefes Alip Verme Egzersizi Uygulamasi:
Simdi sizlerle “Derin Nefes Alip Verme” egzersizi yapacagiz.

Gilndelik hayatimizda kaygili ve ofkeli oldugunuz anlarda rahatlikla

uygulayabileceginiz bir nefes alma egzersizidir. Bildiginiz gibi kaygi ve

O0fke aninda rahatlama ve gevsemeyi saglayan parasempatik sistem

yavaglar, kalp atig1 hizlanir, avuglar terler, kan basinci artar, midede fazla

miktarda asit salgilama gergeklesir ve en Onemlisi de nefes
aligverislerimiz de hizlamr ya da diizensizlesir (Ozer, 1990). Simdi
hazirsaniz “Dogru Nefes Alip Verme” egzersizini birlikte yapacagiz.

Evet basliyoruz.

Lider “Derin Nefes Alip Verme Egzersizi Formundaki (Form

6.2.) yonergeleri izleyerek iiyelerle birlikte dogru nefes alip verme

egzersizi yapar. Bu gevseme egzersizi uygulamasinin bitiminden sonra

tiyeler yasadiklart duygu ve diisiinceleri paylasirlar. Giindelik hayatta bu
egzersizi uygulayabilme konusundaki goriisleri alinir.

Giiliimseme Egzersizi Uygulamasi

Simdi sizlerle bazen davranigsal anlamda yaptiklarimiz yani
eylemlerin duygularimizi ve hatta diisiincelerimizi de degistirebilecegine
iligkin bir egzersiz ¢aligmasinda bulunacagiz. Evet egzersizimizin adi

“Giiliimseme” (Ozer, 2009) egzersizi. Simdi sizlerden gozlerini

kapatabilen gozlerini kapasin kapamayan yerde sabit bir noktaya

odaklansim. Ofkeli, kaygi ya da depresif bir ruh hali igerisinde oldugunuz
bir an1 digiinerek o andaki yiiz ifadenizi tekrar yasayabilmenizi yani

canlandirmanizi istiyorum. Yani mimiklerinizle ayn1 endiseli, kizgin ya
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da ¢okkiin duygu durumunu canlandirmanizi istiyorum. Mimiklerinizi
abartin, abartin daha da abartin simdi ise hafif bir glilimsemede bulunun.
Gililimsemenizi siirdiiriin. Evet birakin tatli bir tebessiime doniissiin.
Giliimseyin, giiliimseyin ve simdi hissettiginiz duygulariniza bir bakin.
Bir degisim yani hafifleme var mi1? Sizce neden?

Duygularin degisiminin nedeni beynin “tutarlilik” igerisinde
isleyen bir organ olmasidir. Soyle ki baslangicta yapay gibi gelse de
yapmak istemedigi bir olumlu degisimi saglayacak bir davranis1 insanlar
israrla  yapmayr silirdiirdiigii  takdirde duygularinda da degisimi
yasamaktadirlar. Bu egzersizi 6fke, kaygi ve depresif duygularla bas
etmede de kullanabilirsiniz. Bunun yan1 sira 6fke aninda dikkat odagini
degistirme, depresif duygu durumunda ya da kaygi aninda da fiziksel
gevseme egzersizlerini uygulayabilirsiniz (Ozer, 2009).

Kisisel basacikma stratejilerinin belirlenmesi:

Bunlarin disinda 6fke, kaygi ve depresif duygu durumu
icerisindeyken bu duygularla etkili bir sekilde basacikmak i¢in “Gergekei
Baga Cikma Ciimleleri” (Smead Morganett, 2005) kurabilirsiniz. Bir nevi
buna kendi kendinizi telkin etme de denilebilir. Ornegin “sakin ol, dur,
diisiin”, “sakin ol, simdi konugmak hi¢bir ¢6ziim getirmez”, “li¢ kez derin
nefes al ve rahatlamaya c¢alis”, “kendime olumsuz seyler
sOylemeyecegim” ya da besinci oturumumuzdaki irrasyonel diistinceleri
durdurma ve savas agma baghigi altindaki sloganimiz olan “dur, diisiin,
besleme”, “Akilli Sami nerdesin?” gibi de olabilir. Ne dersiniz bu
komutlar1 kendinize verebilir misiniz?

Bir 6nceki oturumda 6fke, kaygi ve depresyon durumlarinda etkili
ve etkisiz basagikma yontemleri olarak neler yaptigimmizla ilgili
calismistik.  Simdi  ilk  oturumdan bugiinkii  oturuma  degin
kazandiklarimiz1 diisiinerek etkili basacikma stratejilerinden hangilerini
uygulayabileceginizi ifade etmenizi istiyorum. Tabii ki sectiginiz
basagikma stratejilerini neden sectiginizi de belirtmenizi istiyorum.
Bildiginiz gibi etkili basagikma stratejileri olarak kullanabilecekleriniz;
bilissel yeniden yapilandirma, diisiince odagini degistirme, ben diliyle
geribildirim verme, gevseme egzersizi uygulamasi, derin nefes alip

verme uygulamasi, ger¢ekci basa ¢ikma climleleri sdyleyerek kendini
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telkin etme, amacg-eylem plani olusturma, sosyal destek arama, problem
¢ozme basamaklarini uygulama gibi yontemler olabilir. Sizin onerileriniz
nelerdir? Bundan sonra karsilasacaginiz otke, kaygi ve depresif duygu
durumlarinda bunlardan hangilerini uygulayabilirsiniz?
3. Sosyal Problem Cozme Basamaklarmma iliskin bilgilendirme ve egzersiz
uygulamasi:

Problem (Cozme Terapileri ¢alisilan grubun o6zelliklerine bagli olarak ii¢c ayri
formatta siirdiiriiliir. Bunlar;

a) Asamali olarak birbirini takip eden her bir oturumda problem ¢6zmenin
boyutlarindan belli bir boyutuna yer verilir. Ornegin iki oturum problem yonelimine, ii¢
oturum ise problemin tanimlanmasi ve formiile edilmesine, dort oturum ise alternatif
¢ozlimlerin olusturulmasina gibi.

b) Oturumlardan bir-ikisi problem yonelimi boyutlarina, diger geri kalan oturumlar ise
problem ¢6zme tarzlarindan rasyonel problem ¢ézmeye ayrilabilir.

¢) Calisilan gruptaki iiyelerin daha ¢ok problem yonelimi boyutunda egitime ihtiyaglari
varsa bu durumda oturumlarin ¢ogunda problem ¢6zme becerilerinden ziyade problem
yonelimi boyutuna zaman ayrilir (D’ Zurilla ve Nezu, 2007).

Goriildigii lizere Problem Coézme Terapilerinde de§ismeyen sey miidahale
programinda problem yonelimi ve problem c¢6zme becerileri boyutlari iizerinde
calisilmasidir. Oturumlardan ne kadarmnin problem yonelimi ne kadarinin problem
¢cozme becerilerine ayrilacagini belirleyen en énemli kriter, grup iiyelerinin hangisinde
gelismeye daha fazla ihtiya¢ duyduklaridir.

Bu arastirmada problem yonelimi ve problem ¢6zme becerileri oturumlarinin ele
alindig1 oturum sayis1 dérder oturum olarak esit tutulmustur. {1k iki oturumda ele alan
oturum konular1 -problemlerim neden problem ve problem ¢6zme becerilerinin
degerlendirilmesi- hem problem yonelimi hem de problem ¢dzme becerileri boyutu
kapsamina giren ¢alisma olarak kabul edilebilir. Bu oturumda ise problem ¢dzme
basamaklar1 hakkinda bilgi verilerek {iyeler konuyla ilgili bilgilendirilmislerdir.
Problem Cozme Terapilerinde danisanlara problem ¢6zme basamaklari problem
yonelimi, problemin tanimlanmasi ve formiile edilmesi, alternatif ¢dziimlerin iiretilmesi,
karar verme, ¢Oziimiin uygulanmasi ve dogrulanmasi olmak iizere bes asamadan
olustugu aciklanir. Bu oturumda problem yonelimi disinda kalan problem ¢ézme

basamaklari tizerinde durulmustur.
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Problem Cozme Terapilerinde problemin tanimlanmast ve formiile
edilmesindeki temel amag, danisanlarin bir problemin dogasini daha iyi anlamalarina ve
gercekei amaclar belirleyebilmelerine yardimer olmaktir. Cilinkii bir problem dogru bir
sekilde anlagilmadiginda ¢oziilmesi de zor olmaktadir.

Problemin tanimlanmasi ve formiile edilmesi iki asamadan olusmaktadir;

1. Problemin ne oldugunu dogru ve eksiksiz bicimde tanimlamay1 engelleyebilen

herhangi bir bilissel ¢carpitma ya da yanlis anlasilmalarin diizeltilmesi,

2. O durumun nig¢in problem oldugunun tanimlanmasi

Problemin tanimlanmasi ve formiile edilmesi asamasi, problem hakkinda bilgi
toplama, bilissel carpitmalarin ve yanlis anlasilmalarin diizeltilmesi, problemin
dogasinin sorgulanmasi: gercekler ve varsayimlar, problemin tanimlanmasi, amag
olusturma ve eylem plani gelistirme olmak iizere birbirini takip eden asamalardan
olusmaktadir.

Oturumda problemin tanimlanmasi ve formiile edilmesiyle 1ilgili olarak
danisanlarla “gercekler ve varsayimlar arasindaki farki fark edebilmelerine” yonelik
calismalarda bulunulur. Gergekler, gercekte olanlar; varsayimlar ise kisinin gercek
olarak gordiikleri, algiladiklaridir. Gergekler ve varsayimlar adli ¢alisma sayesinde
danisanlarin problemleri dogru bir bi¢imce tanimlamalarini engelleyen engelleri de
gorebilmeleri saglanmaktadir. Danisanlarin bu ayrimi yapabilmesi ic¢in giindelik
hayatlarinda karsilagtiklar1 problemli durumlarda da “gercekler ve varsayimlar”
penceresinden durumu degerlendirmelerine yonelik alistirma yapmalart yoniinde
cesaretlendirilmeleri gerekmektedir.

Problemin tanimlanmasi ve formiile edilmesi asamasindan sonra, alternatif
cozlimlerin tretilmesi, karar verme, ¢ozlimiin uygulanmast ve dogrulanmasi asamalari
gelmektedir. Alternatif diigiincelerin liretilmesi asamasinda danisanlarin miimkiin
oldugunca ¢ok sayida alternatif ¢oziim olusturabilmeleri iizerinde durulur. Ciinki
insanlar bir problem durumunda olast alternatif ¢oziimlerin neler olabilecegini
diisiinemeyebilirler. Alternatif ¢oziimler iiretememenin nedenleri sinirlandirilmis bakis
acis1, aligkanliklar, oOnceki bilinen yollara basvurma, ne yapacaklarini nasil
diisiineceklerini bilememe, hissettikleri ve etkisi altinda kaldiklar1 sagliksiz olumsuz
duygular vb olabilir. Bu nedenlerden dolay1r Problem Cozme Terapilerinde alternatif
¢Oziimlerin  iretilmesi konusunda damisanlar egitilirler. Danigsanlara nasil
diisiineceklerini 0gretebilmek amaciyla yasantisal egzersizlere dayali beyin firtinasi

egzersizleriyle siire¢ 6gretilmeye calisilir.
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Alternatif ¢Ozlimlerin olusturulmasinin ardindan karar verme asamasi
gelmektedir. Karar verme asamasinda alternatif ¢oziimler arasindan bir se¢im yapilarak
etkili karara ulasilmaya calisilir. Etkili karar verebilmek, etkili olmayan ¢oziimlere
actkca bir bakis atmak, olasi sonuclari tahmin etmek, ¢Oziimlerin sonuglarini
degerlendirme ve etkili ¢ozlimleri tanimlama ile bir ¢oziim plan1 gelistirme gibi
asamalardan olugsmaktadir.

Problem ¢6zme basamaklarinda son asama ise ¢Oziimiin uygulanmasi ve
degerlendirilmesidir. Cozlimiin uygulamaya gecirilmesi asamasinda insanlar girisimde
bulunmaktan kaginma, uyusukluk dongiisii icinde olma ve erteleme egilimi gibi kisisel
nedenler ya da beklenmedik cevresel engeller, problemin giderek daha da koti hal
almasi gibi ¢esitli nedenlerle harekete gegmekte zorlanmakta hatta gecememektedirler.

