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ÖZ 

 

 

Bu araştırmanın temel amacı mobil uygulama destekli akılcı düşünme eğitim programının 
üniversite öğrencilerinin akılcı ve akılcı olmayan düşüncelerine etkisinin incelenmesidir. 
Araştırmada ilk olarak üniversite öğrencilerinin akılcı ve akılcı olmayan düşüncelerini 
belirlemek amacıyla iki ayrı formdan oluşan Akılcı ve Akılcı Olmayan Düşünceler Ölçeği 
geliştirilmiştir. Akılcı Düşünceler Formu 4 boyut ve 30 maddeden oluşmakta iken Akılcı 
Olmayan Düşünceler Formu ise 4 boyut ve 24 maddeden oluşmaktadır. Araştırmada, deney 
ve kontrol gruplarından oluşan ön-test, son-test ve izleme testi ölçümlü yarı-deneysel desen 
kullanılmıştır. Araştırmanın bağımsız değişkeni mobil uygulama destekli akılcı düşünme 
eğitim programı iken bağımlı değişkeni akılcı ve akılcı olmayan düşüncelerdir. Araştırmanın 
çalışma grubunu yaşları 19 ile 24 arasında değişen ve üniversite öğrenimi gören 16 deney 
ve 16 kontrol grubu olmak üzere toplamda 32 katılımcı oluşturmaktadır. Deney grubu ile bu 
çalışma kapsamında geliştirilen ve 8 oturumdan oluşan mobil uygulama destekli akılcı 
düşünme eğitim programı yürütülmüş ve kontrol grubuna herhangi bir müdahale programı 
uygulanmamıştır. Deney ve kontrol gruplarından 14’er katılımcı ön-test, son-test ve izleme 
testi ölçümlerini tamamlamıştır. Ölçümler tamamlandıktan sonra kontrol grubu ile mobil 
uygulama destekli akılcı düşünme eğitim programının kısaltılmış 6 oturumluk versiyonu 
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yürütülmüştür. Araştırma bulguları deney grubunun ön-test ve son-test akılcı olmayan 
düşünce puanları karşılaştırıldığında anlamlı düzeyde bir düşüşün olduğunu göstermiştir. 
Son-test ve izleme testi puanları karşılaştırıldığında ise anlamlı düşüşün devam ettiği 
belirlenmiştir. Deney grubunun ön-test ve son-test akılcı düşünce puanları 
karşılaştırıldığında anlamlı düzeyde bir artışın olduğu tespit edilmiştir. Son-test ve izleme 
testi puanları karşılaştırıldığında ise anlamlı düzeyde bir artışın devam ettiği tespit edilmiştir. 
Kontrol grubunun hem akılcı olmayan düşünce hem de akılcı düşünce ön-test, son-test ve 
izleme testi puanları arasında anlamlı bir farkın olmadığı bulunmuştur. Elde edilen bulgular 
alanyazın çerçevesinde tartışılmış, uygulamacı, araştırmacı ve politika yapıcılara bazı 
önerilerde bulunulmuştur. 
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ABSTRACT 

 

 

The main purpose of the present study is to examine the effect of a mobile application-
supported rational belief education program on the rational and irrational beliefs of 
university students. In the research, firstly, the Rational and Irrational Beliefs Scale, which 
consists of two separate forms, was developed to determine the rational and irrational beliefs 
of university students. While the Rational Beliefs Form consists of 4 dimensions and 30 
items, the Irrational Beliefs Form consists of 4 dimensions and 24 items. In the research, a 
pre-test, post-test, and follow-up test quasi-experimental design consisting of experimental 
and control groups were used. While the independent variable of the research is the mobile 
application-supported rational belief education program, the dependent variable is rational 
and irrational beliefs. The study group consists of 32 participants, 16 experimental and 16 
control groups, aged between 19 and 24, and studying at university. A mobile application-
supported rational belief education program developed within the scope of the present study 
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and consisting of 8 sessions was conducted with the experimental group, and no intervention 
program was applied to the control group. 14 participants from the experimental and control 
groups completed the pre-test, post-test, and follow-up test measurements. After the 
measurements were completed, a shortened 6-session version of the mobile application-
supported rational belief education program was conducted with the control group. The 
research findings showed that there was a significant decrease in the pre-test and post-test 
irrational belief scores of the experimental group. When the post-test and follow-up test 
scores were compared, it was determined that the significant decrease continued. When the 
pre-test and post-test rational belief scores of the experimental group were compared, it was 
determined that there was a significant increase. When the post-test and follow-up test scores 
were compared, it was determined that a significant increase continued. It was found that 
there was no significant difference between the irrational and rational belief pre-test, post-
test, and follow-up test scores of the control group. The findings were discussed within the 
framework of the literature, and some suggestions were made to practitioners, researchers, 
and policymakers. 
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BÖLÜM I 

 

GİRİŞ 

 

 

Bu bölümde, araştırmanın problem durumu, amacı, önemi, sayıltıları, sınırlılıkları ve 

tanımları sunulmuştur. 

 

Problem Durumu 

Psikolojik danışma ve psikoterapi hizmetlerinde 1950’li yıllardan itibaren düşünceyi ve 

değerlendirme süreçlerini ön plana çıkaran bazı önemli gelişmeler yaşanmıştır. Psikanaliz 

ve davranışçı terapilere karşı artan eleştiriler ile birlikte Psikanaliz ve davranışçılığın 

bireylerin bazı davranışlarını açıklamada yetersiz kalması yeni kuramların doğuşuna zemin 

hazırlamıştır. Özellikle 20. yüzyılın ikinci yarısından itibaren Aaron Temkin Beck (Beck, 

Rush, Show & Emery, 1979) ve Albert Ellis (1957), Psikanaliz ile davranışçılığa alternatif 

olarak psikolojik rahatsızlıkları farklı şekillerde kavramsallaştırmayı amaçlayan birbirine 

benzer iki farklı kuramın ortaya çıkmasına öncülük etmişlerdir. Günümüzde, etkili 

psikolojik danışma ve psikoterapi yöntemlerinden biri sayılan ve ortaya atıldığı ilk 

zamanlarda ifade edildiği gibi Ellis’in kuramı olarak anılan Akılcı Terapi (Rational Therapy) 

ile Beck’in Bilişsel Terapisi (Cognitive Therapy) psikolojik danışma ve psikoterapi 

hizmetlerinde yeni bir yaklaşım olarak duyurulmuştur. 

Albert Ellis’in ortaya koyduğu ve günümüzde ifade edildiği şekliyle akılcı duygusal davranış 

terapisi (ADDT), 60 yılı aşkın bir süredir araştırmalarla gelişmeye devam etmektedir. ADDT 

ortaya atıldığı ilk zamanlarda akılcı terapi, 1961 yılından sonra akılcı-duygusal terapi ve 
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1995 yılından sonra da ADDT adını alarak günümüzde ifade edilen haline ulaşmıştır (Ellis, 

1995a). Epiktetos’un “Bizi hasta eden olaylar değil, olaylara ilişkin bakış açılarımızdır.” 

söylemi ADDT’nin temel felsefesini oluşturmaktadır (DiGiuseppe, Doyle, Dryden & Backx, 

2013; Türkçapar, 2008). ADDT’ye göre bireyler, olayları veya durumları akılcı veya akılcı 

olmayan biçimlerde değerlendirmektedir. Akılcı olmayan düşünceler, bireylerde sağlıksız 

duygu ve işlevsel olmayan davranışlara yol açtığı için psikolojik rahatsızlıkların temelini 

oluşturmaktadır (Dryden, David & Ellis, 2010). ADDT’nin temel felsefesine göre sağlıklı 

bireyler de zaman zaman akılcı olmayan şekilde düşünebilmektedir ancak psikolojik 

rahatsızlık yaşayan bireylerde akılcı olmayan düşünce tarzları daha sıklıkla görülmektedir 

(DiGiuseppe vd., 2013). Bu doğrultuda ADDT’ye dayalı olarak ruh sağlığı hizmetleri sunan 

profesyoneller (psikolojik danışman, klinik psikolog, psikiyatr gibi) psikolojik yardıma 

ihtiyaç duyan danışanlarının akılcı olmayan düşüncelerini akılcı düşüncelerle değiştirmeyi 

hedeflerler. Bununla birlikte ADDT’nin kuramsal yaklaşımını benimseyen ve uygulayan ruh 

sağlığı profesyonelleri, ADDT’nin temel bilgilerini danışanlarına öğreterek, danışanlarının 

yaşamları boyunca kendi kendilerinin uzmanı olmalarına yardımcı olmaya çalışmaktadırlar. 

Yardıma ihtiyaç duyan bireylerin bir anlamda kendi kendilerinin danışmanı olması ile kendi 

akılcı olmayan düşüncelerini fark edebilmeleri ve zamanla daha iyi yaşam standartlarına 

ulaşmaları amaçlanmaktadır (Bernard, 2009). 

Günümüze kadar ADDT’ye dayalı olarak farklı psikolojik rahatsızlıkların ele alındığı çok 

çeşitli araştırma bulguları bulunmaktadır. ADDT’nin özellikle depresyon (David, 

Szentagotai, Lupu & Cosman, 2008; O'Toole, Arendt & Pedersen, 2019), anksiyete (Turner 

& Barker, 2013; Turner, Ewen & Barker, 2020), obsesif kompulsif bozukluk (Ellis, 1994; 

Matin, Looyeh, Afrooz & Dezhkam, 2012), işlevsel olmayan öfke (Fuller, DiGiuseppe, 

O'Leary, Fountain & Lang, 2010; Kabadayı & Yüksel, 2021) üzerinde etkili olduğuna 

yönelik çeşitli araştırma bulguları elde edilmiştir. ADDT kapsamında psikolojik 

rahatsızlıkları azaltmaya yönelik bireysel psikolojik yardım temelli araştırmaların yanı sıra 

çeşitli psikoeğitsel müdahale programları da bulunmaktadır. Yurt içinde ve yurt dışında 

gerçekleştirilen akılcı duygusal eğitim programları kapsamında daha çok akılcı olmayan 
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düşünceler (Altun, 2006; Çivitci, 2003; Kabasakal & Emiroğlu, 2021; Yıkılmaz, 2009), 

anksiyete (Bora, Vernon & Trip, 2013; Çivitci, 2003), akademik erteleme (Düşmez, 2013), 

benlik algısı veya benlik saygısı (Oğurlu, 2006; Şahin, 2018), psikolojik sağlamlık (Çiftçi, 

2020), iyi-oluş (Kabasakal & Emiroğlu, 2021) gibi konu alanlarında psikoeğitsel 

müdahalelerin gerçekleştirildiği görülmektedir. ADDT kapsamındaki çalışmaların etkili 

olup olmadığını inceleyen meta-analiz ve derleme çalışmalarına göre ADDT’ye dayalı 

olarak sunulan psikolojik yardım hizmetinin genel olarak etkili olduğu sonucuna ulaşılabilir 

(David, Cotet, Matu, Mogoase & Stefan, 2018; Gonzalez vd., 2004). Spesifik olarak, 

alanyazında, bireylerin akılcı olmayan düşüncelerini azaltmaya yönelik çeşitli müdahale 

programlarının gerçekleştirildiği görülmektedir (Cunningham & Turner, 2016; Turner, 

Slater & Barker, 2014). Bu çalışmalarda ADDT’ye dayalı olarak bireylerin ABC modeli ile 

tanışması, düşüncelerin duygu ve davranışlar üzerindeki etkisini fark etmesi, akılcı olmayan 

düşüncelerini saptanması ve ardından çeşitli çürütme çalışmaları ile düşüncelerinin geçersiz 

olduğunun ortaya konması, son olarak ise yeni ve etkili akılcı düşüncelerin denenmesi 

aşamaları izlenmektedir (DiGiuseppe vd., 2013).  

ADDT’nin temel kavramı olan akılcı ve akılcı olmayan düşünceler psikolojik 

rahatsızlıkların temel belirleyicisidir (Bernard, 2011). Akılcı olmayan düşüncelerin 

talepkarlık, felaketleştirme, rahatsız olmaya katlanamama ve değersizleştirme olmak üzere 

4 türü bulunmaktadır. Akılcı düşüncelerin de tercihler, olumsuzluğun gerçekçi 

değerlendirilmesi, toleranslı olma ve kabul olmak üzere 4 türü bulunmaktadır (Dryden, 

2013). Alanyazında akılcı olmayan düşüncelerle ilgili birçok araştırmaya rastlanırken 

ADDT’nin diğer önemli bir kavramı olan akılcı düşüncelerin arka planda kaldığı veya 

genellikle göz ardı edildiği söylenebilir. Akılcı düşünceler, temel olarak akılcı olmayan 

düşüncelerin tersi olarak (Dryden, 2013) bilinse de bireylerde akılcı düşüncelerin varlığı 

akılcı olmayan düşüncelerin yokluğu anlamına gelmemektedir. Aynı zamanda, bir duruma 

ilişkin akılcı düşüncelerin fazla olması, ilgili duruma ilişkin akılcı olmayan düşüncelerin az 

olması anlamına da gelmemektedir (Ellis, David & Lynn, 2010). Dolayısıyla, her ne kadar 

akılcı olmayan düşüncelerle ilgili teorik ve uygulamaya yönelik birçok araştırma 
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gerçekleştirilmiş olsa da akılcı düşünceleri kapsayan araştırmaların alanyazında sayıca 

sınırlı olduğu ve akılcı düşünceler üzerinde yeterince çalışmanın olmadığı söylenebilir. 

Orijinal kavramı “rational and irrational beliefs” olarak alanyazında yer alan kavramın 

Türkçe karşılığında ise henüz bir görüş birliği yoktur. Bazı çalışmalarda akılcı olmayan 

inanç (Türküm, 2003; Hamarta, Arslan, Saygin & Özyeşil, 2009) bazı araştırmalarda 

mantıkdışı inançlar (Çivitci, 2006a; Dilmaç, Aydoğan, Koruklu & Deniz, 2009), bazılarında 

akılcı olmayan düşünceler (Bilge & Arslan, 2000; Eraslan-Çapan & Korkut-Owen, 2018) ve 

akıldışı inanç (Kaya, Uğur, Şar & Ercengiz, 2017; Urfa, 2022) şeklinde belirtilmektedir. Bu 

çalışmada ise “rational and irrational beliefs” teriminin karşılığı olarak akılcı ve akılcı 

olmayan düşünceler ifadesi tercih edilmiştir. 

Akılcı düşünceler, genel olarak bireyin yaşamda belirlemiş olduğu amaçlarına ulaşmasına 

yardımcı olan mantıksal açıdan uygun ifadelerdir (DiGiuseppe, vd., 2013). Akılcı 

düşünceler, genellikle esnek bir yapıya sahiptir ve iki uçlu olasılıklar yerine ya hep ya hiç 

arasında değişmekte olan birçok olasılığı barındırmaktadır (Dryden, 2013). Akılcı 

düşünceler, kısa vadeli haz yerine uzun vadede hazza ulaştırması ve bireylerin psikolojik 

açıdan sağlıklı olmalarına katkı sağlaması açısından önemlidir (Dryden, 2019b). 

Dolayısıyla, bireylerin akılcı düşüncelere sahip olması yaşam kalitesinin yüksek olması ve 

psikolojik rahatsızlıklardan korunması bağlamında önemli görülmektedir. Akılcı 

düşünceler, psikolojik sağlık (Hyland, Maguire, Shevlin & Boduszek, 2014), yaşam doyumu 

(Balkıs & Duru, 2022), mutluluk ve iyimserlik (Oltean, Hyland, Vallières & David, 2019) 

gibi değişkenlerle yakın ilişkilidir ve genellikle psikolojik sıkıntıya (Oltean & David, 2018) 

ve travma sonrası strese (Hyland vd., 2014) karşı önemli koyurucu bir niteliğe sahiptir. Her 

ne kadar akılcı düşüncelere yönelik araştırmalar olsa da ADDT’de akılcı düşünceler, akılcı 

olmayan düşünceler kadar yer bulamamıştır. Bu durum araştırmalarda akılcı olmayan 

düşüncelere ilişkin pek çok müdahale programının geliştirilmesine (Trip, Vernon & 

McMahon, 2007) ve bu programların etkili olup olmadığının sınanmasına olanak 

sağlamıştır. Buna karşın, aynı çalışmada hem akılcı olmayan düşünceleri azaltmaya hem de 

akılcı düşünceleri artırmaya yönelik olarak geliştirilen ve etkililiği sınanan müdahale 
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programlarının sayıca sınırlı kaldığı görülmektedir. Söz konusu durum, akılcı olmayan 

düşüncelerin alanyazında ön plana çıkmasına, akılcı düşüncelerin ise çoğu zaman arka 

planda kalmasına sebep olmuştur. Bireylerin bir durum veya olay karşısındaki 

değerlendirme biçimleri incelendiğinde akılcı olmayan düşüncelerin olmaması akılcı 

düşüncelerin mutlaka olacağı anlamı taşımadığından (Ellis vd., 2010) kurama dayalı olarak 

geliştirilen müdahale programlarında akılcı ve akılcı olmayan düşüncelerin bir arada olması 

gerektiği ve bu eksikliğin giderilmesine ihtiyaç olduğu düşünülmüştür. 

Son yıllardaki güncel araştırmalara bakıldığında teknolojik gelişmelerin birçok farklı alana 

entegre edildiği ve teknolojik temelli birçok araştırmanın gerçekleştirildiği görülmektedir. 

Ruh sağlığı alanındaki teknolojik temelli araştırmaların özellikle 2010’lu yıllardan sonra 

artış gösterdiği anlaşılmaktadır. İlgili araştırmalarda psikolojik danışma ve psikoterapide 

daha etkili psikolojik yardım hizmetlerinin sunulabilmesi için bilgi ve iletişim 

teknolojilerinin, bilhassa bilişsel davranışçı terapilere (BDT) entegre edildiği görülmektedir 

(Callan vd., 2021; Cerea vd., 2020; Koffel vd., 2018). 

Bilgi ve iletişim teknolojilerinden BDT’de özellikle çevrimiçi hizmetler bağlamında 

yararlanıldığı görülmektedir (Ruwaard, Lange, Schrieken, Dolan & Emmelkamp, 2012; 

Spence vd., 2011). Çevrimiçi ortamda sunulan ruh sağlığı hizmetlerinin alanyazında 

belirtilen birçok faydası bulunmaktadır. Söz konusu faydalardan ilki zamanı verimli 

kılabilmesi ve yüz yüze yardım hizmetlerine nazaran daha kolay ulaşılabilir olma 

potansiyelidir (Huang & Bashir, 2017). Nitekim çeşitli sebeplerle yüz yüze psikolojik 

yardım hizmetlerine erişmekte zorlanan bireyler için ulaşılabilir bir araç olduğu söylenebilir 

(Barak & Grohol, 2011). Özellikle, bireylerin ve toplumların yaşadığı tahmin edilmesi pek 

mümkün olmayan salgın, deprem, sel, savaş gibi şiddetli yaşam olaylarında insanların bir 

şekilde yüz yüze gelmesinin mümkün olmadığı zamanlarda çevrimiçi psikolojik yardım 

hizmetleri ideal bir alternatif oluşturabilir. Alanyazında, BDT’ye dayalı olarak geliştirilen 

çok sayıda çevrimiçi müdahale programının olduğu görülmektedir (Ruwaard vd., 2012; 

Safarova, 2023; Spence vd., 2011). Çevrimiçi müdahale programlarında genellikle 

depresyon (Ahern, Kinsella & Semkovska, 2018), sosyal kaygı (Safarova, 2023), sağlık 
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kaygısı (Aydın, 2023), akademik motivasyon (Kaya, 2022), gibi psikolojik rahatsızlıkların 

azaltılmasına odaklanıldığı görülmektedir. İlgili çalışmalarda genellikle olumlu sonuçların 

elde edildiği ve psikolojik rahatsızlık yaşayan bireyler için katkı sağladığı söylenebilir. 

BDT’ye dayalı olarak geliştirilen çevrimiçi müdahale programlarının etkililiğini test eden 

araştırmaların yurt dışında oldukça fazla olmasına rağmen yurt içinde oldukça az olduğu 

görülmektedir. Çevrimiçi BDT’ye dayalı müdahale çalışmalarına yurt içinde son birkaç 

yıldır rastlanmaya başlansa da halen sayıca yetersiz olduğu söylenebilir. Üstelik, ADDT’ye 

dayalı olarak geliştirilen çevrimiçi müdahale programı neredeyse hiç yoktur. Özetle, 

alanyazındaki son araştırmalar, ADDT’ye dayalı olarak geliştirilmesi gereken müdahale 

programlarına ihtiyaç olduğunu göstermektedir. 

Bilgi ve iletişim teknolojilerinden özellikle akıllı telefonlar insanlar arasında giderek 

yaygınlaşmakta ve akıllı telefonlarla mobil uygulamalar birçok alanda insanlara kullanım 

kolaylığı sağlamaktadır. Tek bir tuşla bilgiye erişim imkanı sunması ve bilgi paylaşma gibi 

nedenlerle mobil uygulamalar ruh sağlığı alanı için de potansiyel bir fırsat olarak görülmüş 

ve akıllı telefonlar için geliştirilen mobil uygulamalar psikolojik danışma ve psikoterapiye 

entegre edilmeye başlanmıştır. Geliştirilen mobil uygulamaların kullanıcıların yaşadıkları 

problemlerin üstesinden gelmelerine yardımcı olabileceği çeşitli araştırma bulguları ile 

ortaya konmuştur (Bush vd., 2017; O'Toole vd., 2019).  

Akıllı telefonlar vasıtasıyla sunulan mobil uygulamaların ruh sağlığı hizmetlerinde farklı 

amaçlarla kullanılabildiği görülmektedir. Mobil uygulamalardaki içerikler, yüz yüze 

sürdürülen psikolojik danışma hizmetlerine destek olmak amacıyla tamamlayıcı bir unsur 

olarak sunulabildiği (Stallard, Porter & Grist, 2018) gibi tek başına bir ruh sağlığı hizmeti 

olarak da kullanılabilmektedir (Boettcher vd., 2018). Başlı başına bir ruh sağlığı hizmeti 

sunmak amacıyla geliştirilen mobil uygulamalarda ise kullanıcıların kendi kendine yardım 

bağlamında mobil uygulamada yer alan ilgili yönergeleri takip etmeleri ve bu yolla 

psikolojik rahatsızlıklarının üstesinden gelmeleri amaçlanmaktadır (David & David, 2019). 

Herhangi bir uzman desteği olmadan kendine yardım hizmeti sunan mobil uygulamaların 

yanı sıra bir uzman desteği (psikolojik danışman, psikolog, psikiyatr gibi) ile yürütülen ve 
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eş zamanlı olarak mobil uygulamadaki içeriklerin takip edilebildiği çeşitli araştırmalar da 

mevcuttur (Moberg, Niles & Beermann, 2019). Görülmektedir ki mobil uygulamalar ruh 

sağlığı hizmetlerinde farklı şekil ve işlevlerde kullanılmaya başlanmıştır.  

Mobil uygulamaların ruh sağlığı hizmetlerinde sistematik olarak incelendiği derleme 

çalışmalarında genel olarak mobil uygulama destekli müdahale programlarının etkili olduğu 

sonucuna ulaşılmıştır (Arshad, Gauntlett, Husain, Chaudhry & Taylor, 2019). Mobil 

uygulama destekli müdahale programlarının etkili olup olmadığını test eden araştırmaların 

büyük çoğunluğunda BDT’ye dayalı olarak geliştirilen çalışmaların olduğu görülmektedir 

(Rathbone, Clarry & Prescott, 2017). Ancak, alanyazındaki araştırmalar incelendiğinde yalın 

bir şekilde Ellis’in ortaya koyduğu ADDT’ye dayalı müdahale programlarının oldukça 

sınırlı olduğu görülmektedir. Son yıllarda mobil uygulamalara entegre edilmiş BDT’ye 

dayalı olarak geliştirilmiş kendi kendine yardım müdahale programlarının da etkili olup 

olmadıklarının sınanmaya başlandığı görülmektedir (Dahne vd., 2019; Moberg vd., 2019). 

Alanyazındaki mobil uygulama destekli müdahale programları incelendiğinde halen sayıca 

sınırlı oldukları görülmektedir. Üstelik, yalın bir şekilde ADDT’ye dayalı olarak geliştirilen 

mobil uygulamaların etkililiğini test eden araştırmaların  yurt dışında sayıca sınırlı olduğu, 

yurt içinde ise hiç olmadığı görülmektedir. Bu kapsamda, yalın bir şekilde mobil uygulama 

destekli ADDT’ye dayalı müdahale programlarının ilk kez 2019 yılında Romanya’da 

sınandığı görülmektedir (David, 2019; David & David, 2019). Özetle, hem yurt içinde hem 

de yurt dışında mobil uygulama destekli ADDT’ye dayalı müdahale programlarının 

etkililiğini sınamaya yönelik daha fazla araştırmaya ihtiyaç olduğu sonucuna ulaşılabilir. 

Alanyazın incelendiğinde, genel hatlarıyla ADDT’ye dayalı olarak gerçekleştirilen 

müdahale programlarının oldukça etkili olduğu görülmektedir (David vd., 2018). Bu 

araştırmalarda genellikle bireylere düşüncelerinin duygu ve davranışları nasıl etkilediğinin 

gösterilmesi (Dryden, 2006), ABC modelinin öğretilmesi (Hickey & Doyle, 2018), akılcı ve 

akılcı olmayan düşünceler hakkında psikoeğitimlerin gerçekleştirilmesi (DiGiuseppe vd., 

2013), sağlıklı ve sağlıksız duyguların fark edilmesi (Dryden, 1994), akılcı olmayan 

düşüncelerin sorgulanarak çürütülmesi (Dryden, 1983), etkili akılcı düşüncelerin 
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pekiştirilmesi (Ellis, 1984) ve ev ödevlerinin verilmesi (Neenan & Dryden, 2021) gibi çok 

sayıda müdahale içeriğine odaklanılmaktadır. Ancak son yıllarda teknolojik gelişmelerin 

hızlanması ve akıllı telefonların yaygınlaşması çok sayıda potansiyel avantajı beraberinde 

getirmiştir (Huang & Bashir, 2017). Akıllı telefonlar sayesinde zaman ve konuma bağlı 

kalmaksızın bilgiye veya içeriğe kolay bir şekilde erişilebilmesi teknolojik gelişmelerin ve 

akıllı telefonların potansiyel avantajlarından bazılarıdır. Bu avantajların ruh sağlığı 

hizmetlerine entegre edilmesinin de önemli katkıları olması beklenmektedir. Özellikle akıllı 

telefonlar sayesinde kullanılabilen mobil uygulama destekli ADDT’ye dayalı müdahale 

programlarının etkili olup olmadığının sınanmasına ihtiyaç olduğu söylenebilir. Çünkü 

ADDT’ye dayalı uygulamaların psikolojik iyi oluşu artırdığı (Davis & Turner, 2020), 

anksiyete (Toy, 2021), depresyon (David vd., 2018; Kartol, 2018) ve travma sonrası stres 

bozukluğu (Grove, Kurtz, Wallace, Sheerin & Scott, 2021) gibi çeşitli psikolojik 

rahatsızlıkları azalttığı ortaya konmuştur. Pozitif ruh sağlığı sonuçları için etkili bir yaklaşım 

ve müdahale olanakları sunan bu kuram doğrultusunda geliştirilen bir müdahale programının 

mobil uygulamalar sayesinde kullanıcılar zaman ve konuma bağlı kalmaksızın psikolojik 

rahatsızlıkların üstesinden gelebilir ve yaşam kalitelerini artırabilirler. Özellikle mobil 

uygulamayı indiren kullanıcılar ABC modelini, akılcı ve akılcı olmayan düşüncelerin 

özelliklerini, sağlıklı ve sağlıksız duyguları veya sorgulama yöntemleri gibi çeşitli içerikleri 

birden fazla kez tekrar edebilir veya mobil uygulama aracılığıyla bu konular üzerinde 

çalışma fırsatı yakalayabilir. Dahası, kullanıcılar mobil uygulamaya istedikleri zaman 

erişebilecekleri için zaman ve konum sınırlaması olmadan psikolojik rahatsızlıklarını 

azaltabilecek çalışmalarını gerçekleştirebilirler. Alanyazından hareketle bireylerin yaşam 

kalitelerini artırabilecek ve psikolojik rahatsızlıklarını azaltabilecek kuramsal dayanağın 

temel olarak akılcı olmayan düşüncelerin azaltılması ve aynı zamanda akılcı düşüncelerin 

artırılmasına bağlı olduğu düşünülmektedir. Ayrıca, son teknolojik gelişmeler ışığında 

insanların mobil uygulamalara olan ilgisinin artması mobil uygulama destekli müdahale 

programlarıyla insanların yaşadığı psikolojik rahatsızlıkların azaltılmasında ve yaşam 

kalitelerinin artmasında mobil uygulama kullanımının katkı sağlayabileceğini 
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düşündürmektedir. Bu çalışma kapsamında yer alacak mobil uygulamanın yanında 

geliştirilecek çevrimiçi müdahale programı ile zamana ve konuma bağlı kalmaksızın 

psikoeğitim içeriklerinin psikolojik yardıma ihtiyaç duyan bireyler için daha erişilebilir 

olması hedeflenmektedir. Dolayısıyla, bu çalışmada mobil uygulama destekli akılcı 

düşünme eğitim programının (MUDADEP) üniversite öğrencilerinin akılcı ve akılcı 

olmayan düşüncelerine etkisini incelemeyi amaçlanmaktadır. 

Söz konusu akılcı olmayan düşünceleri azaltmaya yönelik geliştirilen müdahale 

programlarında kullanılan ölçme araçları incelendiğinde akılcı olmayan düşünceleri 

belirlemek amacıyla geliştirilmiş bazı ölçme araçlarının olduğu anlaşılmaktadır (Örn. 

Bernard, 1998; DiGiuseppe, Gorman & Raptis, 2020; Ruiz-Rodríguez, Suso-Ribera & 

Sorribes-Vall, 2020). Akılcı olmayan düşünceleri saptamak amacıyla geliştirilen veya çeşitli 

kültürlere uyarlaması gerçekleştirilen ölçme araçları genellikle bireylerin olaylara veya 

durumlara ilişkin akılcı olmayan düşüncelerini değerlendirmelerini amaçlamaktadır 

(Artıran, 2019; Artıran & DiGiuseppe, 2020). Her ne kadar ADDT kuramsal olarak akılcı 

ve akılcı olmayan düşünceleri bir arada ele alsa da alanyazındaki ölçek geliştirme 

çalışmalarının daha çok akılcı olmayan düşünceleri ölçmeye odaklandığı görülmektedir. 

Bununla birlikte, akılcı düşünceleri ölçmeye yönelik bazı çalışmaların gerçekleştirildiği de 

söylenebilir. Akılcı düşüncenin ölçme araçlarında bir alt boyut ya da bileşen olarak yer 

almakta olduğu görülmektedir (Bernard, 1998; Urfa & Urfa, 2019). Öte yandan, güncel son 

çalışmalar incelendiğinde akılcı düşünceleri ölçebilecek bazı ölçme araçlarının da 

geliştirilmeye başlandığı görülmektedir (DiGiuseppe, Leaf, Gorman & Robin, 2018; 

DiGiuseppe vd., 2021). ADDT’nin ortaya atılmasının ardından yaklaşık yarım asır 

geçmesine rağmen son birkaç yıldır akılcı düşüncelerin saptanmasına yönelik 

gerçekleştirilen ölçek geliştirme çalışmaların umut verici olduğu söylenebilir. Ancak, yurt 

içinde tercihler, toleranslı olma, olumsuzluğun gerçekçi değerlendirilmesi ve kabul boyutları 

olmak üzere akılcı düşünceleri tüm boyutları ile birlikte ölçmeye yönelik kültüre özgü 

geliştirilen veya Türk kültürüne uyarlanan bir ölçme aracının olmadığı söylenebilir. Söz 

konusu boyutların ölçme araçlarında olmaması ilgili boyutların araştırmalarda yeterince 



10 

incelenememesine yol açmaktadır.  Buradan hareketle, Türk kültürüne özgü olarak akılcı ve 

akılcı olmayan düşünceleri ölçebilecek geçerli ve güvenilir bir ölçme aracına ihtiyaç 

duyulduğu ve bu ölçme aracının alanyazına önemli bir katkı sunabileceği ifade edilebilir. 

Sonuç olarak, bu çalışma kapsamında ilk olarak akılcı ve akılcı olmayan düşünceleri 

ölçebilecek geçerli ve güvenilir bir ölçme aracının geliştirilmesinin araştırmacı ve 

uygulamacılar için katkı sağlayabileceği düşünülmektedir. 

 

Araştırmanın Amacı 

Bu araştırmanın temel amacı MUDADEP’in üniversite öğrencilerinin akılcı ve akılcı 

olmayan düşüncelerine etkisinin incelenmesidir. Ayrıca araştırmada Türk kültürüne özgü 

Akılcı ve Akılcı Olmayan Düşünceler Ölçeğinin geliştirilmesi de amaçlanmıştır. Bu 

kapsamda araştırmanın bağımlı değişkeni “akılcı ve akılcı olmayan düşünceler” iken 

bağımsız değişkeni “mobil uygulama destekli akılcı düşünme eğitim programıdır”. 

Araştırmada sınanacak denenceler aşağıda sırasıyla sunulmuştur.  

 Deney ve kontrol gruplarının akılcı düşünce ön-test puanları arasında anlamlı 

düzeyde bir fark yoktur (H1). 

 Deney ve kontrol gruplarının akılcı olmayan düşünce ön-test puanları arasında 

anlamlı düzeyde bir fark yoktur (H2). 

 Deney grubunun akılcı olmayan düşünce ön-test, son-test ve izleme testi puanları 

arasında son-test ve izleme testi aleyhine anlamlı bir fark vardır (H3). 

 Kontrol grubunun akılcı olmayan düşünce ön-test, son-test ve izleme testi puanları 

arasında anlamlı bir fark yoktur (H4). 

 Deney grubunun akılcı düşünce ön-test, son-test ve izleme testi puanları arasında 

son-test ve izleme testi lehine anlamlı bir fark vardır (H5). 

 Kontrol grubunun akılcı düşünce ön-test, son-test ve izleme testi puanları arasında 

anlamlı bir fark yoktur (H6). 
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Araştırmanın Önemi 

ADDT büyük ölçüde Albert Ellis’in uygulamaları ile gelişmiştir. Ellis, yıllar boyunca 

ADDT’yi güncellemiş ve geliştirmeye devam etmiştir. ADDT’nin önemli ve temel 

kavramlarından birisi akılcı ve akılcı olmayan düşüncelerdir (David, Lynn & Ellis, 2010). 

Alanyazında akılcı olmayan düşünceleri temel alan pek çok çalışma bulunmaktadır 

(Aldahadha, 2018; Turner vd., 2014). Alanyazındaki bulgulara göre akılcı olmayan 

düşüncelerin, depresyon (Nelson, 1977), anksiyete (Zwemer & Deffenbacher, 1984), öfke 

(Martin & Dahlen, 2004), psikolojik sıkıntı (Vîslă, Flückiger, Grosse-Holtforth & David, 

2016) ve düşük benlik saygısı (McLennan, 1987) gibi çeşitli değişkenlerle yakından ilişkili 

olduğu bilinmektedir. Söz konusu araştırma bulgularına göre akılcı olmayan düşüncelerin 

bireylerin yaşam kalitesini azalttığı ve çeşitli psikolojik rahatsızlıklara yol açtığı 

söylenebilir. Yurt içinde ve yurt dışında ADDT ile ilgili araştırmalarda genellikle akılcı 

olmayan düşüncelere (Bridges & Harnish, 2010; Vîslă vd., 2016) odaklanıldığı görülmekte 

ve akılcı düşüncelerin çoğunlukla göz ardı edildiği anlaşılmaktadır. Bu nedenle bu 

çalışmanın ilk hareket noktası alanyazında akılcı olmayan düşüncelerin incelenmesine 

yönelik çok sayıda araştırma bulgusu olmasına rağmen akılcı düşüncelere yönelik çok az 

araştırmanın bulunmasıdır. 

Alanyazında akılcı düşüncelerin psikolojik rahatsızlıklar karşısındaki koruyucu rolü 

vurgulanmaktadır (Oltean & David, 2018). Akılcı düşüncelerin, psikolojik sağlığın 

göstergelerinden olan mutluluk ve iyimserlik ile yakın ilişkili olduğu belirlenmiştir (Oltean 

vd., 2019). Üstelik, akılcı ve akılcı olmayan düşünceler kavramsal açıdan zıt anlamları 

oluştursa da aslında ortogonal bir yapıya sahiptir. Daha açık bir ifadeyle bireylerde akılcı 

olmayan düşüncelerin fazla olması akılcı düşüncelerin az olacağı veya akılcı düşüncelerin 

fazla olması akılcı olmayan düşüncelerin az veya hiç olmayacağı anlamına gelmemektedir 

(Ellis vd., 2010). Dolayısıyla alanyazındaki güncel çalışmalar da göz önüne alındığında, 

akılcı düşüncelerin ruh sağlığı açısından öneminin ihmal edildiği; ruh sağlığı açısından 

önemleri göz önünde bulundurulduğunda akılcı ve akılcı olmayan düşüncelerin bir arada 

olduğu daha fazla araştırmaya ihtiyaç duyulduğu söylenebilir. 
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Son yıllarda akılcı düşüncelere ilişkin artan bir ilgi söz konusu olsa da akılcı düşüncelere 

ilişkin çeşitli araştırma ve müdahale programlarının halen sınırlı olduğu söylenebilir. 

Alanyazında akılcı düşüncelere yönelik sınırlı sayıda araştırma olmasının yanı sıra ölçme 

araçlarının da sınırlı olduğu görülmektedir. Mevcut araştırmanın ilk aşamasında Türk 

kültüründe akılcı ve akılcı olmayan düşünceleri ölçmeye yönelik bir ölçme aracının 

geliştirilmesi amaçlanmıştır. Alanyazındaki araştırmalarda, akılcı olmayan düşünceleri 

ölçmeye yönelik bazı ölçme araçları (Artıran, 2019; Çivitci, 2006b) olmasına rağmen akılcı 

düşüncelere yönelik çok az sayıda ölçme aracı bulunmaktadır (Artıran & DiGiuseppe, 2020; 

Urfa & Urfa, 2019). Akılcı düşünceleri içeren ölçme araçlarının iki tanesinde akılcı 

düşünceler 4 maddelik “akılcılık” ve “rasyonellik” isimleriyle birer alt boyut olarak 

sunulmuştur (Artıran, 2019; Urfa & Urfa, 2019). Alanyazında akılcı düşünceleri ölçmek 

amacıyla bazı ölçek geliştirme ve uyarlama çalışmaları olsa da tercihler, olumsuzluğun 

gerçekçi değerlendirilmesi, toleranslı olma ve kabul olmak üzere akılcı düşüncenin 4 

boyutunu da kapsayan kültüre özgü bir ölçme aracının olmadığı görülmektedir. Dolayısıyla, 

psikolojik sağlığın göstergelerinden birisi olan akılcı düşünceler için geçerli ve güvenilir bir 

ölçme aracına ihtiyaç duyulduğu söylenebilir. Mevcut araştırma kapsamında akılcı olmayan 

düşünceleri Türk kültüründe ölçmeye yönelik bir ölçme aracının yanında akılcı düşüncelerin 

de bağımsız olarak yer aldığı bir ölçme aracının geliştirilmesi amaçlanmıştır. Böylece, akılcı 

düşüncelerin içerdiği boyutlarla birlikte daha kapsamlı bir şekilde akılcı ve akılcı olmayan 

düşüncelerin ölçülebilmesi amacıyla alanyazındaki önemli bir boşluğun doldurulmasına 

katkı sağlanacaktır. Ayrıca, akılcı ve akılcı olmayan düşüncelere yönelik kültüre özgü bir 

ölçme aracının, araştırmacılar ve uygulamacılar için daha erişilebilir olacağı 

düşünülmektedir. 

Bireylerin ruh sağlığı hizmetlerine daha fazla ihtiyaç duymaya başladığı görülmektedir. 

Ancak yüz yüze gerçekleştirilen ruh sağlığı hizmetlerine yerine daha uygun maliyetli, 

zamanı verimli kılabilecek ve kolay ulaşılabilir yöntemler aranmaya başlanmıştır (Huang & 

Bashir, 2017). Bu bağlamda son yıllarda ruh sağlığı hizmetlerine erişmek isteyen ve bazı 

sebeplerle ruh sağlığı hizmetlerine erişmekte zorlanan bireyler için internet tabanlı olarak 
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sunulan çevrimiçi ve/veya mobil uygulama temelli ruh sağlığı hizmetlerine erişim için bir 

çözüm oluşturabilir. Gerek çevrimiçi ruh sağlığı hizmetlerinin gerekse mobil uygulama 

temelli ruh sağlığı hizmetlerinin kolay erişilebilir olması (Amichai-Hamburger, Klomek, 

Friedman, Zuckerman & Shani-Sherman, 2014; Becker, 2022; Schueller & Torous, 2022) 

ve maliyetinin düşük olması (Neary & Schueller, 2018; Strauss, Zhang, Jarrett, Patterson & 

Van Ameringen, 2021) gibi çeşitli potansiyel avantajlarından bahsedilebilir. Böylece tarihte 

ilk defa ruh sağlığı hizmetlerinin herkes için ulaşılabilir olma imkanının ortaya çıktığı 

söylenebilir (Barak & Grohol, 2011). Bu açıdan bakıldığında ruh sağlığı hizmetlerinin 

dijitalleşmesi, çevrimiçi ve mobil uygulama temelli olarak sunulması önemli ve değerli 

görülmektedir. Dolayısıyla, ruh sağlığı hizmetlerinin kapsayıcılığını artırarak daha 

ulaşılabilir kılınması açısından mobil uygulama kullanımının artırılması ve çevrimiçi ruh 

sağlığı hizmetlerine entegre edilmesi önemli görülmektedir. Bu araştırmanın ana odak 

noktası MUDADEP’in üniversite öğrencilerinin akılcı ve akılcı olmayan düşünceleri 

üzerinde etkili olup olmadığının tespit edilmesidir. MUDADEP’in genel amacı, üniversite 

öğrencilerinin akılcı düşünmelerini sağlayarak sağlıklı duygulara sahip olmalarına ve 

işlevsel davranışlar sergilemelerine yardımcı olmaktır. Mevcut müdahale programı ile 

bireylerin olayları veya durumları daha akılcı düşünmelerini/değerlendirmelerini sağlayarak 

daha sağlıklı duygular ile işlevsel davranışlar sergilemelerine anlamlı düzeyde katkıda 

bulunmak ve böylece nihai olarak bireylerin yaşam kalitelerini artırmak hedeflenmektedir.  

Son yıllarda gerçekleştirilen araştırmalara bakıldığında bilgi ve iletişim teknolojilerinin ruh 

sağlığı hizmetleri ile bütünleştirildiği görülmektedir (Kabadayı & Güven, 2019; Güven, 

2022). Alanyazındaki çalışmalar, psikolojik danışma hizmetlerinde çevrimiçi (çevrimiçi 

bireyle ve grupla psikolojik danışma, e-posta) (Cook & Doyle, 2002; Rochlen, Zack & 

Speyer, 2004) ve mobil uygulama tabanlı psikolojik yardım hizmetleri sunulmaya 

başlandığını göstermektedir (Torous, Friedman & Keshavan, 2014). Bu çalışma sayesinde 

ilk olarak üniversite öğrencilerinin psikolojik rahatsızlıklarını azaltabilmek ve yaşam 

kalitelerini artırabilmek amacıyla zamana ve konuma bağlı kalmaksızın daha ulaşılabilir bir 

müdahale programı oluşturulmuştur. Özellikle, gündelik yaşamlarında çeşitli nedenlerle 
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psikoeğitim programlarına yüz yüze katılamayacak veya dezavantajlı il, ilçe ve köylerde 

ikamet eden bireyler için internet ve akıllı telefon vasıtasıyla müdahale programına ulaşabilir 

olması sayesinde mevcut programın bu durumda olan bireyler için katkı sağlayabileceği 

düşünülmektedir. Böylece psikolojik rahatsızlıklarını azaltmak ve yaşam kalitelerini 

artırmak isteyen ancak çeşitli nedenlerle yüz yüze psikoeğitim programlarına katılamayan 

veya dezavantajlı bölgelerde ikamet eden bireyler için mobil uygulama destekli çevrimiçi 

uygulanan bir müdahale programının bir fırsat oluşturabileceği düşünülmektedir. 

Mobil uygulama destekli çalışmalara ilişkin araştırmalar mevcut olsa da bir kurama dayalı 

olarak mobil uygulama destekli müdahale programlarının yeterince araştırılmadığı 

görülmektedir. Her ne kadar BDT’ye dayalı bazı araştırmalar (Kuhn vd., 2016; Tang & 

Kreindler, 2017) olsa da yurt içinde mobil uygulama destekli olarak geliştirilmiş ve 

ADDT’ye dayalı olarak geliştirilmiş çevrimiçi müdahale programlarının henüz 

geliştirilmediği ve etkililiklerinin sınanmadığı söylenebilir. Yurt dışında ise sadece bir 

çalışmada ADDT’ye dayalı olarak geliştirilmiş mobil uygulama destekli bir müdahale 

programına rastlanmıştır. Alanyazından hareketle BDT’ye dayalı olarak geliştirilen ve çeşitli 

psikolojik rahatsızlıklara yönelik etkili olup olmadığı sınanan bazı araştırma bulguları olsa 

da yalın bir şekilde ADDT’ye dayalı olarak sınanmış araştırmaların çok sınırlı olması dikkat 

çekicidir. Bu çalışma kapsamında sınanacak MUDADEP’in alanyazına önemli bir katkı 

sağlayabileceği düşünülmektedir. Geliştirilen müdahale programının katılımcıların mobil 

uygulama ile süreci takip edebilecek ve oturum arasındaki çalışmaları (özet video, okuma 

parçası, not alma vb.) gerçekleştirebilecek olması hem de müdahale programının çevrimiçi 

olmasının alanyazına katkı sağlayabileceği düşünülmektedir. Dahası, olayları veya 

durumları daha akılcı düşünerek daha sağlıklı duygular ile işlevsel davranışlar sergilemek 

ve bir anlamda yaşam kalitelerini artırmak isteyen bireyler için mobil uygulama destekli 

çevrimiçi programların bölgesel dezavantajları en aza indirerek katılımcıların gelişimlerine 

katkı sağlayabileceği düşünülmektedir.  

İnternet aracılığıyla insanlar, bilgiye erişim ve bilgiyi paylaşma, yeni fikirler keşfetme, 

araştırma ve haberleşme gibi çeşitli olanaklara sahip olmuştur. Söz konusu olanaklar 
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psikolojik yardım hizmetlerini de etkilemiştir. 20 yıldan daha fazla bir süredir internetin 

psikolojik yardım hizmetlerinde çevrimiçi psikolojik yardım sunma gibi çeşitli amaçlarla 

kullanıldığı belirtilmektedir. Üstelik, gelecekte internet aracılığıyla bilgi ve iletişim 

teknolojilerinin daha fazla psikolojik yardım hizmetlerinde kullanılacağı tahmin 

edilmektedir (Barak & Grohol, 2011). Psikolojik yardım hizmetlerinde internet temelli 

dijital uygulamalar yeni bir araştırma alanı olsa da söz konusu araştırmaların umut verici 

olduğu ifade edilmektedir (Callan, Wright, Siegle, Howland & Kepler, 2017). Son yıllarda 

dijital uygulamaların psikolojik yardım hizmetlerine entegre edilmesine ilişkin daha fazla 

araştırmaya rastlanması internet sayesinde herkese erişilebilir bir potansiyel ortaya 

çıkarmıştır (Barak & Grohol, 2011). Ancak, özellikle son dönemde meydana gelen 

öngürülemez, şiddetli ve talihsiz  yaşam olaylarının dijital psikolojik yardım hizmetlerine 

olan ihtiyacı artırdığı söylenebilir. 2019 Aralık ayında tüm dünyayı saran COVID-19 

salgınında uzun günler boyunca insanlar, belirsizlik içinde diğer insanlardan izole bir şekilde 

yaşamlarını sürdürmek zorunda kalmışlardır. COVID-19 salgını boyunca görülen fizyolojik 

rahatsızlıklara depresyon, anksiyete ve stres gibi bazı ciddi psikolojik rahatsızlıkların da 

eşlik ettiği görülmüştür (Lakhan, Agrawal & Sharma, 2020; Shah, Mohammad, Qureshi, 

Abbas & Aleem, 2021). COVID-19 salgınının dünya üzerindeki etkisiyle birlikte kurum ve 

kuruluşlar COVID-19 virüsünün yayılmasını önleme ve küresel çapta insanların fiziksel 

sağlığını korumaya odaklanmışken bu süreçte insanların ruh sağlığının korunmasına ilişkin 

çalışmaların göz ardı edildiği vurgulanmıştır (Mukhtar, 2020). Ancak unutulmaması gereken 

noktalardan birisi de COVID-19 salgınının uzun vadeli sosyoekonomik ve psikolojik 

etkilerinin olacağıdır (Sood, 2020). Üstelik, son dönemde Türkiye’yi ciddi derecede 

etkileyen olaylar sadece COVID-19 salgınının neden olduğu doğrudan veya dolaylı 

sonuçlarla kalmamıştır. Tüm dünyayı etkileyen COVID-19 salgınının ardından ülkemizde 

gerçekleşen 6 Şubat 2023 tarihinde Kahramanmaraş merkezli deprem felaketinde 50 bini 

aşkın insan yaşamını yitirmiştir. Deprem sonrasında depremden etkilenen bireylerin kısa ve 

uzun vadeli psikososyal ihtiyaçlarının olduğu ortaya çıkmıştır (Yıldırım, 2023). Özellikle 

deprem sonrasında bireylerin gündelik yaşama yeniden uyum sağlamada güçlük çektikleri 
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ve depremden etkilenenlerde travmatik belirtilerin ortaya çıkabileceği belirtilmektedir 

(Karabacak-Çelik, 2023). Gerek COVID-19 salgını gibi küresel gelişmeler gerekse deprem 

gibi doğal afetlerin insan yaşamının bir parçası olması, beklenmeyen olaylara karşı ruh 

sağlığı hizmetlerini daha erişilebilir kılmanın gerekli olduğunu göstermektedir. Bu yüzden 

MUDADEP’in alanyazına önemli bir katkı sağlayabileceği düşünülmektedir. Böylece gerek 

salgın dönemi gibi çeşitli karantina veya sosyal izolasyon durumlarında ortaya çıkabilecek 

psikolojik yardım hizmetlerine erişimde zorluk yaşayan ve/veya çeşitli engellerle karşılaşan 

bireyler için ulaşılabilir olmasının önemli ve gerekli olduğu söylenebilir. Diğer taraftan 

deprem gibi on binlerce insanı etkileyen ve çeşitli konularda da psikolojik yardım 

hizmetinden yararlanmak isteyenler için çevrimiçi hizmetler daha erişilebilir kaynaklar 

olarak değerlendirilebilir. 

Yaşamın önemli bir aşaması olan ve genellikle üniversite öğrencilerini de kapsayan beliren 

yetişkinlik dönemi insan yaşamı için kritik bir dönem olarak ifade edilebilir. 18-29 yaş 

arasını kapsayan beliren yetişkinlik döneminde bireyler, yaşamları ve gelecekleri için önemli 

kararlar vermekte, yakın ilişkilerde daha fazla çalkantı yaşamakta, yeni bir şehre taşınmanın 

getirdiği zorluklar veya yeni bir işe geçişte yaşanan sıkıntıları deneyimlemektedir (Arnett, 

Žukauskienė & Sugimura, 2014). Dolayısıyla, üniversite öğrencileri çeşitli yaşam olaylarına 

karşı uyum sağlama becerilerini göstermekte veya zorlu yaşam olayları ile başa çıkmada 

zorlanabilir. Söz konusu yaşam olayları, üniversite öğrencilerinin beliren yetişkinlik 

döneminde çeşitli psikolojik rahatsızlıklar yaşamasına sebep olabilir. Beliren yetişkinlik 

döneminde karşılaştıkları sorunları çözebilmek adına bireyler, çeşitli yardım kaynaklarına 

başvurmaktadırlar. Alanyazında, üniversite öğencilerinin psikolojik rahatsızlıklarının 

üstesinden gelmek adına psikolojik yardım arama tutum oranlarının düşük olduğu 

belirtilmektedir (El-Hachem, Lakkis, Osman, Issa & Beshara, 2023). Dolayısıyla üniversite 

öğrencilerine etkili bir psikolojik yardım hizmeti alabilecekleri kaynakların oluşturulması 

önemli görülmektedir. Üstelik, genç yetişkinlik dönemindeki bireyler, nispeten diğer gelişim 

dönemlerindeki bireylerden teknolojik gelişmeleri daha yakından takip etmesi, uyum 

sağlaması ve kullanmaları açısından bu çalışmanın da araştırma grubunu oluşturmaktadır. 
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Ergenlik dönemi de dahil olmak üzere birçok birey, üniversite yıllarına kadar akıllı telefonla 

tanışma fırsatı yakalayamayabilir. Diğer bir deyişle birçok üniversite öğrencisi akıllı 

telefonlarını ilk kez üniversite dönemlerinde sahip oldukları ifade edilmektedir (Uğur & 

Turan, 2015). Gençlerin akıllı telefonları, toplumsallaşma ve bilgiye erişme, eğlence ve son 

gelişmelere ayak uydurma gibi çeşitli amaçlarla kullanma eğiliminde oldukları belirlenmiştir 

(Bulduklu & Özer, 2016). Gençler, yaşadıkları bir sorunun üstesinden gelmek için de aynı 

zamanda teknolojiden yararlanmaktadırlar (Kacur & Atak, 2011). Dolayısıyla belirli 

psikolojik rahatsızlıkların üstesinden gelmek amacıyla gençlerin teknolojiyi kullanma veya 

bir yardım kaynağı olarak görme eğilimlerinin olduğu söylenebilir. Gerek teknolojiyi kabul 

düzeylerinin yüksek olması gerekse teknolojiden çeşitli amaçlarla yararlanma eğilimlerinin 

yüksek olması mevcut çalışmada üniversite öğrencilerinin çalışma grubu olarak 

belirlenmesine neden olmuştur. Çalışma sayesinde üniversite öğrencilerinin akılcı 

düşüncelerini artırarak ve akılcı olmayan düşüncelerini azaltarak sağlıklı duygulara sahip 

olmalarına ve işlevsel davranışlar sergilemelerine yardımcı olunması amaçlanmaktadır. 

Mobil uygulamaların ve çevrimiçi uygulamaların özellikle üniversite öğrencileri için daha 

kabul edilebilir ve erişebilir durumda olması bu çalışmanın katılımcı grubu olarak 

belirlenmesinde de etkili olmuştur. Özellikle gençlerin çevrimiçi uygulamalara yönelik 

ilgilerinin ve akıllı telefonları benimseme motivasyonlarının daha yüksek (Uğur & Turan, 

2015) ve kullanım oranlarının (Crompton & Burke, 2018), mobil uygulamaların üniversite 

öğrencilerinin istedikleri zamanlarda ve istedikleri yerde erişebilir olmasının (Becker, 2022; 

Schueller & Torous, 2022) son derece faydalı olacağı düşünülmektedir. Daha açık bir 

ifadeyle, üniversite öğrencileri mobil uygulama vasıtasıyla ADDT’ye dayalı içeriklere 

(ADDT’nin temel felsefesi, akılcı olmayan ve akılcı düşünceler hakkında bilgiler) kolaylıkla 

erişebileceklerdir. Üniversite öğrencileri böylece haftalık olarak katıldıkları çevrimiçi 

oturumlar sonrasında mobil uygulamada yer alan içerikleri istedikleri zaman ve istedikleri 

yerde erişebilecek olmalarının alanyazına katkı sağlayabileceği düşünülmektedir. 
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Araştırmanın Sayıltıları 

Bu araştırmanın sayıltıları aşağıda sırasıyla verilmiştir. 

 MUDADEP’in deney ve kontrol gruplarına aday katılımcılar rastgele atama 

yöntemiyle atanmışlardır. Dolayısıyla deney ve kontrol gruplarındaki katılımcıların 

araştırmanın sonucuna herhangi sistematik bir etkisinin olmadığı varsayılmıştır. 

 MUDADEP’in deney grubuna uygulanması ile akılcı ve akılcı olmayan 

düşüncelerde ortaya çıkan anlamlı değişimin müdahale programının etkisine 

bağlanmaktadır. Araştırmadaki deneysel işlem dışındaki muhtemel etkilerin deney 

ve kontrol grubu üzerinde eşit düzeyde etkili olduğu varsayılmıştır. 

 MUDADEP’te katılımcıların Akılcı ve Akılcı Olmayan Düşünceler Ölçeğine 

(AAODÖ) kendilerini en iyi yansıtan samimi yanıtları verdikleri varsayılmıştır. 

 

Araştırmanın Sınırlılıkları 

Bu araştırmanın sınırlılıkları aşağıda maddeler halinde sunulmuştur. 

 Mevcut araştırmanın verileri 2022-2023 bahar döneminde bir devlet üniversitesinde 

öğrenim gören öğrencilerden toplanmış ve psikiyatrik bir öyküsü olmayan çalışmaya 

katılmaya gönüllü üniversite öğrencileri ile sınırlıdır. 

 Mevcut araştırma MUDADEP için uygulanan AAODÖ’den elde edilen verilerle 

sınırlıdır. 

 Mevcut araştırmadaki MUDADEP’in kalıcılığı programın bitiminden sonraki 4-

haftalık izleme testi ölçümleri ile sınırlıdır. 

 

Tanımlar 

Bu araştırmada yer alan temel kavramlara ilişkin tanımlamalar aşağıda sırasıyla 

sunulmuştur. 
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Akılcı Olmayan Düşünceler: Birey için psikolojik rahatsızlıklara neden olan mutlak, katı 

(DiGiuseppe vd., 2013) ve esnek olmayan yapılardan oluşan dogmatik ifadelerdir 

(DiGiuseppe, 1996). 

Akılcı Düşünceler: Birey için psikolojik sağlığın temelini oluşturan genel olarak mantıklı ve 

ampirik desteği olan pragmatik düşüncelerdir (Ellis vd., 2010). 

Mobil Uygulama Destekli Akılcı Düşünme Eğitim Programı (MUDADEP): ADDT’te dayalı 

olarak geliştirilen Akılcı Düşünme Eğitim Programına ilaveten oturumlar arasında 

katılımcıların video, okuma parçası (bibliyoterapi), alıştırma ve not tutma içeriklerine akıllı 

telefonları ile erişebildikleri mobil bir uygulamanın olduğu 8 oturumluk bir psikoeğitim 

programıdır. 
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BÖLÜM II 

 

KURAMSAL ÇERÇEVE VE İLGİLİ ARAŞTIRMALAR 

 

 

Bu bölümde önce araştırmaya temel oluşturan kuramsal çerçeve sunulmuştur ve ardından 

konuyla ilgili araştırmalara yer verilmiştir. 

 

Akılcı Duygusal Davranış Terapisinin Tarihsel Gelişimi 

Sigmund Freud, psikanaliz ile psikolojik danışma ve psikoterapi alanına hiç kuskusuz çok 

önemli katkılar sağlamıştır. Ancak yıllar geçtikçe Freud’un kuramına yönelik eleştiriler de 

artmıştır. Özellikle kuramının ampirik olarak sınanabilirlikten uzak olması oldukça 

tartışılmıştır. Psikanaliz eğitimi alan Albert Ellis yıllardır uyguladığı psikanalitik yaklaşımın 

danışanlara içgörü kazandırsa da yeteri kadar değişiklik oluşturmadığı kanaatine ulaşmıştır. 

Bu durum Ellis’in psikanalitik kuramdan uzaklaşmasına neden olmuş ve daha sonra ortaya 

atacağı akılcı terapinin gelişimine zemin hazırlamıştır (Ellis, 1962). Psikolojik danışma ve 

psikoterapide bilişsel kuramlar ortaya atılmadan önce bilişsel yapılar, Tolman, Kelly, 

Bandura ve Rotter gibi bilim insanlarının çalışmaları sayesinde gelişmiş ve Aaron T. Beck 

ile Albert Ellis gibi iki saha uygulayıcısı tarafından kullanılmaya başlanmıştır (Türkçapar & 

Sargın, 2012). 

BDT, genel olarak bilişsel süreçleri barındıran ve birçok kuramın yer aldığı çatı bir kavram 

olarak değerlendirilmektedir. 1955 yılında Albert Ellis’in yazdığı bir makale ile BDT’nin ilk 

adımları atılmıştır (DiGiuseppe vd., 2013). BDT, içerisinde iki temel ana akım olarak 

Ellis’in ADDT’si ile Beck’in bilişsel kuramı yer almaktadır (Özdel, 2015). Beck kuramını 
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bilişsel terapi, Ellis ise ilk başta akılcı terapi olarak adlandırmıştır. Ellis, daha sonra kuramını 

akılcı-duygusal terapi olarak güncellemiştir. 1995 yılında ise günümüzde halen kullanılan 

ADDT (rational emotive behavior therapy) olarak kuramın ismine son halini vermiştir (Ellis, 

1995a). Her ne kadar Ellis ile Beck birbirine yakın kuramlar ortaya atmış olsalar da her iki 

kuramcı da birbirinden habersiz bir şekilde ve birbirlerine yakın zamanlarda kuramlarını 

oluşturmuşlardır (Özdel, 2015). 

Kuramın kökenleri temelde eski filozofların görüş ve öğretilerine dayanmaktadır. Gautama 

Buddha, Aristoteles, Platon, Sokrates, Epikür ve Zenon gibi antik Yunan filozofları ve 

Cicero, Seneca, Epiktetos ve Marcus Aurelius gibi birkaç antik Roma filozofu da inançların 

duygusal sorunları önemli ölçüde etkilediğine inanmışlardır. Dolayısıyla kuramın temelinde 

yer alan düşünme biçiminin duyguları belirlediği anlayışı yüzyıllar öncesine dayanmaktadır. 

Ellis, bu konuyu şöyle açıklamıştır. “On beşinci yaşımdan itibaren bir felsefe hobisi 

yapmamış olsaydım, muhtemelen daha spesifik ADDT anlayışına ulaşamayacaktım.” (Ellis 

vd., 2010). 

ADDT’nin ilk başlangıcı aslında Ellis’in 1920 ve 1930lu yıllarda kadınlarla tanışma 

konusunda utangaçlık yaşaması ve topluluk önünde konuşma kaygısı dahil olmak üzere 

kendi sorunlarıyla başa çıkmaya çalıştığı dönemlere kadar götürülebilir. Sonraki yıllarda 

Ellis, bazı filozof (Epiktetos, Marcus Aurelius, Baruch Spinoza, John Dewey, Bertrand 

Russell, Hans Reichenbach, Karl Popper) ve psikologların (Alfred Adler, E. Coue, A. 

Herzberg, W. Johnson, Karen Horney) mutluluk felsefeleriyle giderek daha fazla 

ilgilenmeye başlamıştır. Ellis, 1940’ların sonlarında New York'taki Karen Horney 

Enstitüsü’nün bir eğitim analisti tarafından klasik psikanaliz ve psikanalitik yönelimli 

psikoterapi eğitimi almıştır ve 1940’larda cinsellik, aşk, evlilik ve aile sorunları üzerine 

çalışmaya başlamıştır (Bernard, 2011).  

1950’lerin başları, Ellis’in o zamanlar mevcut olan ve eğitim aldığı psikanalizden daha fazla 

hayal kırıklığına uğradığı bir dönem olmuştur. Ellis, kendi yapmış olduğu uygulamalarda ve 

yöntemlerinde daha aktif ve yönlendirici olarak danışanların daha çabuk iyileşmesine 

yardımcı olabileceğini görmeye başlamıştır. Spesifik olarak, insanların sorunlarını, 
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psikanalizin karakteristik özelliği olan içsel çatışmalar, çözülmemiş kompleksler ve diğer 

erken çocukluk etkileri açısından değil akılcı olmayan düşünme ve insanların dünyalarını 

kavramsallaştırdıkları ve değerlendirdikleri hatalı yollar açısından yorumlamaya başlamıştır. 

Aslında, Ellis 1950’lerin başlarında psikanalizi boş yere çeşitli bilimsel terimlerle yeniden 

formüle etmeye çalışmıştır ancak girişimlerinden vazgeçerek psikanalizin etkisiz ve sıklıkla 

yarardan çok zarar verdiği kanaatine ulaşmıştır (Bernard, 2011). Ellis, psikanalize olan 

inancını kaybettiği zaman psikoterapi alanına büyük etki oluşturacak bir kuram ortaya 

atmıştır. 1955 yılında Amerikan Psikoloji Derneğinin kongresinde bir bildiri sunarak 

kuramını tanıtmıştır (Hickey & Doyle, 2018). 1959 yılında ise New York’ta Akılcı Yaşam 

Enstitüsünü kurmuştur. Günümüzde ise halen Albert Ellis Enstitüsü olarak devam 

etmektedir ve dünya çapında Albert Ellis Enstitüsüne bağlı 26 eğitim merkezi bulunmaktadır 

(Hickey & Doyle, 2018). 

1960’ların başına kadar, Ellis ortaya attığı kuramının felsefi ve düşünme yönlerini 

vurgulamak istediği için kuramını Akılcı Terapi olarak adlandırmıştır. Akılcı Terapi daha 

sonra düşünce ve duygusal işlevsellik arasındaki karşılıklı bağlantıyı vurgulamak için Akılcı 

Duygusal Terapi olarak yeniden adlandırılmıştır. Son olarak, 1970'lerde, terapisinin adı yine 

Ellis tarafından ADDT olarak değiştirilmiştir. Sadece akılcı olmayan düşüncelere meydan 

okumaya ve akılcı olmayan düşünceleri değiştirmeye yardımcı olmak için davranışsal 

yöntemlerin kullanımını vurgulamakla kalmayıp aynı zamanda Ellis, terapi biçiminin sadece 

insanların daha iyi hissetmesine değil, aynı zamanda daha iyi olmasına yardımcı olmaya 

yönelik olduğuna dair uzun süredir devam eden düşünceleri konusunda dikkat çekmek 

istemiştir (Bernard, 2011). 

 

Akılcı Duygusal Davranış Terapisi 

Bu kısımda ADDT’nin kuramsal çerçevesi hakkında bilgiler sunulmuştur. 
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Temel Felsefesi 

Ellis, kuramını Konfüçyüs, Marcus Aurelius, Epiktetos gibi bazı felsefecilerin 

düşüncelerinden etkilenerek ortaya koymuştur. Epiktetos’un “Bizi hasta eden olaylar değil, 

olaylara ilişkin bakış açılarımızdır.” ifadesi kuramın temel felsefesini oluşturmaktadır 

(DiGiuseppe vd., 2013; Türkçapar, 2008). Bu felsefi yaklaşımdan hareketle Ellis, psikolojik 

rahatsızlıkların temelinin bireylerin herhangi bir duruma veya olaya ilişkin 

değerlendirmeleriyle ilgili olduğunu ileri sürmüştür. Psikolojik rahatsızlık yaşayan 

bireylerin arzu ve isteklerinin zamanla olmak zorunda olan şeylere dönüştüğünü 

savunmaktadır. Son olarak Ellis, bireylerin psikolojik rahatsızlıklardan kurtulmalarının 

düşünme biçimlerini değiştirmekle mümkün olduğunu da belirtmiştir (DiGiuseppe vd., 

2013). 

 

Temel İlkeler 

ADDT’nin temel ilkeleri aşağıda sırasıyla yedi başlıkta sunulmuştur (DiGiuseppe vd., 

2013). 

 ADDT’ye göre bireylerin düşünme biçimleri yani bilişleri, duygu ve davranışlarının 

belirleyicisidir. Daha açık bir ifadeyle “olaylar” bireylerin nasıl hissedeceklerini 

veya nasıl davranacaklarını göstermemektedir. Bireylerin, olayları düşünme veya 

değerlendirme biçimleri kendilerinin iyi veya kötü hissedeceklerini belirlemektedir. 

 Bireylerin akılcı olmayan düşünceleri psikolojik rahatsızlık yaşamalarının en önemli 

belirleyicisidir. 

 Bireyler akılcı olmayan düşüncelerini değiştirmek istiyorlarsa öncelikle 

düşüncelerine odaklanmalıdır. Akılcı olmayan düşüncelerini fark edip değiştirirlerse 

istemedikleri duyguları da değişecektir.  
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 Bireylerin hem akılcı hem de akılcı olmayan düşünme kapasiteleri bulunmaktadır. 

Genetik ve çevresel faktörler (kültür gibi) akılcı olmayan düşünme biçimlerine 

eğilimi artırabilmektedir.  

 Bireyler için duygular işlevsellik ve uyumlu davranışla ilişkili olup olmama 

açısından sağlıklı ve sağlıksız olarak ayırt edilmektedir. Akılcı düşünceler sağlıklı 

duygulara, akılcı olmayan düşünceler ise sağlıksız duygulara yol açmaktadır.  

 ADDT bireylerin geçmiş yaşantılarından çok yakın zamanlı geçmişlerine 

odaklanmaktadır. Birçok davranış bireyin yaşamında birçok kez tekrarlanmış ve 

dolayısıyla pekiştirilmiştir.  

 Akılcı olmayan düşünceler bireyler için öğrenilmiş ve zaman içerisinde pek çok kez 

pekiştirilmiş olsa da gerçekten aktif bir şekilde çaba gösterilirse akılcı olmayan 

düşünceler akılcı düşüncelere dönüşebilir. Bu durum bireylerin akılcı düşünmelerini 

ve dolayısıyla da sağlıklı duygular yaşamalarını sağlayabilir. 

 

İnsana Bakış Açısı ve Psikolojik Sağlık 

ADDT’nin bilişsel davranışçı yaklaşımların özelliklerini taşımasının yanı sıra insancıl-

varoluşçu bir özelliği de bulunmaktadır. ADDT’ye göre insan sadece insan olarak 

değerlendirilmektedir ve bütün insanlar eşit olarak görülmektedir. Bununla birlikte, insanın 

psikolojik sağlığını bireyin kendisinin belirlediğini savunmaktadır. İnsanın psikolojik sağlığı 

için uzun vadeli mutluluğun (hedonizm) önemli olduğunu vurgulamaktadır (Dryden, 1994). 

Ayrıca, ADDT’nin insanın değeri ile ilgili bakış açısının diğer kuramlardan ayırt edici yönü 

bulunmaktadır. ADDT temelinde insanın sahip olduğu bazı özellikler vardır (Dryden, 

2019b). Bu özellikler aşağıda maddeler halinde verilmiştir. 

 İnsan ölümlü bir varlıktır. 

 İnsanın değeri bütüncül değerlendiremeyecek kadar karmaşıktır. 

 İnsan, benzersiz (başkalarına benzemeyen) bir varlıktır ve her bir birey özeldir. 
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 İnsan, hata yapabilen bir varlıktır. 

 İnsan, değişim gösterebilen varlıktır. 

Bireyler, kendilerine belirli koşullara bağlı olarak; örneğin, sevilmesi gerektiği, başarılı 

olması gerektiği gibi değerler atfettiklerinde muhtemelen sevilmediklerinde ya da başarısız 

olmaya başladıklarında psikolojik rahatsızlık yaşayacaklardır. Bu durum aslında koşullu bir 

öz-değer anlamına gelmektedir. Bireyler, insanın karmaşık yapısı, yanılabilir ve benzersiz 

olması nedeniyle kendilerine koşulsuz öz-değer atfettikleri zaman ancak mutlu bir yaşama 

sahip olacaklardır (Dryden, 2019b). Sonuç olarak Ellis, 1962 yılında bireylerin psikolojik 

sağlığını korumaları için birkaç kriter tanımlamıştır. Bunlar sırasıyla, sosyal ilgiye sahip 

olma, uzun vadeli mutluluk arayışı, kendini yönetebilme, yüksek düzeyde toleranslı 

olabilme, esnek olabilme, belirsizliği kabul etme, bilimsel düşünebilme, yanılabilir veya hata 

yapabilen bir varlık olduğunu kabul edebilme, alacağı riskleri hesaplayabilme yeteneği, 

uçları kapsamayan bir yaşam görüşüne sahip olma ve başına gelenlerin sorumluluğunu 

alabilme olarak ifade edilebilir (Dryden, 1994). 

 

Temel Kavramlar 

Bu kısımda ADDT kapsamındaki temel kavramlara yer verilmiştir. 

 

Akılcı ve Akılcı Olmayan Düşünceler 

ADDT’de akılcı ve akılcı olmayan düşünceleri birbirinden ayırt edebilmek amacıyla bazı 

tanımlamalar yapılmıştır. Albert Ellis düşünceleri temelde akılcı ve akılcı olmayan 

düşünceler olmak üzere ikiye ayırmıştır. Akılcı olmayan düşünceler psikolojik 

rahatsızlıklara neden olurken akılcı düşünceler psikolojik sağlığı sürdürmeye yardımcı 

olmaktadır (Bernard, 2011). 

Genel olarak akılcı olmayan düşünceler, mutlak, katı ve esnek olmayan bir yapıdadır 

(DiGiuseppe vd., 2013). Ellis, akılcı olmayan düşünceleri katı ve dogmatik olarak 
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değerlendirmektedir. Bireyler sahip oldukları akılcı olmayan düşünceler nedeniyle olayları 

veya durumları kendilerine uygun hale getirmeye veya kendilerine asimile etmeye 

çalışmaktadır (DiGiuseppe, 1996). Bununla birlikte akılcı olmayan düşünceler mantığa 

uygun değildir ve çıkarımlarla ilgilidir. Akılcı olmayan düşünceler bireylerin hedeflerine 

ulaşmasında engelleyicidir ve bireyler için sağlıksız duygular oluşturmaktadır (DiGiuseppe 

vd., 2013; Turner, 2016). Bireylerin akılcı olmayan düşüncelerinin temelinde “ne olduğu” 

değil “ne olması gerektiği” ve “ne olacağı” ile bir düşünme biçimi yer almaktadır. 

