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TESEKKUR

Bu teze baglarken beni her anlamda 6zgiir birakan, bilimsel diisiinceyi yasam bigimi
olarak algilamami saglayan yiiksek lisanstan bu yana her zaman beni destekleyen, takdir ve
taltif eden bir dgrencisi olarak degil meslektasi olarak goren bana hep giivenen sayin hocam

Prof. Dr. Ozden YALCINKAYA ALKAR’a tesekkiir goniil borcumdur.

Calismamda degerli goriislerini, yardimlarini ve desteklerini benden esirgemeyen tiim
gonilli arkadaslarima; tez siirecim boyunca daima yanimda olan, beni destekleyen, motive
eden; bana guvenen, inanan ve gug veren ¢ok kiymetli anneme, babama, ablalarima sonsuz

tesekkiirler.

Varliklariyla diinyami aydinlatan, renklendiren, ayakta dimdik durmami saglayan minik

mucizelerim biricik kizim Derin ve biricik oglum Omer’e sevgilerimi sunuyorum.



OZET

Universiteye Yeni Baslayan Ogrencilerin Uyum Sorunlarina Yénelik Bilissel
Davramis¢1 Yaklasima Dayah Cevrimici Grup Miidahale Programinin Gelistirilmesi

ve Degerlendirilmesi

Bu arastirmanin amaci, {iniversiteye yeni baslayan 6grencilerin uyum sorunlarma yonelik
bilissel davranis¢1 yaklasima dayali gevrimici grup miidahale programinin gelistirilmesi ve
etkililiginin degerlendirilmesidir. Arastirmanin evreni Ankara Y1ldirim Beyazit Universitesi
hazirlik  simuifi ~ 6grencileridir.  Ogrencilere  Google form yardimiyla hazirlanan
Bilgilendirilmis Onam Formu ve Demografik Bilgi Formu verilmis; Psikolojik Belirti
Tarama Listesi, Depresyon Anksiyete Stres Olgegi-21, Diinya Saglk Orgiitii-5 Iyilik Hali
Endeksi ve Universite Yasami Olcegi uygulanmistir. Veri toplama araglarindan aldiklar:
puanlara gore belirlenen 24 katilimei arastirmanin 6rneklemini olusturmus; bu katilimcilar
12 kisilik deney ve 12 kisilik kontrol grubuna segkisiz olarak atanmiglardir. Deney grubuna;
icerigi benlik kavrami ve kendine giiven, sosyal kaygi, iletisim becerileri, sosyal beceri ve
smav kaygisi konularimdan olusan; birer giin arayla devam eden ve yaklasik {i¢ haftada
tamamlanan, sekiz oturumluk, bilissel davranis¢1 yaklasima dayali ¢evrimigi grup mudahale
programi uygulanmustir. 11k asamada kontrol grubuna herhangi bir miidahale yapilmamustir.
Arastirma sonunda deney ve kontrol gruplarina ayni araglar tekrar verilmis ve veri toplama
araclarindan aldiklar1 puanlar karsilastirilmistir. Verilerin analizi i¢in 2 (deney ve kontrol
grubu) X 2 (6n test ve son test) karisik desen ANOVA yontemi kullanilmistir. Yapilan
analizlerle birlikte; uygulanan bilissel davranis¢1 yaklasima dayali gevrimici grup miidahale
programinin katilimcilarin psikolojik sikintilarinit gidermede ve depresyon, anksiyete ve
stres puanlarmi azaltmada etkili oldugu tespit edilirken, genel zihinsel refahlar1 ve

iiniversiteye uyum diizeyleri iizerinde etkili olmadig1 sonucuna ulagilmistir.

Anahtar Kelimeler: Benlik kavrami, biligsel davranis¢1 terapi, kendine giiven, iletisim

becerileri, sinav kaygisi, sosyal beceri, sosyal kaygi.



ABSTRACT

Development and Evaluation of Online Group Intervention Program Based on

Cognitive Behavioral Approach for Adjustment Problems of Students New to College

The purpose of this research is to develop an online group intervention program based on a
cognitive behavioral approach for the adjustment problems of new university students and
to evaluate the effectiveness of this program. The universe of the research consists of Ankara
Yildirim Beyazit University preparatory class students. Informed Consent Form and
Demographic Information Form prepared with the help of Google form were given to the
students. Psychological Symptom Checklist, Depression Anxiety Stress Scale-21, World
Health Organization-5 Well-Being Index and University Life Scale were administered. The
sample of the study consisted of 24 participants who were selected according to the scores
they got from the inital scores of the questionnares mentioned above. These participants were
randomly assigned to the experimental group of 12 people and the control group of 12
people. The online group intervention program based on a cognitive behavioral approach,
which consisted of self-concept and self-confidence, social anxiety, communication skills,
social skills and test anxiety topics was applied to the experimental group. This program,
consisting of eight sessions, was completed in approximately three weeks with one day
intervals. At the first stage, no intervention was made in the control group. At the end of the
research, the same tools were given to the experimental and control groups again and the
scores they got from the data collection tools were compared. For the analysis of the data, 2
(experimental and control groups) X 2 (pretest and posttest) mixed design ANOVA method
was used. Along with the analyzes made; the online group intervention program based on a
cognitive behavioral approach was found to be effective in relieving the psychological
distress of the participants and reducing the scores of depression, anxiety and stress, but it
was concluded that it was not effective on their general mental well-being and their level of

adaptation to university.

Keywords: Cognitive behavioral therapy, communication skills, self-concept, self-

confidence, social anxiety, social skills, test anxiety.
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1. GIRIS

Universiteye katilmak, yasam seyrini degistirebilecek ve gergek tatmin saglayabilecek
cok zorlu bir deneyimdir (Clinciu, 2013). Bununla birlikte, bir¢ok geng yetiskin i¢in heyecan
verici olan bu yeni deneyim; duygusal, sosyal ve akademik uyumdaki karmasik zorluklarla
belirgindir (Chickering, 1969). Biriken deneysel kanitlar, 6grencilerin iiniversite yasamina
basarili bir sekilde uyum saglama derecesinin; refahlarini, akademik performanslarini ve
ogrenimlerine devam edip etmeyeceklerini etkileyebilecegini ortaya koymaktadir (6rnegin,
Baker ve Siryk, 1989; Fisher ve Hood, 1987; Krotseng, 1992; Wintre ve Yaffe, 2000). Uyum
sorunlariyla bas edememenin doguracagi bu ve benzeri hayati sonuglar uyum siireclerinin
ciddi bir sekilde ele alinmasi gerektigini gostermektedir (Gerdes ve Mallinckrodt, 1994). Bu
noktada arastirmacilarin ve uygulayicilarin, tiniversite 6grencilerinin karsilastigi karmasik
zorluklar agimi ¢6zmek ve anlamak i¢in ¢abalamalari, iistesinden gelme noktasinda yardimei
olabilmek adina Onleme ve miidahaleye yonelik adimlar atmalar1 olduk¢a Gnem arz

etmektedir.

S6z konusu ciddiyet ve 6nem goz oniinde bulundurularak; arastirmamizda iiniversite
ogrencilerinin uyum sorunlariyla bas etmesine ve iiniversite yasamina uyum saglamasina
yardimci olabilecek bir miidahale programi gelistirmek amaclanmistir. Son sekiz yildir
Ankara Yildirim Beyazit Universitesi, Psikolojik Danisma ve Rehberlik Biriminden yardim
alan tiim 6grencilerin en ¢ok basvurdugu ve alanyazimla desteklenen bi¢imde iiniversiteye
uyum saglamada etkisi oldugu diisiiniilen benlik kavrami ve kendine giiven, sosyal kaygi,
iletisim becerileri, sosyal beceri ve sinav kaygisi konular1 programa dahil edilmis, bu konular

biligsel davranig¢t yaklasima dayali gevrimigi grup miidahale programiyla ele alinmustir.

Tezin ilerleyen kisimlarinda ¢aligmanin amaci, Onemi, problemleri ve alt
problemlerine yer verilmis; liniversite grencilerinin uyum sorunlarindan bahsedilerek, grup

terapisi oturumlarinin igerigini olusturan Biligsel Davranigs¢1 Terapi, benlik kavrami ve

1



kendine gliven, sosyal kaygi, iletisim becerileri, sosyal beceri ve siav kaygisit konularina
deginilmistir. Calismamizin materyal ve yontem kisminda; arastirmanin modeli, 6rneklemi,
arastirmada kullanilan veri toplama araglari, arastirma kapsaminda uygulanan deneysel
islem, biligsel davranisci yaklasima dayali ¢evrimigi grup miidahale programi oturumlarinin
genel isleyisi ve oturum igerikleri ile verilerin analizinden s6z edilmistir. Devam eden

bélimlerde ise sirasiyla bulgular, tartisma ve sonug ile 6neriler yer almistir.

1.1. Cahsmanin Amaci

Bu calismanin amaci; {iniversiteye yeni baslayan Ogrencilerin uyum sorunlarina
yonelik biligsel davraniggt yaklasima dayali ¢evrimigi grup miidahale programinin

gelistirilmesi ve etkililiginin degerlendirilmesidir.

1.2. Cahsmanin Onemi

Universiteye giren neredeyse tiim &grenciler, sosyal gelisimlerine ve mevcut
becerilerine bagl olarak bir uyum saglama donemi yasarlar ve bu de§isim zaman ve hiz
acisindan farklilik gosterebilir (Dyson ve Renk, 2006). Baz1 6grenciler {iniversiteye uyum
saglamanin yollarmi bulurken, bazilar1 iizerlerinde asir1 yiikk hisseder ve yeni rollerinin
taleplerini etkili bir sekilde karsilayamazlar (Gerdes ve Mallinckrodt, 1994). Ogrencilerin
yeni cevrelerinde mutlu, rahat veya guvenli hissetmemeleri (Al-Qaisy, 2010) uzlntd,
yalnizlik ve endise gibi farkli duygulara neden olabilir ve bu negatif duygular ise beraberinde
okulu birakma, intihar gibi kritik 6neme sahip sonuglar getirebilir (Wintre ve Yaffe, 2000).
Tum bunlar Gniversite 6grencilerinin uyum sorunlarina yonelik koruyucu ve onleyici bir

erken miidahale programu ihtiyacini agiga ¢ikarmaktadir.



1.3. Calismanin Problemi

Calismanin problemi ‘Universiteye yeni baslayan dgrencilerin uyum sorunlarina
yOnelik bilissel davranis¢i yaklasima dayali gevrimi¢i grup miidahale programu etkili midir?’

seklinde belirlenmistir.

1.3.1. Cahismanin Alt Problemleri

Uyum sorunlarina yonelik bilissel davranisgr yaklasima dayali ¢evrimici grup
miidahale programina katilan deney grubu Ogrencileri ile katilmayan kontrol grubu
ogrencilerinin Psikolojik Belirti Tarama Listesi (SCL-90) 6n test ve son test puanlari

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark var midir?

Uyum sorunlarina yonelik bilissel davranisgr yaklasima dayali ¢evrimici grup
miidahale programina katilan deney grubu ogrencileri ile katilmayan kontrol grubu
ogrencilerinin Depresyon Anksiyete Stres Olgegi-21 (DASO-21) 6n test ve son test puanlar1

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark var midir?

Uyum sorunlarina yonelik biligsel davranigc1 yaklasima dayali gevrimigi grup
miidahale programmna katilan deney grubu oOgrencileri ile katilmayan kontrol grubu
ogrencilerinin Diinya Saglk Orgiitii-5 Iyilik Hali Endeksi (DSO-5) on test ve son test

puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark var midir?

Uyum sorunlarima yonelik bilissel davraniggr yaklagima dayali ¢evrimicgi grup
miidahale programma katilan deney grubu ogrencileri ile katilmayan kontrol grubu
ogrencilerinin Universite Yasami Olgegi (UYO) 6n test ve son test puanlar1 arasinda

istatistiksel olarak anlaml: bir fark var midir?



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Universite Ogrencilerinin Uyum Sorunlar

Universiteye girmek kisisel hayatta bir doniim noktas1 (Barbosa, de Oliveira, Melo-
Silva ve do Céu Taveira, 2018); bir¢ok 6grencinin uyum saglamakta zorlandig1 biiyiik bir
yasam ge¢isi ve karmagik bir siiregtir (Sharma, 2012). Bu uyum sireci ¢ok boyutludur ve
ogrencilerin akademik, sosyal ve duygusal gelisim alanlar1 da déahil olmak tizere 6nemli bir
dizi yeni talebe uyum saglamak i¢in etkili basa c¢ikma stratejileri gelistirmelerini
gerektirmektedir (Baker ve Siryk, 1989). Ayni zamanda bu yasam doneminin ergenlikten
geng yetiskinlige gecis donemine denk gelmesiyle de koklii bir degisim ve 6nem tasidigi
sOylenmektedir (Arnett, 2000). Yasamin bu asamasinda, bireyler; sorumluluk almak,
bagimsiz kararlar vermek, is sahibi olmak, aile kurmak i¢in hazirlik yapmak, bagkalariyla
anlaml yakim iligkiler kurmak ve siirdiirmek, arkadagliklar kurmak gibi bu doneme 6zgii
gelisimsel gorevlerle karsi karsiya kalmaktadirlar (Ceyhan, 2006). Martin ve Smyer’e gore
(1990), bu donemde ¢ogu geng kalici sonuglari olan segimler yapmaktadirlar ve daha sonra
yasamlarmdaki en 6nemli olaylar1 g6z oniine aldiklarinda, en ¢ok bu donemde meydana

gelen olaylar1 adlandirmaktadirlar.

Universite uyumu, yiiksekdgretimde basari ve refah i¢in &nemli bir kavramdir
(Aspelmeier, Love, McGill, Elliott ve Pierce, 2012). Universiteye uyum saglamada giigliik
ceken Ogrencilerin hayatlarmin diger boliimlerinde de zorluk yasadigi pek ¢ok calisma ile
kanitlanmistir. Ogrencilerin; akran iliskileri, romantik iliskiler ve diisiik not ortalamasi
seviyeleri gibi sosyal ve akademik sorunlar1 olabilir (Capstick, Harrell-Williams, Cockrum
ve West, 2019; Gerdes ve Mallinckrodt, 1994). Madde bagimliligi uyum sorunu olan
ogrenciler igin bir risktir. Madde bagimlilig1 fiziksel zararlara, sevdiklerinize fiziksel ve
psikolojik siddet, giivensiz cinsel davranislar ve cinsel istismara yol acabilir (Martinez,
Klanecky ve McChargue, 2018). Intihar egilimine yol acan siddetli depresyon, (iniversite

ogrencileri i¢cin bagka bir risktir (Li, Dorstyn ve Jarmon, 2019). Ayn1 zamanda; anksiyete,



strese kars1 duyarlilik, 6fke gibi iiniversite uyumuyla baglantili, olumsuz uyumun gostergesi

olan ¢ok sayida ilgili yap1 da uyum alanyazininda kendisine yer bulmaktadir (Clinciu, 2013).