Cozliimlin uygulanmasi1 asamasinda genellikle insanlarin ¢evresel olaylara
oldugundan daha fazla deger bigtikleri goriiliir. Bunun sonucu olarak bu asamada
¢Ozlim planinin tamamlanmasi konusunda oldukca diisiik motivasyon gostermektedirler.
Yukarida belirtilen ¢esitli engellerden dolay1 etkili bir ¢6ziimiin uygulamaya gecirilmesi
miimkiin olamamakta ve bu durumda kisi ¢oztiimii etkili bir sekilde uygulayabilmek ve
alternatif bir ¢6ziim tanimlayabilmek i¢in problem ¢ozme siirecindeki bir Onceki
asamaya donmekte ya da yeni engellerin neler oldugunun farkina varip onlarin
iistesinden gelmeye odaklanmak durumunda kalmaktadir. Iste bu noktada Problem
Cozme Terapilerinde gevseme egitimi, kiigiik adimlardan olusan eylem planindan bir
par¢anin uygulanmasi, erteleme egilimini ortadan kaldirmak i¢in biligsel yeniden
yapilandirma siirecini danisanin giindelik hayatta kendi kendisine uygulamasi, kendine
yonerge verme tekniklerini uygulamasi gibi performansa dayali basacikma becerilerine
basvurulmaktadir.

(Coziimiin uygulanmasi asamasini basariyla yerine getiren danisan bir sonraki
adimda ¢oziimiin etkililigini degerlendirmektedir. Bireyler kendi kendilerine su sorulari
sorarak ¢Ozlimiin etkililigini degerlendirirler.

1. Bu ¢6zlim sorunu ¢dzdii mii?
2. Uzun donemli ve kisa donemli benim tizerimdeki etkileri nelerdir?
3. Baskalar1 iizerindeki uzun dénemli ve kisa donemli etkileri nelerdir?

Eger ¢6ziim asamasinda ger¢ek sonu¢ ve umulan (beklenilen) sonug birbirleriyle
en azindan tatmin edici seviyede Ortiisiiyorsa, bundan sonra ¢éziimiin uygulanmasi ve
etkililiginin ~ degerlendirilmesinin ~ son  asamast olan  kendini-ddiillendirme

(selfreinforcement) prosediiriiniin uygulanmasina gegilir. Diger bir deyisle danisanlar
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kendilerine bir 6diil belirleyerek kendilerini kutlamis olurlar. Bu ddiiller aferin bana,
kendimi seviyorum gibi sozel bir ileti olabilecegi gibi bir filme, yiizmeye gitmek gibi

eylemsel de olabilir (D’ Zurilla ve Nezu, 2007; Nezu, Nezu ve D’ Zurilla, 2007).

Bu bilgiler 1s1¢inda oturumda problem ¢6zme basamaklarimin ne oldugu
danisanlara aktarilmistir.
Liderin bu konuya iligskin agiklamalar1 ise sdyledir;

“Buglinkii oturuma degin problem ¢dzmede problemin dogru bir bigimde
tanimlanmasini ve problem ¢dzme siirecini olumsuz etkileyen bir etmen olan
problem yonelimi kavrami {izerinde durmustuk. Bu olumsuz faktorler bildiginiz
gibi irrasyonel diisiinceler, olumsuz otomatik diisiinceler ve bunlarla baglantili
olarak hissedilen sagliksiz olumsuz duygulardi. Davranigsal anlamda ise asiri
yemek yeme, aglama, kendini odaya kapatma, surat asma, asir1 para harcama vb
gibi etkisiz basagikma davranislarinin da problem ¢6ziimiinde kisiye bosa zaman
harcattigin1 ortaya koymustuk. Ve etkili basagikma stratejileri neler olabilir
konusunda yani kisisel basagikma stratejinizi belirlemeye yonelik caligmalarda
bulunmustuk. Simdi sira problem ¢6zme basamaklarinin izlenmesine geldi.
Sizlere dagitmis oldugum “Sosyal Problem Cézme Basamaklari”(Form 6.4.)
isimli formda da gordiigiiniiz gibi sosyal problem ¢6zme basamaklari, problem
yonelimi, problemin tanimlanmasi ve formiile edilmesi, alternatif ¢oziimlerin
iiretilmesi, karar verme, ¢6zliimiin uygulanmasi ve degerlendirilmesi olmak tlizere
bes asamadan olusmaktadir.

(Lider sirasiyla ilgili formlar1 iiyelere dagitarak aciklamada bulunur ve
uygulamalar gergeklestirir)
3. Oturumun Sonlandirilmasi: Ozetleme, degerlendirme ve paylasim, ev ddevinin
verilmesi ve kapanig egzersizi uygulamasi
3.1. Lider damisanlar da siirece katarak oturumun 6zetlemesini yapar.
3.2. Ardindan oturum sonlarinda oturumun degerlendirilmesini ve iiyelerin
paylasimini saglayan standart sorular1 (De Lucia Waack, 2006) iiyelere
sorar.

Bu asamada liderin yaptig1 agiklamalar su sekildedir;

“Bugtinkii oturumumuzla baglantili olarak degerlendirmelerinizi ve
kisisel paylasimlariniza gegecegiz. Sizlere sormak istedigim bazi sorular var.

Dilerseniz éncelikle bu sorular: sizlere ifade edeyim.
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1. Bugiin oturumda kendinize ilgili neleri farkettiniz?
2. Bu oturumda en ¢ok kim ya da kimlere kendini yakin hissettiniz?
3. Bugiin en ¢ok hangi iiyeden ya da iiyelerden bir seyler kazandiniz ve
kazandiklariniz neler? (De Lucia Waack, 2006).
3.3. Lider ev d6devleri formlarim dagitir.
Uyelere haftaya olan yedinci oturuma kadar gevseme egzersizi uygulamasi ev
ddevi olarak verilir. Bunun yani s1 ra probleme yonelim boyutu kendine yardim
formu, problemin tanimlanmasi ve formiile edilmesi kendine yardim formu
uygulamasi ev 6devi olarak verilir.
3.4. Oturum sonlandirma asamasinda iiyelerin gruba iliskin motivasyon
diizeylerinin artmasi, grup kohezyonunu ve giiven olusturmak icin “giiven

c¢emberi “yaptirilir.

Dans ve hareket terapi egtimi . Perrotto L. ( 2013)

“Halka seklinde toplanalim grb baslangicinda da yaptigimiz gibi nefes
egzersizleri ve beden hareketleri yapacagiz( Esneme gerilme sigrama ziplama
hareketleri yaptirilir.) Ellerinizi birbirine dogru yaklastirin avuglarinizin iginde
bir ates topu varmis gibi 1s1 hissedene kadar avuglarinizi biiyiitiin kugultun, yeri
goviin, havamin suyun enrjisini avuglarinizda topaymn. Bu enerjiyi agriyan
yerlerinize gotiiriin ve iyilestirin ordaki hastaligi agriyi siziyi alin grubun
ortasina dogru gotiiriin ve tifleyin ugsun gitsi. Tekrar avuglarimizda enerjiyi
toplayin ve bedeninize koruyucu bir kalkan yapwn, agri sizi tiim kotii diigiinceleri
alin grun ortasina dogru atin iifleyin iifleyin gitsinler. Simdi tekrar enerjiyi
toplayin ve grba soyle bir bakin kimin ihtiyaci varsa ona gidin ve onu iyilestirin
ondaki agryy1 siziyi kotii diisiinceleri alip grubun artasina gonderin iifleyin
gitsin. Ayakta yakin olarak grb halkasini olusturalim eller digerinin belinde
vakin temas, birer kelime ile duygunuzu paylasin. ( Grup iiyeleri duygularin
paylasir.)

Haftaya aym giin ve saatte goriismek dilegiyle. Hoscakalin” diyerek oturum

sonlandiriiir.
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Altinc1 Oturumda Kullanilan Formlar

FORM 6. 1.

GEVSEME EGZERSIZI

Bu gevseme egzersizinin amaci, viicudun farkli bolgelerindeki gerginlik ve gevseme arasindaki

farki fark edebilmenize yardimci olmaktir. Simdi sandalyelerinizde rahat bir konuma

gegmenizi ve gozlerinizi kapatmanizi istiyorum. Benim sOyledigim yonergeleri

uygulayarak viicudunuzun farkli bolgelerinde olusan gerginlik ve gevseme arasindaki

farka odaklanmaniziistiyorum.

Baskin olarak kullamilan el: ilk olarak sag (duruma gore sol) kolunuzu
ozellikle de sag elinizi diisiiniin. Sag yumrugunuzu sikin. Sikica sikin, eliniz ve
kolunuzun 6n kismindaki gerilimi hissetmeye caligin. Simdi birden bese kadar
sayacagim bu sirada yumrugunuzu sikmaya devam edin ve gerginlige odaklanin.
Gerginligi derinden hissedin ( 5 saniye duraklama) Evet simdi sag elinizi serbest
birakarak gevsetmeye baslayacaksiniz ve ben besten bire dogru geriye saydikca
yumrugunuzu gevsetmeye baslayin. Evet azar azar gevsetmeye baslaymn ve tim
dikkatinizi gevseme hissine verin. Simdi gerilim ve gevseme arasindaki farka

odaklanin.

Baskin olmayan el: Simdi ayni seyi sol (duruma gore sag) elimizle yapacagiz. Sol
yumrugunuzu sikin. Kolunuzdaki gerginlige dikkatinizi verin. Ben birden bese kadar
sayarken yumrugunuzu daha da sikin. Gerilime dikkat edin (5 saniye duraklama)
Simdi gevsetmeye baslayacaksiniz besten bire dogru geri sayarken her sayida biraz

dahakaslarinizi gevsetin. Gerilim ve gevseme arasindaki farka odaklanin.

Bilekler: Simdi her iki bileginizi ayn1 anda tersine dogru biikiin. Gerilimi
hissedin. Bir, iki, ti¢, dort ve bes. Gerilim en {ist noktasinda. (5 saniye duraklama)
Simdi azar azar gevsetmeye baslaymn. Ben besten bire dogru saydik¢a daha da
gevsetmeye baslayin. Bes, dort, ii¢, iki, bir. Gerilim ve gevseme arasindaki farka

odaklanin.

Pazilar: Ellerinizi yumruk haline getirip omuz hizasina getirin. Bunu yaparken
kolunuzun iist kismindaki pazilari sikin. Bir, iki, ii¢, dort ve bes. Gerilim en iist

noktasinda. (5 saniye duraklama) Simdi azar azar gevsetmeye baslayin. Ben besten
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bire dogru saydik¢a daha da gevsetmeye baslaym. Bes, dort, {ic, iki, bir. Gerilim ve

gevseme arasindaki farka odaklanin.

Omuzlar: Simdi omuzlara gegiyoruz. Simdi sizlerden iki omzunuzu da yukari
dogru kaldirmanizi istiyorum. Omuzlarimizi  kulaklarmiza kadar  getirin.
Omuzlarinizdaki gerilimi hissedin. Bir, iki, li¢, dort ve bes. Gerilim en {ist noktasinda.
(5 saniye duraklama) Simdi azar azar gevsetmeye baslayin. Ben besten bire dogru
saydikca daha da gevsetmeye baslayin. Bes, dort, g, iki, bir. Gerilim ve gevseme

arasindaki farka odaklanin.

Alin bélgesi: Simdi kaslarinizi gatarak almimzi kiristirin. Iyice gerginligi hissedin.
Bir, iki, lig, dort ve bes. Gerilim en iist noktasinda. (5 saniye duraklama) Simdi azar azar
gevsetmeye baslaymn. Ben besten bire dogru saydik¢a daha da gevsetmeye baslayin.

Bes, dort, ii¢, iki, bir. Gerilim ve gevseme arasindaki farkaodaklanin.

Gozler: Simdi gozlerinizi simsiki kapatin. Gozlerinizin etrafindaki gerilimi
hissedin. Gerilim en iist noktasinda. Iyice gerginligi hissedin. Bir, iki, ii¢, dort ve bes.
(5 saniye duraklama) Simdi azar azar gevsetmeye baslaym. Ben besten bire dogru
saydikca daha da gevsetmeye baslayin. Bes, dort, iic, iki, bir. Gerilim ve gevseme

arasindaki farka odaklanin.

Cene: Simdi cenenizi simsiki kapatin. Cenenizdeki gerginligi hissedin.
Gerginlik en iist noktasinda. lyice gerginligi hissedin. Bir, iki, iig, dort ve bes (5
saniye duraklama) Simdi azar azar gevsetmeye baslaymn. Ben besten bire dogru
saydik¢a daha da gevsetmeye baslayin. Bes, dort, ti¢, iki, bir. Gerilim ve gevseme

arasindaki farka odaklanin.

Dudaklar: Dudaklarmizi birbirine yapistirin ve simsiki sikin. Dudaklarinizdaki
gerilime dikkatinizi verin. Gerginligi iyice hissedin. Bir, iki, li¢, dort ve bes. (5 saniye
duraklama) Simdi azar azar gevsetmeye baslayin. Ben besten bire dogru saydikca daha
da gevsetmeye baslayin. Bes, dort, ii¢, iki, bir. Gerilim ve gevseme arasindaki farka

odaklanin.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

Bas: Simdi basiniza geciyoruz. Basinizi oturdugunuz sandalyenin gerisine arkaya
dogru atin ve bastirin. Ensenizdeki ve sirtinizdaki gerilime odaklanin. Gerilimi
hissedin. Bir, iki, {i¢, dort ve bes. (5 saniye duraklama) Simdi azar azar gevsetmeye
baslaym. Benbestenbire dogrusaydikca daha da gevsetmeye baslayin. Bes, dort, iic,

iki, bir. Gerilim ve gevseme arasindaki farka odaklanin.