Dolayısıyla akılcı olmayan düşüncelere sahip bireylerde gerçekliğin daha önce 

deneyimlenen bir durumdan çok birey tarafından istenen veya arzulanan bir durumun 

yansıması olduğu görülmektedir. Birey, kendi istek ve arzularının gerçekleşmesi gerektiğine 

inanmaktadır ve kendisinin hoş karşılamadığı aksi sonuçları kabul etmeme anlayışı 

bulunmaktadır (DiGiuseppe, 1996). 

Akılcı olmayan düşünceye sahip bireyler bir konudaki “tercihlerini” mutlak bir “zorunluluk” 

haline dönüştürdüklerinde aslında tercih ettikleri veya istedikleri şeylerin artık her zaman ve 

her koşulda yüzde yüz sahip olmaları gerektiğine inanmaktadır. Ancak yaşamın 

çoğunluğunda hiçbir şey garanti edilmediği (edilemeyeceği) için birey tarafından 

oluşturulan zorunlulukların gerçekleşmemesi bireylerin çeşitli psikolojik rahatsızlıklar 

yaşamasına neden olmaktadır (Bernard, 2011). Ellis, bireylerin psikolojik rahatsızlık 

yaşadıklarında temel olarak akılcı olmayan düşüncelerini güçlü bir şekilde sürdürme 

eğiliminde olduklarını iddia etmiştir. Daha açık bir ifadeyle psikolojik rahatsızlığa neden 

olan şeyin bireylerin kendisi veya dünyaya ilişkin düşündükleri her şeyin sırf kendilerinin 

öyle düşündüğü için doğru olması gerektiğine inanmalarıdır. Yani akılcı olmayan 

düşüncelere sahip bireyler temelde sayıltılar ile gerçekler arasındaki farkı öğrenememiştir 

veya bilmiyorlardır. Üstelik bireyler psikolojik rahatsızlık yaşamalarına neden olan akılcı 

olmayan düşüncelerin yanlış olduğunu kabullenmek istemeyebilirler (Bernard, 2011). 

Akılcı düşünceler genel olarak mantıklı ve ampirik desteği olan pragmatik düşüncelerdir 

(Ellis vd., 2010). Akılcı düşünceler, akılcı olmayan düşüncelerin tam karşısında yer alan 

yapılar olarak tanımlanabilir (Dryden, 2013) ve esnek bir özelliğe sahip olmakla beraber ya 
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hep ya hiç arasında değişen birçok olasılığı barındırmaktadır. Bununla birlikte akılcı 

düşünceler, mantığa uygundur, bireyler için anlamlı olan hedeflerine ulaşmasına yardımcı 

olmaktadır (Dryden, 2013) ve bireylerin sağlıklı duygular hissetmelerine katkıda 

bulunmaktadır (DiGiuseppe vd., 2013). Psikolojik danışma ve psikoterapi uygulamalarında 

ruh sağlığı uzmanları danışanlarına yaşamdan doyum sağlama, başkalarıyla olumlu ilişkiler 

geliştirme, sınırlı sayıda kişiyle yakın ilişkiler geliştirme ve yeni beceriler öğrenme, 

geliştirme ve sürdürme olmak üzere birtakım beceriler kazandırmayı amaçlamaktadır 

(DiGiuseppe vd., 2013). Ayrıca bilimsel düşünme, kısa vadeli haz yerine uzun vadeli hazzı 

tercih etme, belirsizliğe karşı toleranslı olma gibi özellikler akılcı düşüncelerle ilgilidir ve 

bireylerin psikolojik açıdan sağlıklı olmalarına katkıda bulunmaktadır (Dryden, 2019b). 

Ellis vd. (2010) akılcı ve akılcı olmayan düşüncelerin doğasını maddeler halinde 

özetlemişlerdir.  

 İnsanlar bir zorlukla karşılaştıklarında veya istediklerini elde edemediklerinde ya da 

istemediği bir şeyle karşılaştıklarında oluşacak sonucun sağlıklı veya sağlıksız 

olabileceğini tercih edebilirler. 

 İnsanların belirli bir olaya ilişkin değerlendirmeleri büyük çoğunlukla ABC modeli 

çerçevesinde gerçekleşmektedir. Belirli bir olaya ilişkin sağlıklı bir şekilde üzgün, 

pişman veya hüsrana uğramış hissetmeye karar verebilir ve seçimine yönelik 

kararlılık gösterebilir veya sağlıksız bir şekilde endişeli, depresif ve öfkeli olmaya 

karar verebilirler. 

 Bireylerin ABC modeline göre B kısmındaki düşünceleri, olaylara (A) ilişkin 

olumsuzlukları sağlıklı bir biçimde tercih etme yönünde veya sağlıksız bir biçimde 

talep etme yönünde güçlü ve aktif olabilir. 

 Bireyler mutlak bir yapı içerisinde olumsuzlukların olmaması yönünde ısrar ederse 

şiddetli bir şekilde üzülme eğiliminde olabilirler. Bireyler yalnızca başarıyı ve 

onaylanmayı tercih edip, başarısızlığı ve onaylanmamayı koşulsuz olarak kabul 

ederlerse, kendilerini çok az veya orta derecede üzeceklerdir. 
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 Bireyler olumsuzluklarla karşılaştıklarında sağlıksız bir şekilde kaygılı, depresif ve 

öfkeli hissettiklerinde, başarı ve onay konusundaki tercihlerini gerçekçi olmayan ve 

zorlayıcı taleplere dönüştürdüklerini ve her zaman tekrar sağlıklı tercihlere dönmek 

gibi bir seçeneğe sahip olduklarını fark edebilirler. 

 Bireyler, yaşamlarının geri kalanında akılcı olmayan düşünme eğilimlerine karşı 

tetikte olabilirler ve akılcı olmayan düşünme eğilimlerini belirlediklerinde ilgili 

eğilimlerini en aza indirmek için ADDT’de yer alan teknikleri kullanabilirler. 

 Bireyler akılcı olmayan düşüncelerini sorgulama (Çürütme – Aşama D) yöntemlerini 

kullanabilir. Bireyler başa çıkma ifadelerini prova edebilir, ADDT temelli kendi 

kendine yardım formatını kullanabilir, okuma, dinleme ve işitsel-görsel dinleme gibi 

psikoeğitim yöntemlerinden yararlanabilir. ADDT odaklı derslere, kurslara ve 

çalıştaylara kaydolmak, maliyet-fayda analizini yapmak, ADDT odaklı oyunlara ve 

sporlara katılmak tercih edilebilir ve diğer kuram temelli bilişsel tekniklerinden 

yararlanılabilir. 

 Bireyler, ADDT’de yer alan başa çıkma ifadelerini, utancın üzerine gitme, akılcı-

duygusal hayal etme, rol oynama, akılcı mizahi hikayeler ve şarkılar içeren çeşitli 

teknikleri kullanabilirler.  

 İnsanlar ADDT’deki beceri eğitimi, tekrar, duyarsızlaştırma gibi yer alan bazı 

teknikleri kullanabilir.  

 Birçok ampirik çalışmanın gösterdiği gibi, ADDT bireysel ve grup terapisinde 

oldukça etkilidir ve bununla birlikte, ADDT temelli kendi kendine yardım 

uygulamaları bir danışmanla birlikte veya danışman olmaksızın birçok kişi 

tarafından başarıyla kullanılmaktadır. 

Akılcı ve akılcı olmayan düşünceleri özetlemek gerekirse aşağıdaki özellikleri 

barındırmaktadır (Dryden & Neenan, 2004). Akılcı olmayan düşünceler aşağıdaki 

özelliklere sahiptir.  
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 Katı veya aşırılığı temsil etmektedirler. 

 Gerçekle tutarsızdır.  

 Mantıksız veya anlamsızdır.  

 Büyük ölçüden işlevsel olmayan davranışlara yol açmaktadır. 

Akılcı düşünceler aşağıdaki özelliklere sahiptir.  

 Esnektirler ve aşırı olmayan özellikleri temsil etmektedir. 

 Gerçeklikle tutarlıdır. 

 Mantıklı ya da makuldür. 

 Büyük ölçüde işlevsel davranışların çıkmasını sağlarlar (Dryden & Neenan, 2004).  

Akılcı ve akılcı olmayan düşüncelerin her biri 4 alt düşünme biçiminden oluşmaktadır. 

Akılcı olmayan düşünceler talepkarlık, rahatsız olmaya katlanamama, felaketleştirme ve 

değersizleştirme düşüncelerinden oluşurken akılcı düşünceler tercihler, toleranslı olma, 

olumsuzluğun gerçekçi değerlendirilmesi ve kabul düşüncelerinden oluşmaktadır (Dryden, 

2013). Aşağıdaki Şekilde 1’de akılcı ve akılcı olmayan düşünceler gösterilmiştir. 
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Şekil 1. Akılcı ve akılcı olmayan düşünceler (soldakiler akılcı olmayan düşünceler, 
sağdakiler ise akılcı düşünceler) 

 

Talepkârlık ve Tercihler: Dünyanın kesin çizgilerle belirlenmesine ilişkin şiddetli talepler 

ve zorunluluklar psikolojik rahatsızlıkların merkezindedir (DiGiuseppe vd., 2013). Diğer bir 

deyişle, psikolojik rahatsızlıkların oluşmasının temelinde talepkârlık yer almaktadır. 

Bireyler kendilerine, başkalarına ya da dünyaya ilişkin genellemelerde talepkâr 

olabilmektedir (Ellis, 1997). Ellis’in talepkarlık ile ifade etmek istediği, temelde bireylerin 

kendilerine, başkalarına ya da dünyaya ilişkin genellemelerinin “-meli, -malı, olmak 

zorunda, olması gerekir, ulaşmalı, ihtiyaç var” ifadelerinden oluşmasıdır (DiGiuseppe vd., 

2013). Yani, talepkarlık, kısaca istek ve arzuların çok daha katılaşmış halidir. Bireyin 

dogmatik bir biçimde ve ısrarla belirli bir koşulun gerçekleşmesi için var olmasını istediği 

veya olmasını istemediği düşünce kalıplarıdır. Aynı zamanda bu talepler kişinin kendisine, 

başkalarına ve dünyaya ilişkin olabilmektedir (Szentagotai & Jones, 2010). Bireylerin aile 

sistemi ve kültürel kodlardan ötürü ve büyük ölçüde yaşamları boyunca öğrenme yaşantıları 

sonucu düşünme biçimleri şekillenmektedir. Aynı zamanda bireyler, insan doğasının bir 
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özelliği olarak da düşünme biçimlerinde “zorundalıklar” ve “arzular” oluşturmaktadırlar 

(Ellis, 1995b). Bireyler ilk olarak belirli düzeyde daha makul istek içeren cümleler kurarlar. 

Ancak zamanla bu cümleler mutlaka gerçekleşmesi gereken bir yapıya dönüşmekte ve birey 

için acı verici bir hale dönüşerek psikolojik rahatsızlığa neden olmaktadır (Ellis, 1997). 

Bununla birlikte kendi istek ve arzularının gerçekten farklı olduğunu göremeyen bireyler 

istek ve arzularının mutlaka olması gerektiğine inanma eğilimindedirler (DiGiuseppe vd., 

2013).  

ADDT temelinde tercihler ile talepler net bir şekilde birbirinden ayırt edilmektedir. Tercihler 

bireyler için akılcı ya da akılcı olmayan düşünceler olarak değerlendirilemez. Özellikle 

psikolojik yardım sürecinde ruh sağlığı uzmanları bireylerin “isteklerini” ve “tercihlerini” 

değiştirmeye odaklanmamaktadır. Odaklanılan konu bireylerin isteklerinin ve tercihlerinin 

“aşırı bir talep” haline dönüşen kısımlarıdır (DiGiuseppe vd., 2013). Tercihler daha çok 

talepkarlığın karşısında yer alır ve bireylerin isteklerine karşı esnek bir anlayış sağlamaktadır 

ve tercihler düşüncesinde olay ve durumları yani gerçekliği olduğu gibi kabul etme vardır 

(Szentagotai & Jones, 2010). Bireylerin katı olmayan, esnek yapıdaki düşünceleri doğası 

gereği tercihleri oluşturur ve psikolojik rahatsızlığa katkıda bulunmamaktadır. Ancak dikkat 

edilmesi gereken nokta bireyin tercih ettiği, isteği veya arzusu gerçeklemediğinde tercihler 

olan akılcı düşüncesi sağlıklı negatif duygulara yol açacaktır. Bu durum bireyin hedefine 

ulaşmasında yapıcı olmaktadır ve birey için sağlıklı davranışlara katkıda bulunmaktadır. 

Dolayısıyla ADDT’de tercihlerin psikolojik sağlığı koruduğu görüşünü desteklemektedir 

(Dryden, 1994). 

Dryden (2013) akılcı ve akılcı olmayan düşünceler arasında kısmi olarak yer alan akılcı 

düşüncelerin de olduğunun altını çizmektedir. Her ne kadar ifadeler akılcı düşünce gibi 

görünse de aslında tam olarak bir akılcı düşünce değildir. Dryden (2013) çalışmasında kısmi 

akılcı düşünceleri şöyle bir örnekle göstermiştir. “Önümüzdeki sınavı geçmek istiyorum” 

şeklindeki bir ifadeyi değerlendirelim. Bu ifade kısmi olarak akılcı bir düşüncedir. Çünkü 

kişinin tercihini ortaya koysa da talebini reddetmemektedir. Yani kişi tam bir akılcı düşünce 

ifade edecek olsaydı “Yaklaşan sınavımı geçmek istiyorum ama bunu yapmak zorunda 
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değilim” şeklinde bir cümle kullanabilirdi. Burada kişi tercihini ortaya koymakla birlikte 

talebini de geri çekmiş olur. Dolayısıyla kişinin tam bir akılcı düşünce ile ifade etmesi için 

bu ikili yapıyı ortaya koyması gerekmektedir. Eğer kişi “Önümüzdeki sınavı geçmek 

istiyorum …” şeklinde ifadeyi yarım bırakırsa cümlenin sonuna otomatik olarak “Yaklaşan 

sınavımı geçmek istiyorum ve bu yüzden bunu yapmak zorundayım.” şöyle bir ifade gelebilir. 

Dolayısıyla aslında akılcı gibi görünen ifade sonrasında daha kısa bir ifadeyle “Yaklaşan 

sınavımı geçmeliyim” gibi kısmen akılcı bir ifade olmakla birlikte sonrasında katı ve akılcı 

olmayan bir yapıya dönüşmektedir. Bu yüzden aslında bireylerin ifade ettikleri kısmi akılcı 

düşüncelerin tam bir akılcı düşünceye mi yoksa akılcı olmayan düşünceye mi geçiş yapacağı 

tam olarak bilinemeyecektir. Bu nedenle psikolojik yardım sürecinde danışanların 

düşünceleri değerlendirilirken danışanların kısmi akılcı düşüncelerinin tam bir akılcı 

düşünceye dönüştürülmesi odaklanılması önerilmektedir (Dryden, 2013). 

Felaketleştirme ve Olumsuzluğun Gerçekçi Değerlendirilmesi: 1962 yılında Albert Ellis, 

felaketleştirme kavramını ilk kez psikolojik rahatsızlığın temel belirleyicisi olarak bir 

hipotez öne sürmüştür. Hatta Ellis, talepkarlık ile felaketleştirmenin eşit bir rolünü olduğunu 

iddia etmiştir. Bu nedenle, “Herkes tarafından sevilmeliyim.” ve “Herkes benden 

hoşlanmazsa bu korkunç olur.” gibi ifadelerin eşit miktarda psikolojik rahatsızlığa neden 

olduğu tahmin edilmiştir. Kısaca felaketleştirme, bir olayın %100’den daha kötü olarak 

değerlendirilmesi olarak tanımlanmaktadır. Basitçe bir örnekle “Bu durum kesinlikle 

olmamalıdır.” inancına dayanan abartılı bir sonuçtur (Dryden, 1994). 

Felaketleştirme düşünceleri bireyin kendisiyle, başkalarıyla ve dünyayla ilgili abartılmış 

değerlendirmelerini ifade etmektedir. Felaketleştirme, ruh sağlığı alanında özellikle BDT’de 

bir eylem olarak değerlendirilmektedir. Temel olarak bir olayın sonuçlarının birey için 

olabilecek en kötü senaryoların düşünülmesiyle ilgilidir (DiGiuseppe vd., 2013). ADDT’ye 

göre psikolojik rahatsızlık yaşayan bireyler olaylara ilişkin değerlendirmelerini yaparken 

“berbat, kötü, korkunç” gibi ifadeleri çok rahat bir şekilde kullanmaktadır. Dolayısıyla 

felaketleştirme düşüncelerine sahip bireyler, olayları değerlendirirken genellikle olaya veya 
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duruma ilişkin en kötü senaryo gerçekleşmiş gibi bir tutum sergilerler (DiGiuseppe vd., 

2013). 

Felaketleştirme düşüncelerine sahip bireylerin yaşam olaylarına ilişkin çeşitlilik gösteren 

değerlendirme süreçleri bulunmaktadır. Bazı bireyler günlük yaşam olaylarında aslında çok 

doğal durumların sonuçlarını dahi felaketleştirici düşüncelerle daha kötü hale getirmektedir. 

Bu duruma, bir sınavda başarısız olma, bir ilişkinin sona ermesi örnek verilebilir. Bu 

örneklerde bireyler olayların varsayımsal olarak en kötü sonuçlardan birisinin olacağına 

inanmasının gerçek bir temele dayanmadığının göstergesi olarak değerlendirilebilir. Benzer 

şekilde, öyle yaşam olayları da bulunmaktadır ki; örneğin kanser hastalığının çok ilerlemiş 

olması, çocuğunu kaybeden ailelerin durumları gibi; bu tarz durumlar ve olaylar gerçekten 

nahoş yaşam olaylarıdır. Dolayısıyla her iki durumun değerlendirilmesi faklı olmalıdır ve 

ruh sağlığı uzmanları felaketleştirme türündeki akılcı olmayan düşünceleri dikkatli bir 

şekilde değerlendirmelidir (DiGiuseppe vd., 2013).  

Felaketleştirmenin karşıtı olan olumsuzluğun gerçekçi değerlendirilmesini anlayabilmek 

için temelde dört göstergeye bakılabilir. Bunlardan ilki, olayların veya durumların her zaman 

mevcut durumdan daha kötüsünün olabileceğini bilmektir. İkincisi bireylerin başına gelen 

olayların yüzde yüzden daha az kötü olmasına inanmaktır. Üçüncüsü nahoş gibi görünen 

olayın veya durumun sonucunun iyi getirilerinin olabileceğidir. Son olarak dördüncüsü ise 

nahoş olay veya durumun aşılabilir veya üstesinden gelinebilir olduğuna dair 

değerlendirmelerdir (Dryden, 2021). Dahası, olumsuzluğun gerçekçi değerlendirilmesi 

akılcı düşüncesinde bireylerin deneyimledikleri olayların veya durumların trajik olduğunu 

kabul etme anlayışı bulunmaktadır. Dolayısıyla, bireyler deneyimledikleri nahoş yaşam 

olayla yüzleşebilmektedir ve böylece yaşamı yeniden anlamlandırma ve inşa etmeye 

yardımcı olmaktadır. Ancak felaketleştirme akılcı olmayan düşüncede neredeyse bireyin 

başına gelen bir son anlamına geleceği için bir anlamlandırma süreci olmayacaktır (Dryden, 

2020). 

Bireyin sahip olduğu kısmi düzeydeki olumsuzluğun gerçekçi değerlendirme akılcı 

düşüncesi zamanla felaketleştirme düşüncelerine dönüşebilmektedir. Birinin “Bir sonraki 
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sınavımda başarısız olursam kötü olurdu” şeklinde bir düşüncesi olduğunu varsayalım. Bu 

ifadede yer alan sınavın başarısızlıkla sonuçlanması kısmi akılcı düşüncesi felaketleştirme 

düşüncesine dönüştürebilir. Birey aslında “… ve bu nedenle bu gerçekleşirse korkunç 

olurdu” şeklinde bir düşünceye dönüştürebilir. Bu ihtimal dahilinde kişinin nasıl bir tepki 

verebileceğini tahmin edilemeyeceği için kısmi akılcı düşünce olarak değerlendirilmelidir. 

Bu nedenle tam bir akılcı düşünce olarak “Yaklaşan sınavımda başarısız olursam kötü 

olurdu, ama korkunç olmazdı” şeklinde ifade edilirse olayın gerçekleşmesinin olumsuz 

sonuçları olacağını fark edecektir ve olayın sonuçlarının korkunç olacağını da kabul 

etmeyecektir (Dryden, 2013). 

Rahatsız Olmaya Katlanamama ve Toleranslı Olma: Rahatsız olmaya katlanamama kavramı 

Albert Ellis tarafından ortaya atıldığında “rahatsızlık anksiyetesi” olarak tanımlanmış (Ellis, 

2003) olsa da günümüzde rahatsız olmaya katlanamama olarak ifade edilmektedir 

(DiGiuseppe vd., 2013). Rahatsız olmaya katlanamama, bireylerin yaşamlarında veya kişisel 

konforlarını azaltacak bir tehdit oluştuğunda, istek ve arzularının gerçekleşmemesi 

durumunda ortaya çıkan gerilim olarak tanımlanmaktadır. Aynı zamanda bireyler, olumsuz 

bir duygu hakkında düşünüp olumsuz duyguları yaşamak istemezler (Ellis, 2003). Bireyler 

özellikle bir ağrı, sıkıntı veya zorluklar karşılaştıklarında genellikle ağrı, sıkıntı ya da 

zorlukları sevmedikleri şeklinde değil katlanamayacakları şeklinde ifade etmektedirler. 

Halbuki rahatsızlık olmaya katlanamama bireylerin ağrı, sıkıntı veya zorluklar karşısında 

gösterecekleri direncin düşük olmasından kaynaklandığı söylenebilir (DiGiuseppe vd., 

2013). Rahatsız olmaya katlanamama aynı zamanda düşük engellenme toleransı olarak da 

kavramsallaştırılabilmektedir. Ayrıca, rahatsız olmaya katlanamama akılcı olmayan 

düşüncesinde bireyler kendilerine, başka insanlara ve dünyaya ilişkin rahat ve konforlu 

yaşam koşullarının olması gerektiğine dair dogmatik emirlerle ilgili taleplerde 

bulunmaktadır. Birey, geçmişte, şimdiki zamanda veya gelecekte ilgili taleplerinin 

karşılanmaması veya karşılanmama ihtimalini deneyimlediğinde kendini rahatsız 

hissetmektedir. Dolayısıyla mevcut duruma dayanamıyorum şeklinde bir durum ortaya 

çıkmaktadır. Bireyin yaşamdaki amaçlarına ulaşması ve uzun vadeli mutluluğa yardımcı 
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olmak amacıyla rahatsızlığa tahammül etmek veya toleranslı olmak akılcı bir alternatif 

olarak değerlendirilmelidir (Ellis & Dryden, 1997). Ellis’e (2003) göre rahatsız olmaya 

katlanamama hemen hemen her olay ve duruma yönelik olabilir. Rahatsız olmaya 

katlanamama ile ilgili olarak bazı bireyler hafif şiddetli nahoş olayların etkilerine bile 

katlanmakta zorlanabilirler. Örneğin, bireyler “her türlü rahatsızlığa katlanmak benim için 

zordur” şeklinde düşünebilmektedir. Yaşamdaki nahoş yaşam olaylarına karşı rahatsız 

olmaya katlanamama akılcı olmayan düşüncesine sahip bireyler nahoş yaşam olaylarından 

sürekli olarak kaçındıkları için kolay bir şekilde psikolojik rahatsızlık deneyimleyeceklerdir 

(Dryden, 2011). Rahatsız olmaya katlanamama akılcı olmayan düşünceleri için şu örnekler 

verilebilir.  

“(Onaylanmalıyım) … Onaylanmazsam buna dayanamam.” 

“(Bana adil davranmalısın) . . . Bana adil davranmaman dayanılmaz.” 

“(Hayat rahat olmalı) . . . Rahatsız olunca dayanamıyorum.” şeklindeki ifadeler birer örnek 

olarak gösterilebilir (Dryden, 2009a). 

Rahatsız olmaya katlanamama akılcı olmayan düşüncesinin karşıtı toleranslı olmak olarak 

ifade edilebilir. Bireylerin zorlu olay ve durumlarla karşılaşmalarını tolere edebileceğine 

inanmaları psikolojik sağlık için önemli bir bileşendir. Bireylerin başına gelen olaylar veya 

durumlar aniden gelişebileceği gibi kronik de olabilir (Dryden, 2011). Toleranslı olma akılcı 

düşüncesine sahip bireyler nahoş yaşam olaylarından hoşlanmamaktadırlar ancak yoğun 

nahoş yaşam olaylarını deneyimledikleri zaman rahatsız olmaya katlanamama akılcı 

olmayan düşüncesine sahip bireylerin aksine olay veya durumlar mücadele etme yolunu 

tercih etmektedirler (Dryden, 2011). Özetle toleranslı olma akılcı düşüncesi, bireylerin 

dogmatik olmayan tercihlerinin veya isteklerinin karşılanmaması sonucuna dayanabilmeyi 

ifade eden aşırı olmayan düşünceler olarak tanımlanabilir (Dryden, 2009a). Psikolojik 

yardım sürecinde rahatsız olmaya katlanamama akılcı olmayan düşüncesine sahip bireylerin 

kaçındıkları nahoş yaşam olaylarının gerçekte olduğundan daha şiddetli olduğuna 

inandıkları için olay veya duruma ilişkin katlanamamaya ilişkin tahminlerinin yanlış olduğu 
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gösterilmek amaçlanmaktadır. Özellikle rahatsız olmaya katlanamama düşüncelerinin yerini 

toleranslı olmaya ilişkin düşüncelerini güçlendirmektir (Dryden, 2011). 

Bireyin sahip olduğu kısmi düzeydeki toleranslı olma akılcı düşüncesi de zamanla rahatsız 

olmaya katlanamama düşüncelerine dönüşebilir. Bireyin “Bir sonraki sınavda başarısız 

olmaya katlanabilirim” şeklinde bir ifadesi olduğunu düşünelim. Bu ifadede yer alan 

olumsuzluk gerçekleştiği zaman kişi ifadenin sonuna “ama sınavda başarısız olursam 

dağılırım” şeklinde bir düşünce ekleyebilir. Dolayısıyla tam bir akılcı düşünce “Bir sonraki 

sınavımda başarısız olmaya katlanmak benim için bir mücadele olurdu, ama buna tahammül 

edebilirim ve eğer gerçekleşirse dağılmazdım” şeklinde ifade edilmelidir (Dryden, 2013). 

Değersizleştirme ve Kabul: Bireylerin kendi benliği hakkındaki olumsuz görüşlerinin 

psikolojik rahatsızlık oluşturduğuna yönelik birçok kişilik kuramı vardır. Ancak ADDT’de 

benliğe ilişkin açıklamalar kuramın ortaya atıldığı günden günümüze kadar neredeyse hiç 

değişmemiştir. ADDT’de bireyin benliğinin değerlendirilmesi askıya alınmıştır yani 

benliğin değerlendirilmesinde iyi veya kötü gibi nitelemeler yapılmamıştır. Çünkü, 

insanların durağan olmayan, değişebilen, öğrenebilen bir varlık olduğu ve tek bir 

derecelendirme ile insanın anlamlı olarak temsil edilemeyecek kadar karmaşık olduğu 

düşünülmektedir. Dolayısıyla sürekli değişen, öğrenen bir varlığın bütüncül olarak 

değerlendirilmesinin de yanlış sonuçlara götüreceği savunulmaktadır (Dryden, 1994).  

Ellis 1962 yılından beri, insanların doğası gereği, kusurlu ve hata yapma kapasitesine sahip 

olduğu düşünülmektedir. ADDT’ye göre, insanların kusurlu ve hata yapma kapasitesine 

sahip olduklarını bilmeleri ve ardından kabul etmeleri ve de bireylerin kendi eksiklerini 

tamamlaya çalışmalarının iyi olacağını savunmaktadır. Hatalarından ders çıkarabilen 

insanların kendilerini psikolojik açıdan rahatsız ettikleri süreyi azaltabileceklerini, yapıcı 

çözümler bulmaya yönelik adım atabileceklerini ve uzun vadede daha mutlu bir yaşam 

sürebilecekleri vurgulanmaktadır. ADDT’ye göre insanlar hata yapmamayı hedeflemek 

yerine, hayatları boyunca hata yapabileceklerini bilmelerinin önemli olduğu belirtilmektedir. 

Dolayısıyla bireyler kendilerini değerlendirmeye devam ederse psikolojik rahatsızlıkla 

sonuçlanma ihtimalini artırmış olacaktır. Ellis’in 1962’de belirttiği gibi, insanlar daha iyi 



38 

olmaya çalışamazlar ancak daha iyi davranmaya çalışabilirler. Bunun yerine ADDT’de 

değerli bir işte ustalaşmaktan keyif almanın, bir insanın mutlu olma şansını artıracağı 

varsayılmaktadır. İnsanlar bir işte ustalaşmaktan hoşlanıyorlarsa, bu kendilerini sevmeleri 

gerektiği anlamına gelmez. Bunun yerine, sadece eylemlerini derecelendirdikleri ve bu tür 

derecelendirmeler yaparak, mutluluğu en üst düzeye çıkarabilmeleri ve acıyı en aza 

indirebilmeleri için davranışlarını iyileştirmeye çalışabilecekleri anlamına gelmektedir 

(Dryden, 1994). 

Bireyler genellikle insanları bütüncül olarak derecelendirmeye tabi tutmaktadır. Halbuki 

değerlendirmeler insanın değerine yönelik değil, davranışlarına veya tutumlarına yönelik 

yapılmalıdır. Çünkü Ellis’e göre insanın değeri iyi veya kötü olarak derecelendirilemez 

(Dryden, 2019b). İnsanlar kendilerine yönelik, başkalarına yönelik veya dünyaya yönelik 

değersizleştirme değerlendirmesini yaptığı takdirde psikolojik rahatsızlık yaşayacaktır. 

Örneğin “İşe yaramaz biriyim.” demek yerine “Bu konuda yetersiz bir performans 

sergiledim.” demek sağlıklı bir değerlendirme olarak düşünülebilir (DiGiuseppe vd., 2013).  

Kabul düşünceleri, akılcı olmayan değersizleştirme düşüncesinin karşılığı olarak 

düşünülebilir. ADDT’ye göre bireyler kendilerini koşulsuz olarak kabul edebilmelidir. Aynı 

zamanda başkalarına ve dünyaya dair olduğu gibi bir kabul etme mantığı bulunmaktadır. 

Bireyler yaşamlarında sürekli eylem içerisindedir ve bazen kötü ya da aptalca bir davranış 

sergileseler bile bütüncül olarak insanların aptal ya da kötü olarak değerlendirilemeyeceği 

vurgulanmaktadır. Çünkü bireyler yaşamlarında yaptıklarında yanılabilir bir durumdadır ve 

bazı zaafları bulunmaktadır. ADDT’de insanlar her zaman övgü almasa da ne olursa olsun 

değerli bir varlık oldukları öğretilmeye çalışılır. Ancak bu durum aynı zamanda uyumsuz 

davranışlarının değiştirilmemesi gerektiği anlamına gelmemektedir (Szentagotai & Jones, 

2010). 

Bireyin sahip olduğu kısmi düzeydeki kabul (kendini, başkalarını ve dünyayı) akılcı 

düşüncesi de kolaylıkla değersizleştirme düşüncelerine dönüşebilmektedir. Kabul 

düşünceleri kişinin, kendine, diğer insanlara ve dünyaya (yaşam koşulları) hakkındaki 

görüşlerini içermektedir. Birisi kısmi bir kabul düşüncesine sahip olduğunda genellikle “kim 
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olmadığı” hakkında bir açıklama yapmaktadır. Birisi eğer “Eğer bir sonraki sınavımda 

başarısız olursam, değersiz olduğumu kanıtlamaz” şeklinde düşüncesi kısmi düzeyde 

oluşmuş bir kabul düşüncesidir. Kişi kolaylıkla “eğer sınavı geçemezsem de değerim 

azalacak geçersem değerim artacak” gibi akılcı olmayan bir düşünceye dönüştürebilir 

(Dryden, 2013). 

ADDT’ye göre, kendini kabul edebilme düşünceleri kişinin kendine dönük her türlü 

değerlendirmeden uzak tutmasını gerektirir. Çünkü bir bütün olarak kişinin güçlü, zayıf ve 

tarafsız yönleri bulunmakta aynı zamanda yanılabilir ve hata yapabilir özellikleri vardır. 

Dahası, bireyler son derece karmaşıktır ve değişen koşullara göre değeri nitelendirilemez. 

“Sınavı geçersem değerim artacak” düşüncesi bu yüzden sağlıklı değildir. Sonuç olarak, 

insan değeri hiçbir şekilde özelliklere ve koşullara bağlı kalınarak değerlendirilemez 

(Dryden, 2013). 

 

ABC Modeli 

ADDT’ye göre psikolojik rahatsızlıklar, hatalı düşünme kalıplarından kaynaklanan 

öğrenilmiş uyumsuz tepkilerden kaynaklanmaktadır. ADDT’ye göre uygulamalar 

gerçekleştiren ruh sağlığı uzmanları psikolojik rahatsızlıkları kuramda önemli bir yeri olan 

ABC modeline göre ele almaktadır (Szentagotai & Jones, 2010). Albert Ellis, psikolojik 

rahatsızlıkları ABC modeline göre kavramsallaştırmıştır. Kurama göre A harekete geçirici 

olay, B düşünceler, C ise sonuçlar olarak tanımlanmıştır. Eğer bireyler çeşitli psikolojik 

rahatsızlıklar yaşıyorlarsa olayları akılcı olmayan şekildeki değerlendirmelerden 

kaynaklanmaktadır (DiGiuseppe vd., 2013). Ellis (1984), psikolojik rahatsızlık yaşayan ile 

psikolojik rahatsızlık yaşamayan bireyler arasındaki temel farkın olaylara ilişkin yapılan 

farklı değerlendirme biçimlerine göre olduğunu vurgulamıştır. Bireyler, olayları (A) 

değerlendirme biçimlerine (B) göre sonuçlar (C) elde ederler. Bu değerlendirmeler arzu, 

istek ve tercihle ilgili ya da mutlaka olması gereken talep, emir, zorundalıklarla ilgili olabilir 

(Ellis, 1984). Bireylerin “B” bölümünde verdikleri tepkilerin ister akılcı olsun ister akılcı 
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olmayan bir biçimde olsun düşüncenin derecesi duygusal tepkinin yoğunluğunu 

belirlemektedir (Szentagotai & Jones, 2010). ABC modeli Şekil 2’de gösterilmiştir. 

 

Şekil 2. ABC modeli 

 

ABC modeli basit bir formül ile gösterilirse “A x B = C” şeklinde ifade edilebilir. Çünkü C 

aşaması ancak A ve B’nin etkileşiminden kaynaklanmaktadır. Her ne kadar gösterilen 

formül oldukça basit olsa da ABC modelini matematiksel olarak gösterebilir. C her zaman 

önemli ölçüde etkilenir ve bu etkiyi genellikle (her zaman değil) B doğrudan belirlemektedir. 

Bazen güçlü bir A olması örneğin deprem, sel, savaş gibi çevresel felaketler veya hormonsal 

veya ciddi hastalık faktörleri olduğunda C’de çeşitli psikolojik rahatsızlıklar oluşturabilir. 

Güçlü veya olağandışı bir A önemli ölçüde C’de önemli bir etki oluşturduğunda genellikle 

B’ler de eşlik etmektedir. Örneğin bir deprem sonucu depresyona giren bir birey olduğunda 

“Deprem olmuş bu korkunç ve buna dayanamıyorum.” şeklindeki akılcı olmayan düşüncesi 

nedeniyle C’deki etkiyi artırırlar yani depresyonu daha şiddetli hale dönüştürebilirler (Ellis, 

1984). 

Psikolojik rahatsızlık yaşayan danışanlar genellikle olayların kendilerini etkilediklerini ifade 

ederler ancak kurama göre bu mümkün değildir. ABC modeline çeşitli psikolojik 

rahatsızlıklar yaşayan bireyler tipik olarak akılcı olmayan düşüncelere sahiptirler. 
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Dolayısıyla psikolojik yardım sürecinde A-C arasındaki neden sonuç ilişkisi yerine B-C 

arasındaki bağlantı kurularak devam edilir (DiGiuseppe vd., 2013). 

 

Sağlıklı ve Sağlıksız Duygular 

Günlük yaşamda psikolojik yardıma ihtiyaç duyan birçok insan olumsuz (negatif) 

duygularından kurtulmak istemektedir. ADDT çerçevesinde ise bütün olumsuz duyguların 

ortadan kaldırılması hiçbir zaman hedeflenmemektedir. Çünkü ADDT’ye göre negatif 

duygular sağlıklı ve sağlıksız negatif duygu olarak ikiye ayrılmaktadır ve de sağlıksız 

olumsuz duyguların azaltılması en önemli amaçtır. Danışanın sağlıklı olumsuz duyguları 

tanımasına ve kabul etmesine yardımcı olmak da önemli bir amaçtır. Psikolojik yardım 

sürecinde, danışanların sağlıklı olumsuz duyguları hissetmeleri teşvik edilmektedir (Dryden, 

1994).  

ADDT, duyguları tipik olarak sağlıklı ve işlevsel olup olmamasına göre 

değerlendirmektedir. Duygular her ne kadar kültürel farklılıklar içeriyor olsalar da bireyler 

açısından sağlıklı ve sağlıksız duygular olarak ele alınmaktadır. Bireylerin yaşadığı 

duyguların negatif olması psikolojik rahatsızlık ya da psikopatoloji için yeterli bir kanıt 

oluşturmamaktadır. Bireyler negatif duygular da yaşayabilir ve bireylerin yaşadıkları negatif 

duygular sağlıklı ve işlevsel de olabilir. Eğer bireyler akılcı olmayan düşüncelere sahipse 

yaşadığı duygular depresyon, anksiyete, öfke veya suçluluk; akılcı düşüncelere sahip olursa 

sıkıntı, endişe, pişmanlık veya vicdan azabına dönüşmektedir (DiGiuseppe vd., 2013). 

ADDT’de, sağlıksız duyguların sağlıklı duygulara dönüştürülmesini sağlamak önemlidir. 

Sağlıklı ve işlevsel negatif duygular ile sağlıksız ve işlevsel olmayan negatif duygular 

aşağıdaki Şekil 3’te sunulmuştur (DiGiuseppe vd., 2017). 
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Şekil 3. Sağlıklı ve sağlıksız negatif duygular 

 

Albert Ellis’e göre duygular sağlıklı ve sağlıksız olabilir. Bireyin yaşadığı istenmeyen bir 

olaya karşı hoşnutsuzluklarını dile getirmelerine ve bunları değiştirmeye yardımcı olan 

üzüntüyü, kızgınlığı ve endişeyi sağlıklı negatif duygular olarak tanımlamaktadır. Ancak 

duyguların depresyona, şiddetli kaygı ve öfkeye dönüşmesinin mevcut durumla başa 

çıkmada oluşturduğu yıkıcı etkiler nedeniyle sağlıksız olarak değerlendirmektedir (Bernard, 

2011). ADDT temelinde özellikle yanlış anlaşılmalardan biri, bireyleri duygulardan 

uzaklaştırdığı ve mekanik olmaya yönlendireceği düşüncesidir. Bunun yerine kuramın 

temelinde bireylerin bazı olumsuz duyguları yaşamaları gerektiği ve duyguların insan 

yaşamı için son derece önemli olduğu belirtilmektedir. Sağlıksız negatif duygular, 

depresyon, kaygı, umutsuzluk ve değersizlik gibi istenmeyen durumları ve hayal 

kırıklıklarını üstesinden gelmeye yardımcı olmaktan ziyade mevcut durumu daha da 

kötüleştirme eğiliminde olan duygular olarak tanımlanmaktadır (Bernard, 2011). Aşağıdaki 
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Şekil 4’te sıkıntılı olayların akılcı olmayan düşüncelerle neden olduğu sağlıksız negatif 

duygular verilmiştir. 

 

Şekil 4. Psikolojik rahatsızlıkların bağlamı. Kuramsal bilgiler (Dryden, 2006)’dan 
alıntılanmıştır. 

 

İkincil Rahatsızlıklar 

İnsanlar A’da genellikle sadece olay ve durumları değerlendirmemektedir. Ek olarak, 

bireyler bilişsel süreçleri de dahil etmektedirler ve daha karmaşık bir hale 

dönüştürmektedirler. İnsanlar hemen hemen her zaman kendi davranış ve duyguları 

hakkında da bazı düşüncelere sahip olabilmektedir. Bu yüzden kendi davranış ve 

duygularına yönelik düşünceleri akılcı olmayan bir yapıya büründüğünde ikincil 

rahatsızlıkları oluştururlar. Örneğin, bireyler üzgün oldukları zaman veya üzgün olmanın iyi 

bir şey olmadığını düşündükleri zaman ve de üzgün olmamaya yönelik talepkâr oldukları 
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zaman da şöyle bir ifade kullanabilirler. “Üzgün olmak iyi bir şey değil o halde asla 

üzülmemeliyim” şeklindeki ifadeler birincil psikolojik rahatsızlıkların yanında daha şiddetli 

bir durum oluşturmaktadır. İkincil rahatsızlıklar ADDT çerçevesinde birincil rahatsızlıkların 

psikolojik danışma sürecinde daha zor fark edilmesine neden olabilmektedir (Ellis, 1984). 

Aşağıdaki Şekil 5’te örnek bir ikincil rahatsızlık durumu gösterilmiştir. 

 

Şekil 5. İkinci rahatsızlıklara yönelik örnek 

 

Terapötik Süreç 

ADDT, Ellis’in yıllar boyunca gerçekleştirmiş olduğu uygulamalarda gelişmiş pragmatik ve 

etkili bir yaklaşımı ifade etmektedir. Psikolojik yardım süreci boyunca ruh sağlığı uzmanı 

aktif-direktif bir rolde yer alırken danışanla birlikte ortak belirlenen amaçlara ulaşmak için 

çeşitli çalışmalar yürütmektedir. ADDT’de genellikle psikoeğitsel bir içerik yer almaktadır 

ve danışanlar psikolojik yardım seanslarında öğrendiği bilgi ve kavramları seans dışındaki 

yaşamına aktarmaya teşvik edilmektedir. Özellikle ev ödevlerinin psikolojik yardım 

sürecinde önemli bir yeri bulunmaktadır (DiGiuseppe vd., 2013). ADDT’de tipik olarak 

problemin değerlendirilmesi ve amaç oluşturma, ABC modelinin öğretilmesi, B-C 
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bağlantısının öğretilmesi, çürütmelerin gerçekleştirilmesi ve etkili yeni akılcı düşüncelerin 

geliştirilmesi üzerine odaklanılmaktadır. 

 

Problemin Değerlendirilmesi ve Amaç Oluşturma 

ADDT’de danışanın getirdiği problemin ruh sağlığı uzmanınca değerlendirilmesiyle 

psikolojik yardım süreci başlamaktadır. Danışanın getirmiş olduğu problem ruh sağlığı 

uzmanı tarafından ABC’ye göre formüle edilmelidir. İlk seanslarda duyguların ve 

davranışların ortaya çıkarılması, spesifik bir A’nın belirlenmesi önemlidir (Dryden, 2006). 

ADDT’de danışanların yaşadıkları duyguların yoğun olması duygunun sağlıksız olduğu 

anlamına gelmediği için sağlıksız negatif duygunun belirlenmesinde kısa ve uzun vadeli 

sonuçlar değerlendirilmelidir. Ruh sağlığı uzmanı problemin değerlendirilmesinde 

duygulara ek olarak davranışları ve düşünceleri de göz önüne almalıdır (Dryden, 2019c). 

ADDT’de akılcı düşünceler psikolojik sağlığın merkezini oluşturmaktadır ve bu yüzden 

yardım hizmeti boyunca danışanların akılcı olmayan düşünceleri akılcı düşüncelere 

dönüştürülmesi amaçlanmaktadır (Dryden, 2013). Danışanlar ADDT’nin temelleri hakkında 

belirli bir anlayışa ulaştığı zaman kısa ve uzun vadeli amaçlarını geliştirebilirler. Ruh sağlığı 

uzmanı, danışanların belirli ölçülebilir amaçlar oluşturmalarını sağlayarak süreci 

kolaylaştırabilir (Hickey & Doyle, 2018). Psikolojik yardım sürecinde danışanların 

amaçlarına ulaşabilmeleri için amaçların taşıması gereken özellikler bulunmaktadır. İlk 

olarak amaçların gerçekçi ve ulaşılabilir olması gerekmektedir. Dahası, amaçların danışanlar 

tarafından belirlenmiş olması, amaçların pozitif ifadeler içermesi, açık olması ve danışanın 

amaçlarını gerçekleştirmesi için göstereceği çabayı da yansıtacak olması gerekmektedir 

(Dryden, 2019c). Örneğin, ruh sağlığı uzmanı, danışanından birkaç ay sonrasını hayal 

etmesini isteyebilir. Böylece amaçlar somutlaştırılabilir, ölçülebilir hale getirilir ve değişim 

için motivasyon sağlanabilir. Ruh sağlığı uzmanı daha sonrasında danışanın azaltmasını 

istediği veya artırmasını istediği duygu, davranış ve düşüncelerin bir listesini yapmasını 

isteyebilir (Hickey & Doyle, 2018).  
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ABC Modelinin Öğretilmesi (Psikoeğitim) 

Psikoeğitim, psikolojik yardım sürecinde kuramla ilgili bazı ilke ve bilgilerin danışana 

öğretilmesi olarak tanımlanmaktadır. Psikoeğitim farklı yöntemlerle 

gerçekleştirilebilmektedir. Bilgi verme yöntemleri danışanın mevcut öğrenme ihtiyacına 

göre değişebilmektedir. Kuramsal bilgilerin bazıları sık sık kullanılabilirken bazıları da ara 

sıra kullanılabilmektedir (Dobson & Dobson, 2009). ADDT temelli psikolojik yardım 

sürecinde genel olarak psikoeğitimin önemli bir yeri bulunmaktadır. ADDT’ye göre 

danışanlar kuramda yer alan temel kavramların yanı sıra, psikolojik rahatsızlıkların ne 

olduğunu ve değişim sürecinin nasıl gerçekleştiğini öğrenebilir olduğunu savunmaktadır 

(Dryden, 2009b). 

Psikolojik yardım sürecinde ruh sağlığı uzmanı belirli bir olayı ortaya çıkarmaya çalışırken 

birbiriyle ilişkili olan veya ilişkili olmayan farklı birkaç olay belirleyebilir. Ruh sağlığı 

uzmanı danışan açısından en rahatsız edici veya en acil konuyu belirlemesine yardımcı 

olması önemlidir. Böylece kuramın temel çerçevesinde harekete geçiren olay yani A aşaması 

belirlenmiş olur. Sonraki aşamada danışanların duygusal ve davranışsal sonuçları hakkında 

yani C aşaması hakkında bilgiler edinilmeye çalışılır. Danışanların duyguları ve davranışları 

ortaya çıkarılmaya çalışılmaktadır (Hickey & Doyle, 2018). Ancak unutulmaması gereken 

husus, psikolojik yardım sürecinin ADDT hakkında danışana bilgi verilmesi ve müdahale 

aşamasına geçilmeden önce bir anlamda yöntem hakkında onamlarının alınmasını 

sağlanmalıdır (Dryden, 2009b). 

ADDT temelinde danışanların psikolojik rahatsızlıkların ne olduğuna dair ve kuramsal 

olarak psikolojik rahatsızlıkların kaynaklarının öğretilmesine ilişkin güçlü bir vurgu vardır. 

Psikoeğitim süreci ile danışanların kuramı öğrenebilecekleri ve kendi kendilerine yardım 

edebileceklerine dikkat çekilmektedir. Dolayısıyla, uzun vadede danışanların kendi 

kendilerine yardım ederek bir nevi kendilerinin uzmanları (danışman) olmaları 

hedeflenmektedir (Dryden, 2019b). Özellikle psikolojik yardım sürecinde danışanlara esnek 

ve aşırı olmayan düşünceler (akılcı düşünce) kazandırmak önemlidir. Dahası, ruh sağlığı 

uzmanları ADDT’nin felsefesini göstermesi için danışanların genel tutumlarında bir 
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değişikliğin olması gerekmektedir. Çünkü genel bir anlayış gelişmezse danışanlar psikolojik 

yardım sürecinden yeterince yararlanamayacaklardır (Dryden, 2019b). 

Bazen, psikolojik yardım alan danışanlar belirli bir olay veya durum hakkında (A) 

paylaşımda bulunabilir. Danışanın bahsetmiş olduğu konuda akılcı olmayan düşünce 

olmadığı için haliyle sağlıksız olumsuz duyguları da bulunmamaktadır. Böyle durumlarda 

ruh sağlığı uzmanı danışanın akılcı düşünme biçimini güçlendirebilir ve akılcı olmayan 

düşüncelere sahip olduğunda neler olabileceğini anlaması amacıyla karşılaştırmalardan 

yararlanabilir. Böylece danışan her iki düşünme biçimi arasındaki farkı daha iyi kavrayabilir 

ve etkili sonuçlar elde edilebilir (Hickey & Doyle, 2018). 

 

B-C bağlantısının gösterilmesi 

ADDT, ruh sağlığı uzmanının aktif olduğu ve psikolojik yardım sürecinde yönlendirmeyi 

içeren bir süreçtir. Ruh sağlığı uzmanının yapacağı ilk adımlardan biri danışana duygusal ve 

davranışsal sorumluluk kavramlarını öğretmektir. Başka bir deyişle, danışanların 

yaşamlarında neler olup bittiğine bakılmaksızın, duygusal ve davranışsal tepkilerin 

sorumluluğunu almalarını sağlamaktır. Bu nedenle, danışan açısından düşüncelerin 

davranışları ve duyguları belirlediğini (B-C bağlantısı) anlamak terapötik süreç için çok 

önemlidir ve B-C bağlantısı tam olarak kurulana kadar psikolojik yardım süreci etkili bir 

şekilde ilerlemesi mümkün olmamaktadır. Düşünceler, duygular ve davranışlar arasındaki 

ilişkiyi kavramakta güçlük çeken birçok danışan için B-C bağlantısını açıklamak için 

hikayeler ve metaforlar kullanmak bu kavramın anlaşılmasını kolaylaştırabilmektedir 

(Hickey & Doyle, 2018). Psikolojik yardım sürecinde danışanın akılcı olmayan 

düşüncelerini saptadıktan sonra danışanın duygu ve davranışlarına yol açan akılcı olmayan 

düşüncelerinin duygu ve davranışlarını nasıl etkilediğini göstermek için şöyle bir yol 

izlenebilmektedir. Örneğin, “Bu akılcı olmayan düşünceye (akılcı olmayan düşüncenin 

belirtilmesi) sahip olduğun sürece şöyle şöyle duygu ve davranışlara sahip olacaksın (duygu 
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ve davranışların açıklanması). “O halde böyle bir akılcı inanca düşünceye sahip olursan 

(akılcı bir inancı ifade etme) o zaman nasıl hissedecek ve davranacaksın?” (Dryden, 2006). 

 

D Aşaması – Çürütme 

Psikolojik yardım sürecinde danışanların akılcı olmayan düşüncelerini değiştirmek için 

yapılan müdahale, D aşaması (çürütme aşaması) olarak tanımlanmaktadır. Çürütme 

aşamasında danışanın akılcı olmayan düşüncelerinin işlevsiz olduğunu danışana göstermek 

ve akılcı olmayan düşünceleri akılcı düşüncelerle değiştirmek hedeflenmektedir. Bununla 

birlikte danışanların olaylar hakkında daha akılcı değerlendirmeler yapmalarına yardımcı 

olunmaya çalışılmaktadır (Dryden, 1983). Psikolojik yardım sürecinde ruh sağlığı uzmanı 

danışanın her seferinde akılcı olmayan düşüncesini incelemesine ve çeşitli şekillerde 

sorgulamasına yardımcı olmaktadır. Böylece, danışanın olay ve durumlara ilişkin daha 

sağlıklı duygular ve uyumlu davranışlar sergilemesine yardımcı olunmaktadır. Danışan, 

sonrasında çeşitli akılcı düşüncelere odaklanır ve aktif bir süreç geçirir. Tekrarlayan bir 

biçimde akılcı düşünceleri güçlendirilir ve güçlendirmenin sürekli olması için sürekli prova 

yapılır. Provanın önemi ise şu şekilde gösterilebilir. Örneğin danışanlara sık sık birinin kol 

kaslarını güçlendirmek için haftada bir kez çalışarak gerçekleştirip gerçekleştirilemeyeceği 

sorulabilir. Böylece danışanlar provaların yani bir anlamda tekrar etmenin önemini 

kavrayabilirler (Hickey & Doyle, 2018).  

ADDT temelli psikolojik yardım sürecinde danışanın değişimi için ABC-D 

formülasyonundaki D aşaması kuramın en özel müdahale biçimidir. Çürütme aşamasında, 

danışanların akılcı olmayan düşüncelerine bir anlamda meydan okunmaktadır ve özellikle 

danışanların kendi akılcı düşüncelerini oluşturmalarına yardımcı olunmaktadır. Üstelik, 

süreçte akılcı bir felsefe edinebildikleri zaman psikolojik yardım sürecinin en temel amacını 

gerçekleştirmiş olacaktır (Nielsen, Johnson & Ellis, 2001). Çürütme aşamasından hemen 

sonra akılcı olmayan düşüncelerin yerine yeni ve etkili akılcı düşünceleri kazandırmaya 

yardımcı olunmaktadır. Böylece bireyler daha akılcı düşünerek daha sağlıklı davranışlarla 
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daha mutlu ve yaşam doyumu yüksek bir yaşam sürdürmelerine katkıda bulunulmaktadır 

(Bernard, 2011). 

Çürütme süreci, danışana akılcı olmayan düşüncelerinin doğru olduğunu kanıtlama 

sorumluluğunu yüklemektedir. Çoğu zaman, akılcı olmayan düşünce için gerçek bir kanıt 

olmadığından terapi sürecinde düşündüklerini savunamadıklarından dolayı bir miktar 

rahatsızlık yaşayabilirler. Danışanlar cevap veremedikleri ve dolayısıyla kendilerini rahatsız 

hissettiklerinde problemleri üzerinde düşünmeye motive olabilirler. Dahası, danışanın kanıt 

aramak için mücadele etmeye devam etmesi ve bir kanıt bulamaması psikolojik yardım 

süreci için geliştirici olabilir (DiGiuseppe, 1991). 

Bireylerin kendilerinin veya bir başkasının akılcı olmayan düşüncelerini tespit edebilmeleri 

genellikle kolay değildir. Akılcı olmayan düşüncelerin tespit edilmesinin zor olmasının 

birkaç nedeni vardır. Bunlardan ilki, bireyler kendi düşüncelerini ve değerlendirmeleri 

hakkında çok az düşünürler ya da düşünmeye alışkın değillerdir. İkincisi bireylerin 

düşüncelerinin çoğu otomatiktir ve çok fazla çaba sarf etmeden veya içgörü olmadan ifade 

ederler bu yüzden bireyler hatalı düşündüklerinin farkına da varmazlar. Üçüncüsü akılcı 

olmayan düşünceler akılcı düşüncelere göre daha az fark edilebilir durumdadır çünkü 

istenmeyen ve üzücü durumlar oldukları için bireyler bu düşüncelerini bastırma eğiliminde 

olabilirler. Son olarak, bireylerin akılcı olmayan düşünceleri uzunca bir süredir benzer 

şekildeki düşüncelere maruz kaldıkları için de çocukluk döneminden kalma bazı özellikler 

taşıyabilmektedir (Bernard, 2011).  

ADDT temelinde akılcı olmayan düşünceleri değiştirmenin ana yöntemi çürütme tekniğini 

kullanmaktır. Bireyler çeşitli psikolojik rahatsızlıklar yaşarken kötü hissettikleri duyguları 

nedeniyle çürütme tekniğiyle düşüncelerini inceleyerek psikolojik rahatsızlıkları azaltmayı 

veya ortadan kaldırmayı hedefler. Buradaki kötü duygularla belirtilmek istenen aslında 

üzgün olmak yerine depresif, endişeli olmak yerine kaygılı ve panik ya da kızgın olmak 

yerine öfkeli olmaktır (Bernard, 2011). 
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ADDT temelinde çürütme tekniği bazen felsefi çürütme (felsefi tartışma) veya bilişsel 

çürütme (bilişsel tartışma) olarak da adlandırılmaktadır. Çürütme tekniği temelde 3 kısma 

ayrılabilir. Birinci kısımda danışanların akılcı olmayan düşüncelerini tespit etmek ve ilgili 

akılcı olmayan düşüncelerin ne kadar mantıksız, gerçek dışı ve bilim dışı olduğunu 

göstermektir. İkinci kısımda danışanların sahip olduğu akılcı olmayan düşüncelerinin nasıl 

ve neden işe yaramadıklarını göstermektir. Üçüncü kısımda ise daha akılcı düşünmek için 

akılcı ve akılcı olmayan düşünceleri ayırt etmek ve olmayan düşünceleri değiştirmek yer 

almaktadır. Bu yöntem temelinde belirlenen olmayan düşünceler formüle edilir ve danışanlar 

bir bilim insanı gibi mevcut düşüncesini kabul edebilecek veya reddedebilecek kanıtlar 

toplamaktadır (Bernard, 2011). 

Ellis çürütme sürecini ilk başta 3 ana yol ile gerçekleştirmiştir. Bunlar danışanların akılcı 

olmayan düşüncelerine meydan okuyabilecekleri ve değerlendirilebilecekleri bir süreci 

içermiştir ve sırasıyla, mantıksal, kanıtsal, işlevsel çürütmeler şeklinde ilerlemekteydi. Daha 

sonra mizah, metaforlar, edebi eserler ve çocuklar için oyun türünde teknikler şeklinde 

çürütme süreci farklı yöntemlerle genişletmiştir (Ellis vd., 2010). Ayrıca Ellis, çürütme 

aşamasına geçtiği zaman danışanlarına yardımcı olabilmek için rutin 3 soruyu sormuştur. İlk 

soru “Düşündüğün şey makul ve mantıklı mı?”, ikinci soru “Düşündüğün şey doğru mu yani 

kanıtı var mı?” ve üçüncü soru ise “Düşündüklerin hedeflerine ulaşmana yardımcı oluyor 

mu?” şeklindedir (Bernard, 2011). 

Çürütme sürecinde, akılcı olmayan düşüncelerini danışanın fark etmesiyle danışma 

sürecinde bazı duraklamaların veya sessizliklerin oluşması doğaldır. Bu süreçte danışan 

akılcı olmayan düşüncelerine mantıklı nedenler arıyor olabilir. Dolayısıyla düşünceleri 

akılcı olmayan bir temele dayandığı için bulamayacaktır. Bu süreçte danışan bir miktar 

rahatsız hissedebilir. Ruh sağlığı uzmanı danışanın rahatsız hissetmesine izin verebilir. Bu 

durum danışanın gelişimi için harcanmış iyi vakit olacaktır (DiGiuseppe, 1991). Burada 

kritik nokta, sınırlı yaratıcılığa veya aşırı duygusal rahatsızlığa sahip danışanlar çürütme 

sorularına yanıt bulamayabilirler. Böyle durumlarda danışanın psikolojik yardım sürecinde 
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daha fazla rahatsızlık yaşamalarına müsaade etmek hatalı hatta etik dışı bir durum 

oluşturabilir (DiGiuseppe, 1991). 

ADDT’de danışanın akılcı olmayan düşüncelerini çürütmek amacıyla mantıksal, kanıtsal, 

işlevsel çürütme olmak üzere çeşitli çürütme türleri bulunmaktadır. 

Mantıksal Çürütme: Akılcı düşünmenin ilk kriteri mantıklı olmasıdır. Akılcı olmayan 

düşünceler ise genellikle mantıklı değildir. Mantıksal argümanlarda, akılcı olmayan 

düşüncenin danışanın kendisini savunmak için kullandığı akıl yürütmeden mantıksal olarak 

çıkıp çıkmadığına odaklanılabilir. Örneğin, çoğu danışana “Dünya neden sizin olması 

gerektiği gibi olmalı?” şeklinde sorulduğunda dünyanın istedikleri gibi olsaydı kendileri için 

daha arzu edilir olacağını açıklamaya devam edebilirler. Ellis ise, bir şeyin arzu edilir 

olmasının mantıksal olarak dünyanın arzu edilir bir şekilde inşa edilmesi gerektiği şeklindeki 

bir sonuca götürmediğini işaret etmiştir. Dolayısıyla bir şeyin arzu edilmesi durumu ile 

gerçekliğin birbiriyle mantıksal bir ilişkisi yoktur anlamına gelmektedir (DiGiuseppe, 1991). 

Mantıksal çürütme stratejisi danışanın mantıksal çerçevesini incelemeye ve sonuç olarak 

danışanın mantığını kuvvetli bir şekilde sorgulamasını sağlamaya odaklanmaktadır. Bu 

stratejinin temel amacı, danışanın aslında mantıksal olarak değerlendirilemeyen 

düşüncelerinin verilere dayalı olmadığını göstermektir (Kopec, Beal, & DiGiuseppe, 1994). 

Psikolojik yardım sürecinde danışanın B’deki düşünce sistemini değerlendirerek ve 

sorgulayarak akıl yürütmesi sağlanmaktadır. Örneğin, bir iş başvurusunda bulunan birisi için 

“Sırf işe girmeyi istiyor diye işe girmek zorunda olmasını mantıksal açıdan nasıl 

değerlendirir?” şeklinde sorulabilir. Dolayısıyla psikolojik yardım sürecinde danışanlara sırf 

arzu edilen bir durum olmasına rağmen kesinlikle olması için mantıklı bir sebep olmadığını 

gösterilmektedir (Hickey & Doyle, 2018). Psikolojik yardım sürecinde mantıksal çürütme 

kullanılırken şu adımlar izlenebilir. Danışanın akılcı olmayan düşüncesine odaklanarak 

akılcı olmayan düşüncenin net bir şekilde saptanması (birinci adım), danışana akılcı olmayan 

düşüncesini göstermek (ikinci adım), akılcı olmayan düşüncesine yönelik mantıksal çürütme 

sorularını yöneltmek (üçüncü adım). Ancak burada unutulmaması gereken nokta danışanın 

mutlaka kendi akılcı olmayan düşüncesinin ikinci adımda görebilmesidir (Kopec vd., 1994). 
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Mantıksal çürütmelerde unutulmaması gereken önemli bir nokta da danışanın düşüncelerinin 

hem akılcı hem de akılcı olmayan bileşenler içerebilmesidir. Diğer bir deyişle danışanların 

düşünceleri genellikle hem makul istek ve arzulardan hem de mantıksız taleplerden 

oluşmaktadır.  O halde danışanın makul bir akılcı düşünceden makul olmayan bir akılcı 

olmayan düşünceye nasıl geçtiğini göstermek faydalı bir strateji olarak değerlendirilebilir 

(Beal, Kopec & DiGiuseppe, 1996). Mantıksal çürütmelerde sorulabilecek bazı örnek sorular 

aşağıdaki Şekil 6’da verilmiştir (Beal vd., 1996; DiGiuseppe vd., 2013). 

 

Şekil 6. Mantıksal çürütme örnek sorular 

 

Kanıtsal Çürütme: Kanıtsal çürütme stratejisinde, danışanın akılcı olmayan düşüncesini 

destekleyen kanıtların olup olmadığına odaklanılmaktadır. Bu stratejinin temel amacı, 

danışanın akılcı olmayan düşüncesinin gerçeklikle tutarsız olduğunu göstermektir (Kopec 

vd., 1994). Diğer bir deyişle kanıtsal çürütme ile danışanın akılcı olmayan düşüncesini 

geçersiz kılmaya veya akılcı düşüncesini desteklemeye yönelik kanıtlar toplaması 
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amaçlanmaktadır (Hickey & Doyle, 2018). Toplanan kanıtlarla danışanın akılcı olmayan 

düşüncesinin zayıflatılması amaçlanmaktadır (Beal vd., 1996). Psikolojik yardım sürecimde 

kanıtsal çürütme kullanılırken şu adımlar izlenebilir. Danışanın akılcı olmayan düşüncesine 

odaklanılarak ilgili düşüncenin açıkla belirlenmesi (birinci adım), danışana akılcı olmayan 

düşüncesini göstermek (ikinci adım), akılcı olmayan düşüncesine yönelik kanıtsal çürütme 

sorularını yöneltmek (üçüncü adım) (Kopec vd., 1994). Kanıtsal çürütmeye, “Sınavdan FF 

alan bir öğrencinin tamamen başarısız olduğuna dair kanıtı nerede?” şeklinde bir soru örnek 

olarak gösterilebilir (Hickey & Doyle, 2018). Kanıtsal çürütmelerde sorulabilecek bazı 

örnek sorular aşağıdaki Şekil 7’de verilmiştir (Beal vd., 1996). 

 

Şekil 7. Kanıtsal çürütme soruları 

 

İşlevsel (Pragmatik) Çürütme: İşlevsel çürütme stratejisi, danışanın akılcı olmayan 

düşünceye sahip olmasının danışana sağladığı getirilere (işlevsel sonuçlara) 

odaklanmaktadır. Bu stratejinin temel amacı, danışanın akılcı olmayan bir düşünceye sahip 
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olduğu sürece olumsuz duygusal ve davranışsal sonuçlara maruz kalacağını göstermektir 

(Kopec vd., 1994). İşlevsel veya pragmatik çürütmede danışanın akılcı olmayan 

düşüncelerinin amaçlarına ulaştırıp ulaştırmadığı veya hedeflerine ulaşmalarını nasıl 

engelledikleri incelenmektedir. Örneğin, “Tüm insanların size saygı duymasını talep etmek, 

belirttiğiniz hedefe nasıl bir katkı sağlıyor?” şeklindeki bir soru örnek olarak gösterilebilir 

(Hickey & Doyle, 2018). Başka bir strateji olarak “[X] inancınızı koruduğunuz sürece hangi 

duygu ve davranışları deneyimleyeceksiniz?” ve “[X] inancına bağlı kalmak sizi hayatta 

istediğinize ulaştırıyor mu?” şeklindeki soru kalıpları işlevsel çürütme stratejisi kapsamında 

düşünülebilir. Kanıtsal çürütmelerde sorulabilecek bazı örnek sorular aşağıdaki Şekil 8’de 

verilmiştir (Beal vd., 1996). 

 

Şekil 8. İşlevsel çürütme soruları 
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ADDT’de çürütme türlerine ek olarak, psikolojik yardım sürecinde ruh sağlığı uzmanı 

çürütmeleri farklı tarzlarla kullanabilir. Farklı varyasyonlar mümkün olsa da didaktik, 

sokratik, metaforik ve mizah tarzı olmak üzere 4 tarz bulunmaktadır (Kopec vd., 1994).  

Didaktik Tarz: Psikolojik yardım sürecinde didaktik tarz, kuramsal çerçevenin sunulurken 

öğretme veya ders vermeye odaklanma ile tanımlanabilir. Psikolojik yardım sürecinde ruh 

sağlığı uzmanları sıklıkla, duyguların nereden geldiği, belirli bazı düşüncelerin neden akılcı 

olmadığı hakkında birçok psikoeğitim gerçekleştirmektedir. Didaktik tarzın önemli bir 

özelliği de zamanın verimli kullanılmasını gerektirmesidir (Kopec vd., 1994). Ellis, 

psikolojik yardım sürecinde sık sık didaktik tarzı kullanarak danışanlara kuramsal bilgileri 

doğrudan öğretmiştir (Beal vd., 1996). 

Sokratik Tarz: Psikolojik yardım sürecinde danışanın akılcı olmayan düşüncelerinin 

mantıksal, kanıtsal ve işlevsel yönleriyle ilişkili sorular sormayı içermektedir. Sokratik tarz, 

Yunan filozof Sokrates’in diyaloglarından gelmektedir. Sokrates, temelde didaktik sürecin 

aksine bir dizi yönlendirici sorular aracılığıyla bilgiyi ortaya çıkarmanın daha iyi olduğunu 

düşünmüştür. Psikolojik yardım sürecinde sokratik tarzın amacı danışanın kendisi için 

düşünmesine teşvik etmektir. Bu bağlamda sokratik tarz kapsamında farklı çürütme türünden 

sorularla ilerlenmektedir (Kopec vd., 1994). 

Metaforik Tarz: Metaforlar, bir durumu, nesneyi başka bir duruma veya nesneye dayanarak 

anlatma sürecidir. Diğer bir deyişle anlatılmak istenen anlam başka bir duruma, nesneye 

aktarılmaktadır. Özellikle çürütme aşamasında akılcı olmayan düşünceye meydan okurken 

sembolik bir şekilde gösterilmesi yüksek düzeyde katkı sağlamaktadır (DiGiuseppe vd., 

2013). Özellikle, danışanın akılcı olmayan düşüncesini göstermek amacıyla iyi bildiği bir 

alana / konuya / duruma uygulamayı içermektedir ve akılcı olmayan düşüncelerin doğasını 

gösterebilir. Metaforik tarza “Thomas Edison, elektrikle ilgili ilk deneyleri başarısız 

olduğunda kendisine tamamen başarısız olduğunu söyleseydi, bu ona (ve bize!) ne 

kazandırırdı?” veya “Kuzu mükemmel olsa bile aslanın kuzuyu yemeyeceğine dair bir kanıt 

var mı?” şeklinde cümleler örnek olarak verilebilir (Beal vd., 1996). 
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Mizahi Tarz: Ellis, mizahı her zaman psikolojik yardım sürecinin önemli bir parçası olarak 

görmüştür. Mizah, eğlence sağlamak için belirli bir bilişsel deneyim eğilimidir (DiGiuseppe 

vd., 2013). Ruh sağlığı uzmanının kullandığı mizahi tarzda dikkatli olması gereken önemli 

bir yönerge vardır. Ruh sağlığı uzmanının mizahi tarzında danışanı hafife almak veya dalga 

geçmek gibi bir tavra sahip olmaması gerekir. Mizah sadece danışanın davranışları veya 

düşünceleri ile ilgili olmalıdır. Ruh sağlığı uzmanı dikkatli bir şekilde mizahın doğrudan ve 

sadece düşünce veya davranışla ilgili olduğuna dikkat etmeli ve danışanın amaçlanandan 

farklı bir sonucu çıkarmamasına özen göstermelidir (Kopec vd., 1994; Beal vd., 1996; 

DiGiuseppe, 1991). 

 

E Aşaması – Yeni Etkili Düşüncenin Değerlendirilmesi 

Psikolojik yardım sürecinde danışanın akılcı olmayan düşüncesini sorgulamak, tartışmak ve 

düşüncelerine meydan okumak sürecin bir parçasıdır. Eğer danışanlar süreğen bir şekilde 

sahip oldukları akılcı olmayan düşüncelerinin alternatifi akılcı bir düşünceye sahip 

olmadıkça mevcut akılcı olmayan düşünceleri sürdürmeye devam edeceklerdir (DiGiuseppe 

vd., 2013). Bu nedenle, akılcı olmayan düşünce çürütüldükten sonra, danışanın alternatif 

(örneğin, daha mantıklı, gerçeklikle daha tutarlı ve daha işlevsel) bir düşünceye sahip 

olmadıkça akılcı olmayan düşüncesinden vazgeçmesinin olası olmadığı varsayılmaktadır 

(Kopec vd., 1994). Bu nedenle çürütme aşamasından sonra gelen E aşamasında, psikolojik 

rahatsızlık yaşayan bireylerin akılcı olmayan düşüncelerinin yerine etkili ve işlevsel olan 

akılcı düşüncelerle değiştirerek daha sağlıklı duygu ve işlevsel davranışlara sahip olmaları 

amaçlanmaktadır (Ellis, 1984). Dolayısıyla çürütme aşamasından sonraki adım olan E 

aşaması oldukça önemlidir ve psikolojik yardım sürecinde amaç danışanın yeni etkili akılcı 

düşünceye (E Aşaması) sahip olmasına yardımcı olmaktır. Danışanın sahip olduğu yeni ve 

etkili akılcı düşüncelerin kalıcı hale gelmesi ve akılcı düşüncelerin güçlendirilmesi amacıyla 

psikolojik yardım sürecinin ayrılmaz bir parçası olan ev ödevleri üzerinde iş birliği 

yapılmalıdır. Elbette yaş düzeyine uygun olarak ev ödevi ifadesini kullanmak yerine, prova, 
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etkinlik, alıştırma, uygulama, deney, saha çalışması gibi çeşitli ifadeler tercih edilebilir 

(Hickey & Doyle, 2018). 

Etkili yeni akılcı düşüncelerin amacı, kanıtsal olarak daha geçerli, mantıksal açıdan daha 

sağlam ve daha az olumsuz duygusal ve davranışsal sonuçlar sağlayan alternatif ve etkili bir 

akılcı düşünce sağlayarak danışanın akılcı olmayan düşüncelerinden uzaklaşmasını 

sağlamaktır. Etkili akılcı düşüncelerin benimsenmesi için başka bir deyişle akılcı olmayan 

düşüncelerin zayıflatılması önem kazanmaktadır. Sonuç olarak etkili akılcı düşüncelere 

sahip bireylerin kullanabileceği tipik bir cümle şöyle olabilirdi (Beal vd., 1996). “[X] 

durumunun olmasını çok isterdim ama [X] durumuna sahip olmam için hiçbir neden yok.” 

veya  “[X] durumunu elde edemeseydim üzülürüm ama korkunç olmazdı ve [X] durumunu 

elde edemesem bile buna katlanabilirim.” 