Tiim bu kritik sonuclar iiniversite yasamma uyum konusunu aragtrmamizin odagi

haline getirmektedir.

2.2. Biligsel Davranisci Terapi (BDT)

Calismamizin uygulama kisminin temelini olusturan BDT, 1960larda Beck ve
meslektaslarinin depresyonun anlasilmasi ve tedavisi i¢in kapsamli bir yontem ifade etme
cabalartyla ortaya ¢ikmis; gelisimsel ve klinik psikoloji alaninda kendi saglam ve bireysel
kimligini kazanmis, psikodinamik ve davranis terapisi ile birlikte ii¢ ana psikoterapiden biri
olmustur (Simos, 2002). Depresyonun tedavisinin yani sira panik bozuklugu, obsesif
kompulsif bozukluk ve genellesmis anksiyete bozuklugu dahil olmak {iizere anksiyete
bozukluklari; yeme bozukluklari, ¢iftler ve aile sorunlar, kisilik bozukluklari, madde kotiiye
kullanim1 gibi pek c¢ok rahatsizligin tedavisinde de etkili oldugu bulunmustur ve BDT
kullannmindaki yeni gelismeler, ¢ocuk ve ergenlerle uygulanmasini, kriz miidahalesini,

sizofreni hastalarini ve yatan hasta tedavilerini igermektedir (Simos, 2002).

Bilissel davranisc1 grup terapisi ise bireylerin bas etme becerilerini gelistirmek i¢in
davranigsal (0rnegin, modelleme ve pekistirme), biligsel (6rnegin, biligsel yeniden
yapilandirma ve problem ¢6zme), iliskisel ve grup prosediirlerinden yararlanan bir grup
yaklasimini ifade eder; danisanlarin yasayabilecegi iligkisel ve i¢sel sorunlari iyilestirir; baga
cikma becerileri, stresli veya sorunlu giinliik durumlara veya 6zel i¢ olaylara uyumu

kolaylastiran davranis ve bilisler kiimesine atifta bulunur (Rose, 1999).

BDT, davranis terapisi (0rnegin, edimsel ve klasik kosullanma prensipleri), sosyal

ogrenme kurami (6rnegin, kisileraras: etkiler ve model alma), biligsel psikoloji ve bilgi



isleme yaklasimi (O6rnegin, bireylerin algilama, O6grenme, hatirlama, hipotez kurma,
sonuglara ulagma yollar1 ve bu siireclere 6zgii sinirlamalar1 ve Onyargilar1) gibi tarihsel
olarak 6nemli kuramsal paradigmalarin iyi arastirilmig; biitiinlestirici bir birlesimidir
(Newman, 2013). Kapsamli psikopatoloji kuramu, bilgi birikimi ve deneysel kanita
dayanmasi nedeniyle gercek bir psikoterapi sistemi igin gerekli Olgiitleri saglamaktadir

(Simos, 2002).

BDT ii¢ temel 6nermeye dayanmaktadir. Bu dnermeler; ‘Biligsel aktivite davranisi
etkiler.” ‘Biligsel aktivite izlenebilir ve degistirilebilir.” ‘Istenen davranis degisikligi, bilissel
degisim yoluyla gerceklestirilebilir.” seklinde siralanabilir (Dobson ve Dozois, 2019). BDT
modelini anlamak, danmisanlarin sorunlu davraniglarinin ve bilislerinin nasil gelistigini,
kendini nasil gosterdigini, birbirleriyle nasil etkilesime girdigini ve siirdiiriildiigiinii ayrintili
bir sekilde anlamay1 gerektirmektedir (Newman, 2012). Bu tedavi yaklasiminin temel
dayanagi, uyumsuz bilislerin duygusal sikint1 ve davranigsal sorunlarin korunmasina katkida
bulundugunu ortaya koyar. Beck’in modeline gore, bu uyumsuz bilisler, belirli durumlarda
belirli ve otomatik diisiincelere yol acan, diinya, ben ve gelecek hakkinda genel inanglar veya
semalari i¢erir. Temel model, bu uyumsuz bilisleri degistirmeye yonelik tedavi stratejilerinin
duygusal sikinti ve sorunlu davraniglarda degisikliklere yol actigini gostermektedir

(Hofman, Asnaani, Vonk, Sawyer, ve Fang, 2012).

BDT, danisanla saglam bir terapdtik iliski kurarak, is birligi ve aktif katilimla, amaca
donltk ve sorun odakli bir sekilde, simdi ve burada yaklasimiyla, danisanin biligsel
kavramsallastirmasina ~ dayanmaktadir; amacglar1  zamanla  smirhdir;  seanslari
yapilandirilmistir; egiticidir, danisanlara bozuk diisiince ve inanglarini belirlemeyi ve onlar1
yanitlamay1 Ogretmektedir (Beck, 2016). Danisanlarin diisiince igerikleri otomatik
diisiinceler, ara inanclar ve temel inanglar veya uyumsuz ‘semalar’ olmak {izere {i¢ diizeyde
degerlendirilmektedir (Newman, 2012). Otomatik diisiinceler tipik olarak kendiliginden
ortaya cikmaktadir, genellikle kisa ve degiskendir, bir diisiince veya imaj bi¢imini
almaktadir ve lizerinde diisinmeden veya degerlendirme olmadan dogru olarak kabul
edilmektedir (Beck, 1963). Ara inanclar, daha derin bir diislince igerigi diizeyindedir,
genellikle biligsel tglii ile ilgili kosullu varsaymmlar/inanglar/kurallar bigimindedir

(Newman, 2012). Otomatik diisiincelerden daha zordurlar ve semay1 otomatik diisiincelere



baglayan “Eger...0yleyse” formunda gelirler (Simon, 2002). Temel inanglar,
cocuklugumuzda biiyiirken yasadigimiz deneyimlere dayanarak olusan kendimiz, baska
insanlar ve diinya hakkindaki inanglardir. Bireyler i¢in oldukg¢a temel ve derindir ve
genellikle dogrulugundan bagimsiz olarak mutlak gercek olarak kabul edilmektedirler.
Temel inanglar, herhangi bir durumdan bagimsiz olarak var olan daha evrensel fikirlerdir
(Beck ve Beck, 1995). BDT daniganlarin islevsel olmayan inanglarini tanimlamaya ve onlari
daha islevsel ve olumlu diisiincelerle degistirmelerine yardimci olmaktadir (Dobson, 2010).
Daniganin  diistince, duygu ve davramiglarmi degistirmek icin ¢esitli teknikler
kullanilmaktadir (Beck, 2001). Bu teknikler sokratik sorgulama, akilci-duygusal rol oynama,
temel inang caligma sayfalari, imajinasyon, inan¢larin avantaj ve dezavantajlarimi belirleme,
problem ¢6zme, karar verme, davranigsal deneyler, etkinlik izleme ve ¢izelgeleme, dikkat
dagitma ve yeniden odaklama, gevseme teknikleri, basa ¢ikma kartlari, kademeli maruz
birakma, rol yapma, “pasta” teknigi, islevsel fonksiyonel karsilastirmalar ve olumlu kendini

ifade giinliikleri seklinde siralanmaktadir (Beck ve Beck, 1995).

BDT miidahale tekniklerinin bir¢ok akademik avantaj sagladigi i¢in {iniversite
sorunlarini iyilestirme ve ¢6zmedeki 6nemini vurgulayan pek ¢ok ¢alisma mevcuttur. Dikkat
eksikligi siddetini azaltmada (Abdalfahim, 2012; Ben-Mustapha, 2013), akademik basariy1
(Lyons, 2010), akademik islevselligi (Jr, 2010) ve okul uyumu ile akademik uyumu (Al-
Mseidin ve Al-Zu'bi, 2021; Pearson, 2008) arttirmada etkili oldugu kanitlanmistir. Bunun
yani sira Lawrence, McGrath, Oakley ve Sult (1983), kisisel stres yonetimi becerileri
kazandirma; Hazaleus ve Deffenbacher (1986) ve Deffenbacher, McNamara, Stark ve
Sabadell (1990) ofke; Hogg ve Deffenbacher (2002) ile Hamdan-Mansour, Puskar ve
Bandak (2009) depresif belirtiler, algilanan stres ve basa ¢ikma stratejileri; Tillfors ve
digerleri, (2008) sosyal fobi ve topluluk Oniinde konusma korkusu konularini BDT ile

calisarak olumlu sonuclar elde etmislerdir.

Ulkemizde dogrudan {iniversite dgrencilerinin uyum sorunlar1 ile BDT birlikte
calisilmasa da iiniversite 6grencilerinin uyum diizeylerini etkileyen sosyal kaygi, depresyon,
islevsel olmaya diisiinceler, fonksiyonel olmayan tutumlar, reddedilme duyarliligy, kisiler
aras1 duyarlilik, yalmizlik, 6tke ve diigmanlik, yetkinlik inanci, 6z-sefkat, psikolojik
dayaniklilik, duygu diizenleme becerileri gibi pek ¢ok alanda ¢alisilarak etkililigini ortaya



koymustur (Anli, 2017; Devezer, 2013; Ding ve Cinar, 2019; Duy, 2003; Erden ve
Eminoglu, 2020; Gokkaya, 2016; Hamamci ve Duy, 2005; Kurtoglu, 2019; Pesen ve Celik,
2019; Sapmaz, 2011, Simsek, 2003; Tiirk ve Hamamci, 2016; Y1ldiz ve Aslan, 2017; Yilmaz
ve Devezer, 2019; Yildiz, 2018).

Arastirmamiz kapsaminda da okul sorunlarmin uygun bir sekilde ele alinmasi igin
BDT miidahalelerinin tartisilmaz avantajlar1 géz 6niinde bulundurularak BDT’nin pek ¢ok

tekniginden faydalanilmistir.

2.3. Benlik Kavrami ve Kendine Giiven

Calismamizin tgiincli oturumunun giindemini olusturan kendine giiven, bireylerin
davraniglarm etkileyebilecek tanimlayict bir 6zelliktir. Bu nedenle, bircok ortak kdkenli
alandan (yani psikoloji, pazarlama, tip ve hukuk) aragtirmacilarin dikkatini ¢cekmektedir.
Ancak davraniglar1 ve davranigsal sonuglari 6ngérmek igin sik kullanilmasma ragmen,
kendine giivenin kavramsallastirilmast ve tanimlanmasi ©onemli Olglide farklilik
gostermektedir. Kendine giiven tanimlarinin ve kavramsallastirilmasindaki bu ¢esitliligin
nedeni, arastirmacilarin kendine giliveni arastirma amagclarina uygun ve disiplinleri ile
uyumlu sekilde tanimlama ihtiyacindan kaynaklanabilmektedir (Oney ve Oksiizoglu-Gliven,
2015).

Genel ¢ergevede kendine giiven kisinin yeteneklerine, niteliklerine ve yargismna olan
giiven duygusudur (Oxford ileri Diizey Ogrenci Sozliigii, [The Oxford Advanced Learner’s
Dictionary], 2021). Kendine giivenin gelisimi dogumla birlikte baglamakta ve yasam boyu
bu gelisimi devam etmektedir (Mutluer, 2006; Dursun, 2018). Kendine giivenin diizeyi ise
kisiden kisiye farklilik gdstermektedir (Yurtcigek Erglintop, 2019). Kendine giiven, dogasi

zaman i¢inde degistiginden dinamiktir (Bandura, 1997; Guennif, 2002; Lenney ve Gold,

1982). Gegmis deneyimlere dayandigi ve kazanilan deneyimlerle giincellenebildigi i¢in



zaman i¢inde sabit degildir (Vealey, 1986). Guennif (2002), kendine giiveni zaman iginde
farkli boyutlarda (6rnegin, yiiksek, orta ve diisiik) ortaya ¢iktigini iddia etmektedir.

Kendine gilivenin gelisimini etkileyen veya diizeyini belirleyen pek ¢ok faktérden soz
edilmektedir; bunlar ebeveyn tutumlar (yetkili, yetkeci, izin verici, ihmal edici ebeveyn),
ebeveyn bosanmasi veya oliimii, akademik basari, okul ve 6gretmenin tutumu, sorumluluk
duygusu, fiziksel goriinliim, arkadas iligkileri, zeka, ceza vb. seklinde ¢ogaltilabilmektedir

(Ceylan, 2017).

Lindenfield (2016) i¢ ve dis olmak iizere iki tiir kendine giiven oldugunu 6ne siirer: I¢
giivenin Ozellikleri kendini sevme, kendini tanima, ac¢ik hedefler koyma ve olumlu
diisiinmedir. I¢ giiven, bir bireyin fikirlerinin ve duygularinm, bir kisinin ne kadar memnun
oldugunu ve kendisiyle baris i¢inde oldugunu gdstermektedir. I¢ giiven diizeyi yiiksek olan
bireyler kendilerinden memnun ve yiiksek benlik saygisina sahiptirler. Dis giiven, iletisimde
giiven ve duygular1 kontrol etme yetenegi gibi 6zelliklerde goriilmektedir. Kendine giivenen
bireylerin her zaman agik hedefleri vardir; ancak kendine gliven, bir kisinin zorlu kosullar

altinda mutlu olacagi anlamina gelmemektedir (Sar, Avcu ve Isiklar, 2010).

