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EK 2
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Sayin Ergewvik, doktora tez ¢alismanizda kullanmak

Uzere iznini ve bilgilerini talep ettiginiz

Kisilerarasi Problem (Cozme Envanteri ile ilgili

bilgiler ekteki dosyadadir. Aracin ilk
sayfasindaki katilimcilarla ilgili bilgileri
toplamak Uzere hazirlanan sorulari kendi

galismaniz dogrultusunda degistirebilirsiniz.

calismalar.
¥rd. Doc. Dr. Sabahattin CaM

————— Original Message-----

From: fAysegiil ERCEVIK
[mailto:aysegulerceviki@amasya.edu.tr]
Sent: Monday, February 268, 2817 2:35 PM
To: sabahcam@cu.edu.tr

Iyi
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EK3

Kisilerarasi Problem Cézme Envanteri Ornek Maddeler

Hi¢ Uygun Degil

Biraz Uygun

Uygun

Cogunlukla Uygun

Tamamiyla Uygun

1.Kisilerarasi iligkilerimde bir problem yasadigimda onu
mutlaka ¢ézmeye calisirim.

7. Problemin ¢6ziimii konusunda basarisiz olacagimi
diisiinsem de onu ¢6zmek i¢in ¢abalarim.

17.Bir problem yasadigimda 6tkelenirim.

22 Bir sorun yagadigimda bastan, ¢dziim i¢in ne kadar ¢aba
harcasam da sonugta sorunun ¢oziilemeyecegini diigiiniiriim.

35.Yasadigim problemin bana veya bagkalarina dogrudan ya
da dolayl etkilerini diigiiniiriim.

40.Problemi yakinlarimla yastyorsam biiyiik bir hayal
kirikligina ugrarim.

50.Kisilerarasi problemlerimi kimseye zarar vermeyecek bir
sekilde ¢ozerim.
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EK 4

SOSYAL PROBLEM COZME PROGRAMLARINDA KULLANILAN
FORMLAR VE CALISMA SAYFALARI

Sosyal Problem Cozme Bilgilendirme Formu
ABC Modeli Calisma Sayfasi

Saghkh Diisiinmenin Kurallar1 Formu
Saghkh Diisiinme Kurallar:

Fotograf inceleme Formu

Fotograf

Problem Tanimlama Calisma Sayfasi
Zihinde Canlandirma Cahisma Sayfasi
Problem Cozme Adimlar1 Calisma Sayfasi
Problemlerim Ve Engellerim

Calisma Kagidi

Coziim Degerlendirme Calisma Sayfasi
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SOSYAL PROBLEM COZME BIiLGILENDIRME FORMU

///\\
,./ \ Ginluk yagsmada
K AA \ karsilastigimiz

g y problemlere karsi
: Tutumlarimiz

probleme olumlu probleme olumsuz
yonelim yonelim

Dirtiisel/Dikkatsiz
tarzi

Akilcitarz Kaginan tarzi

Insanlar bir zorluk ya da giicliikle karsilastiginda ashnda iki tiirlii egilime
sahiptir. Bunlar bazi aragstirmacilar tarafindan olumlu yénelim ve olumsuz yonelim
olarak adlandiriimaktadir. Problemlere olumlu yénelen kisiler nasil bir sorunla
karsilasirlarsa karsilagsinlar bunlart miicadele edilecek durumlar olarak goriirler.
Zorluklarin  asilabilir  olduguna ve en onemlisi kendilerinin  zorluklar
¢ozebileceklerine inamirlar. Problemlere olumsuz yonelenler ise karsilarina ¢ikan
zorluklart kendilerine bir tehdit olarak goriirler, stresli olurlar ve problemi
¢ozebileceklerine inanmazlar ya da problemin ¢oziimii iizerine ¢ok diisiinmeden
karar verirler. Bu durum da problemi ¢ézmek igin olasi ¢oziimleri zorlastiran bir
yvaklasimdir.