 

Psikolojik Yardım Sürecinde Kullanılan Bazı Değişim Teknikleri 

ADDT’de psikolojik rahatsızlıkları azaltmak veya ortadan kaldırmak amacıyla birçok 

değişim tekniğinden yararlanılmaktadır. ADDT kapsamında sıklıkla kullanılan teknikler 

sırasıyla verilmiştir. 

 

Akılcı-Duygusal İmgeleme (Akılcı-Duygusal Hayal Etme) (Rational-

Emotive Imagery) 

“Biliş” terimi, düşüncelerin yanı sıra zihindeki görüntüleri de içermektedir. Bazı danışanlar 

belirli bir durumda açıklama yapmakta ve olayı tam olarak belirlemekte zorlanabilirler ancak 

ruh sağlığı uzmanı zorlanan danışanlara, ilgili durumda zihinlerinde daha farklı ifade 

edebilecekleri herhangi bir resim veya görüntü olup olmadığını sorabilir (Neenan, & Dryden, 

2021). Akılcı-duygusal imgeleme, yaygın olarak kullanılan bir duygusal değişim 

yöntemidir. Akılcı-duygusal imgelemede, insanların kendileri için önemli ve sorun içeren 

bir durumda olabildiğince canlı bir şekilde hayal etmelerini içermektedir. Olumlu imgeler 

kullanmak için danışanlar istenmeyen bir durumda kendileri hayal ederler. Akabinde aynı 
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olayı farklı bir şekilde hayal edilmektedir ve ardından daha iyi hissetmeye başlanabilir ve 

daha uyumlu tepkilerde bulunulabilir. İyi hissetme ve daha uyumlu tepkiler ancak daha akılcı 

düşünüldüğü zaman gerçekleşmektedir. Benzer şekilde olumsuz imgeler kullanmak için 

danışanlar istenmeyen bir durumda kendileri hayal ederler. Daha sonra, aynı olayı farklı bir 

şekilde hayal edilmektedir ve ardından önceki duruma göre daha negatif (örneğin depresif 

ya da öfkeli) hissedilir ve daha da uyumsuz tepkilerde bulunulabilir (Bernard, 2011). 

 

Utancın Üzerine Gitme ve Risk Alma Alıştırmaları (Shame-Attacking and 

Risk-Taking Exercises) 

Bireylerin kendi düşüncelerinden, sayıltılardan ve hipotezlerinden vazgeçmeleri ve dünyaya 

ilişkin oldukça tutarlı bir şekilde daha mantıklı hipotezlere ve düşüncelere geçiş 

sağlayabilmeleri açısından kullanılan popüler bir başka değişim tekniği utancın üzerine 

gitme ve risk alma alıştırmalarıdır. Genellikle utancın üzerine gitme ve risk alma 

alıştırmaları daha çok utanç duyan bireylerle gerçekleştirilmektedir. Üstelik, başarısızlığı 

veya reddedilmeyi kendilerinin değersiz olmaları ile ilgili bir işareti olarak gördükleri için 

katlanılmaz bir duruma dönüşmektedir ve bu yüzden bireyler risk içeren ve kendilerini 

geliştirecek faaliyetlerden (konuşma yapma, randevu alma gibi) kaçınmaktadırlar. Albert 

Ellis’in danışanlarına bir hafta boyunca yapmaları için verdiği utancın üzerine gitme ve risk 

alma alıştırmaları tipik olarak, “utanç verici, gülünç, riskli” bir şey yapmayı ve sonrasında 

ilgili eylemlerin utanç duymadan macera içeren ve zorlayıcı olarak görmeye dönüştürmeyi 

sağlamaktadır. Ellis, danışanlara muz peşinde sürükleyerek sokakta yürümek, tuhaf 

kıyafetlerle bir eczaneye gitmek veya alışveriş yapmak gibi çeşitli önerilerde bulunmuştur 

(Bernard, 2011). 

 

Edimsel Koşullandırma (Operant Conditioning) 

Edimsel koşullandırma, Ellis’in danışanların kendilerini geliştirecek şekilde düşünmeye, 

hissetmeye ve hareket etmeye motive etmek için kullandığı başka bir davranış değişim 
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tekniğidir. Ellis, danışanlara eski olumsuz alışkanlıkları değiştirdiklerinde kendilerini 

ödüllendirmeyi değiştirmediklerinde ise kendilerini cezalandırmayı öğretmektedir. Kendini 

ödüllendirme ve kendini cezalandırma, danışanları hafta boyunca düşünme, hissetme ve 

davranış değiştirme yöntemlerini kullanmaya motive etmek için de kullanılmaktadır 

(Bernard, 2011). 

 

Tersine Rol Değiştirme (Reverse Role Playing) 

Psikolojik yardım sürecinde ruh sağlığı uzmanı, danışanın akılcı olmayan düşüncelerini 

çürüttükten sonra danışanla bir rol değişiminde bulunmaktadır. Ruh sağlığı uzmanı 

danışanın akılcı olmayan düşüncelerini benimser ve danışan da ruh sağlığı uzmanının rolüne 

geçmesini sağlayarak akılcı olmayan düşüncelere meydan okumasını istemektedir. Tersine 

rol değiştirme değişim tekniğinde danışanın akılcı bir şekilde düşünme biçimini gerçekten 

benimseyip benimsemediği ortaya çıkmaktadır ve danışanın akılcı düşünme sistemini 

güçlendirmektedir (Hickey & Doyle, 2018). 

 

Mutluluk Ödevleri (Happiness Assignments) 

ADDT’de temel amaç sağlıksız negatif duyguların sağlıklı negatif duygulara 

dönüştürülmesine odaklanılma eğiliminde olunsa da ruh sağlığı uzmanları danışanların 

mutluluğa ulaşmalarına yardımcı olmayı da amaçlamaktadır. Mutluluk ödevleri, 

danışanların mutluluklarına katkıda bulunan faaliyetlerde bulunmalarını ve kendi 

mutluluklarına katkıda bulunan etkinliklere dikkat etmelerine odaklanmaktadır (Hickey & 

Doyle, 2018). Mutluluk ödevlerinin alanyazında genellikle ihmal edilen veya unutulan bir 

konu olmasına rağmen aslında oldukça önemli bir rolü bulunmaktadır. Çünkü, mutluluk 

ödevleri danışanların yaşamlarındaki keyif veren kısımlarını açıkça gösterebilmektedir. 

Zamanla mutluluk ödevleri bireylerin yaşamlarındaki pozitif zihinsel alışkanlıkları da 

geliştireceği için bireyin uzun vadede iyi oluşuna katkı sağlayabilmektedir (DiGiuseppe vd., 

2013). 
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Mizah (Humor) 

ADDT’de mizahın kullanımı desteklenmektedir. Ruh sağlığı uzmanları bir değişim aracı 

olarak danışanların kendi akılcı olmayan düşüncelerine nasıl güleceklerini öğrenmelerine 

yardımcı olmaktadır. Mizah kullanılırken, ruh sağlığı uzmanlarının mizahın danışanların 

sadece akılcı olmayan düşüncelerine yönelik olduğunu vurgulaması çok önemlidir (Hickey 

& Doyle, 2018). 

 

Psikolojik Yardım Sürecinde Danışmanın Rolü 

ADDT’ye dayalı psikolojik yardım sürecinde ruh sağlığı uzmanı (danışman) danışanla 

birlikte güven ortamını sağlamak, danışanı modelle tanıştırmak, amaçlar üzerine konuşmak 

ve müdahaleleri gerçekleştirmek olarak sıralanmaktadır. Özellikle ruh sağlığı uzmanı 

süreçte psikoeğitsel bir tutum içerisindedir ve danışanın ev ödevlerini yapmasını teşvik 

etmektedir. Ayrıca psikolojik yardım süreci boyunca ruh sağlığı uzmanı aktif, kuram temelli 

yönlendirici bir rol üstlenmektedir (DiGiuseppe vd., 2013). Bireysel psikolojik yardım 

sürecinin yanında yer alan ADDT’ye dayalı grup çalışmalarının temel amacı akılcı olmayan 

bir dizi dogmatik ve aşırılık içeren düşünceleri değiştirmek ve akılcı bir yaşam felsefesini 

içselleştirmeye yardımcı olmaktır. Bu amaçla grup lideri, basit bir ifadeyle “psikolojik 

eğitimci” rolünü üstlenmektedir ve grup üyelerinin grup sürecinde öğrendiklerini gündelik 

yaşama aktarmasına yardımcı olmaktadır (Corey, 2015). Genel olarak ADDT’ye dayalı grup 

çalışmalarında danışman ya da grup lideri oldukça aktif bir roldedir. Özellikle grup lideri, 

grup üyelerinin kendilerini nasıl üzdüklerini (sağlıksız bir şekilde) göstermek ve sağlıksız 

duyguları değiştirmek için sık sık öğretmen rolünde yer almaktadır (Ellis, 1992). Ayrıca, 

grup lideri özellikle grup üyelerinin oturum aralarında sıkı çalışmanın önemli olduğu 

mesajını vermelidir (Corey, 2015). Kuramın geliştirici Ellis, spesifik olarak grup sürecinde 

akılcı düşünme biçimlerini ve sağlıklı davranışlara model olarak ve grup üyelerinin de 

kendisi gibi yapmasını teşvik etmeye yönelik bir rol üstlenmekteydi. Özellikle, grup 
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üyelerinin yeni bir bakış açısı geliştirmelerine ve akılcı olmayan düşüncelere meydan 

okumaya (çürütme) yönelik çalışmaları göstermekteydi (Knaus, 2014). 

 

Psikolojik Yardım Sürecinde Ev Ödevleri 

Psikolojik yardım süreci boyunca danışanların tamamen değişmeleri için ve kendi 

amaçlarına ulaşabilmeleri amacıyla sadece oturumlarda değişimi değerlendirmek ve 

yeterince çalışma yapmak için yeterli değildir. Bu yüzden oturumlar arasında danışanların 

gelişimi için ev ödevlerine gereksinim duyulmaktadır (Neenan & Dryden, 2021). Ev 

ödevleri, danışanların psikolojik yardım sürecinde oturumlar arasında yapmayı kabul ettiği 

bir nevi resmi çalışmalar olarak tanımlanmaktadır (Dryden & Branch, 2008). Ev ödevleri, 

oturumlarda ele alınan konuların oturumların dışına taşınmasıyla değişim stratejilerini 

kullanarak prova etmeye ve yeni bilgi ve beceriler pekiştirmeye olanak tanımaktadır 

(DiGiuseppe vd., 2013). Ev ödevleri danışanların gerçek yaşamdaki akılcı olmayan 

düşüncelerini sınamalarını ve değiştirmelerine yardımcı olmaktadır (Neenan & Dryden, 

2021). Ev ödevlerinin özellikle ADDT’de önemli bir yeri vardır ve rutin bir şekilde 

uygulanmaktadır (DiGiuseppe vd., 2013). Ev ödevlerinin amaçlarından biri danışanların 

kendi sorunlarıyla baş etmelerine yardımcı olarak uzun vadede kendi kendilerinin 

danışmanları olmalarına yardımcı olmaktır. Bununla birlikte ev ödevlerinin sıkça tekrar 

edilmesi sayesinde yaşanan sorunların yeniden ortaya çıkması engellenebilmektedir. Diğer 

bir deyişle ev ödevleri danışanın sorunlarının üstesinden gelmelerinde ve hedeflerine 

ulaşmayı kolaylaştırmaktadır (Neenan & Dryden, 2021). Ayrıca, alanyazında ev ödevlerinin 

psikolojik yardım sürecinde etkili olduğuna yönelik bazı araştırma bulguları da yer 

almaktadır (Kazantzis, Whittington & Dattilio, 2010).  

Ev ödevlerinin belirlenmesinde dikkat edilmesi bazı hususlar bulunmaktadır. Ruh sağlığı 

uzmanı ile danışan arasındaki iş birliği sayesinde ev ödevleri işlevsel olmaktadır. Ev ödevleri 

özellikle oturumda ele alınan ve değerlendirilen konuya dönük olmalıdır. Ev ödevleri çoğu 

zaman iş birliğine dayanan bir şekilde belirlenmiş olsa da danışanlar zaman zaman ev 
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ödevlerini unutabilmektedir. Danışanların ev ödevlerini unutmalarının önüne geçmek 

amacıyla Ruh sağlığı uzmanları ödevleri belirli bir form kullanarak danışana yardımcı 

olabilmektedir. Ayrıca, oturum sonlarında ev ödevinin ne olduğu ve nasıl yapılacağının 

ayrıntılı bir şekilde ele alınması amacıyla yeterince vakit ayrılmalıdır (Neenan & Dryden, 

2021). Görüldüğü üzere psikolojik yardım sürecinde danışanların ev ödevlerine 

odaklanmalarını sağlamak amacıyla birtakım önlemler alınmaktadır. Ancak zaman zaman 

danışanlar ev ödevlerini yapmak istemedikleri zamanlar olmakta, ödevlere ayıracak 

zamanlarının olmadığı veya ev ödevlerinin zor olduğunu ileri sürerek ev ödevlerini 

yapmaktan kaçınmaktadırlar (Kazantzis, Dattilio & Dobson, 2017). Psikolojik yardım 

sürecinde unutulmaması gereken noktalardan birisi de ev ödevleri ifadesinin danışanlar için 

olumsuz algılamalara yol açabileceğinden “egzersiz, prova, etkinlik, deney” gibi ifadelerin 

tercih edilmesine dikkat edilmelidir (DiGiuseppe vd., 2013).  

ADDT’de ev ödevlerinde oturumlar boyunca genellikle belirli bir sıra takip edilmektedir. İlk 

oturumlarda okuma kaynaklarını içeren bibliyoterapi ve kurama dair ilkelerin yer aldığı 

diğer psikoeğitsel içerikler daha ağırlıktadır. Sonraki oturumlarda ise özellikle akılcı 

olmayan düşüncelerin belirlenmesinden itibaren çürütme (Aşama–D) aşamasına ilişkin 

meydan okuma ve akılcı düşünceleri sınamaları ödevleri yer almaktadır. İleriki oturumlarda 

ise akılcı duygusal hayal etme çalışmaları ve maruz bırakma gibi davranışsal ödevlere 

odaklanılabilmektedir (DiGiuseppe vd., 2013). 

Ev ödevleri, gençlerle gerçekleştirilen ruh sağlığı hizmetlerinin çok önemli bir parçasıdır. 

Özellikle mobil uygulama destekli ruh sağlığı hizmetlerini de içeren ev ödevleri protokolleri 

bazı engeller nedeniyle yeterince kullanılamamaktadır (Bunnell vd., 2021). Bunnell vd. 

(2021) yaptıkları çalışmada ev ödevlerinin yapılmasına engel olan gerekçeleri ortaya 

koymuşlardır. Psikolojik yardım hizmeti sunan ruh sağlığı uzmanlarının ve danışanların 

görüşlerine göre ev ödevinin sürecin önemli bir parçası olarak görülmemesi, ev ödevinin 

unutulması gibi ortak gerekçeler öne çıkmaktadır. Her ne kadar daha farklı gerekçeler yer 

alsa da ruh sağlığı uzmanları ve danışanlar tarafından farklı gerekçeler sunulsa da “ev ödevi” 

ifadesinin de rahatsız edici bulunması dikkat çekicidir. Dahası, ev ödevlerinin yapılmasını 
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engelleyen faktörlerin ortadan kaldırılması amacıyla danışanlar için hatırlatmaların ve bazı 

programların oluşturulması, davranış ve semptom takibi, etkileşimli ve eğlenceli 

aktivitelerin oluşturulması, ev ödevlerinin seçenekli olarak sunulması, ev ödevlerinin 

yapılmasına ilişkin çeşitli ödüllendirici pekiştiricilerin olması, ödevlerin nasıl yapılması 

gerektiğine dair açıklayıcı bilgiler veya video içeriklerinin hazırlanması ve ev ödevlerinin 

tamamlanmasına yardımcı olmak amacıyla hatırlatıcı mesaj sistemlerinin oluşturulması gibi 

çeşitli öneriler getirilmiştir (Bunnell vd., 2021). 

Alanyazında ADDT’ye ait birçok ev ödevi bulunmaktadır. Ev ödevleri, akılcı olmayan 

düşünceleri akılcı düşüncelerle değiştirmek, işlevsel olmayan davranışı değiştirerek yerine 

daha işlevsel davranışları kazanmalarını sağlamak amacıyla bilişsel, duygusal ve davranışsal 

ev ödevi olarak planlanabilmektedir (DiGiuseppe vd., 2013). Aşağıda ADDT çerçevesinde 

yararlanılan bazı ev ödevleri sunulmuştur. 

 

Bilişsel Ev Ödevleri 

Bu kısımda ADDT’de yararlanılan bilişsel ev ödevlerine yer verilmiştir. 

 

Bibliyoterapi (Bibliotherapy) 

Psikolojik yardım sürecinde danışanların seans aralarında okuma ödevleri ile bilişsel bir 

anlayış (bakış açısı) kazanmaları hedeflenmektedir ve okuma ödevleri genellikle 

bibliyoterapi olarak isimlendirilmektir (Dryden & Branch, 2008). Bibliyoterapi, danışanların 

sadece psikolojik sorunlarının ne olduğunun farkına varmalarına değil aynı zamanda çeşitli 

yöntem ve tekniklerle sorunlarla nasıl baş edebileceğini öğrenmek amacıyla tercih edilen 

okuma türündeki ödevlerdir (Neenan & Dryden, 2021). Albert Ellis, bibliyoterapinin 

danışanlar üzerindeki etkisine derinden inanmıştır. Süreçte konu ile ilgili kitapların ve 

özellikle B-C ilişkisinin (düşüncelerin duygu ve davranışları belirlemesi) vurgulandığı 

okuma parçalarının önemli bir yer bulunmaktadır. Bununla birlikte bibliyoterapi, 

danışanların kendi akılcı olmayan düşüncelerini fark etmelerine ve akılcı olmayan 
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düşünceleri nasıl ele alabileceklerine dair süreci kolaylaştırmaktadır. Böylece danışanlar 

alternatif olan akılcı düşünceleri daha kolay benimseyebileceklerdir ve psikolojik yardım 

sürecindeki gelişim hızlanacaktır (DiGiuseppe vd., 2013). 

 

Kendine Yardım Formları (Self-help Forms) 

Kendine yardım formları ile danışanlar olayları, akılcı olmayan düşünceleri, sağlıksız negatif 

duyguları ve işlevsel olmayan davranışları kolay bir şekilde formüle edebilmektedir. Dahası 

kendine yardım formları, danışanların akılcı olmayan düşüncelere yönelik çürütmeleri ve 

akılcı düşünceleri de gerçekten kavrayıp kavramadıkları hakkında bilgi vermektedir. 

Kendine yardım formları sayesinde ev ödevleri değerlendirildiğinde danışanların 

zorlandıkları kısımlar belirlenebilmekte ve eksik veya hatalı öğrenmelerin önüne 

geçilebilmektedir (DiGiuseppe vd., 2013). 

 

Çürütme Çalışmaları (Disputing Irrational Beliefs) 

Psikolojik yardım sürecinde akılcı olmayan düşüncelere yönelik meydan okumak ve 

sonrasında oturumlar arasında pratik yapmak akılcı düşüncelerin benimsenmesi için önemli 

görülmektedir. Akılcı olmayan düşüncelere meydan okumak ve geçersiz olduklarını 

göstermek zorlu bir süreç olabilir. Bu yüzden danışanlar oturumlar arasında çeşitli çürütme 

yöntemlerini kullanarak ev ödevlerini gerçekleştirmektedir (DiGiuseppe vd., 2013). 

 

Fayda-Zarar Analizi (Referenting) 

Psikolojik yardım sürecinde akılcı olmayan düşünceler sonucu ortaya çıkan işlevsel olmayan 

davranışların fayda ve zararlarının kısa ve uzun vadeli sonuçlarının değerlendirilmesini 

içermektedir. Danışanlar fayda-zarar analizi çalışmasında davranışlarının sonuçlarını detaylı 

bir şekilde düşünmektedir ve davranışlarının sonuçları üzerinde değerlendirmeler 

yapmaktadır ve fayda-zarar analizi formuna sonuçlarını eklerler. Çalışma sonunda 
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danışanların işlevsel olmayan davranışlarının uzun vadeli pozitif bir sonuca götürmediğini 

fark etmeleri sağlanmaktadır. Aşağıdaki Tablo 1’de fayda-zarar analizi için oluşturulmuş bir 

form örneği bulunmaktadır (DiGiuseppe vd., 2013). 

Tablo 1  

Fayda-Zarar Analizi 
 Pozitif Sonuçlar Negatif Sonuçlar 
Kısa Vadeli Sonuçlar … … 
Uzun Vadeli Sonuçlar … … 

 

Dur ve İzle (Stop and Monitor) 

Danışanların oturumlar dışında yani gün içinde genellikle akılcı olmayan düşüncelerinin 

farkında olmadan yaşamlarına devam etmektedirler. Dur ve izle çalışması ile danışanların 

gün içinde belirli zaman dilimlerinde düşüncelerine odaklanarak akıllarından geçen 

düşünceleri kaydetmeleri istenmektedir. Böylece danışanlar akıllarından geçen düşüncelerin 

ne tür düşünceler olduğunu fark etmeye başlayacaktır (DiGiuseppe vd., 2013). 

 

Dinleme (Listening) 

Psikolojik yardım sürecinde okuma ödevlerine alternatif olarak kullanılabilecek bir yöntem 

de dinleme çalışmalarıdır. Dinleme çalışmaları ile danışanların ADDT’ye ilişkin bilgileri 

öğrenmesine ve uygulanmasına dönük bir anlayış geliştirmelerine olanak sağlamaktadır 

(Dryden & Branch, 2008). Dinleme ev ödevleri, aynı zamanda danışanların psikolojik 

danışma oturumlarında konuşulan konuları tekrar dinleyerek oturuma ilişkin daha fazla 

terapötik fayda sağlaması amacıyla tercih edilmektedir. Danışanların genellikle değişim 

sürecinde ADDT’deki bilgileri tam anlamıyla anlayamadıkları veya duygusal olarak üzgün 

durumlarında oldukları zamanlarda oturumların verimi düşebilmektedir. Oturumlardan 

sonra verilen dinleme ödevleri sayesinde danışanlar oturumdan daha fazla verim 

alabilmektedir (Neenan & Dryden, 2021). 



66 

Duygusal Ev Ödevleri 

Bu kısımda ADDT’de yararlanılan duygusal ev ödevlerine yer verilmiştir. 

 

Akılcı Duygusal Hayal Etme (Rational Emotive Imagery) 

Akılcı duygusal hayal etme ev ödevinde danışanların akılcı olmayan düşüncelerinden dolayı 

elde ettikleri sonuçları düşünmelerini daha sonra akılcı olmayan düşüncelerini akılcı 

düşüncelere dönüştürerek yeni durumu hayal etmelerine yardımcı olunmaktadır. Bir 

danışanın “Bütün akşam esprili ve eğlenceli olmazsam ilk randevumdan sonra terk edilirim” 

şeklindeki düşüncesine karşın kendini esprili ve eğlenceli olmaya zorlamadan bir sohbet 

sürdürdüğünü ve sonuçlarının nasıl olacağı konusunda açık fikirli olduğunu hayal etmesi 

sağlanarak mevcut durumun detaylı olarak ele alınması örnek olarak gösterilebilir (Neenan 

& Dryden, 2021). 

 

Film ve Televizyon Programlarının İzlenmesi (Watch Movies and 

Television Programs) 

Kendi duygularını fark etmekte ve belirlemede zorlanan danışanların ilgili 

duyguya/duygulara yönelik belirli bir içeriği olan film veya televizyon programlarının 

izlenmesi amaçlanmaktadır. Burada danışanın içerikte yer alan kahraman ya da karakterin 

duygularını fark etmesine, duyguyu nasıl yaşadığının belirlemesine ve ABC modeline göre 

duyguların nasıl oluştuğuna odaklanılmaktadır. Böylece danışanlar kendi duygularını daha 

kolay bir şekilde fark etmelerine yardımcı olunmaktadır (DiGiuseppe vd., 2013). 

 

Duygu Günlükleri (Emotion Logs) 

Duygu günlükleri, danışanların gün içinde yaşadıkları duygunun genellikle nerede, nasıl 

oluştuğunu ve hangi duygunun ortaya çıktığının ve yoğunluğunun ne olduğunun kayıt altına 
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alınması ile ilgilidir. Danışanlar yaşadıkları duygulardan yola çıkarak olayları ve olaylara 

ilişkin düşüncelerin belirlenebilmesi açısından katkı sağlamaktadır (DiGiuseppe vd., 2013). 

 

Davranışsal Ev Ödevleri 

Bu kısımda ADDT’de yararlanılan davranışsal ev ödevlerine yer verilmiştir. 

 

Yazma (Writing) 

Danışanların günlük olarak “Düşünce Kaydı” biçiminde not tutmaları temel bir ev ödevi 

olarak değerlendirilmektedir. “Düşünce Kaydı” şeklinde oluşturulan formlar danışanların 

akılcı olmayan düşüncelerini kaydetmesini ve daha sonrasında ilgili düşüncelerini 

değiştirebilmelerine olanak sağlamaktadır (Neenan & Dryden, 2021). 

 

Risk Alma ve Utancın Üzerine Gitme Alıştırmaları (Risk-taking and 

Shame-attacking Exercises) 

Danışanların risk almalarını sağlamak ve utancın üzerine gitmek amacıyla gerçekleştirilen 

çalışmalar en çok tercih edilen davranışsal ev ödevlerindendir. Risk alma alıştırmaları ile 

danışanların belirli bir davranış ile ortaya çıkacak sonucun korkunç ya da tehlikeli şeklindeki 

ifadelerinin yeniden tanımlanmasına yardımcı olunmaktadır. Utancın üzerine gitme 

alıştırmalarında daha çok onaylanma, alışkanlıklar ve uyma davranışları ile ilgilenmektedir. 

Utancın üzerine gitme alıştırmaları ile danışanların akılcı olmayan bir düşünceden dolayı 

gösterdikleri utanç ve geri çekilme gibi davranışların işlevsel davranışlara dönüştürülmesi 

sağlanmaktadır (DiGiuseppe vd., 2013). 
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Aktivite Planlama (Activity Scheduling) 

Aktivite planlaması genellikle depresif danışanlarla ilk oturumlarda kullanılan davranışsal 

bir ev ödevidir. Danışanların durağan bir gündelik yaşamdan farklı olarak harekete 

geçmesini sağlamak için kullanılmaktadır. Günlük olarak neler yapılacağı belirlenmektedir 

ve danışanların aktivitelerini gerçekleştirmeleri amaçlanmaktadır. Etkinlikler genellikle 0 ile 

10 puan olacak şekilde derecelendirilmektedir (Neenan & Dryden, 2021). 

 

Derecelendirilmiş Görevler (Graded Task Assignments) 

Derecelendirilmiş görevlerde danışanların sorunlarını daha küçük adımlara bölerek 

sorunlarının adım adım üstesinden gelmelerine yardımcı olunmaktadır. Derecelendirilmiş 

görevler ev ödevinde danışanın özellikle kendi hızında hareket etmesini sağlayarak kolaydan 

zora doğru bir hiyerarşi oluşturulmaktadır (Neenan & Dryden, 2021). 

 

Gevşeme (Relaxation) 

Danışanların belirli bir talimatı takip ederek gerçekleştirdikleri rahatlama çalışmalarıdır. 

Gevşeme egzersizlerinin farklı uzunlukta ve farklı yönergelerden oluşan biçimleri 

bulunmaktadır. Gevşeme egzersizlerinin başarılı olmasında etkili olan faktörlerden birisi 

danışanların kendilerince uygun zamanda ve yerde gerçekleştirilebiliyor olmalarıdır 

(DiGiuseppe vd., 2013). 

 

Gerçekliği Sınama (Experiments) 

Gerçekliği sınama ev ödevinde danışanların akılcı olmayan düşüncelerini çeşitli sorularla 

sınamalarına ve düşüncelerini tamamen gerçekliğin kendisi gibi algılamak yerine sadece 

birer hipotez şeklinde olduğuna anlamalarına yardımcı olunmaktadır (Neenan & Dryden, 

2021). 
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Akılcı Duygusal Davranış Terapisine Dayalı Gruplar 

ADDT, Albert Ellis tarafından oluşturulan ve psikolojik danışma ve psikoterapi alanında 

önde gelen teorilerden birisidir. ADDT’nin grup sürecinde kullanımının oldukça uygun bir 

teori olmasının sebebi teorinin kolaylıkla öğretilebilir olmasıdır. ADDT temelde 

düşüncelerin duygulara neden olduğu sayıltısına dayanmaktadır ve grup sürecinde grup 

üyelerinin olaylara ve durumlarda kendilerine ne söylediklerine yakından bakmalarını 

sağlamaktadır. Ardından grup üyelerinin söylemlerini değiştirerek duygularını değiştirmeye 

yardımcı olmaya odaklanılmaktadır. ADDT çocuklardan yetişkinlere kadar geniş bir 

aralıktaki gruplar için oldukça kullanışlı ve faydalıdır (Jacobs, Schimmel, Masson & Harvill, 

2015). 

Albert Ellis, tipik bir grup çalışması/terapisinde üyelerin akılcı olmayan düşüncelerini 

tartıştığı, problem çözmeyi teşvik ettiği grup içinde bireysel psikolojik yardım olarak 

görmüştür. Genellikle 7-9 katılımcının yer aldığı ve yaklaşık 2 saatlik oturumlar şeklinde 

ilerlemekteydi. Süreç boyunca oturumlar arasında ev ödevleri yer almıştır (Alexander & 

Doyle, 2019).  ADDT temelli küçük gruplarda grup üyelerinin dört amacı bulunmaktadır. 

İlki, duygusal ve davranışsal sorunlarının üstesinden gelmek, ikincisi, diğer grup üyelerinin 

yaşadıkları sorunları anlamak ve terapötik yardımda bulunmak, üçüncüsü, kendilerini ve 

başkalarının psikolojik rahatsızlıklarını en aza indirgemek, dördüncüsü, sadece psikolojik 

rahatsızlıkları en aza indirmenin yanında felsefi bir değişim elde etmektir (Ellis & Dryden, 

1997). 

Grup terapilerinin yanı sıra psikoeğitsel gruplar da ADDT’de yer almaktadır. Psikoeğitsel 

gruplarda öğrenme odaklı bir yapıya sahipken aynı zamanda yeni bilgi ve beceri kazandırma 

amacı bulunmaktadır. Süreçte yeni becerileri pekiştirmek veya güçlendirmek amacıyla sık 

sık öğrenme stratejilerinden yararlanılmaktadır. Psikoeğitsel gruplarda ayrıca grup 

üyelerinin birbirlerinden daha fazla geribildirim alarak öğrenmeyi artırmak 

amaçlanmaktadır (DeLucia-Waack, 2006). Aynı zamanda psikoeğitsel gruplar bilgi vermek, 

ortak deneyimleri paylaşmak, sorun çözme becerileri kazandırmak, sosyal beceri geliştirmek 
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gibi birçok amaca hizmet etmektedir ve her geçen gün çeşitli kurum ve okullarda giderek 

yaygınlaşmaktadır (Corey, 2015). 

ADDT temelli psikoeğitim grupları genellikle bir grup üyesinin bireysel sorunlarına 

odaklanmak yerine temel amacı öğretim olan yaklaşımları içermektedir. Psikoeğitim 

grupları oldukça yapılandırılmıştır, zaman sınırlıdır ve 1-2 seans ile 15 seans aralığında 

değişen uzunluğa sahiptir. Genellikle grup üyeleri görsel-işitsel materyallerle 

desteklenmektedir. Psikoeğitim grupları tipik olarak kendi kendine yardım üzerinde 

durmaktadır ve her bir grup üyesinin kendi gelişim sürecine katabileceği bilgileri 

sunmaktadır (Wessler & Hankin-Wessler, 1989). 

Ellis, ADDT temelli grup çalışmalarını bireysel psikolojik yardım sürecinden daha etkili 

gördüğünü belirtmiştir. Ellis’in ADDT temelli grup çalışmalarının etkili olmasını sağlayan 

faktörleri aşağıdaki gibi sıralamıştır (Ellis, 2001). 

 Bireysel psikolojik yardım sürecinde danışanlara akılcı olmayan düşünceleri gösterip 

tartışma tekniğinden yararlanılsa da grup çalışmalarında grup üyeleri aktif bir 

tartışma tekniğini kullandıkları için daha etkili olmaktadır. 

 Bireysel psikolojik yardım sürecinde danışanlar akılcı olmayan düşüncelerinden 

uzaklaşmak için nadiren pratik yapmaktadır. Ancak grup sürecinde başka grup 

üyelerinin akılcı olmayan düşüncelerini keşfetmek, tartışmak ve de kendi benzer 

akılcı olmayan düşüncelerini tartışmak için etkili bir uygulama ortamı sunmaktadır. 

 Grup sürecinde diğer grup üyeleri kendileri için daha etkili ev ödevleri 

önerebilmektedir. Böylece grup üyeleri ev ödevlerini daha kolay 

benimseyebilmektedir ve aynı zamanda bireysel psikolojik yardım sürecine göre ev 

ödevlerini gerçekleştirme olasılığı daha yüksek olmaktadır. Çünkü aynı zamanda 

grubun diğer üyelerine karşı da bir sorumluluğu oluşmaktadır. 

 ADDT’de sıklıkla kullanılan ev ödevleri, bilişsel, duygusal ve davranışlar teknikler, 

sadece ev ödevi olarak değil aynı zamanda grup sürecinde de aktif olarak 

gerçekleştirilebilir. Böylece grup oturumlarında gerçekleştirilen çalışmalar 
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sayesinde hem liderden hem de diğer grup üyelerinden bildirim alarak gelişimlerine 

katkı sağlayabilmektedir. 

 ADDT’ye (diğer birçok terapi yaklaşımları için de geçerli) göre birçok birey önemli 

kişilerarası ve ilişki sorunları ile psikolojik yardım almak istemektedir. Grup süreci 

sayesinde ilişki sorunları için daha etkili bir ortam oluşturabilmektedir. 

Alanyazında son yıllardaki geleneksel yüz yüze sürdürülen grup psikoeğitimleri ya da grupla 

psikolojik danışma kapsamındaki araştırmaların yanı sıra çevrimiçi temelli grup 

psikoeğitimi ya da grupla psikolojik danışmaya ilişkin araştırmaların da artış eğiliminde 

olduğu görülmektedir. Söz konusu belirli kuramlara dayalı olarak geliştirilen çevrimiçi grup 

müdahale programlarının etkili olup olmadığına yönelik araştırmaların 21. yüzyılda daha da 

önem kazanması beklenmektedir (Kabadayı & Güven, 2022). Çevrimiçi psikolojik yardım 

hizmetleri en basit anlamıyla internet üzerinden verilen ruh sağlığı hizmetidir (Cook & 

Doyle, 2002). Başka bir deyişle, ruh sağlığı uzmanları ile danışanlar arasında internet 

vasıtasıyla sağlanan profesyonel terapötik ilişki olarak da tanımlanabilir (Abbott, Klein & 

Ciechomski, 2008). Çevrimiçi psikolojik danışmanın, danışanlar açısından, maddi avantajlar 

sağladığı, kolay erişilebilir olduğu, sorunları psikolojik danışman ile paylaşmada daha rahat 

bir ortam sunduğu ve fiziki olarak yüz-yüze psikolojik danışma hizmeti alamayacak 

danışanlar için psikolojik danışma hizmetinden yararlanma imkânı sunduğunu 

belirtmişlerdir (Huang & Bashir, 2017; Neary & Schueller, 2018). Başka bir araştırmada 

çevrimiçi psikolojik danışmanın maliyetinin düşük olması, esnek çalışma saatleri sunması, 

danışanların kimliğinin anonim olarak kalabilmesi açısından tercih edilebilir olduğu 

vurgulanmıştır (Bozkurt, 2013).  

İnternet tabanlı ruh sağlığı hizmeti sunmak için kullanılan çeşitli müdahalelerin etkili olup 

olmadığı incelemek amacıyla gerçekleştirilen nir meta-analiz araştırmasında 64 çalışma 

incelenmiştir. Araştırma sonuçlarına göre internet tabanlı ruh sağlığı hizmeti sunmak için 

kullanılan için çeşitli müdahalelerin genel olarak etkili olduğu belirlenmiştir. Üstelik bu 

araştırmaların bazılarında yüz yüze ile internet tabanlı hizmetler arasında etkililik açısından 

bir farklılık göstermediği bulunmuştur (Barak, Hen, Boniel-Nissim & Shapira, 2008). Ruh 
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sağlığını iyileştirmeye yönelik çevrimiçi farkındalık temell müdahaleleri inceleyen bir meta-

analiz araştırmasında 15 müdahale çalışması dahil edilmiştir. Araştırma sonuçlarına göre 

çevrimiçi farkındalık temlli müdahale programlarının küçük ya da orta düzeyde etkiye sahip 

olduğu bulunmuştur (Spijkerman, Pots & Bohlmeijer, 2016). Yurt içinde gerçekleştirilen bir 

çalışmada ise yüz yüze ve çevrimiçi psikolojik yardım hizmetleri arasındaki farklılıklar 

incelenmiştir. Araştırma bulgularına göre çevrimiçi ve yüz yüze psikolojik yardım hizmeti 

alan gruplar arasında öznel iyi oluş puanlarında anlamlı bir farkın olmadığı görülmüştür 

(Zeren, Erus, Amanvermez, Genc, Yilmaz & Duy, 2020). Alanyazında BDT’ye dayalı olarak 

geliştirilen çevrimiçi grup müdahale programlarının etkili olup olmadığı incelenen araştırma 

bulguları da vardır (Donovan & March, 2014; Kaya, 2022; Safarova, 2023; Schlarb, Schulte, 

Selbmann & Och, 2020). Donovan ve March (2014) tarafından gerçekleştirilen bir çalışmada 

okul öncesi dönemindeki çocuklar için BDT’ye dayalı olarak geliştirilen çevrimiçi müdahale 

programının anskiyete bozukluklarına etkisinin incelenmesi amaçlanmıştır. Araştırma 

sonuçlarına göre müdahale programının etkili olduğu ve anskiyete belirtilerinde anlamlı bir 

azalmanın gerçekleştiği belirlenmiştir (Donovan & March, 2014). Uykusuzluğun azaltılması 

amacıyla çevrimiçi BDT’ye dayalı olarak gerçekleştirilen müdahale programının etkili olup 

olmadığı sınanmıştır. Araştırma sonuçlarına göre çocukların uyku sorunlarında azalmanın 

gerçekleştiği belirlenmiştir (Schlarb vd., 2020). Yurt içinde gerçekleştirilen çalışmalardan 

birinde BDT’ye dayalı olarak geliştirilen çevrimiçi psikoeğitim programının üniversite 

öğrencilerinin sosyal kaygı, otomatik düşünceler ve öz-şefkat puanları üzerindeki etkisi 

incelenmiştir. Araştırma sonuçlarına göre müdahale programı sonunda sosyal kaygı ile 

otomatik düşünce puanlarında anlamlı düzeyde azalmanın öz-şefkat düzeylerinde ise 

anlamlı bir artışın olduğu belirlenmiştir (Safarova, 2023). Başka bir çalışmada ise BDT’ye 

dayalı olarak geliştirilen çevrimiçi akademik motivasyon psikoeğitim programının 

üniversite öğrencilerinin akademik motivasyon ile akademik erteleme üzerindeki etkisi 

incelenmiştir. Araştırma sonuçlarına göre uygulanan müdahale programında üniversite 

öğrencilerinin akademik motivasyonlarının anlamlı düzeyde artış gösterdiği ve akademik 

erteleme davranışlarında anlamlı bir azalmanın olduğu belirlenmiştir (Kaya, 2022). Söz 
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konusu araştırmalara bakıldığında son yıllarda BDT’ye dayalı grup müdahale 

programlarında bir artışın olduğu söylenebilir.  

 

Mobil Uygulamalar 

Mobil uygulamalar insanların kullanımına sunulduğu günden bugüne kadar haber ve bilgiye 

erişim, başka insanlarla iletişim kurma, başkalarına bilgi sağlama, eğitim ve eğlence gibi 

birçok alanda önemli bir kullanım alanı edinmiştir. Özellikle sağlık alanındaki kullanım 

potansiyelinin umut verici olduğu değerlendirilmektedir (Strauss vd., 2021). Son zamanlarda 

bireylerin psikolojik yardım hizmetlerine duyduğu ihtiyacın artması maliyeti daha uygun, 

daha kolay ulaşılabilir, zamanın verimli kullanılmasını sağlayabilecek mobil uygulamaların 

ruh sağlığı hizmetlerinde nasıl kullanılabileceği tartışılmaya başlanmıştır (Huang & Bashir, 

2017). 

Alanyazında yapılan çalışmalar mobil uygulamaların ruh sağlığı hizmetlerinde potansiyel 

olarak geniş bir kullanım alanı içerisinde yer alabileceğini göstermektedir (Graham vd., 

2020; Şencan-Karakuş, 2021). Mobil uygulamalar ruh sağlığı hizmetlerinde yüz yüze olan 

psikolojik yardım hizmetlerine yardımcı bir araç olarak kullanılabildiği gibi (Erhardt, Bunyi, 

Dodge-Rice, Neary & Schueller, 2022) kendi kendine yardım modeli olarak da 

sunulabilmektedir (Graham vd., 2020). Dahası, mobil uygulamalar sayesinde psikolojik 

yardım alan bireylerin oturumlar arasında gerçekleştirilecek ev ödevlerini yapabilmeleri 

veya psikoeğitim içeriklerine ulaşabilmeleri gibi çeşitli avantajlar sunabilmektedir (Neary & 

Schueller, 2018). Her ne kadar mobil uygulamalar psikolojik yardım süreci için benzersiz 

fırsatlar sunsa da ruh sağlığı hizmetleri için mobil uygulamaların henüz “emekleme” 

aşamasında olduğu unutulmamalıdır (Strauss vd., 2021). 

Mobil uygulamaların ruh sağlığı hizmetlerinde kullanılmasının sağladığı bazı avantajlar 

bulunmaktadır. Mobil uygulamalar, danışanlar/kullanıcılar için erişimin kolaylaştırılması 

(Aziz, Erbad, Almourad, Altuwairiqi, McAlaney & Ali, 2022; Becker, 2022), maliyetin 

azaltılması (Strauss vd., 2021), zamanda tasarruf sağlaması (Schueller & Torous, 2020), 
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terapötik ilişkinin güçlendirilmesi (Schueller & Torous, 2020) gibi katkılar sağlamaktadır. 

Mobil uygulamaların sağladığı katkıların yanı sıra spesifik olarak başka katkılardan 

bahsedilmektedir. Özellikle belirli kuramların tekniklerinin öğretilmesi ve uygulanmasında 

avantajlar sağlayabilmektedir. Danışanlar/kullanıcılar kendiler için uygun terapötik ve 

kuramsal teknikler üzerinde çalışabilmektedir (Huang & Bashir, 2017). 

 

İlgili Araştırmalar 

Bu bölümde akılcı ve/veya akılcı olmayan düşüncelerin bağımlı değişken olarak yer aldığı 

müdahale programlarına yer verilmiştir. Ardından çevrimiçi olarak gerçekleştirilen 

müdahale programları sunulmuştur. Son olarak da konu ile ilgili doğrudan ve/veya dolaylı 

mobil uygulama destekli müdahale programlarından bahsedilmiştir. 

Ulusoy ve Duy (2013) tarafından gerçekleştirilen çalışmada ilkokul sekizinci sınıf 

öğrencilerinin öğrenilmiş çaresizliğini ve akılcı olmayan inançlarını azaltmak amacıyla 

psikoeğitim programının etkililiğinin incelenmesi amaçlanmıştır. Araştırmada deney, 

kontrol ve plasebo gruplarında 9’ar öğrenci olarak toplamda 27 katılımcı yer almıştır. 

Müdahale aşamasında bilişsel davranışçı terapiye dayalı psiko-eğitim programı deney 

grubuyla on hafta boyunca yürütülmüştür. Araştırma sonuçlarına göre deney grubundaki 

katılımcıların akılcı olmayan inançlarının anlamlı olarak azaldığı görülmüştür.  

Altun (2006) tarafından gerçekleştirilen çalışmada akılcı duygusal temelli güvengenlik 

eğitiminin ilköğretim beşinci sınıf öğrencilerinin akılcı olmayan inanç ve güvengenliklerine 

etkisi incelenmiştir. Araştırmanın deney grubunda 34 ve kontrol grubunda 35 katılımcı yer 

almıştır. Müdahale aşamasında akılcı duygusal destekli güvenlik eğitimi haftada bir ders 

saati olmak üzere dokuz hafta boyunca uygulanmıştır. Araştırma sonuçları psikoeğitim 

programının deney grubu katılımcılarının akılcı olmayan inanç düzeylerini azaltmada etkili 

olduğunu göstermiştir. 

Ortakale (2008) tarafından gerçekleştirilen çalışmada akılcı davranış eğitiminin 

katılımcıların akılcı olmayan düşünce, duygu ve davranışları azaltmada ve akılcı düşünce, 
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duygu ve davranış becerilerini artırmada etkili olup olmadığı incelenmiştir. Araştırmanın 

deney ve kontrol gruplarına 8’i kız ve 7’si erkek olmak üzere on beşer katılımcı seçkisiz 

olarak atanmıştır. Müdahale aşamasında 14 oturumdan oluşan akılcı davranış eğitimi 

programı uygulanmıştır. Araştırma sonuçlarına göre gerçekleştirilen müdahalenin akılcı 

olmayan inançları azaltmada ve akılcı davranışları artırmada etkili olduğu belirlenmiştir. 

Çekiç (2015) tarafından gerçekleştirilen çalışmada akılcı duygusal aile eğitim programının 

anne babaların akılcı olmayan inançları ve anne babalık stresleri üzerine etkisi incelenmiştir. 

Araştırmanın deney ve kontrol gruplarına 2’si baba ve 11’i anne olmak üzere on üçer 

katılımcı atanmıştır. Müdahale aşamasında 7 oturumdan oluşan akılcı duygusal aile eğitim 

programı uygulanmıştır. Araştırma sonuçlarına göre deney grubundaki anne babaların akılcı 

olmayan inançlarının ve anne babalık streslerinin azaldığı saptanmıştır.  

Kabasakal (2018) tarafından gerçekleştirilen çalışmada kaynaştırma öğrencisi bulunan 

sınıflarda uygulanan rasyonel duygucu eğitim programının rasyonel düşünme, öznel iyi oluş, 

öz-yeterlik ve sosyal kabul düzeylerine etkisi incelenmiştir. Araştırmanın deney ve kontrol 

gruplarına 8’er kaynaştırma öğrencisi atanmıştır. Müdahale aşamasında 12 oturumdan 

oluşan rasyonel duygucu eğitim programı uygulanmıştır. Araştırma sonuçlarına göre 

rasyonel olmayan inançlarda azalma, öznel iyi oluş, öz-yeterlik ve sosyal kabul düzeylerinde 

ise anlamlı bir artışın olduğu belirlenmiştir. 

Yukarıdaki çalışmalar alanyazında akılcı ve akılcı olmayan düşüncelere yönelik 

gerçekleştirilen müdahale programlarının sayıca sınırlı olduğunu göstermektedir. Benzer 

şekilde akılcı duygusal davranış terapisine dayalı çevrimiçi psikoeğitim programı içeren 

müdahale çalışmalarının da sayıca sınırlı olduğu görülmektedir. Çevrimiçi olarak tasarlanan 

ilgili araştırmalardan bazılarına aşağıda yer verilmiştir. 

Çevrimiçi akılcı duygusal müfredatın ilkokul öğrencilerinin çevrimiçi ve gerçek dünyadaki 

saldırganlık eğilimlerine etkisinin incelendiği araştırmada ADDT’ye dayalı olarak çevrimiçi 

bilgi okuryazarlığı kursu geliştirilmiştir. Araştırma sonuçlarına göre uygulanan çevrimiçi 
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programın saldırgan davranışları azaltmada etkili olduğu bulunmuştur (Liu, Ho & Song, 

2011).  

ADDT’ye dayalı olarak geliştirilen ve dijital hikaye anlatımı ile çevrimiçi psikoloji 

gruplarında koronavirüs kaygısını azaltma ve akademik ve sosyal entegrasyonu artırmak 

amaçlanmıştır. Araştırma sonuçlarına göre dijital hikaye anlatımı ve çevrimiçi psikoloji 

gruplarının, koronavirüs kaygısını azaltmada, akademik ve sosyal entegrasyonu artırmada 

önemli bir etkiye sahip olduğu saptanmıştır (Pordelan, Hosseinian, Heydari, Khalijian ve 

Khorrami, 2023).  

Başka bir çalışmada, ADDT’ye dayalı internet temelli müdahale programının ergenlerde 

görülen anksiyete ve depresyon bozukluklarını azaltmada etkili olup olmadığı test edilmiştir. 

Araştırma sonuçlarına göre ADDT’ye dayalı internet temelli müdahale programının 

anksiyete ve depresyon bozukluklarını azaltmada etkili olduğu belirlenmiştir (Păsărelu, 

Dobrean, Andersson & Zaharie, 2021). 

ADDT’ye dayalı olarak geliştirilen mobil uygulama temelli geliştirilmiş ve etkili olup 

olmadığı sınanmış çok az araştırma bulgusu mevcuttur. Bu kapsamda aşağıda konu ile 

doğrudan ilişkili araştırmalara yer verilmiştir. 

Alanyazında ADDT’ye dayalı olarak geliştirilmiş mobil uygulamalardan söz etmek 

mümkündür. Bu çalışmalardan ilki “PsyPills” isimli mobil uygulamadır. PsyPills ile 

kullanıcılarn duygu düzenleme becerilerinin geliştirilmesi ve stres düzeyinin azaltılması 

amaçlanmıştır. PsyPills bünyesinde akılcı olmayan düşüncelerin akılcı düşüncelere 

dönüştürülmesine yönelik çeşitli stratejiler bulunmaktadır. Kullanıcıların yaşadıkları negatif 

sağlıksız duyguyu içeren düşünceleri saptamaları ve ardından uygulamanın önerdiği 

düşüncelere odaklanması sağlanmaktadır. Mobil uygulamada ayrıca kurama dayalı 

psikoeğitsel bilgiler de sunulmaktadır. Üstelik, mobil uygulamayı kullananlar için 

etkileşimli ve özelleştirilebilir özellikler yer almaktadır (David & David, 2019). PsyPills 

uygulamasının kullanıcılar arasında etkili olup olmadığını incelemek amacıyla 6 ay boyunca 

yaşları 15-79 arasında değişen 115 kullanıcı takip edilmiştir. Genel olarak araştırma 
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sonuçlarına bakıldığında kullanıcıların daha çok kaygılarını azaltmak amacıyla takip 

ettikleri belirtilmiştir. Özellikle sağlıksız negatif duygularda bir azalmanın olduğu ortaya 

çıkmıştır (David & David, 2019). Alanyazında PsyPills gibi ADDT’ye dayalı olarak 

geliştirilen bir başka mobil uygulamadan bahsedilebilir. “Rational Parenting Coach” isimli 

mobil uygulama anne-baba ve çocuklar için ruh sağlığını güçlendirmek için geliştirilmiştir 

(David, 2019). “Rational Parenting Coach” temelde David (2014) tarafından etkili olduğu 

sınanmış pozitif anne-baba programının mobil uygulamaya dönüştürülmesini 

kapsamaktadır. “Rational Parenting Coach” uygulamasının içeriğinde psikoeğitsel bilgiler, 

pozitif anne-baba hakkında görsel, yazılı ve oyunlaştırılmış içeriklerle ev ödevleri yer 

almaktadır (David, 2019).  Alanyazında yer alan bir diğer mobil uygulama ise Callan vd. 

(2020) tarafından geliştirilen “CBT-Mobile Work” uygulamasıdır. Programda danışanlara 

sunulan ruh sağlığı hizmetlerinde önemli bir yeri olan ev ödevlerinin etkili bir şekilde ele 

alınabilmesi hedeflenmiştir. Bu amaçla geliştirilen programa ilişkin elde edilen bulgular 

danışanların program sayesinde istedikleri zaman ihtiyaç duydukları bilgiye erişebildiklerini 

ve mobil uygulama kullanımı arttıkça depresyon düzeyinde azalma olduğunu göstermektedir 

(Callan vd., 2020). Diğer bir program ise “BlueIce” adıyla anılmaktadır ve bu program Grist, 

Porter ve Stallard (2018) tarafından geliştirilmiştir. Bu uygulamada ruhsal durumun 

kaydedildiği bir günlük, kişiye göre özelleştirilmiş ruh halini iyileştirici aktiviteleri içeren 

bir menü, kendine zarar verme davranışını önleyen/geciktiren otomatik yönlendirmeler 

mevcuttur. Ayrıca uygulamada müzik kitaplığı, olumlu fotoğrafları içeren fotoğraf albümü, 

fiziksel egzersizler, gevşeme ve farkındalık egzersizleri, olumsuz düşünceleri tanımlama ve 

sorgulama menüsü ile acil durum irtibat listesi bulunmaktadır. Kendine zarar verme öyküsü 

olan ergenlerde yüz yüze psikolojik danışma hizmetine ek olarak tasarlanan programda 

kendi kendine zarar verici düşüncelerin yönetilmesi hedeflenmiştir. Bulgular, kendine zarar 

verme davranışını engellemek için programın önemli bir potansiyele sahip olduğunu ve 

katılımcıların 12 haftalık kullanımından sonra kendine zarar verme düzeylerinde azalma 

olduğunu göstermiştir. Ayrıca program kullanımının ardından katılımcıların depresyon ve 

anksiyete düzeylerinde de anlamlı düzeyde azalma gözlemlenmiştir (Stallard vd., 2018). 
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Mobil uygulama destekli bir diğer çalışma ise sosyal anksiyete bozukluğunun tedavisini 

hedefleyen “Challenger” isimli mobil uygulamadır (Boettcher vd., 2018). Bu uygulama 

internet tabanlı kendi kendine yardım programı olarak tasarlanmıştır. Boettcher vd. (2018) 

uygulamanın kullanımına ilişkin yaptıkları araştırmada kendi kendine yardım programına ek 

olarak mobil uygulamanın kullanımının sosyal anksiyete bozukluğunun tedavisinde olumlu 

etki yarattığını tespit etmişlerdir. 

Alanyazın incelendiğinde mobil uygulamaların araştırmalarda çeşitli şekillerde 

kullanılmaya başlanıldığı ve mobil uygulama destekli çalışmaların etkili olup olmadıklarının 

ortaya konulduğu görülmektedir. Sınırlı sayıda çalışma söz konusu olsa da gerçekleştirilen 

çalışmalarda mobil uygulamaların etkililiğine dair elde edilen bulgular umut vadedicidir. 

Gittikçe dijitalleşen dünyada ruh sağlığı hizmetlerine erişimi kolaylaştırması, daha etkili ruh 

sağlığı hizmetlerinin gerçekleştirilmesi ve sunulan ruh sağlığı hizmetlerinin etkililiğini 

sağlaması açısından mobil uygulamaların kullanımının pratik ve faydalı yönleri olduğu 

görülmüştür. Bu doğrultuda mevcut çalışmada alanyazında az sayıda yer alan mobil 

uygulama destekli araştırma bulgularını genişletmek, kullanıcı dostu bir uygulama 

tasarlayarak ruh sağlığı hizmetlerine ulaşılabilirliği sağlayarak önleyici/tedavi edici bir 

yaklaşımla alanyazına katkı sunulması amaçlanmıştır.  
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BÖLÜM III 

 

YÖNTEM 

 

 

Bu bölümde araştırmanın deseni, çalışma grubu, veri toplama araçları, MUDADEP’in 

geliştirilmesi, iç ve dış geçerlik, müdahale programının uygulama süreci, kontrol grubu için 

gerçekleştirilen uygulamalar, verilerin elde edilmesi ve veri analizine ilişkin bilgilere yer 

verilmiştir.  

 

Araştırmanın Deseni 

Bu çalışmada 2x3’lük ön-test, son-test ve izleme testi ölçümlü yarı-deneysel desenden 

yararlanılmıştır. Araştırmanın bağımlı değişkeni “akılcı ve akılcı olmayan düşünceler”, 

bağımsız değişkeni ise “mobil uygulama destekli akılcı düşünme eğitim programıdır”. Nicel 

yöntemlerden birisi olan deneysel desenler çalışmada yer alan katılımcılardan ölçümler 

almayı gerektirmektedir. Deneysel çalışmalar, bağımlı ve bağımsız değişkenler, ön-test ve 

son-test ile deney ve kontrol grupları şeklinde 3 temel bileşenden oluşmaktadır. Deneysel 

desenlerde araştırmanın bağımlı değişkeninden (ön-test) ölçüm alınmaktadır ve daha sonra 

deney grubuna bir müdahale programı uygulanmaktadır. Ardından bağımlı değişkenden 

yeniden ölçüm alınmaktadır. Ölçümler arasında oluşan muhtemel fark bağımsız değişken 

olarak belirlenmiş müdahale programının etkisine bağlanmaktadır (Babbie, 2012). Bu 

çalışmanın deney grubunda yer alan katılımcılarla MUDADEP yürütülmüştür. Kontrol 

grubunda ise herhangi bir müdahale programı yürütülmemiştir. Uygulama süreci boyunca 

ön-test, son-test ve 4-haftalık izleme testi ölçümleri olmak üzere çalışmada yer alan deney 
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ve kontrol gruplarındaki katılımcılardan 3 defa ölçüm alınmıştır. Bu araştırmanın deseni 

Tablo 2’de özetlenmiştir. 

Tablo 2  

Araştırma Deseni 

Gruplar Ön-test Müdahale Son-test İzleme 

Deney √ √ √ √ 

Kontrol √ - √ √ 

 

Çalışma Grubu 

Psikoeğitsel gruplarda yer alacak katılımcıların demografik özelliklerine karar vermek, 

uygulanacak programın amacını belirlemede önemlidir. Demografik özelliklerin başında 

yaş, cinsiyet ve eğitim düzeyi gibi bilgiler yer almaktadır. Gruplarda yer alacak katılımcı 

sayısı değişkenlik göstermekle birlikte genel olarak 5 ile 50 üyeden oluşabilir (Brown, 

2004). Buna göre, çalışmada yer alacak grup üniversite öğrenimi gören katılımcılardan 

oluşmuştur. Katılımcılar mevcut çalışma kapsamında geliştirilen AAODÖ’ye verdikleri 

yanıtlara göre belirlenmiştir. İlk aşamada çalışmaya 107 katılımcı başvuru yapmıştır. 

Çalışmada ölçme aracına verilen yanıtlara göre Akılcı Düşünceler Formundan düşük ve 

Akılcı Olmayan Düşünceler Formundan yüksek puan almış katılımcılar sıralanmıştır. 

Sıralama sonucunda çalışmaya gönüllü 32 kişilik bir çalışma grubu oluşturulmuştur. 

Belirlenmiş olan 32 katılımcı seçkisiz olarak deney ve kontrol grubuna dahil edilmiştir. 

Ancak uygulamalar sürecinde deney ve kontrol grubundan 2’şer katılımcı, oturumlara veya 

ölçümlere çeşitli nedenlerden dolayı katılmamış ve eğitim programı sürecini tamamen 

bırakmıştır. Deneysel sürece ilişkin akış aşağıdaki Şekil 9’da sunulmuştur. 
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Şekil 9. Deneysel süreç 

 

Çalışmadaki müdahale programına katılarak eğitim programı süreci ile ölçümleri (ön-test, 

son-test, izleme testi) tamamlayan 28 katılımcının demografik bilgileri aşağıdaki Tablo 3’te 

sunulmuştur. 
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Tablo 3  

Deney ve Kontrol Grubundaki Katılımcılara İlişkin Demografik Bilgiler 

Değişken  Deney Kontrol 

 Faktör X % X % 

Cinsiyet Kadın 13 %92,90 10 %71,40 

Erkek 1 %7,10 4 %28,60 

Bölüm Rehberlik ve Psikolojik Danışmanlık 5 %35,70 11 %78,60 

Resim Öğretmenliği 1 %7,10 1 %7,10 

Sınıf Öğretmenliği 3 %21,40 1 %7,10 

Sosyal Bilgiler Öğretmenliği 1 %7,10 0 %0 

İlköğretim Matematik Öğretmenliği 0 %0 1 %7,10 

Çocuk Gelişimi 1 %7,10 0 %0 

Uluslararası İlişkiler 1 %7,10 0 %0 

Tıbbi Laboratuvar Teknikerliği 1 %7,10 0 %0 

Türkçe Öğretmenliği 1 %7,10 0 %0 

Sınıf 
Düzeyi 

1. Sınıf 3 %21,40 2 %14,30 

2. Sınıf 5 %35,70 4 %28,60 

3. Sınıf 1 %7,10 0 %0 

4. Sınıf 5 %35,70 8 %57,10 

Toplam  14 %100 14 %100 

 

Yukarıdaki Tablo 3 incelendiğinde deney grubunda 13 (%92,90) kadın ve 1 (%7,10) erkek 

katılımcının yer aldığı, kontrol grubunda ise 10 (%71,40) kadın ve 4 (%28,60) erkek 

katılımcının olduğu tespit edilmiştir. Deney grubunda, rehberlik ve psikolojik danışmanlık 

programından 5 (%35,70), sınıf öğretmenliği programından 3 (%21,40), resim öğretmenliği, 

sosyal bilgiler öğretmenliği, çocuk gelişimi, uluslararası ilişkiler, tıbbi laboratuvar 

teknikerliği ve Türkçe öğretmenliği programlarından 1’er (%7,10) katılımcının olduğu 

belirlenmiştir. Kontrol grubunda, rehberlik ve psikolojik danışmanlık programından 11 

(%78,60), resim öğretmenliği, sınıf öğretmenliği ve ilköğretim matematik öğretmenliği 

programından 1’er (%7,10) katılımcı yer almıştır. Deney grubunda 5’er (%35,70) katılımcı 

2. ve 4. sınıfta, 3 (%21,40) katılımcı 1. sınıfta ve 1 (%7,10) katılımcı ise 3. sınıfta öğrenim 
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görmektedir. Kontrol grubunda 8 (%57,10) katılımcı 4. sınıfta, 4 (%28,60) katılımcı 2. 

sınıfta ve 2 (%14,30) katılımcı ise 1. sınıfta öğrenim görmektedir. Ayrıca deney grubunun 

yaş ortalaması 21,64 (Ss = 1,45, ranj = 19-24) ve kontrol grubunun yaş ortalaması 21,86 (Ss 

= 1,70, ranj = 20-26) olduğu belirlenmiştir. 

 

Veri Toplama Araçları 

Çalışmada, araştırmacı tarafından geliştirilen Kişisel Bilgi Formu, Kısaltılmış Genel Tutum 

ve İnanç Ölçeği, AAODÖ veri toplama aracı olarak kullanılmıştır. 

 

Kişisel Bilgi Formu 

Araştırmacı tarafından hazırlanan Kişisel Bilgi Formunda katılımcılara ilişkin yaş, cinsiyet, 

öğrenim gördükleri fakülte ve bölüm ve sınıf düzeyi bilgileri yer almaktadır. 

 

Kısaltılmış Genel Tutum ve İnanç Ölçeği 

Kısaltılmış Genel Tutum ve İnanç Ölçeği, bu çalışmada bir ölçüte dayalı geçerlik 

kapsamında kullanılmıştır. Kısaltılmış Genel Tutum ve İnanç Ölçeği, kendini 

değersizleştirme, başkalarını değersizleştirme, başarı ihtiyacı, onaylanma ihtiyacı, rahatlık 

ihtiyacı, adalet talebi, akılcılık olmak üzere 7 alt boyuttan 26 maddeden oluşmaktadır 

(Lindner, Kirkby, Wertheim ve Birch, 1999). Ölçme aracının Türkçeye uyarlama çalışmaları 

Urfa ve Urfa (2019) tarafından gerçekleştirilmiştir. Türkçe uyarlama çalışmalarında uyum 

değerlerinin karşılandığı görülmüştür (χ2/df = 1,48, GFI = ,90, CFI = ,96, RMR = ,06, 

RMSEA = ,04). Ölçek 5li Likert tipindedir ve 1 = Kesinlikle Katılmıyorum, 5 = Tamamen 

Katılıyorum şeklinde yanıtlanmaktadır (Urfa & Urfa, 2019). 
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Akılcı ve Akılcı Olmayan Düşünceler Ölçeği (AAODÖ) 

Bu çalışmada bireylerin akılcı ve akılcı olmayan düşüncelerini belirlemek amacıyla 

AAODÖ geliştirilmiştir. AAODÖ, ADDT’ye dayanmaktadır. Ölçme aracı, Akılcı 

Düşünceler Formu (ADF) ile Akılcı Olmayan Düşünceler Formu (AODF) olmak üzere 2 

bağımsız alt formdan oluşmaktadır. 

ADF, Tercihler (8 madde), Toleranslı Olma (8 madde), Olumsuzluğun Gerçekçi 

Değerlendirilmesi (4 madde) ve Kabul (10 madde) olmak üzere 4 alt boyuttan oluşmaktadır. 

Ölçek, toplam 30 maddeden oluşmaktadır ve ölçeğin değerlendirilmesi 5li Likert (0 = Bana 

Hiç Uygun Değil - 5 = Bana Tamamen Uygun) şeklinde yapılmaktadır. Alt boyutlardan elde 

edilen toplam puanlar da dahil olmak üzere yükselen puanlar ilgili akılcı düşüncelerin artış 

eğiliminde olduğunu göstermektedir. 

AODF, Talepkarlık (6 madde), Rahatsız Olmaya Katlanamama (4 madde), Felaketleştirme 

(7 madde) ve Değersizleştirme (7 madde) olmak üzere 4 alt boyuttan oluşmaktadır. Ölçek, 

toplam 24 maddeden oluşmaktadır ve ölçeğin değerlendirilmesi 5li Likert (0 = Bana Hiç 

Uygun Değil - 5 = Bana Tamamen Uygun) şeklinde yapılmaktadır. Alt boyutlardan elde 

edilen toplam puanlar da dahil olmak üzere yükselen puanlar ilgili akılcı olmayan 

düşüncelerin artış eğiliminde olduğunu göstermektedir. 

 

Akılcı ve Akılcı Olmayan Düşünceler Ölçeğinin Geliştirilmesi 

Bu kısımda AAODÖ’nün geliştirilme sürecine ilişkin bilgiler verilmiştir. 

Genel Hatlarıyla Ölçek Geliştirme Süreci: Ölçek gel൴şt൴rme sürec൴, alanyazında görülen bazı 

farklılıklara rağmen b൴r d൴z൴ basamaktan oluşan yoğun b൴r süreç olarak değerlend൴r൴lmekted൴r. 

Alanyazında yer alan çalışmalar, araştırmacılara genell൴kle standart b൴r yol önererek ölçek 

gel൴şt൴rme sürec൴n൴ daha s൴stemat൴k hale get൴rmey൴ amaçlamaktadır. Dolayısıyla b൴rçok 

araştırmada ölçek gel൴şt൴rme sürec൴ne ൴l൴şk൴n çeş൴tl൴ basamaklar tanımlanmaktadır 

(Carpenter, 2018; DeVell൴s, 2017; Erkuş, 2016; Özdamar, 2016; Tezbaşaran, 2008). Ancak 

bu basamaklar farklı araştırmacılar tarafından sunulsa da genel hatlarıyla benzerl൴kler 
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taşımaktadır. Bu yüzden alanyazında yer alan araştırmacılar tarafından ölçek gel൴şt൴rme 

sürec൴ne da൴r önerd൴kler൴ basamaklar ൴ncelenm൴ş ve ölçek gel൴şt൴rme basamakları 

bütünleşt൴r൴lerek aşağıdak൴ Tablo 4’te özetlenm൴şt൴r. 

Tablo 4 

Ölçek Geliştirme Basamakları 

Basamak 1 Ölçülmek İstenen Yapının Açıkça Belirlenmesi 

Basamak 2 Madde Havuzunun Oluşturulması 

Basamak 3 Ölçme Biriminin ve Yönergesinin Belirlenmesi 

Basamak 4 Madde Havuzunun Uzmanlar Tarafından Değerlendirilmesi 

Basamak 5 Maddelerin Hedef Örneklem Grubuna Uygulanması (Pilot Çalışma) 

Basamak 6 Madde Analizlerinin Gerçekleştirilmesi 

Basamak 7 Ana Çalışmanın Gerçekleştirilmesi 

Basamak 8 Faktör Analizi ile Faktör Yapısının İncelenmesi 

Basamak 9 Farklı Bir Örneklemde Ölçeğin Doğrulanması  

Basamak 10 Raporlama 

 

Yukarıdak൴ Tablo 4 ൴ncelend൴ğ൴nde, sırasıyla ölçek gel൴şt൴rme basamaklarının ölçülmek 

൴stenen yapının açıkça bel൴rlenmes൴, madde havuzunun oluşturulması, ölçme b൴r൴m൴n൴n ve 

yönerges൴n൴n bel൴rlenmes൴, madde havuzunun uzmanlar tarafından değerlend൴r൴lmes൴, 

maddeler൴n hedef örneklem grubuna uygulanması (p൴lot çalışma), madde anal൴zler൴n൴n 

gerçekleşt൴r൴lmes൴, ana çalışmanın gerçekleşt൴r൴lmes൴, faktör anal൴z൴ ൴le faktör yapısının 

൴ncelenmes൴, farklı b൴r örneklemde ölçeğ൴n doğrulanması, raporlama şekl൴nde olduğu 

görülmekted൴r. Bu çalışmada gel൴şt൴r൴lmes൴ amaçlanan AAODÖ’nün geçerl൴k ve güven൴rl൴k 

çalışmaları Tablo 4’te bel൴rt൴len basamaklar tak൴p ed൴lerek gerçekleşt൴r൴lm൴şt൴r. 

Basamak 1: Ölçülmek İstenen Yapının Açıkça Bel৻rlenmes৻: AAODÖ’de ölçülmek ൴stenen 

yapının açıkça bel൴rlenmes൴ amacıyla kuramsal b൴lg൴ye ൴l൴şk൴n alanyazın taraması ൴le 

katılımcı görüşler൴ne başvurulmuştur. Basamak 1 kapsamında gerçekleşt൴r൴len n൴tel 

çalışmaya ൴l൴şk൴n b൴lg൴ler sunulmuştur. 
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Araştırmanın Model৻: Ölçek gel൴şt൴rme sürec൴n൴n ൴lk basamağında b൴reyler൴n akılcı ve akılcı 

olmayan düşünceler൴n൴n saptanab൴lmes൴ amacıyla katılımcı görüşler൴ne başvurulmuştur. 

Araştırmada katılımcıların görüşler൴ n൴tel araştırma yöntemler൴nden doküman ൴ncelemes൴ ൴le 

gerçekleşt൴r൴lm൴şt൴r. Doküman ൴ncelemes൴, n൴tel araştırma sürec൴nde ver൴ toplama 

yöntemler൴nden b൴r൴s൴d൴r (Merr൴am, 2009). Araştırma sürec൴nde yararlanab൴lecek gazeteler, 

resm൴ raporlar, e-ma൴ller, k൴ş൴sel günlükler g൴b൴ yazılı olan b൴rçok belge n൴tel doküman olarak 

kabul ed൴leb൴l൴r (Creswell, 2009). Merr൴am (2009), yazılı dokümanların ver൴ olarak 

kullanılmasında görüşme veya gözlem ver൴ler൴nden b൴r farkı olmadığını bel൴rtmekted൴r. 

Böylece, katılımcıların yazılı görüşler൴ anal൴z ed൴lerek AAODÖ ൴ç൴n oluşturulacak madde 

havuzuna (Basamak 2) b൴r temel oluşturulması hedeflenm൴şt൴r. 

Ölçme Aracının Gel৻şt৻r৻ld৻ğ৻ Grup: N൴tel araştırma sürec൴ndek൴ temel mantık, en çok katkı 

sunab൴lecek veya en zeng൴n b൴lg൴ sağlayacak katılımcılarla çalışmaktır. D൴ğer b൴r dey൴şle n൴tel 

çalışmaya dah൴l ed൴lecek katılımcılar araştırmanın amacı doğrultusunda seç൴lmel൴d൴r 

(Creswell, 2009). Bu yüzden çalışma grubu oluşturulurken katılımcıların rehberl൴k ve 

ps൴koloj൴k danışmanlık alanındak൴ öğrenc൴ler ve mezunlardan olmasına odaklanılmıştır. 

Araştırmanın mevcut basamağındak൴ çalışma grubunda 28 katılımcı yer almıştır. 

Katılımcıların demograf൴k b൴lg൴ler൴ Tablo 5’te sunulmuştur. 
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Tablo 5  

Katılımcıların Demograf৻k B৻lg৻ler৻ 

Katılımcı No Yaş Cinsiyet Bölüm Sınıf Düzeyi 

Katılımcı 1 20 Kadın RPD 1. Sınıf 

Katılımcı 2 21 Kadın RPD 3. Sınıf 

Katılımcı 3 20 Kadın RPD 1. Sınıf 

Katılımcı 4 23 Kadın RPD 2. Sınıf 

Katılımcı 5 23 Kadın RPD 4. Sınıf 

Katılımcı 6 23 Erkek RPD 4. Sınıf 

Katılımcı 7 20 Kadın RPD 2. Sınıf 

Katılımcı 8 23 Kadın RPD 4. Sınıf 

Katılımcı 9 21 Kadın RPD 4. Sınıf 

Katılımcı 10 22 Erkek RPD 4. Sınıf 

Katılımcı 11 23 Kadın RPD 4. Sınıf 

Katılımcı 12 22 Kadın RPD 4. Sınıf 

Katılımcı 13 24 Erkek RPD 4. Sınıf 

Katılımcı 14 23 Kadın RPD 4. Sınıf 

Katılımcı 15 23 Erkek RPD 4. Sınıf 

Katılımcı 16 23 Erkek RPD 4. Sınıf 

Katılımcı 17 22 Kadın RPD 4. Sınıf 

Katılımcı 18 24 Erkek RPD 4. Sınıf 

Katılımcı 19 19 Kadın RPD 1. Sınıf 

Katılımcı 20 21 Kadın RPD 4. Sınıf 

Katılımcı 21 23 Erkek RPD 4. Sınıf 

Katılımcı 22 19 Kadın RPD 1. Sınıf 

Katılımcı 23 29 Kadın RPD Mezun 

Katılımcı 24 29 Erkek RPD Mezun 

Katılımcı 25 29 Erkek RPD Mezun 

Katılımcı 26 24 Kadın RPD Mezun 

Katılımcı 27 28 Kadın RPD Mezun 

Katılımcı 28 25 Kadın RPD Mezun 

Not: RPD = Rehberl൴k ve Ps൴koloj൴k Danışmanlık 
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Tablo 5’te ver൴len katılımcıların yaşları hesaplandığında yaş ortalamasının 23,07 (Ss = 2,81) 

olduğu anlaşılmaktadır. Ayrıca, katılımcıların %67,84’ünün (n = 19) kadın olduğu ve 

%32,14’ünün (n = 9) erkek olduğu görülmekted൴r. Katılımcıların tamamı rehberl൴k ve 

ps൴koloj൴k danışmanlık l൴sans programındadır ve de %78,57’s൴ (n = 22) l൴sans öğrenc൴s൴yken 

%21,43’ü (n = 6) mezun durumundadır. 

