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OZET

PSIKOLOJIK DANISMAN ADAYLARININ OZ-BAKIM DAVRANISLARINI
GELISTIRMEK AMACIYLA “PSIKOLOJIK DANISMANLARDA OZ-BAKIM”
DERSININ TASARLANMASI VE UYGULANMASI

Deniz GULER
Egitim Bilimleri Anabilim Dal1
Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik Programi
Anadolu Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Nisan 2018
Danisman: Prof. Dr. Esra CEYHAN

Bu calismanin amaci, psikolojik danigsman adaylarmma 6z-bakim kapsaminda
farkindalik, bilgi ve beceri kazandirmak amaciyla “Psikolojik Danismanlarda Oz-Bakim
Dersinin” (PDOBD) tasarlanmasi, uygulanmasi ve derse katilan 6grencilerin 6z-bakim
davraniglarindaki gelisimin incelenmesidir. Calisma, eylem arastirmasi deseninde
gerceklestirilmistir. Calismanin katilimeilar1 2016-2017 Ogretim Yili Bahar Déneminde
Anadolu Universitesi, Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Lisans Programinda 6grenim
goren 20 (dort erkek, 16 kadin) son sinif 6grencisinden olusmaktadir. Calismanin verileri
gozlemler, gériismeler, arastirmaci ve 6grenci giinliikleri, gecerlik ve glivenirlik komitesi
toplant1 tutanaklar1 ve lyilik Hali Yildiz1 Olgegi aracihigi ile toplanmgtir. Verilerin
analizinde hem uygulama siirecinde hem de uygulamadan sonra kapsamli, dongiisel ve
sarmal bir yol izlenmistir. Calismada 6z-bakimin biligssel-duygusal, manevi, iliskisel,
profesyonel ve fiziksel 6z-bakim ile denge seklinde adlandirilan ¢ok boyutlu yapisi
lizerine yapilandirilan 12 haftaik PDOBD tasarlanmis ve uygulanmustir. PDOBD,
yaparak-yasayarak 6grenme ilkesi ile dgrencilerin aktif/etkin katilimlarini temel alan
yasantisal bir ders olarak gelistirilmistir. Bu baglamda 6grenme-0gretme siireci iginde
Ogrencilerin  6z-bakim kapsaminda kendi duygu, diistince ve davraniglarini
degerlendirmelerini ve diizenlemelerini saglayan c¢esitli etkinlikler tasarlanmstir.
PDOBD’ne katilan dgrencilerin neredeyse tamaminin, 6z-bakim boyutlar1 kapsaminda
cok cesitli farkindaliklar kazandiklart ve bu farkindaliklar1 ile eyleme gecebildikleri
anlagilmistir. Bunun yaninda 6grencilerin dersle birlikte umut ve 6z-yeterlik inanglar ile
genel iyilik hali diizeylerinin arttig1 belirlenmistir. Sonug¢ olarak tiim bu bulgular,
PDOBD’nin 6grencilerin  z-bakim kapsaminda farkindalik, bilgi ve beceriler
kazanmalarina, kazandiklar1 becerileri hayata gecirmelerine ve bu sayede iyilik hallerini
artirmalarina destek olduguna isaret etmektedir.

Anahtar Sézciikler: Oz-bakim, Psikolojik danisman egitimi, Psikolojik danisman adayi,
Eylem arastirmasi.



ABSTRACT

DESIGNING AND IMPLEMENTING THE “SELF-CARE COURSE FOR
COUNSELORS” IN ORDER TO DEVELOP SELF-CARE BEHAVIORS OF
COUNSELORS-IN-TRAINING

Deniz GULER

Department of Educational Sciences
Programme in Guidance and Psychological Counseling
Anadolu University, Graduate School of Educational Sciences, Nisan 2018
Supervisor: Prof. Dr. Esra CEYHAN

The purpose of this study is to design and implement “The Self-Care Course for
Counselors” (SCC) in order to gain awareness, knowledge, and skills and to explore the
development of participants’ self-care behaviors. The study was designed as “action
research”. Participants consisted of 20 (four male, 16 female) senior students in Guidance
and Counseling Undergraduate Program at Anadolu University in 2016-2017 Spring
Semester. Data were collected through observations, interviews, researcher and student
diaries, validation committee reports, and the Well Star Scale. In data analysis, a
comprehensive, cyclical, and spiral method were adopted both during and after the
implementation phase. In the study, a 12-week self-care program that was structured on
cognitive-emotional, spiritual, relational, professional, physical, and balance dimensions
of self-care was designed and implemented. SCC was developed considering the learning-
by-doing principle and active participation of the students. Within the learning-teaching
process of SCC, a variety of activities were designed which allowed students to review
and organize their own feelings, thoughts, and behaviors. Almost all of the students
participating in the program were found to be able to develop a level of awareness related
to self-care dimensions and put this awareness into action. Furthermore, during the
course, self-efficacy beliefs, hope and overall wellness level of the students were found
to be increased. As a result, all these findings indicate that SCC supports students in
acquiring awareness, knowledge, and skills in self-care, transferring these skills to their

daily lives, thereby improving their wellness.

Keywords: Self-care, Counselor training, Counselors-in-Training, Action research.



ONSOZ

Psikolojik danisma bir meslek olarak ortaya ¢iktigindan beri nasil daha etkili
psikolojik danigmanlar yetistirilebilecegi, onemli bir tartigma ve inceleme konusu
olmustur. Bu baglamda, psikolojik danismanin yardim siirecinde kullandig1 kuram, beceri
ve tekniklerin, siirecin amacina ulagsmasinda etkili oldugu, arastirmaci ve psikolojik
danigsman egitimcileri tarafindan oldukca kabul gérmektedir. Ancak giderek artan sayida
calisma gostermektedir ki psikolojik danigsma siirecinde hi¢bir kuram, beceri ya da teknik
bir birey olarak psikolojik danigmanin kendisi kadar etkili degildir. Bu su anlama
gelmektedir: psikolojik danisma siirecinde danisanlarin iyilik hallerine destek olabilmek
icin Oncelikle psikolojik danigmanin kendisinin iyi olmasi gerekmektedir. Calismanin
katilimcilarindan biri bu durumu su sozlerle 6zetlemektedir: “Mesela biz tiyatroda séyle
diyoruz. Ik 6nce kendimiz eglenmeliyiz ki seyirci de bizim eglenmemizle birlikte eglensin.
Eger biz kendimizi eglendiremezsek, sadece seyirciyi eglendirme mantigiyla bir sey
vaparsak belli bir siire sonra robotlagmis hareketler biitiinii oluyor. Ama kendimiz
eglenirsek bir doyum saglayacagiz. Kendimizle birlikte karsiya da bir enerji verecegiz.
Dyilik halini de ben 6yle nitelendiriyorum. Once kendimizi doyurmaliyiz ki sonra disariya
bir sey verebilelim.” (PDOBD 2. Hafta Gézlemi, 02.05.2017, 55).

Psikolojik danigmanlarin iyilik hallerinin bu denli 6nemli olmasi, psikolojik
danisman  egitiminde  Ogrencilerin  6z-bakim  davraniglarimin - gelistirilmesine
odaklanilmasmmi da o denli gerekli kilmaktadir. Bu baglamda, mevcut g¢alismada
psikolojik danigman adaylarinin 6z-bakim davraniglarin1 gelistirmek amaciyla yaklagik
iki yillik bir siirecte 6z-bakim odakli bir ders tasarlanmis ve uygulanmistir. Bu siirecte
desteklerinden dolay1 tesekkiir etmek istedigim kisiler saymakla bitmez. Bu siireg¢ benim
icin keyifli ve doyum verici oldugu kadar zaman zaman stresli ve zorlayici olabilmistir.
Ancak hangi kosulda olursa olsun siirsiz sabri, anlayist ve bana olan inanci ile
odiillendirildigim, manevi ve iliskisel 6z-bakim kaynagim, esim Aysegiil Giiler’e sonsuz
bir tesekkiirli borg bilirim. Ayrica, bu siirecte “o olmazsa bir eylem arastirmasina asla
girilmezdi” dedigim, hem iliskisel hem de profesyonel 6z-bakim kaynagim, danismanim
Prof. Dr. Esra Ceyhan’a kosulsuz destekleri i¢in ne kadar tesekkiir etsem azdir. Tabi Ki,
30 kez toplandigimiz halde bikmadan usanmadan ¢aligmama destek olan, hem bilim
insan1 olarak birikimleri hem de 6rnek kisilikleri ile kendilerinden ¢ok sey kazandigim
degerli hocalarim Dog. Dr. Isil Kabak¢i Yurdakul ve Dr. Ogretim Uyesi Ramazan

Akdogan’a sonsuz tesekkiirlerimi sunarim. Yine, is yogunluklar1 arasinda calismami



okuyan, degerlendiren ve degerli goriisleri ile ¢aligmanin son halini almas1 konusunda
151k tutan hocalarim Dog. Dr. S. Giilfem Cakir ve Dog¢. Dr. Mine Aladag’a ¢ok tesekkiir
ederim. Calismada tasarladigim dersin isminin belirlenmesinden lisans programinda
acilmasi ve yliriitiillmesine kadar her tiirlii asamada destek olan hocam Prof. Dr. Aydogan
Aykut Ceyhan’a da ¢ok tesekkiir ederim. Doktora egitimim siirecinde kendisinden ¢ok
sey O0grendigim hocam, Prof. Dr. A. Sibel Tiirkiim’e de sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.
Calismamda emegi gecen arkadaslarim Ars. Gor. Mehmet Sarigali ve Ars. Gor. Betiil
Meydan’a da ¢ok tesekkiir ederim. Genis ailem (annelerim, babalarim, kardeslerim), bana
inanip destek oldugunuz igin size de ¢ok tesekkiir ederim. Son olarak bu ¢alismanin asil
kahramanlar1 olan Ogrencilerime, dersin tasarlanmasina olan essiz katkilari ve dersi
sahiplenip sonuna kadar aktif katilim gosterdikleri i¢in 6zel olarak tesekkiir etmek
isterim. Psikolojik danisma meslegine ve bilime katki saglayan bir ¢alisma olmasi

dilegiyle...

Kizim Doga’ya

Deniz GULER
Eskisehir 2018
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ETiK iLKE VE KURALLARA UYGUNLUK BEYANNAMESI

Bu tezin bana ait, §zgiin bir galisma oldugunu; ¢aligmamin hazirlik, veri toplama, analiz
ve bilgilerin sunumu olmak iizere tiim asamalarinda bilimsel etik ilke ve kurallara uygun
davrandigimi; bu galisma kapsaminda elde edilen tiim veri ve bilgiler i¢in kaynak gosterdigimi
ve bu kaynaklara kaynakgada yer verdigimi; bu galigmann Anadolu Universitesi tarafindan
kullanilan “bilimsel intihal tespit programiyla tarandigini ve higbir sekilde “intihal
icermedigini” beyan ederim. Herhangi bir zamanda, calismamla ilgili yaptigim bu beyana aykiri

bir durumun saptanmasi durumunda, ortaya gikacak tim ahlaki ve hukuki sonuglar1 kabul

ettigimi bildiririm.

Deniz GULER
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1. GIRIS
1.1. Problem Durumu

Diinyada ve Tiirkiye’de yasanan ekonomik ve toplumsal krizler, dogal afetler ve
teror olaylart gibi travmatik yasantilar nedeniyle bireylerin ruh sagliklar1 ve yasam
kaliteleri giin gectik¢e daha ¢ok olumsuz etkilenmektedir. Buna bagli olarak ruh saglig
mesleklerine; dolayisiyla psikolojik danisma meslegine duyulan ihtiya¢ tiim diinyada
oldugu gibi Tiirkiye’de de giderek artmaktadir.

Psikolojik danigma, danisan ile psikolojik danigman arasinda kurulan, terapdtik
iliskiye dayanan, yogun kisilerarasi bir siireci igermektedir (Kepgeoglu, 2004; Meier ve
Davis, 2012; Skovholt, 2012). Bu terapotik iligski igerisinde danmisanlara, sorunlarinin
iistesinden gelebilmeleri, olanaklarini kullanabilmeleri ve bu sayede yasamlarini daha
etkin bir bigimde siirdiirebilmeleri konusunda yardimci olmak amaglanmaktadir. Buna
ragmen psikolojik danigma siireci, danisana yarar saglamak yerine zarar verme risKi de
tastyabilmektedir (Egan, 2011). Bu anlamda psikolojik danigma siirecinin danisan igin
islevsel olup olmamasi ile psikolojik danigsmanin bu siireci ne kadar etkili yonetilebildigi
arasinda giiclii bir iligkinin oldugu anlasilmaktadir.

Psikolojik danisma siirecinde danisanlara sunulan yardimin islevsel olup
olmamasinda psikolojik danigmanin temel aldig1 kuramsal yaklagim ile kullandig1 beceri,
teknik ve araglarin etkisi biiyiiktiir. Ancak bu siirecin islevsel olmasinda higbiri bir birey
olarak psikolojik danismanin kendisi kadar etkili degildir (Corey, 2013; Lawson vd.,
2007; Venart, Vassos ve Pitcher-Heft, 2007). Dolayisiyla psikolojik danigmanlarin
danisanlarinin iyi olmalarina yardimer olabilmeleri i¢in Oncelikle kendilerinin fiziksel,
zihinsel ve ruhsal olarak dengede ve iyi olmalar1 gerekmektedir (Lawson vd., 2007;
Roach, 2005). Bir baska deyisle “iyi” bir danisan ig¢in “iyi” bir psikolojik danisman
gerekmektedir (Witmer ve Young, 1996). Bu baglamda iyilik hali, psikolojik
danismanlarin sahip olmasi gereken Onemli bir O6zellik olarak nitelendirilmektedir
(Lawson, 2007).

Psikolojik danismanlar, yasamlari boyunca iyilik hallerini artirmakla ve
korumakla yiikiimlii olmalarina (Amerikan Psikolojik Danigmanlar Dernegi/American
Counseling Association-ACA, 2014) ragmen bunu saglamak her zaman miimkiin
olmamaktadir. Ciinkii psikolojik danigmanlik meslegi, sahip oldugu 6zellikler nedeniyle

odiillendirici ve doyum saglayici oldugu kadar stresli ve tiikketici de olabilmektedir.



Psikolojik danigmanlik, danisanlarin yasamlarina ve gosterdikleri gelisimlere taniklik
etmenin verdigi deneyim ve farkindalik sayesinde biligsel ve duygusal yonden gelistirici
bir meslektir. Bunun yaninda ihtiyaci olan bireylere yardim etmenin sagladigi doyum
sayesinde de oldukc¢a Odiillendiricidir (Kottler, 2012; Norcross ve Guy, 2007). Buna
karsin hem ¢aligilan kurum ve birlikte calisilan kisiler hem de insana yardim mesleginin
dogasindan kaynaklanan gesitli zorluklar nedeniyle oldukga stresli bir meslektir (Dattilio,
2015; McLeod ve McLeod, 2015). Dolayistyla psikolojik danigsmanlik meslegi, psikolojik
danigmanlarin iyilik hallerini destekleyebildigi gibi olumsuz etkileyebilecek ozellikleri
de i¢inde barindirmaktadir.

Psikolojik danigmanlarin, genel olarak yardim edebileceklerinden daha fazla
danisanin bulundugu ortamlarda caligmalar1 nedeniyle is yliklerinin fazla olmasi;
travmatik yasam Oykiileri olan danisanlarla ¢alismak durumunda olmalari; danisanlarina
sunduklar1 yardimin etkilerini kisa siirede veya somut olarak gormenin her zaman
mimkiin olmamasi (Kottler, 2012; McLeod ve McLeod, 2015) ve ofkeli, saldirgan,
suclayict danisan davramiglarina maruz kalmalar1 gibi nedenlerle yogun stres
yasayabildikleri belirtilmektedir (Malinowski, 2014; Norcross ve Guy, 2007). Neredeyse
her psikolojik danigmanin maruz kaldig1 bu zorlayic1 durumlarin yaninda daha ¢ok okul
psikolojik danismanlarinin  karsilastigi bazi stres faktorleri bulunmaktadir. Okul
psikolojik danismanlari, calistiklar1 egitim kurumlarda ilgilenmeleri gereken 6grenci
sayilarinin fazla olmasi (Kendrick, Chandler ve Hatcher, 1994; Sears ve Navin, 1983);
psikolojik danigma ve rehberlikle ilgili olmayan islerle ilgilenmek durumunda
birakilmalar1 (Bardhoshi, Schweinle ve Duncan, 2014; Coban ve Demir, 2004; Paskal,
2001; Rayle 2006); buna bagli olarak rol karmasasi ve ¢atismasi yasamalar1 (Kirk-Brown
ve Wallace, 2004; Korkut-Owen ve Owen, 2008; Ozer, 1998; Paisley ve McMahon,
2001); okul idaresi, 6gretmenler ve velilerle iletisim ¢atismalar1 yasamalari ve onlardan
psikolojik danisma ve rehberlikle ilgili yirittikleri faaliyetler konusunda yeterince
destek alamamalar1 (Bardhoshi vd., 2014; Kendrick vd., 1994; Ozer, 1998) gibi iyilik
hallerini tehdit eden pek ¢ok stres faktorleri ile karsilagsmaktadirlar.

Psikolojik danigsmanlar, meslek yasamlarn boyunca maruz kaldiklar1 stres
faktorlerine kars1 kendilerini giiclendirme adina yeterli ve etkili adimlar atmadiklar
takdirde hem kendileri hem de danisanlari icin bir takim olumsuz sonuglar ortaya
cikabilmektedir. Bir bagka deyisle stres karsisinda kendilerini yeterince giiglendirmeyen
psikolojik danigmanlar, iyilik hallerini tehlikeye atarak tiikkenmislik (burnout), esduyum



yorgunlugu (compassion fatigue) ve dolayli travma (vicarious trauma) gibi duygusal
sorunlara karsi kendilerini savunmasiz birakabilmekte, bu nedenle profesyonel
etkililiklerini kaybedebilmektedirler (Cummins, Massey ve Jones, 2007; Dorociak vd.,
2017; Lawson vd., 2007; Malinowski, 2014; Skovholt, Grier ve Hanson, 2001; Witmer
ve Young, 1996). Dolayisiyla psikolojik danigsmanlar meslek yasamlari boyunca
etkililiklerini kaybetme (impairment) ile iyilik hali arasinda gidip gelmektedirler (Lawson
ve Venart, 2005). Iyi olmak, psikolojik danismanlarin optimal bir yasam siirmesi ve
potansiyellerini gergeklestirebilmesi ile ilgiliyken; etkililigini kaybetme, potansiyellerini
ya da yeteneklerini en iist diizeyde gergeklestirmeyi yapamaz hale gelmeleridir. Sonug
olarak bu iki durum ayni diizlemin iki ucunda yer almaktadir (Lawson vd., 2007).
Psikolojik danigmanin hangi ugta yer alacagi Sekil 1.1°de de goriildiigli gibi 6z-bakimi
ile ilgilenip ilgilenmeme diizeyine bagl goriilmektedir (Fereday, 2011; Malinowski,

2014; Venart vd., 2007).
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Sekil 1.1. Oz-bakim, iyilik hali ve etkililigini kaybetme

Sekil 1.1°de de goriildiigii iizere psikolojik danismanlar 6z-bakimlari ile diizensiz
ve yetersiz olarak ilgilendiklerinde tiikenmislik, dolayli travma ve esduyum yorgunlugu
gibi duygusal sorunlar yasayabilmektedirler. Bunun sonucunda da mesleki becerilerini
kullanamaz hale gelip etkililiklerini kaybedebilmektedirler (Lawson ve Venart, 2005;
Lawson vd., 2007). Buna karsin psikolojik danismanlar 6z-bakimlari ile diizenli ve yeterli
diizeyde ilgilendiklerinde ise iyilik hallerini artirabilmektedirler (ACA, 2014). Bu
anlamda 6z-bakimin psikolojik danismanlar i¢in stres faktorleri karsisinda bir kalkan

gorevi gordiigii anlasilmaktadir. Bu kalkanin ne kadar giiglii olduguna bagli olarak



psikolojik danigmanlarin, etkililigini kaybetme ile iyilik hali arasinda bir noktada
yasamlarini devam ettirebilecegi diisiiniilmektedir.

Iyilik hali ile 6z-bakim arasinda olumlu ydnde giiclii bir iliski bulunmaktadir. Bu
iliski alanyazinda 6z-bakim kavraminin gectigi neredeyse tiim ¢alismalarda iyilik hali ya
da iyi olus kavramlarina yer verilmesinden (Bradley vd., 2013; Dorociak vd., 2017;
Lawson ve Venart, 2005) ve yiiriitiillen iliskisel ¢aligmalarin bulgularindan da (Fereday,
2011; Lawson ve Myers, 2011; Santana ve Fouad, 2017) agik¢a anlasilmaktadir. Bu
iligkilerden kaynakli olarak 6z-bakim ve iyilik halini birbirinden tamamen ayirmak
miimkiin olmamakla birlikte Sekil 1.1°de de goriildiigii gibi 6z-bakimi bir arag, iyilik
halini de bu arag¢ sayesinde varilmak istenen bir hedef olarak 6zetlemek miimkiindiir
(Malinowski, 2014).

Sonu¢ olarak 0z-bakim, psikolojik danismanlarin mesleki stres faktorleri
nedeniyle yasayabilecekleri tiikenmiglik ve dolayli travma gibi sorunlari
onleyebilecekleri ve iyilik hallerini artirip etkililiklerini devam ettirebilecekleri
stratejilerle yasamlari boyunca bilingli olarak ilgilendikleri bir siire¢ olarak
degerlendirilmektedir (ACA, 2014; Barnett ve Cooper, 2009; Bradley, 2013; Burkhart,
2014; Carter ve Barnett, 2016; Dorociak vd., 2017; Smullens, 2015). Oz-bakim
bagkalarina yardim hizmeti sunmada dnemli bir ilk adim olarak goriilmektedir (Collins,
2005). Nasil ki ugakta gergeklesecek bir olumsuzluk aninda yolculardan, baskalarina daha
etkili yardimci olabilmek icin oksijen maskelerini 6nce kendilerine takmalar
bekleniyorsa; psikolojik danmigmanlardan da danisanlarma yardim etmeden Once
kendilerine yardim etmeleri ve 6z-bakimlariyla ilgilenmeleri beklenmektedir (Dattilio,
2015). Dolayisiyla 6z-bakim hem psikolojik danismanin kendisine hem de danisanlarina
yaptig1 bir yatirim olarak degerlendirilmektedir (Carter ve Barnett, 2016). Bu kapsamda
psikolojik danigmanlarin tek bir kere degil meslek yasamlar1 boyunca 6z-bakimlart ile
ilgilenmekle yiikiimlii olduklari belirtilmektedir (Venart vd., 2007).

Oz-bakim fiziksel, biligsel, duygusal, manevi, iliskisel ve profesyonel gibi farkls
boyutlardan olugsmakta ve iceriginde ¢ok cesitli stratejileri barindirmaktadir (Fereday,
2011; Saakvitne ve Pearlman, 1996). Oz-bakimin fiziksel boyutu, psikolojik danigmanin
temelde uyku, beslenme, doktor kontrolii, spor ve egzersiz gibi alanlarda diizenli ve
sistemli olarak ¢esitli davraniglarda bulunmasini gerektirmektedir. Bilissel-duygusal 6z-
bakim boyutu ise psikolojik danigsmanin duygu ve diisiinceleriyle, yani i¢sel yasantilartyla

ilgilenmesini saglayan gilinlik yazma, kitap okuma, miizik dinleme ve farkindalik



alistirmalar1 yapma gibi stratejileri yasaminin bir pargasi haline getirmesini igermektedir.
Bir bagka 6z-bakim boyutu olan manevi 6z-bakim da psikolojik danigsmanin, sahip
olduklar1 i¢in minnettar olma, dua ve ibadet etme gibi yollarla inandig1 yaratici ile
baglantiy1 artirma, birilerine karsiliksiz yardim etme, cocuklarla ilgilenme gibi yagamini
anlamlandirabilecek stratejileri uygulamakla ilgili goriilmektedir. iliskisel 6z-bakim,
psikolojik danismanin tiikketici olmayan, destekleyici ve keyif verici bir sosyal ¢evre
olusturmak i¢in diizenli ve yeterli bir ¢aba i¢inde olmasini ifade etmektedir. Son olarak
profesyonel 6z-bakim ise psikolojik danigmanin hem meslegini yiiriittigi ortami
destekleyici bir hale getirmesini hem de danisan ve psikolojik danigman rollerine iliskin
sahip oldugu inanglarin1 gézden gegirip islevsel hale getirmesini igermektedir. Ozetle 6z-
bakim, psikolojik danismanin mesleki stres faktorlerine ragmen profesyonel etkililigini
devam ettirmesine ve biitiin olarak fiziksel, ruhsal ve zihinsel iyilik halini artirmasi ve
korumasina olanak taniyan ¢ok cesitli davranig, aktivite ve stratejilerden olusmaktadir
(Baker, 2011; Malinowski, 2014; Norcross ve Guy, 2007; Skovholt, 2012; Skovholt,
Grier ve Hanson, 2001; Skovholt ve Trotter-Mathison, 2011; Weiss, 2004).

Bireysel ve Kkiiltiirel farkliklar dikkate alindiginda 6z-bakim stratejilerin
tamaminin biitiin psikolojik danismanlar ic¢in islevsel olacagimi beklemek gercekei
olmamaktadir (Kissil ve Nino, 2017). Bu baglamda 6nemli olan psikolojik danigmanin
kendisine en uygun 6z-bakim stratejilerini secerek onlar1 bir kereligine degil yasami
boyunca uygulamaya devam etmesidir (Venart vd., 2007). Sonug¢ olarak psikolojik
danigsmanlarin 6z-bakimin tiim boyutlarin1 igeren kendileri i¢in en islevsel stratejileri
yasamlarinin bir pargasi haline getirmelerinin, mesleki ve kisisel yasamdaki etkililiklerini
devam ettirebilmeleri i¢in 6nemli bir gereklilik oldugu belirtilebilir.

Psikolojik danigmanlar bazen daniganlarinin gelisimi ve ihtiyaglari ile ilgilenmeye
oldukca 6nem verme egilimindelerken; kendi 6z-bakimlar1 s6z konusu oldugunda ayni
ilgi ve 6zeni gostermekte yetersiz kalabilmektedirler (Corey, 2013). Bunun yaninda bazen
zaman yetersizligi gibi gesitli gerekgelerle 6z-bakimlarin1 yasamlarindaki bir oncelik
olarak gérmeyip kolaylikla ihmal edebilmektedirler (Norcross ve Guy, 2007). Ancak 6z-
bakim, ihmal edilecek ya da vakit buldukga yapilacak keyfi ya da liiks bir uygulama degil
bir mesleki etik zorunluluk olarak degerlendirilmektedir (ACA, 2014; Norcross ve Guy,
2007).

Psikolojik danigsmanlarin 6z-bakimlarini ihmal etme ya da gérmezden gelme

egilimlerinin, 6z-bakim odakli bir yasam bi¢imini mesleki kimliklerinin bir par¢asi haline



getiremediklerinden kaynaklandigi disiiniilmektedir. Bu baglamda bireyin mesleki
kimliginin &grencilik yillarindan baslayarak sekillendigi diistintildigiinde psikolojik
danismanlara heniiz meslek yasamlarina baslamadan 6nce 6z-bakim konusunda bilgi,
beceri ve farkindalik kazandirmanin 6nemi ortaya ¢ikmaktadir (Carter ve Barnett, 2016).
Psikolojik danigman adaylarinin 6z-bakim stratejilerini yagamlarinin bir pargast haline
getirip kendilerine en uygun stratejileri devamli olarak uygulayabilmeyi 6grenmeleri,
hem su an maruz kaldiklart hem de ileride mesleki yasamlarinda karsilasacaklari stres
faktorleri karsisinda kendilerini koruyabilmeleri anlaminda islevsel goriilmektedir
(Colman vd., 2016). Bu anlamda &grencilik yillarinda kazanilan 6z-bakim odakli bir
yasam bicimi hem simdiki yasamlarint hem de ilerleyen yillarda meslek yasamlarini
olumlu yonde etkileyecegi i¢in psikolojik danisman adaylar1 iki kat kazangli ¢ikmaktadir
(Zahniser, Rupert ve Dorociak, 2017). Dolayisiyla psikolojik danisman egitimi
programlarina 6z-bakim ve iyilik hali kiiltiiriiniin yerlestirilmesi, iizerinde sik¢a durulan
bir konu haline gelmektedir (Colman vd., 2017; Goncher vd., 2013; Richards, Campenni
ve Muse-Burke, 2010; Yager ve Tovar-Blank, 2007; Witmer ve Young, 1996; Zahniser,
Rupert ve Dorociak, 2017).

Psikolojik danigman egitimi programlarinda 6z-bakim kiiltiirii olusturulmasi ile
ilgili alanyazinda cesitli yontemler 6nerilmektedir. En sik onerilen yontemlerden birisi
psikolojik danigman egitimi programlarinda gorevli 6gretim elemanlarinin 6z-bakimlari
ile ilgilenerek G6grencilerine model olmalaridir. Bunun yaninda 6z-bakim konusunda
farkindalik, bilgi ve beceri kazandirma amaciyla formal dersler veya seminer ve calistay
gibi ders dis1 aktiviteler diizenlenmesi de iizerinde sik¢a durulan diger yontemlerdendir
(Baker, 2011; Culver, 2011; Malinowski, 2014; Roach, 2005; Wester, Trepal ve Myers,
2009; Witmer ve Young, 1996; Yager ve Tovar-Blank, 2007; Zahniser, Rupert ve
Dorociak, 2017). Bu yontemlere bakildiginda psikolojik danisman egitiminde 6z-bakim
kiiltiirii olusturma konusunda psikolojik danisman egitimcilerine 6nemli gorevler diistiigii
anlasilmaktadir.

Psikolojik danigman egitiminde 6z-bakim kiiltiiriiniin ne kadar olusturulabildigi
konusunda alanyazinda cesitli bilgiler mevcuttur. Yurt disinda psikolojik danisman
adaylar1 icin 0z-bakim odakli ¢esitli program ya da dersler gelistirildigi ve bu
programlarin psikolojik danisman adaylarina 6z-bakim ve iyilik hali ile ilgili bilgi, beceri

ve farkindalik kazandirma konusunda etkili olduklari bulunmustur (Christopher vd.,



2006; Christopher vd., 2011; Newsome, Waldo ve Gruszka, 2012, Pakenham, 2015;
Tarrasch, 2015; Wolf vd., 2014).

Psikolojik danigsman egitimi programlarinda 6z-bakim odakli gelistirilen ders ya
da programlarin sayisinin giin gectikce arttigr goriilmektedir. Bu girisimlere ragmen
psikolojik danigman egitimine 6z-bakim odakli bir anlayisin yerlestirilmesi konusunda
heniiz harcanan cabanin yeterli olmadigna iliskin bilgiler de mevcuttur. Ornegin,
Skovholt, Grier ve Hanson (2001) psikolojik danigsman egitimi programlarinda agirlikli
olarak danisanlarla daha etkili nasil ilgilenilmesi tizerinde durulurken; psikolojik
danismanin  kendisi ile ilgilenmesi konusuna yeterince Onem verilmedigini
belirtmektedirler. Yiiriitiilen ¢alismalarda da psikolojik danisman egitimi programlarinda
biiylik oranda 6z-bakim ya da 1iyilik hali odakli derslere yer verilmedigi ortaya ¢ikmistir
(Culver, 2011; Roach ve Young, 2007). Ornegin psikolojik danismanlarla yiiriitiilen bir
calismada katilimcilarin neredeyse % 80’1 psikolojik danigman egitimi aldiklari siirede
0z-bakim ya da iyilik hali ile ilgili herhangi bir ders almadiklarini; % 50’ye yakin ise
egitim programlarmin 6z-bakim ya da iyilik hali odakli bir anlayis1 icermedigini
belirtmistir (Culver, 2011). Tiim bu sonuglar yurt disinda psikolojik danigman egitimi
programlarinin 6z-bakim ve iyilik hali odakli bir anlayisi programlarina yerlestirme
konusuna yetersiz olsa da giderek daha fazla 6nem verdiklerine isaret etmektedir.
Tiirkiye’de ise psikolojik danigman egitimi programlarinda, ne psikolojik danigman
adaylarina 6z-bakim konusunda farkindalik, bilgi ve beceri kazandirma amaciyla
gelistirilmis bir programa, ne de onlarin 6z-bakimlar ile ilgilenme diizeyleri ya da bu
konudaki duygu ve diisiincelerini anlamaya yonelik gerceklestirilmis bir calismaya
rastlanmustir.

Sonug olarak; hem kisisel hem de profesyonel yasamlarinda etkili psikolojik
danismanlar yetistirilebilmesi i¢in psikolojik danigman adaylarinin mesleki becerilerini
gelistirmenin yaninda, 6z-bakimlar1 konusunda farkindalik, bilgi ve beceri kazandirmaya
da odaklanilmas1 gerektigi giderek daha c¢ok 6nem kazanmaktadir. Buna ragmen
Tiirkiye’de bu konuda heniiz yeterli girisimlerin gergeklestirilmedigi goriilmektedir. Bu
dogrultuda, 6z-bakim programlarinin biitiinciil ve kapsamli bir yaklagimla hazirlanarak
psikolojik  danisman egitimi programlarina  yerlestirilmesine ihtiya¢ oldugu
diistiniilmektedir. Yapilan g¢alismalarda o6grencilerin igsel deneyimleri ile beceri ve
farkindaliklarima odaklanan ve bunlar1 yasamlarina aktarmayi hedefleyen 6z-bakim

derslerinin etkili oldugu sonuglarina ulasilmistir (Culver, 2011; Pakenham, 2015, Wolf



vd., 2014). Bu nedenle sadece bilgi diizeyinde degil; ayn1 zamanda yaparak yasayarak
O0grenmeye dayali, dolayisiyla 6grencilerin aktif/etkin katilimini1 gerektiren uygulamali
bir 06z-bakim egitimi programimin psikolojik danisman adaylarimin 6z-bakim
davraniglarini gelistirmede daha etkili olacag: diisiiniilmektedir. Bu baglamda, psikolojik
danisman adaylar1 i¢in bir 6z-bakim dersinin gelistirildigi, uygulandigi ve derse
katilanlarin 6z-bakim davranislarindaki gelisimin degerlendirildigi bu ¢alismanin
Tiurkiye’de etkili psikolojik danismanlar yetistirilmesine kaynaklik  etmesi

beklenmektedir.

1.2. Amacg

Bu c¢alismanin amaci, psikolojik danigsman adaylarma 0z-bakim davranislar
kapsaminda farkindalik, bilgi ve beceri kazandirma amaciyla bir dersin tasarlanmasi,
uygulanmas1 ve derse katilan Ogrencilerin 6z-bakim davraniglarindaki degisimin

incelenmesidir. Bu amag ¢er¢evesinde su arastirma sorularina cevap aranmaktadir.

1. Psikolojik Danigmanlarda Oz-Bakim dersinin tasarlanmasi nasildir?

2. Psikolojik Danigmanlarda Oz-Bakim dersinin uygulamasi nasildir?

3. Psikolojik Damigmanlarda Oz-Bakim dersini alan psikolojik danigman adaylarmin
ders hakkindaki gortisleri nelerdir?

3.1. Psikolojik danigsman adaylarinin ders hakkindaki goriislerine gore dersin
isleyen yonleri nelerdir?

3.2. Psikolojik danigman adaylarinin ders hakkindaki goriislerine gore dersin
islemeyen yonleri nelerdir?

4. Psikolojik Damgmanlarda Oz-Bakim dersini alan psikolojik danigman adaylarmin
0z-bakim davranislarinda nasil bir gelisim olmustur?

4.1. Psikolojik Damigmanlarda Oz-Bakim dersini alan psikolojik danigman
adaylarinin bilissel-duygusal 6z-bakim davranislarinda nasil bir gelisim
olmustur?

4.2. Psikolojik Damgmanlarda Oz-Bakim dersini alan psikolojik danigman
adaylarinin iligkisel 6z-bakim davranislarinda nasil bir gelisim olmustur?

4.3. Psikolojik Danismanlarda Oz-Bakim dersini alan psikolojik danisman

adaylarinin manevi 6z-bakim davraniglarinda nasil bir gelisim olmustur?



4.4. Psikolojik Danismanlarda Oz-Bakim dersini alan psikolojik danisman
adaylarmin profesyonel 6z-bakim davraniglarinda nasil bir gelisim
olmustur?

4.5. Psikolojik Danismanlarda Oz-Bakim dersini alan psikolojik danisman
adaylarinin fiziksel 6z-bakim davraniglarinda nasil bir gelisim olmustur?

4.6. Psikolojik Danismanlarda Oz-Bakim dersini alan psikolojik danisman
adaylarinin yagam alanlar1 arasinda denge saglama davranislarinda nasil bir

gelisim olmustur?

1.3. Onem

Tiirkiye’de rehberlik ve psikolojik danigmanlik lisans programinda 6grenim goren
ogrenciler dort yillik lisans egitimlerini basariyla tamamladiklarinda okullarda, Aile ve
Sosyal Politikalar Bakanligina bagli kurumlarda, o6zel egitim ve rehabilitasyon
merkezlerinde, adliyelerde, orduda ve daha pek ¢ok kurumda psikolojik danigsman olarak
calisabilmektedirler. Psikolojik danigsmanlardan c¢alistiklart kurumlarda, egitimleri
sirasinda kazandiklar: tim mesleki bilgi ve becerilerini kullanarak saglikli iliskiler
yiriitme ya da meslek se¢imi yapma gibi gelisim gorevleri baglaminda sorun yasayan
daniganlarin yaninda cinsel taciz, siddet ve savas gibi travmatik deneyimleri olan
danisanlara etkili olarak yardim etmeleri beklenmektedir.

Psikolojik danigsmanlarin, travmatik yasantilart olsun ya da olmasin ihtiyaci olan
tim bireylere etkili yardim sunabilmeleri i¢in psikolojik danisman egitiminde verilen
mesleki beceri kazandirmaya yonelik dersler tek baslarina yeterli olabilmekte midir? Bu
soruya, 2015-2016 6gretim yilinda son sinifta 6grenim géren ve su an mezun durumunda
olan psikolojik danigman adaylar ile problemin ve odak alanin belirlenmesi kapsaminda
yiiriitillen odak grup goriismelerinden (bkz. s. 59) 6rnekleri i¢eren su sorularla cevap
bulunabilir: bir arkadasinin sorununu dinledikten sonra kendisini toparlayabilmek icin
sarhos olmas1 gerektigini belirten, travmatik yasantilari olan danisanina tliziilen ve hiingiir
hiingiir aglayan (1. Odak Grup Goriismesi, 18.12.2015), stres nedeniyle mide
rahatsizliklari yasayan (/. Odak Grup Goriismesi, 18.12.2015; 4. Odak Grup Goriismesi,
28.12.2015), uyku kalitesi bozulan (2. Odak Grup Goriismesi, 21.12.2015; 4. Odak Grup
Gortismesi, 28.12.2015) ve depresif belirtiler gosteren (2. Odak Grup Goriigmesi,
21.12.2015; 4. Odak Grup Goriismesi, 28.12.2015; 5. Odak Grup Goriismesi,
05.01.2016) rehberlik ve psikolojik danismanlik lisans programi son siif 6grencileri cok
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iist diizey mesleki becerilere sahip olsalar bile mezun olduklarinda danisanlarina etkili bir
sekilde yardimcr olabilirler mi? Bu dgrenciler meslek yasamlarinda maruz kalacaklar
stres faktorlerine kars1 psikolojik olarak ne kadar gii¢lii ve hazirliklidirlar? Ayrica stres
faktorlerine karsi ne kadar siire iyilik hallerini koruyup profesyonel etkililiklerini devam
ettirebilirler?

Psikolojik danismanlarin, stres faktorleri ile karsilastiklarinda iyilik hallerini
koruyabilmeleri ve profesyonel etkililiklerini devam ettirebilmeleri igin diizenli ve siirekli
olarak 6z-bakimlari ile ilgilenmeleri kritik bir 6neme sahiptir. Ancak yukarida verilen
orneklerde, psikolojik danisman adaylarinin 6z-bakim odakli bir yasam tarzina,
dolayisiyla stres karsisinda kendilerini koruyabilecek diizeyde bir giicliiliige sahip
olmadiklar1  anlagilmaktadir. Bu nedenle psikolojik danismanlarin ileride
karsilasabilecekleri stres faktorlerine karsi giiclenebilmeleri ve iyilik hallerini gelistirip
koruyabilmeleri icin heniiz 6grenci iken O6z-bakimlar1 ile nasil ilgilenebileceklerini
ogrenmeleri ve 6z-bakim odakli bir yasam tarzini benimsemeleri gerekli goriilmektedir
(Wardle ve Mayorga, 2016). Dolayisiyla psikolojik danigsman egitimi programlarinda 6z-
bakim kiiltiirli olugturulmasi i¢in girisimde bulunulmasi gerektigi, siddetle dnerilmektedir
(Colman vd., 2016). Bu kapsamda 6z-bakimin, hem bu konuda diizenlenmis 6zel dersler
araciligiyla hem de egitim programinin tamamina Yyansitilmasi yoluyla psikolojik
danisman egitimi programlarina yerlestirilebilecegi belirtilmektedir (Baker, 2011;
Bradley, 2013).

Alanyazin incelendiginde yurtdisinda psikolojik damigsman adaylarina yonelik
gelistirilen 6z-bakim odakli derslerin, heniiz ¢ok yeterli olmasa da (Culver, 2011, Roach
ve Young, 2007) giderek arttig1 goriilmektedir (Christopher vd., 2006; Wolf vd., 2014).
Tiirkiye’de ise Oz-bakim odakli gelistirilmis herhangi bir derse ya da bu konuda
yiiriitiilmiis herhangi bir ¢alismaya rastlanmamaktadir. Dahas1 aragtirmanin yiirtitiildiigii
tiniversiteyi de igeren, 6grenciler tarafindan en ¢ok tercih edilen rehberlik ve psikolojik
danigmanlik lisans programlarinin amaglart ya da program ¢iktilarinda 6grencilerin 6z-
bakim ya da iyilik halini artirmaya iliskin herhangi bir bilgi de yer almamaktadir. Yapilan
incelemelerde neredeyse tiim rehberlik ve psikolojik danigmanlik programlarinda yer alan
derslerde ve yiiriitiilen ¢alismalarda (Orn., Meydan, 2014; Yaka, 2011) biiyiik oranda
ogrencilerin yalnizca mesleki becerilerine odaklanildigr goriilmektedir.

Psikolojik danismanlarin danisanlarina sunduklart yardimin etkili olmasinda

stirecte kullandiklart mesleki Dbecerilerinin etkisi yadsinamaz. Ancak odak grup
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goriismelerinden elde edilen sonuglarda da goriildiigli gibi 6z-bakimlart ile yeterince
ilgilenmeyen, ilgilenmesi gerektigini ya da nasil ilgilenecegini bilmeyen psikolojik
danisman adaylarinin, stres faktorleri ile karsilastiklarinda mesleki becerilerini etkili bir
sekilde kullanmaya devam etmeleri ¢ok mimkiin goriinmemektedir. Tiirkiye’de
psikolojik danigman egitimi programlarinin, 6grencilerin mesleki becerilerini en {ist
diizeyde gelistirmeyi hedeflerken iyilik hallerini artirmak amaciyla programlarinda 6z-
bakim odakli derslere yer vermemeleri, etkili psikolojik danigsmanlar yetistirme
yoniindeki amagclari ile ters diisen bir durumdur. Bu durumda psikolojik danisman egitimi
programlarinin ve bu programlarda gorevli 6gretim elemanlarinin, egitim verdikleri
psikolojik danigsman adaylarinin ilerde deneyimleyebilecekleri stres faktorlerine karsi
savunmasiz kalmalarindan, bundan kaynakli olarak yasayabilecekleri tilkenmislik ve
dolayli travma gibi duygusal sorunlardan ve iyilik halleri ile profesyonel etkililiklerinin
diismesinden sorumlu olacaklarina inanilmaktadir.

Etkili psikolojik danismanlar yetistirilmesi konusunda onemli bir zorlugun
psikolojik danigman egitimi alacak kisilerin se¢imiyle basladigi distiniilmektedir.
Witmer ve Young (1996) kisilik veya uyum problemi yasayan bir¢ok kisinin psikolojik
danigmanlik meslegini ilgi ¢ekici bulup sadece akademik basarilar1 sayesinde bu alanda
egitim almaya baglayabildiklerini belirtmektedir. Tiirkiye’de de benzer bir durum
yagsanmasina ragmen psikolojik danigmanlik mesleginin se¢ciminde ilave baska faktorlerin
de rol oynayabildigi diisiiniilmektedir. Pek ¢ok lise 6grencisi psikolojik danigmanlik
meslegini ilgi ¢ekici bulmanin yaninda; sadece devlet kadrolarinda is bulabilme kolayligi
nedeniyle rehberlik ve psikolojik danismanlik lisans programlarina yerlesebilmek igin
cabalamaktadir. Bunun i¢in de psikolojik danigsmanlik mesleginin gerektirdigi kisisel
Ozelliklere sahip olup olmadiklar1 konusunda herhangi bir degerlendirmeye tabi
tutulmadan yalnmizca Tiirkge, matematik, tarih gibi temel derslerdeki akademik
becerilerinin 6l¢iildiigii bir sinav sonucunda elde ettikleri dereceye bagl olarak herhangi
bir {iniversitede psikolojik danigman egitimi almaya baslayabilmektedirler. Dolayisiyla
meslegin gerektirdigi kisilik 6zelliklerine sahip olmayan ayni zamanda iyilik halleri
diisiik pek cok kisi psikolojik danisman egitimine baglayabilmekte ve bu konuda
yeterince ilerleme kaydedemeden de egitimlerini tamamlayabilmektedir. Bu 6grenciler
psikolojik danmigmanlik meslegini yiiriitirken daha once de belirtilen tiikenmislik ve
esduyum yorgunlugu gibi duygusal sorunlar karsisinda daha savunmasiz

kalabilmektedirler (Merryman, 2012; Velez, 2012; Witmer ve Young, 1996). Dolayisiyla
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tiniversiteye giris kosullarinda bir degisiklige gidilmedigi takdirde rehberlik ve psikolojik
danigsmanlik lisans egitimine Ogrenci segerken adaylarin psikolojik danigmanlik
meslegini ylriitebilecek kisisel yeterliliklere sahip olup olmadiklarin1 incelemek
olanaksizdir. Boyle bir degisikligin gerceklesmesi kisa vadede miimkiin goriinmedigi igin
psikolojik damigman egitimi programlarinda kisisel yeterliliklerine bakilmaksizin tim
psikolojik danisma ve rehberlik 6grencilerinin 6z-bakim davranislarini ve iyilik hallerini
gelistirmeye ve onlar1 meslek yasamlarinda karsilasabilecekleri stres faktorlerine karsi
giiclendirmeye odaklanilmasi1 dnemlidir.

Sonug olarak psikolojik danigman adaylarina 6z-bakim stratejileri konusunda
farkindalik, bilgi ve beceri kazandirma amaciyla psikolojik danisman egitimi
programlarinda bir takim diizenlemelere gidilmesine ihtiyag oldugu goriilmektedir. Bu
baglamda, Psikolojik Danismanlarda Oz-Bakim Dersi’nin (PDOBD) tasarlandig1 ve
etkililiginin incelendigi bu ¢alismanin Tiirkiye’de psikolojik danisman egitimine, etkili
psikolojik danismanlar yetistirilmesi konusunda yeni ve gerekli bir bakis agisi
kazandiracagina inanilmaktadir. Calisma kapsaminda PDOBD’nin tasarlanma ve
uygulanma siireci, Tiirkiye’de psikolojik danigman egitimi alaninda heniiz ¢ok kullanim
alan1 bulamamis olan eylem arastirmasi desenine gore gerceklestirilmistir. Eylem
arastirmasi Ozellikle egitim ortamlarinda var olan bir sorunu betimlemenin 6tesinde; 0
sorunun ¢ozlimiine odaklanan ya da egitim siire¢lerinin kalitesini artirmaya yonelik en
etkili yontemi bulana kadar yliriitiilen sistematik ve etkili bir aragtirma yontemidir
(Creswell, 2012; Mills, 2003). Dolayisiyla eylem arastirmasi deseninde gerceklestirilen
bu caligmanin psikolojik danisman egitiminde ortaya ¢ikan sorunlari en etkili sekilde
¢ozmek ve egitim siirecinin kalitesini artirmak amaciyla ilerde yiiriitiilecek ¢aligsmalara

bir 151k tutacag diistiniilmektedir.

1.4. Calismanin kapsami

PDOBD’nin tasarlandig1, uygulandigi ve derse katilan &grencilerin 6z-bakim
davraniglarindaki degisimin incelendigi bu ¢alismanin bir kapsami bulunmaktadir.
PDOBD’de 6grencilere kazandirilmak istenen &z-bakim davramslarmm kapsamini,
alanyazinda yer alan 6z-bakim stratejilerinden yola ¢ikilarak ulagilan biligsel-duygusal,
manevi, iliskisel, fiziksel 6z-bakim ve denge saglama seklindeki alti boyutlu yap:
olusturmaktadir. PDOBD’nin tasarlanmas1 ve uygulanmasi, 2016-2017 Ogretim Y1l

Bahar Déneminde Anadolu Universitesi Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Lisans
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Programinda 6grenim goren 20 Ogrenci ile birlikte gerceklestirilmistir. Dolayisiyla
calismadan elde edilen bulgular, ¢alismanin katilimcilart olan bu 20 O6grenciyi
kapsamaktadir. Bir baska deyisle eylem arastirmasi deseninde gergeklestirilen bu
calismada, ¢alismanin yiiriitiildiigii ortamin ve katilimcilarin 6zellikleri dikkate alinarak
program gelistirme ve uygulama siireci gerceklestirildigi i¢in ¢alismanin bulgularinin
Tiirkiye’deki ve diinyadaki tiim psikolojik danigman egitimi programlarina genellenmesi
gercekei degildir. Calismanin dogasi geregi en basta genelleme beklentisi olmadigi i¢in
bu durum bir smirlilik olarak degil c¢alismanin sinir1 veya kapsami olarak

degerlendirilmektedir.

1.5. Tanimlar

e Oz-Bakim (Self-Care): Saglikli islerlik kazandirmaya ve iyi olusu artirmaya
yarayacak stratejilerle amagli olarak ilgilenilen ¢ok boyutlu ve ¢ok yonlii bir
stirectir (Dorociak vd., 2017, 5.326).

e Bilissel-Duygusal Oz-Bakim (Cognitive-Emotional Self-Care): Bireyin duygu,
diisiince ve davranislarinin farkinda olmasini, onlar1 izlemesi ve yonetmesini,
kisaca onlarla ilgilenmesini saglayacak stratejilerin olusturdugu bir 6z-bakim
boyutu olarak degerlendirilmektedir (Cox ve Steiner, 2013; Malinowski, 2014;
Norcross ve Guy, 2007).

e Manevi Oz-Bakim (Spiritual Self-Care): Bireyin yasamin maddi olmayan
yonlerinin ve yasamina anlam katan varliklarinin farkinda olmasini, onlarla olan
bagini giiglendirmesini ve anlamli bir yasam siirmesini saglayacak stratejilerle
ilgilenmesi olarak degerlendirilmektedir (Bush, 2015; Collins, 2005; Culver,
2011; Fereday, 2011; Malinowski, 2014; Norcross ve Guy, 2007; Saakvitne ve
Pearlman, 1996).

e Illiskisel Oz-Bakim (Relational Self-Care): Bireyin sosyal destek sistemindeki
ve birlikte olmaktan keyif aldig1 kisilerle iliskilerini gliclendirmesini; buna karsin
zarar gordiigi ve duygusal olarak tiiketici olan iliskilerini diizenlemesini
saglayacak stratejilerden olusan bir 6z-bakim boyutu olarak degerlendirilmektedir
(Colman vd., 2016; Fereday, 2011; Malinowski, 2014; Skovholt, 2012; Smullens,
2015).
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Fiziksel Oz-Bakim (Physical Self-Care): Bireyin diizenli olarak egzersiz ve spor
yapma, diizenli ve saglikli beslenme, dinlenmeye zaman ayirma ve belirli
araliklarla saglik kontroliinii yaptirma gibi davranig ve eylemlerle ilgilenmesi
olarak agiklanmaktadir (Norcross ve Guy, 2007; Saakvitne ve Pearlman, 1996)
Profesyonel Oz-Bakim (Professional Self-Care): Psikolojik danismanlar ve
diger ruh saglhigi calisanlarinin, birlikte ¢alistiklar1 kisilerle ve danisanlariyla
kurduklart iliskilerini iyilik halini destekleyecek sekilde diizenlemelerini ve bu
iligkiler ile mesleki roller konusunda sahip olduklart biligsel yapilarini gézden
gecirmelerini ve gerekiyorsa degistirmelerini saglayacak stratejiler biitiinii olarak
goriilmektedir (Culver, 2011; Dorociak vd., 2017; Norcross ve Guy, 2007,
Saakvitne ve Pearlman, 1996; Skovholt, 2012; Smullens, 2015;).

Denge (Balance): Bireyin, temelde kisisel ve profesyonel yasami olmak iizere
tim yasam alanlar1 arasinda bir denge kurmak i¢in c¢abalamasi olarak
degerlendirilen bir 6z-bakim boyutudur (Carter ve Barnett, 2014; Saakvitne ve
Pearlman, 1996)

Tyilik Hali (Wellness): Birey tarafindan, bedenin, ruhun ve zihnin insanlar ve
dogal toplum iginde tam anlamiyla yasayabilmek i¢in biitiinlestirildigi, optimum
saglik ve iyi olus odakli bir yasam bi¢imidir (Myers, Sweeney ve Witmer, 2000,
s. 252).

Etkililigini Kaybetme (Impairment): Bireyin mesleki islevlerini yerine getirme
kapasitesinin 6nemli 6l¢iide azalmasidir (ACA, 2014, s. 20).

Tiikenmislik (Burnout): Genellikle insana yardim mesleklerinde c¢alisan
kisilerin yasadig1 duyarsizlasma ve duygusal tiikkenme sendromudur (Maslach ve
Jackson, 1981, s. 99).

Esduyum Yorgunlugu (Compassion Fatigue): Bireylerin baskalarinin acilarina
katlanmaya yonelik ilgi ve kapasitesinin azalmasidir. Bir bagka deyisle travmatik
ve aci verici yasantilart olan bireylere yardimci olmaya calisirken bireyin
duygusal rezervinin giderek azalmasi ve yardimci olamayacak diizeye gelmesidir
(Figley, 2002, s. 1434).

Dolayh Travma (Vicarious Trauma): Yardim verenin travmatik yagantilari olan
danisanlar1 ile empati kurmasinin sonucu olarak i¢sel yasantilarinin doniisiime

ugramasidir (Saakvitne ve Pearlman, 1996, s. 40).
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2. ALANYAZIN

Bu boliimde psikolojik danigman adaylarina 6z-bakim davraniglar1 konusunda
farkindalik, bilgi ve beceri kazandirma amaciyla 6grencilerin aktif/etkin katilimini temel
alan ve yaparak-yasayarak 6grenme ilkesine dayali bir dersin tasarlanmasi, uygulanmasi
ve derse katilan Ogrencilerin 6z-bakim davranislarindaki degisimin incelenmesine
kaynaklik eden kuramsal bilgiler ve ilgili arastirmalar yer almaktadir. Bu kapsamda 6z-
bakimin tanimlanmasi, ¢ok boyutlu yapisi, 6z-bakim stratejileri, psikolojik danisman
egitiminde 6z-bakima nasil yer verildigi ve 0z-bakim ile ilgili arastirmalar iizerinde

durulmaktadir.

2.1. Oz-Bakim Nedir? Ne Degildir?

Alanyazinda psikolojik danismanlar ve diger ruh sagligi calisanlarinin 6z-bakimi
konusunda birbirlerini tamamlayan gesitli tanimlar yapilmaktadir. Ornegin Dorociak ve
arkadaslar1 (2017, s.326) tarafindan 6z-bakim “saglikli islerlik kazandirmaya ve iyi olusu
artirmaya yarayacak stratejilerle amacl olarak ilgilenilen ¢ok boyutlu ve ¢ok yonlii bir
siire¢” olarak tanimlanmaktadir. Smullens (2015, s. 2) tarafindan ise tiikenmisligi
onlemek amaciyla ruh sagligi ¢alisaninin profesyonel, kisisel, sosyal ve fiziksel alanlarda
aktif bir sekilde ve siirekli olarak ilgilenmesi gereken bir uygulama olarak
degerlendirilmektedir. Sonug olarak 6z-bakimin 1yilik halini artirma ve tiikenmislik gibi
duygusal sorunlar1 6nleme amactyla ruh sagligi ¢alisganinin aktif olarak ve ¢ok yonlii bir
bakis acisiyla cesitli stratejileri uygulamaya koydugu bir siire¢ olarak degerlendirildigi
gorilmektedir.

Oz-bakimin ne oldugunu agiklamaya yonelik genis kapsamli tanimlarm yaninda
ne olmadig: ile karsilastirilarak da cesitli sekillerde agiklandig1 goriilmektedir. Ornegin
Carter ve Barnett’e (2016) gore “6z-bakim kazanilacak bir yaris degil zaman icinde
gelisen bir yagam stili ve yasam boyu devam eden bir siirectir”. Ruh sagligi calisanlarinin
0z-bakimlari ile ilgili en genis aciklamalar1 bulunan Norcross ve Guy’a (2007, s. 14) gore
ise 0z-bakim “zaman izin verdikce yerine getirilmesi gereken narsistik bir liks degil;
bireyin vazgecilmezi, klinik bir gereklilik ve meslek etigi agisindan bir zorunluluktur”.
Benzer bir agiklama Corey (2013) tarafindan yapilmaktadir. Yazara gore psikolojik
danigmanlar genellikle kendileri ile ilgilenmek i¢in zamanlar1 olmadiklarini sdylerler
ancak 6z-bakim zaman oldukca ilgilenilecek bir likks degil etik bir zorunluluktur. Bu

nedenle is yasaminda kendilerinden beklenilenleri basarili bir sekilde yerine

15



getirebilmeleri icin psikolojik danigmanlar kendilerine fiziksel, psikolojik, zihinsel,
sosyal ve manevi olarak bakmak zorundadirlar. Oz-bakimm bir mesleki etik zorunluluk
oldugu Amerikan Psikolojik Danigsmanlar Dernegi (ACA) Etik Kodlarinda da
vurgulanmaktadir. ACA Etik Kodlar Boliim C’de “psikolojik danigsmanlar profesyonel
sorumluluklarini en iyi sekilde karsilamak i¢in duygusal, fiziksel, zihinsel ve manevi iyi
oluglarini artiracak ve koruyacak 6z-bakim aktiviteleri ile ilgilenmeliler” seklinde bir etik
kod bulunmaktadir (ACA, 2014, s. 8). Son olarak aralarinda yakin bir iliski olmasina
ragmen 6z-bakim biitiiniiyle bir bas etme becerisi de degildir. Oz-bakim duygusal ve
psikolojik olarak saglikli kalabilmeleri igin psikolojik danigmanlarin siiregelen
aktiviteleri iken; bas etme duygusal bir durumla karsilasildiginda sakin ve iyi kalabilmek
i¢in uygulanan aktiviteler olarak degerlendirilmektedir (Malinowski, 2014). Dolayisiyla
0z-bakimda oOnleyicilik daha agir basarken bas etmede bir sorun ortaya ciktiginda
lyilestirme 6n plana ¢ikmaktadir. Benzer olarak 6z-bakimin proaktif bir sekilde ve
devamli olarak gergeklestirildiginde problemleri onlemenin Otesinde tim iyi olusu
artirdigi, dolayisiyla profesyonel islerlige katkida bulundugu belirtilmektedir (Zahniser,
Rupert ve Dorociak, 2017).

Oz-bakimin ne oldugu ve ne olmadigina iliskin agiklamalardan yola ¢ikildiginda
0zet olarak sunlar soylenebilir:

a. Oz-bakim liiks degil bir ihtiyagtir.

b. Oz-bakim keyfi bir durum degil bir mesleki etik zorunluluktur.

c. Oz-bakim tek seferlik bir uygulama degil yasam boyu devam edilmesi gereken

bir siiregtir.
d. Oz-bakim sorun yasamaya basladik¢a degil baslamadan 6nce uygulanan
stratejilerdir.

e. Oz-bakim tek bir davranis degil ¢ok yonlii ve boyutlu stratejiler biitiiniidiir.

2.2. Oz-Bakimin Cok Boyutlu Yapisi

Alanyazinda psikolojik danismanlarin da i¢inde bulundugu ruh sagligi ¢alisanlari
icin ortaya konulan 06z-bakim tanimlar1 ve stratejileri, 6z-bakimin yasam boyu
gerceklestirilmesi gereken etik bir zorunluluk olmasinin yaninda ¢ok boyutlu ve kapsamli
stratejiler biitiinii olduguna isaret etmektedir. Yazarlar ve arastirmacilar tarafindan ortaya
konulan bu 6z-bakim stratejileri birbiriyle ortiisen ve ayrisan ydnlerine ragmen 6z-

bakimin ¢ok boyutlu yapisini ortaya koymasi agisindan énemli goriilmektedir.
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Yardim verenlerin 6z-bakimlart konusunda en kapsamli ve en kabul goéren
aciklamalardan birisini yapan Norcross ve Guy (2007) duygusal, fiziksel, bilissel ve
manevi 1yilik halini gelistirebilmek ve siirdiirebilmek i¢in 6z-bakimin ¢ok yonlii bir bakis
acisiyla ele alinmasi gerektigini vurgulamaktadirlar. Yazarlar tarafindan yardim
mesleginin ddiillendirici yanlarini ve tehlikeleri bilme, fiziksel sagligi 6nemseme, sosyal
iligkileri gelistirme, mesleki ve 0zel yasamda simirlar olusturma, biligleri yeniden
yapilandirma, stres verici durumlardan uzaklagmak ve rahatlamak i¢in saglikli kagis
yollart bulma, iyilik halini besleyecek bir ¢evre yaratma, psikolojik danisma yardimi
alma, yasama anlam katmak i¢in ¢abalama ile yaraticilik ve kisisel gelisime 6nem verme
0z-bakimin boyutlar1 olarak siralanmaktadir. Ayrica her bir boyutta hem i yerinde hem
de kisisel yasamda uygulanabilecek ¢esitli 6z-bakim stratejileri 6nerilmektedir.

Oz-bakimin ¢ok boyutlu yapisina érnek olusturan agiklamalardan bir digeri Weiss
(2004) tarafindan yapilmaktadir. Oz-bakim konusunda kendini yonetmenin dnemine
vurgu yapan yazar terapistlere dis diinya ile i¢ diinyasini yonetmesi i¢in ¢esitli stratejiler
onermektedir. Dis diinyay1 yonetme boyutu yorucu veya tiiketici seyleri sinirlandirmak
ve eglenceli seylere daha ¢ok zaman ayirmak; kendini ortaya koyabilmeye,
aciklayabilmeye olanak taniyacak sosyal bir ¢evre olusturmak; mesleki yasam i¢in oldugu
kadar kisisel yasam i¢in de cabalamak; sinirlar olusturmayr basarmak; yeni seyler
ogrenmek ve gesitliligi artirmak ile isleri basitlestirmek gibi stratejilerden olusmaktadir.
I¢ diinyay1 yonetme boyutu ise kendini tanima, tiikenmislikten kaginmay1 ve belirtilerini
tanimay1r Ogrenme, bedenin sinyallerini dinleme; kendisi i¢in terapiye basvurma,
meslektaslarla konusma, asir1 sorumluluktan kurtulma, saglikli mesafeyi koruma,
belirsizlikle bas edebilmeyi 6grenme gibi stratejileri igermektedir.

Oz-bakim konusunda terapistler i¢in rehber niteliginde olan bir diger 6z-bakim
onerileri Baker (2011) tarafindan ortaya konulmaktadir. Oz-bakimin ¢cok boyutlu yapisina
ornek olusturan bu Onerilerde ise 0z-farkindalik, 6z-diizenleme ve denge seklinde ii¢
bilesenli bir yap1 ilizerinde durulmakta ve terapistlerin iyi oluslarini artirmak i¢in bu
bilesenleri kapsayacak sekilde ©z-bakimlar1 ile ilgilenmeleri gerektigine vurgu
yapilmaktadir. Bu kapsamda ge¢misinde ve su anda kisiliginde nelerin nasil etkili
oldugunun farkinda olmak; zihin, beden ve ruh ile ilgilenmek ve hem kisisel hem de
profesyonel yasamda onemi olan, ayn1 zamanda destek goriilebilecek kisilerle baglanti

kurmak ve onlarla iliskileri giiclendirmek ¢esitli 6z-bakim yollar1 olarak agiklanmaktadir.
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Bunun yaninda terapistlerin meslegin ddiillendirici ve riskli taraflarinin farkinda olmalart
gerektigine vurgu yapilmaktadir.

Psikolojik danigsmanlarin ve diger yardim meslekleri ¢alisanlarinin 6z-bakimlari
konusunda ayrintili ve dikkat ¢ekici agiklamalardan bir digeri Skovholt ve arkadaslar
tarafindan yapilmaktadir (Skovholt, 2012; Skovholt, Grier ve Hanson, 2001; Skovholt ve
Trotter-Mathison, 2011). Yazarlar tarafindan yardim verenlere temel olarak; meslegin
zorlayic1 ve Odiillendirici yanlarini bilmeleri, 6z-bakim ihtiyaglarinin farkinda olmalari,
kisisel yasamlarinda psikolojik danigman-danisan iliskisine benzeyen tek yonlii ilginin ve
yardimin oldugu iliskilerini sinirlandirmalari, pozitif enerji kaynaklarini olabildigince
artirmalari, iglerini anlamli ve keyifli hale getirmeleri, yasamlarinda eglence ve neseye
sahip olmalari, danisanlariyla kurduklari empatinin dengesini ayarlamalari, terapotik
iliskide basar1 ve doyumun O&lgiisiinii bilmeleri ve 6z-farkindaliklarini artirmalar
Onerilmektedir.

Bir bagka ¢ok boyutlu yap1 Malinowski (2014) tarafindan ortaya konulmustur. Bu
kapsamda 6z-bakim yontemleri ve mesleki tehlikeler konusunda bilgi ve farkindalik
kazanmak, kendi incinebilirliklerini ve sinirlarini kabul etmek ile 6z-bakim davraniglarini
stirekli g6z oniinde bulundurmak ve uygulamak seklinde ti¢ temel boyut lizerinden 6z-
bakim agiklanmaktadir. Bunun yaninda 6z-bakim yontemleri de kendi iginde boyutlara
ayrilmaktadir. Bunlar psikolojik, manevi, fiziksel ve sosyal boyutlardir. Oz-bakimin
psikolojik boyutu farkindalik, psikolojik danigsma yardimi alma, yasama karsi pozitif bir
tutum gelistirme ve mizah olarak agiklanmaktadir. Oz-bakimm manevi boyutunda ise
yasami anlamlandirma ve amagcli olma ile dinin manevi 6z-bakimdaki yeri lizerinde
durulmaktadir. Fiziksel boyutta ise duygusal ve bilissel islevini artirmada fiziksel
aktivitelerin ve serbest zamanlar olusturmanin 6nemine vurgu yapilmaktadir. Ayrica bu
boyutta yasamda denge yaratabilmenin 6nemi lizerinde durulmaktadir. Son olarak 6z-
bakimin sosyal boyutunda arkadas, aile, akranlar, meslektaglar ve siipervizorler ile
kurulan iligkiler ve sosyal destek konularina yer verilmektedir.

Buraya kadar ozetlenen 6z-bakimin ¢ok boyutlu yapisina ornek olusturan
aciklamalar temelde psikolojik danigman ve psikoterapist gibi meslek elemanlar: icin
ortaya konulmus onerilerden olusmaktadir. Alanyazinda bir diger ruh sagligi meslegi olan
sosyal calisma alani i¢in de 6z-bakim stratejilerinin cok boyutlu yapisina 6rnek olusturan
cesitli aciklamalar yer almaktadir. Bunlardan birisi Cox ve Steiner (2013) tarafindan,

uygulayicilar, siipervizorler ve yoneticilere rehber niteliginde ortaya konulmustur. Bu
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kapsamda 6z-bakim; stres ve 6z-bakimi anlama, 6z-bakim i¢in kisisel stratejiler ve 6z-
bakim icin drgiitsel stratejiler seklinde ii¢ boliimde ele alinmaktadir. Oz-farkindalik, &z-
diizenleme ve 6z-yeterlik kisisel 6z-bakim stratejileri basligi altinda aciklanirken; 6rgiitiin
Ozelliklerini ve kisinin bu 6zelliklere uygunlugunu anlama, siipervizyon ve isyerinde
iyilik halini artirma ise Orgiitsel 6z-bakim stratejileri olarak aciklanmaktadir. Sosyal
caligma alanimi temel alan ancak diger ruh saghig: calisanlarinin da yararlanabilecegi
belirtilen bir diger 6z-bakim 6nerileri Smullens (2015) tarafindan ortaya konulmustur. Bu
Onerilerde 6z-bakim, tlikenmisligi Onleme amaciyla dort temel alan {iizerinde
aciklanmaktadir. Bu kapsamda profesyonel alan siipervizyon veya meslektas destegi gibi
cesitli mesleki ve organizasyonel stratejilerden, kisisel alan psikolojik, duygusal ve
dini/manevi boyut ve bu boyutlara uygun stratejilerden; sosyal alan bireyin esi, ailesi ve
arkadas ¢evresi ile kurdugu iligkilere dayali stratejilerden ve fiziksel alan ise bireyin kendi
bedenine bakmasini igeren stratejilerden olusmaktadir.

Alanyazinda yer alan 6z-bakim stratejileri genellikle psikolojik danismanlar ve
ruh saglig1 calisanlar1 i¢in gelistirilmistir. Ruh saglhigi alaninda egitim géren 6grenciler
icin 6zel olarak ortaya konulmus 6z-bakim Onerilerine ise nadir rastlanilmaktadir. Carter
ve Barnett (2016) ruh sagligi alaninda 6grenci olmanin kendi i¢inde ¢ok ¢esitli stres
faktoriinii barindirdigi, bu nedenle 6grencilerin tiikenmislik yasama acgisindan risk altinda
olduklar1 diisiincesinden hareketle bu konuda 6rnek teskil eden 6neriler gelistirmislerdir.
Psikoloji 6grencilerinin 6z-bakimlari ve iyilik hallerini gelistirmelerine yardimci olacak
bir yol haritas1 ve rehber niteligindeki bu dneriler 6z-bakim ihtiyacinin fark edilmesi, 6z-
bakim odakli bir yasam stilinin olusturulmasi ve 6z-bakim konusunda toplumsal bir
sorumluluk istlenilmesi seklinde {i¢ boliim kapsaminda incelenmektedir. Birinci
boliimde 6z-bakim ihtiyacinin fark edilmesine kaynaklik edecek yogun stres (distress),
profesyonel yeterlikle ilgili sorunlar, tilkenmislik ve dolayli travma ile ilgili 6grencilerin
o0z-farkindalik ve kendini izleme becerileri kazanmalarina yardimci olmak
amaglanmaktadir. Ikinci béliimde 6grencilerin kendi 6z-bakim planlarmi gelistirmelerine
yardimet olacak bilgi ve aktiviteler yer almaktadir. Bu kapsamda kisisel ve profesyonel
yasamlar1 arasinda denge saglamalari, 6z-bakim ve iyilik halleri ile profesyonel
gelisimlerine katki saglayacaklarina inandiklar1 bir akademik danisman se¢meleri ve
onunla iliskilerini gelistirmeleri; ulasilabilir kisa ve uzun dénemli hedefler belirlemeleri;
zamanlarim1 etkili yoOnetebilmeleri; gergekci bir basari beklentisi olusturabilmeleri

onerilmektedir. Bunun yaninda biyo-davranigsal, iligkisel, manevi ve dinsel, profesyonel
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0z-bakim boyutlar ile psikoterapi alma konusunda bir 6z-bakim plani gelistirilmesi
tizerinde durulmaktadir. Son boliimde ise 6grencilerinin kendi egitim programlarinda 6z-
bakim kiiltiirii olusturmalaria yardimci olacak stratejilere yer verilmektedir.

Oz-bakimin ¢ok boyutlu yapisina 6rnek olusturan bu 6z-bakim onerileri genel
olarak degerlendirildiginde psikolojik danigsman ve diger ruh saghig: ¢alisanlarinin 6z-
bakimlarinin biligsel, duygusal, fiziksel, manevi ve profesyonel gibi ¢esitli boyutlar
altinda birlestirilebilecek ¢ok sayida stratejiden olustugu goriilmektedir. Oz-bakimin ¢ok
boyutlu bir yapiya sahip oldugu 6z-bakim davranislarini degerlendirmek amaciyla
gelistirilmis 6lgme araglar incelendiginde daha somut bir sekilde anlasilabilmektedir
(Culver, 2011; Dorociak vd., 2017; Fereday, 2011; Saakvitne ve Pearlman, 1996;
Santana ve Fouad, 2017; Skovholt ve Trotter-Mathison, 2011).

Oz-bakim davranislarini degerlendirmek amaciyla gelistirilen l¢gme araglarindan
birisi Skovholt Uygulayic1 Profesyonel Psikolojik Saglamlik ve Oz-Bakim Envanteri’dir
(Skovholt Practitioner Professional Resiliency and Self-Care Inventory - Skovholt ve
Trotter-Mathison, 2011). Bu envanter incelendiginde 6z-bakim davranislari ve stratejileri
profesyonel dayamklilik/giicliilik (vitality) ve kisisel dayaniklilik/giicliiliik ile
profesyonel stres ve kisisel stres seklinde dort alt boyutta degerlendirilmektedir.

Psikolojik danigsmanlarin 6z-bakim davranislarini1 degerlendirmek amaciyla en sik
kullanilan araglardan bir digeri Saakvitne ve Pearlman (1996) tarafindan gelistirilmistir.
Bu ankette 6z-bakim davranislari; fiziksel 6z-bakim, psikolojik 6z-bakim, duygusal 6z-
bakim, manevi 6z-bakim, isyeri veya profesyonel 6z-bakim ve denge alt boyutlarinda
incelenmektedir. Bu 6lgme araci daha sonra Pearcy-Marston, Chamberlain ve Espeut
(2012) tarafindan gozden gegirilmis ve ankete yeni maddeler eklenmistir. Alanyazin
incelendiginde Saakvitne ve Pearlman (1996) tarafindan gelistirilen 6lgme aracindaki alt
boyutlara benzer diger 6z-bakim envanterleri Fereday (2011) ve Culver (2011) tarafindan
gelistirilmistir.  Fereday (2011) tarafindan gelistirilen envanterde psikolojik
danigsmanlarin 6z-bakim davranislar1 biligsel-duygusal, iliskisel, fiziksel ve manevi 6z-
bakim alt boyutlarinda degerlendirilirken; Culver (2011) tarafindan gelistirilen
envanterde Fereday’in (2011) gelistirdigi 6lgme aracindan farkli olarak profesyonel 6z-
bakim davraniglar1 da ayr1 bir boyut olarak degerlendirilmektedir. Dorociak ve
arkadaslar1 (2017) tarafindan ruh sagligi ¢calisanlari i¢in gelistirilen 21 maddelik 6l¢ek 6z-

bakim1 profesyonel destek, profesyonel gelisim, yasam dengesi, biligsel stratejiler ve
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giinlik denge olarak adlandirilan bes boyut {lizerinde degerlendirmeye olanak
saglamaktadir.

Oz-bakim davramislarim degerlendirmek amaciyla kullanilan lgme araglarinin
neredeyse tamami profesyonel ruh saglhigi ¢alisanlar i¢in gelistirilmistir. Alanyazinda
psikolojik danigman adaylarinin 6z-bakim davraniglarin1 degerlendirebilecek bir 6lgme
aract olarak yalnizca Santana ve Fouad (2017) tarafindan gelistirilen “Oz-bakim
Davranislar1 Envanteri-Self-Care Behavior Inventory” isimli 6l¢gme aracina rastlanmustir.
Danisma psikolojisi ve klinik psikoloji 6grencileri ile birlikte gelistirilen bu envanterde
0z-bakim biligsel-duygusal-iliskisel, fiziksel ve manevi olmak fiizere ii¢ boyutta
degerlendirilmektedir. Bu yoniiyle envanterin profesyonel ruh saghigi calisanlart icin
gelistirilen 6lgme araclarinin boyutlari ile paralellik gdsterdigi sdylenebilir.

Psikolojik danigsmanlar i¢in ortaya koyulan tiim bu 6z-bakim Onerileri ve
gelistirilen 6lgme araglart degerlendirildiginde; 6z-bakimin birkag teknik ya da yontemle
siirlandirilamayacak kadar cesitli ve fiziksel, biligsel, duygusal, iligkisel, manevi,
profesyonel 6z-bakim ve denge seklinde gruplandirilabilecek ¢ok boyutlu bir yapiya
sahip oldugu dikkati ¢ekmektedir. Bu ¢ok boyutlu yapit Culver (2011) tarafindan ACA
Etik Kodlarina dayali olarak ortaya konulan bes faktorlii yapida da goriilmektedir. Yazar,
psikolojik danismanlar i¢in 6z-bakim stratejilerini, alanyazinda yer alan 6l¢gme araglari ve
onerilerle ortiisen bir nitelikte fiziksel, duygusal, zihinsel, iliskisel, manevi ve profesyonel
olmak iizere bes boyutlu bir yapida gostermektedir. Bu model psikolojik danigmanlarin
0z-bakim davranislarina ve stratejilerine biitiinciil bir bakis agis1 ile yaklasmas1 a¢isindan
onemli goriilmektedir. Ancak modelde denge ve 6z-farkindaliga vurgu yapilmamasinin
kisithlik oldugu disliniilmektedir. Ciinkii alanyazinda yer alan 6z-bakim Onerileri
degerlendirildiginde yasamda dengeye sahip olmanin 6z-bakimin 6nemli bir boyutu
oldugu (Baker, 2011; Carter ve Barnett, 2014; Saakvitne ve Pearlman, 1996) ve 6z-
farkindaligin da 6z-bakim davranislarinin merkezinde (Baker, 2011; Cox ve Steiner,
2013; Malinowski, 2014; Norcross ve Guy, 2007; Skovholt, Grier ve Hanson, 2001) yer
aldig1 dikkati ¢ekmektedir.

Oz-farkindaliga neredeyse tiim 6z-bakim 6nerilerinde 6z-bakim boyutlarinin ve
stratejilerinin tiimiine yayilmus bir sekilde yer verilmektedir. Oz-farkindaligin bu kadar
onemli goriilmesinin nedeni psikolojik danismanlarin ancak kendi i¢sel diinyalarinin ve
benliklerinin farkinda olduklarinda kendi duygu ve ihtiyaglarint daha 1iyi

tanimlayabilecekleri,  tepkilerini  diizenleyebilecekleri ~ ve  uygun  simrlar
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olusturabilecekleri diisiincesidir (Venart, Vassos ve Pitcher-Heft, 2007). Bu nedenle 6z-
farkindalik psikolojik danigmanlar i¢in oldukga kritik bir 6neme sahiptir. Bu ¢aligmada
Culver’in (2011) ortaya koydugu model ve alanyazinda yer alan 6z-bakim Onerileri ve
Olecme aracglar dikkate alindiginda 6z-bakim stratejileri ile ilgili Sekil 2.1°de yer alan yap1
ortaya ¢cikmaktadir. Bu yapiya gore 6z-bakim biligsel/duygusal, manevi, iliskisel, fiziksel,
profesyonel 6z-bakim ve denge boyutlarindan olusmaktadir. Oz-farkindalik ise ayr1 bir
boyut olarak degil tiim 6z-bakim boyutlarinin merkezinde yer alan bir gereklilik olarak

degerlendirilmektedir.

Sekil 2.1. Oz-bakimin ¢ok boyutlu yapist

2.3. Oz-Bakim Boyutlan ve Stratejileri

Alanyazin incelendiginde psikolojik danigmanlar ve ruh sagligi calisanlari i¢in
cok sayida Oz-bakim stratejisin Onerildigi goriilmektedir. Ancak her psikolojik
danmigsmanin kisisel tercihleri, kaynaklari ve incinebilirlikleri birbirinden farkli oldugu i¢in
hepsine uyabilecek tek bir 6z-bakim regetesi olusturmak imkansizdir (Kissil ve Nino,
2017). Bir bagka deyisle 6z-bakimi birkag teknik ya da davranis ile sinirlamak miimkiin
olmadig1 gibi her stratejinin tiim psikolojik danismanlar i¢in islevsel olacagini belirtmek
de olanaksizdir. Bunun yaninda Sekil 2.1°de de goriildiigii gibi 6z-bakim stratejilerinin
cok boyutlu bir yapiya sahip olmasi bu boyutlarin birbirinden kesin sinirlarla ayristigi

anlamina gelmemektedir. Bu kapsamda benzer bazi stratejilerin farkli yazarlar tarafindan
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iki farkli boyutta onerildigi goriilmektedir. Ornegin “yasamindaki 6nemli Kisilerle
baglantin1 giiglendirme” stratejisine Saakvitne ve Pearlman (1996) tarafindan duygusal
0z-bakimin igerisinde yer verilirken; Culver (2011) ve Fereday (2011) tarafindan iliskisel
0z-bakimin bir stratejisi olarak gosterilmektedir. Benzer olarak “cocuklarla zaman
gecirme” stratejisi yine Saakvitne ve Pearlman (1996) tarafindan manevi 6z-bakimin bir
stratejisi olarak kabul edilirken; Pearcy-Marston, Chamberlain ve Espeut (2012)
tarafindan psikolojik 6z-bakim boyutu igerisinde degerlendirilmektedir. Son bir 6rnek
olarak “psikolojik danigma yardimi alma” stratejisi Culver (2011) tarafindan iliskisel 6z-
bakim stratejisi olarak kabul edilirken Fereday (2011) tarafindan bilissel-duygusal 6z-
bakim igerisinde gosterilmektedir. Bu durum, 6z-bakim stratejilerinin ¢ok boyutlu ancak
birbirinden tamamen ayrisan boyutlar olmadigina; aksine birbiriyle ¢ok yakindan iliskili
0z-bakim alanlarinin olusturdugu bir biitiine isaret etmektedir (Bkz. Sekil 2.1). Bu
kapsamda 6z-bakim stratejilerine biitlinciil bakabilmek i¢in bu boliimde psikolojik
danigmanlar i¢in 6z-bakimin fiziksel, biligsel duygusal, manevi, iliskisel, profesyonel ve
denge boyutlarinda degerlendirilebilecek alanyazinda en c¢ok Onerilen 6z-bakim

stratejileri 6zetlenmektedir.

2.3.1. Fiziksel 6z-bakim stratejileri

Fiziksel 6z-bakim bireyin sadece fiziksel sagligi iizerinde degil biligsel, duygusal
ve psikolojik islevselligi lizerinde de etkili oldugu i¢in bireyin iyilik halini bir biitlin
olarak etkilemektedir (Baker, 2011; Malinowski, 2014). Bu kapsamda bireylerin iyilik
hallerini artirmalar1 ve koruyabilmeleri i¢in diizenli olarak egzersiz yapmalari, 6gilin
atlamadan saglikli yiyeceklerle beslenmeleri, alkol ve sigara gibi maddeleri
kullanmamalar1, uyku diizenine dikkat etmeleri ve yeteri kadar uyumalari, diizenli olarak
doktor kontroliine gitmeleri ve dinlenmeye zaman ayirmalar1 fiziksel 6z-bakim
boyutunda yer alan stratejilerdendir (Norcross ve Guy, 2007; Saakvitne ve Pearlman,
1996). Sonug olarak psikolojik danigmanlarin iyilik hali agisindan olduk¢a 6nemli bir 6z-
bakim alani olan fiziksel 6z-bakimin uyku, egzersiz, beslenme, dinlenme ve saglik

kontrolii ile ilgili davranis ve eylemleri igerdigi goriilmektedir.

2.3.2. Bilissel-duygusal 6z-bakim stratejileri

Alanyazin incelendiginde 6z-bakim alanlari i¢erisinde en ¢ok iizerinde durulan ve

en cok strateji Onerilen alanin biligsel duygusal 6z-bakim boyutu oldugu dikkati
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cekmektedir. Daha once de belirtildigi gibi alanyazinda 6z-bakim boyutlarinin isimleri
konusunda tam bir uzlasidan sdz edilmesi miimkiin olmamaktadir. Ornegin bu boyut
altinda toplanabilecek olan stratejiler bilisleri yeniden yapilandirmak (Norcross ve Guy,
2007), psikolojik ve duygusal 6z-bakim (Saakvitne ve Pearlman 1996), duygusal ve
zihinsel 6z-bakim (Culver, 2011), bilissel stratejiler (Dorociak v.d., 2017) gibi farkli
isimler altinda aciklanmaktadir. Fereday (2011) bu boyutlar altindaki &6z-bakim
stratejilerini bilissel duygusal 6z-bakim baslig1 altinda birlestirmis goriinmektedir. Bu
calismada en kapsamlisi oldugu diisiiniilen bilissel-duygusal 6z-bakim terimi
kullanilmaktadir.

Biligsel-duygusal 6z-bakimin merkezinde bireyin duygu, diisiince ve
davraniglarinin farkinda olmasini (self-awareness), onlar1 izlemesi ve yonetmesini (self-
monitoring) saglayacak stratejiler yer almaktadir (Cox ve Steiner, 2013; Malinowski,
2014; Norcross ve Guy, 2007). Bu kapsamda alanyazinda bilissel duygusal 6z-bakim
kapsaminda asagidaki stratejiler 6nerilmektedir (Culver, 2011; Fereday, 2011; Gladding,
2007; Norcross ve Guy, 2007; Saakvitne ve Pearlman 1996; Warren vd., 2010):

a. Duygu, diisiince, inang ve tutumlariin farkinda olmak i¢in cabalamak
b. Farkindalik i¢in giinliik kullanmak

c. Ilham verici ve mesleki olmayan kitaplar okumak

d. Mizahi kullanmak

e. Aglamak istediginde aglamaktan ¢ekinmemek

f. I¢ konugmalarm iyimser ve olumlu olmasimi saglamak

g. Kendini sevmek

h. Ekstra sorumluluklara hayir demek

Farkindaligi artirmak i¢in ¢abalamak

J. Dogada zaman gegirmek

k. Cocuklarla oynamak

I.  Spor, miizik, sinema ve tiyatro gibi aktivitelerle ilgilenmek
m. Yeni seylere merakli olmak

n. Stres azaltict aktivitelerle ilgilenmek

0. Psikolojik danigma yardimi almak

Ozetle psikolojik danismanlar igin &nerilen bilissel-duygusal 6z-bakim

stratejilerinin kapsamini oncelikle igsel yasantilarin farkinda olmak, onlar1 6nemsemek
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ve onlarla ilgilenmek ile onlarin olumlu ve islevsel olmast i¢in ¢abalamak

olusturmaktadir.

2.3.3. Manevi 6z-bakim stratejileri

Maneviyat daha c¢ok yasami anlamlandirmak ya da anlamlandirmak igin
eylemlerde bulunmak olan ve Ingilizce “spirituality” kelimesinin karsilig1 olarak
kullanilmaktadir. Ancak genel diisiincenin aksine din, maneviyatin es anlamlist degil ona
onemli katkisi olan bir igsel yap1 olarak degerlendirilmektedir (Norcross ve Guy, 2007).
Maneviyat bireyin yasadigi sikinti ve zorluklart kabul etmesi, kendine ve bagkalarina
kars1 sefkatli olmasi ve sevgiyle yaklasmasidir. Bunun yaninda bireyin i¢ ve dis diinya
arasinda denge saglamasi ile 6z-farkindaligini ve farkindaligini artirmast maneviyatin
onemli bilesenleri olarak goriilmektedir (Young ve Cashwell, 2011). Birey iyilik halini
artirmak ve tiikenmislikten korunmak i¢in neye ihtiyaci oldugunu belirleyebilmeli ve onu
elde edebilmek icin harekete gecebilmeli, bunlar1 yapabilmek i¢in de 6z-farkindaliga
sahip olabilmeli ve kendini sevebilmelidir (Collins, 2005). Bu yoniiyle maneviyat
psikolojik danigmanlar i¢in 6nemli bir koruyucu faktor olarak degerlendirilmektedir
(Hagedorn ve Moorhead, 2011; Malinowski, 2014). Alanyazinda yer alan oOneriler
degerlendirildiginde yazarlarin manevi 6z-bakim kapsaminda genellikle su stratejileri
onerdigi dikkati cekmektedir (Bush, 2015; Collins, 2005; Cox ve Steiner, 2013; Culver,
2011; Fereday, 2011; Malinowski, 2014; Norcross ve Guy, 2007; Pearcy-Marston,
Chamberlain ve Espeut, 2012; Saakvitne ve Pearlman, 1996):

Yardima ihtiyaci olanlara yardim etmek, iyilik yapmak

T &

Iyimser ve umutlu olmak ve bu 6zelliklerini etrafina yaymak

Sahip olunanlar i¢in minnettarlik géstermek

e o

Cocuklarla ilgilenmek
Dogada zaman gegirmek
Yasamin maddi olmayan yonlerinin farkinda olmak

Yasamda neyin anlam tasidigini ve onun yerini fark etmek

o Q —H~ o

Inanilan daha biiyiik bir giicle (Allah, Tanr1, vd.) baglantiy1 artirmak igin
dua etmek ve ibadet etmek
i. Ilham verici kitaplar okumak, miizikler dinlemek, filmler izlemek

J. Farkindaligi artirmak
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Kisacast yasamdan doyum almak ve yasami anlamlandirmak igin psikolojik
danigsmanin manevi gii¢leri konusunda 6z-farkindaligini artirmasi, kendisine ve ¢evresine
sevgiyle ve sefkatle yaklasmasi ile inandig1 daha biiyiik bir gii¢le baglantisini1 artirmasi

manevi 6z-bakim kapsaminda yer alan stratejilerdendir.

2.3.4. lliskisel 6z-bakim stratejileri

Iliskisel ©6z-bakim diger 6z-bakim boyutlarindan farkli olarak psikolojik
danigsmanin kendi bagina degil daha ¢ok baska kisilerle birlikte gerceklestirebilecegi
karsilikli bir siireci kapsamaktadir (Baker, 2011). Psikolojik danismanlar baskalariyla
ilgilenirken ilgilenilmeye, baskalarinin ihtiyaglarin1  karsilarken ihtiyaglarimin
karsilanmasina gereksinim duymaktadirlar. Bu nedenle psikolojik danismanlar ve diger
ruh sagligi calisanlarinin ¢evreleriyle kurduklar iligkiler ile iyilik halleri arasinda yakin
bir iliski bulunmaktadir (Norcross ve Guy, 2007). Bireyin yakin ¢evresindeki bireylerle
kurdugu iligkiler onlar1 olumsuz etkileyip tiiketici olabilecegi gibi karsilikli olarak
doyurucu sonuglarin ortaya ¢ikmasimi da saglayabilir (Smullens, 2015). Dolayisiyla
psikolojik danigmanlarin ¢ocuklari, ebeveynleri ve aile kokenleri, arkadas ve
meslektaslar ile iligkilerini beslemesi son derece énemlidir. Hem profesyonel hem de
kisisel yasamda nicelikten ¢ok niteligin 6nemli oldugu dogru iliskiler kurmak
gerekmektedir. Dogru iliskiler ise duygu ve disilincelerin ozgiirce paylasilabildigi,
yargilaniyor hissetmekten ¢ok degerli hissedilen ve destek goriilen iliskilerdir (Baker,
2011). Burada dikkat edilmesi gereken sey, iliskisel 6z-bakimin, diger tiim 6z-bakim
alanlar1 gibi, duragan bir yapidan &te psikolojik danigmanin aktif ¢abalarindan olusan bir
siire¢ oldugudur. Ornegin psikolojik danismanin sosyal destek sitemine sahip olmasi
degil; sosyal destek sistemini gelistirmek igin aktif olarak ¢abalamasi iligskisel 6z-bakim
olarak degerlendirilir (Colman vd., 2016). Bu kapsamda alanyazinda yer alan iliskisel
0z-bakim stratejilerini su sekilde 6zetlemek miimkiindiir (Fereday, 2011; Malinowski,
2014; Norcross ve Guy, 2007; Skovholt, 2012; Smullens, 2015):

a. Arkadas, aile veya yakin iliski kurulan diger bireylerle iletisimi
giiclendirmek

b. Bu kisilerle keyifli ve doyurucu zamanlar gegirmek igin gabalamak

c. Sosyal destek agini gelistirmek

d. Iliskilerde saglikli sinirlar olusturmak

e. Fazla yiik getiren, enerjiyi tiiketen veya zarar veren iliskileri diizenlemek
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f. Tek yonlii ilginin oldugu iliskileri sinirlandirmak
0. Is disindaki iliskilerde psikolojik danisman roliinden uzaklasmak
Sonug olarak psikolojik danigsmanin saglikli ve doyurucu bir yasama sahip
olabilmesi i¢in yakinlar1 ve ¢evresindeki onemli kisilerle kurdugu iliskilerin de saglikli
ve doyurucu olmasina ihtiyact oldugunu kabul etmesinin iligskisel 6z-bakimin ilk adimini
olusturdugu goriilmektedir. Bu kapsamda bireyin engelleyici degil destekleyici, sikici ve
tiikketici degil keyif verici ve doyurucu iliskilere sahip olmak i¢in aktif caba harcamasi

iligkisel 6z-bakim stratejilerinin 6ziinii olugturmaktadir.

2.3.5. Profesyonel 6z-bakim stratejileri

Psikolojik danigsmanlar ve diger ruh saglig1 calisanlari i¢in en 6nemli 6z-bakim
alanlarindan birisi de profesyonel 6z-bakimdir. Alanyazinda yer alan profesyonel 6z-
bakim stratejileri incelendiginde bu 6z-bakim alaninin psikolojik danigsman tarafindan
meslegin yiiriitiildiigli ortamin, diger ¢alisanlarla ve damisanlarla kurulan iligkilerin
yaninda bu iliskiler ile mesleki roller konusunda sahip oldugu bilissel yapilarinin
diizenlenmesini igeren ¢ok yonlii bir 6z-bakim alani oldugu goriilmektedir (Saakvitne ve
Pearlman, 1996). Bu yoniiyle profesyonel 6z-bakim stratejileri diger 6z-bakim alanlarmin
bir karigimi olarak da degerlendirilmektedir (Smullens, 2015). Alanyazinda yer alan
profesyonel 0z-bakim ile ilgili stratejileri asagidaki bagliklar altinda toparlamak
miimkiindiir (Culver, 2011; Dorociak vd., 2017; Norcross ve Guy, 2007; Saakvitne ve
Pearlman, 1996; Skovholt, 2012; Smullens, 2015):

a. Profesyonel destek agini gelistirmek: Meslektaglarla ve is arkadaslan ile
iletisimi  gliclendirmek, siipervizyon almak ve profesyonel kuruluslarla
isbirligini giiclendirmek

b. Profesyonel gelisimi siirdiirmek ve alan bilgilerini siirekli giincellenmek:
Alanla ilgili kitaplari, makaleleri, tezleri veya diger kaynaklari takip etmek ve
hizmet i¢i egitimlere katilmak

C. Damsanlarla kurulan terapétik iliskiyi diizenlemek: Danisanlarla kurulan
iliskide sinirlari iy1 ayarlamak ve gerektiginde hayir diyebilmek, sempati veya
karsit transferansa dikkat etmek ve empati dengesini 1yi ayarlamak, basar1 ve
doyumun Olgiisiinii iyi ayarlamak, danigsan-psikolojik danisman rollerine

iliskin iglevsel veya akilc1 olmayan diisiinceleri fark etmek ve degistirmek
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d. Is yerini iyilik halini destekleyici ve eglenceli bir ortama doniistiirmek: s
yerinde giin icerisinde hem biligsel ve duygusal hem de fiziksel anlamda
dinlenme molalar1 vermek, is yiikiinii dengelemek ve asir1 is yiikiine dur

demek

2.3.6. Denge

Temelde kisisel ve profesyonel yasam arasinda bir dengenin kurulmasi ile ilgili
olan bu 6z-bakim alani (Carter ve Barnett, 2014) alanyazininda neredeyse tiim yazarlarin
tizerinde anlastig1 bir 6z-bakim boyutu olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Alanyazinda denge,
bazen fiziksel 6z-bakim boyutu kapsaminda serbest zamanlar olusturma stratejisi
icerisinde yer alirken (Malinowski, 2014); bazen 6z-bakim ile ulasilmak istenen bir hedef
olarak degerlendirilmekte (Smullens, 2015) ve bazen de ayr1 bir 6z-bakim boyutu olarak
onerilmektedir (Dorociak vd., 2017; Saakvitne ve Pearlman, 1996). Sonug olarak bu
calismada denge, bir 6z-bakim boyutu olmasmin yaninda tek basina bir 6z-bakim
stratejisi olarak da degerlendirilmektedir. Bunun yaninda psikolojik danismanlarin hem
1s yasamlar ile kisisel yasamlar1 arasinda hem de tiim 6z-bakim boyutlarinin birbirleri
arasinda saglamalar1 gereken dinamik bir siire¢ olarak diger tiim 6z-bakim boyutlarinin
tistiinde yer alan bir 6z-bakim boyutu olarak disiiniilmektedir (Bkz. Sekil 2.1).

Psikolojik danmigsmanlarin is yasamlar1 ile kisisel yasamlari arasinda denge
saglamalar1 ¢ok gii¢ olabilse de (Corey, 2013; Cox ve Steiner, 2013) tiikkenmisligin
onlemesi ve iyilik halinin artirtlmasinda dnemli bir roli bulunmaktadir (Carter ve Barnett,
2014). Bu nedenle psikolojik danismanlarin mutlaka zamanlarini is, aile, iliskiler,
eglence, dinleme gibi tiim yasam alanlar1 arasinda dengeli bir sekilde paylastirmasi
onemli bir gerekliliktir (Saakvitne ve Pearlman, 1996). Bu kapsamda bir bagka 6z-bakim
stratejisi olan zaman yOnetiminin de (Carter ve Barnett, 2014) &zellikle bu 6z-bakim
boyutu icerisinde dnemli bir yere sahip oldugu diisiiniilmektedir.

Sonu¢ olarak psikolojik danigmanlarin tiikenmislik ve dolayli travma gibi
duygusal sorunlarin Oniine gegebilmeleri; buna karsin 1yilik hallerini artirip
koruyabilmeleri i¢in 6z-bakimlar1 ile ilgilenmeleri gerekmektedir. Bu kapsamda 6z-
bakimin tiim boyutlarini igeren biitiinclil bir yaklasim benimsemeleri ve tim bu
boyutlarda kendilerine en wuygun Oz-bakim stratejilerini  hayata gegirmeleri

gerekmektedir.
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2.4. Psikolojik Damisman Egitiminde Oz-Bakimin Yeri

Mesleki kimlik 6grencilik yillarinda olustugu igin bu siiregte kazanilan, tutum,
inang ve becerilerin meslek yasamini oldukga etkiledigi bilinen bir gergektir (Carter ve
Barnett, 2016). Bu nedenle ruh sagligi alaninda egitim goren Ogrencilerin ilerde
mesleklerini yiiriitiirken karsilasabilecekleri dolayli travma, tiikenmislik gibi sorunlari
Oonlemek i¢in hem bu sorunlarin belirtilerinin hem de meslekleri ile ilgili ¢esitli risk
faktorlerinin farkinda olmalar (Dattilio, 2015; Wardle ve Mayorga, 2016); 6z-bakim
stratejileri konusunda bilgi ve farkindalik kazanmalar1 ve simdiden 6z-bakim odakli bir
yasam stilini gelistirmeye baslamalarinin 6nemli oldugu vurgulanmaktadir (Carter ve
Barnett, 2016; Malinowski, 2014). Bu durum yalnizca psikolojik danigman adaylarinin
profesyonel yasamlarinda karsilasabilecekleri sorunlara karsi bir onlem degil icinde
bulunduklar1 donemde karsilastiklar1 stres faktorlerine ragmen iyilik hallerini artirip
koruyabilmeleri i¢in de 6nemli goriilmektedir (Colman vd., 2016; Weiss, 2004). Wardle
ve Mayorga (2016) tarafindan yiiriitiilen bir ¢alismada psikolojik danigman adaylarinin
% 85’inin az ya da ¢ok tilkenmislik yasadiginin belirlenmesi 6z-bakim odakli bir yasam
biciminin psikolojik danismanlar heniiz 6grenciyken hayata gecirilmesinin 6nemini daha
fazla ortaya koymaktadir. Dolayisiyla iyilik halini artirmaya ve etkililigi kaybetmeyi
Onlemeye yonelik 0©z-bakim odakli bir anlayisin psikolojik danigman egitimi
programlarina yerlestirilmesi onemli goriilmektedir (Richards, Campenni ve Muse-
Burke, 2010; Witmer ve Young, 1996; Yager ve Tovar-Blank, 2007).

Psikolojik danmisman egitimi programlarina 6z-bakim ve iyilik hali odakli bir
anlayisin nasil yerlestirilecegine iliskin farkli goriisler mevcuttur. Witmer ve Young
(1996) psikolojik danigmanliga ve psikolojiye ilgi duyan 6nemli sayida 6grencinin ciddi
kisilik sorunlarina sahip oldugunu, bu nedenle ilk adim olarak 6grencilerin bu meslege
uygunlugu agisindan degerlendirilip ardindan programa kabul edilmeleri gerektigini
belirtmektedirler. Ancak Tirkiye’de rehberlik ve psikolojik danigmanlik lisans egitimine
merkezi bir akademik sinavdan elde edilen puana gore 6grenci alindigi igin bu yontemin
uygulanmasi su an i¢in miimkiin gériilmemektedir. Bunun disinda 6z-bakim ve 1yilik hali
odakli bir anlayisin tiim derslerin, silipervizyon siirecinin ve programdaki tim
uygulamalarin igine yerlestirilmesi Onerilmektedir (Yager ve Tovar-Blank, 2007).
Bununla birlikte psikolojik danisman egitimcilerinin de 6grencilere yasam tarzlar ile
olumlu rol modeli olmalar1 gerektigi belirtilmektedir (Wester, Trepal ve Myers, 2009;

Witmer ve Young, 1996). Bunlarin disinda alanyazinda tizerinde siklikla durulan bir diger
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yol da egitim programlarinda iyilik hali ve 6z-bakim odakli 6zel dersler agilmasidir
(Baker, 2011; Culver, 2011; Malinowski, 2014; Roach, 2005). Kisacas1 6z-bakimi egitim
programinin tamamina yerlestirmenin yaninda Ozel dersler araciligiyla bu konuda
farkindalik, bilgi ve beceri kazandirmak iizerinde durulan iki temel yol olarak ortaya
cikmaktadir.

Oz-bakimin egitim programlarina yerlestirilmesi konusu yalmzca psikolojik
danisma alan1 icin degil; benzer stres faktorlerinin varligi nedeniyle diger ruh saghgi
alanlar1 i¢in de 6nemlidir. Ornegin sosyal calisma alani egitim programlarinda da 6z-
bakima yer verilmesinin 6nemi agik¢a vurgulanmaktadir. Bu alandaki egitimcilerin 6z-
bakimi derslerine entegre ederken c¢ok cesitli yaklasimlar kullanabilecekleri ancak
tilkenmislik ve esduyum yorgunlugunun erken uyar1 isaretlerini ve dnleyici bir uygulama
olarak 6z-bakim strateji ve tekniklerini Ogreterek ise baslamalar1 gerektigi
vurgulanmaktadir. Bu kapsamda makro ve mikro diizeyde ders firsatlar
olusturulabilecegi belirtilmektedir (Newell ve Nelson-Gardell, 2014).

Tiirkiye’de psikolojik danisman egitimi programlarinda 6z-bakim konusunda
farkindalik, bilgi ve beceri kazandirma amaciyla olusturulmus bir dersin varligina iligkin
herhangi bir bulguya rastlanilmazken; yurt disinda psikolojik danigsman adaylarinin 6z-
bakimlarina odaklanan ¢esitli dersler ve programlar olusturuldugu goéze carpmaktadir
(Christopher vd., 2006; Christopher ve Maris, 2010; Tarrasch, 2015; Wolf vd., 2014).

Psikolojik danigman adaylari i¢in gelistirilen 6z-bakim programlarindan birisi
“Zihninizi Tazeleyin, Viicudunuzu Genglestirin, Ruhunuzu Yenileyin - Refresh Your
Mind, Rejuvenate Your Body, Renew Your Spirit” isimli IS-Wel iyilik hali modeli ve
Adler’in belirttigi yasam amaclar (ask, calisma, arkadaslik) cercevesinde sekillendirilen
ve ¢esitli 6z-bakim uygulamalarinin oldugu bir programdir. Program, saglikli beslenme
ve egzersiz, qigong, yoga, miizik terapi, yaraticilik ve sanat, akupunktur, masaj terapi gibi
yontemlerin yer aldig1 14 modiilden olusmaktadir (Wolf vd., 2014).

Alanyazinda  0z-bakim  stratejilerinin  psikolojik  danisman  egitimine
yerlestirilmesiyle ilgili en iyi 6rneklerden birisi de John Chambers Christopher tarafindan
gelistirilen “Zihin-Beden Saglik Bilimi ve Oz-Bakim Sanati - Mind-Body Medicine and
the Art of Self-Care” isimli derstir. Kabat-Zinn’in “Farkindalik Temelli Stres Azaltma -
Mindfulness-Based Stress Reduction” programina dayali olarak, ii¢ kredilik segmeli ders
olarak gelistirilen bu program, haftada iki kere, ortalama 75 dakika olmak {izere 15 hafta
stirmektedir. Ders; meditasyon, yoga, qigong gibi teknikler kullanarak farkindalig
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artirmak ve 6grencilere pratik bir 6z-bakim programi sunmak amaciyla olusturulmustur.
Derste ayrica giinlik yazma, farkindalik arastirmalari yapma gibi yontemler de yer
almaktadir (Christopher vd., 2006; Christopher ve Maris, 2010). Benzer bir baska egitim,
farkindalik (mindfulness) tekniklerini 6grenmeleri ve uygulamalari; ayni zamanda
ogrendiklerini g¢ocuklara dgretmeleri amaciyla psikolojik danismanlik ve 6zel egitim
Ogrencileri icin iki donemlik bir ders olarak gelistirilmistir (Tarrasch, 2015).

Oz-bakim odakli bir baska ders klinik psikoloji ogrencileri igin Kabul ve
Kararlilik Terapisi temel alinarak olusturulmustur. Ders Ogrencilerin hem mesleki
uygulamalarinda kullanmak tizere sozii edilen terapi ile ilgili bilgi ve beceri edinmeleri
hem de 6z-bakimlarint gelistirmeleri i¢in hazirlanmistir. Bu kapsamda ders sonunda
Ogrencilerden siirdiiriilebilir bir 6z-bakim plan1 hazirlamalar1 beklenmektedir. Ders
toplamda 12 hafta ve her hafta iki saat siiren modiillerden olusmaktadir. Ders Kabul ve
Kararlilik Terapisi ile ilgili konu anlatimma dayali kuramsal bdliimlerin yaninda rol
oynama ve yasantisal sinif i¢i uygulamalarin oldugu hem kuramsal hem de yasantisal bir
derstir. Dersin notlandirilmasi iki sinav ve ders igindeki uygulamalarin degerlendirilmesi
ile yapilmaktadir (Pakenham, 2015).