Boyun: Simdi boyun bdlgesine gegiyoruz. Basinizi 6ne dogru egin. Cenenizi
gbgsiiniize bastirin. Boynunuzdaki gerilime odaklanin. Bir, iki, {ig, dort ve bes. (5 saniye
duraklama) Simdi azar azar gevsetmeye baslayin. Ben besten bire dogru saydik¢a daha
da gevsetmeye baslayin. Bes, dort, ii¢, iki, bir. Gerilim ve gevseme arasindaki farka

odaklanin.

Sirt kaslari: Simdi  sirt  kaslarina  gegiyoruz. GoOgsiinlizii  karniniza
yapistiracakmis gibi sirtinizi kabartin. Sirtinizdaki gerilimi hissedin. Bir, iki, ii¢, dort ve
bes. (5 saniye duraklama) Simdi azar azar gevsetmeye baslayin. Ben besten bire dogru
saydikca daha da gevsetmeye baslaym. Bes, dort, ii¢, iki, bir. Gerilim ve gevseme

arasindaki farka odaklanin.

Gogiis kaslari: Simdi gogiis kaslarma gegiyoruz. Derin bir nefes alarak
cigerlerinizi doldurun ve nefesinizi tutun. Sakin birakmayin. Gogsiiniizde ve karin
bolgenizdeki gerilimi hissedin. Bir, iki, {i¢, dort ve bes. (5 saniye duraklama) Simdi
azar azar gevsetmeye baslayin. Benbesten bire dogru saydikca daha da gevsetmeye

baslayin. Bes, dort, iic, iki, bir. Gerilim ve gevseme arasindaki farka odaklanin.

Karin kaslarr: Simdi karin kaslarma gegiyoruz. Karninizdaki kaslarr simsiki
sikin. Gerilimi hissedin. Bir, iki, {i¢, dort ve bes. (5 saniye duraklama) Simdi azar azar
gevsetmeye baslayin. Ben besten bire dogru saydik¢a daha da gevsetmeye baslayin.

Bes, dort, ii¢, iki, bir. Gerilim ve gevseme arasindaki farkaodaklanin.

Kalca kaslari: Simdi kalcalariniza geciyoruz. Kalganizin her iki kismin
birbirine yaklastirin ve oturdugunuz sandalyeye dogru itin. Gerilimi iyice hissedin.
Bir, iki, li¢, dort ve bes. (5 saniye duraklama) Simdi azar azar gevsetmeye baslayin.

Ben besten bire dogru saydik¢a daha da gevsetmeye baslaym. Bes, dort, g, iki, bir.
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16.

17.

Gerilim ve gevseme arasindaki farka odaklanin.

Bacaklar: Simdi bacaklariniza odaklanin. ki bacagimzi da diimdiiz yapip
baldirlarinizi gerin. Gerin, gerin, gerin ve gerginlige odaklanin. Bir, iki, li¢, dort ve bes.
(5 saniye duraklama) Simdi azar azar gevsetmeye baslaymn. Ben besten bire dogru
saydikca daha da gevsetmeye baslayin. Bes, dort, iic, iki, bir. Gerilim ve gevseme

arasindaki farka odaklanin.

Ayaklar: Simdi ayaklariniza geciyoruz. Ayaklarinizi tersine dogru topuk dnde
olmak iizere ayak ucunu kendinize dogru gerin. Gerginligi iyice hissedin. Bir, iki,
ic, dort ve bes. (5 saniye duraklama) Simdi azar azar gevsetmeye baslayin. Ben
besten bire dogru saydikca daha da gevsetmeye baslayin. Bes, dort, ii¢, iki, bir. Gerilim
ve gevseme arasindaki farka odaklanin.

(Cormier ve Nurius, 2003;0zer, 1990)
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FORM 6.2. DERIN NEFES ALIP VERME EGZERSIZi

Bu egzersizi giindelik hayatta bircok pozisyonda deneyebilirsiniz. Ilk denemelerinizi
bir hali ya da battaniye iizerinde sirt iistli uzanarak yapmanizi tavsiye ederim. Ayaklarin

dizden kirin. Topuklariniz hafif¢e disa doniik olsun.

Simdi sizlerle oturdugumuz yerden yapacagiz.

[1k olarak gozlerinizi kapayin ve sandalyede otururken rahat edeceginiz bir oturusa geginiz. ..
Olabildigince viicudunuz rahat bir konumda olsun... Evet simdi sag elinizi karin
boslugunuza, sol elinizi ise sag elinizin iistiine koyun... Burnunuzdan yavas olmak kaydiyla,
bir iki {i¢ diye i¢inizden sayarak derin bir nefes alin... Bunu yaptiginizda, karin boglugunun
elinizi yukar1 dogru itmesi gerekir... Simdi nefesinizi geri verirken - nefes alirken sarf
ettiginiz slireden daha fazla bir zamanda- i¢inizden bir iki {i¢ diye sayarak nefesinizi
agzinizdan bir lifleme sesi ¢ikartarak yavasega verin. Bu sekilde nefes alip vermeyi bes dakika

boyunca siirdiirecegiz. Simdi tekrarbagliyoruz.

Bu sekilde nefes alip vermeyi giinde tig-dort kez yapabilirsiniz. Bu tekrarlar sonunda derin
nefes alip verme yontemini gergin hissettiginiz durumlarda oturarak ya da ayaktayken

uygulayabilirsiniz (Ozer, 1990).




18

LApau
ZIUIAQZNP WI[LIOF
IyeIuos uepeuwre[n3An

1Z1S19Z39 QWSAQD)

& TTpaY
ZIUIAQZNP WI[LIOF
I3ooUQ uepewe[n3An|

1Z1SI0Z39 QWASAdD)

¢, Zrunsied

o[AdIns Iepey oN|

¢, ZuIpInsSifed

1Ie[sey 1uey|

;o nanasord 9§Aa3)
-19ss1Y I31UIS103 Bp BA|
BUWI[R S9JOU ULIdP ULIA(]|
¢, ziundeA nununpasoid|

Twnigo owasAd3 13uey|

10K 2A yLIB])

Ke|0

NINIOA LIAVI 1ZISId9ZOd ANASATD

€9 INHOA




185

FORM 6.4. SOSYAL PROBLEM COZME BASAMAKLARI

SOSYAL PROBLEM COZME BASAMAKLARI
1. Problem yo6nelimi
2. Problemin tanimlanmasi ve formiile edilmesi
3. Alternatif ¢oziimlerin olusturulmasi

4. Karar verme

5

. Coziimiin uygulanmasi ve degerlendirilmesi

A. PROBLEM YONELIMI
1. Tutumum Nedir?: Olumlu mu, Olumsuz mu?
2. Biligsel ve Duygusal Engellerim Nedir?
3. Diisiince Hatalaria ya da Irrasyonel Diisiincelere Kars1 Savasma (Ciiriitme Y dntemi)
4. Yeni ve Saglikli Diigiinceler: Rasyonel Diisiinceler Olusturma

5. Yeni Duygular: Saglikli Olumsuz Duygular

B. PROBLEMIN TANIMLANMASI VE FORMULE EDILMESI
1.Problemi “Gerg¢ekci” Olarak Tanimlama
1.1. Bilgi Toplama:
INE SORULARI: Ne, nerede, ne zaman, nasil oldu, neden boyle oldu, benim tepkim ne oldu?
Uygulama: Kamera ve Gozliikk Uygulamasi
1.2. Problemin Dogasi:
UC SORGULAMA;
1. Nedir? -Durumu tanimlama-
2. Ne yapmaliyim? -Eylem Plan1 Olusturma
3. Engellerim varsaneler?
1. 3. Amag¢ Olusturma
Uygulama: Kiigiik Adimlar
1.4. Eylem Planim1 Degerlendirme ve Uygulama

Uygulama: Kar-Zarar Analizi

C. Alternatif Coziimlerin Uretilmesi

- Beyin firtiasi

D. Karar Verme: Coziimlerin degerlendirilmesi ve uygulama i¢in en iyisine karar verilmesidir. Etkili

karar verme siirecinde su asamalar izlenebilir;
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1. Etkili olmayan ¢ézlimleriinceleme

2. Olasi sonuglar1 tahminetme

3. Cozlimlerin sonuglarinidegerlendirme

4. Etkili ¢dzlimleri tanimlama ve bir ¢6ziim plani geligtirme

E.Coziimiin uygulanmasi ve degerlendirilmesi

a. Coziimiin uygulanmast:

Cozlimiin uygulanmasi, ¢oziim planinin basariyla gergeklestirilmesidir. Coziimii uygulamaya koymama
engel olan etmenler var m1? Bunlar ¢evresel mi, kigisel mi? Kontrol edilebilir mi?

b. Coziimiin degerlendirilmesi

1. Bu ¢6zlim problemi ¢ozecek mi?
2. Bunun iistesinden gelebilirmiyim?

3.  Budurumunbenimiizerimdekiuzun donemli ve kisa donemli etkileri nelerdir?

Kendini 6diillendirme: En son asamada kisi kendini 6diillendirir.
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FORM 6. 5 PROBLEM YONELIMi BOYUTU KENDINE YARDIM FORMU

1. TUTUMUM NEDiR?: OLUMLU MU, OLUMSUZ MU?
Buasamadaproblemlere karsi olumlumu yoksa olumsuz yaklasimmisergilediginiz
tizerinde kendinizi testediniz. Kendi kendinize “Probleme karsibu kadarkaramsar
olmamayadabukadardepresif, kaygiliyadaofkeliolmamanedenolacakne gibi

diisiinme hatasi1yapiyorum? diye sorabilirsiniz?

2. BILISSEL VE DUYGUSAL ENGELLERIMNEDIR?
Problem ¢6zmeyi olumsuz etkileyen duygusal ve biligsel engellerinizi saptayiniz.
Bunlar muhtemelen sahip oldugunuz biligsel hatalar ya da irrasyonel
diistincelerinizdir.
Bu tiirden olan diistincelerin duygulariniza ve davranislariniza ve dolayisiyla problem
cozme davraniglariniza olan etkilerini fark etmeniz beklenmektedir. Bukonudakendinize

ABCyontemini uygulayin.

3. DUSUNCEHATALARINA YA DA IRRASYONEL DUSUNCELERE KARSI
SAVASMA (CURUTME YONTEMI) ABC baglantisini bulduktan sonra D kisminda
irrasyonel diisiincelere karst “AKILLI SAMI” yontemiyle TARTISMA” da—

irrasyonel diislinceleri ¢iiriitme- bulununuz.

4. YENiVE SAGLIKLIDUSUNCELER: RASYONEL DUSUNCELER
OLUSTURMA
Baslangigta sahip oldugunuz Irrasyonel diisiincelerinizi (B’ ler), Rasyonel Diisiincelere

(E) ¢eviriniz.

5. YENi DUYGULAR: SAGLIKLI OLUMSUZ DUYGULAR:
Su anda hissettiginiz olumsuz duygular kizginlik, endise, hayal kiriklig1, tasalanmak gibi
saglikli olumsuz duygular olmalidir.
Baslangictaki duygu ve davraniglarinizla (C ), simdiki duygu ve davranislarinizi (F)
[kiyaslayiniz. Duygularinizin yogunlugu, siddeti ve siiresinde 6ncekine kiyasla “tlimlilik”

sOz konusumu?
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FORM 6.6. PROBLEMIN TANIMLANMASI VE FORMULE
EDILMESI

KENDINE YARDIM FORMU

B. PROBLEMIN TANIMLANMASI VE FORMULE EDILMESININ

ASAMALARI 1.Problemi “Gercek¢i” Tanimlama

1.1. Bilgi Toplama:
NE SORULARI: Ne, nerede, ne zaman, nasil oldu, neden bdyle oldu, benim tepkim ne oldu?
Uygulama: Kamera ve Gozliik Uygulamasi
1.2. Problemin Dogas::

UC SORGULAMA;

1. Nedir? -Durumu tanimlama-

2. Ne yapmaliyim? -Eylem Plan1 Olusturma

3. Engellerim varsaneler?
1. 3. Ama¢ Olusturma
Uygulama: Kii¢lik Adimlar
1.4. Eylem Planim1 Degerlendirme ve Uygulama
Uygulama: Kar-Zarar Analizi

1. PROBLEMI “GERCEKCi” OLARAK TANIMLAMA:
Simdi problemlerinizi “gercekei” bir bakis agisiyla tanimlama boyutuna ulastiniz.
Ciinkii problemlerinizi ¢arpitarak algilama egiliminizi besleyen hatta c¢ogunlukla
problemlerinizi ¢dziimsiiz gibi algilamaniza neden olan “biligsel hatalariniz ya da irrasyonel
diisiincelerinizden” arndiniz. Artik rasyonel diisiinebilmeyi bile gerceklestirebiliyor
olmalisiniz. Iste bundan sonraki adim, problemi gercekgi bir sekilde tanimlamaktir.
Problemin tanimlanmasi ve formiile edilmesi genel olarak iki asamadan olusgur;
- Probleminne oldugunu dogru ve eksiksiz bicimde tanimlamay1 engelleyen
herhangibirbiligsel carpitma ya da yanlis anlasilmalarin diizeltilmesi,

O durumun ni¢in problem oldugunun tanimlanmasi.