Ver৻ Toplama Araçları: Araştırmacı tarafından ADDT’n൴n kuramsal çerçeves൴ kapsamında 

katılımcıların yazılı olarak yanıtlayab൴lmes൴ ൴ç൴n kompoz൴syon soruları hazırlanmıştır. 

Kompoz൴syon soruları üç bölümden oluşmaktadır. İlk bölümde kuramsal açıklamalar, ൴k൴nc൴ 

bölümde kuramsal çerçeve kapsamında beş açık uçlu soru ve üçüncü bölümde ൴se yaş, 

c൴ns൴yet, bölüm, eğ൴t൴m durumu g൴b൴ demograf൴k b൴lg൴ler൴ ൴çeren sorular yer almaktadır. 

Veri Toplama Süreci: Araştırmanın ver൴ler൴, 2020-2021 akadem൴k yılı bahar dönem൴nde elde 

ed൴lm൴şt൴r. Araştırmanın duyurusu yapıldıktan sonra araştırmaya gönüllü olarak katılmayı 

kabul eden katılımcılarla çevr൴m൴ç൴ ortamda b൴r görüşme gerçekleşt൴r൴lm൴şt൴r. Katılımcılara 

araştırmanın amacı ve sürec൴ hakkında b൴lg൴ler ver൴lm൴şt൴r. Kuramsal çerçeve hakkında 

araştırmacı tarafından b൴r sunum gerçekleşt൴r൴lm൴şt൴r. Ardından, katılımcılara çevr൴m൴ç൴ 

ortamda Google Formlar vasıtasıyla hazırlanan kompoz൴syonları ൴çeren bağlantılar 

paylaşılmıştır. Katılımcılar kompoz൴syon yanıtlarını tamamladıktan sonra toplantıdan 

ayrılmıştır. Ver൴ toplama sürec൴ yaklaşık olarak 1 saat sürmüştür. Kompoz൴syon soruları 

aşağıdak൴ Tablo 6’da ver൴lm൴şt൴r. 
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Tablo 6  

Kompoz৻syon Soruları 

Soru No Sorular 

1 İnsanlar genellikle hangi konularda akılcı olmayan düşüncelere sahiptir? 

2 İnsanlar hangi konularda / alanlarda talepkarlık gösterirler? 

3 İnsanlar hangi konularda / alanlarda felaketleştirme yaparlar? 

4 İnsanlar hangi konularda / alanlarda rahatsız olmaya katlanamazlar? 

5 İnsanlar hangi konularda / alanlarda kendilerini, başkalarını veya dünyayı 
değersizleştirme yaparlar? 

Ver৻ Anal৻z৻: Kompoz൴syon sorularından elde ed൴len ham ver൴ler൴n anal൴z ed൴leb൴lmes൴ 

amacıyla ൴çer൴k anal൴z൴nden yararlanılmıştır. N൴tel ver൴ler൴n anal൴zler൴ Creswell’൴n (2009) 

önerd൴ğ൴ şek൴lde gerçekleşt൴r൴lm൴şt൴r. N൴tel ver൴ler൴n anal൴z൴nde Creswell’൴n (2009) tarafından 

öner൴len ver൴ anal൴z൴ sürec൴ aşağıdak൴ Şek൴l 10’da özetlenm൴şt൴r. 
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Şekil 10. N൴tel araştırma sürec൴nde ver൴ anal൴z൴, Creswell (2009) çalışmasından 
alıntılanmıştır. 

 

Ver൴ler൴n anal൴z൴nde b൴lg൴sayar destekl൴ program olan MAXQDA 20 paket programından 

yararlanılmıştır. Anal൴ze başlarken ham ver൴ler ൴lk olarak MAXQDA 20 paket programına 

dah൴l ed൴lm൴şt൴r. Her b൴r katılımcının ver൴s൴ ൴ç൴n “Katılımcı Sıra No” şekl൴nde ൴s൴mlend൴rmeler 

terc൴h ed൴lm൴şt൴r. Ardından ham ver൴ye ൴l൴şk൴n uzun okumalar gerçekleşt൴r൴lerek kodlar, 

kategor൴ler ve temalar elde ed൴lm൴şt൴r. Anal൴z sürec൴ yaklaşık 3 haftada tamamlanmıştır. Elde 

ed൴len bulgular aşağıda raporlanmıştır. 

Ham Veri  

Ham Verinin Analizler için Hazırlanması 

Ham Verinin Okunması ve İncelenmesi 

Bağlantılar Kurma  

Verinin Kodlanması 

Betimlemeler Temalar 

Bilginin 

Doğrulanması ve 

Geçerliliği 

Ortaya Çıkan Anlamın Yorumlanması 
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Temalar: Çalışmada ൴çer൴k anal൴z൴ ൴le elde ed൴len bulgular ışığında sırasıyla başarı, benl൴k, 

b൴reysel özgürlükler ve sınırlar, olumsuz yaşam olayları, yüksek standartlar ve ൴l൴şk൴ler 

olmak üzere 6 tema elde ed൴lm൴şt൴r. Temalar aşağıda sırasıyla sunulmuştur. 

Başarı Teması: Başarı teması altında akadem൴k başarı, başarısız olma olgusu, başarı olgusu, 

kar൴yer başarısı kategor൴ler൴ bulunmaktadır. Elde ed൴len bulgular Şek൴l 11’de özetlenm൴şt൴r. 

 

Şekil 11. Başarı teması 

 

Şek൴l 11’de görüldüğü üzere başarı teması altında katılımcıların görüşler൴ 4 kategor൴ altında 

toplanmıştır. Başarı temasına ൴l൴şk൴n bulgular Tablo 7’de sunulmuştur. 
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Tablo 7 

Başarı Temasına İl৻şk৻n Bulgular 

Kategor൴ Katılımcı İfade 

Akadem൴k 
Başarı 

Katılımcı 15 Akadem৻k başarı alanında aşırı felaketleşt৻rme yapılır. 

Katılımcı 16 Okul ya da ৻ş hayatında her zaman başarılı olmalıyım. 

Başarı Olgusu Katılımcı 27 Herkesten daha ৻y৻ olmak, başarılı olmak, yaptığı ৻şle sürekl৻ 
güzel yönde anılmak. 

Katılımcı 28 Öncel৻kle başarı konusunda değers৻zleşt৻rme yaparlar. 

Başarısız Olma 
Olgusu 

Katılımcı 7 Başarısız olduklarında kes৻nl৻kle kend৻ler৻n৻ değers৻z 
görmeye başlarlar. 

Katılımcı 9 Şayet başarısız olacakları, zorlandıkları b৻r durum, ৻nsanlar 
৻ç৻n katlanılmaz geleb৻l৻r. 

Kar൴yer 
Başarısı 

Katılımcı 4 Yanlış b৻r kar৻yer seçm৻ş olduğumu fark edeceğ৻m b৻r 
deney৻m olab৻l৻r. 

Katılımcı 26 Meslekte yapab৻leceğ৻ b৻r şey৻ yapamadığında… 

 

Benl৻k Teması: Benl൴k teması altında f൴z൴ksel özell൴kler൴n değerlend൴r൴lmes൴, üstünlük çabası, 

güvens൴zl൴k durumu, değers൴zl൴k durumu, umutsuzluk durumu, yeters൴zl൴k durumu, çares൴zl൴k 

durumu kategor൴ler൴ yer almaktadır. Benl൴k temasına ൴l൴şk൴n elde ed൴len bulgular Şek൴l 12’de 

özetlenm൴şt൴r. 
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Şekil 12. Benl൴k teması 

 

Şek൴l 12’de görüldüğü üzere benl൴k teması altında katılımcıların görüşler൴ 7 kategor൴ altında 

toplanmıştır. Benl൴k temasına ൴l൴şk൴n bulgular Tablo 8’de sunulmuştur. 
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Tablo 8  

Benl৻k Temasına İl৻şk৻n Bulgular 

Kategor൴ Katılımcı İfade 

Değers൴zl൴k Durumu Katılımcı 11 Çevres৻ndek৻ler৻n onları önemsemed৻kler৻n৻ düşündükler৻ 
zaman. 

Katılımcı 18 Özerkleşmes৻ne fırsat tanınmayan çocuklar bunu 
৻lerleyen yıllarda da b৻r suçluluk duygusu olarak 
taşıyab৻l৻r ve kend৻ler৻n৻ değers৻z göreb৻l৻rler. 

F൴z൴ksel Özell൴kler൴n 
Değerlend൴r൴lmes൴ 

Katılımcı 3 Toplumun güzell৻k algısına uyamadığımız ৻ç৻n ç৻rk৻n 
olduğumuzu ve h৻çb৻r şey৻ hak etmed৻ğ৻m৻z৻ düşüneb৻l৻r৻z. 
Ufacık b৻r davranışta b৻le kend৻m৻z৻ kötü b৻r৻ ৻lan 
edeb৻l৻r৻z. 

Katılımcı 25 Çarpık/olumsuz b৻r beden algısına sah৻p olunması. 

Güvens൴zl൴k 
Durumu 

Katılımcı 22 Bence özgüven৻ yeters৻z ৻nsanlarda daha sık rastlarız bu 
duruma çünkü kend৻ ৻çler৻nde kend৻ler৻ne ৻nanmadıkları 
৻ç৻n sürekl৻ en kötüsünü yaşayacaklarını, en kötüsünün 
kend৻ başlarına gelecekler৻ne ৻nanırlar. 

Katılımcı 13 Kend৻ler৻ne yeter৻nce güvenmed৻kler৻ zaman olab৻l৻r. 

Umutsuzluk 
Durumu 

Katılımcı 23 Umutsuzluk durumlarında… 

Yeters൴zl൴k Durumu Katılımcı 14 Bana ver৻len görev৻ ৻y৻ b৻r şek৻lde tamamlayab৻lecek b৻r 
৻nsan değ৻l৻m. 

Katılımcı 18 K৻ş৻ kend৻s৻n৻ yeters৻z gördüğü b৻r durumu hayatının 
tamamına genellerse. 

Çares൴zl൴k Durumu Katılımcı 27 B৻r৻n৻n karşısında çares৻z h৻ssetmek… 

Üstünlük Çabası Katılımcı 7 Ön planda olmaya… 

Katılımcı 15 İnsan kend৻s৻n৻ üstün gördüğü zaman her şey৻ 
yapab৻leceğ৻ne ৻nanmıştır d৻ğer ৻nsanların h৻çb৻r şey 
b৻lmed৻ğ৻n৻ düşünür ve d৻ğerler৻n৻ değers৻zleşt৻r৻r. 

 

B৻reysel Özgürlükler ve Sınırlar Teması: B൴reysel özgürlükler ve sınırlar teması altında 

b൴reyler൴n konfor alanının korunması taleb൴, b൴reysel hakların korunması taleb൴, her konuda 

arzu ed൴len൴ elde etme taleb൴ ve ൴ht൴yacı ൴le başkalarının davranışlarını kontrol etme taleb൴ ve 

൴ht൴yacı kategor൴ler൴ vardır. Elde ed൴len bulgular Şek൴l 13’te özetlenm൴şt൴r. 
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Şekil 13. B൴reysel özgürlükler ve sınırlar teması 

 

Şek൴l 13’te görüldüğü üzere b൴reysel özgürlükler ve sınırlar teması altında katılımcıların 

görüşler൴ 4 kategor൴ altında toplanmıştır. B൴reysel özgürlükler ve sınırlar temasına ൴l൴şk൴n 

bulgular Tablo 9’da sunulmuştur. 
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Tablo 9  

B৻reysel Özgürlükler ve Sınırlar Temasına İl৻şk৻n Bulgular 

Kategor൴ Katılımcı İfade 

Başkalarının 
Davranışlarını 
Kontrol Etme 
Taleb൴ İht൴yacı 

Katılımcı 19 İnsanlar d৻ğer her ৻nsanın kend৻ g৻b৻ davranmasını 
düşünmes৻ / beklemes৻ buna b৻r örnek olab৻l৻r. 

Katılımcı 18 Arkadaşım ben৻mle aynı düşünmel৻ şekl৻nde düşünmek. 

B൴reyler൴n Konfor 
Alanının 
Korunması Taleb൴ 

Katılımcı 26 Kend৻ konfor alanları gasp ed৻ld৻ğ৻nde, güvenl৻k 
çemberler৻n৻n daraltıldığını h৻ssett৻kler৻nde. Örneğ৻n 
çalışma arkadaşının, ev arkadaşının değ৻şmes৻. 

Katılımcı 5 Konfor alanlarının dışına çıktıklarını h৻ssett৻kler৻nde… 

B൴reysel Hakların 
Korunması Taleb൴ 

Katılımcı 4 K৻ş৻sel alanlarında gerçekleşt৻rd৻kler৻ her eylemde buna 
karşıdırlar. Kend৻m৻ze oluşturduğum sınırların başkaları 
tarafından ৻hlal ed৻lmes৻ g৻b৻ durumlar ben৻m ৻ç৻n en 
katlanılmaz olanıdır örneğ৻n. 

Katılımcı 7 B৻reysel alanlarına müdahale ed৻l৻nce b৻reyler buna 
tahammül edemez. 

Her Konuda Arzu 
Ed൴len൴ Elde Etme 
Taleb൴ ve İht൴yacı 

Katılımcı 18 K৻ş৻n৻n her şey৻n arzu ett৻ğ৻ g৻b৻ olmasını d৻lemes৻nden 
kaynaklanan durumlarda… 

Katılımcı 21 Herhang৻ b৻r şey৻ yapmak ৻ç৻n her şeye sah৻p olmalıyım. 
Param olmadan h৻çb৻r şeye yapamam her şey para. 

 

Olumsuz Yaşam Olayları Teması: Olumsuz yaşam olayları teması altında madd൴ konular, 

olumsuz durumlardan kaçınma taleb൴, kötü yaşam olaylarıyla karşılaşma durumu, olmayan 

durumları düşünme durumu, bel൴rs൴zl൴k durumu, olumsuza odaklanma durumu kategor൴ler൴ 

yer almaktadır. Elde ed൴len bulgular Şek൴l 14’te özetlenm൴şt൴r. 
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Şekil 14. Olumsuz yaşam olayları teması 

 

Şek൴l 14’te görüldüğü üzere olumsuz yaşam olayları teması altında katılımcıların görüşler൴ 

6 kategor൴ altında toplanmıştır. Olumsuz yaşam olayları temasına ൴l൴şk൴n bulgular Tablo 

10’da sunulmuştur. 
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Tablo 10  

Olumsuz Yaşam Olayları Temasına İl৻şk৻n Bulgular 

Kategor൴ Katılımcı İfade 

Olmayan 
Durumları 
Düşünme Durumu 

Katılımcı 7 Olmayan şeyler৻ düşünüp depresyona g৻rmeler৻ g৻b৻ akılcı 
olmayan mantıkdışı düşüncelere sah৻p olab৻l৻yor. 

Kötü Yaşam 
Olaylarıyla 
Karşılaşma 
Durumu 

Katılımcı 14 Yaşanan bütün olumsuzluklar ben৻m başıma gel৻yor. 

Katılımcı 17 B৻r başka konu olarak da k৻ş৻n৻n yaşadığı olumsuz b৻r 
durumdan sonra bütün hayatının sürekl৻ olumsuzluklarla 
geçeceğ৻n৻ h৻çb৻r zaman mutlu olamayacağını 
düşündükler৻n৻ düşünüyorum. 

Madd൴ Konular Katılımcı 25 D৻ğer ৻nsanların yaşam standartlarının kend৻s৻nden çok 
farklı olduğunda. 

Katılımcı 19 İnsanlar madd৻ durumlarda aşırı talepkarlık göstereb৻l৻r. 

Bel൴rs൴zl൴k Durumu Katılımcı 10 Yen৻ karşılaştıkları, alışık olmadıkları b৻r durumda 
olab৻l৻r. 

Katılımcı 26 Sev৻len b৻r৻s৻n৻n nerde k৻mle olduğunu b৻lmed৻ğ৻m৻zde, 
önümüzü göremed৻ğ৻m৻z sınav sonucu, atama durumu, 
gelecek kaygısı g৻b৻ şeylerde. 

Olumsuz 
Durumlardan 
Kaçınma Taleb൴ 

Katılımcı 9 Olumsuz b৻r durum veya olumsuz b৻r duygu h৻ssett৻recek 
durumları yaşamama ৻steğ৻. 

Katılımcı 18 K৻ş৻ dünyanın sorunsuz olması gereken b৻r yer olduğunu 
düşündüğü zaman başına gelen veya geleb৻lecek en ufak 
olumsuz durumları b৻le felaketleşt৻reb৻l৻r. 

Olumsuza 
Odaklanma 
Durumu 

Katılımcı 22 Her şeye kötü yandan bakan b৻r৻ b৻r zaman sonra değer 
duygusunda da sıkıntı yaşar. Olayları hep kötü yanından 
baktığı ৻ç৻n kend৻ne duyduğu saygı ve özgüven zarar görür. 

Katılımcı 23 H৻çb৻r şey ৻sted৻ğ৻m g৻b৻ olmayacak, zaten h৻çb৻r şey৻n 
sonucu ৻y৻ olmaz. 

 

Yüksek Standartlar Teması: Yüksek standartlar teması altında rez൴l olma durumu, hata 

yapmaktan kaçınma durumu ve mükemmel൴yetç൴l൴k ve hedef yönel൴m൴ kategor൴ler൴ yer 

almaktadır. Elde ed൴len bulgular Şek൴l 15’te özetlenm൴şt൴r. 
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Şekil 15. Yüksek standartlar teması 

 

Şek൴l 15’te görüldüğü üzere yüksek standartlar teması altında katılımcıların görüşler൴ 3 

kategor൴ altında toplanmıştır. Yüksek standartlar temasına ൴l൴şk൴n bulgular Tablo 11’de 

sunulmuştur. 
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Tablo 11  

Yüksek Standartlar Temasına İl৻şk৻n Bulgular 

Kategor൴ Katılımcı İfade 

Hedef Yönel൴m൴ Katılımcı 15 İnsanlar hedefler৻ doğrultusunda karşılarına engeller 
çıktıkça rahatsız olmaya katlanamazlar. 

Katılımcı 23 Kend৻ler৻ ৻ç৻n öneml৻ olan b৻r olayla ৻lg৻l৻ 
beklent৻ler৻n৻n gerçekleşmes৻ ve o sonucun onlar ৻ç৻n 
asla tolere ed৻lemez, yer৻ doldurulamaz b৻r özell৻ğ৻ 
olduğu zamanlarda 

Hata Yapmaktan 
Kaçınma Durumu ve 
Mükemmel൴yetç൴l൴k 

Katılımcı 24 Her şey৻n en ৻y৻s৻ olmalı, b৻r konuda en ৻y৻ olmalıyım 
g৻b৻ talepkarlık göster৻rler. 

Katılımcı 11 Mükemmel olmalıyım. 

Rez൴l Olma Durumu Katılımcı 3 Sürekl৻ b৻r rez৻l olma korkusu… 

Katılımcı 11 Rez৻l olacağını düşündüğü zaman… 

 

İl৻şk৻ler Teması: İl൴şk൴ler teması altında, başkalarından beklent൴ler, romant൴k ൴l൴şk൴ler, 

arkadaşlık ൴l൴şk൴ler൴ ve a൴le ൴l൴şk൴ler൴ kategor൴ler൴ vardır. Elde ed൴len temalar ve kategor൴ler 

aşağıdak൴ Şek൴l 16’da özetlenm൴şt൴r. 

 

Şekil 16. İl൴şk൴ler teması 
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Şek൴l 16’da görüldüğü üzere ൴l൴şk൴ler teması altında katılımcıların görüşler൴ 4 kategor൴ altında 

toplanmıştır. İl൴şk൴ler temasına ൴l൴şk൴n bulgular Tablo 12’de sunulmuştur. 

Tablo 12  

İl৻şk৻ler Temasına İl৻şk৻n Bulgular 

Kategor൴ Katılımcı İfade 

A൴le İl൴şk൴ler൴ Katılımcı 16 A৻leler৻ ৻le olan ৻l৻şk৻ler৻nde başarısızlık. 

Katılımcı 27 A৻lem৻n sorunlarını görmezden gel৻rsem hayırsız b৻r 
evladım. Hayatta ৻y৻ b৻r yere gelemezsem a৻lem৻n gözünde 
b৻r h৻ç olurum. 

Arkadaşlık 
İl൴şk൴ler൴ 

Katılımcı 17 İnsanların y৻ne hem arkadaşlık ৻l৻şk৻ler৻nde… 

Katılımcı 12 Arkadaşlıklarda… 

Romant൴k 
İl൴şk൴ler 

Katılımcı 4 İk৻l৻ ৻l৻şk৻lerde olduğunu düşünüyorum. Sosyal hayatımızda 
elbette hep৻m৻z৻n b৻rb৻r৻m৻zden beklent৻ler৻, b৻rtakım 
talepler৻ olur ve karşılıklı olarak bu talepler৻n sağlandığı 
oranda ৻nsanlar b৻rb৻r৻yle yakınlık kurmak ৻steyeb৻l৻rler 
ancak aşırı talepkârlığın en baskın olduğu alan olarak ৻k৻l৻, 
romant৻k ৻l৻şk৻ler৻ görüyorum. 

Katılımcı 24 Romant৻k konularda felaketleşt৻rmen৻n daha fazla 
yapıldığını düşünüyorum. Örneğ৻n b৻r sınavdan düşük not 
almak ya da romant৻k ৻l৻şk৻dek৻ partner৻ tarafından terk 
ed৻lmen৻n dünyanın sonu olduğu g৻b৻ b৻r düşünce yapısı var. 

Başkalarından 
Beklent൴ler 

Katılımcı 27 Beklent৻ler৻ karşılanmadığında, özell৻kle hayal kırıklığı, 
suçluluk, korku g৻b৻ duygularla yüzleşt৻kler৻nde katlanılmaz 
b৻r rahatsızlık yaşarlar. 

Katılımcı 8 Etrafında olan ৻nsanlar tarafından sev৻lmed৻ğ৻nde 
değers৻zleşt৻rme yaparlar. 

 

AAODÖ’de ölçülmek ൴stenen yapının açıkça bel൴rlenmes൴ amacıyla alanyazın taraması 

sonucu elde ed൴len kuramsal çerçeve ൴le katılımcı görüşler൴ne başvurulmuştur. N൴tel çalışma 

kapsamında elde ed൴len bulgulardan b൴r sonrak൴ basamakta yer alan madde havuzunun 

oluşturulması (Basamak 2) sürec൴nde yararlanılmıştır. 

Basamak 2: Madde Havuzunun Oluşturulması: Ölçek gel൴şt൴rme sürec൴nde ൴lg൴l൴ yapıyı 

ölçmek ൴ç൴n madde havuzunda olması gereken madde sayısına ൴l൴şk൴n alanyazında çeş൴tl൴ 

öner൴lerde bulunulmuştur. Ölçek gel൴şt൴rme sürec൴ sonucunda n൴ha൴ olarak elde ed൴lmek 

൴stenen ölçek formunda hedeflenen madde sayısının üç-dört katı c൴varında madden൴n olması 

൴deal olarak değerlend൴r൴leb൴l൴r (DeVell൴s, 2017). Başka b൴r çalışmada ൴se araştırmacıların 
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n൴ha൴ ölçme aracında yer almasını ൴sted൴ğ൴ madde sayısının 2-3 katı kadar madde havuzuna 

madde eklemes൴ gerekt൴ğ൴ bel൴rt൴lmekted൴r  (Carpenter, 2018). Bu yüzden AAODÖ’yü 

oluşturan b൴rb൴r൴nden bağımsız her b൴r alt formu (Akılcı Düşünceler Formu ve Akılcı 

Olmayan Düşünceler Formu) ൴ç൴n 60 madden൴n yazılması amaçlanmıştır. Alanyazında, 

madde yazılırken ൴fadeler൴n uzun olmaması, cümlede b൴rden fazla olumsuzluk bulunmaması, 

kes൴nl൴k ൴çermes൴ (anlamda ൴k൴lem oluşturmaması), b൴rden fazla amaç b൴ld൴ren ൴fadelerden 

kaçınılması öner൴lmekted൴r (DeVell൴s, 2017). Dolayısıyla, ölçme aracı ൴ç൴n maddeler 

alanyazında bel൴rt൴len ൴lg൴l൴ öner൴ler doğrultusunda oluşturulmuştur. Dahası, akılcı ve akılcı 

olmayan düşüncelere ൴l൴şk൴n maddeler, doküman ൴ncelemes൴, kuramsal çerçeve ve akadem൴k 

çalışmalardan yararlanılarak oluşturulmuştur. Bu kapsamda gel൴şt൴r൴lmes൴ planlanan ölçme 

aracına ൴l൴şk൴n madde havuzunun oluşturulması sürec൴ Şek൴l 17’de göster൴lm൴şt൴r. 

 

Şekil 17. Madde havuzunun oluşturulması 

 

Kuramsal çerçeveye bağlı olarak ൴lk basamakta elde ed൴len n൴tel ver൴ler ışığında AAODÖ 

൴ç൴n bağımsız farklı ൴k൴ alt form hazırlanmıştır. Akılcı Düşünceler Formu ൴le Akılcı Olmayan 

Düşünceler Formu taslak hal൴nde 60’ar madde oluşturulmuştur. ADDT’ye göre (D൴G൴useppe 

vd., 2013; Ell൴s, 1997; Ell൴s, 2003) AAODÖ olmak üzere ൴k൴ alt form bulunmaktadır ve her 
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b൴r alt form 4’er alt boyuttan oluşmaktadır. Kuramsal çerçeve ışığında oluşturulan ölçeğ൴n 

yapısal özell൴kler൴ aşağıdak൴ Tablo 13’te göster൴lm൴şt൴r. 

Tablo 13  

Akılcı ve Akılcı Olmayan Düşünceler Ölçeğ৻n৻n Yapısal Özell৻kler৻ 

 Form 1 Form 2 

Boyut Akılcı Düşünceler Formu Akılcı Olmayan Düşünceler 
Formu 

1. Boyut Terc൴hler Talepkarlık 

2. Boyut Toleranslı Olma Rahatsız Olmaya Katlanamama 

3. Boyut Olumsuzluğun Gerçekç൴ 
Değerlend൴r൴lmes൴ 

Felaketleşt൴rme 

4. Boyut Kabul Değers൴zleşt൴rme 

 

Yukarıdak൴ Tablo 13 ൴ncelend൴ğ൴nde ölçeğ൴ oluşturan boyutlar terc൴hler ൴le talepkarlık, 

toleranslı olma ൴le rahatsız olmaya katlanamama, felaketleşt൴rme ൴le olumsuzluğun gerçekç൴ 

değerlend൴r൴lmes൴, değers൴zleşt൴rme ൴le kabul şekl൴nde olduğu görülmekted൴r. 

Basamak 3: Ölçme B৻r৻m৻n৻n ve Yönerges৻n৻n Bel৻rlenmes৻: Ölçme b൴r൴m൴n൴n oluşturulması 

aşaması, madde havuzunun oluşturulması aşaması ൴le b൴rl൴kte ele alınmalıdır. D൴ğer b൴r 

dey൴şle, araştırmacılar ölçme b൴ç൴m൴ne önceden karar vermel൴d൴r. Böylece maddeler 

oluşturulurken yanıtlama b൴ç൴m൴ne uygun olarak yazılab൴lmekted൴r (DeVell൴s, 2017). Ayrıca, 

seçenek sayısı açısından 5l൴ L൴kert t൴p൴n൴n ൴deal olduğu ൴fade ed൴lmekted൴r (Tezbaşaran, 

2008). Bu yüzden çalışmada 5l൴ L൴kert t൴p൴ terc൴h ed൴lm൴şt൴r. Bununla b൴rl൴kte maddeler൴n 

yanıtlanma b൴ç൴m൴ aşağıdak൴ Tablo 14’te göster൴lm൴şt൴r. 

  



104 

Tablo 14  

Ölçeğ৻n Yanıtlama B৻ç৻m৻ 

1 Bana H൴ç Uygun Değ൴l 

2 Bana B൴raz Uygun 

3 Bana Orta Düzeyde Uygun 

4 Bana Oldukça Uygun 

5 Bana Tamamen Uygun 

 

Ölçme aracı gel൴şt൴r൴l൴rken d൴kkat ed൴lmes൴ gereken hususlardan b൴r൴s൴ de ölçme aracının 

yönerges൴d൴r. Yönergeler cevaplayıcılar ൴ç൴n kolayca anlaşılır ve mümkün olduğu kadar kısa 

olmalıdır (Tezbaşaran, 2008). Buradan hareketle AAODÖ ൴ç൴n aşağıdak൴ yönerge 

oluşturulmuştur. 

Ölçek Yönerges৻: “Aşağıda b৻reyler৻n düşünceler৻ne yönel৻k 120 ৻fade bulunmaktadır. Her 

b৻r ৻fadeye ne düzeyde katıldığınızı gösteren seçenekler bulunmaktadır. Lütfen, her b৻r ৻fade 

৻ç৻n s৻z৻ en ৻y৻ yansıtan seçeneğ৻ ৻şaretley৻n৻z.” 

Basamak 4: Madde Havuzunun Uzmanlarca Değerlend৻r৻lmes৻: Ölçek gel൴şt൴rme sürec൴n൴n 

dördüncü aşamasında ölçek maddeler൴n൴n değerlend൴r൴lmes൴ amacıyla konu alanı 

uzmanlarının görüşler൴ne başvurulması yer almaktadır. Dördüncü aşamada, konu alanı 

uzmanları her b൴r madden൴n teor൴k yapıya ne derecede uygun olduğunu değerlend൴rmel൴d൴r 

(DeVell൴s, 2017). Bu kapsamda, maddeler൴n özell൴kle ADDT ve BDT konularında 

çalışmaları olan rehberl൴k ve ps൴koloj൴k danışmanlık alanından beş, ölçme ve değerlend൴rme 

alanından b൴r ve Türkçe öğret൴m൴ alanından ൴k൴ alan uzmanı olmak üzere toplamda sek൴z 

uzmandan ölçek maddeler൴ne ൴l൴şk൴n uzman görüşler൴ne başvurulmuştur. 

Araştırmacı tarafından hazırlanan ve madde havuzunda yer alan 120 madde, yanıtlama 

b൴ç൴m൴, yönerge, ölçek ve alt boyutların ൴s൴mlend൴rmeler൴ne ൴l൴şk൴n uzman görüşler൴ne 

sunulmuştur. Ardından, taslak maddeler Türkçe öğret൴m൴ alanında uzman ൴k൴ akadem൴syen 

tarafından anlam ve d൴l açısından değerlend൴r൴lmes൴ sağlanmıştır. Uzman görüşler൴n൴n 

tamamlanması yaklaşık 5 hafta sürmüştür. Alan uzmanlarından gelen öner൴ler doğrultusunda 
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bazı maddeler çıkarılmış ve p൴lot çalışma önces൴nde madde havuzundak൴ maddelere ൴l൴şk൴n 

n൴ha൴ düzeltmeler gerçekleşt൴r൴lm൴şt൴r. 

Basamak 5: Maddeler৻n Hedef Örneklem Grubuna Uygulanması (P৻lot Çalışma):  Ölçek 

gel൴şt൴rme sürec൴nde yer alan p൴lot çalışmalar, ölçek maddeler൴n൴n yeters൴z veya kusurlu olup 

olmadığı hakkında b൴lg൴ sağlamak ൴ç൴n ve madde havuzundak൴ en ൴y൴ ps൴kometr൴k özell൴klere 

sah൴p maddeler൴ seçmede öneml൴d൴r. Ayrıca, ölçme aracı ൴ç൴n hazırlanan madde havuzundak൴ 

maddeler൴n 3-4 katı veya daha fazla sayıda katılımcı ൴le p൴lot çalışmanın gerçekleşt൴r൴lmes൴ 

hedeflenmekted൴r (Tezbaşaran, 2008). P൴lot çalışmada, b൴lhassa ölçülmek ൴stenen özell൴ğ൴ 

yansıtan yan൴ tems൴l eden katılımcılarla gerçekleşt൴r൴lmes൴ amaçlanmaktadır. Ayrıca, ölçme 

aracını yanıtlamaya gönüllü katılımcılarla p൴lot çalışmanın gerçekleşt൴r൴lmes൴ terc൴h 

ed൴lmel൴d൴r. P൴lot çalışmalarda özell൴kle net b൴r şek൴lde örneklem büyüklüğünden bahsetmek 

mümkün değ൴ld൴r. Ancak, 200-300 k൴ş൴l൴k b൴r çalışma grubu p൴lot çalışma ൴ç൴n yeterl൴ 

görüleb൴l൴r (Erkuş, 2016). Seçer (2015), ölçekte yer alan madde sayısının 30’dan az olması 

durumunda 50 c൴varında, madde sayısının 30’dan fazla olması durumunda ൴se madde 

sayısının 2-3 katı büyüklüğünde b൴r örnekleme ulaşmanın yeterl൴ olab൴leceğ൴n൴ 

bel൴rtmekted൴r. Ayrıca Özdamar (2016), katılımcı sayısının en az 50 olması gerekt൴ğ൴n൴ 

vurgulamaktadır. Alanyazındak൴ araştırmalar p൴lot çalışmalar ൴ç൴n farklı örneklem 

büyüklükler൴ öner൴ld൴ğ൴n൴ göstermekted൴r. Alanyazındak൴ b൴lg൴lerden hareketle bu p൴lot 

çalışma, b൴r devlet ün൴vers൴tes൴n൴n eğ൴t൴m fakültes൴nde öğren൴m görmekte olan 116 öğrenc൴yle 

gerçekleşt൴r൴lm൴şt൴r. 

Ölçek gel൴şt൴rme sürec൴ndek൴ p൴lot çalışma aşamasında d൴kkat ed൴lmes൴ gereken bazı hususlar 

bulunmaktadır. İlk olarak ver൴ toplama sürec൴ndek൴ prosedürler standart b൴r şek൴lde 

yürütülmel൴d൴r. Yan൴ tüm katılımcılar ൴ç൴n prosedürler aynı şek൴lde uygulanmalıdır. İk൴nc൴ 

olarak test൴n başlangıç ve b൴t൴ş süreler൴ not ed൴lmel൴d൴r. Ölçme aracını ൴lk b൴t൴ren ൴le son 

b൴t൴ren katılımcının süreler൴ not alınmalıdır. Üçüncü olarak, maddeler൴n anlaşılır olup 

olmadığı ൴ncelenmel൴d൴r ve anlaşılmayan sorular rev൴ze ed൴lmel൴d൴r (Seçer, 2015). Bu p൴lot 

çalışma kapsamında her b൴r sınıfta katılımcılara aynı yönergeler sunulmuş ve her b൴r sınıftak൴ 

katılımcıların başlama ve b൴t൴rme süreler൴ not alınmıştır. Ayrıca, öğrenc൴lerden anlaşılmayan 
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maddeler൴ ve okunması zor maddeler൴ de b൴ld൴rmeler൴ ൴stenm൴şt൴r. Çalışma sonunda 

katılımcılardan maddeler൴n tümünün anlaşılır düzeyde olduğuna ൴l൴şk൴n dönütler gelm൴şt൴r. 

Aşağıdak൴ Tablo 15’te p൴lot çalışmaya ൴l൴şk൴n b൴lg൴ler sunulmuştur. 

Tablo 15  

Uygulama Süres৻ Hakkında B৻lg৻ler 

Gruplar Başlama İlk B൴t൴rme Son B൴t൴rme Ortalama Doldurma Süres൴ 

Grup 1 09.35 09.48 09.55 17 dak൴ka 

Grup 2 10.32 10.42 10.50 14 dak൴ka 

Grup 3 14.48 14.59 15.08 16 dak൴ka 

Grup 4 16.46 16.58 17.08 17 dak൴ka 

Yukarıda yer alan Tablo 15 ൴ncelend൴ğ൴nde uygulamaların 14-17 dak൴ka arasında sürdüğü 

tesp൴t ed൴lm൴şt൴r. P൴lot çalışmada yer alan katılımcı gruba ൴l൴şk൴n bet൴msel ൴stat൴st൴kler 

aşağıdak൴ Tablo 16’da özetlenm൴şt൴r. 

Tablo 16  

Çalışma Grubuna İl৻şk৻n Bet৻msel İstat৻st৻kler 

Bölüm 1. sınıf 2. sınıf 3. sınıf 4. sınıf Toplam 

Kadın Erkek Kadın Erkek Kadın Erkek Kadın Erkek  

RPD 0 0 1 0 5 0 46 9 61 (%52,60) 

TE 0 0 0 0 1 2 39 13 55 (%47,40) 

Toplam 0 (%0) 1 (%0,90) 8 (%6,90) 107 (%92,20) 116 (%100) 

Not: RPD = Rehberl൴k ve Ps൴koloj൴k Danışmanlık, TE = Türkçe Eğ൴t൴m൴ 

 

Yukarıdak൴ Tablo 16 ൴ncelend൴ğ൴nde katılımcıların 61’൴n൴n (%52,60) rehberl൴k ve ps൴koloj൴k 

danışmanlık ve 55’൴n൴n (%47,40) Türkçe eğ൴t൴m൴ bölümünde öğren൴m gördüğü 

anlaşılmaktadır. Katılımcılardan 1’൴n൴n (%0,90) 2. sınıf, 8’൴n൴n (%6,90) 3. sınıf ve 107’s൴n൴n 

(%92,20) 4. sınıf olduğu bel൴rlenm൴şt൴r. Katılımcıların 92’s൴n൴n (%79,30) kadın ve 24’ünün 

(%20,70) erkek olduğu tesp൴t ed൴lm൴şt൴r. Ayrıca, katılımcıların yaş ortalaması 22,63 (Ss = 

2,38, ranj = 20-34) olarak hesaplanmıştır. 
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Basamak 6: Madde Anal৻zler৻n৻n Gerçekleşt৻r৻lmes৻: P൴lot çalışmada elde ed൴len ver൴ler ൴lk 

olarak Excel ortamına aktarılmış ardından SPSS paket programı ൴le anal൴z ed൴lm൴şt൴r. Hatalı 

veya eks൴k doldurulan 4 anket formu ver൴ set൴nden çıkarılmıştır. Daha sonra ver൴ set൴nde 

kayıp ver൴n൴n olup olmadığı ൴ncelenm൴ş ve madde bazında en büyük ൴le en küçük değerler 

gözden geç൴r൴lm൴şt൴r. İnceleme sonucunda ver൴ set൴nde eks൴k veya hatalı ver൴ g൴r൴ş൴n൴n 

olmadığı bel൴rlenm൴şt൴r. Akılcı Olmayan Düşünceler Formu ൴ç൴n maddeler൴n ortalama, 

standart sapma, madde-toplam korelasyonları ve madde s൴l൴n൴rse Cronbach's Alfa (α) 

değerler൴ ൴ncelenm൴şt൴r. Elde ed൴len bulgular Tablo 17’de sunulmuştur. 

Tablo 17  

Akılcı Olmayan Düşünceler Formu Madde İstat৻st৻kler৻ 

Madde Ortalama Ss Madde-Toplam 
Korelasyonu 

Madde S൴l൴n൴rse 
Cronbach's Alfa (α) 

M2 3,21 1,23 ,49 ,96 

M3 2,74 1,23 ,48 ,96 

M4 2,79 1,29 ,46 ,96 

M5 2,34 1,19 ,53 ,96 

M6 2,16 1,10 ,50 ,96 

M7 3,10 1,18 ,36 ,96 

M8 3,09 1,18 ,47 ,96 

M9 4,05 1,21 ,33 ,96 

M10 2,48 1,11 ,37 ,96 

M11 2,38 1,22 ,45 ,96 

M13 2,69 1,24 ,55 ,96 

M14 3,59 1,29 ,31 ,96 

M15 2,86 1,36 ,44 ,96 

M16 3,42 1,24 ,61 ,96 

M17 2,59 1,17 ,59 ,96 

M19 4,08 1,11 ,46 ,96 

M20 3,13 1,18 ,63 ,96 

M21 3,04 1,23 ,64 ,96 

M22 2,80 1,11 ,55 ,96 

M23 4,03 1,13 ,41 ,96 

M24 2,27 1,10 ,56 ,96 

M25 3,72 1,21 ,44 ,96 
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M26 2,38 1,12 ,52 ,96 

M27 4,17 1,05 ,46 ,96 

M28 3,91 1,27 ,50 ,96 

M29 2,84 1,19 ,49 ,96 

M30 2,03 1,12 ,65 ,96 

M31 2,04 1,08 ,76 ,96 

M32 1,94 1,07 ,62 ,96 

M33 2,29 1,25 ,66 ,96 

M34 1,89 1,04 ,66 ,96 

M35 3,09 1,41 ,62 ,96 

M36 2,15 1,19 ,65 ,96 

M37 2,07 1,17 ,66 ,96 

M38 2,85 1,45 ,66 ,96 

M39 2,07 1,16 ,49 ,96 

M40 2,78 1,23 ,59 ,96 

M41 2,71 1,29 ,69 ,96 

M42 2,87 1,32 ,52 ,96 

M43 2,72 1,36 ,74 ,96 

M44 2,45 1,17 ,76 ,96 

M45 1,77 0,99 ,72 ,96 

M46 3,25 1,43 ,63 ,96 

M48 1,50 0,96 ,48 ,96 

M49 2,18 1,31 ,59 ,96 

M50 1,58 1,09 ,52 ,96 

M51 1,62 0,99 ,52 ,96 

M52 1,61 1,00 ,53 ,96 

M54 1,29 0,77 ,34 ,96 

M55 1,28 0,61 ,35 ,96 

M56 1,88 1,04 ,46 ,96 

M58 1,45 0,96 ,42 ,96 

M59 1,42 0,87 ,43 ,96 

M60 1,63 1,00 ,46 ,96 

M61 1,81 1,13 ,41 ,96 
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Akılcı Düşünceler Formu ൴ç൴n maddeler൴n ortalama, standart sapma, madde-toplam 

korelasyonları ve madde s൴l൴n൴rse Cronbach's Alfa (α) değerler൴ ൴ncelenm൴şt൴r. Elde ed൴len 

bulgular Tablo 18’de sunulmuştur. 

Tablo 18  

Akılcı Düşünceler Formu Madde İstat৻st৻kler৻ 

Madde Ortalama Ss Madde-Toplam 
Korelasyonu 

Madde S൴l൴n൴rse 
Cronbach's Alfa (α) 

M1 4,35 0,90 ,42 ,96 

M2 4,40 0,99 ,41 ,96 

M3 4,59 0,75 ,59 ,95 

M4 4,47 0,95 ,31 ,96 

M5 4,56 0,75 ,52 ,95 

M6 4,67 0,67 ,55 ,95 

M7 4,72 0,62 ,63 ,95 

M8 4,42 0,83 ,49 ,95 

M9 4,51 0,70 ,51 ,95 

M10 4,59 0,70 ,60 ,95 

M11 4,39 0,97 ,51 ,95 

M12 4,49 0,90 ,57 ,95 

M13 4,25 0,92 ,42 ,96 

M16 3,76 1,32 ,48 ,96 

M17 4,19 1,01 ,68 ,95 

M18 3,73 1,16 ,60 ,95 

M19 3,72 1,07 ,61 ,95 

M20 3,00 1,22 ,41 ,96 

M21 4,12 0,90 ,61 ,95 

M22 4,16 1,00 ,71 ,96 

M23 3,43 1,23 ,52 ,95 

M24 2,81 1,20 ,40 ,96 

M25 3,28 1,15 ,55 ,95 

M26 3,70 1,14 ,57 ,95 

M28 3,29 1,20 ,40 ,96 

M30 2,41 1,27 ,33 ,96 

M32 3,60 1,31 ,42 ,96 

M33 4,31 1,01 ,60 ,95 
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M34 4,21 0,98 ,49 ,95 

M35 3,60 1,09 ,52 ,95 

M36 4,62 0,66 ,63 ,95 

M37 4,45 0,74 ,66 ,95 

M38 4,52 0,76 ,66 ,95 

M39 4,16 0,97 ,57 ,95 

M40 4,49 0,81 ,70 ,95 

M41 4,31 0,89 ,49 ,95 

M42 4,19 1,04 ,48 ,95 

M43 4,45 0,86 ,41 ,96 

M44 3,79 1,14 ,34 ,96 

M45 4,17 0,94 ,41 ,96 

M46 4,05 1,11 ,49 ,95 

M47 4,24 1,06 ,54 ,95 

M48 4,31 0,86 ,62 ,95 

M49 4,30 0,89 ,57 ,95 

M50 4,39 0,84 ,65 ,95 

M51 4,28 0,88 ,61 ,95 

M52 4,47 0,77 ,72 ,95 

M53 3,79 1,08 ,57 ,95 

M54 4,47 0,76 ,58 ,95 

M55 4,46 0,76 ,52 ,95 

M56 4,49 0,79 ,62 ,95 

M57 4,28 1,00 ,61 ,95 

M58 4,37 0,95 ,59 ,95 

M59 4,47 0,86 ,58 ,95 

 

Madde-toplam korelasyonu, her b൴r madden൴n ölçeğ൴n toplam puanıyla olan ൴l൴şk൴n൴n gücü 

hakkında b൴lg൴ vermekted൴r. Eğer b൴r madden൴n madde-toplam korelasyonu .30’dan düşükse 

madden൴n başka b൴r şey൴ ölçtüğü söyleneb൴l൴r. Bu yüzden ൴lg൴l൴ madden൴n çıkarılması 

düşünüleb൴l൴r (Pallant, 2020). Akılcı Olmayan Düşünceler Formu Madde İstat൴st൴kler൴ ൴ç൴n 

Tablo 17 ve Akılcı Düşünceler Formu Madde İstat൴st൴kler൴ ൴ç൴n Tablo 18 ൴ncelend൴ğ൴nde ölçek 
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formlarında yer alan maddeler൴n tümünün madde-toplam korelasyonlarının .30’un üzer൴nde 

olduğu görülmekted൴r. 

Öte yandan, taslak ölçek formunun Cronbach Alfa (α) güven൴rl൴k katsayısının ,70 ve üzer൴nde 

olması öneml൴d൴r (Seçer, 2015). Ayrıca, madde s൴l൴n൴nce ölçeğ൴n ൴ç tutarlılık katsayısındak൴ 

değ൴ş൴mler de ൴ncelenmel൴d൴r. D൴ğer b൴r dey൴şle, ൴lg൴l൴ madden൴n ölçekte bulunması gerek൴p 

gerekmed൴ğ൴ mutlaka ൴ncelenmel൴d൴r (Özdamar, 2016). Madde bazındak൴ ൴ncelemeler 

tamamlandıktan sonra taslak ölçek formlarının Cronbach Alfa (α) güven൴rl൴k katsayıları 

൴ncelenm൴şt൴r. Madde bazındak൴ ൴ncelemeler sonucunda Akılcı Olmayan Düşünceler 

Formunda Cronbach Alfa (α) güven൴rl൴k katsayısını olumsuz yönde etk൴leyen 6 madde 

(Madde 1, Madde 12, Madde 18, Madde 47, Madde 53, Madde 57) ölçekten çıkarılmıştır. 

Ger൴ye kalan 55 madde ൴ç൴n Akılcı Düşünceler Formunun Cronbach Alfa (α) güven൴rl൴k 

katsayısının ,96 olduğu bel൴rlenm൴şt൴r. Akılcı Düşünceler Formunda da Cronbach Alfa (α) 

güven൴rl൴k katsayısını olumsuz yönde etk൴leyen 5 madde (Madde 14, Madde 15, Madde 27, 

Madde 29, Madde 31) ölçekten çıkarılmıştır. Ger൴ye kalan 54 madde ൴ç൴n Akılcı Düşünceler 

Formunun da Cronbach Alfa (α) güven൴rl൴k katsayısının ,96 olduğu bel൴rlenm൴şt൴r. Elde 

ed൴len bulgular değerlend൴r൴ld൴kten sonra kalan maddeler ölçek formları açımlayıcı faktör 

anal൴z൴ (AFA) ൴ç൴n hazırlanmıştır. 

Basamak 7. Ana Çalışmanın Gerçekleşt৻r৻lmes৻: AFA’nın gerçekleşt൴r൴lmes൴ sürec൴nde b൴r 

d൴z൴ aşama tak൴p ed൴lm൴şt൴r. İlk olarak ver൴ set൴n൴n anal൴zler önces൴ ൴ncelenmes൴ aşaması 

gelmekted൴r. Bu kapsamda, ver൴ set൴n൴n hatasız olmasına, kayıp ver൴ ൴ncelemes൴ne, çok 

değ൴şkenl൴ uç değerler൴n kontrol ed൴lmes൴ne, normall൴ğ൴n sınanmasına ve maddeler 

arasındak൴ ൴l൴şk൴lere odaklanılmıştır. Daha sonra, örneklem büyüklüğü, maddeler arasında 

çok sayıda anlamlı korelasyonun (൴l൴şk൴) yer alması, Bartlett Test൴ ve KMO örneklem 

büyüklüğü olmak üzere faktör anal൴z൴n൴n sayıltıları ൴ncelenm൴şt൴r. Sonuç olarak, ölçme 

aracının faktör yapısının ortaya çıkarılması amacıyla ana çalışma 3 aşamada 

gerçekleşt൴r൴lm൴şt൴r. İlk൴, anal൴zler önces൴ ver൴ set൴n൴n ൴ncelenmes൴, ൴k൴nc൴s൴ AFA’ya hazırlık 

ve üçüncüsü de AFA’nın gerçekleşt൴r൴lmes൴ şekl൴nded൴r. 
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Aşama 1: Anal൴zler Önces൴ Ver൴n൴n İncelenmes൴ 

Ver৻n৻n Anal৻zlere Hazırlanması: B൴l൴msel çalışmalarda ver൴ set൴ üzer൴nde anal൴zler 

gerçekleşt൴r൴lmeden önce b൴r d൴z൴ ൴nceleme yapılması gerekmekted൴r. Bu ൴ncelemeler 

sırasıyla, ver൴ set൴ndek൴ kayıp ver൴n൴n ൴ncelenmes൴, hatalı olarak g൴r൴leb൴lecek ver൴ler൴n 

kontrol ed൴lmes൴, uç değerler ve normall൴k sayıltılarının sınanması şekl൴nded൴r (Tabachn൴ck 

& F൴dell, 2012). Bu çalışma kapsamında ver൴ler ൴lg൴l൴ aşamalar tak൴p ed൴lerek anal൴zlere 

hazırlanmıştır. 

Ver৻ Set৻n৻n İncelenmes৻: Bu aşamada araştırmacı ൴lk olarak Excel dosyasında hazırlanmış 

ver൴ set൴n൴ SPSS paket programına aktarmıştır. Bu süre zarfında hatalı ve eks൴k olarak 

doldurulan 14 anket formu ver൴ set൴nden tamamen çıkarılmıştır. Kalan 641 ver൴ ൴le 

൴ncelemelere devam ed൴lm൴şt൴r. SPSS paket programı vasıtasıyla en büyük ve en küçük 

değerler (ranj) ൴ncelenm൴şt൴r. Farkında olunmadan veya hatalı b൴r şek൴lde g൴r൴len ver൴ler 

kontrol ed൴lerek düzelt൴lm൴şt൴r. Böylece ver൴ set൴ anal൴zler önces൴nde ver൴n൴n olması gereken 

ranj (en küçük değer: 1, en büyük değer: 5) aralığında olduğu saptanarak ver൴ set൴n൴n hatadan 

arındırılması sağlanmıştır. 

Kayıp Ver৻n৻n İncelenmes৻: Kayıp ver൴ler, ver൴ setler൴nde anal൴zler ൴ç൴n öneml൴ b൴r soruna 

൴şaret etmekted൴r. Bu yüzden anal൴zler önces൴nde kayıp ver൴n൴n ൴ncelenmes൴ öneml൴d൴r. 

Madde bazında kayıp ver൴ler൴n ൴ncelenmes൴ ve kayıp ver൴n൴n bel൴rl൴ b൴r örüntü oluşturup 

oluşturmadığı ൴ncelenm൴şt൴r. Kayıp ver൴n൴n özell൴kle büyük ver൴ setler൴nde rastgele b൴r şek൴lde 

%5’ten az olması ൴hmal ed൴leb൴l൴r olduğunu göstermekted൴r. Dahası, az sayıda kayıp ver൴ 

൴çeren kayıp ver൴ setler൴nde farklı yöntemlerle b൴r sayının atanması genell൴kle aynı sonuçları 

vermekted൴r (Tabachn൴ck & F൴dell, 2012). Bu yüzden bu çalışmada yer alan ver൴ set൴n൴n 

%5’ten daha az oranda kayıp ver൴ ൴çerd൴ğ൴ ൴ç൴n Akılcı Olmayan Düşünceler Formundan M29, 

M31 ve Akılcı Düşünceler Formundan I33 maddeler൴ndek൴ kayıp ver൴lere ortalama değerler 

atanmıştır. 

Çok Değ৻şkenl৻ Uç Değerler৻n İncelenmes৻: Çok değ൴şkenl൴ uç değerler൴n bel൴rlenmes൴nde 

Mahalanob൴s yöntem൴ kullanmıştır. Buna göre ൴lk olarak Akılcı Olmayan Düşünceler Formu 
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൴ç൴n çok değ൴şkenl൴ uç değerler ൴ncelenm൴şt൴r. Buna göre çok değ൴şkenl൴ uç değer olduğu 

saptanan 53 adet ver൴ anal൴z dışı bırakılmıştır. Akılcı Olmayan Düşünceler Formu ൴ç൴n 589 

ver൴ ൴le anal൴zler gerçekleşt൴r൴lm൴şt൴r. İk൴nc൴ olarak, Akılcı Düşünceler Formu ൴ç൴n çok 

değ൴şkenl൴ uç değerler ൴ncelenm൴şt൴r. Buna göre çok değ൴şkenl൴ uç değer olduğu saptanan 81 

adet ver൴ anal൴z dışı bırakılmıştır. Akılcı Düşünceler Formu 560 ver൴ ൴le anal൴zler 

gerçekleşt൴r൴lm൴şt൴r. 

Normall৻ğ৻n İncelenmes৻: Normall൴k, çok değ൴şkenl൴ anal൴zler൴n en temel sayıltılardan 

b൴r൴s൴d൴r. Değ൴şkenlerde normall൴ğ൴n sağlanması anal൴zler൴n daha sağlıklı sonuçlar vermes൴n൴ 

sağlamaktadır. Normall൴ğ൴n çarpıklık ve basıklık olmak üzere ൴k൴ temel unsuru vardır 

(Tabachn൴ck & F൴dell, 2012). Çarpıklık ve basıklık değerler൴n൴n 0 olduğu durumlara sosyal 

b൴l൴mlerde oldukça nad൴r rastlanmaktadır (Pallant, 2020). Özell൴kle 200’den büyük ver൴ 

setler൴ndek൴ normall൴kten uzaklaşmada varyansın etk൴lenme r൴sk൴n൴ ortadan kaldırdığı ൴fade 

ed൴lm൴şt൴r (Waternaux’tan aktaran Tabachn൴ck & F൴dell, 2012). Kl൴ne (2005), çarpıklık ve 

basıklık testler൴nden elde ed൴len skorların normal dağılımdan gel൴p gelmed൴ğ൴n൴n 

൴ncelenmes൴nde ൴ç൴n çarpıklık değerler൴n൴n 3,00 ve basıklık değerler൴n൴n 8,00 mutlak 

değerler൴ ൴çer൴s൴nde olmasını önermekted൴r. AAODÖ ölçeğinin AODF için çarpıklık 

değerinin ,31 iken basıklık değerinin ,41 olduğu saptanmıştır. ADF için ise çarpıklık 

değerinin -,82 iken basıklık değerinin ,90 olduğu saptanmıştır. Ayrıca, AAODÖ’ye ൴l൴şk൴n 

maddeler൴n çarpıklık ve basıklık değerler൴ ൴ncelenm൴şt൴r (AODF ൴ç൴n madde bazında en 

düşük çarpıklık değer൴ ,81, en büyük çarpıklık değer൴ 1,31, en düşük basıklık değer൴ -1,02, 

en büyük basıklık değer൴ 3,50; ADF ൴ç൴n madde bazında en düşük çarpıklık değer൴ -1,64, en 

büyük çarpıklık değer൴ ,32, en düşük basıklık değer൴ -1,08, en büyük basıklık değer൴ 3,18). 

Buna göre maddeler൴n normal dağılımdan geld൴ğ൴ ve dolayısıyla normall൴k sayıltısını 

karşıladığı söyleneb൴l൴r. 

Değ৻şkenler Arasındak৻ İl৻şk৻ler (Korelasyonlar): Ver൴ set൴ndek൴ değ൴şkenler arasında çok 

sayıda anlamlı ൴l൴şk൴n൴n varlığı beklenmekted൴r (Tabachn൴ck & F൴dell, 2012). Maddeler 

arasındak൴ ൴l൴şk൴ler, Pearson korelasyonu ൴le ൴ncelenm൴ş ve ekte sunulmuştur (EK 4 ve EK 
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5). Çalışmanın sonunda yer alan EK 4 ൴le EK 5’te yer alan tablolarda görüldüğü üzere ölçek 

maddeler൴ arasında çok sayıda anlamlı ൴l൴şk൴n൴n olduğu bel൴rlenm൴şt൴r. 

Aşama 2: Açımlayıcı Faktör Anal൴z൴ne Hazırlık ve Ön Anal൴zler 

Ölçek gel൴şt൴rme sürec൴nde faktör anal൴z൴, bas൴t b൴r şek൴lde ver൴ azaltma yöntem൴ olarak 

düşünüleb൴l൴r. Faktör anal൴z൴ görece daha fazla değ൴şkenden daha küçük faktör ya da 

b൴leşenler൴n oluşturulab൴lmes൴ne olanak tanımaktadır. Faktör anal൴z൴nde genell൴kle 

araştırmacılar çok sayıda madden൴n yer aldığı taslak b൴r ölçek formuyla başlar ve faktör 

anal൴z൴nden yararlanarak daha az ama kullanışlı alt boyutlar elde etmeye odaklanmaktadırlar 

(Pallant, 2020). 

Faktör anal൴z൴ sürec൴ 3 aşamada göster൴leb൴l൴r. İlk aşama, ver൴ler൴n faktör anal൴z൴ ൴ç൴n 

uygunluğunun bel൴rlenmes൴d൴r. İk൴nc൴ aşama, faktör çıkarmadır (faktörleşt൴rme). Üçüncü 

aşama, faktör döndürme ൴le elde ed൴len sonuçların yorumlanmasıdır (Pallant, 2020). Pallant 

(2020), faktör anal൴z൴ sürec൴nde önerd൴ğ൴ ൴şlem basamaklarına göre süreç tak൴p ed൴lm൴şt൴r. İlk 

aşama, ver൴n൴n faktör anal൴z൴ ൴ç൴n uygun olup olmadığının bel൴rlenmes൴d൴r. Bu kapsamda bu 

aşama, sırasıyla örneklem büyüklüğü, maddeler arasında çok sayıda korelasyonun yer 

alması,  Bartlett  Test൴ ve KMO örneklem büyüklüğü ൴ncelemeler൴n൴ ൴çermekted൴r. 

Örneklem büyüklüğü: AFA gerçekleşt൴r൴l൴rken ൴lg൴l൴ çalışmadak൴ örneklem büyüklüğü ele 

alınması gereken öneml൴ b൴r konudur. Alanyazında faktör anal൴z൴ ൴ç൴n ൴ht൴yaç duyulan 

örneklem büyüklüğüne ൴l൴şk൴n farklı görüşler bulunmaktadır. Öncek൴ çalışmalarda örneklem 

büyüklüğüne ൴l൴şk൴n kabaca şu kr൴terler bel൴rt൴lm൴şt൴r. 50 = çok zayıf; 100 = zayıf; 200 = 

ortalama; 300 = ൴y൴; 500 = çok ൴y൴ ve 1000 veya daha fazla = mükemmel (Comrey & Lee, 

1992). Başka b൴r çalışmada, b൴rçok durumda ölçek gel൴şt൴rme çalışmalarında özell൴kle 300 

ver൴n൴n genell൴kle yeterl൴ olduğu vurgulanmaktadır (Worth൴ngton & Wh൴ttaker, 2006). 

Alanyazındak൴ son güncel araştırmalar ൴se AFA’da güven൴l൴r düzeyde faktör yapıları ൴le uyum 

değerler൴n൴n elde ed൴leb൴lmes൴ ൴ç൴n katılımcı sayısının 400’den fazla olması gerekt൴ğ൴n൴ 

gösterm൴şt൴r (Goretzko, Pham & Bühner, 2021). Bu kapsamda mevcut ölçek gel൴şt൴rme 

çalışmasında 655 katılımcıya ulaşılmıştır. Ön ൴nceleme aşamasında ver൴ set൴nden çıkarılan 
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anketlerden dolayı Akılcı Olmayan Düşünceler Formu ൴ç൴n 589 ve Akılcı Düşünceler Formu 

560 ver൴ ൴le anal൴zler gerçekleşt൴r൴lm൴şt൴r. 

Maddeler Arasındak৻ Korelasyonlar: Akılcı Olmayan Düşünceler Formu ൴le Akılcı 

Düşünceler Formunda yer alan maddeler arasındak൴ korelasyonlar ayrı ayrı ൴ncelenm൴şt൴r. 

Çünkü ver൴ler൴n faktör anal൴z൴ ൴ç൴n uygunluğunun ൴ncelenmes൴ndek൴ ൴k൴nc൴ konu maddeler 

arasındak൴ anlamlı ൴l൴şk൴ler൴n varlığıdır (Pallant, 2020). Maddeler arasındak൴ korelasyonların 

,30’un altında olduğu durumlarda ൴lg൴l൴ maddeler൴n daha az terc൴h ed൴lmes൴ gereken maddeler 

olduğu ve ൴lg൴l൴ maddeler൴n madde havuzundan çıkarılması gerekt൴ğ൴ değerlend൴r൴lmel൴d൴r 

(Boateng, Ne൴lands, Frong൴llo, Melgar-Qu൴ñonez & Young, 2018). Akılcı Olmayan 

Düşünceler Formu ൴le Akılcı Düşünceler Formuna a൴t ver൴ setler൴ ൴ncelend൴ğ൴nde maddeler 

arasında ve alt boyutlar arasında çok sayıda anlamlı ൴l൴şk൴n൴n olduğu görülmekted൴r (EK 4 ve 

EK 5). Elde ed൴len bulgular her ൴k൴ forma a൴t ver൴ler൴n faktör anal൴z൴ ൴ç൴n uygun olduğunu 

gösterm൴şt൴r. 

Bartlett Test৻ ve Ka৻ser-Meyer-Olk৻n (KMO): Pallant (2007), Bartlett Test൴n൴n ,05 veya daha 

düşük b൴r olasılıkla anlamlı olması gerekt൴ğ൴n൴ ve KMO değer൴n൴n de ,60 değer൴nden daha 

yüksek olması gerekt൴ğ൴n൴ bel൴rtmekted൴r. Bu bağlamda Akılcı Olmayan Düşünceler Formu 

൴ç൴n KMO değer൴n൴n ,94 olduğu ve Bartlett test൴n൴n ൴se anlamlı olduğu bel൴rlenm൴şt൴r (K൴-kare 

= 17795,956, p = ,000). Akılcı Düşünceler Formu ൴ç൴n KMO değer൴n൴n ,94 olduğu ve Bartlett 

test൴n൴n ൴se anlamlı olduğu bel൴rlenm൴şt൴r (K൴-kare = 22690,447, p = ,000). Elde ed൴len 

bulgular her ൴k൴ ölçek formunun da AFA ൴ç൴n uygun olduğunu gösterm൴şt൴r. 

Aşama 3: Açımlayıcı Faktör Anal৻z৻ ৻le Faktör Yapısının İncelenmes৻ 

Bu bölümde Akılcı ve Akılcı Olmayan Düşünceler Formlarına ൴l൴şk൴n bulgular ayrı başlıklar 

altında sırayla sunulmuştur. 

1. Akılcı Olmayan Düşünceler Formuna İlişkin Bulgular  

Çalışma Grubu: Akılcı Olmayan Düşünceler Formunun faktör yapısı yaşları 18 ൴le 29 (X = 

20,86, Ss = 1,51) arasında değ൴şen 589 katılımcıdan elde ed൴len ver൴ ൴le ൴ncelenm൴şt൴r. 

Katılımcı gruba ൴l൴şk൴n bet൴msel ൴stat൴st൴kler aşağıdak൴ Tablo 19’da ver൴lm൴şt൴r. 
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Tablo 19  

Çalışma Grubuna İl৻şk৻n Bet৻msel İstat৻st৻kler 

Bölüm 1. sınıf 2. sınıf 3. sınıf 4. sınıf Toplam 

Kadın Erkek Kadın Erkek Kadın Erkek Kadın Erkek  

RPD 39 9 37 13 43 15 1 1 158 (%26,80) 

SE 30 6 30 7 44 13 41 19 190 (%32,30) 

İME 30 13 34 2 34 19 1 0 133 (%22,60) 

TE 16 11 33 3 35 10 0 0 108 (%18,30) 

Toplam 154 (%26,10) 159 (%27,00) 213 (%36,20) 63 (%18,30) 589 (%100) 

Not: RPD = Rehberl൴k ve Ps൴koloj൴k Danışmanlık, SE = Sınıf Eğ൴t൴m൴, İME = İlköğret൴m 
Matemat൴k Eğ൴t൴m൴, TE = Türkçe Eğ൴t൴m൴ 

 

Yukarıdak൴ Tablo 19’a göre, katılımcıların 158’൴ (%26,80) rehberl൴k ve ps൴koloj൴k 

danışmanlık, 190’ı (%32,30) sınıf eğ൴t൴m൴, 133’ü (%22,60) ൴lköğret൴m matemat൴k eğ൴t൴m൴, 

108’൴ (%18,30) Türkçe eğ൴t൴m൴ bölümünde öğren൴m görmekted൴r. Katılımların 154’ünün 

(%26,10) 1. sınıf, 159’unun (%27,00) 2. sınıf, 213’ünün (%36,20) 3. sınıf, 63’ünün (%18,30) 

4. sınıf olduğu görülmekted൴r. Katılımcıların 448’൴n൴n (%76,10) kadın, 141’൴n൴n (%23,90) 

erkek katılımcı olduğu bel൴rlenm൴şt൴r. Ayrıca, katılımcıların yaş ortalaması 20,86 (Ss = 1,51, 

ranj = 18-29) şekl൴nded൴r. 

Akılcı Olmayan Düşünceler Formunun Faktör Yapısının İncelenmes৻: Akılcı Olmayan 

Düşünceler Formunun faktör yapısının ൴ncelenmes൴ amacıyla temel b൴leşenler anal൴z൴ terc൴h 

ed൴lm൴şt൴r. Faktör anal൴z൴, en temel anlamda ver൴ azaltma tekn൴ğ൴ olarak düşünüleb൴l൴r ve 

büyük b൴r değ൴şken kümes൴nden daha küçük faktör ya da b൴leşen olarak oluşturulab൴lmes൴ne 

olanak tanımaktadır. Genell൴kle araştırmacılar çok sayıda madden൴n yer aldığı b൴r taslak 

ölçek formuyla başlamaktadır ve faktör anal൴z൴n൴n tekn൴kler൴n൴ kullanarak daha az sayıda alt 

boyut oluşturmaya odaklanmaktadırlar. Temel b൴leşenler anal൴z൴ ൴le faktör anal൴z൴ yaklaşım 

açısından farklılıklar gösterse de genell൴kle benzer sonuçlar üret൴rler (Pallant, 2020).  

Ölçek gel൴şt൴rmede faktör döndürmen൴n amacı ver൴ set൴n൴n yapısını daha anlaşılır hale 

get൴rerek netleşt൴rmekt൴r. Döndürme gerçekleşt൴r൴ld൴ğ൴nde açıklanan varyans m൴ktarı veya 

anal൴z sonucu elde ed൴len bulgularda b൴r değ൴ş൴kl൴k olmamaktadır (Costello & Osborne, 
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2005). D൴ğer b൴r dey൴şle faktör döndürme, faktör uzayında ölçülen değ൴şkenler൴n konumlarını 

ölçen faktör eksenler൴n൴n hareket ett൴r൴lmes൴n൴ ൴çermekted൴r. Böylece faktör yapıları 

araştırmacı ൴ç൴n daha açık hale gelmekted൴r (Thompson, 2004). AFA’da d൴k ve eğ൴k olmak 

üzere ൴k൴ tür döndürme b൴ç൴m൴ bulunmaktadır. Var৻max, Quart৻max ve Equamax yaygın 

olarak bulunan d൴k (ortogonal) döndürme yöntemler൴yken d৻rect obl৻m৻n, Quart৻m৻n ve 

Promax ൴se eğ൴k döndürme grubundadır. D൴k döndürmeler b൴rb൴r൴ ൴le ൴l൴şk൴s൴z faktörlerle, eğ൴k 

döndürme ൴se b൴rb൴r൴ ൴le ൴l൴şk൴l൴ faktörlerle ൴lg൴l൴d൴r (Costello & Osborne, 2005). Sadece b൴r 

faktör çıkarıldığında döndürme mümkün değ൴ld൴r. Ancak ൴k൴ veya daha fazla faktörü ൴çeren 

hemen hemen tüm durumlarda, döndürme genell൴kle yorumlama ൴ç൴n gerekl൴d൴r (Thompson, 

2004). Bu bağlamda akılcı olmayan düşünceler kuramsal olarak dört faktörlü yapıdan 

(talepkarlık, rahatsız olmaya katlanamama, felaketleşt൴rme, değers൴zleşt൴rme) oluştuğundan 

dört boyuta uygun faktörleşmen൴n sağlanab൴lmes൴ amacıyla dört seç൴lm൴şt൴r. Ayrıca 

boyutların her b൴r൴n൴n b൴r൴s൴yle ൴l൴şk൴l൴ olduğu sayıltısından hareketle döndürme b൴ç൴mler൴nde 

“d৻rect obl৻m৻n” seç൴lm൴şt൴r. 

Her B৻r Boyutta Olması Gereken Asgar৻ Madde Sayısı: AFA sonucunda ortaya çıkmasını 

beklenen her b൴r faktörün en az dört maddeden oluşması gerekt൴ğ൴n൴ hatta altıya kadar madde 

൴çermes൴ gerekt൴ğ൴ öner൴lmekted൴r (Fabr൴gar, Wegener, MacCallum & Strahan, 1999). Başka 

b൴r çalışmada her b൴r faktörün en az üç madde ൴çermes൴ gerekmekted൴r çünkü üçten az madde 

൴çeren b൴r faktör genell൴kle zayıf ve kararsız olarak değerlend൴r൴lmekted൴r. Ayrıca, başka b൴r 

çalışmada her b൴r alt boyut başına ൴deal olarak en az dört veya beş madde öner൴lmekted൴r 

(Costello & Osborne, 2005). Bu yüzden bu çalışma boyunca yapılan anal൴zlerde ölçme 

aracının her b൴r boyutunda yer alacak madde sayısının en az dört olması b൴r kr൴ter olarak 

değerlend൴r൴lm൴şt൴r. 

Madde Faktör Yükler৻: Madde faktör yükler൴n൴n ,32 ve üzer൴nde olması madden൴n bulunduğu 

faktör ൴ç൴ndek൴ maddelerle örtüşen varyans oranının en az %10,2’s൴n൴ açıkladığı anlamına 

gelmekted൴r. Bu bağlamda ,32 değer൴ madde faktör yükü olarak kr൴ter olarak alınab൴leceğ൴ 

söyleneb൴l൴r ancak alanyazındak൴ başka araştırmalarda madde faktör yükünün ,30 ya da ,40 
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olması gerekt൴ğ൴ne da൴r bulgular yer almaktadır (Carpenter, 2018). Comrey ve Lee (1992) 

tarafından öner൴len madde faktör yükler൴ aşağıdak൴ Tablo 20’de özetlenm൴şt൴r. 

Tablo 20  

Madde Faktör Yükü 

Madde Faktör Yükü Varyans Yüzdes൴ Değerlend൴rme 

,71 50 Mükemmel 

,63 40 Çok ൴y൴ 

,55 30 İy൴ 

,45 20 Makul 

,32 10 Zayıf 

 

AFA’da araştırmacılar tarafından ൴hmal ed൴len veya daha az d൴kkate alınan b൴r d൴ğer husus 

൴se maddeler൴n çapraz yüklenmeler൴d൴r. Alanyazında özell൴kle, madde faktör yükler൴n൴n 

değerlend൴r൴lmes൴nde her b൴r boyut ൴ç൴n ,40–,30–,20 kuralının uygulanması öner൴lmekted൴r. 