Ogrenciler igin gelistirilen 6z-bakim odakli bu derslerin yaninda farkli dersler
icinde 0z-bakima ne kadar yer verildigini gosteren ¢alismalara da rastlanmaktadir. Bu
konudaki bir 6rnek “Terapist Egitimindeki Kisi (Person of the Therapist Training)” isimli
derstir. Dersin terapistin etkililigini artirabilmesi iizerine kurulu ii¢ temel amaci
bulunmaktadir. Birincisi terapistin kendini tanimas1 yani psikolojik, kiiltiirel ve manevi
alanlardaki giicliiklerini bilmesi ve ge¢cmis yasantilarinin etkisinin farkinda olmasi;
ikincisi terapotik stliregte bu yasantilarinin etkisini gézlemleyebilmesi ve fark edebilmesi;
ticiinciisli ise duygusal, kiiltiirel ve manevi gili¢lerini amaglh olarak ydnetebilmesidir
(Aponte vd., 2009). Ogrencilerin gii¢lii ve zayif yanlar1 iizerinde durarak profesyonel
etkililiklerini artirmak amaciyla yiiriitiilen bu ders dokuz ay siiren haftada iki saat verilen
yasantisal bir derstir. Ogrencilerin her hafta kisisel ve profesyonel siireglerini yansitan
giinliikler tuttugu, dersin her asamasinda igsel yasantilarini tanimladiklar1 bir yazi
yazdiklar1 ve donem sonunda da kisisel ve profesyonel degisimleri ile deneyimleri
raporlastirdiklart bir ders olarak yiiriitilmektedir (Kissil ve Nino, 2017).

Iceriginde 6z-bakima ne kadar yer verildigi incelenen bir diger ders sosyal ¢alisma
ogrencileri igin agilan “Travma Miidahale Dersidir (Trauma Treatment Course)”. Bu ders

15 hafta ve her hafta iki saat siiren bir derstir. Ders, travma deneyimleri ile ilgili
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gelistirilmis olmasinin yaninda 6grencilerden 6z-bakimlarina 6nem vermeleri, travma ile
ilgili okumalardan ve duyduklarindan daha az etkilenmeleri i¢in 6z-bakim uygulamalari
gelistirmeleri beklenmektedir. Derste ayn1 zamanda dolayli travma tepkilerini anlamak
icin olusturulmus boliimler ile c¢alismalarla etkililigi kanitlanmis, giinlik yazma,
farkindalik temelli stres azaltma gibi 6z-bakim stratejileri kullamlmistir. Ogrencilerden
her derste sorumluluk olarak duygu ve diisiinceleri ile kullandiklar1 6z-bakim stratejileri
konusunda iki-ii¢ sayfa giinlilk yazmalar1 istenmis ve ¢alismada veri kaynagi olarak bu
giinliikler kullanilmigtir (Shannon vd., 2014)

Tiirkiye’de heniiz psikolojik danismanlik alaninda egitim goren 6grenciler igin
gelistirilmis bir 6z-bakim dersine ya da programina rastlanilmamaktadir. Yurt diginda ise
6z-bakimin ¢ok boyutlu yapisina biitlinciil olarak yer verilmemesine ragmen cesitli
programlarin ve derslerin gelistirildigi goriilmektedir. Bu derslerin genellikle bir doneme
yayllmasi, hem teorik hem de yasantisal olmasi; Ogrencinin igsel yasantilarina
odaklanmasi; derslerde film, miizik, farkindalik etkinlikleri gibi farkli etkinliklerden
yararlanilmasi ile gilinliik tutma ve yazmanin temel tekniklerden birisi olarak kullanilmasi

gibi cesitli ortak noktalarinin oldugu dikkati cekmektedir.

2.5. Tlgili Aragtirmalar

Bu béliimde psikolojik danigmanlik ve diger ruh sagligi mesleklerinin egitim
programlarinda beceri ve farkindalik kazandirma amaciyla 6z-bakim ve iyilik hali odakl
egitimlere ne kadar yer verildigine iliskin yiiriitiilen ¢alismalar 6zetlenmektedir. Bunun
yaninda bu konuda gelistirilmis olan ders veya programlarin etkililigini inceleyen
caligmalara yer verilmektedir. Ayrica hem Ogrenciler hem de profesyonel psikolojik
danisman ve ruh saghigi calisanlarinin 6z-bakim ve iyilik hallerini anlamaya yonelik
gerceklestirilen nitel ve nicel caligmalar 6zetlenmektedir.

Egitim programlarina 6z-bakim ve iyilik hali odakli bir anlayisin yerlestirilmesi
onemli goriilmesine ragmen bunun ne kadar yapilabildigi oldukca tartigmalidir. Bu
kapsamda 286 psikolojik danigman ile yiiriitiilen bir ¢alismada katilimcilarin sadece %
22’si psikolojik danigman egitiminde 6z-bakim ya da iyilik hali ile ilgili en az bir ders
aldiklarini; geriye kalan % 78’1 ise bu konuda herhangi bir ders almadiklarini belirtmistir.
Bunun yaninda katilimeilarin % 45°1 psikolojik danigman egitim programlarinin, % 40’1
uygulama ya da staj deneyimlerinin, % 32’si simdiki is ortamlarmin, %26’s1 da siirekli

egitim uygulamalarinin 6z-bakim ya da iyilik hali odakli bir anlayisi icermedigini
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belirtmistir (Culver, 2011). Yine bir baska ¢alismada da benzer sekilde psikolojik
danisma alaninda yiiksek lisans yapan 6grencilerin neredeyse yarist 6z-bakim ya da iyilik
hali odakli bir ders almadiklarin1 ifade etmistir (Roach ve Young, 2007). Bir bagka
calisma benzer sonuglarin psikoloji alani i¢in de gecerli oldugunu gostermektedir.
Munsey (2006) tarafindan aktarilan Amerikan Psikoloji Birliginin (APA) psikoloji
egitimi alan 6grencilerle yiiriittiigii bir anket calismasma gore katilimcilarin %82.8°1
egitim programlariin 6z-bakim ile ilgili yazili bir materyal sunmadigini; %63.4’i egitim
programlarinin 6z bakimini tesvik eden faaliyetlere destek olmadigini; %59,3'l ise egitim
programlarinin  6z-bakim odakli bir anlayisi resmi ve sistematik olmasa dahi
desteklemedigini belirtmistir. Tirkiye’de ise bu konuda yiiriitilmiis bir calismaya
rastlanilmamaktadir. Tiim bu sonuglar yurt disinda psikolojik danigsman ve diger ruh
sagligr alanlarinda egitim veren programlarin 6z-bakim ve iyilik hali odakli bir anlayis1
programlarina yerlestirme konusunda biiyiik oranda yetersiz kaldiklarina, Tiirkiye’de ise
bu konuda heniiz bir girisimin olamadigina isaret etmektedir. Bu arastirmalara gore
psikolojik danisman egitimi programlarinda 6z-bakim ve iyilik hali odakli derslerin
yetersiz oldugu anlasilmasina ragmen “Psikolojik danigman egitiminde 6z-bakimin yeri”
boliimiinde de yer verildigi gibi alanyazinda 6z-bakim odakli ¢esitli dersler ve programlar
olusturuldugu ve bunlarin sonuglarinin degerlendirildigi de goriilmektedir (Christopher
vd., 2006; Tarrasch, 2015; Wolf vd., 2014).

Alanyazinda psikolojik damigsman adaylar1 igin gelistirilen en kapsamh
programlardan birisi, “Zihninizi Tazeleyin, Viicudunuzu Genglestirin, Ruhunuzu
Yenileyin” isimli programdir. Igeriginde ¢ok cesitli aktivitelerin oldugu ve 14 hafta siiren
calistaylar sayesinde Ogrencilerin 1yilik hallerinin arttigi ve 6z-bakim hedeflerini
uygulamaya koyma konusunda cesaretlendikleri bulunmustur (Wolf vd., 2014).

Alanyazinda  6z-bakim  stratejilerinin  psikolojik  danisman  egitimine
yerlestirilmesiyle ilgili 6rneklerden birisi olan “Mind-Body Medicine and the Art of Self-
Care-Zihin-Beden Saglik Bilimi ve Oz-bakim Sanat:” isimli dersin etkililigi ile ilgili
yirlitiilmis ¢esitli caligmalar yer almaktadir. Bu 6z-bakim dersini alan 6grencilerin
deneyimlerini kesfetmek amaciyla yiiriitiilen bir ¢alismada 6grenciler, dersin kaliteli ve
amaca uygun oldugunu, kisisel ve profesyonel yasamlarina 6énemli etkileri oldugunu
belirtmislerdir. Bunun yaninda dersle birlikte fiziksel, duygusal, zihinsel ve manevi
degisimler yasadiklarini; daha sabirli, farkindaligi yiiksek, bilingli olduklarini ve

odaklanma becerilerinin gelistigini ifade etmislerdir (Christopher vd., 2006). S6z konusu
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derse iliskin bir baska c¢alisma ise dersin uzun donemli etkilerini incelemek amaciyla
yirlitilmistir. Bu calismada, egitimini tamamlamis ve psikolojik danisman olarak
caligmaya baslamis katilimcilarin neredeyse tamaminin hala farkindalik uygulamalariyla
ilgilendikleri ortaya ¢ikmistir. Katilimcilar dersle birlikte yasadiklar1 fiziksel duygusal,
biligsel degisimler yoluyla yagamlarinin ¢esitli alanlarindaki farkindaliklarini artirdigini
ifade etmislerdir (Christopher vd., 2011).

Alanyazinda farkindalik temelli bir baska ders Tarrasch (2015) tarafindan
gelistirilmis ve dersin etkililigi stnanmistir. Dersi alan 6grenciler egitimden sonra ders
sayesinde daha az stres algiladiklarini, daha iyi uyuyabildiklerini, duygu, diisiince ve
davraniglarinin daha ¢ok farkina vardiklarimi belirtmislerdir. Newsome, Waldo ve
Gruszka (2012) tarafindan stresin etkilerinden korunmak i¢in yardim meslegi
ogrencilerine yonelik gelistirilen alt1 haftalik bir grup programu ile birlikte katilimcilarin
algilanan stresinin dustiigii, farkindalik ve 0z-duyarlik seviyelerinin ise yiikseldigi
bulunmustur.

Alanyazinda igeriginde yine farkindalik uygulamalarinin da oldugu Kabul ve
Kararlilik Terapisine dayali olarak gelistirilen bir dersle birlikte 6grencilerin 6z-
bakimlarinda nasil bir degisiklik oldugunu inceleyen bir ¢alismaya daha rastlanmaktadir.
Pakenham (2015) tarafindan gergeklestirilen bu ¢alismada sozii edilen dersin sonunda
katilimcilarin 6z-bakim 6z-yeterliklerinde bir artis oldugu gézlenmistir. Bunun yaninda
katilimcilarin yaklasik % 75’1 dersin sonunda 6z-bakim konusunda olumlu davranig
degisikligi yasadigini, % 62’si ise dersin igeriginin 6z-bakim konusunda farkindalik, bilgi
ve beceri kazandirmaya yardimci oldugunu belirtmistir. Calismada 6grencilerden dersin
icerigi ile ilgili de bir degerlendirme yapmalar: istenmistir. Bu kapsamda 6grenciler en
cok farkindalik egzersizleri ile haftalik 6z-bakim uygulamalarinmi etkili bulmuglardir.
Calismada 6grencilere ders hakkindaki degisiklik onerileri de sorulmustur. Bu kapsamda
ogrenciler tarafindan 6z-bakim ile ilgili yasantisal 6grenmeye daha ¢ok yer verilmesi, 6z-
bakim stratejilerin daha ¢ok tartisilmasi, haftalik verilen 6z-bakim uygulamasi
gorevlerinin daha ¢ok gozden gegirilmesi Onerilmistir. Tiim bu ¢alismalar, farkindalik
temelinde yiiriitiilen 6z-bakim programlarinin, psikolojik danigman adaylarinin iyilik
halini artirmada etkili olduguna ve bu etkilerin psikolojik danismanlar meslege
basladiginda da devam ettigine isaret etmekle birlikte derslerin daha ¢ok yasantisal olarak
yiiriitiilmesine ve ders sonrasi uygulamalara daha fazla 6nem verilmesi gerektigine isaret

etmektedir.

34



Psikolojik danismanlik ve diger ruh sagligi alanlarinda egitim goren 6grenciler
icin gelistirilen ve odaginda yalnizca 6z-bakim ve iyilik hali olan bu 6z-bakim
programlar1 ve derslerinin disinda alanyazinda bu alanlarda yiirtitiilmekte olan farkli
derslerin, 6grencilerin 6z-bakimlar1 ve iyilik halleri lizerinde nasil etkileri oldugunu
inceleyen calismalara da rastlamaktadir. Ornegin, evlilik ve aile terapisi 6grencileri ile
yapilan bir g¢aligmada “Terapist Egitimindeki Kisi” dersini alan o6grencilerin 6z-
bakimlarinda nasil bir degisiklik oldugunun incelenmesi amaglanmistir. Bu kapsamda
calismada 69 evlilik ve aile danismanlig1 6grencisinin ders sonunda yazmalar1 gereken
degerlendirme raporlar1 incelenmistir. Analizler sonucunda 6grencilerde kendini daha iyi
anlama, kendini gelistirme, iliskisel degisimler gibi farkli temalar ortaya ¢ikmustir (Kissil
ve Nino, 2017). Bir baska ¢alisma Shannon ve arkadaslar1 (2014) tarafindan sosyal
calisma oOgrencilerinin Travma Miidahale Dersinde 6z-bakimlar1 ile ilgili ne gibi
kazanimlar sagladiklarin1 anlamak amaciyla gerceklestirilmistir. Calismanin sonunda 6z-
bakim stratejileri ile ilgili 6z-bakim tiirleri, 6z-bakimi yapma zorlugu, 6z-bakimi
gerceklestirme niyeti, Oz-bakimdaki degisiklikler, 6z-bakim ve dolayli travmayi
O0grenme, Oz-bakim stratejilerinin profesyonel sosyalizasyonu seklinde alti kategori
ortaya cikmustir. Oz-bakim tiirleri fiziksel, iliskisel, bilissel dz-bakim seklinde ii¢ alt
kategoride toplanmistir. Ogrencilerin ¢ofu mezuniyet stresi ve zaman yetersizligi
nedeniyle &z-bakimlari ile ilgilenmekte zorlandiklarmi belirtmislerdir. Ogrencilerin
giinliiklerine gore zamanla 6z-bakim davranislarinda niteliksel ve niceliksel degisimler
gerceklestigi anlasilmistir. Dersler ilerledikge oOgrencilerin dolayli travma ile ilgili
farkindaliklar1 artmis ve Ogrenciler bunun 6z-bakim stratejileri araciligr ile gelistigini
belirtmislerdir. Bu sonuglar igeriginde 6z-bakimin oldugu derslerin 6grencilerin 6z-
bakimlarim1 gelistirme konusunda daha cok planlama diizeyinde etkili olduklarini
gostermektedir.

Psikolojik danigmanlik ve diger ruh saghig: alanlarinin egitim programlarinda
yiiriitiilen grup ¢alismalar1 ve derslerin etkililigini inceleyen bu ¢alismalarin yaninda bu
alanlarda egitim goren 6grencilerin 6z-bakimlarini anlama amaciyla yiiriitiilmiis cesitli
caligmalara da rastlanmaktadir. Ornegin, psikolojik damigmanlik alaninda yiiksek lisans
yapan Ogrencilerin 6z-bakimin 6nemi konusunda ne disiindiiklerini, hangi 6z-bakim
stratejilerini kullandiklar1 ve bunlardan hangilerini 1yilik hallerini artirma acisindan etkili
bulduklarin1 anlamak amaciyla bir ¢alisma yiiriitilmiistiir. Calismada genel olarak

katilimcilarin etkili bir psikolojik danigman olmalar1 agisindan 6z-bakimin 6neminin
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farkinda olduklari, Norcross (2000) tarafindan dnerilen 6z-bakim stratejilerinin neredeyse
tamamin1 kullandiklart ve bunlarin iyilik halleri {lizerinde etkili oldugu sonucuna
ulagilmigtir (Salahi vd., 2014).

Psikolojik danigsman adaylarinin 6z-bakimlari ile stres diizeyleri arasindaki iliskiyi
belirlemek amaciyla 109 yiiksek lisans 6grencisi ile bagka bir calisma gergeklestirilmistir.
Bu caligmada 6z-bakim ile stres seviyesi arasinda olumsuz yonde anlamli bir iligkinin
oldugu, yani 6grencilerin 6z-bakim davraniglan ile ilgilenme diizeyleri arttikga stres
seviyelerinin diistigii belirlenmistir (Mayorga, Devries ve Wardle, 2015).

Oz-bakim ile cesitli olumlu ve olumsuz degiskenler arasindaki iliskilerin
incelendigi baska bir ¢alismada da paralel sonuglara ulasilmistir. Klinik psikoloji ve
psikolojik danmigmanlik alaninda 6grenim goéren 232 &grenci ile gerceklestirilen bu
calismada 6z-bakim ile iyi olus ve algilanan yeterlik arasinda olumlu yonde; tiikkenmislik
ve psikolojik sikint1 arasinda olumsuz yonde anlamli iliskiler bulunmustur (Santana ve
Fouad, 2017).

Oz-bakim ile algilanan stres ve iyi olus arasindaki iliskilerin incelendigi bir baska
caligma klinik psikoloji alaninda egitim goren 358 doktora 6grencisi ile ylriitiilmustiir.
Bu ¢alismada 6grencilerin 6z-bakimlari ile iyi oluslar1 ve egitim siireglerinde kendilerinin
gelisimlerine iliskin algilar1 arasinda olumlu yo6nde giiclii bir iliski oldugu tespit
edilmistir. Bir bagka deyisle 6grencilerin 6z-bakimlari ile ilgilenme diizeyleri arttikga 1yi
oluglari ve egitim programlarindaki derslerde ve akademik c¢alismalarda kendi
gelisimlerine yonelik algiladiklar1 basar1 da artmaktadir. Bunun yaninda egitim
programlarinin  6z-bakimlarin1 artirmaya yonelik c¢abalarim1 daha yeterli bulan
ogrencilerin 6z-bakimlar1 ile ilgilenme diizeylerinin de daha yiliksek oldugu ortaya
¢ikmigtir. Tim bu olumlu iliskilerin yaninda, ¢alismada 6z-bakim ile algilanan stres
arasinda olumsuz yonde bir iliski tespit edilmistir (Zahniser, Rupert ve Dorociak, 2017).

Oz-bakim ile olumlu ve olumsuz degiskenler arasindaki iliskilerin incelendigi bu
calismalarin disinda 6z-bakimin hangi degiskenler lizerinde daha fazla etkiye sahip
oldugunu belirlemek amaciyla bir meta-analiz c¢aligmasi gergeklestirilmistir. Bu
kapsamda psikoloji alam1 Ogrencileri {iizerinde gerceklestirilen 17 ¢aligma analiz
edilmistir. Sonug olarak 6z-bakimlart ile ilgilenen 6grencilerin biiyiik bir cogunlugunun
diger o6grencilere gore yasam doyumu, egitim goriilen programdan memnuniyet ve 6z-
duyarlik gibi olumlu c¢ikt1 diizeylerinin daha yiiksek; psikolojik sikinti ve stres

seviyelerinin ise daha diisiikk oldugu belirlenmistir. Bu iliskiler i¢inde 6z-bakimin stres
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tizerindeki etkisi, yasam doyumu, 6z-duyarlik gibi olumlu ¢iktilar {izerindeki etkisinden
daha diisiik bulunmustur (Colman vd., 2016).

Psikolojik danmisman adaylar1 ve diger ruh saghgr alami Ggrencileri ile
gerceklestirilen tiim bu ¢alismalar 6z-bakim ile ilgilenme diizeyi arttikga iyilik hali ile
profesyonel etkililigin arttigini; buna karsin algilanan stresin ve stres kaynakli ortaya
cikan tiikenmislik gibi duygusal sorunlarin azaldigin1 gostermektedir. Ayrica bu sonuglar
psikolojik danigsman egitimi programlarinin 6z-bakim odakli bir kiiltiir olugturduklari
takdirde 6grencilerin 6z-bakimlari ile ilgilenme diizeylerinin de artigina isaret etmektedir.

Alanyazinda Ogrencilerle yiiriitiillen ¢aligmalara kiyasla profesyonel ruh sagligi
calisanlarinin 6z-bakimlart ile ilgili yiriitiilen calismalara daha sik rastlanmaktadir.
Ornegin, Lawson ve Myers (2011) tarafindan 506 psikolojik danisman ile yiiriitiilen
calismada 6z-bakim davranislari, profesyonel yasam kalitesi ve iyilik hali arasindaki
iligskiler incelenmistir. Sonugta iyilik hali mesleki tatmin ile olumlu yonde iliskili,
esduyum yorgunlugu ve tiikkenmislik ile olumsuz yonde iliskili bulunmustur. Bunun
yaninda iyilik hali yiiksek olan psikolojik danigmanlarin 19 6z-bakim davranisi da
digerlerinden yiiksek bulunmustur. Catlin-Rakoski (2012) tarafindan 48 ruh sagligi
terapisti ile yapilan bir ¢alismada ise 6z-bakim arttik¢a titkenmislik ve ikincil travmatik
stresin azaldigi; buna karsin sefkat doyumunun (compassion satisfaction) arttigi
belirlenmistir. Fiziksel, psikolojik, duygusal, manevi, isyeri 6z-bakimi ve denge
boyutlarmin tamamu ile titkenmislik arasinda gii¢lii olumsuz yonde iliski tespit edilmistir.
Sefkat doyumu ise duygusal, isyeri, psikolojik 6z-bakim ve denge ile anlamli ve pozitif
yonde iligkili bulunmustur. Bunun yaninda ikincil travmatik stres ise fiziksel 6z-bakim
ile olumsuz ydnde iliskili bulunmustur. Oz-bakim ile tiikkenmislik arasindaki iliskiyi tespit
etmek amaciyla 334 Avustralyali psikolog ile gerceklestirilen bagka bir caligmada da
benzer sonuglara ulasilmistir (Di Benedetto ve Swadling, 2014). Arastirmada
katilimcilarin yiiksek bir tiikenmislik diizeyine sahip olduklar1 tespit edilmistir. Bunun
yaninda tiikkenmislik ile farkindalik arasinda olumsuz yonde gii¢lii anlamli iligkiler tespit
edilirken 6z-bakim davraniglari ile diisiik olumsuz bir iligki tespit edilmistir.

Oz-bakim ile tiikenmislik ve esduyum yorgunlugu gibi degiskenler arasinda
onemli olumsuz iliskilerin belirlendigi calismalarin yaninda iliski bulunamayan
calismalara da rastlanmaktadir. Ornegin Kraus (2005) tarafindan 90 ruh saghgi ¢alisan1
ile yiiriitiilen bir ¢alismada 6z-bakim ile tiikenmislik ve esduyum yorgunlugu arasinda

iligki bulunmazken setkat doyumu ile olumlu yonde anlamli iligkiler tespit edilmistir.
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Benzer sekilde Star (2013) tarafindan psikolojik danigmanlarin ve psikolojik danigmanlik
ogrencilerinin 6z-bakim uygulamalari, tiikkenmislik, esduyum yorgunlugu ve sefkat
doyumu diizeyleri ve giincel yasam degisiklikleri arasindaki iliskiler incelenmistir.
Toplamda 253 katilimci ile yiiriitiilen ¢alismada tiikenmislik ile esduyum yorgunlugu
olumlu, sefkat doyumu ile tilkenmislik olumsuz yonde anlamli iligkili bulunmustur.
Ancak 6z-bakim ile tiikenmislik, esduyum yorgunlugu ve sefkat doyumu arasinda anlamli
iliskiler bulunmamustir.

Alanyazinda yer alan tiim bu iligkisel ¢alismalarin yaninda profesyonel ruh sagligi
calisanlarinin  6z-bakimlarim1 kesfetmek amaciyla yiirlitilmiis nitel caligmalara da
rastlanmaktadir. Bu c¢aligmalardan biri Martin (2009) tarafindan, mesleginin basindaki
kadin psikologlarin 6z-bakimlarint ve iyilik hallerini degerlendirmek amaciyla
yiirtitiilmistir. Bu kapsamda 12 kadin psikolog ile goriismeler gerceklestirilmistir.
Bulgular meslegin ilk yillarinda karsilasilan zorluklar, duygusal 6z-bakim, fiziksel 6z-
bakim, oyun aracilig1 ile 6z-bakim, biligsel 6z-bakim, 6z-bakimda maneviyat, mesleginin
basindaki kadin psikologlar i¢in oneriler ile 6z-bakimi desteklemek isteyen kuruluslar ve
egitim programlari igin &neriler seklinde sekiz kategoride toplanmustir. Ozellikle egitim
programlart ve kuruluslara yonelik kategoride 6z-bakim ve iyilik hali ile ilgili olarak
psikoloji 6grencileri ve meslegin basindaki psikologlar i¢in bir profesyonel gelisim dersi
acilmasi onerilmistir. Bunun disinda derslerde ve siirpervizyonda 6z-bakimin éneminin
vurgulanmasi ve dgrencilerin bu konuda cesaretlendirilmesi gerektigi belirtilmistir.

Bir bagka ¢alismada da ayakta tedavi veren bir ruh sagligi kurulusunda calisan
yedi psikolojik danmigsmanla goriismeler gerceklestirilmistir (Regan, 2013). Arastirma
sonucunda psikolojik danigsmanlarin belli bir siire tilkenmislik yasadiklar1 ve bunun
onlarin fiziksel ve duygusal iyi oluslarini etkiledigi belirlenmistir. Bunun yaninda tiim
psikolojik danigmanlarin duygusal iyi oluslarinin psikolojik danisman rollerinden
etkilendigi ortaya ¢ikmugstir. Psikolojik danismanlarin ¢ogu 6z-bakim uygulamalarinin
Oonemini vurgulamalarinin yaninda sosyal destek ve egzersiz programlarini en 6nemli 6z-
bakim yollar1 olarak belirtmislerdir. Psikolojik danismanlar 6zellikle is yerindeki
sorumluluklarinin onlarin 6z-bakimlar1 ile ilgilenmelerine engel oldugunu ifade
etmiglerdir. Bu calismalara gore daha olumlu sonuglarin elde edildigi caligmalara da
rastlanmaktadir. Bu caligmalardan birinde psikolojik danismanlarin, 6z-bakim konusunun

ve stratejilerinin farkinda olduklari; bunun yaninda Norcross’un (2000) 6nerdigi 0z-
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bakim stratejilerinin birgogunu uygulamaya gecirdiklerini sonucuna ulasilmistir
(Abdullah, Lau ve Chan, 2012).

Tim bu calismalar genel olarak degerlendirildiginde 6z-bakim ile iyilik hali,
tilkkenmislik, dolayli travma ve esduyum yorgunlugu gibi sorunlar arasinda giiglii
iligkilerin oldugu ve psikolojik danismanlarin bu sorunlar agisindan risk altinda olduklari
goriilmektedir. Bu nedenle psikolojik danigmanlarin 6z-bakim stratejileri konusunda hem
bilgi ve beceriye hem de bunlar1 hayata gec¢irmeye ihtiyaglari oldugu belirtilebilir. Bunun
yaninda 6grencilik yillarinda da stres ve tiikenmislik agisindan risk altinda olan psikolojik
danigsman adaylarinin profesyonel yagamlarina baglamadan 6nce onleyici bir gii¢ olarak
0z-bakimlarin1 gelistirmeleri amaciyla psikolojik danigman egitimi programlarinda 6z-
bakim odakli derslerin agilmasina ve 6z-bakimin tiim egitim programina yansitilmasina

ihtiyag¢ oldugu sdylenebilir.
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3. YONTEM

Bu boliimde ¢alismanin yontemi agiklanmaktadir. Bu kapsamda asagida sirasiyla
arastirma modeli, arastirmanin katilimcilari, aragtirmanin gergeklestigi ortam, arastirmaci
ile gecerlik ve giivenirlik komitesi iiyeleri, aragtirma siireci, veri toplama ydntemleri,
verilerin analizi, arastirmanin gegerlik ve gilivenirligi ile arastirma etigi hakkinda

aciklamalar yer almaktadir.

3.1. Arastirma Modeli

Bu calisma eylem arastirmasi deseninde gergeklestirilmistir. Eylem arastirmasi
ailesi genis ve gesitlidir (McNiff ve Whitehead, 2006). Eylem arastirmasinin 6zellikle
kim ya da kimler tarafindan yiiriitiildiigine baglh olarak c¢ok ¢esitli tiirleri
tanimlanmaktadir. Bu tiirler yalnizca “eylem arastirmasi” olarak isimlendirilebildigi gibi;
“katilimc1 eylem arastirmasi”, “igbirlikli eylem arastirmasi”, “uygulayici aragtirmasi”,
“igbirlikli aragtirma”, “feminist eylem arastirmasi” ve “0gretmen arastirmasi” gibi farkli
terimlerle de tanimlanabilmektedir (Herr ve Anderson, 2015). Her ne kadar farkli terimler
kullanilsa da ¢ogu eylem arastirmas: tiirleri bazi yaygin temel 6zellikleri paylagmalar
nedeniyle birbirlerine benzemektedir (Kemmis, McTaggart ve Nixon, 2014). Dolayisiyla
bu calismada anlam karmasasina yol agmamak icin en sik kullanilan ¢ati kavram olan
“eylem aragtirmasi” terimi arastirma modeli ismi olarak tercih edilmistir.

Eylem arastirmasit “degisim ve gelisimi saglama odakli, bireylerin kendi
uygulamalarint igeren, sistematik bir bicimde verilerin toplandigi ve yansitmali
sorgulamalarinin yapildigi, bunlara dayali yeni eylem planlarinin hazirlanip uygulandigi,
dongiisel veya sarmal adimlarla gergeklestirilen bilimsel bir arastirma siireci” olarak
tanimlanmaktadir (Giirgiir, 2017, s. 39). Dolayisiyla eylem aragtirmasinin yalnizca var
olan durum ya da sorunlar1 betimleme amaciyla degil bunlar1 degistirme ya da gelistirme
amaciyla yiiriitiilen bir arastirma tiirli oldugu anlasilmaktadir.

Eylem arastirmasi egitim alanindaki arastirma ve uygulamalarda kendisine 6nemli
bir yer edinmistir. Egitimde eylem aragtirmasi John Dewey’in, bilginin olusturulmasinda
yasant1 ve aktif 6grenmenin 6nemli oldugu goriisiiniin {lizerine insa edilmistir (Herr ve
Anderson, 2015). Eylem arastirmasina egitim siireci agisindan bakildiginda, 6gretmenler
veya Ogrenme ortamlarindaki diger bireyler tarafindan yiiriitiilen okul uygulamalari,
ogretimleri ve 6grencilerin 6grenmeleri ile ilgili olarak bilgi toplama ve bunlar1 gelistirme

amaciyla yiiriitiilen sistematik bir arastirma olarak tanimlanmaktadir (Mills, 2003). Bu

40



kapsamda eylem arastirmasi, egitim siireci i¢inde karsilagtiklart sorunlari ortadan
kaldirarak yiiriittikleri egitim uygulamalarinin kalitesini artirmak veya gelistirmek
isteyen Ogretmenler i¢in kullanigh bir ara¢ niteligindedir. Bunun yaninda eylem
arastirmasi yalnizca smif icinde ortaya ¢ikan uygulamayla ilgili sorunlar1 ¢6zmek igin
degil bu uygulamalar gergeklestiren bireyleri gliglendirmek, doniistiirmek ve onlar1 kendi
gelisimlerini kisitlayan durumlardan kurtarmak amaciyla da yiiriitiilmektedir (Creswell,
2012). Kisacas1 eylem arastirmasi egitim siirecinin iki temel bileseni olan 6grenciler ve
ogretmenlerde degisim ve gelisimi hedefleyen kapsamli bir arastirma siirecidir. Ancak bu
calismada oncelikli ama¢ Ogretmenden; bir baska deyisle O6gretim elemanindan g¢ok
Ogrencilerin; yani psikolojik danisman adaylarinin degisim ve gelisimlerini saglamaktir
(13. Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi Toplantisi, 19.01.2017).

Eylem arastirmasinin ne oldugu kadar nasil gerceklestirilecegi de dnemlidir. Bu
konuda alanyazinda gesitli goriisler dikkati cekmektedir. Ornegin, Johnson’a (2012) gore
eylem arastirmasi bes temel adimdan olusur. Ilk adim soru sormakla yani problemi
belirlemekle baglar. Sonraki adimda arastirmaci hangi verileri, nasil toplayacagina karar
verir. Arkasindan verilerin toplanmasi ve analiz edilmesi gergeklestirilir. Bir sonraki
adimda bulgulardan yola c¢ikarak eylem planlari yapilir ve son adimda elde edilen
bulgular ve eylem planlar1 paylasilir. Benzer olarak Norton (2009) tarafindan eylem
arastirmasi siireci paradoksu, konuyu, zorlugu, sorunu tanimlama; bunlarin iistesinden
gelmek i¢in yollar diisiinme, bu yollar1 uygulama, ortaya ¢ikan arastirma bulgularini
degerlendirme ve sonraki uygulamalar i¢in degisiklik yapma seklinde bes adimda
aciklanmistir. Bu adimlara paralel olarak Tomal (2010) ise alti basamakta 6zetledigi
eylem arastirmasi stirecini bir doktorun bir hastasina miidahalede kullandig1 yonteme
benzetmektedir. Doktor ilk olarak hastanin yakinmalaria bagl olarak 6n tani koyar,
arkasindan teshis koymak i¢in bir seri medikal test yapar (veri toplama), sonrasinda ¢ikan
sonuclar hastasiyla tartisir (analiz ve geri bildirim), karar vererek tedaviye baslar (eylemi
planlama ve uygulama) ve son adimda da hastasinin durumunu takip eder (izleme).
Benzer bir yaklagim Mills’in (2003) modelinde de goriilmektedir. Mills “diyalektik eylem
aragtirmas1 dongiisii” olarak adlandirdigi modelde eylem arastirmasini; odaklanilacak
alanm1 belirleme, veri toplama, verileri analiz etme ve yorumlama ve bir eylem plam
gelistirme seklinde dort asamali ve dongiisel bir siire¢ olarak ortaya koymaktadir.

Eylem aragtirmasmin disiplinli ve sistematik bir slire¢ olmasi gerektigini

vurgulayan McNiff ve Whitehead (2006) diger eylem arastirmasit modellerindeki gibi
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eylem arastirmasini sarmal ve dongiisel bir siire¢ olarak aciklamaktadirlar. Bu dongiisel

stire¢ Sekil 3.1° de goriilmektedir.

modifiye : ; yeni yonlere

etme / hareket
degistirme

degerlendirme gozlem

yansitma

eylem b (reflect)

Sekil 3.1. Bir Eylem Yansitma Déngiisti (McNiff ve Whitehead, 2006, s. 9)

Eylem arastirmasit siirecinde izlenmesi gereken adimlar genel olarak

degerlendirildiginde aragtirmaci ve yazarlarin eylem arastirmasinin adimlar1 ve dongiisel

yapist konusunda goriis birliginde oldugu anlasilmaktadir (Creswell, 2012; Herr ve
Anderson, 2015; Johnson, 2012; McNiff ve Whitehead, 2006; Mills, 2003; Norton, 2009).

Bu goriislerden yola ¢ikarak psikolojik danigman adaylarinin 6z-bakim davranislari

kapsaminda farkindalik, bilgi ve beceri gelistirmelerini saglamak amaciyla bir dersin

tasarlandig1 bu calismada eylem arastirmasi siireci dongiisel ve sarmal olarak isleyen su

alt1 basamakta yiirtitiilmiistiir:

o ®

- ® o O

Odak alanin/problemin belirlenmesi

Verilerin toplanmast

Verilerin analizi

Eylem planinin hazirlanmasi: (PDOBD’nin tasarlanmast)

Eylem planimin uygulanmas1 (PDOBD’nin uygulanmasi)

Eylemin sonuglarinin degerlendirilmesi (Uygulanan ders planlarinin

islevselliginin degerlendirilmesi)
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Sonug olarak eylem arastirmasi bir topluluk ya da Orgiitiin iiyelerinin belli bir
problemin ¢ézlimiine yonelik olarak uyguladigi eylem dongiisii tizerine temellendirilir.
Eylem arastirmasi igindeki her bir dongiliniin arastirmacilarin problem ya da soru
hakkindaki bilgisini artirmasi ve problemin ¢dzlimiine yol agmasi beklenir. Bu dongii
bazen giinler, haftalar, hatta aylar i¢inde tamamlanir (Herr ve Anderson, 2015). Bu
calismada psikolojik danigman adaylarinin 6z-bakim davraniglarini gelistirmek amaciyla
yiiriitiilen eylem arastirmasi siireci yaklasik iki yillik bir siiregte tamamlanmistir. Eylem
arastirmasinin dongiisel yapisi, calismanin giris boliimiinden sonug¢ boliimiine kadar tiim
siirece yansimaktadir. Asagidaki boliimlerde eylem arastirmasinin yalnizca yontemle

ilgili 6geleri agiklanmaktadir.

3.2. Arastirmanmin Katihmcilar:

Arastirmanm katilmcilar;, Anadolu Universitesi Rehberlik ve Psikolojik
Danismanlik Lisans (RPD) Programinda 2016-2017 Bahar Doneminde acilan Psikolojik
Damismanlarda Oz-Bakim Dersini (PDOBD) segen ogrencilerden olusmaktadir.
Katilimcilarin aragtirmaya goniillii katilimini saglamak amaciyla 2016-2017 Giiz Donemi
sonunda tiim 6grencilere PDOBD ile ilgili bilgi verilmistir. Bu kapsamda &ncelikle dersin
amaci, islenisi ve not verme sistemi agiklanmistir. Ardindan bu dersin bir doktora tez
caligmas1 kapsaminda agildig1, bu nedenle derse katilan 6grencilerden gozlem, goriisme,
anket ve 6grenci giinliikleri gibi yontemlerle veri toplanacagi ile ilgili bilgi verilmistir.
Bunun yaninda tiim derslerin kamera ve ses kayit cihazi ile kaydedilip dersin yiiriitiiciisii
ile birlikte dort kisiden olusan bir arastirma komitesi (gecerlik ve giivenirlik komitesi)
tarafindan degerlendirilecegi belirtilmistir. Ders kayit haftasinda derse verilen
kontenjanin tamami dolmustur. Dolayisiyla ¢alismanin katilimcilart yaglart 21 ile 26
arasinda degisen 20 (dort erkek, 16 kadin) 6grenciden olusmaktadir. Katilimcilarin yas

ve cinsiyet bilgileri Tablo 3.1 goriilmektedir.

Tablo 3.1. Katulimcilara iliskin bilgiler

Fatih Erkek 22
Derya Kadn 22
Cengiz Erkek 21
Evrim Kadin 22
Leyla Kadin 22
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Eda Kadin 22

Ahmet Erkek 24
Sanem Kadn 22
Songiil Kadin 22
Dilek Kadin 22
Fatma Kadin 23
Giler Kadin 21
Aycan Kadin 22
Nergis Kadmn 23
Sena Kadin 21
Yeliz Kadin 23
Kader Kadin 21
Zeynep Kadin 21
Kemal Erkek 26
Bengi Kadin 21

*Caligmada etik ilkeler geregi katilimcilarin gergek isimleri yerine arastirmaci tarafindan belirlenen kod

isimler kullanilmustir.

Arastirmanin katilimcilarina, yani &grencilere PDOBD’nin ilk haftasinda dersi
secme amaglar1 sorulmustur. Ogrenciler genel olarak bir énceki dénem bireyle psikolojik
danigsma uygulamasi dersinde gergeklestirdikleri psikolojik danigma siireclerinde fark
ettikleri incinebilir 6zelliklerini gii¢lendirerek ve kisisel becerilerini gelistirerek meslek
yasamlarinda karsilasabilecekleri giicliiklere yonelik bir hazirlik yapma amaciyla dersi
sectiklerini belirtmislerdir. Bunun yaninda 6grencilerden bazilari iniversite yasamlarinda
kisisel gelisimlerine odaklanan ilk ders olmasi, genellikle uygulamaya doniik derslerden
daha ¢ok verim almalar1 ve dersin igeriginde olabilecekleri merak etmeleri gibi nedenlerle
bu dersi deneyimlemek istediklerini belirtmislerdir (PDOBD 1. Hafta Gézlemi,
14.02.2017, 49-63 ). Tiim bunlar katilimcilarin dersin genel amaglari ile uyumlu kisisel
amaglarla dersi segtiklerini gdstermektedir. Bu durum arastirmaci giinlii§iine de su
sekilde yansimgtir: “Ogrenciler bekledigimden daha bilingli, kararli ve ne yapmak
istediklerini bilir durumdaydilar. Dersten beklentileri ¢ok gercekci ve ulasilabilirdi. Bu
durumun, dgrencileri 6z-bakim davraniglari ve stratejileri konusunda ¢abucak harekete
gecirebilecek bir ozellik oldugunu diislinliyorum (Arastirmact Giinliigii, s. 33,
14.02.2017)”. Kisacasi Ogrencilerin dersi segme amaglari ile dersin genel amaglari
arasindaki bu uyum dersin islevselligi acisindan 6nemli ilk adim olarak goriilmektedir.

Ogrencilerin beklentilerinin gergek¢i ve ulasilabilir olmasinin yaninda; dersi

yiiksek bir motivasyonla segtikleri goriilmiistiir. Ozellikle 2016-2017 6gretim yili bahar
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donemi ekle sil haftasinda arastirmaci/ders yiiriitiiclisii ve tez danigsmaninin beraber
girdikleri derste 6grencilerin ¢ok heyecanli ve merakli olduklar1 goriilmiistiir. Ogrenciler
ders kayitlarimi yaparken sadece 20 Ogrenci dersi alabilecegi i¢in birbirleriyle
yaristiklarini soylemislerdir (Arastirmact Giinliigii, s. 30, 07.02.2017). Dolayisiyla derse
kars1 motivasyonlar1 yiiksek ve ders siirecinden beklentileri konusunda bilingli ve

gercekei 20 dgrenci ile PDOBD’ne baslanmustir.

3.3. Arastirmanmin Gergeklestigi Ortam

Eylem planlarinin uygulanmasi ve verilerin toplanmasi siireci bir ders dénemi
boyunca Anadolu Universitesi Egitim Fakiiltesinde yer alan A 207 numarali derslikte
(Bkz. Gorsel 3.1) ve Rehberlik ve Psikolojik Danigma Biriminde bulunan 8 numarali
Grupla Psikolojik Danigsma Odasinda (Bkz. Gorsel 3.2) gergeklestirilmistir.

Arastirmaci/ders yiiriitiiciisii ile tez danismani, PDOBD’ne, Anadolu Univeristesi
Egitim Fakiiltesi Dekanligindan o6grencilerin yasantilarini paylasirken birbirlerinin
yiizlerini gérmelerine, birbirleriyle etkilesim kurmalarina imkan taniyacak ve hareketli
etkinlikler i¢in yeterli alan saglayacak bir dersligin tahsis edilmesini talep etmislerdir. Bu
baglamda A 207 numarali hareketli derslik her hafta sali giinleri 15:00 ile 18:00 saatleri
arasinda PDOBD i¢in tahsis edilmistir (Arastirmact Giinliigii, s. 31, 07.02.2017). Asagida
Gorsel 3.1°de dersligin cesitli agilardan ¢ekilmis fotograflar yer almaktadir.

Gorsel 3.1. Anadolu Universitesi Egitim Fakiiltesi Derslik A 207
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A 207 numarali derslik yaklagik 50 metrekare genislikte, duvarlar1 beyaz renkte,
pencerelerinde perde olmayan, 10 tane biiyiik ¢calisma masasi ve 30 tane ofis sandalyesi
bulunan bir siiftir. Sandalyeler kirmizi renkte ve kauguk malzemeden imal edilmistir.
Siifta hem tebesirle hem de tahta kalemiyle kullanima uygun, ayn1 zamanda genis
bilgisayar ekranina sahip bir akilli tahta yer almaktadir. Sinif hareketli sinif olarak
tasarlanmasina ragmen yalnizca sandalyeler hareket ettirilebilmektedir. Masalar1 hareket
ettirmek ise tekerlek sistemi olmadigi i¢in ¢ok giic olmaktadir. Arastirmaci/ders
yiirlitiiciisti 6grencileri “U” seklinde oturtmak amaciyla bir diizenleme yapmistir
(PDOBD 1. Hafta Gézlemi, 17.02.2017).

A 207 numarali derslikte yalnizca iki ders yiriitiilebilmistir. Derslikte perde
olmadig1 i¢in gilines 1sinlar1 ve sicak hava nedeniyle 6grenciler ve arastirmaci/ders
yiiriitiiclislinlin derse olan motivasyonu olumsuz etkilenmistir. Bunun yaninda 6grenciler
cok sikisik oturmak zorunda kaldiklar igin arastirmaci/ders yiiriitiiciisii 6grencilerle yiiz
yiize iletisim kurmakta zorluk yasamistir. Bunun yaninda masalar hem ¢ok biiylik hem
de hareket ettirilmesi gii¢ oldugu i¢in hareketli etkinlikleri yapmaya imkan vermemistir
(Arastirmact Giinliigii, s. 38, 14.02.2017; Arastirmact Guinligii, s. 38, 28.02.2017;
PDOBD 1. Hafta Gozlemi, 17.02.2017; PDOBD 3. Hafta Gézlemi, 28.02.2017). Bu
nedenle yalnizca bir ve iiciincii dersler bu derslikte yiiriitiilmiistiir. Uglincii dersin bu
sinifta yiiriitiilmesinin nedeni kilden heykel yapma etkinligi i¢in uygun biiyiikliikte
masalara ihtiya¢ olmasidir. Geriye kalan tiim dersler Egitim Fakiiltesi Rehberlik ve
Psikolojik Danigma Biriminde bulunan 8 numarali Grupla Psikolojik Danigma Odasinda
gergeklestirilmistir.

8 numaral1 Grupla Psikolojik Danisma Odasi, yaklasik 50 metrekare genislikte,
icinde 1 tane biiyiik yuvarlak ¢aligma masasi ve yaklasik 30 tane kirmizi renkli, kolcakli
ofis sandalyesi bulunan bir siniftir. Sinifin uzun duvarlarindan birinde duvardan duvara
pencereler yer almaktadir. Siif, grupla psikolojik danigma odas1 olarak tasarlandigi i¢in
duvarlar sar1 renkli ses yalitimi malzemesiyle kaplidir. Bunun yaninda kisa duvarlarindan
birinde canli siipervizyon siirecinde kullanmak i¢in duvarmn diger tarafindan igeriyi
gormek amaciyla yerlestirilmis siyah bir cam bulunmaktadir. Smifta tahta kalemi
kullanimina uygun bir beyaz tahta ve genis ekranli bir bilgisayar yer almaktadir. Gorsel
3.2’de, bir ve liclincii dersler haricindeki tiim derslerin yiiriitiildiigli, 8 Numarali Grupla
Psikolojik Danigma Odasi’nin fiziksel goriinlimiine iliskin ¢esitli acilardan cekilmis

fotograflar yer almaktadir.
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Gorsel 3.2. Anadolu Universitesi Egitim Fakiiltesi Rehberlik ve Psikolojik Danisma Birimi 8 Numaraly
Grupla Psikolojik Danisma Odasi

8 Numarali Grupla Psikolojik Danisma Odasi, ders baslamadan once ders
yiriitiiciisti tarafindan Ogrencilerin daire seklinde oturmalarimi saglayacak sekilde

diizenlenmistir (PDOBD 2. Hafta Gézlemi, 21.02.2017).

3.4. Arastirmaci ile Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi Uyeleri

Bu caligmada arastirmaci arastirma siirecinin tiim asamalarinda gecerlik ve
giivenirlik komitesi tiyeleri ile isbirligi i¢inde hareket etmistir. Bu boliimde
arastirmaci/ders yiiriitiiciisii Deniz Giiler ile gegerlik ve giivenirlik komitesi tiyeleri Prof.
Dr. Esra Ceyhan, Dog. Dr. Isil Kabak¢1 Yurdakul ve Dr. Ogretim Uyesi Ramazan
Akdogan ile ilgili bilgiler yer almaktadir.
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3.4.1. Arastirmacy/ders yiiriitiiciisii

Eylem arastirmalarinda arastirmaci, arastirmanin merkezindedir (McNiff ve
Whitehead, 2010). Arastirmaci Deniz Giiler’in bu ¢alismada doktora tez ¢alismasini
yiiriiten arastirmaci ve PDOBD’ni yiiriiten ders vyiiriitiiciisii seklinde iki rolii
bulunmaktadir. Calismada Deniz Giiler’den bahsederken yalnizca ‘“‘arastirmaci” veya
“ders yiiritiiciisii” sifatlar1 kullanilabildigi gibi; iki rolii de vurgulayacak sekilde
“aragtirmact/ders ylriitliciisii” seklinde de s6z edilebilmektedir. Aragtirmaci/ders
yiiriitiiciisii, 2008 y1linda Selguk Universitesi Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik (RPD)
Lisans Programi’ndan mezun olmustur. Ayni1 yil okul psikolojik danigmani olarak Isparta
Mehmet Akif Ersoy Ilkdgretim Okulu’nda goreve baslamis, 2011 yilina kadar da Isparta
ve Van’da Milli Egitim Bakanligi’na baglh ¢esitli ilkogretim okullarinda okul psikolojik
danigmam olarak gorevini yiiriitmiistiir. Bu siiregte Akdeniz Universitesi Rehberlik ve
Psikolojik Danigmanlik Programinda yiiksek lisans egitimine baglamis ve 2012 yilinda
egitimini tamamlamustir. 2011 ile 2013 yillar1 arasinda Kilis 7 Aralik Universitesi RPD
Anabilim Dalinda aragtirma gorevlisi olarak gorev yapmistir. 2013 yilindan bu yana
Anadolu Universitesi RPD Anabilim Dalinda arastirma gorevlisi olarak ¢alismaktadir.
Arastirmac1 ayni iiniversitede doktora tezi olarak yiiriitiilen bu caligma ile doktora
egitimini tamamlayacaktir.

Arastirmaci, 6gretim elemant olarak ¢aligmakta oldugu siire boyunca hem teorik
hem de uygulama tiirtindeki pek cok derste yardimci 6gretim eleman: olarak gorev
yapmustir. Anadolu Universitesi’nde goreve basladigindan beri lisans, yiiksek lisans ve
doktora diizeyindeki bireyle ve grupla psikolojik danisma uygulamasi derslerinde dersin
ogretim liyesi ile birlikte aktif olarak psikolojik danigman adaylarina siipervizyon hizmeti
sunmaktadir. Ayrica tez damigsmani Prof. Dr. Esra Ceyhan tarafindan RPD lisans
programinda yiiriitilen “PSi117 Psikolojiye Giris” ile “RPD358 Genglik Sorunlari
Semineri” derslerinde 6gretim iiyesinin ders yiiriitme bi¢imi konusunda dénem boyunca
gozlemler yapmig ve bu konudaki deneyimini artirmak amaciyla dgretim iiyesinin
gozetiminde birkag¢ ders yiirlitmiistiir. Bunun yaninda arastirmaci, psikolojik danigman
egitimindeki calismalariyla hem Amerika Birlesik Devletlerinde hem de diinyada 6n
siralarda yer alan University of North Carolina at Greensboro’da 2016-2017 giiz donemi
boyunca gozlemler gerceklestirmistir. Bu silirecte psikolojik danigman egitimi
programinda ne tiir derslerin yer aldigi, derslerin hangi yontemlerle islendigi ve

Ogrencilere 6z-bakim kapsaminda farkindalik, bilgi ve beceri kazandirma konusunda
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nasil uygulamalar gerceklestirildigini gozlemlemistir. Ayrica arastirmaci, eylem
planlarinin hazirlanmasi ve uygulanmasi asamasinda yararlanmak iizere psikolojik
danisma alaninda yaygin olarak kullanilan Biligsel Davranis¢i Terapi (EK-1) ve
Gergeklik Terapisi ile ilgili yeterliklerini artirmak amaciyla 2016 yilinda gesitli egitimlere
katilmistir (EK-2).

Deniz Giiler, nitel bir arasgtirmanin planlanmasi, verilerin toplanmasi, analiz
edilmesi ve raporlastirilmas1 basamaklarinda bilgi ve deneyim kazanmak amaciyla
doktora egitimi sirasinda ARY521 Nitel Arastirma Yontemleri ve ARY619 Nitel Veri
Analizi derslerini almigtir. Arastirmacinin aldigr bu dersler EK-3’te goriilmektedir.
Bunun yaninda 6zel bir kurumun diizenledigi NVivo baslangic ve ileri diizey egitimlerine
katilmistir (EK-4). Sonug¢ olarak arastirmaci, hem alan hem de nitel arastirma

deneyimlerini artirmak icin ¢esitli ¢calismalar yiirlitmiis ve yiirlitmeye devam etmektedir.

3.4.1.1. Arastirmacv/ders yiiriitiiciisiiniin arastirmact rolii: Icerden (insider) bir

arastirmact olmanin avantaj ve dezavantajlar

Eylem arastirmalarinda aragtirmacilarin herhangi bir sistemin islemeyen
yanlarinin farkina varabilmeleri ve onlar iyilestirebilmeleri i¢in ¢cogunlukla o sistemin
dogal bir parcast olmalar1 beklenen bir durumdur. Bir bagka deyisle eylem arastirmalari
cogunlukla igerden aragtirmacilarla yiiriitiillmektedir (McNiff ve Whitehead, 2010). Bu
arastirma, Anadolu Universitesi RPD Lisans Programi son sinifinda dgrenim géren
Ogrencilerle yiriitiilmistiir. Arastirmaci/ders yiirlitiiciisiic de katilimcilarin  6grenim
gordiigi RPD anabilim dalinda gérev yapmaktadir.

Arastirmaci, ¢aligmanin katilimcilari olan 6grencilerin baz1 derslerine gozlemci
olarak katilmis ve dersin sorumlusu olan 6gretim iiyesinin gozetiminde birkag¢ 6rnek ders
islemistir. Bunun disinda anabilim dali tarafindan diizenlenen etkinliklerde 6grencilerle
bir arada olmustur. Dolayisiyla arastirmaci ile dgrenciler birbirlerini PDOBD’den 6nce
tanimaktadirlar. Ancak arastirmaci, ¢aligmaya katilan 6grencilerin herhangi bir dersinde
dersin sorumlusu olarak bulunmamaistir. Bu baglamda katilimcilarla yogun ve diizenli bir
etkilesim halinde olmamalarina ragmen daha 6nceden tanismis ve sik sik iletisim
kurmuslardir. Bu sayede aragtirmaci hem onlarin hem de programdan mezun olan diger
ogrencilerin 6z-bakimlari ile ilgili yasadiklar1 benzer giigliiklere taniklik etmistir. Bu
kapsamda arastirmaci bu caligmadaki roliinii tamamiyla olmasa da igerden bir

arastirmactya daha yakin olarak konumlandirmaktadir.
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Alanyazin incelendiginde arastirmacinin  igerden olmasinin  yiiriitiilen
calismalarda baz1 avantajlarinin bulundugu belirtilmektedir. Ornegin Bonner ve Tolhurst
(2002) igerden bir aragtirmaci olarak ylriittiikleri bir caligmada bu rolleri sayesinde
gozlemledikleri olgu ile ilgili fazladan bir ¢aba harcamadan derin bir anlayis
gelistirebildiklerini, dogal ortami1 bozmadan veri toplayabildiklerini, zaten o grubun
pargasi olduklari i¢in katilimcilarla iligkiyi baglatma ve kabul edilme sorunu yasamadan
bilgiye ulasabildiklerini belirtmektedirler. Bu ¢alismada da arastirmacinin igerden olmasi
calismaya benzer sekillerde katki saglamistir.

PDOBD’ne katilan dgrencilerden birisi dersin islevsel olmasinda arastirmaci/ders
yiirlitiictislinli daha Onceki yillardan tantyor olmasinin etkisi oldugunu belirtmistir. Ders
yiirlitiiclistinlin hangi 6zelliklerinin dersin islemesinde etkili oldugu sorusuna 6grenci
“Hocam bir kere ben seyde fark ettim sizin alanda bir seyler yapabilecek bir insan
olarak... Esra hocanin dersi vardi, genc¢lik semineri. Orda mesela hitap seklinizden tutun
bizle olan iletisiminize kadar gergekten hani sizi dinleyebiliyordum (PDOBD 12. Hafta
Gozlemi, 02.05.2017, 1087)” diyerek yanit vermistir. Bu Ornek arastirmaci/ders
yiiriitiiciisii ile ¢aligmanin katilimcilarmin iliskiyi baslatma ve giiven gelistirme sorunu
yasamadan ¢alismanin ytriitiilebildigine isaret etmektedir. Yine ¢alismaya katilan bazi
ogrenciler de PDOBD’nin etkili olmasinda arastirmaci/ders yiiriitiiciisii ile daha 6nce
herhangi bir ders kapsaminda ders sorumlusu ve 6grenci seklinde bir iliski deneyimi
gecirmemelerinin etkili oldugunu belirtmislerdir. Ornegin bir grenci .. .Sizi sahsi olarak
tantyorduk ama bire bir dersimize girmediginiz i¢in sizi bir 6dev verici olarak gérmedik,
smav yapici olarak gérmedik. Bence bunun ¢ok biiyiik bir etkisi var (PDOBD 12. Hafta
Gozlemi, 02.05.2017, 1107)” seklinde bir paylasimda bulunmustur. Ogrencinin bu
paylasimi da yine aragtirmaci/ders yliriitiiclisiiniin icerden ve kismen de disardan
aragtirmact rolliine vurgu yapmaktadir. Sonug¢ olarak ogrencilerin arastirmaci/ders
yiiriitiictisiinii daha 6nceden tanimalari, onlarin yabancilik hissetmeden ve giiven sorunu
yasamadan ders ve veri toplama siirecine kendilerini katabilmeleri agisindan aragtirmaya
onemli bir avantaj sagladigina inanilmaktadir. Bunun yaninda &grencilerin,
aragtirmact/ders ylritiiclisii ile daha dnceden herhangi bir derste ders sorumlusu ve
ogrenci iliskisi yiiriitmedikleri i¢in degerlendirilme kaygisi yasamadan siirecte kendileri
gibi olabildikleri ve yasantilarini igtenlikle paylasabildikleri diisiiniilmektedir.

Arastirmacinin icerden olmasinin énemli avantajlarina ragmen bazi dezavantajlari

da bulunmaktadir. igerden arastirmacilar disardan arastirmacilara gére bilgiye daha rahat
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ulagabilmelerine ragmen bazen veri toplanilan ortamda tam olarak ne oldugunu objektif
bir sekilde géormede disardan birine gore daha ¢ok zorluk yasayabilmektedirler (Saidin
ve Yaacob, 2016). Arastirmaci/ders yliriitiiclisii arastirma tamamlanana kadar giinliik
tutarak aragtirma stireci ile ilgili diisiince ve duygularinin farkinda olmaya ve onlar
kontrol etmeye caligsmistir. Ayrica tiim siireg boyunca gecerlik ve giivenirlik komitesi ile
isbirligi halinde hareket ederek veri toplama ve analiz etme siireclerinde biitiinii
gorememe veya yanli davranma durumlarinin 6niline gegmeye, bu sayede verilerin

inandiriciligi ile dogrulugunu saglamaya caligmistir.

3.4.2. Gegerlik ve giivenirlik komitesi iiyeleri

Eylem arastirmalari; verilerin toplanmasi, bulgularin kontrol edilmesi, eylem
planlarinin tasarlanmasi gibi pek ¢ok asamada arastirmacinin farkl kisilerle isbirligini
gerektirmektedir (Creswell, 2012; Norton, 2009). Ozellikle ¢alismanin inandiriciligini ve
verilerin acikligini saglamak amaciyla arastirma siireci ve islemleri konusunda uzman
kisilerin destegine ve denetimine ihtiya¢ duyulmaktadir (McNiff, Lomax ve Whitehead,
2002). Bu amagla ¢aligmada arastirmaci, tez danismani ile psikolojik danigma ve nitel
aragtirma alaninda uzman iki 6gretim tiyesinin dahil oldugu toplamda dort kisilik bir
ekiple gecerlik ve gilivenirlik komitesi olusturulmustur. Bu calisma doktora tezi
kapsaminda yiirGitiildiigi i¢in gecerlik ve giivenirlik komitesi iiyeleri ayn1 zamanda tez
1zleme komitesi Uyeleridir.

Eylem arastirmalarinda tez danigsmanlarinin rolii hayati bir 6neme sahiptir (Koshy,
2005) c¢iinkii arastirmacilar ¢alisma konusuna hakim olsa de arastirma siireci ve
yontemleri konusunda tez danismanlarinin destegine ihtiya¢ duyabilmektedirler (McNiff
ve Whitehead, 2010). Bu ¢alismada komite iiyelerinden birisi ve arastirmacinin tez
danismani olan Prof. Dr. Esra Ceyhan, Anadolu Universitesi Egitim Fakiiltesi Rehberlik
ve Psikolojik Danigmanlik Anabilim Dalinda yaklasik 20 yildir 6gretim {iyesi olarak
calismakta, ayn1 zamanda Psikolojik Danigsma ve Rehberlik Merkezi Miidiirligi
gorevlerini yiirtitmektedir. Gegerlik ve glivenirlik komitesi iiyelerinden bir digeri olan Dr.
Ogretim Uyesi Ramazan Akdogan uzun yillar ¢esitli kurumlarda psikolojik danisman ve
psikolog olarak calismistir. Su an Anadolu Universitesi Egitim Fakiiltesi Rehberlik ve
Psikolojik Danigmanlik Anabilim Dali’nda 6gretim {iyesi olarak c¢aligmaktadir. Ayni
zamanda Anadolu Universitesi Engelliler Arastirma Enstitiisii’'nde miidiir yardimcis1

olarak gorev yapmaktadir. Dr. Ogretim Uyesi Ramazan Akdogan, alan uzmani olmasinin
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yaninda; kendi doktora tezinde grupla psikolojik danisma programi gelistirmis olmasi
nedeniyle program gelistirme konusunda ayrica deneyim ve bilgi sahibidir. Bir diger
komite iiyesi Dog. Dr. Isil Kabake¢1 Yurdakul ise Anadolu Universitesi, Egitim Fakiiltesi,
Bilgisayar ve Ogretim Teknolojileri Egitimi Programi’nda &gretim iiyesi olarak gdrev
yapmaktadir. Dog. Dr. Isil Kabake1 Yurdakul Anadolu Universitesinde uzun yillardir nitel
aragtirma yontemleri ve nitel veri analizi dersleri yiiritmektedir. Bu baglamda nitel
aragtirma konusunda uzman bir Ogretim {iyesi olarak arastirmanin planlanmasi,
yiirlitiilmesi ve raporlastirilmasi siireglerinde arastirmaya destek saglamistir.

Sonug olarak gecerleme grubu (validating group) olarak da adlandirilan (McNiff
ve Whitehead, 2010) gegerlik ve giivenirlik komitesi ile problemin belirlenmesi, verilerin
toplanmasi, eylemin planlanmasi ve uygulanmasi ile bulgularin degerlendirilmesi
siirecinde goriis aligverisinde bulunmak ve gergeklestirilen her adimi denetlemek
amaciyla arastirma siireci boyunca toplantilar gerceklestirilmistir. Toplantilardan dordii,
tiniversitenin doktora tezi hazirlama siirecinde alt1 ayda bir yapilmasini sart kostugu Tez
Izleme Komitesi toplantilar1 olarak da gerceklestirilmistir. Bu toplantilarda da amag tezin
hazirlanmasi siirecinin uzman kisiler tarafindan denetlenmesi, izlenmesi ve aragtirmaciya
siirecte uzman desteginin saglanmasi oldugu i¢in gecerlik ve giivenirlik komitesi
toplantilarindan isim disinda bir farki bulunmamaktadir. Toplantilara iligkin tarih, yer ve

giindem maddeleri gibi bilgiler Tablo 3.2°de goriilmektedir.

Tablo 3.2. Arastrma siirecinde gegerlik ve giivenirlik komitesi ile gerceklestirilen toplantilara iligkin

bilgiler

23.03.2016  Egitim Bilimleri 13:45- e Caligmanin odak alaninin ve problem
Enstitiisti / Derslik 3 15:15 durumunun degerlendirilmesi
e Toplant: araliklarinin belirlenmesi
e Hazirlanacak eylem planlarinin
adimlarmin planlanmasi
07.04.2016  Egitim Bilimleri 15:30- e Arastirmacinin, hazirlamaya bagladigi
Enstitiisii / Derslik 2 17:00 program hedefleri ve ders igeriklerinin
degerlendirilmesi
e Eylem planlariin ¢aligmanin amacina
uygun olarak olusturulmasi i¢in
arastirmacinin atmasi gereken diger
adimlarin goriistilmesi
21.04.2016  Egitim Bilimleri 15:30- o Aragtirmacinin tasarladigi ders
Enstitiisii / Derslik 3 16:40 iceriklerinin degerlendirilmesi
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05.05.2016

26.05.2016

09.06.2016

23.06.2016

21.07.2016

04.08.2016

24.10.2016

21.11.2016

19.12.2016

Egitim Bilimleri
Enstitiisti / Derslik 3

Egitim Bilimleri
Enstitiisti / Derslik 3

Egitim Bilimleri
Enstitiisii / Derslik 2

Egitim Bilimleri
Enstitiisii / Derslik 1

Egitim Bilimleri
Enstitiisti / Derslik 1

Egitim Bilimleri
Enstitiisti / Derslik 4

Messenger ¢evrimigi
konusma uygulamasi
aracilig1 ile Amerika
ve Tiirkiye arasinda

Messenger ¢evrimigi
konugma uygulamasi
araciligi ile Amerika
ve Tiirkiye arasinda

Messenger ¢evrimigci
konusma uygulamasi
araciligi ile Amerika
ve Tiirkiye arasinda

15:30-
16:30

15:30-
17:15

13:45-
14:45

09:00-
10:00

11:00-
11:50

9:00-
9:40

Tiirkiye
saati ile
15:30-
17:15

Tiirkiye
saati ile
15:30-
16:30
Tirkiye
saati ile
15:30-
17:20
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Arastirmacinin tasarladig: ders
iceriklerinin degerlendirilmesi

Arastirmanin basliginin yeninden
diizenlenmesi

Arastirmanin amaglarmin ve
sorularimin yeninden degerlendirilmesi
Yenilenen 3. hafta ders iceriginin
degerlendirilmesi

Dersin etkililigini anlayabilmek
amactyla son derste bir degerlendirme
anketinin tasarlanmasina ihtiyag olup
olmadiginin kararlagtirilmasi

Dersin dordiincii hafta ders igeriginin
degerlendirilmesi

Dersin besinci hafta ders igeriginin
degerlendirilmesi

Arastirmacinin misafir aragtirmaci
olarak yurt disinda bulunacagi siirede
programin tasarlanmasina nasil devam
edileceginin ve toplantilarin nasil
yiiriitiileceginin goriisiilmesi

Dersin 6. 7. 8. hafta ders igeriklerinin
degerlendirilmesi

Gegmise doniik bazi derslerin
isimlerinin, siralarinin ve igeriklerinin
degistirilmesinin degerlendirilmesi
Alternatif etkinlik yazma konusunda
arastirmacinin yasadigi giiclikklerin
degerlendirilmesi

Aragtirmacinin sinif iginde
ogrencilerin psikolojik ve bedensel
ihtiyaclarina aninda cevap verebilmek
adina farkindalik alistirmalari, film,
video, miizik gibi alternatif etkinlikler
hazirlama Onerisinin degerlendirilmesi
Sinif mevcudunun ders igi
paylagimlara siire yetmesi agisindan
degerlendirilmesi

Ders akis1 iginde 6grencilerin 6z-
bakimlartyla ilgilendiklerini gosteren
bir anin fotografinin paylagilmasinin
islevselliginin degerlendirilmesi
Psikolojik Danigmanlarda Oz-Bakim
dersinin kuramsal alt yapisinin
yeniden degerlendirilmesi

Dersin son bes hafta igeriklerinin
degerlendirilmesi

Dersin sonunda 6grencilerin bir
sonraki derse kadar yerine getirmeleri
beklenen sorumluluklarin yapisi ve
islenisinin yeniden degerlendirilmesi



19.01.2017

17.02.2017

24.02.2017

06.03.2017

10.03.2017

17.03.2017

24.03.2017

31.03.2017

07.04.2017

Anadolu Universitesi
Psikolojik Danisma ve
Rehberlik Merkezi
Grupla Danisma Odas1

Anadolu Universitesi
Psikolojik Danisma ve
Rehberlik Merkezi
Grupla Danigma Odasi

Anadolu Universitesi
Psikolojik Danigma ve
Rehberlik Merkezi
Grupla Danigma Odast

Anadolu Universitesi,
Egitim Fakiiltesi,
Rehberlik ve Psikolojik
Danigma Birimi,
Gozlem Odasi
Anadolu Universitesi,
Egitim Fakiiltesi,
Rehberlik ve Psikolojik
Danigma Birimi,
Gozlem Odasi

Anadolu Universitesi,
Egitim Fakiiltesi,
Rehberlik ve Psikolojik
Danigma Birimi,
Gozlem Odasi
Anadolu Universitesi,
Egitim Fakdiltesi,
Rehberlik ve Psikolojik
Danigma Birimi,
Gozlem Odasi

Anadolu Universitesi,
Egitim Fakiiltesi,
Rehberlik ve Psikolojik
Danigma Birimi,
Gozlem Odasi

Anadolu Universitesi,
Egitim Fakiiltesi,
Rehberlik ve Psikolojik
Danigma Birimi,
Gozlem Odas1
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10:00-
11:40

12:00-
13:15

12:30-
13:30

12:00-
13:10

12:00-
13:15

12:00-
13:15

12:00-
13:05

11:00-
12:15

12:30-
13:35

Dersin baginda ve sonunda
uygulanacak anket ve 6lgme
araclarmin yeniden degerlendirilmesi

Dersin 1. Haftasinda gergeklestirilen
degisikliklerin degerlendirilmesi
Calismada gozlemin video kaydi veya
gozlem olarak ifade edilmesi
yoniindeki karigikligim
degerlendirilmesi

Gozlemin nasil yiiriitiilecegine karar
verilmesi

Dersin basinda uygulanacak olan anket
maddelerinin gbzden gecirilmesi
Dersin degerlendirilme sistemine karar
verilmesi

Dersin 1. Haftasina ait uygulama
stirecinin degerlendirilmesi

Dersin 2. hafta planinin gézden
gegirilmesi

Dersin 2. Haftasina ait uygulama
stirecinin degerlendirilmesi

Dersin 6z-farkindalik, fiziksel 6z-
bakim, biligsel duygusal 6z-bakim
haftalarinda gerceklestirilen
degisikliklerin degerlendirilmesi
Dersin 3. Haftasina ait uygulama
stirecinin degerlendirilmesi

Dersin 4. Hafta planinin gézden
gegirilmesi

Dersin 4. Haftasina ait uygulama
stirecinin degerlendirilmesi
Dersin 5. Hafta planinin yeniden
gozden gegcirilmesi

Dersin 5. Haftasina ait uygulama
stirecinin degerlendirilmesi
Dersin 6. Hafta planinin yeniden
gozden gegirilmesi

Dersin 6. Haftasina ait uygulama
stirecinin degerlendirilmesi
Dersin 7. Hafta planinin yeniden
gozden gegirilmesi

Dersin 7. Haftasina ait uygulama
stirecinin degerlendirilmesi
Dersin 8. Hafta planinin yeniden
gozden gegirilmesi

Dersin 8. Haftasina ait uygulama
stirecinin degerlendirilmesi
Dersin 9. Hafta planinin yeniden
gozden gegirilmesi



14.04.2017  Anadolu Universitesi, ~ 12:40- Dersin 9. Haftasina ait uygulama
Egitim Fakiiltesi, 13:30 stirecinin degerlendirilmesi
Rehberlik ve Psikolojik Dersin 10. Hafta planimin yeniden
Danigma Birimi, gozden gegirilmesi
Gozlem Odasi
19.04.2017  Anadolu Universitesi, ~ 14:00- Dersin 10. Haftasina ait uygulama
Egitim Bilimleri 15:40 stirecinin degerlendirilmesi
Enstitiisii, Jiiri Salonu Dersin 11. Hafta planinin yeniden
gozden gegirilmesi
28.04.2017  Anadolu Universitesi,  11:30- Dersin 11. Haftasina ait uygulama
Egitim Fakiiltesi, 12:30 stirecinin degerlendirilmesi
Rehberlik ve Psikolojik Dersin 12. Haftasinda degerlendirme
Danisma Birimi, siirecinde kullanilacak olan yar1
Gozlem Odasi yapilandirilmig goriisme formunun
gozden gegirilmesi
05.05.2017  Anadolu Universitesi, 12:45- 12. Hafta ders sonu degerlendirme
Egitim Fakiiltesi, 13:40 stirecinin gozden gegirilmesi
Rehberlik ve Psikolojik
Danigma Birimi,
Gozlem Odas1
29.11.2017  Anadolu Universitesi 15:00- Arastirmac tarafindan hazirlanan tezin
Egitim Bilimleri 16:15 giris, alanyazin ve yontem
Enstitiisti boliimlerinin degerlendirilmesi
Verilerin analizinde yol haritasinin
belirlenmesi
10.01.2018  Anadolu Universitesi, ~ 10:00- Aragtirmacinin verilerin analizi
Psikolojik Danisma ve ~ 12:00 kapsaminda gergeklestirdigi
Rehberlik Merkezi calismalarin degerlendirilmesi
Calismanin “PDOBD’nin tasarlanmasi
nasildir?” sorusuna ait bulgularinin
degerlendirilmesi
Calismanin diger bulgularmin
yapilandirilmasi kapsaminda yol
haritasinin belirlenmesi
31.01.2018  Anadolu Universitesi, ~ 13:45- Calismanin bulgulariin
Psikolojik Danigma ve  15:45 degerlendirilmesi
Rehberlik Merkezi Calismanin tartigma boliimiiniin
yazilmasi ile ilgili yol haritasinin
belirlenmesi
22.03.2018  Anadolu Universitesi,  14:00- Aragtirmaci tarafindan yazimi
Psikolojik Danigsma ve ~ 16:30 tamamlanan ¢aliyma raporunun

Rehberlik Merkezi

degerlendirilmesi
Tez savunma tarihinin belirlenmesi

Tablo 3.2°de gériildiigii gibi PDOBD nin tasarlanmasi, uygulanmasi ve elde
edilen sonuglarin raporlastirilmas1 asamalarinda gegerlik ve giivenirlik komitesi ile
23.03.2016 ile 22.03.2018 tarihleri arasinda 29 kez toplant1 yapilmistir. Toplantilar ¢esitli
giindem maddeleri ile Anadolu Universitesi Egitim Fakiiltesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii,
Psikolojik Danigsma ve Rehberlik Merkezinde ortalama iki saat olarak gergeklestirilmistir.
Toplantilardan {i¢ii arastirmact yurt disinda bulundugu icin goriintiilii konusma programi

araciligi ile gevrimigi olarak gergeklestirilmistir.
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3.5. Arastirma Siireci

Arastirma siireci uygulama Oncesi siire¢, uygulama siireci ve uygulama sonrasi
stire¢ seklinde ii¢ temel asamada gergeklestirilmistir. Bu asamalar ve asamalari olusturan

adimlar Sekil 3.2°de goriilmektedir.

| Uygulama Oncesi Siire¢

1. Odak alanin ve problemin
| belirlenmesi

2. PDOBD'in agilmasi

3. PDOBD taslak programinin
| tasarlanmasi J
N /

Uygulama Siireci

1. PDOBD programinin
uygulanmasi

2. Verilerin analiz edilmesi

\
\ /
\, i

| Uygulama Sonrasi Siire¢
1. Verilerin analiz edilmesi
| 2. Bulgularin rapor edilmesi

\
ANy

Sekil 3.2. Arastirma stireci

Arastirma siirecinin temelde ii¢ asamaya ayrilmasi bunlarin birbirlerinden
tamamen ayri ve bagimsiz gerceklestigi anlamina gelmemektedir. Ciinkli eylem
arastirmasinda izlenen adimlar sarmal ve dongiisel bir sekilde i¢ ice gegmis, esnek
(Costello, 2007) ama sistematiktir (Johnson, 2012). Bunun yaninda eylem arastirmasi
belirlenen amaclara ulasilincaya kadar eylem planlarinda degisiklige gidilebildigi i¢in de
dinamik bir siireci ifade etmektedir (Creswell, 2012).

Aragtirma siirecini olusturan asama ve adimlardan bazilar1 ¢calismanin timiinii ya
da yontem disindaki bagka boliimlerini ilgilendirmektedir. Dolayisiyla burada bu ii¢

asama ve adimlarin yontem kapsamina giren boliimleri agiklanmaktadir.
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3.5.1. Odak alanin ve problemin belirlenmesi

Eylem arastirmalarinda uygulayicilar ne yapiyorum, bunlar1 gelistirmek i¢in neye
ithtiyacim var ve bunlar1 nasil gelistirebilirim gibi sorularla yola ¢ikmaktadirlar (McNiff
ve Whitehead, 2006). Bu sorularin cevaplari da yine bu siiregte aranmaya baglanmakta ve
cevap bulunana kadar da devam etmektedir.

Eylem arastirmalarinda ilk adim olan problemin belirlenmesi ve tanimlanmasi,
durumlarin dogasimni anlamak ve muhtemel nedensel faktorleri kesfetmek igin
gerceklestirilen bir arama siirecini icermektedir (Johnson, 2012). Bu siireg, olmasi
gerektigi gibi olmayan ya da gelistirmesi gereken seylerin gozlenmesi ve fark edilmesi
stirecidir (Norton, 2009).

Problemler ¢ogunlukla bir arastirmacinin ¢evresi ve deneyimleri iginde yerlesmis
durumdadir (Koshy, 2005). Bu ¢alismada arastirmacinin bir psikolojik danigsman olarak
deneyimledigi kisisel yasantilar ve 6gretim elemani olarak gerceklestirdigi sistematik
olmayan gozlemler ile arastirmaci olarak yiiriittiigii ¢esitli arastirma bulgulari, eylem
aragtirmasinin ilk basamagi olan problemin belirlenmesi siirecine kaynaklik eden

faktorleri olugturmaktadir. Bu faktorler Sekil 3.3’de goriilmektedir.

ARASTIRMACININ
CALISMALARI

* Aragtirmacinin 2008 ile 2011 yilar
arasinda okul psikolojik danismani

olarak caligtig1 siirede
deneyimledikleri

* Aragtirmacinin 6gretim elemani
olarak 2011 yilindan beri devam
eden siireg igerisinde
gergeklestirdigi sistematik
olmayan gdzlemleri

ARASTIRMACININ
DENEYIMLERI

*Psikolojik danigman adaylarinin
psikolojik iyi oluslarini belirlemeye
yonelik gerceklestirilen aragtirma
(Giiler, 2015)

*Profesyonel psikolojik
danigmanlarin psikolojik
saglamliklarini belirlemeye yonelik
yiiriitiilen ¢alisma (Giiler ve Ceyhan,
2016)

*Psikolojik danigman adaylarinin 6z-
bakimlarina yasamlarinda ne kadar
ve nasil yer verdiklerini belirlemeye
yonelik bu ¢alisma kapsaminda
yiiriitiilen ihtiyag analizi

*RPD programi 6gretim iiyeleri ile
gerceklestirilen goriisme

Sekil 3.3. Odak alanin / problemin belirlenmesine kaynakiik eden faktorler
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3.5.1.1. Arastirmacinin, odak alanin ve problemin belirlenmesine kaynaklik eden

deneyimleri

Arastirmaci 2008 ile 2011 yillar1 arasinda Milli Egitim Bakanligina baglh cesitli
ilkdgretim okullarinda okul psikolojik danigmani olarak gorev yapmistir. Rehberlik ve
psikolojik danigmanlik lisans programindan mezun olur olmaz basladig1 okul psikolojik
danmismanhigi gorevinde, travmatik yasantilari olan Ogrencilere psikolojik danisma
hizmeti sunmustur. Bu siiregte stres kaynakli ¢esitli somatik rahatsizliklar yasamistir.
Daha sonra 6gretim elemant olarak gorev yaptigi sirada 6zellikle dersin 6gretim tiyesine
yardimci olmak amaciyla siipervizor olarak katildigi psikolojik danigma uygulamasi ile
ilgili lisans ve lisansiistii derslerde zorlayici danisan sorunlariyla karsilasan psikolojik
danigsman veya adaylarinin da benzer somatik rahatsizliklar yasadigina taniklik etmistir.
Bu durum aragtirmaciy1 psikolojik danigmanlarin iyilik hallerini nasil koruyabilecekleri

konusuna yoneltmistir.

3.5.1.2. Arastirmacinin, odak alanin ve problemin belirlenmesine kaynaklik eden

calismalar:

Arastirmaci, psikolojik danigmanlarin iyilik hali konusuna yonelmesiyle birlikte
bu konuda ¢esitli ¢alismalar yiirtitmiistiir. Bu ¢aligmalardan bazilarini mevcut ¢alismaya
baslamadan once gergeklestirmistir. Calisma kapsaminda ise ihtiyac analizi niteliginde

hem psikolojik danisman adaylar1 hem de egitimcileri ile goriismeler gergeklestirmistir.

3.5.1.2.1. Arastirmacinin, odak alanin ve problemin belirlenmesine kaynaklik eden

mevcut ¢calisma kapsami disindaki calismalari

Aragtirmaci, mevcut ¢alismadan 6nce hem psikolojik danigman adaylarinin hem
de psikolojik danismanlarin iyilik hali ile ilgili ¢esitli calismalar yiiriitmiistiir. Ornegin,
rehberlik ve psikolojik danigsmanlik lisans programinda 6grenim goéren Ogrencilerle
yiriittiigli bir ¢alismada, katilimeilarin psikolojik iyi olus toplam puanlarn ile 6zerklik,
digerleriyle olumlu iliskiler ve 6z-kabul diizeylerinde sinif diizeylerine gore anlamli bir
farklilasma olmadig1 belirlenmistir (Giiler, 2015). Bu bulgu psikolojik danigsman
egitiminin psikolojik danisman adaylarinin iyi oluslarini artirmada yetersiz kaldigina
isaret etmektedir. Ogrenci sorunlar1 acisindan daha zorlayici oldugu diisiiniilen riskli
bolge okullarinda gorev yapan psikolojik danismanlarla gergeklestirdigi bir ¢alismada da

psikolojik danigmanlarin psikolojik saglamliklarini giiclendirebilecek olumlu 6zelliklere
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sahip olmalarinin yaninda stresin etkilerine kars1 onlar1 incinebilir hale getirebilecek 6z-
bakima aykir1 ¢esitli davranislara sahip olduklart goriilmiistiir. Buna paralel olarak bazi
psikolojik danigsmanlarin da tiilkenmislik yasadigina isaret eden bulgulara ulagilmistir
(Giiler ve Ceyhan, 2016). Calismalardan elde edilen bulgular, psikolojik danigsman

egitimine 6z-bakim odakli bir anlayisin yerlestirilmesine ihtiya¢ olduguna isaret etmistir.

3.5.1.2.2. Arastirmacinin, mevcut ¢calisma kapsaminda gercgeklestirdigi ihtiya¢ analizi

calismalart

Aragtirmaci, deneyimleri ve daha Once yiiriittiigli calismalara dayali olarak
Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik (RPD) Lisans Programinda yer alan derslerin
psikolojik danisman adaylarinin iyilik hallerini artirmalarina katki saglayabilecek bir
icerige sahip olup olmadigini incelemeye karar vermistir. Bu inceleme sonucunda
arastirmanin yiritildigii RPD lisans programinda 6grencilerin iyilik hallerini artirma ve
onlar1 mesleki yasamlarinda karsilasabilecekleri stres faktorlerinin etkilerine karsi
giiclendirme amaciyla yiiriitiilen bir dersin olmadigi gorilmiistiir. Deneyimleri ve
yuriittiigii ¢alismalar neticesinde arastirmaci, psikolojik danigsmanlarin egitimlerini
tamamlamadan 6nce 1yilik hallerinin artirtlmas1 yoniinde egitim programlarinda bir takim
diizenlemeler yapilmasina ihtiya¢ oldugunu hissetmistir.

Eylem aragtirmasi siirecinde arastirmacinin hissettigi ihtiyag, problemin
belirlenmesinde anahtar bir role sahip olmaktadir (Tomal, 2010). Ihtiyacin
hissedilmesiyle paralel olarak arastirma konusunun veya probleminin kuramsal baglamda
ortaya konulmasi igin alanyazin taramasi gergeklestirilmesi gerekmektedir (Koshy, 2005;
Johnson, 2012). Calisma kapsaminda yiiriitillen alanyazin taramasma gore oOzetle
psikolojik danisman adaylarinin iyilik halinin artirilmasinda ve korunmasinda biitiinciil
bir yaklasima ve somut 6z-bakim stratejilerine dayali 6z-bakim anlayisinin psikolojik
danigman egitimi programlarina yerlestirilmesi 6nemli goriilmektedir (Bradley vd., 2013;
Lawson ve Venart, 2005; Richards, Campenni ve Muse-Burke, 2010; Witmer ve Young,
1996; Yager ve Tovar-Blank, 2007).

Arastirmacinin  deneyimleri, yiirlittigi c¢alismalar ve alanyazin taramasi
sonucunda psikolojik danigman adaylarmin iyilik hallerini artirip korumalaria yardimci
olabilecek 6z-bakim odakli bir derse ihtiyag oldugu goriilmiistiir. Eylem arastirmalarinda
calisilacak konuya veya probleme yogunlasmadan o©nce ¢ok miktarda verinin

toplanmasina ihtiya¢ olabilmektedir (McNiff ve Whitehead, 2010). Dolayisiyla RPD
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lisans programi d6grencilerinin 6z-bakim davranislart ile ilgili tam olarak ne yasadiklarinin
ve bu konuda neye ihtiya¢ duyduklarinin anlasilmasinin da 6nemli oldugu diistiniilmiis
ve ihtiya¢ analizi niteliginde bir ¢alisma yapilmasina karar verilmistir. Bu kapsamda
caligmanin yiiriitildiigii RPD lisans programinin, psikolojik danisman adaylarina 6z-
bakim davraniglart ve stratejileri ile ilgili olarak farkindalik, bilgi ve beceri kazandirma
konusunda ne kadar etkili oldugunu ve onlarin 6z-bakim odakli bir yasam stili
olusturmalarina ne derece katki sagladigini anlamak amaciyla bir ¢alisma yapilmasi
planlanmistir. Bu baglamda egitimlerini tamamlamak {izere olan lisans programi son sinif
Ogrencilerinin ¢alisma kapsamina alinmasi gerektigi diistiniilmiistiir. Sonug olarak 2015-
2016 Ogretim yilinda Anadolu Universitesi RPD Lisans Programi son sinifinda 6grenim
goren 40 (6 erkek 34 kadin) 6grenci ile odak grup goriismeleri gergeklestirilmistir. Bu
ogrenciler PDOBD ne katilan dgrencilerden bir yil dnce mezun olmuslardir. Dolayistyla
eylem planlarmin uygulandigi 6grenciler degildir. Arastirmaci tarafindan ortalama yedi
kisilik bes ayr1 grupla gergeklestirilen odak grup goriismeleri ortalama 90 dakika
siirmiistiir. Ogrencilere “Siradan bir giiniiniiz nasil gegiyor?”, “Stresli oldugunuz
zamanlarda kendinizi psikolojik olarak iyi hissetmek i¢in neler yapiyorsunuz?”’, “Giin
icerisinde yaptiklarinizi ne kadar anlamli buluyorsunuz?”, “Fiziksel sagliginizla ne kadar
ilgilisiniz?” ve “Son zamanlardaki sosyal iliskilerinizi nasil degerlendirirsiniz?” gibi
¢esitli sorular sorulmustur.

Gergeklestirilen timevarim analizleri sonucunda ¢ok ¢esitli bulgulara ulasilmistir.
[lk olarak 6grenciler iginde bulunduklari donemde akademik yasamdaki sorumluluklari
nedeniyle yogun stres yasadiklarini belirtmislerdir. Zamani etkili bir sekilde yonetmekte
yetersiz  kalmalar1 nedeniyle Ogrencilerin  neredeyse tamaminin  akademik
sorumluluklarini yetistirme konusunda olduk¢a zorlandig1 anlasilmistir. Bununla beraber
akademik sorumluluklarin1 yasamlarindaki tek Oncelik haline getirirlerken; 0z-
bakimlarina giin icerisinde ya ¢ok az yer verdikleri ya da hi¢ yer vermedikleri ortaya
cikmistir. Sonug olarak yogun stres nedeniyle hem fiziksel, hem duygusal hem de biligsel
bir takim sorunlar yasadiklar1 belirlenmistir.

Ogrencilerin 6z-bakim davranislarina yasamlarinda ne kadar ve nasil yer
verdikleri genel olarak degerlendirildiginde 6z-bakimlariyla sistemli ve diizenli bir
bi¢imde ilgilenmekten olduk¢a uzak olduklar anlasilmistir. Ogrencilerin en ¢ok, yasam
alanlar1 arasinda denge saglamakta giicliik yasadiklar1 belirlenmistir. Ogrenciler aile,

arkadas ve romantik iligkilerine, kisisel ihtiyaglarina, eglenmeye, sosyal aktiviteye
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ayirdiklart zamanlarini kisitlayarak uyku ve yemek saatleri disindaki neredeyse tiim
zamanlarin1 akademik yagsamlari i¢in harcamaktadirlar. Akademik sorumluluklar: varken
0z-bakimlan ile ilgilendiklerinde sugluluk ve pismanlik yasadiklari i¢in 6z-bakim
ihtiyaclarin1 gérmezden gelme ya da erteleme yoluna basvurmaktadirlar. Bunun yaninda
yasadiklar stresi azaltmak icin bazi yollar deneseler de onlar1 denerken bile akillarinda
akademik sorumluluklari ya da stres yaratan durum oldugu i¢in uygulamaya calistiklar
yollardan verim alamamaktadirlar. Bu durum onlarin an1 yasama konusunda yasadiklar1
giicliikle de paralel gériinmektedir. Ogrenciler icinde bulunduklar1 an1 yasamak, ondan
doyum almak, kisaca simdi ve burada an1 yasamak yerine ya gecmiste ya da gelecekte
yasamaktadirlar.

Ogrencilerin 6z-bakim davranislar1 konusunda gelistirmeye ihtiya¢ duyduklari
onemli bir bagka alan da profesyonel 6z-bakim ile ilgili gériinmektedir. Ogrencilerin
danisan ve psikolojik danigman rollerine iliskin akilc1 olmayan inanglara sahip olma,
danisanin diinyasina gerekenden fazla dahil olma, kisisel yasaminda yardim veren
roliinden uzaklasamama ve yeterli bir profesyonel destek sistemine sahip olmama gibi
profesyonel 6z-bakimin yetersizligini gdsteren bazi giicliikler yasadiklar1 anlagilmistir.
Ogrencilere goriigmelerin bitiminde 6grenim gordiikleri lisans programinda stresorler
karsisinda koruyucu ve iyilik halini artirict bir faktor olarak 6z-bakim kavrami altinda
bazi becerilerin kazandirilmasini hedefleyen bir ders agilmasi konusundaki goriisleri
sorulmustur. Ogrencilerin tamamma yakim egitimleri sirasinda onlarin kisisel
becerilerine odaklanan, merkezde onlarin iyilik halinin oldugu bir ders almadiklarini, bu
nedenle boyle bir ders olmus olsaydi ¢ok islevsel olacagini belirtmislerdir. Dahasi birgogu
bir sonraki donemde onlara bu dersin verilmesini ¢ok istediklerini ifade etmistir. Ancak
ogrencilere bu dersin bir sonraki doneme yetismesinin miimkiin olmadig, eger isterlerse
onlara 0z-bakim davraniglar1 ve stratejileri konusunda bireysel olarak yardim
edilebilecegi belirtilmistir. Tiim bu bulgular, psikolojik damigsman adaylarina mezun
olmadan Once Oz-bakim davraniglar1 konusunda farkindalik, bilgi ve beceri
kazandirabilecek bir derse ihtiya¢ olduguna isaret etmektedir.

Ogrencilerle yiiriitiillen goriismenin paralelinde 2015-2016 Ogretim Yili Giiz
Donemi sonunda programda gorevli yedi 6gretim iiyesi (iki erkek, bes kadin) ile tez
danigman1 ve arastirmacinin birlikte yirittiigii bir goriigme gerceklestirilmistir.
Gorlisgmede Ogretim {yelerine lisans programimizdaki Ogrencilere 6z-bakimlar

konusunda farkindalik, bilgi ve beceri kazandirma anlaminda programimizin ne kadar
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yeterli oldugu ve bu konuda bir diizenlemeye gitme konusundaki goriislerini almak
amactyla g¢esitli sorular sorulmustur. Ortalama bir saat siiren goriisme neticesinde 6gretim
tiyeleri yurittiikleri derslerin iginde ogrencilerin  6z-bakimlar1 ile ilgilenmeleri
gerektigine vurgu yapmalarina ragmen planli, kapsamli ve biitlinciil olarak 6grencilerin
0z-bakim davraniglarini gelistirmeye odaklanamadiklarini belirtmislerdir. Buna paralel
olarak dgrencilerin 6z-bakim davranislarinin 6zel bir ders araciligiyla gelistirilmesine
ihtiya¢ oldugunu ifade etmislerdir. Bunun yaninda 6gretim iiyelerinin neredeyse tamami
eger Ozel bir ders acilacaksa 6grencilerin profesyonel 6z-bakim kapsaminda gelisim
gosterebilmeleri agisindan yedi veya sekizinci 6gretim doneminin uygun oldugu yoniinde

goriis bildirmistir.

3.5.2. PDOBD’nin Anadolu Universitesi Egitim Fakiiltesi Rehberlik ve Psikolojik

Danisma Lisans Programinda acilma siireci

Anadolu Universitesi Egitim Fakiiltesi Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik
Lisans Programinda psikolojik danisman adaylarinin 6z-bakimlar1 konusunda yliriitiilen
bir ders olmamasi nedeniyle yeni bir ders acilmasi yoluna gidilmistir. Psikolojik
danismanlar i¢in ortaya konulan 6z-bakim stratejileri i¢inde profesyonel 6z-bakim
stratejilerin onemli oldugu dikkati ¢cekmektedir. Profesyonel 6z-bakim stratejilerinin
igeriginde empati dengesini ayarlama, basaril1 bir yardimin 6l¢iisiinii bilme, basarisiz bir
psikolojik danigsma siirecinin sorumlulugunu tek basina tistlenmeme ve sinirlarinin
farkinda olma gibi yalnizca damisanla ¢alismis olan psikolojik danigmanlarin
deneyimleyebilecegi davranis ve tutumlarin olmasi arastirmaciyr bireysel psikolojik
danigsma uygulamalarini gergeklestirmis olan son sinif 6grencilerine yoneltmistir. Buna
paralel olarak, arastirma kapsaminda Anadolu Universitesi RPD Anabilim Dalinda
gorevli Ogretim tyeleriyle ve son siif Ogrencileriyle 2015-2016 giiz doneminde
yiiriitiilen goriismelerde de gercek bir danisanla ¢alisildiktan sonra profesyonel 6z-bakim
konusunda verilecek bir dersin etkili olabilecegi goriisii pekismistir.

Calismada dersin hangi donemde agilacagi konusunda oldugu kadar isminin ne
olacag1 konusunda da uzun bir diisiinme ve arastirma siireci yasanmustir. Isim konusunda
yasanan karmasa, temel olarak Ingilizcedeki “self-care” kavraminm Tiirkgede nasil
kullanilacagindan  kaynaklanmistir. Aragtirmact “self-care” kavraminin Tiirkge
karsiligimin “6z-bakim” oldugunu, bu nedenle ders isminde ve ¢alismanin tiimiinde bu

kavramin kullanilmasi gerektigini diistiniirken goriisii alinan 6gretim iiyelerinden bazilari
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0z-bakim olarak kullanildiginda tirnak kesme, yemek yeme gibi temel bazi kisisel
becerilerin akla gelecegini diisiindiiklerini belirtmislerdir. Ingilizceye hakim diger bazi
Ogretim liyeleri ise bu kavramin 6z-bakim disinda bagka bir Tiirkge sozciige karsilik
gelemeyecegini belirtmislerdir. Bunun yaninda psikolojik danisma ve diger ruh sagligi
calisanlari ile yiiriitiilen sinirli sayidaki ¢alismada da (Cakir, Erdur-Baker ve Uzun-Ozer,
2012; Higdurmaz ve Ar Inci, 2015;Yerin-Giineri, Unlii-Kaynak¢1 ve Aydin, 2015) self-
care kavraminin 6z-bakim olarak kullanildig1 dikkati ¢ekmistir. Bu kapsamda dersin
isminde ve ¢alismanin tamaminda 6z-bakim kavraminin kullanilmasina karar verilmistir.
Daha sonra arastirmaci tarafindan dersin “Psikolojik Danigmanlarda Oz-Bakim Dersi”
ismiyle a¢ilmasi Onerilmistir. Bu isim Onerisi tez danismant ve RPD Anabilim Dali
Bagkani tarafindan uygun goriilmiistir.

Sonug olarak dersin “Psikolojik Damgmanlarda Oz-Bakim Dersi (PDOBD)”
adiyla psikolojik danisman adaylari mezun olmadan 6nceki son dénem olan 8. donemde
se¢meli ders olarak agilmasina karar verilmistir. PDOBD’nin ders saati, hem ders i¢i hem
de ders dis1 uygulamalarinin teorik kismindan daha yogun olmasi nedeniyle 1 teorik ve 2
uygulama olmak iizere toplamda 3 saat olarak belirlenmistir. Ayrica yine ayni sebeplerle
EKTS kredisinin de 6 olmasina karar verilmistir. Bu baglamda, Anadolu Universitesi
Rektorliigii’niin istemis oldugu formata uygun olarak arastirmaci tarafindan hazirlanan
PDOBD’nin agilmasma iliskin teklif (Sekil 3.4), RPD Anabilim Dali Baskanlhig
tarafindan Egitim Fakiiltesi Dekanligi'na 2016 yili1 Mart ay1 igerisinde sunulmustur.

2016-2017 OGRETIM YILI EGITIM FAKULTESI INTIBAKLAR

ANABILiM / BiLiM
: Egitim Bilimleri Boliimii
DALI

BOLUM / PROGRAM : Rehberlik ve Psikolojik Damsmanhk Lisans Programi

ESKi PROGRAM YENi PROGRAM
ACIKLAMA
DERSIN DERSIN
Haf. Haf.
EKTS EKTS
Yariyih  |Kodu Ada Ders Statiisii | Yariyh Kodu Ad Ders Statiisii
kredisi kredisi
saati saati
Yeni |Psikolojik
VIII 1+2 6,0 S Yeni Ders
Agilacak |Damsmanlarda
Oz-Bakim

Sekil 3.4. PDOBD icin ders agma istek formu
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PDOBD’nin acilmasina iliskin teklif iiniversitenin ilgili kurullarinda uygun
goriilmiistiir ve dersin RPD Lisans Programinda okutulmasina onay verilmistir. Bundan
sonraki sliregte ilgili birimler tarafindan ders kodunun verilmesi ve dersin 2016-2017

Ogretim yil1 bahar doneminde ders programina yerlestirilmesi gerceklestirilmistir.

3.5.3. PDOBD’nin tasarlanmasinda izlenen yol ve yontemler

Calismanin ilk temel amaci PDOBD’ne ait programin tasarlanmasidir. Bu
kapsamda ¢alismada yaklasik iki yil sliren ¢ok ¢esitli caligsmalar gergeklestirilmistir. Bir
ders programi, amag, igerik, Ogrenme-Ogretme siireci, Olgme ve degerlendirme
boyutlarindan olusan ve 6grencilere istendik davranislarin kazandirilmasi i¢in planlanan
biitiin 6gretimsel etkinlik ve siiregleri iceren bir yapiya sahiptir (Demirel, 2014; Oliva,
2009; Varis, 1988). Program gelistirmede en 6nemli adimlardan biri, program gelistirme
ekibinin kurulmast ve genel amacin ortaya konmasindan sonra, ihtiyaglarin
belirlenmesidir. Bu baglamda program gelistirme siirecinde es zamanl olarak, alanyazin
taramasi bolimiinde agiklandigi gibi ulusal ve uluslararasi yaymlar incelenmis ve
calismanin yiriitildigi RPD lisans programi 6grencileri ile yart yapilandirilmis odak
grup goriismeleri gergeklestirilerek Ogrencilerin 6z-bakim davraniglart ve stratejileri
kapsaminda ihtiyaglar1 belirlenmistir. Thtiyaclarin belirlenmesinde arastirmacinin
deneyimleri ve daha onceki yiiriittiigii calismalar da temel olusturmustur. Bu siire¢
ayrintili bir sekilde “Odak Alanin ve Problemin Belirlenmesi” boliimiinde agiklanmagtir.
Odak alanin ve problemin belirlenmesinin ardindan 6z-bakim stratejileri ile ilgili ortaya
koyulan oneriler temel alinarak ve ders igeriklerinin olusturulmasinda cesitli psikoterapi
yaklasimlarindan yararlanilarak ders programinin tasarlanmasina baglanmistir. Ayrica
programin tasarlanmasi stirecinde bir yol haritas1 sunmalar1 agisindan ¢esitli 6grenme ve
program gelistirme ilkeleri ile modellerinden yararlanilmistir. Asagida PDOBD’nin

tasarlanma siirecini olugturan bu 6geler agiklanmaktadir.

3.5.3.1. PDOBD tasarlanirken temel alinan éz-bakim stratejileri ve psikolojik
danisma/terapi yaklagimlar
Alanyazinda psikolojik danismanlar ve diger insana yardim meslegi ¢calisanlarinin
tyilik hallerinin gelistirilmesine katki saglamak amaciyla ortaya konulmus cok cesitli 6z-
bakim yaklagimlar1 ve stratejileri yer almaktadir (Bradley vd., 2013; Cox ve Steiner,
2013; Culver, 2011; Fereday, 2011; Gladding, 2007; Norcross ve Guy, 2007; Pearcy-
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Marston, Chamberlain ve Espeut, 2012; Saakvitne ve Pearlman, 1996; Skovholt, 2012;
Warren vd., 2010). Tiim bu yaklagimlar incelendiginde 6z-bakim stratejilerinin yer aldigi
tek bir kuramsal yapidan s6z etmek miimkiin gériinmemektedir. Bu nedenle daha 6nce
“Alanyazin” béliimiinde ayrintisiyla aciklanan “Oz-Bakimin Cok Boyutlu Yapis1” (Bkz.
Sekil 2.1) isimli alt1 boyutlu yapt PDOBD’nin kuramsal cercevesini olusturmaktadir.
PDOBD tasarlanirken haftalik konu basliklarindan igerigine kadar ders programinin
tamaminda bu boyutlar dikkate alinmistir.

PDOBD’in kuramsal yapisii “Oz-Bakimin Cok Boyutlu Yapis1” olusturmasina
ragmen; 6grenme-6gretme siirecinde dgrencilerin aktif/etkin katilimini gerektiren psiko-
egitsel etkinlikler ve alistirmalardan yararlanilmasi nedeniyle bazi haftalarin ders akisi
icinde psikolojik danigma/psikoterapi yaklasimlarinin insan dogasina yonelik bakis
acilarma ve tekniklerine ihtiya¢ duyulmustur. Oz-bakim stratejileri konusunda
farkindalik, bilgi ve beceri kazandirma amaciyla daha dnce gergeklestirilmis sinirli sayida
program gelistirme ¢alismasi incelendiginde bu programlarin biiyiik oranda farkindalik
(mindfulness) kavrami iizerine insa edildigi goriilmistir (Christopher vd., 2006;
Pakenham, 2015; Pearcy-Marston, Chamberlain ve Espeut, 2012; Shapiro, Brown ve
Biegel, 2007; Stafford-Brown ve Pakenham, 2012; Tarrasch, 2015; Wolf vd., 2014).
Dolayisiyla 6z-bakim programlarinin ¢ogunlugunda Farkindalik Temeli Terapi
Yaklagimlarinin temel alindigi dikkati ¢cekmektedir. Norcross ve Guy (2007) tek bir 6z-
bakim teknigine odaklanmak veya tek bir kuramsal yonelime giivenmek yerine etkili 6z-
bakim stratejilerini biitiinlestirici bir bakis agisiyla uygulamaya ve bu sayede biligsel ve
deneyimsel anlamda biiyiimeye dnem verilmesi gerektigini savunmaktadirlar. Bu agidan
PDOBD tasarlanirken 6z-bakim stratejilerine ¢ok boyutlu olarak yer verilmis ve bu
stratejiler ile ilgili farkindalik, bilgi ve beceri kazandirmak i¢in zaman zaman farkl
psikoterapi yaklasimlarinin teknik ve varsayimlarindan yararlanilmistir. Bu kapsamda
Gergeklik Terapisi,  Biligsel Davranisgt Terapi ve Farkindalik Temelli Terapi
yaklasimlarindan yararlamilmistir. Oz-bakimin ¢ok boyutlu yapisi ¢alismanin alanyazin
boliimiinde agiklandig i¢in burada yalnizca psikoterapi yaklasimlarinin gelistirilmekte

olan PDOBD ile iliskisi agiklanmaktadur.

3.5.3.1.1. PDOBD’nin tasarlanmasinda Gergeklik Terapisinin etkisi

Gergeklik Terapisinde bireyin davranislar1 ve davranislarinin gerisindeki hayatta

kalma, sevgi ve ait olma, gii¢, 6zgiirliik ve eglence seklindeki fizyolojik ve psikolojik
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ihtiyaglar 6nemli yere sahiptir. Bu terapi anlayisinda, tamamziyla bireyin kontroliinde
oldugu diisiiniilen ve bir secim olarak degerlendirilen davranis kavrami yerine toplam
davranig terimi kullanilir. Toplam davranis, eylem ya da faaliyetler, diisiinceler, duygular
ve fizyolojik tepkiler seklinde dort bilesenden olusur ve bu dort bilesen birbirinden
ayrilmaz ve ayni anda bulunur (Glasser, 2003).

Toplam davranig kavraminin daha net anlagilmasi igin gerceklik terapisinde araba
metaforu kullanilmaktadir. Arabanin dort tekerlegi toplam davranisin dort bilesenini
simgeler. Bireyin eylemleri ve diislinceleri arabaya yon veren 6n tekerleklerle, duygulari
ve fizyolojik tepkileri de arka tekerleklerle sembollestirilir. Kisinin bu dort tekerlek
tizerinde de kontrolii olabilir ancak en ¢ok eylemlerine, ondan sonra da diigiincelerine
dogrudan yon vermesi miimkiin olmaktadir. Duygular ve fizyolojik tepkiler ancak 6n
tekerlekler sayesinde yani eylemler ve diislinceler araciligiyla dolayli olarak kontrol
edilebilmektedir (Wubbolding, 2011). Dolayisiyla Gergeklik Terapisi act hissetmenin,
mutsuz olmanin veya pek ¢ok rahatsizligin se¢ilen ya da segmekte olunulan eylem ve
diisiincelerin bir sonucu oldugunu iddia eder. Kisacas1 bu terapi anlayis1 bireyin eylemleri
ile diistincelerinin hepsini, dolayl1 olarak da duygulariin tamamina yakinini ve fizyolojik
isleyisinin biiytik bir cogunlugunu kendilerinin sectigini vurgular. Bu nedenle Gergeklik
Terapisinde bireylerin ihtiyaglarimi karsilarken aci veren davraniglari nasil ve neden
sectiklerini fark etmelerine, bu davranislarin sorumlulugunu ve kontroliinii almalarina,
islevsel olmayan davraniglarinin yerine islevsel davranislar se¢melerine ve bu sayede
onlarin yasam kalitelerini artirmalarina yardimci olmak amaclanir (Glasser, 2003).