Problemlerin gergekei bir sekilde tanimlanmasi ise daha detayli olarak 4 asama
gerceklestirilmektedir;

1. BILGI TOPLAMA

2. PROBLEMIN DOGASI

3. AMAC OLUSTURMA
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4. EYLEM PLANINI UYGULAMA VE DEGERLENDIRME

1. BILGI TOPLAMA:

Simdi kars1 karstya kaldigmiz duruma iigiincii bir gz olarak bakin ve problemle ilgili “BILGI”
toplayiniz. Liitfen burada “nesnel” davranmaya ¢alisiniz. Asagidaki sorulari kendinize
sorunuz.

NE SORULARI:

Ne, nerede, ne zaman, nasil oldu, neden bdyle oldu, benim tepkim ne oldu?

KAMERA ve GOZLUK (Gercekler ve Varsayimlar) UYYGULAMASI:
“Gergekten problem nedir? Nesnel olarak tanimlayabilir miyim? Problemin problem
olmasinda katkim var mi1? ABC Kuramini diisiin ve uygula”

“Varsayimlar ve gercekler: Varsayimlarim gercekleri yansitiyor mu?”

Uygulama: “Zihninden canlandirmaya dayah rol oynama teknigi” :

Suandabir kamera gibi mi davraniyorum yoksa gozliikliilymiisiim gibi mi davraniyorum?

2. PROBLEMIN DOGASI:

Bu agamada problemlerin dogasinin anlasilmasi gerekir. Yani “problem nigin problemdir”

bunu anlamaya odaklanilir.

Problem kavrami genel olarak, olan ile olmas1 gereken arasindaki farkliliktir.

UC SORGULAMA;

Kendinize asagidaki ii¢ soruyu sorunuz;

1. Nedir? -Durumu tanimlama-: Burada kabul edilemez olan sey nedir?

2. Neyapmaliyim? -Eylem Plani Olusturma-: Ne gibidegisimlere
gereksinim duyuyorum?

3. Engellerim varsa neler?: Problemi problem yapan engeller nelerdir?

Kisisel ya da ¢evresel faktorler?
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UYGULAMA:

Amaciniza ulasmanizi engelleyen faktorler sunlar olabilir;
1. yeni olma durumu

2. karmasik olmasi

3. catisan amaglar (hedefler) varolmasi

4. beceri eksikligi

5. kaynak eksikligi

6. belirsizlik, kesinligin olmayisi

7. duygusal gii¢liikkler

degerlendirin. Ne kadar ilerleme kaydettiginizi diisiiniin.

3. AMAC OLUSTURMA:
Burada amagclarinizi olusturabilmeniz istenmektedir. Burada ¢ok 6nemli
boyutlardan biri, amaglarin ulasilabilirligi acisindan “kiiciik adimlara” ayrilmasi
gerektigidir. Bunun icin alt amaglar belirleyerek “kiiciik adimlar” halinde kendinize
bir yol haritas1 ¢izmeniz gerekmektedir. UYGULAMA: KUCUK ADIMLAR...
Gruptan yasam kogu diyebileceginiz bir partneri kendinize se¢iniz. Kisa vadede en
fazla ii¢ ay igerisinde gerceklestirmek istediginiz amag /larinizi diisiiniin.
Amagclarimizi  olustururken “Kiiciik adimlar” seklinde amaclarimiza nasil
ulasabileceginizle ilgili olarak detayl bir yol haritasi ¢iziniz. Bu yol haritasinda ne
kadar siirede, ne yaparak alt amacglariniza ve amaglariniza ulasacaginizi
belirtmelisiniz.
Birinci oturumdaki formlar1 tekrar elinize aliniz. Olusturdugunuz amaclarinizdan
degisenler var m1? Neler degismis?
Amaglarinizi ifade ederken mutlaka olumlu, motivasyonu saglayici seklinde ifade
etmeniz gerekir. Amaglarinizi sikayet, yakinma seklinde ifade edemezsiniz. Bu dogru
olmaz. Ayrica amaglarinizi gercekeilik, uygulanabilinirlik,kontrol edilebilirlik ve
ne kadar siire gerektirdigi boyutlar1 acisindan degerlendirerek olusturunuz.
Bu noktada size yardime1 olacak ¢ok dnemli bir nokta ise sudur;
Eger problem durumu degistirecek bir planiniz varsa yani probleme miidahale etme
imkaniniz varsa “problem odakli basacikma” y1 uyguluyorsunuz demektir.
Problem durumu degistirebilmeniz miimkiin degilse bu durumda probleme iligkin

bakis agmizi degistirebilirsiniz. Bu durumda “duygu odakli basacikma” y1

simdi kendinizi birinci oturuma kiyasla amaglariniza ulasmanizi engelleyen etmenler agisindan
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kullaniyorsunuz demektir. Simdi ele aldigimiz problem durumlart ve ulasmak
istediginiz amaglar1 bu kriterler agisindan degerlendiriniz.

4. EYLEM PLANINI DEGERLENDIRME VE UYGULAMA
Olusturdugunuz eylem planini degerlendirme amaciyla bu asamada “kar-zarar analizi”
yapiniz. Belirlediginiz alt amaglara iliskin inang diizeyinizi de ifade ediniz.

Simdi daha kapsamli bir baska uygulama daha yapmanizi istiyorum.
Probleminizin ¢ozildiigii ve ¢oziilmedigindeki durumu disiinerek “kar-zarar
analizi” yapiniz. Problem ¢ozlilmedigindeki durumu sol tarafa, problem
coziildiigiindeki durumu ise sag tarafi kullanarak yapabilirsiniz. Sonug olarak her iki
taraftaki sonuglar1 kar ve zarar analizi yaparak karsilastirarak probleminizi ve

amaclarinizi tekrar degerlendiriniz.
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FORM 6.7. KAMERA VE GOZLUK:
GERCEKLER VE VARSAYIMLAR

Cevreyi ve olaylar1 algilamamiz “nesnel” yolla degildir. Bakarken aslinda kamera goriisiiyle
bakmiyoruz.  Gozliiklerle goriiyoruz.  Karsilastigimiz  bir  durumu  algilarken,

yorumlamalarimizdan arinik degilizdir. Bu nedenle herkesin “gozliikleri” vardir.

Bu durumda duygular ve degerler gibi kisisel faktorler, bu siireci etkilemekte ve sonucta
da biligsel ¢arpitmalar ortaya ¢ikmaktadir. Carpitilmis bilgi de problemin dogru ve tam
eksiksiz bir bigimde anlasilmasini etkilemektedir. Problemin iyi tanimlanmamasi da etkisiz

problem ¢6zme yontemlerini ortaya ¢ikarir.

Bir Uygulama : Zihninde Canlandirmaya Dayah Rol Oynama Teknigi

Su anda yasamakta oldugunuz problemli durumu distiniin. Simdi goziiniizde bir gozlik
varmis gibi diisiiniin. I1k olarak kendinizi o problemli durumun iginde hayal edin, problem
durum ne ise o sekilde zihninizde canlandirin. Zihninizde canlandirirken kendinize “Ne

diisiiniiyorum ve hissediyorum ?”” sorusunu sorun.

Ardindan simdi bu kez sanki bir filmi ya da video seyredermis gibi bir gézlemci olarak

bu durumu zihninizde canlandirmanizi istiyorum. Evet simdi tekrar ayni durumu zihninizde
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canlandirirken sanki bir “KAMERA” ymig gibi olaya “disaridan bir gézle” bakabilmenizi
istiyorum. Bu sirada kendinize su soruyu sorun. “Su anda neler oluyor?” Diger insanlar ne

soylityor ve yapiyor” , “Ben ne sdylilyorum, yapiyorum ve hissediyorum?”’

Bu teknik size olaylar1 ya da problemleri nesnel ve 6znel bir gozle bakabilmeyi

(13

saglayarak, problemlerinizi “gergek¢i” olarak tanimlayabilmenize” yardimci
olmaktadir. Bu teknigi giindelik hayatimzda karsilastigiiz durumlarda simdi BIR
KAMERA” gibi yoksa “BIR GOZLUK” takmis gibi mi davraniyorum diye kendi

kendinizi sorgulayarak siklikla kullanabilirsiniz.
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YEDINCI OTURUM:
Problem Cozmede Farkh Diisiinebilme ve Alternatif Céziimler Uretme
Oturumun Genel Hatlan
1. Oturuma baslangi¢: Isinma oyunu, O6zetleme, ev Odevlerinin paylasimi, oturum
glindeminin agiklanmasi
2. Problem ¢6zme siirecinde farkli bakis acilar1 gelistirebilme ve alternatif ¢oztimler
uretme:
Problem ¢ozme siirecinde farkli bakis agilariyla diisiinmenin ve birden fazla alternatif
¢Oziimii nasil diisiinebileceklerinin 6gretilmesi
3. Oturumun sonlandirilmasi: Ozetleme, degerlendirme ve paylasim, ev ddevinin
verilmesi ve kapanis egzersizi uygulamasinda bulunulmasi
Amac:
1. Uyelerin problem ¢ézme siirecinde farkli bakis agilari {iretmeleri.
Araclar/Materyaller:
1. Altisar adet beyaz, kirmizi, sari, siyah, yesil ve mavi renkli sapkalar
2. 18 adet siyah renkte tahta kalemi
3. Bol sayida A3 kagidi
Uygulama /Siirec:
1. Oturuma baslangic:

Isinma egzersizi uygulamasi, bir 6nceki oturumun &zetlenmesi, ev 6devinin

paylasilmasi, oturumun giindeminin agiklanmasi

1.1. Isitnma egzersizi uygulamasi
Dans ve hareket terapisti olan grup lideri oturuma baslamadan dnce grubun 1sinmasi
amaciyla, bedeni 1sitacak nefes egzersizleri ve ritmik beden hareketleri yaptirarak
zihinsel ve bedensel 1sinmay1 baslatir.

Hos geldiniz gruba baslamadan once grubumuzun enerjisinin artmasi
amaciyla daha once ki oturumlarda da yaptigimiz gibi hareketlerle baslayalim
ne dersiniz? (Olumlu geri bildirimler) hadi hep birlikte ayaga kalkalim
birbirimizi gorecegimiz ve esit mesafede duracagimiz tam bir halka yapalim bu
halkay esit mesafede yapabilmek igin el ele tutugalim. Simdi hep birlikte nefes
ve beden egzersizleri yapacagiz 3 kez nefes alip verecegiz nefes aligverisi
swrasinda gozlerimizi kapatmiyoruz (Birbirine giiven duymayan kisiler ile géz
kapatma riskli olmasindan dolayi) Sag elimizi kalbimizin iistiine sol elimizi

gobek ¢ukuruna koyuyoruz. Burnumuzdan nefes alip agzimizdan iki kati siirede
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veriyoruz. Bunu ii¢ kez yapacagiz. (Esneme germe ziplama dort yon kullanma

dans terapi isinma teknikleri kullanarak) El ayak kol simetrik olarak tiim

bedenimizi hareketler araciligi ile isitiyoruz. Bedenimizi gevsetiyoruz.
Oturuma baslamadan once bir oyun oynayalim ne dersiniz? Oyunlarla baslamak size ne
hissettiriyor? Bugiin oyunumuzun adr “Degistir” Hepimizin bildigi bir oyun bu, saat
yontinde soldan bashyoruz, soldan baslayan kisi sarki soyliiyor ya da bedeni ile bir
ritim tutuyor, ellerini, kollarina bacaklarina avuglarina vurarak bir ritim tutuyor,
sagdaki kisi degistir dedik¢e degistiriyor. Ben zil ¢aldik¢a diger iiyelere gegiyor sira
grup tamamlana kadar yapiyoruz. Hazir miyiz? Baslayalim mi?

1.2. Oturuma baslangi¢c asamasi; 6zetleme, degerlendirme ve paylasim, ev

ddevlerinin paylasilmasi, oturumun giindeminin agiklanmasi, ardindan;

- Gegen oturumdan sizin yasaminiza neler yansidi?

- Gegen oturumda sizlere ne yansidi buraya aktarmak ister misiniz?

- Gegen oturum 6deviniz karsilastiginiz problemleri listelemenizi ve problem,

diisiinceler, duygular, ¢6ziim ve ¢ozlimiin etkilili§i olmak {izere bes kriter

dogrultusunda kendinizi problem durumlarinda gézlemenizi ve ayrintili sekilde

yazmanizi istemistim. Bu siireci bizlerle de paylagmak ister misiniz?