Yan൴ daha açık b൴r ൴fadeyle, anal൴zde yer alan her b൴r madden൴n b൴r൴nc൴ boyutta ,40 ve 

üzer൴nde b൴r madde faktör yüküne sah൴p olması, ൴k൴nc൴ b൴r faktörde ,30 ve altında madde 

faktör yüküne sah൴p olması gerekt൴ğ൴ aynı zamanda madde faktör yükünün boyutlar arasında 

en az ,20 düzey൴nde b൴r farka sah൴p olması gerekt൴ğ൴ bel൴rt൴lmekted൴r (Howard, 2016). Bu 

bağlamda AFA’da ൴lk olarak h൴çb൴r faktöre yüklenmeyen maddeler anal൴zden sırayla 

çıkarılmıştır. Daha sonra kuramsal olarak açıklanamayan maddeler s൴l൴nm൴şt൴r ve en son 

olarak kalan maddeler de ,40–,30–,20 kuralına uygun olarak değerlend൴r൴lm൴şt൴r. Ayrıca, 

Comrey ve Lee (1992) tarafından öner൴len ve ൴y൴ düzeyde madde faktör yükü olarak 

değerlend൴r൴len ,55 ve üzer൴ndek൴ madde faktör yüküne sah൴p maddeler ölçekte tutulmuştur. 

Çalışma kapsamında AFA sonucu elde ed൴len ൴lk bulgular ൴ncelend൴ğ൴nde 4 boyutlu Akılcı 

Olmayan Düşünceler Formu ൴ç൴n varyansın %46,64’ünü açıklayan b൴r yapı elde ed൴lm൴şt൴r. 

Her b൴r boyuta ൴l൴şk൴n elde ed൴len öz-değer൴n sırasıyla 14,86, 5,38, 3,14 ve 2,27 şekl൴nde 

olduğu bulunmuştur. Daha sonra AFA kapsamında sırasıyla h൴çb൴r boyuta a൴t olmayan 

maddeler, b൴n൴ş൴k maddeler ve kuramsal olarak açıklanamayan boyutta yer alan maddeler 

sırasıyla ölçek formundan çıkarılmıştır. Bu kapsamda Akılcı Olmayan Düşünceler 
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Formundan sırasıyla 31 madde (madde-26, madde-37, madde-28, madde-32, madde-23, 

madde-17, madde-13, madde-11, madde-21, madde-14, madde-19, madde-18, madde-15, 

madde-43, madde-51, madde-36, madde-30, madde-45, madde-4, madde-8, madde-7, 

madde-6, madde-22, madde-12, madde-54, madde-48, madde-27, madde-31, madde-42, 

madde-55, madde-29) faktör anal൴z൴nden çıkarılmıştır ve n൴ha൴ olarak 24 maddel൴k form elde 

ed൴lm൴şt൴r. Anal൴zler sonucunda Akılcı Olmayan Düşünceler Formu ൴ç൴n elde ed൴len madde 

faktör yükler൴, öz-değer ve varyanslar Tablo 21’de göster൴lm൴şt൴r. 

Tablo 21  

Madde Faktör Yükler৻, Öz-değer ve Varyanslar 

Maddeler Boyut 1 

(Felaketleşt൴rme) 

Boyut 2 

(Değers൴zleşt൴rme) 

Boyut 3 

(Talepkarlık) 

Boyut 4 

(ROK) 

M40 ,83    

M38 ,75    

M33 ,74    

M41 ,73    

M39 ,71    

M35 ,65    

M34 ,64    

M49  ,87   

M46  ,87   

M50  ,86   

M53  ,84   

M44  ,74   

M47  ,63   

M52  ,60   

M3   ,80  

M2   ,80  

M5   ,74  

M10   ,67  

M1   ,60  

M9   ,59  

M24    ,78 

M20    ,78 
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M16    ,74 

M25    ,71 

Öz-değer 6,79 3,43 2,24 1,59 

Varyans 28,287 14,276 9,315 6,639 

Toplam Varyans   58,516 

Not: ROK = Rahatsız Olmaya Katlanamama 

 

Tablo 21 ൴ncelend൴ğ൴nde 4 faktörlü Akılcı Olmayan Düşünceler Formunun b൴r൴nc൴ 

(Felaketleşt൴rme) ve ൴k൴nc൴ boyutunun (Değers൴zleşt൴rme) 7 maddeden, üçüncü boyutunun 

(Talepkarlık) 6 maddeden ve dördüncü boyutunun (Rahatsız Olmaya Katlanamama) 4 

maddeden oluştuğu görülmekted൴r. Her b൴r boyutun açıkladıkları varyanslar sırasıyla 

%28,287, %14,276, %9,315 ve %6,639 olduğu ve toplam varyansın ൴se %58,516 olduğu 

bel൴rlenm൴şt൴r. Her b൴r boyuta ൴l൴şk൴n öz-değerler ൴se sırasıyla 6,79, 3,43, 2,24 ve 1,59 olduğu 

anlaşılmaktadır. Ölçek formundak൴ madde faktör yükler൴n൴n en düşük ,59 olduğu 

görülmekted൴r. Dolayısıyla madde en düşük faktör yükler൴n൴n en az ൴y൴ düzeyde olduğu 

söyleneb൴l൴r. Ayrıca 24 maddel൴k Akılcı Olmayan Düşünceler Formunun yamaç graf൴ğ൴ Şek൴l 

18’de sunulmuştur. 
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Şekil 18. Yamaç graf൴ğ൴ 

 

Yamaç graf൴ğ൴, elde ed൴len öz-değerler൴n görsel açıdan ൴ncelenmes൴ne olanak sağlamaktadır. 

Özell൴kle yamaç graf൴ğ൴ üzer൴nde kırılmanın meydana geld൴ğ൴ noktaya kadar kısım 

anal൴zlerde olması gereken boyut sayısına ൴l൴şk൴n b൴r f൴k൴r vermekted൴r (Costello & Osborne, 

2005). Yukarıdak൴ Şek൴l 18 ൴ncelend൴ğ൴nde Akılcı Olmayan Düşünceler Formuna ൴l൴şk൴n 

yapının 4 boyuttan oluştuğu söyleneb൴l൴r.  

Faktör anal൴z൴nde ൴ncelenmes൴ gereken b൴r d൴ğer parametre de Communal৻t৻es değer൴d൴r. 

Communal৻t৻es değer൴ ,80’൴n üzer൴ndeyse yüksek olarak kabul ed൴lmekted൴r ancak sosyal 

b൴l൴mlerde kabul ed൴len daha yaygın olan aralık ,40 ൴le ,70 arasıdır (Costello & Osborne, 

2005). Bu kapsamda Akılcı Olmayan Düşünceler Formu ൴ç൴n ൴ncelenen Communal৻t৻es 

değer൴ aşağıdak൴ Tablo 22’de sunulmuştur. 
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Tablo 22  

Communal৻t৻es Değerler৻ 
Maddeler Communal൴t൴es 

M1 ,43 
M2 ,62 
M3 ,61 
M5 ,56 
M9 ,42 
M10 ,49 
M16 ,57 
M20 ,64 
M24 ,64 
M25 ,52 
M33 ,64 
M34 ,59 
M35 ,56 
M38 ,55 
M39 ,50 
M40 ,63 
M41 ,65 
M44 ,60 
M46 ,73 
M47 ,56 
M49 ,71 
M50 ,70 
M52 ,46 
M53 ,68 

 

Yukarıdak൴ Tablo 22 ൴ncelend൴ğ൴nde Communal৻t৻es değer൴n൴n en düşük ,42 ve en yüksek 

değer൴n ൴se ,73 olduğu görülmekted൴r. Sonuç olarak, Akılcı Olmayan Düşünceler Formu ൴ç൴n 

Costello ve Osborne (2005) tarafından öner൴len Communal৻t৻es değerler൴n൴n karşılandığı 

söyleneb൴l൴r.  

Faktör anal൴z൴nde ൴ncelenmes൴ gereken b൴r d൴ğer özell൴k ൴se madde ൴stat൴st൴kler൴, madde-

toplam korelasyonları ve madde s൴l൴n൴rse Cronbach's Alfa (α) değer൴d൴r. Akılcı Olmayan 

Düşünceler Formunun madde ൴stat൴st൴kler൴, madde-toplam korelasyonları ve madde s൴l൴n൴rse 

Cronbach's Alfa (α) değer൴ aşağıdak൴ Tablo 23’te özetlenm൴şt൴r. 
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Tablo 23  

Madde ve Güven৻rl৻k İstat৻st৻kler৻ 

Boyut Maddeler Ortalama Ss Madde-Toplam 
Korelasyonu 

Madde S൴l൴n൴rse 
Cronbach's Alfa (α) 

Felaketleşt൴rme M33 2,48 1,17 ,70 ,85 

M34 2,14 1,11 ,64 ,85 

M35 3,14 1,31 ,62 ,86 

M38 2,95 1,19 ,62 ,86 

M39 3,26 1,24 ,57 ,86 

M40 2,63 1,18 ,67 ,85 

M41 2,58 1,14 ,72 ,84 

Değers൴zleşt൴rme M44 1,51 ,89 ,68 ,88 

M46 1,65 1,05 ,77 ,87 

M47 1,91 1,12 ,64 ,89 

M49 1,61 1,02 ,75 ,87 

M50 1,47 ,88 ,75 ,88 

M52 1,65 1,01 ,58 ,89 

M53 1,62 1,00 ,73 ,88 

Talepkarlık M1 3,80 ,85 ,46 ,79 

M2 3,43 ,92 ,63 ,76 

M3 3,15 1,10 ,63 ,75 

M5 2,64 1,08 ,60 ,76 

M9 3,00 1,08 ,50 ,79 

M10 2,61 1,13 ,55 ,78 

ROK M16 4,28 ,92 ,56 ,72 

M20 4,37 ,87 ,61 ,70 

M24 4,38 ,81 ,61 ,70 

M25 4,23 ,97 ,52 ,75 

Not: ROK = Rahatsız Olmaya Katlanamama 

 

Yukarıdak൴ Tablo 23 ൴ncelend൴ğ൴nde Felaketleşt൴rme boyutu ൴ç൴n madde-toplam 

korelasyonlarının ,57 ൴le ,70 arasında değ൴şt൴ğ൴ görülmekted൴r. Değers൴zleşt൴rme boyutu ൴ç൴n 

madde-toplam korelasyonlarının ,58 ൴le ,77 arasında değ൴şt൴ğ൴ anlaşılmaktadır. Talepkarlık 

boyutu ൴ç൴n madde-toplam korelasyonlarının ,46 ൴le ,63 arasında değ൴şt൴ğ൴ görülmekted൴r. 
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Rahatsız olmaya katlanamama boyutu ൴ç൴n ൴se madde-toplam korelasyonlarının ,52 ൴le ,61 

arasında değ൴şt൴ğ൴ anlaşılmaktadır. Elde ed൴len bulgulara göre madde-toplam 

korelasyonlarının ,30’dan küçük olması madden൴n ölçeğ൴n tamamından farklı b൴r şey൴ 

ölçtüğü şekl൴nde yorumlanmaktadır. Özell൴kle ,30 değer൴n൴n altında b൴r sonuç varsa ൴lg൴l൴ 

madden൴n çıkarılması düşünülmel൴d൴r (Pallant, 2020). Tablo 23 ൴ncelend൴ğ൴nde en düşük 

madde-toplam korelasyonun ,46 olduğu görülmekted൴r. Akılcı Olmayan Düşünceler 

Formunun madde-toplam korelasyonu ൴ç൴n alanyazında bel൴rt൴len kr൴ter൴ sağladığı 

görülmekted൴r. Ek olarak, Akılcı Olmayan Düşünceler Formuna a൴t tüm alt boyutlarda madde 

s൴l൴n൴rse Cronbach's Alfa (α) değer൴n൴n de toplam güven൴rl൴ğe anlamlı katkı sağladığı 

söyleneb൴l൴r. 

Tablo 24  

Değ৻şkenler Arasındak৻ İl৻şk৻ler 

Boyutlar Ortalama Ss Cronbach's 
Alfa (α) 

1 2 3 4 5 

(1) Talepkarlık 18,63 4,39 ,80 –     

(2) ROK 17,26 2,75 ,77 ,27* –    

(3) Felaketleşt൴rme 19,19 6,27 ,87 ,34* ,34* –   

(4) Değers൴zleşt൴rme 11,42 5,46 ,90 ,23* ,02 ,44* –  

(5) Toplam 66,50 13,21 ,89 ,64* ,47* ,84* ,70* – 

Not: *p < ,01, ROK = Rahatsız Olmaya Katlanamama 

 

Yukarıdak൴ Tablo 24’te yer alan değ൴şkenler arasındak൴ ൴l൴şk൴ler ൴ncelend൴ğ൴nde Akılcı 

Olmayan Düşünceler Formu ൴le talepkarlık arasında (r = ,64, p < ,01) poz൴t൴f yönde orta 

düzeyde, rahatsız olmaya katlanamama ൴le (r = ,47, p < ,01) poz൴t൴f yönde orta düzeyde, 

felaketleşt൴rme ൴le (r = ,84, p < ,01) poz൴t൴f yönde yüksek düzeyde ve değers൴zleşt൴rme ൴le (r 

= ,70, p < ,01) poz൴t൴f yönde yüksek düzeyde ൴l൴şk൴n൴n olduğu bulunmuştur. Alt boyutlar ൴ç൴n 

talepkarlık ൴le rahatsız olmaya katlanamama arasında (r = ,27, p < ,01) poz൴t൴f yönde düşük 

düzeyde, felaketleşt൴rme ൴le (r = ,34, p < ,01) poz൴t൴f yönde orta düzeyde, değers൴zleşt൴rme 

൴le (r = ,23, p < ,01) poz൴t൴f yönde düşük düzeyde ൴l൴şk൴ler൴n olduğu bel൴rlenm൴şt൴r. Ayrıca, 

rahatsız olmaya katlanamam ൴le felaketleşt൴rme arasında (r = ,34, p < ,01) poz൴t൴f yönde orta 
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düzeyde ൴l൴şk൴n൴n olduğu ancak rahatsız olmaya katlanamama ൴le değers൴zleşt൴rme arasında 

(r = ,02, p > ,05) anlamlı b൴r ൴l൴şk൴n൴n olmadığı saptanmıştır. Son olarak, felaketleşt൴rme ൴le 

değers൴zleşt൴rme arasında (r = ,44, p < ,01) poz൴t൴f yönde orta düzeyde ൴l൴şk൴n൴n olduğu 

bel൴rlenm൴şt൴r. 

2. Akılcı Düşünceler Formuna İl൴şk൴n Bulgular 

Çalışma Grubu: Akılcı Düşünceler Formunun faktör yapısı, yaşları 18 ൴le 29 arasında 

değ൴şen 560 katılımcıdan elde ed൴len ver൴ ൴le ൴ncelenm൴şt൴r. Katılımcı gruba ൴l൴şk൴n bet൴msel 

൴stat൴st൴kler aşağıdak൴ Tablo 25’te ver൴lm൴şt൴r. 

Tablo 25  

Çalışma Grubuna İl৻şk৻n Bet৻msel İstat৻st৻kler 

Bölüm 1. sınıf 2. sınıf 3. sınıf 4. sınıf Toplam 

Kadın Erkek Kadın Erkek Kadın Erkek Kadın Erkek  

RPD 36 8 35 14 37 16 1 1 148 (%26,40) 

SE 31 5 28 7 42 14 42 17 186 (%33,20) 

İME 27 11 34 3 32 17 1 0 125 (%22,30) 

TE 15 10 29 3 34 10 0 0 101 (%18,00) 

Toplam 143 (%25,50) 153 (%27,30) 202 (%36,10) 62 (%11,10) 560 (%100) 

Not: RPD = Rehberl൴k ve Ps൴koloj൴k Danışmanlık, SE = Sınıf Eğ൴t൴m൴, İME = İlköğret൴m 
Matemat൴k Eğ൴t൴m൴, TE = Türkçe Eğ൴t൴m൴ 

 

Yukarıda yer alan Tablo 25’te göre katılımcıların 148’൴ (%26,40) rehberl൴k ve ps൴koloj൴k 

danışmanlık, 186’sı (%33,20) sınıf eğ൴t൴m൴, 125’൴ (%22,30) ൴lköğret൴m matemat൴k eğ൴t൴m൴, 

101’൴ (%18,00) Türkçe eğ൴t൴m൴ bölümünde öğren൴m görmekted൴r. Katılımların 143’ünün 

(%25,50) 1. sınıf, 153’ünün (%27,30) 2. sınıf, 202’s൴n൴n (%36,10) 3. sınıf, 62’s൴n൴n (%11,10) 

4. sınıf olduğu görülmekted൴r. Katılımcıların 424’ünün (%75,70) kadın, 136’sının (%24,30) 

erkek katılımcı olduğu bel൴rlenm൴şt൴r. Ayrıca, katılımcıların yaş ortalaması 20,89 (Ss = 1,53, 

ranj = 18-29) şekl൴nded൴r. 

Akılcı Düşünceler Formunun Faktör Yapısının İncelenmes৻: Akılcı Düşünceler Formunun 

faktör yapısının ൴ncelenmes൴ amacıyla temel b൴leşenler anal൴z൴ terc൴h ed൴lm൴şt൴r. Ölçek 
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gel൴şt൴rme sürec൴nde faktör anal൴z൴, b൴r tür ver൴ azaltma tekn൴ğ൴ olarak düşünüleb൴l൴r ve büyük 

b൴r değ൴şken kümes൴nden daha küçük faktör ya da b൴leşenler൴n oluşturulab൴lmes൴ne olanak 

tanımaktadır. Genell൴kle araştırmacılar madde havuzunda yer alan çok sayıda madden൴n yer 

aldığı b൴r taslak ölçme aracı formuyla başlar ve faktör anal൴z൴n൴n tekn൴kler൴n൴ kullanarak daha 

az sayıda alt boyut oluşturmaya çalışırlar. Temel b൴leşenler anal൴z൴ ൴le faktör anal൴z൴ yaklaşım 

açısından farklılıklar gösterse de genell൴kle benzer sonuçlar üret൴rler (Pallant, 2020). 

Ölçek gel൴şt൴rme sürec൴nde faktör döndürmen൴n amacı ver൴ set൴n൴n yapısını daha anlaşılır hale 

get൴rerek netleşt൴rmekt൴r. Döndürme gerçekleşt൴r൴ld൴ğ൴nde açıklanan varyans m൴ktarı veya 

anal൴zde elde ed൴len bulgularda b൴r değ൴ş൴kl൴k olmamaktadır (Costello & Osborne, 2005). 

D൴ğer b൴r dey൴şle faktör döndürme, faktör uzayında ölçülen değ൴şkenler൴n konumlarını ölçen 

faktör eksenler൴n൴n hareket ett൴r൴lmes൴n൴ ൴çermekted൴r. Böylece faktör yapıları araştırmacı 

൴ç൴n daha açık hale gelmekted൴r (Thompson, 2004). AFA’da d൴k ve eğ൴k olmak üzere ൴k൴ tür 

döndürme b൴ç൴m൴ bulunmaktadır. Var৻max, Quart৻max ve Equamax yaygın olarak bulunan 

d൴k (ortogonal) döndürme yöntemler൴d൴r; d৻rect obl৻m৻n, Quart৻m৻n ve Promax eğ൴kt൴r. D൴k 

döndürmeler b൴rb൴r൴ ൴le ൴l൴şk൴s൴z faktörlerle, eğ൴k döndürme ൴se b൴rb൴r൴ ൴le ൴l൴şk൴l൴ faktörlerle 

൴lg൴l൴d൴r (Costello & Osborne, 2005). Sadece b൴r faktör çıkarıldığında döndürme mümkün 

değ൴ld൴r. Ancak, ൴k൴ veya daha fazla faktörü ൴çeren hemen hemen tüm durumlarda, döndürme 

genell൴kle yorumlama ൴ç൴n gerekl൴d൴r (Thompson, 2004). Bu bağlamda, akılcı düşünceler 

kuramsal olarak dört faktörlü yapıdan (terc൴hler, toleranslı olma, olumsuzluğun gerçekç൴ 

değerlend൴r൴lmes൴, kabul) oluştuğundan dört boyuta uygun faktörleşmen൴n sağlanab൴lmes൴ 

amacıyla dört seç൴lm൴şt൴r. Ayrıca boyutların her b൴r൴n൴n b൴r൴s൴yle ൴l൴şk൴l൴ olduğu sayıltısından 

hareketle döndürme b൴ç൴mler൴nde “d৻rect obl৻m৻n” seç൴lm൴şt൴r. 

Her B৻r Boyutta Olması Gereken Asgar৻ Madde Sayısı: AFA sonucunda ortaya çıkmasını 

beklenen her b൴r faktörün en az dört maddeden oluşması gerekt൴ğ൴n൴ hatta altıya kadar madde 

൴çermes൴ gerekt൴ğ൴ öner൴lmekted൴r (Fabr൴gar vd., 1999). Başka b൴r çalışmada her b൴r faktörün 

en az üç madde ൴çermes൴ gerekmekted൴r çünkü üçten az madde ൴çeren b൴r faktör genell൴kle 

zayıf ve kararsız olarak değerlend൴r൴lmekted൴r. Ayrıca, başka b൴r çalışmada her b൴r alt boyut 

başına ൴deal olarak en az dört veya beş madde öner൴lmekted൴r (Costello & Osborne, 2005). 
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Bu yüzden bu çalışma boyunca yapılan anal൴zlerde ölçme aracının her b൴r boyutunda yer 

alacak madde sayısının en az dört olması b൴r kr൴ter olarak değerlend൴r൴lm൴şt൴r. 

Madde Faktör Yükler৻: Madde faktör yükler൴n൴n ,32 ve üzer൴nde olması, madden൴n 

bulunduğu faktör ൴ç൴ndek൴ maddelerle örtüşen varyans oranının %10,2’s൴n൴ açıkladığı 

anlamına gelmekted൴r. Bu bağlamda ,32 değer൴ madde faktör yükü olarak kr൴ter olarak 

alınab൴l൴r ancak ,30 veya ,40 olması gerekt൴ğ൴ne da൴r başka araştırmalar da bulunmaktadır 

(Carpenter, 2018). Comrey ve Lee (1992) tarafından madde faktör yükler൴ne ൴l൴şk൴n 

değerlend൴rmeler൴ aşağıdak൴ Tablo 26’da özetlenm൴şt൴r. 

Tablo 26  

Madde Faktör Yükü 

Madde Faktör Yükü Varyans Yüzdes൴ Değerlend൴rme 

,71 50 Mükemmel 

,63 40 Çok ൴y൴ 

,55 30 İy൴ 

,45 20 Makul 

,32 10 Zayıf 

 

AFA’da araştırmacılar tarafından ൴hmal ed൴len veya daha az d൴kkate alınan b൴r d൴ğer husus 

൴se maddeler൴n çapraz yüklenmeler൴d൴r. Alanyazında özell൴kle, madde faktör yükler൴n൴n 

değerlend൴r൴lmes൴nde her b൴r boyut ൴ç൴n ,40–,30–,20 kuralının uygulanması öner൴lmekted൴r. 

Yan൴ daha açık b൴r ൴fadeyle anal൴zde bulunan her b൴r madden൴n b൴r൴nc൴ boyutta ,40 ve üzer൴nde 

b൴r madde faktör yüküne sah൴p olmasını, ൴k൴nc൴ b൴r faktörde ,30 ve altında madde faktör 

yüküne sah൴p olması gerekt൴ğ൴ aynı zamanda madde faktör yükünün boyutlar arasında en az 

,20 düzey൴nde b൴r farka sah൴p olması gerekt൴ğ൴ değerlend൴r൴lmekted൴r (Howard, 2016). Bu 

bağlamda AFA’da ൴lk olarak h൴çb൴r faktöre yüklenmeyen maddeler anal൴zden sırayla 

çıkarılmıştır. Daha sonra kuramsal olarak açıklanamayan maddeler s൴l൴nm൴şt൴r ve en son 

olarak kalan maddeler de ,40–,30–,20 kuralına uygun olarak değerlend൴r൴lm൴şt൴r ve ,55 ve 

üzer൴nde madde faktör yüküne sah൴p maddeler ölçekte tutulmuştur.  
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Çalışma kapsamında AFA sonucu elde ed൴len ൴lk bulgular ൴ncelend൴ğ൴nde 4 boyutlu Akılcı 

Düşünceler Formu ൴ç൴n varyansın %57,47’s൴n൴ açıklayan b൴r yapı ed൴lm൴şt൴r. Her b൴r boyutun 

öz-değer൴ sırasıyla 19,83, 5,71, 3,65 ve 1,84 olduğu bulunmuştur. Daha sonra AFA 

kapsamında sırasıyla h൴çb൴r boyuta a൴t olmayan maddeler, b൴n൴ş൴k maddeler ve kuramsal 

olarak açıklanamayan boyutta yer alan maddeler sırasıyla çıkarılmıştır. Bu kapsamda Akılcı 

Düşünceler Formundan sırasıyla 24 madde (madde-41, madde-29, madde-35, madde-31, 

madde-38, madde-28, madde-32, madde-33, madde-30, madde-12, madde-27, madde-25, 

madde-22, madde-1, madde-26, madde-2, madde-11, madde-13, madde-14, madde-24, 

madde-39, madde-46, madde-47, madde-48) faktör anal൴z൴nden çıkarılmıştır ve 30 maddel൴k 

form elde ed൴lm൴şt൴r. Elde ed൴len faktör yükler൴, öz-değer ve varyanslar Tablo 27’de 

göster൴lm൴şt൴r. 
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Tablo 27  

Faktör Yükler৻, Öz-değer ve Varyanslar 
Maddeler Boyut 1 

(Kabul) 
Boyut 2 

(Terc൴hler) 
Boyut 3 

(Toleranslı 
Olma) 

Boyut 4 
(OGD) 

M50 ,89    
M53 ,89    
M45 ,88    
M51 ,87    
M54 ,87    
M42 ,83    
M44 ,83    
M43 ,82    
M52 ,81    
M49 ,80    
M6  ,88   
M7  ,85   
M4  ,79   
M3  ,79   
M5  ,77   
M8  ,77   
M9  ,76   
M10  ,66   
M17   ,76  
M19   ,74  
M18   ,71  
M20   ,69  
M21   ,67  
M23   ,66  
M15   ,66  
M16   ,63  
M40    ,78 
M34    ,64 
M37    ,60 
M36    ,51 
Öz-değer 12,06 4,16 2,41 1,27 
Varyanslar 40,190 13,865 8,032 4,238 
Toplam Varyans   66,325 

Not: OGD = Olumsuzluğun Gerçekç൴ Değerlend൴r൴lmes൴ 

 

Yukarıdak൴ Tablo 27 ൴ncelend൴ğ൴nde 4 faktörlü Akılcı Düşünceler Formundak൴ b൴r൴nc൴ 

boyutun 10 maddeden, ൴k൴nc൴ ve üçüncü boyutun 8 maddeden ve dördüncü boyutun ൴se 4 
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maddeden oluştuğu görülmekted൴r. Her b൴r boyutun açıkladıkları varyanslar sırasıyla 

%40,190, %13,865, %8,032 ve %4,238 olduğu ve toplam varyansın ൴se %66,325 olduğu 

bel൴rlenm൴şt൴r. Her b൴r boyuta ൴l൴şk൴n öz-değerler ൴se sırasıyla 12,06, 4,16, 2,41 ve 1,27 olduğu 

anlaşılmaktadır. Ölçeğe ൴l൴şk൴n madde faktör yükler൴n൴n en düşük ,51 olduğu görülmekted൴r. 

Dolayısıyla madde faktör yükler൴n൴n ൴y൴ düzeyde (Madde-36 har൴ç) olduğu söyleneb൴l൴r. 

Ayrıca 30 maddel൴k Akılcı Düşünceler Formunun yamaç graf൴ğ൴ Şek൴l 19’da sunulmuştur. 

 

Şekil 19. Yamaç graf൴ğ൴ 

Yamaç graf൴ğ൴, elde ed൴len öz-değerler൴n graf൴ğ൴n൴ ൴ncelemey൴ olanaklı kılmaktadır. Özell൴kle 

graf൴k üzer൴nde kırılmanın meydana geld൴ğ൴ noktaya kadar kısım anal൴zlerde tutulacak 

boyuta da൴r f൴k൴r vermekted൴r (Costello & Osborne, 2005). Yukarıda ye alan Şek൴l 19 

൴ncelend൴ğ൴nde Akılcı Düşünceler Formuna ൴l൴şk൴n yapının 4 boyuttan oluştuğu söyleneb൴l൴r.  

Faktör anal൴z൴nde ൴ncelenmes൴ gereken b൴r d൴ğer parametre de Communal৻t৻es değer൴d൴r. 

Communal৻t৻es değer൴ ,80'൴n üzer൴ndeyse yüksek olarak kabul ed൴lmekted൴r ancak sosyal 

b൴l൴mlerde daha yaygın olan aralık ,40–,70 arasındadır (Costello & Osborne, 2005). Bu 

kapsamda ൴ncelenen Communal৻t৻es değer൴ aşağıdak൴ Tablo 28’de sunulmuştur.  
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Tablo 28  

Communal৻t৻es Değerler৻ 

 

 

Maddeler Communal൴t൴es 

M3 ,67 

M4 ,62 

M5 ,66 

M6 ,79 

M7 ,78 

M8 ,69 

M9 ,76 

M10 ,65 

M15 ,61 

M16 ,55 

M17 ,67 

M18 ,46 

M19 ,62 

M20 ,61 

M21 ,47 

M23 ,50 

M34 ,60 

M36 ,51 

M37 ,58 

M40 ,66 

M42 ,70 

M43 ,71 

M44 ,74 

M45 ,79 

M49 ,73 

M50 ,78 

M51 ,78 

M52 ,70 

M53 ,79 

M54 ,73 
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Yukarıda yer alan Tablo 28 ൴ncelend൴ğ൴nde Communal൴t൴es değer൴n൴n en düşük ,46 ve en 

yüksek ൴se ,79 olduğu görülmekted൴r. Sonuç olarak, Akılcı Düşünceler Formu ൴ç൴n Costello 

ve Osborne (2005) tarafından öner൴len Communal৻t৻es değerler൴n൴n karşılandığı söyleneb൴l൴r. 

Faktör anal൴z൴nde ൴ncelenmes൴ gereken b൴r d൴ğer özell൴k ൴se madde ൴stat൴st൴kler൴, madde-

toplam korelasyonları ve madde s൴l൴n൴rse Cronbach's Alfa (α) değerler൴d൴r. Akılcı Düşünceler 

Formunun madde ൴stat൴st൴kler൴, madde toplam korelasyonları ve madde s൴l൴n൴rse Cronbach's 

Alfa (α) değerler൴ aşağıdak൴ Tablo 29’da özetlenm൴şt൴r.  

Tablo 29  

Madde ve Güven৻rl৻k İstat৻st৻kler৻ 

Boyut Maddeler Ortalama Standart 
Sapma 

Madde-Toplam 
Korelasyonu 

Madde S൴l൴n൴rse 
Cronbach's Alfa (α) 

Kabul M42 4,35 ,91 ,79 ,96 

M43 4,33 ,89 ,80 ,96 

M44 4,28 ,94 ,82 ,96 

M45 4,39 ,85 ,86 ,95 

M49 4,39 ,84 ,81 ,96 

M50 4,47 ,78 ,84 ,96 

M51 4,48 ,79 ,84 ,95 

M52 4,28 ,91 ,79 ,96 

M53 4,38 ,87 ,86 ,95 

M54 4,47 ,81 ,81 ,96 

Terc൴hler M3 4,35 0,84 ,74 ,92 

M4 4,29 0,92 ,70 ,93 

M5 4,36 0,84 ,74 ,92 

M6 4,54 0,69 ,84 ,92 

M7 4,57 0,67 ,84 ,92 

M8 4,33 0,85 ,77 ,92 

M9 4,37 0,80 ,81 ,92 

M10 4,44 0,78 ,73 ,93 

Toleranslı Olma M15 4,12 0,91 ,67 ,85 

M16 3,75 1,04 ,61 ,86 

M17 3,75 1,00 ,73 ,84 

M18 3,16 1,21 ,56 ,86 

M19 4,02 0,99 ,69 ,85 
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M20 4,01 0,92 ,69 ,85 

M21 3,41 1,20 ,56 ,86 

M23 3,27 1,17 ,57 ,86 

Olumsuzluğun 
Gerçekç൴ 
Değerlend൴r൴lmes൴ 

M34 4,13 0,96 ,61 ,71 

M36 4,26 0,91 ,53 ,75 

M37 4,24 0,91 ,60 ,72 

M40 3,93 1,02 ,59 ,72 

 

Yukarıdak൴ Tablo 29 ൴ncelend൴ğ൴nde kabul boyutu ൴ç൴n madde-toplam korelasyonlarının ,79 

൴le ,86 arasında değ൴şt൴ğ൴ görülmekted൴r. Terc൴hler boyutu ൴ç൴n madde-toplam 

korelasyonlarının ,70 ൴le ,84 arasında değ൴şt൴ğ൴ anlaşılmaktadır. Toleranslı olma boyutu ൴ç൴n 

madde-toplam korelasyonlarının ,56 ൴le ,73 arasında değ൴şt൴ğ൴ görülmekted൴r. Olumsuzluğun 

gerçekç൴ değerlend൴r൴lmes൴ boyutu ൴ç൴n madde-toplam korelasyonlarının ,53 ൴le ,61 arasında 

değ൴şt൴ğ൴ anlaşılmaktadır. Elde ed൴len bulgulara göre madde-toplam korelasyonlarının 

,30’dan küçük olması madden൴n ölçeğ൴n tamamından farklı b൴r şey൴ ölçtüğü şekl൴nde 

yorumlanmaktadır. Özell൴kle ,30 değer൴n൴n altında b൴r sonuç varsa ൴lg൴l൴ madden൴n 

çıkarılması düşünülmel൴d൴r (Pallant, 2020). Tablo 29 ൴ncelend൴ğ൴nde en düşük madde-toplam 

korelasyonun ,53 olduğu görülmekted൴r. Akılcı Düşünceler Formunun kr൴terler൴ sağladığı 

şekl൴nde yorumlanab൴l൴r. Ek olarak, Akılcı Düşünceler Formuna a൴t tüm alt boyutlarda madde 

s൴l൴n൴rse Cronbach's Alfa (α) değer൴n൴n de toplam güven൴rl൴ğe anlamlı katkı sağladığı 

söyleneb൴l൴r. 

Tablo 30  

Değ৻şkenler Arasındak৻ İl৻şk৻ler 

Boyutlar Ortalama Ss Cronbach's 
Alfa (α) 

1 2 3 4 5 

(1) Terc൴hler 35,27 5,28 ,93 –     

(2) Toleranslı Olma 29,49 6,15 ,87 ,46* –    

(3) OGD 16,55 2,94 ,78 ,58* ,55* –   

(4) Kabul 43,81 7,36 ,96 ,37* ,48* ,41* –  

(5) Toplam 125,12 16,94 ,94 ,74* ,81* ,74* ,80* – 

Not: *p < .01, OGD = Olumsuzluğun Gerçekç৻ Değerlend৻r৻lmes৻ 
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Yukarıda yer alan Tablo 30’da değ൴şken arasındak൴ ൴l൴şk൴ler ൴ncelend൴ğ൴nde Akılcı Düşünceler 

Formu ൴le terc൴hler arasında (r = ,74, p < ,01) poz൴t൴f yönde yüksek düzeyde, toleranslı olma 

൴le (r = ,81, p < ,01) poz൴t൴f yönde yüksek düzeyde, olumsuzluğun gerçekç൴ değerlend൴r൴lmes൴ 

൴le (r = ,74, p < ,01) poz൴t൴f yönde yüksek düzeyde ve kabul ൴le (r = ,80, p < ,01) poz൴t൴f yönde 

yüksek düzeyde ൴l൴şk൴n൴n olduğu görülmekted൴r. Alt boyutlar ൴ç൴n terc൴hler ൴le toleranslı olma 

arasında (r = ,46, p < ,01) poz൴t൴f yönde orta düzeyde, olumsuzluğun gerçekç൴ 

değerlend൴r൴lmes൴ ൴le (r = ,58, p < ,01) poz൴t൴f yönde orta düzeyde, kabul ൴le (r = ,37, p < ,01) 

poz൴t൴f yönde orta düzeyde ൴l൴şk൴ler൴n olduğu bel൴rlenm൴şt൴r. Ayrıca, toleranslı olma ൴le 

olumsuzluğun gerçekç൴ değerlend൴r൴lmes൴ arasında (r = ,55, p < ,01) poz൴t൴f yönde orta 

düzeyde ve kabul arasında (r = ,48, p < ,01) poz൴t൴f yönde orta düzeyde anlamlı b൴r ൴l൴şk൴n൴n 

olduğu görülmekted൴r.  Son olarak olumsuzluğun gerçekç൴ değerlend൴r൴lmes൴ ൴le ve kabul 

arasında (r = ,41, p < ,01) poz൴t൴f yönde orta düzeyde anlamlı b൴r ൴l൴şk൴n൴n olduğu 

görülmekted൴r. 

Basamak 8: Farklı B৻r Örneklemde Ölçeğ৻n Doğrulanması: AAODÖ’ye ൴l൴şk൴n doğrulayıcı 

faktör anal൴z൴ (DFA) çalışmaları, AFA çalışmaları tamamlandıktan sonra farklı b൴r çalışma 

grubu ൴le gerçekleşt൴r൴lm൴şt൴r. Ölçme aracının farklı b൴r örneklemde ölçeğ൴n doğrulanması 

൴ç൴n gerçekleşt൴r൴len ver൴ toplama sürec൴ yaklaşık 3 haftada tamamlanmıştır. Ver൴ler sınıf 

ortamında araştırmacı tarafından toplanmıştır. Ver൴ toplama sürec൴ tamamlandıktan sonra ൴lk 

olarak anketlere ver൴len yanıtlar araştırmacı tarafından ൴ncelenm൴şt൴r hatalı ve eks൴k olduğu 

tesp൴t ed൴len 44 ver൴ anal൴zlere dah൴l ed൴lmeden tamamen çıkarılmıştır. Ger൴ye kalan 456 

anket ver൴ set൴ne ൴şlenm൴şt൴r. Anal൴zlere geç൴lmeden önce hatalı ver൴ g൴r൴ş൴ ൴le kayıp ver൴n൴n 

olup olmadığı ൴ncelenm൴şt൴r. Kayıp ver൴lere ortalama değerler atanmıştır. Ayrıca uç değerler 

൴ncelenm൴şt൴r ve uç değer olduğu bel൴rlenen 16 ver൴ çıkarılmıştır. Son olarak normall൴k 

sayıltısı ൴ncelenm൴ş ve ver൴n൴n normal dağılımdan geld൴ğ൴ anlaşılmıştır. DFA çalışmaları 440 

ver൴ ൴le gerçekleşt൴r൴lm൴şt൴r. 

Çalışma Grubu: Çalışmanın bu aşamasında, uç değerler ve kayıp ver൴ler൴n ൴ncelenmes൴nden 

sonra ger൴ye kalan 440 katılımcının bet൴msel ൴stat൴st൴kler൴ aşağıdak൴ Tablo 31’de sunulmuştur.  
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Tablo 31  

Katılımcı Gruba İl৻şk৻n Bet৻msel İstat৻st৻kler 

Fakülte Bölüm 1. sınıf 2. sınıf 3. sınıf 4. sınıf Toplam 

Kadın Erkek Kadın Erkek Kadın Erkek Kadın Erkek N % 

Sağlık 
B൴l൴mler൴ 

Sosyal 
H൴zmet 

39 4 42 8 - - - - 93 %21,10 

Hukuk Hukuk 22 8 2 7 - - - - 39 %8,90 

İİBF Mal൴ye - - 9 13 2 4 7 7 42 %9,50 

U. 
İl൴şk൴ler 

10 3 2 3 12 0 6 5 41 %9,30 

SBKY 11 13 17 13 4 4 16 11 89 %20,20 

İşletme 1 - - - 8 5 1 3 18 %4,10 

İkt൴sat - - - - 6 6 1 2 15 %3,40 

İlah൴yat İlah൴yat 26 9 - - - - 51 17 103 %23,40 

Toplam N 109 37 72 44 32 19 82 45 440 

% %33,20 %26,40 %11,60 %28,90 %100 

Not: SBKY = S൴yaset B൴l൴m൴ ve Kamu Yönet൴m൴ 

 

Yukarıda yer alan Tablo 31 ൴ncelend൴ğ൴nde katılımcıların 93’ünün (%21,10) sosyal h൴zmet, 

39’unun (%8,90) hukuk, 42’s൴n൴n (%9,50) mal൴ye, 41’n൴n (%9,30) uluslararası ൴l൴şk൴ler, 

89’unun (%20,20) s൴yaset b൴l൴m൴ ve kamu yönet൴m൴, 18’൴n൴n (%4,10) ൴şletme, 15’൴n൴n 

(%3,40) ൴kt൴sat ve 103’ünün (%23,40) ൴lah൴yat bölümünde öğren൴m görmekted൴r. 

Katılımların 146’sının (%33,20) 1. Sınıf, 111’൴n൴n (%26,40) 2. sınıf, 51’൴n൴n (%11,60) 3. 

sınıf, 127’s൴n൴n (%28,90) 4. sınıf olduğu görülmekted൴r. Katılımcıların 295’൴n൴n (%67,00) 

kadın 145’൴n൴n (%33,00) erkek katılımcı olduğu bel൴rlenm൴şt൴r. Ayrıca, katılımcıların yaş 

ortalaması 21,43 (Ss = 1,77, ranj = 18-29) şekl൴nded൴r. 

Akılcı Olmayan Düşünceler Formuna İl৻şk৻n Doğrulayıcı Faktör Anal৻z৻ Bulguları: Akılcı 

Olmayan Düşünceler Formuna ൴l൴şk൴n yapı geçerl൴ğ൴n൴ ൴ncelemek amacıyla ൴k൴nc൴ düzey DFA 

gerçekleşt൴r൴lm൴şt൴r (EK 6). Anal൴zler ൴ç൴n LISREL 8.80 paket programından yararlanılmıştır. 

Aşağıda yer alan Tablo 32’de 4 alt boyutta toplam 24 maddeden oluşan Akılcı Olmayan 

Düşünceler Formunun yapı geçerl൴ğ൴n൴ ൴ncelemek amacıyla gerçekleşt൴r൴len ൴k൴nc൴ düzey 
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DFA’ya ൴l൴şk൴n uyum ൴ndeksler൴ ൴le mod൴f൴kasyon öner൴ler൴ doğrultusunda gerçekleşt൴r൴len 

n൴ha൴ uyum ൴ndeksler൴ göster൴lm൴şt൴r.  

Tablo 32  

Akılcı Olmayan Düşünceler Formu Doğrulayıcı Faktör Anal৻z৻ Bulguları 

Süreç Maddeler X2 Sd X2/Sd RMSEA TLI CFI SRMR 

DFA – 681,23 248 2,75 ,063 ,94 ,94 ,076 

1. Mod൴f൴kasyon M2–M3 664,20 247 2,69 ,062 ,94 ,95 ,075 

2. Mod൴f൴kasyon M21–M22 629,10 246 2,56 ,060 ,94 ,95 ,075 

3. Mod൴f൴kasyon M12–M16 599,04 245 2,45 ,057 ,95 ,95 ,075 

 

Yukarıda yer alan Tablo 32 ൴ncelend൴ğ൴nde ൴lk anal൴z sonucunda elde ed൴len uyum ൴ndeksler൴ 

(X2 = 681,23, Sd = 248, X2/Sd = 2,75, RMSEA = ,063, TLI = ,94, CFI = ,94, SRMR = ,076) 

şekl൴nded൴r. Model൴n önerd൴ğ൴ mod൴f൴kasyon öner൴ler൴ doğrultusunda ve kuramsal çerçeveye 

uygun olarak aynı boyutlarda yer alan ve anlamsal olarak b൴rb൴r൴ne yakın maddeler arasında 

mod൴f൴kasyonlar gerçekleşt൴r൴lm൴şt൴r. B൴r൴nc൴ mod൴f൴kasyonda M2 (Yaptığım her ৻şte her 

zaman başarılı olmalıyım) ൴le M3 (Her zaman en ৻y৻s৻n৻ yapmak zorundayım) arasında 

mod൴f൴kasyon ൴şlem൴ gerçekleşt൴r൴lm൴ş ve hata kovaryansı eklenm൴şt൴r. M2 ve M3 talepkarlık 

alt boyutunda yer almaktadır ve her ൴k൴ madde başarı taleb൴ ൴le ൴l൴şk൴l൴d൴r. Mod൴f൴kasyon 

sonucu elde ed൴len uyum ൴ndeksler൴ (X2 = 664,20, Sd = 247, X2/Sd = 2,69, RMSEA = ,062, 

TLI = ,94, CFI = ,95, SRMR = ,075) şekl൴nded൴r. Daha sonra mod൴f൴kasyon ൴şlem൴ne devam 

ed൴lm൴ş ve ൴k൴nc൴ mod൴f൴kasyonda M21 (İnsanların bana haksızlık yapması değers৻z b৻r৻ 

olduğumu göster৻r) ൴le M22 (İl৻şk৻ler৻mde sorunların olması değers৻z b৻r৻ olduğumu 

göster৻r) arasında mod൴f൴kasyon ൴şlem൴ gerçekleşt൴r൴lm൴ş ve hata kovaryansı eklenm൴şt൴r. 

M21 ൴le M22 değers൴zleşt൴rme alt boyutunda yer almaktadır ve her ൴k൴ madde k൴ş൴lerarası 

൴l൴şk൴ler temasındak൴ başkalarından kaynaklanan değers൴zleşt൴rme ൴le ൴l൴şk൴l൴d൴r. 

Mod൴f൴kasyon sonucu elde ed൴len uyum ൴ndeksler൴ (X2 = 629,10, Sd = 246, X2/Sd = 2,56, 

RMSEA = ,060, TLI = ,94, CFI = ,95, SRMR = ,075) şekl൴nded൴r. Son olarak, mod൴f൴kasyon 

öner൴ler൴ doğrultusunda üçüncü mod൴f൴kasyonda M12 (İl৻şk৻ler৻mde sorun(lar) yaşarsam 

per৻şan olurum) ൴le M16 (Bel৻rs৻zl৻kler karşısında dehşete kapılırım) arasında mod൴f൴kasyon 
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൴şlem൴ gerçekleşt൴r൴lm൴ş ve hata kovaryansı eklenm൴şt൴r. M12 ve M16 felaketleşt൴rme alt 

boyutunda yer almaktadır ve her ൴k൴ madde b൴reyler൴n kontrol alanı dışındak൴ durumlarla 

൴l൴şk൴l൴d൴r. Mod൴f൴kasyon sonucu elde ed൴len uyum ൴ndeksler൴ (X2 = 599,04, Sd = 245, X2/Sd 

= 2,45, RMSEA = ,057, TLI = ,95, CFI = ,95, SRMR = ,075) şekl൴nded൴r. DFA sonucunda 

elde ed൴len uyum ൴ndeksler൴ ൴ç൴n alanyazında yaygın olarak kullanılan kr൴terler (Hu & 

Bentler, 1999; Kelloway, 2015) aşağıda yer alan Tablo 33’te özetlenm൴şt൴r. 

Tablo 33  

Uyum İndeksler৻ ve Kr৻terler 

Uyum İndeks൴ Kabul Ed൴leb൴l൴r Uyum Mükemmel Uyum Ölçek Değerler൴ 

X2/Sd 2 ≤ X2/Sd ≤ 5 0 ≤ X2 / Sd ≤ 2 2,45 

RMSEA ,05 ≤ RMSEA ≤ ,08 0 ≤ RMSEA ≤ ,05 ,057 

TLI ,95 ≤ TLI ≤ ,97 ,97 ≤ TLI ≤ 1 ,95 

CFI ,90 ≤ CFI ≤ ,95 ,95 ≤ CFI ≤ 1 ,95 

SRMR ,05 ≤ SRMR ≤ ,08 0 ≤ SRMR ≤ ,05 ,075 

 

Yukarıda yer alan Tablo 33 ൴ncelend൴ğ൴nde Akılcı Olmayan Düşünceler Formunun en az 

kabul ed൴leb൴l൴r düzeyde uyum ൴ndeks kr൴terler൴n൴ karşıladığı söyleneb൴l൴r.  

Madde Faktör Yükler৻: Akılcı Olmayan Düşünceler Formuna ൴l൴şk൴n yapı geçerl൴ğ൴n൴ 

൴ncelemek amacıyla ൴k൴nc൴ düzey DFA bulgularına göre maddelere ൴l൴şk൴n faktör yükler൴ 

aşağıdak൴ Tablo 34’te özetlenm൴şt൴r. 
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Tablo 34  

Akılcı Olmayan Düşünceler Formuna ৻l৻şk৻n Madde Faktör Yükler৻ 

Boyut Maddeler Madde Faktör Yükler൴ 

  DFA Mod൴f൴kasyon-
I 

Mod൴f൴kasyon-
II 

Mod൴f൴kasyon-
III 

Talepkarlık M1 ,62 ,62 ,62 ,62 

M2 ,75 ,69 ,69 ,69 

M3 ,71 ,65 ,65 ,65 

M4 ,68 ,70 ,70 ,70 

M5 ,64 ,67 ,67 ,67 

M6 ,61 ,63 ,63 ,63 

Rahatsız Olmaya 
Katlanama 

M7 ,74 ,74 ,74 ,74 

M8 ,87 ,87 ,87 ,87 

M9 ,81 ,81 ,81 ,81 

M10 ,62 ,62 ,62 ,62 

Felaketleşt൴rme M11 ,61 ,61 ,61 ,60 

M12 ,66 ,66 ,66 ,70 

M13 ,69 ,69 ,69 ,68 

M14 ,70 ,70 ,70 ,69 

M15 ,48 ,48 ,48 ,47 

M16 ,68 ,68 ,68 ,72 

M17 ,71 ,72 ,72 ,71 

Değers൴zleşt൴rme M18 ,66 ,66 ,67 ,67 

M19 ,76 ,76 ,76 ,76 

M20 ,60 ,60 ,62 ,62 

M21 ,74 ,74 ,69 ,69 

M22 ,67 ,67 ,62 ,62 

M23 ,51 ,51 ,53 ,53 

M24 ,68 ,68 ,68 ,68 

 

Yukarıda yer alan Tablo 34 ൴ncelend൴ğ൴nde Akılcı Olmayan Düşünceler Formuna ൴l൴şk൴n 

üçüncü mod൴f൴kasyon sonucunda madde faktör yükler൴n൴n ,47 ൴le ,87 arasında değ൴şt൴ğ൴ 

görülmekted൴r. Ayrıca, Akılcı Olmayan Düşünceler Formuna a൴t DFA’ya ൴l൴şk൴n LISREL 

çıktısı EK 6’da ver൴lm൴şt൴r.  
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Güven৻rl৻k: Akılcı Olmayan Düşünceler Formuna ൴l൴şk൴n güven൴rl൴k değerler൴ olarak 

Cronbach Alfa (α) ve McDonald’s Omega (ω) katsayıları hesaplanmıştır. Elde ed൴len 

bulgular aşağıdak൴ Tablo 35’te sunulmuştur. 

Tablo 35  

Güven৻rl৻k Değerler৻ 

Boyut Cronbach Alfa (α) McDonald’s Omega (ω) 

Talepkarlık ,83 ,83 

Rahatsız Olmaya Katlanamama ,83 ,83 

Felaketleşt൴rme ,83 ,84 

Değers൴zleşt൴rme ,83 ,83 

Akılcı Olmayan Düşünceler Formu ,86 ,86 

 

Yukarıda yer alan Tablo 35 ൴ncelend൴ğ൴nde talepkarlık, rahatsız olmaya katlanamama ve 

değers൴zleşt൴rme alt boyutları ൴ç൴n Cronbach Alfa (α) ൴le McDonald’s Omega (ω) değer൴n൴n 

,83 olduğu bel൴rlenm൴şt൴r. Felaketleşt൴rme alt boyutu ൴ç൴n Cronbach Alfa (α) değer൴n൴n ,83 ve 

McDonald’s Omega (ω) değer൴n൴n ൴se ,84 olduğu saptanmıştır. Akılcı Olmayan Düşünceler 

Formunun bütününe yönel൴k Cronbach Alfa (α) ve McDonald’s Omega (ω) değerler൴n൴n ൴se 

,86 olduğu bulunmuştur. 

Boyutlar Arasındak৻ İl৻şk৻ler: Akılcı Olmayan Düşünceler Formu ve alt boyutları arasındak൴ 

൴l൴şk൴ler Pearson korelasyonu ൴le ൴ncelenm൴şt൴r. Elde ed൴len bulgular aşağıda yer alan Tablo 

36’da sunulmuştur.  

Tablo 36  

Boyutlar Arasındak৻ İl৻şk৻ler 

Değ൴şken (1) (2) (3) (4) (5) 

(1) Talepkarlık –     

(2) ROK ,37** –    

(3) Felaketleşt൴rme ,26** ,25** –   

(4) Değers൴zleşt൴rme ,12* ,06 ,44** –  

(5) Akılcı Olmayan Düşünceler ,64** ,50** ,81** ,66** – 

Not: *p < ,05, **p < ,01, ROK = Rahatsız Olmaya Katlanamama 
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Yukarıda yer alan Tablo 36 ൴ncelend൴ğ൴nde talepkarlık ൴le rahatsız olmaya katlanamama (r = 

,37, p < ,01), felaketleşt൴rme (r = ,26, p < ,01) ve değers൴zleşt൴rme (r = ,12, p < ,05) arasında 

poz൴t൴f yönde anlamlı ൴l൴şk൴ler൴n olduğu bel൴rlenm൴şt൴r. Rahatsız olmaya katlanamama ൴le 

felaketleşt൴rme (r = ,25, p < ,01) arasında poz൴t൴f yönde anlamlı b൴r ൴l൴şk൴n൴n olduğu 

bel൴rlenm൴şt൴r. Rahatsız olmaya katlanamama ൴le değers൴zleşt൴rme (r = ,06, p > ,05) arasında 

anlamlı b൴r ൴l൴şk൴ olmadığı saptanmıştır. Felaketleşt൴rme ൴le değers൴zleşt൴rme (r = ,44, p < ,01) 

arasında poz൴t൴f yönde anlamlı b൴r ൴l൴şk൴n൴n olduğu bel൴rlenm൴şt൴r. Akılcı Olmayan 

Düşünceler Formu ൴le talepkarlık (r = ,64, p < ,01), rahatsız olmaya katlanamama (r = ,50, p 

< ,01), felaketleşt൴rme (r = ,81, p < ,01) ve değers൴zleşt൴rme (r = ,66, p < ,01) arasında poz൴t൴f 

yönde anlamlı ൴l൴şk൴ler൴n olduğu bel൴rlenm൴şt൴r. 

B৻r Ölçüte Dayalı Geçerl৻k: B൴r ölçüte dayalı geçerl൴k çalışması kapsamında Akılcı Olmayan 

Düşünceler Formu ൴le Genel Tutum ve İnanışlar Ölçeğ൴ (Urfa & Urfa, 2019) arasındak൴ 

൴l൴şk൴ler ൴ncelenm൴şt൴r. Bu kapsamda elde ed൴len bulgular aşağıdak൴ Tablo 37’de 

göster൴lm൴şt൴r. 

Tablo 37  

B৻r Ölçüte Dayalı Geçerl৻ğe İl৻şk৻n Bulgular 

Ölçek Değ൴şken (1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) (9) (10) (11) (12) 

AODF (1) T –            

(2) ROK ,37** –           

(3) F ,26** ,25** –          

(4) D ,12* ,06 ,44** –         

(5) AOD ,64** ,50** ,81** ,66** –        

GTİÖ (6) KD ,07 -,02 ,15** ,46** ,28** –       

(7) BD ,18** ,18** ,15** ,09 ,22** ,24** –      

(8) Bİ ,27** ,09* ,35** ,44** ,46** ,52** ,29** –     

(9) Oİ ,11* ,10* ,39** ,47** ,43** ,58** ,20** ,45** –    

(10) RT ,13** ,13** ,48** ,37** ,45** ,28** ,18** ,50** ,38** –   

(11) AT ,19** ,33** ,37** ,26** ,42** ,19** ,32** ,46** ,33** ,47** –  

(12) A ,02 ,10* -,11* -,24** -,12* -,34** ,02 -,17** -,26** -,17** ,10* – 

Not: *p < 05, **p < ,01, AODF = Akılcı Olmayan Düşünceler Formu, GTİÖ = Genel Tutum ve İnanışlar Ölçeğ൴, 

T = Talepkarlık alt boyutu, ROK = Rahatsız Olmaya Katlanamama alt boyutu, F = Felaketleşt൴rme alt boyutu, 

D = Değers൴zleşt൴rme alt boyutu, AOD = Akılcı Olmayan Düşünce, KD = Kend൴n൴ Değers൴zleşt൴rme alt boyutu, 

BD = Başkalarını Değers൴zleşt൴rme alt boyutu, Bİ = Başarı İht൴yacı alt boyutu, Oİ = Onay İht൴yacı alt boyutu, 

RT = Rahatlık Taleb൴ alt boyutu, AT = Adalet Taleb൴ alt boyutu, A = Akılcılık alt boyutu 



141 

Yukarıda yer alan Tablo 37 ൴ncelend൴ğ൴nde talepkarlık ൴le başkalarını değers൴zleşt൴rme (r = 

,18, p < ,01), başarı ൴ht൴yacı (r = ,27, p < ,01), onay ൴ht൴yacı (r = ,11, p < ,05), rahatlık taleb൴ 

(r = ,13, p < ,01), adalet taleb൴ (r = ,19, p < ,01) arasında poz൴t൴f yönde anlamlı ൴l൴şk൴ler olduğu 

bel൴rlenm൴şt൴r. Ayrıca, talepkarlık ൴le kend൴n൴ değers൴zleşt൴rme (r = ,07, p > ,05) ve akılcılık 

(r = ,02, p > ,05) arasında anlamlı b൴r ൴l൴şk൴n൴n olmadığı bulunmuştur. 

Rahatsız olmaya katlanamama ൴le başkalarını değers൴zleşt൴rme (r = ,18, p < ,01), başarı 

൴ht൴yacı (r = ,09, p < ,05), onay ൴ht൴yacı (r = ,10, p < ,05), rahatlık taleb൴ (r = ,13, p < ,01), 

adalet taleb൴ (r = ,33, p < ,01) ve akılcılık (r = ,10, p < ,05) arasında poz൴t൴f yönde anlamlı 

൴l൴şk൴ler olduğu saptanmıştır. Ayrıca, rahatsız olmaya katlanamama ൴le kend൴n൴ 

değers൴zleşt൴rme (r = -,02, p > ,05) arasında anlamlı b൴r ൴l൴şk൴n൴n olmadığı bulunmuştur. 

Felaketleşt൴rme ൴le kend൴n൴ değers൴zleşt൴rme (r = ,15, p < ,01), başkalarını değers൴zleşt൴rme 

(r = ,15, p < ,01), başarı ൴ht൴yacı (r = ,35, p < ,01), onay ൴ht൴yacı (r = ,39, p < ,01), rahatlık 

taleb൴ (r = ,48, p < ,01), adalet taleb൴ (r = ,37, p < ,01) arasında poz൴t൴f yönde anlamlı ൴l൴şk൴ler 

olduğu bel൴rlenm൴şt൴r. Ayrıca, rahatsız olmaya katlanamama ൴le akılcılık (r = -,11, p < ,05) 

arasında negat൴f yönde anlamlı b൴r ൴l൴şk൴ tesp൴t ed൴lm൴şt൴r. 

Değers൴zleşt൴rme ൴le kend൴n൴ değers൴zleşt൴rme (r = ,46, p < ,01), başarı ൴ht൴yacı (r = ,44, p < 

,01), onay ൴ht൴yacı (r = ,47, p < ,05), rahatlık taleb൴ (r = ,37, p < ,01), adalet taleb൴ (r = ,26 p 

< ,01) arasında poz൴t൴f yönde anlamlı ൴l൴şk൴ler olduğu bel൴rlenm൴şt൴r. Ayrıca, değers൴zleşt൴rme 

൴le akılcılık (r = -,24, p < ,01) arasında negat൴f yönde anlamlı b൴r ൴l൴şk൴ tesp൴t ed൴lm൴şt൴r. 

Dahası, değers൴zleşt൴rme ൴le başkalarını değers൴zleşt൴rme (r = ,09, p > ,05) arasında anlamlı 

b൴r ൴l൴şk൴n൴n olmadığı bulunmuştur. 

Akılcı Olmayan Düşünceler Formu ൴le kend൴n൴ değers൴zleşt൴rme (r = ,28, p < ,01), başkalarını 

değers൴zleşt൴rme (r = ,22, p < ,01), başarı ൴ht൴yacı (r = ,46, p < ,01), onay ൴ht൴yacı (r = ,43, p 

< ,05), rahatlık taleb൴ (r = ,45, p < ,01), adalet taleb൴ (r = ,42, p < ,01) arasında poz൴t൴f yönde 

anlamlı ൴l൴şk൴ler olduğu bel൴rlenm൴şt൴r. Dahası, Akılcı Olmayan Düşünceler Formu ൴le 

akılcılık (r = -,12, p < ,01) arasında negat൴f yönde anlamlı b൴r ൴l൴şk൴n൴n olduğu saptanmıştır.   
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Akılcı Düşünceler Formuna İl৻şk৻n Doğrulayıcı Faktör Anal৻z৻ Bulguları: Akılcı Düşünceler 

Formuna ൴l൴şk൴n yapı geçerl൴ğ൴n൴ ൴ncelemek amacıyla ൴k൴nc൴ düzey DFA gerçekleşt൴r൴lm൴şt൴r 

(EK 7). DFA ൴ç൴n LISREL 8.80 paket programından yararlanılmıştır. Aşağıda yer alan Tablo 

38’de 4 alt boyutta toplam 30 maddeden oluşan Akılcı Olmayan Düşünceler Formunun yapı 

geçerl൴ğ൴n൴ ൴ncelemek amacıyla gerçekleşt൴r൴len ൴k൴nc൴ düzey DFA’ya ൴l൴şk൴n uyum ൴ndeksler൴ 

൴le mod൴f൴kasyon öner൴ler൴ doğrultusunda gerçekleşt൴r൴len n൴ha൴ uyum ൴ndeksler൴ 

göster൴lm൴şt൴r. 

Tablo 38  

Akılcı Düşünceler Formuna İl৻şk৻n Doğrulayıcı Faktör Anal৻z৻ Bulguları 

Süreç Maddeler X2 Sd X2/Sd RMSEA TLI CFI SRMR 

DFA – 1333,61 401 3,32 ,073 ,94 ,95 ,059 

1. Mod൴f൴kasyon M22–M23 1214,57 400 3,03 ,068 ,94 ,96 ,058 

2. Mod൴f൴kasyon M1–M2 1148,94 399 2,88 ,065 ,95 ,96 ,057 

3. Mod൴f൴kasyon M15–M16 1036,87 398 2,61 ,060 ,95 ,97 ,054 

 

Yukarıda ye alan Tablo 38 ൴ncelend൴ğ൴nde ൴lk anal൴z sonucunda elde ed൴len uyum ൴ndeksler൴ 

(X2 = 1333,61, Sd = 401, X2/Sd = 3,32, RMSEA = ,073, TLI = ,94, CFI = ,95, SRMR = ,059) 

şekl൴nded൴r. Model൴n önerd൴ğ൴ mod൴f൴kasyon öner൴ler൴ doğrultusunda ve kuramsal çerçeveye 

uygun olarak aynı boyutlarda yer alan ve anlamsal olarak b൴rb൴r൴ne yakın maddeler arasında 

mod൴f൴kasyonlar gerçekleşt൴r൴lm൴şt൴r. B൴r൴nc൴ mod൴f൴kasyonda M22 (Yaptığım ৻şler৻n yolunda 

g৻tmemes৻ ben৻m değer৻mden b৻r şey kaybett৻rmez) ൴le M23 (Başarısızlıkların değer৻m৻ 

düşürmeyeceğ৻n৻n farkındayım) arasında mod൴f൴kasyon ൴şlem൴ gerçekleşt൴r൴lm൴ş ve hata 

kovaryansı eklenm൴şt൴r. M22 ve M23 kabul alt boyutunda yer almaktadır ve her ൴k൴ madde 

başarısızlığın kabulü ൴le ൴l൴şk൴l൴d൴r. Mod൴f൴kasyon sonucu elde ed൴len uyum ൴ndeksler൴ (X2 = 

1214,57, Sd = 400, X2/Sd = 3,03, RMSEA = 068, TLI = ,94, CFI = ,96, SRMR = ,058) 

şekl൴nded൴r. Daha sonra mod൴f൴kasyon ൴şlem൴ne devam ed൴lm൴ş ve ൴k൴nc൴ mod൴f൴kasyonda M1 

(Her zaman başarılı olamayab৻l৻r৻m) ൴le M2 (Yaptığım her ৻şte başarılı olamayacağımın 

b৻l৻nc৻ndey৻m) arasında mod൴f൴kasyon ൴şlem൴ gerçekleşt൴r൴lm൴ş ve hata kovaryansı 

eklenm൴şt൴r. M1 ve M2 terc൴hler alt boyutunda yer almaktadır ve her ൴k൴ madde başarı arzusu 
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൴le ൴l൴şk൴l൴d൴r. Mod൴f൴kasyon sonucu elde ed൴len uyum ൴ndeksler൴ (X2 = 1148,94, Sd = 399, 

X2/Sd = 2,5688 RMSEA = ,065, TLI = ,95, CFI = ,96, SRMR = ,057) şekl൴nded൴r. Son olarak, 

mod൴f൴kasyon öner൴ler൴ doğrultusunda üçüncü mod൴f൴kasyonda M15 (Kontrol edemed৻ğ৻m 

durumlarda soğukkanlılığımı korurum) ൴le M16 (İşler yolunda g৻tmed৻ğ৻nde sabırlı olurum) 

arasında mod൴f൴kasyon ൴şlem൴ gerçekleşt൴r൴lm൴ş ve hata kovaryansı eklenm൴şt൴r. M15 ve M16 

toleranslı olma alt boyutunda yer almaktadır ve her ൴k൴ madde kontrol alanı ൴le ൴l൴şk൴l൴d൴r. 

Mod൴f൴kasyon sonucu elde ed൴len uyum ൴ndeksler൴ (X2 = 1036,87, Sd = 398, X2/Sd = 2,61, 

RMSEA = ,060, TLI = ,95, CFI = ,97, SRMR = ,054) şekl൴nded൴r. DFA sonucunda elde ed൴len 

uyum ൴ndeksler൴ ൴ç൴n alanyazında yaygın olarak kullanılan kr൴terler (Hu & Bentler, 1999; 

Kelloway, 2015) aşağıdak൴ Tablo 39’da özetlenm൴şt൴r. 

Tablo 39  

Uyum İndeksler৻ ve Kr৻terler 

Uyum ൴ndeks൴ Kabul Ed൴leb൴l൴r Uyum Mükemmel Uyum Ölçek Değerler൴ 

X2/Sd 2 ≤ X2/ Sd ≤ 5 0 ≤ X2 / Sd ≤ 2 2,61 

RMSEA ,05 ≤ RMSEA ≤ ,08 0 ≤ RMSEA ≤ ,05 ,060 

TLI ,95 ≤ TLI ≤ ,97 ,97 ≤ TLI ≤ 1 ,95 

CFI ,90 ≤ CFI ≤ ,95 ,95 ≤ CFI ≤ 1 ,97 

SRMR ,05 ≤ SRMR ≤ ,08 0 ≤ SRMR ≤ ,05 ,054 

 

Yukarıda yer alan Tablo 39 ൴ncelend൴ğ൴nde Akılcı Düşünceler Ölçeğ൴n൴n en az kabul ed൴leb൴l൴r 

düzeyde uyum ൴ndeks kr൴terler൴n൴ karşıladığı söyleneb൴l൴r.  

Madde Faktör Yükler৻: Akılcı Düşünceler Formuna ൴l൴şk൴n yapı geçerl൴ğ൴n൴ ൴ncelemek 

amacıyla ൴k൴nc൴ düzey DFA bulgularına göre maddelere ൴l൴şk൴n madde faktör yükler൴ aşağıda 

yer alan Tablo 40’ta özetlenm൴şt൴r. 
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Tablo 40  

Akılcı Düşünceler Formuna ৻l৻şk৻n Madde Faktör Yükler৻ 

Boyut Maddeler Madde Faktör Yükler൴ 

DFA Mod൴f൴kasyon-I Mod൴f൴kasyon-
II 

Mod൴f൴kasyon-III 

Terc൴hler M1 ,43 ,43 ,41 ,41 

M2 ,40 ,40 ,38 ,38 

M3 ,68 ,64 ,63 ,63 

M4 ,78 ,78 ,79 ,79 

M5 ,82 ,82 ,82 ,83 

M6 ,67 ,67 ,66 ,66 

M7 ,75 ,75 ,75 ,75 

M8 ,71 ,71 ,71 ,71 

Toleranslı Olma 

 

 

 

M9 ,67 ,67 ,67 ,67 

M10 ,56 ,56 ,55 ,57 

M11 ,70 ,70 ,70 ,71 

M12 ,49 ,49 ,49 ,49 

M13 ,69 ,69 ,69 ,68 

M14 ,66 ,66 ,66 ,65 

M15 ,41 ,42 ,42 ,38 

M16 ,43 ,43 ,43 ,39 

Olumsuzluğun 
Gerçekç൴ 
Değerlend൴r൴lmes൴ 

M17 ,71 ,71 ,71 ,71 

M18 ,65 ,65 ,65 ,65 

M19 ,67 ,67 ,67 ,67 

M20 ,77 ,77 ,77 ,77 

Kabul M21 ,71 ,71 ,71 ,71 

M22 ,79 ,76 ,76 ,76 

M23 ,82 ,79 ,79 ,79 

M24 ,87 ,86 ,86 ,86 

M25 ,73 ,74 ,74 ,74 

M26 ,76 ,77 ,77 ,77 

M27 ,77 ,78 ,78 ,78 

M28 ,71 ,72 ,72 ,72 

M29 ,73 ,74 ,75 ,74 

M30 ,73 ,74 ,74 ,74 
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Yukarıda yer alan Tablo 40 ൴ncelend൴ğ൴nde Akılcı Düşünceler Formuna ൴l൴şk൴n üçüncü 

mod൴f൴kasyon sonucunda madde faktör yükler൴n൴n ,38 ൴le ,86 arasında değ൴şt൴ğ൴ 

görülmekted൴r. Ayrıca, Akılcı Düşünceler Formuna a൴t DFA’ya ൴l൴şk൴n LISREL çıktısı EK 

7’de ver൴lm൴şt൴r. 

Güven൴rl൴k: Akılcı Düşünceler Formuna ൴l൴şk൴n güven൴rl൴k değerler൴ Cronbach Alfa (α) ve 

McDonald’s Omega (ω) katsayıları hesaplanmıştır. Bulgular aşağıda yer alan Tablo 41’de 

sunulmuştur. 

Tablo 41  

Güven৻rl৻k 

Boyut Cronbach Alfa (α) McDonald’s Omega (ω) 

Terc൴hler ,84 ,84 

Toleranslı Olma ,80 ,79 

Olumsuzluğun Gerçekç൴ Değerlend൴r൴lmes൴ ,79 ,80 

Kabul ,93 ,93 

Akılcı Düşünceler Formu ,92 ,91 

 

Yukarıda yer alan Tablo 41 ൴ncelend൴ğ൴nde terc൴hler alt boyutu ൴ç൴n Cronbach Alfa (α) ൴le 

McDonald’s Omega (ω) değer൴n൴n ,84 olduğu bulunmuştur. Toleranslı olma alt boyutu ൴ç൴n 

Cronbach Alfa (α) değer൴n൴n ,83 ve McDonald’s Omega (ω) değer൴n൴n ,79 olduğu 

saptanmıştır. Olumsuzluğun gerçekç൴ değerlend൴r൴lmes൴ alt boyutu ൴ç൴n Cronbach Alfa (α) 

değer൴n൴n ,79 ve McDonald’s Omega (ω) değer൴n൴n ,80 olduğu bel൴rlenm൴şt൴r. Kabul alt 

boyutu ൴ç൴n Cronbach Alfa (α) ve McDonald’s Omega (ω) değer൴n൴n ,93 olduğu 

bel൴rlenm൴şt൴r. Son olarak Akılcı Düşünceler Formu Formunun bütününe yönel൴k Cronbach 

Alfa (α) değer൴n൴n ,92 ve McDonald’s Omega (ω) değer൴n൴n ൴se ,91 olduğu bulunmuştur. 

Boyutlar Arasındak৻ İl৻şk৻ler: Akılcı Düşünceler Formu ve alt boyutları arasındak൴ ൴l൴şk൴ler 

Pearson korelasyonu ൴le ൴ncelenm൴şt൴r. Elde ed൴len bulgular aşağıda yer alan Tablo 42’de 

sunulmuştur. 
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Tablo 42  

Boyutlar Arasındak৻ İl৻şk৻ler 

Değ൴şken (1) (2) (3) (4) (5) 

(1) Terc൴hler –     

(2) Toleranslı Olma ,47* –    

(3) Olumsuzluğun Gerçekç൴ Değerlend൴r൴lmes൴ ,49* ,57* –   

(4) Kabul ,36* ,44* ,36* –  

(5) Akılcı Düşünceler ,74* ,81* ,72* ,78* – 

Not: *p < ,01 

 

Yukarıda yer alan Tablo 42 ൴ncelend൴ğ൴nde terc൴hler ൴le toleranslı olma (r = ,47, p < ,01), 

olumsuzluğun gerçekç൴ değerlend൴r൴lmes൴ (r = ,49, p < ,01), kabul (r = ,36, p < ,01) ve akılcı 

düşünceler (r = ,74, p < ,01) arasında poz൴t൴f yönde anlamlı ൴l൴şk൴ler൴n olduğu bel൴rlenm൴şt൴r. 