Gergeklik Terapisinin amaclart ve odaklandigr faktorler incelendiginde,
gelistirilmekte olan Psikolojik Danmismanlarda Oz-Bakim Dersinin kuramsal yapisi ve
amaglar1 ile Ortiistiigli goriilmektedir. Daha oOnce de belirtildigi gibi psikolojik
danigsmanlar danisanlarina yardimci olmaya galigirlarken kendi 6z-bakim ihtiyaglarini
gormezden gelebilmekte, ihmal edebilmekte ya da onlara ¢ok az odaklanabilmektedirler.
Gergeklik Terapisinin bakis agisiyla, bu se¢imleri nedeniyle psikolojik danigmanlarin
tyilik halleri tehlikeye girerek; stres, tiikenmislik, esduyum yorgunlugu, dolayli travma
gibi ¢esitli psikolojik sorunlar yasayabilmektedirler (Cummins, Massey ve Jones, 2007,
Curry, 2007; Lawson ve Venart 2005; Lawson vd., 2007; Skovholt, 2012; Witmer ve
Young, 1996). Bu nedenle 6z-bakim onerilerinde, temel olarak psikolojik danismanlarin
ihtiyaglarin1 fark etmeleri ve bunlar karsilamak ic¢in etkili davranig ve stratejilerle

ilgilenmeleri tizerinde durulmaktadir (Bradley vd., 2013; Cox ve Steiner, 2013; Culver,
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2011; Fereday, 2011; Gladding, 2007; Norcross ve Guy, 2007; Pearcy-Marston,
Chamberlain ve Espeut, 2012; Saakvitne ve Pearlman, 1996; Skovholt, 2012; Warren vd.,
2010).

Psikolojik danigsman adaylarinin 1yilik hallerini korumalar1 ve tiikenmislik, dolayli
travma gibi duygusal sorunlardan uzak kalabilmeleri i¢in ihtiyaglarina odaklanmalarini,
davraniglar1 tizerindeki kontrolii artirmalarini ve islevsel davranislarla ilgilenmelerini
yani 6z-bakimlar1 konusunda farkindalik, bilgi ve beceri kazanmalarini saglamak bu
dersin amacini olusturmaktadir. Dolayisiyla Gergeklik Terapisinin temel varsayimlari ve
amaclarinda da oldugu gibi PDOBD’nin temelinde kendi ihtiyaclarinin farkinda olma ve
onlar1 karsilayacak islevsel davraniglarla ilgilenme yer almaktadir. Bu yoniiyle
PDOBD’nin yapilandirilmasinda zaman zaman Gergeklik Terapisi’nin insan dogasina

bakisi ile temel ilke ve tekniklerinden yararlanilmistir.

3.5.3.1.2. PDOBD’nin tasarlanmasinda Bilissel Davramis¢i Terapinin etkisi

Alanyazin incelendiginde onemli bir 6z-bakim alani olarak degerlendirilen
biligsel-duygusal 6z-bakim kapsaminda Onerilen stratejiler ile Bilissel Davranisci
Terapinin (BDT) temel varsayimlari, ilke ve teknikleri arasinda yakin bir iligkinin oldugu
dikkati gekmektedir (Cox ve Steiner, 2013; Culver, 2011; Fereday, 2011; Norcross ve
Guy, 2007; Saakvitne ve Pearlman, 1996). BDT ile 6z-bakim davranislar1 arasindaki iliski
incelenmeden once bu terapi yaklasiminin temel varsayimi iizerinde durmanin daha
islevsel olacagi diisiiniilmektedir. Bireyin bir olay karsisinda verdigi duygusal ve
davranigsal tepkilerin o olayr algilama ve yorumlama sekline bagli oldugu, BDT’nin
dayandigr temel varsayimdir. Bu baglamda BDT’de ruhsal rahatsizliklarin
kavramlastirilmasi ve tedavi edilmesinde bilissel siireglere odaklanilir. Dolayisiyla
terapide bireylerin olumsuz ve hosnut olmadiklari duygularini degistirmek ya da siddetini
azaltmak i¢in islevsel ve gergek¢i olmayan, yanlis ve ¢arpik diisiincelerini belirlemelerine
ve bunlari islevsel ve gercege uygun olanlarla degistirmelerine yardime1 olmak amaglanir
(Beck, 2008; Tiirkgapar, 2012).

Alanyazinda Biligssel Davranis¢t Terapinin temel varsayimi ile 6z-bakim
davraniglar1 ve stratejileri arasindaki iliskiyi gosteren cesitli Oneriler yer almaktadir.
Ornegin, Cox ve Steiner (2013) ile Weiss (2004) ruh saghg ¢alisanlarinin danisanlar ve
yardim meslegi ile ilgili ne tiir bilislere sahip olduklar1 ve agirlikli olarak hangi

diisiincelerin i¢ ses olarak ortaya ¢iktig1r konusunda 6z-farkindaliklarinin yiiksek olmasi
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gerektigine vurgu yapmaktadirlar. Benzer sekilde bazi 6z-bakim envanterlerinin (Culver,
2011; Fereday, 2011) biligsel duygusal 6z-bakim boyutlarinda psikolojik danigsmanlarin
olumlu i¢sel konusma ve iyimser diisiincelere sahip olma diizeylerinin degerlendirildigi
goriilmektedir. Norcross ve Guy (2007) ise 6nemli bir 6z-bakim alan1 olarak gordiikleri
“biliglerin yeniden yapilandirilmasi” boliimiinde Biligsel Davranigsgt  Terapinin
aciklamalarina yer vermektedirler. Bu boliimde 6zellikle olumsuz duygulara ve bireyin
kendisini yenilgiye ugratan davranislarina hizmet eden problemli diisiincelerin yeniden
yapilandirilmasina vurgu yapmaktadirlar. Bunun yaninda yazarlar, Albert Ellis’in ortaya
koydugu psikoterapistlerin daniganlariyla yiiriittiikleri iliskide sahip olduklar1 bes farkl
akilc1 olmayan inanca ve biligsel hatalara yer vermektedirler. Psikoterapistlere, bu
bilislerinin farkinda olmalari ve islevsel olmayan diisiincelerini islevsel olanlariyla
degistirmelerini ve kendilerini kosulsuz kabul etmeyi 6grenmelerini 6nemektedirler.
Oz-bakim onerileri arasinda bilissel faktorler iizerinde 6nemle durulmasinin
nedeni agiktir. Bu durum Biligsel Davranis¢1 Terapinin de tizerinde durdugu diisiince ve
duygular arasindaki iliskiyle ilgilidir. Yani yardim verenlerin sahip oldugu bilisler,
varsayimlar ve inanglar ile stres arasinda yakin bir iliski oldugu belirtilmekte ve
tilkkenmislik, dolayli travma gibi duygusal sorunlar i¢in bu biligsel yapilar kisisel bir stres
kaynag1 olarak goriilmektedir (Cox ve Steiner, 2013; Norcross ve Guy, 2007; Skovholt
ve Trotter-Mathison, 2011). Tiim bunlara bagli olarak PDOBD’nin basta Bilissel-
Duygusal ve Profesyonel Oz-Bakim boyutlari olmak iizere ihtiyag duyulan tiim

boyutlarinda Biligsel Davranigg1 Terapinin ilke ve tekniklerinden yararlanilmistir.

3.5.3.1.3. PDOBD’nin tasarlanmasinda Farkindalik Temelli Terapi yaklasimlarinin

etkisi

PDOBD tasarlanirken Farkindalik (Mindfulness) Temelli Terapi yaklagimlarmin
temel ilke ve tekniklerinden de yararlanilmistir. Bu boliimiin basinda da belirtildigi gibi
0z-bakim davraniglar1 kapsaminda gelistirilen programlarin biiylik oranda bu terapi
yaklagimlarma dayali olarak tasarlandigi dikkati ¢ekmistir (Christopher vd., 2006;
Pakenham, 2015; Shapiro, Brown ve Biegel, 2007; Stafford-Brown ve Pakenham, 2012;
Tarrasch, 2015). Bu aragtirmalarinin sonuglar1 genel olarak incelendiginde farkindalik
temelli 0z-bakim programlarimin psikolojik damigman adaylarmin iyilik hallerini

artirmada etkili oldugu sonucuna ulasilmistir.
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Geligtirilen ~ 6z-bakim programlarinin  yaninda 06z-bakim davranislarini
degerlendirme amaciyla gelistirilen envanterlerin neredeyse tamaminda (Culver, 2011;
Fereday, 2011; Saakvitne ve Pearlman, 1996) farkindaligin 6zellikle bilissel ve duygusal
0z-bakim boyutunun bir stratejisi olarak degerlendirildigi dikkati ¢ekmektedir. Bu
yoniiyle farkindalik konusuna PDOBD’nin 6zellikle bilissel-duygusal 6z-bakim
haftasinda yer verilmekle birlikte; gerektiginde tiim haftalarin i¢inde farkindalik
alistirmalarina yer verilmistir.

Ozet olarak PDOBD, 6z-bakimm alti boyutlu yapisi iizerine insa edilmekle
birlikte dersin islenisinde zaman zaman Gergeklik Terapisi, Bilissel Davranis¢1 Terapi ve
Farkindalik Temelli Terapi yaklagimlarinin ilke ve tekniklerinden yararlanilmistir.
Dolayisiyla temel alinan kuramsal yaklasimlar baglaminda olduk¢a zengin bir bakis agis1

ile ders tasarlanmustir.

3.5.3.2. PDOBD tasarlanirken yararlanilan program gelistirme model ve ilkeleri

Ogrencilere 6z-bakim kapsaminda kazandirilmasi planlanan farkindalik, bilgi ve
becerilerin nasil kazandirilacagina karar verilmesi ¢aligmanin program gelistirme
siirecinde 6nemli bir asamay1 olusturmustur. PDOBD’de ders yiiriitiiciisiiniin aktif oldugu
bir siiregle 6grencilere bir takim akademik bilgiler kazandirmaktan 6te onlarin 6z-bakim
odakli bir yagam bi¢imi olusturabilmeleri i¢in kendi duygu, diislince ve davraniglarinda
bir takim diizenlemelere gidebilmelerine; bunun i¢in de 06z-bakim davranislari
kapsaminda farkindalik, bilgi ve beceri kazanmalarina yardimci olmak temel amag olarak
belirlenmistir. Dolayistyla PDOBD kapsaminda 6grencilerin derse aktif/etkin olarak
katilarak kendi duygu, diisiince ve davraniglar1 lizerinde yaparak-yasayarak farkindalik
ve beceriler kazanmalarin1 desteklemek igin ¢esitli 6gretim yontem ve tekniklerinin
yardimiyla yasantisal etkinliklerin tasarlanmasi planlanmistir. Dolayisiyla bireyin
dogrudan kendi eylemlerinden dogan yasantilar1 aracilig1 ile 6grenmesi olarak tanimlanan
yaparak-yasayarak ~ 6grenme ilkesi, PDOBD’nin  6grenme-6gretme  siirecinin
yapilandirilmasinda temel bir ilke olarak benimsenmistir (Reese, 2011). Bu anlamda
PDOBD yasantisal bir ders olarak da nitelendirilmektedir.

Program gelistirme siirecinde alanyazin taramasi ile 6grencilerin ihtiyaglarmin
sentezlenmesinden ortaya c¢ikan amaclara ulasmak {izere arastirmaci tarafindan
tiimevarimsal program tasarim modellerine uygun bir siire¢ yiiriitiilmiistir.

Timevarimsal program tasarimi modellerinde, tiim programin dogrusal bir sekilde
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tasarlanmasi ve tiim agamalara kat1 bir sekilde uyulmasi s6z konusu degildir. Program
tasarlanirken gerektigi yerlerde bazi adimlar atlanabilmekte, tekrarlanabilmekte veya
adimlarin siralar1 degistirilmektedir. Bunun yaninda farkli adimlar es zamanli olarak
gergeklestirilebilmektedir (Lunenburg, 2011). Dolayisiyla tlimevarimsal program
tasarim1 modellerinin eylem arastirmasinin dongiisel ve sarmal yapisina da oldukca
uygun oldugu diistiniilmektedir.

Taba (1962) modeli, tiimevarimsal program tasarimi modellerinden birisidir.
Taba’nin modeline gore bir program tasarim siireci bes basamaktan olugsmaktadir (Oliva,
2009). Bunlar:

1. Ornek iinitelerin tasarlanmasi

Ogrencilerin ihtiyaglarmin belirlenmesi

o &

Hedeflerin olusturulmasi

Icerigin secilmesi

a o

Icerigin diizenlenmesi
e. Ogrenme yagantilarmin segilmesi
f. Ogrenme yasantilarmin diizenlenmesi
g. Degerlendirme boyutunun planlanmasi
Ornek iinitelerin kontrol edilmesi
Gozden gecirme ve yeniden diizenleme

Bir cerceve gelistirilmesi

A

Yeni linitelerin tasarlanmasi ve uygulamaya gecilmesi

PDOBD’nin tasarlanmasinda Taba’nin (1962) modelinin yaninda diger bir
tiimavarimsal program tasarim modeli olan Weinstein ve Fantini’nin (1970) gelistirdigi
Hiimanistik Modelden de yararlanilmistir. “Duyusun programi” (curriculum of affect)
olarak da adlandirilan modelde 6grencilerin ilgi, ihtiyag ve benlik kavramlar1 dnemsenir
ve kendi yasamlari ile duygular {izerinde daha fazla kontrol giicline sahip olmalarinin
desteklenmesi vurgulanir (Lunenburg, 2011).

Program tasarim modellerinden Hiimanistik Modelin, PDOBD nin amaglar1 ile
olduk¢a uyumlu oldugu diisiiniilmektedir. Ciinkii PDOBD ile 6grencilerin 6z-bakim
davraniglar1 kapsaminda kendilerini degerlendirmeleri, bu konuda 6z-farkindaliklarini

artirmalar1 ve siiregte edindikleri becerilerle yasamlarinda eksik gordiikleri noktalarda
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gereken adimlar1 atmalar1 amaglanmaktadir. Bu baglamda PDOBD tasarlanirken genel
anlamda Hiimanistik modelin ilke ve adimlar1 takip edilmistir.

Sonug olarak Taba (1962) ile Weinstein ve Fantini’nin (1970) program tasarim
modelleri, ¢alismanin baglamiyla ve eylem arastirmasinin dogasi ile sentezlenerek
PDOBD’nin tasarlanmasinda bir yol haritas1 olusturulmustur. Programin tasarlanmasina
uygulama Oncesi siirecte baslayip uygulama siirecinin sonuna kadar devam edilmistir.
Her iki siirecte de izlenen ¢ogu adim ayni olmakla birlikte temel baz1 degisiklikler de
bulunmaktadir. Asagida Sekil 3.5’te programin tasarlanmasinda izlenen adimlar
gosterilmektedir.

PDOBD tasarlanirken eylem arastirmasinin mantigina uygun olarak bir kerelik,
geri doniilemez ve asamalara siki sikiya bagl kalinan bir islemden 6te Sekil 3.5°te yer
alan adimlarin dongiisel ve sarmal bir sekilde takip edildigi bir siire¢ izlenmistir.
Psikolojik danisman adaylarina 6z-bakim davranislart ve stratejileri ile ilgili farkindalik,
bilgi ve beceri kazandirma amaciyla tasarlanan PDOBD’nin islevselligini artirma
anlaminda en etkili yol ve yontemi belirleyene kadar siiregte izlenen tiim bu adimlar
tekrarlanmistir. Dolayisiyla program tasarimi siireci ¢ok sayida eylem dongiisiinden
olusmustur. Uygulama 6ncesinde taslak ders programi tasarlanirken Sekil 3.5’te de
gorildiigli gibi uygulama siirecinde yer alan adimlarin bazilar isletilememistir. Taslak
ders programi tasarlanirken problemin belirlenmesinin (odak alan) ardindan alanyazinda
yer alan 6z-bakimin ¢ok boyutlu yapisina uygun olarak haftalik ders planlar1 hazirlanmis
ve gecerlik ve gilivenirlik komitesinde degerlendirilmistir. Bu islemler taslak ders
programi tasarlanana kadar gerceklestirilmistir. Bu siirecin sonunda elde edilen taslak
program ile uygulama siirecine geg¢ilmistir. Her hafta ders planlar1 uygulandiktan sonra
arastirmact tarafindan videolar aracilifi ile gerceklestirilen gozlem verileri ile
aragtirmacinin kendi giinliikleri ve 6grencilerin ders sonrasi giinliiklerinden elde edilen
verileri makro diizeyde analiz edilmistir. Bu silirecte 6grencilerin ihtiyaglar1 ve dersin
amaglart dikkate alinarak dersin hangi yonlerinin etkili ya da etkisiz olduguna iliskin
makro diizeyde bulgular ortaya koyulmustur. Daha sonra bu bulgular gegerlik giivenirlik
komitesinde degerlendirilmistir. Buna bagli olarak gerektiginde sonraki haftalarin ders

planlarinda diizenlemelere gidilmistir.
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Sekil 3.5. PDOBD 'nin tasarlanmasinda izlenen dongiisel ve sarmal siire¢
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Program tasarimi siirecinde aragtirmaci tarafindan bazi program gelistirme ilkeleri
benimsenerek PDOBD tasarlanmistir. Bu kapsamda program tasarimi siirecinde
ardisiklik, bagdasim, biitiinlestirme ve siireklilik ilkelerine (Ornstein ve Hunkins, 2016)
uyulmaya c¢alisilmistir. Ardisiklik ilkesi, birikimsel ve stirekli 6grenmeyi destekleyecek
bir program tasarimi yapilmasini gerektirir. Bu baglamda, programda ongoriilen biitiin
etkinlikler, birikimli bir sekilde 6z-bakim davranislari ve stratejileri ile ilgili farkindalik,
bilgi ve beceri kazandirma amacima yonelik olarak tasarlanmis ve uygulanmustir.
Bagdasim ilkesi ise programin yatay ve dikey 6zelliklerinin birbiriyle uyumlulugunun
saglanmasimi gerektirir. Bu ilkenin saglanmasina yonelik olarak, dis degerlendiriciler
olan gecerlik ve giivenirlik komitesinin program tasaristyla ilgili gortisleri alinmigtir.
Biitiinlestirme ilkesi, program tasarisinda yer alan bilgi ve becerilerin birbiriyle baglantili
olmasin ifade etmektedir. Oz-bakim stratejileri ve davramislart halihazirda ¢ok boyutlu
olmasina ragmen birbirleriyle ¢ok yakindan iligkili olduklari i¢in biitiinlestirme ilkesine
uygunluk saglanmistir. Son olarak, stireklilik ilkesi ise programda vurgulanan bir
becerinin uygulanmasi ve gelistirilmesinin yinelenen ve devam eden bir islem olarak
goriilmesini gerektirmektedir. Bu baglamda 6z-bakim kapsaminda 6z-farkindalik ve
islevsel davranislar sergileme, programin merkezinde yer alarak tiim program siirecinde
cesitli etkinliklerle desteklenmeye ¢aligilmistir.

PDOBD’nin tasarlama siirecinde sistematikligi saglamak agisindan program
gelistirme ilkeleri ve modelleri ile uyumlu bir format izlenerek her bir haftanin ders plam
hazirlanmistir. Ardindan gecerlik giivenirlik komitesinin goriislerine bu format tizerinden
bagvurulmustur. Bu format haftanin konusu, haftanin amaci, kazanimlar, ders akisi

basliklarindan olugsmaktadir. Asagida bu format alt basliklari ile birlikte agiklanmaktadir.

1. Haftanmin Konusu: Alanyazinda belirtilen 6z-bakim onerileri ve 6grencilerin 6z-
bakim konusundaki ihtiyaglar1 dogrultusunda, arastirmanin genel amaciyla
uyumlu, her haftaya 6zgii olmasi ile birlikte diger haftalarla da biitiinliik ve
ardisiklik olusturulan konu basligidir.

2. Haftanin Amaci: Dersin genel ve 6zel amaglariyla baglantili olarak haftanin
konusu kapsaminda 6grencilerin 6z-bakimlart konusundaki farkindaliklarini
artirmak ve onlara bu konuda bilgi ve beceri kazandirmak amaciyla hazirlanan

haftalik genel amactir.

73



3.

4.

Kazanimlar: Haftanin amaci kapsaminda her dersin sonunda 6grencilerin bilgi,
beceri ve farkindalik diizeylerinde nasil bir degisim beklendigini gdsteren
hedeflerdir.

Ders Akisi: Yiirltiiciiye dersin islenisi sirasinda yol gostermesi amaciyla
baslangicindan sonuna kadar yapilmasi gerekenleri adim adim gosteren bir
planlamadir. Ders akisi bazi evrelerden olusmaktadir. Bunlar bir 6nceki haftay:
hatirlamay1 ve 6grenci giinliiklerini paylasmay1 iceren baglangi¢ evresi; dersin
hedeflerini gerceklestirmek igin gesitli alistirma, etkinlik ve teknikler araciligiyla
yiriitilen islem evresi ve Ogrencilerin ders siirecinde, kendilerine iliskin
farkindaliklar1 ile duygu ve diisiincelerini, kisaca elde ettikleri kazanimlar
paylastiklar1 ve sorumluluklarin hatirlatildigi sonlandirma evresidir. Ders akist
baslig1 altinda etkinlikler, kullanilan ara¢ ve gerecler ile kisisel ve profesyonel

gelisimi siirdiirme basliklar1 yer almaktadir.

4.1. Etkinlikler: Ogrencilerin 6z-bakim ile ilgili farkindalik, bilgi ve beceri

kazanmalarin1 saglamak amaciyla haftanin konusu, amaci ve kazanimlarina
hizmet edecek sekilde ¢esitli etkinlikler tasarlanmistir. Etkinlikler 6grencilerin
aktif/etkin katilimini saglamak amaciyla rol oynama, canlandirma, tartisma,
soru-cevap ve ornek olay gibi 6gretim yontemleriyle biitiinlestirilmis; cogunlukla
uygulamaya dayali, alistirma ya da sanat etkinligi tiiriindedir. Etkinliklerin
tamami, Ogrencilerin etkinlikler sirasinda kendilerine iliskin kazandiklar
farkindaliklari, edindikleri bilgi ve becerileri somutlastirmak ve tiim 6grencilerin
siirecten en etkili sekilde faydalanmasini saglamak i¢in agik uglu sorularla ve
tartismalarla stirdiriilmistiir. Arastirmac etkinlikleri daha 6nceki ¢alismalardan
esinlenerek, arastirmanin amaclarina en uygun sekilde tasarlamaya calismistir.
Etkinlikler basliginin altinda etkinligin amaci, nasil tasarlandigi ve etkinligin

akis1 agiklanmaktadir.

4.2. Kullanilacak Ara¢ ve Geregler: Dersin akisi i¢inde haftanin konusu ve

amaglarma baghh olarak kullanilacak tahta, kalem, boya, makas gibi

malzemelerden olusmaktadir.

4.3. Kisisel ve Profesyonel Gelisimi Siirdiirme. Psikolojik danigsmanlarin 6z-

bakimiyla ilgili alanyazinda yer alan Onerilerde psikolojik danigsmanlarin
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mezuniyet sonrasinda da kisisel ve profesyonel gelisimlerini devam
ettirmelerinin énemi vurgulanmaktadir. Bu kapsamda her hafta 6grencilerin
dersten sonra bir sonraki derse kadar yapmalar1 gereken c¢esitli sorumluluklar
olusturulmaktadir. Bu sorumluluklar her hafta ogrencilerin kazandig
farkindalik, bilgi ve becerileri pekistirecek nitelikte hazirlanmaktadir. Bu
sorumluluklar bazen kitap veya makale okuma bazen de egzersiz veya calisma
seklindedir. Okuma seklinde olan sorumluluklar, &grencilerin daha kolay
anlayabilmeleri amaciyla Tiirkce yazilmis ya da terclime edilmis kitap ve
makalelerden olusturulmustur. Yeterli kaynak olmamasi durumunda okuma
materyallerini  arastirmaci, alanyazinin 1s1ginda  kendisi olusturmustur.
Ogrencilerin, sorumluluklarmi yerine getirirken yasadiklarmi giinliiklerine
aktarmalar1 gerekmektedir. Giinliik yazimi sayesinde hem 6grencilerin duygu ve
diistincelerinin farkina varmalart i¢cin dnemli bir 6z-bakim stratejisini beceri
haline getirmelerine katki saglanmasi hem de sorumluluklarin1 gergeklestirme
diizeylerini kontrol etmek amaciyla yiiriitiicliye bir degerlendirme yolu

sunulmasi planlanmstir.

Arastirmaci tarafindan her bir hafta i¢in bu formatta tasarlanan ders icerikleri
gecerlik ve giivenirlik komitesinde degerlendirilmistir. Sonug¢ olarak arastirmaci
tarafindan 6grenci ihtiyaclari ile 6z-bakim stratejileri temel alinarak ve gesitli psikoterapi
yaklasimlar ile gesitli program gelistirme model ve ilkelerinin yardimiyla PDOBD’nin
her bir haftasi tasarlanmistir. Sonugta calismanin bulgular bdliimiinde agiklanan 12

haftalik PDOBD programi elde edilmistir.

3.6. Veri Toplama Yontemleri

Eylem arastirmalarinda temel veri toplama araci olan aragtirmaci (McNiff ve
Whitehead, 2010), eylem aragtirmasini yiiriitirken hem nicel hem de nitel verilerden
yararlanabilmektedir (Creswell, 2012; Koshy, 2005). Veriler, toplanan veya kayit edilen
bilgilerin, gozlemlerin veya durumlarin herbiri olabilmektedir. Eylem arastirmasi
sistematik bir siire¢ oldugu i¢in calismaya baslamadan 6nce hangi verilerin, ne zaman,
nasil ve hangi siklikla toplanacagina iliskin bir planin yapilmas: gerekmektedir. Ancak

eylem arastirmasi siireci aynt zamanda dinamik bir siire¢ oldugu i¢in ¢alismay1 yaparken
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belli sekillerdeki veri toplama yontemlerinden vazgegmek ve baska yontemleri
uygulamaya hazir olmak gerekmektedir (Johnson, 2012).

Veri toplama yoOntemleri ve kaynaklarinin c¢esitlendirilmesi calismanin
inandiriciligini artiran bir faktordiir (Patton, 2002). Bu nedenle eylem arastirmalarinda
cok cesitli veri toplama yontem ve kaynaklarina bagvurulmaktadir. Arastirma giinliikleri,
alan notlar1, gézlem, anket, odak grup ve bireysel goriisme, fotograf, video ve ses kayitlari
ile 6grenci iirlinleri (portfolyo) en sik kullanilan veri toplama yontemleridir (Koshy, 2005;
McNiff ve Whitehead, 2010; Tomal 2010). Bu ¢alisma kapsaminda kullanilan veri

toplama yontemleri ise Sekil 3.6’da goriilmektedir.

Gozlemler
Oleek Ogrengﬂ?rle Yapilan
Goriismeler
Gegerlik ve )
Giivenirlik Komitesi Ogrenci Giinliikleri
Toplant1 Tutanaklari
Aragtirmaci
Glnligi

Sekil 3.6. Arastirmada kullanilan veri toplama yontemleri

3.6.1. Gozlemler

Gozlemler veri toplama tiirleri iginde ¢cok dnemli bir yere sahiptir ve ¢cogu eylem
arastirmasinda temel veri toplama araci olarak kullanilmaktadir (Koshy, 2005; Tomal,

2010). Bu c¢alismada gozlemler video kayitlar1 araciligi ile gercgeklestirilmistir. Video
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kayitlarinin avantaji arastirmacinin sinifta aksama ve zaman kisitlamast olmaksizin
aktiviteleri sonradan gozleme olanagi sunmasidir (Koshy, 2005). Bu anlamda video
kayitlarinin da bir veri kaynagi olarak giderek kullanimi artmaktadir (McNiff ve
Whithead, 2006). Bu baglamda uygulama siirecinde tiim dersler video ile kaydedilmis,
sonrasinda arastirmaci tarafindan yaziya aktarilmistir. Sonug olarak 12 ders boyunca
gozlem yoluyla elde edilen veriler arastirmaci tarafindan makro ve mikro diizeyde analiz
edilmis; ardindan elde edilen bulgular gecerlik ve giivenirlik komitesi ile birlikte
degerlendirilmistir. Bu degerlendirmelere bagli olarak hem her hafta programin
yapilandirilmasina devam edilmis hem de &grencilerin 6z-bakim davranislarindaki
degisim incelenmistir. Bu nedenle ¢alismada temel veri toplama yontemlerinden birisi

gbzlemdir.

3.6.2. Ogrencilerle yapilan goriismeler

Goriisme derinlemesine bilgi elde etme yollarindan birisidir (Koshy, 2005). Bu
calismada verilerin toplanmasinda goriismelerden de faydalanilmistir. Bu kapsamda ilk
olarak, PDOBD’nin son haftasi, tim ogrencilerin dersteki kazanimlari, dersin isleyen ve
islemeyen yonleri ile ilgili bir degerlendirme yapmalari amaciyla tasarlanmistir. Bu
amagla aragtirmaci tarafindan yar1 yapilandirilmis goriigme sorulari olusturulmus ve
gecerlik ve giivenirlik komitesinin Onerileriyle veri toplamaya hazir hale getirilmistir
(Bkz. EK-5). Bu goriisme ders igerisinde gergeklestirildigi i¢in kamera ile kayit altina
alimmustir. Sonrasinda bir gozlem verisi gibi analiz edilmistir. Bu dersten sonra bazi
ogrencilerle veri doygunluguna ulasana kadar ek olarak bes gorligme daha
gerceklestirilmistir  (25. Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi, 05.05.2017, s. 39).
Gortismelerden birisi son derse katilmayan 6grenci ile tiim Ogrencilere sorulan yari
yapilandirilmis sorular araciligiyla gerceklestirilmistir. Diger bir goriisme glinliiklerinde
cok derin paylasimlart oldugu halde derste ¢ok paylasimda bulunmayan G6grenci ile
yirlitilmistir. Diger goriismeler ise son gorlismede yeterli bilgi elde edilemedigi
diisiiniilen 6grencilerin derste elde ettikleri kazanimlariyla ileriki yasamlarinda neler

yapacaklari ile ilgili ek bilgiler saglama amaciyla gerceklestirilmistir.

3.6.3. Ogrenci giinliikleri

Eylem arastirmalarinda, ogrencilerin yaratict yazilar1 ve gilinliikleri gibi

calismalar1 da onlarin duygularini, diislincelerini, tutumlarini ve benlik kavramlarini
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anlamak amaciyla kullanilabilecek veri toplama yontemleridir (Johnson, 2012; McNiff
ve Whithead, 2010). Bu diriinler o&grencilerin zaman igindeki gelisimlerinin
degerlendirilebilmesine olanak tanir (Koshy, 2005). Calismada derse katilan
Ogrencilerden her hafta bir sonraki derse kadar Kisisel ve Profesyonel Gelisimi Stirdiirme
kapsaminda yerine getirdikleri sorumluluklar ile ilgili farkindaliklarini, duygu ve
diistincelerini giinliik seklinde yazmalar1 beklenmistir (Bkz. EK-6). Giinliiklerin asil
amaci1 6grencilere 0z-bakimlan ile ilgili farkindalik, bilgi ve beceri kazandirmaktir.
Bunun yaninda 6grencilerin gilinliigii bir 6z-bakim yolu olarak kullanmalarii tesvik
etmektir. Bu iglevlerinin yaninda gilinlikler hem bir veri kaynagi hem de bir
degerlendirme ve not verme araci olarak kullanilmistir. Caligma planlanirken yardime1
bir veri toplama yontemi olarak planlanan 6grenci giinliikleri 6grencilerin paylagimlari
acisindan zengin bir veri kaynagi haline doniistiigii i¢in siirecte temel veri toplama
yontemi haline gelmistir. Uygulama boyunca her bir 6grenciden 11 kez giinliik yazmasi

beklenmistir (Bkz. Tablo 3.3).

3.6.4. Arastirmaci giinliigii

Aragtirmaci gilinliigli, arastirmacinin yiriittiigi ¢alismayla ilgili gozlem ve
diistincelerini kaydettigi bir defterdir (Johnson, 2012). Yansitici yazma siirecine dayanan
giinliik tutma, profesyonel gelisimin temel bir parcasidir. Giinliikkler aragtirmanin
kisisellestirilmesine yardime1 olmasinin yaninda arastirma siirecindeki gelisimin kontrol
edilmesine olanak saglar (Koshy, 2005). Aynm1 zamanda giinliikler arastirmacinin,
yiriittiigli ¢aligma ile ilgili duygu ve diislincelerini gozden gegirmesi; bu sayede yanli
davranma ya da inceledigi olguyu objektif sekilde gorememe gibi durumlarin Gniine
gecmesine de olanak saglamaktadir. Bu ¢alismada arastirmaci tarafindan, gegerlik ve
giivenirlik toplantilari, verilerin toplanmasi ve analizi ile eylem planlarinin gelistirilmesi
gibi pek ¢ok asamada; ozellikle arastirmanin doniim noktasi olabilecek gelismelerde,
kararsizlik veya karar verme durumlarinda kisacasi ihtiya¢ hissedilen her durumda
yaklasik 70 sayfa giinliik tutulmustur. Arastirmaci giinliikleri ¢ogu kez kisisel
bilgisayarinda olusturmustur ancak bilgisayarina ulasamadigr zamanlarda giinliige
yazacaklarini not alip daha sonra bilgisayarina aktarmistir. Bu giinliik, arastirmada diger

veri tiirlerini desteleyecek bir veri toplama yontemi olarak kullanilmistir (Bkz. EK-7).
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3.6.5. Gegerlik ve giivenirlik komitesi toplant1 tutanaklar:

Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi Toplantilarinda, verilerin toplanmasi, bulgularin
kontrol edilmesi, eylem planlarinin yapilmasi ve uygulanmasi gibi pek ¢ok asamada
calismanin inandiricilifint ve verilerin agikligini saglamak amaciyla uzman kisilerin
goriis ve destegi alinmaktadir (Creswell, 2012; McNiff ve Whitehead, 2010; Norton,
2009). Bu kapsamda, gerceklestirilen tiim toplantilar aragtirmaci tarafindan ses kayit
cihaziyla kayit altina alinmig ve bir sonraki toplantiya kadar goriisiilenler tutanak haline
getirilip, toplantiya katilanlarin onayina sunulmustur. Eylem arastirmalarinda toplanti
tutanaklar1 hem diger veri kaynaklarini desteklemek; hem de belgeye dayali kanit
niteliginde kullanilabilecek veri toplama tiirleridir (Koshy, 2005). Dolayisiyla galisma
tamamlanana kadar yiiriitiilen 29 (Bkz. Tablo 3.3) Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi
Toplant1 Tutanaklari, aragtirmada yardimci bir veri toplama yontemi olarak kullanilmistir

(Bkz. EK-8).

3.6.6. Olcek

Eylem arastirmalarinda bilgi kaynagi olarak anketler ve Olgekler de
kullanilabilmektedir (Koshy, 2005). Tiirk kiiltiirtinde psikolojik danigsman adaylarinin 6z-
bakim davranislarin1 degerlendirmek amaciyla gelistirilmis herhangi bir Olgege
rastlanilmadigl icin dogrudan o6z-bakim davramislarimi Glgmek yerine, 6z-bakim
davraniglarindaki degisimin 1iyilik haline yansiyip yansimadigini degerlendirmek
amagclanmistir. Bu kapsamda calismada “lyilik Hali Yildiz1 Olgegi-IHYO” (Korkut-
Owen vd., 2016) (Bkz. EK-9) kullanilmistir. Hem dogrudan 6z-bakim davranislarini
Olcemedigi hem de caligmanin sonuglar1 etkileyebilecek degiskenlerin kontrol edildigi
yapilandirilmis bir laboratuvar ortaminda bir deney islemi gergeklestirilmedigi igin
Olcekten elde edilen sonuclar tek baslarina G6grencilerin dersle birlikte 6z-bakim
davraniglarinda nasil bir degisim oldugunu degerlendirmek amaciyla kullanilmamastir.
Olgekten elde edilen verilerle dgrencilerin dersle birlikte 6z-bakim davranislarinda nasil
bir degisimin oldugunu anlama konusunda nitel verilerin desteklenmesi amaglanmistir.

IHYO iyilik halini, yasam:1 anlamlandirma ve hedef odakli olma, bilissel,
duygusal, fiziksel ve sosyal olmak iizere bes boyutta degerlendirme imkani sunan 24
maddeli, besli likert tipinde bir lgme aracidir. Olgegin gegerligini ve giivenirligini test
etmek amaciyla gesitli yontemlerden yararlanilmistir. Olgegin yap: gegerligini test etmek

amaciyla gerceklestirilen Temel Bilesenler Analizi varimax dondiirme yontemi
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sonucunda .40 ile .76 arasinda yiik degerleri alan bes faktorlii bir yap1 ortaya ¢ikmistir.
Ayrica bu yapiin, toplam varyansin % 51.9’unu agikladigr goriilmiistiir. Yiritiilen
dogrulayic1 faktor analizi sonucunda elde edilen uyum iyiligi istatistiklerine gore ise
IHY O nin bes faktorlii yapisinin kabul edilebilir oldugu belirlenmistir (32 (239, N = 156)
=490.28, p < 0.01; CFI = 0.90; IFI = 0.90; SRMR = 0.085; RMSEA = 0.082). Benzer
dleek gecerligi calismasinda ise IHYO ile Saglikli Yasam Bicimi Davranislar Olgegi 11
arasinda giiclii bir iliski bulunmustur (r = 0.77, p<.0001). Olgegin giivenirligini
belirlemek icin ise Olcegin i¢ tutarlik katsayilari hesaplanmistir. Sonuglar, 6lgegin
toplaminin .84, yasami anlamlandirma ve hedef odakli olma, bilissel, duygusal, fiziksel
ve sosyal alt boyutlarinin sirasiyla .83; .72, .60, .57 ve .65 i¢ tutarlik katsayilarina sahip
oldugu ortaya ¢ikmustir. Sonug olarak IHYO’nin, iiniversite dgrencilerinin iyilik hali
diizeylerini belirlemek i¢in kullanilabilecek gecerli ve giivenilir bir 6lgme araci oldugu
sdylenebilir. Olgekten elde edilen puanlar bireylerin iyilik hali diizeylerin arttigina isaret
etmektedir (Korkut-Owen vd., 2016).

Ozet olarak ¢alismada cok ¢esitli veri toplama yontemlerinden ve kaynaklarindan
yararlanilmistir. Calisma boyunca tiim bu veri toplama yontemleri ile ¢esitli zamanlarda
veriler toplanmistir. Verilerin hangi tarihlerde, ka¢ dakikada veya sayida toplandigina

iliskin bilgiler Tablo 3.3’de yer almaktadir.

Tablo 3.3. Arastirma verilerinin toplama zamanlari

Swra Veri Toplama Yontemi Tarih ‘S;ar;/

Odak Alanin ve Problemin Belirlenmesine Yonelik Gergeklestirilen 1.

Odak Grup Goriigmesi

2 Odak Alanin ve Problemin Belirlenmesine Yonelik Gergeklestirilen 2.
Odak Grup Goriigsmesi

Odak Alanin ve Problemin Belirlenmesine Yonelik Gergeklestirilen 3.

1 18.12.2015 92~

21.12.2015 102~

3 Odak Grup Goriigmesi el S
4 8gzlli gl}jglgéﬁsfrlrgglemln Belirlenmesine Yonelik Gergeklestirilen 4. 28.12.2015 89"
5 8321; érllell;né 5‘;3 srP;lr;)s‘lzlemln Belirlenmesine Yonelik Gergeklestirilen 5. 05.01.2016 95"
6 1. Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi Toplantisi 23.03.2016 84~
7 2. Gegerlik ve Glivenirlik Komitesi Toplantisi 07.04.2016 82~
8 3. Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi Toplantisi 21.04.2016 70~
9 4. Gegerlik ve Glivenirlik Komitesi Toplantisi 05.05.2016 55~
10 5. Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi Toplantist 26.05.2016 105~
11 6. Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi Toplantisi 09.06.2016 52~
12 7. Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi Toplantist 23.06.2016 60~
13 8. Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi Toplantist 21.07.2016 47~
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14
15
16
17
18
19
20
21

22

23
24

25

26
27

28

29
30

31

32
33

34

35
36

37

38
39

40

41
42

43

44
45

46

47
48

49
50

9. Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi Toplantist
10. Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi Toplantisi
11. Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi Toplantisi
12. Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi Toplantisi
13. Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi Toplantisi
Olgegin ilk Uygulamas1

PDOBD 1. Hafta Gozlemi

14. Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi Toplantisi
PDOBD 1. Hafta Ogrenci Giinliikleri

PDOBD 2. Hafta Gozlemi

15. Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi Toplantisi
PDOBD 2. Hafta Ogrenci Giinliikleri

PDOBD 3. Hafta Gozlemi

16. Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi Toplantisi
PDOBD 3. Hafta Ogrenci Giinliikleri

PDOBD 4. Hafta Gozlemi

17. Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi Toplantisi
PDOBD 4. Hafta Ogrenci Giinliikleri

PDOBD 5. Hafta Gozlemi

18. Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi Toplantisi
PDOBD 5. Hafta Ogrenci Giinliikleri

PDOBD 6. Hafta Gozlemi

19. Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi Toplantisi
PDOBD 6. Hafta Ogrenci Giinliikleri

PDOBD 7. Hafta Gozlemi

20. Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi Toplantisi
PDOBD 7. Hafta Ogrenci Giinliikleri

PDOBD 8. Hafta Gozlemi

21. Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi Toplantisi
PDOBD 8. Hafta Ogrenci Giinliikleri

PDOBD 9. Hafta Gozlemi

22. Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi Toplantisi
PDOBD 9. Hafta Ogrenci Giinliikleri

PDOBD 10. Hafta Gzlemi

23. Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi Toplantist

PDOBD 10. Hafta Ogrenci Giinliikleri
PDOBD 11. Hafta Gozlemi
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04.08.2016
24.10.2016
21.11.2016
19.12.2016
19.01.2017
14.02.2017
14.02.2017

17.02.2017
14-

19.02.2017
21.02.2017

24.02.2017

21-
26.02.2017

28.02.2017

06.03.2017

28.02.2017-
04.03.2017

07.03.2017

10.03.2017

07-
12.03.2017

14.03.2017

17.03.2017
14-

19.03.2017
21.03.2017

24.03.2017

21-
26.03.2017

28.03.2017
31.03.2017

04.04.2017

07.04.2017

04-
09.04.2017

11.04.2017

14.04.2017
11-

16.04.2017
18.04.2017

19.04.2017
18-

23.04.2017
25.04.2017

37”7
109”
517
1107
96”
2 adet
152”

68”

19
adet

165~

41~

20
adet

171~

63”

20
adet

179~

73”

20
adet

160~

71”

20
adet

204”

65”

20
adet

181~

75”

20
adet

167~

6579

20
adet

183>

50”

20
adet

189~

87”

19
adet

183~



51 24. Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi Toplantisi 28.04.2017 58~

25.04.2017- 18

52 PDOBD 11. Hafta Ogrenci Giinliikleri 01052017  adet

53 PDOBD 12. Hafta Gzlemi 02.05.2017 185”
54 Olgegin Son Uygulamasi 03.05.2017 2 adet
55 25. Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi Toplantisi 05.05.2017 56~
56 Bireysel Gortigme 1 08.05.2017 43~
57 Bireysel Goriisme 2 29.05.2017 177
58 Bireysel Gortigsme 3 30.05.2017 19~
59 Bireysel Gorlisme 4 30.05.2017 6~
60 Bireysel Goriisme 5 31.05.2017 8~
61 26. Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi Toplantisi 29.11.2017 75~
62 27. Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi Toplantisi 10.01.2018 120~
63 28. Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi Toplantisi 31.01.2018 120~
64 28. Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi Toplantisi 22.03.2018 150~

3.7. Verilerin Analizi

Eylem arastirmalarinda analiz siireci, eylem arastirmasinin dogasina uygun olarak
dongiisel ve sarmal bir sekilde gerceklestirilmektedir. Ayni1 zamanda bu arastirma
deseninde problemin belirlenmesinden sonuglarin raporlastirilmasina kadar gecen siirede
devam eden bir analiz siireci bulunmaktadir. Eylem arastirmalarinda hem nitel hem de
nicel yontemlerle veriler toplanabildigi i¢in analiz siireci de nitel ve nicel veri analizi
olarak cesitlenebilmektedir. Asagida, ¢alismada gergeklestirilen nitel ve nicel veri analizi

siirecleri agiklanmaktadir.

3.7.1. Nitel verilerin analizi

Nitel veri analizi, ¢alismanin tamamini igeren bir siire¢ olmasina ragmen
uygulama siireci ve sonrasinda yapisal olarak farklilik gostermektedir. Dolayisiyla
calisma kapsaminda gerceklestirilen nitel veri analizi siireci su iki asamadan

olusmaktadir.

3.7.1.1. Uygulama siirecinde verilerin analizi

Eylem planlarinin uygulanmasi siirecinde veriler uygulamanin ardindan hemen
analiz edilerek bir diger uygulamada gergeklestirilecek olan eylem planlarinda degisiklik
yapilip yapilmayacagina karar verilmektedir (McNiff ve Whitehead, 2006; Mills, 2003;

Tomal, 2010). Bu nedenle eylem arastirmalarinda verilerin analizi ile veri toplama
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stirecinin eszamanli olarak gerceklestirilmesi gerekmektedir (Johnson, 2012). Bu
baglamda Giirgiir (2017) tarafindan, eylem arastirmasinin dogasina uygun oldugu
gerekcesiyle Miles ve Huberman’in (2015) analiz yaklasimi Onerilmektedir. Miles ve
Huberman tarafindan analiz siireci, birbiriyle etkilesim halinde ve dongiisel olarak
ilerleyen li¢c agamali bir siire¢ olarak tanimlanmaktadir. Bu asamalar veri azaltim1 ve veri
gosterimi ile sonug ¢ikarma ve dogrulamadir. Veri toplama her ne kadar veri analizinin
bir asamasi olarak belirtilmese de bu siirecin ayrilmaz bir pargasi olarak goriilmektedir.

Uygulama siireci, 2016-2017 Ogretim Yili Bahar Déneminde agilan PDOBD
kapsaminda gerceklestirilen 12 haftalik bir siireci icermektedir. Bu siirecte tiim dersler
kamera ile kayit altina alinarak ¢aligmanin temel veri toplama yontemlerinden birisi olan
gozlemler gerceklestirilmistir. Gozlem verileri her hafta arastirmaci tarafindan genel
hatlar1 ile yaziya aktarilmistir. Bu asamada g6zlemci yorumu, kod ve temalarin ham veri
ile ayn1 dokiimanda gosterimine olanak taniyan bir Microsoft Office Word dosyasi
kullanilmistir. Analizler arastirmaci tarafindan bu form {izerinde, makro diizeyde, el ile
gerceklestirilmistir. Analiz silirecinde eylem planlarinin dersin hedeflerine hizmet edip
etmemesi ya da ne kadar hizmet ettigi goz onlinde bulundurulmustur. Elde edilen
bulgular, kamera ve ses kayitlari ile birlikte uygulama siireci boyunca her hafta gegerlik
ve glivenirlik komitesi toplantilarinda degerlendirilmistir. Bu toplantilarda bulgulardan
yola ¢ikilarak eylem planlarinin ne kadar isledigi tartisilmis ve islemeyen yanlari ile ilgili
olarak bir sonraki hafta uygulanacak eylem planlarinda diizenlemelere gidilmesine karar
verilmigstir. Sekil 3.7°de de goriilen bu dongiisel analiz siireci uygulama siireci
tamamlanana kadar tekrarlanmstir.

planlarinin Verilerin

toplanmasi
uygulanmasi

IaEr‘{llae:qnm Verilerin genel
P gdzden hatlariyla
gegirilmesi/ yazlya

yenilenmesi aktariimasi

Gegerlik ve Verilerin
glvenirlik makro

komitesi dizeyde analiz
toplantisi edilmesi

Sekil 3.7. Uygulama siirecinde gergeklestirilen veri analizi dongiisti
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3.7.1.2. Uygulama sonrasinda verilerin analizi

Uygulama sonrasinda verilerin analizinde uygulama siirecinden bazi agilardan
farklilagan bir yol izlenmistir. Bu siirecte uygulama siirecinden farkli olarak verilerin
analizi mikro diizeyde gerceklestirilmistir. Bir bagka deyisle veriler genel hatlartyla degil
detayli olarak analiz edilmistir. Ayn1 zamanda uygulama siirecinden farkli olarak
verilerin analizi el ile degil NVivoll nitel veri analizi programindan yararlanilarak
gerceklestirilmistir. Verilerin analizinde alti agamali tlimevarimsal bir analiz yontemi
izlenmistir (Creswell, 2014). Bu kapsamda ilk 6nce veriler analiz i¢in hazirlanmis ve
organize edilmistir. Ardindan tiim veriler tekrar tekrar okunarak kodlara ve temalara
ulagilmistir. Sonraki asamada temalar arasindaki iliskiler ortaya koyulmus ve ortaya ¢ikan
temalar yorumlanmistir. Bu siiregte gecerlik ve giivenirlik komitesi ile bulgularin
gecerlenmesi amaciyla toplantilar gergeklestirilmistir. Bu siire¢ her bir arastirma sorusu

icin dongiisel olarak igletilmistir (Bkz. Sekil 3.8).

Gegerlik ve glvenirlik

komitesi toplantisi VerileTageRunmas

Verilerin
analize
hazirlanmasi

Kodlardan temalara

Verilerin kodlanmasi
ulagiimasi

Sekil 3.8. Uygulama sonrasinda gergeklestirilen veri analizi dongiisii

Uygulama sonrasinda Sekil 3.8 de goriilen verilerin analizinde gerceklestirilen
uygulamalar su iki temel adimda agiklamak miimkiindiir:
1. Admm: Verilerin analize hazirlanmas1 ve organize edilmesi
e Uygulama siirecinin sonunda bes farkli 6grenci ile gerceklestirilen bireysel

goriismeler arastirmaci tarafindan yaziya aktarilmigtir. Bunun yaninda
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uygulama siirecinde genel hatlariyla yaziya aktarilan gozlem verileri de yine
aragtirmacinin kendisi tarafindan tekrardan eksiksiz olarak yazilmistir. Bu
sire¢ yaklasik iki aylik bir siiregte tamamlanmaistir.

Goriisme ve gozlem verileri, dokiimlerin dogrulugunu kontrol etmek
amaciyla uzman goriisiine sunulmustur. Bu agamada verilerin glivenligini
saglayabilecegi ve dokiimleri titizlikle inceleyebilecegi diisiiniilen kigilerin
secimine Ozen gosterilmistir. Sonug olarak arastirmaci bu ol¢iitlere uygun
oldugunu diisiindiigii biri doktora ve biri de yiiksek lisans 6grencisi iki
kisiden destek istemistir. Sonrasinda verilerin %10°u bu iki kisinin goriigiine
sunulmustur. Bu kapsamda bes goriismeden rastgele ikisi bir kisiye ve 12
gozlemden temsil hafta olarak belirlenen 1. ve 7. derse ait gozlem ile
ogrencilerin derse iliskin degerlendirmelerinin yer aldigi 12. derse ait
gbzlem verileri diger kisiye verilmistir. Bu kisilerden ses ve goriintii
kayitlar1 ile arastirmaci tarafindan yazilan ham verileri karsilastirarak
verilerin yaziya aktarilmasinda herhangi bir eksiklik ya da yanlislik yapilip
yapilmadigini kontrol etmeleri istenmistir. Uzmanlar bu stireci yaklasik bir
haftada tamamlamislardir. Sonug olarak verilerin arastirmaci tarafindan bire
bir yaziya aktarildigi uzmanlar tarafindan dogrulanmustir.

Ham verilerin dogrulanmasinin ardindan gézlemler, gériismeler, 6grenci
giinliikleri, arastirmaci giinliikleri, gecerlik ve giivenirlik komitesi toplanti
tutanaklarindan elde edilen tiim veriler gruplandirilmis ve NVivoll nitel

veri analizi programina aktarilmigtir.

2. Adim: Verilerin kodlanmasi ve analiz edilmesi

Analize hazir hale getirilen veriler, arastirmaci tarafindan tekrar tekrar
okunmustur. Bu siirecte olas1 kod ve temalar i¢in notlar alinmistir.
Aragtirma sorulari temelinde verilerden genel anlam c¢ikarilmistir. Bu
kapsamda farkli kaynaklardan gelen veriler pargalara ayrilarak arastirma
sorular1 baglaminda gruplanmstir.

Veriler yeniden okunarak kodlanmistir. Bu siirecte ¢ok sayida koda
ulagilmistir. Kodlama islemi tamamlandiginda birbirlerine benzeyen kodlar
birlestirilerek veya aragtirmanin amaci ile baglantili olmayan kodlar

calismadan ¢ikarilarak azaltma islemine gidilmistir.
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Azaltma isleminin ardindan ulagilan kodlar, aralarindaki iliskilere dayali
olarak o Oriintiiyii temsil eden temalar altinda birlestirilmistir. Daha sonra
temalar arasindaki iligkiler incelenerek ana temalara ulagilmistir. Arastirma
sorulart ile dogrudan iliskili iist temalar bulgularin anlasilirhigini
kolaylastirmak i¢in kategori olarak isimlendirilmistir.

Ulasilan kod ve temalar oncelikle tez danismani, sonrasinda gegerlik ve
giivenirlik komitesi tarafindan gecerlenmistir. Bu amagla dort kez gegerlik
ve giivenirlik komitesi toplantis1 gergeklestirilmistir. Verilerin analizi
calismanin raporlastirilmasina kadar dongiisel ve sarmal olarak devam
etmistir. Bu siirecte ilk analizlerden son analizlere kadar temalarin
sayisinda, isimlerinde ve igeriklerinde gesitli degisiklikler ger¢eklesmistir.
Ornegin ilk analizlerde, 6grencilerin iliskisel 6z-bakim davranislarindaki
gelisime iliskin ortaya ¢ikan “Islevsel Davranislar Arama ve Deneme”
seklindeki tema, son analizlerde daha kapsayici ve kategori ile daha uyumlu
olmast i¢in “Yakin liskilerinde Ortaya Koydugu Davranislari islevsel Hale
Getirmek I¢in Adimlar Atma” seklinde degistirilmistir. Ayrica bu temanin,
ilk analizlerde sekiz olan alt tema sayisi, son analizlerde ikiye diismiistiir.
Calismada elde edilen kategori ve temalarin sayisi ¢ok fazla oldugundan
burada ilk ve son analizlerin tamaminin karsilastirmasi olanakli ve islevsel
goriilmemektedir. Dolayisiyla ilk ve son analizler arasindaki farklilagmanin
incelenebilmesi i¢in EK-10’da analizlere ait NVivo ¢iktilar1 verilmistir.
Bunun yaninda son analizlerde elde edilen temalar ¢alismanin bulgular

boliimiinde agiklanmustir.

Verilerin analizi asamasinda yukarida agiklanan tim bu adimlar genel olarak

uygulanmasina ragmen arastirma sorular1 baglaminda bazi farkliliklar da yasanmustir. ilk
farklilik, arastirma sorularina ait verilerin nasil bir bakis acisiyla degerlendirilecegi
yoniinde olmustur. Yukarida agiklanan, kodlardan alt tema ve temalara ulasma islemi
daha ¢ok PDOBD’ne katilan 6grencilerin dersin isleyen ve islemeyen yanlarma iligkin
goriisleri ve 6z-bakim davranislarindaki gelisim ile ilgili arastirma sorular1 kapsamindaki
veriler analiz edilirken gerceklestirilmistir. PDOBD’nin tasarlanmasi ve uygulanmasi ile
ilgili aragtirma sorularina ait verilerin analiz edilmesinde tematik bir bakis ag¢isindan ¢ok
tarihsel bir bakis acisiyla konu temelli bir siire¢ izlenmistir. Ornegin PDOBD’nin

haftalara ayrilis1 ve siralanisi; ders igeriklerinin tasarlanisi gibi bagliklar altinda o konuya
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ait veriler zaman igerisindeki gelisim dikkate alinarak siiregsel bir bulguya
doniistiiriilmiistiir. Ayn1 durum ikinci arastirma sorusu olan PDOBD’nin uygulanisinda
da gerceklestirilmistir.

Verilerin analizi sirasinda arastirma sorulart baglaminda yasanan bir diger
farklilik hangi veri kaynagindan ne kadar veri geldigine iliskin olmustur. PDOBD’ne
katilan Ogrencilerin dersin igleyen ve islemeyen yanlarina iliskin gorigleri ile ilgili
arastirma sorusu kapsaminda planli olarak yalnizca Ogrencilerin derse iliskin
degerlendirmelerinin alindigt PDOBD 12. Hafta gozlemi ile bireysel goriismeler analiz
edilmistir. Dolayisiyla bu arastirma sorusu ig¢in bilingli olarak belli birkag¢ kaynaktan
gelen veriler analiz edilmistir. Bunun digindaki tiim arastirma sorulart i¢in genellikle veri
kaynaklarinin tamami analiz edilmistir. Ancak her bir aragtirma sorusuna ait bulgularda,
veri kaynaklarinm agirhig degismistir. Bu kapsamda PDOBD nin tasarlanmasina iliskin
aragtirma sorusunda agirlikli olarak arastirmaci giinliikleri ile gecerlik ve gilivenirlik
komitesi toplanti tutanaklarindan veriler gelmistir. PDOBD’nin uygulanmas: ile ilgili
bulgularda ise beklendigi gibi gbzlem verileri daha agirlikli olarak yer bulmustur. Son
olarak PDOBD’ne katilan 6grencilerin 6z-bakim davranislarindaki gelisime iliskin
bulgularda ise 6grenci giinliiklerinden gelen verilerin daha ¢ok yer tuttugu goriilmiistiir.
Calismanin basinda veri toplama yontemlerine karar verirken Ogrenci gilinliikleri
derslerden elde edilecek gozlem verilerini destekleyecek, yardimei bir veri kaynagi olarak
degerlendirilmistir. Ancak stirecte 6grencilerin giinliiklerindeki paylasimlarinin derinligi
derslerdeki paylasimlarindan daha fazla oldugu icin temel bir veri kaynagina
donlismistiir. Sonu¢ olarak arastirma sorularina ait bulgularda veri kaynaklarinin
agirliklarinin degismesi beklendik bir gelismedir.

Calismada bulgularin raporlastiriimasinda belli sistem takip edilmistir. Bu
kapsamda bulgunun hangi veri kaynagindan geldigi parantez iginde italik olarak verinin
adi, toplandig tarih ve goriintii ya da ses kayitlarinda gegen dakikasi (gézlem ve goriisme
verileri igin) ile birlikte verilmistir. Bunun yaninda arastirma bulgular1 6zellikle son iki
arastirma sorusu olan dgrencilerin dersin isleyen ve islemeyen yanlarina iliskin gortisleri
ve Oz-bakim davranislarindaki gelisim kapsaminda elde edilen bulgularda dogrudan
O0grenci paylasimlarindan ornekler verilmistir. Okuyucuya kolaylik saglamak icin
sistematik bir yol izlenerek 6rnek paylasimlar tiim bulgularda ¢ogunlukla alt alta verilmis
ve yazi stili italik olarak tercih edilmistir. Ogrencilerin paylasimlari, noktalama ve imla

hatalarin1 diizeltme disinda higbir degisiklik yapilmadan verilmesine ragmen zaman
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zaman paylasimlarin o bulguyla dogrudan baglantis1 olmayan bdoliimleri ¢ikarilarak
gereksiz bir uzunluktan kaginilmaya calisilmistir. Paylasimlardan ¢ikarilan boliimlerin
yerine {i¢ nokta konulmustur. Bulgularin anlasilirligini kolaylastirmak i¢in son olarak
calismada derslere ait bazi fotograflar ve NVivo programindan elde edilen gorseller
kullanilmistir. Aragtirmada nitel verilerin analizi ve raporlastirilmasi siirecleri bu sekilde
tamamlandiktan sonra c¢alisma kapsaminda elde edilen nicel wverilerin analizi

gergeklestirilmistir.

3.7.2. Nicel verilerin analizi

Calismada oOlcek araciligl ile nicel veriler de toplanmistir. Bu kapsamda
ogrencilerden hem ilk dersin basinda ve hem de son derste “lyilik Hali Yildiz1 Olgegi’ni
doldurmalar1 istenmistir. Ogrencilerin 6lgege verdikleri yanitlar1 etkilememek icin son
derste ders siirecinin degerlendirilmesine ge¢ilmeden oOnce Olcegi doldurmalari
saglanmistir (24. Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi, 28.04.2017, s. 37). On-test son-test
olarak degerlendirilen bu verilerin analizinde, katilimeilarin sayisinin 30’da az olmasin
durumunda nonparametrik testlerin kulanilmasi onerildigi i¢in (Erkus, 2009) iliskili

dlgiimler i¢in Wilcoxon Isaretli Siralar Testi kullanilmistir.

3.8. Arastirmanin inandiricihg

Iyi bir eylem arastirmasi igin kalite (quality), iyilik (goodness), gegerlik (validity),
inanilirlik (credibility) ve ¢alisabilirlik (workability) gibi birbiriyle benzeyen pek ¢ok
Olgiit tanimlanmaktadir (Herr ve Anderson, 2015). Johnson (2012) eylem
arastirmalarinda etkili degisimler yapabilmek icin verilerin toplanmasi ve analiz
stireclerinin dogru ve inanilir olmas1 gerektigini belirtmektedir. Eylem arastirmalarinda
dogruluk, gozlemlenen bir olguyu toplanan verilerle oldukca gergek bir sekilde
resmetmek anlamma gelmektedir. Inanilirhik ise ¢alismanm giivenilir ya da inandirict
olma diizeyini ifade etmektedir. Bu ¢alismada inandiriciligt ve dogrulugu saglamak i¢in
yeterince veri toplanmistir. Bu kapsamda gozlem, goriisme, 6grenci giinliigii gibi ¢cok
cesitli yontemlerle tek bir seferde degil siire¢ boyunca ¢ok sayida veri toplanmigtir.
Toplanan veriler gegerlik ve giivenirlik komitesinde degerlendirildikten sonra ¢alismanin
amaclar agisindan daha farkli bilgilere ihtiya¢ olduguna karar verildigi durumlarda
Ogrencilerle ek goriismeler gergeklestirilmistir. Veriler olabildigince dikkatli bir sekilde

ve eksiksiz olarak kaydedilmis, veri toplama ve analiz siiregleri agik bir sekilde tiim
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asamalariyla tanimlanmistir. Ayrica tiim bu siirecler, gecerlik ve giivenirlik komitesinin
isbirligi ve gozetiminde gergeklestirilmistir. Arastirmanin inandiriciligi agisindan bir
diger gerekli yol ¢esitlemedir (Miles ve Huberman, 2015). Cesitleme; yontem, kaynaklar,
analizci ve bakis agis1 veya kuram olmak iizere dort baslik altinda incelenmektedir
(Patton, 2002). Bu kapsamda ¢aligsmada, farkli veri toplama yontemleri ve kaynaklarina
basvurularak, 6z-bakimin ¢ok boyutlu yapisina gore eylem planlar1 hazirlanarak ve
arastirmanin tiim asamalarinda gecerlik ve glivenirlik komitesi ile isbirligi yapilarak

arastirmanin inandiricili1 saglanmaya calisilmistir.

3.9. Arastirma Etigi

Eylem arastirmasinda da tim arastirma yaklagimlarimda oldugu gibi
arastirmacilarin etik kurallara uymasi gerekmektedir. Arastirmanin etik agidan uygun
olup olmadig1 Anadolu Universitesi Etik Kurulunun 25.01.2017 tarihli toplantisinda da
goriisiilmlis ve bu toplantida arastirmanin yliriitiilmesinde etik acidan bir sakinca
goriilmemistir (EK-11).

Eylem arastirmalarinda aragtirmanin amacinin katilimcilara agiklanarak onlardan
izin alinmasi, onlarin kimlik bilgilerinin gizli tutulmasi, ortaya ¢ikan sonuglarin
meslektaglarla paylagilmasi ve bulgularin agik bir sekilde raporlastiriimasi 6nemli etik
ilkelerdendir (Koshy, 2005; Tomal, 2010). Calismada tiim bu etik ilkelere uyulmustur.
Bu kapsamda Ogrencilerin goniillii katilimi 6nemsenmis ve hem Ogrenciler dersi
segmeden once hem de derse geldikleri ilk hafta ¢alismanin amaci ve bir doktora tez
caligmas1 kapsaminda diizenlendigi agiklanarak goniillii katilimlarinin 6nemli oldugu
vurgulanmustir. Paralelinde 6grencilerin ¢calismaya katilmaya goniillii olup olmadiklarini,
caligmanin nasil gerceklestirilecegine iliskin detayli agiklamalarin da oldugu “Arastirma
Goniilli Katilim Formu” (EK-12) isimli aydinlatilmis onam formu iizerinde imzal olarak
belirtmeleri istenmistir.

Calismada etik ilkelerle ilgili olarak farkli bir durum ortaya ¢ikmistir. Caligmaya
katilan O6grencilerin tamami arastirmada gercek isimlerinin kullanilmasini istemislerdir
(PDOBD 9. Hafta Gozlemi, 11.04.2017, 116”). Arastirmact bu durumu gegerlik ve
giivenirlik komitesinde giindeme getirmis ve komitede dgrencilere onam formu araciligi
ile ¢alismanin tiim asamalarinda isim olarak ne kullanmasini istediklerinin
sorulabilecegine karar verilmistir (22. Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi, 14.04.2017, s.

35). Bu kapsamda hazirlanan onam formu ders degerlendirmesinin yapildigi 12. Haftada
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ogrencilere verilmistir. Bu forma yazilan isimler incelendiginde dgrencilerin tamaminin
gercek isimlerinin kullanilmasini istedigi gorilmiistir. Ancak Ozellikle 6grenci
giinliiklerinde daha kisisel paylasimlarin yapilmasindan dolayr ¢alismada gergek
isimlerinin kullanilmasi etik agidan uygun goriilmemistir. Bu nedenle katilimcilarin
gercek ismi yerine arastirmaci tarafindan belirlenen kod isimler kullanilmistir (BKz.
Tablo 3.1). Verilerin analizi boliimiinde derslere ait bazi fotograflarin kullanildig
belirtilmisti. Katilimcilarinin kimlik bilgilerinin giivence altina alinmas1 konusundaki etik
ilkeler geregi fotograflarda yer alan katilimcilarin yiizleri buzlanarak calismada

kullanilmistir.
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4. BULGULAR

Bu boéliimde ¢alismanin bulgularina yer verilmektedir. Bu kapsamda ilk olarak
PDOBD’nin tasarlanmas1 ve uygulamasi sirasinda elde edilen bulgular siirecsel olarak
aciklanmaktadir. Ardindan PDOBD’ni alan dgrencilere gore dersin isleyen ve islemeyen
yanlarma iliskin bulgular agiklanmaktadir. Son olarak PDOBD ni alan dgrencilerin 6z-

bakim davranislarindaki gelisim konusunda ortaya ¢ikan bulgulara yer verilmektedir.

4.1. PDOBD’nin Tasarlanmasina Iliskin Bulgular

PDOBD’nin tasarlanmasi uzun bir siireci kapsamaktadir. Bu siirecin
baslangicinda aragtirmaci, gézlemleri ve kisisel deneyimlerinden yola ¢ikarak psikolojik
danigsman adaylarinin 6z-bakimlar ile yeterince ilgilenmediklerini diisiinmiis ve bu
konuda bir calisma yapmaya karar vermistir. Bu kapsamda tez danigsmaninin
yonlendirmesiyle psikolojik danigman adaylarinin 6z-bakim davranislar1 ve stratejileri
konusundaki ihtiyaglarini belirlemeye yonelik odak grup goriismeleri gergeklestirmistir.
Gorilismelerden elde edilen bulgulara gore psikolojik danigman adaylarina 6z-bakimlar
ile ilgili farkindalik, bilgi ve beceri kazandirma amaciyla bir program gelistirilmesine
ihtiyag oldugu belirlenmisticr (Odak Grup Goriismeleri, 18.12.2015-05.01.2016;
Arastirmact Guinliigii, 23.03.2016, s. 2). Arastirmacinin ne tiir bir programin etkili olacag:
yoniinde ylriittiigli alanyazin taramalar1 ve tez damismani ile gerceklestirdikleri
goriismeler neticesinde en etkili yolun 6grencilerin aktif/etkin katilimini1 gerektiren, yani
icsel yasantilarii kendilerinin kesfedebilecekleri, iyilik hallerine katki saglayacak en
islevsel 0z-bakim davraniglarim1 ve stratejilerini kendilerinin belirleyebilecekleri ve
hayata gecirebilecekleri, kisacas1 yaparak-yasayarak 6grenmeye uygun bir programin
etkili olacagina karar verilmistir. Bu kapsamda programin genel ve 6zel amaglari ile
kazanimlar1 belirlenirken ve ders igerikleri ile ders sonrasi sorumluluklar tasarlanirken
Ogrencilerin aktif/etkin katilimini saglama temel ilke olarak belirlenmistir.

Calismanin  yontem béliimiinde ayrintistyla  agiklandign  gibi PDOBD’nin
tasarlanma silireci uygulama Oncesi ve uygulama siireci seklinde iki temel asamaya
ayrilmaktadir. Uygulama oncesi siiregte PDOBD taslak programi tasarlanmis ve
uygulama siirecinde bu program iizerinde gesitli degisiklikler gerceklestirilmistir. Ders
programinin tasarlanmasina ihtiya¢ analizi ve alanyazin taramasindan elde edilen
sonuclarin gecerlik ve giivenirlik komitesinde degerlendirilmesinin ardindan baglanmistir

(1. Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi Toplantisi, 23.03.2016). Bu toplantida arastirmacinin
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ilk once dersin genel ve Ozel amagclarini belirlemesine, ardindan kazanimlarini
olusturmasina ve buna bagli olarak haftalik ders planlarini tasarlamasina karar verilmistir.
Programin tasarlanmasi uygulama Oncesi ve uygulama siirecini i¢ine alan yaklasik bir
buguk yillik bir zamanda tamamlanmistir. Bu siire¢te alanyazin taramasi ve Ogrenci
ihtiyaglar1 goz onilinde bulundurularak arastirmaci tarafindan tasarlanan ders programina,
gegerlik ve giivenirlik komitesinin goriisleri ve onayina bagl olarak son sekli verilmistir.

flerleyen boliimlerde PDOBD nin tasarlanma siirecine ait bulgular “Dersin Genel
ve Ozel Amaglarmin Belirlenmesi”, “PDOBD’nin Haftalara Ayrilmasi ve Siralanmasi”,
“Ders Iceriklerinin Tasarlanmas1”, ‘“Profesyonel ve Kisisel Gelisimi Siirdiirme
Kapsaminda Ders Sonrast Sorumluluklarin Tasarlanmasi”, “Ders I¢i ve Sonrasi
Giinliiklerin Tasarlanmas1”, “PDOBD’nin Degerlendirme Sisteminin Tasarlanmasi”
seklindeki alt1 baglik altinda agiklanmaktadir. Siirecin alt basliklar halinde agiklanmasi
bu bolimlerin tamamen birbirlerinden ayr1 ve asamali olarak ilerledigi anlamina
gelmemektedir. Tiim ¢alismada oldugu gibi dersin tasarlanma siirecinde de sarmal ve
dongiisel bir yol izlenmistir. Bir bagka deyisle dersin tasarlanmasi hem es zamanli hem
de ardisik sekilde ilerleyen bir siireci icermektedir. Bu béliimde tasarlanma siirecinin ayri

boliimler halinde agiklanmasi siirecin anlagilirhigini kolaylastirmak icindir.

4.1.1. PDOBD’nin genel ve 6zel amaclarinin belirlenmesi

Dersin amaglar1 ve kazanimlari, alanyazinda yer alan 6z-bakim stratejileri ve
boyutlarinin sentezi ile olusturulan “Oz-Bakimin Cok Boyutlu Yapis1” isimli alt: boyutlu
yap1 dikkate alinarak olusturulmustur. Bu kapsamda PDOBD’nin genel amaci psikolojik
danisman adaylarina 6z-bakim davraniglar1 ve stratejileri ile ilgili farkindalik, bilgi ve
beceri kazandirmaktir. Bu genel amag¢ cergevesinde olusturulan 6zel amaclar su
sekildedir:

1. Psikolojik danigmanlik meslegi yiriitiilirken karsilasabilecek — stres
faktorlerine karsi iyilik halini artirabilmek ve etkililigini devam ettirebilmek
icin 0z-bakim ile ilgilenmesi gerektigini fark etme

2. Diisiince, duygu ve davraniglarini biligsel-duygusal 6z-bakim kapsaminda
degerlendirme; iyilik halini artiracak islevsel biligsel-duygusal 6z-bakim

stratejileri kesfetme ve uygulama
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3. Giinliik yasamda ortaya koydugu davranislarini manevi 6z-bakim kapsaminda
degerlendirme; iyilik halini artiracak manevi 6z-bakim stratejileri kesfetme ve
uygulama

4. Sosyal iligkilerinde ortaya koydugu davramis Oriintiilerini iligkisel 6z-bakim
kapsaminda degerlendirme; iyilik halini artiracak iliskisel 6z-bakim stratejileri
kesfetme ve uygulama

5. Psikolojik danigsmanlik meslegi ile ilgili sahip oldugu inanglar ve ortaya
koydugu davranislarinin profesyonel 6z-bakim kapsaminda islevselliklerini
degerlendirme; iyilik halini ve profesyonel etkililigini artiracak c¢esitli
profesyonel 6z-bakim stratejileri kesfetme

6. Uyku diizenini, beslenme aligkanligini, fiziksel aktivite ve egzersiz yapma
durumunu dengeli, saglikli ve yeterli olup olmamasi agisindan degerlendirme;
fiziksel 6z-bakimini diizenlemek i¢in harekete gegme

7. Kisisel ve profesyonel yasam arasinda denge saglamanin 6nemini, bu konuda
kendi yasaminda nasil diizenlemelere gidebilecegini kesfetme ve bu konuda
adimlar atma

Goriildiigii gibi PDOBD’nin yedi 6zel amaci bulunmaktadir. Dersin amaglari ilk

olarak 2. Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi Toplantisinda (07.04.2016) goriisiilmiis, daha
sonra haftalik ders planlari tasarlanirken amaglarda giincellemelere gidilebilmistir. Dersin
her bir haftasinin amag ve kazanimlari olusturulurken bu 6zel amaglar dikkate alinmustir.
Programin tasarlanma siireci boyunca gecerlik ve giivenirlik komitesinin gorlis ve
onaylariyla ama¢ ve kazanimlarin 6zellikle ifade edilme bigimlerinde degisikliklere
gidilmistir. Ornegin program tasarimi siirecinin baginda, “Iyilik hali kavramini bilme”
seklinde ifade edilen bir kazanim, ilerleyen asamalarda “lyilik hali kavramini agiklama”
seklinde degistirilmistir. Dersin tiim haftalarina ait amacglara ve kazanimlara ilerleyen

boliimlerde yer verilmektedir.

4.1.2. PDOBD’nin haftalara ayrilmasi ve siralanmasi

PDOBD tasarlanirken tiim asamalarda oldugu gibi dersin haftalara ayrilis1 ve
siralanisina da uygulama Oncesi siliregte baslanmis ve uygulama siireci tamamlanana
kadar devam edilmistir. Uygulama dncesinde dersin genel, zel amagclar1 ve Oz-Bakimin
Cok Boyutlu Yapisi ile paralel olarak tiniteler ve haftalar olusturulmustur. Dersin kag

haftadan olusacagina karar verirken Anadolu Universitesi “Onlisans ve Lisans Egitim-
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Ogretim ve Sinav Ydnetmeligi” dikkate alinmis ve buna bagh olarak ders 14 haftaya
boliinmiistiir. Dersin haftalara ayrilmasinda program gelistirme ilkeleri gbz Oniinde
bulundurulmustur. Haftalarin siralanisinda program gelistirme ilkelerinden Ozellikle
ardisiklik ilkesine uygun hareket edilmistir. Ders genel hatlariyla haftalara ayrildiktan
sonra her bir dersin amaci, kazanimlar1 ve igerigi tasarlanarak gegerlik ve giivenirlik
komitesine sunulmustur. Bu siiregte gegerlik ve gilivenirlik komitesi 23.03.2016 ile
19.01.2017 tarihleri arasinda 13 kez toplanmistir. Uygulama 6ncesi siireci i¢eren bu bir
yillik siiregte arastirmact devam ettigi alanyazin taramasi, University of North Carolina
at Greensboro’da (UNCG) gergeklestirdigi gozlemler ve gegerlik giivenirlik komitesinin
goriiglerine bagl olarak bazi haftalarin hem isminde ve igeriginde hem de siralanigsinda
degisiklik yapma geregi duymustur (Arastirmaci giinliigii, 15.10.2016, s. 15). Gegerlik
ve giivenirlik komitesinde programin daha islevsel hale getirilebilmesi icin gerek
goriildiigiinde programda degisiklige gidilebilecegi belirtilmistir (/0. Gegerlik ve
giivenirlik Komitesi Toplantisi, 24.10.2016). Buna bagli olarak taslak program
tasarlandiktan sonra dersler igerik, isim ve siralanis acisindan yeniden degerlendirilmistir.
Sonug olarak uygulama dncesi siiregte PDOBD, Tablo 4.1°de goriildiigii gibi 14 haftaya

ayrilmistir.

Tablo 4.1. Psikolojik Danismanlarda Oz-Bakim Dersi 14 haftalik taslak programi

Haftalar Haftanin Konusu

1 Psikolojik Danismanhik Mesleginin Dogasi ve Stres

) Psikolojik Damismanlarin Psikolojik Saghgi: lyilik Hali, Tiikenmislik, Dolayli
Travma

3 Psikolojik Saghk ve Oz-Bakim iliskisi: Oz-Bakimin Tanimlanmasi, Oz-Bakim
Tiirleri

4 Oz-Bakim Konusunda Oz-Farkindahk: Kisiliginin ve Thtiyaglarmin Farkinda Olma

5 Fiziksel Oz-Bakim: Beslenme Aliskanligi, Uyku Diizeni, Egzersiz, Diizenli Doktor
Kontrolii

6 Bilissel-Duygusal Oz-Bakim: Davranislarm Duygulari  Yénlendirme — Giicii,
Hayatimiza Yon Veren Davramsglarimiz Ne Kadar islevsel?

; Bilissel-Duygusal Oz-Bakim: Diisiincelerin Duygular1 Yénlendirme Giicii, i Sesin
Genelde Yapict m1 Yoksa Yikict mi1?

8 Bilissel-Duygusal Oz-Bakim: Olup Bitenin Simdi ve Burada Farkinda Olarak Yasama

9 Manevi Oz-Bakim: Yasamin Anlami ve Yasam Doyumu

10 fliskisel Oz-Bakim: Yakin liskilerin ve Sosyal Destek Aginin Onemi

1 Profesyonel Oz-Bakim: Basar1 ve Doyumun Olgiisii, Psikolojik Damsma ile Tlgili

Inanclar1 Gozden Gegirme

94



12 Profesyonel Oz-Bakim: Empati Dengesi ve Profesyonel iliskide Sinirlar Olusturma

Profesyonel Oz-Bakim: Kisisel ve Profesyonel Gelisimi Siirdiirme Konusunda Aktif

13
Caba Harcama ve Profesyonel Destek Alma

14 Yasamda Denge ve Veda: Ihtiyaglar Arasinda Denge ve Zaman Yonetimi Becerileri

Uygulama asamasina gegildiginde haftalarin siralanisinda ve sayisinda bazi
degisiklikler gerceklestirilmistir. Haftalarin sayisinda degisiklige gitmeye ihtiyag
duyulmasinda uygulamadaki somut kosullar ve ders igeriklerinden kaynakli c¢esitli
faktorler etkili olmustur. Ilk degisiklik gerekcesi ddnem sonu sinavlari hari¢ 14 hafta olan
bir 6gretim doneminin fiili olarak bu sayida islenmesinin miimkiin olmamasidir. Cilinkii
ekle sil haftasinda 6grencilerin biiyiik bir boliimii derse katilmamaktadir. Ekle sil haftalari
resmi olarak derslerin baslangici olarak kabul edilse de Ogrencilerin sectikleri dersi
birakma ya da ders se¢imini bu haftaya birakma gibi haklar1 oldugu icin bu haftalarda
derslere katilim diisebilmektedir. Nitekim uygulama siirecine gelindiginde resmi olarak
ilk ders olan 07.02.2017 tarihinde kayithh 20 6grenciden 10’unun derse gelmedigi
gorilmiistiir (Arastirmaci Giinliigii, 07.02.2017, s. 29). Bunun yaninda ara sinav haftasi
da resmi olarak bu 14 haftanin i¢inde yer almaktadir. Dolayisiyla bir 6gretim doneminde
fiili olarak ortalama 12 hafta ders islenebilmektedir. Bu nedenle uygulama 6ncesi siirecte
14 hafta olarak tasarlanan PDOBD taslak programmin 12 haftaya diisiiriilmesi
planlanmustir (/4. Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi Toplantisi, 17.02.2017).

Haftalarin sayisinda azaltmaya gitmenin bir bagka gerekgesi ise bazi haftalarin
ayr1 birer ders olarak islenmesinin islevsel olmayacagidir. Uygulama dncesi siirecte taslak
programda 4. Hafta olarak yer alan “Oz-Bakim Konusunda Oz-Farkindalik” konusunda
arastirmaci heniiz tasarlama siirecinde bazi tereddiitler yasamistir. Oz-farkindalik konusu
psikolojik danigmanlar icin ortaya konulan 6z-bakim stratejileri arasinda ¢ok biiytlik bir
oneme sahiptir (Malinowski, 2014; Norcross ve Guy, 2007; Skovholt, Grier ve Hanson,
2001). Bu nedenle arastirmaci tarafindan PDOBD’nin igerisinde mutlaka yer verilmesi
gerektigi diisliniilmiistiir. Bu nedenle arastirmaci tarafindan ayr1 bir hafta olarak
tasarlanmig ve komitenin gorilislerine sunulmustur. Komitede de oz-farkindalik
konusunun PDOBD igerisinde mutlaka yer almasi gerektigi konusunda goriis birligine
varilmistir (7. Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi Toplantisi, 23.06.2016). Uygulama
siirecine gelindiginde gecerlik ve giivenirlik komitesinde arastirmaci aslinda 06z-

farkindaligin biitiin 6z-bakim alanlar1 igerisinde yer aldigini, bu nedenle ayr1 bir hafta

95



olarak degerlendirmek yerine tiim programin igerisinde yer almasinin daha islevsel
olacagini belirtmistir. Komitede 6z-farkindalik konusunun ayri bir hafta olarak yer
almasinin islevsel olmadigi gerekcesiyle programdan ¢ikarilmasina karar verilmistir (15.
Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi Toplantisi, 24.02.2017).

PDOBD taslak programinda yer alan 6z-farkindalikla ilgili haftanin yaninda baz1
derslerin birlestirilmesi ihtiyaci ortaya c¢iktigi icin de haftalarin sayisinda degisiklik
gerceklestirilmistir. Bu kapsamdaki ilk degisiklik taslak programda arka arkaya
tasarlanan “Psikolojik Damigmanlarm Psikolojik Saghigi: lyilik Hali, Tiikenmislik,
Dolayli Travma” ile “Psikolojik Saglik ve Oz-Bakim liskisi: Oz-Bakimin Tanimlanmasi,
Oz-Bakim Tiirleri” isimli iki haftanin birlestirilmesiyle gerceklestirilmistir. Bu iki dersin
merkezinde yer alan ortak amag 6grencilerin 6z-bakimlar ile ilgilenmelerinin dnemini
kesfetmeleri oldugu i¢in bu iki dersin tek bir haftada arka arkaya islenmesinin daha
islevsel olacagina karar verilmistir (/4. Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi Toplantist,
17.02.2017). Dersten sonra bu kararin isabetli bir karar oldugu goriilmiistiir. Cilinkii
Ogrencilerin 6z-bakimin bir ihtiya¢ oldugunun farkina vardiklar1 ve 6z-bakimlari ile
ilgilenme konusunda motivasyonlarinin arttig1 dikkati ¢ekmistir (Arastirmact Giinliigii,
21.02.2017, s. 35).

Bir bagka birlestirme islemi taslak programda ii¢ ayr1 hafta olarak tasarlanan
profesyonel 6z-bakim haftalarinda gerceklestirilmistir. Taslak programda profesyonel 6z-
bakimin ilk iki haftasi olan “Profesyonel Oz-Bakim: Basar1 ve Doyumun Olgiisii,
Psikolojik Danisma ile Ilgili Inanglar1 Gozden Gegirme” ve “Profesyonel Oz-Bakim:
Empati Dengesi ve Profesyonel Iliskide Smirlar Olusturma” baslikli haftalar iceriklerinin
yogun oldugu diisiiniilerek iki ayr1 hafta olarak tasarlanmistir. Ancak uygulama stirecine
gelindiginde iki haftanin birbirlerini tamamlayan ve Ortiisen 6zellikleri nedeniyle iki ayri
hafta yerine tek bir hafta olarak islenmesinin daha islevsel olacagi diisiiniilmiistiir
(Arastirmact Giinliigii, 04.04.2017, s. 50). Dolayisiyla bu iki ders “Profesyonel Oz-Bakim
I: Profesyonel iliskide Basari ve Doyumun Olgiisii; Empati Dengesi ve Sinirlar
Olusturma” basligiyla birlestirilmistir (20. Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi Toplantist,
31.03.2017).

PDOBD taslak programinda hafta sayilarinda birlestirme nedeniyle azaltmaya
gidilmesinin yaninda derslerden birisini ikiye ayirma ihtiyaciyla birlikte bir artis da
meydana gelmistir. Taslak programda son hafta olarak tasarlanan “Yasamda Denge ve

Veda: Ihtiyaglar Arasinda Denge ve Zaman Yonetimi Becerileri” baslikli haftasinda
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“yasamda denge” konusunun basli basina yogun bir hafta oldugu ve “veda” konusunun
da tiim ders siirecinin bastan sona degerlendirmesini igerecegi i¢in ¢ok zaman alacagi
diistiniilmiistiir. Dolayisiyla bu dersin ayr1 iki hafta olarak yeniden tasarlanmasi gerekli
gorilmiistiir (21. Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi Toplantisi, 07.04.2017). Buna paralel
olarak bu hafta arastirmaci tarafindan iki ayr1 hafta olarak tasarlanarak gecerlik ve
giivenirlik komitesinin onayina sunulmustur. Bu kapsamda programda “Yasamda Denge:
Yasam Alanlar1 Arasinda Denge Saglama, Zaman Y onetimi” (23. Gegerlik ve Giivenirlik
Komitesi Toplantisi, 19.04.2017) ile “Genel Degerlendirme” baghkli iki ayri hafta
olusturulmustur (24. Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi Toplantisi, 28.04.2017).

Uygulama stirecine gelindiginde taslak programda yer alan haftalarin sayisinin
yaninda siralanisinda da bazi degisiklikler gerceklestirilmistir. Taslak programda
haftalarin hangi sirayla islenecegi konusunda g6z Oniinde bulundurulan program
gelistirme ilkelerinden ardigiklik ilkesi, uygulama siirecine gelindiginde fiziksel 0z-
bakim haftasinin sirasinda degisiklik yapilmasinda da etkili olmustur. PDOBD’nin
amaglar1 ve taslak programi, uygulama siirecine gelindiginde tekrar incelenmis ve 6z-
bakim alanlarini olusturan diger tiim haftalarin biligsel-duygusal 6z-bakimin iizerine insa
edilmesi gerektigine karar verilmistir. Ciinkii psikolojik danigsman adaylarinin fiziksel,
iligkisel, manevi, profesyonel ve yasamda denge 6z-bakim alanlarinin tamaminda islevsel
olan ve olmayan diisiince ve davranislarini 1yilik hallerine katkis1 a¢isindan sorgulamasi
ve gerektiginde her ikisinde de degisiklige gitmek icin ¢abalamasi, PDOBD’ nin 6ziinde
yer almaktadir. Bu kapsamda &grencilerin oncelikle diisiince, davranis, duygu ve
bedensel tepkiler arasindaki iliskiyi kesfetmeleri gerekmektedir. Bu nedenle taslak
programda biligsel-duygusal 6z-bakim haftalarindan once yer alan fiziksel 6z-bakim
haftasi, ardigiklig1 saglamak ve biitiinliigli bozmamak i¢in “Yasamda Denge” haftasindan
onceki haftaya yerlestirilmistir (/5. Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi Toplantis,
24.02.2017).

Sonug olarak uygulama siireci tamamlanana kadar uygulamadaki somut kosullar
ve ders igerikleri nedeniyle PDOBD’nin tiim tasarlanma siirecinde oldugu gibi haftalara
ayrilisi ve siralanisinda da degisiklikler gerceklestirilmistir. Bu siire¢ sonunda ulagilan 12

haftalik PDOBD’nin haftalik konu basliklar1 Tablo 4.2.’de gériilmektedir.
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Tablo 4.2. Uygulama siirecinin sonunda elde edilen 12 haftalik PDOBD

Ders No Haftanin Konusu
1 Psikolojik Damismanhk Mesleginin Dogasi ve Stres

Psikolojik Damsmanlarda iyilik Hali ile Tiikenmislik ve Dolayh Travma: Stresin

2 Etkilerine Kars1 Oz-Bakimin Aracilik Rolii
Bilissel-Duygusal Oz-Bakim I: Davramslarin Duygular1 Yonlendirme Giicii, Hayatimiza Yén

3 4
Veren Davraniglarimiz Ne Kadar Islevsel?

4 Bilissel-Duygusal Oz-Bakim II: Diisiincelerin Duygular1 Yénlendirme Giicii, I¢ Sesin
Genelde Yapict m1 Yoksa Yikict mi1?

5 Biligsel-Duygusal Oz-Bakim III: Olup Bitenin Simdi ve Burada Farkinda Olarak Yasama

6 Manevi Oz-Bakim: Yasanmin Anlami ve Yasam Doyumu

7 iliskisel Oz-Bakim: Yakin iliskilerin ve Sosyal Destek Agmin Onemi

8 Profesyonel Oz-Bakim I: Profesyonel iliskide Basar1 ve Doyumun Olgiisii; Empati Dengesi
ve Simirlar Olusturma

9 Profesyonel Oz-Bakim II: Kisisel ve Profesyonel Gelisimi Siirdiirme Konusunda Aktif Caba

Harcama, Profesyonel Destek Alma, Destekleyici Bir Is Ortani Olusturma

10 Fiziksel Oz-Bakim: Beslenme Aliskanligi, Uyku Diizeni, Egzersiz, Diizenli Doktor Kontrolii
11 Yasamda Denge: Yasam Alanlar1 Arasinda Denge Saglama, Zaman Y 6netimi

12 Genel degerlendirme ve Veda

4.1.3. Ders iceriklerinin tasarlanmasi

PDOBD’nin her bir dersi arastirmaci tarafindan gegerlik ve giivenirlik
komitesinin onayi ile belirli bir formata gore tasarlanmistir (2. Gegerlik ve Giivenirlik
Komitesi Toplantisi, 07.04.2016). Buna gore tiim dersler baslangic, islem ve sonlandirma
evrelerine ayrilmistir. Baslangi¢ evresi derse 1sinma, bir dnceki dersin hatirlanmasi ve
ogrencilerin giinliiklerinin paylasiimas:1 seklinde {ic asamadan olusmaktadir. Islem
evresinde her bir haftanin amaglarina ve kazanimlarina uygun olarak hazirlanmis igerik
yer almaktadir ve bu boliim dersin ana boliimiinii olugturmaktadir. Sonlandirma evresinde
ise Ogrencilerin o dersteki farkindalik ve kazanimlarinin paylasilmasi ile bir sonraki
haftaya kadar gerceklestirmeleri gereken sorumluluklarin verilmesi yer almaktadir.
Calismanin bu boliimiinde ¢ogunlukla her bir dersin islem evresinde gerceklestirilecek
etkinliklerin tasarlanma siireci a¢iklanmaktadir.

Ders igerikleri tasarlanirken 6grencilerin aktif/etkin katilimini saglamak amaciyla
rol oynama, canlandirma, tartisma, soru-cevap ve ornek olay gibi §gretim yontemleri

siklikla kullanilmistir. Bunun yaninda resim ve heykel yapma gibi sanat etkinliklerinden,
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cesitli videolardan ve miiziklerden yararlanilmigtir. Ders igeriklerinde olabildigince
yaparak-yasayarak 6grenmeye uygun igerikler hazirlanarak 6grencilerin derse aktif/etkin
katilimi saglanmaya calisilsa da amaglar ve kazanimlarina bagli olarak bazi derslerde ders
yiiriitiictisiiniin daha aktif olmas1 planlanmistir. Bu kapsamda bilgi aktariminin yogun
olacag birkag¢ ders de programin igerisinde yer almistir.

PDOBD’ne ait her bir haftanin icerigi tasarlanmadan 6nce programin genel amaci
ve 0zel amagclarina uygun olarak her bir haftanin amaci ve kazanimlar1 hazirlanmistir.
Sonrasinda bu kazanimlara uygun olarak ders igerikleri olusturulmustur. Bu siire¢ ¢ogu
zaman es zamanli olarak gerceklestirilmistir. Kazanimlarin yazimi da tek bir seferde
tamamlanmamistir. Hem gegerlik ve giivenirlik komitesinin hem de program geligtirme
uzmaninin goriislerine bagl olarak ilerleyen asamalarda hem igeriginde hem de yazim
dilinde degisiklige gidilmistir. Benzer sekilde uygulama Oncesi siirecte tiim derslerin
icerikleri de tasarlanmigtir. Ancak uygulama siirecine gelindiginde programin
islevselligini artirmak i¢in ders igeriklerinde de bazi degisiklikler gerceklestirilmistir.
Yani bu ¢aligmanin tamaminda oldugu gibi ders igeriklerinin tasarlanmasina da uygulama
Oncesi siirecte baslamis ve son derse kadar devam edilmistir. Bu siireci olabildigince
anlagilir ve 6z bir sekilde agiklayabilmek adina ders igerikleri haftanin konu basligi,

amaci ve kazanimlari ile birlikte asagida 6zetlenmistir.

4.1.3.1. Birinci haftanin ders iceriginin tasarlanmasi

Psikolojik Danmismanhik Mesleginin Dogasi ve Stres

Haftanin Amaci: Bu ders iki boliimden olusmaktadir. 11k bsliimde 6grencilerin, PDOBD nin amaci
ve yiriitiiliisii hakkinda bilgi sahibi olmalar1 ve ders ile ilgili sorumluluklarint kavramalari
amacglanmaktadir. Tkinci boliimde ise psikolojik danismanlik mesleginin hem kendi dogas1 hem de
yiiriitlildiigli ortamdan kaynakli olarak ortaya ¢ikabilecek stres faktorlerini ve meslegin psikolojik
danismanlara sagladig1 kazanclari kesfetmeleri amaglanmaktadir.

1. Dersin amacini agiklama.

2. Dersi alma amacini agiklama.

3. Dersin etkili bir sekilde yiirtitiiliip amacina ulasabilmesi i¢in sinif i¢inde uyulmasi
gereken ilkeleri tartigma.

4. Ders kapsaminda donem boyunca yerine getirilmesi gereken sorumluluklar agiklama.

5. Psikolojik danigsmanlik mesleginin birey olarak psikolojik danigmanlara ne gibi kazanglar
saglayabilecegini kesfetme.

6. Psikolojik danigsmanlik mesleginin dogasindan kaynakli olarak ortaya ¢ikabilecek stres
faktorlerini kesfetme.

7. Psikolojik danigmanlik mesleginin yiiriitiildiigli ortamdan kaynakl1 olarak ortaya
¢ikabilecek stres faktorlerini kesfetme.

Kazanmimlar

Bu ders yapisi itibariye iki ana boliime ayrilmaktadir. Dersin ilk bolimii tiim ders

siirecine temel olusturacak niteliktedir. Ciinkii dersin amagclarinin agiklanmasi,
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ogrencilerin dersi alma amaclarinin degerlendirilmesi, ders siirecinin, &grenci
sorumluluklariin ve degerlendirme sisteminin agiklanmasi ile derste uyulacak ilkelerin
belirlenmesi bu boliimde gerceklestirilmektedir. Dolayisiyla bu dersin kazanimlar tim
ders siirecini yakindan ilgilendirmektedir. Dersin bu béliimiinde ilk dort kazanima uygun
olarak tartigma ve soru-cevap O0gretim yontemlerine dayali bir 6grenme-6gretme siireci
olusturulmustur. Dersin bu boliimiinde yapilmasi planlananlar su sekilde siralanmaktadir:
« Ogrencilerin ders yiiriitiiciisiiniin tesviki ile hangi amagclarla dersi
sectiklerini paylagsmalari
» Ders yiiriitiiclistiniin dersin amaglarini agiklamasi
* Ders yiiriitiiciisiiniin dersin nasil yiiriitiilecegini, bu siiregte 6grencilerden
neler beklendigini ve bu dersten nasil not olacaklarin1 (degerlendirme
sistemi) hazirlamis oldugu “Ders Tanitim Formu (EK-13)” yardimiyla
aciklamasi
« Ogrencilerin ders yiiriitiiciisii liderliginde dersin etkili bir sekilde
yiiriitiilebilmesi ve amacina ulagabilmesi i¢in siif i¢inde uyulmasi
gereken ilkeleri tartigarak belirlemeleri

Dersin ikinci boliimiinde psikolojik danismanlar i¢in ortaya konulan 6z-bakim
onerilerinde siklikla vurgulanan “mesleki stres faktorlerinin farkinda olma” stratejisine
uygun bir igerik hazirlanmaya caligilmistir. Bunun yaninda 6grencilerin 6z-bakimlari ile
ilgilenme konusunda bir ihtiyag¢ hissetmeleri ve bu konuda adim atmaya motive olmalari
hedeflenmistir. Bu hedefler ¢ercevesinde uygulama Oncesinde arastirmaci tarafindan
“Psikodrama: 400 Isinma Oyunu ve Yardimei Teknik kitabinda (Altinay, 2012) yer alan
“Koruyucu Ag (s. 72)” isimli etkinlikten uyarlayarak “Herkese yardim edebilir misin?
Hem de tek bagina!” ismi verilen oyun tiiriinde hareketli bir etkinlik tasarlanmistir.
Gegerlik ve giivenirlik komitesinde, bu etkinlik yerine amaglara daha dogrudan ulagmay1
saglayacak bagka bir etkinlik tasarlanip tasarlanamayacagi ilizerinde durulmustur (2.
Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi Toplantisi, 07.04.2016).

Uygulama siirecine gelindiginde arastirmaci tarafindan bu etkinlikle dersin
amaglariin tamamina ulasmanin miimkiin olmadigina karar verilmistir. Bunun {izerine
ogrencilerin hem psikolojik danigma mesleginin psikolojik danismanlara sagladig:
kazanclar1 hem de i¢inde barindirdigi tiim stres faktorlerini kesfetmelerini saglamak
amaciyla tartisma ve soru-cevap yontemlerine basvurulmasi planlanmigtir. Amaglara

ulagsmay1 kolaylastirmak amaciyla aragtirmaci tarafindan bir PowerPoint sunusu
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hazirlanmistir. Gegerlik giivenirlik komitesinde, hazirlanan sunum yardimiyla dersin
islenmesinin daha islevsel olacagina karar verilmistir (/3. Gegerlik ve Giivenirlik
Komitesi Toplantisi, 19.01.2017). Dolayisiyla ders icin tasarlanan etkinlik programdan
cikarilmis ve yerine “Psikolojik Danismanligin ki Yiizii: Odiiller ve Stres Faktorleri”
baslikli dokuz slayttan olusan PowerPoint sunusu araciliiyla yiiriitiilecek bir etkinlik

eklenmistir. Etkinlige iligskin bilgiler agagida aciklanmaktadir.

> Etkinlik 1: Psikolojik Danismanlhigin Iki Yiizii: Odiiller ve Stres Faktorleri

Etkinligin Amaci: Bu etkinlikte 6grencilerin psikolojik danisma mesleginin,
psikolojik danigmanlarin iyilik hallerine etkileri agisindan kazangli yanlarini ve
icinde barindirdig1 stres faktorleri nedeniyle psikolojik danismanlarin iyilik
halleri  i¢in  olulturdugu risk  faktorlerini  kesfetmelerini  saglamak
amagclanmaktadir.

Etkinligin Tasarlanmasi: Etkinlik, tartisma ve soru-cevap yontemleri iizerine
temellendirilmistir. Bunun yaninda arastirmaci tarafindan hazirlanan PowerPoint
sunusundan yararlanilmasi planlanmistir.  Sunununn igerigi olusturulurken
alanyazinda yer alan cesitli kaynaklardan yararlanilmistir (Kottler, 2012;
Malinowski, 2014; McLeod ve McLeod, 2015; Norcross ve Guy, 2007; Shovholt
ve Trottor-Mathison, 2011). Sunu, ¢esitli gorsellerle zenginlestirilmis dokuz
slayttan olusmaktadir. Ders siirecinde bilgiyi dogrudan vermek yerine ders
yiiriitiiciistiniin liderliginde oncelikle 6grencilerin sorular araciliiyla kendilerinin
bulmalarim1 saglamak, ardindan sunum araciligi ile onlarin bulduklarini
tamamlamak hedeflenmistir.

Etkinligin Akisi: Ders yiiriitiiclisii 6grencilere “Sizlerle psikolojik danismaniik
mesleginin bu meslegi yiiriiten kigilere yani bizlere psikolojik acidan ne gibi
kazanglar saglayabildigi; buna karsin psikolojik sagligimiza zarar verebilecek ne
tiir stres faktorlerini icinde baridrdigi hakkinda konusmak istiyorum” dedikten
sonra hazirladigi PowerPoint sunusunu agar. Ders yiiriitiiciisii sunuyu hareket
ettirmeden Once soru-cevap ve tartisma yontemleri araciligiyla ogrencilerin
sununun igerigindekileri dncelikle kendilerinin kesfetmelerini saglar. Ardindan
ders yiiriitiiciisii sunuyu hareket ettirerek 6grencilerle etkilesim halinde onlarin
kesfettiklerini biitiinleyecek sekilde meslegin kazancli yanlarini ve barindirdigi

stres faktorlerini agiklar.
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PDOBD’nin ilk haftas1 goriildiigii gibi baslangi¢ haftas1 oldugu icin iki ayri
boliimden olugmaktadir. Ders siireci, bilgi aktariminin yogunlugu nedeniyle genel olarak
programdaki diger haftalara gore ders yiiriitliciisiiniin daha aktif olmasini1 gerektiren bir
nitelikte olmasina ragmen 6grencilerin aktif/etkin katilimini da olabildigince artirmaya

uygun bir sekilde tasarlanmustir.

4.1.3.2. Ikinci haftann ders iceriginin tasarlanmast

Psikolojik Damismanlarda lyilik Hali ile Tiikenmislik ve Dolayh Travma: Stresin Etkilerine
Kars1 Oz-Bakimin Aracilik Rolii

Haftanin Amaci: Ogrencilerin, stres faktdrlerinin etkilerine karsi iyilik hallerini artiric1 ve
koruyucu; ayni1 zamanda stresin yol agtig1 tiikkenmislik ve dolayli travma gibi duygusal sorunlara
kars1 dnleyici bir gii¢ olarak 6z-bakimlari ile ilgilenmeleri gerektigini fark etmeleri amaglanmaktadir.

1. Stres faktorleri ile iyilik hali, tiikenmiglik ve dolayli travma arasindaki iligkiyi fark etme.

2. Etkili bir psikolojik danigsman olabilmesi i¢in dncelikle kendi iyilik haliyle ilgilenmesi

gerektigini fark etme.

Iyilik hali kavramini agiklama.

Tiikenmislik ve dolayli travmanin 6zelliklerini ve belirtilerini agiklama.

Oz-bakim kavraminin ne oldugunu ve ne olmadigini agiklama.

Oz-bakim tiirlerini agiklama.

Stresin etkilerine karsi iyilik halini gelistirebilmek ve koruyabilmek i¢in 6z-bakimiyla

ilgilenmesi gerektigini fark etme.

8. Stres faktorlerinden kaynakli dolayli travma ve tiikenmislikten korunabilmek i¢in 6z-
bakimiyla ilgilenmesi gerektigini fark etme.

Kazanimlar
~No o~ W

Bu ders uygulama 6ncesi stiregte iki ayr1 hafta olarak tasarlanmistir. Bu kapsamda
ilk dort kazanim taslak programda yer alan “Psikolojik Danigmanlarin Psikolojik Saglig::
Iyilik Hali, Tiikenmislik, Dolayli Travma” dersine, son dért kazanmim da “Psikolojik
Saglik ve Oz-Bakim iliskisi: Oz-Bakimm Tanimlanmasi, Oz-Bakim Tiirleri” dersine ait
olarak belirlenmistir. Uygulama siirecinde dersler birlestirildiginde ders igerikleri de
sadelestirilerek bir araya getirilmistir. Dersin ilk boliimii i¢in “Travmatik Olay Haberleri”
ad1 altinda 6rnek olay incelemesi yontemine dayali bir etkinlik tasarlanmustir. ikinci
boliimil i¢in ise “Agacin Canli Olmasini1 Saglayan Ne?” isimli metafor/analoji (benzetim)
teknigine dayali bir etkinlik gelistirilmistir. PDOBD nin ikinci haftas1 giincel haliyle
gecerlik ve giivenirlik komitesinin goriislerine sunulmustur. Komitede igerigin islevsel
olduguna ve uygulanabilecegine karar verilmistir (/4. Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi,

17.02.2017). Etkinliklere iligkin agiklamalar asagida yer almaktadir.
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» Etkinlik 1: Travmatik Olay Haberleri

Etkinligin Amaci: Bu etkinlikte 6grencilerin meslek yasamlarinda siklikla

karsilasabilecekleri siddet ve istismar gibi durumlar ve diger stres faktorleri

nedeniyle iyilik hallerinin tehlikeye girebileceginin ve tiikenmislik, dolayl
travma gibi duygusal sorunlar yasayabileceklerinin ve bunlar nedeniyle de
profesyonel etkililiklerinin diisebileceginin farkina varmalari amaglanmaktadir.

Etkinligin Tasarlanmasi: Bu etkinlik i¢in arastirmaci tarafindan ge¢mis yillarda

basinda yer alan iki haber se¢ilmistir. Haberlerden ilki, engelli cocuklara bakim

veren bir kurumda calisan gorevlilerin ¢ocuklara uyguladiklar siddetin ortaya
cikarildig bir video hakkindadir (http-1). Tkinci haberde ise 7 yasindan beri ensest
iliskinin kurbani olan bir kizin yasadiklar1 konu edilmektedir (http-2).

Etkinligin Akisi:

1. Asama: Ogrencilerle birlikte haberler okunduktan ve video izlendikten sonra
neler yasadiklarini paylasmalari i¢in O6grencilerin ders yiiriitiiciisii tarafindan
yonlendirilmesi planlanmistir. Sorular séyledir:

1. Haberleri okurken neler yasadiniz?
e Haberleri okurken aklinizdan neler gegti?
e Hangi duygular1 yasadiniz?
2. Bu tip travmatik olaylarla ne siklikla karsilagiyorsunuz?
3. Calisacagimiz kurumlarda baska ne gibi durumlarla karsilasabileceginizi
diistiniiyorsunuz?
4. Bu tarz olaylarla calistiginiz kurumlarda stirekli karsilastiginiz1 diisiiniin.
e lyilik haliniz nasil etkilenebilir?
o lyilik hali kavramu ile ilgili neler biliyorsunuz?
e Ne tiir duygusal rahatsizliklar yasayabilirsiniz?
o Tiikenmislik hakkinda ne biliyorsunuz?
o Tikenmisligin belirtileri neler olabilir?
o Dolayli travma nedir?
o Dolayli travmanin belirtileri neler olabilir?

2. Asama: Sorularla ilgili paylasimlarin ardindan ders yiritiiciisii tarafindan

alanyazindan yararlanilarak hazirlanan 1yilik hali, dolayli travma ve

tilkkenmisglikle 1lgili bilgilerin oldugu dokiimanlar 06grencilere verilip
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Ogrencilerin daha onceki paylasimlari ile biitiinlestirilerek kavramlar agiklanir.