- Ev 6devlerinizi yaparken neler yasadiniz (zorlandiniz mi? sikict miydi? keyif

mi aldinz? karsilastiginiz giicliikler oldu mu?

- Grup lideri gegen haftanin kisa bir 6zetlemesini yapar.

- Grup lideri tiyelere gegen oturumla baglantili olarak simdi ve burada iiyelerin

paylasmak istedikleri herhangi bir diisiince ya da duygularinin olup olmadigini

sorusunu yoneltir.

- Gegen hafta oturumdan ¢iktiktan sonra oturumda yasadiklarinizi diistindiiniiz

mii, neler yaptiniz? Grup liyelerinin paylagimlarini alir,

- Bu oturumun giindemini ve amacin1 agiklar.

“Bugiinkii oturumumuzun giindemi problem ¢6zmede cok boyutlu
diisiinmenizi saglayabilmek. Oturumda karsilastiginiz problemlere birden fazla
secenek lretebilmenizi saglayabilmenize yardimci olmak amaciyla “Problem
Cozmede Alt1 Sapkali Diistinme Y 6ntemi”
2.Problem Cozmede Alt1 Sapkalh Diisiinme Yontemi
De Bono (1997) insanlarin diisiinme eylemindeyken ancak birkag¢ farkli boyutu

diisiinebildiklerini ¢ok boyutlu diisiinemediklerini gdzlemlemistir. De Bono, insanlarin

sahip olduklar1 bu kisith diistinme aligkanliklariyla kendilerini de kisitladiklar1 sonucuna
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vararak elestirel ve yaratici diisiinmeyi gelistirmek tlizere alt1 farkli renkteki sapkalarla
sembolize ettigi “Alt1 Sapkali Diisiinme Teknigi (Six Thinking Hats)” ni gelistirmis ve
insanlara alt1 farkl1 diistinme yaklagimini nasil kullanacaklarinin 6gretilmesi durumunda
diisiinme becerilerinin de gelisebilecegini ifade etmistir.

Alt1 Sapkali Diisiinme Teknigi’ nde, bir sorunun ¢oziimiinde diisiinme siirecinde
yasanan karmasaya son vermek, birden fazla bakis agisi ya da diislince bigimiyle
olayr/durumu degerlendirebilmek, bastan muhalif diisiinmenin Oniline gegebilmek,
basarili bir sonuca ulagmak icin olasi secenekleri kapsamli bir sekilde
degerlendirebilmek gibi siirecler yasanmaktadir (De Bono, 1997).

Alt1 Sapkali Diistinme Teknigi De Bono’ nun belli bir zaman diliminde sadece
belli bir bakis agisiyla diistinmeyi gerceklestirebilmek igin kisinin siirecte
yapilandirmaci ve aktif oldugu” paralel diisiinme (paralel thinking)” temeline dayali
biligsel bir kavramdir (De Bono, 2007).

Literatiir incelendiginde De Bono’ nun Alti Sapkali Diisiinme Teknigi’ nin
egitim ve endiistri alaninda siklikla kullanildigina rastlanilsa da bu teknigin nadir de
olsa danigma psikolojisi alaninda kullanildigini1 gdrmek miimkiindiir.

Bu teknik danigma psikolojisi alaninda ¢ift danigmasinda (Li, Lin, Nelson ve
Eckstein, 2008), danigman adaylarina verilen grup siipervizyon egitimlerinde (Li,
Eckstein, Serres ve Lin, 2008) ve kariyer danigsmanliginda (Brown ve Brooks, 1991)
sorun ¢ozme ve etkili karar verme konularinda kullanilmaktadir.

Danisma silirecinde alti  sapkali diisiinme yonteminin uygulamasinda,
danisanlardan Oncelikle problemi/leri tanimlamalar1 istenmektedir. De Bono (2007)’
nun bu teknigiyle danisanlar metaforik olarak sapkalari sirasiyla giyerek sapkanin
temsil ettigi diisiinme bi¢imiyle problemi ya da durumu degerlendirirken ayn1 zamanda
yapilandirilmig bir problem ¢6zme siirecini de izlemektedirler. Bu yontemde kural,
sapkalardan herhangi biri giyildiginde gruptaki tiim kisilerin o sapkanin temsil ettigi
“diisiince bicimiyle” diisiinmeleridir. Danigman adaylarina yonelik grup siipervizyon
calismalarinda ise, silipervizorler danisanlarin her bir sapkayr giymesini ve sapkanin
temsil ettigi bakis acisindan is birligi halinde diisiinmelerini istemektedir. Buradaki
kural iiyeler ayn1 anda ayn1 renk sapkay1 giyerek giyilen sapkanin temsil ettigi diisiinme
bicimiyle durumu/ problemi degerlendirmelidirler. Bir sonraki asamada ise iiyeler, ayni
problemi farkli agilardan degerlendirebilmek ya da diisiinebilmek i¢in kafalarindaki
sapkay1 c¢ikarip siradaki sapkayi giyerler ve sapkanin temsil ettigi diisiinme bigimiyle

problemi degerlendirirler. Bu siire¢ tiim sapkalar giyilene dek devam ettirilir. Aslinda
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Alt1 Sapkali Diisiinme Teknigi’nin mantigi, Danisma Psikolojisi literatiiriinde siklikla
kullanilan bir sandalyeden digerine gecildiginde bakis agisinin da degistirilmesinin
istendigi Gestalt Yaklasimdaki Bos Sandalye Teknigi’ nin mantigiyla aynidir.

Alt1 sapkali diisiinme teknigi, yarismaci olmaktan ziyade “igbirligi yapma” ya
dayali bir yontemdir. Ayrica bu yontem “gelecek yonelimli” olup olasiliklar {izerinde
diisiiniilmesinde de yardimecidir. Bir bagka 6nemli nokta ise bu teknikte problemin
¢Oziimiiniin olup olmadig1 lizerinde odaklanmaktansa iiyeler “sanki ...gerceklesmis olsa
ne olur” noktasi tlizerinde durarak beyin firtinasi yaparak problem hakkinda
olabildigince yaratici ¢ozlimler {iretilebilmeye, dolayisiyla farkli bakis acilariyla
bakabilmeyi 6grenmeye ¢alismaktadirlar.

Alt1 sapkal1 diistinme tekniginin 6ziinde, bireylerden her zamanki alisilagelmis
diisiinme bi¢imlerinin Gtesine gegmeleri yer almaktadir. Bu, basarilmasi kolay bir gorev
degildir. Ciinkii bireylerden hi¢ diistinmedikleri gibi diisiinebilmeleri belki de tam karsit
goriiste oldugu bir diisiince bigimiyle karsi karsiya kaldiklarinda bile o gorilisteymis gibi
diisiince iiretebilmeleri istenmektedir. Dahas1 sapkalar arasinda gec¢is yaparken
diisiincenin degistirilmesi de bireylere zor gelebilmektedir. Arastirmalar alti sapkali
diisinme teknigini danisanlardan bireysel olarak kendi kendilerine uygulamalari
istendiginde danisanlarin siireci gerektigi sekilde yonetebilmede sorunlar yasadiklarini
gostermektedir. Genellikle danmiganlar giydikleri sapkalarin temsil ettigi diisiinme
bicimine uygun diisiinememekte alisageldikleri yani bildikleri diisiinme bi¢imlerine geri
dontigler yapmakta dolayisiyla siireci tamamlayamamaktadirlar. Bu nedenle
arastirmacilar danisma psikoloji alanindaki uygulamalarda alti sapkali diislinme
tekniginin grup ortaminda yapilmasinin hatta danismanin liderliginde yapilmasinin daha
uygun olacagi tavsiyesinde bulunmaktadirlar (Li, Lin, Nelson ve Eckstein, 2008; Li,
Eckstein, Serres ve Lin, 2008).

Bu bilgiler 1s1ginda arastirmact danigsma psikolojisi alaninda Alti Sapkali
Diistinme Teknigi’ nin nasil kullanilacagiyla ilgili makaleleri inceleyerek s6z konusu
oturuma uyarlamada bulunmustur.

Yukaridaki kuramsal bilgiler dogrultusunda bu oturumda {iyelere sunulan
aciklamalar ii¢ baglik altinda toplanmustir;

Oturumda Problem C6zmede Alt1 Sapkali Diisiinme Yo6ntemi (Li, Lin,Nelson ve
Eckstein, 2008) kullanilarak tiiyelere problem ¢6zme siirecinde birden fazla bakis
acistyla problemi degerlendirme ve birden fazla ¢dziim segenegi {iretmeyi nasil
gergeklestirecekleri uygulamali olarak gosterilir. Liderin bu konudaki agiklamalart su
sekildedir:
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Problem Cozmede Alt1 Sapkah Diisiinme Yontemi
“Bu haftaki oturumumuzda sizlerle problem ¢6zme siirecinde ¢ok yonlii
diistinebilme ve alternatif ¢oziimler iiretebilme boyutlarini gelistirmek iizere

“Problem Cozmede Alt1 Sapkali Diistinme Yontemi (The Six Thinking Hats

Problem Solving Method) (Li, Lin, Nelson ve Eckstein,2008) adli egzersiz

caligmasinda bulunacagiz. Oncelikle sizlere kisa bir bilgi sunmak istiyorum. Altt

sapkali diisiinme teknigini gelistiren De Bono (1997) insanlarin bir problem
durumunda bir ya da birkag diisiince etrafinda diisiindiiklerini ¢ok boyutlu ve
farkli diistinemediklerini fark etmistir. De Bono insanlarin kisitli diistinme
egiliminde oldugunu gozlemleyerek elestirel ve yaratict diisiinme becerisini
gelistirmek iizere “Alt1 Sapkali Diistinme Teknigi” ni gelistirmistir. Alt1 sapkali
diisiinme teknigi bildiginiz {lizere egitim ve endiistri alaninda siklikla
kullanilmaktadir. Danisma psikolojisi alaninda da nadir olsa da kullanildigina
rastlamak muimkiindiir. Simdi sizlere nasil calisacagimizla ilgili aciklamalarda
bulunacagim. Ilk olarak hangi renkteki sapkanin ne anlama geldigiyle ilgili
bilgiler verecegim.

(Lider Problem Cozmede Alt1 Sapkali Diisiinme Yontemi Bilgilendirme Formu’ nda

(Form 7.1.) belirtilen agiklamalar1 tiyelere agiklanir)

Simdi egzersiz caligmamiza gegiyoruz. Egzersiz caligmamizi altisarli kiigiik
gruplara ayrilarak gerceklestirecegiz. Gruplara yardimci olmak amaciyla ben aralarda
gezecegim. Eslesmeleri nasil gergeklestirecegiz derseniz, onceki oturumlardan ortak
sorunlar1 paylastiginiz kisilerin yanina giderek eslesebilirsiniz. Simdi herkes eslesmek
istedigi kisilerin yanina gidebilir. Az once alt1 sapkal1 diisiinme teknigindeki sapkalarin
ne anlama geldigini aciklayan bilgilendirme formunu birlikte incelemistik. Simdi
gelelim egzersizin nasil uygulanacagina. Altili gruplarda gergeklestirilecek calismada
her bir iiye problemini grup arkadaslariyla paylasir. Ardindan sirasiyla her bir iiyeye
yardimc1 olmak i¢in Oncelikle beyaz sapka, ardindan kirmizi, sari, siyah, yesil ve en
sonunda mavi sapka giyilerek sapkalarin temsil ettigi diislinme bi¢imine gore diisiinme
ve degerlendirmede bulunulur. Burada dikkat etmenizi istedigim bazi noktalar var;
beyaz sapkada bildiginiz gibi nesnel gergekler ortaya konulmali. Az oOnceki
bilgilendirme formunda da gordiigliniiz gibi birinci gergeklerle ikinci gercekler
karigsabilmekteydi. Yani birinci gergek, nesnel gercekligin kendisi iken ikinci ger¢eklik
ise nesnel gercekligi degil de olmasi gerekeni ya da dogru olduguna inanilan durum

gercek olarak algilamaktir. Daha 6nceki oturumumuzda ele aldigimiz “Kamera mi
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Gozlik mii?” uygulamasinda oldugu gibi. Bir liye kendini anlatirken diger
tiyeler Beyaz Sapkanin temsil ettigi “gercegi” ortaya koymak {izere sorular ya da akil
yuriitmelerde bulunacak, eger farkli bakis acilar1 varsa iiyeler bunlar1 ifade ederek
sorununu anlatan tiyeye yardimei olmaya calisacaklardir. Mavi sapkaya degin uygulama
sapkalarin sirayla giyilerek ifade ettigi Ozellige gore disiiniilerek tartismada
bulunulacaktir. Sira mavi sapkaya geldiginde bes sapkanin degerlendirilmesi yapilarak
bir sonuca ulasilacaktir. Sorulariniz yoksa simdi uygulamaya baglayabilir sanirim.
Kartondan yaptigimiz sapkalarinizi, kalemlerinizi ve A3 kagitlarimizi yaniniza aliniz.
Her gruptan calisma bitiminde ortaya ¢ikan fikirleri 6zetleyerek yazmalarini istiyorum.
Bu sekilde probleminizi gorsel hale getirdiginiz gibi ayni zamanda somutlastirmis
olacaksiniz. Sorunuz yoksa baslayalim mi, ne dersiniz? Calismanin bitiminde biiyiik
grup olarak tekrar toplanacagiz ve
her bir iiye siirecte neler yasadigiyla ilgili paylasimda bulunacaktir”

2.10turumun Sonlandirilmasi: 6zetleme, degerlendirme ve paylasim, ev
Odevinin verilmesi ve kapanig egzersizi uygulamasi

2.2 Ev ddevleri verilir. Yapilan 7 oturum neler yapildi1 7 kiigiik gruba ayrilarak
her oturumu bir gup ele almay {islenir

3.1. Lider damisanlar da siirece katarak oturumun bir 6zetlemesini yapar.

3.2. Ardindan oturum sonlarinda oturumun degerlendirilmesini ve iiyelerin
paylasimini saglayan standart sorulari (De Lucia Waack, 2006) iiyelere sorar.