Toleranslı olma ൴le olumsuzluğun gerçekç൴ değerlend൴r൴lmes൴ (r = ,57, p < ,01), kabul (r = 

,44, p < ,01) ve akılcı düşünceler (r = ,81, p < ,01) arasında poz൴t൴f yönde anlamlı ൴l൴şk൴ler൴n 

olduğu bel൴rlenm൴şt൴r. Olumsuzluğun gerçekç൴ değerlend൴r൴lmes൴ ൴le kabul (r = ,36, p < ,01) 

ve akılcı düşünceler (r = ,72, p < ,01) arasında poz൴t൴f yönde anlamlı ൴l൴şk൴ler൴n olduğu 

bel൴rlenm൴şt൴r. Son olarak kabul ൴le akılcı düşünceler (r = ,78, p < ,01) arasında poz൴t൴f yönde 

anlamlı b൴r ൴l൴şk൴n൴n olduğu bel൴rlenm൴şt൴r. 

B৻r Ölçüte Dayalı Geçerl৻k: B൴r ölçüte dayalı geçerl൴k çalışması kapsamında Akılcı 

Düşünceler Formu ൴le Genel Tutum ve İnanışlar Ölçeğ൴ (Urfa & Urfa, 2019) arasındak൴ 

൴l൴şk൴ler ൴ncelenm൴şt൴r. Bu kapsamda elde ed൴len bulgular aşağıdak൴ Tablo 43’te göster൴lm൴şt൴r. 
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Tablo 43  

B৻r Ölçüte Dayalı Geçerl৻ğe İl৻şk৻n Bulgular 

Ölçek Değ൴şken (1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) (9) (10) (11) (12) 

ADF (1) T –            

(2) TO ,47** –           

(3) OGD ,49** ,57** –          

(4) K ,36** ,44** ,36** –         

(5) AD ,74** ,81** ,72** ,78** –        

GTİÖ (6) KD -,24** -,20** -,13** -,48** -,38** –       

(7) BD ,01 -,06 -,07 -,05 -,06 ,24** –      

(8) Bİ -,18** -,26** -,19** -,34** -,33** ,52** ,29** –     

(9) Oİ -,18** -,36** -,23** -,40** -,40** ,58** ,20** ,45** –    

(10) RT -,15** -,39** -,23** -,25** -,34** ,28** ,18** ,50** ,38** –   

(11) AT ,06 -,14** -,06 -,14** -,11* ,19** ,32** ,46** ,33** ,47** –  

(12) A ,39** ,33** ,31** ,41** ,48** -,34** ,02 -,17* -,26** -,17** ,10* – 

Not: *p < ,05, **p < ,01, ADF = Akılcı Düşünceler Formu, GTİÖ = Genel Tutum ve İnanışlar Ölçeğ൴, T = 

Terc൴hler alt boyutu, TO = Toleranslı Olma alt boyutu, OGD = Olumsuzluğun Gerçekç൴ Değerlend൴r൴lmes൴ alt 

boyutu, K = Kabul alt boyutu, AD = Akılcı Düşünce, KD = Kend൴n൴ Değers൴zleşt൴rme alt boyutu, BD = 

Başkalarını Değers൴zleşt൴rme alt boyutu, Bİ = Başarı İht൴yacı alt boyutu, Oİ = Onay İht൴yacı alt boyutu, RT = 

Rahatlık Taleb൴ alt boyutu, AT = Adalet Taleb൴ alt boyutu, A = Akılcılık alt boyutu 

 

Yukarıda yer alan Tablo 43 ൴ncelend൴ğ൴nde terc൴hler ൴le kend൴n൴ değers൴zleşt൴rme (r = -,24, p 

< ,01), başarı ൴ht൴yacı (r = -,18, p < ,01), onay ൴ht൴yacı (r = -,18, p < ,01) ve rahatlık taleb൴ (r 

= -,15, p < ,01) arasında negat൴f yönde anlamlı ൴l൴şk൴ler൴n olduğu bel൴rlenm൴şt൴r. Dahası, 

terc൴hler ൴le akılcılık (r = ,39, p < ,01) arasında poz൴t൴f yönde anlamlı b൴r ൴l൴şk൴ bulunmuştur. 

Ayrıca, terc൴hler ൴le adalet taleb൴ (r = ,06, p > ,05) arasında anlamlı b൴r ൴l൴şk൴n൴n olmadığı 

saptanmıştır. 

Toleranslı olma ൴le kend൴n൴ değers൴zleşt൴rme (r = -,20, p < ,01), başarı ൴ht൴yacı (r = -,26, p < 

,01), onay ൴ht൴yacı (r = -,36, p < ,01), rahatlık taleb൴ (r = -,39, p < ,01), adalet taleb൴ (r = -,14, 

p < ,01) arasında negat൴f yönde anlamlı ൴l൴şk൴ler൴n olduğu bulunmuştur. Dahası, toleranslı 

olma ൴le akılcılık (r = ,33, p < ,01) arasında poz൴t൴f yönde anlamlı b൴r ൴l൴şk൴ bulunmuştur. Son 

olarak, toleranslı olma ൴le başkalarını değers൴zleşt൴rme (r = ,06, p > ,05) arasında anlamlı b൴r 

൴l൴şk൴n൴n olmadığı bel൴rlenm൴şt൴r. 
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Olumsuzluğun gerçekç൴ değerlend൴r൴lmes൴ ൴le kend൴n൴ değers൴zleşt൴rme (r = -,13, p < ,01), 

başarı ൴ht൴yacı (r = -,19, p < ,01), onay ൴ht൴yacı (r = -,23, p < ,01) ve rahatlık taleb൴ (r = -,23, 

p < ,01) arasında negat൴f yönde anlamlı ൴l൴şk൴ler൴n olduğu bulunmuştur. Dahası, 

olumsuzluğun gerçekç൴ değerlend൴r൴lmes൴ ൴le akılcılık (r = ,31, p < ,01) arasında poz൴t൴f yönde 

anlamlı b൴r ൴l൴şk൴ saptanmıştır. Ayrıca, olumsuzluğun gerçekç൴ değerlend൴r൴lmes൴ ൴le 

başkalarını değers൴zleşt൴rme (r = -,07, p > ,05) ve adalet taleb൴ (r = -,06, p > ,05) arasında 

anlamlı ൴l൴şk൴ler൴n olmadığı bel൴rlenm൴şt൴r. 

Kabul ൴le kend൴n൴ değers൴zleşt൴rme (r = -,48, p < ,01), başarı ൴ht൴yacı (r = -,34, p < ,01), onay 

൴ht൴yacı (r = -,40, p < ,01), rahatlık taleb൴ (r = -,25 p < ,01) ve adalet taleb൴ (r = -,14, p < ,01) 

arasında negat൴f yönde anlamlı ൴l൴şk൴ler൴n olduğu bulunmuştur. Dahası, kabul ൴le akılcılık (r 

= ,41, p < ,01) arasında poz൴t൴f yönde anlamlı b൴r ൴l൴şk൴ saptanmıştır. Ayrıca, kabul ൴le 

başkalarını değers൴zleşt൴rme (r = -,05, p > ,05) arasında anlamlı b൴r ൴l൴şk൴n൴n olmadığı 

bel൴rlenm൴şt൴r. 

Akılcı düşünceler ൴le kend൴n൴ değers൴zleşt൴rme (r = -,38, p < ,01), başarı ൴ht൴yacı (r = -,33, p 

< ,01), onay ൴ht൴yacı (r = -,40, p < ,01), rahatlık taleb൴ (r = -,34 p < ,01) ve adalet taleb൴ (r = 

-,11, p < ,01) arasında negat൴f yönde anlamlı ൴l൴şk൴ler൴n olduğu bulunmuştur. Dahası, akılcı 

düşünceler ൴le akılcılık (r = ,48, p < ,01) arasında poz൴t൴f yönde anlamlı b൴r ൴l൴şk൴ saptanmıştır. 

Son olarak, akılcılık ൴le başkalarını değers൴zleşt൴rme (r = -,06, p > ,05) arasında anlamlı b൴r 

൴l൴şk൴n൴n olmadığı bel൴rlenm൴şt൴r. 

Akılcı ve Akılcı Olmayan Düşünceler Ölçeğ৻n৻n Değerlend৻r৻lmes৻: Bu çalışma kapsamında 

AAODÖ’nün gel൴şt൴r൴lmes൴ amaçlanmıştır. Geçerl൴k ve güven൴rl൴k çalışmaları ൴lg൴l൴ ölçeğ൴n 

genç yet൴şk൴nler൴n akılcı ve akılcı olmayan düşünceler൴n൴ ölçmede geçerl൴ ve güven൴l൴r b൴r 

ölçme aracı olduğunu göstermekted൴r.  

Sonuç olarak Akılcı Olmayan Düşünceler Formu, 4 alt boyut ve 24 maddeden oluşmaktadır. 

Alt boyutlar sırasıyla talepkarlık, rahatsız olmaya katlanamama, felaketleşt൴rme ve 

değers൴zleşt൴rme şekl൴nded൴r. Ölçme aracı ün൴vers൴te öğrenc൴ler൴ ve genç yet൴şk൴n gruplarında 

kullanılab൴l൴r. Ölçeğ൴n değerlend൴r൴lmes൴ 5l൴ L൴kert (0 = Bana H৻ç Uygun Değ৻l - 5 = Bana 
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Tamamen Uygun) şekl൴nde yapılmaktadır. Akılcı Olmayan Düşünceler Formunda ters madde 

bulunmamaktadır. Alt boyutlar dah൴l olmak üzere yükselen puanlar ൴lg൴l൴ boyuta da൴r akılcı 

olmayan düşünceler൴n artış eğ൴l൴m൴nde olduğunu göstermekted൴r. 

D൴ğer taraftan, Akılcı Düşünceler Formu 4 alt boyut ve 30 maddeden oluşmaktadır. Alt 

boyutlar sırasıyla terc൴hler, toleranslı olma, olumsuzluğun gerçekç൴ değerlend൴r൴lmes൴, kabul 

şekl൴nded൴r. Ölçme aracı ün൴vers൴te öğrenc൴ler൴ ve genç yet൴şk൴n gruplarında kullanılab൴l൴r. 

Ölçeğ൴n değerlend൴r൴lmes൴ 5l൴ L൴kert (0 = Bana H৻ç Uygun Değ৻l - 5 = Bana Tamamen 

Uygun) şekl൴nde yapılmaktadır. Akılcı Düşünceler Formunda ters madde bulunmamaktadır. 

Alt boyutlar dah൴l olmak üzere yükselen puanlar ൴lg൴l൴ boyuta da൴r akılcı olmayan 

düşünceler൴n artış eğ൴l൴m൴nde olduğunu göstermekted൴r. 

 

Mobil Uygulama Destekli Akılcı Düşünme Eğitim Programı (MUDADEP) 

Bu kısımda MUDADEP’൴n gel൴şt൴r൴lmes൴ ve uygulama sürec൴ hakkında b൴lg൴ler sunulmuştur. 

 

Grup Psikoeğitimi 

Grup çalışmaları, b൴reyler൴n k൴ş൴sel veya sosyal problemler൴n൴n üstes൴nden geleb൴lmeler൴ne 

yardımcı olmada çok ൴y൴ b൴r yöntem olarak değerlend൴r൴lmekted൴r. Grup çalışmaları, 

b൴reyler൴n sah൴p olmadıkları özell൴kler൴ fark etmeler൴n൴ sağlayan ve yaşamlarında değ൴şt൴rmek 

൴sted൴kler൴ özell൴kler൴ değ൴şt൴rmeler൴ ൴ç൴n umut sağlayan doğal b൴r laboratuvar olarak 

değerlend൴r൴lmekted൴r (Corey, Corey & Corey, 2018). Alanyazında gruplar, görev/൴ş grupları, 

grupla ps൴koloj൴k danışma, grup ps൴koterap൴s൴, grup ps൴koeğ൴t൴m൴ olmak üzere çeş൴tl൴ 

kategor൴lere ayrılmaktadır (Ç൴v൴tc൴, 2020). Ps൴koeğ൴tsel grupların amacı grup sürec൴nde 

odaklanılacak konuya d൴kkat൴ çekmekt൴r. Ps൴koeğ൴tsel gruplarda yer alan katılımcılar bel൴rl൴ 

b൴r amaç doğrultusunda ൴lerlemekted൴r (Brown, 2004). Daha açık b൴r ൴fadeyle ps൴koeğ൴tsel 

gruplar katılımcıların b൴l൴şsel, duyuşsal ve davranışsal becer൴ler൴n൴ gel൴şt൴rmeye 

odaklanmaktadır (Çakır, 2015). Ç൴v൴tc൴ (2020) grup ps൴koeğ൴t൴m൴n൴ hem eğ൴tsel hem de 

terapöt൴k b൴leşenler൴ bulunan, b൴reyler൴n k൴ş൴sel veya k൴ş൴lerarası problemler൴ ൴le başa 
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çıkab൴lmeler൴n൴ sağlamayı amaçlayan, b൴reyler൴n yaşamlarında ortaya çıkab൴lecek 

problemler൴ önleyeb൴lmek amacıyla gerçekleşt൴r൴len yapılandırılmış ve s൴stemat൴k b൴r grup 

çalışması olarak tanımlamaktadır. Ps൴koeğ൴t൴m grupları, ps൴koloj൴k danışma grupları ൴le 

akadem൴k b൴r sınıfın karışımı olarak n൴telend൴r൴leb൴l൴r ve bu süreçte grup üyeler൴n൴n 

etk൴leş൴mler൴n൴n de öneml൴ olduğu bel൴rt൴lmekted൴r (Brown, 2013). Çeş൴tl൴ konuların ele 

alınab൴ld൴ğ൴ ps൴koeğ൴t൴m gruplarında grup üyeler൴n൴n bel൴rl൴ b൴r konuya yönel൴k 

farkındalıklarını artırma ve üyeler൴n bel൴rl൴ durumlarla başa çıkmalarına yardımcı olmak ൴ç൴n 

becer൴ sağlama amacı da bulunmaktadır (Corey vd., 2018). 

Ps൴koeğ൴tsel programların hazırlanması s൴stemat൴k olarak ൴zlenmes൴ gereken bel൴rl൴ aşamaları 

൴çermekted൴r. Bu aşamalar programın konusu, programın genel amacı ൴le oturum amaçlarının 

bel൴rlenmes൴, programın hedef k൴tles൴n൴n bel൴rlenmes൴, programın gerekçes൴ ve önem൴n൴n 

ortaya konması, program ൴çer൴ğ൴n൴n yapılandırılması şekl൴nded൴r (Ç൴v൴tc൴, 2020). Bu doktora 

tez൴ kapsamında gel൴şt൴r൴lmes൴ amaçlanan MUDADEP ൴ç൴n Ç൴v൴tc൴ (2020) tarafından öner൴len 

ps൴koeğ൴tsel programlarının hazırlanması aşamaları tak൴p ed൴lm൴şt൴r. Akılcı düşünme eğ൴t൴m 

programının gel൴şt൴r൴lmes൴ sürec൴ aşağıdak൴ Şek൴l 20’de göster൴lm൴şt൴r. 

 



151 

 

Şekil 20. Akılcı düşünme eğ൴t൴m programının gel൴şt൴rme sürec൴ 

 

Programın Konusu, Genel Amacı ve Oturum Amaçlarının Belirlenmesi 

Ps൴koeğ൴tsel programların amaçları, genel amaç, program amaçları ve oturum amaçları 

olmak üzere üçe ayrılmaktadır. Ps൴koeğ൴tsel programlar hazırlanırken ൴lk olarak yapılması 

gereken programın konusunun, genel amacının ve k൴mlere yönel൴k olacağına karar 

vermekt൴r. Programın konusu bel൴rlend൴kten sonra programların genel amacı ve hedef k൴tles൴ 

bel൴rlenmekted൴r. Programın genel amacı grup ps൴koeğ൴t൴m൴ tamamlandıktan sonra ulaşılması 

൴stenen durumu ൴fade etmekted൴r (Ç൴v൴tc൴, 2020). Bu doğrultuda ൴lk olarak MUDADEP’൴n 

konusu, genel amacı ve k൴mlere yönel൴k olduğu bel൴rlenm൴şt൴r. MUDADEP’൴n genel amacı, 

ün൴vers൴te öğrenc൴ler൴n൴n akılcı düşünmeler൴n൴ sağlayarak sağlıklı duygulara sah൴p olmalarına 

ve ൴şlevsel davranışlar serg൴lemeler൴ne yardımcı olmaktır. 

Oturum amaçları b൴reyler൴n her b൴r oturumda elde edecekler൴ yeterl൴klerd൴r. Bu kısımda 

MUDADEP’൴n gel൴şt൴r൴lmes൴ ve uygulama sürec൴ hakkında bazı b൴lg൴ler özetlenm൴şt൴r. 

MUDADEP, ADDT’ye ve araştırma sonuçlarına dayalı olarak gel൴şt൴r൴lm൴şt൴r. Ps൴koeğ൴tsel 
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programlarda ൴çer൴k yapılandırılırken program amaçlarına nasıl ulaşılab൴leceğ൴n൴ göstermek 

൴ç൴n oturumda yapılacakların tümü s൴stemat൴k b൴ç൴mde yapılandırılmaktadır (Ç൴v൴tc൴, 2020). 

Bu kapsamda programın genel amacı doğrultusunda gel൴şt൴r൴len oturum amaçları ve 

kazanımlar aşağıda maddeler hal൴nde sunulmuştur. 

Tablo 44  

Oturum Amaçları ve Kazanımları 

Oturumlar Kapsam İçer൴k 

Oturum 1 Amaç Grup üyeler൴n൴n tanışmalarını, grup sürec൴ ve ൴çer൴ğ൴ hakkında b൴lg൴ sah൴b൴ 
olmalarını sağlamak 

Kazanım Grup l൴der൴ ve grup üyeler൴n൴ tanır. 

Grup kuralları ve grup sürec൴n൴ b൴l൴r. 

Grup sürec൴ndek൴ k൴ş൴sel amaçlarını oluşturur. 

Akılcı Düşünme Eğ൴t൴m Programını b൴l൴r. 

Mob൴l uygulamayı kullanır. 

Oturum 2 Amaç Olayların değerlend൴r൴lmes൴nde düşüncen൴n rolünü ve düşünceler൴n duygu ve 
davranışlar üzer൴ndek൴ etk൴s൴n൴ fark ett൴rmek 

Kazanım Düşünceler൴n, duygu ve davranışları nasıl etk൴led൴ğ൴n൴ fark eder. 

ABC model൴n൴ b൴l൴r. 

Akılcı ve akılcı olmayan düşünceler൴ fark eder. 

Oturum 3 Amaç Olayların değerlend൴r൴lmes൴nde düşüncen൴n rolü ൴le düşünceler൴n duygu ve 
davranışlar üzer൴ndek൴ etk൴s൴n൴ değerlend൴rmeler൴n൴ sağlamak 

Kazanım Düşünceler൴n, duygu ve davranışları nasıl etk൴led൴ğ൴n൴ örnek vererek açıklar. 

Olayları ABC model൴ne göre değerlend൴r൴r. 

Akılcı ve akılcı olmayan düşünceler൴ örnek vererek açıklar. 

Oturum 4 Amaç Duygu ve davranışların önem൴n൴ fark ett൴rmek 

Kazanım Duyguların ve davranışların ൴nsan yaşamındak൴ ൴şlev൴n൴ fark eder. 

Sağlıklı ve sağlıksız negat൴f duyguları fark eder. 

İşlevsel ve ൴şlevsel olmayan davranışları fark eder. 

Oturum 5 Amaç Düşünceler൴ değerlend൴rme yöntemler൴ hakkında b൴lg൴ ed൴nmeler൴n൴ ve düşünceler൴ 
sorgulama yöntemler൴n൴ uygulamalarını sağlamak 

Kazanım Akılcı olmayan düşüncelere yönel൴k farklı sorgulama yöntemler൴n൴ fark eder. 

Akılcı olmayan düşüncelere yönel൴k farklı sorgulama yöntemler൴n൴ kullanır. 

Oturum 6 Amaç Olayların değerlend൴r൴lmes൴nde alternat൴f akılcı düşünceler൴n önem൴n൴ fark 
etmeler൴n൴ ve alternat൴f akılcı düşünceler oluşturmalarını sağlamak 

Kazanım Yen൴ akılcı düşünceler൴ fark eder. 

Yen൴ akılcı düşünce oluşturma yöntemler൴n൴ fark eder. 

Düşünce oluşturma yöntemler൴n൴ kullanarak akılcı düşünce oluşturur. 

Oturum 7 Amaç Yaşama ൴l൴şk൴n sayıltılarını akılcı duygusal davranış terap൴s൴ ൴lkeler൴ne uygun olarak 
değerlend൴rmeler൴n൴ sağlamak 
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Kazanım Kontrol ed൴leb൴len ve kontrol ed൴lemeyen durumları fark eder. 

İnsanın bütüncül değerlend൴r൴lemeyecek kadar karmaşık b൴r varlık olduğunu fark 
eder. 

Bel൴rs൴zl൴ğ൴n kabul ed൴lmes൴ gerekt൴ğ൴n൴ fark eder. 

Oturum 8 Amaç Grup üyeler൴n൴n grup sürec൴n൴ ve grup sürec൴nde kazanılan b൴lg൴ ve becer൴ler൴n൴ 
değerlend൴rmes൴n൴ ve gruptan poz൴t൴f duygularla ayrılmalarını sağlamak 

Kazanım Grup sürec൴n൴n b൴reysel yaşantısına katkısı değerlend൴r൴r. 

Grup sürec൴nde kend൴n൴ ve grup l൴der൴n൴ değerlend൴r൴r. 

Gruptan olumlu duygularla ayrılır. 

  

Programın Gerekçesi ve Önemi 

Ps൴koeğ൴tsel programlar hazırlanırken programın gerekçes൴n൴n ve önem൴n൴n yazılı olarak 

hazırlanması gerekmekted൴r. Uygulamacı tarafından gerçekleşt൴r൴len hazırlık, programı 

hazırlayanın “z৻h৻nsel hazırlık” sev൴yes൴n൴ göstermekted൴r (Ç൴v൴tc൴, 2020). Bu doğrultuda bu 

kısımda MUDADEP’൴n hazırlanma sürec൴ ve uygulanma gerekçes൴ ൴le programın önem൴ 

açıklanmıştır. 

Bu çalışma kapsamında MUDADEP’൴n konusu akılcı ve akılcı olmayan düşüncelerle 

൴lg൴l൴d൴r. Programın genel amacı da ün൴vers൴te öğrenc൴ler൴n൴n akılcı düşünmeler൴n൴ sağlayarak 

sağlıklı duygu ve ൴şlevsel davranışlar serg൴lemeler൴ne yardımcı olmaktır. Akılcı ve akılcı 

olmayan düşünceler konusunun seç൴lmes൴n൴n sebeb൴ ADDT’n൴n temel felsefes൴ne 

dayanmaktadır. ADDT, b൴reyler൴n yaşamlarında düşünme b൴ç൴mler൴nden dolayı ps൴koloj൴k 

rahatsızlık yaşadığını varsaymaktadır. Bu sayıltı ൴se Ep൴ktetos’un “B৻z৻ hasta eden olaylar 

değ৻l, olaylara ৻l৻şk৻n bakış açılarımızdır” ൴fades൴ne dayanmaktadır (D൴G൴useppe vd., 2013). 

Yan൴ b൴reyler൴n olayları veya durumları akılcı olmayan düşüncelerle değerlend൴rmeler൴ 

ps൴koloj൴k rahatsızlığa neden olmaktadır. Öte yandan, b൴reyler൴n olayları veya durumları 

değerlend൴rmeler൴nde akılcı düşünme b൴ç൴mler൴ne sah൴p olmaları yaşamlarından daha fazla 

memnun൴yet duymalarını sağlamaktadır. Bununla b൴rl൴kte daha akılcı düşünmek b൴reyler൴n 

ps൴koloj൴k açıdan yaşadıkları sıkıntıları azaltmalarına da yardımcı olmaktadır. Özetle, 

b൴reyler൴n yaşamları boyunca yaptıklarından ve yaşadıklarından doyum sağlama, başka 

b൴reylerle sağlıklı ൴l൴şk൴ler gel൴şt൴rme ve sürdürme, az sayıda b൴reyle çok güçlü ൴l൴şk൴ler 
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kurma, doyumu artıracak öğrenmeler gerçekleşt൴rme ve becer൴ gel൴şt൴rmek bu çalışma ൴ç൴n 

bel൴rlenm൴ş temel amaçlardandır. Dahası, ADDT’de b൴reyler൴n uzun vadede akılcı yaşam 

felsefes൴n൴ gel൴şt൴rmeler൴ne yardımcı olma anlayışı da bulunmaktadır (D൴G൴useppe vd., 

2013). Bu felsef൴ anlayıştan yola çıkarak oluşturulacak MUDADEP ൴le b൴reyler൴n 

yaşamlarında daha akılcı düşünmeler൴ne yardımcı olunması hedeflenmekted൴r. B൴reyler൴n 

yaşamlarından daha fazla doyum sağlaması, güçlü ൴l൴şk൴ler gel൴şt൴rme ൴le öğrenme sürec൴n൴ 

sürdürme ve kend൴n൴ gel൴şt൴rmeye odaklanmalarına yardımcı olarak yaşam kal൴teler൴n൴ 

artırmanın da akılcı düşünmeler൴ ൴le gerçekleşeb൴leceğ൴ düşünülmekted൴r. Çünkü alanyazında 

görüldüğü üzere, yaşamlarında ps൴koloj൴k rahatsızlık yaşayan b൴reyler൴n ps൴koloj൴k 

rahatsızlık yaşamayan b൴reylerden öneml൴ b൴r farkının daha fazla akılcı olmayan düşünceye 

sah൴p olmalarıdır (D൴G൴useppe vd., 2013). Akılcı düşünme eğ൴t൴m programı ൴le b൴reyler൴n 

sadece akılcı olmayan düşünceler൴n൴ azaltmak değ൴l aynı zamanda akılcı olmayan 

düşünceler൴n൴n yer൴ne yen൴ ve etk൴l൴ akılcı düşünceler൴n kazandırılması hedeflenmekted൴r. 

Böylece, önley൴c൴ ve gel൴şt൴r൴c൴ b൴r anlayışla oluşturulan MUDADEP ൴le b൴reyler൴n yaşam 

boyu gel൴ş൴m ve uyumlarının artırılmasına katkı sağlaması amaçlanmaktadır (Sav൴-Çakar, 

2018). 

ADDT, 1955 yılında Albert Ell൴s tarafından ortaya atılmıştır (Ell൴s, 1995a) ve bugün BDT 

geleneğ൴ ൴ç൴ndek൴ ൴lk kuramsal ps൴koterap൴ yaklaşımıdır (Dryden, 2019a). ADDT’n൴n temel 

felsefes൴ Ep൴ktetos’un “B৻z৻ hasta eden olaylar değ৻l, olaylara ৻l৻şk৻n bakış açılarımızdır.” 

söylem൴ne dayanmaktadır (D൴G൴useppe vd., 2013). D൴ğer b൴r dey൴şle, b൴reyler, yaşamlarında 

gel൴şen olayları veya durumları değerlend൴rme b൴ç൴mler൴nden dolayı ps൴koloj൴k rahatsızlık 

yaşamaktadır. ADDT’ye dayalı ps൴koloj൴k yardım sürec൴nde ps൴koeğ൴t൴m öneml൴ b൴r yer 

tutmaktadır ve danışman zaman zaman öğret൴c൴, danışan ൴se öğrenc൴ rolünded൴r. Çünkü 

ps൴koloj൴k yardım sürec൴nde danışanın sorunlarının kavramsallaştırılmasından ൴t൴baren 

danışan kuramla tanıştırılır, danışana ABC model൴ hakkında çeş൴tl൴ yöntemlerle b൴lg൴ler 

ver൴l൴r, akılcı ve akılcı olmayan düşünceler arasındak൴ farklar göster൴l൴r. Bununla b൴rl൴kte, 

danışanın sah൴p olduğu akılcı olmayan düşünceler çeş൴tl൴ yöntemlerle sorgulanarak 

düşünceler൴n geçers൴z olduğu göster൴lmekted൴r (çürütme) ve danışanın yen൴ ve etk൴l൴ 
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düşüncelere odaklanmasına yardımcı olunmaktadır (D൴G൴useppe vd., 2013). Bu açıdan 

bakıldığında ADDT temell൴ ps൴koloj൴k yardım h൴zmetler൴n൴n daha d൴dakt൴k ve öğret൴c൴ b൴r 

özell൴ğe sah൴p olduğundan bahsed൴leb൴l൴r. MUDADEP hazırlanırken genel hatlarıyla 

ps൴koloj൴k yardım sürec൴nde tak൴p ed൴len aşamalar d൴kkate alınmıştır ve aşağıdak൴ Şek൴l 21’de 

göster൴lm൴şt൴r. 

 

Şekil 21. Akılcı duygusal davranış terap൴s൴nde ps൴koloj൴k yardım sürec൴ 

 

Bu çalışmanın ൴k൴nc൴ aşamasında ün൴vers൴te öğrenc൴ler൴ ൴le yürütülmes൴ planlanan 

MUDADEP’൴n araştırmacı tarafından gel൴şt൴r൴lecek olan mob൴l uygulamaya entegre ed൴lmes൴ 

planlanmıştır. Akılcı düşünme eğ൴t൴m programının ün൴vers൴te öğrenc൴ler൴ ൴le yürütülmes൴ 

planlanmıştır. Özell൴kle 21. yüzyılda ൴nsan yaşamında ൴let൴ş൴m yollarını değ൴şt൴ren ve b൴rçok 

൴mkân sunan ൴nternet ve akıllı telefonların gel൴ş൴m൴ d൴kkat çekmekted൴r. Türk൴ye, tüm 

dünyada olduğu g൴b൴ genç popülasyonun teknoloj൴k yen൴l൴klerde daha ön plana çıktığı ve 

teknoloj൴ kullanımına daha kolay uyum sağladığı söyleneb൴l൴r (Uğur & Turan, 2015). Akıllı 

telefonlarla geç൴r൴len zamanın artması, akıllı telefonların prat൴k ve kullanışlı olmalarından 

dolayı teknoloj൴k araçların (akıllı telefon, web vb.) önley൴c൴ çalışmalarla kullanılması öneml൴ 
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görülmekted൴r (Arıkan, 2020). Yaşam boyu gel൴ş൴m anlayışı kapsamında uyumun artırılması 

ve genç yet൴şk൴nl൴k dönem൴nde görüleb൴len çeş൴tl൴ sorunlar neden൴yle özell൴kle genç 

yet൴şk൴nl൴k dönem൴ndek൴ b൴reyler ൴ç൴n önleme çalışmalarına da odaklanılab൴lmekted൴r. Bu 

bağlamda genç yet൴şk൴nl൴k dönem൴nde önleme çalışmalarının öneml൴ b൴r yer൴ olduğu 

söyleneb൴l൴r (Sav൴-Çakar, 2018). Dahası, özell൴kle ün൴vers൴te dönem൴ndek൴ b൴reyler ൴ç൴n 

൴ç൴nde bulundukları yaş dönem൴ne özgü çeş൴tl൴ sorunlar ve güçlüklerle karşılaşab൴leceğ൴ 

bel൴rt൴lm൴şt൴r. Bu dönemdek൴ sorunların çözülmemes൴ ve ൴lerleyen dönemlerde olumsuz 

etk൴ler൴n൴n olab൴leceğ൴ne d൴kkat çek൴lm൴şt൴r (Donat-Bacıoğlu, 2018). Bu yüzden ün൴vers൴te 

öğrenc൴ler൴n൴ de kapsayan genç yet൴şk൴nl൴k dönem൴nde önley൴c൴ çalışmaların önem kazandığı 

söyleneb൴l൴r (Donat-Bacıoğlu, 2018). 

Özell൴kle son yıllarda BDT’n൴n mob൴l uygulamalar vasıtasıyla son yıllarda sunulması ve 

çeş൴tl൴ yönlerle b൴reylere ps൴koloj൴k yardım h൴zmet൴ sunması bakımından d൴kkat൴ 

çekmekted൴r. İlg൴l൴ mob൴l uygulama destekl൴ ps൴koloj൴k yardım h൴zmetler൴n൴n etk൴l൴ ve ver൴ml൴ 

olduğuna yönel൴k araştırma bulguları, akıllı telefonların yaşamın öneml൴ b൴r parçası hal൴ne 

dönüşmes൴, danışanların ൴ht൴yaç duydukları konuya mob൴l uygulamalarla daha kolay 

er൴şeb൴lmes൴, b൴reyler൴n mob൴l uygulamayı ൴sted൴ğ൴ zamanda ve ൴sted൴ğ൴ yerde kullanab൴l൴r 

durumda olmaları, ruh sağlığı h൴zmet൴  sunan profesyonellerden (ps൴koloj൴k danışman, kl൴n൴k 

ps൴kolog g൴b൴) kolaylıkla yardım taleb൴nde bulanab൴lmeler൴ açısından değerl൴ görülmekted൴r. 

Buradan hareketle bu çalışma kapsamında hazırlanan MUDADEP’in etk൴l൴l൴ğ൴ genç yet൴şk൴n 

popülasyonu kapsayan ün൴vers൴te öğrenc൴ler൴ ൴le sınanması amaçlanmaktadır. ADDT’ye 

dayalı olarak hazırlanan müdahale programı ൴le katılımcıların akılcı düşünmeler൴ne katkıda 

bulunulması hedeflenmekted൴r. Böylece kullanıcılar MUDADEP ൴le ün൴vers൴te 

öğrenc൴ler൴n൴n akılcı düşünmeler൴n൴ sağlayarak sağlıklı duygu ve ൴şlevsel davranışlar 

serg൴lemeler൴ne yardımcı olmak amaçlanmaktadır. 
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Mobil Uygulamanın Geliştirilmesi 

Bu çalışmada geliştirilen akılcı düşünme eğitim programına araştırmacı tarafından 

geliştirilen mobil uygulama entegre edilmiştir. Mobil uygulama, akılcı düşünme eğitim 

programına katılım gösteren grup üyelerinin oturumlar arasında çeşitli amaçlarla içeriklere 

erişebilmeleri amacıyla geliştirilmiştir. Böylece her bir grup üyesi oturum sonunda bir 

sonraki oturuma kadar ilgili oturumdaki içeriklere erişebilmesi amaçlanmıştır. Mobil 

uygulamanın içeriğine dair bilgiler aşağıdaki Tablo 45’te özetlenmiştir. 

Tablo 45  

Mobil Uygulamanın İçerikleri 

Oturum İçer൴k Açıklama 

Oturum 1 Hakkımda Okuma Parçası 

Hoş geld൴n൴z V൴deo 

Kullanım Yönerges൴ Okuma Parçası 

Sıkça Sorulan Sorular Okuma Parçası 

Oturum 2 Uçak mı Otobüs mü? V൴deo 

ABC Model൴ V൴deo 

Akılcı ve Akılcı Olmayan Düşünceler V൴deo 

Düşüncen൴n Muc൴zev൴ Rolü Okuma Parçası 

Düşünce Kaydı Alıştırma 

Notlarım  Not Tutma 

Oturum 3 Akılcı ve Akılcı Olmayan Düşünceler Senaryosu  V൴deo 

Merve’n൴n H൴kayes൴ V൴deo 

Murat’ın H൴kayes൴ V൴deo 

Sena’nın H൴kayes൴ V൴deo 

Sal൴h’൴n H൴kayes൴ V൴deo 

Şarkıcı  Okuma Parçası 

Düşünce Kaydı – ABC Model൴m൴z  Alıştırma 

Düşünce Kaydı – ABC Model൴m൴z – Prat൴k Zamanı Alıştırma 

Notlarım  Not Tutma 

Oturum 4 Duygular V൴deo 

Davranışlar V൴deo 

Davranışların Etk൴ler൴ Okuma Parçası 

Düşünce Kaydı – Duygu Davranış Günlüğüm – Yönerge Alıştırma 

Düşünce Kaydı – Duygu Davranış Günlüğüm – Prat൴k Zamanı Alıştırma 

Notlarım Not Tutma 
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Oturum 5 Düşünce Dedektörü V൴deo 

Yüksek Mahkeme V൴deo 

Düşüncen൴n Dönüşümü Okuma Parçası 

Düşünce Kaydı 1 – Ebru ve Sosyal İl൴şk൴ler൴ Alıştırma 

Düşünce Kaydı 1 – Ebru ve Sosyal İl൴şk൴ler൴ – Prat൴k Zamanı Alıştırma 

Düşünce Kaydı 2 – Kend൴m൴z Alıştırma 

Düşünce Kaydı 2 – Kend൴m൴z – Prat൴k Zamanı Alıştırma 

Notlarım Not Tutma 

Oturum 6 Akılcı Düşünceler Dönüştürme V൴deo 

Akılcı Duygusal Hayal Etme V൴deo 

Yukarıdan Bakış Ses Kaydı 

Düşünce Kaydı – Başkasına Bak Alıştırma 

Düşünce Kaydı – Başkasına Bak – Prat൴k Zamanı Alıştırma 

Notlarım Not Tutma 

Oturum 7 Z൴f൴r൴ Karanlık V൴deo 

Paha B൴ç൴lemez V൴deo 

Kontrol İk൴lem൴ Okuma Parçası 

Bel൴rs൴zl൴k İk൴lem൴ Okuma Parçası 

Düşünce Kaydı – Akılcı Mektup Alıştırma 

Düşünce Kaydı – Akılcı Mektup – Yazma Zamanı Alıştırma 

Notlarım Not Tutma 

Oturum 8 Hoşça Kal  Okuma Parçası 

 

Yukarıdak൴ Tablo 45 ൴ncelend൴ğ൴nde mob൴l uygulamanın 8 oturumdan oluştuğu 

anlaşılmaktadır. Mob൴l uygulamada yer alan her b൴r oturumda v൴deo, okuma parçası, 

alıştırma, ses kaydı, not tutma olmak üzere çeş൴tl൴ özell൴kler൴ ൴çermekted൴r. V൴deolar, ൴lg൴l൴ 

oturumda ps൴koeğ൴tsel b൴lg൴ler൴ ൴çeren ve oturumdak൴ ps൴koeğ൴tsel konuları hatırlamaya 

yardımcı olan oturum amaçları ve kazanımları ൴le uyumlu ൴çer൴kler൴ oluşturmaktadır. Okuma 

parçaları, ൴lg൴l൴ oturumun amaç ve kazanımı ൴le uyumlu olan yazılı met൴nler൴ oluşturmaktadır. 

Alıştırmalar ൴se oturumun amacına yönel൴k olarak grup üyes൴n൴n b൴reysel olarak çalışmasına 

olanak veren ൴çer൴klerd൴r. Ses kaydı ൴se grup üyeler൴n൴n b൴r yönergey൴ tak൴p ederek d൴nled൴ğ൴ 

൴çer൴klerd൴r. Son olarak not tutma grup üyes൴n൴n ൴lg൴l൴ oturumda çeş൴tl൴ düşünce ve duygusunu 

kaydedeb൴leceğ൴ kısımlardır. Aşağıdak൴ Şek൴l 22’de mob൴l uygulamanın ൴çer൴ğ൴ne yönel൴k 
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ekran görüntüler൴ paylaşılmıştır. Mob൴l uygulamanın Mob৻roller market üzer൴nde 

yayınlandığına ൴l൴şk൴n ekran görüntüsü de EK 14’te sunulmuştur.   

  

  

Şekil 22. Mob൴l uygulamaya ൴l൴şk൴n ekran görüntüler൴ 
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Program Özellikleri ve İçeriğinin Yapılandırılması 

Grup ps൴koeğ൴t൴mler൴n൴n d൴ğer grup türler൴ ൴le benzer özell൴kler൴ olduğu g൴b൴ kend൴s൴ne has 

özell൴kler൴ de bulunmaktadır. Bu kısımda akılcı düşünme eğ൴t൴m programının uygulayıcı 

yeterl൴kler൴ ve süperv൴zyon, grubun homojenl൴ğ൴, türü, büyüklüğü ൴le oturum sayısı, süres൴, 

sıklığı ve yer൴ hakkında b൴lg൴ler sunulmuştur. 

 

Uygulayıcı Yeterlikleri ve Süpervizyon 

Araştırmacı, l൴sans, yüksek l൴sans ve doktora eğ൴t൴mler൴n൴ Rehberl൴k ve Ps൴koloj൴k 

Danışmanlık programında almıştır. Ayrıca, Albert Ell൴s Enst൴tüsünün Türk൴ye merkez൴ olan 

Rasyonel Ps൴koloj൴’den 2019 yılında 92 saatl൴k Rasyonel Duygucu & B৻l৻şsel Davranışçı 

Terap৻ eğ൴t൴m൴n൴ tamamlayarak ön uygulamacı olmaya hak kazanmıştır. Ayrıca, 15 ve 10 

kred൴l൴k Amer൴kan Ps൴koloj൴ Derneğ൴ (APA) onaylı eğ൴t൴me katılmıştır. Son olarak, 2023 

yılında Rasyonel Ps൴koloj൴’den Rasyonel Duygucu & B৻l৻şsel Davranışçı Terap৻ uygulamacı 

düzey൴nde 120 saatl൴k eğ൴t൴m almış ve 66 saatl൴k süperv൴zyon sürec൴n൴ başarıyla 

tamamlamıştır. 

 

Grubun Homojenliği 

Psikoeğitsel programlarda program içeriğine göre ilgili konuda gelişime ihtiyaç duymakta 

olan katılımcıların yer alması beklenmektedir. Böylece psikoeğitsel programlardaki 

katılımcı grubun homojen bir yapıda olması amaçlanmaktadır (Çivitci, 2020). Bu bağlamda 

akılcı düşünme eğitim programında yer alacaklar programa daha fazla ihtiyaç duyan gönüllü 

katılımcılardan oluşmaktadır. 

 

Grubun Türü 

Alanyazında ps൴koeğ൴tsel grupların bel൴rl൴ b൴r ൴çer൴ğ൴ bel൴rl൴ oturumlarda s൴stemat൴k olarak 

sunmalarından dolayı kapalı b൴r grup olarak sürec൴n yürütülmes൴n൴, gruba yen൴ üye 



161 

alınmaması gerekt൴ğ൴ bel൴rt൴lmekted൴r (Ç൴v൴tc൴, 2020). Kapalı gruplarda önceden bel൴rlenm൴ş 

katılımcılarla oturumlara başlanır ve oturumlar boyunca başka yen൴ üyeler grup sürec൴ne 

dah൴l ed൴lmemekted൴r  (Corey vd., 2018). Bu bağlamda MUDADEP kapalı b൴r grup olarak 

yürütülmüştür.  

 

Grubun Büyüklüğü 

Ps൴koeğ൴tsel grupların büyüklüğü ൴ç൴n alanyazında çeş൴tl൴ b൴lg൴ler bulunmaktadır. 

Alanyazında ps൴koeğ൴tsel grupların büyüklüğünün 5 ൴le 50 arasında değ൴şen b൴r aralıkta 

olab൴leceğ൴ bel൴rt൴lmekted൴r (Brown, 2013). Corey vd. (2018) ൴se yet൴şk൴n gruplarda haftada 

b൴r olacak şek൴lde olacak ps൴koeğ൴tsel gruplarda ൴deal olarak 8 katılımcı olab൴leceğ൴n൴ 

vurgulamaktadır. Özell൴kle katılımcıların süreçte akt൴f olarak yer alab൴lmes൴ ve grup sürec൴ne 

yeter൴nce dah൴l olab൴lmeler൴ ൴ç൴n grup büyüklüğünün d൴kkatl൴ b൴r şek൴lde bel൴rlenmes൴ 

gerekmekted൴r. Katılımcıların daha fazla yarar sağlayab൴lmes൴ açısından ps൴koeğ൴tsel 

grupların büyüklüğü 8-12 katılımcı arasında uygun olab൴leceğ൴ vurgulanmaktadır (Ç൴v൴tc൴, 

2020). Dolayısıyla bu çalışma kapsamında süreç boyunca bazı katılımcıların devam 

etmemes൴ veya bırakma ൴ht൴mal൴ne karşı deney ve kontrol grubuna 16’şar katılımcı olacak 

şek൴lde toplamda 32 katılımcı ൴le planlanmıştır. 

 

Oturum Sayısı, Süresi, Sıklığı ve Yeri 

Alanyazında ps൴koeğ൴tsel grupların ne kadar süreceğ൴ ve hang൴ sıklıkla grup oturumlarının 

gerçekleşt൴r൴leceğ൴ de öneml൴ b൴r konu olarak değerlend൴r൴lmekted൴r (Corey vd., 2018). 

Ps൴koeğ൴t൴m grupları genell൴kle 6 ൴le 20 oturum boyunca devam edeb൴lmekted൴r (Güçray, 

Çek൴c൴ & Çolakkadıoğlu, 2009). Ç൴v൴tc൴ (2020) ൴se genel olarak ps൴koeğ൴tsel grupların en az 

6-8 oturumda arasında olması gerekt൴ğ൴n൴ bel൴rtmekted൴r. Alanyazından yola çıkılarak akılcı 

düşünme eğ൴t൴m programı 8 oturum şekl൴nde planlanmıştır. 

Oturum süres൴ ps൴koeğ൴tsel gruplar ൴ç൴n d൴kkate alınması gereken b൴r d൴ğer konudur. Çünkü 

oturum süres൴n൴n çok kısa olması veya çok uzun olması bazı r൴skler൴ barındırmaktadır. 
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Özell൴kle oturumların süre bağlamında değerlend൴r൴l൴rken planlanandan daha az zamanda 

tamamlanmasına veya daha fazla süreye ൴ht൴yaç olab൴lmekted൴r (Brown, 2013). Alanyazında 

ps൴koeğ൴tsel grupların ortalama 120 dak൴ka olab൴leceğ൴ bel൴rt൴lmekted൴r (Corey vd., 2018). 

Ç൴v൴tc൴ (2020) ൴se yet൴şk൴nler ൴ç൴n ൴deal oturum süres൴n൴n 60-90 dak൴ka c൴varında olması 

gerekt൴ğ൴n൴ bel൴rtmekted൴r. Dahası oturumlar arasında süreler൴n çok fazla değ൴şmemes൴ ve 

daha standart olması gerekt൴ğ൴ bel൴rt൴lmekted൴r (Ç൴v൴tc൴, 2020). Alanyazından yola çıkılarak 

akılcı düşünme eğ൴t൴m programındak൴ tüm oturumlar 120 dak൴ka olacak şek൴lde 

planlanmıştır. 

Ps൴koeğ൴tsel gruplarda oturumlar arasındak൴ süren൴n ne kadar olacağı da b൴r başka öneml൴ 

husustur. Grup l൴der൴n൴n haftada ൴k൴ kez 60 dak൴ka olacak şek൴lde planlama yapab൴leceğ൴ g൴b൴ 

haftada b൴r gün olmak üzere daha uzun sürelerde oturumlarını gerçekleşt൴reb൴l൴r (Corey vd., 

2018). Alanyazında düzenl൴ b൴r şek൴lde gerçekleşt൴r൴len ve haftada b൴r şek൴lde olmasının ൴deal 

olab൴leceğ൴ vurgulanmaktadır (Ç൴v൴tc൴, 2020). Bu b൴lg൴ler ışığında akılcı düşünme eğ൴t൴m 

programı ൴ç൴n oturumların aynı gün ve aynı saatte olmak üzere haftada b൴r kez olacak şek൴lde 

planlanmıştır.  

 

Uzman Görüşü Alma 

Akılcı düşünme eğitim programı geliştirildikten sonra programın çeşitli kriterlere göre 

incelenmesi amaçlanmıştır. Bu bağlamda geliştirilen akılcı düşünme eğitim programı 

rehberlik ve psikolojik danışmanlık programından 4 akademisyen ile eğitim programları ve 

öğretim programından 1 akademisyenin uzman görüşüne sunulmuştur. Uzman görüşüne 

sunulan akılcı düşünme eğitim programı aşağıdaki kriterlere göre incelenmiştir. 

 Oturum amaçları ile genel amaç arasındaki uyum 

 Oturum amaçları ile kazanımlar arasındaki uyum 

 Kazanımlar ile etkinlikler arasındaki uyum 

 Oturum amaçları ile oturum kazanımlarının ifadesi ve anlaşılırlığı 



163 

 Etkinliklerin oturum süresine uygunluğu 

Akılcı düşünme eğitim programı için uzmanlardan elde edilen dönütler detaylı bir şekilde 

incelenmiş ve gerekli düzenlemeler yapılarak pilot çalışma aşamasına geçilmiştir.  

 

Pilot Çalışma  

Akılcı düşünme eğ൴t൴m programının ana uygulaması gerçekleşt൴r൴lmeden önce daha küçük 

b൴r grup ൴le p൴lot çalışma gerçekleşt൴r൴lm൴şt൴r. P൴lot uygulama ൴ç൴n duyuru yapıldıktan sonra 

eğ൴t൴m programına katılmak ൴steyen 10 aday katılımcı l൴steye dah൴l ed൴lm൴şt൴r. Aday 

katılımcılarla ൴lk olarak grup sürec൴ne ൴l൴şk൴n ön görüşmeler gerçekleşt൴r൴lm൴şt൴r. Ön 

görüşmede grup sürec൴ ve çevr൴m൴ç൴ tekn൴k alt yapı hakkında b൴lg൴ler sunulmuş ve 

katılımcılardan b൴lg൴lend൴r൴lm൴ş onamlar alınmıştır. Süreç, her b൴r൴ 120 dak൴ka süren 

toplamda 4 oturum şekl൴nde gerçekleşt൴r൴lm൴şt൴r. P൴lot çalışmada yer alan katılımcılara ൴l൴şk൴n 

demograf൴k b൴lg൴ler aşağıdak൴ Tablo 46’da sunulmuştur.  

Tablo 46  

P৻lot Çalışmada Yer Alan Katılımcıların Demograf৻k B৻lg৻ler৻ 

Bölüm 2. sınıf 3. sınıf 4. sınıf Toplam 

Kadın Erkek Kadın Erkek Kadın Erkek Kadın Erkek 

RPD 2 1 2 0 4 1 8 2 

Toplam 3 (%30) 2 (%20) 5 (%50) 10 (%100) 

Not: RPD = Rehberl൴k ve Ps൴koloj൴k Danışmanlık 

 

Yukarıdak൴ Tablo 46 ൴ncelend൴ğ൴nde katılımcıların tamamının rehberl൴k ve ps൴koloj൴k 

danışmanlık l൴sans programı öğrenc൴s൴ olduğu görülmekted൴r. Katılımcıların yaş 

ortalamasının 21,30 olduğu bel൴rlenm൴şt൴r. P൴lot çalışmada yer alan katılımcıların %80’൴ (n = 

8) kadın katılımcılardan oluşmaktadır ve katılımcıların %50’s൴ (n = 5) son sınıf, %30’ü (n = 

3) ൴k൴nc൴ sınıf ve %20’s൴ (n = 2) de üçüncü sınıf öğrenc൴s൴ olduğu tesp൴t ed൴lm൴şt൴r. 
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Çevr൴m൴ç൴ olarak planlanan 4 oturumluk p൴lot çalışma, Google Meet uygulaması ൴le 2023 

yılının mart ayında gerçekleşt൴r൴lm൴şt൴r. Oturumlar sonucunda elde ed൴len dönütlere göre 

MUDADEP üzer൴nde son düzenlemeler yapılarak n൴ha൴ hal൴ ver൴lm൴şt൴r. 

 

İç ve Dış Geçerlik 

Alanyazında deneysel desenler ൴ç൴n ൴ç ve dış geçerl൴k öneml൴ b൴r konu olarak ele 

alınmaktadır. Deneysel desenlerde ൴ç ve dış geçerl൴ğ൴n sağlanması oldukça kr൴t൴kt൴r (Karasar, 

2013). Geçerl൴ğe yönel൴k olarak ortaya çıkan tehd൴tler elde ed൴len sonucun gerçekten 

deneysel ൴şlemden kaynaklanıp kaynaklanmadığına ൴l൴şk൴n şüphelere neden olmaktadır. 

Dolayısıyla araştırmacılar geçerl൴ğ൴ tehd൴t edeb൴lecek noktaları en aza ൴nd൴rmey൴ veya 

ortadan kaldırmayı amaçlarlar (Creswell, 2017). İç geçerl൴k, nedensel b൴r ൴l൴şk൴de elde ed൴len 

sonucun gerçekten b൴l൴nen nedenden dolayı açıklanıp açıklanamamasıdır (Karasar, 2013). 

Aşağıda yer alan Tablo 47’de ൴ç geçerl൴ğe yönel൴k tehd൴tler, araştırmacı tarafından 

alınab൴lecek önlemler ve mevcut çalışma kapsamında alınan önemlerle yer ver൴lm൴şt൴r.  

Tablo 47  

İç Geçerl৻ğe Yönel৻k Tehd৻tler 

Tehdit  Açıklama 

Katılımcı Seçimi Tanım Deneysel müdahale sürecinde gerçekleşen bazı dışsal olayların 
deneysel işlemin önüne geçerek katılımcıları etkileme potansiyeli 

Alınabilecek 
Önlemler 

Araştırmacı deneysel işlemde yer alacak katılımcıların aynı dışsal 
olaylarla karşılaşmasını sağlayabilme 

Alınan Önlem Araştırmacının bir devlet üniversitesinde öğrenim gören 18-29 yaş 
arası üniversite öğrencileri ile süreci yürütmesi 

Olgunlaşma Tanım Katılımcıların süreçte olgunlaşma ve değişme potansiyeli 

Alınabilecek 
Önlemler 

Araştırmacı katılımcıları sürece dahil ederken benzer oranda 
değişebilecek kişilere odaklanması 

Alınan Önlem Katılımcıların ön-testte aldıkları puanlara göre sıralanması ve 
ardından deney ve kontrol grubuna seçkisiz olarak atanması 

Geriye Gitme Tanım Katılımcılar arasındaki uç değere sahip katılımcının olması ve 
zamanla puanların ortalamaya doğru çekilme potansiyeli 

Alınabilecek 
Önlemler 

Katılımcıların deney ve kontrol grubuna atama sürecinde uç 
değere sahip katılımcıların sürece dahil edilmemesi 

Alınan Önlem Deney ve kontrol grubuna atamalarda seçkisiz atama yönteminin 
tercih edilmesi ve uç değerlerin sürece dahil edilmemesi  
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Seçim Yöntemi Tanım Deney ve kontrol grubuna dahil edilen katılımcıların sahip olduğu 
bazı özelliklerinin sonuçları önceden etkileyebilecek olma 
potansiyeli 

Alınabilecek 
Önlemler 

Deney ve kontrol grubuna atamalarda seçkisiz atama yönteminin 
tercih edilmesi 

Alınan Önlem Katılımcıların deney ve kontrol grubuna atamalarında seçkisiz 
atama yönteminin tercih edilmesi 

Denek Kaybı Tanım Katılımcıların çeşitli sebeplerle sürecin dışına çıkabilme veya 
yarım bırakma potansiyeli 

Alınabilecek 
Önlemler 

Araştırmacının potansiyel kaybı düşünerek daha fazla katılımcıyı 
gruba dahil etmesi 

Alınan Önlem Araştırmacının deney ve kontrol grubuna daha fazla sayıda 
katılımcıyı dahil etmesi 

Deneysel 
Müdahalenin 
Yaygınlaşması 

Tanım Deney ve kontrol grubundaki katılımcıların birbiri ile zamanla 
iletişim kurması veya birbirini önceden tanıyor olma potansiyeli 

Alınabilecek 
Önlemler 

Araştırmacı deney ve kontrol grubunu süreç boyunca ayrı bir 
şekilde tutabilmesi 

Alınan Önlem Araştırmacının süreç boyunca deney ve kontrol grubunun 
katılımcılarını tamamen ayrı bir şekilde yürütmeyi tercih etmesi 

Deneklerin 
Demoralizasyonu 

Tanım Deney grubuna deneysel işlemin gerçekleştirilip kontrol grubuna 
bir işlem yapılmaması sonucu ortaya çıkabilecek durum 

Alınabilecek 
Önlemler 

Araştırmacının kontrol grubuna yönelik de bir katkı sunabilmesi 

Alınan Önlem Araştırmacının ölçümler sonunda kısaltılmış 6 oturumluk akılcı 
düşünme eğitim programını kontrol grubuna uygulaması 

Rekabet Tanım Kontrol grubundaki katılımcıların herhangi bir deneysel işleme 
dahil olmadıkları için süreçten olumsuz etkilenme potansiyeli 

Alınabilecek 
Önlemler 

Araştırmacı deney ve kontrol grubu arasındaki dengeyi 
sağlayabilir veya aradaki farkı azaltabilme 

Alınan Önlem Araştırmacının kısaltılmış 6 oturumluk akılcı düşünme eğitim 
programını kontrol grubuna uygulaması 

Ölçme Süreci Tanım Katılımcılar için ölçme aracının bilinir hale gelmeye başlama 
potansiyeli 

Alınabilecek 
Önlemler 

Araştırmacının ölçümler arasındaki zaman aralığını 
genişletebilmesi 

Alınan Önlem Araştırmacının ön-test, son-test ve izleme testi ölçümleri 
arasındaki süreyi uzun tutması  

Ölçme Araçları Tanım Ölçümlerde kullanılan ölçme araçlarının farklı olması ile ortaya 
farklı sonuçların ortaya çıkma potansiyeli 

Alınabilecek 
Önlemler 

Araştırmacı ölçümlerde aynı ölçme aracını tercih edebilir 

Alınan Önlem Araştırmacı ön-test, son-test ve izleme testi ölçümlerinde Akılcı 
ve Akılcı Olmayan Düşünceler Ölçeğini tercih etmesi 
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Dış geçerl൴k, araştırmada elde ed൴len sonuçların evrene genelleneb൴l൴rl൴ğ൴d൴r (Karasar, 2013). 

Özell൴kle, araştırmacıların elde ett൴ğ൴ sonuçları d൴ğer k൴ş൴lere, ortamlara veya durumlara 

genelleyeceğ൴ zaman ortaya çıkab൴lmekted൴r (Creswell, 2017). Aşağıda yer alan Tablo 48’de 

dış geçerl൴ğe yönel൴k tehd൴tler, araştırmacı tarafından alınab൴lecek önlemler ve mevcut 

çalışma kapsamında alınan önemlerle yer ver൴lm൴şt൴r.  

Tablo 48  

Dış Geçerl৻ğe Yönel৻k Tehd৻tler 

Tehdit  Açıklama 

Seçim Yanlılığı ve 
Deneysel İşlem 
Etkileşimi 

Tanım Deneysel işlemdeki katılımcıların özellikleri nedeniyle daha geniş 
özelliklere sahip gruplara genelleyememe riski 

Alınabilecek 
Önlemler 

Araştırmacı elde ettiği bulguları sadece belirli özelliklere sahip 
gruplara genelleyebilmesi 

Alınan Önlem Araştırmacının elde ettiği sonuçların sadece belirli özellikteki 
gruplara genellemesi 

Deneysel Ortam ve 
Deneysel İşlem 
Etkileşimi 

Tanım Deneysel işlemin gerçekleştirildiği ortamın özellikleri nedeniyle 
başka ortamlara genelleyememe riski 

Alınabilecek 
Önlemler 

Araştırmacının elde ettiği sonuçların sadece belirli özellikteki 
ortamlara genelleyebilmesi veya farklı ortamlara ilişkin ek 
deneysel işlemler gerçekleştirilmesi 

Alınan Önlem Araştırmacının elde ettiği bulguları deneysel işlemi gerçekleştirdiği 
ortama ilişkin genellemesi ve diğer ortamlara ilişkin sınırlılıklara 
vurgu yapması 

Katılımcı Geçmişi 
ve Deneysel İşlem 
Etkileşimi 

Tanım Deneysel işlemden elde edilen sonuçların zaman açısından geçmiş 
veya gelecek zamana dair genelleyememe riski 

Alınabilecek 
Önlemler 

Araştırmacı aynı deneysel işlemi farklı zamanlarda tekrar edebilir 

Alınan Önlem Araştırmacı elde ettiği sonuçlara ek olarak sonraki zamanlarda 
yapılacak aynı deneysel işlem için önerilerde bulunması 

 

Programın Uygulama Süreci 

Deney ve kontrol grupları oluşturulduktan sonra programın uygulanması amacıyla gerekl൴ 

hazırlıklar yapılmıştır. Programın uygulanma sürec൴ aşağıda oturum oturum sunulmuştur.  

Oturum 1: Grupta yer alan katılımcılar kend൴ler൴ ൴le paylaşılan Google Meet bağlantıları ൴le 

oturuma katılmışlardır. İlk olarak grup l൴der൴ kend൴s൴n൴ tanıtmıştır. Ardından, grup l൴der൴ 

grubun oluşturulma amacı ൴le grup sürec൴ hakkında b൴lg൴lend൴rme yapmıştır. Grup üyeler൴n൴n 

b൴rb൴rler൴ ൴le tanışmalarını sağlamak amacıyla “Merhaba” adlı tanışma etk൴nl൴ğ൴ 
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gerçekleşt൴r൴lm൴şt൴r. Grup l൴der൴ etk൴nl൴k hakkında grup üyeler൴n൴ b൴lg൴lend൴rm൴ş ardından 

grupta en az tanıdıkları grup üyeler൴ ൴le eşleşmeler൴ sağlanmıştır. Eşleşen grup üyeler൴n൴n 

yen൴ b൴r Google Meet bağlantısı ൴le oluşturulan tanışma odalarında 10 dak൴ka boyunca 

b൴rb൴rler൴ ൴le tanışmaları sağlanmıştır. Süre sonunda tekrar gruba katılarak tanıştıkları grup 

üyes൴n൴ tüm gruba tanıtmaları ൴stenm൴şt൴r. “Merhaba” etk൴nl൴ğ൴ tamamlandıktan sonra grupta 

uyulması gereken kurallar açıklanmıştır. Grupta açıklanan kurallara ൴l൴şk൴n grup üyeler൴n൴n 

görüş ve öner൴ler൴ alındıktan sonra oturumlar boyunca yararlanılacak olan “ADEP” ൴s൴ml൴ 

mob൴l uygulama tanıtılmıştır. Mob൴l uygulamanın kullanım yönerges൴ açıklandıktan sonra 

her b൴r grup üyes൴n൴n mob൴l uygulamayı ൴nd൴rmes൴ ve akıllı telefonlarına kurulumunun 

tamamlanması sağlanmıştır. Mob൴l uygulamanın kurulumu tamamlandıktan sonra grup 

üyeler൴n൴n gruba da൴r beklent൴ler൴n൴ ve oturum sonunda ulaşmak ൴sted൴kler൴ amaçlarına 

yönel൴k düşünceler൴n൴ “Amaç Oluşturma Formuna” yazmaları ൴stenm൴şt൴r. Grup üyeler൴n൴n 

formu doldurmaları ൴ç൴n 7-8 dak൴ka süre ver൴lm൴şt൴r. Grup l൴der൴ katılımcıların amaçlarını ve 

beklent൴ler൴n൴ grupta paylaşmaları ൴ç൴n cesaretlend൴rm൴şt൴r. Oturum sonunda grup üyeler൴ 

oturuma da൴r düşünceler൴n൴ “Oturum Değerlend৻rme Formu” üzer൴nde bel൴rtm൴şt൴r. Ardından 

grup l൴der൴ tarafından b൴r sonrak൴ oturuma kadar grup üyeler൴n൴n mob൴l uygulama üzer൴nde 

yapacakları çalışmaların sunumu yapılmıştır. Son olarak, grup l൴der൴ tarafından grup 

üyeler൴n൴n oturuma ൴l൴şk൴n sorularının olup olmadığı sorulmuş ve oturum sonlandırılmıştır. 

Oturum 2: Grupta yer alan katılımcılar kend൴ler൴ ൴le paylaşılan Google Meet bağlantıları ൴le 

oturuma katılmışlardır. Haftalık duygu durum kontrolü gerçekleşt൴r൴lm൴şt൴r. Daha sonra b൴r 

öncek൴ oturumun hatırlanması sağlanmıştır. Ardından ൴k൴nc൴ oturumun akışı hakkında b൴lg൴ler 

sunulmuştur. Grup üyeler൴n൴n düşünce, duygu ve davranış arasındak൴ ൴l൴şk൴ler൴ fark etmeler൴ 

ve düşünceler൴n duygu ve davranışları nasıl bel൴rled൴ğ൴n൴ göstermek amacıyla (B-C ൴l൴şk൴s൴) 

“Uçak mı Otobüs mü?” etk൴nl൴ğ൴ gerçekleşt൴r൴lm൴şt൴r. Etk൴nl൴k sonunda grup üyeler൴n൴n 

soruları yanıtlanmış ve ABC model൴ hakkında b൴lg൴ sah൴b൴ olunması amacıyla model 

tanıtılmıştır. ABC model൴ hakkında ps൴koeğ൴t൴m ver൴ld൴kten sonra “Uçak mı Otobüs mü?” 

etk൴nl൴ğ൴ne ger൴ dönülerek ABC model൴ne göre formüle etmeler൴ sağlanmıştır. Ardından 

“Ulusal Telev৻zyonda Konuşmak” ൴s൴ml൴ etk൴nl൴ğe geç൴lerek yönerge sunulmuş ve ardından 
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grup üyeler൴n൴n etk൴nl൴ğe katılmaları sağlanmıştır. “Ulusal Telev৻zyonda Konuşmak” 

etk൴nl൴ğ൴nde düşünce farklılıklarının get൴rd൴ğ൴ farklı duygu ve davranışlara vurgu yapıldıktan 

sonra “Düşünce Yolu” çalışmasına geç൴lm൴şt൴r. “Düşünce Yolu” etk൴nl൴ğ൴nde akılcı ve akılcı 

olmayan düşünceler൴n genel özell൴kler൴, etk൴ler൴, nasıl oluştukları hakkında b൴lg൴ler 

sunulmuştur ve grup üyeler൴n൴n soruları yanıtlanmıştır. Son olarak, “Oturum Değerlend৻rme 

Formu” grup üyeler൴ tarafından yanıtlanmış ve grup l൴der൴ tarafından b൴r sonrak൴ oturuma 

kadar grup üyeler൴n൴n mob൴l uygulama üzer൴nde yapacakları çalışmalarının sunumu 

yapılmıştır. Grup l൴der൴ tarafından grup üyeler൴n൴n oturuma ൴l൴şk൴n sorularının olup olmadığı 

sorulmuş ve ardından oturum sonlandırılmıştır. 

Oturum 3: Grupta yer alan katılımcılar kend൴ler൴ ൴le paylaşılan Google Meet bağlantıları ൴le 

oturuma katılmışlardır. Haftalık duygu durum kontrolü gerçekleşt൴r൴lm൴şt൴r. Daha sonra b൴r 

öncek൴ oturumun hatırlanması sağlanmıştır. Ardından üçüncü oturumun akışı hakkında 

b൴lg൴ler sunulmuştur. Akılcı olmayan düşünceler൴n yer aldığı h൴kayeler൴n ൴nceleneb൴lmes൴ 

amacıyla “Akılcı Olmayan Düşünceler Senaryosu” etk൴nl൴ğ൴ne geç൴lm൴şt൴r. Etk൴nl൴kte her 

grup kend൴ h൴kayes൴nde yer alan b൴r tür akılcı olmayan düşüncey൴ bulmuşlardır. Ardından b൴r 

sonrak൴ grubun h൴kayes൴ne geçerek benzer şek൴lde b൴r tür akılcı olmayan düşüncey൴ tesp൴t 

etm൴şlerd൴r. Her b൴r grup b൴r tür akılcı olmayan düşüncey൴ saptadıktan sonra süreç 

değerlend൴r൴lm൴şt൴r. Etk൴nl൴ğ൴n değerlend൴r൴lmes൴ tamamlandıktan sonra “Akılcı Düşünceler 

Senaryosu” etk൴nl൴ğ൴ne geç൴lm൴şt൴r. Etk൴nl൴kte her grup kend൴ h൴kayes൴nde yer alan b൴r tür 

akılcı düşüncey൴ bulmuşlardır. Ardından b൴r sonrak൴ grubun h൴kayes൴ne geçerek benzer 

şek൴lde b൴r tür akılcı düşüncey൴ tesp൴t etm൴şlerd൴r. Her b൴r grup b൴r tür akılcı düşüncey൴ 

saptadıktan sonra süreç değerlend൴r൴lm൴şt൴r. Etk൴nl൴ğ൴n değerlend൴r൴lmes൴nden sonra her b൴r 

katılımcının kend൴ne dönük akılcı olmayan düşünceler൴n൴ bel൴rlemes൴ amacıyla “Akılcı ve 

Akılcı Olmayan Düşünceler৻m Formu” paylaşılmıştır. Grup üyeler൴ne formu doldurduktan 

sonra değerlend൴rmeler൴ sorularına geç൴lm൴şt൴r. Son olarak, “Oturum Değerlend৻rme Formu” 

grup üyeler൴ tarafından yanıtlanmış ve grup l൴der൴ tarafından b൴r sonrak൴ oturuma kadar grup 

üyeler൴n൴n mob൴l uygulama üzer൴nde yapacakları çalışmaların sunumu yapılmıştır. Grup 
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l൴der൴ tarafından grup üyeler൴n൴n oturuma ൴l൴şk൴n sorularının olup olmadığı sorulmuş ve 

ardından oturum sonlandırılmıştır. 

Oturum 4: Grupta yer alan katılımcılar kend൴ler൴ ൴le paylaşılan Google Meet bağlantıları ൴le 

oturuma katılmışlardır. Haftalık duygu durum kontrolü gerçekleşt൴r൴lm൴şt൴r. Daha sonra b൴r 

öncek൴ oturumun hatırlanması sağlanmıştır. Ardından dördüncü oturumun akışı hakkında 

b൴lg൴ler sunulmuştur. Grup üyeler൴ ൴le ൴lk olarak duyguların ൴nsan yaşamındak൴ ൴şlev൴ ൴le 

sağlıklı ve sağlıksız negat൴f duyguların fark edeb൴lmes൴ amacıyla “Duygu Yolu” etk൴nl൴ğ൴ 

gerçekleşt൴r൴lm൴şt൴r. “Duygu Yolu” etk൴nl൴ğ൴n൴n değerlend൴r൴lmes൴ tamamlandıktan sonra grup 

üyeler൴n൴n kend൴ duygularını değerlend൴reb൴lmes൴ amacıyla “Duygularım” formunu 

yanıtlamışlardır ve değerlend൴r൴lmes൴ yapılarak ൴şlevsel ve ൴şlevsel olmayan davranışların 

fark edeb൴lmes൴ amacıyla “Davranış Yolu” etk൴nl൴ğ൴ne geç൴lm൴şt൴r. “Davranış Yolu” 

etk൴nl൴ğ൴n൴n değerlend൴r൴lmes൴ tamamlandıktan sonra grup üyeler൴n൴n b൴r öncek൴ oturumda 

bel൴rled൴kler൴ akılcı olmayan düşünceler൴n൴, duygularını ve davranışlarını “ABC Model৻ – 

Çalışma Kağıdı” üzer൴nde bel൴rtmeler൴ sağlanmıştır. Grup paylaşımları tamamlandıktan 

sonra “K৻m B৻l৻r” etk൴nl൴ğ൴ne geç൴lm൴şt൴r. “K৻m B৻l৻r” etk൴nl൴ğ൴nde grup üyeler൴ üç gruba 

ayrılmış ve ABC model൴ne göre durum (A) ve düşünceler (B) ver൴lerek sonuçlar (C) 

kısmındak൴ durumları tahm൴n etmeye çalışarak yarışmışlardır. Etk൴nl൴k tamamlandıktan ve 

değerlend൴r൴ld൴kten sonra “Oturum Değerlend৻rme Formu” grup üyeler൴ tarafından 

yanıtlanmış ve grup l൴der൴ tarafından b൴r sonrak൴ oturuma kadar grup üyeler൴n൴n mob൴l 

uygulama üzer൴nde yapacakları çalışmalarının sunumu yapılmıştır. Grup l൴der൴ tarafından 

grup üyeler൴n൴n oturuma ൴l൴şk൴n sorularının olup olmadığı sorulmuş ve ardından oturum 

sonlandırılmıştır. 

Oturum 5: Grupta yer alan katılımcılar kend൴ler൴ ൴le paylaşılan Google Meet bağlantıları ൴le 

oturuma katılmışlardır. Haftalık duygu durum kontrolü gerçekleşt൴r൴lm൴şt൴r. Daha sonra b൴r 

öncek൴ oturumun hatırlanması sağlanmıştır. Ardından beş൴nc൴ oturumun akışı hakkında 

b൴lg൴ler sunulmuştur. Grup üyeler൴ gündel൴k yaşamdak൴ düşünceler൴n ne şek൴llerde 

oluştuğunu ൴ncelemes൴ amacıyla “Düşünce Geçm৻ş৻ Formu” paylaşılmıştır. Grup üyeler൴n൴n 

paylaşımları değerlend൴r൴ld൴kten sonra akılcı olmayan düşünceler൴ saptayab൴lmek amacıyla 
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“M৻kroskopla Bak” etk൴nl൴ğ൴ne geç൴lm൴şt൴r. Etk൴nl൴ğ൴n değerlend൴r൴lmes൴n൴n ardından akılcı 

olmayan düşüncelere yönel൴k farklı sorgulama yöntemler൴n൴ fark ed൴leb൴lmes൴ amacıyla 

“Yüksek Mahkeme” etk൴nl൴ğ൴ gerçekleşt൴r൴lm൴şt൴r. “Yüksek Mahkeme” etk൴nl൴ğ൴n൴n 

değerlend൴r൴lmes൴n൴n ardından “Duruşma Zamanı” etk൴nl൴ğ൴ne geç൴lm൴şt൴r. Etk൴nl൴kte akılcı 

olmayan düşünceler൴n sorgulanması ve sağlıksız düşünceler olduklarının kanıtlanması 

sağlanmıştır. Etk൴nl൴k tamamlandıktan ve değerlend൴r൴ld൴kten sonra “Oturum Değerlend৻rme 

Formu” grup üyeler൴ tarafından yanıtlanmış ve grup l൴der൴ tarafından b൴r sonrak൴ oturuma 

kadar grup üyeler൴n൴n mob൴l uygulama üzer൴nde yapacakları çalışmalarının sunumu 

yapılmıştır. Grup l൴der൴ tarafından grup üyeler൴n൴n oturuma ൴l൴şk൴n sorularının olup olmadığı 

sorulmuş ve ardından oturum sonlandırılmıştır. 