Ardindan etkinlik tamamlanir.

» Etkinlik 2: Agacin Canli Olmasini1 Saglayan Ne?

Etkinligin Amaci: Ogrencilerin ilk olarak iyilik hallerini artirip koruyabilmeleri,
bunun yaninda tiikenmislik ve dolayli travma gibi duygusal rahatsizliklardan
korunabilmeleri i¢in 6z-bakimlar ile ilgilenmeleri gerektigini fark etmeleri; ikinci
olarak ise 6z-bakimin ne oldugu ve ne olmadigin1 kavramalar1 amaglanmaktadir.
Etkinligin Tasarlanmasi: Bu etkinlik arastirmaci tarafindan Univeristy of
Buffalo, School Of Social Work tarafindan hazirlanan “How To Flourish in Social
Work™ (http-3) isimli 6z-bakim agacindan esinlenerek olusturulmustur. Bu
kapsamda goriintiileri canlilik acisindan farklilasan ii¢ farkli agac resmi
hazirlanmistir. Agaclardan canli olani iyilik halini, ¢iiriimiis veya kurumus olani
da tiikenmislik ve dolayli travmayi temsil etmektedir.

Etkinligin Akisi: Ders Vyiiriitliciisii yansitict aracilifiyla aga¢ resimlerini
ogrencilere gosterir. Ogrencilerin ders yiiriitiiciisiiniin y&nlendirmesiyle bu
agaclar1 iyilik hali, tiikenmislik ve dolayli travma kavramlariyla eslestirmeleri
saglanir. Buna paralel olarak 6grencilerin, agaclarin canliligin1 saglayabilmeleri
i¢in nelere ihtiyac duyabileceklerini tartismalar1 saglanir. Paralelinde 6grenciler
psikolojik danismanlarin tiikenmislikten ve dolayli travmadan korunmak ve 1yilik
halini artirmak i¢in nelere ihtiya¢ duyabileceklerini tartismalari i¢in yonlendirilir.
Paylagimlarin ardindan soru-cevap ve tartisma yontemiyle Ogrencilerin &z-
bakimin igerisinde yer alabilecek birtakim stratejileri bulmalar1 saglanir.
Sonrasinda 6grencilere alanyazina dayali olarak arastirmaci tarafindan hazirlanan
“Psikolojik Danigmanlar I¢in Oz-Bakimin Bilesenleri” (EK-14) isimli 6z-bakim
boyutlarmi gdsteren dokiiman verilir. Oz-bakim kavrammnin ne oldugu ve

nelerden olustugu tizerinde durulur.

PDOBD nin ikinci haftas1 i¢in goriildiigii gibi farkli 6gretim yontemlerine dayali
iki etkinlik tasarlanmistir. Etkinliklerin her ikisinde de dgrencilerin aktif/etkin katilim1
saglanarak ve igsel yasantilar1 {lizerinde durularak farkindalik, bilgi ve becerilerini

olabildigince artirmak amaglanmustir.

104



4.1.3.3. Uciincii haftanin ders iceriginin tasarlanmast

Bilissel-Duygusal Oz-Bakim I: Davranislarin Duygular1 Yénlendirme Giicii, Hayatimiza Yén

Veren Davranislarimiz Ne Kadar Islevsel?

Haftanin Amaci: Ogrencilerin, diisiince, duygu, davranis ve bedensel tepkiler arasindaki iliskileri
kesfetmeleri, davranislarin duygular iizerindeki yonlendirici etkisini fark etmeleri, davranislarim
amagclarina ulagsma konusunda islevsel olup olmamalar1 agisindan degerlendirmeleri ve uzun
donemli olumlu duygulara yol agabilecek davranislar segmeleri gerektigini fark etmeleri

amaglanmaktadir.
1. Disiince, duygu, davranis ve bedensel tepkileri ayirt etme.
2. Diistlince, duygu, davranis ve bedensel tepkiler arasindaki iliskileri kesfetme.
3. Duygulan 6zelliklerine gore siniflandirabilme.
4. Davranislarin duygular tizerindeki etkisini kesfetme.
= 5. Amaglarina ulagma ve olumlu duygular yagsama konusunda davraniglarini islevsel
E olup olmama agisindan degerlendirme.
5 6. Amaglarina ulagsma ve olumlu duygular yagsama konusunda islevsel olabilecek
N alternatif davraniglar kesfetme.
< 7. Stresli durumlarda ve zorluklar karsisinda ortaya koydugu stratejileri islevsel olup
olmamalari agisindan degerlendirme.
8. Stresli durumlarda ve zorluklar karsisinda ortaya koydugu islevsel olmayan
stratejileri iglevsel olanlariyla degistirme.
9. Davranislarin iyilik hali tizerindeki etkisini aciklama.

davranig ve bedensel tepkiler arasindaki iligki, ardindan davranislarin duygular ve iyilik
hali lizerindeki etkisi ilizerinde durulmasi amaglanmaktadir. Bu kapsamda arastirmaci
tarafindan “Smmavim Var 17 etkinligi tasarlanmistir. Dersin ikinci boliimiinde ise
ogrencilerin zorlayic1 veya stresli durumlar karsisinda attiklari adimlarin iglevsel olup

olmadigini degerlendirmeleri amaciyla arastirmaci tarafindan “Stres Karsisinda Attigim

Biligsel-duygusal 6z-bakimin bu ilk haftasinda oncelikle diisiince, duygu,

Admmlar Islevsel mi?” etkinligi tasarlanmustir. Ders plani, uygulamaya gecmeden 6nce

gecerlik ve giivenirlik komitesinin goriis ve onayina sunulmustur. Komitede ders planinin
dersin amaglar1 ile uyumlu olduguna ve uygulanmasinda bir sakinca olmadigina karar

verilmistir (/5. Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi Toplantisi, 24.02.2017). Asagida

etkinliklere ait kisa agiklamalar verilmektedir.

>

Etkinlik 1: Smavim Var 1
Etkinligin Amaci: Bu etkinlikte derse katilan dgrencilerin ilk Once biitiinsel
olarak duygu, diislince, davranis ve bedensel tepkiler arasindaki iligkileri yani
toplam davranisi fark etmeleri amaglanmaktadir. Sonrasinda istedigi bir seyi elde
etmeye calisirken ya da bir ihtiyacin1 karsilamaya calisirken yapmay: sectigi

davranisin duygularinda nasil bir degisime neden oldugunu kesfetmeleri ve
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ulagmak istedigi hedef icin islevsel davramiglar segme konusunda farkindalik
kazanmalar1 amag¢lanmaktadir.
Etkinligin Tasarlanmasi: Arastirmaci tarafindan, Bilissel Davranig¢1 Terapinin
vaka formiilasyonuna ve arastirmacinin 13-17 Haziran 2016 tarihlerinde katilmig
oldugu Gergeklik Terapisi egitiminde uygulanmis olan bir alistirmaya ve Robert
E. Wubbolding’in (2011) Reality Theraphy kitabinda yer alan Gergeklik
Terapisinin Toplam Davranis kavramina dayali olarak tasarlanmistir. Etkinligin
iki ana boliimiinden ilki daha ¢ok Biligsel-Davranisci Psikoterapiye dayali olarak
hazirlanmis ve bir senaryo iizerinden Ogrencilerin yasantilarint paylagmalari
iizerine temellendirilmistir. Etkinligin ikinci bolimii i¢in 6n tekerleri saga sola
hareket edebilen bir oyuncak arabanin kullanilacagi, canlandirma ve
metafor/analoji (benzetim) teknigine dayali bir etkinlik tasarlanmistir.

Etkinligin Akis::

1. Asama: Ogrencilerden senaryoya gore bir dersin siavina son 24 saat kaldigini
diisiinmeleri ve bdyle bir durumda neler yasayabileceklerini paylagmalari
istenir. Ogrencilerin paylasimlar1 tahtaya yazilir. Sonrasinda 6grenciler,
tahtaya yazilanlar1 diisiince, duygu, davramis ve bedensel tepki basliklar
altinda birlestirmeleri i¢in yonlendirilir. Ardindan dongiisel bir formiilasyon
iizerinde hangi diisiince ve davranislar ile hangi bedensel tepki ve duygularin
iliskili olabilecegini bulmalari saglanir.

2. Asama: Etkinligin ikinci agamasinda 6grencilerin davranig, diisiince, duygu
ve bedensel tepkiler arasindaki iligkiyi Gergeklik Terapisinin toplam davranig
kavramindan yola ¢ikarak oyuncak araba iizerinde de gormeleri amaglanir.
Arabanin saga sola hareket etmesini saglayan On tekerlerin, diisiince ve
davraniglari; sabit olan ve On tekerlerin sayesinde saga sola hareket edebilen
arka tekerlerin ise duygu ve bedensel tepkileri temsil ettigini fark etmeleri
saglanir. Sonrasinda 6grenciler toplam davranigin bu dort 6gesini sinifta dort
sandalye araciligl ile canlandirmalar1 i¢in cesaretlendirilir. Sonug olarak
davraniglarin bir se¢im oldugunu ve bu se¢imlerin duygular ve iyilik hali

tizerinde c¢ok etkili oldugunu fark etmeleri amaclanir.
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> Etkinlik 2: Stres Karsisinda Attigim Adimlar islevsel mi?
Etkinligin Amaci: Ogrencilerin zorlayic1 ya da stres verici durumlarda genellikle
ne tiir davraniglar ortaya koyduklarin1 ve bu davramislarin ne kadar islevsel
oldugunu fark etmeleri amaglanmaktadir.
Etkinligin Tasarlanmasi: Bu etkinlik arastirmaci tarafindan UNCG’de gozlemci
olarak katildig1 (21.09.2016) “CED 574C: Contemporary Topics in Counseling:
Stress Management” dersinde uygulanilan bir etkinlikten faydalanilarak
tasarlanmistir. Bunun yaninda etkinligin igeriginde Norcross ve Guy’un (2007)
stresli  durumlarda kullanilmasint  Onerdikleri saglikli  kagislar olarak
isimlendirilen stratejiler dikkate alinmistir. Etkinlikte 6grencilerin son bir haftada
karsilastiklar1 stres faktorleri ve zorlayic1 durumlar karsisinda attiklar1 adimlar
diisiinmeleri saglanir.
Etkinligin Akisi: Ogrencilerin gozlerini kapatarak son zamanlarda karsilastiklar:
zorluklarda ne tiir davranislar sergilediklerini, bu davranislarin hangi duygulari ile
iligkili olabilecegini diisiinmeleri istenir. Bu kapsamda su yoOnerge Ders
yiriitiiciisli tarafindan 6grencilere okunur: “Simdi gozlerinizi kapatmanizi ve ii¢
dakika boyunca son bir haftanizi diigiinmenizi isteyecegim. Gozlerini kapatin ve
derin bir nefes alin. Son zamanlarda ne tiir zorluklarla ve stresli durumlarla
karsilasiyorsunuz? Diistiniin! Derin bir nefes alin! Bu durumlar karsisinda
siklikla ne tiir olumsuz duygular yastyorsunuz? Bu duygularinizin biraz derinine
inin! Hangi davramslariniz, se¢imleriniz, attiginiz adimlar bu duygularmmizia
iliskili? Biraz daha diisiiniin! Hazir oldugunuzda gozlerinizi acgabilirsiniz.”
Sonrasinda Ogrenciler diisiindiiklerini paylagsmalart igin cesaretlendirilir. Bu
kapsamda su sorulardan yararlanilir:
1. Kendi igsel diinyaniza gittiginizde neler gordiiniiz?
e Ulasmaya calistiginiz amaglariniz nelerdi?
e Zorluklar ya da stresli durumlarla ilgili hangi duygulari siklikla
yasadiginiz fark ettiniz?
e Bu duygularinizla iliskili olabilecek ne tiir davranislar sergilediginizi
fark ettiniz?
2. Amacmiza ulagsmaniz konusunda sergilediginiz davraniglar ne kadar

islevsel?
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3. Islevsel olmayan davranislar yerine baska ne gibi alternatif davranislar
sergileyebilirsiniz?
4, Tim bunlan diisliniince, yapmay1 sectiginiz davranislariniz ve onlarla

iliskili olan duygularinizin iyilik haliniz tizerinde nasil bir etkisi olabilir?

Ders planinda da goriildigi gibi bu hafta i¢in iki etkinlik tasarlanmistir.
Etkinliklerde soru-cevap, tartisma, canlandirma ve metafor/analoji (benzetim) gibi ¢ok

cesitli 6gretim yontemleri ve tekniklerinden yararlanilmistir.

4.1.3.4. Dordiincii haftanin ders igeriginin tasarlanmast

Bilissel-Duygusal Oz-Bakim II: Diisiincelerin Duygular1 Yonlendirme Giicii, I¢ Sesin Genelde
Yapict m1 Yoksa Yikict mi?

Haftanin Amaci: Ogrencilerin diisiince, duygu, davranis ve bedensel tepkiler arasindaki iliskiyi
kesfetmeleri, diisiincelerin duygular iizerindeki yonlendirici etkisini fark etmeleri, kendi diisiince ve
duygularinin iyilik halleri iizerindeki etkisini degerlendirmeleri amaglanmaktadir.

Diisiince, duygu, davranis ve bedensel tepkiler arasindaki iliskileri kesfetme.

Diisiincelerin duygularla olan giiglii iliskisini kesfetme.

Diistinceleri 6zelliklerine gore siniflama.

Stresli durumlar ya da zorluklarda genellikle ne tiir diisiincelerin i¢ ses olarak ortaya

ciktigini fark etme.

5. Stresli durumlar ya da zorluklarda i¢ ses olarak ortaya ¢ikan diisiincelerin duygularini
nasil etkiledigini fark etme.

6. Disiince ve duygular arasindaki iliskinin iyilik hali {izerindeki etkisini kesfetme.

o

Kazanimlar

Biligsel-duygusal 6z-bakimin ikinci haftast olan bu derste haftanin amaci ile
paralel olarak bir 6nceki derste yiiriitillen etkinligin devami niteliginde bir etkinlik
tasarlanmistir. “Smavim Var II” isimli bu etkinlikte daha ¢ok diisiincelerin duygulari
yonlendirme giicii tizerinde durulmasi planlanmistir. Dersin ikinci bolimii iginse
ogrencilerin son zamanlarda yasadiklar1 duygu ve diisiinceleri ile ilgili farkindaliklarini
artirmak i¢in bir sanat etkinligi olarak “Kilden Heykel Yapma” etkinligi tasarlanmistir.
Tim etkinlikler dersten once gecerlik ve giivenirlik komitesinde dergerlendirilmis ve
etkinliklerin uygulanmasina karar verilmistir (/6. Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi

Toplantisi, 06.03.2017). Asagida etkinliklere ait bilgiler yer almaktadir.

» Etkinlik: Sinavim Var II
Etkinligin Amaci: Bu etkinlikte derse katilan 6grencilerin ilk 6nce biitiinsel
olarak duygu, diisiince, davranig ve bedensel tepkiler arasindaki iligkileri tekrar

hatirlamalar1 amaglanmaktadir. Sonrasinda islevsel olmayan diisiincelerin yerine
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alternatif diisiinceler gelistirdiginde duygularinda nasil bir degisim olabilecegini

fark etmeleri amaglanmaktadir.

Etkinligin Tasarlanmasi: Bu etkinlik arastirmaci tarafindan, Biligsel Davranis¢i

Terapinin vaka formiilasyonu teknigine dayali olarak tasarlanmistir. Bu etkinlikte

bir Onceki derste de iizerinde durulan duygu, diisiince, davranig ve bedensel

tepkiler arasindaki iliskide diislincelerin sahip oldugu Onem iizerinde
durulmaktadir. Etkinlikle ilgili materyaller Bilissel Davranis¢1 Psikoterapiler

Derneginin  internet  sitesinde bulunan materyallerden yararlanilarak

hazirlanmistir (http-4).
Etkinligin Akis::
1. Asama: Ders Yyiiriitiiclisi, 6grencilerin katilimiyla vaka formiilasyonunu
tahtaya tekrar olusturur. Paralelinde Biligsel Davranig¢1 Terapinin Diisiince
Isleme Ozellikleri adim verdigi siniflandirmayr 6grencilerle birlikte tartigir.
Sonrasinda Otomatik Diisiinceleri Inceleme Formunu o6grencilere verir.
Ogrencilere formu incelemelerini ve tabloda yer alan bosluklara ydnergeye
uygun olarak tahtaya yazilan olayla ilgili yasadiklarini yerlestirmelerini
sOyler. Daha sonra olayla ilgili islevsel olmayan diisiincelerinin yerine
alternatif diisiinceler tiretmelerini ve bu diisiinceye bagli olarak ne gibi bir
sonu¢ ortaya cikabilecegini yazmalarint soyler. Yazilanlar paylasildiktan
sonra etkinligin ilk agsamasi sonlandirilir.
2. Asama: Etkinligin ikinci agamasinda 6grencilerin son zamanlarda yasadiklari
olumsuz bir duygu ile iliskili diisiincelerini bularak bunlar1 alternatif
disiincelerle degistirdiklerinde duygularinda nasil bir degisim olacagim
kesfetmeleri amaclanmaktadir. Bu kapsamda son bir haftada yasadiklar1 bir
olumsuz duygu ile ilgili durumu diistinmeleri ve bulduklarin1 “Otomatik
Diisiinceler ve Nitelikleri” formuna (EK-15) aktarmalari istenir. Ardindan
ogrencilere su sorular sorulur ve paylasimlarin ardindan etkinlik sonlandirilir:
1. Gegen hafta yasadigmiz olayda olumsuz duygunuza eslik eden
diistinceleriniz neydi?

2. Bu diisiincenizi islevsel olanla degistirdiginizde duygunuzda nasil bir
degisiklik olabilecegini gordiiniiz?

3. Genel olarak diislindiigiintizde stresli durumlar ve zorluklar karsisinda i¢

sesiniz neler soyliiyor?
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4. Genel olarak diisiindiiglinlizde stresli durumlar ve zorluklar karsisinda
hangi duygular1 yastyorsunuz?

5. Bu diisiince yapisini islevsel bulmuyorsaniz simdiye kadar degistirmek
i¢in neler yaptiniz?

6. Bu diislince yapisin1 degistirmek igin yaptiklariniz ise yaramadiysa
simdiden sonra neler yapabilirsiniz?

7. Duygu ve diisiinceleriniz arasindaki bu iligskinin iyilik haliniz iizerinde

nasil bir etkisi olabilecegini diisiiniiyorsunuz?

» Etkinlik 2: Kilden Heykel Yapma
Etkinligin Amaci: Bu etkinlikte 6grencilerin kil ¢camurundan yasamlarinin son
donemlerini yansitan bir iiriin ortaya koymalar1 beklenmektedir. Sanat etkinligi
tiriindeki bu etkinlikle 6grencilerin simdi ve burada duygu ve diisiinceleri ile
ilgilenebilecekleri bir biligsel-duygusal 6z-bakim stratejisini uygulamali olarak
kazanmalarini saglamak amacglanmaktadir.
Etkinligin Tasarlanmasi: Arastirmaci bu etkinligi tasarlarken UNCG’de
gozlemci olarak katilmis oldugu (16.11.2016) “CED 574C: Contemporary Topics
in Counseling: Stress Management” dersinde kullanilan bir etkinlikten
esinlenmistir.
Etkinligin Akisi: Etkinlikte onceden hazirlanmis kil ¢amurlari 6grencilere
verilir. Ogrencilere yasamlarinin son zamanlarini yansitan bir {iriin ortaya
koymalar1 sOylenir. Bu kapsamda son zamanlarda yasamlarimin nasil
sekillendigini, hangi duygu ve diisiinceleri siklikla yasadiklarii diistinmeleri
istenir. Uriinii, iyi kotii, giizel cirkin gibi yargilamadan iiretmeleri soylenir.
Etkinlikten sonra su sorularla etkilesim baslatilir ve paylasimlarin ardindan
etkinlik sonlandirilir:
1. Uriiniiniizii bizimle paylasir misiniz?
2. Heykel yaparken neler yasadiniz?
e Etkinlik sirasinda hangi duygulariniz 6n plana ¢ikt1?
e Etkinlik sirasinda aklinizdan neler gecti?

e Etkinligi tamamladiginizda neler hissettiniz?

Biligsel-duygusal 6z-bakimin ikinci haftasina ait ders plani incelendiginde

Ogrencilerin icsel yasantilar1 ile birebir ¢alismalarin1 saglayacak uygulamali etkinlikler
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tasarlandi1 goriilmektedir. Ilk etkinlikte dgrencilerin i¢sel yasantilarini yaziya dokerek;
ikinci etkinlikte ise bir sanat tiriiniine doniistiirerek farkindalik kazanmalari ve boylelikle

i¢sel yasantilari ile ilgilenmeleri amaglanmaktadir.

4.1.3.5. Besinci haftanin ders iceriginin tasarlanmasi

Bilissel-Duygusal Oz-Bakim III: Olup Bitenin Simdi ve Burada Farkinda Olarak Yasama

Haftamin Amaci: Ogrencilerin, simdi ve burada kendi i¢ diinyalarinin farkinda olmalarinm ve an
yasamalarini saglayacak cesitli stratejiler konusunda bilgi ve beceri kazanmalar1 amaglanmaktadir.

1. Duygu, diisiince, davranis ve bedensel tepkilerinin simdi ve burada ne kadar farkinda
oldugunu degerlendirme.

2. Duygu, diisiince, davranis ve bedensel tepkilerinin simdi ve burada farkinda

olabilmenin yollarin1 arama

Duygu, diisiince, davranis, bedensel tepkilerinin simdi ve burada farkinda olmanin

iyilik halleri tizerindeki etkilerini degerlendirme.

4. Simdi ve burada an1 yagayabilme diizeyini degerlendirme.

Simdi ve burada an1 yasayabilmenin iyilik halleri {izerindeki etkisini degerlendirme.

6. Biligsel duygusal 6z-bakim ile ilgili ¢esitli stratejileri agiklama.

Kazanimlar
w

o

Bilissel-duygusal 6z-bakim ile ilgili bu son derste ilk olarak O6grencilerin
kendilerini simdi ve burada i¢ diinyalarmin farkinda olma ile an1 yasama konusunda
degerlendirmeleri ve bu konuda beceri kazanmalar1 amaglanmaktadir. Tkinci kisimda ise
biligsel-duygusal 6z-bakim ile ilgili uygulanabilecek gesitli stratejileri 6grenmeleri ve bu
0z-bakim boyutuna biitiinciil olarak bakabilmeleri amaglanmaktadir. Bu kapsamda
“Farkindaliga Dayali Yeme” ve “I¢ Diinyamda ve Bedenimde Neler Oluyor?” isimli
etkinlikler tasarlanmistir. Etkinlikler tasarlanirken Farkindalik Temelli Terapi
yaklagimlarinin alistirmalarindan yararlanilmistir. Arastirmaci tarafindan tasarlanan ders
igerigi gecerlik ve giivenirlik komitesinde goriisiilmiis ve komitede ders igeriginin dersin
amaglartyla uyumlu olduguna karar verilmistir (/7. Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi

Toplantisi, 10.03.2017). Etkinlikler asagida agiklanmaktadir.

» Etkinlik 1: Farkindaliga Dayali Yeme
Etkinligin Amaci: Ogrencilerin farkindalik (minfulness) ile otomatik pilot
arasindaki ayrimi kesfetmelerini, bu sayede simdi ve burada anin farkinda olup
olmadiklar1 konusunda farkindalik kazanmalarini saglamak amaglanmistir.
Etkinligin Tasarlanmasi: Etkinlik Farkindalik Temelli Biligsel Terapinin
etkinligidir (Sathl ve Goldstein, 2010’dan aktaran Isik-Terzi ve Ergiiner-Tekinalp,
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2013). Etkinlikte 6grencilerin bir kuru tiziimii tiim duyu organlar ile fark ederek
yemeleri istenmektedir.

Etkinligin Akisi: Ders yiirlitiiciisii i¢inde kuru iiziimlerin oldugu kaseyi
Ogrencilere sunar ve bir tane liziim almalarim1 sdyler ve su yonergeyi verir:
“Elinize bir iki kuru iiziim alin. Simdi diinyaya baska bir gezegenden geldiginizi
ve bu gezegende kuru tiziim olmadigini hayal edin. Elinizdeki bu kuru tiziimii tiim
duyularimizlia kegfedebilirsiniz. Simdi hayatinizda ilk defa boyle bir sey
goriiyormus gibi bu kuru iiziime odaklanin. Kuru iiziimii gérmeye odaklanin. Bu
giine kadar hi¢ boyle bir sey gérmemis gibi kuru tiziimii inceleyin, her pargasini
kesfedin. Elinizde ¢evirin rengine dikkat edin. Kat yerlerini, 151k alan parlak, 151k
almayan karanhk yerlerini fark edin. Sonra dokusunu kesfedin. Yumusak, sert,
puiriizlii, piirtizsiiz... Kesfedin. Bunu yaparken ‘“niye boyle tuhaf egzersizler
yapryorum ki?” “bunun bana yarari ne?” ya da “kuru iiziimii hi¢ sevmem” gibi
diistincelere kapilabilirsiniz. Sadece bu diisiinceleri kabul edin, yargilamayin ve
serbest birakin. Yeniden dikkatinizi kuru iiziime yoneltin. Simdi burnunuza
yaklastirin ve dikkatlice kokusunu algilayin. Uziimii bir kulaginiza yaklastirin,
stkigtirin, yuvarlayin ve tiziimiin ¢ikardigi sesleri duymaya ¢alisin. Simdi tiziimii
yavas yavas agziniza gotiiriin, elinizin nereye gitmesini nasil bildiginize dikkat
edin. Simdi iiziimii 1sirmadan yavasca dilinize yerlestivin. Uziimii agzinizda
hissedin. Hazir oldugunuzda iiziimii bilerek isirin. Kim bilir! Belki de iiziim
otomatik olarak agzin bir tarafina gitti. Uziimiin agzinizda biraktig1 tadi fark edin.
Yavasca tiziimii ¢igneyin. Agzinizdaki tiikiiriigiin farkina varn, tiziimii ¢ignedikce
kivami nasil degisiyor anlamaya ¢alisin. Hazir oldugunuzda tiziimii bilerek yutun.
Yutma sirasindaki duyularinizi algilamaya ¢alisin, bogazinizdan gegisini, yemek
borunuzdan kayigini ve midenize ulagmasini anlamaya ¢alisin. Simdi kisa bir siire
sessizce kalip kendinizi bu farkindaliga dayali yeme yasantisina katildiginiz igin
tebrik edin.” Sonrasinda 6grenciler etkinlik sirasindaki yasantilarini paylasmalar
icin cesaretlendirilir. Ardindan ders yiiriitiiciisii tarafindan otomatik pilot kavrami
aciklanir. Ogrencilere giinliik yasamlarmni anin farkinda olarak m1 yoksa otomatik

pilotta m1 yasadiklar1 yoniinde bir tartisma yiiriitiiliir.
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> Etkinlik 2: i¢ Diinyamda ve Bedenimde Neler Oluyor?

Etkinligin Amaci: Bu etkinlikte 6grencilerin simdi ve burada duygu, diisiince
davranis ve fizyolojik durumlarinin  farkinda olmalarmi  saglamak
amaglanmaktadir.

Etkinligin Tasarlanmasi: Etkinlik arastirmaci tarafindan, Dr. Elisha Goldstein’in
The Body Scan videosundan (http-5) ve Bush’un (2015) Simple Self-Care For
Therapists kitabinda yer alan “Tether Ball ” alistirmasindan uyarlanmistir.
Etkinlikte ders yiiriitiiciisiiniin yonlendirmesi ile miizik esliginde 6grencilerin
dikkatlerini bilingli olarak bedenlerinin bir bolgesine yonlendirerek tiim
bedenlerinin farkina varmalar1 amaglanmaktadir.

Etkinligin Akisi: Ders yiiriitiiciisii nce miizigi hafifce acar. Sonra su yonergeyi
miizikle birlikte yavas yavas Ogrencilere verir: Bu alistirmada uzanabilirsiniz
veya oturabilirsiniz. Eger kendinizi rahat hissediyorsaniz ~ gozlerinizi
kapatabilirsiniz. Tavana veya yere de bakabilirsiniz. Birkag tane nefes alin. Simdi
ve burada bedeninizde neler oluyor, kendinizi buna odaklanmaya davet edin.
Simdi viicudunuzun durugunu hissedin. Bugiin su anda viicudunuzun herhangi bir
yerinde gerginlik var mi farkina varin. Simdi de duygulariniza odaklanin. Nasil
hissediyorsunuz duygusal olarak? Sakinlik, hayal kirikligi, huzursuzluk. Ayni
zamanda su anda zihninizin de farkinda olabilirsiniz: ¢cok mu mesgul veya sakin
mi? Ancak bunu yaparken iyi koti, olumlu olumsuz gibi yargilamayn. Sadece
gozlemleyin. Simdi de nefesinizi hissetmeye bagslayabilirsiniz. Nefesinizi nerde
yogun hissediyorsunuz farkina varin. Burnunuzda mi, belki gégsiiniizde belki de
karninizda. Sadece nefes alisiniza ve verisinize odaklanin. Nefes viicudunuza
giriyor ve c¢ikiyor. Simdi de sadece hislerimize odaklanacagiz. Belki
karincalanma, agwrlik, kasinti, hafiflik, sicaklik, sogukluk, baski. Hisleriniz
konusunda merakli olun. Simdi ayagimizin farkina varmaya baslayin. Ayak
tabamimimiz, parmak uglariniz, ayak bileginiz... Sadece hissettiklerinize
odaklanin. Simdi amacgh olarak bacaklarimiza dogru dikkatinizi yonlendirin.
Dizlerinizdeki  biitiin  hisleri fark edin. Bacaginizin tamaminda neler
hissediyorsunuz, kaslarinizda odaklanin. Sadece hissedin ne var bacaklarinizda.
Simdi dikkatinizi viicudunuzun iist kismina kaydwrin. Kalg¢alarinizdaki hisleri fark
edin. Analiz degil basitce orda ne hissettiginize odaklanin. Simdi de dikkatinizi

govdenize yoneltin. Surtinizdaki hislere odaklanin. Ayni zamanda karin bélgenize
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ve gogsiiniize odaklanin. Bu bélgelerin nefes almanin ve sindirimin merkezi
oldugu biliyoruz. Hatta pek ¢ogumuz bu bélgelerde pek ¢ok duyguyu tutariz:
kaygi, hayal kirikligi, huzursuzluk, nese, sakinlik. Duygulariniza odaklanin.
Olumlu veya olumsuz diye yargilamadan kabul edin onlari. Simdi sadece birkag
saniye govdenizdeki hislere odaklanin. Hissedin. Simdi de dikkatimizi amagh
olarak kollarimiza ve ellerimize kaydiralim. Pazilariniz, dirsekleriniz, bileginiz,
parmaklariniz... Neler hissettiginize odaklanin. Simdide dikkatimizi boynumuza
kaydiralim. Oradan da yiiziimiize kaydiralim. Yiiziiniizdeki her baskiyt ve gerilimi
fark edin. Simdide dikkatinizi kafa derinize verin. Arkasi, onii, tistii... Simdi tekrar
dikkatinizi nefesinize verin. Nefes alin ve bedeninizin genisledigini hissedin, nefes
verin ve bedeninizin daraldigini hissedin. Yapabildiginiz kadar tiim bedeninizin
farkina varin. Hazir oldugunuzda gozlerinizi agabilirsiniz... Herkes goziinii
actiginda miizik kapatilir ve paylasim asamasina gegilir. Bu agsamada 6grencilere
su sorular yoneltilir:
1. Kendinizi su an nasil hissediyorsunuz?

2. Kendi i¢ diinyaniza gittiginizde neleri fark ettiniz?

Bu ders biligsel-duygusal 06z-bakim kapsamindaki son ders oldugu igin
etkinliklerin ardindan biligsel-duygusal 6z-bakim stratejilerini toparlamak ve derslerde
kullanilan stratejilerin disinda bu 6z-bakim boyutu kapsaminda kullanilabilecek gesitli
stratejiler hakkinda 6grencileri bilgilendirmek amaciyla “igsel Deneyimlerinle
llgilenmen Igin Bazi Yollar” (EK-16) isimli dokiimanm &grencilere verilmesi
planlanmistir. Dokiiman arastirmaci tarafindan alanyazinda yer alan 6z-bakim stratejileri
temel alinarak olusturulmustur. Dokiiman ogrencilere verildiginde icinde yer alan
stratejilerin  islevselligi ve uygulanabilirligi hakkinda &grencilerle tartigilmasi

planlanmistir.
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4.1.3.6. Altinct haftanin ders iceriginin tasarlanmasi

Manevi Oz-Bakim: Yasamin Anlami ve Yasam Doyumu

Haftamin Amaci: Ogrencilerin, yagsamlarinda sahip olduklar1 degerli ve anlamli seylerin farkina
varmalari; kendi davraniglarint yagamlarindan doyum almalarina katki saglamasi agisindan
degerlendirmeleri ve yasamlarindan doyum almalarina katki saglayacak 6z-bakim stratejilerini
kesfetmeleri amaglanmaktadir.

1. Yasamindaki kendisi i¢in anlami olan seyleri fark etme.

2. Ginliik yasaminda kendisi i¢in anlami olan seylerin ne kadar farkinda oldugunu ve
onlara ne kadar deger verdigini degerlendirme.

Davraniglarini yasamdan doyum alma ve ona anlam katma acgisindan degerlendirme.
4. Yasamlarina anlam katacak ve yasamlarindan doyum almasini saglayacak 6z-bakim
stratejileri kesfetme.

5. Yasamina anlam katma ile iyilik halini artirma arasindaki iligkiyi kesfetme.

Kazanimlar
w

Ogrencilerin manevi dz-bakim davranislari ve stratejileri konusunda farkindalik,
bilgi ve beceri kazanmalarin1 saglamak amaciyla bu ders icin iki farkli etkinlik
tasarlanmistir. Uygulama oOncesi siiregte bir etkinlik tasarlanarak dersin yalnizca bu
etkinlik lizerinden yiiriitiilmesi planlanmistir. Ancak uygulama siirecine gelindiginde
arastirmaci tarafindan 6grencilerin hareketli etkinliklere daha ¢ok katilim gosterdikleri
gerekcgesiyle yeni bir etkinlik daha tasarlanmistir. “Diiriistliik Toplar1” isimli bu etkinlikle
ogrencilerin eglenirken farkindalik kazanmalarini saglamak amacglanmistir (Arastirmact
Giinliigii, 21.03.2017, s. 46). Yeni bir etkinlik tasarlandigi i¢in uygulama oncesinde
tasarlanan “Hadi Bardagin Dolu Tarafina Bakalim” isimli etkinlik sadelestirilerek
“Yasamimin Resmi” isimli yeni bir etkinlige doniistiiriilmiistiir. Etkinliklerin ardindan
ogrencilere ¢esitli manevi 0z-bakim stratejilerini gostermek amaciyla arastirmact
tarafindan alanyazina dayali olarak “Manevi Y 6niinii Beslemenin Bazi Yollar1” (EK-17)
isimli dokiiman olusturulmustur. Ders icerigi gecerlik ve giivenirlik komitesi tarafindan
degerlendirilmis ve islevsel bir ders plan1 olduguna karar verilmistir (/8. Gegerlik ve

Giivenirlik Komitesi Toplantisi, 17.03.2017). Etkinlikler asagida 6zetlenmektedir.

» Etkinlik 1: Diirtistliik Toplar
Etkinligin Amaci: Ogrencilerin yasamlarinda sahip olduklar1 degerli ve anlamli
seylerin farkina varmalari; kendi davraniglarini yasamlarindan doyum almalarina
katki saglamasi agisindan degerlendirmeleri ve yasamlarindan doyum almalarina
katki saglayacak 6z-bakim stratejilerini kesfetmeleri amaciyla hazirlanmistir.
Etkinligin Tasarlanmasi: Arastirmaci tarafindan bir oyundan uyarlanmstir.

Oyunun igeriginde yer alan sorular manevi 6z-bakim ile ilgili alanyazinda yer alan
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stratejiler dikkate alinarak hazirlanmistir (Cox ve Steiner, 2013; Malinowski,
2014; Norcross ve Guy, 2007; Skovholt ve Trotter-Mathison, 2011). Diiristliik
toplar1 {i¢ tane, i¢ i¢e burusturularak birbirini saran kagitlardan yapilir. Her bir
kagit yasam doyumu, yasamin anlami ve amaci gibi konular ile dua etme, iyilik
yapma, iyimser ve Umitli olma gibi manevi 0z-bakim stratejilerini igeren
sorulardan olusur.

Etkinligin Akisi: Daire seklinde yan yana dizilmis katilimcilara rastgele toplar
dagitilir. Arkasindan ders yiiriitiiclisii miizigi baglatir ve katilimcilardan toplari
hemen saginda bulunan kisiye hizlica vermesini ister. Ders yiiriitiiclisii miizigi
istedigi yerde durduracagini ve durdugunda toplar kimde kaldiysa o kiginin en
iistteki kagidi toptan ayirip i¢inde yazanmi okumasini sdyler. Kagidi okuyan
katilimec1 hizlica soruya cevap verir veya yarim birakilmis climleyi tamamlar.
Kagitlarin hepsi tamamlanana kadar etkinlige devam edilir. Etkinligin ardindan

ders yiirtitiictisii su sorularla paylasimi devam ettirir:

1. Etkinlik sirasinda neler yasadiniz?

2. En ¢ok hangi soruda zorlandiniz?

3. Sorular1 cevaplamaya calisirken zorlanmanizin nedenleri neler
olabilir?

4. Etkinlik boyunca kendinizle ilgili neleri fark ettiniz?

S. Sizce bu etkinligin ne gibi bir amaci olabilir?

6. Bu etkinligin 6z-bakim ile ne ilgisi olabilir?

1. Bu sorularin cevaplarim1 daha kolay bulabilmek i¢in neler
yapabilirsiniz?

8. Son zamanlariniz1 diislinlirseniz 6grencilik hayatiniz, dersleriniz; yani
mesleki gelisiminiz disinda yasaminiza anlam katacak aktivitelerle ne
kadar ilgileniyorsunuz?

9. Yasaminiza anlam katacak ve doyumunuzu artiracak ne gibi aktivite,
stratejiler olabilir?

10. Yasaminiza anlam katmak ile iyilik haliniz arasinda nasil bir iligki

olabilir?
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» Etkinlik 2: Yagamimin Resmi
Etkinligin Amaci: Ogrencilerin yasamlarina anlam katan varliklari {izerinde
diistinmeleri ve onlarin 6neminin farkina varmalar1 amag¢lanmaktadir.
Etkinligin Tasarlanmasi: Arastirmaci tarafindan, Norcross ve Guy (2007), Cox
ve Steiner (2013), Skovholt ve Trotter-Mathison (2011) ile Malinowski (2014)
tarafindan yazilan 6z-bakim kitaplarindan ve Bush’un (2015) Simple Self-Care
For Therapists kitabinda yer alan “Give Thanks” ile “There’s No Place Like
Home” isimli farkindalik temelli alistirmalardan yararlanilmistir. Etkinlikte
ogrencilerin yasamlarina anlam katan, varliklarindan dolayr mutluluk duyduklari
seyleri diisiinerek bunlar1 resim kagidina kalem ve boyalarla aktarmalari
gerekmektedir. Bir sanat etkinligi olarak tasarlanan bu etkinlik sirasinda
farkindalik alistirmalarinda kullanilan rahatlatici miiziklerden yararlanilanmasi
planlanmustir.
Etkinligin Akisi: Ders yiiriitiiciisii kagit, kalem ve boyalar1 6grencilere verir.
Resmin bir konusu olacagini sdyler ve yonergeyi verir. Su an hayatinizda
olmalarindan dolay1 ¢ok mutlu oldugunuz, iyi ki varlar dediginiz seyleri diisiiniin
ve bunlari resme aktarin der. Resim yaparken boya ve kalemleri istedikleri gibi
kullanabileceklerini belirtir. Hem kendi hem de baskalarinin resimlerini giizel
cirkin diye yargilamadan sadece anlamina odaklanarak iclerinden geldigi gibi
yapmalarini, bunun bir sanat dersi olmadigin1 vurgular. Etkinligin ardindan su
sorularla paylasim baslatilir:
1. Resminizde neler yaptiginizi bizimle paylasir misiniz?
2. Resim yaparken neler yagsadiniz?
e Etkinlik sirasinda hangi duygularimiz 6n plana ¢ikt1?
e Etkinlik sirasinda aklinizdan neler gegti?

e Etkinligi tamamladiginizda neler hissetiniz?

Etkinliklerin ardindan o6grencilere arastirmaci tarafindan olusturulan “Manevi
Y 6niinii Beslemenin Baz1 Yollar1” isimli dokiimanin verilmesi ve dokiiman tizerinde yer
alan stratejiler hakkinda ne diisiindiikleri, bunlardan herhangi birini giinliik yasamlarinda
uygulayip uygulamadiklar1 ve bunlarin disinda baska ne gibi stratejilerin manevi 6z-
bakim kapsaminda uygulanabileceginin sorulmasi planlanmistir. Sonu¢ olarak

PDOBD’nin 6. Hafta ders planinda goriildiigii gibi etkinliklerin tasarlanmasinda oyun ve
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sanat etkinligi temelinde farkli 6gretim yontemlerinden yararlanilmigtir. Bunun yaninda

etkinlikler, 6grencilerin yasantilarin1 paylagmalar icin ¢esitli sorularla tamamlanmaistir.

4.1.3.7. Yedinci haftanin ders iceriginin tasarlanmasi

Mliskisel Oz-Bakim: Yakin iliskilerin ve Sosyal Destek Agimin Onemi

Haftamin Amaci: Ogrencilerin, yakin iliskilerin ve sosyal destek agiin &nemini fark etmeleri, yakin
iligkilerinde iistlendikleri rol ve davranislari ile sosyal destek aglarini islevsel ve yeterli olup
olmamasi acisindan degerlendirmeleri amaglanmaktadir. Bunun yaninda iliskilerini saglikli ve
islevsel hale getirmek i¢in harekete gegmeleri amaglanmaktadir.

1. Yakin iligkilerinde edindigi rolleri islevsel veya saglikli olup olmamasi agisindan
degerlendirme.

2. Yakin iligkilerinde saglikli sinirlar olusturmanin 6nemini fark etme.
= 3. Yaninda olmaktan keyif aldig1 veya sevdigi insanlarla iletisimini gii¢lendirmenin
g onemini fark etme.
5 4. Yaninda olmaktan keyif aldig1 veya sevdigi insanlarla iletigsimini giiclendirmenin
N yollarini arama.
M 5. Sosyal destek agini nitelik ve nicelik olarak degerlendirme.

6. Sosyal destek agimi gelistirme konusunda kendi davranislarini degerlendirme.

7. Sosyal destek agini gelistirme konusunda yollar arama.

8. Sosyal destek ag1 ve yakin iligkiler ile iyilik hali arasindaki iligkiyi fark etme.

Bu derste 6grencilerin, iliskisel 6z-bakim kapsaminda yakin iligkilerini ve sosyal
destek aglari i¢in ortaya koyduklar1 davraniglarini degerlendirerek daha islevsel hale
getirme konusunda motive olmalarini saglamak amaglanmistir. Bu kapsamda arastirmaci
tarafindan “iliski Durumu Olger?” etkinligi tasarlanmustir. Iki asamadan olusan bu
etkinligin uygulama oncesinde ikinci agamasi daha ¢ok soru-cevap ve tartisma tiiriinde
tasarlanmistir. Uygulama siirecine gelindiginde bu asama i¢in Ogrencilerin yakin
iliskilerini daha somut bir sekilde degerlendirebilmelerini saglamak amaciyla arastirmaci
tarafindan hareketli bir etkinlik tasarlanmistir. Arastirmaci degisikliklerle birlikte iliskisel
0z-bakim haftas1 ic¢in tasarladifi ders igerigini gecerlik ve gilivenirlik komitesine
sunmustur. Komitede etkinligin dersin amaclar1 ile uyumlu olduguna ve
kullanilabilecegine karar verilmistir (/9. Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi Toplantisi,

24.03.2017). Etkinlige ait bilgiler asagida agiklanmaktadir.

> Etkinlik: iliski Durumu Olger
Etkinligin Amaci: Ogrencilerin, yaninda olmaktan keyif aldiklar1 ve cekinmeden
destek alabileceklerini diisiindiikleri kisilerle olan iliskilerini ve bu iligkilerini
beslemek adma gilinlik yasamlarinda ne kadar ¢aba sarf ettiklerini

degerlendirmeleri amaglanmaktadir. Bunun yaninda, birlikteyken duygusal olarak
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zarar gordiikleri ve enerjilerinin tiikendigini hissettikleri kisiler ve siirekli yardim

veren roliinde olduklar1 ama ayn1 destegi alamadiklari yakinlari ile olan iligkilerini

gbzden gecirmeleri ve bu kisilerle iliskilerini diizenleme adina ne kadar ve nasil
caba sarf ettiklerini degerlendirmeleri amaglanmaktadir.

Etkinligin Tasarlanmasi: Etkinlik i¢in arastirmaci tarafindan, Skovholt ve

Trotter-Mathison (2011), Norcross ve Guy (2007), Kottler (2012), Fereday (2011)

ile Saakvitne ve Pearlman (1996) tarafindan ortaya konulan 6z-bakim stratejileri,

Uniivar (2012) tarafindan gelistirilen “Benim Cevrem” isimli form ve Gergeklik

Terapisinin sevgi, ait olma ve insan iligkileri ile ilgili agiklamalarindan (Glasser,

2003) yararlanilarak “iliski Durumu Olger” isimli form tasarlanmistir. Bu form,

bireylerin iliskilerini dort farkli boyutta siniflandirmaya ve degerlendirmeye

olanak tanimaktadir (EK-18). Etkinligin ikinci agsamasi ise arastirmaci tarafindan,

Psikodrama: 400 Isinma Oyunu Ve Yardimei Teknik (Altinay, 2012) kitabinda yer

alan “Sosyal Atom” isimli etkinlikten uyarlanmistir.

Etkinligin Akisi:

1. Asama: Etkinligin bu asamasinda ders yiiriitiiciisii 6grencilerden yakin iligki
kurduklar kisilerin ismini dort farkli bolimden olusan Iliski Durumu Olger
formuna yazarak bu kisilerle olan iligkilerinde nasil davrandiklarina iliskin
kendilerini degerlendirmelerini ister. Isimleri grupla paylasmak zorunda
olmadiklarmi, grup tarafindan bilinmesini istemedikleri bir isimse kod isim
vererek o kisi ile olan iliskileri hakkinda paylagimda bulunabileceklerini
soyler. Ttim 6grenciler formu doldurduktan sonra ders yiiriitiiciisii su sorularla
etkilesimi baslatir:

1. Formu doldururken neler yasadiniz?

2. En cok hangi bolimii doldurmaya calisirken zorluk yasadiniz? Bunun
sebebi ne olabilir?

3. Yaninda olmaktan keyif aldiginiz sevdiklerinizin sayisi sizin i¢in ne anlam
ifade ediyor?

4. Son zamanlarda bu kisilerle ne kadar zaman gegiriyorsunuz?

5. Yakmn iligkilerinizi  giiclendirme  konusunda  kendinizi  nasil
degerlendirirsiniz?

6. Sosyal destek alabileceginiz kisilerin sayisi sizin i¢in ne anlam ifade

ediyor?
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7. Bu kisilerin sayisini artirabilmek i¢in neler yapabilirsiniz?

8. Sosyal destek alabileceginiz kisilerin varliginin iyilik halinizi nasil
etkileyebilecegini diisliniiyorsunuz?

9. Beraberken mutsuz oldugunuz, stres yasadiginiz veya zarar gordiigiiniiz
kisilere kars1 nasil yaklastyorsunuz?

10. Bu kisilerle iligkilerinizi smirlandirma ya da diizenleme konusunda
davraniglarinizi ne derece islevsel buluyorsunuz?

11. Bu kisilerle iligkilerinizi sinirlandirma ya da diizenleme konusunda daha
farkli neler yapabilirsiniz?

12. Cevrenizde birlikteyken mutsuz ve gergin hissettiginiz veya zarar
gordiigiiniiz kisilerin olmasinin iyilik haliniz iizerinde nasil bir etkisi
olabilir?

13. Yakinlarmizla iligkilerinizde siirekli yardim veren roliinde oldugunuz
kisilerin sayis1 sizin i¢in ne anlam ifade ediyor?

14. Yakinlarmizla olan iligkilerinizde ne kadar sorumluluk iistleniyorsunuz?

15. Yakin iligkilerinizde aldiginiz sorumluluklarin agir geldigi zamanlarla
karsilagiyor musunuz? Bu gibi durumlarda genelde nasil
davraniyorsunuz?

16. Yakinlarinizla iligkilerinizde siirekli yardim veren roliinde olmanizin iyilik

haliniz tizerinde nasil bir etkisi olabilecegini diigiiniiyorsunuz?

2. Asama: Etkinligin ikinci asamasinda goniillii 6grencilerin Iliski Durumu
Olger formuna yazdiklar: kisileri iliskilerinin niteligine bagl olarak sinifta
arkadaglarinin yardimiyla canlandirmalar1 istenir. Bu kapsamda gonitlli
ogrenci Oncelikle kendisini temsil edecek bir kisiyi secerek sinifin herhangi
bir yerine yerlestirir. Sonrasinda da kagida yazdigi kisileri temsil edecek
ogrencileri de onun etrafina duygusal yakinligi, giin igerisinde onunla zaman
gecirme diizeyi gibi kriterlere bagl olarak yerlestir. Yerlestirdikleri kisilerin
yiiz ve viicudunu istedigi gibi sekle sokmasina izin verilir. Hangi kisinin kimi
temsil ettigini hatirlamak igin Kkisilerin boyunlarina Iliski Durumu Olger
formunda yer alan dort kritere gore farkli renklerde kagitlar asarak iizerlerine
o kisilerin isimlerini yazabilir. Yerlestirme islemi bittikten sonra uzak bir
noktaya gecip tiim iliskilerini simgeleyen sekle bakar. Sonrasinda kendisini

temsil eden arkadasini ¢ikarip kendi yerine gecer ve bulundugu yerden tekrar
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iliskilerine bakar. Bdoylelikle etkinlik tamamlanir. Etkinlik zaman yettigi
siirece goniillii 6grencilerle tekrarlanir. Sonrasinda su sorularla etkilesim
baslatilir:
1. Illiskilerini burada bir biitiin olarak gérdiigiinde neler yasadin?

e lliskilerinizle ilgili neleri fark ettin?
2. Siz neler yasadiniz?

e Siz olsaydiniz burada iligkilerinize nasil sekil verirdiniz?

e lliskilerinizle ilgili neleri fark ettiniz?

Ders planinda goriildiigii gibi 6grencilerin etkinlikler araciligi ile iliskilerinde
sergiledikleri davranislarint  biitiinciil olarak  degerlendirmeleri amaglanmstir.
Etkinliklerin ardindan arastirmaci tarafindan iliskisel 6z-bakim ile ilgili ortaya koyulan
oz-bakim stratejilerinden yola cikilarak tasarlanan “Iliskisel Oz-Bakimin Igin Birkag
Oneri” isimli bir dokiimanin kullanilmas1 planlanmistir (EK-19). Bu dokiiman ile
ogrencilere iliskisel 6z-bakimlari kapsaminda coklu bir bakis agisi kazandirmak

amaclanmaktadir.

4.1.3.8. Sekizinci haftamn ders iceriginin tasarlanmast

Profesyonel Oz-Bakim I: Profesyonel iliskide Basar1 ve Doyumun Olgiisii; Empati Dengesi ve
Smirlar Olusturma

Haftanin Amaci: Ogrencilerin, psikolojik danigma siirecinin amacina ulasmasi konusundaki basari
beklentilerini islevsel olup olmamasi agisindan degerlendirmeleri ve daniganlariyla kurduklari
terapotik iliskide danisanin yagamina gerekenden fazla dahil olma ile empati arasindaki ayrimi fark
etmeleri ve kendi duygu, diisiince ve davraniglarini bu agilardan degerlendirmeleri amaglanmaktadir.

1. Danigma siirecinin beklendigi gibi amacina ulasmasinda kimlerin sorumlulugu
olabilecegini fark etme.

2. Danigma siirecindeki sinirlarini fark etme.

3. Psikolojik danigma siireci ile psikolojik danigman ve danisan rollerine iligskin sahip
oldugu inanglart islevsel olup olmamalari agisindan degerlendirme.

4. Empoati ile karsit transferans ve danisanin diinyasina gerekenden fazla dahil olma
arasindaki ayrimi fark etme.

5. Empati, karsit transferans ve danisanin diinyasina gerekenden fazla dahil olma
konusunda ortaya koydugu duygu, diisiince ve davranislarini islevsel olup
olmamalar1 agisindan degerlendirme.

6. Karsit transferans ve danisanin diinyasina gerekenden fazla dahil olma durumlariyla
nasil basa ¢ikilabilecegini agiklama.

7. Basar1 beklentisi ve empati dengesi ile iyilik hali arasindaki iliskiyi kesfetme.

Kazanmimlar
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Bu ders, profesyonel 6z-bakim boyutu ile ilgili ilk derstir. Profesyonel 6z-bakim
ile ilgili dersler diger 6z-bakim boyutlarinin islendigi derslerden yapisi itibariyle biraz
farklilasmaktadir. Ogrencilerin su an aktif olarak psikolojik danisma siireci
yiiriitmemeleri nedeniyle profesyonel 6z-bakim stratejilerini hemen hayata gecirmelerini
beklemek olanaksizdir. Dolayisiyla derslerin etkilerini kisa vadede gérmek de miimkiin
olmamaktadir (Arastirmact Giinliigii, 04.04.2017, s. 50).

Ogrencilerin profesyonel 6z-bakim davranislarini gelistirmek amaciyla iki ders
tasarlanmigtir. Uygulama Oncesinde bu 06z-bakim boyutu i¢in {i¢ farkli ders
tasarlanmasina ragmen uygulama siirecine gelindiginde bu saymnin ikiye diisiiriilmesine
karar verilmistir. Bu durumun gerekgesi onceki bolimlerde ayrintisiyla agiklanmistir.
Ders sayilarinin azaltilmasiyla birlikte derslerin igerikleri de yeniden tasarlanmuistir.
Profesyonel dz-bakim ile ilgili bu ders i¢in arastirmaci tarafindan “Cemberi Indirmeyi
Basarabilecek misiniz?” etkinligi tasarlanmistir. Aragtirmaci tarafindan tiim ders igerigi
gecerlik ve giivenirlik komitesine sunulmustur. Komitede ders planlarinin islevsel ve

uygulanabilir olduguna karar verilmistir (20. Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi Toplantisi,

31.03.2017). Etkinlik asagida 6zetlenmektedir.

> Etkinlik: Cemberi Indirmeyi Basarabilecek misiniz?

Etkinligin Amaci: Ogrencilerin, psikolojik danigma siirecinde oldugu gibi birgok
kisinin sorumlu oldugu bir ¢alismada, siirecin basarili olmasi i¢in nasil bir rol
istlendiklerini, basarili olmak giiglestiginde hangi duygu ve diisiinceleri
deneyimlediklerini fark etmeleri ve farkindaliklar1 sayesinde psikolojik danisma
iliskisi i¢indeki tutum ve davraniglarini kesfetmeleri amaglanmaktadir.
Etkinligin Tasarlanmasi: Etkinlik arastirmaci tarafindan Sihirli Cember
(Giirgan, 2006) etkinliginden yararlanilarak tasarlanmistir. Etkinlik sonundaki
sorular ise Cox ve Steiner (2013), Kottler (2012), Norcross ve Guy (2007),
Skovholt ve Trotter-Mathison (2011), Skovholt (2012) ve Weiss (2004) tarafindan
ortaya konulan 6z-bakim stratejilerine dayali olarak olusturulmustur. Etkinlik, bir
grup 6grencinin el tirnaklarinin {izerine konan bir hulahop ¢emberini diistirmeden
asagiya indirip birakmalar1 iizerine temellendirilen oyun tiirtinde hareketli bir
etkinliktir.

Etkinligin Akisi: Ders yiriitiiclisii 6grencilere iki tane hulahop ¢emberini verir

ve iki esit gruba ayrilmalarini sdyler. Birbirlerine yakin duracak sekilde bir
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cember olusturmalarini saglar. Sonrasinda ellerini, avuglari yere bakacak sekilde
ortaya dogru, diiz bir sekilde uzatmalarin1 sdyler. Ardindan hulahop ¢emberini
kendilerine dogru ¢ekmeden, {stten bastirmadan, ellerini ¢embere
dokundurmadan yavagg¢a yere kadar indirip birakmalarini sdyler. Cember, grup
iiyeleri tarafindan asagi indirilene kadar gecen konugmalar, lider roliine girenlerin
taktikleri ve gelistirilen yontemler gozlemlenir. Eger cember inmiyorsa on dakika
bekledikten sonra etkinlik sonlandirilir. Ders yiiriitiiciisii su sorularla etkilesimi
devam ettirir:

1. Cemberi indirmeye calisirken neler yasadiniz?

e (Cemberi indirebilmek icin neler yaptiniz?
e Bu c¢emberin basarili bir sekilde indirilmesinde ya da
indirilememesinde ne kadar kontrole sahiptiniz?
e Isler istediginiz gibi gitmediginde neler yasadiniz?
o Digerlerine kars1 hangi davraniglari sergilediniz,
o Neler hissettiniz?
e Tiim bu ¢cember indirme siirecinde ne gibi 6zellikleriniz 6n plana ¢ikt1?
o Genel olarak yasaminizi diisiindiigiinlizde, bir konuda basaril
olmak i¢in cabalarken isler istediginiz gibi gitmezse neler
yasiyorsunuz?

2. Bu ¢ember indirme etkinligini bir psikolojik danigsma siirecine benzetecek
olursak; kendinizi, gemberi, ¢gemberi indirmeye ¢alisan kisileri, ¢emberi
indirme amaciniz1 psikolojik danigma siireciyle nasil iligkilendirebilirsiniz?

e Psikolojik danigsma siirecinde belirlenen hedefe ulasma konusunda ne
kadar sorumluluga sahipsiniz?

e Sizin disimizda kim ya da kimler danigma siirecinin amacina
ulagsmasinda sorumlu olabilir?

e Psikolojik danigma siirecinin  beklentilerinize uygun sekilde
gitmedigini diislindiigiiniizde kendinizi nasil hissediyorsunuz?

e Psikolojik danigsma siirecinin basartya ulagsmamasi konusundaki

beklentiniz ile iyilik haliniz arasinda nasil bir iligki olabilir?

Etkinlikle birlikte arastirmaci tarafindan derste kullanilmak tizere iki PowerPoint

sunusu tasarlanmistir. Sunular alanyazinda yer alan profesyonel 6z-bakim onerileri (Cox
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ve Steiner, 2013; Kaottler, 2012; Norcross ve Guy, 2007; Skovholt, 2012; Skovholt ve
Trotter-Mathison, 2011; Weiss, 2004) dikkate alinarak tasarlanmistir. “Basari
Beklentisini Diizenlemek i¢in bir Yol Haritas1” isimli yedi slayttan olusan bu sunu
Ogrencilerin psikolojik danigsma siirecinin basariya ulasmasi, danisan ve psikolojik
danigsman rollerine iliskin sahip olduklar1 inanglar1 degerlendirmeleri ve islevsel
olmayanlar1 degistirebilmeleri amaciyla diizenlenmistir. “Empatinin  dengesini
ayarlamak™ baslikli ikinci PowerPoint sunusu ise 12 slayttan olusmaktadir. Iceriginde
empati dengesi kapsaminda empati, sempati, karsit transferans arasindaki ayrima yer
verilmektedir. Bunun yaninda empati dengesinin nasil kurulabilecegine iliskin bilgiler
yer almaktadir. Sunularda 6grencilere bilgileri dogrudan aktarmak yerine onlarin danigsan
gérme deneyimlerinden yola ¢ikarak bilgileri kesfederek 6grenmeleri hedeflenmektedir.
Etkinlik ve sunumlarin haricinde empati ve sempati arasindaki ayrimi anlatan Dr Brené

Brown’a ait “Empathy Sympathy” isimli video da (http-6) ders igerigine yerlestirilmistir.

4.1.3.9. Dokuzuncu haftanin ders iceriginin tasarlanmasi

Profesyonel Oz-Bakim II: Kisisel ve Profesyonel Gelisimi Stirdirme Konusunda Aktif Caba
Harcama, Profesyonel Destek Alma, Destekleyici Bir Is Ortami Olusturma

Haftanin Amaci: Ogrencilere, kendi iyilik hallerini artirmalari ve korumalari; ayn1 zamanda etkili bir
psikolojik danisman olabilmeleri i¢in uzun dénemli bir profesyonel ve kisisel gelisim eylem plani
olusturma konusunda farkindalik ve bilgi kazandirmak amaglanmaktadir. Bunun yaninda destekleyici
bir ig ortami olusturabilmenin dneminin ve bunun i¢in profesyonel destek kaynaklarinin neler
olabileceginin farkina varmalari amaglanmaktadir.

1. Psikolojik danigma yardimi alma konusunda kendi algi, tutum ve davraniglarin
degerlendirme.

2. Psikolojik danigma yardimi alma ile etkili bir psikolojik danisman olabilme ve iyilik
halini artirip koruyabilme arasindaki iliskiyi kesfetme.

3. Psikolojik danigman olarak ¢alisilan kurumda diger ¢aliganlardan destek almanin
Onemini agiklama.

4. Danisanlari ile ilgili destege ihtiya¢ duydugunda kurum iginde veya kurum disinda
hangi kaynaklardan yararlanabilecegi ile ilgili farkindalik kazanma.

5. Kisisel ve profesyonel gelisimi devam ettirme konusunda mezuniyet sonrasi neler
yapilabilecegi ile ilgili farkindalik kazanma.

6. Kisisel ve profesyonel gelisimi devam ettirme ile iyilik hali arasindaki iliskiyi fark
etme.

Kazammlar

Profesyonel 6z-bakimin bu ikinci haftasinda arastirmaci tarafindan daha once
birinci ders icin tasarlanan; ancak o haftanin amaclarin1 karsilama konusunda smirl
kalacag1 diislincesiyle icerikten ¢ikarilan bir etkinligin gilincellenerek kullanilmasi
planlanmistir. Etkinlik profesyonel 6z-bakimin amaglarina ¢ok uygun oldugu i¢in bu

haftaya alinmistir. “Herkese Yardim Edebilir misin? Hem de Tek Basima!” ismi verilen
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bu etkinlik tiim o6grencilerin katilimi ile gerceklestirilen oyun ve metafor/analoji
(benzetim) tiiriinde harekete dayali bir etkinliktir. Komitede etkinligin dersin amaglari ile
uyumlu oldugu ve kullanilabilecegi karar1 alinmustir (21. Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi

Toplantisi, 07.04.2017). Etkinlige ait bilgilendirme asagida yer almaktadir.

» Etkinlik: Herkese yardim edebilir misin? Hem de tek bagina!

Etkinligin Amaci: Ogrencilerin psikolojik danisman olarak sunduklari yardimin
basarili olmasinda sinirli bir giice sahip olduklarim1 fark etmeleri, bu nedenle
calisacaklar1 kurumlarda Kkarsilastiklar1 danisan sorunlari ile tek baslarina
miicadele etmek yerine farkli kaynaklardan destek alarak hem sunduklar
yardimin etkisini artirabileceklerinin hem de iyilik hallerini koruyabileceklerinin
farkina varmalar1 amaciyla bu etkinlik tasarlanmistir.

Etkinligin Tasarlanmasi: Arastirmaci tarafindan, Psikodrama: 400 Isinma
Oyunu ve Yardimci Teknik (Altinay, 2012) kitabinda yer alan Koruyucu Ag (s.
72) isimli etkinlikten uyarlanmigtir. Etkinli§in devamindaki sorularin
hazirlanmasinda profesyonel 06z-bakim ile ilgili Onerilen stratejilerden
yararlanilmigtir (Dorociak vd., 2017; Norcross ve Guy, 2007; Saakvitne ve
Pearlman, 1996; Skovholt, 2012).

Etkinligin Akisi: Yiritiicii, 68rencilerden goniillii olan dort kisinin ortaya
gecmesini soyler. Hepsi birlikte disar ¢ikarlar. Geriye kalan 6grencilerin sinifin
dort duvarina da sirtlarini yaslayarak beklemelerini sdyler. Bir kisi farkli bir rolde
olacag i¢in konusmalar1 duymayacak sekilde uzaklastirilir. Ug kisiye duvarda
yash olanlarin birbirlerine dogru hareket etmeye baslayacaklarint ve birbirine
dokunduklar1 anda Oleceklerini soyler. Farkli roldeki arkadaslar1 diger
arkadaslarinin  birbirlerine  dokunmalarin1  engelleyerek onlar1  dliimden
kurtarmaya calisirken ona sadece s6zel olarak bir takim seyler sdylemeleri
gerektigini belirtir. Soyledikleri seylerin ¢ok da islevsel olmayan, aksine stres
artirici tiirden olmasi gerektigini vurgular. O yardim isteyene kadar kimsenin ona
yardim etmemesini soyler. Etkinlik bitene kadar rollerinden digerlerine
bahsetmemelerini belirtir ve hep birlikte tekrar iceri girerler. Sonrasinda su
aciklama yapilir: Birazdan duvardakiler ayni anda birbirlerine dogru yavas yavas
adim atmaya baslayacak. Ortadaki kisi eliyle yoniintizii degistirmenizi saglayarak

birbirinize degmenize engel olmaya c¢alisacak. Eger birbirinize degerseniz
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oleceksiniz ve degdiginiz anda yerinizde hareketsiz kalacaksiniz. Gruptaki herkes
birbirine degdigi anda ¢alisma sonlandwrilacak. Sonrasinda kurtarict roliindeki
kisi sinifa ¢agrilarak diger ii¢ kisinin roliinden bahsetmeden etkinlik agiklanir.
Etkinlik bittiginde ders yiiriitiictisii su sorularla etkilesimi baslatir:
1. Calisma boyunca neler yasadin? (Kurtarici roliindeki kisiye)
e Herkesi kurtaramadik¢a aklindan neler gecti?
e Herkesi kurtaramadikga neler hissettin?
e Seni yonlendirmeye calisan diger ti¢ kisinin davranislariyla ilgili neler
yasadin?
2. Diger kisiler hangi rollerde olabilirler sence?
3. Diger dort kisiden yardim istemeyi denemedin. Eger yardim alabilseydin
neler degisirdi? (Eger yardim istemezse)
4. Diger kisilerden yardim istediginde durumun gidisatinda nasil bir degisim
oldu? (Yardim istemis olursa)
5. Siz neler yasadiniz? (Diger 6grencilere)
¢ Yardimci olmaya ¢alisan kisinin hangi davraniglar1 dikkatinizi ¢ekti?

e Siz olsaydiniz nasil davranirdiniz?

Etkinligin yaninda dersin ikinci bdliimiinde yararlanmak tizere “Kisisel ve
Profesyonel Gelisimi Siirdiirme ve Profesyonel Destek Alma” isminde bes slayttan olusan
bir PowerPoint sunusu hazirlanmistir. Ancak bir 6nceki dersin uygulamasi sirasinda
ogrencilerin dersi sunular iizerinden islemeyi islevsel bulmamalari (8. Ayrintili Gozlem
Formu, 154”) ders planlarinda degisiklige gidilmesi gerekliligini ortaya ¢ikarmistir. Bu
kapsamda 6grencilerin de Onerisiyle aragtirmaci tarafindan sunumlarin basili dokiiman
haline getirilmesi ve 6grencilerle onun iizerinde tartigilarak dersin amagclarina ulagilmaya
calisilmas1 planlanmistir (Arastirmact Giinliigii, 04.04.2017, s. 51). Aragtirmaci ders
siirecinde yasanan bu gelismeyi komiteye aktarmig ve ders igeriginde nasil bir degisiklik
yapilabilecegine iliskin komitenin goriislerini almak istedigini belirtmistir. Arastirmaci
yasanan gelismelere bagli olarak hazirladigi “Profesyonel Oziiniize Bakin!” (EK-20)
isimli dokiimani da komiteye sunmustur. Komitede sunulardaki igerigin tek bir basili
dokiiman halinde Ogrencilere dagitilmasinin ve bunun iizerinden tartisilarak dersin
islemesinin iglevsel olacagi belirtilmistir (21. Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi Toplantusi,

07.04.2017). Dolayisiyla dgrencilerin etkinlikle birlikte psikolojik danisma siirecinin
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basarili olmasindaki sinirli sorumluluklarint fark etmelerinin paralelinde psikolojik
danigma siirecinin basarili olmasi ve stres faktorlerine karst iyilik hallerini artirip
koruyabilmeleri i¢in hangi destek kaynaklarini ise kosabileceklerini fark etmeleri igin

“Profesyonel Oziiniize Bakin!” isimli dokiimanin kullanilmasi planlanmistir.

4.1.3.10. Onuncu haftanin ders igeriginin tasarlanmasi

Fiziksel Oz-Bakim: Beslenme Aliskanligi, Uyku Diizeni, Egzersiz, Diizenli Doktor Kontrolii

Haftanin Amaci: Ogrencilerin iyilik hallerini artirip koruyabilmeleri icin fiziksel 6z-bakimlarina
onem vermeleri gerektigini kesfetmeleri, kendi yagam bicimlerini fiziksel 6z-bakimlarina 6nem
verip vermeme agisindan degerlendirmeleri ve fiziksel 6z-bakimlari ile ilgilenmek i¢in harekete
gegmeleri amaglanmaktadir.

1. Uyku diizenini saglikli, dengeli ve yeterli olup olmamasi agisindan degerlendirme.

2. Beslenme aliskanligini saglikli, dengeli ve yeterli olup olmamasi agisindan
degerlendirme.

3. Egzersiz yapma aligkanlhigini saglikli, dengeli ve yeterli olup olmamasi agisindan
degerlendirme.

4. Doktor kontroliine gitme sikligini yeterli olup olmamasi agisindan degerlendirme.

5. Fiziksel 6z-bakim ile profesyonel etkililigini devam ettirebilme arasindaki iliskiyi

Kazanimlar

kesfetme.

6. lyilik halini devam ettirebilmesi igin fiziksel z-bakimina énem vermesi
gerektiginin farkina varma.

7. Fiziksel 6z-bakimi ile yeterli ve dengeli bir sekilde ilgilenme konusunda harekete

gecme.

Fiziksel 6z-bakim, iyilik halini artirmak ve korumak igin beslenme, uyku, egzersiz
ve doktor kontorliine gitme gibi daha ¢ok fiziksel saglig1 ilgilendiren aktivitelerin saglikls,
diizenli ve yeterli bir sekilde yapilmasi gerektigi iizerine temellendirilmektedir. Ders
icerigi de bu kapsamda tasarlanmistir. Ders i¢in uygulama oncesi siirecte “Kendi
Kendinin Doktoru Ol!” isimli bir etkinlik tasarlanmis ve bu etkinlik gegerlik ve glivenirlik
komitesinde uygun bulunmustur (8. Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi Toplantisi,

21.07.2016). Asagida etkinlige ait aciklamalar yer almaktadir.

» Etkinlik: Kendi Kendinin Doktoru Ol!
Etkinligin Amaci: Ogrencilerin kendi yasam bigimlerini iyilik hallerine katki
saglamast agisindan degerlendirmeleri, fiziksel ©6z-bakimlari konusunda 6z-
farkindaliklarini artirmalar1 ve yagam big¢imlerini diizenli olarak gbzden gecirme
bilincini kazanmalar1 amaglanmaktadir.
Etkinligin Tasarlanmasi: Arastirmaci tarafindan, Psikodrama: 400 Isinma

Oyunu ve Yardimci Teknik (Altinay, 2012) kitabinda yer alan “Kendinin
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Doktoru” 1sinma oyunundan uyarlanmistir. Etkinlik i¢in arastirmaci tarafindan
doktorlarin muayene sirasinda kullandiklart kontrol listesi seklindeki
dokiimandan esinlenilerek “Muayene Takip Formu” diye adlandirilan bir anket
tasarlanmistir (EK-21). Ankette Ogrencinin fiziksel 6z-bakimin tiim alt
basgliklarin1 ne diizeyde gerceklestirdigini degerlendirmesine olanak taniyan
derecelendirme tiirlinde maddeler bulunmaktadir. Bu form fiziksel 6z-bakimla
ilgili alanyazinda yer alan strateji Onerilerinden yararlanilarak olusturulmustur
(Saakvitne ve Pearlman, 1996). Sigara igen 6grencilerle yapilacak etkinlik igin ise
T.C. Saglik Bakanligi’nin hazirladig1 bir internet sayfasindan alinan bagimlilik
testinden faydalanilmistir (http-7).
Etkinligin Akisi: Ders yiiriitiiciisii “simdi kendi kendinizi muayene etmenizi
isteyecegim” diyerek etkinligi baglatir. Goniillii olan 6grencilerden birinin ayaga
kalkmasini ve muayene takip formu aracilig1 ile kendisini muayeneye baslamasini
soyler. Arsindan “Doktor X (6grencinin kendi soyadi) Y’nin (Ogrencinin kendi
ad1) muayene sonuglarini bize anlatir misin” der. Muayene ederken Muayene
Takip Formu’nu takip edip iizerine notlar almasi gerektigini sdyler. Ogrencilerden
muayene sirasinda ¢ikan sonuglarla ilgili yorum yapmasi istenir. Muayene
bittiginde diger gonilli Ggrencinin ortaya gegmesi saglanir ve etkinlik
tamamlanana kadar siire¢ bu sekilde devam eder. Calismanin devaminda
ogrenciler, etkinlik sirasinda neler yasadiklarin1 paylagmalar igin tesvik edilir.
Bunun i¢in etkinlik tamamlandiktan sonra 6grencilere su sorular sorulur:
1. Kendinizi muayene ederken neler yasadiniz?

* Bir doktor olarak kendinizi incelediginizde hangi konularda

sagliginiza dikkat ettiginizi fark etiniz?
* Hangi konularda yeterince sagliginiza dikkat etmediginizi gordiiniiz?
» Saghgmiza yeterince dikkat etmediginizi gordiigiinizde neler
hissettiniz?

2. Fiziksel 6z-bakiminiz ile iyilik haliniz arasinda nasil bir iliski olabilir?

* Fiziksel 06z-bakiminiz ile ilgilenmediginizde ne gibi sonuglarla

karsilasabilirsiniz?

Uygulama siirecine gelindiginde arastirmaci komiteye, derslerde Ogrencilerin

neredeyse yarisinin sigara i¢tigini 6grendigini, bu nedenle tasarlanan etkinlige sigara ile
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ilgili de bir boliim eklemek istedigini belirtmistir. Bunun yaninda 6grencilerle T.C. Saglik
Bakanligi (2014, http-8) tarafindan diizenli ve saglikli beslenme ile egzersiz ve fiziksel
aktivite Onerileri konusunda hazirlanan brosiirleri paylasmak istedigini sOylemistir.
Komitede arastirmaciin tim degisiklik Onerileri kabul edilmistir (22. Gegerlik ve
Giivenirlik Komitesi Toplantisi, 14.04.2017). Dolayisiyla etkinlige sigara testi ile
baslanmasi planlanmistir. Etkinlikler tamamlandiginda ise fiziksel 6z-bakimla ilgili

brosiirlerin 6grencilerle birlikte incelenmesi diistintilmiistiir.

4.1.3.11. On birinci haftanin ders iceriginin tasarlanmasi

Yasamda Denge: Yasam Alanlar1 Arasinda Denge Saglama, Zaman Yo6netimi

Haftanin Amaci: Ogrencilerin, iyilik hallerini artirabilmeleri ve koruyabilmeleri igin yasam alanlari
arasinda onlara ayirdig1 zaman ve nitelik agicisindan denge saglamalari1 ve zamani yonetme
konusunda farkindalik, bilgi ve beceri kazanmalar1 amaglanmaktadir.

1. Giin igerisindeki davraniglarini yagam alanlarinin 6nem derecesine hizmet edip
etmeme acisindan degerlendirme.

2. Zamani yasam alanlarina uygun olarak yonetme konusunda davranislarini

degerlendirme.

Zaman ydnetimi konusunda uygulanabilecek cesitli stratejileri agiklama.

4. Zamanimi yasam alanlarinda ortaya ¢ikan ihtiyag¢larinin 6nemi ve dnceligi sirasina

gore planlayabilme.

Kazammmlar
w

5. Yasamda dengeye sahip olma ve zaman yonetimi ile iyilik hali arasindaki iliskiyi
kesfetme.

Yasamda denge, 0z-bakim boyutlar1 arasinda 6zel bir yere sahiptir. Denge
alanyazinda bagh basina bir 6z-bakim boyutu olmasinin yaninda 6z-bakimin kendisi
olarak da degerlendirilmektedir. Etkinlik tasarlanirken yasamda denge konusunun bu
ozellikleri gdéz oniinde bulundurulmustur. PDOBD nin igerik anlaminda son dersini
olusturan bu hafta i¢in arastirmaci tarafindan kapsamli bir etkinlik tasarlanmistir. “Yasam
Alanlarinin Onemine Karsilik Veriyor muyuz?” isimli etkinlik iki basili dokiimanin
doldurulmasi ve iki video kaydinin izlenmesi seklinde planlanmistir.

Arastirmaci tasarlamis oldugu ders igerigini gecerlik ve giivenirlik komitesinin
gbriis ve onayma sunmustur. Komitede “Yasam Alanlarinin Onemine Karsilik Veriyor
muyuz?” etkinligi i¢inde gelistirilen formun (EK-22) daha anlasilir hale getirilerek
uygulanmasina karar verilmistir (Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi toplantisi, 19.04.2017).
Uygulamaya ge¢meden Once arastirmaci tarafindan forma son sekli verilmistir.

Etkinliklerle ilgili agiklamalar agsagida yer almaktadir.
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> Etkinlik: Yasam Alanlarinm Onemine Karsilik Veriyor muyuz?

Etkinligin Amaci: Bu etkinlik ile O6grencilerin yasamlarindaki Onem ve
onceliklerine goére zamanlarini harcayip harcamadiklari konusunda farkindalik
kazanmalarina ve yagam alanlari ile ihtiyaglar1 arasinda denge saglayabilmeleri
icin etkili zaman yOnetimi becerilerini kazanmalarina yardimci olmak
amaclanmaktadir.
Etkinligin Tasarlanmasi: Etkinlikteki dokiimanlar hazirlanirken Universite ve
Otesi Geng Yetiskinler Icin Hayat Becerileri (Tuncer vd., 2015) isimli kitapta yer
alan Covey (2004) tarafindan gelistirilen Zaman Y 6netimi Matrisi’nden (EK-23),
Saakvitne ve Pearlman (1996) ile Cox ve Steiner’in (2013) denge konusundaki
gortiglerinden ve Handbook of Hope kitabinda yer alan Goals Worksheet isimli
etkinlikten (Lopez vd., 2000) yararlanilmigtir. Bunun yaninda derste zaman
yonetimi ile ilgili iki videodan yararlanilmasi planlanmistir. Videolardan ilki
zaman yonetimi konusunda calismalari bulunan Covey’in bir konferansinda
cekilmis alt1 dakikalik kamera kaydindan olusmaktadir (http-9). ikinci video ise
bir liniversite tarafindan hazirlanmis ders niteligindeki bir goriintii kaydidir. Kayit
yaklagik 20 dakika stirmektedir.

Etkinligin Akis::

1. Asama: Yiiriitiicii, “Yasam Alanlarinin Onemine Yeterince Karsilik Veriyor
muyuz?” isimli dokiimani o&grencilere dagitir. Arakasindan formu
doldurmalar1 i¢in yonlendirir. Sonrasinda su sorularla etkilesimi baslatir:

1. Formu doldururken neler yasadiniz?

2. Giin igerisindeki davranislariniz en ¢ok hangi yasam alanina yonelik
oluyor?

3. Hangi yasam alanlarinda hem kendi i¢inde hem de birbirleri arasinda
onem derecesi ile tatmin derecesi arasinda fark oldugunu kesfettiniz?
e Aradaki farkin nedenleri neler olabilir?
e Aradaki farkin zamani1 yonetme, etkili kullanma becerileriniz ile

nasil bir iligkisi olabilir?
4. Yasam alanlarindaki hem kendi i¢lerinde hem de birbirleri arasinda

dengeyi artirabilmek i¢in neler yapabilirsiniz?

2. Asama: Etkinligin ikinci asamasinda Zaman Yonetimi Matrisi 6grencilere

verilir ve nasil doldurulacaklar1 agiklanir. Aradan sonra yansitici araciligiyla
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Covey’e ait video oynatilir ve 6grencilere dikkatlice izlemeleri sOylenir.

Sonrasinda ders yiiriitiiciisii su sorularla etkilesimi baslatir:

1.
2.

5.
6.

Videoyu izlerken neler yagsadiniz?

Videoyu kendi yasam tarziniz acisindan degerlendirdiginizde neler
sOyleyebilirsiniz?

Glin igerisinde ne tiir ayrintilarla zamaninizi dolduruyorsunuz?
Videoyu biraz 6nce doldurdugunuz zaman yonetimi matrisi ile birlikte
degerlendirdiginizde daha cok hangi kutucukta yasadigimmizi fark
ettiniz?

Zamani yonetme becerilerinizi nasil degerlendirirsiniz?

Zamani daha etkili nasil yonetebilirsiniz?

Etkinligin son asamasinda Zaman Yo6netimi ve Verimlilik isimli video oynatilir.

Videonun ardindan 6grencilerin yasamlarinda denge saglamak i¢in zaman yoOnetimi

becerilerini gelistirmelerine yardimci olmak amaciyla arastirmaci tarafindan “Yasam

Alanlar1 Arasinda Denge Saglama Yollar1” isimli form (EK-24) olusturulmustur. Form

tizerinde yer alan bilgiler ile yagsamada dengeye sahip olma, zaman ydnetimi ve iyilik hali

arasinda nasil bir iliskinin olabilecegi konusunda 6grencilerle birlikte bir tartismanin

yiiriitiilmesi ve dersin iglem evresinin tamamlanmasi planlanmaistir.

4.1.3.12. On ikinci haftamn ders iceriginin tasarlanmast

Genel Degerlendirme ve Veda

Haftanin Amaci: Ogrencilerin ders siireci boyunca 6z-bakim davramislari ve stratejileri ile
ilgili kazandiklar1 farkindaliklar1 ve becerileri degerlendirmeleri amaglanmaktadir. Bunun
yaninda dersin isleyen ve islemeyen yonleri ile ilgili olarak goriislerinin alinmasi
hedeflenmektedir.

Kazanmimlar

1.

2.

3.
4,
5

PDOBD sayesinde kendi iyilik hali ve 6z-bakim davranislarina iliskin
kazandig1 farkindaliklar agiklama.

PDOBD dersi sayesinde 6z-bakim davranislarinda nasil bir gelisim oldugunu
acgiklama.

Dersin igleyen yonlerini agiklama.

Dersin iglemeyen yonlerini agiklama.

Olumlu duygularla dersten ayrilma.

PDOBD’nin son haftasi olan bu derste ogrencilerin ders siireci boyunca

edindikleri farkindalik, bilgi ve becerileri sinifla paylasmalar1 ve ders siirecinin igleyen

ve iglemeyen yanlarina iliskin bir degerlendirme yapmalar1 amaclanmaktadir. Dersin

arastirmaci tarafindan hazirlanan sorular {izerinden tiim sinifin katilimiyla ve etkilesimli

olarak gerceklestirilmesi planlanmistir. Bu kapsamda arastirmaci tarafindan hazirlanan
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sorular gecerlik ve gilivenirlik komitesine sunulmustur. Komitenin goriislerine bagl
olarak yeni bazi sorular eklenmistir (24. Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi Toplantisi,
28.04.2017). Sorular sorulmaya baglamadan 6nce yiiriitliciin su metaforla derse baglamasi
planlanmistir: “Bu derste bir donem boyunca kazandigimiz farkindalik ve becerilerin,
yasadiginiz duygu ve diiglincelerin, kisacas1 yasantilarinizin surada ortamizda bir havuzda
biriktigini disiiniin. Havuza oltanizi atin ve ¢ekin”. Sonrasinda ders yiiriitiiciisii su
sorularla 6grencilerin paylasimlarini baslatir (EK-5):

1. Oltanizla kendinizle ilgili neler yakaladiniz?
e Dersler boyunca kendinizle ilgili neleri fark ettiniz?
e Bu dersin size ne gibi katkilar1 oldu?
Burada kazandiklarinizla meslek yasaminizda neler yapmayi planliyorsunuz?
Burada kazandiklarinizla kisisel yasaminizda neler yapmayi planliyorsunuz?

Tiim ders siirecini diisiiniirseniz, dersin size gore isleyen yanlari nelerdi?

o &~ w DN

Tim ders siirecini diislindiiglinlizde, dersin size gore islemeyen yonleri

nelerdi?

e Bu derste daha farkli neler olsaydi ya da ders daha farkli nasil islenseydi
sizin i¢in daha islevsel olabilecegini diislinliyorsunuz?

e Bu derste olmazsa da olur diyebileceginiz neler vardi?

Gortldiigii gibi son ders oldugu icin 6z-bakim kapsaminda yeni bir etkinlik
tasarlanmamistir. Sadece Ogrencilerin ders siirecini ve bu siirecte yasadiklarini

degerlendirmeleri amaciyla cesitli acik uclu sorularin kullanilmasi planlanmistir.

4.1.4. Profesyonel ve Kisisel gelisimi siirdiirme kapsaminda ders sonrasi

sorumluluklarin tasarlanmasi

Psikolojik danigmanlarin meslek yagamlarinda kisisel ve profesyonel gelisimlerini
devam ettirmek igin aktif ¢aba harcamalar1 gerektigi belirtilmektedir. Bu kapsamda
hizmet i¢i egitimlere katilmak, makale, kitap gibi alanla ilgili yayinlar1 takip etmek,
psikolojik yardim almak gibi farkli 6z-bakim stratejileri onerilmektedir (Norcross ve
Guy, 2007; Skovholt, 2012). Bu 06z-bakim stratejisinden esinlenerek arastirmaci
tarafindan 6grencilerin derslerde kazandiklar1 farkindalik, bilgi ve becerileri daha da
gelistirmeleri ve bunlar1 giinlilk yasamlarina aktarmalarim1 kolaylastirmak i¢in “Kisisel

ve Profesyonel Gelisimi Siirdiirme” basligr altinda her dersten sonra bir sonraki derse
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kadar gerceklestirmeleri beklenen ¢esitli sorumluluklar tasarlanmasi planlanmistir.
Gegerlik ve giivenirlik komitesinin de onay1 ile (2. Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi
Toplantisi, 07.04.2016) her hafta cogunlugu alistirma ve okuma tiiriindeki etkinlikler ders
igerikleri ile birlikte tasarlanmistir. Sonrasinda ders igeriklerinin degerlendirilecegi her

toplantida bu sorumluluklar da degerlendirilmistir. Sonug¢ olarak 11 hafta i¢in farkl

tiirlerde tasarlanan sorumluluklar Tablo 4.3te goriilmektedir.

Tablo 4.3. Kisisel ve profesyonel gelisimi stirdiirme kapsamindaki haftalik sorumluluklar

Tiirii

Psikolojik Danismanhk Okuma
Mesleginin Dogasi ve

Stres

Psikolojik Damigsmanlarda  Okuma
Tyilik Hali ile Tiikenmislik

ve Dolayh Travma: Stresin
Etkilerine Kars1 Oz-

Bakimin Aracilik Rolii

Bilissel-Duygusal Oz- Alistirma
Bakim I: Davranislarin

Duygulart Yonlendirme

Giicti, Hayatimiza Yon

Veren Davranislarimiz Ne

Kadar islevsel?

Biligsel-Duygusal Oz- Alistirma
Bakim II: Diisiincelerin
Duygular1 Yo6nlendirme
Giicii, I¢ Sesin Genelde

Yapict m1 Yoksa Yikict mi?
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icerigi
“Psikolojik Danigsma, Psikoterapi Kuram ve
Uygulamalar1” kitabinin (Corey, 2008) 2.
Boliimiinde yer alan “Terapotik Bir Birey Olarak
Psikolojik Danigman” (s. 21-24) ve “Meslege
Yeni Baglayan Psikolojik Danismanlarin
Karsilasabilecekleri Konular” (s. 35-43) baslikli

boliimlerin okunmasi

“Psikolojik Danigsma Uygulamalarinda Temel
Konular” kitabmin (Dryden ve Reeves, 2014) 21.
boliimii olan “Kendimize Bakmak” (s. 283-296)

baglikl1 boliimiin okunmasi

Biligsel Davranisc1 Psikoterapiler Derneginin
internet sitesinde yayinlanan (http-4) “Otomatik
Diisiinceleri Inceleme” ve “Resimli Diisiince
Kayd1” formlarindan yararlanilarak hazirlanan
“Her Zamankinden Daha Farkli Davran” (EK-25)
formunun, o hafta i¢inde deneyimlenen birkag

farkli durumla ilgili olarak doldurulmasi

Biligsel Davranisci Psikoterapiler Dernegi
tarafindan hazirlanan Otomatik Diisiinceleri
Inceleme Formunun (http-4) o hafta icinde
deneyimlenen birkag farkli stresli durum veya

zorlukla ilgili olarak doldurulmasi



Bilissel-Duygusal Oz-
Bakim III: Olup Bitenin
Simdi ve Burada Farkinda

Olarak Yasama

Manevi Oz-Bakim:
Yasamin Anlami ve Yasam

Doyumu

iliskisel Oz-Bakim: Yakin
[liskilerin ve Sosyal Destek

Aginmin Onemi

Alistirma

Alistirma

Alistirma
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“I¢sel Deneyimlerinle flgilenmen I¢in Bazi
Yollar” (EK-16) isimli arastirmaci tarafindan
alanyazindan yararlanilarak hazirlanan (Culver,
2011; Fereday, 2011; Saakvitne ve Pearlman,
1996) biligsel-duygusal 6z-bakim stratejilerinden
en az li¢ tanesinin simdi ve burada farkinda olarak

yapilmast.

1. Sahip olunanlar i¢in istenilen bir kisi ya
da kisilere, inanilan bir manevi giice (Allah,
Tanri...), kendine veya yazmak istenilen
herhangi bir varliga bir tesekkiir mektubunun
yazilmasi. Bu sorumluluk tasarlanirken
Bush’un (2015, s. 190) “Simple Self-Care For
Therapists” kitabinda yer alan “Give Thanks”
isimli aligtirmasindan ve Norcross ve Guy
(2007 s. 183-186) tarafindan yazilan “Leaving
It at the Office: A Guide to Psychotherapist
Self-Care” kitabinin “Cultivating Spirituality
and Mission” isimli boliimiinden

yararlanilmistir.

2. Arastirmaci tarafindan alanyazindaki
manevi 6z-bakim stratejilerinden
yararlanilarak (Bush, 2015; Cox ve Steiner,
2013; Malinowski, 2014; Norcross ve Guy,
2007; Pearcy-Marston, Chamberlain ve
Espeut, 2012; Saakvitne ve Pearlman, 1996)
hazirlanan “Manevi Yoniinii Beslemenin Bazi
Yollar” (EK-17) isimli form tizerindeki

stratejilerden en az birinin yapilmasi.

Ders igerisinde doldurulan ve arastirmaci
tarafindan alanyazindan yararlanilarak olusturulan
(Fereday, 2011; Malinowski, 2014; Norcross ve
Guy, 2007; Skovholt, 2012; Smullens, 2015)
“Iliski Durumu Olger” (EK-18) ve “iliskisel Oz-
Bakimin i¢in Birkag Oneri” (EK-19) formlar
incelenerek yakin iliskileri ile ilgili gelistirilmesi

gerektigini diislindiigii konularda 6z-bakim plani



hazirlanmasi ve en az bir stratejinin hayata

gecirilmesi

Profesyonel Oz-Bakim I: Okuma “Iletisim Catismalar1 ve Empati” (D6kmen, 2006)
Profesyonel iliskide Basar1 kitabinin 3. boliimii olan “Empati” (s. 135-149)
ve Doyumun Olgiisii; baglikli boliimiin okunmasi

Empati Dengesi ve Sinirlar

Olusturma

Profesyonel Oz-Bakim II:  Okuma “Psikolojik Danigmada Temel Ogeler” (Meier ve

Kisisel ve Profesyonel Davis, 2012) kitabinin 5. Boliimii olan “Psikolojik
Gelisimi Siirdiirme Danigsmanin Kendini Tanimasi” (s. 81-92)
Konusunda Aktif Caba boliimiiniin okunmasi

Harcama, Profesyonel
Destek Alma, Destekleyici
Bir Is Ortami Olusturma

Fiziksel Oz-Bakim: Alistirma  Ders igerisinde “Kendi Kendinin Doktoru O1!”
Beslenme Aliskanligi, Uyku etkinliginde kullanilan “Muayene Takip Formu”
Diizeni, Egzersiz, Diizenli (EK-21) isimli form tizerindeki fiziksel 6z-bakim
Doktor Kontrolii alanlarindan en ¢ok ihmal edilenlerle ilgili

planlama yapilmasi ve miimkiin oldugu kadar

eyleme gegilmesi

Yasamda Denge: Yasam Alistirma  Ders igerisinde kullanilan “Zaman Y onetimi
Alanlar1 Arasinda Denge Matrisi” isimli formun (EK-23) yardimi ile zamamni
Saglama, Zaman Y 6netimi etkili bir sekilde yonetme konusunda kendilerini

degerlendirip eksik goriilen noktalarda en azindan

planlama yapilmasi

Genel degerlendirme ve - Son ders oldugu i¢in 6z-bakim ile ilgili yeni bir
Veda igerik iizerinde durulmamistir. Bu nedenle bu
dersten sonras1 i¢in herhangi bir sorumluluk

tasarlanmamustir.

Gortldiigii gibi her bir ders i¢in farkl tiirlerde ve daha ¢ok uygulamaya doniik
sorumluluklar  tasarlanmistir. Ogrencilerin sorumluluklarint  gergeklestirip
gerceklestirmedikleri veya nasil gerceklestirdiklerini anlamak amaciyla her hafta
sorumluklarin1  gerceklestirirken neler yasadiklarini  giinliiklerine  aktarmalari
planlanmistir. Bu kapsamda 6grenciler i¢in ders sonrasi glinliik tasarlanmistir. Hem ders

sonras1 hem de ders i¢i glinliigiin tasarlanmasina iligkin bilgiler asagida yer almaktadir.
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4.1.5. Ders i¢i ve sonrasi giinliiklerin tasarlanmasi

Psikolojik danigmanlar i¢in ortaya koyulan 6z-bakim stratejileri arasinda giinliige
0zel bir yer verilmektedir. Clinkii giinliiklerin 6z-farkindalig1 artirma anlaminda 6nemli
bir teknik oldugu belirtilmektedir (Norcross ve Guy, 2007; Saakvitne ve Pearlman, 1996).
Bu baglamda arastirmaci tarafindan glnliiglin ders kapsaminda bir arag¢ olarak
kullanilabilecegi diistiniilmiistiir. Bu kapsamda o6grencilerin hem her dersin sonunda
dersteki farkindaliklarini; hem de dersten sonra sorumluluklarini yerine getirirken
yasadiklarin1 yazmalar1 igin giinlik tasarlanmasi konusu komiteye sunulmustur.
Komitede iki farkli isimle giinliigiin tasarlanmas1 uygun goriilmiistiir (2. Gegerlik ve
Giivenirlik Komitesi Toplantisi, 07.04.2017).

Giinliiklerin yapilandirilip yapilandirilmayacagi konusunda gecerlik giivenirlik
komitelerinde birkag defa goriisiilmiistiir. Toplantilarda giinliigiin 6zetleme, kazanimlar
ve 0z-degerlendirme gibi alt basliklar sekilde yapilandirilmasina karar verilmistir (7.
Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi Toplantisi, 23.06.2016; 13. Gegerlik ve Giivenirlik
Komitesi Toplantis;, 19.01.2017). 1lk baslarda 6grenciler tarafindan ders sonrasi
giinliiklerin bir sonraki derse kadar yazilip smifa getirilmesi ve ders yliriitiiciisiiniin
ogrencileri gilinliiklerini paylagsmalari konusunda yonlendirmesi planlanmistir. Ancak
sonrasinda ders igerisinde O6grencilerin giinliiklerinin tamamini1 paylagsmalarinin zaman
alacagi diisiiniilmiistiir. Bu nedenle dersten iki giin 6nce 6grencilerin giinliiklerini ders
yiiriitiictisiine gondermeleri, ders yiiriitiiciisiiniin tiim gilinliikleri dersten 6nce okuyarak
ortak ve ayrisan yonlerine gore derste lizerinde durulmasi gereken konular belirlemesine
karar verilmistir. Bu sekilde hem biitiin 6grencilerin giinliiklerinin eksiksiz olarak ders
yiiriitiiciisii tarafindan degerlendirilebilmesi; hem de diger dersin igerigi i¢in ayrilan
zamanin etkili bir sekilde kullanilabilmesi imkan1 dogmustur (/2. Gegerlik ve Giivenirlik

Komitesi Toplantisi, 19.12.2016).

4.1.6. PDOBD’nin degerlendirme sisteminin tasarlanmasi

PDOBD alan dgrencilerin dersteki kazanimlarinm nasil degerlendirilip nota
dontistiiriilecegi konusu ilk gegerlik ve giivenirlik komitesinde konusulmus ve bu
konunun dersin tiim amaglart ve igerikleri olusturulduktan sonra yeniden
degerlendirilmesine karar verilmistir (/. Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi Toplantusi,
23.03.2016). Dersin hem amaglari hem de icerik ve uygulanisi bakimindan programda

okutulan diger derslerden olduk¢a farkli bir yapisinin olmasi nedeniyle
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degerlendirmesinin nasil yapilacagi konusu arastirmaci igin oldukga diistindiiriicii
olmustur (Arastirmact Giinliigii, s. 2, 23.03.2016). Arastirmaci, misafir arastirmaci
olarak bulundugu UNCG’de gozlem yaptig1 “Contemporary Topics in Counseling: Stress
Management” isimli derste 6grencilerin donem boyunca dersle ilgili ger¢eklestirdikleri
her etkinlikten not alabildiklerini 6grenmistir. Benzer bir sistemin PDOBD igin de
uygulanabilecegini diistinmiistiir (Arastirmact Giinliigii, s. 12, 21.09.2016).

Arastirmaci, uygulama siireci baslamadan onceki son gegerlik ve giivenirlik
komitesinde dersin degerlendirme sistemini tekrar giindeme getirmistir. Komite tiyelerine
dersin Ogrencilerin aktif/etkin katilimin1 gerektiren ve yaparak-yasayarak Ogrenme
ilkelerine paralel olarak tasarlanan bir ders oldugu i¢in ¢oktan segmeli ya da yazili tiirtinde
klasik bir sinavla 6grencilerin kazanimlarini 6lgmenin islevsel ve dogru olmayacagin
diisiindiigiinii belirtmistir. Bu kapsamda 6grencilerin derse devam ve katilim diizeyleri ile
dersten sonra 6z-bakim davraniglar1 ve stratejileri ile ilgili ortaya koyduklar1 ¢abanin
degerlendirme 0l¢iitii olarak kullanilmasini 6nermistir. Bunun yaninda komite iiyeleri 6z-
bakim davranislar ve stratejileri ile ilgilenme diizeyi, 6grencilerin kisisel ozellikleri ile
yakindan iligkili oldugu i¢in tiim 6grencilerin ayni anda tiim 6z-bakim davraniglarin
somut bir sekilde hayata geciremeyebilecegi konusulmustur. Bu nedenle her 6grencinin
ders sonrasi iirlinlerine kendi gelisimi ve ¢abasi kapsaminda bakilmasimin daha dogru
olacagi distiniilmiistir. Bu durum da goz Oniinde bulundurularak derse devam,
etkinliklere katilma, ders sonras1 sorumluklar1 yerine getirme ve 6grencilerin kendilerine
iliskin degerlendirmelerinin dersin degerlendirme sisteminde 6l¢iit olarak alinmasina
karar verilmistir (/3. Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi Toplantisi, 19.01.2017). PDOBD
degerlendirme sisteminde her bir 6l¢iitiin agirligr su sekildedir:

e Ders sonrasi sorumluluklar (% 40): Dersin 6nemli bir pargasini olusturan ders
sonrast sorumluluklar ve bu sorumluluklar1 yerine getirirken yasanilanlarin
aktarildig: giinliikler degerlendirme ve not vermede agirligi en fazla olan 6lgiittiir.

o Ders icindeki etkinliklere katim (% 30): Dersin tasarlanmasinda yaparak-
yasayarak Ogrenme temel alindigi icin etkinlik, alistirma ve tartisma gibi
faaliyetler dersin temel oOgretim yontemlerini olusturmaktadir. Bu Ogretim
yontemleri Ogrencilerin aktif katilimimi gerektirdigi i¢cin 6grencilerin ders
stirecindeki faaliyetlere katilimi énemli bir degerlendirme Olgiitii olarak kabul

edilmektedir.
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e Derse devam (% 20): Ders birbiri iizerine insa edilen modiillerden olustugu igin
her hafta derse katilimin dersten elde edilecek verimi 6nemli olgiide etkileyecegi
diistiniilmektedir. Bu nedenle derse devam 6nemli bir degerlendirme 6lg¢iitii olarak
belirlenmistir.

e Kendini degerlendirme (% 10): Ders, 6z-bakim davranislar1 konusunda
farkindalik, bilgi ve beceri kazandirmak amaciyla tasarlandigi i¢in 6grencilerin
donem boyunca bu amaca ulagsmak i¢in ne kadar cabaladiklarini kendi gézlerinden
olabildigince objektif degerlendirmeleri 6z-bakim davranislart konusunda 06z-
denetimi saglamak adina onemli goriilmektedir. Bu kapsamda her hafta ders
sonrast giinliiklerde o hafta yerine getirilmesi gereken sorumluluklarla ilgili
ogrencilerin kendilerini degerlendirebilecekleri birden ona kadar puan verilebilen

bir derecelendirme yer almaktadir.

4.2. PDOBD’nin Uygulanmasina fliskin Bulgular

PDOBD’nin uygulanma siireci 14.02.2017 tarihinde baslamistir. 2016-2017
Ogretim Yili Bahar Donemi ders kayit haftasinda derse ayrilan 20 kisilik 6grenci
kontenjaniin tamami dolmustur. Ekle sil haftasinda da 6grenci sayisinda herhangi bir
degisiklik olmamistir. Dersler 12 hafta boyunca planlandig: gibi sali giinleri 15:00 ile
18:00 saatleri arasinda Anadolu Universitesi Egitim Fakiiltesinde bulunan Derslik A
207’de ve 8 numarali Grupla Psikolojik Danigsma Odasinda yiiriitiilmistiir.

Uygulama siirecinde, derslerin giin ve saatinde akademik takvimin disina
cikilmasim1 gerektirecek herhangi bir aksama yasanmadan 12 haftalik program
uygulanabilmigtir. Hatta Ogrencilerin ara sinav haftasinda da ders isleme yoOniindeki
istekleri nedeniyle (PDOBD 5. Hafta Gézlemi, 14.03.2017, 4”) 12 haftalik program
planlandigindan bir hafta once tamamlanmistir. Program tasarlanirken ara sinav
haftalarinda 6grencilerin derslere devam etmeyi istemedikleri de diisiiniilerek hafta
sayilarinda azaltmaya gidilmistir (/4. Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi Toplantist,
17.02.2017). Bu nedenle 6grencilerin ara sinav haftasinda derse devam etmeyi istemeleri
arastirmaci i¢in sasirtict olmustur (Arastirmact Giinliigii, 14.03.2017, s. 44). Bu sekilde
akademik takvime gore donem sonu sinavlarina kadar fazladan bir hafta kalmistir.

Derslerin uygulanmasina iliskin tarih ve yer bilgileri Tablo 4.4.’te yer almaktadir.

138



Tablo 4.4. PDOBD 'nin gerc¢eklestirildigi tarih, saat ve yere iliskin bilgiler

DERS
NO

1

10

11

12

HAFTANIN KONUSU

Psikolojik Damismanhk Mesleginin Dogasi ve
Stres

Psikolojik Damismanlarda lyilik Hali ile
Tiikenmislik ve Dolayh Travma: Stresin
Etkilerine Kars1 Oz-Bakimin Aracilik Rolii
Biligsel-Duygusal Oz-Bakim I: Davranislarin
Duygular1 Yonlendirme Giicii, Hayatimiza Yon
Veren Davranislarimiz Ne Kadar Islevsel?
Bilissel-Duygusal Oz-Bakim II: Diisiincelerin
Duygular1 Yénlendirme Giicii, I¢ Sesin Genelde
Yapict mi Yoksa Yikict mi?

Biligsel-Duygusal Oz-Bakim III: Olup Bitenin
Simdi ve Burada Farkinda Olarak Yasama

Manevi Oz-Bakim: Yasamin Anlami ve Yasam
Doyumu

iliskisel Oz-Bakim: Yakin iliskilerin ve Sosyal
Destek Aginin Onemi

Profesyonel Oz-Bakim I: Profesyonel iliskide
Basar1 ve Doyumun Olgiisii; Empati Dengesi ve
Sinirlar Olusturma

Profesyonel Oz-Bakim II: Kisisel ve
Profesyonel Gelisimi Siirdiirme Konusunda
Aktif Caba Harcama, Profesyonel Destek Alma,
Destekleyici Bir Is Ortanu Olusturma

Fiziksel Oz-Bakim: Beslenme Aliskanlig,
Uyku Diizeni, Egzersiz, Diizenli Doktor
Kontrolii

Yasamda Denge: Yasam Alanlar1 Arasinda
Denge Saglama, Zaman Y dnetimi

Genel degerlendirme ve Veda

TARIH

14.02.2017

21.02.2017

28.02.2017

07.03.2017

14.03.2017

21.03.2017

28.03.2017

04.04.2017

11.04.2017

18.04.2017

25.04.2017

02.05.2017

YER

Derslik A 207*

8 numarali Grupla
Psikolojik Danigsma
Odas1**

8 numarali Grupla
Psikolojik Danigma
Odast

Derslik A 207

8 numarali Grupla
Psikolojik Danigsma
Odasi

8 numarali Grupla
Psikolojik Danigsma
Odast

8 numarali Grupla
Psikolojik Danigma
Odast

8 numarali Grupla
Psikolojik Danigsma
Odasi

8 numarali Grupla
Psikolojik Danigsma
Odasi

8 numarali Grupla
Psikolojik Danigma
Odast

8 numarali Grupla
Psikolojik Danigma
Odast

8 numarali Grupla
Psikolojik Danigsma
Odast

SAAT

15:00-
18:00

15:00-
18:00

15:00-
18:00

15:00-
18:00

15:00-
18:00

15:00-
18:00

15:00-
18:00

15:00-
18:00

15:00-
18:00

15:00-
18:00

15:00-
18:00

15:00-
18:00

*Derslik A207 Anadolu Universitesi Egitim Fakiiltesi A Blokta bulunmaktadir.

**#8 numarali grupla psikolojik danisma odast Anadolu Universitesi Egitim Fakiiltesi Rehberlik ve
Psikolojik Danigma Biriminde bulunmaktadir.

Gegerlik ve giivenirlik komitesinde, 6grencilerin istegiyle ara sinav haftasinda da

ders islenmesi nedeniyle fazladan kalan bir haftada, komite tiyelerinin de katilimiyla bir

kutlama yapilabilecegi diisliniilmistiir. Kutlamada, 6grenciler tarafindan ¢ok begenilen

sanat etkinliklerinin komite iiyeleri ile birlikte tekrar gerceklestirilmesi planlanmistir.