Problemlere olumlu yaklasan kisilerin kendilerine giivenleri yiiksektir.
Zorluklar: asmak igin harcayacaklart emek ve zaman konusunda daha gergekgidirler
ve bunu yapmaya hazirdirlar. Bir zorluk icin bir¢ok ¢oziim iiretip degerlendirir ve
bunlardan en uygununu uygular. Kimi zaman basarisiz olup hedefine ulasamasa da
yeni bir ¢oziim bulmaya hazirdirlar. Problemlere olumsuz yonelenler ise, zorluk
vasadiklarinda stresleri artar ve bu tiim yasamlarina etki edebilir. Genellikle
vasadiklart giicliikler ve sonrasinda zihnimizde dolanan diigiinceler bizi ¢ok kotii
hissettirir ve bu hislerden kurtulmak icin aklimiza gelen ilk ¢oziimii uygulariz. Bu
durumdan kurtulmak icin diisiincelerimizi kontrol etmeye ve duygularimizi
yonetmeye ihtiyacimiz olabilir. Ancak bazen de bir zorluk var olsa da onu gormezden
gelirler ya da baskalarinmin kendileri icin o zorlugu agsmasini bekleyebilirler. Kimi
zaman kendimizi i¢ce kapanik ya da kafamizdaki diisiinceleri ve duygularimizi
bastirmak icin bir seyler yaparken bulabiliriz. Biiyiik ihtimalle problemlere karsi
korkunuzu azaltmak ve endise diizeyimizi diisiirmeye ihtiyaciniz var.
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ABC MODELI CALISMA SAYFASI

PROBLEM:

DUSUNCE

DUYGU

DAVRANIS
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A 4 SAGLIKLI DUSUNMENIN KURALLARI FORMU

<] > Nasil diisiindiigiimiiz genellikle nasil hissettigimizi etkiler. Bir
v durum hakkinda nasil hissettigim o durum hakkinda ne

diisiindiigiimden kaynaklanmaktadir.

Aslinda durumlar sizi endigeli, depresif veya kizgin yapmaz. Durum hakkinda
kendinize sOyledikleriniz hissettiklerinize yol agmaktadir. Eger durumlar farkli bir
sekilde yorumlar ve onlar hakkinda farkli diisiinmeyi segerseniz, farkli hissedersiniz.
Yiizyillar oncesinde Bir Roma imparatoru olan Marcus Aurelius, “Yasamimiz
diigiincelerimiz tarafindan insa edilir” demistir. Bundan yiizyillar 6nce Buda da ¢ok

’

benzer seyler sOylemistir: ““ Diistincelerimizde diinyay insa ederiz.’
Bu durum Diigiinmenin ABC modeli olarak tanimlanmaktadir.

A= Mevcut olay ya da durum (deneyimlediginiz bir olay),
B= Inancimz (Bu durumla ilgili inanglariniz ya da bu durum hakkinda kendinize ne
sOyliiyorsunuz), ve

C=duygusal sonuglar (inanglarnizdan kaynaklanan duygusal tepkiniz).

Ornegin; bir arkadasmizla ortak bir ddev yaptigimzi diisiiniin. Ancak o
belirlediginiz plana gore hareket etmiyor. Bu durumu diisiindiigliniizde bir¢ok yorum
yapabilirsiniz. Odevi size yikmaya calistigini diisiinebilirsiniz, 6devin gereksiz
olduguna inandigimi diisiinebilirsiniz, tembel bir insan oldugunu diisiinebilirsiniz,
plan1 anlamadigini diislinebilirsiniz, su an bagka biiylik sorunlari olabilecegini
diisiinebilirsiniz ya da basarisiz olmaktan korktugu i¢in erteledigini diisiinebilirsiniz.
Simdi bu yorumlarin her birinin sizde nasil duygular uyandirdigini diisiiniin.
Ornegin; 6devi size yikmaya calistigini diisiinmeniz sizi 6fkelendirirken, baska
sorunlart olma ihtimali sizi kaygilandirabilir ya da onun adma izilebilirsiniz.
Saghkl ve akilct diisiinme kurallarint kullanmak, gerceklere odaklanmanizi ve
yorum yapmayi ya da kendiniz ve baskalar: icin haksiz beklentilerinizi birakmaniz
anlamina gelir. Bu 6rnekte, arkadaginizin bu davranis1 6deve iliskin tutumlarindan