Oturum 6: Grupta yer alan katılımcılar kend൴ler൴ ൴le paylaşılan Google Meet bağlantıları ൴le 

oturuma katılmışlardır. Haftalık duygu durum kontrolü gerçekleşt൴r൴lm൴şt൴r. Daha sonra b൴r 

öncek൴ oturumun hatırlanması sağlanmıştır. Ardından altıncı oturumun akışı hakkında 

b൴lg൴ler sunulmuştur. Akılcı olmayan düşünceler൴n akılcı düşüncelere nasıl 

dönüştürüleb൴leceğ൴n൴ göstermek amacıyla “Z৻rve” etk൴nl൴ğ൴ gerçekleşt൴r൴lm൴şt൴r. “Z৻rve” 

etk൴nl൴ğ൴ değerlend൴r൴ld൴kten sonra “Dağ Dağa Karşı” etk൴nl൴ğ൴ne odaklanılmıştır. Etk൴nl൴kte 

akılcı olmayan düşünceler൴n akılcı düşüncelere dönüştürülmes൴n൴ pek൴şt൴rmek amacıyla b൴r 

yarışma gerçekleşt൴r൴lm൴şt൴r. “Dağ Dağa Karşı” etk൴nl൴ğ൴ değerlend൴r൴ld൴kten sonra akılcı 

olmayan düşünceler൴nden b൴r tanes൴ yen൴ ve etk൴l൴ b൴r akılcı düşünce ൴le yen൴den 

canlandırmalarını sağlamak amacıyla “Akılcı Duygusal Hayal Etme” çalışması 

gerçekleşt൴r൴lm൴şt൴r. “Akılcı Duygusal Hayal Etme” çalışması gerçekleşt൴r൴ld൴kten sonra 

“Oturum Değerlend৻rme Formu” grup üyeler൴ tarafından yanıtlanmış ve grup l൴der൴ 

tarafından b൴r sonrak൴ oturuma kadar grup üyeler൴n൴n mob൴l uygulama üzer൴nde yapacakları 

çalışmalarının sunumu yapılmıştır. Grup l൴der൴ tarafından grup üyeler൴n൴n oturuma ൴l൴şk൴n 

sorularının olup olmadığı sorulmuş ve ardından oturum sonlandırılmıştır. 

Oturum 7: Grupta yer alan katılımcılar kend൴ler൴ ൴le paylaşılan Google Meet bağlantıları ൴le 

oturuma katılmışlardır. Haftalık duygu durum kontrolü gerçekleşt൴r൴lm൴şt൴r. Daha sonra b൴r 

öncek൴ oturumun hatırlanması sağlanmıştır. Ardından yed൴nc൴ oturumun akışı hakkında 
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b൴lg൴ler sunulmuştur. Grup l൴der൴ ൴lk olarak kontrol ed൴leb൴len ve kontrol ed൴lemeyen durum 

ve olaylara d൴kkat çekmek amacıyla grupta b൴r örnek paylaşmıştır. Örneklere ൴l൴şk൴n 

değerlend൴rmelerden sonra “Kontrolsüz Güç” etk൴nl൴ğ൴ gerçekleşt൴r൴lm൴şt൴r. “Kontrolsüz 

Güç” etk൴nl൴ğ൴n൴n değerlend൴r൴lmes൴ tamamlandıktan sonra “Yörünge Formu” paylaşılmıştır. 

Etk൴nl൴kte grup üyeler൴n൴n kend൴ kontrol alanlarını keşfetmeler൴ sağlanmıştır. B൴r sonrak൴ 

aşamada bel൴rs൴zl൴k durumlarını fark edeb൴lmek amacıyla “Z৻f৻r৻ Karanlık” etk൴nl൴ğ൴ 

gerçekleşt൴r൴lm൴şt൴r. Etk൴nl൴ğ൴n değerlend൴r൴lmes൴n൴n ardından ൴nsanın bütüncül 

değerlend൴r൴lemeyecek kadar karmaşık b൴r varlık olduğunu fark ed൴leb൴lmes൴ amacıyla “Paha 

B৻ç৻lemez” etk൴nl൴ğ൴ yapılmıştır. Etk൴nl൴k değerlend൴r൴ld൴kten sonra “Oturum Değerlend৻rme 

Formu” grup üyeler൴ tarafından yanıtlanmış ve grup l൴der൴ tarafından b൴r sonrak൴ oturuma 

kadar grup üyeler൴n൴n mob൴l uygulama üzer൴nde yapacakları çalışmalarının sunumu 

yapılmıştır. Grup l൴der൴ tarafından grup üyeler൴n൴n oturuma ൴l൴şk൴n sorularının olup olmadığı 

sorulmuş ve ardından oturum sonlandırılmıştır. 

Oturum 8: Grupta yer alan katılımcılar kend൴ler൴ ൴le paylaşılan Google Meet bağlantıları ൴le 

oturuma katılmışlardır. Haftalık duygu durum kontrolü gerçekleşt൴r൴lm൴şt൴r. Daha sonra b൴r 

öncek൴ oturumun hatırlanması sağlanmıştır. Ardından sek൴z൴nc൴ ve son oturumun akışı 

hakkında b൴lg൴ler sunulmuştur. Grup l൴der൴ ൴lk olarak sırayla öncek൴ tüm oturumlar hakkında 

b൴lg൴ler sunmuştur. Ardından grup üyeler൴n൴n grup sürec൴ne ve b൴reysel amaçlarına ne 

düzeyde ulaştıklarını değerlend൴reb൴lmeler൴ amacıyla “Değerlend৻rme Formu” 

paylaşılmıştır. Grup üyeler൴ sürece da൴r görüşler൴n൴ paylaştıktan sonra b൴reysel olarak “Akılcı 

Slogan” gel൴şt൴rmeler൴ ardından grubun “Akılcı Slogan” gel൴şt൴rmeler൴ ൴ç൴n 

cesaretlend൴r൴lm൴şt൴r. Sürec൴n sonunda grup üyeler൴n൴n “Sevg৻ Bombardımanı” etk൴nl൴ğ൴ 

gerçekleşt൴r൴lm൴şt൴r. Etk൴nl൴k değerlend൴r൴ld൴kten sonra “Oturum Değerlend৻rme Formu” 

grup üyeler൴ tarafından yanıtlanmış ve süreç sonlandırılmıştır.  
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Kontrol Grubu için Gerçekleştirilen Uygulamalar 

Araştırmadak൴ deney ve kontrol gruplarının ൴zleme testi ölçümler൴ tamamlandıktan sonra 

araştırmanın kontrol gurubun oluşturan katılımcılar ൴le akılcı düşünme eğ൴t൴m programının 6 

oturumluk kısaltılmış vers൴yonu yürütülmüştür. 2022-2023 akadem൴k yılı bahar dönem൴n൴n 

sonuna denk gelmes൴ neden൴yle kontrol grubu ൴ç൴n 6 oturumluk kısa vers൴yonunun 

uygulanması terc൴h ed൴lm൴şt൴r. 

 

Verilerin Elde Edilmesi 

Araştırmanın ver൴ler൴ AAODÖ’den elde ed൴len ver൴lerden oluşmaktadır. Çalışmada yer alan 

deney ve kontrol grupları ൴ç൴n ön-test, son-test ve programın sona ermes൴nden ൴t൴baren 4 hafta 

sonra ൴zleme testi ölçümler൴ alınmıştır. Çalışmada ayrıca her b൴r oturuma ൴l൴şk൴n kazanımların 

değerlend൴r൴lmes൴ amacıyla “Oturum Değerlend৻rme Formu” ൴le ver൴ elde ed൴lm൴şt൴r. 

  

Veri Analizi 

Araştırmanın deneysel ൴şlem kısmında elde ed൴len n൴cel ver൴ler൴n anal൴ze dah൴l ed൴leb൴lmes൴ 

amacıyla b൴r takım ൴şlem basamakları tak൴p ed൴lm൴şt൴r. İlk olarak deney ve kontrol gruplarına 

a൴t ver൴ler൴n b൴lg൴sayar ortamına aktarılması sağlanmıştır. Ardından ver൴ler൴n hatalardan 

arınık olup olmadığı ൴ncelenm൴şt൴r. En büyük ve en küçük ver൴ler, ranj ൴ncelenm൴şt൴r. 

Herhang൴ b൴r hatanın olmadığı bel൴rlend൴kten sonra ver൴ler൴n normal dağılımdan gel൴p 

gelmed൴ğ൴ ൴k൴ yöntemle ele alınmıştır. İlk olarak çarpıklık-basıklık ve ardından Shap൴ro-W൴lk 

test൴n൴n sonuçları ൴ncelenm൴şt൴r. Araştırma ver൴ler൴n൴n normal dağılımdan geld൴ğ൴ 

bel൴rlend൴kten sonra parametr൴k yöntemlerden olan bağımsız örneklem t-test൴ ൴le tekrarlı 

ölçümler ൴ç൴n tek yönlü varyans anal൴z൴ terc൴h ed൴lm൴şt൴r. Bağımsız örneklem t-test൴ ൴le tekrarlı 

ölçümler ൴ç൴n tek yönlü varyans anal൴z൴n൴n varsayımları da ൴ncelend൴kten sonra anal൴zler 

gerçekleşt൴r൴lm൴şt൴r. Ver൴ler൴n anal൴z൴nde JASP programından yararlanılmıştır. 
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BÖLÜM IV 

 

BULGULAR 

 

 

Bu bölümde araştırmanın denencelerinin sınanması sonucu elde edilen bulgulara yer 

verilmiştir. 

 

Veri Setinin Hazırlanması  

Ver൴ set൴n൴n oluşturulması b൴r d൴z൴ basamak ൴çermekted൴r. İlk aşamada, ver൴ler൴n kontrol 

ed൴lmes൴n൴ ve düzenlenmes൴n൴ ൴çermekted൴r. İk൴nc൴ aşamada değ൴şkenler൴n tanımlanması ve 

ver൴ dosyasının hazırlanması yer almaktadır. Üçüncü aşamada ൴se ver൴ set൴ne katılımcılardan 

elde ed൴len ver൴ler൴n aktarılması sürec൴ yer alır (Pallant, 2016). Ver൴ ൴şleme sürec൴nden sonra 

yapılması gerekenler ൴se ver൴ set൴nde eks൴k veya hatalı b൴r ver൴ g൴r൴ş൴n൴n olup olmadığının 

tesp൴t ed൴lmes൴, yanlışlıkla g൴r൴lm൴ş ver൴ler൴n kontrol ed൴lmes൴ ve hatalı olan ver൴ler൴n 

düzelt൴lmes൴d൴r. Varsa kayıp ver൴ler gözden geç൴r൴lmel൴d൴r ve kayıp ver൴ ൴ncelemes൴ 

tamamlandıktan sonra uç değerler kontrol ed൴lmel൴d൴r (Tabachn൴ck & F൴dell, 2012). Mevcut 

çalışmada alanyazında bel൴rt൴len adımlar tak൴p ed൴lm൴ş ve ver൴ set൴ anal൴zler önces൴ ön 

൴ncelemeden geç൴r൴lerek anal൴zler ൴ç൴n uygun hale get൴r൴lm൴şt൴r. 

 

Betimsel İstatistikler 

Deney ve kontrol gruplarına ൴l൴şk൴n ön-test, son-test ve 4-haftalık ൴zleme testi ölçümler൴nden 

elde ed൴len akılcı ve akılcı olmayan düşünceler ൴ç൴n bet൴msel ൴stat൴st൴kler hesaplanmıştır. Ver൴ 

set൴ anal൴zler ൴ç൴n ön ൴ncelemeden geçt൴kten sonra ortalama, standart sapma, çarpıklık, 
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basıklık değerler൴ gözden geç൴r൴lm൴şt൴r. Shap൴ro-W൴lk test൴ ൴se küçük ver൴lerdek൴ dağılımın 

normal dağılımdan gel൴p gelmed൴ğ൴n൴ sınamaya yardımcı olmaktadır (F൴eld, 2013). Son 

olarak ver൴ler൴n normal dağılımdan gel൴p gelmed൴ğ൴ Shap൴ro-W൴lk test൴ ൴le anal൴z ed൴lm൴şt൴r. 

Bu kapsamda elde ed൴len bet൴msel ൴stat൴st൴kler aşağıdak൴ Tablo 49’da ver൴lm൴şt൴r. 

Tablo 49  

Bet৻msel İstat৻st৻kler 

Ölçüm Değ൴şken Grup N X̄ Ss Çarpıklık Basıklık SW p 

Ön-test Akılcı 
Olmayan 
Düşünce 

Deney 14 83,00 11,82 ,35 -1,34 ,92 ,19 

Kontrol 14 89,14 13,40 ,08 -1,13 ,96 ,66 

Akılcı 
Düşünce 

Deney 14 90,93 10,34 -,32 ,07 ,98 ,96 

Kontrol 14 87,93 13,01 -,42 -,50 ,96 ,68 

Son-test Akılcı 
Olmayan 
Düşünce 

Deney 14 48,71 15,71 ,07 -,82 ,98 ,95 

Kontrol 14 82,86 16,56 ,77 ,17 ,93 ,28 

Akılcı 
Düşünce 

Deney 14 115,86 20,25 -,36 1,34 ,94 ,36 

Kontrol 14 90,79 19,59 -,11 -1,06 ,95 ,59 

İzleme Akılcı 
Olmayan 
Düşünce 

Deney 14 56,71 14,38 -,45 1,30 ,97 ,89 

Kontrol 14 85,57 15,05 -,18 ,23 ,96 ,80 

Akılcı 
Düşünce 

Deney 14 118,21 17,37 ,39 ,12 ,94 ,36 

Kontrol 14 95,79 17,42 -,29 -,54 ,97 ,87 

Not: *p < ,05, SW = Shap൴ro-W൴lk 

 

Yukarıdak൴ Tablo 49 ൴ncelend൴ğ൴nde deney grubunun akılcı olmayan düşünce ön-test puan 

ortalamasının 83,00 (Ss = 11,82), son-test puan ortalamasının 48,71 (Ss = 15,71) ve ൴zleme 

testi puan ortalamasının 56,71 (Ss = 14,38) olduğu ve kontrol grubunun akılcı olmayan 

düşünce ön-test puan ortalamasının 89,14 (Ss = 13,40), son-test puan ortalamasının 82,86 

(Ss = 16,56) ve ൴zleme test൴ puan ortalamasının 85,57 (Ss = 15,05) olduğu bel൴rlenm൴şt൴r. 

Ayrıca, deney grubunun akılcı düşünce ön-test puan ortalamasının 90,93 (Ss = 10,34), son-

test puan ortalamasının 115,86 (Ss = 20,25) ve ൴zleme test൴ puan ortalamasının 118,21 (Ss = 

17,37) olduğu ve kontrol grubunun akılcı düşünce ön-test puan ortalamasının 87,93 (Ss = 

13,01), son-test puan ortalamasının 90,79 (Ss = 19,59) ve ൴zleme test൴ puan ortalamasının 

95,79 (Ss = 17,42) olduğu tesp൴t ed൴lm൴şt൴r. 
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Ver൴ set൴n൴n normal dağılımdan gel൴p gelmed൴ğ൴ Shap൴ro-W൴lk test൴ ൴le sınanmaktadır. 

Shap൴ro-W൴lk test൴nde p anlamlılık değer൴n൴n .05’ten büyük olduğu durumlarda “normal 

dağılımla aralarında fark yoktur” h൴potez൴ sınanmaktadır ve ver൴ set൴n൴n normal dağılımdan 

geld൴ğ൴ sonucuna ulaşılmaktadır (Can, 2014). Deney ve kontrol gruplarının akılcı ve akılcı 

olmayan düşünce ön-test, son-test ve ൴zleme test൴ puanlarının Shap൴ro-W൴lk test൴ sonuçları, 

ver൴ler൴n normal dağılımdan geld൴ğ൴n൴ gösterm൴şt൴r (p > ,05). Elde ed൴len bulgulara göre 

ver൴ler൴n normal dağılımdan geld൴ğ൴ne karar ver൴ld൴ğ൴nden denenceler൴n sınanması amacıyla 

ön koşul olarak parametr൴k testler൴n (bağımsız örneklem t-test൴ ve tekrarlı ölçümler ൴ç൴n tek 

yönlü varyans anal൴z൴) varsayımlarının ൴ncelenmes൴ basamağına geç൴lm൴şt൴r. 

 

Bağımsız Örneklem t-testi Varsayımlarının Sınanması 

Farklı ൴k൴ gruptan elde ed൴len ortalamalar arasında anlamlı b൴r farkın olup olmadığı 

parametr൴k yöntemlerden bağımsız örneklem t-test൴ ൴le anlaşılmaktadır. Bağımsız örneklem 

t-test൴n൴n gerçekleşt൴r൴leb൴lmes൴ ൴ç൴n aşağıdak൴ 4 koşulun sağlanması gerekmekted൴r (Can, 

2014; F൴eld, 2013). 

 Ortalamaları karşılaştırılacak grupların en az aralık düzey൴nde olması gerek൴r. 

 Ortalamaları karşılaştırılacak grupların ver൴ler൴ normal dağılım göstermel൴d൴r. 

 Ortalamaları karşılaştırılacak grupların varyansları eş൴t olmalıdır. 

 Ortalamaları karşılaştırılacak gruplar bağımsız olmalıdır. 

Araştırma denenceler൴n൴n bağımsız örneklem t-test൴ ൴le sınanması ൴ç൴n varsayımlar sırasıyla 

൴ncelenm൴şt൴r. Varsayımlara göre deney ve kontrol gruplarının akılcı ve akılcı olmayan ön-

test, son-test ve ൴zleme test൴ puanlarının en az aralık düzey൴nde olduğu, ver൴ler൴n normal 

dağılımdan geld൴ğ൴, grupların bağımsız olduğu bel൴rlenm൴şt൴r. Araştırmada yer alan her b൴r 

grubun varyanslarının eş൴t olup olmadığının sınanması amacıyla Levene test൴nden 

yararlanılmıştır. Levene test൴ne ൴l൴şk൴n bulgular aşağıdak൴ Tablo 50’de sunulmuştur. 
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Tablo 50  

Levene Test৻ Bulguları 

Grup F SD1 SD2 p 

Akılcı olmayan düşünce ön-test ,32 1 26 ,58 

Akılcı düşünce ön-test 1,03 1 26 ,32 

Akılcı olmayan düşünce son-test ,01 1 26 ,91 

Akılcı düşünce son-test ,50 1 26 ,49 

Akılcı olmayan düşünce ൴zleme test൴ ,12 1 26 ,74 

Akılcı düşünce ൴zleme test൴ ,16 1 26 ,69 

Not: *p < ,05, SD = Serbestl൴k Dereces൴ 

 

Yukarıdak൴ Tablo 50 ൴ncelend൴ğ൴nde Levene test൴ sonuçlarına göre tüm gruplar ൴ç൴n p 

anlamlılık değer൴n൴n ,05’ten büyük olduğu görülmekted൴r. Alanyazında Levene test൴ ൴le elde 

ed൴len p-değer൴n൴n ,05’ten küçük olması karşılaştırılan ൴k൴ grubun varyanslarının eş൴t 

olmadığı şekl൴nde yorumlanmaktadır (Pallant, 2016). Tablo 50 ൴ncelend൴ğ൴nde tüm gruplarda 

Levene test൴ sonuçlarının anlamlı olmadığı görülmekted൴r. Dolayısıyla tüm gruplar ൴ç൴n 

varyansların homojen dağıldığı ve bağımsız örneklem t-test൴ ൴ç൴n tüm varsayımların 

karşılandığı söyleneb൴l൴r. 

 

Tekrarlı Ölçümler için Tek Yönlü Varyans Analizi Varsayımlarının Sınanması 

Aynı ver൴ kaynaklarından art arda yapılan ölçümler sonucu elde ed൴len ortalamalar arasında 

anlamlı b൴r farkın olup olmadığı parametr൴k yöntemlerden tekrarlı ölçümler ൴ç൴n tek yönlü 

varyans anal൴z൴ ൴le saptanmaktadır. Tekrarlı ölçümler ൴ç൴n tek yönlü varyans anal൴z൴n൴n 

gerçekleşt൴r൴leb൴lmes൴ ൴ç൴n aşağıdak൴ 4 koşulun sağlanması gerekmekted൴r (Can, 2014). 

 Ortalamaları karşılaştırılacak grupların en az aralık düzey൴nde olması gerek൴r. 

 Ortalamaları karşılaştırılacak grupların ver൴ler൴ normal dağılım göstermel൴d൴r. 

 İk൴den fazla ölçümlerde herhang൴ ൴k൴ ölçüm arasındak൴ fark d൴z൴s൴n൴n varyansları 

eş൴t olmalıdır. 
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 Tekrarlı ölçümlerde ver൴ler aynı ver൴ kaynağından gelmel൴d൴r. 

Araştırma denenceler൴n൴n tekrarlı ölçümler ൴ç൴n tek yönlü varyans anal൴z൴ ൴le sınanması ൴ç൴n 

varsayımlar ൴ncelenm൴şt൴r. Varsayımlara göre deney ve kontrol gruplarının akılcı ve akılcı 

olmayan düşünce ön-test, son-test ൴le ൴zleme test൴ puanlarının en az aralık düzey൴nde olduğu 

ve ver൴ler൴n normal dağılımdan geld൴ğ൴ bel൴rlenm൴şt൴r. Dahası, tekrarlı ölçüm olduğu ൴ç൴n 

ver൴ler൴n aynı ver൴ kaynağından geld൴ğ൴ tesp൴t ed൴lm൴şt൴r. Son olarak, ൴k൴den fazla ölçümlerde 

herhang൴ ൴k൴ ölçüm arasındak൴ fark d൴z൴s൴n൴n varyanslarının eş൴t olup olmadığı küresell൴k test൴ 

൴le ൴ncelenm൴şt൴r. Küresell൴k test൴ ൴ç൴n yapılan anal൴z bulgularında p-değer൴n൴n anlamsız 

olması yan൴ ,05’ten büyük olması beklenmekted൴r (Can, 2014; F൴eld, 2013). Bu araştırmada 

elde ed൴len küresell൴k test൴ne ൴l൴şk൴n bulgular aşağıdak൴ Tablo 51’de özetlenm൴şt൴r.  

Tablo 51  

Küresell৻k Test৻ Bulguları 

 Mauchly's 
W 

Yaklaşık Χ² SD p-
değer൴ 

Greenhouse-
Ge൴sser ε 

Huynh-
Feldt ε 

Alt 
Sınır ε 

Akılcı Olmayan 
Düşünce 

,84 4,25 2 ,12 ,87 ,92 ,50 

Akılcı Düşünce ,78 6,38 2 ,04 ,82 ,86 ,50 

Not: SD = Serbestl൴k dereces൴ 

 

Yukarıdak൴ Tablo 51 ൴ncelend൴ğ൴nde akılcı olmayan düşünce ön-test, son-test ve ൴zleme test൴ 

puanları ൴ç൴n küresell൴k varsayımının sağlandığı tesp൴t ed൴lm൴şt൴r (p > ,05). Bu bağlamda 

akılcı olmayan düşünce ön-test, son-test ve ൴zleme test൴ puanlarına yönel൴k tekrarlı ölçümler 

൴ç൴n tek yönlü varyans anal൴z൴ gerçekleşt൴r൴lm൴şt൴r. Ancak, akılcı düşünce ön-test, son-test ve 

൴zleme test൴ puanları ൴ç൴n küresell൴k varsayımının sağlanamadığı tesp൴t ed൴lm൴şt൴r (p < ,05). 

Alanyazında özell൴kle küresell൴k test൴n൴n oldukça katı olduğunun altı ç൴z൴lmekted൴r ve 

küresell൴k varsayımının karşılanmadığı durumlarda alternat൴f olarak doğrudan serbestl൴k 

dereceler൴nde düzeltme yapılarak elde ed൴len bulguların yorumlanab൴leceğ൴ 

vurgulanmaktadır (Howell, 2012). Küresell൴k test൴ varsayımı sağlanamadığında anal൴ze 

devam ed൴lerek eps൴lon değerler൴n൴n ൴ncelenmes൴ öner൴lmekted൴r (Can, 2014; Pallant, 2016). 
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Eps൴lon değer൴ ,75 ve üzer൴nde ൴se Huynh-Feldt eps൴lon değer൴ ,75 altında ൴se Greenhouse-

Ge൴sser eps൴lon değer൴n൴n kullanılması gerekt൴ğ൴ bel൴rt൴lmekted൴r (Leech, Barrett & Morgan, 

2014). Bu çalışmadak൴ akılcı düşünce ön-test, son-test ve ൴zleme test൴ puanları ൴ç൴n eps൴lon 

değer൴n൴n ,75 üzer൴nde olduğu bel൴rlenm൴şt൴r. Bu yüzden akılcı düşünce ön-test, son-test ve 

൴zleme test൴ puanlarında serbestl൴k dereceler൴n൴n düzelt൴lmes൴ yöntem൴ terc൴h ed൴lm൴ş ve 

Huynh-Feldt eps൴lon değer൴ rapor ed൴lm൴şt൴r. 

 

Deney ve Kontrol Gruplarının Akılcı ve Akılcı Olmayan Düşünce Ön-test Puanlarının 

Karşılaştırılması 

Deney ve kontrol gruplarının akılcı ve akılcı olmayan düşünce ön-test puanlarının 

karşılaştırılması amacıyla aşağıdak൴ denenceler sınanmıştır.  

 Deney ve kontrol gruplarının akılcı düşünce ön-test puanları arasında anlamlı 

düzeyde b৻r fark yoktur (H1). 

 Deney ve kontrol gruplarının akılcı olmayan düşünce ön-test puanları arasında 

anlamlı düzeyde b৻r fark yoktur (H2). 

Deney ve kontrol gruplarının akılcı ve akılcı olmayan düşünce ön-test puanları arasında 

anlamlı b൴r fark olup olmadığını sınamak amacıyla parametr൴k yöntemlerden olan bağımsız 

örneklem t-test൴nden yararlanılmıştır. Ayrıca, akılcı ve akılcı olmayan düşünce ön-test 

puanları görselleşt൴r൴lerek sunulmuştur. Elde ed൴len bulgular aşağıda ver൴lm൴şt൴r. 

Tablo 52  

Deney ve Kontrol Gruplarının Akılcı ve Akılcı Olmayan Düşünce Ön-test Puanlarının 
Karşılaştırılması 

Değişken Grup N X̄ Ss SD t p 

Akılcı Olmayan 
Düşünce 

Deney 14 83,00 11,82 26 -1,29 ,58 

Kontrol 14 89,14 13,40    

Akılcı Düşünce Deney 14 90,93 10,34 26 ,68 ,32 

Kontrol 14 87,93 13,01    

Not: *p < ,05, Ss = Standart Sapma, SD = Serbestl൴k Dereces൴ 
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Tablo 52 ൴ncelend൴ğ൴nde deney ve kontrol gruplarının akılcı olmayan düşünce ön-test 

puanları arasında anlamlı b൴r farkın olmadığı bulunmuştur (t(26) = -1,29, p > ,05). Ayrıca, 

deney ve kontrol gruplarının akılcı düşünce ön-test puanları arasında anlamlı b൴r farkın 

olmadığı tesp൴t ed൴lm൴şt൴r (t(26) = ,68, p > ,05). Bağımsız örneklem t-test൴ sonuçlarına ek 

olarak deney ve kontrol gruplarının akılcı ve akılcı olmayan düşünce ön-test puanları 

aşağıdak൴ Şek൴l 23’te görselleşt൴r൴lerek sunulmuştur. 

 

 

Şekil 23. Deney ve kontrol gruplarının akılcı ve akılcı olmayan düşünce ön-test puanlarının 
görselleşt൴r൴lmes൴. AOD = Akılcı Olmayan Düşünce, AD = Akılcı Düşünce 
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Yukarıdak൴ Şek൴l 23 ൴ncelend൴ğ൴nde yeş൴l renkler deney grubu katılımcılarının ön-test 

puanlarını, turuncu renkler ൴se kontrol grubu katılımcılarının ön-test puanlarını tems൴l 

etmekted൴r. Deney ve kontrol gruplarının hem akılcı olmayan düşünce hem de akılcı düşünce 

ön-test puanlarının b൴rb൴r൴ne benzer puanlarda olduğu ve bağımsız örneklem t-test൴ 

sonuçlarını destekled൴ğ൴ söyleneb൴l൴r. 

 

Deney ve Kontrol Gruplarının Akılcı Olmayan Düşünce Ön-test, Son-test ve İzleme 

Testi Puanlarının Karşılaştırılması 

Deney ve kontrol gruplarının akılcı olmayan düşünce ön-test, son-test ve izleme testi 

puanlarının karşılaştırılması amacıyla aşağıdaki denenceler sınanmıştır.  

 Deney grubunun akılcı olmayan düşünce ön-test, son-test ve izleme testi puanları 

arasında son-test ve izleme testi aleyhine anlamlı bir fark vardır (H3). 

 Kontrol grubunun akılcı olmayan düşünce ön-test, son-test ve izleme testi puanları 

arasında anlamlı bir fark yoktur (H4). 

Deney ve kontrol gruplarının akılcı olmayan düşünce ön-test, son-test ve izleme testi 

puanları aşağıdaki Tablo 53’te gösterilmiştir.  

Tablo 53  

Deney ve Kontrol Gruplarının Akılcı Olmayan Düşünce Ön-test, Son-test ve İzleme 
Puanları 

Değ൴şken Gruplar Ön-test Son-test İzleme 

X̄ Ss X̄ Ss X̄ Ss 

Akılcı Olmayan 
Düşünce 

Deney 83,00 11,82 48,71 15,71 56,71 14,38 

Kontrol 89,14 13,40 82,86 16,56 85,57 15,05 

 

Yukarıdak൴ Tablo 53’te deney ve kontrol gruplarının akılcı olmayan düşünce ön-test, son-

test ve ൴zleme test൴ puanları özetlenm൴şt൴r. Deney ve kontrol gruplarının akılcı olmayan 

düşünce ön-test, son-test ve ൴zleme test൴ puanları arasındak൴ değ൴ş൴m൴ sınamak amacıyla 
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parametr൴k yöntemlerden tekrarlı ölçümler ൴ç൴n tek yönlü varyans anal൴z൴nden 

yararlanılmıştır. Elde ed൴len bulgular aşağıdak൴ Tablo 54’te sunulmuştur. 

Tablo 54  

Deney ve Kontrol Gruplarının Akılcı Olmayan Düşünce Ön-test, Son-test ve İzleme 
Puanlarının Karşılaştırılması 

Değ൴şken Varyansın 
Kaynağı 

Kareler 
Toplamı 

SD Kareler 
Ortalaması 

F p η² 

Akılcı 
Olmayan 
Düşünce 

Ölçümler 6188,667 2 3094,333 36,902 ,001* ,17 

Ölçümler*gruplar 3098,381 2 1549,190 18,475 ,001* ,08 

Hata 4360,286 52 83,852    

Not: *p < ,05, SD = Serbestl৻k Dereces৻ 

 

Tablo 54 ൴ncelend൴ğ൴nde deney ve kontrol gruplarının akılcı olmayan düşünce ön-test, son-

test ve ൴zleme test൴ puanları arasında anlamlı b൴r farkın olduğu bel൴rlenm൴şt൴r (F(2-26) = 36,902, 

p < ,05). Ayrıca, tekrarlı ölçümler ൴ç൴n tek yönlü varyans anal൴z൴ sonuçlarına göre elde ed൴len 

η² değer൴n൴n ,14’ün üzer൴nde olması, etk൴ büyüklüğünün yüksek olduğunu göstermekted൴r 

(Goss-Sampson, 2019). Varyansların eş൴t olması durumunda Post-hoc testler൴nden Scheffe 

veya Bonferron൴ çoklu karşılaştırma testler൴ öner൴lmekted൴r (Kayr൴, 2009). Bu kapsamda 

deney ve kontrol gruplarının akılcı olmayan düşünce ön-test, son-test ve ൴zleme test൴ puanları 

arasındak൴ anlamlı farkın kaynağını bel൴rlemek amacıyla Post-hoc testler൴nden Bonferron൴ 

terc൴h ed൴lm൴şt൴r. Elde ed൴len bulgular aşağıdak൴ Tablo 55’te göster൴lm൴şt൴r.  
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Tablo 55  

Deney ve Kontrol Gruplarının Akılcı Olmayan Düşünce Ön-Test, Son-Test ve İzleme 
Puanlarının Karşılaştırılması 

Grup Ölçümler Ortalama Fark SH t Cohen’s d pbonf 

Deney, ön-test Kontrol, ön-test -6,14 5,51 -1,12 -0,42 1 

Deney, son-test 34,29 3,46 9,91 2,35 < ,001* 

Kontrol, son-test 0,14 5,51 0,03 0,01 1 

Deney, ൴zleme 26,29 3,46 7,60 1,80 < ,001* 

Kontrol, ൴zleme -2,57 5,51 -0,47 -0,18 1 

Kontrol, ön-test Deney, son-test 40,43 5,51 7,34 2,78 < ,001* 

Kontrol, son-test 6,29 3,46 1,82 0,43 1 

Deney, ൴zleme 32,43 5,51 5,89 2,23 < ,001* 

Kontrol, ൴zleme 2,57 3,46 1,03 0,25 1 

Deney, son-test Kontrol, son-test -34,14 5,51 -6,20 -2,34 < ,001* 

Deney, ൴zleme -8,00 3,46 -2,31 -,55 ,37 

Kontrol, ൴zleme 36,86 5,51 -6,69 -2,53 < ,001* 

Kontrol, son-test Deney, ൴zleme 26,14 5,51 4,75 1,79 < ,001* 

Kontrol ൴zleme -2,71 3,46 -0,78 -,19 1 

Deney, ൴zleme Kontrol ൴zleme 28,86 5,51 -5,24 -1,98 < ,001* 

Not: *p < ,001, SH = Standart Hata 

 

Tablo 55 ൴ncelend൴ğ൴nde deney ve kontrol gruplarının akılcı olmayan düşünce ön-test, son-

test ve ൴zleme test൴ puanları karşılaştırılmıştır. Bulgulara göre “deney, son-test” ve “deney, 

৻zleme test৻” grupları ൴le “deney, ön-test” puanları, “deney, son-test” ve “deney, ৻zleme test৻” 

grupları ൴le “kontrol, ön-test” puanları, “kontrol, son-test” ve “kontrol, ৻zleme test৻” grupları 

൴le “deney, son-test” puanları, “deney ৻zleme test৻” ൴le “kontrol, son-test” puanları, “kontrol 

৻zleme test৻” ൴le “deney, ৻zleme test৻” puanları arasında anlamlı b൴r farkın olduğu 

bel൴rlenm൴şt൴r (p < ,001). D൴ğer b൴r dey൴şle, deney grubunun akılcı olmayan düşünce son-test 

ve ൴zleme puanlarının ön-test puanlarına göre anlamlı düzeyde düşük olduğu bel൴rlenm൴şt൴r. 

Son olarak tekrarlı ölçümler ൴ç൴n tek yönlü varyans anal൴z൴ sonuçlarına ek olarak deney ve 

kontrol gruplarının akılcı olmayan düşünce ön-test, son-test ve ൴zleme test൴ puanları 

aşağıdak൴ Şek൴l 24’te görselleşt൴r൴lerek sunulmuştur. 
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Şekil 24. Deney ve kontrol gruplarının akılcı olmayan düşünce ön-test, son-test ve ൴zleme 
test൴ puanlarının görselleşt൴r൴lmes൴. AOD = Akılcı Olmayan Düşünce, AD = Akılcı Düşünce 

 

Yukarıdak൴ Şek൴l 24 ൴ncelend൴ğ൴nde yeş൴l renkler deney ve kontrol grupları ൴ç൴n akılcı 

olmayan düşünce ön-test puanlarını, turuncu renkler son-test puanlarını, mor renkler ൴se 

൴zleme test൴ puanlarını tems൴l etmekted൴r. Deney grubu akılcı olmayan düşünce puanlarının 

son-test ve ൴zleme test൴ ölçümler൴nde azaldığı ancak kontrol grubunda ൴se değ൴şmed൴ğ൴ 

görülmekted൴r. Sonuç olarak, akılcı olmayan düşünce ön-test, son-test ve ൴zleme test൴ 
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ölçümler൴n൴ gösteren Şek൴l 24’ün tekrarlı ölçümler ൴ç൴n tek yönlü varyans anal൴z൴ sonuçlarını 

destekled൴ğ൴ söyleneb൴l൴r. 

 

Deney ve Kontrol Gruplarının Akılcı Düşünce Ön-test, Son-test ve İzleme Testi 

Puanlarının Karşılaştırılması 

Deney ve kontrol gruplarının akılcı düşünce ön-test, son-test ve izleme testi puanlarının 

karşılaştırılması amacıyla aşağıdaki denenceler sınanmıştır.  

 Deney grubunun akılcı düşünce ön-test, son-test ve izleme testi puanları arasında 

son-test ve izleme testi lehine anlamlı bir fark vardır (H5). 

 Kontrol grubunun akılcı düşünce ön-test, son-test ve izleme testi puanları arasında 

anlamlı bir fark yoktur (H6). 

Deney ve kontrol gruplarının akılcı düşünce ön-test, son-test ve ൴zleme test൴ puanları 

aşağıdak൴ Tablo 56’da göster൴lm൴şt൴r.  

Tablo 56  

Deney ve Kontrol Gruplarının Akılcı Düşünce Ön-test, Son-test ve İzleme Puanları 

Değ൴şken Gruplar Ön-test Son-test İzleme 

X̄ Ss X̄ Ss X̄ Ss 

Akılcı Düşünce Deney 90,93 10,34 115,86 20,25 118,21 17,37 

Kontrol 87,93 13,01 90,79 19,59 95,79 17,42 

 

Yukarıdak൴ Tablo 56’da deney ve kontrol gruplarının akılcı düşünce ön-test, son-test ve 

൴zleme test൴ puanları özetlenm൴şt൴r. Deney ve kontrol gruplarının akılcı düşünce ön-test, son-

test ve ൴zleme test൴ puanları arasındak൴ değ൴ş൴m൴ sınamak amacıyla parametr൴k yöntemlerden 

tekrarlı ölçümler ൴ç൴n tek yönlü varyans anal൴z൴nden yararlanılmıştır. Ayrıca küresell൴k test൴ 

varsayımı sağlamadığı ൴ç൴n serbestl൴k dereces൴nde düzeltme yapılarak Huynh-Feldt eps൴lon 

değer൴ ൴ncelenm൴şt൴r. Elde ed൴len bulgular aşağıdak൴ Tablo 57’de sunulmuştur. 
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Tablo 57  

Deney ve Kontrol Gruplarının Akılcı Düşünce Ön-test, Son-test ve İzleme Puanlarının 
Karşılaştırılması 

Değ൴şken Varyansın Kaynağı Kareler 
Toplamı 

SD Kareler 
Ortalaması 

F p η² 

Akılcı 
Düşünce 

Ölçümler 4809,452 1,727 2785,308 17,997 ,001* ,139 

Ölçümler*gruplar 2033,738 1,727 1177,803 7,610 ,002* ,059 

Hata 6948,143 44,895 154,765    

Not: *p < .05, SD = Serbestl൴k Dereces൴, Huynh-Feldt düzeltmes൴ ൴le raporlanmıştır. 

 

Tablo 57 ൴ncelend൴ğ൴nde deney ve kontrol gruplarının akılcı düşünce ön-test, son-test ve 

൴zleme test൴ puanları arasında anlamlı b൴r farkın olduğu bel൴rlenm൴şt൴r (F(1,632-26) = 17,997, p 

< ,05). Ayrıca, tekrarlı ölçümler ൴ç൴n tek yönlü varyans anal൴z൴ sonuçlarına göre elde ed൴len 

η² değer൴n൴n ,139 olması etk൴ büyüklüğünün orta düzeyde olduğunu göstermekted൴r (Goss-

Sampson, 2019). Varyansların eş൴t olması durumunda Post-hoc testler൴nden Scheffe veya 

Bonferron൴ çoklu karşılaştırma testler൴ öner൴lmekted൴r (Kayr൴, 2009). Bu kapsamda deney ve 

kontrol gruplarının akılcı düşünce ön-test, son-test ve ൴zleme test൴ puanları arasındak൴ 

anlamlı farkın kaynağını bel൴rlemek amacıyla post-hoc testler൴nden Bonferron൴ terc൴h 

ed൴lm൴şt൴r. Elde ed൴len bulgular aşağıdak൴ Tablo 58’de göster൴lm൴şt൴r.  
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Tablo 58  

Deney ve Kontrol Gruplarının Akılcı Düşünce Ön-Test, Son-Test ve İzleme Puanlarının 
Karşılaştırılması 

Grup Ölçümler Ortalama Fark SH t Cohen’s d pbonf 

Deney, ön-test Kontrol, ön-test 3,00 6,32 ,48 ,18 1 

Deney, son-test -24,93 4,37 -5,71 -1,49 < ,001* 

Kontrol, son-test ,14 6,32 ,02 ,01 1 

Deney, ൴zleme -27,29 4,37 -6,25 -1,63 < ,001* 

Kontrol, ൴zleme -4,86 6,32 -,77 -,29 1 

Kontrol, ön-test Deney, son-test -27,93 6,32 -4,42 -1,67 < ,001* 

Kontrol, son-test -2,86 4,37 -,65 -,17 1 

Deney, ൴zleme -30,29 6,32 -4,80 -1,81 < ,001* 

Kontrol, ൴zleme -7,86 4,37 -1,80 -,47 1 

Deney, son-test Kontrol, son-test 25,07 6,32 3,97 1,50 < ,003* 

Deney, ൴zleme -2,36 4,37 -,54 -,14 1 

Kontrol, ൴zleme 20,07 6,32 3,18 1,20 < ,038* 

Kontrol, son-test Deney, ൴zleme -27,43 6,32 -4,34 -1,64 < ,001* 

Kontrol ൴zleme -5,00 4,37 -1,44 -,30 1 

Deney, ൴zleme Kontrol ൴zleme 22,43 6,32 3,55 1,34 < ,013* 

Not: *p < ,001, SH = Standart Hata 

 

Tablo 58 ൴ncelend൴ğ൴nde deney ve kontrol gruplarının akılcı düşünce ön-test, son-test ve 

൴zleme test൴ puanları karşılaştırılmıştır. Bulgulara göre “deney, son-test” ve “deney, ৻zleme 

test৻” grupları ൴le “deney, ön-test” puanları, “deney, son-test” ve “deney, ৻zleme test৻” grupları 

൴le “kontrol, ön-test” puanları, “kontrol, son-test” ve “kontrol, ৻zleme test৻” grupları ൴le 

“deney, son-test” puanları, “deney ৻zleme test৻” ൴le “kontrol, son-test” puanları, “kontrol 

৻zleme test৻” ൴le “deney, ৻zleme test৻” puanları arasında anlamlı b൴r farkın olduğu 

bel൴rlenm൴şt൴r (p < ,001). D൴ğer b൴r dey൴şle, deney grubunun akılcı düşünce son-test ve ൴zleme 

puanlarının ön-test puanlarına göre anlamlı düzeyde yüksek olduğu saptanmıştır. 

Son olarak tekrarlı ölçümler ൴ç൴n tek yönlü varyans anal൴z൴ sonuçlarına ek olarak deney ve 

kontrol gruplarının akılcı düşünce ön-test, son-test ve ൴zleme test൴ puanları aşağıdak൴ Şek൴l 

25’te görselleşt൴r൴lerek sunulmuştur. 
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Şekil 25. Deney ve kontrol gruplarının akılcı düşünce ön-test, son-test ve ൴zleme test൴ 
puanlarının görselleşt൴r൴lmes൴. AOD = Akılcı Olmayan Düşünce, AD = Akılcı Düşünce 

 

Yukarıdak൴ Şek൴l 25 ൴ncelend൴ğ൴nde yeş൴l renkler deney ve kontrol grupları ൴ç൴n akılcı 

düşünce ön-test puanlarını, turuncu renkler son-test puanlarını, mor renkler ൴se ൴zleme test൴ 

puanlarını tems൴l etmekted൴r. Deney grubu akılcı düşünce puanlarının son-test ve ൴zleme test൴ 

ölçümler൴nde azaldığı ancak kontrol grubunda ൴se değ൴şmed൴ğ൴ görülmekted൴r. Sonuç olarak, 

akılcı düşünce ön-test, son-test ve ൴zleme test൴ ölçümler൴n൴ gösteren Şek൴l 25’൴n tekrarlı 

ölçümler ൴ç൴n tek yönlü varyans anal൴z൴ sonuçlarını destekled൴ğ൴ söyleneb൴l൴r. 
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Deney Grubunun Oturum Değerlendirmelerine İlişkin Bulgular 

Bu kısımda deney grubu katılımcılarının MUDADEP’teki oturum değerlend൴rmeler൴ne 

൴l൴şk൴n bulgular sunulmuştur. Deney grubu katılımcılarının oturumlara ൴l൴şk൴n 

değerlend൴rmeler൴ aşağıdak൴ Tablo 59’da özetlenm൴şt൴r.  

Tablo 59  

Oturum Değerlend৻rmeler৻ 

Oturum Kazanımlar 

 K
atılm

ıyorum
 

 F൴kr൴m
 yok 

 K
atılıyorum

 

Oturum 1 Grup l൴der൴ ve grup üyeler൴n൴ tanıdım. - - %100 

Grup kuralları ve grup sürec൴ hakkında b൴lg൴ sah൴b൴ oldum. - - %100 

Grup üyeler൴nden b൴r൴s൴n൴ yakından tanıdım. - %16,67 %83,33 

Grup sürec൴ndek൴ k൴ş൴sel amaçlarımı oluşturdum. - %16,67 %83,33 

K൴ş൴sel amaçlarımı grupla paylaştım. %33,33 %8,33 %58,33 

Akılcı düşünme eğ൴t൴m programı hakkında b൴lg൴ sah൴b൴ oldum. - - %100 

Mob൴l uygulamanın kullanımı hakkında b൴lg൴ sah൴b൴ oldum. - - %100 

Oturum 2 Düşünceler൴n, duygu ve davranışları nasıl etk൴led൴ğ൴n൴ fark ett൴m. - - %100 

Aynı olayın farklı şek൴llerde değerlend൴r൴leb൴leceğ൴n൴ fark ett൴m. - - %100 

ABC model൴ hakkında b൴lg൴ sah൴b൴ oldum. - %16,67 %83,33 

Akılcı ve akılcı olmayan düşünceler൴ fark ett൴m. - - %100 

Oturum 3 Düşünceler൴n, duygu ve davranışları nasıl etk൴led൴ğ൴n൴ açıklarım. - - %100 

Olayları ABC model൴ değerlend൴reb൴l൴r൴m. - - %100 

Akılcı ve akılcı olmayan düşünceler൴ açıklarım. - - %100 

Senaryolardak൴ akılcı ve akılcı olmayan düşünceler൴ saptadım. - %10 %90 

Sah൴p olduğum akılcı olmayan düşünceler൴ bel൴rled൴m. - %40 %60 

Oturum 4 Duyguların ve davranışların ൴nsan yaşamındak൴ ൴şlev൴n൴ fark 
ett൴m. 

- - %100 

Sağlıklı ve sağlıksız negat൴f duyguları fark ett൴m. - - %100 

İşlevsel ve ൴şlevsel olmayan davranışları fark ett൴m. - %9,09 %90,91 

Oturum 5 Akılcı olmayan düşüncelere yönel൴k farklı sorgulama 
yöntemler൴n൴ fark ett൴m. 

- - %100 

Akılcı olmayan düşüncelere yönel൴k farklı sorgulama 
yöntemler൴n൴ kullandım. 

- %9,09 %90,91 

Oturum 6 Yen൴ akılcı düşünceler൴ fark ett൴m. - - %100 

Yen൴ akılcı düşünce oluşturma yöntemler൴n൴ fark ett൴m. - %10 %90 
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Düşünce oluşturma yöntemler൴n൴ kullanarak akılcı düşünceler 
oluşturdum. 

- %10 %90 

Akılcı duygusal hayal etme çalışmasını farklı düşünce türler൴ne 
göre gerçekleşt൴rd൴m. 

- - %100 

Oturum 7 Kontrol ed൴leb൴len ve kontrol ed൴lemeyen durumları fark ett൴m. - - %100 

İnsanın bütüncül değerlend൴r൴lemeyecek kadar karmaşık b൴r 
varlık olduğunu fark ett൴m. 

- %30 %70 

Bel൴rs൴zl൴ğ൴n kabul ed൴lmes൴ gerekt൴ğ൴n൴ fark ett൴m. - %20 %80 

Geçm൴şte, şu anda veya gelecekte kend൴m൴n h൴çb൴r koşula bağlı 
olmadan değerl൴ olduğumu fark ett൴m. 

- %20 %80 

Oturum 8 Grup sürec൴n൴n b൴reysel yaşantıma katkısını değerlend൴rd൴m. - - %100 

Grup sürec൴n൴ değerlend൴rd൴m. - - %100 

Grup sürec൴nde kend൴n൴ ve grup l൴der൴n൴ değerlend൴rd൴m. - - %100 

Akılcı sloganımı oluşturdum. - - %100 

Gruptan olumlu duygularla ayrılıyorum. - - %100 

 

Yukarıdak൴ Tablo 59’a göre oturum 1’de katılımcıların tamamımın grup l൴der൴ ve grup 

üyes൴n൴ tanıdıkları, grup kuralları, grup sürec൴, MUDADEP ve mob൴l uygulamanın kullanımı 

hakkında b൴lg൴ sah൴b൴ oldukları anlaşılmaktadır. Benzer şek൴lde katılımcıların %83,33’ü grup 

üyeler൴nden b൴r൴s൴n൴ yakından tanıdıkları ve grup sürec൴ndek൴ k൴ş൴sel amaçlarımı 

oluşturdukları bel൴rlenm൴şt൴r. Ayrıca, katılımcıların %58,33’ü k൴ş൴sel amaçlarımı grupla 

paylaştıklarını bel൴rtm൴şt൴r. Oturum 2’de katılımcıların tamamımın düşünceler൴n, duygu ve 

davranışları nasıl etk൴led൴ğ൴n൴, aynı olayın farklı şek൴llerde değerlend൴r൴leb൴leceğ൴n൴, akılcı ve 

akılcı olmayan düşünceler൴ fark ett൴kler൴ bel൴rlenm൴şt൴r. Ayrıca katılımcıların %83,33’ünün 

ABC model൴ hakkında b൴lg൴ sah൴b൴ olduğu tesp൴t ed൴lm൴şt൴r. Oturum 3’te katılımcıların 

tamamımın düşünceler൴n, duygu ve davranışları nasıl etk൴led൴ğ൴n൴ açıklayab൴lecekler൴n൴,  

olayları ABC model൴ değerlend൴reb൴lecekler൴n൴, akılcı ve akılcı olmayan düşünceler൴ 

açıklayab൴lecekler൴n൴ bel൴rtm൴şlerd൴r. Ayrıca katılımcıların %90’ı senaryolardak൴ akılcı ve 

akılcı olmayan düşünceler൴ saptadıklarını ve sah൴p oldukları akılcı olmayan düşünceler൴ 

bel൴rled൴kler൴n൴ ൴fade etm൴şlerd൴r. Oturum 4’te katılımcıların tamamımın duyguların ve 

davranışların ൴nsan yaşamındak൴ ൴şlev൴ ൴le sağlıklı ve sağlıksız negat൴f duyguları fark ett൴kler൴ 

saptanmıştır. Ayrıca katılımcıların %90,91’൴n൴n ൴şlevsel ve ൴şlevsel olmayan davranışları fark 

ett൴kler൴ bel൴rlenm൴şt൴r. Oturum 5’te katılımcıların tamamımın akılcı olmayan düşüncelere 
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yönel൴k farklı sorgulama yöntemler൴n൴ fark ett൴kler൴ ve %90,91’n൴n akılcı olmayan 

düşüncelere yönel൴k farklı sorgulama yöntemler൴n൴ kullandıkları bel൴rlenm൴şt൴r. Oturum 6’da 

katılımcıların tamamımın yen൴ akılcı düşünceler൴ fark ett൴kler൴ ve akılcı duygusal hayal etme 

çalışmasını farklı düşünce türler൴ne göre gerçekleşt൴rd൴kler൴ saptanmıştır. Ayrıca 

katılımcıların %90’ının yen൴ akılcı düşünce oluşturma yöntemler൴n൴ fark ett൴kler൴ ve düşünce 

oluşturma yöntemler൴n൴ kullanarak akılcı düşünceler oluşturdukları tesp൴t ed൴lm൴şt൴r. Oturum 

7’de katılımcıların tamamımın kontrol ed൴leb൴len ve kontrol ed൴lemeyen durumları fark 

ett൴kler൴ bel൴rlenm൴şt൴r. Ayrıca katılımcıların %80’൴n൴n bel൴rs൴zl൴ğ൴n kabul ed൴lmes൴ gerekt൴ğ൴n൴ 

ve geçm൴şte, şu anda veya gelecekte kend൴m൴n h൴çb൴r koşula bağlı olmadan değerl൴ olduğunu 

fark ett൴kler൴ tesp൴t ed൴lm൴şt൴r. Dahası, katılımcıların %70’൴n൴n ൴nsanın bütüncül 

değerlend൴r൴lemeyecek kadar karmaşık b൴r varlık olduğunu fark ett൴kler൴n൴ bel൴rtm൴şlerd൴r. 

Oturum 8’de katılımcıların tamamımın grup sürec൴n൴n b൴reysel yaşantılarına katkısını, grup 

sürec൴n൴ ve grup sürec൴nde kend൴s൴ ൴le grup l൴der൴n൴ değerlend൴rd൴kler൴ bel൴rlenm൴şt൴r. Ayrıca, 

katılımcıların tamamının akılcı sloganlarını oluşturdukları ve gruptan olumlu duygularla 

ayrıldıkları saptanmıştır. Sonuç olarak, bu çalışmadak൴ deney grubu katılımcılarının her b൴r 

oturum sonunda gerçekleşt൴rm൴ş oldukları oturum değerlend൴rmeler൴n൴n çalışmada sınanan 

denencelerden elde ed൴len bulgular ൴le uyumlu olduğu ve elde ed൴len sonuçları destekled൴ğ൴ 

söyleneb൴l൴r. 
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BÖLÜM V 

 

TARTIŞMA VE YORUM 

 

 

Bu bölümde MUDADEP’൴n ün൴vers൴te öğrenc൴ler൴n൴n akılcı ve akılcı olmayan düşünceler൴ne 

etk൴s൴ne ൴l൴şk൴n elde ed൴len bulgular değerlend൴r൴lm൴şt൴r. Bu kapsamda ൴lk olarak çalışmadak൴ 

deney ve kontrol gruplarının akılcı ve akılcı olmayan düşünce ön-test, son-test ve ൴zleme 

test൴ ölçümler൴ne ൴l൴şk൴n değerlend൴rmelere yer ver൴lm൴şt൴r. Ardından, mevcut çalışmanın 

sınırlılıkları değerlend൴r൴lm൴şt൴r.  

 

Tartışma ve Yorum 

Bu çalışmanın bulguları, deney grubunun ön-test akılcı olmayan düşünce puanlarında 

MUDADEP’൴ tamamladıktan sonra uygulanan son-test ൴le anlamlı b൴r azalmanın olduğunu 

gösterm൴şt൴r. Üstel൴k, deney grubunun son-test akılcı olmayan düşünce puanları ൴le 4-haftalık 

൴zleme test൴ ölçümler൴ sonucunda elde ed൴len puanlar arasında anlamlı olarak b൴r farkın 

olmadığı bel൴rlenm൴şt൴r. D൴ğer b൴r dey൴şle, deney grubu ൴le yürütülen MUDADEP’൴n etk൴l൴ 

olduğu ve bu etk൴n൴n 4-haftalık ൴zleme test൴ sürec൴nde de devam ett൴ğ൴ bel൴rlenm൴şt൴r. D൴ğer 

taraftan bu çalışmanın bulguları, deney grubunun ön-test akılcı düşünce puanlarında 

MUDADEP’൴ tamamladıktan sonra uygulanan son-test ൴le anlamlı b൴r artışın olduğunu 

gösterm൴şt൴r. Dahası, deney grubunun son-test akılcı düşünce puanları ൴le 4-haftalık ൴zleme 

test൴ ölçümler൴ sonucunda elde ed൴len puanlar arasında anlamlı olarak b൴r farkın olmadığı 

tesp൴t ed൴lm൴şt൴r. D൴ğer b൴r dey൴şle, deney grubunda MUDADEP ile ortaya çıkan etk൴n൴n 

devam ett൴ğ൴ tesp൴t ed൴lm൴şt൴r. 
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Alanyazında BDT çatısı altında çeş൴tl൴ bağımlı değ൴şkenlere yönel൴k b൴rçok müdahale 

programı gel൴şt൴r൴lm൴ş ve ൴lg൴l൴ müdahaleler൴n etk൴l൴ olup olmadıkları çeş൴tl൴ denencelerle 

sınanmıştır (Scott vd., 2006; Sofronoff, Attwood & H൴nton, 2005; Şah൴n & Türk, 2021). BDT 

çatısı altında yer alan ADDT’ye dayalı olarak gerçekleşt൴r൴len müdahale programlarının da 

etk൴l൴ olduğu çeş൴tl൴ araştırmalarla ortaya konmuştur (Artıran & D൴G൴useppe, 2022; Kara, 

Türküm & Turner, 2023). Sadece grupla ps൴koloj൴k danışma ve grup ps൴koeğ൴t൴mler൴ değ൴l 

aynı zamanda bazı vaka çalışmaları ൴le ADDT’n൴n etk൴l൴ olduğu görülmekted൴r (Kabadayı & 

Yüksel, 2021; Wood, Barker & Turner, 2017). Sonuç olarak, ADDT’ye dayalı olarak 

gel൴şt൴r൴lm൴ş müdahale programlarının genel olarak etk൴l൴ olduğu söyleneb൴l൴r (Dav൴d vd., 

2018; Kabadayı & Güven, 2022). 

Kushn൴r, Malk൴nson ve R൴bak (1998) tarafından sağlık alanındak൴ çalışanlardan oluşan b൴r 

grupla  (doktorlar, hemş൴reler ve f൴zyoterap൴stler) akılcı duygusal davranış eğ൴t൴m൴ne dayalı 

b൴r müdahale programı yürütülmüştür. Sağlık alanı çalışanlarının akılcı olmayan 

düşünceler൴n൴ azaltmayı amaçlayan çalışmanın sonuçlarına göre sağlık alanı çalışanlarının 

akılcı olmayan düşünceler൴nde anlamlı b൴r azalmanın ve meslek൴ yeterl൴k puanlarında ൴se 

anlamlı b൴r artışın olduğu tesp൴t ed൴lm൴şt൴r (Kushn൴r vd., 1998). Ç൴v൴tc൴ (2003) tarafından 

gerçekleşt൴r൴len çalışmada akılcı duygusal eğ൴t൴m programının çocukların mantıkdışı ൴nanç, 

sürekl൴ kaygı ve mantıklı karar verme üzer൴ndek൴ etk൴ler൴ sınanmıştır. Deney, kontrol ve 

plasebo gruplarından oluşan çalışmanın sonuçları, akılcı duygusal eğ൴t൴m programının 

öğrenc൴ler൴n mantıkdışı ൴nanç puanlarını azaltmada etk൴l൴ olduğunu ve görülen etk൴n൴n 3 aylık 

൴zleme test൴ dönem൴ sonunda da devam ett൴ğ൴n൴ gösterm൴şt൴r. Her ne kadar öğrenc൴ler൴n sürekl൴ 

kaygı puanlarını azaltmada ve mantıklı karar verme puanlarını artırmada anlamlı b൴r etk൴ 

göstermese de mantıkdışı ൴nançların azaltılmasında olumlu sonuçlar elde ed൴lm൴şt൴r (Ç൴v൴tc൴, 

2003). Altun (2006) tarafından gerçekleşt൴r൴len başka b൴r çalışmada akılcı duygusal temell൴ 

güvengenl൴k eğ൴t൴m൴n൴n çocukların akılcı olmayan ൴nanç ve güvengenl൴k değ൴şkenler൴ 

üzer൴ndek൴ etk൴s൴ sınanmıştır. Deney ve kontrol gruplarından oluşan çalışmaya göre akılcı 

duygusal temell൴ güvengenl൴k eğ൴t൴m൴n൴n öğrenc൴ler൴n güvengenl൴k puanlarını artırmada 

etk൴l൴ olmadığı fakat akılcı olmayan ൴nanç puanlarını azaltmada etk൴l൴ olduğu bel൴rlenm൴şt൴r 
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(Altun, 2006). Yıkılmaz (2009) tarafından gerçekleşt൴r൴len b൴r çalışmada akılcı duygusal 

eğ൴t൴m programının ergenler൴n akılcı olmayan ൴nanç ve problem çözme becer൴ algıları 

üzer൴ndek൴ etk൴s൴ sınanmıştır. Araştırmada deney, kontrol ve plasebo grupları yer almıştır. 

Araştırma sonuçları programın ergenler൴n akılcı olmayan ൴nançlarını azaltmada ve problem 

çözme becer൴ algılarını artırmada (b൴r alt boyut har൴ç) etk൴l൴ olduğunu gösterm൴şt൴r (Yıkılmaz, 

2009). Caruso vd. (2018) çocuklara yönel൴k duygusal okuryazarlık becer൴ler൴n൴ gel൴şt൴rmek 

amacıyla akılcı duygusal eğ൴t൴m programı uygulamışlardır. Ps൴koeğ൴t൴m programında akılcı 

olmayan düşüncelere yönel൴k meydan okumayı (sorgulama ve çürütme) ve etk൴l൴ b൴r şek൴lde 

başa çıkma ve kend൴ler൴n൴ koşulsuz kabul edeb൴lmeler൴ne yardımcı olacak ൴çer൴kler 

sunulmaktadır. Çalışmanın sonuçları deney grubu katılımcılarının akılcı düşünme 

eğ൴l൴mler൴n൴n gel൴şt൴ğ൴n൴ göstermekted൴r (Caruso vd., 2018). Son dönemde, Toy (2021) 

tarafından gerçekleşt൴r൴len akılcı duygusal davranışçı yaklaşım temell൴ grupla ps൴koeğ൴t൴m 

programının genç güreşç൴lerde spor kaygısı ve akıldışı performans ൴nançlarına etk൴s൴ 

sınanmıştır. Deney ve kontrol grubu olarak tasarlanan çalışmanın sonuçlarına göre akılcı 

duygusal davranışçı yaklaşım temell൴ grupla ps൴koeğ൴t൴m programının spor kaygısı ൴le 

akıldışı performans ൴nançlarını (talepkarlık, felaketleşt൴rme, rahatsız olmaya katlanamama 

ve değers൴zleşt൴rme) azaltmada etk൴l൴ olduğu tesp൴t ed൴lm൴şt൴r. Üstel൴k ൴zleme test൴ ölçümler൴ 

sonucunda elde ed൴len bulgular etk൴s൴n൴n kalıcılığının ൴k൴ ay sonra da devam ett൴ğ൴n൴ 

gösterm൴şt൴r (Toy, 2021). Alanyazında anne-babalarla gerçekleşt൴r൴len başka b൴r çalışmada 

൴se ADDT’ye dayalı olarak gel൴şt൴r൴len akılcı duygusal a൴le eğ൴t൴m programının anne-

babaların akılcı olmayan ൴nanç ve anne-babalık stres൴ne etk൴s൴ ൴ncelenm൴şt൴r. Araştırma 

sonuçlarına göre program anne-babalık stres൴ ൴le akılcı olmayan ൴nançlarının azaltılmasında 

etk൴l൴ olmuştur (Çek൴ç, 2015). Alanyazındak൴ araştırma sonuçları ADDT’ye dayalı 

gerçekleşt൴r൴len grup ps൴koeğ൴t൴m kapsamındak൴ müdahale programlarının akılcı olmayan 

düşünceler൴ azaltmakta etk൴l൴ olab൴leceğ൴n൴ gösterm൴şt൴r. Mevcut çalışmanın da ADDT’ye 

dayalı olarak gel൴şt൴r൴lmes൴ ve uygulanması alanyazında aynı kuram temel൴nde gel൴şt൴r൴len 

müdahale programlarından elde ed൴len sonuçlarla örtüştüğü d൴ğer b൴r dey൴şle MUDADEP’൴n 

sınanmasıyla elde ed൴len sonuçlarla tutarlı olduğu söyleneb൴l൴r.  
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Mevcut araştırmada yer alan b൴r başka bağımlı değ൴şken olan akılcı düşünceler ൴ç൴n 

alanyazında sınırlı sayıda araştırma olduğu görülmekted൴r. Akılcı düşünceler, ADDT’de 

daha az rastlanan kavramlardan b൴r൴s൴d൴r ve genell൴kle deneysel çalışmalar da dah൴l olmak 

üzere göz ardı ed൴lmekted൴r. Akılcı düşünceler akılcı olmayan düşünceler൴n zıddı olarak 

tanımlanab൴l൴r (Dryden, 2013). Akılcı düşünceler, genell൴kle yaşamın ൴ç൴nde amp൴r൴k kanıtlar 

sunab൴lmekted൴r ve mantıksal açıdan mantıkla tutarlı b൴r yapıyı ortaya koymaktadır (Ell൴s 

vd., 2010). Üstel൴k, doğası gereğ൴ h൴ssed൴len negat൴f dah൴ olsa sağlıklı duygulara neden 

olmaktadır (D൴G൴useppe vd., 2013). Ell൴s vd. (2010) akılcı düşüncelerle ൴lg൴l൴ üzer൴nde 

durdukları kr൴t൴k nokta; b൴reyler൴n b൴r konuda veya durumdak൴ akılcı olmayan düşünceler൴n൴n 

az olmasının akılcı düşünceler൴n fazla olacağı anlamına gelmed൴ğ൴d൴r. Dolayısıyla, akılcı ve 

akılcı olmayan düşünceler൴n negat൴f yönde yüksek düzeyde korelasyona sah൴p olduğu 

düşünülmemel൴d൴r (Ell൴s vd., 2010). 

Alanyazında akılcı düşünceler൴ test eden b൴rkaç araştırmadan bahsed൴leb൴l൴r. 2000l൴ yılların 

başında, Bacakoğlu (2002) tarafından gerçekleşt൴r൴len b൴r araştırmada görme yeters൴zl൴ğ൴ 

olan çocuklarda benl൴k kavramı ൴le rasyonel düşünmen൴n gel൴şt൴r൴lmes൴ amacıyla rasyonel 

duygusal eğ൴t൴m programının etk൴l൴l൴ğ൴ sınanmıştır. Araştırma bulgularına göre rasyonel 

duygusal eğ൴t൴m programının görme yeters൴zl൴ğ൴ olan çocuklarda benl൴k kavramı ൴le rasyonel 

düşüncen൴n gel൴ş൴m൴nde etk൴l൴ olduğu bel൴rlenm൴şt൴r (Bacakoğlu, 2002). Akılcı ൴nançları 

artırmayı ve akılcı olmayan ൴nançları azaltmayı amaçlayan başka b൴r çalışmada Yunan ergen 

sporcularla ADDT’ye dayalı eğ൴t൴m atölyes൴ gerçekleşt൴r൴lm൴şt൴r. Araştırma sonuçlarına göre 

sporcuların akılcı olmayan ൴nançlarında azalma olurken akılcı düşünceler൴nde anlamlı b൴r 

artışın olduğu bel൴rlenm൴şt൴r (Vertopoulos & Turner, 2017). Söz konusu alanyazındak൴ 

araştırma bulguları akılcı düşünceler൴n müdahale sonucunda artış göstereb൴ld൴ğ൴n൴ ortaya 

koymaktadır. Bu araştırmada elde ed൴len sonuçlarla alanyazındak൴ sınırlı sayıdak൴ araştırma 

bulgularının tutarlı olduğu söyleneb൴l൴r.  

Ps൴koloj൴k yardım h൴zmetler൴ kapsamındak൴ çevr൴m൴ç൴ müdahale programlarının etk൴l൴l൴ğ൴n൴n 

sınandığı araştırmalar yurt ൴ç൴nde son b൴rkaç yıldır gerçekleşt൴r൴lmeye başlanmıştır. Özell൴kle 

çevr൴m൴ç൴ müdahale programlarının gel൴şt൴r൴lmes൴ne yönel൴k çalışmaların COVID-19 salgını 



195 

൴le ön plana çıkmaya başladığı söyleneb൴l൴r. Yurt ൴ç൴nde ps൴koloj൴k yardım h൴zmetler൴ 

kapsamında çevr൴m൴ç൴ müdahale programlarının etk൴l൴ olup olmadıklarının sınanmasına 

൴ht൴yaç olduğunu vurgulayan araştırma bulguları mevcuttur (Kabadayı & Güven, 2019). 

Köylüoğlu (2021) tarafından gerçekleşt൴r൴len b൴r araştırmada, BDT’ye dayalı olarak 

gel൴şt൴r൴len grupla müdahale programının ün൴vers൴teye yen൴ başlayan öğrenc൴ler൴n uyum 

sorunları açısından etk൴l൴l൴ğ൴ sınanmıştır. Sek൴z oturumdan oluşan müdahale programının 

sonuçlarına göre çevr൴m൴ç൴ müdahale programının deney grubu katılımcılarının ps൴koloj൴k 

sıkıntı, depresyon, anks൴yete ve stres puanlarında anlamlı düzeyde b൴r azalma olduğu ve 

genel z൴h൴nsel refah ൴le uyum puanlarında ൴se anlamlı düzeyde b൴r artış olduğu bel൴rlenm൴şt൴r 

(Köylüoğlu, 2021). Başka b൴r çalışmada, BDT’ye dayalı olarak gel൴şt൴r൴len çevr൴m൴ç൴ 

ps൴koeğ൴t൴m programının ün൴vers൴te öğrenc൴ler൴n൴n sosyal kaygı, otomat൴k düşünceler ve öz-

şefkat puanlarına etk൴s൴ ൴ncelenm൴şt൴r. Araştırma sonuçları, müdahale programı sonunda 

sosyal kaygı ൴le otomat൴k düşünce puanlarında anlamlı düzeyde azalma, öz-şefkat 

düzeyler൴nde ൴se anlamlı b൴r artış olduğunu gösterm൴şt൴r (Safarova, 2023). Her ne kadar yurt 

൴ç൴nde çevr൴m൴ç൴ müdahale programlarını ele alan çalışmalara yen൴ yen൴ başlanmış olsa da 

yurt dışında daha öncek൴ yıllarda yapılan çalışmalara rastlanmaktadır. Spence vd. (2011) 

tarafından gerçekleşt൴r൴len b൴r araştırmada ergenler൴n anks൴yete bozukluklarını azaltmak 

amacıyla gel൴şt൴r൴len çevr൴m൴ç൴ ve yüz yüze BDT’nin etk൴l൴l൴kler൴ ൴ncelenm൴şt൴r. Araştırma 

sonuçlarına göre hem çevr൴m൴ç൴ hem de yüz yüze gerçekleşt൴r൴len müdahale programının 

ergenler൴n anks൴yete bozukluklarını azaltmada hem etk൴l൴ olduğu hem de 6 ve 12 aylık ൴zleme 

test൴ ölçümler൴nde etk൴n൴n kalıcı olduğu bel൴rlenm൴şt൴r. Araştırmada sonuç olarak çevr൴m൴ç൴ 

BDT’n൴n yüz yüze BDT kadar etk൴l൴ olab൴leceğ൴ vurgulanmıştır (Spence vd., 2011). 

Pordelan vd. (2023) tarafından gerçekleşt൴r൴len b൴r çalışmada ADDT’ye dayalı olarak 

yürütülen ve d൴j൴tal h൴kaye kullanımının koronav൴rüs kaygısını azaltma ve akadem൴k ve 

sosyal entegrasyonu artırma üzer൴ndek൴ etk൴s൴n൴n ൴ncelenmes൴ amaçlanmıştır. Bulgular, d൴j൴tal 

h൴kâye anlatımını ൴çeren çevr൴m൴ç൴ grupların, d൴j൴tal h൴kâye anlatımı ൴çermeyen gruplara göre 

koronav൴rüs kaygısını azaltmada, akadem൴k ve sosyal entegrasyonu artırmada daha etk൴l൴ 

olduğunu gösterm൴şt൴r. Özell൴kle ADDT’ye dayalı çevr൴m൴ç൴ gruplarda d൴j൴tal h൴kâyen൴n 
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kullanılab൴leceğ൴ vurgulanmıştır (Pordelan vd., 2023). Genel hatlarıyla meta-anal൴z 

çalışmaları ൴ncelend൴ğ൴nde de çevr൴m൴ç൴ BDT’nin etk൴l൴ olduğu yönünde b൴r sonuca 

ulaşılab൴l൴r (Ahern vd., 2018; Rooksby, Elouafkaou൴, Humphr൴s, Clarkson & Freeman, 2015; 

Mureşan, Montgomery & Dav൴d, 2012). Meta-anal൴z çalışmalarından b൴r൴nde, çevr൴m൴ç൴ 

BDT’n൴n depresyon ൴ç൴n etk൴l൴ b൴r yöntem olup olmadığının sınanması amaçlanmış ve 

ekonom൴k olup olmadığı ൴ncelenm൴şt൴r. Araştırma sonuçlarına göre depresyonun 

azaltılmasında çevr൴m൴ç൴ BDT’n൴n etk൴l൴ b൴r yöntem olduğu ancak ekonom൴k olup olmadığına 

da൴r daha fazla kanıta ൴ht൴yaç olduğu bel൴rlenm൴şt൴r (Ahern vd., 2018). Dolayısıyla çevr൴m൴ç൴ 

BDT temell൴ müdahale programlarının genel olarak etk൴l൴ olduğu düşünüldüğünde bu 

çalışma kapsamında elde ed൴len sonuçların alanyazınla tutarlı olduğu söyleneb൴l൴r. Söz 

konusu araştırmalarda doğrudan ADDT’ye dayalı olarak gel൴şt൴r൴len müdahale programları 

olmasa da BDT’n൴n genel olarak çevr൴m൴ç൴ müdahaleler bağlamında etk൴l൴ olab൴leceğ൴ ancak 

gel൴şt൴r൴lmes൴ gereken yönler൴n൴n olduğu ve daha fazla araştırmaya ൴ht൴yaç olduğu 

söyleneb൴l൴r. 