Bu asamada liderin yaptig1 agiklamalar su sekildedir;

“Bugiinkii oturumumuzla baglantili olarak degerlendirmelerinizi ve kigisel
Paylasimlariniza gececegiz. Sizlere sormak istedigim bazi sorular var. Dilerseniz
oncelikle bu sorular sizlere ifade edeyim.

1. Bugiin oturumda kendinize ilgili neleri farkettiniz?

2. Bu oturumda en ¢ok kim ya da kimlere kendini yakin hissettiniz?

3. Bugiin en ¢ok hangi iiyeden ya da tiyelerden bir seyler kazandiniz ve Kazandiklariniz
neler?

3.3. Lider ev ddevleri formlarim dagitir.

Uyelere haftaya gerceklesecek olan son oturuma kadar ev ddevi olarak “Problem
Cozmede Alt1 Sapkali Diisiinme Teknigi” ni karsilastiklari problem durumlarinda
uygulamalar1 verilir. Ayrica iiyelerden karsilastiklar1 problem durumlarinda sosyal
problem ¢dzme basamaklarina iligskin kendi durumlarini degerlendirebilmeleri amaciyla
“Sosyal Problem C6zme Basamaklarinda Kendini Degerlendirme Formu” da ev 6devi

olarak verilir.
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3.4. Lider kapamis egzersizi olarak

Oturum sonlandirma agamasina Dans ve hareket terapisti olan grup lideri nefes ve
beden egzersizleri yaptirmasinin ardindan liderin Halka seklinde bir araya gelerek
“Beden Uzuvlar1 ve hareketi”. Perrotto L. (2011) oyunu oynanir.

Grup liderinin agiklamalar: soyledir. Simdi sandalyelerimizi toplayalim el ele
tutugup iyi bir halka olusturalim, halkamiz tam oldugunda ellerimizi biwrakalim, sol
elimizi gobek ¢ukurunun altina sag elimizi kalbinizin iistiine koyun, ii¢ kez burnumuzdan
derin nefes alip agzimizdan iki kati siirede veriyoruz. Ellerinizi serbest¢e birakin
tistiiniizde bir toz varmis gibi ¢rpin, ti¢ kez isminizi séyleyerek si¢rayin. Bulundugunuz
verde gerilin esneyin bedeninizi gevsetin. Simdi hareketli bir miizik acacagim benim
yonergelerime gore dans edeceksiniz. (Miizik agilir) Yalniz basla diger tiim organlariniz
sabit, yalniz omuzlat, yalniz kollar, yalniz belinizle, yalniz kal¢anizla, yalniz bacaklar,
simdi ozgiirstiniiz tiim bedeninizle dans edin

Oturum haftaya ayni giin ve saatte goriismek {lizere sonlanir.
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Yedinci Oturumda Kullanilan Formlar

FORM 7.1. PROBLEM COZMEDE ALTI SAPKALIDUSUNMETEKNIGI
BILGILENDIRME FORMU

Problem ¢6zmede Alti Sapkali Diisiinme Y dntemi’ nde De Bono (1997)’ nun orijinal Alti1 Sapkali
Diisiinme Teknigindekigibiyinealti farklirenkte sapkavardir. Buteknikte herbirsapkanin
temsil ettigidiisiinme bi¢imi vardir. Simdi gelin birlikte bu sapkalarin anlamlarina bir

bakalim;

Tarafsizsapkadir ve konuylayadaproblemle
BEYAZ SAPKA ilgili net ve objektif bilgileri igerir.

Temelde “Ne biliyoruz?” sorusu
< sorulur. Bu sorunun yani sira

\ / . Hangi bilgilere sahibiz?

' [ . Hangi bilgiler eksik?

| . Thtiyacimizolan bilgiyinasil
/f-""_LJ""“ eldeederiz? sorularidayardim
w amagclikullanilabilir.

Bu sapkada amag, kisisel goriislerden

ziyade problemle ilgili “gercekleri” ortaya
cikarmaktir.

Gergekler birinci gergekler ve ikinci gergekler
diye ikiye ayrilmaktadir. Birinci gergekler,
kanitlanabilen nesnel gergeklerdir. Ikinci
gercekler ise, kisinin algilama bigiminin
etkisiyle dogru olduguna inandiklaridir.
Ikinci gercekler boyutunun devreye girmesi
durumunda nesnel gergekler

kaybolabilmektedir.




203

KIRMIZI SAPKA

Duygular ve 6nsezileri igerir

“Iste bunlar .... benim kendimi nasil
hissettiklerim” ciimlesiyleifadeedilebilirler.
Yada“sozkonusu durum veya sorun
hakkinda neler hissediyorsunuz?” sorusu da
sorulabilir.

Kisisel duygular bu sapkada hesaba katilir.
Korkular, hoslandiklari,  hoslanmadiklari,
nefret duygusu gibi duygular bu sapkayla
aci8a ¢ikar.

Bu sapkada kisi hissettigi duygulardan
dolay1 yargilanmaz.

Kirmizi sapka, nesnel bilgileri temsil eden
Beyaz

Sapkanin ziddidir.

SIYAH SAPKA

Tedbir sapkasidir.

Elestirel olumsuz yargilamalar1 ve riskleri
degerlendirmeyi igerir.

“Tehlikeler neler olabilir? * sorusu sorulur.
Tehlikeleri ve gelecekte ortaya ¢ikabilecek
potansiyel problemlerin neler olabilecegini
ortaya ¢ikarir.

Bu sapkada mantiksal agidan olas1 potansiyel
olumsuz etkilerin neler oldugu ya da
olabilecegi iizerinde durulur.

Bir fikrin ya da diisiincenin zayifligini,
yetersizligini ortaya ¢ikarmada bu sapka
yardimcidir.

Siyah sapka takildiginda, bireyler hayallerini
kiran seyleri diistinmek seklinde degil de
eleme yapan bir kisi gibi davranmalidirlar.
Siyah sapka diisiinme bi¢imi, mantiksal

muhakemede bulunmay1 gerceklestirmeye

'Y Oneliktir
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SARI SAPKA

Giines 15181, parlaklik ve iyimserlik olarak
sembolize edilir ve yapici, iyimserlik ve
avantajlar sapkasidir.

Esneklik ve kazanglar iizerinde durulur.

“Bu durumun olumlu y6nleri yani kazanglari
neler olabilir?” sorusu sorulur.

Sar1 sapkada bakis agisinin tekrar
sekillendirilmesine odaklanilir.

Sar1 sapka sayesinde gruptaki liyeler her seyin
zor ve limitsiz oldugu fikrinden uzaklagmis

olurlar.

YESIL SAPKA

'Verimlilik, bliylime ve tohumun bereketi gibi
deyimlerle sembolize edilir.

'Yenilik¢ilik, yaraticilik, iiretken fikirler
sapkasidir.

“Daha 6nceden diisiinmedigimiz ne olabilir?
'Yeni fikir ya da oneri anlaminda neler
diistinebiliriz?” sorusu sorulur.

Bu sapkada yaraticilik 6n planda tutulur.
)Alternatiflerin diisliniilmesi siirecinde grupta
beyin firtinas1 gerceklestirilir. Uyelerin
Onerileri ya da fikirleri cok sagma olsa bile
yargilanmaz. Amag olabildigince zihni
alternatif liretmeye ve yaratici diislinmeye

zorlamaktir.
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MAVI SAPKA

4

.
= )

Diistinme siirecini yoneten sapkadir. Orkestra
sefi gibi diger bes sapka arasinda dengeyi
kuran sapkadir.

Kisaca serinkanli durum analizi, kontrol
sapkasidir.

“Elde ettigimiz sonug nedir?” sorusu sorulur.
Mavi sapka diger bes sapkada ortaya ¢ikan
iirtinler analiz edilir, elde edilen sonuglar
Ozetlenir ve diger sapkalarda eksik yerine
getirilen gorevler varsa tekrar o sapkaya
doniisiin gerekli olup olmadigina karar veren

sapkadir.

Kisaca akilda kalmasi agisindan su sekilde kodlama yapmak miimkiindiir;

Sapkalar Metaforu Temsil ettigi diistinme bigimi
Beyaz Sapka Beyaz sayfa Objektif Sapka

Kirmiz1 Sapka Ates Duygusal Sapka

Siyah Sapka Yargic ciibbesi Tedbir ve Risk Sapkast

Yesil Sapka Canlilik ve yenilik Yenilik¢i Sapka

Mavi Sapka Gokylizii Yonetici Sapka (Meta Sapka)

(Li, Eckstein, Serres ve Lin, 2008, Li, Lin, Nelson ve Eckstein, 2008, De Bono,

1997)
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FORM 7.2

SOSYAL PROBLEM COZME
BASAMAKLARINDA KENDIiNi
DEGERLENDIRME FORMU

A. Problem Yonelimi

1. Olumlu mu- Olumsuz mu ?

2. Biligsel ve duygusal engellerim nedir?

3. Diisiince Hatalar1 ya da Irrasyonel Diisiincelere
Kars1 Savag Agma (Ciiriitme Y ontemi)

4. Yeni ve Saglikl Diisiinceler: Rasyonel
Diisiinceler Olusturma

5. Yeni Duygular: Saglikli Olumsuz Duygular

2. Problemin Dogas1

3.

4.

B. Problemin Tanimlanmasive Formiile Edilmesi
1. Problemi “Gergekgi” Olarak Tanimlama
-Bilgi Toplama Sorular1:
Ne, nerede, ne zaman, nasil oldu, neden boyle
oldu, benim tepkim ne oldu?
Uygulama: Bir kamera gibi mi gorebiliyorum

yoksa gozliik takmig gibi mi davraniyorum?

Ug Sorgulama:
-Nedir? Durumu tanimlama
-Ne yapmaliyim? Eylem plan1 olusturma
- Engellerim varsaneler?
Uygulama: Problem odakli mi1 duygu odakli
mi1 basacikmam gerekiyor?
Amag olusturma
Uygulama: Kiigiik adimlar
Eylemplaninidegerlendirme ve

uygulama Uygulama: Kar-zararanalizi




207

C. Alternatif Coziimlerin Olusturulmasi

Uygulama: Beyin Firtinasi

Akliniza gelen ¢6ziim Onerilerini siralayimiz sagma
olup olmamasi 6nemli degildir. Ne kadar ¢ok
sayida fikir tiretiyor oldugunuz 6nemlidir.
Uygulama: Alt1 Sapkali Diisiinme Teknigine gore
olusturdugunuz diislinceleri analiz ediniz.

Bir sonraki oturumda diisiince iiretme yani

alternatif ¢oziimler listenizle geliniz.

D. Karar Verme

Alternatif ¢oziimlerden birine karar veriniz.

E. Coziimiin Uygulanmasi ve Degerlendirilmesi

Uygulama: Kararmizi uygulamaya koyun

Uygulama: Coziimiin sonuclarini degerlendirin.

Bunun i¢in kar-zarar analizinden yararlanabilirsiniz.

-10,0ve+ 10 seklinde puanlamalar size
yardimce1 olacaktir.

Uygulama: Eger uyguladiginiz ¢6ziim ise
yaradiysa kendinize bir 6diil veriniz. Vekiigiik
caplidaolsa

kendinizle gurur duyunuz.