Kendine giiven i¢in ¢ekirdek bir rolii oldugu diisiiniilen benlik kavrami, bir¢ok farkli
kuramsal yaklasimla tanimlanabilmektedir. Ornegin, Baldwin (1897) icin benlik; birey ile
cevre arasindaki diyalektik bir iligkinin Uriiniidiir (aktaran Brown, 2014). James’in benlik
kurami (1950), bir kisinin zihinsel benlik resmini iki kategoriye ayirmaktadir: bilen ve
bilinen benlik. Bilen benligi bir deneyim nesnesi olarak yansitirken; bilinen benligi bir
deneyim Oznesi olarak yansitir. Carl Rogers (1959), benlik kavraminm ii¢ farkl bileseni
olduguna inanmaktadir: Benlik imgesi, benlik saygisi veya benlik degeri ve ideal benlik.
Benlik imgesi; kendimiz hakkinda fiziksel olarak bildiklerimizi, sosyal rollerimizi ve kisilik
ozelliklerimizi igerir. Benlik saygisi; kendimize verdigimiz degerdir. Bireysel benlik saygis1
diizeyleri, kendimizi degerlendirme seklimize baghdir. Bu degerlendirmeler, baskalariyla
kisisel karsilastrmamizi ve baskalarmin bize verdikleri yanitlar1 igerir. Kendimizi
baskalariyla karsilastirdigimizda ve bir seyde digerlerinden daha iyi oldugumuzu ve/veya
insanlarin yaptigimiz seye olumlu tepki verdigini tespit ettigimizde, o alandaki 6zsaygimiz
blyur. Ote yandan, kendimizi bagkalariyla karsilastirdigimizda ve belirli bir alanda o kadar

basarili olmadigimiz1 ve/veya insanlarin yaptigimiz seylere olumsuz tepki verdigini fark
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ettigimizde, 6zsaygimiz azalir. Bazi alanlarda yiiksek benlik saygisina sahip olabiliriz (“Ben
iyi bir 6grenciyim”) ve ayni zamanda digerlerinde olumsuz benlik saygisina sahip olabiliriz
(“Sevilmiyorum™). Ideal benlik bireyin sahip olmak istedigi benliktir. Goriildiigii iizere
benlik kavramu etki alani ile ilgili farkli kavramlardan olusan ¢ok boyutlu bir yap1 olarak ele
alinabilmekte ve tanimlamalar1 ¢ogaltilabilmektedir Mead’e (1972) gore benlik, kendi
basma bir nesne olabilecegi gibi, sosyal bir yapidir ve sosyal deneyimlerden dogmaktadir.
Higgins (1987), gercek, ideal ve olmasi gereken benlikler arasinda ayrim yapmaktadir:
Gergek benlik, birisinin (kendinizin ya da bir baskasinin) gercekten sahip oldugunuza
inand1g1 nitelikleri temsil etmenizdir. ideal benlik, birisinin (kendinizin ya da bir bagkasinm)
sizden sahip olmasmi istedigi nitelikleri temsil etmenizdir (birinin sizin i¢in umutlarinin,
isteklerinin veya isteklerinin bir temsilidir); gereken benlik; birinin (kendinizin veya
baskasinin) sahip olmaniz gerektigine inandig1 nitelikleri temsil ettiginiz benliktir (6rnegin,

birinin gorev, yukumltlik veya sorumluluk duygunuzun bir temsilidir).

Uyum ve benlik kavrami arasindaki iliskiye ergenlik yillarinda daha c¢ok
odaklanilmaktadir; ¢iinkii bu doénem genclerin kimlik sorunlarina ve farkli sosyal
baglamlarda hangi sosyal davraniglari uygun olduguna dair cevaplar bulmaya calistiklar1
gelisimsel bir donemdir (Ybrandt, 2008). Ayn1 zamanda Sherif and Sherif (1964)’e gore
benlikle ilgili biligsel yapilar da bu donemde bir doniisiim siirecine girmektedirler. Bu
biligsel yapilar, ben ile bireyin deneyimsel alaninda mevcut en 6nemli nesneler arasindaki
iligkileri kuran fiziksel ve sosyal ¢evre arasindaki etkilesimlerle olusturulan kategorik
yapilarin bir sistemi veya takimyildizi1 olarak yorumlanabilmektedir (aktaran, Katona-Salla,

1990).

Benlik kavrami, ergenlik doneminde farkli tiir ruh saglig1 sorunlarina katkida bulunan
sosyal islevsellik ve sorunlu davraniglar: etkileyen bir risk faktorii oldugu gibi (Marsh,
Parada, ve Ayotte, 2004) psikolojik problemleri engelleyen ve genel refahi destekleyen
koruyucu faktor (McCullough, Huebner ve Laughlin, 2000) olarak da kabul edilmektedir.
Cok sayida deneye dayali ¢aligma, benlik kavraminin, tek boyutlu veya ¢ok boyutlu bir yap1
olarak degerlendirilmesine bakilmaksizin ergen psikososyal uyumunun O6nemli bir
korelasyonu oldugu kuramsal yaklagimini pekistirmektedir (6rnegin, Garaigordobil ve Dura,
2006; Martinez-Antdn, Buelga, ve Cava, 2007).
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Kisilik kuramcilari, gercek benlik ile ideal benlik arasindaki iligkiye biiylik 6nem
vermektedirler (6rnegin, Higgins, Klein ve Strauman, 1985; Pope, 1988; Rogers, 1959).
Gergek benlik oldugumuz kisidir. Nasil diislindiigiimiiz, nasil hissettigimiz, baktigimiz ve
davrandigimizdir. Gergek benlik bagkalar1 tarafindan goriilebilir, ama bagkalarinin bizi nasil
gordiigiinii gergekten bilmemizin bir yolu olmadigindan, ger¢ek benlik bizim kendi
imgemizdir. ideal benlik, nasil olmak istedigimizdir. Bu, &grendiklerimize ve
deneyimlediklerimize dayanarak, zaman icinde gelistirdigimiz ideal bir goriintiidiir. Ideal
benlik, ebeveynlerimizin bize Ogrettiklerini, baskalarma hayran oldugumuzu,
toplumumuzun neyi tesvik ettigini ve en iyi ilgimiz oldugunu diisiindiigiimiiz bilesenleri
icermektedir (Eysenck, 2004). Gergek benlik ile ideal benlik arasindaki mesafe arttik¢a
psikolojik uyumsuzlugun arttigi, mevcut iyilik halinin ve kendine gilivenin azaldig1 6ne

stiriilmektedir (Ogilvie, 1987).

Benlik ve kendine giivenin iiniversite 6grencilerinin akademik uyumunu yordayip
yordamadigina yonelik ¢esitli calismalar mevcuttur (6rnegin; Byrne, 1996;
Boulter, 2002). Bazi arastirmalar, fakiiltenin erisilebilirligi ve kurumsal baghlik sayesinde
gelistirilen bir Ozgliven duygusunun, akademik uyumu ve kaliciligi 6ngordigiini
bildirmektedir (Cohorn ve Giulliano, 1999; Gerdes ve Mallinckrodt, 1994). Benlik
saygismin yalnizlik ile negatif iligkili oldugu (Ginter ve Dwinell, 1994) ve bunun da 6grenci
uyumunu yordadigi bilinmektedir (McWhirter, 1997). Insanlarla tamismakta ve yeni
arkadaslar edinmekte giicliik ¢eken ya da zor durumlarla kendilerini izole ederek basa ¢ikma
egiliminde olan Ogrenciler, daha sosyal olanlara gore daha fazla uyum saglamakta
zorlanmislardir (Tinto, 1993). Aspinwall ve Taylor (1992), birinci sinifta benlik saygisinin
akademik uyum iizerindeki yararl etkilerine, kagcinmayla basa ¢ikma yerine aktif basa ¢ikma
egiliminin ve sosyal desteklerin daha fazla kullanilmasmnin aracilik ettigini
bildirmistir. Ayrica iki yillik takipleri benlik saygisi ve psikolojik kontrol duygusunun, daha

fazla basar1 ve yiiksek notlar elde etmek i¢in motivasyonlarini arttirdigimi dngérmiistiir.

Caligmamizda, biligsel davraniggr yaklasima dayali ¢evrimigi grup midahale
programmin yardimiyla ideal benlik ile gercek benlik arasindaki uyusmazligin minimuma

indirilerek bireyin sahip oldugu benlik kavramimi yeniden yapilandirilmas:t ve bireyin

11



kendine yonelik var olan gerg¢ekci olmayan diisiincelerini ele alarak 6zgiivenin arttirilmasi

hedeflenmektedir.

2.4. Sosyal Kaygi

Yiiksekogretim kurumlarina giren bireyler, sosyal ¢evre ile etkilesimlerinin degisen
tutum, deger ve hedefler araciligiyla kimliklerini yeniden sekillendirecegi yeni bir sosyal ve
akademik baglama uyum saglama zorlugu ile karsi karsiyadir ki bu perspektiften
bakildiginda, sosyal a¢idan endiseli olan bireyler, iiniversite sosyal ortammi bir sekilde
tehdit edici olarak algilayabilir, bu da, degisime acikliklarim kisitlayabilir (6rnegin, kimlik
yeniden degerlendirme, cekirdek aileden bagimsizlik kazanma vb.) ve baskalariyla
etkilesimlerini engelleyebilir (6rnegin, yeni arkadasliklar icinde yakinlik gelistirmek;
profesorlerle ve 6gretim gorevlileriyle iliski kurmak vb.) (Brook ve Willoughby, 2015).
Ayni1 zamanda ergenlerin arkadas ve akranlariyla iliskilerinin, yetiskinlerin isleyisi igin
gerekli olan sosyal becerilerin ve kisisel yeterlilik duygularmin gelisiminde kritik bir rol
oynadigi, akran iligkilerinin ergenlerin kisisel kimlik duygusunu kolaylastirmada ve aile
etkilerinden bagimsizliklarmi artirmada etkili oldugu bilinmektedir (Dusek, 1991; Ingersoll,
1989; aktaran La Greca ve Lopez, 1998). Sonug olarak, ergenlerin kisilerarasi islevlerini
kisitlayan veya engelleyen faktorler, klinik ve gelisimsel arastirma i¢in kritik bir alani temsil
etmektedir ve bu durum sosyal kaygmin c¢alismamiza dahil edilmesini kac¢milmaz

kilmaktadir.

Sosyal kaygi yasayan kisilerin temel o6zelligi, baskalarmin onlar hakkinda koti
diistinecegine dair sahip olduklar1 asir1 endise veya korkulardir. Gozlenebilecekleri veya
baskalariyla etkilesime girmeleri gerekebilecek ¢ok cesitli durumlardan kaginmaktadirlar.
Bu durumlar kisiden kisiye degisebilir ancak yaygin olanlardan bazilar1 yeni insanlarla
tanigsmak, ilgi odag1 olmak, calisma toplantilari, sosyal islevler, umumi tuvaletler kullanmak
ya da baskalarinin 6niinde yemek yemek, icmek ya da yazma seklinde siralanabilmektedir

(Amerikan Psikiyatri Birligi, [APB] , 2013). Sosyal kayg1 utangaclik, performans kaygisi,
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sosyal fobi, sosyal geri ¢ekilme, topluluk 6niinde konusma kaygisi, cikma kaygisi ve sosyal

engelleme gibi ¢esitli bigimlerde ele alinabilmektedir (Leitenberg,1990).

Toplumsal kaygi ve korkular1 tanimlamak ve hangi davranisg tiirlerinin veya
derecelerinin en uygun sekilde patolojik veya “bozukluk” olarak smiflandirildigini
belirlemek, genelde kafa karistiric1 bir girisimdir. Sosyal kayginin genel popiilasyonda bir
stireklilik boyunca var oldugu ileri siiriilmektedir (Leitenberg, 1990). Bu noktada kisilerin
sosyal kaygi bozuklugu tanis1 almasi i¢in kaygi veya korkularinin asir1 bir bigimde, uzun
stiredir devam etmesi, kayginin gergcek tehditle orantilt olup olmadigi, kisinin konusu
duruma yonelik kagma ve ka¢mmalarmin olmasit ve giinliik islevselliginin sosyal
kaygilarindan agikca ve ciddi sekilde etkilenmesi onemlidir (Amerikan Psikiyatri Birligi,
[APB], 2013).

Sosyal anksiyete bozuklugunun yasam boyu yayginlik oraninm % 5 ile % 13.3
arasinda oldugu, 12 aylik yaygmlik oraninin % 2.8 ile % 6.8 arasinda oldugu tahmin
edilmektedir (Grant ve digerleri, 2005; Kessler ve digerleri, 1994; Kessler ve digerleri, 2005;
Kessler, Chiu, Demler ve Walters, 2005). Cinsiyetler arasinda goreceli olarak esit olarak
temsil edilmektedir. Sosyal anksiyete bozuklugu yetiskin niifusun yaklasik % 3-5’1ni etkiler,
ancak baslangici genellikle 15 yasindan itibaren ortaya ¢ikmaktadir ve ergenlikten geng
eriskinlige gecis sirasinda kronik bir zihinsel saglik durumuna doniisme riski artmaktadir
(Bruce ve arkadaslari, 2005; Pine, Cohen, Gurley, Brook ve Ma, 1998). Tipik olarak 18 ila
29 yaglar1 arasindaki geng¢ yetiskinler arasinda 6zellikle yaygindir (Kessler ve digerleri,
2005). Sosyal anksiyete belirtileri, depresyon riski, diger anksiyete bozukluklar1 ve madde
kotiiye kullannmmin yani sira (Beidel ve Turner, 2007; Kessler, Petukhova, Sampson,
Zaslavsky ve Wittchen, 2012) saglikli sosyal iligkiler kurma ve akademik ¢evreye uyum
saglama giicliigli ile de iligkilendirilmektedir. (Dempsey ve Storch, 2008; Lee, Shellman,
Osmer, Day ve Dempsey, 2015). Sosyal anksiyete bozuklugunun klinik seyri kroniktir ve
tedavi olmadan iyilesme nadirdir. Sosyal anksiyete bozuklugu i¢cin 12 aylik remisyon
oraninin yaklastk % 7 ve 5 yillik remisyon oraninm yaklasik % 27 oldugu tahmin

edilmektedir (Yonkers, Bruce, Dyck ve Keller, 2003).
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Sosyal anksiyete bozuklugu, {ii¢ farkli nedenden dolay1 {iniversite 6grenci
popiilasyonuyla ¢alisan akil sagligi profesyonelleri i¢in 6nemli bir endise olarak kabul
edilmektedir. Birincisi, sosyal anksiyete bozuklugu, diger anksiyete bozukluklari,
duygudurum bozukluklar1 ve madde kullanim bozukluklar1 dahil olmak iizere diger zihinsel
saglik bozukluklari ile yiiksek derecede es-morbiditeye sahiptir (Stewart ve Mandrusiak,
2007). ikincisi, sosyal anksiyete bozuklugu, 6zellikle tedavi edilmediginde, bireyin giinliik
isleyisine ve genel yasam kalitesine dnemli dlgiide miidahale etme potansiyeline sahiptir
(Wittchen ve Fehm, 2003). Ugiinciisii, sosyal kaygi, iiniversite dgrencileri arasinda (Purdon,
Antony, Monteiro ve Swinson, 2001), irksal/etnik grup iiyeligi, uyrugu, cinsiyeti veya cinsel
tercihine bakilmaksizin sik¢a bildirilen bir sorundur (Beidel ve Turner, 1998; Pachankis ve
Goldfried, 2006). Purdon ve meslektaslar1 (2001), calismalarina katilan hemen hemen tiim
iniversite Ogrencilerinin zaman zaman bazi sosyal kaygi belirtileri yasadiklarmi

bildirmektedirler.