kaynaklaniyorsa, bu davranist onun degistirmesi gerekir (sizin degil).
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< @ >Hig:bir sey % 100 miikemmel degildir. Problemler yasamin normal

Q bir parcasidir. Bazen ¢ok ¢cabalasam da diinyay1 kontrol edemem.

Aslinda insanlarin veya nesnelerin baska tiirlii olabilecegi kosullar yoktur.
Insanlarin veya nesnelerin baska tiirlii olabilecegine inanmak, sihire inanmaktir.
Yasantilarimizda edindigimiz deneyimler dogrultusunda bazi diistinme kaliplar1 ve
yorumlar gelistiririz. Bu diisiinme kaliplar1 ve yorumlar bazi olaylar karsinda
zihnimize gelen otomatik diislincelerdir. Ancak yasam f{iziicii ve kot seylerle
doludur ve bazen adil olmayabilir. Bu ger¢egi gérmezden gelir ve her seyin bagka
tiirlii olmasin1 beklersek hayal kirikligina ugramamiz olasidir. Hayatin {iziicti, kotd,
adil olmayan yanlarin1 kabul edersek, kendimiz i¢in belirledigimiz amaglara daha
fazla odaklanabiliriz. Hayatin bu olumsuz yoniiyle yiizlestigimizde hayal kiriklig
duygusunu asmaz ve yola devam etmeyi denemezsek, hicbir sey hichir zaman daha
Iylye gitmez. Yasam problemsiz degildir sadece biz problemlerin ortaya ¢gikmamasini
umariz. Ama Dolly Parton’un da ifade ettigi gibi “Riizgart yonlendiremezsiniz, ama

yelk nleri ayarlayabtltrsmtz

<] > Her insan hatalar yapar, ben bile.

v Bu kacinilmaz bir gergektir. Kendiniz ve digerleri i¢in akillica amaclar
belirlemediyseniz ya da zaman zaman aptalca davranmaya izin vermiyorsaniz, hayal
kirikligt ve mutsuzluk ihtimallerini biiyikk oranda arttirirsimiz. Hepimiz hatalar
yapariz. Bazen bizim hatalarimiz sayica fazla olabilir. Hata yapmamak i¢in ¢ok
cabalariz ama bir hata yaptigimizda kendimizi cezalandirmamaliyiz. Bazen

kendimize bir hata molasi vermemiz iyi bir fikir olabilir.

<7 @ [—Olumsuz diisiinmeye harcadigim her dakika, hayatimin olumlu

Q yonleriyle ilgili hislerimize golge diisiirmektedir.

Bu kural olumlu ve olumsuz diisiincelerimiz esit miktarda oldugunda,
olumsuz diigiinceleri daha ¢ok tekrarlama yoniindeki se¢imlerimizi vurgulamaktadir.
Evet, bu gergekten de bir segimdir. Insanlar sevilen birinin &liimii gibi énemli bir
kayipla basa ¢ikarken bile, 6len kisi i¢in ya da birlikte yasadiklari seyler i¢in olumlu
diisiince ve hatiralara odaklanarak mutlu olabilir. Diisiinmeyi umdugumuz yolu

se¢cmek bize baghdur.
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A

< [ % 30 Kurali, kotii bir iliski ya da ¢catiyjma durumlarinda iki

v tarafin da tercihleri rol oynar.