Dolayistyla bu haftanin 6grenciler icin hem siire kisitlilig1 nedeniyle yeterince zaman

ayrilamayan sanat etkinliklerini tekrar yapma; hem de 12 hafta boyunca kamera

arkasindan ders siirecini izleyen komite {yeleri ile tamigsma firsati olabilecegi

distintilmustir (21. Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi Toplantisi, 07.04.2017). Kutlama
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planlandig1 gibi derslerin tamamlanmasini takip eden hafta ders giinlii ve saatinde
(02.05.2017) 8 numarali Grupla Psikolojik Danisma Odasi’nda gergeklestirilmistir.
Bunun disinda derslerin tarihleri ile ilgili herhangi bir degisiklik ve gelisme
yasanmamistir.

PDOBD’nin uygulama asamasinda genel olarak tasarlanan programa uygun
olarak dersler yiiriitiilebilmistir. Ancak hem ders i¢i giinliiklerin hem de baz etkinliklerin
uygulanmasi ile ilgili siire¢ igerisinde gesitli gelismeler yasanmustir. Buna bagli olarak
hem ders igerisinde hem de dersten sonra planlarda bazi degisikliklere gidilebilmistir. Bu
degisiklikler dersin islevselligini artirma amaciyla gergeklestirilmistir. Tiim bu gelismeler

asagida agiklanmaktadir.

4.2.1. Ders ici giinliiklerin kaldirilmasi

PDOBD kapsaminda, 6grencilerin hem ders iginde hem de dersten sonra 6z-
farkindaliklarin1 artirmak amaciyla ders i¢i ve ders sonrasi giinliikler tasarlanmistir. Ders
sonrast giinliikler, planlandig1 gibi uygulama siirecinde kullanilabilmistir. Hatta ders
yiiriitiictisti tarafindan 6grencilerin giinliiklerine farkindalik kazandirmaya ve harekete
gecme konusunda motivasyon saglamaya yonelik c¢esitli sorular, yansitmalar ve
cesaretlendirici sozler yazilmistir. Bu yoniiyle ders sonrasi giinliikler oldukga islevsel bir
teknik olarak kullanilabilmistir (Arastirmact Giinliigii, 07.03.2017. s. 35; 14.03.2017,
5.42; Goriisme 1, 08.05.2017;, PDOBD 12. Hafta Gézlemi, 02.05.2017, 80). Ancak ders
ici giinliikler islevsel olmamalar1 nedeniyle ¢ikarilmak durumunda kalmistir. Ciinkii
uygulama siirecindeki ilk derste, dnce giinliiklerinin yazilmasinin, ardindan yazilanlarin
paylasilmasinin ¢ok zaman aldig1 goriilmiistiir (PDOBD 1. Hafta Gozlemi, 14.02.2017,
142”). Bu nedenle giinliiklerin yerine o6grencilerin ders siirecindeki farkindalik ve
kazanimlarin1 sozel olarak paylasmalarina karar verilmistir (/4. Gegerlik ve Giivenirlik
Komitesi Toplantisi, 17.02.2017). Dolayisiyla yalnizca ders sonrasi giinliikler, uygulama

siirecinin sonuna kadar etkili bir sekilde kullanilabilmistir.

4.2.2. Etkinliklerde ders sirasinda gerceklestirilen degisiklikler

Etkinliklerde uygulama siirecinde ilk degisiklik, dersin ikinci haftasi olan
“Psikolojik Damigsmanlarda lIyilik Hali ile Tiikenmislik ve Dolayli Travma: Stresin
Etkilerine Karsi Oz-Bakimin Aracilik Rolii” baslikli haftasinda gerceklestirilmistir.

Arastirmact/ders yiiriitiiclisii dersin ilk boliimii tamamlandiktan sonra verdigi ders
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arasinda bir 0gretim elemaninin ofisinde birisi yesil ve canli goriinen digeri solmak {izere
olan iki tane saksi ¢igegi gdrmiis ve bunlar1 dersin ikinci yarisi i¢in tasarlanan “Agacin
Canli Olmasin1 Saglayan Ne?” etkinliginde kullanmaya karar vermistir. Ders planinda bu
etkinlik icin goriinimleri farkli {i¢ aga¢ resminin kullanilmasi planlanmisti. Ancak
arastirmact saksi ¢iceklerinin 6grenciler agisindan daha ilgi ¢ekici oldugunu diisiinerek
ders arasinda sinifa getirip ortaya koymustur. Bu sirada sinifa giren 6grenciler ¢igekleri
gorliir gormez “Oziine bakan, bakmayan” diye c¢igekleri isaret ederek konusmaya
baslamislardir. Dolayisiyla etkinlik planinda yapilan bu kiigiik degisiklikle 6grencilerin
konu ile etkinligi daha kolay iliskilendirebilmeleri saglanmis ve etkinlige karsi ilgi duyma
diizeyleri artirilabilmistir (PDOBD 2. Hafta Gézlemi, 21.02.2017, 103”).

Ders yiiriitiiclisti tarafindan dersin islevselligini artima amaciyla gerceklestirilen
bu degisikligin yaninda 6grencilerin istegine bagli olarak da planlarda iki kez degisiklik
gerceklestirilmistir. Degisikligin ilki “Bilissel-Duygusal Oz-Bakim II: Diisiincelerin
Duygular1 Yénlendirme Giicii, I¢ Sesin Genelde Yapici m1 Yoksa Yikict m1?” baslikli
dordiincii dersin uygulamas: sirasinda gerceklestirilmistir. Aslinda bu ders i¢in gecgen
hafta ile paralel olmasi agisindan bir hafta 6nce kullanilan etkinligin devami niteligindeki
“Simmavim Var II” etkinligi tasarlanmistir. Etkinlikte sinava ¢ok az bir zaman kalmasi
durumundan hareketle Biligsel Davraniggr Terapinin vaka formiilasyonu tekniginin
uygulanmasi planlanmistir. Ancak derste 6grenciler sinav konusunun konusulmasindan
rahatsiz olduklarini, bu nedenle baska bir senaryo ile calismak istediklerini belirttikleri
icin ders yiiriitiictisii tarafindan ders sirasinda alternatif bir senaryo ise kosulmustur. Bu
kapsamda formiilasyonda baslatici olay olarak sinav yerine bir arkadasin Onceden
planlanan saatte bulusmaya gelmemesinin konu edildigi bir senaryo iizerinden gidilmistir.
Ogrenciler bu senaryo ile birlikte derse aktif bir sekilde katilmislardir (PDOBD 4. Hafia
Gozlemi, 07.03.2017, 497).

Etkinliklerle ilgili bir baska degisiklik “Bilissel-Duygusal Oz-Bakim III: Olup
Bitenin Simdi ve Burada Farkinda Olarak Yasama” baglikli besinci haftada
gerceklestirilmistir. Dersten once arastirmaci, dgrencilerden birinin “Oziine Bakan
Psikolojik Danigmanlar” isimli derse ait kapali Facebook grubunda, farkindalik temelli
terapi yaklasimlarina ait bir kitab1 paylastigina rastlamistir. Ders planlarinda da o hafta
bu kuramlara ait iki tane etkinligin kullanilmasi planlanmistir. Arastirmaci, bu
etkinliklerle ilgilendigini goriince 6grenciye istedigi bir farkindalik aligtirmasini derste

uygulayip uygulayamayacagini sormus ve 0grenci de ders yiiriitiiclisiiniin bu teklifini
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kabul etmistir. Ders yiiriitiiciisii bu sayede 6grencilerin dersi sahiplenmelerini saglamayi
ve derse katilimlarint daha da artirmay1 hedeflemistir (Arastirmaci Giinliigii, 14.03.2017,
s. 42). Ogrenci ders yiiriitiiciisiiniin onayiyla, ¢evrede olup bitenlerin isitme duyusuyla
simdi ve burada farkinda olmayir saglamak amaciyla tasarlanmis bir farkindalik
alistirmasini dersin ikinci boliimiinde uygulamistir (PDOBD 5. Hafta Gozlemi, etkinligi,
14.03.2017, 115”). Etkinlik 6grenci tarafindan basarili bir sekilde yoOnetilmistir
(Arastrmact  Giinliigii, 14.03.2017, s. 43). Diger Ogrenciler etkinligi oldukga
begendiklerini ve gilinliikk yasamlarinda da kullanmak istediklerini belirtmislerdir
(PDOBD 5. Hafta Gozlemi, etkinligi, 14.03.2017, 1227, 128").

PDOBD’nin uygulamasi sirasinda dersin islevselligini artirma amaciyla ders
aninda etkinliklerle ilgili gergeklestirilen tiim degisikliklerin amacina ulastig
goriilmiistiir. Bu gelismelerin yaninda uygulama sirasinda bazi derslerde siire yetersizligi
nedeniyle etkinlikleri tamamlamakta sikintilar yaganmistir. Asagida bu sorunun yasandigi

dersler ve etkinlikler agiklanmaktadir.

4.2.3. Siire sikintisimin yasandig: dersler ve etkinlikler

Programin uygulamas: sirasinda yalnizca iki derste etkinliklerin yetistirilmesi
konusunda zaman sikintis1 yasanmistir. Bunlardan ilki “Biligsel-Duygusal Oz-Bakim II:
Diisiincelerin Duygular1 Yonlendirme Giicii, I¢c Sesin Genelde Yapici m1 Yoksa Yikici
mi1?” baghkli haftada yasanmistir. Dersin ikinci boliimiinde “Kilden Heykel Yapma”
etkinliginde 6grencilerin etkinlik sirasindaki deneyimlerini paylagmalari i¢in daha fazla
zamana ihtiya¢ duyulmustur. Arastirmaci 6grencilere bu etkinliginin baska bir zamanda
yeniden gerceklestirilebilecegini sdylemistir (PDOBD 4. Hafta Gézlemi, 07.03.2017,
1687).

Uygulama sirasinda siirenin yetismedigi bir baska etkinlik “Fiziksel Oz-Bakim:
Beslenme Aligkanligi, Uyku Diizeni, Egzersiz, Diizenli Doktor Kontrolii” baslikli onuncu
haftada yasanmistir. Derste T.C. Saglik Bakanlig1 tarafindan hazirlanan saglikli beslenme
ve fiziksel aktivite ile ilgili brosiirlerin iizerinde detayli bir sekilde durmaya ve
ogrencilerin paylagimlarini almaya zaman yetmemistir. Ders yiiriitiiclisii 6grencilere, ders
sonras1 gerceklestirecekleri sorumluluklar kapsaminda brosiirleri dersten sonra detayli
olarak okumalarin1 ve orada yer alan bilgilere gore fiziksel 6z-bakim plani yapip
planlarini olabildigince eyleme gegirmelerini sdylemistir (PDOBD 10. Hafta Gézlemi,
18.04.2017, 1697).
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4.2.4. Tgerik acisindan anlasilma giicliigii yasanan etkinlikler

Uygulama siirecinde etkinliklerin bazilarinda net olmayan ifade ve yonergeler
nedeniyle 6grenciler tarafindan anlagilma gili¢liigli yasanmistir. Bu sorun “Diiriistliik
Toplar1”, “Yasam Alanlarinin Onemine Yeterince Karsilik Veriyor muyuz?” ve “Kendi
Kendinin Doktoru OI1!” isimli etkinliklerde yasanmustir. Diiriistliik Toplar1 etkinliginde
yer alan “Iyi ki de ben ....olarak bu diinyadayim diyebilecegin ii¢ sey sdyle!” sorusu, hem
bir onceki soruya benzemesi hem de yonergesinin agik olmamasi nedeniyle ders
siirecinde ders yiiriitiiciisiiniin fazladan agiklama yapmasim gerektirmistir (PDOBD 6.
Hafta Goézlemi, 21.03.2017, 48”). Bunun yaninda “Bu diinyanin sizin i¢in anlamini
gosteren li¢ sey sOyle?” sorusu da yine anlasilmasi gii¢ ve soyut oldugu gerekcesiyle
dgrenciler tarafindan anlasilip cevap verilmesi zaman almstir (PDOBD 6. Hafta Gozlemi,
21.03.2017, 667).

Uygulama siirecinde yonergesi nedeniyle anlasilma giicliigii yasanan bir diger
etkinlik “Yasam Alanlarinin Onemine Yeterince Karsilik Veriyor muyuz?” etkinligi
olmustur. Etkinlik kapsaminda hazirlanan dokiimanda yer alan yasam alanlarindan

bazilar1 6grencilere karmasik gelmistir. Dokiimanda yer alan ““serbest zaman

ile karistinlmistir (PDOBD 11. Hafta Gézlemi, 25.04.2017, 47 ). Bunun yaninda yasam

eglence”

alanlar1 arasinda yer almayan uykunun giin icerisinde ayrilan zaman agisindan dinlenme
mi yoksa serbest zaman olarak mi1 degerlendirilecegi konusunda 6grencilerden sorular
gelmistir (PDOBD 11. Hafta Gozlemi, 25.04.2017, 48”).

Uygulama sirasinda yasanan son karmasiklik fiziksel 6z-bakim haftasinda
kullanilan bagimlilik testi ile ilgili olmustur. Ogrenciler doldurduklari anketin sonuglarini
degerlendirdiklerinde giin igerisinde ¢ok sayida sigara icen 6grencilerin testten aldiklari
puanlarmin diisik ciktifin1 belirtmiglerdir. Bu durum testin dogruluguna iligskin
ogrencilerde kusku olusturmustur (PDOBD 10. Hafta Goézlemi, 18.04.2017, 47”).
Uygulama siirecinde bu etkinliklerin disinda herhangi bir etkinlikte anlagilma zorlugu ya
da karmagiklik yasanmamustir.

Sonug olarak uygulama sirasinda dersler islenirken yasanan bu gelismelerin
disinda dersler planlandigi gibi islenebilmistir. Tiim ders siireglerinin burada agiklanmasi
calismanin okunabilirligi ve anlasilabilirligi acisindan islevsel olmadigindan uygulama
stirecini temsil edebilecek bazi haftalarin 6rnek olarak verilmesi planlanmistir. Bu
kapsamda gecerlik ve giivenirlik komitelerinde aragtirmaci ve tez danigmaninin 6nerisi

ile iki temsili hafta belirlenmistir. Bunlar “Psikolojik Danigsmanlik Mesleginin Dogas1 ve
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Stres” baslikl1 birinci hafta ile “iliskisel Oz-Bakim: Yakin iliskilerin ve Sosyal Destek
Agmin Onemi” bashikli yedinci haftadir (20. Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi Toplant:
Tutanag, 31.03.2017; 26. Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi Toplanti Tutanagu,
29.12.2017; 27. Gegerlik ve Giivenirlik Komitesi Toplanti Tutanagi, 10.01.2018).
Temsili haftalar belirlenirken programdaki tiim dersleri yapisal olarak temsil
edebilecek derslerin belirlenmesine 6nem verilmistir. Bu kapsamda hem ders yiiriitiiciisii
ile gecerlik ve giivenirlik komitesinin gdzlemleri hem de 6grencilerin derslere katilimi ve
giinliiklerindeki paylasimlar1 dikkate alinmistir. Ilk dersin segilmesinin nedeni, ders
yiriitiiciistinlin diger derslere oranla daha aktif oldugu ve teorik yonii agir basan derslerin
en iyi Ornegi olmasidir. Yedinci ders ise programin biiyiik bir boliimiini olusturan,
Ogrencilerin daha aktif/etkin olmalarin1 ve yasantilarini paylasmalarini gerektiren etkinlik
temelli dersleri en iyi temsil edebilen ders olmasidir. Asagida bu derslerin uygulanisi

sirastyla 6zetlenmektedir.

4.2.5. PDOBD’ni temsil eden iki dersin uygulama siireci

PDOBD’nin tiim haftalar1 Tablo 4.4’te goriildiigii gibi ortalama iiger saat olarak
yiirlitiilmistiir. Tiim ders siiregleri aragtirmaci tarafindan kameralar ve ses kayit cihazi ile
kayit altina alinmig ve sonrasinda birebir yaziya aktarilmistir. Her bir dersin dokimii
ortalama 40 sayfadir. Dolayisiyla tim ders siirecini oldugu gibi vermek islevsel
olmayacagindan burada dersin amaglariyla uyumlu temel noktalara yer verilmistir. Bu
kapsamda derslerin baslangic, islem ve sonlandirma evrelerini temsil eden 6rnekler
se¢ilmistir. Bu 6rneklerde ders yiiriitiiciisii ve 6grencilerin ders sirasindaki diyaloglarinin
onemli boliimleri ses veya kamera kayitlarinda gecen dakikasi ile birlikte dogrudan

verilmistir.

4.2.5.1. Birinci hafta ders siirecinin dzetlenmesi

PDOBD’nin bu ilk haftas: planlandig: gibi 14.02.2017 tarihinde Derslik A
207°de gergeklestirilmistir. PDOBD’nin ilk haftas1 oldugu igin dersin ilk bdliimii
aragtirma kapsaminda uygulanacak ol¢ek ve anketlerin doldurulmasina ayrilmistir.
Sonrasinda derse baslanmistir. Dersin ilk boliimiinde tez danigsmani Prof. Dr. Esra Ceyhan
da ders yiiritiiciisii ile birlikte derste bulunmustur. Asagida ders siirecinin baslangig,

islem ve sonlandirma evreleri 6zetlenerek agiklanmaktadir.
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4.25.1.1. Bagslangig evresi

Ders vyiiriitiiciisii, 6grenciler 6lgme araglarin1 doldurma islemini tamamladiktan
sonra derse motivasyonlarini saglamak i¢in kisa bir sohbet baslatmistir. Ardindan
ogrencileri rahatlamak ve yine derse olan motivasyonlarini artirmak amaciyla bir nefes
egzersizini rahatlatict bir miizik esliginde yaptirmistir. Bu egzersiz su sekilde

uygulanmustir.

Ders yiiriitiiciisii: “Simdi herkes gozlerini kapatsin. Ellerimizi serbest birakiyoruz.
Arkamiza yaslanmiyoruz. Simdi burnumuzdan derin bir nefes alalim. Nefesinizi biitiin
viicudunuzda hissetmenizi istiyorum. Burnunuzda, cigerlerinizde, karninizda... Nefesinizin
viicudunuzda hareket ettigini hissedin. Simdi tekrar derin bir nefes alin ve nefesin
viicudunuzdan ¢ikisini hissedin. Tekrar derin bir nefes alin... Simdi biraz ge¢mise
gidecegiz... Anadolu {niversitesine ilk geldiginiz giinii disiiniin. Kapisindan ilk
girdiginizi... O an yasadiginiz duygulari, aklinizdan gegenleri tekrar tekrar diigiiniin... Simdi
tekrar derin bir nefes alin. Nefesinizi burnunuzda, cigerlerinizde, karninizda hissedin: Tekrar
bir nefes alin. Simdi bugiin su an bu derstesiniz. Oz-bakim dersine geldiniz. Gelis amacimzi
distiniin. Bu dersi niye sectiginizi disiiniin. Tekrar derin bir nefes alin. Viicudunuzun
rahatladigini hissedin. Uzerinizdeki gerginligi attiginiz1 hissedin. Tekrar derin bir nefes alm.
Burnunuzda, cigerlerinizde karninizda... Simdi nefesinizi verin... Hazir oldugunuzda
gozlerinizi agabilirsiniz” (14.02.2017, 477).

Ders yiiriitiiciisiit verdigi bu yonergenin ardindan 06grencileri, dersi alma

amaglarini paylagmalart icin yonlendirmistir. Boylelikle dersin islem evresine gecis

yapilmugtir.

4.25.1.2. Islem evresi

Islem evresi yapist itibariyle iki ayr1 bdliimden olusmaktadir. 11k béliimde dersin
tanittminin yapilmasi ve ogrencilerin dersi alma amaglarinin paylasilmasi amaglandigi
i¢in bir giris niteligindedir. Ikincisi ise tasarlanan PDOBD’nin uygulamaya gecildigi
boliimdiir. Asagida dersin islem evresinde her iki boliimde gergeklestirilen uygulamalar
acgiklanmaktadir.

Islem evresinin ilk bdliimii, 6grencilerin dersi alma amaglarini paylasmalari, ders
yiiritiiclislinlin dersin amaglarini ve dersin sorumluluklarini agiklamasi ile ders sirasinda

uyulmasi gereken ilkelerin belirlenmesinden olusmaktadir.
a. Ogrencilerin dersi alma amaclarim paylagsmalari

Ogrenciler dersi alma amaclarin1 paylasirken ders yiiriitiiciisii onlar1 igerik

yansitma, konusmaya agik davet, asgari diizeyde tesvik tepkileriyle aktif bir sekilde
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dinlemigtir. Bunun yaninda dersin amaci ile ilgili, Ogrencilerin paylasimlarini
tamamlayict agiklamalar yapmistir. Asagida 6grencilerin dersi alma amaglarma iliskin

paylasimlarindan bazi 6rnekler yer almaktadir.
Aycan: “ilk baslangici benim, okullarda gdzleme gittigimizde bir hafta zor vakalar
haftasiydi. Ben oradaki psikolojik danigmana sordugum zaman ¢ok zorlandig1 birkag seyi
anlatnust1. ki senedir de hala aklimda o seyler. Ben de alana gittigimde boyle seylerle
karsilastigimda neler yapabilirim? Hani distiniiyorum, kesin aglarim diyorum. Kendimi
yerim. Kafami yasti§a koydugum zaman siirekli onlar aklima gelir diye diislinliyorum...
Kendimi hani ruh sagligimi korumak istiyorum dedim. O yiizden bu dersi segtim”
(14.02.2017, 50™).
Fatma: “Benim gecen donem iki tane danisanim vardi. Biri her hafta gelip agliyordu. On
oturum yaptik, hala da yapiyoruz, gene agliyor. Bir siire sonra bende bdyle yipranmislik oldu.
Onu yazarken kendim oturup agladigim zamanlar oldu. Bu yiizden dersi se¢tim” (14.02.2017,
577).
Yeliz: “Ben zaten duygusal biriyim. Danisma siirecinde de ¢ok etkileniyorum. Ciktigimda
biitiin gliniimii onunla geciriyorum. Agladigim zamanlar da oldu. Bu yiizden de bu konuda
bu dersin bana yardime1 olacagini diisiiniiyorum. Bir de sicak patates sendromu diye bir sey
var hocam. Daniganimla benzer yagantilarim olunca onu anlayip ona tepki vermem zor
oluyor. Bu konuda da ¢ok sikinti ¢ektigim zamanlar oldu. Bunu da agmak i¢in bu dersi tercih
ettim” (14.02.2017, 59”).
Dilek: “Alana ¢ikmadan 6nce son firsat olarak distiniiyorum bu dersi. Farkindaliklarim, 6z-
denetim, 6z-elestiri... Bunlari yapabilecegim son firsat oldugunu diisiindiigiim i¢in bu dersi
sectim. Katkisinin olacagini diisiinliyorum. Umarim” (14.02.2017, 60™).
Sanem: “Benim iki nedenim var. Birincisi danigmalarimla ilgili. Benim danigmalarimin ikisi
de kriz durumlart ile ilgiliydi. Bu durumda da grup arkadaglarimdan ve siipervizorlerimden
¢ok yardim aldim. Ama alana ¢iktigimda tek basima kalacagim. Bu durumlarla ilgili kendimi
gelistirebilecegimi ve koruyabilecegimi diigiiniiyorum” (14.02.2017, 617).

Paylasimlarin ardindan ders yiiriitiiciisii 6grencilerin paylasimlarina paralel olarak

dersle ilgili su kisa agiklamay1 yapmustir.
Ders yiiriitiiciisii: “Tesekkiir ederim. Evet, lisans egitiminizde belki son bir firsat diyebiliriz.
Tabi ki hayatimizda nelerle karsilasacaginizi bilmiyoruz, ne tiir egitim firsatlar1 oniiniize
c¢ikacak bilmiyoruz, devam edecek bunlar ama lisans egitiminizde sizler i¢in diizenlenmis
belki de tek ders, tek ve son diyebiliriz. Diger uygulama dersleriniz biraz daha mesleki
becerilerinizi gelistirmeye doniik dersler. Ama bu ders dogrudan sizin kisisel becerilerinizi
gelistirerek ayni anda profesyonel olarak da etkililiginizi artirabilecek bir ders olarak

tasarlandi. O yiizden de evet firsat olarak... Biz de dyle goriiyoruz” (14.02.2017, 627).

Ders yliriitiiclistiniin agiklamasindan sonra tez danismani Prof. Dr. Esra Ceyhan

dersin lisans programinda agilma siireci hakkinda kisa bir bilgi vermistir. Ogrencilerin
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paylasimlarinin dersin amaglari ile drtiistiiglinden duydugu memnuniyeti dile getirmistir.
Ders siirecinde canli olarak derste olmasa da kamera arkasindan dersi izlemeye devam
edecegini belirtmis ve tesekkiir ederek dersten ayrilmistir. Tez danismaninin
ayrilmasindan sonra ders yiiriitiiciisii “Ders Tanitim Formu” aracilig ile dersin amaci,

degerlendirme sistemi ve dgrenci sorumluluklarini agiklamistir.
b. Ders yiiriitiiciisiiniin dersin amaglarim aciklamasi

Ders yiiriitiiciisii 6grencilere dosyalarindaki ders tanitim formunu ¢ikarmalarini
sOyledikten sonra ilk olarak dersin amaclarini agiklamistir.
Ders yiiriitiiciisii: “Psikolojik danigmanlik meslegi kendi i¢inde bir¢ok stresi barindirtyor.
Biraz once daniganlarla iliskilerinizde karsilagtiginiz giicliikleri paylastiniz, bunlar
profesyonel stres faktorii dedigimiz seyler. Bunlar meslegin dogasindan kaynakli seyler.
Ancak bunlarin yaninda siz alana ¢iktigimizda meslegin yuriitildiigii ortamdan kaynakli stres
faktorleriyle de karsilagacaksimz. iliskiler baglaminda, &grenci sorunlar1 baglaminda, veli
sorunlari, okul ¢evresi baglaminda... Yani bircok stres faktoriine maruz kalacaksiniz. Yani
insana yardim meslegini yiiriitecegiz i¢in sorunlar da kaginilmaz olacak. Dolayisiyla bu ders
alana ¢iktiginizda sizin ayakta kalmanizi saglayacak arkadaglar... Siz alana ¢iktiginizda bir
psikolojik danigman olarak nasil ayakta kalabileceksiniz? Ciinkii bir taraftan siz yardim
etmeye calisiyorsunuz ama bir taraftan da sizin 6zel yasaminiz var, iliskileriniz var...
Profesyonel yasam ile onu birbirinden ayirmak bazen ¢ok gii¢ oluyor. Dolayisiyla bu ders
stres faktorlerine karsi ayakta kalmanizi saglayacak ne gibi stratejiler, ne gibi davraniglar var

onlar1 kazandiginiz ve uygulamaya koydugunuz bir ders olacak” (14.02.2017, 66”).

Ders yiiriitiictisii dersin amacin1 acgikladiktan sonra ders siireci boyunca

ogrencilerin gerceklestirmeleri gereken sorumluluklarini agiklamistir.
c. Ders yiiriitiiciisiiniin dersin sorumluluklarim agiklamasi

Ders yiiriitiiclisii, dersin sorumluluklarin1 agiklarken sorumluluklari her hafta

onlara ulastirabilmek i¢in bir iletisim aracina ihtiya¢ duyulacagini su sekilde belirtmistir:

Ders yiiriitiiciisii: “...Dersin baz1 sorumluluklari var... Bunlar bazen alistirmalar niteliginde
olacak bazen de okumalar niteliginde olacak. Ama sundan endiselenmeyin. Okuma
malzemelerinin hepsini ben size verecegim. Yeri gelmisken onu da tartigalim. Her hafta ben
size bunlar1 verecegim ama bunlari sizinle paylagsabilmem i¢in bir mail grubu ya da Facebook
grubu olusturmamiz gerekiyor... Benim amacim size kolaylikla ulasabilecek bir sistem olsun

istiyorum” (14.02.2017, 67”).

Ders vyiiriitiiciisiiniin hangi kanalla, dersle ilgili materyallerin paylasilmasin
istedikleri sorusuna Ogrenciler hep bir agizdan Facebook olsun demislerdir. Ders
yiiriitiictisii Facebook grubunun ¢ok amacli olarak kullanilabilecegini su sdozlerle
belirtmistir:
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Ders yiiriitiiciisii: “Siz hangisini ¢cok kullaniyorsaniz o olsun. Facebook grubunun da sdyle
bir avantaji var. Bu bir zorunluluk degil: bir istek, rica. Oz-bakim anlaminda yaptiginiz,
mesela yemek yaparken... Stresini attiginizi diisiindiigiiniiz bir anin fotografini ¢ekip orada
paylagsmanizi isteyecegim... Her hafta en az bir tane keyif aldigimiz bir anin fotografini
paylasalim. Altina yorumlar yapalim. Tamam mi? Buray1 da bu sekilde kullanalim...
Amacimiz ne arkadaslar? Oz-bakim. Oz-bakim dedigimiz sey de cok genistir. Su an biz
sadece profesyonel 6z-bakim tizerinde durduk. Ama bir de kisisel 6z-bakim var. O dedigimiz
alan da gercekten kigisel. Ciinkii herkesin yontemi farklilagabiliyor. Amacimiz siz farkl bas
etme yollarin1 koyun ki biz de sizden 6grenelim. Anladiniz mi1? Amacimiz repertuarinizi
zenginlestirmek. Sizlerden bir seyler 6grenmek. Birbirimizi desteklemek...” (14.02.2017,
70”).
Ogrenciler Facebook grubunun ¢ok amacli olarak kullanilmas: fikrini oldukca
begenmislerdir. Daha sonra ders yiiriitiiciisii dersin sorumluluklarini agiklamaya devam
etmistir. Bu kapsamda hem giinliikleri hem de degerlendirme sistemindeki diger dlgiitleri

aciklamistir. Ardindan 6grencilere dersin formatini anlayip anlamadiklar1 sorup derste

uyulmasi gereken ilkeleri belirleme agamasina ge¢mistir.
d. Ders sirasinda uyulmasi gereken ilkelerin belirlenmesi

Ders yiiriitiiclisii derslerin daha islevsel bir sekilde gergeklestirilebilmesi i¢in ders
sirasinda uyulmasi gereken gizlilik ve saygi gibi ilkeleri 6grencilerle birlikte soru-cevap

ve tartigma yoluyla belirlemistir. Bu siire¢ su sekilde 6zetlenebilir:

Ders yiiriitiiciisii: “Simdi dersin formatini anladiniz. Burada aslinda her hafta kisisel
yasantilarinizi da paylasacaksiniz, kisilik 6zellikleriniz iizerinde duracagiz, zorlandiginiz
degistirmek istediginiz, gelistirmek istediginiz... Dolayisiyla grupla psikolojik danigmadan
hatirladigimiz gibi burada yasantilariniz1 giivenle paylasabilmeniz i¢in birtakim kurallarimiz
olmasi gerekecek. Neler olabilir diye soracagim hepiniz takir takir sdyleyeceksiniz zaten. ki
neydi?” (14.02.2017, 87”).

Ogrenciler: “Gizlilik”.

3

Ders yiiriitiiciisii: “...Su an bu dersi alamayan arkadaglarmizin birgogu sizden bilgi
isteyecek. Dersin igerigini paylasabilirsiniz ama birbirinizin paylasimlarini baskalariyla
paylagmak yasak. Sonrasinda baska ne vardi grupla danigsmada da biz burada uygulasak giizel
olabilir sizce?”.

Ogrenciler: “Kosulsuz kabul, i¢tenlik...”.

3

Ders yiiriitiiciisii: “...Burada paylasilanlarla ilgili arkadaslarimiza kars1 sorumlulugunuz
olacak. Ne konuda? Ona destek olma konusunda. Ama destek olurken kosulsuz kabul orada
devreye giriyor, 6giit vermeyecegiz, soyle yapsan iyi olurdu demeyecegiz, yargilar gibi
tepeden bakar gibi olmayacagiz. Ben de yapmayacagim zaten bunu. Ama kendi

yasantillarinizi paylasirsaniz onunla ilgili bu bizim i¢in bir zenginlik olacak. Sizin o
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arkadasimizin paylasimi iizerinde etkili olacagini diisiindiigiiniiz bir yasantiniz varsa onu
paylasacaksiniz” (14.02.2017, 88”).

Ogrenciler: “Kendimizi acacagiz, saydam olacagiz”.

Ders yiiriitiiciisii: “Baska? Goniilliilliigii zaten vurgulamistik dersin basinda. Bir de sunu
sOyleyebiliriz. Derste tartigsmalar, alistirmalar olacak ve paylagimlar konusunda adil olmamiz
gerekecek. Sayimiz yirmi kisi. Birisi alir gotiirtirse dersi ve biz onu durdurmakta giigliik
cekersek bu sefer digerlerine karsi adaletsizlik yapmis oluruz. O yiizden adil paylasim

konusunda hassas olacagiz. Bagka da benim sdyleyecegim bir sey yok™ (14.02.2017, 90”).

Bu acgiklamalardan sonra dersin ve islem evresinin ilk boliimi tamamlanmis ve
ara verilmistir (14.02.2017, 91”). Arasiiresi 15 dakika olarak belirlenmistir. Aradan sonra
islem evresinin ikinci béliimiine gecilmistir.

e. Sunumlar aracihigiyla meslegin odiillendirici yanlar1 ve mesleki stres

faktorleri iizerinde durulmasi

Islem evresinin ikinci béliimiinde “Psikolojik Danismanligin Iki Yiizii: Odiiller ve
Stres Faktorleri” isimli PowerPoint sunumu yardimiyla mesleki stres faktorleri ve
meslegin 6diillendirici yanlar tizerinde durulmustur. Ders yiiriitiiclisii Sunumun igerigini
dogrudan oOgrencilere sunmak yerine Oncelikle tartisma ve soru-cevap teknikleri
yardimiyla O6grencilerin meslegin odiillendirici ve stresli yanlar ile diislincelerini ve

deneyimlerini paylasmalarini saglamistir. Bu siire¢ agagida dzetlenmektedir.

Ders yiiriitiiciisii: “...Psikolojik danismanligin bizim kisisel yasantimiza, iyilik halimize,
kisiligimize, psikolojik sagligimiza nasil bir etkisi olabilecegini diisiliniiyorsunuz? Ne
kazandiriyor psikolojik danismanlik bize”.
Songiil: “Oz-farkindaligimiz mesela okurken ¢ok gelisiyor gercekten. Iliskilere de daha
gercekei bir bakis agis1 kazandigimizi diisiiniiyorum ben agikcasi”.
Zeynep: “Ben de ayn1 Songiil gibi diigiiniiyorum. Kendimizi tanimamiza ¢ok faydasi oldu.
Kendimizi tek bir yonii ile degil de bir¢ok yonii ile tanima firsati bulduk. Eskiden
degisemeyecegini diislindiigim seyler vardi. Simdi degistirebilecegimi gordiim”.
Evrim: “Farkindalik olsun, kendini gergeklestirmek olsun, benlik algisi olsun, bunlarmn
farkina varip bunlar1 degistirmek i¢in dncelikle cesaretim var mi1? Ben bu konuda cesaretimi
artirdigini diisliniiyorum”.
Eda: “Hepimiz aymi seyleri soyledik ama ben kisisel olarak en ¢ok yasantilarimin
sorumlulugunu alma konusunda kendime bir seyler kattigimi diisiiniiyorum. Danisanim bu
konuda sorun yasiyordu. Onunla danisma yaparken fark ettim ki ben aslinda bunu
yaptyormusum. Sonra onu daha da gelistirdigimi fark ettim” (14.02.2017, 96™).

Ders vyiiriitiiciisii, 6grencilerin paylagimlarinin ardindan PowerPoint sunusunu

acarak Ogrencilerin paylasimlari ile sunumda yazilanlar1 birlestirerek Ogrencilere

aktarmistir. Asagida bu béliimiin islenisine ait bir kesit verilmektedir.
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Ders yiiriitiiciisii: “Ilk kazang olarak, yardima ihtiyac1 olan kisilere yardim etmenin vermis

oldugu doyum. Aslinda siirekli danisanlarimiza, dgrencilerimize, yakinlarimiza yardimci

olmaya calisiriz. Bizim meslegimizin doyum kaynagi da bu zaten. ... Ikinci olarak

danisanlariniza da sdylediniz yapilama yaparken, neticede burada bir siire¢ yiiriittilk dediniz

sekiz haftalik, on haftalik... O kisinin hayatinda o sekiz haftayr kapladimiz. Degisiklige

birlikte eslik ettiniz degil mi? Orada bir kisinin hayatina tanik oldunuz. Neticede o kisinin

hayatinda kalic1 bir etkiye sahip oldunuz. Bunun getirmis oldugu gurur var” (14.02.2017,

1027).

Leyla: “Hocam mesela daniganin tepkilerinden de, dogru bir sey sdylediginizde onun verdigi

tepkiden sonra ben igimden yesss...”.

Giiliismeler...

Ders yiiriitiiciisii: “Aynen dyle iste. Senin yasadigin haz tam olarak” (14.02.2017, 104”).

Yukaridaki boliimde de goriildiigii gibi ders yiiriitiiclisii 6grencilerin sunuma

olabildigince aktif/etkin katilimlarin1 saglayarak meslegin &diillendirici yanlarinm
aciklamistir. Sonrasinda psikolojik danigmanlik mesleginin barindirdig: stres faktorleri
konusuna gegis yapmustir. Ders yiiriitiiciisii bir 6nceki boliimde oldugu gibi sunumdan

once Ogrencilerin meslegin ne gibi stres faktorlerini barindirabilecegi ile ilgili

diisiincelerini ve deneyimlerini paylagimlarini saglamistir.
Ders yiiriitiiciisii: “...Danigsanla kurulan iligskide olabilecek stres faktorleri tizerinde durduk
ama ben tiimiiniin tizerinde durmak istiyorum. Psikolojik danigmanlik mesleginde psikolojik
danigmanin hayatina, psikolojik sagligina etki eden ne gibi stres faktorleri var?”.
Sena: “Kendi danigma uygulamamizdan 6rnek verecek olursak mesela sekiz haftalik bir
stirecte amag belirliyoruz. Cok farkli yasantilar geliyor. Sekiz haftalik bir siirecte bu amaglara
ulasamadigimizi gordiigiimiiz zaman ya da yardim edemedigimiz zaman yetersizlik hissi
olusuyor. Ya da kendimiz o durumlarla bas edemedigimiz zaman bunlar {izerimizde stres
faktorii olusturuyor”.
Nergis: “Bende de sey olmustu mesela. Danisanimin yasadigi problemi ben yasiyormusum
gibi de ona ¢oziim bulmak zorundaymisim gibi. Ozellikle ilk haftalarda agliyordum.
Acemilikle 1ilgili oldugunu diistinmiistim ama kendimi kandirmisim aslinda. Bu onun
sorumluluguydu. Benim ona uzattigim yardim elini goriip gérmemesi ona baglt olan bir
seydi”.
Leyla: “Kisisel 6zelliklerimiz devreye girdigi zaman mesela milkemmeliyetgilik. Kendime
beklentimi o kadar ¢ok yiiksek tutmusum ki yaptigim iste ¢ok yetersiz oldugumu
diistinmistiim. Yanlis diistinmiisiim. Hani kendini degerlendirme de stres kaynagi oluyor
bence”.
Fatma: “Siire¢ icindeki belirsizlik de beni ¢ok yormustu. Ben ¢ok belirsizlige tahammiil
edebilen biri degilim. Mesela planliyorsun gecen hafta bunlar1 konustuk, bu hafta da bunun

iizerinden bunlar1 yapariz diye. Danisan Oyle bir geliyor ki karsima o an onu konusacak
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durumda degil. Higbir sekilde o konuyla uzaktan yakindan alakasi yok. O an iste ben belirsiz,
yani ne yapacagim belli degil. Biraz da hani ¢izgilerin olmamasi” (14.02.2017, 106”).

Ders yiiriitiiciisii miimkiin oldugunca tiim 6grencilerin konu ile ilgili paylasimda
bulunmalar1 i¢in ¢abalamistir. Ardindan PowerPoint sunusunun bu boliimle ilgili
slaytlarina gecis yapmustir. Yine bir Onceki bolimde oldugu gibi 6grencilerin
paylasimlari ile sunumun icerigindeki bilgileri biitiinlestirerek ve 6grencilerin aktif/etkin
katillmim1 da saglayarak bu bolimil yiiriitmiistiir. Asagida bu boliimle ilgili 6rnek

diyaloglar yer almaktadir.

3

Ders yiiriitiiciisii: “...Simdi bakalim siz birgogunu sdylediniz ama benim ilave edecegim
neler varmis? ... Somut bir degisim beklentisi: Biraz 6nce siz de sdylemistiniz. Somut bir
degisimi gérmek her zaman miimkiin degil. Somut bir degisim gérememek sizin yardim
edemediginiz anlamina gelmez, belki gérmek uzun zaman alir bazen de soyuttur. ... Etik
ikilemler dedigimiz ne olabilir? Bu konuda hi¢ konusmadik. Ne olabilir sizce?”.

Eda: “Mesela sosyo-ekonomik diizeyi diisiik olan bir okul oldugunu varsayalim hocam. Bir
kiz 6grenci ¢ok baskici bir ailesi var. Bu kizi ¢ikista sevgilisinin almaya geldigini...
Sevgilisinin yasca biiyiik oldugunu... Bu dogru bulunmayacak. Bunu aileye bildirmemiz
gerekecek ama bunu bildirdigimiz takdirde belki kiz siddet gorecek. Biz ne yapacagiz?”
(14.02.2017, 109”).

Sunumlar  iizerinde ders yiiriitiicisii ve Ogrencilerin  paylagimlarin
tamamlanmasiyla birlikte dersin islem evresi de sona ermistir. Asagida dersin bu boliimii

ile ilgili gorseller yer almaktadir (Gorsel 4.1).

PSIKOLOJIK

" pANISMANLIGIN iKi YUZU:
— ODULLER VE STRES
FAKTORLERI

Gorsel 4.1. Dersin islem evresinde kullanilan sunumun baslik gorseli ve dersten bir goriintii

Islem evresinin tamamlanmasiyla birlikte dersin sonlandirma evresine gecilmistir.

151



4.25.1.3. Sonlandirma evresi

Bu boliimde o6grencilerin  ders igerisindeki deneyim ve farkindaliklarinm
paylagmalar1 saglanmistir. Bunun yaninda &grencilerin bir sonraki derse kadar yerine

getirmeleri gereken sorumluluklar agiklanmistir.
a. Ders siirecindeki deneyim ve farkindaliklar

Ders yiiriitiiciisii 6grencilerin 6ncelikle deneyim ve farkindaliklarini ders igi
giinliiklerine yazmalarint ve ardindan yazdiklarini sinifta paylasmalarini istemistir.
Gilinliklerin yazilmasi yaklagik 15 dakikada (1307-1517) tamamlanmistir. Ders
yiirlitiicisii  6grencilerin  giinliiklerini paylasmalar1 i¢in su sekilde ogrencileri
cesaretlendirmistir:

Ders yiiriitiiciisii: “...Paylasimlarinizt merak ediyorum. Bugiin neler yagadiniz? Su an ne
diistiniiyorsunuz? Kendinizle ilgili neleri fark ettiniz. Ne olup bitti duymak istiyorum kisaca”.
Ahmet: “Hocam dersi secerken isteyerek segmistik ama genel olarak ¢ok soru isareti vardi
kafamda. Ders nasil olacak? Etkinlikler nasil olacak? Bugiin o soru isaretleri silinmeye
basladi dersin nasil olacagi ile ilgili. Keyifli olacagini ve faydali olabilecegini diisiinmeye
basladim. lyi ki segmisim bu dersi dedim”.

Derya: “Mezun olmamiza ¢ok az kaldi ve bu dersle birlikte bir¢ok sorumlulugun da birlikte
geldiginin farkina vardim, farkindayim zaten de su an daha da farkina vardim. Bu biraz bende
stres yaratti agikgast. Aymi zamanda arkadaslarimin burada bireysel damigma ile ilgili
yasadiklarini paylastiginda da ben onlarin yerinde olsam acaba nasil tepkiler verdirdim, ya
da ne yapardim diye diisiindiim ve ayn1 zamanda kendi bireysel danigsma siirecim de siirekli
akhimdaydi”.

Dilek: “Bende de biraz bu dersin nasil olacagi net degildi. Ama su an bu dersle netlesti yani
kismen de olsa. Somutlagmasi ile iyi ki dedim ben de Ahmet’in dedigi gibi segmisim bu dersi.
Ayrica stres faktorlerini goriince goziim korktu birden. Zaten biliyoruz ama bunlart su an
burada goérmek alana ¢ikmaya ramak kala biraz korkutucu oldu” (14.02.2017, 142”).

Ogrencilere ait drnek paylasimlardan yola ¢ikildiginda dersin iki temel amacina
ulasildigy goriilmektedir. Ilk olarak dgrencilerin, Psikolojik Danigsmanlarda Oz-Bakim
dersinin (PDOBD) amaci ve yiiriitiiliisii hakkinda bilgi sahibi olduklari anlagilmaktadir.
Ikinci olarak ise psikolojik danismanlik mesleginin hem kendi dogas1 hem de yiiriitiildiigii
ortamdan kaynakli olarak ortaya cikabilecek stres faktorlerinin farkina vardiklari
goriilmektedir. Bunlarin yaninda dersin dogrudan amaci olmadigr halde iki 6grencinin
dersle ilgili paylasimlar dikkati ¢ekmistir. Bunlar:

Cengiz: “Ben de seyi fark ettim: 6z-bakim adi altinda toplandik ama pek birgok yonden

paylasim geliyor. O yonlerimizle de kendimizi gelistirebildigimizi fark ettim. O sekilde de
bir faydas1 oldu” (14.02.2017, 1507).
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Ogrencinin dersin ¢ok yonlii olarak gelisimlerine destek olacagim diisiinmesi
dersin islevselligi acisindan onemli bir paylasim olmustur. Bir diger paylasim ise
sOyledir:

Kader: “Yagadigim stres faktorlerine karsi yalmz olmadigimi gordim. Bir de hani

yetersizlik yasamistim ben burada arkadaslarima bakinca yalniz olmadigimi gériince mutlu

oldum” ( 14.02.2017, 1517).

Ogrencinin bu paylasimi ise derste terapotik bir ortamin olusturulabildigini
gostermektedir. Ogrencilerin paylasimlarindan sonra ders yiiriitiiciisii bir sonraki haftaya

kadar 6grencilerin gergeklestirmeleri gereken sorumlulugu aciklamistir.
b. Ders sonrasi sorumlulugun agiklanmasi

Ders yiiriitiiclisii 0grencilere bir sonraki haftaya kadar bir okuma pargasindan
sorumlu olduklarin1 ve dersin Facebook grubu iizerinden bu okuma pargasini
gonderecegini belirtmistir. Ders yiiriitiiclisii 6grencilerden pargay1 okurken yasadiklarinm
ve kendilerine iligkin farkindaliklarini giinliiklerine aktararak en geg dersten iki giin 6nce
kendisine gondermelerini sdylemistir. Ardindan ders sonlandirilmistir.

Bu dersin ders yiiriitiiciisiiniin daha aktif oldugu ve sunumlar araciligiyla islenen
bir dersin nasil islendigine iliskin 1yi bir 6rnek oldugu diistintilmektedir. Ancak bu ders
bazi nedenlerle diger derslerden farkli 6zellikleri barindirmaktadir. Ilk olarak bu ders
PDOBD’nin ilk haftas1 oldugu i¢in dersin baslangi¢ evresinde giinliiklerin paylasimi ve
bir dnceki dersin hatirlatilmasi gibi boliimler yer almamaktadir. Bunun yaninda ders i¢i
giinliiklerin yazimi sadece bu dersle smirli kalmistir. Cilinkii ders ici glinliiklerin
yazilmasinin zaman almasi ve paylasimlar i¢in yeterince zaman kalmamasi nedeniyle
programdan ¢ikarilmasina karar verilmistir. Son olarak bu ders sayisal anlamda
programda daha ¢ok yer kaplayan, 6grencilerin daha aktif oldugu ve daha ¢ok etkinlikler
tizerinden isleyen dersleri de temsil etmemektedir. Bu nedenlerle programdaki diger tiim
dersleri temsil edebilecek nitelikte olan bir dersin tanitimina daha ihtiya¢ duyulmustur.
Bu anlamda dersin yedinci hafta ders siirecinin geri kalan tiim derslerini temsil edebilecek

nitelikte oldugu diistiniilmektedir. Bu dersin uygulama siireci asagida 6zetlenmektedir.
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4.2.5.2. Yedinci hafta ders siirecinin 6zetlenmesi

PDOBD’nin yedinci haftas1 “Iliskisel Oz-Bakim: Yakm Iliskilerin ve Sosyal
Destek Aginin Onemi” baslig1 altinda dgrencilerin, yakin iliskilerinde iistlendikleri roller
ile iligkileri ve sosyal destek sistemleri ile ilgili attiklar1 adimlarin ne kadar islevsel
oldugunu gozden gecirmeleri ve islevsel hale getirmek i¢in cabalamalar1 iizerine
tasarlanmistir. Tablo 4.4’te de goriildiigii gibi ders planladigi sekilde 28.03.2017
tarihinde saat 15:00 ile 18:00 arasinda 8 numarali Grupla Psikolojik Danisma Odasinda
gercgeklestirilmistir. Dersin nasil gergeklestigi asagida baslangig, islem ve sonlandirma

evreleri basliklar altinda agiklanmaktadir.

4.2.5.2.1. Baslangi¢ evresi

Ders yiiriitiiciisii dersin basinda dgrencilerle giinliik yasamlar1 hakkinda sohbet
etmistir. Ardindan bir 6nceki dersin hatirlanmasi ile gilinliiklerin paylasimi agamalari
gerceklestirilmistir.

a. Bir onceki dersin hatirlanmasi

Ders vyiiriitiiciisi  bir 6nceki haftanin hatirlanmas1 konusunda 6ncelikle
ogrencilerin paylasimda bulunmalarini saglamaya calismistir. Asagida bu konu ile ilgili

kisa bir 6rnek yer almaktadir:
Ders yiiriitiiciisii: “Gecen hafta dersimizde neler yasamistik, onlar1 hatirlayalim. Sonra
giinliiklerinize gececegiz”.
Eda: “Parmak boyas1 yaptik”.
Ders yiiriitiiciisii: “Ne amagla yapmistik?”.
Dilek: “Manevi yoniimiizii beslemek igin. Manevi yoniimiizii besleyen yollar1 bulmaya
calistik” (28.03.2017, 107).

Ders ylirtitiiciisii 6grencilerin paylagimlarinin ardindan gegen hafta yagananlari su

sekilde Ozetlemistir.

3

Ders yiiriitiiciisii: “...Yasamin anlamini yakalamak i¢in ne yapiyoruz, ya da giinliik
davranisglarimiz buna hizmet ediyor mu ya da bu yoniimiizii besliyor muyuz, 6zellikle bu
yillarda? Ciinkii birgok anlamda stresi yogun yasadigimz yillard: bu yillar. Ozellikle KPSS
anlaminda baktigimizda. Bir¢ogunuz aslinda manevi yoniiniizii besleyen yasaminiza anlam
katan seylerin farkinda olmadiginizi, dzellikle son bir yilda, hatta yagaminiza anlam katacak
aktivitelerde bulunmadigimizi fark etmistiniz sorularla birlikte. Hatta bazilarimizin

giinliiklerinde gordiim, sorular1 alip evde iizerinde ¢alisanlariniz olmus. Ben onu fark

etmemistim. O da ¢ok giizeldi... Bagka neler hatirliyoruz manevi yoniiniizle ilgili ya da
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manevi Oz-bakimimizla ilgili. Ne gibi boyutlar1 vardi manevi 6z-bakimmn? Hatirliyor
musunuz, bir tanesi yagamin anlamiydr” (28.03.2017, 12”).

Aycan: “Kendimizle ilgiliydi. Kendimize tesekkiir ettigimiz seyler. Begendigimiz
yonlerimiz, iyi ki var dedigimiz yonlerimiz. Daha dogrusu kendimizle ilgili baz1 seyleri
gormezden gelmisiz ya da iltifat etmemisiz, iyi yanlarimzi gérmilyormusuz. Koti
yonlerimizi besliyormusuz”.

3

Ders yiiriitiiciisii: “...ve daha ¢cok kendinizi degerlendirirken 6zellikle fark ettiginiz bir sey
olmustu, olumsuz yonlerinize odaklandiginizi ama olumlu ya da yapabildiginiz 6zellikleri
gorme konusunda biraz cimri oldugunuzu fark etmistiniz. Hatta bazilarimiz 6zellikle bunu
yaparsa ahlaki agidan kotii bir sey olacagimi diisiinmiistii. Yani kendisiyle ilgili iyi bir sey
sOylemeyi boyle birazcik kotii bir izlenim yaratmaktan korktugunu sdylemisti. Ama manevi
6z-bakimin 6nemli bir boyutuydu, 6zellikle kendi i¢ sesimizin kendimize neler soyledigi,
bize dair neler soyledigi, genellikle olumlu mu i¢ sesimiz, genellikle hayata bardagin dolu
tarafindan mu bakiyoruz, yoksa bos tarafindan mi bakiyoruz bunlart gegen hafta

degerlendirmistik” (28.03.2017, 13”).
Ders yiiriitiictisii gegen haftanin hatirlanmasinin paralelinde sorumluluklarla ilgili

paylasimlara ge¢cmistir.
b. Sorumluluklar ve giinliikler iizerinde durulmasi

Ders yiiriitiiclisti 6grencilerin gegen haftaki sorumluluklarini hatirlatmis ve
sorumluluklarii gergeklestirirken deneyimlediklerini sinifta paylasmalar: i¢cin 6ncelikle

ogrencilere su agiklamay1 yapmis ve lizerlerine doniit yazdig: giinliikleri dagitmustir:

Ders yiiriitiiciisii: “Bu manevi 6z bakimla ilgili yapabildiklerinizi yapacaktiniz en az bir
tane ve onlar1 giinliigiiniize aktaracaktiniz ve bir tane de ekstra olarak da bir tesekkiir mektubu
yazacaktiniz. O tesekkiir mektubunu kime yazacaginizi kendiniz belirleyecektiniz. Ama
odagimiz yasaminiza anlam katan, su an bu halinizle var olmaniza katki saglayan neyse ona
yazacaktiniz. Bazilariniz Tanri’ya, Allah’a ya da yaraticiya yazdi, bazilarmiz sevgilisine
yazdi, bazilarmiz kendisine yazdi. Bazilariiz da, belki de biiyiik bir ¢ogunlugunuz anne
babaniza yazmisti. Simdi ben bu giinliiklerinizi yine dagitayim, bunlarin {izerinde yine
konusacagiz” (28.03.2017, 14”).

Ders yiiriitiiciisii glinliiklerin dagitimin1 gergeklestirdikten sonra 6grencilerin

tesekkiir mektuplart ile ilgili su soruyu sormustur:

Ders yiiriitiiciisii: “Tesekkiir mektubu hakkinda isterseniz biraz konusalim. Paylasmak
isteyen var mi Oncelikle? Tabi birgogunuz aslinda paylagsmak istemedigini belirtmis, o
yiizden ben bahsetmeyecegim. Ama siz bahsetmek istiyorsaniz tesekkiir mektubunuzla ilgili,

seve seve dileriz. Kimler konugmak ister?” (28.03.2017, 15”).
Ders yiiriitliclislinlin sorusu {izerine bazi 6grenciler tesekkiir mektuplarini kime

yazdiklarini ve igeriklerini paylasmislardir. Bunlardan bazilar1 soyledir:
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Kemal: “Ben paylagsmayacagim dedim ama igerigi paylasmadan ufak bir yorum yapabilirim.
Yazdim aslinda. Seyi beklemiyordum yani o kadar igsele girecegimi beklemiyordum ben
yazdigimda. O ylizden paylasmadim ¢ok igsele girdigim i¢in. Kendime yazdim ben mektubu.
Kendime tesekkiir ederek bu yagadiklarim, yasantilarim, yasantilar kargisinda verdigim
tepkilerim... Onu tesvik ederken ayni zamanda sey oldu bazi noktalarda bdyle kizgin
climlelerim oldu. Tesekkiiriin icinde baz1 sitemlerim oldu, baz1 kizginliklar, bazi sorular oldu.
Degisik bir tesekkiir mektubu oldu acikcasi” (28.03.2017, 16”).
Eda: “Ben mektubu yazarken aslinda hep diisiindiigiim seylerdi ama 6yle hani tizerine durup
diistiniip hani ben biraz tesekkiir edeyim diye diislinmiiyordum bunlari. Yazarken de
yogunlagmayla ilgili hani ¢ok fazla sey fark ettim ve kendimi ¢ok sanslhi hissettim. Bu da
benim icin baya bir hani gaz oldu diyebilirim. Ileride bdyle korktugum alternatifler hani
kagindigim, diismek istemedigim durumlar, bahsetmistim, bunlar hani benim igin ne olabilir
ki diye kabul edebilecegim seylere doniistii. Yazarken bunu fark ettim. Hosuma gitti yani”
(28.03.2017, 217).

Tesekkiir mektubu ile ilgili paylagimlarin ardindan 6grencilerden bazilart manevi

0z-bakim  kapsaminda uyguladiklar1 stratejileri paylagmuslardir.  Ogrencilerin

paylagimlarina asagidaki 6rnekler verilebilir:

Leyla: “Ben ¢ok boyle iiniversite bire gelene kadar ¢ok fazla dini bir inancim vardi ve hani
o beni ¢ok fazla rahatlatiyordu giinliik hayatimda. Hani inanmak, onun gerekliliklerini yerine
getirmek... Fakat 1. siniftan sonra hani bu konuda fikrim degisti ve hani evet bir yaraticinin
oldugunu diisiinmeye basladim. Hani din konusunu kendi kafamda iste belli bir ahlak sistemi
olusturdum. Ona ydnelik hani sey yapiyorum ama baktigimda da bunu ¢ok ihmal etmisim ve
hani gecen haftaki dersten sonra gercekten ¢ikip o inandigim, kendi ahlak sistemim
cergevesindeki o yaraticiya gergekten siikrettigimde hani ger¢ekten bunu hissettigimde o eski
huzur hani bdyle ¢ok saf bir huzurdu ve ben ¢ok mutlu oldum gercekten. ... Boyle yani”
(28.03.2017, 26).
Dilek: “Ben de eve gittim... Zamanim ¢ok fazla yoktu, bu aralar gidemedim, gidince ¢ok
giizel cok eglendim. Annem her seferinde bana hani herkesin oldugu gibi sevdigim seyleri
yapmaya calisti. Bu sefer ben normalde mutfaga girmeyi, mutfak isleriyle ugragsmay1 hic
sevmem, ben de girdim. Anneme yardim etmek i¢in sonugta o benim i¢in emek veriyordu...
Yufka acilmasi gerekiyordu bu sefer ben agtim. Annem diyor ki sasirdi bdyle “sen agabiliyor
muydun?” falan boyle. Anne dedim hani “ben baklava bile acarim” falan dedim. Cok
eglenceli ¢cok keyifliydi, o da mutlu oldu hem ona yardim ettigim i¢in hem de ikimiz birlikte
daha keyifli oldu. ...” (28.03.2017, 28”).

Ders yiiriitiiclisii 6grencilerin paylasimlart ile paralel olarak manevi 6z-bakim

haftasinda islenenleri ve manevi 0z-bakim stratejilerini 6zetlemistir. Ardindan islem

evresine gegilmistir.
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4.25.2.2. Islem evresi

Islem evresinde ders yiiriitiiciisii ogrencilere iliskilerinde attiklar1 adimlara

odaklanilacagimi belirtmis ve “Iliski Durumu Olger” isimli dokiimani dagitmustir.

Ardindan etkinlikle ilgili su agiklamay1 yapmustir.

Ders yiiriitiiciisii: “...Evet. Simdi agiklayayim ben size. Herkes formu gordii mii? Okudunuz
mu? iliski Durumu Olger adu... Simdi tabi burada isim isteniyor. Gordiigiiniiz gibi burada 4
tane temel alana ayirdik iligkilerinizi ve bu 4 temel alanda isim isteyecegiz sizden. Ama sdyle
bir sey var, hani o yazacaginiz kisiler burada da olabilir, birbirinizin ortak tanidiklar1 olabilir.

Dolayisiyla isim yazmak zorunda degilsiniz. Kod isim verebilirsiniz...”(28.03.2017, 32”).

Aciklamanin ardindan 6grenciler formla ilgili bazi sorular sormuslardir. Buna

paralel olarak ders yiiriitiiciisii formun nasil doldurulacagina iliskin a¢iklamalarina devam

etmistir.

Kemal: “Hocam toplu olarak yazabiliyor muyuz, aile falan?” (28.03.2017, 33”).

Giiler: “Hocam direk aile yazsak”.

Ders yiiriitiiciisii: “Hayir ¢iinkii soyle bir sey var, burada aslinda birazcik da... Aile
iiyelerinden herkesin ayr1 bir rolii olabilir sizin yagaminizda. Yani tamam belki sevdiginiz
kisi olarak biitiin aile iiyeleri gibi gelecek size ama onu belki bir maddeye isim isim yine
yazmay1 deneyin. Clinkii hepsinin ayri bir rolii var yagaminizda”.

Dilek: “Yani 6nem siras1 oluyor”.

Ders yiiriitiiciisii: “Onem siras1 olmak zorunda degil. Ama hepsinin ayr1 bir rolii var, onu
bilerek yazin. Onem sirasi bizim i¢in énemli degil su anda. Eger biitiin siitunlarin dolacagini
diistiniiyorsaniz arkadaslar o zaman da siralamaya gore yapin. En yukaridan en g¢ok

sevdiginizden baslayarak misal” (28.03.2017, 34™).

Agiklamanin ardindan 6grenciler formu doldurmaya baslamiglardir. Formlarin

tamamlanmasi yaklasik 10 dakika stirmiistiir. Etkinlik {izerinde paylagimlara gec¢ilmeden

once ara verilmistir. Ders aras1 20 dakika siirmiistiir (45”-65"). Aradan sonra ders

yiiriitiiciisii 68rencilere formu doldururken neler yasadiklarmi sorarak etkinligi kaldig:

yerden baglatmistir. Asagida 6grencilerin formu doldururken yasadiklarina iliskin 6rnek

paylasimlar yer almaktadir.

Dilek: “Ben ¢ok mutlu oldum, keyif aldigim kisileri yazarken. Mutlu oldum sanki
yamimdalarmis gibi hissettim. Stresli oldugum durumlarda yardim goéremedigim kisileri
yazarken de asirt gerildim. Hatta yazarken sanki yanimda, gergekten ikisinde de
yanimdaymus gibi hissettim” (28.03.2017, 66”).

Derya: “Bende yaninda olmaktan keyif aldigim sevdiklerimle, bana destek olabilecegini
diislindiigiim kisiler genellikle paralel kisiler oldu ve bunlar1 yazarken zorlanmadim. Hemen

aklima geldi ve yazdim. Keyifle yazdim ama stres yasadigim ve zarar goérdigiim kisileri,

157



zaten 2 kisi yazdim ve c¢ok bir kisi bulamadim agik¢as1 ve yokmus herhalde diye diistindiim”

(28.03.2017, 68”).

Ders vyiiriitliciisii 6grencileri, degerlendirmelerini ve paylasimlarini yaparken

iligkilerini diizenleme ya da gelistirme adina attiklar1 adimlar i¢in verdikleri puanlari da

dikkate almalari i¢in yonlendirmistir.

Ders yiiriitiiciisii: “Ust tarafi i¢in biraz yorum yapacak olursan &zellikle verdigin puan
tizerinden” (28.03.2017, 76”).

Eda: “Ust tarafa 5 verdim kendime, alt tarafa da 2 verdim. Ciinkii bu iliskileri
koparamiyorum. Sadece ka¢cinmaya calisiyorum ama bu da yeterli olmuyor” (28.03.2017,
797).

Fatma: “Ben de o iist boliimil yazarken ¢ok fazla zorlanmadim ama onu yazarken de seyi
fark ettim. Hani mesela senede 1-2 defa goriistiigiim insanlar bile direk aklima geldi hani.
Her kosulda destek alabilecegimi diisiindiigiim kisiler i¢in ya da zevk aldigim kisiler igin.
Hani iliski mesela yogunluk olarak fazla ama siire olarak zaman olarak mesela kisitli...
Niceligi az ama niteligi yiiksek olan iligkilerim oldugunu fark ettim o noktada. Seyde burada
mesela kendime 3 verdim, o iist tarafta 3 verdim. Cok fazla bir sanki hani insanin elinde olan
seylerin kiymetini bilmezmis gibi bir sey var ya herhalde o bende var o yiizden 3 verdim.

Cok fazla ¢cabalamadigim diistiniiyorum” (28.03.2017, 80™).

Ogrencilerin paylasimlari tamamlandiktan sonra etkinligin ikinci asamasina

gecilmistir. Bu boliimde dgrencilerin “Iliski Durumu Olger” formuna yazdiklari kisileri

iliskilerinin niteligine bagli olarak simifta arkadaslarinin yardimiyla canlandirmalari

istenmistir. Bu asama su sekilde 6zetlenebilir:

Ders yiiriitiiciisii: “Simdi arkadaglar etkinligimizde buraya yazmis oldugunuz kisileri
burada bir resmedecegiz, kisi olarak onlara viicut bulduracagiz. Bu yiizden de bir kisinin
goniillii olmasi bizim igin 6nemli. Kim kagidina burada viicut buldurmak ister?” (28.03.2017,

97”).

Evrim ve Giiler etkinligi yapmaya goniillii olmuslardir. Ik olarak Evrim ile

etkinlige baslanmistir. Ders yiiriitiiclisii 6grenciye kagidindaki kisileri temsil edecek

kisileri arkadaslarinin arasindan sececegini sOylemistir. Devaminda su agiklamayi

yapmistir:

Ders yiiriitiiciisii: “Nasil yapacaksin? Oradaki iligkiler, onlar1 diisiindiin mesela simdi. Ne
kadar zaman harciyorsun onlarla, sana ne kadar yakinlar, giin igerisinde ne kadar vakit
ayiriyorsun, istedigin sekilde buraya yerlestirebilirsin. Ama oncelikle kendini temsil edecek
bir kisiyi segeceksin aramuzdan... Evrim, o seni temsil edecek kisiyi oncelikle sinifa
yerlestireceksin. Sonrasinda kagidindaki diger kisileri onun etrafina yerlestireceksin. Senin
icin nasil bir anlami varsa uzaklik yakinlik, giin icerisinde ge¢irdigin zaman, nasil

diigiiniiyorsan o sekilde yerlestirebilirsin. Bizim de yapmamiz gereken sey arkadaglar Evrim
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bize istedigi gibi sekil verecek. Yiiz ifadesi olarak, el kol olarak, kendisi i¢in ne anlam ifade
ediyorsa bizde onun yapmak istedigi seye miimkiin oldugu kadar miisaade edelim, olur mu?”
(28.03.2017, 98”).

Aciklamalarm ardindan Evrim, Iliski Durumu Olger formuna yazdigi kisileri
temsil edecek kisileri segerek sinifa yerlestirmistir. Bu siirecte ders yiiriitiiciisti sorularla
Evrim’i yonlendirmis, konusmaya agik davet tepkileri ve yansitmalarla farkindaligini ve
paylasgimint  derinlestirmesi saglamaya calismistir. Bu siire¢ asagidaki  gibi
gerceklesmistir:

Evrim: “Erkek kardesimi Fatih oynasin (kendisinden iki metre Gteye yan donerek). Arkan
doniik olmasin yarim bakin birbirinize. Kemal babam. Sen de o kdseye git olsun (uzak
koseye). 1k aileden baslayayim” (28.03.2017, 100”).

Kemal: “Ben nasil durayim?”.

Evrim: “Sen arkani don”.

Ders yiiriitiiciisii: “Evrim buldu oyuncag arkadaslar. Haftalardir bekliyordu”.

Evrim: “Cok eglenceli”.

Giiligmeler...

Evrim: “...Annem annem... Fatma annem olsun (diger késeye yiizii kendisine doniik).
Ablam Bengi olsun. Bengi sen yakina gel (Kader ile kol kola). Arkadaslarim Eda, Leyla,
Cengiz, Ahmet’i kaldirtyorum. Siz kendiniz olun benim ¢evremde. Sekil verebilir miyiz
acaba? Siz birbirinizle el ele tutussaniza. Evet simdi. Naim... Hocam siz Naim olun
(yiirtitiicliye). Cok sevmiyorum ama”.

Ders yiiriitiiciisii: “Naim deyince niye aklina ilk ben geldim?”

Giiliigmeler...

Evrim: “Siz de... Arkadashgi ¢ok iyi degil ama koparamiyorum da bir yandan. Benimle sirt
sirta donstin. Giiler sen gel. Giilsen olsun, ev arkadasim olsun. Cok degisik bir karakteri var.
Anlagsamiyoruz onunla. Sen dolan etrafta. Aykiri ol yani ...” (28.03.2017, 104”).

Evrim: “... Akrabalarimi da... Akrabalarim... Aycan. Arada bir gel sen de diirt soyle.
Sevgilim de sen ol (Zeynep). Onun karsisinda dursun, yiiz yiize bakin ama su anlik ¢ok temas
kurmayin. ... Bu kadar”.

Ders yiiriitiiciisii: “El yiiz olarak sekil vermek istersen verebilirsin. Konusmasini istiyorsan
konusa dabilir”( 28.03.2017, 105”).

Giiliismeler. ..

Evrim: “Su an ¢ok aklima gelmiyor. Yok yapmayayim”.

Ders yiiriitiiciisii: “Bitirdiysen simdi disaridan hem kendine hem iliskilerine istedigin
yerden bakabilirsin. Birazcik yasa onu” (28.03.2017, 106”).

Evrim: “Kardesim ya arayacagim ya bu aksam konusacagim seninle. Tamam hocam”.
Kemal: “O kadar digsaridayim ki bana bakmad: bile (baba rolii)”.

Evrim: “Ya o kadar da degil de sen her kosulda bana destek olacak insansin ama yaninda

olmaktan keyif aldigim bir kisi ¢ok da degilsin babam olarak. O yiizden sen dylesin”.
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Ders yiiriitiiciisii: “Simdi senin roliinde olan kisiyi oturt ve onun yerine geg”.

Evrim: “Tamam hocam”.

Ders yiiriitiiciisii: “Evet arkadaslar siz de ayni sekilde, siz olsaydiniz Evrim’in yerinde, nasil
yerlestirirdiniz? Bunlar1 kafamizdan gecirmeyi deneyin. Evrim, sen de su an etrafindaki
iligkilerine, bu viicut buldurdugun iligkilerine bakarak bunlarla iligkilerinde sen nasil roller
iistleniyorsun, neler yapiyorsun? Kim olursa olsun, iyi veya kotii. Neler yapryorsun? Bunu
bir taraftan diisiin. Istiyorsan bunu hareketlerinle de gosterebilirsin”.

Evrim: “Mert ile ¢ok bozmadan bir merhaba merhaba iligkisi yiirtitiyorum”.

Ders yiiriitiiciisii: “Evet. Nasil yaptigin1 goster bize” (28.03.2017, 109”).

Evrim: “Boyle... Cok gormiiyorum ama goriince ¢ok sey olmuyorum, muhabbete ¢ok
girmiyorum. Bir paylagim ya da tartismaya girmemeye ¢alistyorum. Ama goriiyorum. Cemre
ile iyiyiz (Cemre’ye, annesine ve abla roliindeki 6grencilere sarild1)... Giilsen’in ¢ok seyi yok
ya (ev arkadasi). Kendi halinde ben onu 6yle kabullendim. Arada bir seyler oluyor aramizda
ama hallediyoruz hani. Iletisimimiz o konuda iyi. Eskisehir’den gittigimde iliskim devam
eder ama ¢ok Cemre kadar, Leylalar, Ahmetler kadar olacagini diisiinmiiyorum. Kardegimle
aramiz iyi. O iniversite sinavina hazirlaniyor bu aralar. Onunla ¢ok ilgilenemedigim igin
biraz kendimi su¢luyorum. O yiizden onu uzaga koydum su an”.

Ders yiiriitiiciisii: “Kardesinle uzak olman onunla ilgilenememis olmanla ilgili. Peki diger
iliskilerinde anladigim kadariyla bazilart sosyal destek alabildigin, ayni zamanda
birlikteyken keyif aldigin kisiler. Bazilarinin arasinda mesafe goriiyorum su an. Sen ne
dersin bu konuda? Bu mesafe ne anlam ifade ediyor?”.

Evrim: “Mesafe... Annemle aram iyidir ama arkadaglarimla paylastigim kadar kendimi
paylasamam. Ozel yasantilarimi falan. Ama destegini, ilgisini, sevgisini her zaman yakinda
hissederim. Bu mesafe o paylagimi gosteriyor. Babam biraz daha uzak o noktada. Arkasi
doniik onunla iletisimimiz iyi de ¢ok iyi degil. Merhaba merhaba da degil de iste ortada yani”.
Ders yiiriitiiciisii: “Cok yakinda degil ama uzaga da koymak istemiyorsun babanla olan
iliskini” (28.03.2017, 1117).

Evrim: “Aynen. O sekilde bunlar zaten yakin. Sevgilim, ablam, Cemre yakin, onun arkas1
donik...”

Ders yiiriitiiciisii: “Peki simdi kagidin iist kismina yazdigin kisiler, yaninda olmaktan sosyal
destek aldigin ve keyif aldigin kisilerle iligkilerini daha da ilerletmek adina neler yapryorsun?
Yaptigin ¢abalarini yeterli buluyor musun?”.

Evrim: “Valla sevgilim i¢in yaptigim ¢abanin haddi hesab1 yok artik. Gergekten elimden
gelen ¢abay1 gosterdim. Bu sene aramiz bozuktu. Diizeltmek i¢in falan... O konuda daha
fazla bir sey yapamayacagimi diisiinmiiyorum. Arkadaslik iliskilerimde de bence ¢ok sey
degilim. Elimden geleni yapiyorum. Absiirt bir kavgam da olmanustir. Iyi de anlastigimiz
icin, iletisim kurabildigimiz i¢in bir sey yapmaya gerek kalmiyor ¢ok fazla. Cemre de dahil...
Kardesimle daha fazla ilgilenmem gerekir. Ablama minnettarligimi ¢ok fazla dile

getirmiyorum. Ona biraz daha sey yapmam lazim...”.
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Ders yiiriitiiciisii: “Kardesinle olan iliskinde ona daha ¢ok zaman ayirman gerektigini
distiniiyorsun ama yeterince ayirmadigin icin, zaten uzakta su anda. Bu konuda biraz
pismanlik yasiyorsun. Ablanla olan iligskinde nasild1?” (28.03.2017, 112”).

Evrim: “Ablam her daim yamimdadir. Her seyi konusurum paylasirim ama iyi ki yanimdasin
diyemem. Arkadas iliskilerimde de bu gegerlidir. Bu minnettarligimi gosterme seklimi biraz
daha arttirabilirim. Daha somut bir sekilde géstermeye ¢aligabilirim”.

Ders yiiriitiiciisii: “Gegen haftaki giinliigiinde de ben biraz hatirliyorum. Minnettarligin
paylasma konusunda sorun yasadigini sdylemistin. Peki, bunu sorun olarak goriiyorsun su
anda, minnettarligini tam olarak paylasmamayi. Ne yapabilirsin bu konuyla ilgili?”.

Evrim: “En ufak bir s6z yetebilir aramizdaki iliskinin daha iyi olmasi igin. Iyi ki varsin bile
yeterli yani. ‘Beni dinledigin i¢in tesekkiir ederim’ bile aramizdaki iligki i¢in ablamla olan,
yeterli olacagini diisiiniiyorum”.

Ders yiiriitiiciisii: “Peki, bu ufak bir tesekkiirii bile gdstermenin 6niindeki engel ne?”.
Evrim: “Sanirim aile yasantimizdan kaynaklaniyor. Annem ve babamla da iliskim o
seviyede. Oyle olunca ablama da sanirim o yansimis. O yiizden 6ziir dilemek de yoktur
mesela bizde. Kendiliginden hallolur. Tesekkiir etmek de bir nevi onun gibi, ikisi de ayn1 o
sekilde oluyor”.

Ders yiiriitiiciisii: “Duygular1 paylasma konusunda sikint1 yasiyorsunuz aile olarak. Peki,
bundan sonra bu konuda adim atma konusunda neler soylersin?” (28.03.2017, 114”).
Evrim: “Yani dedigim gibi o ufak sozciikleri ¢ikarmayr agzimdan deneyebilirim. Ama
ailemle... Annemle babamla olan iliskimde bilmiyorum g¢ok bir ige yarar mi1? Artik. Yaraya
da bilir aslinda da. Bu yasa kadar geldim. Babama desem tesekkiir ederim desem babam da
bir afallayabilir”.

Giiliigmeler...

Ders yiiriitiiciisii: “Peki... Bu konuda bir adim atmadan, tesekkiir etme, duygularini ifade
etme konusunda bir adim atmadan onun nasil tepki verecegi konusunda nasil emin
olabiliyorsun?”.

Evrim: “Babam hocam ya. Taniyorum”.

Ders yiiriitiiciisii: “Denedin mi simdiye kadar mesela?”.

Evrim: “Ya denemedim ama su an ¢ok kotii bakiyorsun (Baba roliindeki arkadagina).
Yasantilarimizdan kaynakli gordiim. Oyle mesela babamla bir sey yasadigimiz zaman o da
gelip 6ziir dilemez ama iste sarma sartyorsak gelir ‘Aaa ne giizel olmus sarma’ falan der hani.
Ortam1 yumusatmaya calisir. Ben de yapsam bir sey diyecegini zannetmiyorum ama
deneyebilirim. Bilmiyorum su an kafam karist1”.

Ders yiiriitiiciisii: “...Yaptigin zaman giinliigiinde paylasabilirsin. Tabi ben su an iligkilerin
(ortadakiler) neyi temsil ediyor bilmiyorum ama. Sosyal destek aldigin kisiler baglaminda
diisliniirsek, bu da 6nemli bir faktér demistik. Kimler onlar sosyal destek alabildigin her
kosulda?”.

Evrim: “Arkadaslarim, ablam. Evet”.
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Ders yiiriitiiciisii: “Zaten arkadaslarinla ilgili attigin adimlar1 yeterli buluyordun. Bu konuda
ekstra bir ¢aba harcamaya gerek duymuyorsun. Ablanla ilgili de zaten atman gereken adimlar
oldugunun farkindasin. Ama bu konuda disiinmeye ihtiyacin var. Peki, sosyal destek
aglarini, sosyal destek alabilecegin kisileri yeterli bulup bulmama konusunda ne dersin?”.
Evrim: “Yeterli bence ¢iinkii gergekten beni anlayan insanlar oldugunu diisiniiyorum.
Konustugumda keyif aldigim insanlarla konusuyorum. Rahatsiz oldugum insanlarla ¢ok fazla
zaman gecirmemeye calistiyorum. Cok insan da yoktur ¢cevremde. Belli baglidir. Bunlar da
yetiyor™”.

Ders yiiriitiiciisii: “Son olarak sdylemek istedigin bir sey var mi1?”.

Evrim: “Yok herkese tesekkiir ederim” (28.03.2017, 1177).

Etkinligin ardindan ders yiiriitiiciisii Ogrencilere yerlerine oturmalarini
sOylemistir. Evrim’in etkinligi tamamlamasi yaklasik 20 dakika stirmiistiir (987-117").
Asagida etkinlige iliskin ders sirasinda cekilen bazi fotograflar yer almaktadir (Gorsel

4.2).

Gorsel 4.2. [liski Durumu Olger Etkinliginin ikinci asamasina ait dersten fotograflar

Gorsel 4.2°de gortildiigli gibi ilk 6grenci etkinligi diger dgrencilerinden ve ders
yiirlitiiciistinden destek alarak tamamlamistir. Benzer bir siire¢ diger 0Ogrencinin
etkinliginde de gerceklesmistir. Etkinlik tamamlandiktan sonra ders yiiriitiiciisii diger tiim

Ogrencileri etkinlik sirasinda neler yasadiklarini paylasmalari i¢in yonlendirmistir.
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Ders yiiriitiiciisii: “Peki simdi en azindan bunu yapan kisilerden duygularini, diigiincelerini,

yasantilarini aldik. Siz neler yasadiniz bu etkinlik yapilirken?” (28.03.2017, 126”).

Ders yiiriitiiciisiinlin  bu sorusunun ardindan ogrenciler etkinlik sirasinda

yasadiklarini paylagmistir. Bunlardan bazilari sdyledir:
Aycan: “Yani ben de mesela kimleri nereye koyacagimi diisiindiim. Mesela Giiler anlatirken,
Evrim anlatirken ben de kafamda canlandirdim, hani burayi benim sahnem olarak diigiindiim
ve insanlarla, sizin sordugunuz sorulara ben de cevap verdim. Hani kimlerle ne kadar
goriistiiglimii, stres faktorlerimi, onlarla ne yaptigimi, niye stres oldugumu falan diisiindiim.
Faktoriimii daha dogrusu, tek bir kisi” (28.03.2017, 129”).
Ders yiiriitiiciisii: “Neler buldun diisiincelerinde?””.
Aycan: “Yani bide sey konusunu séylemek istiyorum, tesekkiir etme konusunu diisiindiim
bide. Hazir Leyla en son onu sdylemisti. Ben tesekkiir ediyorum yani bunu fark ettim. ‘En
son ne zaman tesekkdir ettiniz?’ diye sormustunuz hatta diisiindiim kisa zaman i¢inde yani
hayatimda olan insanlara ‘iyi ki varsin, iyi ki sOylesin’ gibisine en azindan hani ¢ok

gostermesem de laf olarak da soylilyorum yani o insanlara sdyliiyorum. O sekilde”.

Ogrencilerin paylagimlar1 sirasinda ders yiiriitiiciisii kendi deneyimlerinden su

ornegi paylasmistir:

3

Ders yiiriitiiciisii: “...Peki, sOyle bir sey tabi siz paylasirken benim de aklima geldi: ¢ok
degildir herhalde 3-4 sene dncedir. Yani babama boyle siki sikiya sarildim bdyle ilk defa ben.
... Benim i¢in ¢cok dnemli bir destek kaynagidir hayatimda, belki de en 6nemli kisi... Ama
yeterince ona olan duygularimi ifade etmedigimi fark ettim ve ertesi giin, hatta birinizin
giinliigiine de onu yazmistim, ‘ya su an onu kaybedersem ben ve o i¢imde kalirsa’ diye
distinerek gidip sarilmigtim... O da ilk defa hatta beni boyle bir tasidi yani belimden
kavrayarak boyle bir gii¢ gosterisinde falan bulundu. Onun da ¢ok hosuna gitti yani. Annem
gordi, tabi annem goriince aglamaya basladi. Aile saadetini olusturduk yani beraberce bdyle
attigim bir adimla. Siz paylasirken onu hatirladim. Yani Evrim sana sorma nedenim de oydu,
hani adim attin m1? Bu konuda deneyimlerin var mi1? Ne zaman ifade ettin en son? Hani biraz
yagsamadan tahmin mi ediyorsun yoksa diye kendi yasantimdan da diisiinerek aslinda bir soru
sormustum sana. Ciinkii sasirabileceginiz tepkiler de verebiliyor karsidakiler. Ozellikle
yakinlarimiz ki benim babam ¢ok sasiracagim bir tepki vermisti. O yiizden sordum aslinda.
Diisiiniirsiin ve diisiindiiklerini yine giinliigiine aktarirsan sevinirim. Bagka?”.

Ders yiiriitiiciisiiniin kendini agmasinin ardindan 6grencilerin iligkileri gelistirme
konusunda atiklar1 adimlarin yeterli ve iglevsel olup olmamas: ile ilgili paylasimlarina
devam edilmistir. Bu sirada ders yiiriitliciisii sosyal destek almanin stres tizerindeki
etkileri ile ilgili arastirma bulgularindan Ornekler vermistir. Sonrasinda &grencilere,

cesitli iligkisel 6z-bakim stratejileri lizerinde tartigarak kendileri i¢in en islevsel 6z-bakim
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stratejilerini kesfetmelerine yardimci olmak amaciyla hazirladigi dokiimani vermistir. Bu

sekilde dersin sonlandirma evresine gecilmistir.

4.2.5.2.3. Sonlandirma evresi

Bu evrede gelecek haftanin sorumlulugunun agiklanmasi ve Ogrencilerin ders

siirecinde edindikleri farkindaliklar ve diger deneyimlerinin paylasilmasi yer almaktadir.
a. Gelecek haftanin sorumlulugunun aciklanmasi

Ders yiiriitiiciisii hazirlamis oldugu “Iliskisel Oz-Bakimimn Igin Birkag Oneri”

isimli dokiiman aracilig1 ile 6grencilere sorumlulugu su sekilde aciklamistir:

Ders yiiriitiiciisii: ““...Burada bu listede gérmiis oldugunuz aslinda dersin de bir 6zetiydi.
Eksik gordiigiiniiz, tamamlamak istediginiz ya da gelistirmek istediginiz bu listede ne varsa
onunla ilgili dniimiizdeki hafta en azindan planlama diizeyinde, uygulamaya gecerseniz ¢ok
daha giizel olur, bir plan yapmanizi isteyecegim ve bunu da... glinliigiiniize aktarmanizi
istiyorum yaptiginiz seylerle ilgili yasadiklarinizi yani... Net mi? ... Bu noktada da aslinda
elinizdeki sorumluluklar1 bir degerlendirip neler yapabilirsiniz... Hatta diyorum ki bu
konuda adim atip da bunu paylasirsaniz ¢ok daha giizel olur. Zamanmiz kisith ¢iinkii
arkadaslar ve bu ders sizin i¢in zaten biliyorsunuz. Ne kadar hizli eyleme gegerseniz ki ben
eminim yapacaginizdan su ana kadar ki paylagimlarinizdan, giinliiklerinizden gérdiigiim
kadariyla ¢ok hizli ilerliyorsunuz...”.

Ders vyiiriitiiciisii bu aciklamayla hem sorumlulugu agiklamis hem de 6grencileri
eyleme gecme konusunda motive etmeye c¢alismistir. Bu agiklamanin ardindan

ogrencilerin ders sonrasi paylagimlarini alma agsamasina gegis yapmuistir.
b. Ders siirecindeki yasanti ve farkindahklarm paylasiimasi

Ders yiiriitiiciisii ders sonrasi paylasimlari su soru ile baglatmistir:
Ders yiiriitiiciisii: “Simdi tabi dersi bir 6zetleyelim ve toparlayalim artik su 5 dakika. Bugiin
neler yasadiniz kisaca, neler kalacak sizde bugiine dair?” (28.03.2017, 161”).

Ogrenciler ders yiiriitiiciisiiniin sorusuyla birlikte paylasimlara baslamislardir.

Asagida 6grencilere ait 6rnek paylasimlar verilmistir.

Fatma: “Ben o ilk doldurdugumuz formda bahsettigim iki kisiyi neden hayatimdan
¢ikaramadim ya da neden dedim ya gormek istemedigim insanlar diye yani, neden hala onlar1
gordiigiimii anlayamadim. Baya ilk yaridan beri onu diisiiniiyorum yani. Hatta bu seyde de
Evrim ve Giiler yaparken diisiindiim yani onlar1 nereye yerlestirecegimi. Cok da uzak bir
yere yerlestirmedim aslinda”.

Ders yiiriitiiciisii: “...Hayatinda niye varlar anlam veremedin” (28.03.2017, 162”).

Fatma: “Evet niye varlar. Bazen stres... Genel anlamda bdyle olumsuz, stres getiren

yasantilar oluyor ama gene de varlar yani. Demek ki hani digerlerine yaptigim seyi onlara
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yapmiyorsam baska bir sey vardir diye diisiiniiyorum ve bunun da etkili olacaginm
distiniiyorum buradaki yontemin”.
Songiil: “Ben bu listeyi boyle her sene bir kere yapacagim diye diigiiniiyorum. Hayatima
yeni insanlar da girdikge, iliskilerim degistik¢e. Yani en azindan yazili olmasa da bu sekilde
diistinecegim” (28.03.2017, 164”).

Ogrencilerin  paylasimlarinin  ardindan  ders  vyiiriitiiciisii  tarafindan ders
sonlandirilmistir. Sonug olarak PDOBD’nin uygulanis1 bazi kiigiik degisiklikler ve siire
sikintilar1  disinda planlandigi sekilde gergeklestirilmistir. Uygulamalar sirasinda

ogrencilerin derse olabildigince aktif olarak katilimlari saglanmaya ¢aligilmistir.

4.3. PDOBD’ne Katilan Ogrencilere Gore Dersin Isleyen ve islemeyen Yanlar

PDOBD’nin daha islevsel hale getirilmesi icin derse katilan dgrencilerin ders
hakkindaki goriislerini anlamak énemli goriilmektedir. Bu kapsamda 6zellikle son derste
yiiriitiilen degerlendirme agamasinda 6grencilerin dersin isleyen ve islemeyen yanlarina
iligkin goriisleri alinmistir. Degerlendirmede 6grencilerin ders siireci igerisinde neleri
etkili ve islevsel ya da etkisiz ve islevsiz gordiikleri tizerinde durulmustur. Analizler

neticesinde Sekil 4.1’de goriilen temalara ulasilmistir.

Dersin
isleyen ve
Islemeyen
Yanlar

Dersin

Diiz Anlatim

Ders Uygula a Giinliikler ve S = N
Yiiriitiiciisiiniin ﬁ“.:"fg Giinhiklere Ogretim Yontemine
tutum ve Yagama Verilen Y:”“"m“

Becerileri e Déniitler LoGhe

Olmasi Kullamimasi

Derste
Yagantilara
Odaklamimas:

Sekil 4.1. PDOBD 'nin isleyen ve islemeyen yanlarina iliskin ortaya ¢ikan tema ve alt temalar
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Sekilde gortildiigii gibi 6grenci goriislerine gore dersin igleyen yanlar1 kategorisi
kapsaminda dort tema ve iki alt temaya ulasilirken islemeyen yanlarina iliskin bir temaya

ulasilmistir. Bu kapsamda ortaya ¢ikan tiim bulgular asagida sirasiyla agiklanmaktadir.

4.3.1. PDOBD’ne katilan 6grencilere gore dersin isleyen yanlari

Ogrencilere gore PDOBD’nin ¢ok ¢esitli giiclii ve islevsel &zellikleri
bulunmaktadir. Dersin uygulanis bicimi ve Ozellikleri sayesinde O0grenciler dersi ¢ok
islevsel bulduklarint ve dersten ¢ok keyif aldiklarini, bu nedenle derse devami ¢ok
onemsediklerini belirtmislerdir. Ornegin bir dgrenci “hocam benim {iniversite hayatimda
devamsizligimin olmadigi tek ders oldu. Arkadaslar bilirler baya bir devamsizlik
yaptyorum ben. Daha dnce de konugsmustuk benim bir seyleri gorev olarak gordiigiimde
yapmadigimi, bu dersi gorev olarak gormedim” diyerek derse gelmeyi bir sorumluluk
olarak goriip dersi sahiplendigini belirtmistir (PDOBD 12. Hafta Gozlemi, 97”). Benzer
olarak bir baska 6grenci de “Devamsizlik benim de yapmadigim ders ki ¢ogu derste
benim de devamsizligim ¢oktur. Devamsizligi kullanmadan geldigim bir dersti” diyerek
derse gelmeyi ¢ok 6nemsedigini vurgulamustir (PDOBD 12. Hafta Gézlemi, 100”). Bir
baska 0grenci ise “bir de ben sey diyecektim derse ilgili. Normal yasamimda da ben
enerjisi yiiksek bir insanim. Buraya geldigimde enerjimin daha hat safthaya vardiginin
farkina vardim. Bu da hosuma gitti agikcasi. Olabildigince de enerjimi katmaya ¢alistim
ve oradaki ortam ve yasadigimiz seyler hosuma gitti” diyerek dersin ona kattiklari
karsisinda o da derse bir seyler katmaya calistigini belirterek yine dersi sahiplendigini
gdstermistir (PDOBD 12. Hafta Gézlemi, 120”’). Bunun diginda yine baz1 6grenciler de
derse keyifle geldiklerini belirtmislerdir. Ornek olarak bir 6grenci “Bir de ben bir iki hafta
hari¢, ‘Oleyyy yarin 6z-bakim dersi var’ diye geliyordum hep. Bana gercekten ¢ok 1yi
geliyordu. Boyle enerji katiyordu bana. O ylizden bu ders hayatim boyunca
kullanabilecegim birgok beceri sagladi bana” diyerek derse biiyiik bir istekle geldigini
belirtmistir (PDOBD 12. Hafta Gozlemi, 142”).

Sonug olarak ézellikleri sayesinde PDOBD nin 6grenciler tarafindan genel olarak
islevsel bulundugu ve sahiplenildigi anlasilmaktadir. Dersin islevsel bulunmasini
saglayan oOzellikleri degerlendirildiginde “Ders Ydiriitiiciisiiniin Tutum ve Becerileri”,
“Dersin Uygulamaya Dayal1 ve Yasama Aktarilabilir Olmas1”, “Giinliikler ve Giinliiklere

Verilen Doniitler” ile “Degerlendirilme ve Not Kaygisinin Olmamasi”  &grenciler

166



tarafindan islevsel ve etkili bulunmustur. Bunlar asagida 6grencilerin paylagimlarindan

orneklerle aciklanmaktadir.

1. Tema: Ders Yiiriitiiciisiiniin Turum ve Becerileri

PDOBD ne katilan 6grenciler ders siirecinin etkili olmasinda ders yiiriitiiciisiiniin
onemli bir faktdr oldugunu diisinmektedirler. Ornegin bir 6grenci “bu sey... dersi kim
vermeli hakkinda bir sey sdylemek istiyorum. Akademisyenler arasinda degisebilir. Ama
bu dersin dinamigine sizin de ¢ok etkiniz oldugunu diisiiniiyorum ben” (PDOBD 12.
Hafta Gézlemi, 02.05.2017, 108”) diyerek ders yiiriitiictisiiniin dersin etkili olmasindaki
Oonemini vurgulamistir. Ders yiiriitiiclisiiniin hangi 6zellikleri ile dersin etkili olmasin
sagladig1 konusunda ise dgrencilerin farkl goriisleri dikkati gekmektedir. Ogrenciler ders
yiiriitiiciistinlin kendi 6z-bakimu ile ilgilenerek onlara rol model olmasinin; daha dnce
onlarla olumsuz bir ge¢misi, sinav ve not verme yasantisinin olmamasinin, mizahi
kullanabilmesinin; i¢ten ve samimi olmasinin; yasantilarini paylasarak kendisini siirece
katmasinin; dinamik ve enerjik olmasinin; onlarla birlikte dersten keyif almasinin;
anlayislt ve empatik olmasinin; onlarla hiyerarsik olmayan esit bir iligki yiirlitmesinin
dersin islemesinde etkili oldugunu belirtmislerdir. Ders yliriitiiciisiiniin dersin islevsel
olmasina kaynaklik eden bu 6zelliklerine iliskin 6grencilerin su paylasimlari 6rnek olarak
verilebilir:

Eda: “Bir de ben sey diyecegim yiiriitiiciiniin 6zelliklerine dair. Bir de bahsettiginiz tim
konular1 kendi hayatiniza uyguluyor olmaniz bence ¢ok oOnemliydi. Ciinkii tutarliydi
sOyledikleriniz. Hani ben evinde ot gibi yagayan birinin bana manevi 6z-bakimi anlatmasini
¢ok ciddiye alamam” (PDOBD 12. Hafta Gézlemi, 02.05.2017, 1117).

Yeliz: “Ama sey kesinlikle ben giinligiime de yazmistim hani yiiriitiiciiniin kesinlikle bize
verdigi seyleri kendisinin uygulamasi ¢ok dnemli bence. Ciinkii rol model oluyor gergekten.
Mesela ben sizden ¢ok 6rnek aldim bazi konularda. Dedigim gibi mesela fiziksel 6z-
bakiminiza ¢ok dnem veriyorsunuz, ben zaten bir kismina veriyorum. Sizden 6rnek alip daha
da ilerlettigim oldu. O yiizden hani yiiriitiicii kiginin kesinlikle 6z-bakimina dikkat etmesi
gerekiyor” (Goriisme 1, 08.05.2017, 377). “...Siz mesela hi¢ dersimize girmediniz, hi¢ boyle
smav falan geg¢irmedik, bir yasantimiz yok. Olumsuz yasantilarimiz da oluyor bazen
hocalarimizla. Sav olur, ders olur, notlar olur... Oyle bir yasant1 gecirmedigimiz i¢in bence
sizinle olmas1 ¢ok daha keyifliydi” (Goriisme 1, 08.05.2017, 38”).

Bengi: “Bir de ben bir sey eklemek istiyorum. Aklima geldi. Bir de hani bence mizahi iyi
kullanabilmeli. Mizahsal 6zellikleri olmali ve bence bu sizde de var” (PDOBD 12. Hafta
Gozlemi, 02.05.2017, 109”).
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Sena: “I¢ten yani hocam samimi. Biz buraya yasantilarimizi getiriyoruz ama ayni sekilde siz
de getiriyorsunuz. Bunu mizahi sekilde kullaniyorsunuz. Bu daha samimi ve sicak
hissettiriyor ortami” (PDOBD 12. Hafta Gozlemi, 02.05.2017, 110”).

Ahmet: “Yine sizinle ilgili sey diyebilirim yani: bir esit iligki vardi. O samimiyet
hissediliyordu. Bununla birlikte burada bulunmaktan bizim kadar siz de keyif aliyordunuz,
aldiginiz belli oluyordu yani. Bunu gordiigiimiiz i¢in biz de paylasimda bulunurken, benim
icin de dyle, gdzlemledigim kadar arkadaglarim i¢in de dyle, burada bir sey paylasirken bir
sey sOylemis olmak icin degil aklindan ne gegiyorsa oldugu gibi paylasabiliyordu. O
samimiyet kurmakta iliskinin etkisi oldu. Bunun yasla ilgili oldugunu diistinmiiyorum.
Kisisel bir 6zellik oldugunu diisliniiyorum. Atiyorum yirmi sene sonra bu dersi verseniz ayni
seyi yakalayacagimizi diisiiniiyorum” (PDOBD 12. Hafta Gézlemi, 02.05.2017, 114”).
Songiil: “Daha 6nce de sdyledi. Sizin de hani isledigimiz her seyi yasantiniza gegiriyor
olmaniz ve bagka yasantilarinizi da paylasiyor olmaniz benim de paylasimda bulunmam, size
yakin hissetmem ve bunlarin etkili olabilecegine dair inancimin artmasim sagladi” (PDOBD

12. Hafta Gozlemi, 02.05.2017, 1577).

Ogrencilerin paylasimlarindan anlasilacag1 iizere ders yiiriitiiciisiiniin ders
siirecindeki tutum ve becerileri dersin islevsel olmasina katki saglamistir. Ozellikle ders
yiirlitiiclislinlin  6grencilerle saygi ve esitlik ilkesine dayali bir iletisim yliriitmesi,
terapotik becerilerini ise kosarak 6grencilerin derse katilimlarini artirmasi ve kisisel

yasami ile onlara rol model olmasi dersin etkililigini artirmis goriinmektedir.

2. Tema: Dersin Uygulamaya Dayali ve Yasama Aktardabilir Olmast

Ogrenciler dersin islevsel olmasimin bir nedeni olarak da dersin uygulamaya
dayali ve yasama aktarilabilir olmasin1 gostermislerdir. Bir baska deyisle 6grenciler
uygulamaya doniik oldugu, etkinlikler aracilig1 ile kazandiklarini kolaylikla yasamlaria
aktarabildikleri, yasamlarinda olup bitenlere daha ¢ok dnem vermelerini ve yasamlarina
yon vermelerini sagladig icin PDOBD ni islevsel bulmuslardir. Ogrencilerin bu tema ile
ilgili paylasimlarindan bazilar1 soyledir:

Evrim: “Zevk aliyorum ve bir seyler 6greniyorum. Hayatima uyguluyorum ve degisimler
hosuma gidiyor. Baglamadan Once derse mesela aman neyse dedigim, basima bir sey
geldiginde cok tizerinde durup diisiinmedigim kiiciik seyleri falan dersteki konular gectikce
daha fazla iizerinde durup hayatima o sekilde yon vermeye basladim ve olumlu seylerini
gordiikge de hosuma gitti yani bu durum” (PDOBD 12. Hafta Gozlemi, 02.05.2017, 120”).

Eda: “Burada duydugum her sey bir hafta boyunca arka planda ¢aligmaya devam etti. Her
hafta ne konustuysak o hafta kendime donerek bir seyler aradim, bir seyler kesfettim, ben de
kendimle ilgili ¢ok fazla sey fark ettim” (PDOBD 12. Hafta Gozlemi, 02.05.2017, 121”). ...

“Anda kaliyorum. Her sabah mesela kahve igerken tadini1 aliyorum. Yani bunlar siirekli
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kendime hatirlattigim icin higbir zaman geride kalmadi hani. Ki bu manevi boyut en bastaki
konulardan biriydi. Yani genel olarak daha hi¢ sey olmadi, yani yasantisal oldugu i¢in
ozellikle de onlar1 deneyimleyip yazdigimiz igin higbir zaman geride kalmadi. Bdyle
konusulup gegilen konular olmadi. Hepsi hafta hafta benim hayatima dahil olarak ilerledi.
Ben su an kendimi ¢ok bdoyle iyilik hali yliksek bir insan olarak degerlendiriyorum”
(Gorilisme 5, 31.05.2017, 77).

Zeynep: “Bir de dersin yagamsal olmasi bana ¢ok sey katti. Hani diger derslerden en biiyiik
ayrimi buydu. Yasamsal ve yasama direk uygulayabilecegimiz seyler ve sonucunu direk
alabilecegimiz konulardi. Onun igin giizeldi” (PDOBD 12. Hafta Gézlemi, 02.05.2017,
125”).

Kader: “Ben uygulamaya doniik olmasi diyecektim. Mesela 6z-bakimda sadece teoride
kalmamasi, uygulamaya doniik olmasi, ya da bir plan dahilinde gerceklestirebileceklerimizi

yapmamiz bu dersin isleyen yaniydr” (PDOBD 12. Hafta Gozlemi, 02.05.2017, 152”).

PDOBD tasarlanirken 6gretim yontemleri ve ders siirecinin yapilandirilmasi
acisindan yaparak-yasayarak O6grenme temelinde Ogrencilerin aktif/etkin katilimim
artirma ilke olarak benimsenmistir. Bu kapsamda 6grencilerin derslerde etkinlikler
yardimiyla kazandiklar1 farkindaliklarini ve becerilerini normal yagsamlarina aktarmalari
PDOBD’nin temel amac1 olmustur. Bu anlamda &grenciler ders kapsaminda uygulanan
etkinlikleri de islevsel bulduklarmni belirtmislerdir. Ilk analizlerde etkinliklerle ilgili ayri
bir ana tema olusturulurken sonrasinda etkinliklerin, dersin uygulamaya dayali yoniiniin
bir pargasi oldugu diisiiniilmiis ve bu temanin “Dersin Uygulamaya Dayali ve Yasama
Aktarilabilir Olmas1” temasinin altinda yer almasina karar verilmistir. Benzer bir durum
yine “Derste Yasantilara Odaklanilmasi1” alt temasi i¢in de gecerli olmustur. Bu tema ilk
analizlerde yine ayr1 bir ana tema olarak degerlendirilirken aralarindaki yakin iliski
nedeniyle etkinlikler gibi “Dersin Uygulamaya Dayal1 ve Yasama Aktarilabilir Olmas1”

temasinin altina yerlestirilmistir.

2.1. Etkinlikler

PDOBD’ne katilan &grenciler ders siirecinde kullanilan etkinlikleri yaratici ve
amaca yonelik bulduklarint belirtmiglerdir. Ciinkii etkinlikler sayesinde hem
eglendiklerini hem de derste kazandirilmak isteneni metaforlar yoluyla daha somut bir
sekilde kazanabildiklerini; farkindaliklarini artirabildiklerini ve daha kolay eyleme
gecebildiklerini ifade etmislerdir. Ogrenciler dzellikle “Tesekkiir Mektubu Yazma”;
“Cemberi Indirmeyi Basarabilecek misiniz?”, “Yasam Alanlarmin Onemine Karsilik

Veriyor muyuz?”; “iliski Durumu Olger”, Diiriistlik Toplar1”; “Farkindalia Dayali

169



Yeme”; “Herkese yardim edebilir misin? Hem de tek basima!” isimli etkinlikler ile video
izleme temelli etkinlikler ve sanat etkinliklerini ¢ok islevsel bulduklarini belirtmislerdir.
Asagida  ogrencilerin  paylasimlarindan  bazi  drnekler yer almaktadir. Ornek
paylasimlardan sonra etkinliklerin derslerde nasil uygulandigini gosteren bazi fotograflar

verilmektedir.
Derya: “...Onun disinda da uygulamaya doniik olmasi, yaratici etkinliklerin olmasi ve benim
daha 6nce karsilasmadigim etkinliklerle karsilasmam cok etkili oldu” (PDOBD 12. Hafta
Gozlemi, 02.05.2017, 158”).
Kemal: “Uygulama {izerine olunca... Ben de farkindalik vardi ama davraniga gegmiyordum.
Ama o iliski 6lgerde iliskilerimi yazinca bende sanki boyle yiiziime ¢arpar gibi oldu”
(PDOBD 12. Hafta Gézlemi, 02.05.2017, 155”).
Fatma: “Ha bir de sey vardi. Evrim’in burada aile baglarin1 gosteriyordu burada. .. liskisel
6z-bakimda” (PDOBD 12. Hafta Gozlemi, 02.05.2017, 1617).
Aycan: “Hocam c¢ok etkiliydi. Ben onda da mesela c¢ok diigiinmiistim. Sizin
yonlendirmeleriniz, bazi sorular sormustunuz Evrim’e ya da Giiler’e, ben sorular1 kendime
de sormugtum” ... “Mesela su top oyunu vard: ya kagitlar1 burugturmustuk. Sonugta bir kisi
cevapliyordu ama hepimiz diisiiniiyorduk. Cok islevseldi. Ug kisi cevap verebiliyordu ama
sorulan soruyu herkes kendi iginde disiiniip degerlendirip ve belki o hafta i¢inde bir seyler
yapiyordu. Ben mesela bir seyler yaptim, diisiindiim. Kendimi zorladigim zamanlar olmustu”
(PDOBD 12. Hafta Gdzlemi, 02.05.2017, 1617).
Yeliz: “...her geldigimizde boyle etkinlik yaparak baz1 seyleri nasil diyeyim size metaforla
sanki Ogreniyorduk. Ornegin sey aklimda kaldi bu ¢ember kaldirdigimiz olayr danisma
stirecine falan benzetmistik, onlar ¢ok keyifliydi ve bagdastirmak ¢ok giizeldi. Onun ikisini
yaptigimizda ¢ok keyifli gegiyordu” (Goriisme 1, 08.05.2017, 28”).

Ogrencilerin paylasimlaridan anlasilacagi iizere ogrenciler neredeyse tiim
derslerdeki etkinlikleri amaca uygun ve islevsel bulmuslardir. Bir bagka deyisle derste
uygulanan etkinlikleri dersin etkili olmasinda 6nemli bir faktor olarak gdérmiislerdir.
Ogrencilerin dersin isleyen yanlarma iliskin yaptiklart degerlendirmelerde sdziinii
ettikleri etkinliklerden bazilarina ait fotograflar asagidaki gorsellerde goriilmektedir.

Géorsel 4.3’te, PDOBD’nin 8. haftasinda gergeklestirilen (04.04.2017) “Cemberi
Indirmeyi Basarabilecek misiniz?” etkinliginden goriintiiler yer almaktadir. Goriildiigii

gibi, etkinlik o6rgencilerin iki gruba ayrilmasiyla ve iki ayr1 ¢emberle ayni anda

gerceklestirilmistir.
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Gorsel 4.3. “Cemberi Indirmeyi Basarabilecek misiniz?” etkinliginden goriintiiler

Gorsel 4.4’te PDOBD’nin manevi dz-bakim ile ilgili haftasinda gergeklestiren
(21.03.2017) “Diirtistliik Toplar1” etkinliginden goriintiiler yer almaktadir. Etkinlik tiim

ogrencilerin katilimiyla planlandig1 gibi gerceklestirilebilmistir.