Bu bozuklugun ergenlerde kisisel, sosyal ve mesleki isleyise miidahale ettigi (Clark,
1989; Heimberg, Hope, Dodge ve Becker, 1990; Uhde, Tancer, Black ve Brown, 1991) ve
ogrencilerin akademik, sosyal, kisisel/duygusal ve kurumsal uyum konusunda daha fazla
sorun bildirmelerine yol actigr (Nordstrom, Goguen ve Hiester, 2014), sosyal kaygi
bozukluguna sahip {iniversite 6grencileri arasinda yasam boyu intihar diisiincesinin daha
yaygin goriildiigii ve sosyal kaygimin yasam kalitesini diislirdiigii g6z oniinde bulundurularak
(Gtltekin ve Dereboy, 2011; Heyne ve digerleri, 2011); sosyal kaygmin ¢alismamizda yer
almaya degecek bir konu olduguna kanaat getirilmis ve sosyal kaygi tedavisinde etkinligi
cok sayida arastirma tarafindan kanitlanmis olan Biligsel Davranis¢1 Terapi (Heimberg,

2002) ile ele alinmustir.

2.5. Tletisim Becerileri

Iletisim insanlik tarihi kadar eskidir; insanoglu, var oldugu ilk andan itibaren

cevresiyle bir iliski ag1 icindedir; digerleriyle gerceklestirilen bu iliski ag1 sayesinde, kisinin
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bireysel gelisimini desteklemesi, ¢evresel faktorlerin {istesinden gelmesi ve ihtiyaglarini

karsilamas1 daha kolay ve hizli olmaktadir (Tevriiz, 1997, 1999; aktaran Akyurt, 2018).

Giincel Tiirkge sozliikte ““Duygu, diislince veya bilgilerin akla gelebilecek her tiirlii
yolla bagkalarina aktarilmasi, bildirisim, haberlesme, komiinikasyon.’’ seklinde tanimlanan
iletisim (Tiirk Dil Kurumu, 2021) insan sosyal davraniglarinin en 6nemlisidir (Ceyhan, 2006)
ve sosyal varlik olarak insanlar i¢in karmasik ve temel bir slire¢ olarak kabul edilmektedir
(Y1ilmaz, Kumcagiz, Balci-Celik ve Eren, 2011). Dogas1 geregi ¢ok disiplinli oldugundan
(Cobley ve Schulz, 2013) herhangi bir iletisim durumu igin evrensel olarak gegerli olan

standart bir model veya tanim aramak olduk¢a zordur (Littlejohn ve Foss, 2009).

Psikoloji biliminde iletisim farkl psikolojik siireglerin motive ettigi belirli bir tiir
davranis olarak ele alinmaktadir (Littlejohn ve Foss, 2009). Sosyopsikolojik alanda iletisim
psikolojik degiskenler, bireysel etkiler, kisilikler ve ozellikler, algi ve bilige
odaklanmaktadir. Bireysel insan akli bu gelenekte arastirmanin odagidir (Berger ve Chaffee,
1987). Zihin; bilgiyi isleme ve anlama yeri olarak goriilmektedir (Greene, 2008). Iletisimde
sosyopsikolojik alanda yapilan calismalarin ¢ogu, ikna ve tutum degisikligine, insanlarin
mesajlar1 nasil gelistirdigine, isledigine ve stratejiklestirdigine ve mesajlarin bireyler

iizerindeki etkilerine odaklanmaktadir (Littlejohn ve Foss, 2009).

Iletisim becerisi, bireyin iletisim hedeflerine ulasma yetenegini ifade etmektedir
(Dindia ve Timmerman, 2003). Iletisim becerileri kisilerarasi iliskilerde ¢ok dnemli bir rol
oynamaktadir (Bilen, 2004; aktaran Erdzkan, 2004). Bireyler, kisilerarasi iliskilerinde etkili
iletisim kurabilmek i¢in iyi iletisim becerilerine ihtiya¢ duymaktadirlar (Ceyhan, 2006).
Etkili iletisim; acik ve yonlendirici olmayan sorular sorarak, sdzsiiz ipu¢larini kesfederek,
mesajlara dogru cevap vererek, dinlemeye istekli yaklasarak, géz temasi1 kurarak, anlamaya
odaklanarak, diizeltici geri bildirim vererek, ben diliyle cevap vererek, kendini ifade ederek,
empatik anlayis gostererek, elestiriye olumlu yanit vererek, olumlu davranislar sergileyerek,
catigmalar1 yoneterek, problemleri uygun sekilde ¢ozerek ve kosulsuz kabulii gostererek,
konugsmacmin duygu ve diislincelerini yanitlama ve yansitma becerisi gerektirmektedir

(Leeds-Hurwitz ve Co-Editor, 1992).
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Iletisim becerileri, {iniversite ogrencileri icin gerekli olan genel becerilerin
unsurlarindan biridir; 6grenciler iiniversitede gegirdikleri yillar boyunca, egitimlerinin
ardindan is hayatina atildiklarinda ve kiiresellesen diinyanin zorluklariyla basa ¢ikabilmek
icin her daim etkili iletisim yontemlerine ihtiya¢ duyacaklardir (Iksan ve digerleri, 2012).
Universite dgrencileri arasindaki iletisim becerilerine iliskin dnceki arastirmalar Thmeideh,
Ahmad ve Dababneh (2010) ve Cleland, Foster ve Moffat (2005) tarafindan rapor edilmistir.
Olumlu bir iletisim ortaminin Ogrencilere nasil iletisim kuracaklarmni 6grenmeleri igin
firsatlar sagladigini ve bdylece daha 1yi iletisim becerilerine sahip olduklarini bulmuslardir.
Harlak ve digerleri, (2008) tliniversite 6grencilerinin iiniversitedeki ilk yillarmmdan itibaren

iletisim becerilerini gelistirebilecek etkinliklere maruz kalmalarini 6nermektedir.

Universite yillar1 fiziksel, duygusal, ahlaki, sosyal ve entelektiiel agidan biiyiik bir
degisim ile iliskilidir (Bakar ve Mohamed, 2004). Bu degisiklikler daha sonraki yasamda
kisiligi ve uyumu etkilemektedir (Erézkan, 2004). Bu donemde bireyler i¢in diger insanlarla
iletisim ¢ok onemlidir (Muuss, 1996, aktaran Erdozkan, 2004). Kisilerarasi iletisim, sadece
ogrencilerin 0grenmedeki etkilesiminin bagsarisin1 desteklememektedir. Ayni1 zamanda
bireyler arasinda 1yi bir iliski kurma ve siirdiirme ile tecriibe veya bilgi aktarmaya yardimci1
olmakta, tutum ve davranislar1 degistirmekte, insan iligkileri sorunlarmi ¢ézmeye Onciiliik
etmekte, benlik imajin1 iyilestirmekte ve basariya giden yolu saglamaktadir (Suranto, 2011,
aktaran Khodijah, Suharno ve Triyanto, 2018). iletisim becerilerinin, dgrencilerin akademik
ve mesleki basarilar1 ile pozitif olarak baglantili oldugu bilinmektedir (Rubin ve
Morreale, 1996). Ayrica etkili iletisim becerilerinin, 6grencilerin gevreleriyle uyum saglama
lizerinde de giiglii etkileri olabilmektedir (Ceyhan, 2006). Universite ogrencilerinin
algilanan iletisim becerileri ile kisisel, sosyal ve genel uyum diizeyleri arasinda anlamli
pozitif korelasyonlarin oldugunu gosteren pek cok calisma bulunmaktadir (6rnegin, Baker,

2003; Goswick ve Jones, 1981; Halamandaris ve Power, 1997; Spitzberg ve Hurt 1987).

Ulkemizde yiiriitiilen bir calismada, iiniversite grencilerinin psikolojik destek
birimlerinden yardim almak istedikleri Oncelikli hizmetler arasinda iletisim becerileri
liciincii sirada kendisine yer bulmustur (Mercan ve Yildiz, 2011). Bagka bir calismada
ogrenciler iletigim problemlerini uyum problemlerinden biri olarak bildirmislerdir (Karahan,

Sardogan, Ozkamali ve Dicle, 2005).
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Etkili iletisim becerilerine sahip olmanin uyum diizeyi ile iliskili oldugu ve liniversite
ogrencilerinin bu becerilerdeki egitiminin egitim ve kariyer yasamlarindaki kolaylastiric
etkileri g6z oniinde bulunduruldugunda 6grencilerin agik ve etkili iletisim kurma becerisiyle
donatilmalarmin 6nemli bir adim olacagi diisiiniilerek uyum sorunlarinin azaltilmasina
yonelik olarak gelistirdigimiz bilissel davranis¢1 yaklagima dayali gevrimici grup mudahale

programinda iletigim becerileri ile ilgili bir oturuma yer verilmistir.

2.6. Sosyal Beceri

Sosyal iligkiler hayatimizin merkezi bir yoniidiir ve sosyal beceriler; kisilerarasi
iliskilerin gelistirilmesi, stirdiiriilmesi ve ¢6ziilmesi igin bir 6nkosuldur (Engels, Finkenauer,
Meeus ve Dekovic, 2001). Sosyal beceriler, cesitli ortak sosyal, duygusal ve kisilerarasi
hedeflere ulagsmak icin gereklidir (Kelly ve Hansen, 1987) ve kisinin baskalariyla basarili bir
sekilde etkilesime girmesini saglamaktadir (Riggio, 1986). Bu becerilerin, 6zellikle ergenlik
doneminde; bireylerin genel refahini etkilemesi ve ergenlik i¢in 6nemli bir sosyal destek
kaynag1 olmas1 sebebiyle oldukga kritik oldugu sdylenmektedir (Wilson, Jordan ve Kras,
2010).

Alanyazin incelendiginde sosyal becerilerin tek bir taniminin olmadigi, sosyal
beceriler olarak etiketlenen boyutlarin cesitliligi ve ayrimlarinin muazzamhigi dikkat
cekmektedir. Libet ve Lewinsohn (1973) sosyal becerileri diger insanlar tarafindan olumlu
ya da olumsuz olarak yerine getirilebilecek karmasik davraniglar olarak tanimlamaktadir.
Combs and Slaby (1977) igin sosyal beceriler belirli sosyal igerik ve 6zel yollarla etkilesim
kurma yetenegidir. Sosyal kabul edilebilirlik kisisel veya sosyal yarardir (aktaran Michelson,
Sugai, Wood ve Kazdin, 2013). Trower (1979) sosyal becerileri; kisisel hedefi yerine
getirmek amaciyla miicadele etmek igin gerekli yetkinligi iceren davranislar seklinde ele
almaktadir. Riggio (1986) sosyal becerileri, olumlu ve uyarlanabilir sosyal etkilesimleri
kolaylastirmak i¢in sdzel ve sdzel olmayan bilgilerin kodunun ¢dziilmesinde,
gonderilmesinde ve diizenlenmesinde kullanilan bir beceri kiimesini ifade etmektedir.

Gresham, Van ve Cook’a gore (2006) sosyal beceriler olumlu sosyal iliskilerin
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baslatilmasini ve siirdiiriilmesini kolaylastiran, akran kabulii ve arkadaglik gelisimine
katkida bulunan, okulda tatmin edici bir uyumla sonuglanan ve bireylerin sosyal ¢cevrenin
talepleriyle basa ¢ikmalaria ve bunlara uyum saglamalarina izin veren bir dizi yetkinliktir.
Ekinci Vural’a gore (2006) sosyal beceri; bireylerin ¢esitli etkilesimlerde hem kendisinin
hem de digerlerinin duygularmi, diisiincelerini ve davraniglarini anlayabilmesi ve bu

anlayiga uygun davraniglar gosterebilmesidir.

Sosyal beceriler en iyi sekilde islevsel olarak sosyal etkilesimler sirasinda giiglendirme
potansiyelini en iist diizeye ¢ikarirken ayni zamanda olumsuz yanit olasiligmi en aza indiren
davranislar olarak kavramsallastirilabilmektedir (6rnegin, Elliott, Racine ve Busse, 1995;
aktaran Radley, O’Handley ve Sabey, 2017). Sosyal becerilerin etkili kullanim1 bireyin
sadece olumlu sonuglara ulasmasini saglamakla kalmamakta, ayni zamanda bir bireyin akran
grubuna benzer olarak algilanmasini saglamaktadir (Greenspan, 1980). Sosyal 6grenme
kurami bakis agisindan sosyal beceriler 6grenilmis davranislardir (Nangle, Erdley, Adrian
ve Fales, 2010). Cogu birey icin, sosyal becerilerin edinilmesi ag¢ik bir talimat
gerektirmemektedir. Bunun yerine, sosyal beceriler dogal olarak edinilmekte ve baskalariyla
g6zlem ve etkilesim yoluyla sekillendirilmektedir (6rnegin, Whalon, Conroy, Martinez ve
Werch, 2015).

Sosyal becerilerin kazanilmasi, gelistirilmesi ve siirdiiriilmesi yasam boyu 6nemini
korumaktadir (Campbell, Hansen ve Nangle, 2010). Ozellikle iiniversite yillar1, gencler icin
onemli gelisimsel kilometre taslariyla ortiismektedir (Moeller ve Seehuus, 2019) ve bu
yillarda sosyal etkilesimler oldukca dikkat cekicidir (Wilson, Jordan ve Kras, 2010).
Ergenlik boyunca, arkadaslar benzersiz sosyal ihtiyaglarin karsilanmasinda giderek daha
onemli hale gelmektedir ve bagkalariyla olan iligkiler yeni ve daha karmasik kisilerarasi
beceriler gerektirmektedir (Furman ve Robbins, 1985) . Buradan hareketle, ergenlik
donemindeki zayif akran iligkilerinin, bir dizi uyum problemiyle iliskili oldugu ileri
stirtilmektedir. Sosyal becerilere sahip olmanm, iiniversite Ogrencilerinin psikososyal
uyumuyla dogrudan baglantili oldugunu kanitlayan pek ¢ok caligma mevcuttur (6rnegin,
Bowen, Jenson ve Clark, 2004; Riggio, Watring ve Throckmorton, 1993). Sosyal becerilerde
yetersiz olan ve/veya akranlar1 tarafindan kotii kabul goren gengler, okula uyum

saglayamama basta olmak iizere okulda uyumsuzluk, okula devam etmeme, okuldan atilma,
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okulu birakma, sucluluk ve yetigkin ruh sagligi zorluklarma karsi yiiksek bir insidansa
sahiptir (Cowen, Pederson, Babigian, Izzo ve Trost, 1973; Gresham, 1981a; Gresham,
1981b; Kohn ve Clausen, 1955; Ullman, 1957).

Sosyal becerilerin gengler Gzerindeki psiko-duygusal etkileri goz 6niine alindiginda,
genglerin sosyal etkilesim sirasinda olumlu sonuglar almalarin1 saglayacak beceri egitim

programlarina duyulan ihtiya¢ oldukca acgiktir.