(D’ Zurilla ve Nezu, 2007; Nezu, Nezu ve D’ Zurilla, 2007)
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SEKiZINCi OTURUM

Oturumlar1 Grup Uyelerinin Anlatmasi
Oturumun Genel Hatlan
1. Oturuma baslangi¢: Isinma egzersizi uygulamasi,
2. Grup yasantis1 boyunca grup iiyelerinin tiim oturumlarin 6zetlenmesi
Amac:
1. Uyelerin grup siirecinde yasantilarini kendi yansimalart ile ifade etmeleri.
2. Uyelerin grup siirecini anlatarak kendi siireclerine disardan bakmalarini saglama.
3. Grup 6niinde konugma yasama gegirdiklerini aktarma olanagi saglama
Araclar/Materyaller:
1. A4 kagidi
2. Bol sayida tilkenmez kalem
5. Bol sayida renkli kegeli kalem
6. Tahta kalemi
Uygulama /Siireg:
1. Oturuma baslangic: Isinma egzersizi uygulamasi, tiim oturumlarin 6zetlenmesi
1.1. Isinma egzersizi uygulamasi
Dans ve hareket terapisti olan grup lideri oturuma baslamadan once grubun isinmasi
amaciyla, bedeni 1sitacak nefes egzersizleri ve ritmik beden hareketleri yaptirarak
zihinsel ve bedensel 1sinmay1 bagslatir.
Hos geldiniz gruba baslamadan once grubumuzun enerjisinin artmast amaciyla daha
once ki oturumlarda da yaptigimiz gibi hareketlerle baslayalim ne dersiniz? (Olumlu
geri bildirimler) hadi hep birlikte ayaga kalkalim birbirimizi gorecegimiz ve esit
mesafede duracagimiz tam bir halka yapalim bu halkay: esit mesafede yapabilmek igin
el ele tutusalim. Simdi hep birlikte nefes ve beden egzersizleri yapacagiz 3 kez nefes alip
verecegiz nefes alisverigi sirasinda goézlerimizi kapatmiyoruz (Birbirine giiven
duymayan kisiler ile goz kapatma riskli olmasindan dolayr) Sag elimizi kalbimizin
tistiine sol elimizi gobek ¢ukuruna koyuyoruz. Burnumuzdan nefes alip agzimizdan iki
kati siirede veriyoruz. Bunu ii¢ kez yapacagiz. (Esneme germe ziplama doért yon
kullanma dans terapi 1sinma teknikleri kullanarak) El ayak kol simetrik olarak tiim
bedenimizi hareketler araciligi ile isitryoruz. Bedenimizi gevsetiyoruz.

1.1. Oturuma baslangic asamasi; Ozetleme, degerlendirme, oturumun

glindeminin ac¢iklanmasi, ardindan;

- Gegen oturumdan sizin yagaminiza neler yansidi?
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- Gegen oturumda sizlere ne yansidi buraya aktarmak ister misiniz?
- Gegcen oturum o&deviniz karsilastiginiz problemleri listelemenizi ve problem,
diisiinceler, duygular, ¢6ziim ve ¢oziimiin etkililigi olmak {izere bes kriter
dogrultusunda kendinizi problem durumlarinda goézlemenizi ve ayrintili sekilde
yazmanizi istemistim. Bu stireci bizlerle de paylagmak ister misiniz?
- Grup lideri gegen haftanin kisa bir 6zetlemesini yapar.
- Grup lideri iiyelere gecen oturumla baglantili olarak simdi ve burada iiyelerin
paylasmak istedikleri herhangi bir diisiince ya da duygularinin olup olmadigini sorusunu
yoneltir.
- Gegen hafta oturumdan c¢iktiktan sonra oturumda yasadiklarinizi diisiindiiniiz mii,
neler yaptiniz? Grup iiyelerinin paylagimlarini alir,
- Bu oturumun giindemini ve amacini agiklar.
2. Bugiin oturumumuzda sizlerde yer alacaksiniz, kiiciik gruplar halinde 7 oturumu ele
alacaksiniz. Konulari ele alirken anlatimi sizin yaraticiginizi kullanarak olabilecegini
soylemistim. Hazirmigsiniz?
-Kiigiik gruplar sira ile birinci oturumdan baslayarak kendilerinde kaldigi sekli ile
anlatir.
Lider ev 6devleri ile ilgili paylasimlar1 gelecek hafta yapilacagini paylasir.

2. Sonlandirma asamasi;
Oturum sonlandirma agamasina Dans ve hareket terapisti olan grup lideri nefes ve
beden egzersizleri yaptirmasimin ardindan liderin Halka seklinde bir araya gelir.

Kapanis oyununu grup tiyelerine birakarak oynatir

Liderin agiklamasi soyledir;

Grup liderinin agiklamalar: séyledir.

Simdi sandalyelerimizi toplayalim el ele tutusup iyi bir halka olusturalim,
halkamiz tam oldugunda ellerimizi birakalim, sol elimizi gobek ¢ukurunun altina sag
elimizi kalbinizin tistiine koyun, ti¢ kez burnumuzdan derin nefes alip agzimizdan iki kati
stirede veriyoruz. Ellerinizi serbestce birakin iistiiniizde bir toz varmis gibi ¢irpin, ii¢
kez isminizi soyleyerek sicrayin. Bulundugunuz yerde gerilin esneyin bedeninizi
gevsetin. Simdi her oturum sonu oynadigimiz grup oyununu siz seg¢eceksiniz ne yapmak
istersiniz? Onceki gruplarda oynadigimiz bir oyunda olabilir, cocuk oyunu olabilir. Ne

yapmak istersiniz? ( Uyeler hizli bir sekilde karar verir. Istedikleri hareketli oyunlari
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belirleyerek grup halkasi icinde sarkiyr secen kisi oynar grup onu taklit eder. Tiim grup
tiyeleri tamamlaninca) Simdi  ayakta grup halkamizi  olusturalim bedenimizi
dengeleyelim. U¢ kez agzimizdan nefes alip burnumuzdan verecegiz. Grup halkamizi

stklastirip  yakinlagalim  birbirimizin belinden tutun. Birer kelimeyle duygunuzu

paylasin.

Haftaya ayni giin ve saatte son oturumu yapmak i¢in goriigmek iizere oturum sonlanir.
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DOKUZUNCU OTURUM
Grup Yasantisina iliskin Kazamimlarin Degerlendirilmesi ve Vedalasma
Oturumun Genel Hatlar
1. Oturuma baslangig: Isinma egzersizi uygulamasi, tiim oturumlarin 6zetlenmesi
2. Grup yasantisindan elde edilen kazanimlarin paylasimi ve eylem plani olusturma
Uyelerin her bir oturumdan elde ettikleri kazamimlara iliskin degerlendirmede
bulunmalari ve problemlerine iligkin eylem plani ¢alismasi
3. Oturumun sonlandirilmast:
Duygu ve diislincelerin paylasilmasi, oturumlart sonlandirma egzersizi ve vedalagsma
Amac:
1. Uyelerin grup siirecinden elde ettikleri kazanimlari ifade etmeleri.
2. Uyelerin yakin gelecekte ulagsmak istedikleri bir amaci diisiinerek kendilerine
yardimci bir eylem plani hazirlamalari.
Araclar/Materyaller:
1. A4 kagidi
2. Doner sandalye
3. Bol sayida tiikenmez kalem
4. Bol sayida kegeli kalem
5. Tahta kalemi
Uygulama /Siirec:
1. Oturuma baslangi¢: Isinma egzersizi uygulamasi, tiim oturumlarin 6zetlenmesi
1.1. Isitnma egzersizi uygulamasi
Dans ve hareket terapisti olan grup lideri oturuma baslamadan 6nce grubun i1sinmasi
amaciyla, bedeni isitacak nefes egzersizleri ve ritmik beden hareketleri yaptirarak
zihinsel ve bedensel 1sinmay1 baslatir. Ardindan Egitimlerde tanigma sirasinda oynan
1sim hatirlama ¢esitli versiyonlari olan 1sinma oyunu Cezaevine uyarlar. Bu oyunla grup
iyelerinin eglenerek 1sinmasi ve oynanan
Hos geldiniz gruba baslamadan once grubumuzun enerjisinin artmasi
amacyla daha once ki oturumlarda da yaptigimiz gibi hareketlerle i1sinmaya
baslamaya ne dersiniz? (Olumlu geri bildirimler) hadi hep birlikte ayaga
kalkalim birbirimizi gorecegimiz ve esit mesafede duracagumiz tam bir halka
yvapalim bu halkay: esit mesafede yapabilmek icin el ele tutusalim. Simdi hep
birlikte nefes ve beden egzersizleri yapacagiz 3 kez nefes alip verecegiz nefes

aligverisi sirasinda gozlerimizi kapatmiyoruz (Birbirine giiven duymayan kisiler
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ile goz kapatma riskli olmasindan dolayi) Sag elimizi kalbimizin iistiine sol
elimizi gobek ¢ukuruna koyuyoruz. Burnumuzdan nefes alip agzimizdan iki kati
siirede veriyoruz. Bunu ii¢ kez yapacagiz. (Esneme germe ziplama dort yon
kullanma dans terapi 1sinma teknikleri kullanarak) El ayak kol simetrik olarak
tiim bedenimizi hareketler araciligy ile 1sitiyoruz. Bedenimizi gevsetiyoruz. Simdi
bir oyun oynayacagiz” Af ¢iksa Giderken kim Ne alir” Kendiniz icin degerli bir
nesne diigiiniin, sizin icin degerli olan nesneyi soyleyin. Saat yoniinde soldan
baslayarak halkayr tamamlayacagiz, kim ne alir ifade edelim. (Uyeler paylasir)
Simdi soldan baglayarak “Ben E ... alinim diyoruz ve yammizda olan
arkadasimizla devam ediyoruz ikinci arkadasimiz E... alir ben ... diyerek diger
arkadasimiza  gegiyoruz. Nesnelerimizi soylemiyoruz bakalim ne kadar
hatirliyorsunuz. En son arkadasimiz herkesin ismini ve nesnesini ardindan
kendininkini soyliiyor ve oyun tamamlaniyor.

Hazir misiniz baslayalim mi1?

1.2. Oturuma baslangi¢c asamasi; tiim oturumlarin 6zetlenmesi

- Lider tiim oturumlarin 6zetlemesini yapar.

- Uyeler birinci oturumdan son oturuma degin gecirdikleri grup yasantisina iliskin

yasadiklar1 duygu ve diisiinceleri paylagirlar.

- Uyeler baslangictan bugiine kadar yasadiklar1 degisimi ifade eder. Ardindan grup

tiyelerinden ve liderden geri bildirimler verilir

2. Grup yasantisindan elde edilen kazamimlarla baglantih olarak eylem plam

olusturma

Uyeler problemlerini ¢dzmek iizere kisa vadeli hedefler olusturarak eylem planlarini

gruba agiklarlar.

Liderin buna iligkin agiklamalar su sekildedir;

Evet arkadaslar oturumlarimiz bitiyor. Simdi grup oturumlarindan elde edilen

kazanimlarla baglantili olarak 06zellikle problemlere olumlu bakabilme, ¢6zme

girisiminde bulunmada kendini motive etme, problem c¢6zme siirecinde etkisiz

duygularinizi kontrol etme, problem ¢ézme basamaklarina gore hareket edebilme gibi

boyutlar1 dikkate alarak kisa vadede yani en azindan ii¢ ay igerisinde ¢dziimlemek

istediginiz bir probleminizi diisiinmenizi ve bu problemi ¢dzmek i¢in bir eylem plani

olusturmanizi istiyorum. Eylem plani olustururken 6zellikle grup yasantisindan elde

ettiginiz bilgi ve becerilerinizi nasil kullanacaginizla baglanti kurarak ifade ediniz.

Bu calismamiz1 6ncelikle ikili kii¢iik gruplar seklinde yapacagiz. Kiminle ikili grp
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olugturmak isterseniz onun yanina gidin. Ikili grup c¢alismasi sirasinda “kiiciik
adimlar...eylem planim” baslikli formu kullanabilirsiniz. Daha 6nceden bu formu
dolduranlar ise planlarindan bahsedebilirler. Burada dikkat etmenizi istedigim bir nokta
hedeflerinizi diisiiniirken gercekei, ulasilabilir, kontrol edilebilirlik 6lgiitlerini dikkate
alarak planlamada bulunmaniz. Calisma bittikten sonra eylem planlariniz1 biiyiik grupla
paylasacaksiniz.

3. Oturumun Sonlandirilmasi: Grubun sonlanmasina iligkin duygu ve diislincelerin
paylasimi, kapanis egzersizi uygulamasi ve vedalagsma

3.1. Uyeler ve lider grup oturumlarimin sonlanmasmna iliskin duygu ve
diisiincelerini ifade ederler.

3.2. Uyelerin ve liderin birbirlerine iliskin olumlu geribildirimde bulunmalar:
amaciyla “Sicak Sandalye” (Dr Abdulkadir Ozbek Psikodirama Egitimlerinde
kullanilan bir oyun (2002-2013) isimli oyun.

Liderin agiklamalar1 sdyledir; Simdi grup oturumumuzun sonuna yaklasirken birbirinize
iletmek istediginiz olumlu duygu ve diisiinceleri paylasacagiz. Biriniz grup halkasi
ortasinda bulunan sandalyeye gelip otursun. Simdi arkadasimizin grup baslangici ile
bugiin arasinda gozlemlediginiz degisimler neler ona sdyleyelim. Ardindan kisi kendine
dair degisimleri paylassin ve en son asama olumlu duygu ve diisiincelerinizi ona
iletelim. (Tim grup tiyeleri sira ile halka ortasindaki sandalyeye oturur.)