Gorsel 4.4. “Diiriistliik Toplar1” etkinliginden bir kesit
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Gorsel 4.5. Ogrencilerin “Kilden Heykel Yapma” etkinligindeki iiriinlerinden érnekler

Gorsel 4.5’te PDOBD’nin bilissel-duygusal 6z-bakim ile ilgili ikinci haftada
gergeklestiren (07.03.2017) “Kilden Heykel Yapma” etkinliginden goriintiiler yer
almaktadir. Etkinlikte 6grenciler kil ¢camuru ile kendi igsel yasantilart yansitan iiriinler

ortaya koymuslardir.

Gorsel 4.6. “Yasamimin Resmi” etkinliginden bir kesit
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Gorsel 4.6°da PDOBD’nin manevi 0Oz-bakim haftasinda gerceklestirilen
(21.03.2017) “Yagsamimin Resmi” etkinligi ile ilgili gorlintiiler bulunmaktadir.
Goriildiigi gibi, etkinlikte tiim 6grenciler iki ayr1 masada farkl: tiirlerdeki ve renklerdeki
boyalarla, yasamlarina anlam katan ve varliklarindan dolayr mutluluk duyduklari seyleri
diisiinerek bir resim yapmuslardir. Ogrencilerin dersin islevselligini artidigim
diistindiikleri etkinliklerden bazilarina ait tiim bu goriintiiler, etkinlikerin planlandig1 gibi

ve tiim 6grencilerin aktif katilimiyla gergeklestirildigini gostermektedir.

2.2.  Derste Yasantilara Odaklanilmast

PDOBD tasarlanirken 6grencilerin farkindaliklarini  artirmak  ve eyleme
geemelerini desteklemek temel amag oldugu i¢in yasama aktarilabilen etkinlik ve ders
sonrast sorumluluklar tasarlanmistir. Her bir 06grencinin ne kadar farkindalik
kazandiklarini ve eyleme ge¢cme acisindan neler yasadiklarini hem giinliiklerinde hem de
derslerde paylagsmalari 6nemli bir teknik olarak benimsenmistir. Bu anlamda hem
ogrencilerin farkindalik, bilgi ve becerilerini daha da ilerletmek hem de attiklari adimlarla
birbirlerine model olmalarin1 saglamak amaglanmistir. Ogrencilerden bazilar1 derste

yasantilar iizerinde durulmasini islevsel bulduklarmni belirtmistir. Ornegin

Derya: “...arkadaglarimin buradaki paylasimlarini gérdiikge daha samimi bir ortam oldu ve
beni de paylasimda bulunmaya tesvik etti. Oyle ¢ok giizel on iki hafta gecti benim igin”
(PDOBD 12. Hafta Gozlemi, 02.05.2017, 149”).

Evrim: “Oncelikle benim icin tiim derslerden farkliydi. Ders gibi bile degildi. ...her derste
olan seyden ¢ok farkli bir siire¢ isledi yani. Direk yasantilar {izerinde durduk. ...O yiizden
daha islevsel oldugunu diisiiniiyorum. Keske biitiin dersler boyle olsaydr” (PDOBD 12. Hafta
Gozlemi, 02.05.2017, 107”).

Paylagimlarda da goriildiigii gibi derslerde yasantilar ilizerinde duruldugu igin
ogrencilerin derse daha c¢ok katilma yoniinde motive olduklari, bu 6zelligi nedeniyle
PDOBD’ni islevsel bulduklar1 ve dersi kafalarinda programdaki diger derslerden farkli
bir yere oturttuklar anlagilmaktadir. Bu yoniiyle derste yasantilar tizerinde durulmasinin

dersin amaglarina hizmet eden bir faktor oldugu belirtilebilir.

3. Tema: Giinliikler ve Giinliiklere Verilen Déniitler

Ogrenciler dersin etkili olmasinda bir diger 6énemli faktdr olarak ders sonrasi
giinliikleri gérmiislerdir. Ogrenciler giinliikleri yazarak kendilerini daha iyi

anlatabildikleri; kendi davraniglarini sorguladiklari, farkindalik kazandiklari; alternatif
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yollar gelistirebildikleri ve eyleme gegebildikleri bir teknik olarak islevsel bulduklarini
belirtmiglerdir. Bunun yaninda ders yiiriitiiclisiiniin giinliiklere doniit vermesini
giinliiklerin islevsel olmasinda 6nemli bir faktdr olarak gordiiklerini ifade etmislerdir.
Asagida Ogrencilerin  giinliiklerin islevselligi ile 1ilgili bazi paylasimlarina yer
verilmektedir.
Yeliz: “Giinliik ¢ok islevseldi bence baglangigta onu séyleyebilirim. Ciinkii ben zaten
glinliiglin ¢ok bilyiik etkisi oldugunu diisiiniiyorum hani ben giinliik tutarim zaten. Kendimi
aktardigim zaman hani dedim ya kendimi ¢ok agmiyorum ama giinliik yazarken kendimi
anlatabiliyorum yazarak daha iyi anlatabiliyorum. ... Doniitleriniz olabilir. Ciinkii ben
yaziyordum ve doniitlerinizi keyifle okuyordum. Direk hani gersin doniitlere bakayim falan
diyordum. O doniite gore de bazen kendimi diizenledigim de oldu. Déniitlerin ¢ok etkisi var
ve dedigim gibi yazarken daha rahat hissediyorum ve yazmak daha keyifli oldugu i¢in bana
islevsel geldi” (Gortisme 1, 08.05.2017, 28”).
Aycan: “Ama mesela giinliik yaziyoruz ya, onu da sevmeye basladim. Once agirlik
geliyordu. Sonra hosuma gitmeye basladi. Adim atryordum. Belki baska biri soylese soyle
bir seyler var, adim atmazdim. Ama giinliige yazinca hosuma gitti. Davranislarim pekismeye
basladi. Sonra iste giinliikten doniitler gelince iste farkindaligim ona gore degisiyordu. Surasi
sOyle mi olacak, boylemi olacak diye diisiinliyordum. Yani bu sekilde gitmesi hosuma gitti
(PDOBD 12. Hafta Gézlemi, 02.05.2017, 102”).
Dilek: “Gunliigii yazarken gercekten duygularimi ve disilincelerimi — siizgegten
gecirebildigimi fark ettim. Yani farkli bakis acilart gelistirmeye c¢alistim. Bu boyle olsa nasil
olurdu gibisinden. Farkindalig1 ¢ok artirdigini diisiiniiyorum giinliik yazmanin” (PDOBD 12.
Hafta Gozlemi, 02.05.2017, 1177).
Songiil: “Ben zaten giinliik tutuyordum daha 6ncesinde de ama giinliik dilim degisti yani.
Tamam, Onceden farkindalik i¢in yaziyordum ama bu giinliiklerde farkindaliktan sonra
alternatifler de gelistirmeye basladim. O anlamda giinliik tutma dilim degisti. Daha iyi bir
hale geldi” (PDOBD 12. Hafta Gozlemi, 02.05.2017, 118”).
Fatma: “Benim hemen hemen her hafta burada farkindaligim oldu yani. Zaten giinliigime
aktardim bunlarin hepsini. Ama genel olarak bunlar yaziya gegirdigimde oldu. Hatta bir
ginliigime de yazmistim. Siz de doniit vermistiniz. Giinliik yazmanin etkisi oluyor
farkindalikta. Bu zamana kadar higbir zaman giinliik tutan biri olmadim. Ilkokuldan beri
giinliik 6devlerini sallayip yapan biriyim ben. Ama su anda tuttugum giinliik bana ¢ok
anlamli geldi. Bir de sey oldu giinliigii size gonderirken bos bir kutuya génderiyormusum
gibi, yillar sonra agip bakip ‘Aaaa, boyle yazmisim’ diyecegim gibi. Hani hi¢bir sekilde sey
olmadt: acaba kisa yazdim notum mu diisiik olur. Iste sdyle yazdim boylemi anlasilir gibi
olmadim yani” (PDOBD 12. Hafta Gozlemi, 02.05.2017, 140”).

Giinliikler 6grencilerin farkindaligini artirmak amaciyla tasarlanan 6nemli bir 6z-

bakim stratejisi olmasina ragmen ders yiiriitiiciisiiniin 6grencilerin giinliiklerindeki
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paylasimlarina doniitler vermesiyle siirecte boyut degistirerek amacinin da iizerine
cikmistir. Bu kapsamda giinliikler 6grencilerin farkindaliklarini eyleme doniistiirmelerine
destek olan; ayn1 zamanda derslerde paylasamadiklarini paylasabildikleri terapotik bir
ara¢ haline gelmistir. Bir 6grencinin gilinliigiindeki paylasim bu duruma iyi bir 6rnek
olusturmaktadir: “Not: Derste bu paylasimlarimdan bahsedilmemesini tercih ediyorum

hocam, suan da bile yazarken agliyorum ve insanlarin i¢inde boyle goriinmek istemem,
tesekkiirler” (2. Ders Ogrenci Giinliigii, 23.02.2017).

Ogrenciler ¢ok etkili bulduklar1 giinliik yazmay1 bir 6z-bakim stratejisi olarak
ilerleyen yasamlarinda da kullanabileceklerini belirtmislerdir (PDOBD 12. Hafta
Gozlemi, 02.05.2017, 117”). Sonug olarak giinliikler hem ders siirecinde etkili bir arag
olarak kullanilabilmis hem de 6grencilere ilerde kullanabilecekleri bir 6z-bakim stratejisi

olarak kazandirilabilmistir. Asagida hem 6grenci giinliigiine hem de ders yiiriitiiclisliniin

giinliiklere verdigi doniitlere iliskin bir 6rnek yer almaktadir (Gorsel 4.7).
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Gorsel 4.7. Ogrenci giinliiklerine ve giinliiklere verilen déniitlere iliskin érnekler
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4. Tema: Degerlendirilme ve Not Alma Kaygisinin Olmamast

PDOBD her ne kadar yapisi itibariyle RPD lisans programindaki diger derslerden
farklilagsa da kredisi olan bir ders olarak tasarlandigi i¢in bir degerlendirme sistemi de
olusturulmustur. Ancak degerlendirme sistemindeki her bir 6l¢iit 6grencilerin farkindalik,
bilgi ve becerilerini daha da artirmak {izerine tasarlanmistir. Bu kapsamda 6grencilerin,
ders sonrasi sorumluluklarin gergeklestirilmesi, ders i¢indeki etkinliklere katilim, derse
devam ve kendini degerlendirme seklinde dort farkli olgiit araciligl ile not almalart
planlanmis ve bu sistem ilk derste 6grencilere agiklanmistir. Ancak ilk derste ve ilerleyen
derslerde yiiksek not almanin ilk ve oOncelikli bir amag¢ olmamas1 gerektigi, dersin
farkindaliklarin1 artirnp kendilerini  gelistirmeleri i¢in tasarlandigr vurgulanmistir
(PDOBD 1. Hafta Gézlemi, 14.02.2017, 79”). Buna paralel olarak baz1 6grenciler ders
siirecinde degerlendirme ve not kaygisi yasamadiklarini belirtmislerdir. Bu bulgu igin

asagidaki paylasimlar 6rnek verilebilir:

Yeliz: “Diger derslerde illaki not kaygisiyla yaptigimiz seyler oluyor... ama ben hi¢ not diye
distinmedim. Gergekten bazen konugsmadigim zamanlar da oldu ya da kendime giinliikte
disiik notlar verdigim zamanlar da oldu ama gercekten notu hi¢ 6nemsemedim. Diger
derslerde 6nemsiyorum ¢iinkii ortalama diye bir derdimiz var. Onemsiyorum ve ona gére
davraniyorum. Bu derste mesela sizden de kaynakli olabilir bu. Hi¢ not seyine girmedim.
Hani burada diisiik bir not alsam bile yani ¢ok 6nemsemem herhalde. Not kaygist yasamadim
bu derste... Onceligim daha ¢ok gercekten 6z-bakimdir” (Goriisme 1, 08.05.2017, 39”).
Fatma: “Hani higbir sekilde sey olmad1: acaba kisa yazdim notum mu diisiik olur. Iste sdyle
yazdim bdylemi anlagilir gibi olmadim yani. ... Degerlendirilme ve yargilanma kaygisi
yasamadim. Bu da {iniversite hayatim boyunca tek bdle olan 6devdi galiba (PDOBD 12.
Hafta Gozlemi, 02.05.2017, 140”).

Ogrencilerin 6z-bakimlari ile ilgili sorumluluklarmi almalar1 ve 6z-denetimlerini
gelistirmeleri i¢in dersin degerlendirme sistemi Ozel olarak tasarlanmis ve ders
yiiriitiiciisii tarafindan bu konu ile ilgili bilingli bir tutum izlenmistir. Ogrencilerin dersle

ilgili degerlendirmeleri incelendiginde bu amaca ulasildig1 goriilmektedir.

4.3.2. PDOBD’ne katilan 6@rencilere gore dersin islemeyen yanlari

Ogrencilere gore dersin etkili olmasii saglayan pek cok ozelligi yaninda
islemeyen bazi dzellikleri de bulunmaktadir. Ogrencilerin dersin islemeyen 6zelliklerine
iliskin goriislerine gére “Diiz Anlatim Ogretim Yontemine Yaklastiran Araglarin
Kullanilmas1” temasi ortaya ¢ikmustir. Asagida dersin islemeyen yanlarina iliskin ortaya
cikan bu tek temaya iligkin agiklamalar yer almaktadir.

176



Tema: Diiz Anlatim Ogretim Yintemine Yaklagtiran Araclarin Kullanilmast

Ogrenciler, dersin 8. haftasinda PowerPoint sunular1 aracilig1 ile ders islenmesini
ve 11. haftasinda zaman yonetimi konusunda bir {niversite tarafindan hazirlanan
videonun kullanilmasini islevsel bulmadiklarmi belirtmislerdir. PDOBD biiyiik oranda
Ogrencilerin  aktif/etkin katilmini saglayacak nitelikte tasarlanmasina ragmen
profesyonel 6z-bakim ile ilgili dersler, 6grenciler aktif olarak psikolojik danigsma
yuriitmedikleri igin diger haftalardan daha fazla teorik bilgi igermis ve ders
yuritiictisiiniin diger derslere gore biraz daha aktif olmasini gerektiren dersler olarak
tasarlanmistir. Bu derslerde dersin etkililigini artirmak amaciyla gérsel malzeme olarak
PowerPoint sunular1 hazirlanmigtir. Ancak onceki haftalarda &grenciler etkinlikler
sayesinde derse aktif olarak katilabildikleri i¢in bu derslerde sunularla karsilasinca diiz
anlatim yonteminin kullanildig bir ders formatina doniildiiglinii diisiiniip hayal kiriklig
yasamisladir. Bu nedenle PowerPoint sunular1 yardimiyla bu dersi islemeyi islevsel
bulmamiglardir. Buna benzer olarak Ogrencilerden birkagi yasamda denge haftasinda
kullanilan zaman y6netimi konusunda bir {iniversite tarafindan hazirlanan videoyu yine
dersin diiz anlatima yaklastigi gerekcesiyle islevsel bulmadiklarini belirtmislerdir.
Ogrencilerin dersin islemeyen yanlari olarak ifade ettikleri bu iki aracin kullanimi

konusundaki paylasimlarindan bazi 6rnekler asagida yer almaktadir.

Fatma: “Isleyen bircok yonii vardi ama ben islemeyen bir yanini sdyleyecegim. Hocam bir
ara bir slayt vardi ya, profesyonel 6z-bakim slayti miydi o, islemeyen bir seydi yani”
(PDOBD 12. Hafta Gézlemi, 02.05.2017, 152”).

Sena: “...Evet. Ciinkil siz kagit {izerinden getirdiginizde kendi yasantilarimiz iizerinden
konusuyorduk. Ama slayt {izerinden konustugumuzda konusuluyor ve kapaniyor seklinde
oldu. En azindan ben dyle gordiim (PDOBD 12. Hafta Gozlemi, 02.05.2017, 170”).

Yeliz: “...o slaytlar1 gériince ben direk otomatik ders moduna giriyorum... Slayt igin igine
girince irrite oluyorum (Goriisme 1, 08.05.2017, 417).

Zeynep: “Hocam o video da bir seyler anlatiliyordu ya ben artik bir seyler anlatilmasini

sevmiyorum. Ondan irrite oldum (PDOBD 12. Hafta Gozlemi, 02.05.2017, 163”).

Paylasimlarindan anlasilacagi {izere Ogrencilerin dersin islemeyen yanlarina
iliskin goriislerinin ortak noktass PDOBD’nin genel formatindan farkli olarak
ogrencilerin aktif katilimini azaltan ve diiz anlatim yontemini animsatan araglarin derste

kullanilmasidir. Sonug olarak islemeyen birka¢ 6zelligine ragmen ders biiylik oranda
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dgrenciler tarafindan islevsel bulunmustur. Ogrencilerin dersle ilgili degerlendirmeleri

dersin tasarlanma amaci ve yontemi ile birebir uyumlu goriilmektedir.

4.4. PDOBD’ne Katilan Ogrencilerin Oz-bakim Davramslarindaki Gelisim

PDOBD’ne katilan dgrencilerin 6z-bakim davranislarindaki gelisim ile ilgili

bulgular agirlikli olarak 6grencilerin ders sonrasi glinliiklerinden olmak iizere ¢ok farkl

kaynaklardan gelen veriler analiz edilerek elde edilmistir. Calisma kapsaminda

gergeklestirilen tiimevarimsal analizler sonucunda ¢ogunlukla arastirma sorulariyla

paralel kategoriler olusmustur. Analizler sirasinda arastirma sorularinda olmayan ancak

yiirlitiilen dersin amaglari ile paralel olan bazi1 kategoriler de ortaya ¢ikmistir. Tiim bu

kategoriler kapsaminda da c¢esitli tema ve alt temalara ulagilmistir. Bunlar Sekil 4.2°de

goriilmektedir. Alt temalar, sayilarinin fazlaligi nedeniyle sekilde gosterilememistir.

Biligsel-duygusal
oz-hakim
kapsaminda
farkindalik

Bligisel-duygusal
oz-bakim
davramglanndaki
geligim

Biligsel-duygusal

az-bakim
kapsaminda
evleme gecme

Manevi oz-bakim
icin yeterince
cabalamadigini
fark eime

Manevi dz-bakim
davramglanindaki
geligim

Manevi oz-bakim
kapsaminda
yagami
anlamlandiran
adimlar atma

Fiziksel Gz-bakimi
igin yeterince
cabalamadigini
fark etme

Fiziksel dz-bakim Fiziksel Gz-bakim

ile ilgili harekete J
gecme yoniinde ; dawram;lqn ndaki
Kararlar alma / geligim

Fiziksel 6z-bakim /

ile ilgili eyleme
gegme

‘Yakin iligkilerinde
sergiledigi iglevsel
olmayan
davramiglannin
farkina varma

‘Yakin iligkilerini
islevsel hale
gefirmek icin

harekete gecme
yontnde karariar
alma

/ Yakin ilikilerinde '\

ortaya koydugu
davraniglan
iglevsel hale
getirmek icin

N\ adimlar atma /

iligkisel 6z-bakim
davramglarindaki
geligim

Profesyonel fz-
bakim agisindan
iglevsel olmayan
davramiglannin

Bz-Bakim Profesyonel 6z- farkina varma
- bakim
Dav r?;n ?la_nnd aki davramglanndaki
eligim gelisim Profesyonel dz-

bakim

kapsaminda
atilacak adimlarla
ilgili bilinglenme

Oz-bakim
davramglanndaki
geligimle birlikte
iyilik halinin artmasi

Akademik ve
mesleki yagami
dnceliklendirip dz-
bakimin ihmal
ettigini fark etme

‘Yagam alanlan
icinde 6z-bakimin
yeri ve Sneminin
farkina varma

Yagam alanlan
arasinda denge

saflama
davramglanndaki Zaman etkili
geligim yonetmedigi icin
denge sajlamakta
giiglik yagadigim
fark etme

Denge zaglamak
igin zamam etkili
yonetme
konusunda adim
alma

Sekil 4.2. Oz-bakim davramslarindaki gelisim
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Calismada 0z-bakim davranislarindaki gelisimle ilgili olusturulan her bir
kategoride 6z-bakiminin ¢ok boyutlu yapisi ve aragtirma sorulari dikkate alinmistir. Bu
kategoriler kapsaminda ¢esitli temalar ve alt temalara ulasilmistir. Bu tema ve alt temalar
genellikle farkindalik ve eyleme gegme seklinde iki boyut etrafinda sekillenmistir. Bu
durum PDOBD’nin amaglar1 ile paraleldir. Ciinkii PDOBD’nin her bir haftasinda
ogrencilerin, 6z-bakim davranislar1 kapsaminda farkindalik, bilgi ve becerilerini artirmak
amaglanmistir. Calismanin bu béliimiinde de PDOBD’ne katilan dgrencilerin 6z-bakim
davraniglarindaki gelisimi incelemek amacglanmistir. Bu kapsamda arastirmaci tarafindan
veriler analiz edilirken her ne kadar tiimevarimsal bir bakis agis1 izlense de bu bakis
acisini, Ogrencilerin 6z-bakim davraniglar kapsaminda farkindalik, bilgi ve beceri
diizeylerinde nasil bir gelisim oldugunu ve bu kazanimlarii ne kadar eyleme
gecirebildiklerini anlama seklinde bir arayis yonlendirmistir.

Calismanin daha dnceki tiim bdliimlerinde ayrintisiyla agiklandigi gibi psikolojik
danigmanlar i¢in ortaya konulan 6z-bakim dnerileri ¢ok boyutlu bir yapiya isaret etmesine
ragmen her bir boyut birbiriyle yakindan iligkilidir. Bir baska deyisle 6z-bakim
boyutlarin1 birbirlerinden kesin smirlarla ayirmak miimkiin degildir. Bu nedenle
bulgularda ortaya ¢ikan kategoriler de birbirleriyle yakindan iliskilidir. Dolayisiyla bazen
bir kategori ya da temadaki bulgu diger bir kategori ya da temayr da
ilgilendirebilmektedir. Bu nedenle bulgular, 6z-bakimin biitiinciil yapis1 disiiniilerek
degerlendirildiginde daha anlasilir olabilecektir. Bulgularin raporlastirilmasinda biiyiik
oranda PDOBD’nin hafta siralaniglar1 dikkate alinmistir. Asagida ¢alismada ortaya cikan

bulgular, kategoriler ve temalar altinda agiklanmaktadir.

4.4.1. Bilissel-duygusal 6z-bakim davramslarindaki gelisim

Biligsel-duygusal 6z-bakim; bireyin duygu, diisiince, davraniglarinin farkinda
olmasini, onlarla ilgilenmesini ve onlar1 yonetmesini saglayacak stratejiler igermektedir.
Diger tiim 6z-bakim boyutlarinda da bireyin farkli baglamlarda da olsa diisiince ve
davraniglarini islevsel olup olmamasi acisindan degerlendirmesi ve gerekiyorsa islevsel
olanlariyla degistirmesi iizerinde duruldugu igin bu 6z-bakim boyutu digerlerine temel
olusturmustur. Bu nedenle PDOBD igerisinde ders saati baglaminda en ¢ok zaman ayrilan
6z-bakim boyutu bilissel-duygusal 6z-bakim olmustur. Derslerde bilissel-duygusal 6z-
bakim kapsaminda 6grencilerden giin igerisinde ic¢sel yasantilariyla yani diisiince ve

duygulariyla ne kadar ilgilendiklerini ve yasadiklar1 anin ne kadar farkinda olduklarini
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sorgulamalari; olumlu veya saglikli duygular yasama agisindan diisiince ve
davraniglarinin ne kadar islevsel oldugunu degerlendirmeleri ve islevsel olmayanlarin
yerine ¢esitli islevsel bilissel-duygusal 6z-bakim stratejileri kesfedip bunlar1 hayata
gecirmeye baglamalari, dolayisiyla igsel yasantilariyla ilgilenme konusunda daha islevsel
adimlar atabilmeleri beklenmistir. Dolayisiyla 6grencilerin biligsel-duygusal 6z-bakim
davramslarindaki gelisim, “Bilissel-Duygusal Oz-Bakim Kapsaminda Farkindalik” ve
“Bilissel-Duygusal Oz-Bakim Kapsaminda Eyleme Geg¢me” seklinde iki ana tema
cergevesinde gerceklesmistir. Bu temalar da kendi i¢lerinde alt temalara ayrilmaktadir.
Tiim bu tema ve alt temalar asagida Sekil 4.3’te gosterilmekte ve bunlart olusturan

bulgular 6grencilerin dogrudan paylasimlarindan 6rneklerle agiklanmaktadir.

Bligisel-duygusal
oz-balkim
_//da\nan iglanndala
/"' geligim
// /
BI|I$§ZEE n:luglrr%usal Biligsel-duygusal
kapzammda oz
farklndailk kapsaminda
| eyleme gegme
| O
Ani, bilingli bir |
farlandalikda dtljzagr'ﬁglljrlie | -
yasarnadlglm fark konusunda kendi &, bilingli
kendini Stresle bag etme farkindalikla
El'lgE!”Edlgll'H fark konusunda iglevsel yagama konusunda
iglevsel olmayan striaejiler uygulama adimlar atma
digince yapizin Duygularinin ve
kesfetme  Stresle bagetme  alinda yatan igsel yasantlarla
konusunda daha nedenlerin farkina iigilenme
islevsel adimlara varma keonusunda admlar
ihtiyac oldugunu atma

etme
Sekil 4.3. Ogrencilerin bilissel-duygusal 6z-bakim davranislarindaki gelisim kapsaminda elde edilen

bulgular

1. Tema: Bilissel-Duygusal Oz-Bakim Kapsaminda Farkindalk

Aragtirma bulgularma gére PDOBD ne katilan 6grencilerin dersle birlikte giinliik
yasamda deneyimledikleri duygu, diislince ve davranislarinin islevsellikleri ile simdi ve
burada an1 yasama diizeylerini sorguladiklari ve buna paralel olarak ¢ok cesitli
farkindaliklar edindikleri goriilmiistiir. Bunlar “Ani, Bilingli Bir Farkindalikla
Yasamadigim Fark Etme”, “Islevsel Olmayan Diisiince Yapisim1 Kesfetme”, “Stresle Bas
Etme Konusunda Daha Islevsel Adimlara htiyact Oldugunu Fark Etme”, “Duygularinin
ve Altinda Yatan Nedenlerin Farkina Varma” ve “Hayatin1 Diizenleme Konusunda Kendi

Kendini Engelledigini Fark Etme” seklinde bes alt temaya ayrilmaktadir.
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1.1. Am, Bilingli Bir Farkindalikla Yasamadigini Fark Etme

Ogrencilerin biiyiik bir ¢ogunlugu, daha ilk derslerden itibaren etkinlikler
sayesinde giinliik yasamlarinda ne diizeyde simdi ve burada anin farkinda olarak
yasayabildigini sorgulamistir. Bu kapsamda biiylik bir ¢ogunlugu ya gecmisi ya da
gelecegi diislinerek simdiki anda yagamadigini fark etmistir. Asagida bu bulgu ile ilgili
baz1 6rnekler yer almaktadir:

Dilek: “...bu okumada kendimle ilgili olarak ge¢mise ¢ok fazla takili kaldigimi fark ettim.
Geemise takili kalmamin an1 yasamama engel olusturdugunu diisiiniiyorum. Bu konuda
{istiinde galismam gerektigini diisiiniiyorum” (1. Ders Ogrenci Giinliigii, 15.02.2017).

Yeliz: “Ben kendimde bildigim bir seyi ¢ok yogun yasadigimu fark ettim. Olay karsisinda
beynimde o olayr dondiiriip dondiiriip duruyorum. ‘Keske soyle soyleseydim’ gibi yani
olayin yarim kalmis olmas1 benim i¢in biiyiik bir stres kaynagi. Ciinkii beynim o olayin yarim
kalmasina asla izin vermiyor. ... Diizeltemeyecegim bir seye odaklandigim icin de su ana
odaklanmam zorlastyor. Test ¢ozemiyorum, dalginlagtyorum vs. derste konustuklarimizin
iizerine bu diisiinceleri fark ettim” (3. Ders Ogrenci Giinliigii, 03.03.2017).

Leyla: “Onun disinda ben de simdi ve buraday1 az yagayanlardan biriyim. En son ne zaman
yasadim diye derste bunu diisiindiim. En son kiigiik kuzenimle puzzle yaparken yasamistim.
Kitap okurken falan o ami yasayabiliyorum. Onun haricinde hep ya geg¢miste ya insan
iliskilerinde ge¢miste; kaygilarda da gelecekle ilgili kaygilarim ya da pigsmanliklarim oluyor”
(PDOBD 5. Hafta Gozlemi, 14.03.2017, 1507).

Aycan: “Benim i¢gin mesela yapmak i¢in kendimi zorladigim, aklimda tuttugum seylerden
birisi otomatik pilot. Hayat1 ¢ok fazla otomatik pilotta yastyormusum onu fark ettim. Zevk
aldigim durumlarda bile otomatik pilotta oldugumu, o anin tadini ¢ikaramadigimi anladim”

(PDOBD 12. Hafta Gézlemi, 02.05.2017, 100”).

Paylagimlarda goriildiigi gibi 6grenciler simdi ve burada ani yasama konusunda
yetersiz olduklarini ve bunun sonucunda da kaygi ve pismanlik gibi olumsuz duygular
yasadiklarinm fark etmislerdir. Bu bulgu dersle birlikte 6grencilerin bilissel-duygusal 6z-
bakim kapsaminda 6z-farkindaliklarini artirmaya basladiklarinin 6nemli bir gostergesi

olarak degerlendirilmektedir.

1.2. Islevsel Olmayan Diisiince Yapisint Kesfetme

Ogrenciler dersle birlikte giinliik yasamlarinda siklikla ortaya koyduklari bazi
islevsel olmayan diisiince yapilarinin farkina vardiklarini belirtmislerdir. Bu diisiince
yapilarinin 6grencilerin ¢ogunlukla zorlayict ya da stresli durumlar karsisinda ortaya
koyduklar1 ancak onlarin bu durumlarla bas etmelerini saglamayan; aksine var olan

durumun ortaya ¢ikaracagi olumsuz etkiyi daha da artiran diisiinme bi¢imleri oldugu
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dikkati ¢ekmistir. Dahas1 bunlarin 6grencilerin genel bakis agilarini igeren ve ¢ogunlukla
onlarin yasamini zora sokan bilissel yapilariyla ilgili oldugu goriilmiistiir. Ogrencilerin

bu farkindaliklarina iliskin 6rnekler soyledir:

Derya: “Bunun yaninda kendimi yonetme, kendime gercek¢i olmak konusunda biraz zorluk
yastyorum sanirim. Kendim i¢in iyiyi ya da i¢inde var oldugum durumu objektif olarak
degerlendirememekten bahsediyorum. Daha ¢ok kendi aleyhimde sonuglara varryorum.
Kendime bazen haksizlik ettigim i¢in iiziildiigiimii de fark ettim” (2. Ders Ogrenci Giinliigii,
25.02.2017)... “Forma yazdigim olaylara bakinca da kendime haksizlik ettigimi gordiim.
‘Hep neden en kotiisiinii hak edesin’ dedim kendime, sen de diger insanlar gibi en iyisini hak
etmelisin dedim. Ayni1 zamanda her zaman her yerde kendim i¢in ve karsimdaki i¢in dogru
tepkiler vermenin ne kadar gergekgi oldugunu diisiindiim... Degistirmem gereken seyin once
diisiincelerim oldugunun farkina vardim” (3. Ders Ogrenci Giinliigii, 05.03.2017).

Leyla: “Bu hafta fark ettigim bir bagka sey ise diisiince isleme 6zellikleri olarak genelde
yasadigim olaylar1 biiyiitme, genelleme ve etiketleme egilimim daha fazlaymis diyebilirim.
Umarim bunlar1 azaltabilirim. Etiketlemeyi en ¢ok kendime karst yapiyorum (4. Ders
Ogrenci Giinliigii, 12.03.2017).

Eda: “Yani bu haftaki sorumlulugum benim giindelik hayatta yapmak i¢in ¢abaladiklarimin
kagit tizerine dokiilmiis haliydi. Bunlar1 kagida dokerek bakmanin bana en biiyiik katkisi en
stk yaptigim diislince hatalarinin etiketleme ve asir1 genelleme olduguna yonelik
farkindaligim oldu. Biligsel ¢arpitma yaptigimi bilsem de bunun ne oldugu lizerine hig
distinmemistim ve kagitta yazdik¢a hep bu ikisini yazdigimi goérdiim. Simdiki hedefim de
neden bu ikisini yapmaya diger hatalar1 yapmaktan daha yatkin oldugumu kesfetmek oldu

boylece” (4. Ders Ogrenci Giinliigii, 12.03.2017).

Ornek paylasimlarda da goriildiigii gibi o6grencilerden bazilart kendilerini
degerlendirirken cogunlukla gercekte oldugundan daha olumsuz ve acimasiz olduklarini
fark etmislerdir. Bunun yaninda diger baz1 6grenciler ise miikemmeliyetci 6zellikleri ve
bunlarin yasamlarima olan olumsuz etkisinin farkina varmislardir. Bu bulgular
PDOBD’nin 6grencilerin islevsel olmayan diisiince yapilari ile ilgili 6z-farkindaliklarini

artirmalarina katki sagladigini gostermektedir.

1.3. Stresle Bas Etme Konusunda Daha Islevsel Adimlara Ihtiyact Oldugunu
Fark Etme

Ogrencilerin ¢ogunlugu dersle birlikte ozellikle akademik yasamlarindaki
sorumluluklar ve sosyal iliskilerinde karsilastiklar1 sorunlar nedeniyle yasadiklari stres
karsisinda attiklar1 adimlarin, islevsel olmayan diisiince yapilarini kesfetme alt temasinda

oldugu gibi ne o stres faktoriinii ortadan kaldirmaya yarayacak ne de yarattigi olumsuz
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etkiyi azaltacak adimlar oldugunu fark etmislerdir. Buna bagli olarak da stresle bas etme
konusunda ortaya koyduklarindan daha islevsel adimlara ihtiyaglari oldugunun farkina
varmislardir. Ogrencilerin bu alt tema ile ilgili paylasimlarindan bazi érnekler asagida yer

almaktadir.

Yeliz: “Saglikli beslenmek, uykuyu tam almak, stres tepkilerinin farkinda olmak gibi orada
bahsedilen bir¢ok seyi yapiyorum ama stres s6z konusu olunca stresli oldugumu tam
anlayamiyorum sanirim. Ozellikle bu sene dershane ve okulu birlikte yiiriitmek benim icim
oldukga gii¢ oluyor. Genel olarak stresliyim fakat zaman zaman bu ¢ok yogun bir hal altyor.
Higbir sey yapamaz hale geliyorum. Stresle basa ¢ikma becerilerini kazanmam gerekiyor
diye diisiiniiyorum” (2. Ders Ogrenci Giinliigii, 24.02.2017).

Fatih: “Bu durumlarda siklikla sigara igme molasi kadar ara verip ders ¢alismaya tekrar
devam etmek yoniinde davraniglar sergiliyordum. Bunun ise yaramadigini goriiyordum ama
tam degil, sizin dersiniz sayesinde daha net gordiim ve ise yaramadigini da daha iyi fark
ettim” (3. Ders Ogrenci Giinliigii, 02.03.2017).

Dilek: “Ben de sorunlarimla islevsel bir sekilde bas edemedigimi fark ettim” (PDOBD 3.
Hafta Gozlemi, 28.02.2017, 159”).

Aycan: “Ben de sunu fark ettim. Genelde ben bir stres ya da istemedigim bir olayla
kargilagtigimda genellikle bastirtyorum ve bastiramadigim durumlarda yaptigim seyleri
diisiindiim. islevsel mi degil mi? Onlar1 bir gozden gecirdim. Yine karsilastigim zaman
islevsel olan daha farkli yollar denemem gerektigini neler oldugunu falan diisiindiim. Onun

farkina vardim” (PDOBD 3. Hafta Gozlemi, 28.02.2017, 163”).
Paylagimlarda goriildiigii gibi baz1 6grenciler stresli durumlarda ortaya koyduklar:
genel davranig Oriintiilerinin islevselligini sorgulamislar ve bunlarin yerine alternatif
yollar bulmalar1 gerektiklerini fark etmislerdir. Bu farkindaliklarinin 6grenciler i¢in ayni

zamanda eyleme ge¢cmeleri yoniinde bir motivasyon kaynagi da oldugu anlagilmaktadir.

1.4. Duygularinin ve Altinda Yatan Nedenlerin Farkina Varma

PDOBD’ne katilan &grencilerin  bilissel-duygusal 6z-bakimlar1 kapsaminda
kazandiklar1 bir diger 6nemli farkindaligin, son zamanlarda deneyimledikleri duygular ve
bunlarin kaynaginda yer alan faktorler ile ilgili oldugu goriilmistiir. Bu kapsamda
ogrenciler dersle birlikte 6zellikle son zamanlarda bastirmaya calistiklar: veya gérmezden
geldikleri tiziinti ve mutsuzluk gibi olumsuz duygularin1 fark etmeye baslamislardir.
Bunun yaninda bu duygularina neden olan faktorleri de sorgulamaya baglamiglardir. Bu
baglamda yalnizca diisiincelerin degil davranislarin da duygular1 yonlendirme konusunda
onemli etkilerinin oldugunu fark etmislerdir. Ogrencilerin paylasimlar ile ilgili asagidaki

ornekler verilebilir.
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Kader: “Bu hafta bu formu doldururken gergekten hem mutlu oldum hem de tiziildiim.
Kendimle ilgili dile getirmekten korktugum duygularimi ve diisiincelerimi fark ettim. Ama
galiba en cok da iiziintiilii yanim agir geldi” (3. Ders Ogrenci Giinliigii, 05.03.2017).
Yeliz: ... ben sunun farkinda degildim. Hani kafam ¢ok dolu, bir mutsuzluk hali var
gercekten boyle depresyona girme egilimi boyle belirtilerini de bildigim i¢in bdyle ona
yoneliyordum biraz béyle hani ve neden oldugunu da béyle tam olarak anlayamiyordum hani
mutsuzum ama neden? ... Bir sey var ama yok yani. Onun farkindaligini anladim yani
mutsuzum c¢ilinkii kafam siirekli dolu ve yaptigim etkinligin seyini alamiyorum verimini
alamryorum (Gortisme 1, 05.03.2017, 87).
Sanem: “Bir olumsuzlukla karsilastigimda ilk basta yok saydigimi fark ettim. Ama tekrar o
amag ortaya ciktiginda o duygular giin yiiziine ¢ikiyor ve bu sefer daha agir bir sekilde
cikiyor. Diisiincelerimin de aslinda duygumu daha ¢ok kériikledigini fark ettim” (PDOBD 3.
Hafta Gozlemi, 28.02.2017, 1207).
Bengi: “Bende mesela diisiincelerin duygular iizerinde etkili oldugunun farkindaydim ama
davranisin bu kadar etkili olabileceginin farkinda degildim. ... Davranigin da diisiince kadar
etkili olabilecegini fark ettim. Diislinceyi zaten kendi yasamumda da tecriibe etmistim.
Davranisin ok iistiine diisiinmiiyordum ama burada onu gérdiim (PDOBD 3. Hafta Gozlemi,
28.02.2017, 68”).

Paylagimlardan biligsel-duygusal 6z-bakimin temel stratejisi olan duygu, diisiince

ve davraniglari ile bunlarin arasindaki iliskinin farkinda olma konusunda 6grencilerin

onemli bir asama kaydettigi anlagilmaktadir.

1.5. Haya#ini Diizenleme Konusunda Kendi Kendini Engelledigini Fark Etme

Derse katilan 6grenciler yasamlarinda yolunda gitmeyen seyleri diizenleme
konusunda onlerine ¢ikan engelleri de diisiinmiislerdir. Bu anlamda bazilar1 sorunlarinin
istesinden gelebilmeleri i¢in gereken adimlar1 atmay1 kendi kendilerinin engelledigini
fark etmistir. Ogrencilerin bilissel-duygusal 6z-bakim kapsaminda kazandiklar1 bu son
0z-farkindaliga iliskin 6rnek paylagimlar soyledir:

Fatma: “Hani diisiindiiglim baz1 seyleri davranisa doniistiiremiyorum. Genel olarak hayatim
boyle. Mesela bir sey diislinliyorsam onu gideyim direk yapayim olmuyor. Bu kendim i¢in
de bdyle bir baskasi i¢in de boyle... Aslinda kendi kendimi kisir dongiiye sokuyor gibi
hissediyorum” (PDOBD 3. Hafta Gézlemi, 28.02.2017,116”).

Leyla: “...yasadigim problemlerde en bilyiik engelin kendim oldugunu fark ettim. Zaten
farkindaydim daha ¢ok fark ettim” (PDOBD 3. Hafta Gozlemi, 28.02.2017, 159”).

Sonug olarak PDOBD’ne katilan grencilerin duygu, diisiince ve davranislari ile
ilgili hem ders i¢i etkinliklerde hem ders sonras1 sorumluluklarini gergeklestirirken gesitli

farkindaliklar kazandiklar1 anlasilmaktadir. Bu bulgular derse katilan 6grencilerin biiyiik

184



bir ¢ogunlugunun biligsel-duygusal 6z-bakim stratejileri ile ulagilmak istenen ilk ve en
onemli amaclardan birisi olan 6z-farkindaligi kazanmaya bagladiklarinin 6nemli birer
gostergeleridir. Bu farkindaliklarina paralel olarak 6grenciler bilissel-duygusal 6z-bakim
kapsaminda ¢esitli stratejilerle eyleme ge¢mislerdir. Bunlar bir sonraki ana tema olan
“Biligsel-Duygusal Oz-Bakim Kapsaminda Eyleme Gegme” bashg altinda

agiklanmaktadir.

2. Tema: Bilissel-Duygusal Oz-Bakim Kapsaminda Eyleme Gecme

PDOBD’nin amaci dgrencilerin farkindaliklarini artirmalarinin yaninda kendileri
icin iglevsel ¢esitli 6z-bakim stratejilerini kesfetmelerine ve bunlar1 hayata gecirmelerine
destek olmaktir. Bu kapsamda derse katilan 6grenciler duygu, diisiince ve davranislari ile
ilgili farkindaliklarina paralel olarak cesitli biligsel-duygusal 6z-bakim stratejilerini
hayata gegirmislerdir. Bu kapsamda “Stresle Bas Etme Konusunda Islevsel Stratejiler
Uygulama”, “Igsel Yasantilarla Ilgilenme Konusunda Adimlar Atma” ve “Ani, Bilingli
Farkindalikla Yasama Konusunda Adimlar Atma” seklinde ii¢ alt tema altinda

toplanmaktadir. Bu alt temalar asagida agiklanmaktadir.

2.1. Stresle Bas Etme Konusunda Islevsel Stratejiler Uygulama

Ogrenciler PDOBD’ni almaya basladiktan sonra, stres faktdrleri karsisinda
attiklar1 adimlarin islevsel olmadigini; hatta bu adimlarin stres faktorlerinin etkisiyle
yasadiklar1 olumsuz duygu durumunu daha da kétiilestirdigini fark etmelerinin ardindan
hem derslerde gordiikleri hem de kendilerinin kesfettikleri ¢esitli alternatif adimlar
hayata gecirmek ic¢in ¢abalamaya baslamiglardir. Bu ¢abalar bazen sadece islevsel ve
akilc1 olmayan diisiincelerini degistirme seklinde diisiince diizeyinde olabildigi gibi
cogunlukla davranis denemeleri yapma seklinde olmustur. Bu kapsamda Ogrenciler
biligsel-duygusal 6z-bakim kapsaminda islevsel ve akilct olmayan diisiincelerine savas
acma, resim ¢izme, aglama, temiz havada yiiriiylis yapma, evcil hayvanla ilgilenme,
yalniz kalma, mizah, miizik dinleme, miizik aleti calma, kilden heykel yapma, farkindalik
egzersizi yapma, fiziksel egzersiz yapma, meslek alaniyla ilgili olmayan kitap okuma,
seyahate ¢ikma, sorumluluklar1 azaltma gibi farkli stratejileri denediklerini
belirtmislerdir. Asagida 6grencilerin biligsel-duygusal 6z-bakim stratejileri baglaminda

ortaya koyduklar1 eylemlere iliskin 6rnekler yer almaktadir.
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Dilek: “C6ziim yolu bulmak istiyorum igin i¢inden ¢ikamiyorum. Béyle bu ara asir1 tiziildiim
bu konu iizerinde farkli olarak miizik dinlemiyordum pek fazla ama bu hafta biraz derste
dinledigimiz miiziklerden dinledim. Hatta oda arkadagimda dinledi benimle. Ben piyano
sesiyle rahatladigimi fark ettim. Sanki her bir ses sakinlesmem, rahatlamam igin
cabaliyormus gibi. Miizigi genelde giiriiltii kaynag1 olarak goriirdiim basimi agritirdi ama
piyano sesinin dyle olmadigini fark ettim (3. Ders Ogrenci Giinliigii, 04.03.2017).

Songiil: “Benim i¢inde bu hafta mizahi kullanmak iyi bir deneyim oldu. ... Bu hafta benim
icin stresli bir haftaydi... Yanimda biriyle bir yere gidiyordum, giderken o durumun komik
yanlarina odaklanmaya calistim. Gergekten sey uyandirdi bende: bunlar gelip gecici seyler.
Daha sakinlesmemi sagladi. Obiir halimle bdyle zaten ciddiyim ama iyice ciddi bir hale, yani
o kadar biiyiik degilse bile sorunu géziimde daha biiyiik bir hale getiriyorum” (PDOBD 6.
Hafta G6zlemi, 21.03.2017, 32”). “...boyle zamanlarda inamlmaz kendime yiikleniyordum.
Hatta boyle zamanlarda degil, en ufak bir seyde bile, sunu yere bile diigiirsem kendimi
suglayici i¢ seslerim oluyordu. Bunu uzun zamandir, bugiin de hatta buraya gelirken benzer
bir sey yasamistim, kendimi daha kolay atlatabildigimi gordiim. insanlik hali olabilecegini,
suglayict sesler gene geliyor ama c¢ok cabuk susturabilecegimi ya da kendimi kendime
savunabildigimi, sefkatli yaklasabildigimi fark ettim. Bu benim i¢in ¢ok 6nemli bir seydi
gergekten” (PDOBD 12. Hafta Gézlemi, 21.03.2017, 1327).

Eda: “Diisiinmekten uyuyamadigim ve gerilimden kalp ritmimin de yiikseldigi bir gece
aklima dersteki nefes egzersizleri geldi ve denemeye karar verdim. Nefes aligverisime
odaklanarak diisiincelerin aklimdan akip gitmesine izin verdim ve ise yaradi. Kalp ritmim
diistii zihnim sakinlesti ve uykuya daldim. ... Bebekligimden beri uykuya ¢ok zor dalarim ve
hayatimi zorlastiran bu durum {iizerinde ila¢ almak/sakinlestirici bitki ¢ay1 igmek disinda ilk
defa ise yarayan bir sey yapabildigim i¢in ¢ok giiclii hissettim. Bu haftaki 6z-bakim
girisimlerimin zirvesi buydu ” (5. Ders Ogrenci Giinliigii, 19.03.2017).

Orneklerde de goriildiigii gibi 6grenciler ¢ok gesitli bilissel-duygusal 6z-bakim

stratejilerini hayata gecirmislerdir. Ogrenciler bu stratejileri eyleme gegirdiklerinde hem

var olan olumsuz durumla daha etkili bas etmeye hem de yasadiklari olumsuz duygu

durumundan uzaklagmaya baslamislardir.

2.2. I¢sel Yasantilarla Ilgilenme Konusunda Adimlar Atma

Biligsel-duygusal 6z-bakim stratejilerinin temelinde, bireyin hem i¢sel yasantilar

yani duygu ve disiinceleri konusunda farkindaligini artiracak hem de onlarla

ilgilenmesini saglayacak cesitli etkinliklerin bilin¢li olarak uygulamasi yer almaktadir.

Bu stratejiler yalnizca stresli durumlarda degil giinliik rutin igerisinde zaman ayrilarak

yapilan etkinliklerdir. Ogrenciler dersle birlikte igsel yasantilariyla ilgilenme konusunda

hem 6nceden severek yaptiklar1 ancak son zamanlarda yapma sikligini azalttiklarini hem
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de derslerde gordiikleri ya da dersler sayesinde kesfettikleri bazi biligsel-duygusal 6z-
bakim stratejilerini uygulamaya ve duygu durumlarn {izerindeki sonuglarini
gozlemlemeye baslamislardir. Bu kapsamda 6grenciler giinliilk tutma ve farkindalik
egzersizleri yapma, el isi yapma, daha 6nce gitmedigi bir mekani kesfetme ve tanimadigi
yerlerde yiiriime, siir ve miizikle ilgilenme, film izleme, yemek yapma, yiiriiyiise ¢ikma,
resim yapma ve cocuklarla oynama gibi stratejilerle ilgilendiklerini belirtmislerdir.

Asagida 6grencilerin paylagimlarindan bazi 6rnekler yer almaktadir.
Aycan: “Pazar giinii dogada zaman ge¢irdim. Kendime minik bir tatil verdim. Eskisehir
disinda biraz gezdim agik havada uzun zaman durdum. Ara ara yagmur yagdi ve inanilmaz
rahatladim. Enerji doluydum. Uzun yiiriiylisler yaptim tath bir yorgunluktu. Buna ihtiyacimin
oldugunu gordiim. Icimdeki kotii enerjiyi attim. Bu hafta bu alistirmalarla bol bol enerji
attim... Bu hafta bol bol duygu ve diisiincelerime oncelik verdim onlara kulak verdim ne
istediklerini, neler diisiindiiklerini 6Snemsedim. lyi ve mutlu seylere odaklanmaya calistim.
Pozitif duygular, diisiinceler asilamak icin cabaladim (5. Ders Ogrenci Giinliigii,
19.03.2017).
Songiil: “Kendimle ilgili farkindaligimi artirmak igin kendi 6zel giinliigiime uzun uzun
yazdim. Semalarimla ilgili videolar izledim. Kafamda iliskilerimle ilgili bir puzzle oturdu
gibi hissettim... ik defa farkindaligin doyumunu bu kadar net hissettim” (2. Ders Ogrenci
Giinligii, 26.02.2017).
Evrim: “Etamine basladim. Kii¢iik kiigiik yastiklar yapmay1 diisiiniiyorum odama koymak
icin. Etamin yaparken de her seyden uzaklasip sadece elimdeki seyle ilgilenmek gercekten
cok rahatlatic1” (5. Ders Ogrenci Giinliigii, 19.03.2017).
Sanem: “Bu hafta havanin giizel oldugu giinler daha 6nce denemedigim yeni bir mekani
kesfetmek, hi¢ gegmedigim sokaklarda yiiriimeyi denemek istedim. Yeni bir sey kesfetmek,
kendimi boyle bir ortamda nasil hissediyorum diye sorgulamak hosuma gitti. Sanki sehir
disindan gelmis bu sehre ¢ok yabanci birisi gibi hissettim kendimi. O kadar uzun zamandir
bu sehre sikisip kalmis gibi hissediyordum ki bir yere yabanci olmayr unutmusum, bu
duyguyu tekrar yasamak garip bir huzur ve keyif verdi bana” (5. Ders Ogrenci Giinliigi,
19.03.2017).
Zeynep: “... bu hafta bir de tek basima bir film izledim. Filmi izlerken tamamen filme
konsantre olmaya c¢alistim. Hatta ¢ogu zaman karakterlerin yerine kendimi koyarak ne
hissederdim acaba diye sorular da sordum kendime. Bu filmi dort sene dnce de izlemistim.
Ama dikkat etmedigim noktalarin ¢cok fazla oldugunu fark ettim ve hatta sasirdim bu sefer
izledigimde daha farkli yorumlar yaptim film i¢in. Yani bu film sonras1 sdyle bir diisiindiim
kendim i¢in diisiince ve duygu yapimin degismis olmasi lizerine... Yani aslinda kendimdeki
degisimleri daha net fark edebilmemi sagladi diyebilirim bu film ve gercekten keyif aldim ve
benim i¢in film izlemenin de iyilik halimi artiran bir yol oldugunu diisiiniiyorum” (5. Ders

Ogrenci Giinliigii, 19.03.2017).
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Yeliz: “Bagka bir 6z bakim yolu olarak diisiindigiim ise yemek yapmak, ben bu hafta ¢ok
stk mutfaga girip yemek yaptim ve ben yaptigim yemegin sunumuna da ¢ok dikkat ederim.

Sunumlarina da 6zen gosterdigimde de mutluydum” (5. Ders Ogrenci Giinliigii, 19.03.2017).

Paylagimlar incelendiginde 6grencilerin gilinliik yasamlarinda i¢sel yasantilariyla
etkili bir sekilde ilgilenmek icin cesitli biligsel-duygusal 6z-bakim stratejilerini
uygulayabildikleri ve bu sayede hem farkindaliklarini artirdiklar1 hem de duygularinin
olumlu yonde degistigi goriilmektedir. Sonug olarak Ogrencilerin, i¢sel yasantilariyla
ilgilenmek icin attiklar1 islevsel adimlar sayesinde iyilik hallerini artirmaya bagladiklari

belirtilebilir.

2.3. Anu, Bilincli Farkindalikla Yasama Konusunda Adimlar Atma

PDOBD’ni alan 6grencilerin bilissel-duygusal 6z-bakim davranislarindaki son
onemli gelisim, yasadiklar1 anin bilingli bir sekilde farkinda olmak i¢in ¢abalamaya
baslamalaridir. Ogrenciler diger temalarda da belirtilen pek ¢ok bilissel-duygusal 6z-
bakim stratejilerini gergeklestirirken; yani film izlerken, yemek yerken, kahve igerken,
arkadaslarla vakit gecirirken, ¢ocuklarla oynarken i¢inde bulunduklar1 anin farkinda
olarak yasamak i¢in bilingli bir ¢abanin i¢ine girdiklerini belirtmislerdir. Ayrica yalnizca
0z-bakimlariyla ilgilenirken degil akademik yasamlari i¢in davranislar ortaya koyarken
de kendilerini sadece ic¢inde bulunduklari ana verme konusunda motive etmeye
calistiklarm ifade etmislerdir. Ogrencilerin tiim bu girisimleri “Am, Bilingli
Farkindalikla Yasama Konusunda Adimlar Atma” alt temasini olusturmaktadir. Asagida

ogrencilerin bu alt tema kapsaminda degerlendirilen bazi paylasimlar1 yer almaktadir.

Fatma: “Bu dersten sonra 6zellikle o anda yapmak istediklerimi yaparak yasamaya ¢alistim
ve ¢ok rahatladigimi hissettim. Film izlemek istedigimde film izledim, ders calismak
istedigimde c¢alistim, bazen bos bos oturup sadece Oziine baktiran ¢igegime baktim,
arkadaslarimla planlar yaptim. Biraz daha am1 yasadigimi, su ana geldigimi disiiniiyorum”
(5. Ders Ogrenci Giinliigi, 18.03.2017).

Bengi: “...Bunu ders ¢alisirken de uyguladim. Ders ¢aligirken de aklim siirekli gelecek
kaygilarimda ya da galismam gereken diger konularda oluyordu. Bunun 6niine geg¢meyi,
diisiinmemeyi, konuya ve soruya odaklanmay1 denedim. Oyle oldugunda daha verimli bir hal
ald1” (5. Ders Ogrenci Giinliigii, 19.03.2017).

Zeynep: “Cocuklarla vakit gecirmeyi ve gocuklar1 zaten ¢ok ¢ok seven biriyim ama bu hafta
vakit gegirirken daha bir keyif aldim, galiba bu sefer tam anlamiyla yasadigim ana
odaklanabilmemden kaynaklanan bir durum bu... Sonrasinda tiim giin kendimi daha iyi
hissettigimi fark ettim ve bunun benim iyilik halimi artirdig1 i¢in bunu daha sik yapmaya

karar verdim” (5. Ders Ogrenci Giinliigii, 19.03.2017).
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Eda: “Bu hafta i¢in iizerine egildigim bir sey de otomatik pilottan ¢ikip an1 daha degerli
yagayabilmekti. Sabah kahvesi rutinimden bahsetmistim derste. Bu hafta her sabah kahve
yaptigimda derste konustuklarimiz geldi aklima ve o tadini bile almadan ayilmak i¢in i¢tigim
kahveyi yudum yudum hissederek igmeye calistim. Derste kendi rutinimden bir 6rnek
vermenin de sdyle bir katkisi oldu ki her sabah o kahveyi yapiyorum ve artik her sabah o
fincan elimdeyken aklima otomatik pilot konusu geliyor ve uyarici oluyor. Kahve 6rnegini
vermesem bu kadar aklimda yer etmezdi” (5. Ders Ogrenci Giinliigii, 19.03.2017).

Aycan: “Bu hafta oncelikle okula girerken sanki ilk defa giriyormus gibi diigiindiim,
otomatik pilottan koptum ve okulun 6yle tadina baktim, farkli bir gozle girdim, fakiilteye
kadar geldim. Agaglari kesfettim hi¢ bu kadar dikkat etmemistim. Cok farkli bir tat aldim.
Bu hafta iginde her zaman olmasa da otomatik pilotu sdyle bir kenara ¢ekip ‘dur ben hayati

yasayacagim’ dedim” (6. Ders Ogrenci Giinliigii, 26.03.2017).

Elde edilen bulgular genel olarak degerlendirildiginde PDOBD’ne katilan
Ogrencilerin biligsel-duygusal 6z-bakim davranislarinda planlandigi gibi ve istendik
yonde bir gelisim oldugu anlasilmaktadir. Ogrencilerin uygulamaya gecirdikleri
stratejilerden bazilarmin ders yiiriitiiciisii tarafindan 6grenciler i¢in hazirlanan “Igsel
Deneyimlerinle Ilgilenmen I¢in Bazi Yollar” isimli dokumandan, bazilarmin derslerde
uygulanilan aligtirmalardan, bazilarmin ise G6g8rencilerin kendi kesfettikleri orijinal
stratejilerden olustugu anlasilmaktadir. Ozetle dgrencilerin dersle birlikte stresle bas
etmek icin islevsel stratejileri uygulamaya gegcirebildikleri; duygu ve diisiinceleri ile
islevsel stratejiler araciligiyla ilgilenebildikleri, an1 yasama konusunda oldukga ¢aba sarf
ettikleri ve bunu hayatlarinin geneline yayma konusunda basarili olmaya bagladiklar

goriilmiistiir. Ayrica attiklar1 bu adimlarin karsiliginda yasamlarindan daha fazla doyum

almaya ve 1yilik hallerini artirmaya basladiklar1 anlasilmaktadir.

4.4.2. Manevi 6z-bakim davranislarindaki gelisim

Oz-bakimin boyutlarindan bir digeri manevi 6z-bakimdir. PDOBD’ne katilan
ogrenciler dersle birlikte manevi 6z-bakimlari ile ne kadar ilgilendiklerini, bu kapsamda
giin icerisinde yasamlarini anlamlandirmak ve yasamlarindan doyum saglamak icin ne
kadar cabaladiklarini sorgulamislardir. Bunun yaninda 6grenciler yasamlarina anlam
katan ne gibi varliklar1 oldugunu diisiinmiisler ve bunlara yeterince karsilik verip
vermediklerini degerlendirmislerdir. Bunun sonucunda 6grencilerin biiyiik bir cogunlugu
manevi Oz-bakimlarina yeterince 6nem vermediklerini fark etmis ve bu konudaki
eksikliklerini tamamlamak i¢in harekete ge¢mislerdir. Dolayisiyla 6grencilerin manevi

6z-bakim davramslarindaki gelisimle ilgili iki temaya ulasilmistir. “Manevi Oz-Bakimi
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I¢in Yeterince Cabalamadigimi Fark Etme” ve “Manevi Oz-Bakim Kapsaminda Yasami
Anlamlandiran Adimlar Atma” seklinde adlandirilan bu temalar asagida Sekil 4.4’te
gosterilmekte ve 6grencilerin paylasimlarindan 6rneklerle agiklanmaktadir.

Manevi dz-bakim

davraniglanndaki ™
gehgim

\‘-x
Hx‘h
e
Manevi oz-balom
Manevi oz-bakarm kapsaminda
igin yeterince yagami
gabalamadgm fark anlamlandiran
etme adimlai' atma
/ \ Sal!:‘li[; I.‘:g;ﬂ%‘?n?n | Birilerine kargiliksiz
ortaya koyma | yardim etme
Sahip olduklanmn
degeninin farkina Manevi yéniind _ .
varma beslemeyi ihmal inarilan bir yarabc ilham veren
ettigini fark etme ile baglantny aktivitelerle

artima Yagamm anlamim ilgilenme

bulmaya galigma

Sekil 4.4. Ogrencilerin manevi 6z-bakim davramiglarindaki gelisim kapsaminda elde edilen bulgular

1. Tema: Manevi Oz-Bakimu i¢cin Yeterince Cabalamadigint Fark Etme

Ogrencilerin manevi 6z-bakim davranislarindaki en 6nemli gelisimlerden ilki
manevi 0z-bakimlar1 i¢in yeterince ¢abalamadiklarini fark etmeleridir. Bu kapsamda
ogrenciler, yasamlarina anlam katan varliklarinin ne kadar farkinda olarak yasadiklarini
ve onlarin degerine karsilik minnettarliklarini ne derece gosterdiklerini sorgulamislardir.
Bunun yaninda son zamanlarda manevi yonlerini beslemek icin giin igerisinde yeterince
adim atip atmadiklar1 konusunda davraniglarini degerlendirmislerdir. Dolayisiyla bu tema
kapsaminda iki alt temaya ulagilmistir. Bunlar “Sahip Olduklarinin Degerinin Farkina
Varma” ve “Manevi Yoniinii Beslemeyi Ihmal Ettigini Fark Etme” seklinde

adlandirilmistir.

1.1. Sahip Olduklarinin Degerinin Farkina Varma

Ogrencilerin biiyiik bir cogunlugu derslerdeki etkinliklerle birlikte yasamlarina
anlam katan ve onlar1 gii¢lii tutan varliklarinin farkina varmislardir. Bunun yaninda sahip
olduklarinin degeri karsisinda yeterince minnettar olmadiklarini ve bunu davranislariyla
gostermediklerini fark etmislerdir. Asagida Ogrencilerin bu tema kapsamindaki

paylasimlarindan bazi 6rnekler verilmektedir.

Songiil: “Fark ettim ki her seyin hep daha iyisine, daha fazlasina odaklaniyorum.

Miikemmeliyet¢i degilim aslinda, 6yle oldugumu diisiinmiiyordum yani ama boyle bir seyi
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yapryormusum demek ki. Aslinda ¢ok fazla seye sahip oldugumu diisiindiim. Kendimi
sevmek icin, diinyayr sevmek icin cok sebebim varmis.” (6. Ders Ogrenci Giinliigii,
26.03.2017).

Evrim: “Mektubu yazarken manevi agidan hi¢ bu kadar derinlemesine diisiinmemistim
acikcast. Bu manevi seylerin beni ne kadar ayakta tuttugunu gérmek hosuma gitti ve genelde
insan kendisinin olumlu ydnlerini sdylemekten ka¢inir hep eksiklerine odaklanir. Mektubu
yazarken kendimin de daha ¢ok farkina vardim ve kendimi seviyorum lan oldum ©” (6. Ders
Ogrenci Giinliigii, 26.03.2017).

Bengi: “Son zamanlarda hatta ¢ok uzun olan son zamanlarda sahip olduklarim i¢in kimseye
ve higbir seye tesekkiir etmedigimin farkina varryorum. Bunun sebebi sahip olduklarimi
diistinmemem olabilir. Simdi sahip olduklarimi diisiindiiklerimdeyse tesekkiir edilecek pek
cok sey geliyor aklima. ... Normal zamanlarda bunlarin ¢ok farkina vararak ve bunlar i¢in
stikrederek yagayan biri degilim. Farkina vardigimdaysa degerli oldugumu hissettim. Degerli
oldugumdaysa kendimi daha gii¢li ve miicadelelere daha hazir hissettim. Ciinkii destek
kaynaklarim var” (6. Ders Ogrenci Giinliigii, 26.03.2017).

Nergis: “Ayrica ders esnasinda varhigina siikrettigimiz seyler temali resim de benim
gerceklige donmeme yardimct oldu. Ciinkii gercekte devamli bir adim Steye, bir basamak
iiste ¢ikabilmek i¢in giinliik yasamda hareket halindeyiz, hep daha fazlasi i¢in bu istah. Fakat
su an da siikrettigim onca sey var ki. Bunlarin hepsi de ¢ok kiymetli seyler tabi” (6. Ders
Ogrenci Giinliigii, 26.03.2017).

Paylagimlardan da anlasilacagi lizere grenciler sahip olduklari degerli seylerin ve
onlar1 ayakta tutan giiclerin farkina vardiklarinda ¢ok sanslhi olduklarim1 ve yasadiklari
olumsuzluklarin daha bas edilebilir oldugunu diisiinmeye baslamislardir. Bu acidan
ogrencilerin dersle birlikte kazandiklar1 farkindaliklarinin manevi yonlerine katki

sagladig1 goriilmektedir.

1.2. Manevi Yoniinii Beslemeyi Ihmal Ettigini Fark Etme

Ogrencilerin PDOBD ile birlikte manevi 6z-bakimlar1 kapsaminda kazandiklar:
bir diger 6nemli farkindalik manevi yonlerini beslemeyi son zamanlarda ihmal ettiklerini
fark etmeleri olmustur. Bu kapsamda Ogrenciler, yaratict ile aralarindaki bagi
giiclendirmek adina yeterince cabalamadiklarini, yasamlarina anlam katacak aktivitelerle
ilgilenmeyi ertelediklerini ve manevi yonlerini besleyecek kitap okuma ve cocuklarla
ilgilenme gibi stratejilere giin icerisinde zaman ayirmadiklarini fark etmislerdir. Asagida
ogrencilerin bu yondeki farkindaliklarina 6rnekler verilmektedir.

Giiler: “Manevi 6z-bakim bana her zaman iyi gelen bir durumdur zaten. Bu son zamanlarda

cok thmal ettigimi fark ettim derste... Kitap okumayi, film izlemeyi, ¢ocuklarla ilgilenmek
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kisaca listede yazan her seyi yapmayi aslinda ¢cok severim ama kotii olan bu sene higbirini
yapmaya vakit ayirmayisim” (6. Ders Ogrenci Giinliigii, 27.03.2017).

Kader: “...her zaman yanimda olan, elimi tutan ve kalbimizde olan bir tek O var. Sevingli,
liziintiilii yanimda O var ve ben bazen bunu unutarak yasamin iginde kiigiik bir savasci
oldugum i¢in unuttum. Kendimi bazen hirsa o kadar kaptirip o ellerim igten dua etmeyi
unutmus ki... Icten ve sadece o an1 yasayarak ibadet etmeyi unuttugumu fark ettim”(6. Ders
Ogrenci Giinliigii, 26.03.2017).

Nergis: “Genelde yasadigim diinyaya bir katkim olabilmesi i¢in dgrencilikten ¢ikip, maddi
bagimsizligimi elde etmem gerektigini diisiiniir ve bunu biraz daha ileriki yaglara ertelerdim.
Fakat aslinda bu boyle olmamali. Derste oynadigimiz kagit oyunu sayesinde bu soru benim
distinmemi sagladi. Diinya i¢in ne yapiyorum? Kendimden ne katiyorum su aralar? Yanit
higbir sey. Okul yogunluguna 6yle bir saplanmigim ki kalan zamanlarda sadece aile ve
arkadagslarimla vakit ge¢iriyorum. Ama illaki kii¢iik de olsa bir zaman araligi bulunabilir” (6.

Ders Ogrenci Giinliigii, 26.03.2017).

Paylagimlardan da anlasilacagi lizere Ogrenciler, manevi 0z-bakimin icinde
bulunduklar1 dénemde de Onemsenmesi gerektigini, ancak bunu ertelemeyi ya da
gdérmezden gelmeyi tercih ettiklerini fark etmislerdir. Ogrenciler dersle birlikte bu konuda
adim atmaya da baslanmislardir. Bu kapsamda “Manevi Oz-Bakim Kapsaminda Yasami
Anlamlandiran Adimlar Atma” baslikli bir temaya ulasilmistir. Asagida bu tema

kapsamindaki bulgulara yer verilmektedir.

2. Tema: Manevi Oz-Bakim Kapsaminda Yasami Anlamlandiran Adimlar
Atma

Ogrencilerin yasamlarma anlam katan varliklarinin farkina varmalari manevi 6z-
bakimda en 6nemli stratejilerden bir tanesidir. Ogrenciler dersle birlikte farkindalik
disinda manevi 6z-bakim kapsaminda bazi davranissal ve bilisgsel stratejileri uygulamaya
baslayarak farkindaliklarmi eyleme dokmeye de baslamiglardir. Bu kapsamda “Sahip
Olduklar1 Igin Minnettarhigim Ortaya Koyma™; “Inanilan Bir Yaratici ile Baglantiyi
Artirma”; “Yasamin Anlamin1 Bulmaya Calisma”, [lham Veren Aktivitelerle Ilgilenme”;
“Birilerine Karsiliks1z Yardim FEtme” seklindeki manevi 6z-bakim stratejilerini
uygulayarak yasamlarmi anlamlandirmaya ve yasamlarindan doyum almaya

calismislardir. Asagida 6grencilerin paylagimlarindan bazi 6rnekler yer almaktadir.
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2.1. Sahip Olduklar: I¢in Minnettarligini Ortaya Koyma

Ogrencilerin manevi 6z-bakim kapsaminda uygulamaya koyduklar1 en dnemli
stratejilerden bir tanesi sahip olduklari i¢in minnettarligini ortaya koyma ile ilgili
olmustur. Bu kapsamda o6grenciler yakinlarina varliklar1 ve onlara kattiklart i¢in hem
davraniglariyla hem de sozel olarak tesekkiir etmislerdir. Asagida bu konuda bazi 6rnekler

verilmektedir.

Yeliz: “Mektubu bitirmeye yakin da annem aradi ve ona bir siirii giizel s6z soyledim...
Manevi doyum i¢in de mektubu yazdigim kisilere gidip hayatimda onlara sahip oldugum i¢in
tesekkiir ettim. Cok mutluydum bunu yaparken. Arkadaslarim, annem 6nce sasirdilar ama
sonra ¢ok giizel doniitler aldim. Onlar da ¢ok giizel seyler séylediler. Onlarin mutlu olmasini
gdrmek de giizeldi” (6. Ders Ogrenci Giinliigii, 26.03.2017).

Sena: “Ertesi giin ¢ok daha iyiydim ve hem ailemle hem de benim igin dnemli olan bir
yakinimla konusup onlara hayatimda olduklart i¢in minnettarligimi ifade ettim. Onlar da
giinliik konusma beklerken boyle bir konugma oldugu i¢in ¢ok mutlu oldular. Bunu yapmis
olmam hem onlar hem de benim i¢in ¢ok olumluydu. Bazen bunu yine yapabilecegimi
diistindlim. Minnettarlig1 kendime ya da bir baskasina ifade etmem gerektigini... Boyle bir
etkinligi yapmamizda katkiniz oldugu i¢in size de tesekkiir ederim hocam ©” (6. Ders
Ogrenci Giinliigii, 26.03.2017).

Evrim: “Gegen dersten ¢iktiktan sonra ablama yaptigimiz etkinligi anlattim ve kendisini
yakinima koydugumu sdyledim. ‘Aaa’ dylemi diye sevindi ve sarildi. O anda hem ben
kendimi huzurlu hissettim hem de onun mutlulugunu gorebildim. Bu giizel bir seydi fakat
alistk olmadigim igin farkl bir Evrim gibi hissettim kendimi” (7. Ders Ogrenci Giinliigii,

02.04.2017).

Goriildugi gibi 6grenciler yasamlarina anlam katan kisilere minnettarliklarini
yeterince gostermediklerini fark eder etmez bu konuda adim atmaya girismislerdir.
Bunun sonucunda da mutluluk ve doyum elde etmislerdir. Bir bagka deyisle bu bulgu,
ogrencilerin dersle birlikte manevi 6z-bakimlari kapsaminda islevsel bir stratejiyi
uygulamaya ge¢irmeyi basarabildiklerini ve bu sayede iyilik hallerine katki sagladiklarini

gostermektedir.

2.2. Inamilan Bir Yaratici ile Baglantiyi Artirma

Manevi 6z-bakim kapsaminda degerlendirilen bir diger 6nemli strateji yasamda
her seyi kontrol edemeyecegini diisiinerek kendinden daha biiyiik bir giiclin varligina

s1igmmak ve onunla baglantiy1 dua, ibadet etme gibi yontemlerle artirmaktir. Ogrencilerin
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manevi 6z-bakimlar1 kapsaminda bu strateji ile ilgili de adimlar attiklar1 goriilmistiir.

Buna 6rnek olarak su paylasimlar verilebilir:

Songiil: “Bu hafta manevi yoniimii beslemekle ilgili olarak ben inandigim daha biiyiik bir
giicle baglantimi artirmayi, dua etmeyi ve formda yer almasa da ilham verici siirler okumay1
tercih ettim... Aslinda dua etmek bana hep iyi gelmistir ama neden iyi geldigini
gozlemlemeye calisgtim. Her seyi kontrol etmek zorunda olmadigimi hissetmek, her seyi de
kontrol edemeyecegimi, biraz da daha biiyiik bir gilice birakabilecegimi hissetmek cok iyi
geliyor. Ayrica dua ederken gergekten ne istedigimi kendim de diisiinmiis ve kendimden
dinlemis oluyorum. Ger¢eklesme ihtimaline karsi, dilekte bulunurken ‘ger¢ekten bunu istiyor
muyum’, ‘bu gergeklesirse ne olur, nasil hissederim’ gibi seyleri diisliniiyorum. Bunlari
diistinmek de beni otomatik pilottan ¢ikaran seyler oluyor aslinda. Bir de siikrederken sahip
oldugum seyleri tekrar gormiis oluyorum” (6. Ders Ogrenci Giinliigii, 26.03.2017).

Leyla: “...ve hani gegen haftaki dersten sonra gercekten ¢ikip o inandigim kendi ahlak
sistemi cergevesindeki o yaratictya gercekten siikrettigimde hani gergekten, bunu
hissettigimde o eski huzur hani boyle ¢ok saf bir huzurdu ve ben ¢ok mutlu oldum gergekten.
Boyle hani cidden hani bdyle o huzur ¢ok masumdu” (PDOBD 7. Hafta Gozlemi,
28.03.2017, 26”).

Kader: “Ama bana iyi gelen taraflardan biri manevi yoniimii beslemek oldu. Bol bol dua
ettim. Cok rahatladigimi diisiiniiyorum. ... Allah'a dua edince ve aglayimnca rahatladim” (6.

Ders Ogrenci Giinliigii, 26.03.2017).

Paylasimlara bakildiginda ogrencilerin inandiklar1 yaraticiyla baglantiyr
artirmalariyla birlikte huzur ve rahatlama hissettikleri goriilmektedir. Bu anlamda manevi
yonlerini besleme konusunda islevsel bir stratejiyi uygulayarak iyilik hallerine katki

sagladiklar1 belirtilebilir.

2.3. Yasamin Anlamint Bulmaya Calisma

Ogrencilerin yasamlarini  anlamlandirma ve yasam doyumlarin1 artirma
kapsaminda manevi 6z-bakimlar ile ilgili gerceklestirdikleri bir diger adim anlam
arayisidir. Ogrenciler dersle birlikte yasamlarinin anlamini sorgulamaya ve giin igerisinde
yaptiklar seyleri anlamlandirmaya, ondan alacaklar1 doyumu artirmaya yonelik diislince
diizeyinde eyleme gegmislerdir. Ogrencilerin bu konu ile ilgili paylasimlarna su 6rnekler

verilebilir:
Bengi: “Bu hafta manevi yoniimii besleyecek olan etkinliklerden 6ncelikle yaptigim her
seyden doyum almanin yollarini bulmay1 denedim. Bunun i¢in de yaptigim islerde bir anlam
arama ¢abasi igine girdim. ... Yaptiklarimda anlam buldugumda yaptigim isten de doyum ve
verim almaya bagladim. Aslinda bunu simdi ve burada olmakla da iligkili goriiyorum.

Yaptiklarimi benim i¢in 6nemli bir anlami yiikledigimde zaten direkt olarak o isi simdi ve
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burada olarak yapiyorum. Aklim baska yerlerde olmuyor. Béylece de yaptiklarimdan daha
cok doyum ve zevk alabiliyorum” (6. Ders Ogrenci Giinliigii, 26.03.2017).

Nergis: “Bu hafta manevi 6z-bakim konusuyla baglantili olarak ‘bu diinyada nasil bir yer
kapliyorum?’, ‘Gergekten diinyaya bir katkim var mi1?’, ‘Su anda bir iz birakabilmek i¢in
neler yaparim’, ‘Hep bir seyler elde edebilmek, bir adim 6teye ulasabilmek i¢in ¢aba sarf
ediyorum ama suan da varligina siikrettiklerim neler?’, ‘Kendime sik sik sdyledigim yalanlar
neler?” gibi sorulari kendimce irdeleme firsati buldum (6. Ders Ogrenci Giinliigii,
26.03.2017).

Yeliz: “Bir soru daha diinyaya ne katiyorsun sorusunda ¢ok diistindiim. Buldugum seyler ¢ok
ufak seylerdi, bana yetmedi, daha fazla ne yapabilirim gibi seyler diisiinmeye basladim

(PDOBD 6. Hafta Gézlemi, 21.03.2017, 74”).

Ogrencilerin dersle birlikte diinyadaki varliklarmnin bir anlami olup olmadigmi ya

da bu diinyadaki varliklarin1 anlamlandirmak i¢in yeterince adim atip atmadiklarinm

sorgulamaya baglamiglardir. Baz1 6grenciler bu sorgulamayla birlikte yasamlarinin daha

anlamli hale gelmeye basladigini belirtmistir. Bu bulgular 6grencilerin manevi 6z-

bakimlari ile ilgili harekete gectiklerinin birer isaretidir.

2.4. Itham Veren Aktivitelerle Ilgilenme

Derse katilan bazi1 6grenciler dersle birlikte ilham verici miizikler dinleme, siirler

ve kitaplar okuma sekilde manevi 6z-bakim stratejilerini kullanmaya ya da kullanma

sikliklarini artirmaya baslamigslardir. Ogrencilerin bu konudaki paylasimlarindan birkagi

asagidadir.

Songiil: “Bir de formda ilham verici film, miizik, kitap yaziyor ama ben siir okumay1 istedim.
Siirlerin duygu yiiklii olmalart hep biraz sakinmama sebep olmustur aslinda. Yenice
yoneliyorum. ...yeni birinin siirlerini okudum en ¢ok. Siirlerde de filmler, miizikler, kitaplar
gibi bende hayata daha piriltili bakmami saglayan bir seyler vardi. Hem de daha naif bir
gdzle” (6. Ders Ogrenci Giinliigii, 26.03.2017).

Evrim: “Onceden kitap okumaya gok fazla zaman ayirmazdim. Gece yatarken instagramda
dolanmak daha cazip gelirdi. Fakat simdi instagrami kapattim ve geceleri daha fazla kitap
okumaya bagladim. Hem daha fazla kitapla bulusmak hem de her kitap da daha fazla derinlige
inmek miikemmel bir sey. Kitaplarimi bitirdigimde onlar benim bebeklerim gibi oluyorlar”
(6. Ders Ogrenci Giinliigii, 26.03.2017).

Zeynep: “Ben bu hafta ilham veren miizikler dinleme yolunu denedim. Beni rahatlatan, sesi
hosuma giden kemani dinledim. Miizik dinlemeyi zaten ¢ok severim ama genelde miizik
dinlerken aklimda bin bir sey olur ve ¢ogu zaman yorulup miizigi kapatirim. Ama bu sefer
ki daha farkli oldu. ... Cok fazla sey diisiinmekten o kadar yorulmusum ki miizigi dinlerken

bir an ¢ok boslukta hissettim kendimi. Hani bir karmasa olmayinca kafamda bir eksiklik oldu.

195



Ayn1 zamanda artik bu tarz etkinlikleri yaparken daha ¢ok orada olmaya, o an1 yasamaya
basladigimi fark ettim. O an o etkinligi yaparken baska bir sey diisiinmilyorum. Sadece o ana

odaklanabiliyorum” (6. Ders Ogrenci Giinliigii, 26.03.2017).
Paylagimlardan goriilecegi lizere Ogrenciler dersle birlikte ilham verici
aktivitelerle ilgilenme sikliklarini artirarak hem yasamlarindan aldiklar1 doyumu
artirmaya hem de daha huzurlu hissetmeye baslamislardir. Bu baglamda 6grencilerin

uyguladiklart manevi 6z-bakim stratejilerinin oldukga islevsel oldugu belirtilebilir.

2.5. Birilerine Karsiliksiz Yardim Etme

Ogrencilerin manevi 6z-bakimlar1 kapsaminda uygulamaya koyduklari bir diger
strateji yardima ihtiyaci olan kisilere karsiliksiz yardim etme olmustur. lyilik yapma
olarak da degerlendirilen bu stratejiyi uygulayan 6grencilerin su paylasimlart 6rnek

olarak verilebilir:

Aycan: “Bu hafta karsilik beklemeden iyilik yaptim... Ona hayata tutunmasiyla ilgili azicik
faydam olduysa ¢ok sevinirim. Tabi bunun devami gelecek sik sik bu konusuyla ilgili onunla
ilgilenecegim... Onunla bu sekilde bir aksam gecirdikten sonra inamilmaz bir huzur oldu
¢linkii onu sik sik goriiyordum ve aklini kurcalryordu onun hayatina dokunmak istiyordum
elimden bir sey gelmiyordu. Biraz meditasyon biraz rehberlik beni sevindirdi bir seyler
yapmus olmaktan mutluluk duydum” (6. Ders Ogrenci Giinliigii, 26.03.2017).

Bengi: “Ayrica bu hafta karsilik beklemeden iyiliklerde de bulundum. Bu daha 6nceden
yaptigim bir sey olsa da beni besleyen tarafinin farkina varmam bu hafta oldu” (6. Ders

Ogrenci Giinliigii, 26.03.2017).

Sonug olarak bulgular 6grencilerin manevi 6z-bakimlari ile ilgili ¢ok ¢esitli
stratejileri hayata gecirmeyi basardiklarini gostermektedir. Ogrenciler bu konuda adim
atarken an1 yagsamaya, yasamlarindan doyum almaya ve daha anlamli bir yagam siirmeye
baslamislardir. Bu yoniiyle bilissel-duygusal 6z-bakim derslerinde edindikleri an1 yasama
ile davranislarini iglevsel hale getirme yontindeki farkindalik, bilgi ve becerilerini bu 6z-
bakim boyutuna da uygulayabildikleri anlasilmaktadir. Dolayisiyla 6grencilerin 6z-
bakimlar1 konusundaki farkindalik, bilgi ve becerileri beklenildigi gibi birikimli olarak

ilerledigi goriilmiistiir.

4.4.3. Tliskisel 6z-bakim davramslarindaki gelisim

Ogrencilerin dersle birlikte iliskisel 6z-bakim davranislarinda da gesitli ydnlerden
gelisimler olmustur. Ogrenciler derslerdeki etkinlikler yardimiyla yakmn iliskilerinde

ortaya koyduklar1 davranig Oriintiilerini sorgulamislar ve iligkilerini gli¢glendirme ya da
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iyilestirme adina yeterli ya da islevsel olup olmadiklar1 konusunda farkindalik
kazanmiglardir. Buna paralel olarak bazi 6grenciler islevsel olmayan davranislarini
degistirmek igin cesitli kararlar almislardir. Iliskisel 6z-bakimm diger 6z-bakim
boyutlarina gore kisiler aras1 yoniiniin fazla olmasinin; yani eyleme ge¢ip sonuglarini
gorebilmek i¢in kisinin bagkalarina ihtiya¢ duymasinin, bu 6z-bakim boyutunda karar
alma siirecinin belirgin olarak ortaya ¢ikmasini sagladigi diisiiniilmektedir. Farkindalik
ve kararlar almaya paralel olarak 6grencilerin pek ¢cogu yakin iligkilerini giiglendirme ya
da iyilestirme konusunda eyleme ge¢mis ve attiklar1 adimlarin iligkilerine ve yagamlarina
etkilerini  gozlemlemislerdir. ~ Dolayisiyla  dgrencilerin  iligskisel ~ 6z-bakim
davramislarindaki gelisimleri kapsaminda “Yakin iliskilerinde Sergiledigi Islevsel
Olmayan Davranislarin Farkina Varma”, “Yakin iliskilerini Islevsel Hale Getirmek I¢in
Harekete Gegme Yoniinde Kararlar Alma” ve “Yakmn iliskilerinde Ortaya Koydugu
Davranislar Islevsel Hale Getirmek igin Adimlar Atma” temalarina ulasiimistir. Bu

temalar ve bunlar1 olusturan alt temalar asagida Sekil 4.5°te goriilmektedir.

lligkisel oz-bakim
dawamsianndakl
lslm
"“"-u,
Yakn iligkilerinde | Yakn iligkilerinde
seroiledigi iglevsel X ortaya koydudu
olmayan davmmsl:‘:m |$Ie_v§el
davraniglann hale getimelk igin
farkana varma adimlar atma
Yakin iligkilerini X
islevsel hale
getirmek igin
harekete gegme
yonunde kararlar
Dcrwm Verici alma liskilerini
iligkdl Doyurucu ilighilerini
I Ismt:::cl E;Jr?u Yalan iighdlerinde Deyurucu olmayan giiglendirmek igin
yeterince zaman sergiledidi iglevsel iligkilerinde adimlar atma
ayirmadigini fark olmayan dizenlemeye gitme
etme davraniglanni fark

etme

Sekil 4.5. Ogrencilerin iligkisel 6z-bakim davramglarindaki gelisim kapsaminda elde edilen bulgular

1. Tema: Yakin Iligkilerinde Sergiledigi Islevsel Olmayan Davramislarin
Farkina Varma
Ogrencilerin iliskisel ©z-bakimlar1 kapsaminda gosterdikleri en &nemli
gelisimlerden birisi dersle birlikte yakin iliskilerinde sergiledikleri davranislarin ne kadar
islevsel ve ne derece yeterli oldugu yoniinde kazandiklari farkindaliklardir. Bu kapsamda

ogrenciler birlikte olmaktan keyif aldiklari, sevdikleri ve sosyal destek gordiikleri kisilere
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hak ettikleri kadar zaman ayirmadiklarini fark etmislerdir. Bunun yaninda iliskilerini
diizenleme ya da iyilestirme konusunda yeterince islevsel adimlar atmadiklarinin farkina
varmislardir. Bu kapsamda “Doyum Verici Iliskilerini Giiglii Tutmak I¢in Yeterince
Zaman Ayirmadigini Fark Etme” ile “Yakin Iliskilerinde Sergiledigi Islevsel Olmayan
Davraniglarini Fark Etme” seklinde iki alt temaya ulasilmistir. Asagida bu temalara iliskin

bulgular sirasiyla agiklanmaktadir.

1.1. Doyum Verici Iliskilerini  Giiclii Tutmak Icin Yeterince Zaman

Ayirmadigint Fark Etme

Ogrencilerin pek ¢ogu bu son yilda akademik yasamlarindaki sorumluluklarinin
artmastyla birlikte sevdikleri ve destek gordiikleri yakinlari ile gecirdikleri zamani
kisitlama yoluna gittiklerini, dolayisiyla onlar1 ihmal ettiklerini fark etmislerdir. Asagida

Ogrencilerin paylasimlarindan birkagina yer verilmistir.
Bengi: “...bu senenin vermis oldugu yogunluktan dolay1 bu kisilerle olan iliskilerimi biraz
ihmal ettim gibi. Ozellikle yakin arkadaslarimla goriisme sikligim ¢ok azaldi. Bu durumdan
arkadaglarim da ben de sikayetciyiz ve bu konu iizerine konusmalarimiz da oldu” (7. Ders
Ogrenci Giinliigii, 02.03.2017).
Kemal: “Bu ¢alismadan sonra yiiziime vuran en dnemli sey yakin iligkide bulundugum
kisilerle olan iligkilerimi giiglendirme ve siklagtirma adina ¢ok da adim atmiyor olmamdi.
Fark ettigim demek yerine yiiziime vuran dedim g¢iinkii bunun farkindaydim zaten. Bu
calismadan sonra bir kere daha yliziime vurdu bu durum. Ben genellikle akisina birakiyorum
iliskilerimi” (7. Ders Ogrenci Giinliigii, 02.04.2017).
Nergis: “Derste yaptigimz form dogrultusunda bunlar1 bir éncelik sirasina koydum. Ilk
olarak sevdigim ve her zaman destek gorecegim kisilere yonelik yakin zamanda pek bir sey
yapamadigum fark ettim. Mesela okul ve dershane yogunlugu iginde anne ve babamla pek
konusamiyor ve vakit gegiremiyorduk. Eskiden aksamlar1 birlikte ¢ay ya da kahve esliginde
sohbet ederdik. Bunu 6zledigimi fark ettim” (7. Ders Ogrenci Giinliigii, 03.04.2017).
Giiler: “Hatta yazmadigim bir siirii kiginin de olmasi1 bence iliskisel 6z-bakimda fena
olmadigim gosterir diye de diisiinmiiyor degilim. Ancak bu son sene onlari ¢ok ihmal
ettigimi fark ettim derste” (7. Ders Ogrenci Giinliigii, 03.04.2017).
Orneklerde de goriildiigii gibi o&grenciler dersle birlikte yakin iliskilerine
ayirdiklart zamanin genel olarak yetersiz oldugunu fark etmislerdir. Bazilar1 bu
farkindalig1 sevdikleri kisilere hak ettikleri 6nemi vermedikleri diisiincesiyle birlikte

kazandiklar1 i¢in pismanlik ve kendine kizma gibi duygular1 da beraberinde

deneyimlemislerdir.
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1.2. Yakin Iliskilerinde Sergiledigi Islevsel Olmayan Davramislarini Fark
Etme

Ogrenciler hem sevdikleri ya da sosyal destek sistemindeki hem de zarar
gordiikleri kisilerle iliskilerinde ortaya koyduklari bazi davraniglarin iligkilerini
diizenleme ya da iyilestirme konusunda islevsel olmadigini fark etmislerdir. Bu kapsamda
ogrenciler duygularmmi dogrudan ifade etmediklerini, iliskilerinde asir1 sorumluluk
aldiklarini, hayir diyemedikleri i¢in kendilerinden 6diin verdiklerini, gercekei ve islevsel
olmayan beklenti ve diisiincelere sahip olduklarini, 6fkelerini yonetemediklerini fark

etmislerdir. Asagida dgrencilerin farkindaliklar ile ilgili birkag¢ 6rnek yer almaktadir.
Evrim: “Ofkeleniyorum arkadaslarima karsi. Onlarin  diisiincesiz davranmasina
sinirleniyorum. Arada bir farkli tepkilerle anlatmaya ¢alistyorum birebir anlatmasam da. O
da yeterli olmuyor. Su an farkina vardim” (PDOBD 3. Hafta Gozlemi, 28.02.2017, 119”). ...
“Bu hafta yapict olmayan diisiincelerim hakkinda sdyle bir farkindaliga sahip oldum.
Ozellikle romantik iligkilerimde yasadigim bazi durumlarda karsimdaki kisi yerine
diisiinmem hem beni yoruyor hem de kendim olmaktan alikoyuyor” (4. Ders Ogrenci
Giinliigi, 12.03.2017).
Kader: “Cumartesi giinii birlikteydik. Eskisehir’e cagirmistim. Geldi ama siirekli onu mutlu
etme ¢abasina girdim gene. Sinemaya gotiirme, gezdirme... Ben bunlar1 yaparken de kendi
islerimi aksatmaya bagladigimi fark ettim. Odaklanamiyorum. Ablami kaybetme korkusu ¢ok
var ama benim sorumluluklarim da olunca ikisini de bir arada yiiriitememistim” (PDOBD 4.
Hafta Gozlemi, 07.03.2017, 44”).
Sanem: “En 6nemlisi de hayir dersem iliskinin bozulacagi gibi sagma bir diigiinceye sahibim,
sanki kars1 taraf bunu kisisel algilayacakmus gibi diisiiniiyorum. isin dogrusu ¢evremdeki
insanlar dogru, agik bir sekilde kendimi actigimda bunu anlamayacak kapasitede bireyler
degil. Yine benden kaynaklanan bir durum bu.” (7. Ders Ogrenci Giinliigii, 02.04.2017).
Kemal: “Ne olumlu duygularimi ne de olumsuz duygularimi (kirginlik, tizginlik vs.)
aktarmay1 tercih etmiyorum. Bu durumun etkilerini gérdiim iliski durumu kagidinda.
Arkadaslarima ve aileme onlara verdigim degeri belirtecek adimlar atmadigimi, duygularimi
ifade etmedigimi gérdiim. Onlarin degerli olduklarini anlamalarini bekledim hep. Cok nadir

durumlarda duygularimi belli ettim” (7. Ders Ogrenci Giinliigii, 02.04.2017).

Ogrencilerin paylasimlar1 incelendiginde sergiledikleri bazi davranislarin
iliskilerini 1iyilestirme ya da diizenleme konusunda ise yaramadigini, aksine hem
iligkilerine hem de kendilerine zarar verdiklerini fark ettikleri anlasilmaktadir. Bu temaya
paralel olarak daha onceki temada da Ogrencilerin sevdiklerine yeterince zaman
ayrrmadiklar1 yoniinde énemli farkindaliklar kazandiklar1 gériilmiistiir. Ogrenciler tiim

bu farkindaliklarla birlikte iliskilerini diizenlemek i¢in bazi kararlar aldiklarini ve bir
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takim planlamalar yaptiklarini belirtmislerdir. Bunlar “Yakin iliskilerini islevsel Hale

Getirmek I¢in Harekete Gegme Y6niinde Kararlar Alma” temasini olusturmaktadir.

2. Tema: Yakin Iliskilerini Islevsel Hale Getirmek Icin Harekete Gecme

Yoniinde Kararlar Alma

Ogrenciler dersle birlikte yakin iliskilerinde hem yarar hem de zarar gordiikleri
kisilerle iliskilerini diizenleme konusunda ¢esitli eylem planlari yapmislar ve kararlar
almislardir. Ogrencilerin yakin iliskilerini islevsel hale getirmek igin yaptiklar1 planlar ve
aldiklar1 kararlar incelendiginde karsi tarafin iistiine diisen sorumlulugu almasin
beklemek, hayir diyebilmek, duygularini ben dilini kullanarak agikc¢a ifade etmek, saglikli
siirlar olusturmak ve sevdikleri ile daha ¢cok zaman gecirmek gibi stratejileri denemek
istedikleri goriilmiistiir. Ogrencilerin planlarma ve aldiklar1 kararlara iliskin baz1 6rnek

paylasimlar asagidadir.

Zeynep: “Siirekli benim bir sorunu ¢dzmek igin ¢abalamam beni artik yormaya basladi. ..
Bunun igin iligkilerimde saglikli sinirlar olusturma yolunu denemek istiyorum. Bunu da su
sekilde planliyorum: Yani iligkilerimde fazla verici taraf olmanmn beni yordugunu
sOylemistim bunun i¢in bir kdseye cekilip biraz da karsi taraflarin bir seyler yapmasini
bekleyeyim dedim ancak tabi bu saglikli bir sey degil. Ama iligkilerimin iyi ylirlimesi igin
sadece benim ¢abalamam da dogru degil. Onun i¢in ben bireysel olarak sadece kendi payima
diiseni yapip kars1 tarafin da kendi payina diiseni yapmasini bekleyecegim. Yani ben iliskinin
tim yiikiinii sirtima yiikleyip kendimi yipratmayacagim” (7. Ders Ogrenci Giinliigii,
01.04.2017).
Sanem: “Olay karsisinda yasadigim duyguyu, karsi taraftan beklentilerimi nedenleriyle
birlikte, olay1r kafamda daha fazla biiylitmeden empati ve ben dili kullanarak iletebilirim.
Bdylece hem sorun iizerine yapict bir sekilde konusmus olurum hem de iliskimizi daha
saglam bir zemine ¢ekmis olurum” (7. Ders Ogrenci Giinliigii, 02.04.2017).
Leyla: “Yanlarinda keyif aldigim mutlu insanlarla daha ¢ok vakit gegirmem ve daha ¢ok
emek harcamak istedigime karar verdim. Zaten Eskisehir’deki arkadaglarimla nitelikli zaman
geciriyoruz fakat Istanbul’dakilerle de zaman sikintis1 oldugu igin gériisemiyoruz. Ben de
onlar1 aramay1 ihmal ediyorum bazen ve artik onlar1 daha sik arayacagim buna karar verdim”
(7. Ders Ogrenci Giinliigii, 02.04.2017).
Duygu: “iliskisel 6z bakim icin verilen onerilere baktigimda merkezde olan yapmam
gerekenin kendimi yapici bir sekilde anlatabilme ve hayir diyebilme becerilerimi gelistirmek
oldugunu gériiyorum” (7. Ders Ogrenci Giinliigii, 02.04.2017).

Ornek paylasimlarda da gériildiigii gibi 6grencilerin cogunlukla iliskisel 6z-bakim

acisindan islevsel bazi stratejileri hayata gecirmeyi planladiklar1 anlagilmaktadir. Buna
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paralel olarak 6grencilerin pek ¢cogunun iligkisel 6z-bakim kapsaminda eyleme gectigi de
goriilmiistiir. Bunlar asagida “Yakin iliskilerinde Ortaya Koydugu Davranislarini islevsel

Hale Getirmek I¢in Adimlar Atma” temasi altinda agiklanmaktadir.

3. Tema: Yakin Iliskilerinde Ortaya Koydugu Davramislart Islevsel Hale
Getirmek I¢cin Adimlar Atma

Ogrencilerin iliskisel 6z-bakim davranislar1 kapsaminda attiklar1 adimlar yine bu
konuda kazandiklar1 farkindaliklarla paralel olarak geceklesmistir. Bu kapsamda
ogrenciler doyurucu olmayan ya da zarar gordiikleri iliskilerinde diizenlemeye gitmek ve
keyif aldiklari, sevdikleri ya da sosyal destek sistemlerindeki kisilerle iligkilerini
giiclendirmek i¢in ¢esitli yollara bagvurduklarini ifade etmislerdir. Bu bulgular
“Doyurucu Olmayan Iliskilerinde Diizenlemeye Gitme” ile “Doyurucu iliskilerini
Giiclendirmek I¢in Adimlar Atma” seklinde iki alt temay1 olusturmustur. Bunlar asagida

acgiklanmaktadir.

3.1. Doyurucu Olmayan Iliskilerinde Diizenlemeye Gitme

Ogrenciler doyurucu olmayan ya da fazla yiik getiren iliskilerini diizenleme
konusunda ozellikle getirilen bir teklifi reddetme, yani hayir deme ile karsisindakiyle
olumsuz duygu ve diisiincelerini paylasma yoluna gittiklerini belirtmislerdir. Asagida bu

bulgulara iligkin bazi 6rnekler goriilmektedir.

Bengi: “Onun disinda benim i¢in onemli olan diger konuda bagimlilik gelistirmeme
konusunda da bazi ufak adimlarim oldu. Diisiincelerimde yapmaya ¢alistigim diizenlemeleri
az da olsa davraniglarima yansitabiliyorum bazen. Heniiz tam istedigim bir durumda degilim.
Ama benim i¢in 6nemli olan ve istemedigim bir konuyu karsimdaki istese bile
reddedebildim. Bu gorece daha biiyiik bir adimdi benim i¢in. Bu durumun yavas yavas
diizelecegini diisiiniiyorum” (5. Ders Ogrenci Giinliigi, 19.03.2017).

Fatma: “Ozellikle kagitta yer alan hayir diyebilme becerisinde bir eksikligim oldugunu
diistindiim. Bunun i¢inde fazla sorumluluk aliyorum ve fedakarlik yapryorum. Aynini
karsidan goremeyince hayal kirikligi yasiyorum ve iliskiler anlaminda sorunlar ortaya
cikiyor. Dersteki etkinlikte beni mutsuz eden bir iki kisinin hayatimda oldugunu ve nedense
onlar1 ¢ikaramadigimi digerleri gibi mesafe koyamadigimi soylemistim. Bu hafta bu iliskileri
diizenleme acisindan sdyle bir yol izledim. (1) Goriismeyi talep etmedim. (2) Gorlismeler
sirasinda onlarin benden olabilecek taleplerine agik kapi birakmadim” (7. Ders Ogrenci

Giinliigii, 02.04.2017).
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Derya: “Ozellikle kendi degerlerimden ya da isteklerimden 6diin verip mutsuz oldugumu
fark etmem benim doniim noktam oldu. Yaptifim sey baskalarmin isteklerini kendi
onceliklerimin 6niine koymakti. ... Enerjimi tiiketen ve bana duygusal manada zarar veren
iligkilerimi diizenlememin iliskisel 6z-bakimimi gelistirecek bir yol oldugunu da gérdiim.
Once deneyimledim, daha sonra yasadim ve iizerine diisiindiim, simdi uygulamaya
geciyorum ve olumsuz olan duygularimin olumluya dondiigiinii goriiyorum. Bunun igin
mutluyum” (7. Ders Ogrenci Giinliigii, 02.04.2017).

Eda: “Samimi iliskiler, ger¢ekten doyurucu besleyici, benim i¢in doyurucu olmayan bazi
iliskilerimi arka plana almaya basladim. Ciinkii benim icin bir anlami1 yok” (PDOBD 12.
Hafta Gozlemi, 28.03.2017, 1237).

Goriildugii gibi bazi1 6grenciler dersle birlikte edindikleri farkindaliklardan
hareketle doyurucu olmayan ya da hayir demedikleri i¢in kendi istek ve ihtiyaglarini
ikinci plana ittikleri iligkileri ile ilgili Onemli adimlar atmislardir. Bu adimlarin
karsiiginda da olumlu duygular yasamaya basladiklar1 anlasiimaktadir. Ogrencilerin
doyurucu olmayan iliskilerini diizenlemenin yaninda; birlikteyken aslinda keyif aldiklar
ancak ozellikle zaman kisitliligr gibi gerekgelerle onlara yeterince zaman ayirmadiklari

iligkileri ile ilgili de adimlar atmiglaridir. Bunlar agsagida agiklanmaktadir.

3.2. Doyurucu Iliskilerini Giiclendirmek Icin Adimlar Atma

Ogrenciler kazandiklar1 farkindalikla birlikte yakin iliskilerini giiclendirmek
adina cesitli stratejileri hayata gecirmiglerdir. Bu kapsamda olumlu ve olumuz
duygularint paylasma, sorunlari ile ilgili yardim isteme, beraber zaman gecirme ve
telefonda sohbet etme gibi stratejileri davranisa dokmiislerdir. Asagida bunlarla ilgili
birkag ornege yer verilmistir.

Bengi: “Benim i¢in onemli olan kisilerden digerleriyse ailem ve ailemle iletisimimi
siklagtirma konusunda adimlar atmaya basladim. Mesela normalde hep annem beni arayip
nasil oldugumu sorarken artik onun aramasini beklemeden ben artyorum. Normalde annemle
paylagmayi gerekli bulmadigim konular1 da onunla paylagsmaya basladim. Mesela normalde
arkadaslarima sorup fikirlerini alacagim bir konuda annemin de fikrini aldim” (7. Ders
Ogrenci Giinliigii, 02.04.2017).

Kader: “Su an bu satirlar1 yazarken de daha rahatim ve mutluyum. Bu hafta yasadigim
olumsuz duygular1 igimde saklamadim. Gerek ablamla gerek sevdigim arkadaslarimla
paylastim. ... Gerek arkadaslarim gerek de ablam da paylastifin zaman yanindayiz,
duygularini bastirma diyerek bana destek verdiler. Illaki su siirecte kendimi ¢ok iyi
hissedemem ama buna kars1 benim de yapabilecegim koruyucu yollarim var” (7. Ders
Ogrenci Giinliigii, 26.03.2017).
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Nergis: “Sali giinkii dersten sonra eve gidip sofray1 hazirlamada anneme yardimci oldum.
Yemegin ardindan da birer Tiirk kahvesi yapip anne babam ve kardesimle biraz oturduk.
Annem sana ne oldu bugiin deyince de sizi 6zledim dedim. Hem kendim ¢ok mutlu oldum
hem de onlar1 da mutlu etmis oldum. Daha sonra schir disinda okuyan kardesimi ihmal
ettigimi diistindiigiim i¢im onu aradim. Biraz da onunla konustuk. Onun sesini duymak da iyi

geldi” (7. Ders Ogrenci Giinliigii, 03.04.2017).

Paylasimlar incelendiginde 6grencilerin iliskilerini gii¢clendirme, diizenleme ya da
tyilestirme adina 6nemli farkindaliklar kazandiklar1 ve bu konuda eyleme gectikleri
anlasilmaktadir. Tiim bu bulgular 6grencilerin iliskisel 6z-bakim davraniglar1 baglaminda

gelisim gosterdiklerine isaret etmektedir.

4.4.4. Profesyonel 6z-bakim davramislarindaki gelisim

PDOBD’ni alan 6grenciler bir énceki ders doneminde sayica az olsa da gergek bir
danisanla psikolojik danisma deneyimi gegirmislerdir. Bu deneyim onlarin dersle birlikte
profesyonel 6z-bakimlar ile ilgili farkindalik gelistirmelerine 6nemli katkilar getirmistir.
Ancak dersin yiirttiildiigi donem aktif olarak psikolojik danigma siireci yiiriitmedikleri
icin Ogrencilerin, kazandiklar1 farkindaliklar1 eyleme gecirme olanaklari olmamistir.
Dolayistyla 6grencilerin dersle birlikte profesyonel 6z-bakim davranislarindaki gelisim
dersin amagclar1 ile paralel olarak yalmizca farkindalik ve bilinglenme seklinde
gerceklesmistir. Bu kapsamda “Profesyonel Oz-Bakim Agisindan Islevsel Olmayan
Davranislarinin  Farkina Varma” ile “Profesyonel Oz-Bakim Kapsaminda Atilacak
Admmlarla Ilgili Bilinglenme” isimli iki temaya ulasilmistir. Asagida Sekil 4.6’da goriilen

bu temalar sirasiyla agiklanmaktadir.