2.7. Smav Kaygisi

Kaygi, algilanan tehlikeyle ve bir meydan okumayla bas edememe veya bitmemis bir
is1 tatmin edici bir sekilde ele alamamaya bir yanittir ve genellikle biligsel, duygusal,
davranissal ve bedensel reaksiyonlar1 iceren karmagik bir durum olarak adlandirilmaktadir

(Sarason, 1984; Sarason ve Sarason, 1990).

Ozel bir tiir kayg1 olarak goriilen sinav kaygisi; Spielberger’e (1972) gore, bir test veya
smav sirasinda ortaya ¢ikan ve kisinin gergek potansiyelini gergeklestirmesini engelleyen ve
gerginlige neden olan ciddi endise durumudur. Sinav kaygisi1 davranislari, tipik olarak, bir
kisinin entelektiiel, motivasyonel ve sosyal yeteneklerinin test durumundan kaynaklanan
talepler tarafindan degerlendirildigine veya asildigma inandiginda uyarilmaktadir (Zeidner,
2010). Smav kaygis1 olan dgrencilerin genellikle siirekli kaygi diizeyi yliksektir, smavlari
stirekli kaygis1 diisiik olan 6grencilere oranla daha tehdit edici olarak algilamaktadirlar ve

smava girerken daha yogun diizeylerde endise yagamaktadirlar (Spielberger ve Vagg, 1995).

Alanyazinda smnav kaygisinin ortaya ¢ikisi konusunda farkli yaklasgimlar vardir.
Ornegin Wine’e gore (1971) sinav esnasinda yiiksek sinav kaygisi yasayan dgrencinin
dikkati smav ile 6grencinin kotii performans gostermesine neden olan endise, dzelestiri,

fiziksel sikayetler ve testle alakasiz diisiinceler ile boliinmektedir. Bu durum 6grencinin iyi
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performans gostermesini engellemekte ve smav kaygisini agiga ¢ikarmaktadir. Zeidner
(1995), yiiksek siavli kaygili 6grencilerin diisiikk akademik performansi, diizgiin ¢aligma,
problem ¢6zme ve test alma becerilerinde bir takim eksiklikleri oldugunu varsaymaktadir.
Benjamin (1981) ise smav kaygisinin bilgi isleme modeliyle agiklanabilecegini One
siirmektedir. Bu modele gore iki farkli 6grenci grubu sdz konusudur. Ilk dgrenci grubu iyi
egitim becerilerine sahip olmasina ve 6grenilen materyali iyi organize edebilmesine ragmen
sinav sirasinda bunlar1 hatirlamak ve diizenlemekte zorlanmakta bu da smav kaygisma yol
agmaktadir. Ikinci grup ise iyi caligma, organizasyon ve dgrenme becerilerinden yoksun

oldugu i¢in smav kaygist yasamaktadir (Benjamin, 1981).

Smav kaygisinin ¢ogu kavramsallastirmasi iki ana bilesenden olusmaktadir: Endise,
testin sonucu ve sonuglar1 hakkindaki bilissel endiseleri agiklarken; duygusallik, bir test
durumu i¢indeki fizyolojik reaksiyonlar1 ifade etmektedir (Liebert ve Morris, 1967). Ayrica,
cogu arastirmact siireklilik ve durumluluk testi kaygisi arasinda ayrim yapmaktadir. Siirekli
test kaygisi, deneysel durum testi kaygismin yogunlugu ve sikliginda nispeten kararh
(ahisilmig) farkliliklar anlamina gelmektedir. Durumluluk testi kaygisi, bir test durumunda
gecici (anlik) kaygi deneyimini ifade etmektedir (Elliot ve McGregor, 1999). Bir yapinin
bulgular1 digeri tizerinde genellestirilemedigi i¢in bu yapilar arasinda ayrim yapilmasi

ozellikle 6nemlidir (Inangil, Vural, Dogan ve Kérpe, 2020).

Smavlar 6zellikle terfi ve egitim alanlarinda yasamin vazgecilmez pargalarindan biri
olarak kisilerde stres ve kaygiya yol agmaktadir (Sohrabi, Mohammadi ve Delavar, 2013).
Arastirmacilar 6grencilerin hayatindaki en 6nemli stres faktorlerinden birinin, muhtemelen
smav ve sinav gereksinimlerindeki artistan dolay1 degerlendirme veya testler oldugunu ileri
stirmektedirler (Whitaker Sena, Lowe ve Lee, 2007). Lise ve iiniversite d8rencileri arasinda
smav kaygisi yaygin ve potansiyel olarak ciddi bir sorundur (Wachelka ve Katz, 1999) ve
iiniversite 6grencilerinin yaklasik % 20-25'inin yiiksek derecede endiseli oldugu tahmin
edilmektedir (Hill ve Wigfield, 1984; Naveh-Benjamin, Lavi, McKeachie ve Lin, 1997;
Neuderth, Jabs ve Schmidtke, 2009; Saravanan, Kingston ve Gin, 2014).
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Smav kaygisinin performans tiizerindeki etkileri ¢ok ¢esitlidir (Peleg-Popko,
2004). Kayginin  6grenme ve davranig tizerindeki etkisinin iki farkli yoldan
bahsedilebilmektedir. Kayginin onleyici ve motive edici etkileri vardir (Giimiiskaynak,
2019). Diisiik miktarda kaygi bir motivasyon unsuru olarak hareket ederken (Peleg-Popko,
2004); yiiksek seviyedeki sinav kaygist bir kisinin zihinsel ve fiziksel yasamini tehdit
edebilmektedir (Kendall, Hudson, Gosch, Flannery-Schroeder ve Suveg, 2008; Wood,
Drahota, Sze, Har, Chiu ve Langer, 2009) ve egitimin tamamlanmasinda gecikmelere veya
okulu birakmaya neden olabilmektedir (Chapell ve digerleri, 2005; Iroegbu, 2013;
Rezazadeh ve Tavakoli, 2009; Trifoni ve Shahini, 2011).

Universite yasamma uyum saglamak biiyiik 6lciide dgrencilerin gereken dersleri
tamamlama ve sinavlara hazirlanmada daha fazla 6zerklik gerektiren bir 6grenme ortamina
uyum saglama yeteneklerine baghdir (Brinkworth, McCann, Matthews, ve Nordstrom,
2009; Karabenick ve Zusho, 2015). Ogrencilerin énemli bir kism1 i¢in, smavlarmn son derece
kritik dogas1 ile iyi bir sekilde gerceklestirilme baskis1 asir1 simav kaygisina neden
olabilmektedir (Abdollahi, Carlbring, Vaez, ve Ghahfarokhi, 2016; Hunt ve Eisenberg,
2010). Bir tniversite niifusu i¢indeki yiiksek smav kaygisi tiikenmislik duygulari ve
iiniversiteyi birakma oranlari ile iliskilendirilmektedir (Chae, 2015; Duty, Christian, Loftus
ve Zappi, 2016). Buradan hareketle 6grencilerin yasamlar1 ve akademik basarilarinin dogru
degerlendirilmesi lizerinde bir¢ok olumsuz etkisi olan smav kaygisinin arastirma igin

oldukg¢a 6nemli bir konu oldugu ileri siiriilmektedir (Wachelka ve Katz, 1999).

Calismamizda smav kaygisi; kaygi bozukluklarini tedavi etmede oldukga etkili oldugu
bilinen Biligsel Davranisc1 Terapi (Cuijpers, Cristea, Karyotaki, Reijnders ve Huibers, 2016)

ile beceri odakli yaklagimlar birlikte kullanilarak ele alinmastir.
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3. MATERYAL ve YONTEM

Calismamizin bu boliimiinde; aragtirmanin modeli, 6rneklemi, arastirmada kullanilan
veri toplama araglari, arastirma kapsaminda uygulanan deneysel islem, bilissel davranisct
yaklagima dayali ¢evrimigi grup miidahale programi oturumlarinin genel isleyisi ve oturum

icerikleri ile verilerin analizi yer almaktadir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Calismanin amaci {iniversiteye yeni baslayan 6grencilerin uyum sorunlarina yonelik
bilissel davranis¢1 yaklasima dayali gevrimici grup miidahale programinin gelistirilmesi ve
etkililiginin degerlendirilmesidir. Bu dogrultuda arastirmada 6n test son test kontrol gruplu
deneysel desen kullanilmistir. Biligsel davranisg yaklasima dayali ¢evrimici grup midahale
programmin etkililigini degerlendirmek i¢in 2 (deney ve kontrol grubu) X 2 (6n test ve son

test) karisik desen ANOV A’ dan yararlanilmastir.

3.2. Orneklem

Arastirmanm evreni Ankara Yildirim Beyazit Universitesi hazirlik smifi dgrencileri
olarak belirlenmistir. Arastirmanin 6rneklemini ise Psikolojik Belirti Tarama Listesi (SCL-
90), Depresyon Anksiyete Stres Olgegi-21 (DASO-21), Diinya Saghk Orgiitii-5 Iyilik Hali
Endeksi (DSO-5) ve Universite Yasami Olgegi (UYO) veri toplama araglarindan aldiklar:
puanlara gore belirlenen 24 6grenci olusturmustur. 24 6grenci, 12 kisilik deney ve 12 kisilik
kontrol grubuna segkisiz olarak atanmustir. Uygulanan biligsel davranis¢t yaklagima dayali
cevrimigi grup miidahale programmin basinda toplam 24 kisiden olusan drneklem sayisi,

katilimc1 kayb1 nedeniyle terapi siireci sonunda deney grubu 11 kisi, kontrol grubu 9 kisi
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olarak degismis, calismamiz 20 katilimci ile tamamlanmistir.  Deney grubu yas ortalamasi
20.18 iken; cinsiyetlere gore dagilimi 1 erkek (% 9.1), 10 kadin (% 90.9) seklindedir. Kontrol
grubunda ise yas ortalamasi 20.44 iken; cinsiyetlere gore dagilimi 1 erkek (% 11.1), 8 kadin
(% 88.9) seklindedir. Tablo 3.1°de katilimcilara iligkin betimsel istatistikler sunulmustur.

Tablo 3.1. Katilimeilara iliskin betimsel istatistikler

Demografik Ozellikler N Ortalama SS Min. Max. Ylzde
(%)
Yas 20 20.3 3.37 18 32
Cinsiyet
Kadmn 18 % 90
Erkek 2 % 10
Universiteye kadarki akademik basari
Iyi 7 % 35
Orta 11 % 55
Diistik 2 % 10
Boluma isteyerek tercih edip etmeme
durumu
Isteyerek 18 % 90
Istemeyerek 2 % 10

Universiteye baslamadan dnce iiniversiteye

yonelik beklenti seviyesi

Yiksek 10 % 50
Orta 9 % 45
Diisiik 1 %5

Universiteye basladiktan sonra

universiteye yonelik beklenti seviyesi

Yuksek 2 % 10
Orta 14 % 70
Diistik 4 % 20
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3.3. Veri Toplama Araclan

Katilimcilardan Google form yardimiyla hazirlanan; kisisel bilgileri edinmek i¢in
arastirmact tarafindan olusturulan Demografik Bilgi Formu; psikolojik belirtileri ve
belirtilerin ne diizeyde oldugunu 6l¢mek i¢in (Derogatis, Rickels ve Rock, 1976) Psikolojik
Belirti Tarama Listesi (SCL-90, Psychological Symptom Check List-90 Revised, SCL-90-
R); depresyon, anksiyete ve stres semptomlarmin siddetini degerlendirmek i¢in (Lovibond
ve Lovibond, 1995) Depresyon Anksiyete Stres Olgegi-21, (DASO-21, Depression Anxiety
Stress Scale-21, DASS-21); mevcut zihinsel iyi olusu 6lgmek i¢in (Avrupa Diinya Saglik
Orgiiti Bolge Ofisi [Regional Office for Europe World Health Organization], 1998) Diinya
Saglik Orgiitii-5 Iyilik Hali Endeksi (DSO-5, The World Health Organization- Five Well-
Being Index, WHO-5), iiniversiteye yeni baslayan dgrencilerin {iniversite yagamina uyum
diizeylerini 6lgmek icin (Aladag, Kagnici, Tuna ve Tezer, 2003) Universite Yasami Olcegi

(UYO) veri toplama araglarmi doldurmalar1 istenmistir.

3.3.1. Demografik Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan olusturulan ve arastirmanin degiskenlerini etkileyebilecegi var
sayilan demografik bilgilerin yer aldig1 (6rnegin, ad1 soyadi, cinsiyeti, iniversiteye kadar

ortalama akademik basar1 durumu vb.) formdur.

3.3.2. Psikolojik Belirti Tarama Listesi (SCL-90)

SCL-90, psikolojik belirtileri ve psikolojik sikintiy1 6lgmek i¢in 1970lerin ortalarinda
Leonard R. Derogatis tarafindan gelistirilen 90 maddelik bir kendini bildirim envanteridir
(Craighead ve Nemeroff, 2004). Bu envanterde katilimcilardan son 15 giin i¢inde ne kadar

sikintil1 hissettiklerini ele almalar1 istenir. (Derogatis, 1977). SCL-90, psikolojik sikintiy1
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dokuz ana belirti boyutu ve evrensel skor olarak adlandirilan {i¢ 6zet puan agisindan
degerlendirir ve katilimcilar her maddeyi 51i Likert 6lgeginde derecelendirir (0="hi¢” 4=
“ileri derecede”). Temel belirti boyutlar1 Somatizasyon (6rnegin, bas agrist vb.), Obsesif
Kompulsif Belirtiler (6rnegin, zihinden atamadiginiz tekrarlayici hosa gitmeyen diisiinceler
vb.), Kisiler Aras1 Hassasiyet (6rnegin, baskalarinin sizi anlamadig1 ya da hissedemeyecegi
duygular1 vb.), Depresyon (6rnegin, her seye karsi ilgisizlik hali.), Kaygi (6rnegin; bir neden
olmaksizin aniden korkuya kapilma vb.), Diismanlik (6rnegin, sik sik miinakasaya girme
vb.), Fobik Anksiyete (6rnegin, caddelerde ve agik alanlarda korku hissi), Paranoid Fikirler
(6rnegin, bagkalarinin sizi gézledigi ya da hakkinizda konustugu hissi vb. ) ve Psikotiklik
(6rnegin, giinahlarimizdan dolay1 cezalandirilmamiz gerektigi disiinceleri vb.) olarak
siniflandirilir. Evrensel dlciimler Kiiresel Onem Derecesi Endeksi, Pozitif Belirti Sikint1
Indeksi ve Pozitif Belirti Toplamina atifta bulunur (Craighead ve Nemeroff, 2004). Tum
boyutlardan alinan genel ortalama puani arttik¢a kisideki psikopatoloji ve belirti yiikiiniin
arttig1 var sayilir. SCL-90’1n gecerlik ve gilivenirlik calismalar1 Dag (1991) tarafindan
yapilmis ve yapilan bu ¢calisma sonucunda 6l¢egin tiimiiniin Cronbach Alfa i¢ tutarliligi. 97

olarak hesaplanmistir. Bu arastirmada ise Cronbach Alfa i¢ tutarlilig1 .94 tiir.