Bir tartisma ya da olumsuz davramisa dahil olan kisiler, tartisma ya da
davranis devam ediyorsa, bunun en azindan % 30’una katkida bulunur. En
azindan % 30 oraninda bu tartismay siirdiiriiyor ya da 6nlemek icin daha farkli bir
sey yapmiyor olabilir. Haksiz bir su¢clama ya da davranisla karsilasmis olsak bile
(kural 2 yi hatirlayin), gelecekte olmasini 6nlemek icin daha farkli yapabilecegimiz
seyler olabilir. Sorunlari ¢ézmek ya da ¢oziimiin parcast olmak igin biitiin

suclamayn iizerimize almak zorunda degiliz.

A

V2N
< @ [Kazanmay1 unutun, 6grenmek uzun siirer. Problemleri tehdit olarak

p Q degil de miicadele edilecek giicliik olarak diisiinebilirim.
Yarigmalarda, bir kazanan vardir, ayrica bir de kaybeden vardir. Cogu insan
kaybetmeyi sevmez, kimin kazanan olduguna takilip kalirlar. Bir sonraki sefer zorlu
bir durumla ya da biriyle catismayla karsilastiginizda, kendiniz sunu sdylemeyi
deneyin, “ Giizel, bu ¢ok zorlayici- eger kazamirsam, gercekten hi¢ fark etmez- biitiin
bunlardan sonra ne kazanabilirim? Daha onemlisi, bu durumdan ogrenebilecegim
bir sey ne olabilir?” Tartismayr kazanmasak ya da birisine yanhs/hatali oldugunu
ispatlamakta basarisiz olsak bile, yasadiklarimizdan oénemli dersler alabiliriz.
Problemler ortaya c¢iktiginda, bu durumdan ne Ogrenebilecegine odaklanmaya
calismak bizim igin faydalidir. Ornegin; yeni beceriler kazanabiliriz, kesfedilmesi
onemli olan kendimizle ilgili bazi seyleri kesfedebiliriz. Aslinda yasadigimiz
sikintilar olgulagmamiza yardim eder. Problemlerimizden neler kazanabilecegimizi
diisiiniin! Bir Amerikan sairi olan Anne Bradstreet’ in ifade ettigi gibi “Hig¢ kis
olmasaydi, sonbahar bu kadar keyifli olmazdi; sikintilart tatmasaydik, basart bu

kadar hos gelmezdi.”(D’Zurilla ve Nezu,20006,ss. 30-34’ten uyarlanmistir).
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SAGLIKLI DUSUNME KURALLARI

’

“Uygulama siirecinde kurallarin her biri A4 e bastirilmistir.’

KURAL 3

Her insan hatalar

yapar, ben bile.
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FOTOGRAF iNCELEME FORMU

Bu resimde neler goriiyorsunuz?

Bu resimdeki kisi sizce nasil bir insandir?

FOTOGRAF
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PROBLEM TANIMLAMA CALISMA SAYFASI

YASADIGIM PROBLEM:

PROBLEMIMLE ILGILI GERCEKLER:

Gergekleri varsayimlardan ayirin.

BU PROBLEM BENIM ICIN NEDEN ONEMLIi?
Problemi ¢ozemezsek bu durum bizim i¢in duygusal, diisiinsel olarak ne gibi
stkintilar yaratir? Problemi ¢ozmesek neler yasariz? Problemi ¢ozersek neler

yasariz?

HEDEFLERIM:
Gergekgi ve ulasabileceginiz hedefler belirleyin. Hedefler ulasabilecek uzaklikta

olmali, hedef belirlerken kisisel ozelliklerimiz ve durumun igerigi dikkate alinmalidr.

YASADIGIM GUCLUKLER:
Hedeflerinize ulasmak igin ¢alisirken ayaginiza takilabilecek taslar neler? Bizi

zorlayan kisisel ozelliklerimiz ve ¢cevresel faktérler neler?
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ZIHINDE CANLANDIRMA CALISMA SAYFASI

Yasadigim Problem:

Simdi gozlerinizi kapatin simdi ne hissediyorsunuz? Daha sonra bu problemin
artik ¢ozitlmiis oldugunu diigiiniin. Nasu ¢ozdiigiiniiziin bir onemi yok. Sadece
probleminizin ¢oziilmiis olduguna odaklanin. Hayatiniz nasil farklilasu? Neler
yapiyorsunuz? nasil hissediyorsunuz? Problem ¢oziildiigiinde olanlarin hepsini

diisiinmeye ¢alisin.