Profesyonel oz-
bakirn
davraniglanndaki
gelisim
Profesyonel dz- Profesyonel oz-
balum agi=zindan balam kapsaminda
iglevsel olmayan atilacak adimlarla
davraniglannin ilgili bilinglenme

farkina varma

Sekil 4.6. Ogrencilerin profesyonel 6z-bakim davramislarindaki gelisim kapsaminda elde edilen bulgular
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1. Tema: Profesyonel Oz-Bakim Acisindan Islevsel Olmayan Davraniglarinin

Farkina Varma

Ogrenciler dersle birlikte, tiikenmislik ve esduyum yorgunlugu gibi duygusal
sorunlar  yasamalarina neden olabilecek incinebilir  kisisel  6zelliklerini
degerlendirmislerdir. Bunun yaninda danisanlar1 ile ¢alisirken ortaya koyduklar
profesyonel davramislarinin islevselligini sorgulamiglardir. Sonug¢ olarak bazilar
danisanlarinin diinyasina gerekenden fazla dahil olduklarini, yani danisanlariyla
kurduklar1 empatinin dengesini saglayamadiklarini fark etmislerdir. Bunun yaninda
bazilar1 psikolojik danisma siirecinde elde edilecek basarinin yalnizca psikolojik
danigman ya da yalnizca danisanin kontroliinde olmadigini, psikolojik danigman olarak
bu konudaki kontrollerinin sinirlt oldugunu ve basarinin bazen somut olarak goriilmesinin
mimkiin olmadigin1 fark etmislerdir. Ayrica psikolojik danisma siirecinde ¢esitli
belirsizlikler yasanabilecegini diisiinmeye baslamiglardir. Buna paralel olarak miikemmel
bir psikolojik danigman olmanin miimkiin olmadigini, zaman zaman her insanin gibi
psikolojik danisman olarak kendilerinin de hata yapabilecegini diistinmeye
baslamiglardir. Son olarak daniganlari ile kurduklari terapotik iliskide nasil bir sinir
olusturulmasi gerektigi konusunda zorluk yasadiklarini, kisisel iligkilerinde profesyonel
kimliklerinden uzaklagmalar1 gerektiginin 6nemini fark etmislerdir. Asagida 6grencilerin

paylasimlarindan bazilarina yer verilmistir.
Giiler: “...ve travmatik bir danisanla ¢alisirsam eger dolayli travmatize olmaya miisait bir
yapim oldugunu fark ettim. Bununla ilgili stratejiler okumak da iyi oldu benim i¢in” (2. Ders
Ogrenci Giinliigii, 26.02.2017).
Kader: “Bu okumayla kazandigim en giizel farkindaliklardan biri oldugunu sdyleyebilirim.
[k danisanimla evet empati kurmam gerekliydi ama onun sorunu bu kadar sahiplenmek hatta
danisma oturumlar1 bitince de bir sonraki oturum i¢in kaygilanmam benim 6z bakimim
acsindan ne kadar dogruydu? ilk danisanimda kendimi ¢ok ihmal etmistim. Mesleki agidan
yasadigim bir sorunu neredeyse tiim yasamima genelleyerek iyi iliskiler iginde olamadim”
(2. Ders Ogrenci Giinliigii, 25.02.2017).
Eda: “Damiganla calisirken benimle birlikte ilerleyemedigi zaman yasadigim o6fkeyle
maskelenmis yetersizlik duygusunu ileride de yasayabilirdim bence ama bu etkinlik ¢ok
somut ve benim i¢in her zaman hatirlayacagima emin oldugum bir etkinlik oldu. Bu yiizden
ileride danisanla ¢alisirken de daha sakin ve makul kalmay1 kendime hatirlatmamda yardime1
olacagmna ¢ok eminim” (8. Ders Ogrenci Giinliigii, 09.04.2017).
Yeliz: “Birinde ¢ok iyi ilerliyorduk birinde ¢ok yavas ilerliyorduk. Onda ilerleme
kaydedemeyince sabirsizlaniyordum, o yiizden de sabir konusunda benim biraz galismam

gerektigini diisiiniiyorum. Danigma siirecinde bu 6z-bakim halini ¢ok dengeli kullanmam
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gerekiyor ciinkii dolayli travma ve ikincil travma demistik, tiikenmislik, onlardan
etkilenebilirim ¢iinkd” (Goriisme 1, 08.05.2017, 24”).

Bengi: “Bende damigsmada danisan ve danigmanin kontroliiniin diginda olabilecek seyler
oldugunu fark ettim. Boyle olunca da belki daniganla isbirligine varip islerini yoluna
koymaliy1z” (PDOBD 8. Hafta Gozlemi, 04.04.2017, 66”).

Evrim: “Okudugum metinde eksikliklerim olarak g6zlemledigim konular kaygi ile basa
cikma, belirsizlik ile basa ¢cikma, biraz da olsa danisanin sorumlulugunu iistlenme olarak
karsima ¢ikti (1. Ders Ogrenci Giinliigii, 18.02.2017).

Kemal: “Zorlanacagim diger bashigin da belirsizlik ile basa ¢ikma oldugunu gordiim.
Kusursuzlugu istedigim kadar belirsizlige de tahammiiliim yok. Bunun iizerinde de ¢alismam
gerektigini gérdiim” (1. Ders Ogrenci Giinliigii, 19.02.2017).

Derya: “Danisana yardim edememe, ona ulasgamama, terapdtik bag kuramama gibi kaygilar
yasamigtim. Bu kaygilarimin altinda ise her seyin kusursuz olmasi gerekiyor yanilgisi
oldugunun farkina vardim. Ayni1 zamanda deneyimsizligimin bir hatasi olan ilerlemeyi somut
olarak gormeyi istemistim. Bu istegimin su anda yeterince gercekei olmadigi kanisindayim”
(1. Ders Ogrenci Giinliigii, 19.02.2017).

Sanem: “Fark ettigim ve ¢aligmam gerektigini diisiindiigiim konulara gelecek olursam
danisanlarimin istekleriyle nasil basa ¢ikmam gerektigi konusunda kararsizlik yasiyorum.
Oturum sonrasinda bana ulasmaya ¢alisan danisanlarima nasil davranmaliyim ya da oturum
igerisinde bana soru soran danisanima kendimi ne kadar agmam gerektiginden emin degilim.
Ciinkii o danisanin bazen o bilgiye gergekten ihtiyaci olabiliyor ancak ben bu durumu nasil
yonetmeliyim bunu arastirmaya calistyorum” (1. Ders Ogrenci Giinliigii, 19.02.2017).
Songiil: “Benim bir konuda farkindaligim oldu. Geng zeki, ¢ekici danisanlarim olsun. Onu
ilk defa kendimde fark ettim. Ararken de ger¢ekten hep dyle insanlart segtigimi fark ettim.
Bu beni biraz korkuttu. Bunu diisiinecegim, yani iizerinde” (PDOBD 8. Hafta Gozlemi,
04.04.2017, 164”).

Goriildugii gibi 6grenciler profesyonel yasamlarinda onlarin iyilik halini tehlikeye

sokabilecek ¢esitli kisisel Ozelliklerinin ve davramiglariin farkina varmiglardir.

Ogrencilerin fark ettikleri davramslarin ¢ogunlugu profesyonel dz-bakim stratejilerine

aykir1 goriinmektedir. Ogrenciler bu farkindaliklariyla birlikte bu o6zellik ya da

davraniglar1 iizerinde ¢aligmalar1 gerektiginin de farkina varmiglaridir. Daha once de

belirtildigi gibi aktif olarak psikolojik danigsma siireci yiiriitmedikleri i¢in 6grencilerin

profesyonel 6z-bakim ile ilgili stratejileri uygulama firsatlari olmamistir. Ancak ilerleyen

yillarda psikolojik danisma siireci yiiriitmeye basladiklarinda profesyonel 6z-bakim

kapsaminda neleri yapmalar1 ya da yapmamalari konusunda bilinglenmislerdir.

Ogrencilerin bu yondeki gelisimleri ile ilgili “Profesyonel Oz-Bakim Kapsaminda

Atilacak Adimlarla Ilgili Bilinglenme” temas1 ortaya ¢ikmustir.
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2. Tema: Profesyonel Oz-Bakim Kapsaminda Atlacak Adimlarla Ilgili

Bilin¢lenme

Ogrenciler dersle birlikte mesleki yasamlarma ve aktif olarak psikolojik danisma
stireci yiiriitmeye basladiklarinda profesyonel 6z-bakim stratejileri baglaminda ne tiir
adimlar atabilecekleri ile ilgili bilinglenmislerdir. Bunlar eyleme ge¢gme boyutunda
olmasa da zamani geldiginde eyleme gecmeyi saglayacak planlama diizeyinde gelismeler
olarak degerlendirilmektedir. Bu kapsamda Ogrenciler ilerleyen yasamlarinda hem
profesyonel hem de kisisel gelisimlerine katki saglamasi acisindan psikolojik yardim
alma; danmisanlarn ile ilgili karsilastiklar1 giicliikklerde meslektas destegine ya da
miisavirlige basvurma; alanyazini takip ederek mesleki bilgilerini giincelleme ve ¢alistigi
kurumlarda destekleyici bir is ortami olusturma gibi farkli stratejileri uygulamaya
gecirmeyi diislindiiklerini belirtmislerdir. Asagida 6grencilerin paylagimlarindan bazi

ornekler yer almaktadir.
Fatih: ““...hocalarim 3 sene boyunca bu siiregte bir psikolojik danismanin danisan koltuguna
oturmasi gerektigini ifade ettiler. Ben bunu yapmadim ama yapacagim, en azindan iyi bir
psikolojik danisman olabilmek igin yapmam gerektigini diisiiniiyorum” (9. Ders Ogrenci
Giinligi, 11.04.2017).
Sanem: “Ozellikle &gretmen degil psikolojik danisman olmak istedigim diisiiniiliirse
meslektas dayanigmasi daha 6nemli hale geliyor benim i¢in. Bu nedenle nerelerden yardim
alabilecegim, hangi kurumlara, hangi meslektaglarima giivenebilirim bunlart arastiriyorum.
Etikle ilgili veya danmisanimla ilgili bir sorun, ¢ikmaz yasadigimda gidip kapisinm
calabilecegim, fikir alabilecegim kisileri simdiden bilmek biraz olsun yalniz olmam
gerekmedigi diisiincesini olusturuyor, meslek yasamimi diigiindiigiimde rahatlatiyor beni” (9.
Ders Ogrenci Giinliigii, 16.04.2017).
Dilek: “Herhangi bir zorlukta yani sonugta bir psikolojik danigman olarak okulda ¢alismay1
diistiniiyorum, istiyorum yani en ¢ok. Tabi bu ne kadar ileride olur olmaz bilmiyorum ama
meslek hayatima adim attigimda herhangi bir zorlukta ya da bas edemedigim zorlukta
stipervizor destegi almayi1 disiiniiyorum ya da meslektas dayanigmasina basvurmayi
diigiiniiyorum. Onun disinda zaten alanyazini takip ¢cok Onemli, bu sekilde” (Goriisme 3,
30.05.2017, 7).
Songiil: “En basinda zaten onlara diisen sorumlulugu bilmek. Onlarin da bu siiregte
katkilarin1 psikolojik danigman bilirse onlarla isbirligi yapmaya daha istekli olabilir. Daha
somut bir sekilde sdyledigi zaman onlarin yapacagi seyleri, belki daha kolay saglanir
isbirligi” (PDOBD 9. Hafta Gozlemi, 11.04.2017, 72”).
Zeynep: “Sorumlulugu sadece kendi iizerimize almamak. Olaylar1 organize etmek, herkesin
kendi iizerine diiseni yerine getirmesi bizim yiikiimiizii azaltir” (PDOBD 9. Hafta Gozlemi,

11.04.2017, 76”).
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Sonug olarak 6grencilerin, her ne kadar profesyonel 6z-bakim konusunda eyleme
geeme diizeyinde gelisme gosteremeseler de ¢ok cesitli profesyonel 6z-bakim stratejileri
konusunda hem farkindalik hem de bilinglenme seklinde gelisme gosterdikleri
anlasilmaktadir. Bu, dersin profesyonel 6z-bakim ile ilgili iki temel amac1 bulunmaktadir.
Bunlardan ilki Ogrencilerin kendi profesyonel davraniglarini objektif bir sekilde
degerlendirmeleri ve profesyonel davraniglarinin islevselligi konusunda farkindalik
kazanmalaridir. Ikincisi ise profesyonel etkililiklerini ve iyilik hallerini artirmak igin
kullanabilecekleri ¢esitli profesyonel 6z-bakim stratejileri kesfetmeleridir. Bu anlamda

Ogrencilerin paylagimlart incelendiginde dersin amaglarina ulasildig1 anlagilmaktadir.

4.4.5. Fiziksel 6z-bakim davramslarindaki gelisim

PDOBD’ni alan dgrenciler fiziksel 6z-bakim davranislar1 kapsaminda da dersle
birlikte cesitli sekillerde gelisim gdstermislerdir. Bunlardan ikisi diger 6z-bakim
boyutlarinda oldugu gibi hem farkindalik hem de eyleme ge¢cme seklinde gergeklesmistir.
Ancak iligkisel 6z-bakimda oldugu gibi bu 6z-bakim boyutunda da eyleme gegme
yoniinde kararlar alma ile ilgili bir tema ortaya ¢ikmistir. Sonug¢ olarak 6grencilerin
fiziksel &z-bakim davramslarindaki gelisim, “Fiziksel Oz-Bakimi Icin Yeterince
Cabalamadigini Fark Etme”, “Fiziksel Oz-Bakim ile ilgili Harekete Gegme Yoniinde
Kararlar Alma” ile “Fiziksel Oz-Bakim ile ilgili Eyleme Gegme” seklinde ii¢ tema altinda

aciklanmaktadir (Sekil 4.7).

Fizik=el oz-balam
davramglanndaki .
geligim S
|
|
¥
Fiziksel oz-bakam Fizik=el oz-balam
igin yeterince R
cabalamadigim fark fle Ilgg;ﬁelgeme
etme Fiziksel oz-balam ."ll )
il ilgili harekete /
gegme yonunde \
kararlar alma fl \
\
/ |
Dizenli glich 4 )
uzenl ve sag ] duzenleme
beslenme ks

Sadhk kontrolu Spor yapma ve
fizikesel aktiviteyi

arlima

Sekil 4.7. Ogrencilerin fiziksel 6z-bakim davramslarindaki gelisim kapsaminda elde edilen bulgular
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1. Tema: Fiziksel Oz-Bakimu I¢in Yeterince Cabalamadigint Fark Etme

Ogrenciler fiziksel 6z-bakimlariyla ne kadar ilgilendikleri yoniinde yaptiklari
degerlendirmeler sonucunda biiyiik oranda fiziksel 6z-bakimlarinin tiim ydnleri ile
eksiksiz ve bilingli olarak ilgilenmediklerini ifade etmislerdir. Bir baska deyisle
Ogrenciler diizenli ve saglikli beslenme, diizenli uyuma, fiziksel aktiviteyi artirma,
egzersiz ve spor yapma ile saglik kontrollerini aksatmama gibi fiziksel 6z-bakimin tiim
boyutlart ile eksiksiz olarak ilgilenme yoniinde yeterince g¢abalamadiklarint fark
etmislerdir. Bunun yaninda 6grenciler diger yasam alanlar ile ilgilenirken fiziksel 6z-
bakimlarin1 kolaylikla ihmal edebildiklerini belirtmislerdir. Asagida 6grencilerin

paylasimlarindan bazi 6rnekler yer almaktadir.

Evrim: “Gergekten dersten sonra diisiiniince kendime higte iyi bakmadigimi fark ettim” (10.
Ders Ogrenci Giinliigii, 23.04.2017).

Derya: “Fiziksel 6z-bakim... Gegen ders ile 6z-bakim siirecinde en eksik biraktigim ve g6z
ardi ettigim alan oldugunu fark ettim. Zaten bu alanda kendime acimam olmadigini
biliyordum” (10. Ders Ogrenci Giinliigii, 23.04.2017).

Nergis: “Fiziksel 6z bakim konusunda hep duydugum, bildigim seyleri harekete ge¢irmekte
pek de iyi olmadiginu fark ettim” (10. Ders Ogrenci Giinliigii, 23.04.2017).

Cengiz: “Fiziksel 6z bakimima pek fazla dikkat etmedigimin farkina vardim. Uyku,
beslenme ve spor hayatimin belli donemlerinde diizenli olarak hayatimda yer aldi ancak
hepsini bir arada diizenli bir sekilde siirdiirdigiim zaman ¢ok az bir zaman. Agik¢asi bunlara
dikkat edip etmedigimin bile farkinda degildim. Sadece bazi donemler yemege bazi donemler
spora bazi dénemler de uyku diizenime dikkat ediyorum. Aslinda bu durumun bana olan
etkilerinin de farkindayim” (10. Ders Ogrenci Giinliigii, 23.04.2017).

Leyla: “Bir de bu dersteyken fark ettim ki ben son zamanlarda giinliikk sigara miktarimi

arttirmigim” (10. Ders Ogrenci Giinliigii, 24.04.2017).

Orneklerde de goriildiigii gibi 6grenciler derste gergeklestirilen etkinliklerle
birlikte fiziksel 6z-bakimlarini ihmal ettiklerinin farkina vardiklarini belirtmislerdir.
Ogrenciler bu farkindalikla birlikte fiziksel 6z-bakimlari ile ilgilenme yéniinde gesitli
planlar yapmislardir. Asagida “Fiziksel Oz-Bakim ile Harekete Gegme Y&niinde Kararlar

Alma” temasi agiklanmaktadir.

2. Tema: Fiziksel Oz-Bakim ile Ilgili Harekete Ge¢me Yoniinde Kararlar

Alma

Ogrenciler fiziksel 6z-bakimlari ile ilgili kazandiklar1 farkindaliklarla birlikte

eksik gordiikleri fiziksel 6z-bakim alanlarini diizenleme konusunda birtakim kararlar
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aldiklarini belirtmislerdir. Bu kapsamda 6grencilerin spora baglama, diizenli ve saglikli
besleme, sigaray1 azaltma, telefondan uzak kaldigi zamanlar olusturma ile ilgili eyleme
geemeyi planladiklart goriilmiistiir. Ogrencilerden bazilar1 bu planlarini kisa vadede
eyleme gecirmeyi diisiinse de bir kismi su an bu konuda eyleme ge¢melerinin miimkiin
olmadigimi belirterek fiziksel 6z-bakimlariyla ilgilenmeyi ileriki yagamlarina ertelemeyi
tercih etmislerdir. Asagida 6grencilerin fiziksel 6z-bakimlar ile ilgili aldiklar1 kararlar ve
yaptiklar1 planlara 6rnekler verilmektedir.
Songiil: “Her Pazar giinii aligverise ¢ikip sebze, meyve, baklagil gibi seyler almak ve hafta
i¢ine diizenli 6giinler hazirlamak i¢in yemek listesi olusturmaya karar verdim. Ciinkii evde
ne oldugunu bilmedigimde ve 6ncesinde hazir bir seyler bulunmadiginda ben direkt digardan
yemek yiyorum” (10. Ders Ogrenci Giinliigii, 23.04.2017).
Eda: “Sigaray1 azaltmaya karar verdim...” (PDOBD 11. Hafta Gozlemi, 25.04.2017, 32”).
Derya: “Agikca uyku diizensizliginin yikimini yagsadim bu hafta, artik uykumu diizenlemeye
dair adim atmaya karar verdim. Beni agag1 ¢ceken seylerden kurtulacagim yavag yavas. Ciinkdi
her sey birbiriyle baglantili ve ben iyi olmak istiyorum. Bu hafta uykumla ilgili benim i¢in
ciddi adimlar atacagim, ayn1 zamanda beslenmemde de var olan diizenime donecegim. Oz
bakim bir biitiin ve fiziksel 6z-bakim da onun bir parcasi. Biz de pargadan biitiine
tiimevarimsal bir bakimin 6znesiyiz” (10. Ders Ogrenci Giinliigii, 23.04.2017).
Sanem: “Ancak hala 3 ana 6giinii diizenli olarak yemek konusunda sikintilar yasiyorum,
kahvaltiy1 5 dakikada hemen gegistirmeye ¢alisiyorum. Yemek yemem gereken saatleri kesin
bir sekilde planlayip bu plana uygun olarak 6giinlerimi diizenleyebilirim” (10. Ders Ogrenci
Giinliigi, 22.04.2017).
Fatih: “Telefonumdan uzak kaldigim zamanlar planlama konusunu kesinlikle hayata
gecirmek istiyorum. Telefona iyice aligtim artik ¢link{i. Onu gegen giinlerde diistinmiigtiim.

O yiizden telefonumdan uzak kaldigim zamanlari arttirmak istiyorum” (10. Ders Ogrenci

Giinliigt, 18.04.2017).

Paylagimlar incelendiginde ogrencilerin fiziksel 6z-bakimlarini ihmal ettikleri
yoniindeki farkindaliklarini bir iist asamaya gecirerek bu konuda hissettikleri ihtiyaci
karsilamaya yonelik planlamaya gegtikleri goriilmektedir. Ogrencilerin gogunlugunun
fiziksel 6z-bakimlar ile ilgili aldiklart kararlar1 kisa vadede uygulamaya gecirmeyi
planladiklar1 anlagilmaktadir. Buna ragmen o6grencilerin bir kismi fiziksel 6z-bakimlari
ile yeterince ilgilenmediklerinin farkinda olduklar1 halde i¢inde bulunduklar1 dénemde
cesitli  gerekgelerle fiziksel 0z-bakimlar1 ile 1ilgili alanlarda diizenlemeye
gidemeyeceklerini belirtmislerdir. Asagida 6grencilerin bu kapsamdaki paylagimlarindan

baz1 6rnekler yer almaktadir.
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Bengi: “Neden hemen simdi yapmiyorum bunu ¢inkii bu siralar oldukg¢a yogun
zamanlarimdayim ve spora ayirdigim vakit bana ekstra bir sorumluluk gibi gelecek. Bense
bunu bir sorumluluk olarak yapmay1 istemiyorum. Giinliik rutinim halini almasin1 istiyorum.
Diger tiirlii bu bana bir kiilfet gibi gelecek” (10. Ders Ogrenci Giinliigii, 23.04.2017).
Cengiz: “Dersten bu yana fiziksel 6z bakimimla ilgili olarak ¢ok fazla bir sey yapamadim.
Aslinda siirekli aklimdaydi, alarm falan kurdum erken kalkip uykumu diizene sokmak icin
ancak pek ise yaramadi. Birka¢ gece ge¢c uyumak zorunda kaldim o yiizden basarili
olamadim. Sanirim uykumu diizene sokmaya ¢aligmak i¢in zor bir dénemdeyim, o yiizden
en azindan su siralar akigina birakmanin benim i¢in daha iyi olacagini diistiniiyorum” (10.
Ders Ogrenci Giinliigii, 23.04.2017).

Evrim: “Gergekten dersten sonra diistiniince kendime higte iyi bakmadigimu fark ettim. Bu
hafta elimden geldigince fiziksel bakimima 6zen gostermeye ¢alistim. Fakat bu 6zen her giine
yayilacak sekilde olmadi maalesef. ... Yani fiziksel 6z bakimima dikkat etmeye ¢alismam
pek de diizenli olmadi. Bunu su anki yasamima bagliyorum. (Sigara igmemek gibi seyler
benim elimde tabi ©). Derste de dedigim gibi tek basima yasamadigim ve yasadigim insanlar
samimi arkadaglarim oldugu i¢in onlardan kendimi soyutlamam da zor oluyor. Bu durum
uyku diizenimi, beslenmemi, aktivitemi etkileyebiliyor. Fakat seneye ayr1 bir evde yagamaya
basladigimda ¢ok daha diizenli bir sekilde yasayabilecegime inaniyorum” (10. Ders Ogrenci
Giinligii, 23.04.2017).

Paylagimlardan anlasilacagi tlizere baz1 Ogrenciler Ozellikle KPSS’ye
hazirlandiklart i¢in zamanlarinin olmamasi ve 68renci olduklari i¢in diizenli bir yasama
sahip olmamalar1 gibi durumlar1 fiziksel 6z-bakimlari ile ilgilenme konusunda engel
olarak gormiislerdir. Dolayisiyla fiziksel 6z-bakimlarina ayiracaklari zamani diger yasam
alanlarina ayirmay1 tercih ederek fiziksel Oz-bakimlari ile ilgilenmeyi sonraki
yasamlarina erteleme yoniinde kararlar almiglardir. Sonug olarak 6grencilerden bazilari
fiziksel 6z-bakimlar ile ilgilenme yoniinde kisa ve uzun dénemli planlar yapmislardir.
Bunun yaninda yalnizca planlama agamasinda kalmayip fiziksel 6z-bakim alanlari ile
ilgili eyleme gegen dgrenciler de olmustur. Bunlar asagida “Fiziksel Oz-Bakim ile ilgili

Eyleme Ge¢gme” temasi altinda incelenmektedir.

3. Tema: Fiziksel Oz-Bakim ile Ilgili Eyleme Ge¢me

Ogrenciler dersle birlikte fiziksel 6z-bakimlari ile ilgili uykuyu diizenleme, spor
yapma ve fiziksel aktiviteyi artirma, diizenli ve saglikli beslenme ile saglik kontroliinii
yapma alanlarinda gesitli adimlar atmaya basladiklarmi belirtmislerdir. Ogrencilerin

fiziksel 6z-bakimlar ile ilgili attiklar1 adimlar asagida “Uykuyu Diizenleme”, “Spor
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Yapma ve Fiziksel Aktiviteyi Artirma”, “Diizenli ve Saglikli Beslenme” ile “Saglik

Kontrolii” alt temalar1 altinda agiklanmaktadir.

3.1. Uykuyu Diizenleme

Ogrencilerin fiziksel 6z-bakimlari ile ilgili eksiklik gériip diizenlemeye gittikleri
alanlardan birisi uyku diizeni olmustur. Ogrencilerin paylasimlarma gore uyku diizeni ile
ilgili yasadiklari en Onemli sorunun erken yatip erken kalkmayla ilgili oldugu
goriilmustiir. Bu konuda 6grenciler uykuya gecmeyi zorlastiran kafein iceren igecekleri
uykudan once tilketmemeye calisma ve sabah erken kalkabilmek i¢in kendilerini motive
etme gibi ¢esitli stratejiler deneyerek uykularini diizenlemeye ¢alismislaridir. Asagida bu

konuda ¢aba harcayan 6grencilerin paylasimlarindan 6rnekler verilmektedir.
Kader: “Uyku diizenimde hala sikintilar yasiyorum. Ama iki giindiir erken yatarak diizene
koymaya calistim. Erken yatip erken kalkarsam kendimi daha ding hissediyorum. Tabi ki bu
konuda ellerimdeki ipi hemen birakmayacagim. Biraz daha denemeler yapmaya ¢alisacagim”
(10. Ders Ogrenci Giinliigii, 24.04.2017).
Eda: “Bu hafta kendime kattigim bir diger hayirli i de kahve tiikketimimi azaltip yerine bitki
caylar1 koymak oldu. Bunu yapmaya ¢aligsam da sanirim bu hafta bunun diizenini oturttum.
Aksamlari ¢ay kahve yerine yesil ¢ay, yatmaya yakin bir seyler igmek istedigimde de melisa,
rezene, papatya gibi sakinlestirici bitki ¢aylariyla hem uykuya gec¢isimi kolaylastirtyorum
hem de kendim i¢in daha iyi bir seyler yaptyorum” (10. Ders Ogrenci Giinliigii, 23.04.2017).
Songiil: “Benim de yine sabah erken kalkmakla ilgili benzer sorunlarim vardi. Sabah eger
zorunlulugum varsa kalkiyorum ama zorunlulugum yoksa giin i¢inde ¢ok gec kalkiyorum.
Bu hafta sey dedim: diisinme sorgulama kalk yani sadece dedim. Kalktigimda nefesime
odaklanirsam kalkabilirim diye bir alternatif gelistirdim. O da ise yaradi. Bir de sey bir giin
sadece hafta i¢inde ge¢ kalktim. O da seye yaradi: ikisinin arasindaki kendimdeki degisimi,
aslinda erken kalktigimda ¢ok enerjik oldugumu ge¢ kalktigimda daha agresif oldugunu, yani
bununla alakal1 oldugunu fark ettim. O da erken kalkmam biraz pekistirdi yani” (PDOBD 4.
Hafta Gozlemi, 07.03.2017, 36”).

Paylagimlardan anlagildig tizere 6grenciler ge¢ yatip ge¢ kalkma seklindeki uyku
aligkanliklarinin islevsel olmadigmmi fark edip bu konuda diizenlemeye gitmeye
baslamislardir. Attiklar1 bu adimlarla birlikte zamanlarini daha etkili kullanmaya ve buna

bagli olarak da duygusal olarak daha iyi hissetmeye baslamislardir. Bu bulgu 6z-bakimin

bir biitiin oldugunun 6nemli bir gostergesi olarak degerlendirilmektedir.
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3.2. Spor Yapma ve Fiziksel Aktiviteyi Artirma

PDOBD’ne katilan dgrenciler fiziksel 6z-bakim kapsaminda spor yapma ve
fiziksel aktiviteyi artirma yoniinde de eyleme gegmeye baslamislardir. Bu kapsamda
yalnizca diizenli spor yaparak degil temizlik, yemek yapma gibi giinliik islerini
gergeklestirirken daha ¢ok hareket ederek ve bir yerden bir yere giderken bir aracgla
gitmek yerine yliriimeyi tercih ederek fiziksel aktiviteyi artirmaya c¢alismislardir.

Asagida 6grencilerin bu konuda attiklar1 adimlarla ilgili 6rnek paylagimlar verilmektedir.

Giiler: “Her yere yiiriiyerek gittim. Dershaneye tiyatroya okula yiiriidiim. Bir giin de iki
saatligine yiiriiyiise gittim. Aksamiizeri seriniydi. O ¢ak iyi geldi. Ama ylirlimeye yliriimeye
hamlamisim. Cok yoruldum sonrasinda” (10. Ders Ogrenci Giinliigii, 22.04.2017).

Eda: “...bu hafta yeni basladigim bir diger sey de spordu. Gegen senelerde kendimce bir
spor diizenim vardi ama sonra kendimi sakatladiktan sonra birakmistim siirekli tekrar hafif
tempoda baglamak aklimda olsa da erteliyordum. Bu hafta asirt bunaldigim ve odaya
sigamadigim bir anda kalkip 15 dakikalik hafif tempolu birkag pilates egzersizi yaptim. O
harekete ge¢me, kaslarin varligini hatirlama, aktiflik hissini o kadar 6zlemigim ki neredeyse
hicbir sey yapmamama ragmen inanilmaz huzurlu hissettim ondan beri beni kendime
getirecek hafif egzersizler yapiyorum” (5. Ders Ogrenci Giinliigii, 19.03.2017).

Dilek: “Spora basladim hocam. Bu gercekten tiim sinifi da sasirtacak bir sey. Hatta oda
arkadasim bile sasirtyor yani. Cok diizenli degil ama haftada bir-iki defa falan bagladim.
Zaten hani kitapgikta da Oyle yaziyor. Cok zorlamamak gerekiyor baslangigta. Spora
basladim ve gergekten hi¢ kondisyonumun olmadigini fark ettim. Bir 10 dakikada ¢ok ¢abuk
yoruluyorum. Yavas yavas kendimi hizlandirmaya baslayacagim insallah” (Goriisme 3,

30.05.2017, 57).
Goriildugi gibi 6grenciler dersle birlikte imkanlar1 dahilinde ¢esitli sekillerde gilin

icerisinde Oncesinden daha fazla hareket etmeye baslamislardir. Spor yaparken daha
enerjik ve huzurlu hissettikleri i¢in de bu konuda attiklar1 adimlar1 daha da siklastirmay1

planlamislardir.

3.3. Diizenli ve Saghkl Beslenme

Ogrenciler fiziksel 6z-bakimin bir diger dnemli boyutu olan diizenli ve saglikli
beslenme ile ilgili de bir takim davranis degisikliklerine gittiklerini belirtmislerdir. Bu
kapsamda Ogrencilerin seker tiikketimini azaltma, Ogiinleri atlamadan yeme, sabah
kahvaltisina 6nem verme, proteinli gidalar yeme, sebze tiiketme, ayakiistii atigtirma tarzi

yiyeceklerden uzak durma seklinde davranis degisikliklerine gittikleri gdzlenmistir.
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Asagida Ogrencilerin diizenli ve saglikli beslenme konusunda attiklar1 adimlar

orneklendirilmektedir.

Sanem: “Benim yemekle ilgili ¢ok problemim olmadigini sdylemistim ama ¢ok abur cubur
sekerli trlinler tiikettig§im icin bu hafta da cay kahveyi biraz sekersiz igerek oradan
dengeleyeyim dedim. Sekeri azaltmay1 hedefledim. Bir de tam fiziksel 6z-bakim yapacagim
sirada kar yagdi” (PDOBD 11. Hafta Gozlemi, 25.04.2017, 227).

Songiil: “Ama beslenmeme daha ¢ok dikkat ettim, hem de iyilesmek i¢in. Bu hafta fastfood
tarz1 hicbir sey yemedim (kantinden sandvig harig). Sebze ve meyve tiiketmeyi neredeyse
stfira indirmistim uzun zamandir. Bu hafta sebze agirlikli beslenmeye 6zen gosterdim” (10.
Ders Ogrenci Giinliigii, 23.04.2017).

Evrim: “Bu haftaki sorumlulugumu yerine getirirken dersten sonra 6zellikler ¢ok fazla kahve
ictigim i¢in aksam kahve icmemeye c¢alistim ya da sigarami oldugundan az igmeye calistim
kismen basardim sayilabilir. Resmen vicdan azabi ¢ektim kendime ne yapiyorum diye” (10.

Ders Ogrenci Giinliigii, 23.04.2017).

Paylasimlardan da goriilecegi iizere 6grenciler diizenli ve saglikli beslenme
konusunda da fiziksel 6z-bakim agisindan islevsel adimlar atmaya baglamiglardir. Bu

bulgu dersin amaclari ile ortiisen 6nemli bir bulgudur.

3.4. Saglhik Kontrolii

Fiziksel 6z-bakim kapsaminda &grencilerin eyleme gegtikleri son alan saglik
kontrolii konusunda olmustur. Ogrencilerden birkag1 dersle birlikte saglik kontrollerini
thmal ettiklerini fark edip doktora gittiklerini belirtmislerdir. Diger fiziksel 6z-bakim
alanlarina gore nispeten daha az adim atilan bu alanla ilgili 6grencilerin paylasimlart su

sekilde olmustur:

Sanem: “...dlizenli araliklarla doktor kontroliine giden birisi degilim. Gegen hafta géziimle
ilgili yasadigim bir saglik sorunu i¢in bu hafta aksatmadan tekrar doktor kontroliine gittim.
Ilaglarimu diizenli olarak aldim. Goziimii rahatsiz edebilecek tozlu ve sigara dumani olan
ortamlardan olabildigince uzak durmaya calistim” (10. Ders Ogrenci Giinliigii, 22.04.2017).
Nergis: “Oncelikle hep erteledigim doktor kontroliim, derste doldurdugumuz liste dniime
geldigi andan itibaren siirekli zihnimde ‘beni unuttun’ seklinde yankilandi. Gergekten de
kendimi yogunum, mesguliim, doktora gitmek i¢in zaman aywramam seklinde kandirip,
aslinda kendi sagligimi kendim ihmal etmis oluyordum. Bunun igin hemen geciken doktor
kontroliine gidip, demir eksikligim icin tahlil yaptirdim. Bu fiziksel 6z bakimim adina
planladigim ve hizlica uygulamaya koydugum ilk adim oldu” (10. Ders Ogrenci Giinliigii,
23.04.2017).

Paylagimlardan da goriildiigii gibi dersle birlikte 6grenciler fiziksel 6z-bakimlar

ile ilgilenme konusunda farkindaliklar kazanmislar, eksik gordiikleri noktalarda adim
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atma konusunda kisa ve uzun donemli kararlar almislar ve fiziksel 6z-bakima uygun
olarak eyleme ge¢meye baslamislardir. Fiziksel 06z-bakimlari ile ilgilenmeye
basladiklarinda duygusal olarak da olumlu yonde degisimler deneyimlemislerdir. Bu
olumlu gelismelere ragmen Ogrencilerden bazilar1 fiziksel 6z-bakim davraniglari
konusunda kararlar alma asamasinda kalip kisa vadede eyleme gecmeyi

basaramamislardir.

4.4.6. Yasam alanlari arasinda denge saglama davranislarindaki gelisim

Yasam alanlar1 arasinda denge saglama, 6z-bakim boyutlari arasinda ayr1 bir yere
sahiptir. Psikolojik danigmalarin kendilerini danisanlarina yardimei1 olmaya adayip kendi
ihtiyaglarini ve 6z-bakimlarin1 ihmal ederek yagam alanlar1 arasindaki dengeyi bozmalari
sik karsilasilan bir durumdur. Bu nedenle de tiikenmislik, dolayli travma gibi duygusal
rahatsizliklarla karsilasma ihtimalleri de oldukca artmaktadir. Dolayisiyla 6grencilerin
akademik ve mesleki yasamlari ile kisisel yasamlar1 arasinda bir denge saglamalari ve bu
denge i¢inde 6z-bakimlar ile ilgilenmeye onem ve oncelik vermeleri gerektigini fark
etmeleri PDOBD’nin temel amaglarmdandir. Bu kapsamda yasamda denge konusu
PDOBD programinda ayr1 bir hafta olarak islenmistir. Ancak ilk dersten itibaren
ogrencilerin farkli 6z-bakim boyutlar1 ile ilgili farkindalik kazanmalar1 ve eyleme
gecmeleri hedeflenmistir. Yasamda denge haftasina gelindiginde ise tiim kazanimlarini
birlestirerek 6z-bakimlari ile diger yasam alanlarini biitlinciil olarak degerlendirmeleri
saglanmistir. Bu kapsamda 6grencilerin 6z-bakimin 6nemini fark edip bu konuda eyleme
gegmeye baslamalart ilk haftalarda baslamis denge haftasina kadar devam etmistir.
Dolayisiyla Ogrencilerin denge saglama davranislarindaki gelisim diger 6z-bakim
boyutlarindaki gelisimi de kapsamaktadir. Burada farkli olarak ortaya ¢ikan temalar
tizerinde durulmaktadir. “Akademik ve mesleki yasami oOnceliklendirip 6z-bakimini
thmal ettigini fark etme”, “Yasam alanlar i¢inde 6z-bakimin yeri ve 6neminin fakina
varma”, “Zamani etkili yonetmedigi icin denge saglamakta giigliik yasadigini fark etme”
ve “Denge saglamak i¢in zamanm etkili yonetme konusunda adim atma” seklinde

isimlendirilen bu temalar asagida agiklanmaktadir (Sekil 4.8).
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Yasam alanlan Zaman ethili
izinde oz-bakemin yonetmedidi igin
Ve Ve Oneminin denge sadlamakta
farkina varma guglik yagadigin

fark etme

Sekil 4.8. Ogrencilerin yasam alanlari arasinda denge saglama davranislarindaki gelisim kapsaminda elde

edilen bulgular

1. Tema: Akademik ve Mesleki Yasami Onceliklendirip Oz-Bakimint Thmal
Ettigini Fark Etme

Ogrenciler PDOBD’ne katilmalari ile birlikte yasam alanlar1 arasinda mesleki ve
akademik yagami 6n plana alip zamanlarinin ¢ogunu bu yasam alanlarindaki ihtiyaglarini
doyurmak amaciyla harcadiklar1 gergegiyle yiizlesmislerdir. Son yilda is bulma
kaygisiyla zamanlarmin ¢ogunu Kamu Personeli Segme Sinavina (KPSS) hazirlik i¢in
harcadiklarini; buna karsin 6z-bakimlar ile ilgilenmek i¢in giin i¢inde herhangi bir
zaman ayirmadiklarini acik bir sekilde gormiislerdir. Dolayisiyla yasam alanlar1 arasinda
denge saglama konusunda yeterince ¢aba harcamadiklarini fark etmislerdir.
Ogrencilerden bazilarmin bu konudaki paylasimlari su sekildedir:

Giiler: “Ben bunu bu sene ¢ok goz ardi ediyorum. Ben gezmeyi, farkli aktivitelerle
ilgilenmeyi ¢cok seviyorum. Ancak bu sene bu tarz aktivitelere vakit ayirirsam sanki KPSS’ye
calisamayacakmisim gibi, diisilk puan alacak ve atanamayacakmis gibi ger¢ek¢i olmayan
inaniglarim var. Bu yiizden de kendime vakit ayirmadigimi fark ettim. Kendimi ihmal
ettigimi 6zellikle bu derste fark ettim” (2. Ders Ogrenci Giinliigii, 26.02.2017).

Fatma: “Benim yasantimdaki 6nceliklerim degisti diyorum ¢ogu kez ama bir insan kendini
ikinci plana atabilir mi diye de soruyorum kendime. Sanirim bu da bir savunma mekanizmasi.
Kendi duygu diisiincelerini davraniglarini bir kenara at ve mekanikles... Belki de kagmak

icin bunu tercih ediyorum, simdi yazarken fark ettim” (3. Ders Ogrenci Giinliigii,

02.03.2017). “Bu y1l biitiin zamanim1 KPSS’ye kanalize ettim. Ama bunu yaparken gercekten
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bunu isteyip istemedigimi diisinmedim. Cumartesi giinii o kadar uzun zaman sonra
Eskisehir’i gezdim ki kendim de sasirdim. Ozellikle o giizel giinesli havada insanlar1 goriince
-porsuk kenarinda- aslinda son yilim1 tam olarak emin olamadigim biraz da bana sagma gelen
bir ise harcadigimi disiindiim. Aslinda smav telasindan son yil, okul bitiyor ve baska bir
hayat yolda kismini atladigim diisiindiim (11. Ders Ogrenci Giinliigii, 30.04.2017).

Fatih: “Ugiinciisii ve benim i¢in en 6nemlisi ise denge. Bu giine kadar bu dersten énce bu
kavram tizerine ¢ok diisiinmiisiimdiir ve her seyin dengeli olmas1 gerektigine inanmisimdir.
Denge konusunu ¢ogu konuda bagarabilmisken dersler ve kendim arasinda bu dengeyi tam
kuramadigimi sdyledim. Biraz derslere fazla kagryor o da dengeyi biraz bozuyor hele bu
sene” (2. Ders Ogrenci Giinliigii, 24.02.2017).

Bengi: “Ben de kendi yasamimui diisiindiigiimde bunun 6nemini daha iyi anlayabiliyorum.
Ornegin sinavlara hazirlandigim bu sene kendi 6z bakimim oldukca ihmal ettim ve bunun
da neden kendimi bu yilin akigina birakmam oldu. Bu akigina birakmam, kendimle ilgili bir
sey yapmamama sebep oluyor. Fakat dnceki yillarda kendimi gozlemledigimde, 6rnegin bu
hafta i¢i pek bir sey yapmadim bu hafta sonu oyuna gideyim diyebiliyordum (2. Ders Ogrenci
Giinliigii, 26.02.2017).

Dilek: “Ben de elimdeki tabloya baktigimda hi¢ memnun degilim. Benim i¢in 6nemli olan
seylerin hi¢ karsilig1 yok gibi bir sey. Hi¢ zaman ayirmiyorum neredeyse. Maneviyat: ben de
vaktinde yapiyorum ama benim igin tatmin edici degil. Daha fazla zaman ayirabilirim. Benim
de en fazla vaktimi alan alanin akademik oldugunu diisiiniiyorum. Onun disinda béyle ne
sagligima ne egzersizime dikkat eden bir insanim. Oralar sifir, oralar1 séylemiyorum bile.
Onun diginda ben de ¢ok tatmin edici bir tabloyla kars1 karstya degilim acik¢as1” (PDOBD
11. Hafta Gozlemi, 25.04.2017, 727).

Ornek paylasimlarindan da anlasilacag: iizere 6grenciler zamanlarmin ¢ogunu
akademik ve mesleki yasamlar1 i¢in harcarlarken 6z-bakim ihtiyaglarini gérmezden
geldiklerini ve ihmal etiklerini fark etmislerdir. Bu farkindalikla birlikte kendi elleriyle
yasam alanlar1 arasindaki dengeyi bozduklarini ve yasamlarin1 olumsuz etkilediklerini
diisiiniip pismanlik ve iiziintii yasamaya baslamislardir. Ogrenciler dersle birlikte yalnizca
mesleki ve akademik yasamlari ile ilgilenirken 6z-bakimlarini ihmal ettiklerini degil 6z-
bakimin yasam alanlar1 arasinda nasil bir 6neminin oldugunu da fark etmislerdir. Bunlar
“Yasam Alanlar1 i¢inde Oz-Bakimin Yeri ve Oneminin Fakina Varma” isimli tema

altinda aciklanmaktadir.

2. Tema: Yasam Alanlar Icinde Oz-Bakimin Yeri ve Oneminin Farkina

Varma

PDOBD’ne katilan &grenciler ilk derslerden itibaren &zellikle akademik ve

mesleki olmak iizere tlim yasam alanlarinda basarili olabilmek i¢in 6z-bakimin dnemini
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fark etmeye baglamiglardir. Bir bagka deyisle 6grenciler 6z-bakimlari ile ilgilenmek i¢in
ayiracaklart zamani1 akademik ve mesleki yasamlarindaki ihtiyaglarini karsilamak igin
ayirdiklarinda, dengeyi bozduklari i¢in hem iyilik hallerini olumsuz etkileyeceklerini hem
de o yasam alanlarindaki hedeflerine ulagsmakta zorlanacaklarini fark etmislerdir. Bu
nedenle diger yasam alanlar1 i¢in ayirdiklart zamani etkili ve verimli olarak
kullanabilmek i¢in dncelikle 6z-bakimlari ile ilgilenmeleri gerektigini fark etmislerdir.
Asagida 6grencilerin 6z-bakimin 6nemini fark etmelerine yonelik paylasimlarindan
ornekler verilmektedir.
Aycan: “Kendimle ilgili daha 6nce evet tiiketebilirim diyordum ama bu kadar 6z bakimin
onemli oldugunu anlamamigtim. ... daha 6grenciyim 6z bakimin ne kadar ciddi oldugunu
anlayamiyordum ama okuyunca bir insanin kendini ihmal etmemesi gerektigini, kendini
hatirlamak yani bir nevi ben varim benim birgok vasifim var ebeveyn olmak, evlat olmak,
arkadas olmak ve bir¢cok degerimiz var bunlarin iginde kendimizi bir birey olarak
unutmamamiz gerektigini anladim. Hayatin akisi icinde ne istedigimizi nelerden hoslanip
nelerle huzur buldugumuzu atlamamanmuz gerekiyormus” (2. Ders Ogrenci Giinliigii,
25.02.2017).
Kemal: “...‘Disarda yapilacak bir¢ok is, destek ¢ikilacak bircok yasam, yaninda olunacak
bir¢ok kisi varken kendime zaman ayirip da ne yapicam’ diyorum hep. Bir bakima bagimlilik
gibi bir sey olmus halde bu durum bende. Agikgasi bu durumun boyle oldugunu g¢ok
diisiindiim. Beni yordugunun farkina fazlasiyla vardim” (3. Ders Ogrenci Giinliigii,
05.03.2017).
Zeynep: “Bu aralar benim ig¢in biraz yogun gectigi i¢in kendime vakit ayrramadigimi
diistindiim hem bu etkinligi yaptiktan sonra hem de resim etkinligini yaparken. Galiba daha
fazla boyle zamanlar yaratmaliyim kendime kendimi iyi hissedebilecegim” (6. Ders Ogrenci
Giinliigii, 26.03.2017).
Leyla: “Bir kere yorgun olmamam igin gergekten bu dediklerimi yapmam gerekiyor. Ciinkii
psikolojik danigma yaparken de hastayken mesela ben ¢ok yorulmustum danigsma yaparken.
Hani kendime iyi bakmaliyim ki o ortamda hani ding kalabileyim. Onun disinda zaten
yipranmis hani ikincil travma yasamamak i¢in manevi 6z-bakimimi yapmam gerekiyor ki
hani nasil diyeyim karsimdakine daha etkili bir sey sunayim ve kendim de daha etkili verim
alayim hani mesleki doyum olarak” (Goriisme 4, 30.05.2017, 3”).
Dilek: “Ben sunu eklemek istiyorum. Bu dersle bunu daha iyi anladim: 6nce kendimizi
saglamlagtirirsak karsimizdaki olsun danisanimiz olsun hem 6rnek olmak hem yardim etmek
anlaminda. Biz kendimiz ne kadar giiclii olursak onlara da o derece yardim edebiliriz”
(PDOBD 2. Hafta Gézlemi, 21.02.2017, 140”).
Fatma: “Ben bu derste sunu kazandim: yasamim devam ederken bir an boyle durup hayatimi
diisiinmeye zaman ayirmam gerektigini fark ettim” (PDOBD 12. Hafta Gozlemi, 02.05.2017,
1437).
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Bu temanin 6zetini su iki O0grencinin 6z-bakim ile ilgili ortaya koyduklari

metaforlar araciligiyla yapabilmek miimkiindiir:

Kemal: “Kisinin kendisini doyurmaktan bahsediyorum. ... Mesela biz tiyatroda soyle
diyoruz. ik énce kendimiz eglenmeliyiz ki seyirci de bizim eglenmemizle birlikte eglensin.
Eger biz kendimizi eglendiremezsek sadece seyirciyi eglendirme mantigryla bir sey yaparsak
belli bir silire sonra robotlasmig hareketler biitiinii oluyor. Ama kendimiz eglenirsek bir
doyum saglayacagiz. Kendimizle birlikte karsiya da bir enerji verecegiz. lyilik halini de ben
dyle nitelendiriyorum. Once kendimizi doyurmaliyiz ki sonra digariya bir sey verebilelim
(PDOBD 2. Hafta Gozlemi, 02.05.2017, 55).

Songiil: “Bana biraz mesela sey gibi geliyor: Banka gibi. Hani boyle bir seyler yapip bankaya
para yatirtyorsun. Olumsuz bir sey yasadiginda oradan belli bir pay ¢ekiyorsun. Ama orada
hala bir sey kalryor senin hayatini idame ettirebilecegin kadar” (PDOBD 2. Hafta Gozlemi,
02.05.2017, 128”).

Gortldiigii gibi dersle birlikte 6grenciler mesleki stres faktorleri karsisinda giiclii
olabilmek, danisanlarina daha etkili yardim sunabilmek i¢in oncelikle 6z-bakimlari ile
ilgilenmeleri gerektiginin farkina varmislardir. Bunun yaninda yalnizca mesleki degil
kisisel yasamda da kendi ihtiyaglarini 6nemseme ve onlarla ilgilenmenin 6nemini de
kavramiglardir. Dolayisiyla yasam alanlarinin birbirleriyle baglantili ve iligkili oldugunu,
bu nedenle tiim yasam alanlar1 ile dengeli bir sekilde ilgilenmeleri gerektigini fark
etmislerdir. Ogrenciler bu farkindalikla birlikte dz-bakimlari ile ilgilenme ydniinde
eyleme ge¢mislerdir. Bunlar biligsel-duygusal, iligkisel, manevi ve fiziksel 6z-bakim
davraniglarindaki gelisimin konu edildigi boliimlerde ayrintili olarak aciklanmustir.
Cogunlugun aksine birkag 6grenci 6z-bakim ile ilgilenmenin 6nemini fark ettigini belirtse
de akademik ve mesleki yagsamini daha oncelikli ve 6nemli gormeye devam ederek 6z-
bakim ile i¢inde bulundugu dénemde tam olarak ilgilenemeyecegini belirtmistir. Bu
duruma 06z-bakim davraniglar ile ilgili eyleme ge¢cmeyen Ggrencilerden birinin su

paylasgimi 6rnek verilebilir:
Fatih: “Ben bu derste olanlar1 ozellikle bu dengeyi ¢ok ¢ok Once ¢ozmiistim aslinda
gergekten ¢cogu zaman ve ¢ogu yerde de uyguladim ama bu sene KPSS oldugu i¢in bu
dengeyi bozmak zorunda kaldim. Bozmam mu gerekiyordu hayir, bu dersin amaci da buydu
zaten aslinda. Bozmadan o dengeyi yine de islerimizi yiiriitebiliriz hatta daha ¢ok verim
alarak yiiriitebiliriz. ... Iste bunun dengesini ileriki yasamimda ¢ok ¢ok iyi kurmak istiyorum
bu durumdan bende sikildim artik ¢iinkii yani bu seneki durumdan. Yine erteliyorum
farkindayim ama az kaldi artik sinava ve su an degil diyorum kendi kendime su an (11. Ders

Ogrenci Giinliigii, 25.04.2017).
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Ornekte yer alan dgrenci gibi diisiinen birkag dgrencinin disindakiler genel olarak
yasam alanlar1 arasinda denge saglama konusunda eyleme ge¢meye baslamigladir.
Ogrenciler dersle birlikte, yasam alanlar1 arasinda denge saglama konusunda yasadiklari
giicliiglin zaman yonetimi becerileri ile de ilgili oldugunu fark etmislerdir. Bu gelisme,
“Zamani Etkili Yonetmedigi icin Denge Saglamakta Giiglik Yasadigini Fark Etme”

isimli yeni bir temanin olusmasini saglamaistir.

3. Tema: Zamami Etkili Yonetmedigi icin Denge Saglamakta Giicliik
Yasadigini Fark Etme

Ogrenciler yasam alanlar1 arasinda denge saglama konusunda zamam etkili
yonetmeyi bagaramamalarindan kaynakli olarak zorluk yasadiklarini fark etmislerdir. Bu
kapsamda Ogrenciler gilinliikk kaldirabileceklerinden daha fazla sorumluluk
yiiklendiklerini; zaman tuzaklarina diistiiklerini; yasamlarindaki ihtiyaglarini dncelik ve
Onem sirasina koymay1 bagsaramadiklarini; yasam ihtiyaglari icin adim atmay1 bahaneler
tireterek ertelediklerini ve planlarini eyleme gegirmeyi basaramadiklarini fark etmislerdir.

Ogrencilerin bu farkindaliklarina iliskin &rnekler asagida yer almaktadir.
Sanem: “Kisisel yasamimi planlama ve bu plana uygun sekilde yonetme konusunda biraz
sikint1 yastyorum. Bu sonucunda da bazi durumlarda ‘egitimim, arkadas iliskilerim vb.’
dengeyi saglamakta zorlantyorum. Yapmak istedigim davranislari ¢ok fazla erteledigimi fark
ettim” (2. Ders Ogrenci Giinliigii, 26.02.2017).
Derya: “Kendime giinliik olarak yapmam gerekenden daha ¢ok sorumluluk yiiklityorum ve
islerim bitmeyince diger giinlere sarkiyor ve uyku diizenim de bozuluyor. Evet, galiba
bundan kaynaklaniyor” (10. Ders Ogrenci Giinliigii, 23.04.2017).
Fatih: “Bende samirim birazcik eksik olan nokta planlarimi yogun yapmam yani bir giine ¢ok
fazla sey koymam onun iginde plan igerisinde o bosluk zamani1 kendime koymuyorum” (11.
Ders Ogrenci Giinliigii, 25.04.2017).
Yeliz: “Hocam ben mesela sunu fark ettim 6z-bakimda. Bir sey uygulamistik ilk basta en ¢ok
deger verdigimiz kisiler hani on falan verdik. Sonra agtik hani ne kadar zaman ayirdigimizi
yazdik ya. Ben sok oldum. Hani en ¢ok dnemsedigim insanlara en az zamanimi ayirdigimi
fark ettim ve hani gecistiriyorum mesela, hani aslinda bos vaktim oluyor giin i¢erisinde ¢ok
boyle, hani telefonu oynuyorum, hani verimsiz zaman tuzaklar1 demistik ya onu ¢ok
yastyorum ben zaten zaman zaman” (Gorigme 1, 08.05.2017, 2”).
Evrim: “Bu hafta derste zaman yonetimi hakkinda konugurken yapmadigim, erteledigim,
bahaneler irettigim durumlarla yiizlestim. Bu yiizlesmelerle karsilagmak gercekten benim
i¢in liziicl oldu. Girecegim sinavlarin, ddevlerimin sonuna yaklasirken bunun bu denli yeni

farkina varmak benim i¢in kotii bir deneyim oldu... Sonugta sorumluluklarimi biliyordum

219



erteliyordum fakat bu kadar derin hissetmemistim. Sadece dersler de degil mesleki agidan
kendimi yeteri kadar doyuramamam konusunda da iizildim. Birgok etkinligi hep
ertelemelerim yiiziinden kagirdim ve simdi bunlar1 yapmadigim i¢in pismanlik duyuyorum.
... Zaman yonetimini diizenli yapsaydim ve bahaneler liretmeseydim benim i¢in daha diizenli

ve tatmin edici bir {iniversite hayatim olabilirdi” (11. Ders Ogrenci Giinliigii, 30.04.2017).

Omneklerden de goriilecegi iizere dgrenciler zaman1 yonetme konusunda etkili
olamadiklar1 i¢in yasamlarinda gergeklestirmek istediklerinin tamamini eksiksiz bir
sekilde karsilama konusunda basarili olamamaktadirlar. Bunun sonucunda da iimitsizlige
kapilip kendilerine olan inancu yitirdikleri anlasilmaktadir. Dolayisiyla 6grenciler yasam
alanlar1 arasindaki dengeyi ve yasam doyumunu artirmak i¢in zamani etkili kullanmalari
gerektiginin 6nemini fark etmislerdir. Buna bagli olarak da gesitli adimlar atmiglardir.
Bunlar asagida “Denge Saglamak igin Zamam Etkili Yénetme Konusunda Adim Atma”

temast kapsaminda aciklanmaktadir.

4. Tema: Denge Saglamak Icin Zaman Etkili Yonetme Konusunda Adim
Atma

Ogrenciler yasam alanlarindaki dengeyi saglamak ve doyumu artirmak igin
zamani etkili planlama ve yOnetme konusunda bazi stratejiler uygulamisladir. Bu
kapsamda ihtiyaclarini ve islerini 6nemli ve oncelikli olup olmalarina gore diizenleme;
onemli isleri acil durumuna gelmeden Once bitirmeye ¢alisma; zaman tuzaklarina
kapilmadan planlarini hayata gecirmeye ¢alisma; cizelgeler ve planlar hazirlama seklinde
kendilerine uygun cesitli stratejiler uygulamislar ve bunlarin yasamlarindaki etkilerini

degerlendirmislerdir. Ogrencilerin paylasimlardan drnekler soyledir:

Songiil: “I¢sel deneyimlerimi giinliigiime aktarmak zaten sik¢a yaptigim ve miithis sevdigim
bir yoldur. Bu hafta yazarken de bu 6z-bakim i¢in enerji harcamanin, fark ettiklerimin
yaninda fark etmeden de bana kazandirdiklar1 oldugunu gordiim. Mesela fark etmeden
aslinda bu hafta ilk defa ‘hadi yapalim’c1 bir insan olmusum. Yemek mi, hadi yapivereyim.
Yerleri siipliriivereyim, su kitab1 da vaktim varken okuyayim, tamam hadi bugiin avukatla
ilgili isleri halledelim. Gibi gibi pek ¢ok kez bu hafta bu sekilde davranmisim. Planlamakla,
plana uymakla, planin bozulmasiyla harcadigim eforun kat kat daha azimni harcamisim bu
sekilde. Umarim siirdiirebilirim” (5. Ders Ogrenci Giinliigii, 19.03.2017).

Dilek: “Kaygili oldugum i¢in bende kendime zaman ayirmak tekrardan psikolojik olarak
kendimi dengelemek i¢in once giinliik olarak yapmam gereken sorumlulugumu yerine
getirdim. Yapmam gereken islerimi erkenden tamamladim ve diin kendime 6diil olarak film
izleyerek pekistirdim. Filmi izlerken ve izledikten sonra gercekten rahatladigimi ve ¢ok

giildiiglimii fark ettim. Giizelce huzur i¢inde uyudum diin hocam. Hatta sabahki denemem de
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bugiine kadar yaptigim en iyi neti yaptim ve eskisi kadar dikkatsizlikten soru kaybetmedigimi
gordiim cok siikiir” (10. Ders Ogrenci Giinliigii, 23.04.2017).

Kader: “Onemli olan isleri 6nem sirasina dizdikten sonra adim atmak hem islerim
birikmiyordu hem de strese girmiyordum. Bu hafta benim kendime ayna tutabildigim bir
hafta oldu ve giizel deneyimler elde ettim” (11. Ders Ogrenci Giinliigii, 30.04.2017).
Zeynep: “Zaman yonetimi matrisinde ikinci kutucuga yazdiklarimla ilgili planlamalar
yaptim ve bazilarin1 da uyguladim bu hafta. Bu aralar arkadaslarima ¢ok fazla zaman
ayiramiyordum onlarla vakit ge¢irmek benim i¢in 6nemli ancak acil degil grubundaydi. Uzun
stiredir planladigimiz goriismeleri erteliyordum, cilinkii siirekli baska isler ¢ikiyor bir tiirlii
vakit bulamiyordum. Bu hafta ¢ok deger verdigim bir arkadagimla keyifli zamanlar gecirdik
bana da ona da bu goriisme ¢ok iyi geldi. Aslinda daha planli olmaya ¢aligtim bu hafta” (11.
Ders Ogrenci Giinliigii, 30.04.2017).

Eda: “izledigimiz video benim igin bu konuda somut bir imaj haline geldi ve bdylece giinliik
hayatimin icinde yapmam gerekenler ve yapmak istediklerim arasinda kaldigimda ‘Once
biiyiik taslar’ demeye basladim. Hakikaten de bu hafta bunu iyi uyguladigimi diistintiyorum.
... Yaptigim her iki aktiviteden de tam verim alarak zaman gecirebildim bdylece” (11. Ders
Ogrenci Giinliigii, 30.04.2017).

Aycan: “Plan yaparken esnek biraktim sabah ve aksam diye ayirdim. Calismaktan
kagindigim dersi sabaha koydum ve arkasindan kendime 6diil koydum. Telefonda notlar
boliimiine yazdim ve yaptigim zaman goérevimi tik attim bu bana zevk verdigi i¢in sonraki
gorevlerde de yapmaya motive oldum. ... Haftanin giinlerine gére kendimi ayarladim hafta
sonu okul olmadigi i¢in giindiiz daha fazla calisip aksami tamamen kendime birakiyordum.
Aksamlar film izliyorum, bu arada dogada bisiklet bindim, ayrica kefir aldim bu hafta da.

Kahvalt: yapamadigim sabah i¢gmek i¢in” (11. Ders Ogrenci Giinliigii, 01.05.2017).

Goriildigii  gibi o6grenciler zamanlarint planlama ve yonetme konusunda

kendilerine en uygun stratejileri denemislerdir. Uyguladiklar stratejiler sayesinde hem

akademik ve mesleki yasam alanlari hem de 6z-bakimlari i¢in yeterince zaman ayirmaya

ve yasamlarindan daha ¢ok doyum almaya baslamislardir. Tiim bu bulgular 6grencilerin

dersle birlikte yasamlarinda denge saglama konusunda hem farkindalik kazandiklarini

hem de ¢esitli adimlar atarak yasam alanlar1 arasinda denge saglamaya basladiklarim

gostermektedir.

4.4.7. Oz-bakim davramslarindaki gelisimle birlikte iyilik halinin artmasi

PDOBD’ne katilan &grencilerin iyilik hallerindeki degisimi degerlendirmek

calismanin Oncelikli amact degildir. Ancak 6z-bakim stratejileri ile ilgilenmekteki temel

amag iyilik halini artirmak oldugu i¢in 6grencilerin 6z-bakim davraniglarini gelistirerek

nihayetinde iyilik hallerini artirmalarina destek olmak onemli bir sonal (nihai) amagtir.
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Calismanin bulgular1 biitiin olarak degerlendirildiginde PDOBD’ni alan 6grencilerin
bilissel-duygusal, manevi, iliskisel, fiziksel ve profesyonel 6z-bakim ve denge saglama
davraniglarinda hem farkindalik hem de eyleme ge¢me diizeyinde planlandig1 gibi bir
gelisim gergeklestigi ve buna paralel olarak iyilik hallerinde de bir artis oldugu
anlagilmistir. Bu artiglar buraya kadar agiklanan tiim 6z-bakim boyutlarindaki gelisimi
gosteren bulgularla birlikte, iyilik hali kavrami altinda olmasa bile olumlu duygular
yasama ve yasam doyumunu artirma gibi iyilik halinin baz1 gostergeleri kapsaminda
aciklanmigtir. Tiim bunlarin yaninda ¢alismanin yine temel amaci olmadigi halde iyilik
hali ile iligkili istendik bir gelisme olarak 6grencilerin dersle birlikte 6z-yeterlik inanglari
ve umut diizeylerinde de bir artis oldugu ortaya ¢ikmistir. Bu bulgu 6grencilerin 6z-bakim
davraniglarindaki gelisimleri arasinda hicbir temaya girmemesine ragmen onemli ve
istendik bir gelisim oldugu i¢in ayri bir alt tema olarak “Dersle birlikte 6z-yeterlik
inancinin ve umudun artmasi” basligi altinda yer almistir. Tim bu nitel yontemlerle elde
edilen bulgularin yaninda 6grencilerin 6z-bakim davranislarindaki gelisimin iyilik
hallerine yansiylp yansimadigi bazi nicel yontemlerle de degerlendirilmistir. Bu

kapsamda elde edilen bulgular da asagida agiklanmaktadir.

4.4.7.1. Dersle birlikte oz-yeterlik inancinin ve umudun artmasi

PDOBD’ne katilan dgrencilerin, 6z-bakim davramglarindaki gelisimle birlikte
tyilik hali ile iliskili olarak bilissel ve duygusal anlamda 6nemli gelisimler gosterdikleri
gozlenmistir. Bu kapsamda 6grencilerin dersle birlikte meslekte karsilasabilecekleri
giicliklerle bas etme konusunda oOz-yeterlik inanglarinin ve umutlarinin arttig
goriilmiistiir. Ayn1 zamanda 6z-bakimlari ile ilgilendiklerinde mesleklerinde etkili ve
basarili olabileceklerine iligskin inan¢larinin da arttigi anlagilmistir. Bu bulguya iliskin

cesitli ornekler asagida yer almaktadir.

Ahmet: “Bu okuma pargasinda da edindigim 6nemli bilgileri, hem mesleki hem de kisisel
yasantimda iglevsel bir sekilde kullanabilecegimi diigiindiigiim i¢in metni okuduktan sonra
kendimi umutlu ve basa ¢ikilmasi gereken olasi giicliiklere karsi daha hazir hissettigimi
soyleyebilirim (2. Ders Ogrenci Giinliigii, 26.02.2017).

Dilek: “Tabi ki bu dersten éncesine kadar bende bir karamsarlik vardi. Umitsizligim artmaya
baglamisti. Ciinkii toplumun icinde bakildiginda bize gelen kesimi diislindiigiimde zor
vakalarda yer alacak ve ben bu duruma ne kadar dayanirim diye diisiinmedim degil. Ama
artik inancim var ve ben kendimi iyi hissedersem karsimdakine de belki bir giilimseme ile

belki bir s6z ile umut olurum, 15131 olurum” (2. Ders Ogrenci Giinliigii, 23.02.2017).
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Aycan: “Normalde ben kendimi bir seyler yapayim, kendimi gelistireyim, idealist olarak
goriyordum. Sonra bu vakalarla siirekli karsilaginca, haberlerde falan bu vakalarla
karsilaginca bu meslegi ben bes, on sene sonra birakirim... Ama su an 6z-bakimin mantigini
anladiktan sonra hani devam edebilirim aslinda tiikenmem diye diisiiniiyorum” (PDOBD 5.

Hafta Gozlemi, 21.02.2017, 139”).
Ogrencilerin 6z-yeterlik inanglart ve umutlarmmn artmasi dersin dogrudan
amagclari arasinda yer almasa da dolayli olarak beklendik ve istendik yonde bir gelismedir.

Bu nedenle PDOBD nin etkililigini gdsteren dnemli bulgu olarak degerlendirilmektedir.

4.4.7.2. PDOBD’nin derse katilan égrencilerin iyilik hali diizeyleri iizerindeki etkisine

iliskin bulgular

PDOBD’ne katilan 6grencilerin 6z-bakim davranislarinin gelisip gelismedigine
ve bu kapsamda iyilik hallerinde bir artis olup olmadigina iliskin nitel bulgulara ek kanit
saglama acisindan nicel yontemlere de basvurulmustur. Tiirk kiiltiiriinde psikolojik
danisma ve rehberlik Ogrencileri i¢in gelistirilmis herhangi bir 6z-bakim o&lgegi
bulunmadigr i¢in Ogrencilerin 6z-bakim davranislarindaki gelisimi  dogrudan
degerlendirmek miimkiin olmamustir. Bu nedenle derse katilan 6grencilerin 6z-bakim
davraniglarindaki gelisimin dolayli olarak iyilik hali diizeylerine etkisi iizerinden
degerlendirilmesi amaglanmistir. Bu kapsamda &grencilerden lyilik Hali Yildizi Olgegi
(IHYO) araciligiyla dersin basinda ve sonunda veri toplanmustir. Ogrencilerden IHYO ile
dersin basinda ve sonunda toplanan verilerden elde edilen bulgular asagida
agiklanmaktadir.

PDOBD’ne katilan 6grencilerin IHYO &ntest ve sontest olgiimlerinden elde
ettikleri puanlarin ortalamalari, standart sapmalar1 ve 6l¢timler arasindaki puan farklari

Tablo 4.5.’te verilmektedir.

Tablo 4.5. PDOBD 'ne katilan égrencilerin dntest ve sontest olgiimlerine iliskin betimleyici istatistikler

Olgiimler Olgiimler aras1 puan farklari
Ontest sontest
n Ontest-sontest
ort. SS ort. SS
20 91.65 10.82 96.5 6.43 +4.85
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Ogrencilerin iyilik hali diizeylerine iliskin dntest ve sontest puanlarindan elde
edilen ortalamalar incelendiginde 6grencilerin 6lgme aracindan elde ettikleri puanlarin
son testlerde ylikseldigi goriilmektedir. Aradaki bu farklarin anlamli olup olmadigini
belirlemek i¢in Wilcoxon Isaretli Siralar Testinden yararlanilmistir. Elde edilen bulgular

Tablo 4.6 gosterilmektedir.

Tablo 4.6. PDOBD 'ne katilan 6grencilerin IHYO puanlarinin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglari

Sontest-Ontest n Sira Ortalamasi Sira Toplami 4 p
Negatif Sira 5 7.40 37.00 -2.34" .02
Pozitif Sira 14 10.93 153.00
Esit 1 -

p<.05 b Karsilastirmalar negatif siralar temeline gore yapilmistir.

Tablo 4.6’da gériildiigii gibi analiz sonuglar1 6grencilerin IHYO &ntest ve sontest
puanlart arasinda anlamli bir fark oldugunu ve farkin pozitif siralar, yani sontest puani
lehine oldugunu gostermektedir (z=-2.34, p<.05). Elde edilen bulgulara gore 6grencilerin
[HYO ontest ve sontest puanlarina gore dersle birlikte iyilik hali diizeylerinin arttig
anlasilmaktadir. Dolayisiyla PDOBD’nin &grencilerin  genel anlamda iyilik hali
diizeylerini artirmada etkili oldugu belirtilebilir.

Sonug olarak tiim bu bulgular gostermektedir ki 6grencilerin ¢ogunlugunun
PDOBD sayesinde 6z-bakim davraniglari ve stratejileri kapsaminda farkindalik, bilgi ve
beceriler kazanmislar ve bu kazanimlariyla birlikte 6z-bakimlar ile ilgilenmek i¢in
eyleme ge¢meye baslamiglardir. Bunun paralelinde 1yilik hallerinde de bir artis meydana
gelmistir. Bu baglamda PDOBD’nin genel olarak dgrencilerin 6z-bakim kapsaminda
farkindalik, bilgi ve beceri kazanmalarin1 saglama konusunda etkili oldugu ve ¢alismada

belirlenen amaglara ulasildig: belirtilebilir.
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5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu calismada psikolojik danisman adaylarina 6z-bakim kapsaminda farkindalik,
bilgi ve beceri kazandirma amaciyla Psikolojik Danismanlarda Oz-Bakim Dersi
(PDOBD) tasarlanmis, uygulanmis ve derse katilan ogrencilerin  6z-bakim
davraniglarindaki gelisim degerlendirilmistir. Calismada elde edilen bulgular asagida
“PDOBD’nin Tasarlanmasi ve Uygulanmasina Iliskin Elde Edilen Bulgularm
Tartisilmas1”, “Derse Katilan Ogrencilerin Gériislerine Gére PDOBD’nin Isleyen ve
Islemeyen Yanlarinin Tartisilmasi” ile “PDOBD’ne Katilan Ogrencilerin Oz-Bakim
Davraniglarindaki Geligimin Tartisilmasi” basliklar1 altinda tartisilmaktadir. Ardindan
calismanin bulgularindan yola ¢ikilarak hem uygulayicilara hem de arastirmacilara gesitli

Onerilerde bulunulmaktadir.

5.1. PDOBD’nin Tasarlanmasi ve Uygulanmasina iliskin Elde Edilen Bulgularin

Tartisiimasi

Bu ¢alismanin ilk iki amaci psikolojik danisman adaylarina 6z-bakim davranislari
kapsaminda farkindalik, bilgi ve beceri kazandirma amaciyla PDOBD nin tasarlanmasi
ve uygulanmasidir. PDOBD nin tasarlanmasina 2015-2016 Ogretim Y1li1 Bahar Dénemi
ile baglanmus ve taslak program 2016 yil1 sonunda tamamlanarak 2016-2017 Ogretim Yili
Bahar Doneminde uygulanmistir. Caligsma eylem arastirmasi deseninde gerceklestirildigi
icin uygulama siirecinde de programin tasarlanmasina devam edilmistir. Uygulama
siirecinin sonunda 12 haftalik PDOBD ortaya konulmustur.

PDOBD tasarlanirken kuramsal olarak ¢cok boyutlu bir bakis ag1s1 benimsenmistir.
Bu kapsamda, gerceklestirilen alanyazin taramasinda psikolojik danigsmanlar ve diger ruh
saglig1 calisanlari i¢in Onerilen 6z-bakim stratejileri detayli bir sekilde incelendiginde 6z-
bakimin bilissel-duygusal, manevi, iliskisel, profesyonel, fiziksel ve yasamda denge
boyutlarindan olusan ¢ok boyutlu bir yap1 oldugu sonucuna ulagilmistir (Culver, 2011;
Fereday, 2011; Saakvitne ve Pearlman, 1996; Santana ve Fouad, 2017). Dolayisiyla
PDOBD tasarlanirken 6z-bakimin bu ¢ok boyutlu yapisi temel alinmugtir.

Alanyazin taramasinda bu ¢ok boyutlu yapimin yaninda 6z-bakimin bir ihtiyag
oldugunu vurgulamak amaciyla psikolojik danigmanlik ve diger ruh sagligi mesleklerinin
barindirdig1 stres faktorlerini ve bu faktorler nedeniyle yasanan tiikenmislik, dolayh
travma ve esduyum yorgunlugu gibi duygusal sorunlari agiklamaya da 6nem verildigi

dikkati ¢ekmistir (Baker, 2011; Cox ve Steiner, 2013; Malinowski, 2014; Norcross ve
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Guy, 2007; Skovholt, 2012). Dolayisiyla PDOBD’ni alacak ogrencilerin 6z-bakima
neden ihtiyag duyuldugunu kesfetmeleri icin ders programinda hem mesleki stres
faktorlerine hem de sozii gecen duygusal sorunlara iki ayr1 hafta ayrilmistir.

PDOBD tasarlanirken ¢ok boyutlu kuramsal bakis acist yalmzca &z-bakim
stratejileri ile ilgili olmamistir. Yapilan alanyazin taramasina 6z-bakim stratejilerinin
Biligsel Davranisg1 Terapi, Gergeklik Terapisi ve Farkindalik Temelli Terapi yaklagimlari
ile iliskili oldugu goriilmiistiir (Bradley vd., 2013; Cox ve Steiner, 2013; Culver, 2011;
Fereday, 2011; Gladding, 2007; Norcross ve Guy, 2007; Saakvitne ve Pearlman, 1996;
Skovholt, 2012; Warren vd., 2010). Dolayisiyla ders igeriklerinde 6z-bakim stratejileri
kapsaminda 6grencilere farkindalik, bilgi ve beceri kazandirma amaciyla izlenecek yol
ve yontemleri belirlerken bu ii¢ psikoterapi yaklagimin insan dogasina bakislar1 ve
tekniklerinden yararlanilmistir.

Sonug olarak PDOBD tasarlanirken kuramsal olarak ¢cok boyutlu ve kapsamli bir
yap1 temel alinarak birbiriyle ardisik sekilde ilerleyen 12 haftalik PDOBD tasarlanmistir.
Bu yo6niiyle program tasarimi siirecinde genel olarak daha once gelistirilen 6z-bakim
temelli programlardan ¢ok farkli bir yol izlenmistir. Bu programlar (Christopher vd.,
2006; Tarrasch, 2015; Pakenham, 2015) genellikle, bilingli olarak dikkatin su andaki
deneyimlere yargilamadan odaklanilmasiyla ortaya c¢ikan bir farkindalik olarak
tanimlanan (Kabat-Zin, 2003) farkindalik (mindfulness) kavrami iizerine insa edilmistir.
Dolayisiyla bu programlarda yalnizca tek bir 6z-bakim teknigi ve kuramsal yaklasim
benimsenerek programlar olusturulmustur. Ancak Norcross ve Guy (2007) yiiriittiikleri
calismalara dayali olarak etkili bir 6z-bakim igin tek bir kuramsal yaklagim ya da teknikle
stnirli  kalmak yerine daha kapsamli stratejilere odaklanilmasi  gerektigini
vurgulamaktadirlar. Bu nedenle farkindalikla ilgili egzersizleri de igeren c¢esitli
stratejilerin olusturdugu ¢ok boyutlu bir yapr iizerine temellendirilen PDOBD nin, daha
onceki 6z-bakim programlarina gore daha kapsamli oldugu ve dersi alan psikolojik
danisman adaylarinin 6z-bakim davranislarinda ¢ok yonlii bir gelisimi hedefledigi
belirtilebilir.

PDOBD tasarlanirken dgrencilerin dersten elde edecekleri farkindalik, bilgi ve
becerileri olabildigince artirmak icin yaparak yasayarak ogrenme ilkesi temelinde,
etkinlikler aracilig1 ile yasantisal bir ders siireci olusturularak Ogrencilerin derse
olabildigince aktif/etkin katilimlarin1 saglamak amaglanmistir. Bu kapsamda 6grenme-

Ogretme siirecinde soru-cevap, tartisma, canlandirma ve metafor/analoji (benzetim), rol
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oynama, 0rnek olay gibi ¢ok cesitli 6gretim yontem ve teknikleri kullanilmistir. Bunun
yaninda resim ve heykel yapma gibi sanat etkinlikleri ile ¢esitli video ve miiziklerden
yararlanilmistir. Son olarak hem ders igerisinde hem de dersten sonra 6grencilere verilen
sorumluluklarda Farkindalik Temelli Terapi, Gergeklik Terapisi ve Bilissel Davranis¢i
Terapi yaklagimlarinin ¢esitli alistirmalarindan yararlanilmistir. Daha 6nce gelistirilen
0z-bakim programlar1 arasinda yalnizca Wolf ve arkadaglarinin (2014) tasarladiklar
programda 6grenme ve Ogretme siirecinde kullanilan yontem ve teknikler agisindan
cesitlilik saglandigr goriilmiistiir. Ancak PDOBD kadar zengin bir 6grenme-dgretme
stirecine sahip bir 6z-bakim dersine rastlanilmamistir. Bu yoniiyle diger derslere gore
PDOBD’nin sahip oldugu zengin Ogrenme—ogretme siireci sayesinde 6z-bakim
kapsaminda farkindalik, bilgi ve beceri kazanma konusunda 6grencilere daha ¢ok olanak
sundugu diisiiniilmektedir.

PDOBD, eylem arastirmasi deseni takip edilerek tasarlanmis ve uygulanmistir. Bu
baglamda program tasarlanirken ve uygulanirken 6grenci ihtiyaglarina duyarlt bir yol
izlenmis ve gerektiginde icerikte diizenlemelere gidilebilmistir. Tiim bu tasarim siirecinde
aragtirma yontemi ve psikolojik danigma alani uzmanlarindan olusan bir ekiple igbirligi
yapilmis ve bu kapsamda ¢ok sayida gecerlik ve gilivenirlik komitesi toplantisi
gerceklestirilmistir. Gelistirilen 6z-bakim dersleri arasinda hem program tasarimi hem de
uygulama siirecinin bu ¢alisma kadar ayrintili rapor edildigi bir calismaya rastlanilmadigi
icin calismalar arasinda bu agidan bir karsilastirma yapilamamaktadir. Ancak eylem
aragtirmasit deseninde uzman bir ekip ile igbirligi halinde uzun ve yogun bir siire¢ takip
edilerek tasarlanan PDOBD’nin ¢alismada izlenen arastirma yontemi agisindan da
alanyazinda yer alan ¢aligmalardan oldukga farklilastig belirtilebilir.

Sonu¢ olarak calisma kapsaminda tasarlanan 12 haftaik PDOBD’nin,
ogrencilerin 6z-bakim davranislarini gelistirmek amaciyla ¢ok boyutlu bir kuramsal yap1
tizerine temellendirildigi; cok g¢esitli Ogretim yontem ve teknikleri kullanilarak
olabildigince islevsel ve zengin bir 6grenme-0gretme siireci olusturuldugu ve tiim bu
stire¢c eylem arastirmasi deseninde gergeklestirildigi i¢in 6z-bakim odakli programlarin
gelistirildigi diger ¢alismalardan oldukcga farkli ve kapsamli bir siirecin {iriinii oldugu
belirtilebilir. Dolayisiyla bu ¢alismanin bundan sonra yiiriitiilecek ¢alismalara onciiliik

edecegi disliniilmektedir.
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5.2. Derse Katilan Ogrencilerin Goriislerine Gore PDOBD’nin isleyen ve Islemeyen

Yanlarimin Tartisiimasi

PDOBD’ne katilan 6grenciler dersin islevsel olmasinda nelerin etkili ve nelerin
etkisiz olduguna iliskin gesitli goriisler belirtmislerdir. Ogrencilerin degerlendirmelerine
gore PDOBD tasarlanirken temel alinan ilke, yontem ve tekniklerin dersin islemesinde
etkili oldugu goriilmiistiir. Ogrencilere gore giinliik yazmak ve giinliiklerine ders
yirlitiiciisii  tarafindan doniitler verilmesi; dersin uygulamaya dayali ve yasama
aktarilabilir olmasi; ders yiiriitiiciisiinlin tutum ve becerileri ile derste degerlendirilme ve
not alma kaygisinin olmamasi dersin islemesinde etkili olmustur. Buna karsin bazi
derslerde teorik yoniin uygulama yoniine gore daha ¢ok on plana ¢ikmasi ve gretim
yontemi olarak 6grencilerin aktif/etkin olmalarindan uzaklasarak diiz anlatim yontemine
yaklagilmasi etkili bulunmamustir.

PDOBD kapsaminda dgrencilere derslerden sonra okuma ya da alistirma tiiriinde
6z-bakim odakli cesitli sorumluluklar verilmistir. Ogrencilerden bu sorumluluklarini
yerine getirirlerken yasadiklarini, yani farkindalik, duygu ve diistincelerini giinliiklere
aktarmalar1 ve giinliiklerini ders yiiriitiiciisiine gondermeleri beklenmistir. Ogrencilerin
giinliikleri dersten once ders yiiriitiiclisii tarafindan okunmus ve {izerine farkindalig
derinlestirici ve adim atmaya cesaretlendiren doniitler yazilarak derste 6grencilere geri
verilmistir. Ogrenciler hem giinliik yazmay1 hem de giinliiklere déniit verilmesini oldukga
islevsel bulduklarini belirtmislerdir. Amaglandig1 gibi 6grenciler giinliikler sayesinde
kendi duygu, diisiince ve davraniglari ile ilgili farkindalik kazandiklarini ve 6z-bakim
kapsaminda islevsel adimlar atma konusunda motive olduklarini belirtmislerdir.
Ogrenciler giinliiklerinde zaman zaman gizli tutulmasmm istedikleri yasantilarmi da
paylasmislardir. Ders tasarlanirken boyle bir beklenti igerisinde olunmamasina ragmen
bu, 6grencilerin hem ders yiiriitiiciisiine duyduklar1 giiveni hem de kendi yasantilari ile
ilgili daha derin farkindaliklar kazanma ve yasamlarinda yolunda gitmeyen seyleri
diizenleme yoniindeki isteklerinin bir gostergesi olarak yorumlanabilir.

Alanyazinda giinliikler ©nemli bir 06z-bakim stratejisi olarak siklikla
vurgulanmaktadir (Norcross ve Guy, 2007; Saakvitne ve Pearlman, 1996). Daha 6nce
gelistirilen ve uygulanan diger bazi 6z-bakim derslerinde de giinliikler 6nemli bir ders
sorumlulugu olarak kullanilmistir (Christopher vd., 2006; Tarrasch, 2015). Ornegin
“Zihin-Beden Saglik Bilimi ve Oz-bakim Sanat:” isimli derste ogrencilere ders

siirecindeki deneyimleri ile ilgili en az 60 sayfa gilinliik yazmalar1 beklenmistir
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(Christopher vd., 2006). Dolayisiyla giinliiklerin alanyazinla tutarli olarak hem bir 6z-
bakim stratejisi hem de terapotik bir arag olarak ders siirecinde oldukga islevsel bir sekilde
kullanildig1 belirtilebilir.

PDOBD’ne odgrencilerin  6z-bakim stratejileri ve davramslari kapsaminda
kazanacaklar1 farkindalik, bilgi ve becerileri artirmak icin yaparak-yasayarak ogrenme
ilkesi temel alinarak olusturulmus yasantisal bir ders siirecine 6grencilerin etkinlikler
aracilig ile olabildigince aktif/etkin katilimlarini saglamak amaglanmistir. Bu baglamda
dersin, etkinlikler iizerinden Ogrencilerin duygu, diisiince ve davranmislari iizerinde
caligmalarini gerektirmesi, dolayisiyla uygulama ve yasantisal yoniiniin teorik yoniinden
daha yogun olmasi 6grenciler tarafindan islevsel bulunmustur. Dersin uygulama ve
yasantisal yoniiniin en 6nemli parcasi, hem ders i¢inde uygulanan hem de dersten sonrasi
i¢in sorumluluk olarak verilen etkinliklerdir. Ogrenciler derslerde kullanilan hemen
hemen tiim etkinlikleri yaratici ve islevsel bulduklarini ifade etmislerdir. Bunun yaninda
ogrenciler derslerde kazandiklarin1 yasamlarina aktarabildiklerini belirtmislerdir.

PDOBD’ne katilan 6grencilere gore dersin islemeyen yanlar1 da zit yonden de olsa
yine uygulamaya dayali ve yasantisal yonii ile ilgili olmustur. Ogrenciler profesyonel 6z-
bakim haftalarinda kullanilan PowerPoint sunular1 ve bir iiniversite tarafindan hazirlanan
zaman yoOnetimi konusunu anlatan video nedeniyle dersin teorik yoniiniin daha ¢ok 6n
plana ¢ikmasini ve bu iki ara¢ nedeniyle onlarin daha pasif kalarak dersin diiz anlatim
Ogretim yontemini ¢agristirmasini iglevsel bulmamislardir. Bu bulgularin iki 6gretim
yonteminin etkililiklerinin karsilastirilmasina da olanak tanidigi diistiniilmektedir. Bu
yontemler diiz anlatima dayali ve ders yiiriitiiciisiiniin daha aktif oldugu yontem ile sinif
ici etkinlik temelli ve oOgrencilerin daha aktif katiliminin gerektigi yontemdir. Bir
calismada 6grenme siirecinde uygulanan iki 6gretim yontemi karsilagtirilmis ve sinif igi
etkinliklere dayali 6gretim yonteminin anlatima dayali yontemden daha etkili oldugu
sonucuna ulasilmistir (Hackathorn vd., 2011). Yiriitilen bir 6z-bakim dersinde de
yasantisal 6grenmeye uygun bir 6z-bakimin etkili oldugu ortaya ¢ikmistir (Pakenham,
2015). Sonu¢ olarak hem bu c¢alismadan hem de daha onceki ¢alismalardan yola
cikildiginda 6z-bakim konusunda farkindalik, bilgi ve beceri kazandirma amaciyla
derslerin yasantisal olarak tasarlanip yiiriitilmesinin ve Ogrencilerin ders siirecine
aktif/etkin katilimlarinin saglanmasinin 6gretim siirecinin  etkililigini  artiracagi

distiniilmektedir.
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PDOBD’ne katilan dgrencilere gore dersin etkili olmasii saglayan en énemli
faktorlerden bir digeri ders yiiriitiictisiiniin tutum ve becerileridir. Bu kapsamda ders
yiiriitiiciisiiniin 6grencilerle saygi ve esitlik ilkesine dayali bir iletisim yiiriitmesi, mizahi
kullanmasi, terapotik becerilerini ise kosarak 6grencilerin derse katilimlarini artirmasi ve
kisisel yasam tarzi ile onlara rol model olmas1 dersin etkili olmasinda islevsel olmus
goriinmektedir. Ders yiiriitiiclisiiniin bu tutum ve becerilerinin 6grencilerin kendilerini
Onemsenmis hissetmelerine, dersi sahiplenmelerine, buna paralel olarak da derse devam
etme ve ders siirecinden olabildigince faydalanma konusunda yiiksek motivasyona sahip
olmalarina katki sagladig: diistiniilmektedir.

Alanyazinda psikolojik danisman egitimine 6z-bakim odakli bir yaklagimin
yerlestirilmesi konusunda psikolojik danisman egitimcilerine 6nemli gorevler diistiigii
belirtilmektedir. Psikolojik danisman egitimcilerin 6zellikle kendi iyilik halleri ve 6z-
bakimlar ile psikolojik danisman adaylarina rol model olmalari en 6nemli &gretim
stratejisi olarak vurgulanmaktadir (Wester, Trepal ve Myers, 2009; Witmer ve Young,
1996). Bagka bir 6z-bakim dersinin etkililiginin degerlendirildigi bir ¢alismada da
ogrencilerin dersle ilgili en ¢ok sevdikleri seyin ders yiiriitiiclistiniin tutumu oldugu ortaya
cikmistir. Bu caligmada 6grenciler, ders yiiriitiiciisliniin onlarin ihtiyaglarina bagl olarak
programda degisiklige gitmeye istekli olmasini ve silirece duygularini katmasimi etkili
bulduklarini belirtmislerdir (Christopher vd., 2006). Universite 6grencilerine gore etkili
ders yiiriitiiclisiinlin 6zelliklerinin incelendigi baska c¢alismalarda da yine benzer sonuglar
elde edilmistir. Ornegin, bir ¢alismada dersin verimli olmasinda 6grenci ve ders
yiiriitiiciisii arasindaki iliskinin ¢ok etkili oldugu belirlenmistir. Ogrencilere gore ders
yiirlitlictislinlin sabirli, saydam ve ulasilabilir olmasinin 6grenme siirecinin etkililigini
artirdigr belirlenmistir. Bunun yaninda ders yiiriitiiciisiiniin 6grencileri derse motive
etmesi ve onlara rol model olmasi da 6nemli bir 6zellik olarak ortaya ¢ikmistir (Monteiro,
Almeida ve Vasconcelos, 2012). Bir baska ¢alismada da ders yiiriitiiclisiiniin mizahi
kullanmasi, konuya hakim olmasi, hizl1 doniit vermesi, yardim etmeye istekli olmasi gibi
ozellikleri ders yiritiiciisiinii etkili yapan 6zellikler olarak bulunmustur (Su ve Wood,
2012). Tiim bu calisma bulgulari, PDOBD’ne katilan dgrencilerin dersin islemesine katki
saglayan bir faktor olarak belirttikleri ders yiiriitiiciisiiniin tutum ve becerileri ile
paralellik gostermektedir. Bu anlamda psikolojik danismanlara 6z-bakim konusunda

farkindalik, bilgi ve beceri kazandirma amaciyla yiirtitiilecek derslerin etkililigi agisindan
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ders yiiriitiiciilerin kendi tutum ve becerilerinin 6nemli bir etken oldugunun goéz oniinde
bulundurulmasi gerektigi diisiiniilmektedir.

Ogrencilere gore dersin isleyen yanlarindan bir digeri de &grencilerin
degerlendirilme ve not kaygisi yasamamalaridir. Derse katilan 6grencilerden bazilari
derste diigiik not alma ya da ders yiiriitliciisii tarafindan olumsuz bir degerlendirmeye tabi
tutulacagi kaygisi yasamadan yalnizca kendilerini gelistirmeye odaklanabildiklerini
belirtmislerdir. Bu bulgunun, ders yiiriitiiciisiiniin tutum ve becerileri ile yakindan iliskili
oldugu diisliniilmektedir. Ders yiiriitiiciisii tarafindan tiim ders siireci boyunca
ogrencilerle esitlik ve saygiya dayali bir iliski yiiriitilmeye calisilmig ve derslerde
PDOBD’nin onlarm 6z-bakim kapsaminda farkindalik, bilgi ve becerilerini gelistirmek
icin tasarlandigini ve bu anlamda sadece kendi 6z-bakim davraniglarini gelistirmeye
odaklanmalarinin énemi vurgulanmistir. Bu anlamda 6zellikle 6z-bakim kapsaminda
cesitli kisisel becerilerin gelistirilmesinin hedeflendigi bir derste Ogrencilerin
motivasyonunu artirmak icin not gibi digsal bir motivasyon kaynagindan c¢ok 6z-
denetimlerini artirmaya katki saglayacak igsel motivasyon kaynaklarinin harekete
gecirilmesi onemli goriilmektedir.

Sonu¢ olarak hem bu caligmanin hem de daha Once yiiriitiilen caligmalarin
bulgularma bagli olarak psikolojik danisman adaylarma 6z-bakim kapsaminda
farkindalik, bilgi ve beceri kazandirma amaciyla yiiriitiilecek bir dersin etkililigini
artirmak igin su temel noktalara dikkat edilmesi gerekli goriilmektedir. Ogrenci
giinliiklerinin dersin temel bir bileseni olarak kullanilmasi, ders yiiriitiiciisliniin
giinliiklere bireysel doniitler vermesi, yaparak-yasayarak 6grenme ilkesine dayali olarak
tasarlanan etkinliklerle 6grencilerin derslere aktif/etkin katiliminin saglanmasi, dersin
yasantisal ve uygulama yoniiniin teorik yoniinden fazla olmasi, ders yliriitiiciisiiniin
olumlu tutum ve becerilere sahip olmasi ve Ogrencilerin degerlendirme kaygisi
yasamalarinin oniine gecerek derse karsi i¢csel motivasyonlarinin artirilmaya calisilmast

onemli goriilmektedir.

5.3. PDOBD’ne Katilan Ogrencilerin Oz-Bakim Davramslarindaki Gelisime Iligkin
Elde Edilen Bulgularin Tartisilmasi

PDOBD’ne katilan 6grencilerin 6z-bakim davramslari 6z-bakimin ¢ok boyutlu
yapisina uygun olarak gesitli yonlerden gelisim gdstermistir. Elde edilen bulgulara gore

Ogrenciler tiim 6z-bakim boyutlarinda giinliik yasamlarinda ortaya koyduklar1 diisiince ve
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davranig Oriintiileri ile deneyimledikleri duygular1 degerlendirmisler ve ¢ogunlukla 6z-
bakim agisindan islevsel olmayan ve iyilik halini artirmaya ya da korumaya destek
olmayacak diisiince, duygu ve davranislarinin farkina varmislardir. Ogrenciler 6z-bakim
kapsaminda kazandiklar1 farkindaliklarla birlikte g¢esitli 6z-bakim stratejilerini
uygulamaya koyarak yasamlarinda diizenlemeye gitmeye baslamislardir. Kisacasi
ogrenciler, PDOBD ile birlikte 6z-bakim davranislart kapsaminda hem ¢ok cesitli
farkindaliklar kazanmislar hem de bu farkindaliklar ile birlikte 6z-bakim davranislarini
gelistirmek  igin  eyleme gegmeye baslamislardir.  Ogrencilerin ~ 6z-bakim
davraniglarindaki gelisimlerine iliskin elde edilen bulgular agsagida genellikle 6z-bakim

boyutlar1 temelinde tartisilmaktadir.

5.3.1. Ogrencilerin bilissel-duygusal 6z-bakim davramslarindaki gelisimin

tartisiilmasi

PDOBD’ne katilan &grencilerin bilissel-duygusal 6z-bakim davramslar cesitli
yonlerden gelisim gostermistir. Bu kapsamda ilk olarak 6grenciler anin farkinda olarak
yasaylp yasamadiklarini sorgulamiglar ve ¢ogunlukla otomatik pilotta yasadiklarini fark
etmislerdir. Bunun yaninda simdi ve burada ani yasamak yerine gecmis ya da
geleceklerini diigiinerek pismanlik ve kaygi gibi olumsuz duygular deneyimlediklerini
fark etmislerdir. Ogrenciler bu farkindaliklari ile birlikte otomatik pilottan gikarak iginde
bulunduklar1 anin farkinda olarak yasamak i¢in cabalamaya baglamislardir. Bu kapsamda
hem film izleme, arkadaslarla vakit gecirme ve cocuklarla oynama gibi 6z-bakim
stratejilerini uygularken hem de ders calisma, rapor yazma gibi akademik islerini
gerceklestirirken i¢inde bulunduklar: anin farkinda olmak ve doyum alarak yasamak icin
bilingli bir ¢aba icine girmeye baslamiglardir. Buna bagh olarak da yasamlarindan daha
¢ok doyum almaya ve olumlu duygular yasamaya baslamiglardir.

PDOBD’ne katilan ogrenciler bilissel-duygusal 6z-bakim kapsaminda ayrica
giinliik yasamlarinda karsilagtiklar1 zorlayic1 ya da stresli durumlarda ¢ogunlukla bu
durumlarin iistesinden gelmelerine yardimei olmak yerine olumsuz duygular yasamlarina
neden olan ve var olan durumu daha da kétiilestiren diisiincelere sahip olduklarinin
farkina varmiglardir. Bu kapsamda yasananlar1 ve kendilerini degerlendirirken
cogunlukla gergekte oldugundan daha olumsuz ve yikici diisiincelere sahip olduklarini
fark etmislerdir. Bunun yaninda ogrenciler stresli durumlarda genellikle nasil

davrandiklarini degerlendirmisler ve daha islevsel davranislara ihtiyaclari oldugunu fark
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etmislerdir. Bu farkindaliklarla birlikte 6grenciler karsilastiklar giigliiklerle bas etmek ya
da stresten ve olumsuz duygu durumundan uzaklagmak i¢in 6z-bakim stratejileri
kapsaminda c¢esitli yontemler belirleyerek bunlar1 gilinliik yasamlarinda uygulamaya
baslamiglardir. Bu stratejileri denedikten sonra sonuglarimi gézlemleyip gerekiyorsa
baska stratejileri uygulamaya girismislerdir. En islevsel stratejiyi bulana kadar bu sekilde
arama ve deneme islemine devam etmislerdir. Ogrenciler bilissel-duygusal &z-bakim
stratejileri kapsaminda islevsel ve akilci olmayan diisiincelerine savas agma, resim ¢izme,
aglama, temiz havada yiirliylis yapma, evcil hayvanla ilgilenme, yalniz kalma, mizahi
kullanma, miizik dinleme, miizik aleti ¢calma, farkindalik egzersizi yapma gibi gesitli
stratejileri uygulamaya gegirmislerdir.

Ogrenciler yalnizca stresli durumlarda degil eskiden keyif alarak yaptiklar1 bazi
etkinlikler i¢in de giin i¢erisinde daha cok zaman ayirmaya baglamislardir. Bu kapsamda
Ogrenciler el isi yapma, daha once gitmedigi bir mekani kesfetme ve tanimadigi yerlerde
yiiriime, siir ve miizikle ilgilenme, film izleme, yemek yapma, yiiriiyiise ¢ikma, resim
yapma ve c¢ocuklarla oynama gibi 6z-bakim stratejilerini tekrar yasamlarinin bir parcasi
haline getirmek icin cabalamaya baslamislardir. Ogrenciler bu stratejiler sayesinde duygu
ve disiinceleri ile ilgilenmeye, buna bagli olarak da daha ¢ok olumlu duygular
deneyimlemeye baslamislardir.

Derse katilan 6grencilerin bilissel-duygusal 6z-bakim kapsaminda gosterdikleri
bir diger gelisim diisiince, duygu ve davranislar arasindaki iligskinin farkina varmalari
olmustur. Ayn1 zamanda 6grencilerin giin igerisinde deneyimledikleri duygular ve onlara
kaynaklik eden faktorler ile ilgili farkindaliklari artmistir. Son olarak Ogrenciler
yasamlarinda yolunda gitmeyen seyleri diizenlemek i¢in gereken adimlari atma
konusunda kendi kendilerini engellediklerini fark etmislerdir.

Alanyazinda biligsel-duygusal 6z-bakim kapsaminda temel olarak psikolojik
danigsman ve diger ruh sagligi calisanlarinin duygu, diisiince ve davraniglarinin farkinda
olmasini ve onlar1 yonetmesini saglayacak stratejiler yer almaktadir (Cox ve Steiner,
2013; Malinowski, 2014; Norcross ve Guy, 2007). Dersin amaglar1 belirlenirken bu
stratejiler temel alinmistir. Bu anlamda ¢aligmada elde edilen bulgularin hem alanyazinda
Onerilen stratejilerle hem de dersin biligsel-duygusal 6z-bakim kapsamindaki amaglar ile
uyumlu oldugu anlasilmaktadir. Bu ¢alisma kadar kapsamli yiiriitiilmiis ve rapor edilmis
calismalar olmasa da benzer bulgularin elde edildigi calismalara rastlanilmaktadir.

Ornegin Tarrasch (2015) tarafindan yiiriitiilen bir ¢alismada bir 6z-bakim dersine katilan
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ogrenciler dersle birlikte stresi daha az algiladiklarini, duygu, diisiince ve davraniglarinin
daha cok farkina vardiklarini belirtmiglerdir. Elde edilen bulgularin bu ¢alismada elde
edilen bulgularla paralellik gosterdigi dikkati ¢ekmektedir.

5.3.2. Ogrencilerin manevi 6z-bakim davramslaridaki gelisimin tartisiimasi

PDOBD’ne katilan Ogrenciler manevi o6z-bakim kapsaminda da ¢esitli
farkindaliklar kazanmislar ve bu farkindaliklariyla birlikte islevsiz veya yetersiz
gordiikleri konularda eyleme ge¢mislerdir. Bu kapsamda dgrenciler ilk olarak sahip
olduklari, yasamlarina anlam katan seyler hakkinda diisiinmiislerdir. Buna bagl olarak
diinyay1 ve kendilerini sevmeleri i¢in ¢ok fazla sebepleri oldugunu, onlar1 ayakta tutan,
yasamlarina anlam katan ¢ok dnemli seylere sahip olduklarini fark etmislerdir. Bununla
birlikte sahip olduklar1 i¢in yeterince minnettarlik gostermediklerini, &zellikle
yasamlarinda dnemli yeri olan kisilere yeterince tesekkiir etmediklerini fark etmislerdir.
Bu farkindaliklarina paralel olarak 6grenciler yasamlarinda onlar i¢in anlami olan kisilere
varliklar1 ve yasamlarina kattiklari igin minnettarliklarini gdsterme yoniinde eyleme
gecmislerdir. Bunun sonucunda da olumlu duygular yasamislardir.

Ogrenciler manevi 6z-bakim kapsaminda ayrica son zamanlarda yasamlarma
anlam katabilecekleri, yasam doyumlarini artirabilecekleri, kisaca manevi yonlerini
besleyebilecekleri stratejileri yeterince uygulamadiklarinin farkina varmislardir. Bununla
birlikte yasam kosullar1 degisse de iyilik halleri agisindan manevi 6z-bakimin mutlaka
ilgilenilmesi gereken bir 0z-bakim boyutu oldugunun farkina varmislardir. Bu
farkindaliklart ile birlikte 0grenciler manevi 6z-bakim stratejileri kapsaminda eyleme
gecmislerdir. Bu kapsamda her seyi kontrol edemeyeceklerini diisiinerek kendinden daha
bliylik bir giice, yani inandiklar yaraticiya siginmislar ve ona dua etmislerdir. Bunun
yaninda 6grenciler ilham verici miizikler dinlemeye, siir ve kitaplar okumaya baglamislar
ya da bu eylemleri siklagtirmiglardir. Sonucunda da huzur ve rahatlik hissetmislerdir.

Ogrenciler manevi 6z-bakim kapsaminda dersle birlikte yasamdaki varliklarinin
anlamin1 ve diinyaya ne kattiklarimi sorgulamaya baglamiglardir. Ayrica yasamlarini
anlamlandirma ve yasam doyumlarini artirma konusunda yeterince c¢abalayip
cabalamadiklarin1 degerlendirmeye baslamislardir. Buna bagli olarak 6grenciler manevi
0z-bakim kapsaminda gergeklestirdikleri eylemleri bilingli bir farkindalikla
gerceklestirmeye calismiglardir. Sonug¢ olarak attiklar1 tiim bu adimlar sayesinde

yasamlarindan doyum almaya ve daha anlamli bir yasam siirmeye baslamislardir.
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Alanyazinda Onerilen manevi 6z-bakim stratejileri bireyin yasamin maddi olmayan
yoniiniin farkinda olmasini ve onu beslemesini, yasami anlamlandiran seylerin farkina
varmasini ve yasami daha anlamli hale getirmek icin ¢abalamasini i¢eren eylemlerden
olusmaktadir (Culver, 2011; Fereday, 2011; Saakvitne ve Pearlman, 1996). Bu anlamda
ogrencilerin davraniglarinda alanyazinda onerilen manevi 6z-bakim stratejilerine uygun
olarak gelisim oldugu anlasilmaktadir. Bir baska ¢alismada da 6z-bakim dersine katilan
psikolojik danisman adaylarinin dersle birlikte manevi degisimler yasadiklari; daha
sabirlt olduklar1 ve farkindalik diizeylerinin yiikseldigi ortaya ¢ikmustir (Christopher vd.,
2006). Yine bir baska calismada 6z-bakim dersi araciliiyla 6grencilerin manevi yonleri
ile daha ¢ok baglanti kurduklar1 ortaya ¢ikmistir (Wolf vd., 2014). Sonug olarak
calismanin bulgularinin hem alanyazinda onerilen manevi 6z-bakim stratejileriyle hem
de Oz-bakim derslerinin etkililiginin degerlendirildigi calismalarla uyumlu oldugu

anlasilmaktadir.

5.3.3. Ogrencilerin iliskisel 6z-bakim davramslarindaki gelisimin tartisilmasi

PDOBD’ne katilan ogrencilerin iliskisel 6z-bakim davramslari da gesitli
sekillerde gelisim gdstermistir. Bu kapsamda 6grenciler iyilik hallerine katki saglayan
sevdikleri ve sosyal destek gordiikleri kisilere son zamanlarda yeterince zaman
ayirmadiklarini ve onlart ihmal ettiklerini fark etmislerdir. Bunun yaninda 6grenciler
sevdikleri ve sosyal destek gordiikleri kisilerle iligkilerini gliclendirme agisindan yetersiz;
hatta iliskilerine zarar veren bazi davranislar ortaya koyduklarinin farkina varmislardir.
Bu kapsamda 6grenciler duygularint dogrudan ifade etme, asirt sorumluluk almaktan
kagma, yapmaya istekli olmadig: taleplere hayir deme, gercekei ve islevsel olmayan
beklenti ve diisiincelere sahip olma ve 6fkeyi yonetme konusunda yeterince islevsel
davranislar sergilemediklerini fark etmislerdir. Ogrenciler birlikteyken keyif aldiklar1 ya
da sosyal destek gordiikleri ancak ozellikle zaman kisithligi gibi gerekgelerle son
zamanlarda yeterince zaman ayirmadiklari kisilerle iliskilerini giiglendirme konusunda
cesitli adimlar atmiglardir. Bu kapsamda olumlu ve olumsuz duygularini paylasma,
sorunlar ile ilgili yardim isteme, beraber zaman gecirme ve telefonda sohbet etme gibi
eylemleri daha ¢ok sergilemeye baslamuslardir. Ogrenciler istekli olmadigi bir konuda
getirilen bir teklifi reddederek ve karsisindakiyle olumsuz duygu ve diisiincelerini

paylasarak doyurucu olmayan ya da fazla ytlik getiren iligkilerini diizenleme konusunda
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da adimlar atmiglardir. Ogrenciler tiim bu adimlarla birlikte olumlu duygular yasamaya
baslamislardir.

Alanyazinda Onerilen iliskisel 6z-bakim stratejileri kisaca bireye olumlu katki
saglayan iligkilerin giiclendirilmesi, buna karsin olumsuz ve zarar verilen iliskilerin
kisitlanmast  seklinde iki temel iizerinde iliskilerde diizenlemeye gitmeye
odaklanmaktadir (Fereday, 2011; Malinowski, 2014; Norcross ve Guy, 2007; Skovholt,
2012; Smullens, 2015). Calismada elde edilen bulgular ile alanyazinda 6nerilen iliskisel

0z-bakim stratejilerinin olduk¢a uyumlu oldugu goriilmektedir.