3.3.3. Depresyon Anksiyete Stres Olcegi-21 (DASO-21)

Olgegin ilk hali Depression Anxiety Stress Scale-42 (DASS-42), Lovibond ve
Lovibond (1995) tarafindan, depresyon, kaygi ve stres ile ilgili tic olumsuz duygusal durumu
Olgmek i¢in tasarlanmus, 42 maddelik bir 6z bildirim aracidir. Arastirmacilar, veri elde
etmede kolaylik sagladig1 ve kaynaklarn etkin kullanimima imkén verdigi i¢in DASS-42’nin
kisa formu olan Depression Anxiety Stress Scale-21 (DASS-21)’i kullanmaktadir. DASS-
42 ile aymi isleve sahip oldugu kanitlanan DASS-21 (Brown, Chorpita, Korotitsch ve
Barlow, 1997), iic¢ alt olcege sahiptir ve benzer igerige sahip 7 maddeden olusmaktadir
(6rnegin, “Agzimda kuruluk oldugunu hissettim”, “Hi¢bir beklentimin olmadig1 hissine

kapildim”, “Kendimi perigan ve lizgiin hissettim”, “Panik haline yakin oldugumu hissettim”

vb.) (psy.unsw.edu.au, 2021) DASO-21°de katilmcilar son bir hafta icindeki

semptomlarmin siddet ve sikligini O=hi¢bir zaman, 1=bazen ve ara sira, 2=olduk¢a sik,

3=her zaman olmak {izere 4lii likert dlgeginde derecelendirilir. Olgegin 21 maddelik kisa
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formuna ait Tirk¢eye uyarlanmasi ve gecerlik giivenirlik caligmalart Saricam (2018)
tarafindan yapilmistir. Sarigam (2018), c¢alismasi sonucunda, Cronbach alfa i¢ tutarlilik
katsayisini klinik 6rneklem icin depresyon alt 6lgeginde 0=0.87, anksiyete alt Slgeginde i¢in
a=0.85 ve stres alt 6lgeginde ise 0=0.81 olarak bulurken, normal drneklem i¢in depresyon
alt dlceginde 0=0.68, anksiyete alt dlgeginde i¢in 0=0.66 ve stres alt dlgeginde ise a=0.61
bulmustur. Bu arastirmada ise Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisi depresyon alt dlgegi icin
0=.65, anksiyete alt dlgegi i¢in 0=.64 ve stres alt dlgegi icin a=.61"dir. Olcek kategorik bir
psikolojik bozukluk anlayisindan ziyade boyutsal bir anlayisa dayanmaktadir ve
degerlendirmesi toplam puanlara gore degil her bir alt boyuttan alman ayr1 ayr1 alinan
puanlara gore yapilmaktadir (Lovibond ve Lovibond, 1995). Bu puan araliklarma asagida

yer verilmistir.

Tablo 3.2. Depresyon-Anksiyete-Stres Olgegi-21 puanlama araliklar:

Depresyon Anksiyete Stres

Normal 0-9 0-7 14
Hafif 10-13 8-9 15-18
Orta 14-20 10-14 19-25
Siddetli 21-27 15-19 26-33

Son derece siddetli 28+ 20+ 34

3.3.4. Diinya Saghk Orgiitii-5 lyilik Hali Endeksi (DSO-5)

Diinya Saghk Orgiitii tarafindan 1998 yilinda tamtilan DSO-5, kisilerin genel zihinsel
refahmi degerlendirmek icin kullanilan genel bir dlcektir (Eser ve digerleri, 2019). DSO-5;
yanitlayanlarin son iki haftaya gore derecelendirdigi bes ifadeden olusmaktadir (0=Higbir
zaman ila 5= Her zaman) (6rnegin, “Kendimi neseli ve keyifli hissettim”, “Kendimi sakin
ve gevsemis hissettim” vb.). 0 ile 25 arasinda degisen toplam ham puan, nihai puan1 vermek
icin 4 ile ¢arpilmakta; 0, hayal edilebilecek en kotii refah1 ve 100, hayal edilebilecek en iyi
refah1 temsil etmektedir (WHO-5 Questionnaires, t.y.). Olcek Eser (1999) tarafindan
Tiirkce’ye cevrilmistir. Olgegin gecerlik ve giivenirlik ¢ahigmalar1 Eser ve arkadaslar1 (2019)
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tarafindan yapilmis, tiim Slgek icin Cronbach alfa degeri .83 bulunmustur. Bu arastirmada

ise Cronbach Alfa i¢ tutarliligi .71 dur.

3.3.5. Universite Yasamm Olgegi (UYO)

UYO, bireylerin {iniversiteye uyum diizeylerini degerlendirmek amaciyla
gelistirilmistir (Aladag, Kagnici, Tuna ve Tezer, 2003). 48 maddeden olusan 6lcek (6rnegin,
“Kendimi severim”, “Cinsellik beni korkutur”, “Kaldigim yere uyum saglayamadim” vb.)
“liniversite ortamma uyum”, “duygusal uyum”, “kisisel uyum”, “karsi cinsle iliskiler”,
“akademik uyum”, ve ‘“sosyal uyum” olmak iizere alt1 alt boyutu kapsamaktadir.
Katilimcilar bu alt boyutlardaki maddeleri “Bana hi¢ uygun degil” den (1 puan); “Bana
tamamen uygun (7 puan)” a kadar 7 puanlik bir likert 6lgeginde puanlamaktadir (Aladag,
Kagnici, Tuna ve Tezer, 2003). Olcekten alman yiiksek puanlar daha yiiksek uyum
seviyelerini gosterirken, diisiik puanlar daha diisik uyum seviyelerini gostermektedir.
Olgegin tiimiiniin Cronbach alfa degeri .91°dir. Bu arastirmada ise Cronbach Alfa i¢

tutarlilig1 .66°dir.

3.4. islem

Caligma ile ilgili Ankara Yildirim Beyazit Universitesi Etik kurulundan etik onaym
alinmasinin ardindan, tiniversite hazirlik sinifi 6grencilerine duyuru yapilmistir. Arastirmaya
katilmak isteyen tiim Ogrencilere caligmaya katilmanin tamamen goniillillik esasina
dayandigi; ¢aliymaya katildiktan sonra herhangi bir anda ¢aliymadan ¢ikma hakkina sahip
olduklar1 bildirilmistir. Daha sonra katilimcilara Google form yardimiyla hazirlanan 6lgek
ve formlar gonderilmis ve bu veri toplama araglarini doldurmalari istenmistir. Caligsma igin
gerekli gorulen Psikolojik Belirti Tarama Listesi (SCL-90), Depresyon Anksiyete Stres
Olgegi-21(DASO-21), Diinya Saghk Orgiitii-5 Iyilik Hali Endeksi (DSO-5) ve Universite

Yasami Olgegi (UYO) veri toplama araclarindan alinan puanlara gére belirlenen 24
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katilimci, deney ve kontrol gruplarina, her birinde 12 katilimc1 olacak sekilde seckisiz olarak
atanmuglardir. Atama yapilmadan 6nce her bir katilimeciya bir numara verilmis, katilimci
havuzundan segilen her bir numara deney ve kontrol gruplarma rastgele dahil edilmistir.
Deney grubuna; igerigi benlik kavrami ve kendine giiven, sosyal kaygi, iletisim becerileri,
sosyal beceri ve sinav kaygisi konularindan olusan; birer giin arayla devam eden ve yaklagik
uc haftada tamamlanan, sekiz oturumluk, bilissel davranis¢1 yaklagima dayali gevrimici grup
miidahale programi uygulanmistir. Cevrimici grup miidahale programi Zoom uygulamasi
araciligiyla gerceklestirilmistir. Arastirma sonunda deney ve kontrol gruplarina ayni araclar
tekrar verilmis ve veri toplama araglarindan aldiklar1 puanlar karsilagtirilmistir. Buradan
hareketle {iniversiteye yeni baglayan Ogrencilerin uyum sorunlarma yonelik biligsel
davranis¢1 yaklasima dayali gevrimici grup mudahale programinin etkili olup olmadigi

degerlendirilmistir.

3.5. Bilissel Davranis¢1 Yaklasima Dayah Cevrimi¢i Grup Miidahale Program

Oturumlarimin Genel Isleyisi ve Oturum Icerikleri

3.5.1. Oturumlarin Genel isleyisi

Sekiz oturumluk biligsel davranig¢1 yaklasima dayali grup miidahale programi;
cevrimigi olarak, birer giin arayla olmak tizere yaklagik (¢ haftada tamamlanmistir. Her bir
oturum yaklasik 1.5 saat siirmiistiir. Ilk oturumda grup iiyelerinin tanismasi, grup ilke ve
kurallarinin belirlenmesi hedeflenmistir. Ikinci oturumun igerigini Bilissel Davranisgi
Terapi psikoegitimi kapsamustir. Ugiincii, dérdiincii, besinci, altinc1 ve yedinci oturumlarin
icerigi sirastyla benlik kavrami ve kendine giiven, sosyal kaygi, iletisim becerileri, sosyal
beceri ve sinav kaygisi konularindan olusmustur. Sekizinci oturum genel siiregle ilgili
katilimcilardan alinan geri bildirim ve son testlerin uygulanmasi seklinde ilerlemis ve terapi

sonlandirilmistir.
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Her oturumun ilk asamasinda grup tyeleri ile selamlasilmis, duygudurum kontrolii
gerceklestirilmis, son gorlismeden itibaren neler yaptiklari iizerinde konusulmustur. Grup
iiyelerinden Onceki seansi 6zetlemeleri istenmis ve Onceki seansla ilgili bagka diistinceleri
olup olmadiklar1 sorulmus; varsa bitmemis tartismalar giindeme gelmistir. Onceki hafta
verilen O0devler gozden gegirilmistir. Programin basinda planlanan hedef dogrultusunda
giindem belirlenmis; her giindemle ilgili psikoegitim verilmis; psikoegitimin daha kalic1 ve
anlasilabilir olmasi i¢in grup iiyeleriyle etkinlikler yapilmistir. Her oturumun sonunda konu

ile ilgili 6devler verilmis ve katilimcilardan oturumla ilgili geri bildirim almmustur.

3.5.2. Bilissel Davramis¢1 Yaklasima Dayah Cevrimici Grup Midahale Program

On Goériisme

Uyum sorunlarina yonelik biligsel davranisgr yaklasima dayali ¢evrimici grup
miidahale programina gecilmeden Once, katilimcilarla c¢evrimigi sekilde on goriisme

yapilmistir. On goriismede katilimeilar arastirma siireci hakkinda bilgilendirilmistir.

3.5.3. Bilissel Davranis¢1 Yaklasima Dayah Cevrimici Grup Miidahale Programi

Birinci Oturum

Calismanin ilk oturumunda Oncelikle terapist kendini tanitmis; daha sonra
katilimcilara terapi siireci ile ilgili bilgi verilmis, katilimcilardan iiniversite 6grencileri i¢in
uyum sorunu ve grup mudahalesinin 6nemi hakkinda fikirlerini bildirmeleri istenmistir.
Grup {iyelerinin birbirleri ile tanigmasmin ardindan grup ilke ve kurallar1 belirlenmistir.
Devam ve zamanindalik, gizlilik ve saygi konular1 {izerinde konugulmustur. Oturumun son
asamasinda katilimcilarin birbirine i1sinmas1 amaciyla igeriginden asagida s6z edilen bir

takim buz kirict oyunlar oynanmuigtir.
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‘Dogru veya Yanlis’ Buz Kirma Oyunu

Katilimcilardan sirasiyla ii¢ ifadeden biri yanlis olmak tizere kendileri hakkinda ti¢ sey
sOylemeleri istenmis, sonrasinda diger grup tiyelerinden s6z konusu ii¢ ifadeden yanlis olani

tahmin etmesi beklenmistir.

‘Daha Once Hic..” Buz Kirma Oyunu

Grup tiyelerinden bir kisinin daha 6nce hi¢c yapmadig1 bir seyi sdylemesi ile oyuna
baslamis, katilimcilardan s6ylenen seyi yapan kisinin elini kaldirip s6z konusu seyi nasil

yaptigini anlatmasiyla oyun devam etmistir.

‘Soru-Cevap’ Buz Kirma Oyunu

Grup Uyelerinden bir kisi ilging sorularin yer aldig1 (6rnegin; Bir sebze olsaydin ne
olurdun?, Yeni bir hayvan yapmak i¢in iki hayvani bigimlendirebilseydin, hangi iki hayvani
secerdin ve nasil adlandirirdin? vb. ) soru havuzundan birini rast gele secerek diger grup

iiyelerine bu soruyu yoneltmis, her katilimci en az iki soru cevaplandirdiginda oyun

sonlandirilmistir.
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3.5.4. Bilissel Davranis¢1 Yaklasima Dayah Cevrimici Grup Miidahale Programi

ikinci Oturum

Calismanin ikinci oturumunda katilimcilara Biligsel Davraniggr Terapi ile ilgili
psikoegitim verilmistir. Biligssel Davranigg1 Terapinin odak noktasit olan olay/durum-
diistince-tepki dongiisii, olumsuz otomatik diisiinceler, biligsel ¢carpitmalar, bilissel yeniden
yapilandirma vb. konular iizerinde durulmustur. Psikoegitimin daha kalic1 ve anlasilabilir
olmasi i¢in grup iiyeleriyle iki farkl etkinlik yapilmistir. Oturumun sonunda katilimcilardan
bir sonraki oturuma kadar kendilerine gonderilecek olan biligsel carpitmalar metnini
okumalar1 ve otomatik diislinceler inceleme formunu incelemeleri istenmis, sikintili
hissettiklerinde ‘Su an aklimdan ne geciyor?” sorusunu kendilerine sorarak otomatik
diisiincelerini gézlemlemeleri, saptamalari, degerlendirmeleri ve diisiince kaydi ¢izelgesine

not etmeleri sdylenmistir.