3.3. Lider kapams egzersizi olarak

Oturum sonlandirma agamasina Dans ve hareket terapisti olan grup lideri nefes ve
beden egzersizleri yaptirmasmin ardindan liderin uyarladigr” Benim Sesim” oyunu
oynanir.

Grup liderinin agiklamalar: soyledir. Simdi sandalyelerimizi toplayalim el ele tutusup
iyi bir halka olusturalim, halkamiz tam oldugunda ellerimizi birakalim, sol elimizi
gobek cukurunun altina sag elimizi kalbinizin iistiine koyun, ii¢ kez burnumuzdan derin
nefes alipp agzimizdan iki kati siirede veriyoruz. Ellerinizi serbestce birakin iistiiniizde
bir toz varmis gibi ¢irpin, ili¢ kez isminizi séyleyerek si¢rayin. Bulundugunuz yerde
gerilin esneyin bedeninizi gevsetin. Grup siireci yasananlart bir sarki olsa nasil bir
sarki olurdu? Bedeniz vuruglarla el ayak bacak vs miizik yaparak sarkinizi mirildanin,
grup sarkiya eslik ediyor ve sizi aynaltyor. Daha once oturumlardan alistiniz buna.
(Sozler ve beden hareketleri ile ritim tutar grup aynalar. Tiim grup iiyeleri sarkisini
soyler ve grup tamamlanir)

Grup tiyeleri ayakta eller birbirinin belinde yakin mesafe grup halkasi olusturur birer
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ctimle ile duygularini paylasarak grup iiyeleri vedalasir.

8.7. Bilgilendirilmis Onam

KARATAS KADIN ACIK CEZA INFAZ KURUMU’NA
Cag Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Psikoloji Anabilim Dali’n1*“Problem
¢bzme egitimi grup yasantisinin mahkumlarin sosyal problem ¢6zme becerilerine
etkilenmesinin incelenmesi’ne yonelik gergeklestirmek istedikleri ¢alismaya kendi
rizamla gonilli olarak katilmak istiyorum, Sosyal Problem C6zme Envanteri Kisa

Formunu doldurmay1 kabul ediyorum.

Geregini bilgilerinize arz ederim...../..../2018

Hiikiimlii ad1 soyadi - kogus
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8.8. Etik Kurul Izin Formu (C.U.)

TC.
A% A& UNIVERSITESI

CAG UNIVERSITY

SAYI :23867972/ L/lg 3 05.03.2018

KONU: Tez Anket izini Hakkinda

T.C
ADALET BAKANLIGI CEZA VE TEVKIF EVLERI GENEL MUDURLUGU
KARATAS KADIN ACIK CEZA iNFAZ KURUMU MUDURLUGUNE
KARATAS / ADANA

1. Psikoloji Tezli Yiksek Lisans Programinda 2017/2018 Bahar donemi itibariyle halen tez
asamasindaki olan 201510064 numarall Eda UNLU SAGDIC, “Problem c¢6zme, Mahkum,
degiskenler™ konulu tez calismasini Hatay Mustafa Kemal Universitesi 8gretim lyesi olan
Yrd. Dog. Dr. Oguzhan COLAK KADIOGLU atanmus ve halen tez caligmasi yuritilmektedir.

2. Adi gecen 6grenci bu tez calismas: kapsaminda Adana ili Karatas ilgesi kadin agik ceza ve infaz
kurumu Miidiirliigiindeki mahkamlan kapsamak iizere kopyasi Ek’ ler de sunulan bir anket
uygulamasi yapmak istemektedir.

_
3. Adi gecen ogrenci bu tez galismasi kapsaminda yukarida belirtilen anketi uygufayabilmesi ‘;m
o

gerekli iznin verilmesi makamlarinin tensiplerine maruz oldugunu Arz ederim/f"/

EKLERi: 4 (Dart) Sayfa formlar.

AYasar Baybogan Kamplsl, Adana-Mersin Karayolu 33800 Yenice-Mersin / TORKIYE T.+90 (0324) 6514800 F. +90 (0324) 65148 11

www.cag.edu.tr
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8.9. Bakanhk izni
R
ADANA
CUMHURIYET BASSAVCILIGI
Bakanhk ve HSK Muhabere Biirosu
Savi tB.03, LCBS.0.00.01 00,00, B.M. 201814394 01102018

Konu Eda ONLD SAGDIS i Arastirma Talebi

DAGITIM YERLERINE

Cag Universitesi Sosval Bilimler Ensiitisii Psikoloji Amabilim Dali Tezli Yiiksek
Lisans d@rencisi olup aym zamanda Karatas Kadin Agik Ceza Infaz Kurumu'nda Sosyal
Calismaci olarak gdrev yapan Eda Unlil Sagdigin, "Problem Cérme EgZitimi Grup
Yaganusimn Mahkumlann Sosval Problem (6eme Becerilerine Etkisinin Incclenmesi”
Konulu arastrmay calistid kurumda vapma talebinin, 03 Ekim 2018- 03 Nisan 2019 wrihleri
arasinda, kururmum belifeyece@i giin ve sastlende, terdr hitkimli ve tuaklulan harig, anket
cabismasma  katlacak hikimlilerin  bilgilendirilmesi ve  bilgilendirme  onam  formu
doldurulmasy, arastirma konusuyla simrl kalinmasy, ses kavdi ve goriintis alinmameasi, kurum
ghrevlileri nezaretinde  gerpeklestinilmesi, arastrma sonucunun ki Groegi ile CD'sinin,
aragtirmay) yapacak kisi tarafindan, Genel Midirlige gonderilmesi, arastirma sonucunun
Genel Mildidrltigin iz olmaksizin vayilanmamast, vazil veva girsel medya kuruluslan ile
sosyval medyada  paylosdmamast  kogullanyla  uypun  porilddgl  hususunda, Ceza wve
Tevkifevieri Genel Midirligintn 28092018 tarih ve 1624/141960 savili vazisi iligikte
ginderilmistir,

Bilgi edinilmesi ve geregini rica ederim,

Omer Faruk YURDAGUL 38117
Adana Cumhurivet Bassaveis

9 =iz

Ek:
Yan
Dagitmn:
Gieregi: Bilgi:
Karatas Kadin Agik Ceza infaz Kurumuna Ceza lnfaz Kurumlarndan Sorumiu
Cumbunyet Saverst Necat KAZAK '
Zeregh Igin
B M assins irsimas e rrmrnrssnnses
TR i e 20T
Kigriim Miiddira
“Hu evrak elekironik iz de imeatanmeg o DYS oermden gandenimsur Ayvica Gk slumk gtndoilmeseceklin
Allive Sarayr Kayalibup Mal, Inend Cad Mod Seyham ADANA vl e Totn Toibat 2 Radib MGG AN
Tebt 9332 1352 7498 Foks 103232 352 63 42 Adlive Samtml Tel 0 323353 (600 [hili 1241
et polunnobsiegiloke o dr

LW AL Rilinim Sraermmiekl b ok iimam s rasdas oy govar sesinden. RHIICHE - 1jx228M - ?Eﬂcxu] - dZAXKLIS ke crinchiliramis
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o o8
ADALET BAKANLIGI
Coza ve Tevkifevleri Genel Midiirlagii

Sayr :© 5T292265-204.06.03-E. 16247141960 28092018
Konu : Eda UNLU SAGDIC"n
Arastimma Talebi

ADANA CUMHURIYET BASSAVCILIGINA
flgi  :26/09/2018 wrihli ve BM. 201814197 sayili yazs,

Cag Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisti Psikoloji Anabilim Dali Tezli Yiksek
Lisans dgrencisi olup aym zamanda Karatas Kadin Agik Ceza Infaz Kurumu'nda Sosyal
Caligmac: olarak gorev yapan Eda Unli Sagdig'm, “Problem Cozme Egitimi Grup
Yagantsimn Mahkumlann Sosyal Problem Cozme Becerilerine Etkisinin Incelenmesi”
konulu aragtirmay caligng kurumda vapma talebine iliskin, ilgi yazi ve ekleri incelendi.

58z konusu aragtrmanin; yukanda amlan ceza infuz kurumunda, 03 Ekim 2018- 05
Nisan 2019 tarihleri arasinda, kurumun belirleyecesi glin ve saatlerde, terdr hitkiimli ve
wituklulan harig, anket calismasina kanilacak hitkiimldlerin bilgilendiriimesi ve bilgilendirme
onam formu doldurulmasi, amstima konusuyla siurl kalmmasi, ses kaydi ve giriinti
alinmumasi, kurum grevliler nezaretinde gergeklegtirilmesi, aragtirma sonucunun iki Smegi
ile CD'sinin. aragtrmay: yapacak kisi tarafindan, Ceza ve Tevkifevleri Genel Midurliigiine
ginderilmesi, arastrma sonucunun Ceza ve Tevkifevier Genel Miidiirliigiiniin  izni
olmaksizin yaymlanmamas,, yazih veya gorsel medya kuruluslan ile sosyal medyada
pavlagiimamas) kosullaryla uygun gériilmiistir.

Creregi ile ilgili kisiye bu vénde bilgi verilmesini rica ederim,

Burhanettin ESER
Hikam
Bakan a.
Cienal Midiir Yardimeis:

Konya Yolu Na T - 06330 Besevler ANKARA Aol bilg win irtibat Y eliskin lyikesirme Bormsy
Cel 0317 204 13 47-1453.1168-145] Faka: 4¢3 2222 43 9] Wb w iteadalet pov i

EIVAR Rilkim Sistentncki b dokimamn b vty o radnsmden. Futmbmn - T2hTRRY - IWHWB - ZeCyZ0= i crytlivame
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9. 0ZGECMIS:

Eda UNLU SAGDIC

Lisans egitimini Hacettepe Universitesi Sosyal Hizmetler Boliimii’nden 2000
yilinda mezun olmustur. Psikodrama egitimi Dr. Abdiilkadir OZBEK Psikodrama
Enstitiisii’'nde 2013 yilinda bitirerek ve ayni enstitiide egitim grubunda yardimci egitici
olarak gorevine devam etmektedir. Wenhaym Enstitiisii Sistemik Aile Terapisi egitimi
tezini tamamlamis olup mezuniyet asamasindadir. Ayrica, Wenhaym Enstitilisti Sistemik
siipervizor egitimini de tamamlamistir. Prof.Dr. Leandra Perrotta liderliginde Dans ve
Hareket Terapisi egitimini bitirmistir. Centro Italiano Studi Arte Terapia’da (CISAT,
Napoli-italya) Tamamlayict Miizik Terapisi boliimlerinde yiiksek lisans egitimine
devam etmektedir.

6 yillik 6zel sektor tecriibesinden sonra 2007 yilinda Adalet Bakanlig1 Ceza ve
Tevkif Evleri Ceza Infaz Kurumlari biinyesinde psiko-sosyal servisinde Sosyal Hizmet
Uzmani olarak c¢alismaya baslamis olup 2009 -2013 yillar1 arasinda Adalet Bakanligi
Egitim Merkezlerinde 6gretim gorevlisi olarak ¢alismistir.

Halen Adalet Bakanlig1 biinyesinde Karatas Kadin A¢ik Ceza Infaz Kurumu psiko-
sosyal servisinde sosyal hizmet uzmani olarak gérev yapmaktadir.

Ruh saglig1 alaninda ¢esitli sertifika programlarina katilmis olup bunlar arasinda
Cocuk, Ergen ve Yetiskinlere Yonelik Psikolojik Test Egitimleri (Istanbul Psikoloji
Enstitiisti, 2014), Cinsellik ve Cinsel Tedaviler Egitimi (CETAT-2010), 0-18 Yas Aile
Egitimi (Crraklik Yaygin Egitim-2011), Aile Damigmanlhigi Egitimi (Bagkent
Universitesi), Acil Miidahale Egitimi (Kizil Ay, Kizil Hag — 2003), Adalet Bakanlig1
Hizmet i¢i Psiko-Sosyal Destek Egitimleri (Ergenlerle Kisa Grup Calismalari-2008,
Personel Destek-2008, Ofke Kontrolii-2008, Madde Kullanimi-2008, Oldiirme ve
Cinsel Icerikli Sug Islemis Kisilerle Calisma-2009, Benim Ailem-2008), Engellilerle
Drama (Sosyal Hizmet Uzmanlari Dernegi - 2003), Catisma ve Catisma
Y énetimi(istanbul Tabipler Odas1-2010) gibi bircok sertifikasyon programia katilmis
bulunmaktadir.

Ankara Psikodrama Dernegi, Grup Psikoterapileri Dernegi, Sosyal Hizmet
Uzmanlar1 Dernegi, Cocuk Istismari ve Thmali Dernegi, Tiiketici Haklar1 Dernegi,

Dans ve Hareket Terapisi Dernegi tiyesidir