5.3.4. Ogrencilerin profesyonel 6z-bakim davramslarindaki gelisimin tartisiimasi

PDOBD’ne katilan dgrencilerin profesyonel 6z-bakim davranislarindaki gelisim
diger 6z-bakim boyutlarindan farklilik gdstermektedir. Ogrenciler heniiz aktif olarak
psikolojik danigsma hizmeti vermedikleri i¢in profesyonel 6z-bakim kapsaminda
edindikleri farkindalik ve becerileri eyleme gegirme olanaklari olmamistir. Dolayisiyla
Ogrencilerin bu 6z-bakim boyutunda gosterdikleri gelisim farkindalik ve bilinglenme
seklinde iki diizeyde ger¢ceklesmistir. Bu kapsamda 6grenciler ilk olarak tiikenmislik ve
esduyum yorgunlugu gibi duygusal sorunlar yasamaya ne kadar yatkin olduklarinm
sorgulamiglardir. Bu kapsamda profesyonel 6z-bakima aykirt ve incinebilirliklerini
artiran bazi davramis ve kisisel Ozelliklerinin farkina varmiglardir. Bunun yaninda
ogrenciler danisanlariyla kurduklari empatinin dengesini saglayamadiklarinin ve
danisanlarinin sorunlarini igsellestirdiklerinin; psikolojik danigsma siirecinin basarili ya da
basarisiz olmasmin tamamen kendi kontrollerinde olmadigini; psikolojik danigsma
stirecinin amacina ulasip ulagmadiginin her zaman somut olarak goriilemeyebileceginin,
siirecte belirsizlikler yaganabileceginin ve bazen danisma stirecinin etkilerini gérmenin
uzun zaman alabileceginin farkina varmislardir. Ogrenciler psikolojik danismanin da
insan oldugunu, dolayisiyla hatalar yapabilecegini, bu nedenle miikemmel bir psikolojik
danmisman olmadigin1 diisiinmeye baslamislardir. Ogrencilerden bazilar1 danisanlari ile
kurduklar1 terapotik iliskide olmasi gerektigi gibi bir smir olusturmakta giicliikk
yasadiklarin1 ve bu konuda kendilerini gelistirmeleri gerektiklerini fark etmislerdir. Son
olarak kisisel iligkilerinde profesyonel kimliklerinden ve siirekli yardim veren
konumunda olmaktan uzaklagsmalar1 gerektiginin 6nemini kesfetmislerdir.

Ogrencilerin profesyonel &z-bakim kapsaminda farkindalik diizeyindeki

gelisimleri ile paralel olarak mezun olduklarinda aktif olarak psikolojik danigma siireci
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yiirlitmeye basladiklarinda uygulayabilecekleri stratejilerle ilgili de bilinglenmislerdir.
Bu kapsamda hem profesyonel hem de kisisel gelisimlerine katki saglamasi agisindan
psikolojik yardim alma; daniganlar1 ile karsilastiklar1 giicliiklerde meslektas destegine
basvurma; mesleki bilgilerini giincel tutma ve calistigi kurumlarda destekleyici bir is
ortami olusturmaya c¢alisma gibi ¢esitli profesyonel 6z-bakim stratejilerini hayata
gecirmeyi planlamiglardir. Bir anlamda &grenciler profesyonel yasamlarindaki
etkililiklerini ve iyilik hallerini artiracak profesyonel davranislarla ilgili diislince
diizeyinde gelisim gostermislerdir.

Profesyonel 6z-bakim diger 6z-bakim boyutlarinin da karisimiyla olusan ¢ok
yonlii bir 6z-bakim boyutudur. Bu kapsamda profesyonel 6z-bakim stratejileri psikolojik
danigsmanin hem meslegin yiiriitiildiigii ortamda iliskisel anlamda hem de psikolojik
danigsmanin, danisan ve psikolojik danigsman rollerine iliskin sahip oldugu inanclarinda
bilissel anlamda diizenlemeye gitmesini igermektedir (Dorociak vd., 2017; Norcross ve
Guy, 2007; Saakvitne ve Pearlman, 1996; Skovholt, 2012; Smullens, 2015). Caligmada
elde edilen bulgular her ne kadar uygulama diizeyinde olmasa da alanyazinda 6nerilen
profesyonel 6z-bakim stratejileri ile uyumlu olarak Ogrencilerin gelisim gosterdigini

ortaya koymaktadir.

5.3.5. Ogrencilerin fiziksel 6z-bakim davramslarindaki gelisimin tartisiimasi

Fiziksel 6z-bakim kapsaminda psikolojik danigmanlara ve diger ruh sagligi
calisanlarina 6giinlere dikkat ederek saglikli ve diizenli beslenmeleri, alkol ve sigara gibi
zararli maddeleri kullanmamalari, diizenli olarak egzersiz/spor yapmalari, diizenli ve
yeteri kadar uyumalari, saglik kontrollerini aksatmamalari ve belirli araliklarla
dinlenmeye de zaman ayirmalar1 6nerilmektedir (Norcross ve Guy, 2007; Saakvitne ve
Pearlman, 1996). Bu kapsamda PDOBD’ne katilan grencilerin biiyiik bir ¢ogunlugu
fiziksel 6z-bakimlariyla ne kadar ilgilendikleri yoniinde yaptiklar1 degerlendirmeler
sonucunda fiziksel 6z-bakimlarinin eksiksiz olarak tiim alanlar1 ile ilgilenmediklerini fark
etmislerdir. Ogrencilerin biiyiik bir c¢ogunlugu 6zellikle akademik yasamlari ile
ilgilenirken fiziksel 6z-bakimlarini kolaylikla ihmal edebildiklerini fark etmislerdir.
Ogrencilerin biiyiik bir cogunlugu bu farkindaliklariyla birlikte fiziksel 6z-bakimlari ile
ilgili alanlarda eyleme ge¢mislerdir. Bu kapsamda uyku saatlerini diizenleme, spor yapma
ve fiziksel aktiviteyi artirma, diizenli ve saglikli beslenme ile saglik kontroliinii

gerceklestirme amaciyla gesitli adimlar atmaya baslamislardir. Ogrenciler fiziksel 6z-
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bakimlar1 konusunda eyleme gegmeye basladiklarinda duygusal olarak da olumlu yonde
degisimler yasamaya baslamislardir. Bu baglamda 6grencilerin alanyazinda Onerilen
fiziksel 0z-bakim stratejilerinin bliylik bir c¢ogunlugunu eyleme gegirebildikleri
anlasilmaktadir. Bir bagka 6z-bakim dersinin etkililiginin degerlendirildigi bir calismada
dersin sonunda 6grencilerin fiziksel iyilik hallerinde artis oldugu sonucuna ulasilmigtir
(Wolf vd., 2014). Bu bulgu mevcut ¢alismada elde edilen bulgularla paralellik
gostermektedir.

PDOBD’ne katilan &grencilerin tamami fiziksel dz-bakimin tiim alanlarinda
eyleme gecmemistir. Derse katilan oOgrencilerden bazilarinin  diger 6z-bakim
boyutlarindan farkli olarak ertelemeye bagvurduklart goriilmiistir. Bu Ogrencilerin
fiziksel 6z-bakimlari ile ilgilenmeye engel olusturan bazi inanglara sahip olduklari
goriilmiistiir. En biiylikk engelin zaman yetersizligi seklindeki inang oldugu
diisiiniilmektedir. Ogrenciler akademik yasamlarmdaki sorumluluklardan dolay: fiziksel
0z-bakimlari ile ilgilenmeye zaman bulamadiklari seklinde bir gerekge liretmislerdir. Bu,
ders acisindan olumsuz bir gelismedir. Ancak alanyazin incelendiginde fiziksel 6z-
bakimla ilgilenmeye engel olan bazi yaygin inanglarin varliginin sik karsilasilan bir
durum oldugu anlasilmaktadir. Ornegin, T.C. Saghik Bakanhg (2014) tarafindan
hazirlanan bir kitapgikta da bireylerin fiziksel aktivitelerle ilgilenmelerinin dniinde “Is,
aile ve digerleri arasinda fiziksel aktivite yapamayacak kadar mesgulim” ve “Bence
viicut agirhigim normal, fiziksel aktivite yapmaya ihtiyacim yok™ gibi temel bazi diislince
hatalarinin oldugu belirtilmektedir. Bunun yaninda klinik psikoloji &grencileri ile
yiriitiilen bir ¢aligmada 6grencilerin 6z-bakimlart ile ilgilenmelerinin 6niindeki en biiyiik
engelin yine zaman yoklugu gerekgesinin oldugu anlasilmigtir (Burkhart, 2014).

Calismada elde edilen bulgular alanyazindaki bilgilerle karsilastirildiginda
anlamli gelmektedir. Ancak burada c¢arpict olan, dgrencilerin neden diger 6z-bakim
boyutlarinda eyleme ge¢meye daha istekliyken fiziksel 6z-bakim konusunda daha c¢ok
ertelemeye basvurduklaridir. Burada da yine T. C. Saghk Bakanliginin (2014)
kitap¢iginda yer alan “Bence viicut agirliim normal, fiziksel aktivite yapmaya ihtiyacim
yok” diislincesinin biiyiikk bir engel olusturdugu diistinilmektedir. Ciinkii bireyler
bedenlerini disardan gozlemlendiklerinde saglikli goriiniiyorlarsa spor yapmaya, diizenli
olarak saglik kontroliinii gerceklestirmeye, diizenli ve saglikli beslenmeye ihtiyaci
olmadiklart seklinde bir islevsel olmayan inang gelistirilebilmektedir. Tiirkiye Beslenme

ve Saglik Arastirmasi’na gore 19-30 yas arasi bireylerin % 69,51 hi¢ egzersiz yapmadigi
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belirlenmistir. Yas diizeyi ilerledik¢e bu oran daha da artmaktadir (T.C. Saglik Bakanligi,
2014). Bu bulgu, 6z-bakimin bir yasam bi¢imi oldugu (Carter ve Barnett, 2016)
diisiiniildiiglinde, Tiirk toplumunun genelinde fiziksel 6z-bakimin bir yasam bi¢imi haline
getirilmediginin onemli bir gostergesi olarak degerlendirilebilir. Bireyin yasam
biciminin, i¢inde bulundugu sosyo-kiiltiirel ¢evrenin etkisiyle sekillendigi hesaba
katildiginda ise fiziksel 6z-bakimi yasam bigimi haline getirmemis bir sosyo-kiiltiirel
¢evrede yetisen 6grencinin, bu konuda derste kazandig: farkindalik ve becerileri hemen
yasaminin bir pargasi haline getirmesinin daha gii¢ olacagi diisiiniilmketedir. Dolayisiyla
PDOBD’nde fiziksel 6z-bakim davranislarinin dersin ilk haftalarindan itibaren
desteklenmeye baslanmasi, Ogrencilerin iginde yetistikleri sosyo-kiiltiirel ¢evrenin
etkisiyle aligkin olduklar1 yasam bi¢iminden uzaklastirip fiziksel 6z-bakim odakli bir

yasam bi¢imini benimsemelerini kolaylastirabilecegi diistiniilmektedir.

5.3.6. Ogrencilerin yasamda denge saglama davramslarindaki gelisimin

tartisiimasi

Alanyazinda psikolojik danismanlar i¢in Onerilen 6z-bakim stratejileri arasinda
denge konusuna 6zel dnem verilmektedir. Denge saglama psikolojik danigmanin giin
icerisinde mesleki ve kisisel yasamlarina niceliksel ve daha ¢ok niteliksel olarak dengeli
zaman ayirmast anlamina gelmektedir (Carter ve Barnett, 2014). Bu kapsamda giin
igcerisinde ise ayrilan zaman kadar eglenmeye, dinlenmeye ve sosyal iliskilere kisacasi
0z-bakima da zaman ayrilmasi gerektigi onemle vurgulanmaktadir (Saakvitne ve
Pearlman, 1996). Psikolojik danigmanlarin giin igerisinde zamanlarini tim yasam
alanlarina dengeli bir sekilde paylastirabilmesi icin ise bir bagka 6z-bakim stratejisi olan
etkili zaman yonetimi konusu (Carter ve Barnett, 2014) 6n plana g¢ikmaktadir.
PDOBD’nde yasamda denge konusuna dz-bakimin énemli bir bileseni oldugu icin 6zel
bir hafta ayilmigtir. Dersi alan 6grencilerin 6z-bakim boyutlarina ve yasam alanlari
arasindaki denge konusuna daha biitiinciil bakabilmeleri i¢in bu konu programda dersin
degerlendirildigi son haftadan onceki haftaya yerlestirilmistir. Calismada elde edilen
bulgulara gore derse katilan 6grencilerin yasamda denge saglama davraniglarinin hem
farkindalik hem de eyleme ge¢cme kapsaminda cesitli yonlerden gelistigi goriilmiistiir.

Yasamda denge saglama davraniglar1 kapsaminda dgrenciler ilk olarak 6zellikle
son yilda mesleki ve akademik yasamlarini 6n plana alip zamanlarinin ¢ogunu bu yasam

alanlarindaki ihtiyaclarini doyurmak amaciyla harcadiklarini; buna karsin giin igerisinde
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0z-bakimlarina neredeyse hi¢ yer vermediklerini fark etmislerdir. Kendilerini ihmal
ettikleri icin de bazi dgrenciler pismanlik ve iiziintii yasamuslardir. Ikinci olarak
ogrenciler tiim yasam alanlarinin birbirleriyle iliskili oldugunu, bu nedenle her biriyle
dengeli bir sekilde ilgilenmeleri gerektigini fark etmislerdir. Bu kapsamda tiim yasam
alanlarinda etkili ve basarili olabilmek, iyilik hallerini artirip koruyabilmek i¢in diger
yasam alanlar1 ile ilgilenirken 0z-bakimlart ile de ilgilenmeleri gerektigini
kesfetmislerdir. Yine denge saglama davraniglar1 kapsaminda 6grenciler zamanlarini
etkili bir sekilde yonetemediklerinin, bu nedenle yasam alanlar1 arasinda denge saglama
ve yasam alanlar1 i¢in harcadiklart zamanlardan doyum alabilme konusunda giicliik
yasadiklarimin farkina varmislardir. Bu kapsamda Ogrenciler giin igerisinde asiri
sorumluluk yiiklendiklerini; zaman tuzaklarina diistiiklerini; ihtiyaglarin1 6ncelik ve
Oonem derecelerine gore zaman sirasina koyamadiklarini; cesitli gerekcelerle ihtiyaglarini
kargilamak i¢in adim atmay1 ertelediklerini ve yaptiklart planlart eyleme gecirmekte
basarili olamadiklarini fark etmislerdir.

Yasamda denge saglama kapsaminda birka¢ 6grenci 6z-bakimin onemli bir
ithtiyac oldugunu fark etmesine ragmen yine de i¢inde bulunduklari donemde akademik
yasamlarin1 Onceliklendirmeye devam edecegini, dolayisiyla denge saglamak icin
cabalayamayacagini belirtmistir. Tim Ogrencilerin ayn1 anda alisik olduklar1 yasam
bigimini birakip yerine 6z-bakim odakli bir yagam bigimini benimsemesinin istendik olsa
da gercek¢i olmayacagi dislinlilmektedir. Bu anlamda yine fiziksel 6z-bakim
davraniglarindaki gelisim ile ilgili tartismada oldugu gibi 6z-bakim zaman igerisinde
gelisen ve yasam boyu devam eden bir siire¢ (Carter ve Barnett, 2016) oldugu i¢in 6z-
bakim odakli yasam bicimini benimseme konusunda her 6grencinin ayni anda adim
atmasini beklemek ulasilabilir bir hedef olarak degerlendirilmemektedir.

Yasamda denge saglama konusunda eyleme ge¢gmeyen birkag dgrenci disindaki
Ogrenciler yasamlarinda dengeyi cesitli gerekcelerle saglayamadiklari yoniindeki
farkindaliklar1 ile birlikte yasam alanlarindaki dengeyi artirmak i¢in zamani etkili
planlama ve yOnetme konusunda bazi stratejiler uygulamisladir. Bu kapsamda giin
icerisinde yapmalar1 gerekenleri nem ve oncelik sirasina koyma; dnemli olan ama acil
olmayan kutucukta yasayabilmek i¢in yapmalar1 gerekenleri acil durumuna gelmeden
Once bitirmeye calisma; zaman tuzaklarina diismenin Oniine ge¢me gibi kendilerine
uygun cesitli zaman yonetimi stratejilerini uygulamiglar ve bunlarin yasamlarindaki

etkilerini gozlemlemislerdir. Ogrencilerden bazilar1 attiklar1 bu adimlar sayesinde hem
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akademik ve mesleki yasam alanlar1 i¢in ayirdiklari zamanin kalitesini hem de 06z-
bakimlarina ayirdiklart zamani artirabilmislerdir.

PDOBD’ne katilan &grencilerin denge saglama davramslarindaki gelisim genel
olarak degerlendirildiginde Oncelikle dengeyi ne kadar saglayabildiklerini,
saglayamiyorlarsa altinda hangi sebeplerin yer aldigini, 6z-bakimin yasamda denge
saglamadaki yeri ve 6nemini fark etmeleri ile birlikte yasamlarinda denge saglamak i¢in
kendilerine uygun adimlar1 atmaya basladiklar1 goriilmiistiir. Bu anlamda alanyazinda
yasam alanlarinda denge saglama konusunda ortaya konulan 6nerilerle (Carter ve Barnett,
2014; Dorociak vd., 2017; Malinowski, 2014; Saakvitne ve Pearlman, 1996; Smullens,
2015) olduk¢a uyumlu sonuglar elde edildigi goriilmektedir. Bunun yaninda elde edilen
bulgular 6z-bakim odakli yliriitilen programlarin etkililiginin degerlendirildigi bir
calismanin sonuglart ile de benzerlikler gostermektedir. Wolf ve arkadaslar1 (2014)
tarafindan yiirlitilen bu ¢alismada oOgrenciler i¢inde bulunduklart akademik
sorumluluklar1 nedeniyle yasamlarinda denge saglama konusunda zorluk yasadiklarinin
farkma vardiklarini belirtmislerdir. Sonug olarak elde edilen bulgulara gére PDOBD’nin
ogrencilerin yasamda denge saglama davramiglarini gelistirmelerine katki sagladigi

belirtilebilir.

5.3.7. Ogrencilerin 6z-bakim davramsslarindaki  gelisimin iyilik haline

yansimasinin tartisiimasi

PDOBD nin tasarlanmasindaki temel amag dgrencilerin 6z-bakim davranislarini
gelistirmek olsa da 6grencilerin 6z-bakim kapsaminda kazandiklar farkindalik, bilgi ve
beceriler sayesinde hem i¢inde bulduklar1 donemde karsilastiklart hem de meslek
yasamlarinda karsilasabilecekleri stres faktorlerine karsi iyilik hallerini artirmalarina ve
koruyabilmelerine destek olmak ¢alismanin nihai (sonal) amacidir. Calismada elde edilen
bulgulara gore derse katilan 6grencilerin iyilik hallerinde bir¢ok yonden artis oldugu
gozlenmistir. Bu kapsamda her bir 6z-bakim boyutunda farkindalik, bilgi ve beceriler
kazandikca ve bu kazanimlar ile eyleme ge¢meye basladik¢a Ggrencilerin bilissel ve
duygusal olarak da cesitli olumlu degisimler yasadiklar1 gézlenmistir. Bunun yaninda
Ogrencilerin meslekte karsilasabilecekleri giicliiklerle bas etme ile etkili ve basarili
psikolojik danismanlar olma konusunda 6z-bakim sayesinde 6z-yeterlik inanglarinin ve
umutlarmin artt181 ortaya ¢cikmistir. Bu nitel bulgularin yaninda 6grencilerden lIyilik Hali

Yildiz1 Olgegi-IHYO araciligi ile toplanan nicel bulgularda da 6grencilerin dersle birlikte
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iyilik hallerinde olumlu yonde anlamli bir artig oldugu belirlenmistir. Wolf ve arkadaslari
(2014) tarafindan yiiriitiilen bir ¢alismada da 6grencilerin 6z-bakim odakli bir dersle

birlikte iyilik hallerinin arttig1 sonucuna ulasilmistir.

5.4. Sonug¢

Calismada elde edilen bulgular biitiin olarak degerlendirildiginde, PDOBD’nin
O0grenme-Ogretme siirecinin bilesenleri sayesinde derse katilan &grencilerin 6z-bakim
davraniglarinin beklendik yonde ve ¢ok ¢esitli agilardan gelistigi ortaya ¢ikmistir (Bkz.
Sekil 5.1). PDOBD’e katilan 6grencilerin bilissel-duygusal, manevi, iliskisel ve
profesyonel 6z-bakim ile yasamda denge saglama davranislarinda hem farkindalik hem
de eyleme gegme diizeyinde planlandigi gibi bir gelisim gergeklesmistir. Ayrica
ogrencilerin 6z-bakim davraniglarindaki gelisimle birlikte umut, 6z-yeterlik inanci, genel
duygu durumu ve yasam doyumu gibi iyilik hali ile iligkili pek ¢ok bilissel ve duygusal
ozelliklerinde de olumlu ydnde bir degisim oldugu goriilmiistiir. Dolayistyla PDOBD nin
derse katilan 6grencilerin hem 6z-bakim davraniglarini gelistirmede hem de ¢alismanin
nihai (sonal) amac1 olan stres faktorlerine karsi iyilik hallerini artirma ve korumalarina
destek olma konusunda etkili oldugu sonucuna ulasilmistir.

Calismanm bulgularina gére PDOBD’nin etkili olmasinda, dgrenme-6gretme
stirecinin Onemli bir payr oldugu anlasilmaktadir. Derse katilan Ogrencilere gore,
PDOBD’nin uygulamaya dayali ve yasama aktarilabilir olmasi; bir baska deyisle
yaparak-yasayarak Ogrenme ilkesinin {izerine insa edilmesi ve Ogrencilerin aktif
katilimin1 gerektiren etkinlik temelli bir 6grenme-6gretme siirecine sahip olmasi, dersin
etkililigini artiran en énemli 6zelliklerinden birisidir. Ogrencilere gore dersin etkililigini
artiran bir diger Ozelligi ise onlardan, dersler tamamlanana kadar farkindalik ve
kazanimlarina iliskin her hafta giinlilk yazmalariin istenmesi ve giinliikklerine ders
yiriitlictisii tarafindan doniit verilmesidir. Bunun yaninda dgrencilerin 6z-denetimlerini
ve ic¢sel motivasyonlarini tesvik eden bir sisteme sahip olmasi sayesinde dgrencilerin
degerlendirilme ve not alma kaygis1 yasamadan 6z-bakim davranislarini gelistirmelerine
odaklanmalarmin saglanmas1 da PDOBD’nin etkililigini artiran bir faktor olarak ortaya
¢ikmigtir. Bunun yaninda, ders yiiriitiiclisliniin, terapotik bir sinif ortami olusturmasini
saglayan tutum ve becerilerinin de dersin islevselligini oldukca artirdig1 anlasilmistir.
PDOBD’nin 6grenme-dgretme siirecinin hangi bilesenlerinin dgrencilerin 6z-bakim

davraniglarinda nasil bir gelisime yol actig1, Sekil 5.1°de betimlenmektedir.
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5.5. Oneriler

Asagida ¢aligsmada elde edilen bulgulara dayali olarak “Programin uygulanmasina
yonelik psikolojik danigman egitimi programlarina ve egitimcilerine yonelik Oneriler”,
“Diger ruh saglig1 meslegi alani egitim programlarina ve egitimcilerine yonelik oneriler”,
“Psikolojik danismanlara 6neriler” ve “Arastirmacilara 6neriler” bagliklar1 altinda gesitli

onerilerde bulunulmaktadir.

5.5.1. Programin uygulanmasina yonelik psikolojik damisman egitimi

programlarina ve egitimcilerine yonelik oneriler

1. Calismada 6grenci goriislerine gore PDOBD nin isleyen ve islemeyen yanlaria
iligkin elde edilen bulgularin bu dersi kendi programlarinda uygulamak isteyen
psikolojik danisman egitimcileri tarafindan dikkate alinmasinin dersten elde
edilecek verimi etkileyecegi diistiniilmektedir. Bu kapsamda elde edilen bulgulara

dayal1 psikolojik danigman egitimcilerine su 6nerilerde bulunulabilir:

1.1. Ogrenci goriislerine gére PDOBD’nin islemesine katki saglayan en onemli
faktorlerden birisi Ogrencilerin ders sonrasi sorumluluklar1 gergeklestirirken
yasadiklar ile ilgili giinlilk yazmalar1 ve ders yiiriitiiclisiin giinliiklere yazili
doniitler vermesi olmustur. Bu agidan PDOBD’ni kendi programlarinda
uygulamak isteyen psikolojik danisman egitimcilerine 6grenci giinliiklerini dersin
onemli bir bileseni olarak gorlip uygulamaya koymalar1 dnerilmektedir. Ancak
psikolojik danigman egitimcisinin ders disindaki kisisel ve profesyonel
sorumluluklarima ve dersi alacak 6grencilerin sayisina bagli olarak giinliiklere
yazili doniit vermeleri zorlayici olabilir. Ciinkii bu ¢alismada ders yiiriitiiciisii her
hafta 20 6grencinin giinliigline dersten dnce yazili doniitler vermistir ve bazen bu
siire¢ Ogrencilerin giinliiklerindeki paylasimlarinin yogunluguna bagli olarak
uzun zaman alabilmistir. Bu nedenle PDOBD’ni uygulamak isteyen psikolojik
danigsman egitimcilerinin kendi olanaklaria bagl olarak gerekiyorsa dersten 6nce
yazili doniit vermek yerine ders sirasinda yiiz ylize doniit vererek giinliiklerin

etkili bir arag olarak kullanilabilecegi diisiiniilmektedir.

1.2. Ogrenci goriislerine gore dersin islemesine katki saglayan bir diger faktdr dersin
uygulamaya dayali ve yasama aktarilabilir olmasidir. PDOBD’nde 6grencilerin

aktif/etkin katilimimi artiracak ve yaparak yasayarak kazanimlar edinmelerini
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saglayacak c¢esitli etkinlikler tasarlanmistir. Derste genel olarak G6grencilerin
giinliik yasamlarinda sergiledikleri davraniglari hem ders i¢inde hem de ders
sonrasinda Oz-bakim davraniglari kapsaminda degerlendirmeleri ve ihtiyag
hissettikleri alanlarda yasamlarinda diizenlemeye gitmek i¢in eyleme ge¢meleri
iizerinde durulmustur. Bu kapsamda PDOBD hem agirlikli olarak uygulamaya
dayal1 hem de yasama aktarilabilir bir ders olarak tasarlanmistir. Ogrencilere gore
dersin bu 6zelligi oldukea islevsel bulunmustur. Bu kapsamda PDOBD iizerinde
herhangi bir degisiklige gidilecekse ogrencilerin aktif/etkin katiliminin ve

yaparak yasayarak ogrenme ilkesinin géz onilinde bulundurulmasi 6nerilebilir.

1.3. PDOBD’nin islemesinde ders yiiriitiiciisiiniin tutum ve becerilerin énemli rolii
oldugu belirlenmistir. Bu kapsamda PDOBD’ni kendi programlarinda uygulamak
isteyen psikolojik danigsman egitimcilerine, terapdtik bir smif atmosferi
olusturmaya calismalar1; kendi deneyimleri ve bilgileri ile derse aktif olarak
katilmalari; mizahi kullanmalar1 ve kendi yasamlarinda 6z-bakim odakli bir
yasam bicimini benimseyerek Ogrencilere rol model olmalar1 Onerilebilir.
Ogrencilerin ders yiiriitiiciisiinden kaynakl1 olarak dersin isleyen yanlarina iliskin
belirttikleri faktorlerden birisi daha 6nce baska bir ders kapsaminda onlarla not
verme ve sinav yapma gibi bir deneyimlerinin olmamasidir. Bu 6nemli bir bulgu
olmasma ragmen PDOBD’ni kendi programlarinda uygulamak isteyen her
psikolojik danigman egitimcisi i¢in uygulanabilir olmayabilir. Clinki
Tiirkiye’deki RPD lisans programlarinda gorevli 6gretim elemani/iiyesi sayist bu
alanda egitim goren Ogrenci sayisina oranlandiginda oldukga yetersiz
kalabilmektedir. Bu nedenle bir psikolojik danisman egitimcisinin PDOBD’ne
kadar 6grencilerin higbir dersine girmemesi miimkiin olmayabilir. Bu baglamda
daha 6nceden 6grencilerle baska derslerde bir arada olmus psikolojik danigman
egitimcileri, PDOBD’nin ilk haftalarinda 6grencileri daha onceki derslerde
kendileriyle kurduklari iliskideki olumlu ve olumsuz deneyimlerini paylasmalari
icin cesaretlendirebilir. Olumsuz bir deneyim yasanmigsa iliskiyi yeniden

diizenleme konusunda adimlar atabilir.

1.4. Ogrencilere gore dersin isleyen yanlarmdan sonuncusu degerlendirilme ve not
alma kaygisinin olmamasidir. PDOBD nin degerlendirme sistemi tasarlanirken

ogrencilerin 6z-bakim kapsaminda edinecekleri kazanimlar1 daha da artirmaya
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odaklanilmistir. Degerlendirme sistemi ile ilgili bu amag 6grencilere de siklikla
aciklanmistir. Bu kapsamda ders yiiriitiiciisli tarafindan her firsatta derse iliskin
sorumluluklar1 yerine getirirken yiiksek not almaktan ¢ok 6z-bakim davranislarini
olabildigince gelistirmeye odaklanmalar1 gerektigi vurgulanmistir. Dolayisiyla
ogrenciler not alma ya da degerlendirme kaygis1 yasamadan yalnizca 6z-bakim
davraniglarin1  gelistirmeye odaklandiklarin1  belirtmislerdir. Bu anlamda
PDOBD’ni kendi programlarinda uygulamak isteyen psikolojik danisman
egitimcilerine dersin degerlendirme sistemini 6grencilere acik bir sekilde
anlatmalar1 ve 6grencilerin yiiksek not alma gibi bir motivasyon araci yerine 6z-
bakim davraniglarin1  gelistirmeleri i¢in  6z-denetimlerini  olabildigince

artirmalarina destek olmalar1 Onerilebilir.

PDOBD’ne katilan dgrencilerin tamami, tiim 6z-bakim boyutlarida ayn1 anda ve
ayn1 diizeyde eyleme gecememistir. Ozellikle fiziksel 6z-bakim boyutunda
ogrencilerden bazilarinin eyleme geg¢meyi ileri bir tarihe erteledigi ortaya
ctkmistir. Bu anlamda, PDOBD’ni kendi egitim programlarinda uygulamak
isteyen psikolojik danigsman egitimcilerine, dersin ilk haftalarindan itibaren
ogrencilerin fiziksel 6z-bakim davranislari iizerinde durarak ve bunlari bir yasam

bicimi haline getirebilmelerini desteklemeleri 6nerilebilir.

. PDOBD’nin tasarlanmas1 ve uygulanmasi sirasinda galigmanim yiiriitiildiigii
Anadolu Universitesi Rehberlik ve Psikolojik Damgmanlik (RPD) Lisans
Programinin ve programda 6grenim goren dgrencilerin 6zellikleri ve ihtiyaglar
dikkate alinmistir. Bu anlamda PDOBD’ni kendi programlarinda uygulamak
isteyen baska {iniversitelerde gorevli psikolojik danmisman egitimcilerine,
ogrencilerinin 6z-bakim davraniglar1 kapsamindaki ihtiyaglarini belirlemeye
yonelik gerceklestirecekleri ihtiyag analizine bagli olarak program iizerinde

gerekli diizenlemeleri yaparak programi uygulamalar1 6nerilebilir.

. Bu calismada psikolojik danigma alaninda lisans diizeyinde Ogrenim gdren
ogrencilerin 6z-bakim davramslarini gelistirmek amaciyla PDOBD tasarlanmis ve
uygulanmistir. Elde edilen bulgulara gdre dersin, belirlenen amaclara ulagma
konusunda oldukg¢a etkili oldugu goriilmiistiir. Alanyazinda 6grencilere 6z-bakim

odakl1 bir yasam bigimini kazandirmak i¢in PDOBD gibi 6z-bakim odakl1 dersler
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diizenlemenin yaninda daha biitiinciil olarak, 6z-bakim odakli bir anlayigin
psikolojik danigman egitimin tamamina yerlestirilmesi de Onerilmektedir. Bu
kapsamda PDOBD’ni uygulamanin yaninda 6z-bakima, basta bireyle psikolojik
danigsma uygulamasi dersi olmak iizere tiim derslerin igerisinde yer verilmesi, ders
dis1 faaliyetlerle oOgrencilerin 6z-bakim davranislarinin  desteklenmesi ve
programda gorevli psikolojik danigsman egitimcilerinin kendi 6z-bakimlar ile

ilgilenerek 6grencilere rol modeli olmalar1 6nerilebilir.

5.5.2. Diger ruh saghgr mesleklerinin egitim programlarina ve egitimcilerine

yonelik oneriler

PDOBD tasarlanirken yiiriitiilen alanyazin taramasinda 6z-bakim davranislari ile
ilgili olarak yalnizca psikolojik danigmanlar ig¢in degil psikologlar, psikoterapistler ve
sosyal hizmet uzmanlar1 i¢in Onerilen 6z-bakim stratejilerine de siklikla rastlanmistir.
Program tasarlanirken, temel amaclar1 profesyonel yardim hizmeti sunmak oldugu icin
psikolojik danigmanlarla ortak noktalari bulunan bu ruh sagligi meslek elemanlar1 igin
Onerilen stratejiler de programa dahil edilmistir. Dolayisiyla yalnizca psikolojik danigman
egitimi alaninda degil diger ruh saghg alanlarmin egitim programlarinda da PDOBD
uygulanabilir. Ancak ders, psikolojik danismanlik meslegine 6zgii pek cok 6zellik dikkate
alarak tasarlandig1 icin de diger ruh sagligi mesleklerinin egitim programlarinda
uygulamadan énce PDOBD’ nin o programin mesleki 6zelliklerine gére uyarlanmasinin

daha islevsel olacagi diisiiniilmektedir.

5.5.3. Psikolojik damismanlara oneriler

PDOBD igerisindeki etkinlik ve sorumluluklarmn biiyiik bir béliimii psikolojik
danigsmanlarin da rahatlikla kullanabilecegi nitelikte tasarlanmistir. Bu nedenle 6z-bakim
davraniglar1 kapsaminda kendi yasam bi¢imini sorgulamak ve eksik gordiigli noktalarda
diizenlemeye gitmek isteyen her psikolojik danigman, Ogrenciler i¢in tasarlananlar

disindaki tiim etkinlikleri kendi kendilerine uygulayabilirler.

5.5.4. Arastirmacilara oneriler

1. Bucalismada, psikolojik danisman adaylarinin 6z-bakim davranislarini gelistirme
amaciyla PDOBD tasarlanmis ve uygulanmistir. Bu kapsamda, alanyazinda

Onerilen 6z-bakim stratejilerinden yola ¢ikilarak olusturulan, alt1 boyutlu bir 6z-
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bakim modeli temel alinarak ders igerikleri tasarlanmistir. Bunun yaninda, 6z-
bakim davranislarinin 6grencilere nasil kazandirilacag ile ilgili Biligsel Davranisgi
Terapi, Gergeklik Terapisi ve Farkindalik Temelli Terapilerin insan dogasina bakis
ve tekniklerinden yararlanilmistir. Oz-bakim davranislarinin kapsamli ve ¢ok
boyutlu bir sekilde ele alindigi bu bakis agisinin, elde edilen bulgulara gore
olduk¢a islevsel oldugu anlasilmistir. Ancak 6z-bakim odakli bir anlayisin
Tirkiye’de psikolojik danisman egitimine daha fazla yerlestirilmesini saglamak ve
psikolojik danigman adaylarinin 6z-bakim odakli bir yasam bic¢imini
kazanmalarin1 desteklemek igin tek bir islevsel yol yoktur. Dolayisiyla bundan
sonra yiriltilecek caligmalarda 6z-bakim stratejilerine farkli bakis agilartyla
yaklagilarak farkli 6z-bakim dersleri tasarlanabilir. Bunun yaninda PDOBD
tasarlanirken yararlanilan psikolojik danigma kuramlarinin disinda, Varoluscu ve
Gestalt Terapi gibi insan dogasina farkli agilardan yaklasan psikolojik danisma

kuramlarindan da yararlanilarak dersin 6grenme-6gretme siireci yapilandirilabilir.

Bu ¢alismada, psikolojik danisman adaylarinin 6z-bakim davraniglarinin, eylem
aragtirmas1 deseninde tasarlanan 06zel bir ders aracilign ile gelistirilmesi
hedeflenmistir. Daha 6nce de belirtildigi gibi psikolojik danigsman adaylarinin 6z-
bakim odakli bir yasam bi¢imini kazanmalarina destek olmak amaciyla tiim
psikolojik danigman egitimi programinda bir diizenlemeye gidilmesi; bu kapsamda
tiim sinuf diizeylerini ve derslerini kapsayan eylem arastirmasi deseninde bir baska

calisma diizenlenmesi onerilebilir.

. Bu ¢alismada PDOBD’ne katilan 6grencilerin meslek yasamlarina basladiklarinda
0z-bakim kapsaminda kazandiklar1 farkindalik, bilgi ve becerilerini uygulamaya
devam edip etmedikleri ya da ne kadar uygulayabildikleri degerlendirilmemistir.
Bu kapsamda bundan sonraki ¢alismalarda PDOBD’nin uzun dénemli etkilerini

degerlendirme amaciyla ¢aligmalar yiirtitiilebilir.

Bu c¢alismada psikolojik danigman adaylarinin 6z-bakim davraniglarinin
gelistirilmesine odaklanilmistir. Bundan sonra yliriitiilecek calismalarda basta
travma yasamig bireylere yardim hizmeti sunan ya da mesleki stres faktorlerine
yogun olarak maruz kalan psikolojik danismanlar olmak tizere Tiirkiye’de farkl

kurumlarda gorev yapan tiim psikolojik danismanlara ve ruh sagligi hizmeti veren
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meslek elemanlarina 6z-bakim kapsaminda farkindalik, bilgi ve beceri kazandirma
amaciyla cesitli ¢alistay veya psiko-egitim programlarinin tasarlanmasi ve

etkililiklerinin degerlendirilmesi 6nerilebilir.
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Her Zamankinden Daha Farkli Davran Formu

264



EK-1: Arastirmacinin, Bilissel Davramis¢1 Terapi Yaklasimn ile Tigili Aldiga Egitimi

Gosteren Belge

2010

BDPD

Biligsel Davramigg
Psikoterapiler Derneg

Katiim Belgesi

Sayin Deniz Giiler

Bilissel Davranis¢i Psikoterapiler Dernegi'nin Subat 2016 —
Mayis 2016 tarihleri arasinda duzenledigi Beceri Kazandirma ve

Supervizyon Uygulamasi Egitimi‘ne 30 saat katilmistir.

(EZitimin Igerdigi Konular: Sorun Saptama, Amag Belirleme, Bilissel Modeli Sunma,
Gundem Belirleme, Kesitsel Formulasyon Yapma, Ddsiinceye Midehale Etme, Odev
Duzenleme, Davranis Deneyleri, Maruz Birakma Programlama, Derine Inme,

Inanglar Saptama, Degistirme, Alternatif Inang Gelistirme.)

Prof. Dr. M. Hakan Turkgapar

Bilissel Davranis¢i Psikoterapiler Dernegi Baskani

Belge No: 491

IRAN CADDESI, KARUM i$ MERKEZI, NUMARA: 21/375 (3. KAT), CANKA Y A
ANKARA-TURKEY

www bilisseldavranisci.org * e mail: bdpdermek@vandex com Tif+90 5442242601
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EK-2: Arastirmacinin, Gerceklik Terapisi Yaklasim Ile Tlgili Aldigi Egitimi

Gosteren Belge
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I_EK-3: Arastirmacinin Doktora Egitiminde Aldig1 Nitel Arastirma Yéntemleri ile
Ilgili Dersleri Gosteren Transkript

18/03/2018 16:41

T.C. ANADOLU UNIVERSITESI

NOT DURUM BELGESI
(TRANSKRIPT)
Ogrenci No 51103133300 Egitim Birimi Egitim Bilimleri Enstitiisii
Soyad1 GULER Boliimii Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik Prog.-Doktora
Ad DENIZ Kayit Tarihi 10.09.2012
Dogum Yeri Isparta/§ Karaagag Mezuniyet Tarihi
Dogum Tarihi ~ 23.08.1986 Diploma Unvam
Baba Ad1 BAYRAM Kayit Yenileme Yariyil XILYARIYIL
Anne Adi ZEHRA Genel Not Ortalamasi 3.78
Yerlestirme Tiirii Yatay Gegis- Kurumlararasi-
Yurtigi
Ogrencinin Azami Siireye Sayilan Toplam Yariyil : 4
2012-2013 Giiz Donemi(Gazi Universitesi)
Kodu Ders Adi AKTS Not Kredi* Statii Yerine-1 Yerine-2
Kredisi Not
4130101 Ileri Psikolojik Danigma Kuram ve Tek.(Tiir) D75 BB 2250 MS
4130104 ileri Bireyi Tanima Tek .ve Uyg.(Tiir) D75 BA 2475 MS
4130133 Psikolojik Danigma ve Reh.Giincel Konular(Tiir) D75 AB 21.75 MS
4130140 Diisiinme Becerileri(Tiir) D75 BB 2250 MS
AKTS Kredisi  Kredi * Not Not Ortalamas: AKTS Kredisi  Kredi * Not  Not Ortalamasi Durum
Dénem 30.0+0.0 97.50 325 Genel 30.0+0.0 97.50 325 BASARILI
2012-2013 Bahar Dénemi
Kodu Ders Adi AKTS Not Kredi* Statii Yerine-1 Yerine-2
Kredisi Not
ETK500 Bilim Etigi(Tur) 5.0 AA 2000 S
RPD602 ileri Davranig Bozukluklari(Tir) 15 AA 3000 S
RPD604 Uygulamali Arastirma Projesi(Tiir) 105 AA 4200 Z
AKTS Kredisi  Kredi * Not  Not Ortalamas AKTS Kredisi  Kredi * Not  Not Ortalamasi Durum
Dinem 23.0+0.0 92.00 4.00 Genel 53.0+0.0 189.50 358 BASARILI
2013-2014 Giiz Dénemi
Kodu Ders Ad1 AKTS Not Kredi* Statii Yerine-1 Yerine-2
Kredisi Not
ARYS521 Nitel Aragtirma Yontemleri(Tiir) 7:5 AA 3000 Z
RPD601 Psikolojik Damsmada Cagdas Yaklagimlar(Tiir) 105 AA 4200 Z
RPD603 ileri Psikolojik Danisma ilke ve Teknikleri(Tiir) 120 AB 4440 Z
RPD608 Ergenlik ve Yetigkinlikte Geligim Psikolojisi(Tiir) 9.5 AA 3000 S
AKTS Kredisi  Kredi * Not Not Ortalamas: AKTS Kredisi  Kredi * Not  Not Ortalamas1 Durum
Dénem  37.5+0.0 146.40 3.90 Genel  90.5+0.0 335.90 371 BASARILI
2015-2016 Bahar Dénemi
Kodu Ders Adi AKTS Not Kredi* Statii Yerine-1 Yerine-2
Kredisi Not
ARY619 Nitel Veri Analizi(Tur) 78 AA 3000 Z
RPD890  Tez(Tiir) 300 YT 000 Z
UEB902 Uzmanlik Alan Dersi(Tiir) 7:5 YT 0.00 Z
AKTS Kredisi  Kredi * Not Not Ortalamasi AKTS Kredisi Kredi * Not  Not Ortalamasi Durum
Donem  7.5+37.5 30.00 4.00 Genel 132541725 500.30 3.78 BASARILI
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EK-4: Arastirmacinin  Nitel Veri Analizi Programm (Nvivo) Ile 1lgili Aldig

Egitimleri Gosteren Belgeler

KATILIM BELGESI

by
| ANI YAYINCILIK
EGITIM VE DANISMANLIK

Kizilirmak Caddesi No: 10/A Bakanliklar / ANKARA
Tel: 0 31242581 50 Faks: 031242581 11
Cumbhuriyet VD. 069 001 92 87

Sayin: Deniz Giiler

Ani Yayincilik Egitim ve Danismanlik tarafindan
20-21 Ocak 2016 tarihlerinde diizenlenen NVIVO Baslangi¢
Diizeyi Egitimine katilmistir.

Calistay Ygrﬁtﬁcﬁsﬁ Yayincilik
{ﬁmuer Dilek A}ﬁﬁr\ul
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EK-4’iin Devami

KATILIM BELGESI

| "
e,

_ ANIYAYINCILIK
EGITIM VE DANISMANLIK

Kizilirmak Caddesi No: 10/A Bakanliklar / ANKARA
Tel: 0 3124258150 Faks: 031242581 11
Cumbhuriyet VD. 069 001 92 87

Sayimn: Deniz Giler

Ani Yayincilik Egitim ve Danismanhk tarafindan
22-23 Ocak 2016 tarihlerinde diizenlenen ileri Diizey NVIVO
Egitimine katilmistir.

Cahistay Yuratactsta 1 Yayincilik
Sema Unluer Dilek Erttgrul
' \

}E\ e
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EK-5: PDOBD’ne Katilan Ogrencilerin Dersi Degerlendirmeleri Amaciyla

Hazirlanan Yan Yapilandirilmis Goriisme Sorulari

Goriisme Formu
1. Bu derste bir donem boyunca kazandiginiz farkindaliklarin ve becerilerin, yasadiginiz

duygu ve diislincelerin, kisacast yasantilarinizin surada ortamizda bir havuzda biriktigini

diisliniin. Havuza oltaniz1 atin ve gekin. Oltanizla kendinizle ilgili neler yakaladiniz?
a. Dersler boyunca kendinizle ilgili neleri fark ettiniz?
b. Bu dersin size ne gibi katkilar1 oldu?
2. Burada kazandiklarinizla meslek yasaminizda neler yapmay1 planliyorsunuz?
3. Burada kazandiklariizla kisisel yasaminizda neler yapmay1 planliyorsunuz?
4. Tiim ders siirecini diisliniirseniz, dersin size gore isleyen yanlar1 nelerdi?
5. Tim ders siirecini diisiindiigliniizde, dersin size gore islemeyen yanlari nelerdi?

b. Bu derste daha farkli neler olsaydi ya da ders daha farkli nasil islenseydi sizin

icin daha islevsel olabilecegini diisiiniiyorsunuz?

c. Buderste olmazsa da olur diyebileceginiz neler vardi?
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EK-6: Ogrencilere Ait Ders Sonrasi Giinliik Formati

Ben: Tarih:

Bu haftaki sorumlulugum ne ile ilgiliydi?

Bu hafta sorumlulugumu yerine getirmemle ilgili kendime “10” lizerinden ... veriyorum.
y y

Sorumlulugumu yerine getirirken yasadiklarim: kendimle ilgili fark ettiklerim, duygularim,
diisiincelerim ve yapmayi planladiklarim...
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EK-7: Arastirmaa Giinliigiinden Bir Ornek

Tarih: 14.02.2017
Saat: 18:25
Yer: Arastirmacinin ¢aligma ofisi

Baglam: (Ders Sonrasi Giinliik 1) Bugiin dersimin ilk giinii. Sinif diizenini ayarlamakta giicliik
cektik. Kamera tiim sinifi gérmedigi icin masalar1 birka¢ defa degistirmek durumunda kaldik. Son
haliyle bile 6grencilerin tamaminin yiiziinii gdrmem cok zor oldu. Ogrencilerin dersi segme amaglar1
dersin amaglart ile Ortiigityordu. Dersin bitimine dogru iki defa kat gorevlisi geldi. Giinliiklerin
paylagimint tamamlayamamigtik. Dersin amaglari, yiiriitilme ve degerlendirilme sekli ile ilgili
ogrencilerden olumlu doniitler aldim. Dersin sorumluluklarinin paylasimi i¢in mail veya facebook
grubu olusturmak ile ilgili tartigmamizin neticesinde 6grenciler facebook grubu olusturmayi daha

islevsel buldurlar.

Duygu ve Diisiinceler: Sinif diizeni istedigim ve kafamda tasarladigim gibi olmadig1 i¢in biraz hayal
kiriklig1 yasadim. Ancak dgrencilerin dersi alma amaglarint dinledigimde hayal kirikligim heyecan ve
mutluluga déniistii. Ogrenciler bekledigimden daha bilingli, kararli ve ne yapmak istediklerini bilir
durumdaydilar. Dersten beklentileri ¢ok gergekei ve ulasilabilirdi. Bu durumun, 6grencileri 6z-bakim
davraniglart ve stratejileri konusunda cabucak harekete gecirebilecek bir 6zellik oldugunu
diisiiniiyorum. Ogrencilerin paylasimlar1 derin ve islevsel. Facebook grubunu olusturmay: tartisirken
ogrencilere stresten uzaklastiklari, kendilerini iyi hissettikleri anlarin fotograflarmi da
paylasabileceklerini sdyledim. Bunun 6z-bakim davraniglart konusunda birbirimize model olma ve
repertuvarimizi genisletme anlaminda fayda saglayabilecegini soyledim. Ogrenciler bu fikri ¢ok
begendi. Ogrenciler giinliik tutma aktivitesini kavradilar ancak nceden de tahmin ettigim gibi dersin
sonunda zaman alic1 oldu. Bu arada kat gorevlisi gelip ¢tkmamiz gerektigini sdylediginde bu etkinligin
ders i¢inde yapilmasindan vazge¢memiz gerektigini diisiinmeye basladim. Dersi grupla psikolojik

danigma odasinda yapmanin daha iglevsel olacagini diisiiniiyorum.
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EK-8: Gecerlik ve Giivenirlik Komitesi Toplanti Tutanaklarindan Bir Ornek

DENiZ GULER’IN DOKTORA TEZI GECERLIK KOMITESI TOPLANTI

TUTANAGI
TOPLANTI NO 222
TOPLANTI TARIHI :14.04.2017
TOPLANTI YERI : Anadolu Universitesi, Egitim Fakiiltesi, Rehberlik ve
Psikolojik Danisma Birimi
TOPLANTI SAATI : 12:40-13:30
TOPLANTIYA KATILANLAR : Prof. Dr. Esra CEYHAN, Dog. Dr. Isil KABAKCI
YURDAKUL, Yrd. Dog. Dr. Ramazan AKDOGAN, Deniz GULER

GUNDEM:
1. PDOBD 9. Hafta (Profesyonel Oz-Bakim II) ders siirecinin degerlendirilmesi
2. PDOBD 10. Hafta (Fiziksel Oz-Bakim) ders planimin yeniden gézden gegirilmesi

GUNDEM MADDELERININ GORUSULMESI

1. Aragtirmaci komiteye ders siireci hakkinda bilgi verdi. Derse hazirhk, islem ve
sonlandirma evrelerinde simifta yagananalar, dgrencilerin paylagimlari, dersin amacina
ulagip ulasmamasi, aksayan ve isleyen yonlerle ilgili ayrmtili gozlem ve video kaydi
aracih@ ile komiteyi bilgilendirdi.

2. Aragtirmaci powerpoint sunulari yerine basili dokiiman {izerinden dersi islemenin
ogrencilerin derse katilimini artirdigim belirtti.

3. Arastirmaci 6grencilerin tezde gergek isimlerinin kullanip kullanilmayacagini sorduklarini
belirtti. Ogrencilerin tamamumn gergek isimlerinin kullanilmast konusunda goniilli
olduklarim séyledi. Bu konuda Prof. Dr. Esra Ceyhan ogrencilerden sozlii olarak grup
icinde fikirlerini almanin grup baskis1 olugturabilecegini belirtti. Bu konuda aragtirmaci
grup icinde toplu ve sozel olarak onay almak yerine yazihi bir belge iizerinden imzah
olarak onaylarimin alinmasimin uygun olacagim soyledi. Bu kapsamda Dog. Dr. Isil
Kabak¢1 Yurdakul isterlerse gergek isimlerinin kullamilabilecegini ve “arastirmada gergek
isminizin mi yoksa kod isim mi kullanilmasim istersiniz” diye yazili olarak sorulup
imzalarinin alinabilecegini belirtti.

4. Dog. Dr. Is1l Kabak¢1 Yurdakul profesyonel 6z-bakim haftalarmin 6ne gekilmesi konusunu
yeniden giindeme getirdi. Aragtirmaci, su an bulundugu yerde dersin etkili oldugunu ancak
diger haftalardan farkli olarak bu haftalarda daha ¢ok gelecege dair konusulmasi ve
yiiriitiiciiniin aktif olmasi nedeniyle haftalarin akiciigini bozdugunu diisiindtigting, bu
nedenle ilk iki haftadan sonraya alinmasini hala diisiindiigiinii belirtti. Bunun iizerine Prof.

Dr. Esra Ceyhan profesyonel 6z-bakimin énceki haftalarin iizerine islendiginde daha
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EK-8’in Devam

anlamli ve etkili olacagimi diisiindiigiinii belirtti. Yrd. Dog. Dr. Ramazan Akdogan aym
fikirde oldugunu belirtti. Bu nedenle dersin su an yer aldif1 sirada kalmasina karar verildi.
5. Aragtirmaci bir sonraki haftada islenecek fiziksel 6z-bakim haftas: ile ilgili hazirliklarin
komiteye aktardi. Arastirmaci dersler sirasinda 6grencilerin neredeyse yarisinin sigara
ictigini OFrendigini, bu nedenle “Kendi Kendinin Doktoru OI!” etkinligine sigara
bagimhhg testini de eklemek istedigini belirtti. Bunun yaninda ders akigina saglik
bakanligi tarafindan hazirlanan beslenme ve egzersiz ile ilgili brosiirleri ckleyerek
sgrencilerle bu brostirler tizerinden de fiziksel 6z-bakimlarim tartismak istedigini belirtti.

Bu goriis komitede kabul edildi.

Yrd. Dog. Dr. Ramazan Dog. Dr. Isil Kabake1 Prof. Dr. Esra Deniz Giiler
Akdogan Yurdakul Ceyhan Doktora Ogrencisi

Komite Uyesi Komite Uyesi Tez Danigmani m/m%)
/ : [ ,‘f,jaw;k N/
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EK-9: iHYO Ornek Maddeleri

Asagidaki dlcekteki maddeler yasam biciminizi degerlendirmeyi
amaclamaktadir. Ifadeleri size uygunlugu acisindan yandaki derecelemeye
gore degerlendiriniz.

© XN R W

R A
HMwbdEo

15.
16.
17.
18.
19.
20.
21,
22,
23.
24,

Hayatimin bir anlam1 ve amaci var
Yagam boyu 6grenmeye inanirim

Yeni 6grenme yasantilarina agigim.
Kendimi ve bagkalarini affedebiliyorum.

Haftada en az ii¢ kez yarim saatlik terletecek bir fiziksel etkinlikte
bulunurum
Ihtiya¢ duydugumda bana yardim edebilecek yakinlarim var

Genel olarak kendimden memnunum.
Ruhsal dengemi korumaya ¢alisirim
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EK-10: Tlk ve Son Analizlere Ait NVive Ciktilari

Node Structure

Tez i1k Analiz

Hierarchical Name Nickname | Aggregate | User
Assigned
Color

Nodes
Nodes\\Ders hakkindaki goriisler\Dersin islemeyen No None
yanlarina iliskin goriisler
Nodes\\Ders hakkindaki goriisler\Dersin islemeyen No None
yanlarina iliskin goriisler\son ders
Nodes\\Ders hakkindaki goriisler\Dersin islemeyen No None
yanlarina iliskin gériisler\son ders\sunumlar
Nodes\\Ders hakkindaki goriisler\Dersin islemeyen No None
yanlarina iliskin goriisler\son ders\zaman yonetiminin nasil
olmasi gerektigini anlatan video
Nodes\\Ders hakkindaki goriisler\Dersin isleyen yanlarina No None
iliskin goriisler
Nodes\\Ders hakkindaki goriisler\Dersin isleyen yanlarina No None
iliskin goriisler\son ders
Nodes\\Ders hakkindaki goriisler\Dersin isleyen yanlarina No None
iliskin goriisler\son ders\dersi sahiplenme
Nodes\\Ders hakkindaki goriisler\Dersin isleyen yanlarina No None
iliskin goriisler\son ders\etkinlikler
Nodes\\Ders hakkindaki goriisler\Dersin isleyen yanlarina No None
iliskin goriisler\son ders\giinliiklerin motive ediciligi,
farkindaligi artiricilig
Nodes\\Ders hakkindaki goriisler\Dersin isleyen yanlarina No None
iliskin goriisler\son ders\iyilik halini, psikolojik saglamligi
artirmasi
Nodes\\Ders hakkindaki goriisler\Dersin isleyen yanlarina No None
iliskin goriisler\son ders\not kaygisinin olmamasi
Nodes\\Ders hakkindaki goriisler\Dersin isleyen yanlarina No None
iliskin goriisler\son ders\se¢meli ders olmasi
Nodes\\Ders hakkindaki goriisler\Dersin isleyen yanlarina No None
iliskin goriisler\son ders\iinitelerin siralanisi
Nodes\\Ders hakkindaki goriisler\Dersin isleyen yanlarina No None
iliskin goriisler\son ders\yasama aktarilabilmesi, yasantisal
olmasi
Nodes\\Ders hakkindaki goriisler\Dersin isleyen yanlarina No None
iliskin goriisler\son ders\yasantilar iizerinde durulmasi,
paylasima dayali olmasi
Nodes\\Oz-bakim davraniglarindaki gelisim No None
Nodes\\ Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Blisisel- Yes None
duygusal 6z-bakim davranislarindaki gelisim
Nodes\\ Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Blisisel- Yes Purple
duygusal 6z-bakim davranislarindaki gelisim\eyleme gecme
Nodes\\ Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Blisisel- No None
duygusal 6z-bakim davranislarindaki gelisim\eyleme
gecme\islevsel davranis ve diisiinceler arama ve deneme
Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Blisisel- No None

duygusal 6z-bakim davranislarindaki gelisim\eyleme
gecme\Planlama

276




Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Blisisel-
duygusal 6z-bakim davranislarindaki gelisim\eyleme
gecme) Stratejileri an1 yagsayarak yapma konusunda adimlar
atma

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Blisisel-
duygusal 6z-bakim davranislarindaki gelisim\eyleme
gecme)Stratejileri an1 yasayarak yapma konusunda adimlar
atma\\Farkindalig1 artirma adimlar1 atma

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Blisisel-
duygusal 6z-bakim davranislarindaki gelisim\eyleme
gecme)\Stresten ve olumsuz duygu durumundan uzaklasma
icin adimlar atma

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Blisisel-
duygusal 6z-bakim davramislarindaki gelisim\ Oz-farkindahk

Yes

Green

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Blisisel-
duygusal 6z-bakim davramslarindaki gelisim\Oz-
farkindalik\Adim atmasi gerektigini ve engelin kendisi
oldugunu fark etme

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Blisisel-
duygusal 6z-bakim davramslarindaki gelisim\0Oz-
farkindalik\Any, bilingli ve farkinda olarak yasamadigini fark
etme

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Blisisel-
duygusal 6z-bakim davramslarindaki gelisim\0z-
farkindalik\ Duygularinin ve kaynaklarinin farkina varma

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Blisisel-
duygusal 6z-bakim davramslarindaki gelisim\0z-
farkindalik\Diisiince, duygu ve davranis iliskisini fark etme

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Blisisel-
duygusal 6z-bakim davramslarindaki gelisim\ 0z-
farkindalik\islevsel adimlara ihtiyaci oldugunu fark etme

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Blisisel-
duygusal 6z-bakim davramslarindaki gelisim\0z-
farkindalik\islevsel olmayan diisiinme yapisinin farkina
varma

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Blisisel-
duygusal 6z-bakim davramslarindaki gelisim\Oz-
farkindalik\Kendini olumsuz degerlendirme, gercekei
olmama

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Blisisel-
duygusal 6z-bakim davramslarindaki gelisim\0z-
farkindalik\Miikemmel olma, hataya tahammiilsiizliik

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Blisisel-
duygusal 6z-bakim davramslarindaki gelisim\0z-
farkindalik\ Olumlu 6zellikler

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Denge saglama
davranislarindaki gelisim

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Denge saglama
davranislarindaki gelisim\Akademik yasam kargsisinda diger
yasam alanlarini ihmal ettigini fark etme

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Denge saglama
davraniglarindaki gelisim\ erteleme

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Denge saglama
davranislarindaki gelisim\ Yasam alanlar1 arasinda denge
saglamada 6z-bakimin 6neminin fakina varilmasi

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Denge saglama
davranislarindaki gelisim\ Yasam alanlar1 arasinda denge

No

None
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saglamada 6z-bakimin 6neminin fakina varilmasi \iyilik hali
ve 6z-bakim metaforu

Nodes\\0z-bakim davranislarindaki gelisim\Denge saglama
davranislarindaki gelisim\ Yasam alanlar1 arasinda denge
saglamak icin adim atma

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Denge saglama
davranislarindaki gelisim\ Yasam alanlariarasinda denge
saglamada zaman etkili kullanmadigini fark etme,
kaldirabileceginden fazla sorumluluk aldigini fark etme

No

None

Nodes\\0z-bakim davranislarindaki gelisim\Denge saglama
davranislarindaki gelisim\ Yagsam alanlarinda denge saglama
konusunda gereken 6zeni gdstermedigini fark etme

No

None

Nodes\\0z-bakim davranislarindaki gelisim\Denge saglama
davranislarindaki gelisim\ Yasamda denge saglama
konusunda planlar yapma

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Denge saglama
davranislarindaki gelisim\Zaman etkili planlama konusunda
adim atma

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Dersle birlikte
0z-yeterlik inancinin ve umudun artmasi

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Derslerde
kazandiklarini bagkalarina aktarma

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Fiziksel 6z-
bakim davranislarindaki gelisim

Yes

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Fiziksel 6z-
bakim davranislarindaki gelisim\Eyleme gecme

Yes

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Fiziksel 6z-
bakim davranislarindaki gelisim\Eyleme gegme)\Diizenli
doktor kontrolii

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Fiziksel 6z-
bakim davranislarindaki gelisim\ Eyleme gegme\Diizenli ve
saglikli beslenme

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Fiziksel 6z-
bakim davranislarindaki gelisim\ Eyleme gegme\Spor ve
egzersiz yapmaya baslama

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Fiziksel 6z-
bakim davranislarindaki gelisim\Eyleme ge¢me\Uykuyu
diizenleme

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Fiziksel 6z-
bakim davranislarindaki gelisim\fiziksel 6z-bakimiyla
ilgilenmedigi icin lizlilme

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Fiziksel 6z-
bakim davranislarindaki gelisim\ Oz-farkindahk

Yes

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Fiziksel 6z-
bakim davranislarindaki gelisim\ Oz-farkindalik\Fiziksel 6z-
bakim davranislarini degerlendirme

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Fiziksel 6z-
bakim davranmislarindaki gelisim\ Oz-farkindalik\ Olumlu
farkindalik

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Fiziksel 6z-
bakim davranislarindaki gelisim\Planlama

Yes

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Fiziksel 6z-
bakim davranislarindaki gelisim\Planlama\ Erteleme,
onceliklendirmeme

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\iliskisel 6z-
bakim davraniglarindaki gelisim

Yes

None
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Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\iliskisel 6z-
bakim davranislarindaki gelisim\Islevsel davramslar arama
ve deneme

Yes

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\iliskisel 6z-
bakim davranislarindaki gelisim\Islevsel davramslar arama
ve deneme)\Aile iligkilerini iyilestirme

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\iliskisel 6z-
bakim davranislarindaki gelisim\islevsel davranislar arama
ve deneme\Arkadas iliskilerini iyilestirme konusunda adim
atma

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\iliskisel 6z-
bakim davranislarindaki gelisim\Islevsel davramslar arama
ve deneme\Arkadaslarla yakinlariyla zaman gecirme

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\iliskisel 6z-
bakim davranislarindaki gelisim\islevsel davranislar arama
ve deneme\Hayir diyebilme, doyurucu olmayan iliskilerinde
sinirlar olusturmaya baslama, duygularini ifade etme

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\liskisel 6z-
bakim davranislarindaki gelisim\Islevsel davranislar arama
ve deneme\iliskilerinde gerekenden fazla sorumluluk almayi
birakma

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\iliskisel 6z-
bakim davranislarindaki gelisim\islevsel davranislar arama
ve deneme\Romantik iliskisini iyilestirme

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\iliskisel 6z-
bakim davranislarindaki gelisim\Islevsel davranislar arama
ve deneme\Sosyal destek arama, duygularini paylasma,
yardim arama

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\iliskisel 6z-
bakim davranislarindaki gelisim\islevsel davranislar arama
ve deneme) Yakin iliskilerinde minnettarligini gésterme

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\iliskisel 6z-
bakim davranislarindaki gelisim\ Oz-farkindahk

Yes

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\(liskisel 6z-
bakim davranislarindaki gelisim\ Oz-farkindahik\Fazla
sorumluluk aldigini fark etme

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\(liskisel 6z-
bakim davranislarindaki gelisim\ Oz-
farkindalik\liskilerindeki islevsel olmayan davraniglarim
fark etme

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\iliskisel 6z-
bakim davranislarindaki gelisim\Oz-farkindalik\ilisklerine
yeterince zaman ayrirmadiginy, iliskilerini gliclendirme adina
adim atmadigini fark etme

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\iliskisel 6z-
bakim davranislarindaki gelisim\ Oz-farkindalik\ Sosyal
destek agini giiclendirmek icin cabalamadigini fark etme

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\iliskisel 6z-
bakim davranislarindaki gelisim\Oz-farkindalik\ Yakin
iliskilerinde duygularin ifade etme

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\iliskisel 6z-
bakim davranislarindaki gelisim\Planlama, Diisiinme

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Manevi 6z-
bakim davranislarindaki gelisim

Yes

None

Nodes\\0z-bakim davranislarindaki gelisim\Manevi 6z-
bakim davramslarindaki gelisim\ Oz-farkindalik

Yes

None
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Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Manevi 6z-
bakim davranislarindaki gelisim\ Oz-farkindalik\Manzevi 6z-
bakimini ihmal ettigini fark etme

No

None

Nodes\\0z-bakim davranislarindaki gelisim\Manevi 6z-
bakim davranislarindaki gelisim\ Oz-farkindalik\ Sahip
oldugu anlamli seylerin ve bunlara degerlerini gostermek
icin yeterince ¢cabalamadiginin farkina varmak

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Manevi 6z-
bakim davranislarindaki gelisim\ Yasami anlamnlandiran,
yasam doyumu saglayan adimlar atma

Yes

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Manevi z-
bakim davranislarindaki gelisim\ Yasami anlamnlandiran,
yasam doyumu saglayan adimlar atma\Dolu dolu zaman
gecirme

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Manevi 6z-
bakim davranislarindaki gelisim\ Yasami anlamnlandiran,
yasam doyumu saglayan adimlar atma\ ilham veren miizikler
dinleme

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Manevi 6z-
bakim davranislarindaki gelisim\ Yasami anlamnlandiran,
yasam doyumu saglayan adimlar atma\ ilham verici siirler
okuma

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Manevi 6z-
bakim davranislarindaki gelisim\ Yasami anlamnlandiran,
yasam doyumu saglayan adimlar atma\inanilan daha biiyiik
bir giicle baglantiy1 artirma

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Manevi 6z-
bakim davranislarindaki gelisim\ Yasami anlamnlandiran,
yasam doyumu saglayan adimlar atma\\Karsiliksiz yardim
etme, iyilik yapma

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Manevi 6z-
bakim davranislarindaki gelisim\ Yasami anlamnlandiran,
yasam doyumu saglayan adimlar atma\ Kitap okumak

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Manevi 6z-
bakim davranislarindaki gelisim\ Yasami anlamnlandiran,
yasam doyumu saglayan adimlar atma\Sahip olduklari icin
minnetarligini ortaya koyma

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Manevi 6z-
bakim davranislarindaki gelisim\ Yasami anlamnlandiran,
yasam doyumu saglayan adimlar atma\ Yasamin ve
yaptiklarinin anlamini bulmaya calisma

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Oz-farkindalik

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Profesyonel 6z-
bakim davranislarindaki gelisim

Yes

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Profesyonel 6z-
bakim davranislarindaki gelisim\Diisiince diizeyinde

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Profesyonel 6z-
bakim davranislarindaki gelisim\ Eyleme gecme

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Profesyonel 6z-
bakim davramislarindaki gelisim\ Oz-farkindalik

Yes

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Profesyonel 6z-
bakim davranislarindaki gelisim\ Oz-farkindalik\Basar1 ve
doyumun o6lciisi

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Profesyonel 6z-
bakim davranislarindaki gelisim\ Oz-farkindalik\ Danisan
danisman iliskisindeki sinirlar

No

None

280




Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Profesyonel 6z-
bakim davranislarindaki gelisim\ Oz-farkindalik\ Danisan-
danisman rollerine iliskin 6z-farkindalik

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Profesyonel 6z-
bakim davranislarindaki gelisim\Oz-farkindalik\ Danisma
slirecindeki belirsizlikle bas etme

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Profesyonel 6z-
bakim davranislarindaki gelisim\Oz-farkindalik\ Empati
dengesi

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Profesyonel 6z-
bakim davranmislarindaki gelisim\Oz-farkindalik\ Hataya
tahammiil etme, mitkemmeliyetcilikten uzaklasma, insan
olma ozelligi

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Profesyonel 6z-
bakim davranislarindaki gelisim\ Oz-farkindalik\ Terapotik
becerilerini ve bilgisini artirmasi gerektigini fark etme

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Profesyonel 6z-
bakim davranislarindaki gelisim\Oz-farkindalik\ Yakin
isilkilerinde profesyonel kimliginden uzaklasma

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Profesyonel 6z-
bakim davranislarindaki gelisim\Planlama

Yes

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Profesyonel 6z-
bakim davranislarindaki gelisim\ Planlama\\ Psikolojik
danisma alma konusunda 6z-farkindalik

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\ Tiikenmislik,
dolayli travma ve esduyum yorgunlugu kavraminin
netlesmesi

No

None
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EK-10’un Devami

Node Structure

Tez son analiz

Hierarchical Name

Nickn
ame

Aggregate

User Assigned
Color

Nodes

Nodes\\Ders hakkindaki goriisler

Yes

None

Nodes\\Ders hakkindaki goriisler\Dersin islemeyen
yanlarina iliskin gorisler

Yes

None

Nodes\\Ders hakkindaki goriisler\Dersin islemeyen
yanlarina iliskin goriisler\Diiz anlatim dgretim
yontemine yaklastiran araglarin kullanilmasi

No

None

Nodes\\Ders hakkindaki goriisler\Dersin isleyen
yanlarina iliskin gortisler

Yes

None

Nodes\\Ders hakkindaki goriisler\Dersin isleyen
yanlarina iliskin goriisler\Degerlendirilme ve not
alma kaygisinin olmamasi

No

None

Nodes\\Ders hakkindaki goriisler\Dersin isleyen
yanlarina iliskin gériisler\Ders ytiriitiiclistiniin
tutum ve becerileri

No

None

Nodes\\Ders hakkindaki goriisler\Dersin isleyen
yanlarina iliskin gériisler\Dersin uygulamaya dayal
ve yasama aktarilabilir olmasi

No

None

Nodes\\Ders hakkindaki goriisler\Dersin isleyen
yanlarina iliskin goriisler\Dersin uygulamaya dayali
ve yasama aktarilabilir olmasi\Derste yasantilara

No

None

Nodes\\Ders hakkindaki goriisler\Dersin isleyen
yanlarina iliskin goriisler\Dersin uygulamaya dayali
ve yasama aktarilabilir olmasi\Etkinlikler

No

None

Nodes\\Ders hakkindaki goriisler\Dersin isleyen
yanlarina iliskin gériisler\Giinlikler ve giinliiklere
verilen doniitler

No

None

Nodes\\Oz-bakim davramislarindaki gelisim

Yes

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki
gelisim\Blisisel-duygusal 6z-bakim
davraniglarindaki gelisim

Yes

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki
gelisim\Blisisel-duygusal 6z-bakim
davranislarindaki gelisim\Bilissel-duygusal 6z-
bakim kapsaminda eyleme gecme

Yes

Purple

Nodes\\0z-bakim davranislarindaki
gelisim\Blisisel-duygusal 6z-bakim
davranislarindaki gelisim\Bilissel-duygusal 6z-
bakim kapsaminda eyleme gecme\Anj, bilingli
farkindalikla yasama konusunda adimlar atma

No

None

Nodes\\0z-bakim davranislarindaki
gelisim\Blisisel-duygusal 6z-bakim
davranislarindaki gelisim\Bilissel-duygusal 6z-
bakim kapsaminda eyleme gecme\I¢sel yasantilarla

ilailanmao rannciinda adimlar atma

No

None
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Nodes\\0z-bakim davranislarindaki
gelisim\Blisisel-duygusal 6z-bakim
davranislarindaki gelisim\Bilissel-duygusal 6z-
bakim kapsaminda eyleme ge¢gme\ Stresle bas etme
konusunda islevsel strtaejiler uygulama

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki
gelisim\Blisisel-duygusal 6z-bakim
davranislarindaki gelisim\Bilissel-duygusal 6z-
bakim kapsaminda farkindalik

Yes

Green

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki
gelisim\Blisisel-duygusal 6z-bakim
davranislarindaki gelisim\Bilissel-duygusal 6z-
bakim kapsaminda farkindalik\Anj, bilingli bir
farkindalikla yasamadigini fark etme

No

None

Nodes\\0z-bakim davranislarindaki
gelisim\Blisisel-duygusal 6z-bakim
davranislarindaki gelisim\Bilissel-duygusal 6z-
bakim kapsaminda farkindalik\Duygularinin ve
altinda yatan nedenlerin farkina varma

No

None

Nodes\\0z-bakim davranislarindaki
gelisim\Blisisel-duygusal 6z-bakim
davranislarindaki gelisim\Bilissel-duygusal 6z-
bakim kapsaminda farkindalik\ Hayatini diizenleme
konusunda kendi kendini engelledigini fark etme

No

None

Nodes\\0z-bakim davranislarindaki
gelisim\Blisisel-duygusal 6z-bakim
davranislarindaki gelisim\Bilissel-duygusal 6z-
bakim kapsaminda farkindalik\islevsel olmayan
diisiince yapisini kesfetme

Yes

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki
gelisim\Blisisel-duygusal 6z-bakim
davranislarindaki gelisim\Bilissel-duygusal 6z-
bakim kapsaminda farkindalik\Stresle bas etme
konusunda daha islevsel adimlara ihtiyaci oldugunu

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Dersle
birlikte iyilik halinin artmasi

No

None

Nodes\\0z-bakim davranislarindaki gelisim\Dersle
birlikte iyilik halinin artmasi\Dersle birlikte 6z-
yeterlik inancinin ve umudun artmasi

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki
gelisim\Fiziksel 6z-bakim davranislarindaki gelisim

Yes

None

Nodes\\0z-bakim davranislarindaki
gelisim\Fiziksel 6z-bakim davranislarindaki
gelisim\Fiziksel 6z-bakim ile ilgili eyleme gecme

Yes

None

Nodes\\0z-bakim davranislarindaki
gelisim\Fiziksel 6z-bakim davranislarindaki
gelisim\Fiziksel 6z-bakim ile ilgili eyleme

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki
gelisim\Fiziksel 6z-bakim davranislarindaki
gelisim\Fiziksel 6z-bakim ile ilgili eyleme

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki
gelisim\Fiziksel 6z-bakim davranislarindaki
gelisim\Fiziksel 6z-bakim ile ilgili eyleme

No

None
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Nodes\\0z-bakim davranislarindaki
gelisim\Fiziksel 6z-bakim davranislarindaki
gelisim\Fiziksel 6z-bakim ile ilgili eyleme

No

None

Nodes\\0z-bakim davranislarindaki
gelisim\Fiziksel 6z-bakim davranislarindaki
gelisim\Fiziksel 6z-bakim ile ilgili harekete gegcme

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki
gelisim\Fiziksel 6z-bakim davranislarindaki
gelisim\Fiziksel 6z-bakimi i¢in yeterince

Yes

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki
gelisim\liskisel 6z-bakim davranislarindaki gelisim

Yes

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki
gelisim\lliskisel 6z-bakim davramslarindaki
gelisim\Yakin iliskilerinde ortaya koydugu

Yes

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki
gelisim\iliskisel 6z-bakim davramislarindaki
gelisim\ Yakin iliskilerinde ortaya koydugu
davranislari islevsel hale getirmek icin adimlar
atma\Doyurucu iligkilerini gliclendirmek icin

No

None

Nodes\\0z-bakim davranislarindaki
gelisim\liskisel 6z-bakim davranislarindaki
gelisim\ Yakin iligkilerinde ortaya koydugu
davranislari islevsel hale getirmek i¢in adimlar
atma\Doyurucu olmayan iliskilerinde diizenlemeye

No

None

Nodes\\0z-bakim davranislarindaki
gelisim\iliskisel 6z-bakim davramslarindaki
gelisim\ Yakin iligkilerinde sergiledigi islevsel

Yes

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki
gelisim\liskisel 6z-bakim davramslarindaki
gelisim\ Yakin iligkilerinde sergiledigi islevsel
olmayan davranislarin farkina varma\Doyum verici
iliskilerini giiclii tutmak i¢in yeterince zaman

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki
gelisim\iliskisel 6z-bakim davramslarindaki
gelisim\ Yakin iligkilerinde sergiledigi islevsel
olmayan davranislarin farkina varma\\ Yakin
iliskilerinde sergiledigi islevsel olmayan

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki
gelisim\liskisel 6z-bakim davramslarindaki
gelisim\ Yakin iliskilerini islevsel hale getirmek icin

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki
gelisim\Manevi 6z-bakim davranislarindaki gelisim

Yes

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki
gelisim\Manevi 6z-bakim davranislarindaki
gelisim\Manevi 6z-bakim kapsaminda yasami

Yes

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki
gelisim\Manevi 6z-bakim davranislarindaki
gelisim\Manevi 6z-bakim kapsaminda yasami
anlamlandiran adimlar atma)\Birilerine karsiliksiz

wardim atman

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki
gelisim\Manevi 6z-bakim davranislarindaki
gelisim\Manevi 6z-bakim kapsaminda yasami
anlamlandiran adimlar atma\ ilham veren

) RN | 1 il il

No

None
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Nodes\\0z-bakim davranislarindaki
gelisim\Manevi 6z-bakim davranislarindaki
gelisim\Manevi 6z-bakim kapsaminda yasami
anlamlandiran adimlar atma\ inanilan bir yaratici ile
baglantiy1 artirma

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki
gelisim\Manevi 6z-bakim davranislarindaki
gelisim\Manevi 6z-bakim kapsaminda yasami
anlamlandiran adimlar atma\Sahip olduklari icin

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki
gelisim\Manevi 6z-bakim davranislarindaki
gelisim\Manevi 6z-bakim kapsaminda yasami
anlamlandiran adimlar atma\\Yasamin anlamini
bulmaya ¢alisma

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki
gelisim\Manevi 6z-bakim davranislarindaki
gelisim\Manevi 6z-bakimi i¢in yeterince

Yes

None

Nodes\\0z-bakim davranislarindaki
gelisim\Manevi 6z-bakim davranislarindaki
gelisim\Manevi 6z-bakimi i¢in yeterince
¢abalamadigini fark etme\Manevi yoniinii
beslemeyi ihmal ettigini fark etme

No

None

Nodes\\0z-bakim davranislarindaki
gelisim\Manevi 6z-bakim davranislarindaki
gelisim\Manevi 6z-bakimi icin yeterince
¢abalamadigini fark etme\Sahip olduklarinin
degerinin farkina varma

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki
gelisim\ Profesyonel 6z-bakim davraniglarindaki

Yes

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki
gelisim\ Profesyonel 6z-bakim davraniglarindaki
gelisim\ Profesyonel 6z-bakim acisindan islevsel

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki
gelisim\ Profesyonel 6z-bakim davraniglarindaki
gelisim\ Profesyonel 6z-bakim kapsaminda atilacak

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Yasam
alanlari arasinda denge saglama davranislarindaki
gelisim

Yes

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\ Yagam
alanlar1 arasinda denge saglama davranislarindaki
gelisim\Akademik ve mesleki yasami
onceliklendirip 6z-bakimini ihmal ettigini fark etme

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Yasam
alanlar1 arasinda denge saglama davranislarindaki
gelisim\Denge saglamak i¢in zamani etkili yonetme

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Yasam
alanlar1 arasinda denge saglama davranislarindaki
gelisim\ Yasam alanlar icinde 6z-bakimin yeri ve

No

None

Nodes\\Oz-bakim davranislarindaki gelisim\Yasam
alanlar1 arasinda denge saglama davranislarindaki
gelisim\Zamani etkili yonetmedigi icin denge
saglamakta gii¢liik yasadigini fark etme

No

None
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EK-11: Anadolu Universitesi Etik Kurulu Karar:

ket ot 12012017 Protonol ko: 5283

(D

ANADOLU UNIVERSITESI ETIK KURULU KARARI

("\IT‘, MANIN RAP Prujesi-Doklera Lez Culigmus:

TURU:

KONL: Lizitim Bilimleri

BASLIK: Psikalajik Damsman Adaylarain Oz-Bakon Thveamyglonn
Geligtiomek Amaciyla “Psikolojik Danigmanlanda Oz-Rakorn®™ Dersinin
Taseriunmast ve Uygulanmos)

PROHSTEZ 2 e

SR Prof. T, Fsea CEYTIAN
YORUTCOUSE: | o

TELYAZARL Deniz GULER

ALT KOMISYON
GORUSU:

[KARAI CHuzlu

ETiK KURUL UYELERI

Prof. Dr. Aydin AYBAR
Sekecw Yarvdancys 7 Eiik Koral Baskam

Prof, Dr. Hayretlin TURK
Fewn Bil iFen Fok)

Prof. Dr. Yusul G2 TTRK
Secink Bl 1Bz Fokl

Prof. Dr. Esra CEYHAN
Fgiiia il (Efritian 555, Fae )

Prof. Dr, Bileal GUNSOY
Sor @000 Fok,

Froll Dr. Miineyver CAKI
Gz, Son, (Giiz. S, Fek.) A ,./ A

286



EK-12: Arastirma Goniillii Katihm Formu

ARASTIRMA GONULLU KATILIM FORMU

Degerli katilimet;

Bir doktora tezi kapsaminda gergeklestirilmekte olan bu ¢alisma, psikolojik danigman adaylarinin

kisisel ve profesyonel gelisimlerini destekleyerek meslek yasamlarinda karsilagabilecekleri

giicliiklere hazirlanmalarini saglamak amaciyla diizenlenmektedir. Bu kapsamda, ¢calismadan elde

edilecek bulgularin psikolojik danigma alaninin gelisimine katki saglamasi beklenmektedir. Bu

acidan caligmaya katilimimiz c¢ok degerli goriilmektedir. Asagida caligma kapsaminda sizden

toplanacak veriler ve ¢alismanin katilimcist olarak sahip oldugunuz haklar ile ilgili agiklamalar yer

almaktadir.

Calisma, 2016-2017 Opretim Yili Bahar Déneminde Anadolu Universitesi, Egitim
Fakiiltesi, Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik Lisans Programinda segmeli olarak agilan
“Psikolojik Damsmanlarda Oz-Bakim Dersi (PDOBD)” kapsaminda diizenlenmektedir.
Ders siireci i¢inde sizden anketler, dlgekler ve goriismeler araciligryla veriler toplanacaktir.
Bunun yaninda video kayitlari, ders kapsaminda olusturdugunuz iiriinler, gecerlik ve
giivenirlik komitesi toplanti tutanaklar1 ve arastirmact giinliikleri bu ¢alismanin diger veri
kaynaklarimi olusturacaktir.

Ders kapsamindaki paylagimlarinizin ve deneyimlerinizin higbirini kagirmamak ig¢in tiim
ders siireci kamera ile kayit altina alinacaktir. Ayni amagla ders sonunda yiiriitiilecek
goriismelerde de ses kayit cihazi kullanilacaktir.

Toplanan veriler, ders siirecini daha islevsel hale getirebilmek amaciyla doktora dgrencisi
aragtirmact Deniz Giiler ve tez danismani Prof. Dr. Esra Ceyhan ile birlikte dort kisilik bir
uzman ekip tarafindan degerlendirilecektir.

Arastirmanin tiim asamalarinda isiminiz gizli tutulacaktir.

Aragtirma kapsaminda toplanan veriler, sadece bilimsel amaglar dogrultusunda
kullanilacak, arastirmanin amaci diginda ya da bir bagka arastirmada kullanilmayacak ve
gerekmesi halinde, yazili izniniz olmadan baskalariyla paylasilmayacaktir.

Istemeniz halinde sizden toplanan verileri inceleme hakkiniz bulunmaktadir.

Sizden toplanan verilerin gizliligi korunacak ve arastirma bitiminde arsivlenip sonrasinda
imha edilecektir.

Bu ¢alismaya katiliminiz goniilliiliik esasina dayanmaktadir.

Calisma se¢meli bir ders kapsaminda gerceklestirilecegi i¢in bu dersi alirken yukarida
aciklanan tiim durumlar1 dikkate alarak karar vermeniz Onerilmektedir. Ancak dersi
secmeniz herhangi bir zamanda ¢aligmadan ayrilamayacaginiz anlamina gelmemektedir.
Katiliminiz sirasinda herhangi bir sebepten rahatsizlik hissederseniz ¢aligmadan istediginiz
zamanda ayrilabileceksiniz. Bdyle bir durumda siz dersi almaya devam ederken sizden veri

toplanmayacak ve daha dnce toplanan veriler de ¢alismadan ¢ikarilacaktir.
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Goniilli katilim formunu okumak ve degerlendirmek iizere ayirdiginiz zaman i¢in tesekkiir ederim.
Calisma hakkindaki sorularimzi Anadolu Universitesi Rehberlik ve Psikolojik Damsmanlik
Anabilim Dalinda gérev yapan Ars. Gor. Deniz GULER’e e posta ya da telefon araciligiyla

yoneltebilirsiniz.

Arastirmaci Adi: Deniz GULER

Adres: Anadolu Universitesi,

Egitim Fakiiltesi, Rehberlik ve Psikolojik
Danigmanlik A.B.D. Yunus Emre Kampiisii,
Tepebasi, Eskisehir

Is Tel: 0 222 335 05 80/3453

E posta: denizguler@anadolu.edu.tr

Bu calismaya tamamen kendi rizamla, istedigim takdirde calismadan ayrilabilecegimi bilerek
verdigim bilgilerin bilimsel amaclarla kullanilmasim kabul ediyorum.

(Liitfen bu formu doldurup imzaladiktan sonra veri toplayan kisiye veriniz.)

Katilmc1 Ad ve Soyadi:
Imza:

Tarih:
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EK-13: Ders Tanitim Formu

RPD 440 PSIKOLOJiK DANISMANLARDA 0Z-BAKIM
2016-2017 OGRETIM YILI BAHAR DONEMi

UNIVERSITE : Anadolu Universitesi
FAKULTE : Egitim Fakiiltesi
ANABILIM DALI : Egitim Bilimleri Bolimii
PROGRAM : Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Lisans Programi
DERS YURUTUCUSU : Ars. Gor. Deniz GULER
DERSIN
Yariyih | Kodu Adi Haf.Ders | Dersginive | pypg Statiisii
Saati saati
Psikolojik
RPD | panismanlarda Sal1 ;
VIII 440 ! 1+2 15:00-18:00 6,0 Secmeli
0z-Bakim
Amacr:

e Dersin amaci, psikolojik danisman adaylarina, meslek yasamlarinda karsilasabilecekleri
stres faktorlerine ve giicliiklere ragmen meslek yasamlar: boyunca “ayakta kalmalarina”
yardimci1 olacak 6z-bakim davranislari ve stratejileri konusunda farkindalik, bilgi ve

beceri kazandirmaktir.

Yontemi:

e Ders, 6grencilerin psikolojik danismanlik mesleginde karsilasabilecekleri giicliiklere ve
stres faktorlerine hazirlanabilmeleri i¢in 6z-bakimlari ile ilgili farkindalik, bilgi ve
becerileri, yaparak-yasayarak edinebilecekleri yasantisal bir ders seklinde
tasarlanmistir. Dolayisiyla bu ders daha ¢ok 6grencilerin aktif oldugu; resim ve heykel
yapma gibi sanat etkinlikleri ile birlikte alistirma, rol oynama, canlandirma, benzetim,
tartisma ve gilinliik tutma gibi 6gretim yontem ve teknikleri ile biitlinlestirilmis ¢esitli

etkinlikler iizerinde ilerleyen bir derstir.

Ders Gereklilikleri ve Degerlendirme Sistemi

Degerlendirme sistemi dersin dogasina uygun bir sekilde tasarlanmistir. Bu kapsamda dénem
sonuna kadar asagida belirtilen dl¢iitlere ve oranlara gére not verme islemi

gerceklestirilmektedir:
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Ders sonrasi sorumluluklar (% 40): Dersin 6nemli bir par¢asini, ders iginde
kazanilan farkindalik ve becerileri daha da gelistirebilmek, kazanilan becerilerin
hayata gecirilmesini desteklemek i¢in dersin takip ettigi hafta bir sonraki derse
kadar dersle baglantili okuma ve alistirma odakl ¢esitli sorumluluklar
olusturmaktadir. Bu sorumluluklarin yerine getirilmesi en 6nemli notlandirma
Olgiitiidiir. Bu kapsamda, bir sonraki derse kadar yerine getirilmesi gereken
sorumluluklara ve bu sorumluluklar: yerine getirirken yasanilanlarin aktarildigi
gunliiklere gore not verme islemi gerceklestirilmektedir.

Ders icindeki etkinliklere katilim (% 30): Ders, yasantisal bir ders oldugu i¢in
ogrencilerin aktif katilimini gerektirmektedir. Dolayisiyla 68rencilerin ders
siirecindeki faaliyetlere katilimi1 6nemli bir notlandirma 6lgiitii olarak
degerlendirilmektedir.

Derse devam (% 20): Ders birbiri lizerine insa edilen modiillerden olustugu i¢in
her hafta derse katilimin dersten elde edilecek verimi dnemli 6l¢iide etkileyecegi
disiiniilmektedir. Bu nedenle derse devam 6nemli bir notlandirma 6l¢iitii olarak
belirlenmistir.

Kendini degerlendirme (% 10): Ders, 6z-bakim davranislar1 konusunda
farkindalik ve beceri kazandirmak amaciyla tasarlandigi icin 6grencilerin donem
boyunca bu amaca ulasmak i¢in ne kadar ¢abaladiklarini kendi gézlerinden
olabildigince objektif degerlendirmeleri, 6z-bakim davranislar1 konusunda i¢ten
denetimi saglamak adina 6nemli goriilmektedir. Bu kapsamda her hafta ders
sonrasi glinliiklerde o hafta yerine getirilmesi gereken sorumluluklarla ilgili
ogrencilerin kendilerini degerlendirebilecekleri bir derecelendirme yer

almaktadir. Notlandirma bu derecelendirmeler tizerinden yiriitiilmektedir.
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EK-14: Psikolojik Damismanlar I¢in Oz-Bakimn Bilesenleri Formu

PROFESYONEL

BILiSSEL /
DUYGUSAL

MANEViI

Culver’in (2011) ortaya koydugu modelden ve alanyazinda yer alan 6z-bakim stratejileri ile ilgili 6nerilerden (Baker, 2011; Carter ve Barnett, 2014;
Cox ve Steiner, 2013; Fereday, 2011; Malinowski, 2014; Norcross ve Guy, 2007; Pearcy-Marston, Chamberlain ve Espeut, 2012; Saakvitne ve
Pearlman, 1996; Skovholt, Grier ve Hanson, 2001) yararlanilarak tasarlaniimistir.
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EK-15: Otomatik Diisiinceler ve Nitelikleri Formu

Otomatik Diisiinceler ve Nitelikleri
Olay, Duygu Otomatik Diisiince ic ses: Davranislar
Durum Diisiinceler Isleme Iyimser mi?
Ozellikleri Kotiimser
mi?
Ornek:
Baba ile A
Uziintii Anneme layik -
sohbet Babanin yliziine
olamadim Asirt genelleme
ederken . telefonu
olen Kotimser kapatma
. Pismanlik Benden adam Felaketlestirme . .
annenin Sigara icme
olmaz
akla
gelmesi
Biligsel Davranisg1 Psikoterapiler Derneginin internet sitesinde yayinlanan Otomatik Diisiinceleri Inceleme Formu ve Diisiince Kayit
Calismas (Kendine Sefkatli Alternatif) formlarindan yararlanilarak hazirlanmistir (http-4).
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EK-16: I¢sel Deneyimlerinle flgilenmen Icin Baz1 Yollar Formu

igsel Dcnev/imlzrinle ilgilfmmm igin Bazs Yollar

LLhame veriel ve meslelel otmagaw Veitaptm ol

Stresli duruwmlarda bile giilebilecek bir $eyler bul
Kendinle konusurken i¢ sesinin olumlu ve iyimser olmasmi sagla
Kendini sevmenin yollarm but

Asure bunaldigunda ekstra sorumluluklara hayur de

Mizahi yémiinii geligtir
igoel deneyimlosinin faskunda ofs di§ineelosini, inanslans, ubambaruns <o dagaulosine Jnke
Igsel deneyimlerini giinliigiine aktar
Farkandalik alistirmalarin hayatimin bir pareass haline getir

BLr hobl edin

Spon tuyalso, il gibi ablsiteleal difen
Yenl seylere merakle ol

Cocuklarla oyna
Dogada zaman ge¢ir

Baska ne olabilire

Alanyazinda yer alan éz-bakim stratejileri ile ilgili 6nerilerden (Culver, 2011; Fereday, 2011; Saakvitne ve Pearlman, 1996) yararlanilarak
olusturulmustur.
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EK-17: Manevi Yoniinii Beslemenin Baz1 Yollar1 Formu

Karsudik
beklemeden

tyilik yap

itham
veremn
filmler izle

Cocuklarla

ilg’ﬂe]m

Yaqptwgm

Y
e her Seyden

anlam .
katan oyumn
kitaplar almanun

oku yollarum

bul

ilmandlgm

da!la 1b1u itk Sahip olduklarmn
bir giicle igin
All <
T(a]m:h’ ) minnettarliunt
anrt... -
baglantu ortaya koy

artur

Itham
veriol
miizikler

dinle

Dua et

Alanyazinda yer alan oz-bakim stratejileri ile ilgili onerilerden (Bush, 2015; Cox ve Steiner, 2013, Malinowski, 2014; Norcross ve Guy, 2007;
Pearcy-Marston, Chamberlain ve Espeut, 2012, Saakvitne ve Pearlman, 1996) yararlanilarak tasarlanmigstir.
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EK-18: iliski Durumu Ol¢er Formu

iLISKi DURUMU OLCER

Her Kosulda Destek
Alabilecegini Diigiindiigiin
Kisiler

Yaninda Olmaktan Biiyiik
Keyif Aldigin Sevdiklerin

Kisi sayisi senin i¢in ne anlam ifade ediyor?
¢10AIpa apeyl We|ue au uld] uluas Isihes 151y

YV V V. V¥V ¥V ¥ ¥V V V¥V ¥V ¥V V¥V

Bu kisilerle iletisimini gliglendirme veya siklastirma adina giinliik
davranislarini degerlendirdiginde kendine birden bege kadar kag

puan verirsin {1 En diislik 5 En yiiksek]) .....

¥V V.V ¥V ¥V ¥V ¥V ¥ ¥V ¥ ¥V V¥V

Beraberken Mutsuz
Oldugun, Stres Yasadigin ve
Zarar Gordugin Kisiler

Cogunlukla Bir Psikolojik
Danisman Gibi Yardim
Veren Taraf Oldugun ama
Karsihginda Aymi Destegi
Alamadigin Arkadas, Aile
veya Akrabalarin

= [9synA uj g 3nsnp u3j T) uisiieA uend

Sey Jepey 259¢ usp.|q aulpusy apulgiplipuaiagap Iulie|SiueIAep
Jnjuns euipe swa|uszNp BASA BWIIPUBIIUIS IUIWISR3I 949|151 ng

Kisi sayisi senin i¢cin ne anlam ifade ediyor?
¥V ¥V V.V ¥V ¥V V ¥V ¥V ¥V V ¥

iJoAIpa apeyl wejue au uld) uluas IsiAes 151y

YV ¥V ¥V ¥V ¥V ¥V ¥ ¥ V¥V V¥V

4Alanyazmdan (Fereday, 2011; Kottler, 2012; Norcross ve Guy, 2007; Saakvitne ve Pearlman, 1996, Skovholt ve Trotter-Mathison, 2011;
Uniivar, 2012) yararlamlarak tasarlanmigtir.
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EK-19: Tliskisel Oz-Bakimn I¢in Birka¢ Oneri Formu

lliskisel Oz-Bakimin igin Birkag Oneri

Hayatinda nefret
ve kizginliktan
¢ok sevgi veya

agkin hakim
oldugu iligkilerini
artir

Yardim
isteme
becerini-—
gelistir

becerilerini
gelistir

Arkadaslarinla ve
sevdiklerinle
keyifli zamanlar
gecirmeyi ihmal
etme

Hayatindaki
onemli kisilerle Zor zamanlarunda destek
iletigimi alabibmen icin sosyal
gliclendirmek
icin cabala

destek agum
g’-c][ﬁ§ tirmene ihtiyacon
var

5 s,
& b,

Alanyazinda yer alan 6z-bakim stratejileri ile ilgili onerilerden (Fereday, 2011; Kottler, 2012; Norcross ve Guy, 2007; Saakvitne ve Pearlman, 1996;
Skovholt ve Trotter-Mathison, 2011) yararlanilarak tasarlanmistir.
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EK-20: ‘Profesyonel Oziiniize Bakin!> Formu

Kurum Disindaki Destek Kaynaklari ise Kos

' ™

Meslektaslarindan

L /

/

Profesyonel
kuruluglardan

e ™
Daniganlarinla
ilgil! Destege

Ihtiyag

Duydugunda ve

Diizenli Olarak

\:I:/
-
Alanla ilgili
yayinlan takip
etme ve hizmet igi

Ve

egitimlere katilma

\_ )

Hayatinda hig

danigma sirecini

amacina ulasarak

tamamladin mi?

En son ne zaman

kendin igin bir

psikolojik

danigsmana gittin?

iyilik Hali Yuksek
ve Etkili bir
Psikolojik
Danisman,
Psikolojik
Danismana Gider

Siipervizoriinden

Her sosyal ortamda oldugu gibi is

yasaminda da ¢atisma yasamak en
olasi durumlardan biridir.

Ama unutma!

Onlar bizim rakibimiz ya da
dismanimiz degil, birlikte
calistigimiz ve desteklerine ihtiyag
duydugumuz kisilerdir. Dolayisiyla
catisma ¢oézme becerilerini
gelistir...

{1199 9jeH 11g 13RSI IUIWEeLQ §)

Ne olursa bir
psikolojik
danismana
gidersin?

Kendini yeterince
tanidigina, guglu
ve zayif yonlerinin
farkinda olduguna
inaniyor musun?

Alanyazinda yer alan 6z-bakim stratejileri ile ilgili onerilerden (Culver, 2011; Dorociak vd., 2017; Norcross ve Guy, 2007; Saakvitne ve Pearlman,
1996, Skovholt, 2012; Smullens, 2015) yararlamlarak olusturulmustur.
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EK-21: Muayene Takip Formu

Muayene Takip Formu
(Fiziksel Oz-Bakim)

Fiziksel Aktivite / Egzersiz / Spor / Dinleme

Her hafta diizenli olarak spor / egzersiz yaparim. Hayir | Bazen | Evet
Yoruldugum zaman dinlenmeye zaman ayiririm. Hayir | Bazen | Evet
Dizenli olarak tatile ¢gikarim Hayir | Bazen | Evet
Telefonumdan uzak kaldigim zamanlar planlarim Hayir | Bazen | Evet
Hangi spor / egzersiz /
aktivitelerle ilgileniyorsun?
Hatada kag kez ve kag saat ilgileniyorsun? e KEZ saat
Spor yapma ve fiziksel aktivite
konusunda kendini nasil
degerlendirirsin?
Beslenme Aligkanligi / Diizeni

GUnlik beslenmem tim tahillari, sebzeleri ve meyveleri
A | s . Hayir | Bazen | Evet

iceren cesitliliktedir.
B K_alorisi y[]!<se“k,.besley"ici degeri oImayan gldala.rl (cips, gofret, Hayr | Bazen | Evet

cikolata, biskiivi vb.) tiketmemeye dikkat ederim
C | Hayvani yag ve margarin tiketmemeye dikkat ederim. Hayir | Bazen | Evet
D | Tum 6glnleri diizenli olarak atlamadan yerim. Hayir | Bazen | Evet
E | Alkol ve / veya sigara kullanmam. Hayir | Bazen | Evet
Beslenme aligkanligin
konusunda neler diisiiniiyorsun?

Uyku Diizeni

A | Uyku dizenimi bozacak seylerden kaginirim. Hayir | Bazen | Evet
B | Yatma saatim yaklastiginda kahve ya da ¢ay igmem. Hayir | Bazen | Evet
C | Yataga girdigimde kolaylikla uykuya dalabilirim. Hayir | Bazen | Evet
D | Her giin en az 6-8 saat arasi uyurum. Hayir | Bazen | Evet
E | Her giin ayni saatte yataga giderim Hayir | Bazen | Evet

Uyku diizenin konusunda neler
disiiniiyorsun?

Saghk Kontrolii

Ne siklikla doktor kontroliine gidiyorsun? ’

olusturulmugtur.

Alanyazinda yer alan éz-bakim stratejileri ile ilgili dnerilerden (Norcross ve Guy, 2007; Saakvitne ve Pearlman, 1996) yararlamilarak
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EK-22: “Yasam Alanlarinin Onemine Karsihk Veriyor muyuz?’ Formu

Yasam Alanlarinin Onemine

Yeterince Karsilik Veriyor muyuz?

Yasam Alanlari

Onem Derecesi
(1ile 10 arasi)
(Tam islevde
bulunmana ve iyilik
haline katkisi agisindan
her bir alana ne kadar
ihtiyacin olabilecegini
genel olarak diislin)

Akademik

Aile

Kisisel
Gelisim

Egzersiz/
Saglk

Romantik
iliski

Sosyal
iliskiler

Serbest
Zaman

Dinlenme

Eglence

s

Maneviyat

Tatmin
Hangi yasam Derecesi
- alanina ne (1ile 10 arasi)
‘_c" kadar zaman (Ortaya
g ayiyorsun? koydugun
£ (24 saaticinde | davranislar bu
o ayirdigin alandaki
= tahmini bir ihtiyacini ne
zaman) derece
karsihyor?)
Akademik
Aile
Kisisel
Gelisim
Egzersiz/
Saghik
Romantik
iliski
Sosyal
lliskiler
Serbest
Zaman
Dinlenme
Eglence
Is
Maneviyat

e  Ginigerisindeki davraniglarim en ¢ok hangi yasam alanima yonelik oluyor?

e Hangiyasam alanlarimda hem kendi icinde hem de birbirleri arasinda 6nem derecesi ile tatmin

derecesi arasinda farkhklar var?

e  Bu farkhliklarin altinda hangi davranislarim yer aliyor?

e Yasam alanlarimda hem kendi iclerinde hem de birbirleri arasinda dengeyi artirabilmek igin
neler yapabilirim?

Alanyazindan (Dorociak vd., 2017; Lopez vd., 2000; Saakvitne ve Pearlman, 1996) yararlanilarak olusturulmustur.
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EK-23: Zaman Yonetimi Matrisi Formu

Zaman Yonetimi Matrisi

ACiL ACIL DEGIL

ONEMLI

ONEMLI DEGIL

Covey’den (2004) aktaran Tuncer ve digerleri (2015)
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EK-24: Yasam Alanlar1 Arasinda Denge Saglama Yollar1 Formu

Yagam Alanlari Arasinda Denge Saglama Yollar

Akademlk/ Egzersiz/
is Saghk

Aile Eglence/
Dinlenme

] Romantik iligki
Maneviyat -
Sosyal Iliski

.~ \__o0syal skl )
Kisisel Gelisim Serbest Zaman

/Y

Zaman tuzaklari
Herkesin yasaminda zaman tuzaklari mevcuttur (televizyon, internet, sosyal medya, telefon
uygulamalari, anlik mesajlasma, bilgisayar oyunu gibi). Bunlarla ugrasmak, ¢cogu zaman en verimli
saatlerimizi herhangi bir hedefe yonelik olmaksizin gegirmemize ve 6nemli islerimizi ertelememize
neden olur. Bazi igler de belli bir 6lglide gerekli olsalar da asiriya kagildiginda zaman tuzagi haline
gelirler: sohbet, uyku, alsveris, spor, gezmek, telefonda konusmak vb.

Zaman tuzaklarina en g¢ok:
e  Kapsamli bir ise nereden baglayacagimizi bilemedigimizde
e  Sevmedigimiz isleri yapmamiz gerektiginde
e Onemli bir seyi yapamayacagimizdan endise ettigimizde
e  Onemli bir isi yapmak icin en verimli olacagimiz zamani beklemek istedigimizde diseriz.

Zamani Planlama Onerileri
Etkili bir zaman yonetiminde amag 3. ve 4. Kutucuklari miimkiin oldugunca bosaltmak ve 2. Kutucukta
yasamak olmalidir. Bu kutucuk planlanmasi gereken stratejik isleri kapsar. Gerekli planlama
yapildiginda bu kutucuktaki isler 1. Kutucuga diserek bizi strese sokmaz, 3. Kutucukta 6zellikle
baskalarinin istedigi isler nedeniyle kendi hedeflerimizden saparak onlarin planlarinin pargasi
olmaktan kurtarir ya da 4. Kutucukta amagsizca fazla zaman gegirmemizi engeller.
Neler Yapilabilir?

1. Planlama (2. Kutu) icin zaman ayirin 2. slerinizi kii¢lik parcalara béliin

3.  Once sikici ve zorlu olan isle baslayin 4. Plana uymama ihtimaline karsl
onlem alin

5. Bitirme tarihini ve saatini belirleyin 6. lsleriniz arasinda tampon gérevler
koyun

7. Bir sonraki glini, haftayi planlayin 8. Isleri baskalarina devredin

9. Kendinizi 6dillendirin 10. Ajanda kullanin (telefon
uygulamalari da olur)

11. Hatirlaticilar kullanin 12. Dizenli bir calisma ortaminiz olsun

13. “hayir” diyebilin

Universite ve Otesi: Geng Yetiskinler icin Hayat Becerileri (Tuncer vd., 2015) kitabindan yararlanilarak hazirlanmistir.
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EK-25: Her Zamankinden Daha Farkli Davran Formu

HER ZAMANKINDEN DAHA FARKLI DAVRAN!

\Q'
9 [ &
o
=
=
1
S,
Sik S1k Bu duygun hangi Bu £ Her ) Yeni ve
Yasadigin olay, durumya | Durumlarda > | Zamankinden Alsik
Olumsuz da yasam Slkh.lfl.a .2" Farkh Davran Olunmayan
Sectigin
Duygun Ne? amacinla Duygu
baglantili? Davranis
Kaliplar:1 Ne?
Odevi Odevi yapmak
Ornek: samaninda icin zaman
Kendine kizma Gdev apmak verine ayirip Mutluluk
Pismanlik ? 05 in ey belirlenen I¢ ferahligi
bzrag(ma zamanda
bitirme

Biligsel Davranis¢1 Psikoterapiler Derneginin internet sitesinde yayinlanan Otomatik Diisiinceleri inceleme ve Resimli
Diistince Kaydi Formlarindan yararlanilarak hazirlanmistir (http-4).
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