Etkinlik 1

Katilimcilara ‘Evde yalnizsmiz ve siiriikleyici bir kitap okuyorsunuz. Kitabin en
heyecanli yerinde igerden ses geliyor. (Katilimcilara iki farkli cam kirilmasi sesi
dinletilmistir.) Boyle bir durumda aklimizdan gegen ilk diisiince ne olurdu, ne tepki
verirdiniz?’ yoOnergesi verilerek Bilissel Davranig¢t Terapi olay/durum-diistince-tepki

dongiisii birlikte ele alinmistir.

Etkinlik 2

Katilimeilara bir resmin iki hali sunulmustur. Oncelikle resmin ilk hali gosterilerek
resimde neler oldugu ile ilgili fikir yiirtitmeleri ve biligsel davranis¢1 yaklasim dongiisiiyle

ele almalar1 istenmistir. Her katilimcinin fikri degerlendirildikten sonra resmin ikinci hali
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kendileriyle paylasilmis, olusturduklar1 senaryo ve biligsel davranig¢1 yaklasim dongiilerinde
herhangi bir degisiklik olup olmadigi lizerine konusulmustur. S6z konusu resimlerin

gorsellerine asagida yer verilmistir.

Sekil 3.1.
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3.5.5. Bilissel Davranis¢1 Yaklasima Dayah Cevrimici Grup Miidahale Programi

Uclincti Oturum

Calismanin tiglincli oturumunda benlik kavrami, gergek benlik, ideal benlik ve kendine
giiven ile ilgili psikoegitim verilmistir. Bu dogrultuda katilimcilarla benlik ve kendine giiven
arasindaki iligki hakkinda tartigilmistir. Daha sonra psikoegitimin daha kalic1 ve anlasilabilir
olmasi1 i¢in grup iyeleriyle etkinlikler yapilmis; bu baglamda Bilissel Davranig Terapi
becerilerinin kazandirilmasi amaclanmistir. Oturumun sonunda katilimcilardan bir sonraki
oturuma kadar kendilerine odaklanmalari, ilgileri, beklentileri, tutumlari, aligkanliklari,
potansiyeli, yetenekleri, hayata bakis acis1 vb. pek c¢ok acidan kendilerini kesfetmeleri ve
bunu not etmeleri istenmistir. Kendilerini degerlendirirken sahip olduklari olumsuz 6n
yargilarim1 ve yanlis degerlendirme noktalarimi kirmak i¢in benlik karsilastirmalart

yapmalar1 ve olumlu yanlari ile ilgili kredi listesi olusturmalar1 soylenmistir.

Etkinlik 1

Katilimcilardan ekrandaki goriintiilerine bakarak kendileri hakkindaki en Onemli

inanglarinin ne oldugunu diisiiniip not etmeleri istenmistir.

Etkinlik 2

Katilimeilara iki farkli resim gosterilerek ideal ve gergek benlikle ilgili tahminde

bulunmalar1 istenmistir. S6z konusu resimlerin gorsellerine asagida yer verilmistir.

33



34



Etkinlik 3

Katilimcilara iki farkli reklam gosterilerek bu reklamlarin hangi benligimize seslendigi

iizerinde konusulmustur. S6z konusu reklamlarin gorsellerine asagida yer verilmistir.

LOREAL
.. clinkii siz buna degersiniz!..

Sekil 3.5.

SRBAE
‘;e“‘e‘;.

Saria

Sekil 3.6.

Etkinlik 4

Katilimcilardan onlara taninan 3 dakika icerisinde kendilerini piyasada satilan bir iiriin
gibi diisiiniip, televizyon reklamlarindaki gibi kisa bir programda izleyicilere tanitmalari;

insanlarin digerlerini degil de ni¢in kendisini segmesi gerektigini gosteren dzellikler yazmasi
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istenmistir. Sonrasinda bu etkinligin tam tersi gergeklestirilerek insanlarin ni¢in kendisini
degil de digerlerini se¢mesi gerektigini gosteren Ozellikleri belirtmesi istenmistir. Bu
etkinlik gercevesinde danisanlarin kendine gilivenlerinin diisiik ve yiliksek oldugu alanlar

hakkinda tartigilmistir.

Etkinlik 5

Katilimcilardan arkadaslarmin ekrandaki goriintiilerine bakarak goriintii sahibine
yonelik diisiincelerini paylasmasi istenmistir. Daha sonra oturum basinda kendisi ile ilgili
diistincelerini not eden katilimcmin yazdiklar1t ile grup iyelerinin diisiinceleri

karsilagtirilmistir.

3.5.6. Bilissel Davranis¢1 Yaklasima Dayah Cevrimici Grup Miidahale Programi

Dordinct Oturum

Calismanin  dordiincii  oturumunun giindemini sosyal kaygi olusturmustur.
Katilimcilara sosyal kaygi ile ilgili psikoegitim verilmesinin ardindan kendilerine yaklasik
6 dakikalik sosyal kaygi ile ilgili kisa film izletilmistir. Filmde 19 yasindaki makine
mithendisligi 2. Smif 6grencisi olan ve sosyal kaygi sorunu yasayan Zennube bir giliniiniin
nasil gectigini ve sosyal kaygisini nasil deneyimledigini anlatmaktadir. Filmin ardindan
katilimcilardan en ¢ok sosyal kaygi yasadiklar: durumu Biligsel Davranisc¢t Terapi dongiisii
ile ele almalar1 istenmistir. Daha sonra Biligsel Davranig¢1 Terapi dongiisii ile ele alinan
durum i¢in otomatik diislinceleri sorgulanarak biligsel yeniden yapilandirma yapilmistir.
Psikoegitimin daha kalic1 ve anlasilabilir olmas1 i¢in grup iiyeleriyle etkinlikler yapilarak bu
baglamda bilissel davranis terapi becerilerininim kazandirilmasi amaglanmistir. imgeleme
ve rol oynama tekniklerinden yararlanilmis; gevseme ve nefes egzersizleri yapilmis, sosyal
ve iletisim becerileri egitimi verilmistir. Oturumun sonunda katilimcilardan bir sonraki

oturuma kadar sosyal kaygi yasadiklari durumlar i¢in kendi davranislarmi ya da
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deneyimlerini gozlemleyip kaydetmeleri, sosyal bir ortama girmeden Onceki, ortama
girdikleri siradaki ve ortama girdikten sonraki duygu, diisiince ve tepkilerini yazmalari;
sosyal ortamlarda gosterdikleri basarili davranislarini gliglendirmeleri i¢in kendilerine kredi

vererek ddillendirmeleri sdylenmistir.

Etkinlik 1: Tekerlemeler

Katilimcilara ‘Sizin i¢in asagida sunulan tekerlemelerden ii¢iinii secerek okuyunuz.’
yonergesi verilmis; yonergenin hemen ardindan ve performanslar1 sirasinda kendilerine
yonelik akillarindan ne gegtigini not etmeleri istenmistir. Her bir katilimcinin tekerlemeyi
okumas1 sonrasinda diger katilimcilara o grup tiyesi tekerleme okurken nasil goriindiigiine
dair fikirleri sorulmus, katilimecinin kendisine yonelik yazdigi diisiinceler ile grup iiyelerinin

o katilimciya yonelik diisiinceleri karsilastirilmistir.

3.5.7. Bilissel Davranis¢1 Yaklasima Dayah Cevrimici Grup Miidahale Programi

Besinci Oturum

Calismanin besinci oturumunun konusu iletisim becerileri olmustur. Katilimcilara
iletisim becerileri ile ilgili psikoegitimin verilmis, her ikisi de iki dakikaya yakin siiren beden
dili ve ben dili ile ilgili kisa film izletilmistir. Psikoegitimin daha kalic1 ve anlasilabilir
olmasi i¢in grup iiyeleriyle etkinlikler yapilarak bu baglamda biligsel davranis terapisi
becerilerinin kazandirilmasi amaglanmustir. Biligsel yeniden yapilandirma, imgeleme ve rol
oynama teknigi kullanilarak grup tiiyelerinin giinliik hayatta sorun yasadiklari iletigim
sorunlar1 lizerinde ¢aligilmistir. Oturum sonunda katilimcilardan bir sonraki oturuma kadar
kisileraras1 1iliskilerinde yasadiklar1 iletisim sorunlarna yonelik olumsuz otomatik

diistincelerini kaydedip biligsel yeniden yapilandirma yapmalar1 istenmistir.
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Etkinlik 1: Pantomim

Katilimcilara ‘Sizlere mesaj yoluyla iletilen atasézii ve deyimleri konusmadan
canlandiriniz’ yonergesi verilmis; yonergenin hemen ardindan ve performanslar1 sirasinda
kendilerine yonelik akillarindan ne gectigini not etmeleri istenmistir. Her bir katilimcinin
performanst sonrasinda diger katilimcilara o grup iiyesi performansini sergilerken nasil
goriindiigiine dair fikirleri sorulmus, katilimcinin kendisine yonelik yazdigi diisiinceler ile

grup iiyelerinin o katilimciya yonelik diisiinceleri karsilastirilmistir.

3.5.8. Bilissel Davramis¢1 Yaklasima Dayah Cevrimici Grup Miidahale Programi

Altinc1 Oturum

Calismanin altinc1 oturumunda giindemi sosyal beceri olusturmustur. Sosyal beceri ile
ilgili psikoegitimin verilmesinin ardindan katilimcilardan en ¢ok zorlandiklar1 sosyal
beceriyi paylagmalari istenmis; bu beceri biligsel davranig¢1 yaklasima gore tartisilmistir.
Psikoegitimin daha kalic1 ve anlasilabilir olmasi i¢in grup iiyeleriyle etkinlikler yapilmais, bu
baglamda bilissel davranis terapisi becerilerininin kazandirilmas1 amaglanmistir. Biligsel
yeniden yapilandirma, imgeleme ve rol oynama teknigi kullanilarak grup tiyelerinin giinlik
hayatta sorun yasadiklar1 sosyal beceri alanlar1 lizerinde caligilmistir. Oturum sonunda
katilimcilardan bir sonraki oturuma kadar eksik olduklar1 sosyal beceriler ile ilgili ¢alisma

yapmalar1 ve diislince kaydi tutmalar1 istenmistir.

Etkinlik 1: Say1 Sayma Oyunu

Grupta is birligi saglamak amaciyla say1 sayma oyunu oynanmistir. Herkesin sadece

bir kez konusabildigi bu oyunda g6z temas: olmadan plan program yapmadan birden
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baslayarak gruptaki kisi sayisina ler ler ritmik sayarak ulagsmak hedeflenmistir. Ayni anda

konusan oldugunda veya bir kisi birden fazla say1 sdylediginde oyun basa donmiistiir.

3.5.9. Bilissel Davramis¢1 Yaklasima Dayah Cevrimici Grup Miidahale Programi

Yedinci Oturum

Calismanin yedinci oturumunun giindemi smav kaygisidir. Smav kaygisi ile ilgili
psikoegitimin verilmesinin ardindan katilimcilara sinav kaygisi hakkinda yaklasik 3 dakika
stiren kisa film izletilmistir. Sinav kaygisi bilissel davranis¢1 yaklagimla ele alinmistir.
Katilimcilarla birlikte sinav 6ncesi, sirasi ve sonrasina yonelik imgeleme ¢alismasi yapilmis;
smav oncesi, sirasi ve sonrasinda aciga ¢ikan durum, diisiince, tepki dongiisii tartisilmis ve
biligsel yeniden yapilandirma teknigi kullanilmustir. Etkili ders ¢alisma ve etkili zaman
yonetimi lizerinde durulmus, katilimcilara gevseme ve nefes egzersizleri hatirlatilmistir.
Oturum sonunda katilimcilardan bir sonraki oturuma kadar oldukg¢a kaygili olduklar1 bir
smavi temel alarak smav oncesinde, sirasinda ve sonrasinda akillarindan gegen diisiinceyi

not etmeleri ve bilissel yeniden yapilandirma yapmalar1 istenmistir.

3.5.10. Bilissel Davramis¢1 Yaklasima Dayah Cevrimici Grup Miidahale Program

Sekizinci Oturum

Calismanin sekizinci ve son oturumunda katilimeilardan grup uygulamasi siireci

hakkinda geri bildirim alinmis, son testler uygulanarak oturum sonlandirilmistir.
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3.6. Verilerin Analizi

Verilerin analiz edilmesi siirecinde, hangi testlerin kullanilacagina karar verebilmek
amactyla 6ncelikle deney ve kontrol gruplarinda bulunan katilimcilarin ¢alismada kullanilan
veri toplama araglarindan elde ettikleri degerlerin; parametrik testlerin temel varsayimini
karsilayip karsilamadiklar1 incelenmistir. Parametrik testler i¢in genel olarak saglanmasi
gereken sayiltilar; verilerin en az aralik 6lgeginde olmasi, normal dagilima uymasi ve birden
fazla grup s6z konusu oldugunda gruplarin varyanslarmin esit olmasidir (Biiylikoztiirk,
2011). Dagilimmn normalligini degerlendirebilmek i¢in yapilan carpiklik ve basiklik
katsayisi analizinde degerlerin + 1.96 siirinda oldugu tespit edilmistir. Shapiro-Wilk testine
gore normalligin kontroliinde sadece bir 6lglimde hesaplanan p degerinin .05’den kiigiik
oldugu sonucuna ulagilmis ancak 6rneklem sayisinin 20 olmasi sebebiyle bu durum gz ardi
edilerek parametrik testlerin kullanilabilecegine karar verilmis; analizler 2 (deney ve kontrol
grubu) X 2 (6n test ve son test) karisik desen varyans analizi ANOVA ile yapilmistir. 2
(deney ve kontrol grubu) X 2 (6n test ve son test) karisik desen ANOV A’nin varsayimlarina
bakildiginda; gruplardaki 6l¢timlerin dagilimlarma ait varyanslarin esit oldugu varsayimimin
gecerligini test eden Levene F testi analizi sonucunda varyanslar arasinda anlamli bir
farklilik olmadig1 (p>0.05) gbézlemlenmistir. Ayni1 zamanda varyans-Kovaryans matrisinin
esitligi sayiltisinin test edilmesi i¢in kullanilan Box M testindeki sonuglarin istatistiksel
olarak anlamli olmadig1 (p>0.05) goriilmiistiir. Bu iki test analizi arastrmamizin 2 (deney
ve kontrol grubu) X 2 (6n test ve son test) karisik desen ANOV A varsayimlarini karsiladigmi

gostermektedir.

Arastirmada, bulgularm istatistiksel analizleri .05 anlamlilik diizeyi esas almarak
gerceklestirilmistir.  Biligsel davranig¢1 yaklasima dayali ¢evrimici grup mudahale
programmin bagimli degiskenler iizerindeki etki biiyiikliigiiniin tespiti i¢in eta kare
kullanilmis; etkinin biiytikliigii eta kare degeri .01 ise kiigiik, .06 ise orta, .14’{in lizerinde ise

biiyiik (Cohen, 1988) olarak raporlanmaistir.