Son yıllarda gel൴şt൴r൴len mob൴l uygulamaların, ps൴koloj൴k yardım h൴zmetler൴nde daha sık 

kullanılmaya ve etk൴l൴l൴kler൴n൴n sınanmaya başlandığı görülmekted൴r. Elbette, mob൴l 

uygulamaların ps൴koloj൴k yardım h൴zmetler൴nde daha etk൴l൴ kullanılab൴lmes൴ ൴ç൴n çeş൴tl൴ 

b൴l൴msel kanıtlara ൴ht൴yaç vardır. Üstel൴k, mob൴l uygulamaların yüz yüze gerçekleşt൴r൴len 

geleneksel ps൴koloj൴k yardım h൴zmetler൴ne destekley൴c൴ b൴r unsur olarak veya başlı başına b൴r 

müdahale aracı olarak kullanılab൴leceğ൴ alanyazında vurgulanmaktadır (Graham vd., 2020). 

Bu bağlamda en öneml൴ husus, mob൴l uygulamanın ൴şlev൴n൴n ne olacağı ve mob൴l 

uygulamaların ruh sağlığı h൴zmetler൴nde etk൴l൴ b൴r şek൴lde nasıl kullanılab൴leceğ൴ne da൴r 

kanıta dayalı bulguların var olmasıdır (Strauss vd., 2021). Farklı kuramsal temellere dayanan 

ve mob൴l uygulama ൴çeren çeş൴tl൴ araştırma bulgularına rastlanmaktadır. Araştırmalardan 

bazıları BDT’ye (Hur, K൴m, Park & Cho൴, 2018; Tang & Kre൴ndler, 2017) bazıları da 

ADDT’ye dayanmaktadır (Dav൴d, 2019; Dav൴d & Dav൴d, 2019). Bu çalışmada olduğu g൴b൴ 

sadece ADDT’ye dayalı olarak gel൴şt൴r൴len mob൴l uygulama destekl൴ müdahale programının 

akılcı ve akılcı olmayan düşünceler üzer൴ndek൴ etk൴s൴n൴ test eden b൴r araştırmaya 
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rastlanmamıştır. Bu yüzden mevcut araştırmanın bulguları ൴lk olarak d൴j൴tal temell൴ 

uygulamalarla daha sonra BDT temell൴ müdahale programları ൴le son olarak ADDT’ye dayalı 

b൴rkaç araştırma bulgusu ൴le b൴rl൴kte ele alınmıştır.  

Genel olarak, BDT doğrultusunda gel൴şt൴r൴len b൴lg൴sayar veya akıllı telefon temell൴ d൴j൴tal 

uygulamaların etk൴l൴ olduğuna yönel൴k araştırmalar artış göstermekted൴r. Foroushan൴, 

Schne൴der ve Assareh (2011) b൴lg൴sayar temell൴ BDT’n൴n etk൴l൴l൴ğ൴ne yönel൴k b൴r meta-anal൴z 

araştırması gerçekleşt൴r൴lm൴şt൴r. Araştırma sonuçları, b൴lg൴sayar temell൴ BDT’nin 

depresyonun azaltılmasında etk൴l൴ olduğunu gösterm൴şt൴r (Foroushan൴ vd., 2011). B൴lg൴sayar 

temell൴ BDT’n൴n etk൴l൴ olduğunu gösteren çalışmaların yanında mob൴l uygulama temell൴ 

müdahale programlarını ൴çeren çalışmalar da d൴kkat çekmekted൴r. Alanyazında BDT’ye 

dayalı mob൴l uygulama temell൴ müdahale programlarının etk൴l൴l൴ğ൴ b൴rçok araştırma ൴le 

sınanmıştır (Hur vd., 2018; Nagam൴tsu vd., 2022). İlg൴l൴ araştırmaların ortak özell൴ğ൴ çeş൴tl൴ 

yönlerden Beck’൴n b൴l൴şsel terap൴s൴ ve Ell൴s’൴n ADDT’den yararlanmalarıdır. Bu 

araştırmaların b൴r൴nde sosyal anks൴yete bozukluğu olan b൴reyler ൴ç൴n Challenger ൴s൴ml൴ kend൴ 

kend൴ne yardım temell൴ b൴r mob൴l uygulama gel൴şt൴r൴lm൴şt൴r. Mob൴l uygulamada maruz 

bırakma tekn൴kler൴ne ൴l൴şk൴n ൴çer൴klere yer ver൴lm൴şt൴r. Mob൴l uygulama ൴ç൴n özell൴kle 

kullanıcıların kend൴ kend൴ne yardım kapsamında en üst düzeyde ver൴ml൴l൴ğ൴ nasıl 

sağlayab൴lecekler൴ne odaklanılmıştır (Boettcher vd., 2018). Ev ödevler൴n൴ merkeze alan 

depres൴f danışanlarla gerçekleşt൴r൴len b൴r çalışmada ൴se “CBT Mob৻leWork ©” ൴s൴ml൴ b൴r mob൴l 

uygulamanın ൴şlevsell൴ğ൴ ve kullanışlılığı sınanmıştır. Çalışmanın sonuçlarına göre, özell൴kle 

mob൴l uygulamanın kullanımı ൴le depresyon arasında orta düzeyde b൴r ൴l൴şk൴n൴n olduğu 

bel൴rlenm൴şt൴r. Daha açık b൴r ൴fade ൴le BDT temell൴ olarak sunulan mob൴l uygulamada ev 

ödevler൴n൴ tamamlayan katılımcıların mob൴l uygulamadan daha fazla fayda gördükler൴ 

bel൴rlenm൴şt൴r (Callan vd., 2021). Greer vd. (2019) tarafından gerçekleşt൴r൴len başka b൴r 

araştırmada tedav൴s൴ mümkün olmayan kanser hastalarında anks൴yetey൴ azaltmak amacıyla 

gel൴şt൴r൴lm൴ş BDT’ye dayalı mob൴l uygulamanın etk൴l൴l൴ğ൴n൴ sınamak amaçlanmıştır. 

Araştırma sonuçlarına göre mob൴l uygulamanın kaygıyı azaltmaya katkı sağladığı ve kanserl൴ 

b൴reyler൴n yaşam kal൴tes൴n൴ artırab൴ld൴ğ൴ bel൴rlenm൴şt൴r (Greer vd., 2019). Kanser hastaları ൴le 
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gerçekleşt൴r൴len başka b൴r araştırmada depresyon ve anks൴yete ൴ç൴n mob൴l uygulama tabanlı 

b൴r BDT programının gel൴şt൴r൴lmes൴ ve etk൴l൴l൴ğ൴n൴n değerlend൴r൴lmes൴ amaçlanmıştır (Ham 

vd., 2019). Bu çalışmada elde ed൴len sonuçlara göre BDT temell൴ mob൴l uygulamanın 

depresyon ve anks൴yete puanlarında anlamlı b൴r azalma sağladığı tesp൴t ed൴lm൴şt൴r. Öte 

yandan, kanser hastalarının yaşam kal൴tes൴nde anlamlı b൴r artış olmadığı tesp൴t ed൴lm൴şt൴r. 

Elde ed൴len bulgular mob൴l uygulama temell൴ BDT programının depresyon ve anks൴yetey൴ 

azaltmada etk൴l൴ olab൴leceğ൴n൴ gösterm൴şt൴r (Ham vd., 2019). Alanyazındak൴ ൴lg൴l൴ 

araştırmalar, BDT’ye dayalı olarak gel൴şt൴r൴len mob൴l uygulamaların çeş൴tl൴ ps൴koloj൴k 

rahatsızlıkları azaltmada veya b൴reyler൴n yaşam kal൴tes൴n൴ artırmada etk൴l൴ olup olmadıklarına 

odaklanmıştır. Bulgular, mob൴l uygulamaların ruh sağlığı h൴zmetler൴nde ps൴koloj൴k 

rahatsızlıkların azaltılmasında veya b൴reyler൴n yaşam kal൴teler൴n൴n artırılmasında etk൴l൴ 

olab൴leceğ൴n൴ ve mob൴l uygulamaların kullanıcılar ൴ç൴n çeş൴tl൴ yönlerden faydalı olab൴leceğ൴n൴ 

göstermekted൴r. Özetle, bu araştırmada MUDADEP’൴n akılcı olmayan düşünceler൴ anlamlı 

düzeyde azaltması ve akılcı düşünceler൴ artırması bakımından öncek൴ araştırma bulguları ൴le 

örtüştüğü söyleneb൴l൴r. 

Alanyazın ൴ncelend൴ğ൴nde, mob൴l uygulama temell൴ b൴rçok araştırma bulgusuna 

rastlanmaktadır. İlg൴l൴ araştırmalarda mob൴l uygulamalar başlı başına b൴r müdahale aracı 

olarak ൴nceleneb൴ld൴ğ൴ g൴b൴ müdahale programının destekley൴c൴ b൴r unsuru olarak da ele 

alınmıştır (Durdu-Akgün, Aktaç & Yorulmaz, 2019). Ancak, mevcut araştırma bulguları 

akılcı ve akılcı olmayan düşüncelere odaklanmadığı g൴b൴ sadece yalın b൴r şek൴lde ADDT’ye 

dayanan b൴r bakış açısı da sunmamaktadır. İlg൴l൴ araştırmaların ortak özell൴ğ൴ BDT’ye 

dayanan kuramsal b൴r arka plan ൴le gel൴şt൴r൴len mob൴l uygulamaların çeş൴tl൴ bağımlı 

değ൴şkenler üzer൴ndek൴ etk൴l൴l൴ğ൴n൴ sınamalarıdır. Bu çalışmalar ps൴koloj൴k rahatsızlıkların 

azaltılmasında veya yaşam kal൴tes൴n൴n artırılmasında mob൴l uygulamaların fayda 

sağlayab൴leceğ൴ yönündek൴ çıkarımlarından oluşmaktadır. Dolayısıyla, alanyazındak൴ 

çalışma bulgularının, MUDADEP’ten elde ed൴len sonuçlarla benzerl൴k gösterd൴ğ൴ 

söyleneb൴l൴r. 
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Alanyazında, doğrudan ve yalın b൴r şek൴lde Ell൴s’൴n ADDT’ye dayalı mob൴l uygulama 

destekl൴ çok az müdahale programı bulunmaktadır (Dav൴d & Dav൴d, 2019). Ell൴s’൴n kuramına 

dayanan PsyP৻lls, ADDT’ye dayalı olarak gel൴şt൴r൴lm൴ş stres azaltmayı amaçlayan b൴r mob൴l 

uygulamadır. Etk൴leş൴ml൴ b൴r mob൴l uygulama olan PsyP৻lls, başlı başına b൴r müdahale amacı 

taşımaktadır ve k൴ş൴selleşt൴r൴lm൴ş özell൴kler sunmaktadır. PsyP৻lls, akılcı ve akılcı olmayan 

düşünceler ൴le sağlıklı ve sağlıksız negat൴f duyguları da ൴çermekted൴r. Araştırma sonuçları, 

൴şlevsel olmayan duyguların azaltılmasında PsyP৻lls uygulamasının etk൴l൴ olab൴leceğ൴n൴ 

gösterm൴şt൴r (Dav൴d & Dav൴d, 2019). Başka b൴r çalışmada, akılcı duygusal ve BDT’ye dayalı 

olarak gel൴şt൴r൴len “Rat৻onal Parent৻ng Coach” ൴s൴ml൴ mob൴l uygulama ൴le a൴le üyeler൴n൴ 

oluşturan anne-baba ve çocuk ruh sağlığına katkıda bulunmak amaçlanmıştır. Mob൴l 

uygulamanın ൴çer൴ğ൴nde ABC model൴, v൴deo modelleme ve etk൴leş൴ml൴ ൴çer൴kler 

bulunmaktadır. Ancak bu çalışmada mob൴l uygulama temell൴ müdahale programının etk൴l൴ 

olup olmadığı sınanmamış daha önceden gel൴şt൴r൴len müdahale programının mob൴l 

uygulamaya aktarılması söz konusu olmuştur (Dav൴d, 2019). Dav൴d ve Dav൴d (2019) 

tarafından gerçekleşt൴r൴len çalışmalarda ൴şlevsel olmayan duyguların azaltılmasında ve 

Dav൴d (2019) tarafından gerçekleşt൴r൴len daha önce sınanan müdahale programının mob൴l 

uygulama vers൴yonuna aktarılması sürec൴ne bakıldığında kuramın öneml൴ kavramlarına 

ps൴koeğ൴t൴m olarak yer ver൴lmes൴, v൴deo ൴çer൴kler൴n൴n olması, sağlıklı ve sağlıksız negat൴f 

duygulara odaklanmaları mevcut araştırma kapsamında gel൴şt൴r൴len ADDT’ye dayalı olarak 

gel൴şt൴r൴len mob൴l uygulama ൴le benzerl൴kler taşıdığını göstermekted൴r. Müdahale programına 

katılan deney grubu katılımcılarının; v൴deo, okuma parçası (b൴bl൴yoterap൴), alıştırma 

(düşünce kaydı) g൴b൴ ൴çer൴klerle desteklenmes൴ sağlanmıştır. Örneğ൴n, deney grubu 

katılımcıları v൴deo ൴çer൴kler൴ ൴le ABC model൴ne, akılcı ve akılcı olmayan düşüncelere, sağlıklı 

ve sağlıksız negat൴f duygulara er൴ş൴m sağlamışlardır. Mob൴l uygulamadak൴ ൴çer൴kler açısından 

mevcut çalışmanın alanyazındak൴ çeş൴tl൴ çalışmalarla ortak özell൴kler൴n൴n olduğu 

görülmekted൴r (Caruso vd., 2018; Dav൴d, 2019; Dav൴d & Dav൴d 2019). Söz konusu 

benzerl൴kler൴n çalışmanın etk൴l൴l൴ğ൴ açısından değerlend൴reb൴leceğ൴ ve alanyazın ൴le tutarlı 

olduğu söyleneb൴l൴r.  
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Dav൴d (2019) ൴le Dav൴d ve Dav൴d (2019)’൴n gerçekleşt൴rm൴ş olduğu çalışmalar, ADDT’ye 

dayalı olarak gel൴şt൴r൴lm൴ş oldukça sınırlı sayıdak൴ mob൴l uygulama ൴çer൴kler൴ araştırmaları 

kapsamaktadır. Sınırlı sayıdak൴ araştırma bulgusundan yola çıkarak, ADDT temell൴ olarak 

gel൴şt൴r൴len mob൴l uygulamaların b൴l൴msel çalışmalar ൴le ruh sağlığı alanına daha fazla entegre 

ed൴lmes൴ gerekt൴ğ൴ söyleneb൴l൴r. Özell൴kle, b൴l൴msel çalışmalarda ൴lg൴l൴ mob൴l uygulamaların 

etk൴l൴ olup olamayacağının daha fazla sınanmasına ൴ht൴yaç olduğu söyleneb൴l൴r (Kabadayı & 

Güven, 2022). Buradan hareketle, MUDADEP’൴n ൴lg൴l൴ alanyazına öneml൴ b൴r katkı 

sunab൴leceğ൴ düşünülmekted൴r. 

Alanyazında her ne kadar çeş൴tl൴ ps൴koloj൴k rahatsızlıklara yönel൴k olarak gel൴şt൴r൴len mob൴l 

uygulamaların ps൴koloj൴k yardım h൴zmetler൴nde etk൴l൴ olab൴leceğ൴n൴ gösteren araştırma 

bulguları olsa da mob൴l uygulamaların halen gel൴şt൴r൴lmes൴ gereken yönler൴n൴n olduğunu 

gösteren araştırma bulguları da mevcuttur. Özell൴kle mob൴l uygulama temell൴ kend൴ kend൴ne 

yardım uygulamalarının ps൴koloj൴k yardım h൴zmetler൴nde umut vadett൴ğ൴ ancak kullanıcıların 

mob൴l uygulamayı kullanmalarını sağlayacak mot൴vasyonun göz ardı ed൴lmemes൴ gerekt൴ğ൴ 

൴fade ed൴lmekted൴r (Lüdtke, Pult, Schröder, Mor൴tz & Bücker, 2018). Çeş൴tl൴ amaçlarla 

gel൴şt൴r൴len ve ps൴koloj൴k yardım h൴zmetler൴nde kullanılan mob൴l uygulamaların halen yolun 

başında olduğu ve mob൴l uygulamaları ൴çeren kanıta dayalı araştırmaların henüz yeterl൴ 

olmadığı d൴ğer b൴r dey൴şle kanıta dayalı bulgularda halen fazlaca eks൴k olduğu göz ardı 

ed൴lmemel൴d൴r (Becker, 2022). Dolayısıyla, mob൴l uygulama temell൴ gerçekleşt൴r൴lecek 

müdahale programlarının daha fazla sınanmasına ൴ht൴yaç olduğu sonucuna ulaşılab൴l൴r. 

Spes൴f൴k olarak, Kabadayı ve Güven (2022) yaptıkları çalışmalarında, ADDT’ye dayalı 

müdahale programlarının teknoloj൴ temell൴ olarak gen൴şlet൴leb൴leceğ൴n൴ önerm൴şlerd൴r. 

ADDT’dek൴ ps൴koloj൴k yardım sürec൴nde s൴stemat൴k olarak yürütülen terapöt൴k b൴r süreç 

bulunmaktadır (D൴G൴useppe vd., 2013). Genel hatlarıyla ൴fade ed൴lecek olursa problem൴n 

tanımlanması ve amaç oluşturulması ൴lk sıradadır. Ardından danışanların sıklıkla kullanması 

gereken ABC model൴n൴n öğret൴lmes൴ bulunmaktadır (H൴ckey & Doyle, 2018). Sonrasında, 

özell൴kle düşünceler൴n duyguları ve davranışları nasıl etk൴led൴ğ൴n൴n göster൴lmes൴ amacıyla B-

C bağlantısı üzer൴ne odaklanılmaktadır (Dryden, 2006). Danışanın akılcı olmayan 
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düşünceler൴n൴n değerlend൴r൴lmes൴ amacıyla çürütme aşaması öneml൴ b൴r yer tutmaktadır 

(Dryden, 1983). Son olarak akılcı olmayan düşüncen൴n yer൴n൴ yen൴ ve etk൴l൴ akılcı 

düşünceler൴n alması ൴ç൴n E aşaması üzer൴nde prat൴kler yapılmaktadır (D൴G൴useppe vd., 2013). 

MUDADEP’in ൴çer൴kler൴ detaylı b൴r şek൴lde ൴ncelend൴ğ൴nde alanyazındak൴ etk൴l൴ sonuçlar elde 

eden öncek൴ çalışmalarla çeş൴tl൴ yönlerden benzerl൴kler gösterd൴ğ൴ görüleb൴l൴r. Mevcut 

çalışmada öncel൴kle olayların değerlend൴r൴lmes൴nde düşüncen൴n rolü ve düşünceler൴n duygu 

൴le davranışlar üzer൴ndek൴ etk൴s൴ üzer൴ne odaklanılmıştır. Alanyazında yer alan ADDT’ye 

dayalı olarak sınanan ve sonuçları etk൴l൴ olan çalışmalar ൴ç൴nde düşüncen൴n rolüne odaklanan 

bölümlere yer ver൴lm൴şt൴r (Kabadayı & Yüksel, 2021; Rezae൴shar൴f, Kar൴m൴ & Nae൴m, 2021; 

Kartol, 2018). Kabadayı ve Yüksel (2021) genç b൴r yet൴şk൴n ൴le ADDT’ye dayalı olarak 

൴şlevsel olmayan öfken൴n sağlıklı negat൴f duygu olan can sıkıntısına dönüştürülmes൴ amacıyla 

gerçekleşt൴rd൴kler൴ vaka çalışmasında ABC model൴ hakkında ps൴koeğ൴t൴m temell൴ b൴lg൴ler 

vererek düşüncelerle, duygu ൴le davranışlar arasındak൴ bağlantıların anlaşılmasını 

amaçlamışlardır. D൴ğer b൴r dey൴şle, düşünceler൴n duygu ve davranışları üzer൴ndek൴ etk൴s൴n൴n 

göster൴lmes൴ sağlanmıştır. Benzer şek൴lde Rezae൴shar൴f vd. (2021) tarafından gerçekleşt൴r൴len 

b൴r çalışmada, b൴l൴şsel yen൴den yapılandırma yaklaşımında düşünceler൴n duygu ve 

davranışlar üzer൴ndek൴ etk൴s൴ne yer ver൴lm൴şt൴r. Üstel൴k, b൴l൴şsel model൴n uygulanması ൴ç൴n 

çeş൴tl൴ alıştırmalar gerçekleşt൴r൴lm൴ş ve model൴n pek൴şt൴r൴lmes൴ amaçlanmıştır (Rezae൴shar൴f 

vd., 2021). Kartol (2018) tarafından ergenler൴n depresyon ve anks൴yete bel൴rt൴ler൴n൴ azaltmak 

amacıyla grupla ps൴koloj൴k danışmadan yararlanılan b൴r çalışmada duygu, düşünce ve 

davranış arasındak൴ ൴l൴şk൴n൴n kavranması ve b൴l൴şsel model hakkında b൴lg൴ ed൴nmes൴ amacıyla 

çeş൴tl൴ çalışmalar gerçekleşt൴r൴lm൴şt൴r (Kartol, 2018). Bu açıdan bakıldığında düşünceler൴n 

duygu ve davranışları üzer൴ndek൴ rolüne vurgu yapan f൴lozof Ep൴ktetos’un “B৻z৻ hasta eden 

olaylar değ৻l, olaylara ৻l৻şk৻n bakış açılarımızdır.” ൴fades൴ alanyazındak൴ araştırmalarda elde 

ed൴len sonuçları destekley൴c൴ n൴tel൴kted൴r (D൴G൴useppe vd., 2013). Ps൴koeğ൴t൴m sürec൴nde 

b൴reyler൴n ABC model൴ çerçeves൴ne uygun olarak B bölümündek൴ düşünceler൴n, C 

bölümündek൴ duyguların yoğunluğunu b൴r şek൴lde bel൴rled൴ğ൴n൴ fark etmeler൴ öneml൴d൴r 

(Szentagota൴ & Jones, 2010). Bu çalışmada da kuramsal çerçeve uygun olarak ve 
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alanyazındak൴ araştırmalarla benzer b൴r yöntem ൴zlenm൴ş ve düşünceler൴n duygu ve 

davranışlar üzer൴ndek൴ etk൴s൴n൴n grup katılımcıları tarafından anlaşılması amaçlanmıştır. 

Sonuç olarak, MUDADEP’te yer alan olayların değerlend൴r൴lmes൴nde düşüncen൴n rolü ve 

düşünceler൴n duygu ൴le davranışlar üzer൴ndek൴ etk൴s൴ne odaklanılmasının akılcı olmayan 

düşünceler൴n azalmasına ve akılcı düşünceler൴n artış göstermes൴ne katkı sağladığı ൴fade 

ed൴leb൴l൴r. 

Duygular, gündel൴k yaşamda ൴nsanların çoğu zaman kurtulmak ൴sted൴kler൴ durumlarda fark 

ed൴lmekted൴r. Özell൴kle sağlıklı (negat൴f ve poz൴t൴f) ve sağlıksız duyguların anlaşılması 

ADDT ൴ç൴n öneml൴d൴r (Dryden, 1994). Mevcut çalışmada duyguların kuramsal bağlamda 

anlaşılması ൴ç൴n oturumlarda duygulara yönel൴k çeş൴tl൴ ps൴koeğ൴tsel ൴çer൴klere ve etk൴nl൴klere 

yer ver൴lm൴şt൴r. Alanyazında, Şah൴n (2021) tarafından gerçekleşt൴r൴len b൴r çalışmada 

ADDT’ye dayalı ps൴koeğ൴t൴m programının mult൴pl skleroz (MS) tanısı almış b൴reyler൴n 

b൴l൴şsel duygu düzenleme düzeyler൴ne etk൴s൴n൴n sınanması amaçlanmıştır. Bu çalışmada 

duygulara yönel൴k ൴k൴ oturuma yer ver൴lm൴şt൴r. İlg൴l൴ oturumlarda duygu kavramı hakkında 

b൴lg൴lere ve duyguların sağlıklı b൴r şek൴lde ൴fade ed൴lmes൴ne yönel൴k ൴çer൴kler sunulmuştur 

(Şah൴n, 2021). Y൴ne başka b൴r çalışmada, akılcı duygusal eğ൴t൴m൴n rasyonel düşünme, öznel 

൴y൴ oluş, öz-yeterl൴k ve sosyal kabul düzeyler൴ne etk൴s൴ ൴ncelenm൴şt൴r. Araştırmada özell൴kle 

൴lerleyen oturumlarda sağlıklı ve sağlıksız duygulara yönel൴k çalışmalar gerçekleşt൴r൴lm൴ş ve 

öğrenc൴ler൴n sağlıklı ve sağlıksız duyguları kavrayab൴lmeler൴ amaçlanmıştır (Kabasakal, 

2018). Söz konusu araştırmalarda sağlıklı ve sağlıksız duyguların kavranmasına önem 

ver൴ld൴ğ൴ ve çeş൴tl൴ ൴çer൴klerle sunulduğu görülmekted൴r. Sağlıklı ve sağlıksız duygulara 

yönel൴k bu müdahaleler൴n etk൴s൴ göz önünde bulundurulduğunda MUDADEP’te duygulara 

ve davranışlara yer ver൴lmes൴n൴n çalışmanın etk൴l൴ olmasına katkıda bulunduğu 

düşünülmekted൴r. 

ADDT ൴ç൴n öneml൴ konulardan b൴r൴s൴ de akılcı olmayan düşünceler൴n çeş൴tl൴ yöntemlerle 

çürütülmes൴d൴r (sorgulama). Ps൴koloj൴k rahatsızlık yaşayan b൴reyler yaşamları boyunca akılcı 

olmayan düşünceler൴ defalarca pek൴şt൴reb൴lmekted൴r. Bu durumda b൴rey൴n akılcı olmayan 

düşünceler൴n൴n ൴şlevsel veya faydalı olmadığını göstermek önem kazanmaktadır (Kabadayı 
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& Yüksel, 2021). Bu bağlamda çürütmeler çok öneml൴ ve özel b൴r yer tutmaktadır. 

Çürütmelerde akılcı olmayan düşüncelere yönel൴k b൴r meydan okuma söz konusudur ve 

çeş൴tl൴ sorularla düşünceler൴n geçerl൴ olup olmadıkları sınanmaktadır (N൴elsen vd., 2001). 

Hassas b൴r süreç olan çürütme aşaması danışanlar ൴ç൴n zorlayıcı olab൴lmekted൴r çünkü 

danışanlar sorulardan b൴r m൴ktar rahatsızlık duyulab൴lmekted൴r (D൴G൴useppe, 1991). Mevcut 

çalışmada akılcı olmayan düşünceler൴n geçerl൴ olup olmadıklarının sorgulanab൴lmes൴ yan൴ 

çürütüleb൴lmes൴ amacıyla “Yüksek Mahkeme” ve “Duruşma Zamanı” etk൴nl൴kler൴ 

gerçekleşt൴r൴lm൴ş ve etk൴nl൴klerde daha eğlencel൴ hale dönüştürülmeye çalışılmıştır. Böylece 

çürütme aşamasının zorlayıcı yönü ortadan kaldırılmaya çalışılmıştır. Alanyazında çürütme 

çalışmalarını da kapsayan çok sayıda müdahale programının etk൴l൴l൴ğ൴ sınanmış veya 

çürütmeler çeş൴tl൴ çalışmalarda kullanılmıştır (Toy, 2021; Turner vd., 2014; Wood vd., 2017). 

Bu çalışmaların ortak özell൴ğ൴, çürütme amacıyla soruların sorularla b൴reyler൴n akılcı 

olmayan düşünceler൴n൴ sarsmak ve akılcı olmayan düşünceler൴n aslında geçers൴z düşünceler 

olduğunu göstermekt൴r. Böylece b൴reyler൴n akılcı olmayan düşünceler൴ sürdürme 

eğ൴l൴mler൴n൴n ortadan kaldırılması ve yer൴ne daha akılcı düşünceler൴n konulması 

hedeflenmekted൴r. Mevcut çalışmada yer ver൴len söz konusu etk൴nl൴kler൴n (Yüksek Mahkeme 

ve Duruşma Zamanı) akılcı olmayan düşünceler൴ azaltma ve akılcı düşünceler൴ artırma 

açısından programın etk൴l൴l൴ğ൴ne katkıda bulunduğu düşünülmekted൴r ve sonuçların öncek൴ 

teor൴k ve amp൴r൴k bulgularla paralel olduğu görülmekted൴r. 

Mevcut çalışmadak൴ programın etk൴l൴ olmasına katkıda bulunulduğu düşünülen faktörlerden 

b൴r൴s൴ de akılcı olmayan düşünceler൴ saptamak ve akılcı olmayan düşünceler yer൴ne akılcı 

düşünceler൴ kazandırmaktır. Bu amaç doğrultusunda çeş൴tl൴ prat൴kler gerçekleşt൴r൴len b൴r 

çalışmada aynı zamanda sonrak൴ oturumlarda akılcı olmayan düşüncelere meydan okuma 

çalışmaları yapmışlardır (Kabadayı & Yüksel, 2021; Rezae൴shar൴f vd., 2021). Benzer şek൴lde, 

MUDADEP’te akılcı olmayan düşünceler൴ değerlend൴rme yöntemler൴ hakkında 

katılımcıların b൴lg൴ ed൴nmeler൴n൴, akılcı olmayan düşünceler൴ sorgulama yöntemler൴n൴ 

uygulamalarını, olayların değerlend൴r൴lmes൴nde akılcı düşünceler൴n önem൴n൴ fark etmeler൴n൴ 

ve akılcı düşünceler oluşturmalarını sağlamak ൴ç൴n ൴k൴ oturuma yer ver൴lm൴şt൴r. B൴l൴şsel 
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yen൴den yapılandırma yaklaşımının madde bağımlılığı olan b൴reyler൴n akılcı olmayan 

൴nançlar ve umutsuzluk üzer൴ndek൴ etk൴s൴n൴ ൴nceleyen b൴r araştırmada b൴l൴şsel yen൴den 

yapılandırma müdahales൴n൴n madde bağımlılığı olan b൴reyler൴n akılcı olmayan ൴nançlarını 

azaltmada etk൴l൴ olduğu sonucuna ulaşılmıştır (Rezae൴shar൴f vd., 2021). Başka b൴r çalışmada 

൴se, Kartol (2018) grupla ps൴koloj൴k danışma bağlamında gel൴şt൴r൴len müdahale programı ൴le 

ergenler൴n depresyon ve anks൴yete bel൴rt൴ler൴n൴ azaltmayı amaçlamıştır. Bu çalışmada b൴l൴şsel 

yen൴den yapılandırma sürec൴ ൴ç൴n ൴k൴ oturuma yer verm൴şt൴r. Söz konusu araştırmalarda yen൴ 

ve etk൴l൴ akılcı düşünceler൴n b൴reyler tarafından ben൴msenmes൴ ve pek൴şt൴r൴lmes൴ amacıyla 

çeş൴tl൴ çalışmaların sürdürülmes൴ gerekt൴ğ൴ görülmekted൴r (D൴G൴useppe vd., 2013). Bu 

doğrultuda bu çalışmada kullanılan MUDADEP’in öncek൴ araştırmaların ൴çer൴kler൴ ve 

etk൴l൴l൴k sonuçları ൴le benzerl൴k gösterd൴ğ൴ söyleneb൴l൴r. 

ADDT’de ൴nsanın bütüncül olarak değerlend൴r൴lmeyecek kadar karmaşık b൴r varlık olduğu 

ve ൴nsanın kend൴s൴n൴ koşulsuz kabul etmes൴ gerekt൴ğ൴ vurgulanmaktadır. İnsanın hata 

yapab൴len ve yanılab൴len aynı zamanda zamanla değ൴şeb൴len b൴r yönünün olduğu 

bel൴rt൴lmekted൴r. İnsanın ancak davranışlarının yan൴ performansının değerlend൴r൴leb൴leceğ൴ 

൴fade ed൴lmekted൴r (D൴G൴useppe vd., 2013). Ps൴koloj൴k rahatsızlıklara neden olan faktörlere 

başka b൴r açıdan bakıldığında, b൴rey൴n kontrol sınırlarına ൴l൴şk൴n gen൴ş b൴r perspekt൴fe sah൴p 

olmaması da ps൴koloj൴k rahatsızlığın kaynaklarından b൴r൴s൴ olarak kabul ed൴lmekted൴r. 

ADDT, felsef൴ dayanaklar açısından farklı öğret൴lere dayanmaktadır (Ell൴s vd., 2010). Bu 

öğret൴lerden b൴r൴ olan Stoacılık’a göre b൴reyler൴n kend൴s൴ne yönel൴k düşünceler൴ merkezde 

tutma eğ൴l൴m൴ bulunmaktadır. Yan൴, bu öğret൴de düşünceler൴n “৻rade” olarak bel൴rt൴len alanda 

olması gerekt൴ğ൴ vurgulanmaktadır. B൴reyler൴n hayata karşı genel tutumun k൴ş൴n൴n ൴rades൴nde 

olanlar yan൴ kontrol alanına g൴renlere odaklanması gerekt൴ğ൴ ve b൴reyler൴n kontrol alanında 

olmayan hususları ൴se kabul edeb൴lmes൴ gerekt൴ğ൴ bel൴rt൴lmekted൴r (Ep൴ktetos, 2021). Benzer 

şek൴lde bel൴rs൴zl൴ğ൴ kabul etme bağlamında ൴nsanın bel൴rs൴zl൴kler൴n kontrolü dışında olması 

gerekt൴ğ൴ bel൴rt൴lmekted൴r. İnsanın temelde “ş৻md৻ ve burada” olmaya ൴ht൴yacının olduğuna 

odaklanılmaktadır (Robertson, 2019). Ps൴koloj൴k açıdan sağlıklı b൴reyler൴n mutlak 

kes൴nl൴kler൴n olmadığı ve muhtemelen de asla olmayacağı şekl൴ndek൴ b൴r f൴k൴rle şans 
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faktörünün olduğu b൴r dünyada yaşadıklarını kabul etmekted൴rler. Dolayısıyla bel൴rs൴zl൴ğ൴n 

aslında o kadar da kötü olmadığının yanı sıra heyecan ver൴c൴ b൴r yapısının olduğunun da 

farkındadırlar (Ell൴s & Dryden, 1997). Üstel൴k, kurama dayalı uygulamalar ൴ncelend൴ğ൴nde 

bel൴rs൴zl൴kle ൴lg൴l൴ çeş൴tl൴ çalışmaların ps൴koloj൴k yardım sürec൴ne da൴r nasıl ele alınab൴leceğ൴ne 

൴l൴şk൴n ൴çer൴kler sunulduğu görülmekted൴r (Dryden, 2011). Ep൴ktetos öğret൴ler൴nde, ൴nsanların 

tam kontrol sah൴b൴ olduğu tek şey൴n kend൴ düşünce ve ൴stekler൴ olduğunu ൴dd൴a etm൴şt൴r 

(Ep൴ktetos, 2021). Dolayısıyla, ൴nsanın kend൴ kontrol alanını tam olarak kavraması, 

bel൴rs൴zl൴ğ൴ kabul etmes൴ ve kend൴ değer൴n൴ bütüncül olarak değerlend൴remeyecek kadar 

karmaşık olduğunun farkında olması, ൴nsanların kend൴ler൴ne veya yaşama da൴r sayıltılarının 

gözden geç൴r൴lmes൴ gerekt൴ğ൴n൴ ortaya koymaktadır. Bu bağlamda, MUDADEP’in 

katılımcılara yaşama da൴r sayıltıları değerlend൴rme olanağı sunması açısından özel b൴r yönü 

olduğu düşünülmekted൴r. Özell൴kle, yed൴nc൴ oturumda yer alan “Kontrolsüz Güç, Z৻f৻r৻ 

Karanlık” ve “Paha B৻ç৻lemez” etk൴nl൴kler൴n൴n öncek൴ ൴fadelerde söz konusu olan amaca 

yönel൴k olarak katılımcıların akılcı düşünceler൴n൴n artmasına ve akılcı olmayan 

düşünceler൴n൴n azalmasına katkıda bulunduğu tahm൴n ed൴lmekted൴r.  

Bu çalışma kapsamında deney grubu katılımcılarının MUDADEP’൴n her b൴r oturumunu 

değerlend൴rmes൴ne ൴l൴şk൴n bulgular ൴ncelenm൴ş ve n൴cel bulguları destekler n൴tel൴kte sonuçlar 

elde ed൴lm൴şt൴r. Katılımcılara her b൴r oturumun amaçlarına ne düzeyde ulaşıp ulaşmadıkları 

oturum sonunda sorulmuş ve katılımcıların büyük çoğunluğu olumlu yanıtlar verm൴şt൴r. Söz 

konusu oturum değerlend൴rme sorularına ver൴len yanıtların mevcut araştırmada elde ed൴len 

bulguları destekled൴ğ൴n൴ göstermekted൴r. Buradan hareketle uygulanan ps൴koeğ൴t൴m 

programının hedeflenen amaçlara ulaşılmasında etk൴l൴ olduğu söyleneb൴l൴r.  

Özetle, tartışma bölümünde ele alınan konular MUDADEP’in akılcı ve akılcı olmayan 

düşünceler üzer൴ndek൴ etk൴s൴n൴n değerlend൴r൴lmes൴n൴ ൴çermekted൴r. Söz konusu çalışmanın 

değerlend൴r൴lmes൴nde göz önünde bulundurulması gereken bazı hususlar bulunmaktadır. İlk 

olarak ADDT’ye dayalı olarak gel൴şt൴r൴len müdahale programları da dah൴l olmak üzere 

kuramsal çalışmaların kavramsal çerçevede akılcı olmayan düşüncelere c൴dd൴ düzeyde 

ağırlık vermes൴n൴n altı ç൴z൴lmel൴d൴r. Akılcı düşünceler alanyazında daha az araştırmaya konu 
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olmuştur ve bu durum mevcut araştırmanın alanyazın ൴le b൴rl൴kte değerlend൴r൴lmes൴n൴ 

güçleşt൴rm൴şt൴r. Öte yandan BDT günümüzde b൴l൴şsel terap൴ ൴le ADDT’nin harmanlanmasını 

൴çermekted൴r. B൴rçok çalışma ൴k൴ kuramsal çerçevey൴ b൴rl൴kte ele aldığı ൴ç൴n yalın b൴r şek൴lde 

ADDT’ye dayalı çalışmaların kısıtlı b൴r şek൴lde değerlend൴r൴lmes൴ne neden olmuştur. 

Çalışmanın değerlend൴r൴lmes൴nde göz önünde bulundurulması gereken b൴r d൴ğer husus mob൴l 

uygulama destekl൴ müdahale programlarının da benzer şek൴lde BDT çerçeves൴nde 

tasarlanması ve sınanmasına bağlı olarak y൴ne yalın b൴r şek൴lde ADDT’ye dayalı olarak 

tasarlanan mob൴l uygulama destekl൴ müdahale programlarının sınırlı olmasıdır. Bu durum 

mevcut araştırmanın der൴nlemes൴ne değerlend൴r൴lmes൴n൴n önüne geçm൴şt൴r.  Ayrıca, bu 

çalışmada elde ed൴len bulguların değerlend൴r൴lmes൴nde de d൴kkate alınması gereken bazı 

öneml൴ noktalar vardır. Çalışmanın sınırlılıkları maddeler hal൴nde aşağıda ver൴lm൴şt൴r.  

 MUDADEP’e bağımlı değ൴şken olarak sadece b൴l൴şsel yapıları ൴çeren akılcı ve akılcı 

olmayan düşünceler dah൴l ed൴lm൴şt൴r. Yan൴ d൴ğer b൴r dey൴şle duygusal yapıları da 

൴çeren değ൴şkenler൴n olmaması ve sınanmaması öneml൴ b൴r sınırlılık olarak 

değerlend൴reb൴l൴r. Yan൴ katılımcıların örneğ൴n, mutluluk, yaşam doyumu, depresyon, 

anks൴yete ve stres g൴b൴ duygusal yapılarındak൴ değ൴ş൴mler b൴l൴nmemekted൴r. 

 MUDADEP’൴n etk൴l൴l൴ğ൴ sadece deney ve kontrol grupları ൴le sınanmıştır. 

Araştırmanın deneysel tasarımında plasebo gruplarının olmaması b൴r sınırlılık olarak 

değerlend൴r൴leb൴l൴r. 

 MUDADEP ൴ç൴n oluşturulan deney ve kontrol gruplarının yanında, mob൴l uygulama 

destekl൴ olmayan yalın b൴r çevr൴m൴ç൴ akılcı düşünme eğ൴t൴m programını ൴çeren b൴r 

grubun oluşturulamaması b൴r sınırlık olarak değerlend൴r൴lmel൴d൴r. 

 Araştırmanın deney ve kontrol grubunda yer alan katılımcıların büyük çoğunluğu 

kadınlardan oluşmaktadır. Çalışmanın planlanmasında c൴ns൴yet dağılımı göz önüne 

alınmış olsa da müdahale programının uygulanması sürec൴nde deney ve kontrol 

gruplarından ayrılan veya devam etmeyen katılımcıların erkeklerden oluşması 

c൴ns൴yet dağılımının denges൴n൴ etk൴lem൴şt൴r. Alanyazında özell൴kle erkek 
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katılımcıların ps൴koloj൴k yardım arama tutumlarının kadınların ps൴koloj൴k yardım 

arama tutumlarına göre daha düşük oranların olduğu vurgulanmaktadır (Daud൴, 

Lyakurwa & Aman൴, 2023; Yousaf, Grunfeld & Hunter, 2015). Deney ve kontrol 

gruplarındak൴ katılımcıların çoğunluğunun kadınlardan oluşması mevcut çalışma ൴ç൴n 

öneml൴ b൴r sınırlılık olarak değerlend൴r൴lmel൴d൴r. 

 Dav൴d ve Dav൴d (2019) gerçekleşt൴rd൴kler൴ çalışmalarındak൴ mob൴l uygulamalarında 

b൴ld൴r൴m özell൴ğ൴ olan b൴r hatırlatıcı kullanmıştır. Mevcut çalışmada yan൴ 

MUDADEP’tek൴ ൴çer൴kler൴n oturumlar arasında ൴zlenmes൴ ve ödevler൴n hatırlatılması 

൴ç൴n anlık b൴ld൴r൴mler kullanılmaması b൴r sınırlılık olarak değerlend൴r൴leb൴l൴r. 

 Mob൴l uygulama gel൴şt൴r൴l൴rken mob൴l uygulamanın kullanışlılığının gel൴şt൴r൴lmes൴ 

൴ç൴n ayrıca b൴r çalışma yapılmaması sınırlılık olarak değerlend൴r൴leb൴l൴r. Mevcut 

çalışmada p൴lot çalışma sonunda katılımcıların görüşler൴ doğrultusunda bazı 

düzenlemeler yapılarak programa son hal൴ ver൴lm൴şt൴r. 
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BÖLÜM VI 

 

SONUÇ VE ÖNERİLER 

 

 

Bu bölümde, önce çalışmada elde edilen sonuçlar sunulmuş ardından uygulamacılara, 

araştırmacılara ve politika yapıcılara yönelik bazı öneriler sunulmuştur. 

 

Sonuç 

Mevcut çalışmada ൴lk olarak, AAODÖ’nün genç yet൴şk൴n örneklem൴nde geçerl൴k ve 

güven൴rl൴k çalışmaları gerçekleşt൴r൴lm൴şt൴r. Bu kapsamda elde ed൴len sonuçlar aşağıda 

maddeler hal൴nde sunulmuştur. 

 AAODÖ ün൴vers൴te öğrenc൴ler൴ ൴ç൴n akılcı ve akılcı olmayan düşünceler൴ ölçeb൴len 

geçerl൴ ve güven൴l൴r b൴r ölçme aracıdır. 

İk൴nc൴ olarak araştırmada MUDADEP’൴n ün൴vers൴te öğrenc൴ler൴n൴n akılcı ve akılcı olmayan 

düşünceler൴ne etk൴s൴ sınanmıştır. Bu kapsamda araştırmanın denenceler൴n൴n sınanması ൴le 

elde ed൴len sonuçlar aşağıda maddeler hal൴nde sunulmuştur. 

 Deney ve kontrol gruplarının akılcı düşünce ön-test puanları arasında anlamlı 

düzeyde b൴r farkın olmadığı bulunmuştur. 

 Deney ve kontrol gruplarının akılcı olmayan düşünce ön-test puanları arasında 

anlamlı düzeyde b൴r farkın olmadığı bel൴rlenm൴şt൴r. 

 Deney grubunun akılcı olmayan düşünce ön-test, son-test ve ൴zleme test൴ puanları 

arasında son-test ve ൴zleme test൴ aleyh൴ne anlamlı b൴r farkın olduğu tesp൴t ed൴lm൴şt൴r. 
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D൴ğer b൴r dey൴şle, deney grubunun akılcı olmayan düşünce son-test ve ൴zleme 

puanlarının ön-test puanlarına göre anlamlı düzeyde düşük olduğu bel൴rlenm൴şt൴r. 

 Kontrol grubunun akılcı olmayan düşünce ön-test, son-test ve ൴zleme test൴ puanları 

arasında anlamlı b൴r farkın olmadığı saptanmıştır. 

 Deney grubunun akılcı düşünce ön-test, son-test ve ൴zleme test൴ puanları arasında 

son-test ve ൴zleme test൴ leh൴ne anlamlı b൴r farkın olduğu bulunmuştur. D൴ğer b൴r 

dey൴şle, deney grubunun akılcı düşünce son-test ve ൴zleme puanlarının ön-test 

puanlarına göre anlamlı düzeyde yüksek olduğu bel൴rlenm൴şt൴r. 

 Kontrol grubunun akılcı düşünce ön-test, son-test ve ൴zleme test൴ puanları arasında 

anlamlı b൴r farkın olmadığı bel൴rlenm൴şt൴r. 

 

Öneriler 

Bu kısımda uygulamacılara, araştırmacılara ve pol൴t൴ka yapıcılara olmak üzere çeş൴tl൴ 

öner൴ler maddeler hal൴nde sunulmuştur. 

 

Uygulamacılara Öneriler 

 MUDADEP’൴n her b൴r oturumu yaklaşık 120 dak൴ka olarak planlanmıştır. 

MUDADEP’ten yararlanacak uygulamacılar uygulama yapacakları çalışma 

gruplarının ൴ht൴yaç, beklent൴ ve d൴ğer özell൴kler൴n൴ göz önünde bulundurarak çeş൴tl൴ 

düzenlemeler gerçekleşt൴reb൴l൴r. 

 MUDADEP, ADDT’ye dayanmaktadır. Mevcut müdahale programından 

yararlanacak uygulamacıların programın yürütülmes൴ esnasında geleb൴lecek sorulara 

karşı kuramsal çerçeveye hak൴m olmaları yan൴ b൴r uzmanlığa sah൴p olmaları 

öner൴leb൴l൴r.  

 MUDADEP ulusal çapta ülken൴n farklı bölgeler൴nde yaşamlarını sürdüren ve ruh 

sağlığı h൴zmetler൴nden faydalanması daha zor olan ün൴vers൴te öğrenc൴ler൴ ൴ç൴n ൴nternet 
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ve akıllı telefonlar vasıtasıyla daha ulaşab൴l൴r durumdadır. Mevcut program ൴le 

dezavantajlı bölgelerde yaşayan b൴reyler൴n MUDADEP’ten yararlanmaları 

sağlanab൴l൴r. 

 

Araştırmacılara Öneriler 

 MUDADEP alanyazında ൴ncelend൴ğ൴ kadarıyla ün൴vers൴te öğrenc൴ler൴n൴n akılcı ve 

akılcı olmayan düşünceler൴ne etk൴s൴n൴ test eden ൴lk araştırmadır. İlerleyen 

araştırmalarda programın b൴l൴şsel yapıların yanında farklı duygusal (örneğ൴n; 

mutluluk, yaşam doyumu, anks൴yete, depresyon) ve davranışsal yapılara (örneğ൴n; 

൴şlevsel davranışlar) ൴l൴şk൴n bağımlı değ൴şkenlere etk൴s൴ sınanab൴l൴r. 

 MUDADEP gel൴ş൴m dönem൴ olarak genç yet൴şk൴nl൴k dönem൴ndek൴ ün൴vers൴te 

öğrenc൴ler൴ ൴le yürütülmüştür. İlerleyen çalışmalarda genç yet൴şk൴nl൴k gruplarından 

daha farklı gel൴ş൴msel dönemdek൴ çalışma grupları ൴le araştırma tekrarlanab൴l൴r. 

Gel൴ş൴msel dönemler൴ dışında kl൴n൴k bağlamda çeş൴tl൴ ps൴koloj൴k rahatsızlıkları ൴çeren 

gruplarla da çalışmalar tasarlanab൴l൴r. 

 Son yıllarda alanyazında kend൴ kend൴ne yardıma ൴l൴şk൴n çeş൴tl൴ araştırmaların 

gerçekleşt൴r൴ld൴ğ൴ görülmekted൴r. Özell൴kle terap൴de kend൴ kend൴ne yardım ödevler൴n൴n 

ver൴lmes൴ standart b൴r prosedür olarak görülmekted൴r (Vernon, 2011). Mevcut çalışma 

kapsamında ADDT’ye dayalı olarak gel൴şt൴r൴len mob൴l uygulama bu çalışmadak൴ 

akılcı düşünme eğ൴t൴m programını destekley൴c൴ b൴r parça olmaktan z൴yade başlı başına 

b൴r müdahale aracı olarak kullanılab൴l൴r ve ൴çer൴kler gözden geç൴r൴lerek kend൴ kend൴ne 

yardım kapsamında etk൴l൴l൴ğ൴ sınanab൴l൴r.  

 MUDADEP temelde deney ve kontrol gruplarından oluşan b൴r çalışma olarak 

tasarlanmıştır. İlerleyen çalışmalarda farklı kuramlara (örneğ൴n, varoluşçu yaklaşım) 

dayalı olarak gel൴şt൴r൴len müdahale programları ൴le MUDADEP’൴n etk൴l൴l൴kler൴n൴n 

karşılaştırılması sağlanab൴l൴r. 
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 MUDADEP ൴ç൴n oluşturulan deney ve kontrol gruplarının yanında, mob൴l uygulama 

destekl൴ olmayan yalın b൴r çevr൴m൴ç൴ akılcı düşünme eğ൴t൴m programını ൴çeren b൴r 

grubun oluşturulamaması b൴r sınırlılıktır. Bundan sonrak൴ çalışmalarda mob൴l 

uygulama desteğ൴ olup olmamasına göre çevr൴m൴ç൴ akılcı düşünme eğ൴t൴m programını 

൴çeren ൴k൴ farklı deney grubu oluşturularak MUDADEP ൴le çevr൴m൴ç൴ akılcı düşünme 

eğ൴t൴m programının etk൴l൴l൴k düzeyler൴n൴n karşılaştırılab൴lmes൴ amacıyla bazı 

araştırmalar planlanab൴l൴r. 

 MUDADEP’te kullanılan mob൴l uygulamanın ൴şlevsel b൴r şek൴lde kullanılab൴lmes൴ 

൴ç൴n ൴nternet bağlantısına ൴ht൴yacı vardır. İlerleyen çalışmalarda ൴nternet desteğ൴ 

olmadan kullanılab൴lecek mob൴l uygulamaların gel൴şt൴r൴lmes൴ sağlanab൴l൴r ve 

gel൴şt൴r൴len uygulamaların kullanışlılığı ൴le etk൴l൴l൴ğ൴ sınanab൴l൴r. 

 Mevcut araştırmada ön-test, son-test ve 4-haftalık ൴zleme test൴ ölçümler൴ alınmıştır. 

Bundan sonrak൴ çalışmalarda daha fazla sayıda ൴zleme test൴ ölçümü alınarak (örneğ൴n, 

൴zleme test൴-1, ൴zleme test൴-2 g൴b൴) müdahale programının kalıcılığının uzun vadede 

değ൴ş൴p değ൴şmed൴ğ൴ ൴nceleneb൴l൴r.  

 Mevcut müdahale programındak൴ deney grubu katılımcılarının mob൴l uygulamada 

geç൴rd൴kler൴ süren൴n akılcı ve akılcı olmayan düşüncelere etk൴s൴n൴n ne olduğu 

araştırma kapsamının dışında tutulmuştur. Bundan sonrak൴ araştırmalarda mob൴l 

uygulama kullanım süres൴ne ൴l൴şk൴n denenceler oluşturulab൴l൴r.  

 Ev ödevler൴, ADDT’de çok öneml൴ b൴r rol oynamaktadır (D൴G൴useppe vd., 2013). B൴r 

çalışmada BDT temell൴ olarak sunulan mob൴l uygulamada ev ödevler൴n൴ tamamlayan 

katılımcıların mob൴l uygulamadan daha fazla fayda gördükler൴ bel൴rlenm൴şt൴r (Callan 

vd., 2021). Mob൴l uygulamaların; ev ödevler൴n൴n yürütüleb൴lmes൴, kayded൴leb൴lmes൴ 

ve oturumlarda s൴stemat൴k b൴r şek൴lde ele alınab൴lmes൴ amacıyla ps൴koloj൴k yardım 

sürec൴ne daha fazla entegre ed൴lmes൴ne yardımcı olab൴lecek araştırmalara 

odaklanılab൴l൴r. Bu entegrasyonla ruh sağlığı uzmanları gerek b൴reysel gerekse grupla 
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ps൴koloj൴k yardım süreçler൴nde ev ödevler൴n൴ daha etk൴l൴ ve ver൴ml൴ b൴r şek൴lde ele 

alab൴l൴r. 

 MUDADEP uygulamaları süres൴nce katılımcılara mob൴l uygulama vasıtasıyla çeş൴tl൴ 

b൴ld൴r൴mler ve hatırlatıcılar ൴let൴lmem൴şt൴r. İlerleyen çalışmalarda mob൴l uygulamanın 

farklı özell൴kler൴n൴n n൴cel veya n൴tel yöntemlerde ൴ncelenmes൴ sağlanab൴l൴r. Böylece 

müdahale programındak൴ mob൴l uygulamanın kullanıcılar ൴ç൴n daha kullanıcı dostu 

olmasına katkıda bulunulab൴l൴r. 

 MUDADEP’൴n etk൴l൴ olup olmadığı elde ed൴len n൴cel ver൴lerle ൴ncelenm൴şt൴r. Bundan 

sonrak൴ çalışmalarda müdahale programı sonucunda alınacak ölçümler൴n yanı sıra 

ayrıca gerçekleşt൴r൴leb൴lecek n൴tel görüşmelerle karma yönteml൴ araştırmalar 

tasarlanab൴l൴r. Ayrıca, MUDADEP’tek൴ katılımcıların mob൴l uygulamadan ne 

düzeyde yararlandıklarına ൴l൴şk൴n n൴tel araştırmalar tasarlanab൴l൴r. 

 

Politika Yapıcılara Öneriler 

 Son yıllarda hız kazanan teknoloj൴k gel൴şmelerle b൴rl൴kte, ൴nternet൴n ve mob൴l 

uygulamaların sunduğu özell൴kler sayes൴nde ruh sağlığı h൴zmetler൴n൴n daha etk൴l൴ b൴r 

şek൴lde yürütüleb൴lmes൴ ൴ç൴n çeş൴tl൴ araştırmalar gerçekleşt൴r൴lmekted൴r. Ulusal çapta 

gel൴şt൴r൴leb൴lecek pol൴t൴kalarla mob൴l uygulama ve çevr൴m൴ç൴ temell൴ müdahale 

programlarını ൴çeren araştırmalara yönel൴k özel burs, fon veya araştırma desteğ൴ 

sağlanab൴l൴r. 

 M൴ll൴ Eğ൴t൴m Bakanlığına bağlı okullarda veya Yüksek Öğret൴m Kuruluna bağlı 

ün൴vers൴teler ൴le araştırma merkezler൴nde mob൴l uygulamaların ve/veya çevr൴m൴ç൴ 

h൴zmetler൴n ruh sağlığı h൴zmetler൴nde daha da yaygınlaştırılab൴lmes൴ ൴ç൴n mevzuat 

çalışmalarını ൴çeren çeş൴tl൴ pol൴t൴kalar gel൴şt൴r൴leb൴l൴r. 

 COVID-19 Salgını ve 6 Şubat 2023 Kahramanmaraş depremler൴nde ൴nsanların ruh 

sağlığı h൴zmetler൴ne er൴şmes൴n൴ zorlaştıran b൴rtakım gel൴şmeler൴n olduğu görülmüştür. 

Gelecekte gerçekleşeb൴lecek öngörülmes൴ pek mümkün olmayacak zorlu yaşam 
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olaylarına karşı ൴nternet ve akıllı telefon temell൴ ruh sağlığı h൴zmetler൴n൴n 

gel൴şt൴r൴lmes൴ amacıyla çeş൴tl൴ pol൴t൴kalar gel൴şt൴r൴leb൴l൴r. 

 Çevr൴m൴ç൴ ps൴koloj൴k yardım h൴zmetler൴ ൴le mob൴l uygulamalar ve d൴ğer teknoloj൴k 

c൴hazların ps൴koloj൴k yardım h൴zmetler൴nde daha fazla ve daha etk൴l൴ b൴r şek൴lde 

kullanılab൴lmes൴ amacıyla ün൴vers൴telerde “D৻j৻tal Ruh Sağlığı Uygulama ve 

Araştırma Merkez৻” g൴b൴ çeş൴tl൴ araştırma merkezler൴n൴n açılması teşv൴k ed൴leb൴l൴r. 

 Mob൴l uygulamalar ൴le ps൴koloj൴k yardım h൴zmetler൴nden yararlanmak ൴steyen 

b൴reyler ൴ç൴n ps൴koloj൴k yardım h൴zmetler൴n൴n mal൴yetler൴ (൴nternet paket൴ ver൴lmes൴) 

devlet tarafından karşılanab൴l൴r. 
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EK 1. Etik Kurul İzni 
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EK 2. Ölçek Geliştirme Araştırma İzinleri 
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EK 3. Psikeğitim Programı Uygulama İzni 
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EK 4. Akılcı Olmayan Düşünceler Ölçeğinin Maddelerine İlişkin Pearson Korelasyonu 

Sonuçları 

Link: 

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1u8Pk5nbT3fRx6eE36ANQnbwunavEpqOF/edit?u

sp=drive_link&ouid=111809839730291904719&rtpof=true&sd=true 
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EK 5. Akılcı Düşünceler Ölçeğinin Maddelerine İlişkin Pearson Korelasyonu Sonuçları 

Link: 

https://docs.google.com/spreadsheets/d/12PucCuxPAUr_FMgEgoMHh8xpQrLSnGsT/edit

?usp=drive_link&ouid=111809839730291904719&rtpof=true&sd=true 
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EK 6. Akılcı Olmayan Düşünceler Formuna İlişkin DFA Bulguları 
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EK 7. Akılcı Düşünceler Formuna İlişkin DFA Bulguları 
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EK 8. Akılcı Olmayan Düşünceler Ölçeği Örnek Maddeler 

Akılcı Olmayan Düşünceler Formu (AODF) 

Yönerge:  Aşağıda bireylerin düşüncelerine yönelik 24 ifade bulunmaktadır. Her bir ifadeye ne 

düzeyde katıldığınızı gösteren seçenekler bulunmaktadır. Lütfen, her bir ifade için sizi en iyi yansıtan 

seçeneği işaretleyiniz. 

① ② ③ ④ ⑤ 

Bana Hiç Uygun 

Değil 

Bana Biraz 

Uygun 

Bana Orta 

Düzeyde Uygun 

Bana Oldukça 

Uygun 

Bana Tamamen 

Uygun 

No Madde ① ② ③ ④ ⑤ 

1 Bütün çabalarımın karşılığını mutlaka almalıyım. 

2 Yaptığım her işte her zaman başarılı olmalıyım. 

9 İnsanların adaletsiz davranmasına katlanamam. 

10 İnsanların beni küçümsemesine tahammül edemem. 

20 İstediklerimi elde edemediğimde kendimi bir hiç gibi 

hissederim. 

21 İnsanların bana haksızlık yapması değersiz biri olduğumu 

gösterir. 
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EK 9. Akılcı Düşünceler Ölçeği Örnek Maddeler 

Akılcı Düşünceler Formu (ADF) 

Yönerge:  Aşağıda bireylerin düşüncelerine yönelik 30 ifade bulunmaktadır. Her bir ifadeye ne düzeyde 

katıldığınızı gösteren seçenekler bulunmaktadır. Lütfen, her bir ifade için sizi en iyi yansıtan seçeneği 

işaretleyiniz. 

① ② ③ ④ ⑤ 

Bana Hiç Uygun 

Değil 

Bana Biraz Uygun Bana Orta Düzeyde 

Uygun 

Bana Oldukça 

Uygun 

Bana Tamamen 

Uygun 

No Madde ① ② ③ ④ ⑤ 

1 Her zaman başarılı olamayabilirim. 

2 Yaptığım her işte başarılı olamayacağımın bilincindeyim. 

11 Başarısızlığın getirdiği olumsuz sonuçlara katlanabilirim. 

12 İnsanlar beklentilerimden farklı davrandıklarında sorun etmem. 

29 İnsanlar bana saygı duymasa bile değerli biriyim. 

30 Eksikliklerime rağmen değerli biriyim. 
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EK 10. Kısaltılmış Genel Tutum ve İnanç Ölçeği Örnek Maddeler 

K-GTİÖ

Yönerge:  Aşağıda bireylerin düşüncelerine yönelik 26 ifade bulunmaktadır. Her bir 
ifadeye ne düzeyde katıldığınızı gösteren seçenekler bulunmaktadır. Lütfen, her bir 
ifade için sizi en iyi yansıtan seçeneği işaretleyiniz. 

① ② ③ ④ ⑤ 

Kesinlikle 
Katılmıyorum 

Katılmıyorum Kararsızım Katılıyorum Tamamen 
Katılıyorum 

No Madde ① ② ③ ④ ⑤ 

1 Önemli şeylerde başarısız olmaya katlanamam ve bunlara 
devam etmeyi başaramam. 

2 Diğer insanların beni gözardı etmesine katlanamıyorum ve 
adaletsiz davranacakları ihtimaline dayanamıyorum. 

11 Önemli işlerde yetersiz kalmak çok kötüdür ve ben yetersiz 
olursam bu felaket olur. 

12 İnsanlar bana saygısızca davrandığında bu gerçekten çok kötü 
bir durumdur. 

25 Benden hoşlanmasını istediğim insanlar beni onaylamazsa veya 
reddederse onların beni sevmemelerine dayanamam. 

26 İnsanlar bana saygısızca davranırsa, bu onların gerçekte ne kadar 
kötü olduklarını gösterir. 
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EK 11. Kısaltılmış Genel Tutum ve İnanç Ölçeği Kullanım İzni 
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EK 12. Psikoeğitim Programının Afişi 



262 

EK 13. Oturum 2 (Örnek) 

Oturum  2 

Oturum Süresi  120 dakika 

Oturum Amacı  Olayların değerlendirilmesinde düşüncenin rolünü ve 

düşüncelerin duygu ve davranışlar üzerindeki etkisini fark 

ettirmek 

Kazanımlar  Düşüncelerin, duygu ve davranışları nasıl etkilediğini fark eder. 

 ABC modelini bilir. 

 Akılcı ve akılcı olmayan düşünceleri fark eder. 

Araç-Gereçler  Kalem/silgi 

 Portatif Tahta 

 Tahta kalemi/silgi 

Uygulayıcı için 

Ön Hazırlık 

 Katılımcı sayısı kadar kalem/silgi hazırlanır. 

 Portatif tahta uygulama sınıfına getirilir. 

 Tahta kalemi ve silgi hazırlanır. 

Süreç  Grupta yer alan katılımcılar grup lideri tarafından karşılanır. 

Grup lideri tarafından duygudurum kontrolü yapılır. Daha 

sonra bir önceki oturumun hatırlanması sağlanır. 

 Bir önceki oturum hatırlandıktan sonra grup lideri oturum akışı 

hakkındaki genel bilgileri sunar. 

 Grup üyelerinin düşünce, duygu ve davranış arasındaki 

ilişkileri fark etmeleri ve ardından düşüncelerin duygu ile 

davranışları nasıl belirlediğini (B-C ilişkisi) fark etmeleri 

amacıyla “Uçak mı Otobüs mü” içerikli hikâyenin ele alınacağı 

grup lideri tarafından ifade edilir. Daha sonra grup lideri şu 

açıklamayı yapar. 

“Yaşamımız boyunca sayısız olay ve durumla karşılaşırız. Bu 

sayısız olay ve durumlar karşısında farklı birçok düşünceye 

sahip oluruz. Ayrıca çok çeşitli duygular hisseder ve farklı 

birçok davranış sergileriz. Bazen duygularımız bize yanlış 

yolda olduğumuz mesajını verirken bazen de doğru yolda 

olduğumuz mesajını verir. Benzer şekilde bazen 
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davranışlarımızla doğru yolda gittiğimizden emin olurken 

bazen de yanlış yolda ilerlediğimizi anlarız. Günün sonunda 

bazen düşünce, duygu ve davranışlarımızın toplamından 

memnun olurken bazen de memnun olmayız. Şimdi düşünce, 

duygu ve davranışlara farklı bir yönden bakmak amacıyla Uçak 

mı Otobüs mü? hikayesini paylaşacağım.” 

 Grup lideri tarafından hikâye grup üyeleriyle paylaşılır (EK 1. 

Uçak mı Otobüs mü?). Uçak mı Otobüs mü adlı hikâyede 

uçaktan korkan ve korkmayan iki farklı kişinin hikayeleri yer 

almaktadır. Grup üyelerine hikayeleri okumak için gönüllü 

olup olmadığı sorulur. Gönüllü grup üyelerinden iki kişi seçilir. 

Gönüllüler hikayeleri sırayla okurlar. Sonrasında grup lideri 

tarafından hikayelere ilişkin değerlendirme sorularına 

geçildiğine dair açıklama yapılır ve değerlendirme soruları 

sırayla ele alınır. Her bir soruya verilen yanıtlar portatif tahtaya 

not edilir. Görüşler elde edildikten sonra bireylerin 

değerlendirme süreçlerinde oluşan farklılıklara dikkat çekilir. 

Böylece düşünce, duygu ve davranış arasındaki ilişkiler ile 

düşüncelerin duygu ve davranışları belirlediğini fark etmeleri 

sağlanır. Etkinlik sonunda grup üyelerinin varsa soruları 

yanıtlanır ve bir sonraki etkinliğe geçilir. 

 Grup üyelerinin ABC modeli hakkında bilgi sahibi olması 

amacıyla grup lideri tarafından ABC modeli anlatılır (EK 2. 

ABC Modeli). İlk olarak ABC modelinin ne olduğu ifade edilir. 

Ardından modelin nasıl kullanıldığı hakkında bilgiler 

paylaşılır. ABC modeli anlatıldıktan sonra modele ilişkin grup 

üyelerinin değerlendirmeleri alınır. Daha sonra grup üyelerinin 

varsa modele ilişkin soruları cevaplanır. 

 Ardından oturumda ele alınan Uçak mı Otobüs mü hikayesine 

geri dönülür. Grup lideri aşağıdaki açıklamayı yapar. 

 “Birazdan size çalışma kağıtları dağıtacağım. Bu çalışma 

kağıtları bugün öğrenmiş olduğumuz ABC modelini 

pekiştirmek için bir fırsat olacak. Ali ve Ahmet’in hikayelerini 
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ABC modeline göre formüle etmeye çalışacağız. Üzerinde 

çalışmak için yeterince vaktimiz olacak. Şimdi çalışma 

kağıtlarını sizinle paylaşıyorum.” 

 Grup lideri tarafından çalışma kağıtları paylaşılır (EK 3. ABC 

Modeli-Çalışma Kağıdı x 2). Grup üyelerinin hikayeleri ABC 

modeline göre doldurmaları için 10 dakika süre verilir. Süre 

bittikten sonra grup üyelerinin verdikleri yanıtları ifade 

etmeleri sağlanır, yanıtlar sırayla tahtaya not alınır ve üyelerin 

vermiş oldukları cevaplar birlikte değerlendirilir. 

 B-C ilişkisini pekiştirmek amacıyla ulusal bir televizyonda bir 

açıklama yapmayı içeren “Ulusal Televizyonda Konuşmak” 

içerikli etkinliğe geçilir. Grup lideri etkinliğe dair şu 

açıklamaları gerçekleştirir. 

 “Şimdi Ulusal Televizyonda Konuşmak isimli etkinliğe dair 

bilgiler paylaşmak istiyorum. Bu etkinlikte sizin ulusal 

kanallardan birisindeki bir programda 30 dakikalık bir 

konuşma yapmanız bekleniyor. Bu konuşma sizin uzmanlık 

alanınızla ilgili olacak. Bu konuşmayı düşündüğünüzden çok 

daha fazla kişinin seyredeceğini duydunuz. Aileniz, 

arkadaşlarınız, sevdikleriniz hatta öğretmenlerinizin 

izleyeceğini biliyorsunuz. Şimdi bu teklifi düşünmenizi 

istiyorum. Bu teklif sizin karşılaştığınız bir durum olacak yani 

-A- olacak. Hemen akabinde bu teklife karşı oluşan

düşünceleriniz, değerlendirmeleriniz veya yargılarınız olacak 

bu kısım da -B- olacak. Bu düşüncelerinizi aklınızdan 

geçirdiğinizde hissettiğiniz duygular ve davranışların toplamı 

ise -C- olacak. Bu teklifi düşünmek için 10 dakikanız olacak, 

elinizden geldiğince zihninize odaklanmanızı istiyorum. 

Aklınızda geçen düşünceleri tespit edin ve onları sırayla not 

alın. Ne kadar çok düşünce geçerse geçsin hepsini not alın. 

Daha sonra ise duygu ve davranışlarınız ne olurdu tahmin edip 

ilgili yerlere not alın.” 
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 Açıklama sonrasında etkinliğe ilişkin hazırlanmış “Ulusal 

Televizyonda Konuşmak Formu” grup üyeleri ile paylaşılır (EK 

4. Ulusal Televizyonda Konuşmak Formu). Grup üyelerine

formu doldurmaları için 10 dakika süre verilir. Süre sonunda 

grup üyelerinden yanıtları paylaşmaları istenir. Grup üyelerinin 

yanıtları tahtaya yazılır. Sonrasında elde edilen yanıtlar 

incelenir ve grup üyeleriyle etkinliğe ilişkin genel bir 

değerlendirme yapılır. Genel değerlendirmede grup lideri 

özellikle B-C ilişkisine, B’deki farklılıklardan dolayı C’de 

oluşan çeşitli duygu ve davranışlara dikkati çeker. Daha sonra 

grup üyelerinin varsa soruları cevaplanır. 

 “Ulusal Televizyonda Konuşmak” etkinliğinden sonra grup 

üyelerinin akılcı ve akılcı olmayan düşünceleri fark etmeleri 

amacıyla “Düşünce Yolu” etkinliğine geçilir (EK 5. Düşünce 

Yolu - Akılcı ve Akılcı Olmayan Düşünceler). Grup lideri, 

akılcı ve akılcı olmayan düşüncelerin genel özellikleri, etkileri, 

nasıl oluştukları hakkında bilgiler sunar. Grup lideri tarafından 

akılcı ve akılcı olmayan düşüncelere yönelik bilgiler 

sunulduktan sonra grup üyelerinin etkinlik hakkında görüşleri 

sorulur. 

 Son olarak oturum özetlenir. Grup üyeleri oturuma dair 

düşüncelerini “Oturum Değerlendirme Formu” üzerinde 

belirtir (EK 6. Oturum Değerlendirme Formu). Formlar grup 

lideri tarafından toplanır. Ardından grup lideri tarafından bir 

sonraki oturuma kadar grup üyelerinin mobil uygulama 

üzerinde yapacakları çalışmalarının sunumu yapılır. Grup lideri 

tarafından grup üyelerinin oturuma ilişkin sorularının olup 

olmadığı sorulur ve oturum sonlandırılır. 

Mobil 

Uygulama 

Ev Ödevi 

 Uçak mı Otobüs mü (Video Kaydı 1) 

 ABC Modeli (Video Kaydı 2) 

 Akılcı ve Akılcı Olmayan Düşünceler (Video Kaydı 3) 

 Okuma Parçası (Okuma Ödevi 1) 

 Düşünce Kaydı (Yazma Ödevi 1) 
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Uygulayıcıya 

Not 

 

Ekler  EK 1. Uçak mı Otobüs mü 

 EK 2. ABC Modeli 

 EK 3. ABC Modeli - Çalışma Kağıdı 

 EK 4. Ulusal Televizyonda Konuşmak Formu 

 EK 5. Düşünce Yolu - Akılcı ve Akılcı Olmayan Düşünceler 

 EK 6. Oturum Değerlendirme Formu 
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EK 14. Akılcı Düşünme Eğitim Programının Market Ekran Görüntüsü 
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EK 15. Mobil Uygulama Video İçerikleri Ekran Görüntüleri 
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