PROBLEMINiZ COZULDUV

Peki Neler Degisti?

Hayatimdaki degisiklikler

Davramslarimdaki degisiklikler (ne yapiyorum)

Duygularimdaki degisiklikler
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SOSYAL PROBLEM COZME ADIMLARI CALISMA SAYFASI

1.PROBLEM YONELIK TUTUMLARI OLUMLU HALE GETiRME
Saghkh diisiinme kurallarimi hatirla!

KURAL 1
Nasl diisiindiigiimiiz genellikle nasil hissettigimizi etkiler.

KURAL 2

Hicbir sey % 100 miikemmel degildir. Problemler yasamin normal bir parcasidir.
KURAL 3

Her insan hatalar yapar, ben bile.
KURAL 4
Olumsuz diigiinmeye harcadigim her dakika, hayatimin olumlu yonleriyle ilgili
hislerimize golge diigiirmektedir.

KURAL 5

% 30 KURALI Kotii bir iliski ya da catisma durumlarinda iki tarafinda tercihleri

rol oynar.
KURAL 6
Problemleri tehdit olarak degil de miicadele edilecek giicliik olarak
diisiinebilirim.

2.PROBLEMIi TANIMLAMA- HEDEF BELIRLEME
Yasadigim Problem:

Hedefim Nedir? Neden Bu Problem Céziilsiin Istiyorum?

3.COZUM URETME

Zihnimde ¢o6ziillmiis oldugunu hayal etmek nasil hissettiriyor?

Beyin firtinasi yap (aklina gelen tiim ¢oziimleri yargilamadan yaz)
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4.COZUMLERI DEGERLENDIRME

Coziimler Bu ¢o6ziim Ben bu Bu ¢6ziim Bu ¢6ziim
problemimi | ¢oziimii benim icin kisa | ¢cevremdekiler
cozecek mi? | uygulayabilir | ve uzun vadede | icin kisa ve

miyim? islevsel mi? uzun vadede
islevsel mi?

1

2

3

5.HAREKET PLANI GELISTIRME; UYGULAMA ve KENDINI

ODULLENDIRME
Adim adim planla

Kendine bir 6diil belirle
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PROBLEMLERIM VE ENGELLERIM

Yasadigim Problemler

Problemi yaratan

engellerim
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CALISMA KAGIDI

Bir is arkadaginizdan kurumda diizenlenecek bir evrakla ilgili yardim
istediginizi diisliniin. Ancak arkadasiniz size yardim edemeyecegini soyliiyor.

Bu cevap sonrasinda akliniza ne tiir diisiinceler gelir? Ne hissedersiniz? Nasil

tepki verirsiniz? Bunlar1 aklinizdan gegirin. Simdi bunlar1 not alin.

'Problemler karsisinda genellikle hissettigin duygular, diisiinceler
nelerdir? Karsilastigin problemlerde genellikle benzer duygular m1
hissedersin?

Karsilastigin problemlerde genellikle benzer diisiinceler aklina gelir
mi?

'Problemler karsisinda genellikle verdigin tepkiler nelerdir? Karsilastigin

problemlerde genellikle benzer tepkilerin mi verirsin?
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COZUM DEGERLENDIRME CALISMA SAYFASI

Coziimler

Bu ¢éziim problemi

cozecek mi?

Gergekten bunu
yapabilir

miyim?

Bu ¢oziimiin benim
lizerimdeki kisa ve uzun
siireli etkileri neler

olabilir?

Bu coziimiin
cevremdekiler
iizerindeki kisa ve uzun
siireli etkileri neler

olabilir?
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