Deney ve kontrol gruplarindaki katilimcilarn 6n test son test puanlar1 arasinda anlamli

bir fark olup olmadigini test etmek amaciyla 2 (deney ve kontrol grubu) X 2 (6n test ve son
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test) karisik desen ANOV A’dan yararlanilmistir. Olgiim (6n test 8l¢iimii ve son test dlgiimii)
ve grup (deney grubu ve kontrol grubu) ana etkisi ile deneysel etki (grup*odlciim) olmak
iizere ii¢ etki test edilmistir. Arastirmadan elde edilen verilerin analizinde SPSS 21 programi

kullanilmuistir.
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4. BULGULAR

Calismamizin bu boliimiinde; ¢aligmamiz kapsaminda yer alan Psikolojik Belirti
Tarama Listesi (SCL-90), Depresyon Anksiyete Stres Olgegi-21 (DASO-21), Diinya Saglik
Orgiti-5 lyilik Hali Endeksi (DSO-5) ve Universite Yasami Olgegine (UYO) iliskin
betimleyici istatistikler ve s6z konusu veri toplama araglarinin 6n test ve son test puanlarina
iliskin 2 (deney ve kontrol grubu) X 2 (6n test ve son test) karisik desen ANOV A sonuglari

yer almaktadir.

4.1.Psikolojik Belirti Tarama Listesi-90 (SCL-90) Betimleyici Istatistikleri

Tablo 4.1°de SCL-90 i¢in deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test puanlarina

iligkin ortalama, standart sapma ile minimum ve maksimum degerleri sunulmustur.

Tablo 4.1. SCL-90 deney ve kontrol grubu on test ve son test puanlarma iliskin

betimsel istatistikler

Deney grubu Kontrol grubu
(n=11) (n=9)

Degiskenler X SS. Min.  Max. X SS. Min.  Max.

On test 2.83 43 2.31 3.64 3.14 .62 2.43 4.16
Son test 2.42 .67 1.32 3.43 3.33 73 2.18 4.38

Tablo 4.1°de goriildiigli lizere deney grubunda yer alan katilimcilarin SCL-90° dan
aldiklar1 puanlarin ortalamasi biligsel davranig¢1 yaklagima dayali ¢gevrimici grup mudahale
programi dncesinde 2.83 iken; miidahale programi sonrasinda 2.42’ye diismiistiir. Kontrol

grubunda yer alan katilimcilarm SCL-90 puanlarmin ortalamalar1 deney grubuna uygulanan
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biligsel davranis¢1 yaklasima dayali ¢evrimici grup miidahale programi 6ncesi 3.14 iken,
muldahale programi sonrasinda 3.33’e ylikselmistir. Deney ve kontrol gruplarinin SCL-90
on test puanlarmin karsilastirilmasi i¢in yapilan bagimsiz gruplar t testi sonucuna gore
gruplarin SCL-90 6n test puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur [t(18)=
-1.2, p>.05].

4.2.Psikolojik Belirti Tarama Listesi-90 (SCL-90) On Test ve Son Test Puanlarina
Tliskin 2 (deney ve kontrol grubu) X 2 (6n test ve son test) Karisik Desen
ANOVA Sonuclan

Deney ve kontrol gruplarindaki katilimecilarin SCL-90’dan aldiklar1 6n test son test
puanlar1 arasinda anlaml bir fark olup olmadigini test etmek amaciyla kullanilan 2 (deney
ve kontrol grubu) X 2 (6n test ve son test) karisik desen ANOVA yardimiyla dl¢tim (6n test
Olcimi ve son test 6lciim), grup (deney grubu ve kontrol grubu) ve etkilesim (grup*6lgiim)
etkisinin her birinin istatistiksel olarak anlamli olup olmadigi incelenmistir. Yapilan
analizler sonucunda Gl¢iim etkisi istatistiksel olarak anlamli bulunmazken [F(1,18)= .39,
p>.05)]; grup etkisi [F(1,18)= 5.92, p<.05)] ile etkilesim etkisi [F(1,18)= 5.43, p<.05)]
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Buna gore grup etkisinin anlamli ¢ikmasi;
Olciimlerden bagimsiz olarak, yalnizca deney ve kontrol gruplari dikkate alindiginda,
gruplarin SCL-90 puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark oldugunu goéstermektedir.
Uygulanan biligsel davranigs¢1 yaklagima dayali ¢evrimigi grup miidahale programinin
etkililiginin goriilebilecegi grup*dl¢iim etkilesim etkisinin anlaml ¢ikmasi, deney grubuna
uygulanan midahale programinin katilimeilarin psikolojik sikintilarimi gidermede etkili
oldugunu ortaya koymaktadir. Yani deney grubundaki katilimcilarin SCL-90 puanlari
2.83’den 2.42’ye istatistiksel olarak anlamli sekilde azalmistir. Etki biiylikligli degeri
incelendiginde, .23 olarak saptanan deger, uygulanan biligsel davranis¢1 yaklasima dayali

cevrimici grup miidahale programinin etkililiginin yliksek oldugunu bildirmektedir.
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4.3.Depresyon, Anksiyete ve Stres Ol¢egi Kisa Formu (DASO-21) Betimleyici
Istatistikleri

Tablo 4.2°de DASO-21 i¢in deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test puanlarna

iliskin ortalama, standart sapma ile minimum ve maksimum degerleri sunulmustur.

Tablo 4.2. DASO-21 deney ve kontrol grubu 6n test ve son test puanlarma iliskin
betimsel istatistikler

Deney grubu Kontrol grubu
(n=11) (n=9)

Degiskenler X SS. Min.  Max. X SS. Min.  Max.

On test 36.63 8.75 27 80 41.22 10.08 29 55
Son test 28.09 1454 7 52 46.22 11.09 24 59

Tablo 4.2°de goriildiigii iizere deney grubunda yer alan DASO-21’den aldiklar
puanlarin ortalamasi bilissel davranis¢1 yaklasima dayali ¢evrimigi grup miidahale programi
oncesinde 36.63 iken; miidahale programi sonrasinda 28.09’ye diismiistiir. Kontrol grubunda
yer alan katilimcilarin DASO-21 puanlarinin ortalamalar1 deney grubuna uygulanan bilissel
davranis¢1 yaklagima dayali gevrimici grup miidahale programi 6ncesi 41.22 iken, miidahale
programi sonrasinda 46.22’ye yiikselmistir. Deney ve kontrol gruplarmin DASO-21 6n test
puanlarinin karsilagtirilmasi i¢in yapilan bagimsiz gruplar t testi sonucuna gore gruplarin
DASO-21 6n test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur [t(18)= -1.08,
p>.05].
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4.4.Depresyon, Anksiyete ve Stres Olgegi Kisa Formu (DASO-21) On Test ve Son
Test Puanlarna iliskin 2 (deney ve kontrol grubu) X 2 (6n test ve son test)
Karnsik Desen ANOVA Sonuglarn

Deney ve kontrol gruplarindaki katilimeilarm DASO-21’den aldiklar1 6n test son test
puanlar1 arasinda anlamli bir fark olup olmadigmni test etmek amaciyla kullanilan 2 (deney
ve kontrol grubu) X 2 (6n test ve son test) karisik desen ANOVA yardimiyla dl¢tim (6n test
Olciimii ve son test 6l¢limii), grup (deney grubu ve kontrol grubu) ve etkilesim (grup*6l¢iim)
etkisinin her birinin istatistiksel olarak anlamli olup olmadigi incelenmistir. Yapilan
analizler sonucunda 6l¢lim etkisi istatistiksel olarak anlamli bulunmazken [F(1,18)= 0.39,
p>.05)]; grup etkisi [F(1,18)= 7.08, p<.05)] ile etkilesim etkisi [F(1,18)= 5.69, p<.05)]
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Buna goére grup etkisinin anlamli ¢ikmasi;
Olciimlerden bagimsiz olarak, yalnizca deney ve kontrol gruplar1 dikkate alindiginda,
gruplarin DASO-21 puan ortalamalar1 arasimda anlamli bir fark oldugunu gostermektedir.
Uygulanan biligsel davranis¢1 yaklasima dayali ¢evrimi¢i grup miidahale programinin
etkililiginin goriilebilecegi grup*6lgiim etkilesim etkisinin anlamli ¢ikmasi, deney grubuna
uygulanan miidahale programmm katilimcilarin  depresyon, anksiyete ve stres
semptomlarinin siddetini azaltmada etkili oldugunu ortaya koymaktadir. Yani deney
grubundaki katilimcilarin DASO-21 puanlar1 36.63’ten 28.09’a istatistiksel olarak anlaml
sekilde azalmistir. Etki biiylikliigii degeri incelendiginde, .24 olarak saptanan deger,
uygulanan bilissel davraniggi yaklasima dayali ¢evrimi¢i grup miidahale programinin

etkililiginin yliksek oldugunu bildirmektedir.

4.5.Diinya Saghk Orgiitii-5 Iyilik Hali Endeksi (DSO-5) Betimleyici Istatistikleri

Tablo 4.3’te DSO-5 igin deney ve kontrol gruplarmin 6n test ve son test puanlarina

iliskin ortalama, standart sapma ile minimum ve maksimum degerleri sunulmustur.
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Tablo 4.3. DSO-5 deney ve kontrol grubu &n test ve son test puanlarina iliskin betimsel

istatistikler
Deney grubu Kontrol grubu
(n=11) (n=9)
Degiskenler X SS. Min.  Max. X SS Min.  Max.
On test 845 845 3 15 8.88  10.08 3 17
Son test 119 1454 5) 21 9.33 11.09 5 18

Tablo 4.3’te goriildiigii {izere deney grubunda yer alan katihimcilarm DSO-5’ten
aldiklar1 puanlarin ortalamasi bilissel davranisg1 yaklasima dayali ¢evrimici grup midahale
programi oncesinde 8.45 iken; miidahale programi sonrasinda 11.9’a yiikselmistir. Kontrol
grubunda yer alan katilimcilarin DSO-5 puanlarinin ortalamalar1 deney grubuna uygulanan
biligsel davranig¢1 yaklasima dayali ¢evrimici grup miidahale programi oncesi 8.88 iken,
miidahale programi sonrasida 9.33’e yiikselmistir. Deney ve kontrol gruplarmin DSO-5 6n
test puanlarmin karsilastirilmasi i¢in yapilan bagimsiz gruplar t testi sonucuna gore gruplarin
DSO-5 6n test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur [t(18)= -0,24,
p>.05].

4.6. Diinya Saghk Orgiitii-5 lyilik Hali Endeksi (DSO-5) On Test ve Son Test
Puanlarina fliskin 2 (deney ve kontrol grubu) X 2 (0n test ve son test) Karisik
Desen ANOVA Sonuglari

Deney ve kontrol gruplarindaki katilimecilarin DSO-5ten aldiklar: én test son test
puanlar1 arasinda anlaml bir fark olup olmadigini test etmek amaciyla kullanilan 2 (deney
ve kontrol grubu) X 2 (6n test ve son test) karisik desen ANOVA yardimiyla 6l¢iim (6n test
Ol¢limii ve son test Ol¢iimii), grup (deney grubu ve kontrol grubu) ve etkilesim (grup*dlgiim)
etkisinin her birinin istatistiksel olarak anlamli olup olmadigi incelenmistir. Yapilan

analizler sonucunda 6l¢um etkisi [F(1,18)= 2.74, p>.05)], grup etkisi [F(1,18)= .51, p>.05)]
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ve etkilesim etkisinin [F(1,18)= 1.63, p>.05)] istatistiksel olarak anlamli olmadig1 tespit
edilmistir. Uygulanan bilissel davraniggr yaklasima dayali ¢evrimici grup midahale
programiin etkililiginin goriilebilecegi grup*6l¢iim etkilesim etkisinin anlamli ¢itkmamasi,
deney grubuna uygulanan miidahale programmin katilimcilarin genel zihinsel refahi

izerinde etkili olmadigini ortaya koymaktadir.

4.7. Universite Yasam Olgegi (UYO) Betimleyici Istatistikleri

Tablo 4.4’te UYO i¢in deney ve kontrol gruplarinm 6n test ve son test puanlarina

iligkin ortalama, standart sapma ile minimum ve maksimum degerleri sunulmustur.

Tablo 4.4. UYO deney ve kontrol grubu 6n test ve son test puanlarina iliskin betimsel

istatistikler

Deney grubu Kontrol grubu

(n=11) (n=9)
Degiskenler X SS. Min.  Max. X. SS. Min.  Max.
On test 181.36 14.37 160 207  185.44 2229 152 217

Son test 178.45 17.66 149 202 18544 1835 166 211

Tablo 4.4’te goriildiigii iizere deney grubunda yer alan katilimcilarm UYO’den
aldiklar1 puanlarin ortalamasi biligsel davranig¢1 yaklagima dayali ¢evrimici grup midahale
programi Oncesinde 181.36 iken; miidahale programi sonrasinda 178.45°e diigmiistiir.
Kontrol grubunda yer alan katilimcilarm UYO puanlarinin ortalamalar1 deney grubuna
uygulanan bilissel davranis¢i yaklasima dayali ¢evrimigi grup miidahale programi 6ncesi ve
sonras1 herhangi bir degisim gostermeyerek 185.44 olarak kalmistir. Deney ve kontrol

gruplarinin UYO 6n test puanlarinm karsilastirilmasi i¢in yapilan bagimsiz gruplar t testi
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sonucuna gore gruplarm UYO 6n test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlaml1 bir fark

yoktur [t(18)=-0.49, p>.05].

4.8. Universite Yasamm Olcegi (UYO) On Test ve Son Test Puanlarina iliskin 2
(deney ve kontrol grubu) X 2 (6n test ve son test) Karisik Desen ANOVA

Sonuglar

Deney ve kontrol gruplarindaki katilimcilarin UYO’den aldiklar1 6n test son test
puanlar1 arasinda anlamli bir fark olup olmadigini test etmek amaciyla kullanilan 2 (deney
ve kontrol grubu) X 2 (6n test ve son test) karigsik desen ANOVA yardimiyla 6lgiim (6n test
Olcima ve son test 6lcuimii), grup (deney grubu ve kontrol grubu) ve etkilesim (grup*6lgiim)
etkisinin her birinin istatistiksel olarak anlamli olup olmadigi incelenmistir. Yapilan
analizler sonucunda 6l¢tim etkisi [F(1,18)=.11, p>.05], grup etkisi [(F(1,18)= 0.64, p>.05)]
ve etkilesim etkisinin [F(1,18)=.11, p>.05)] istatistiksel olarak anlamli olmadig1 tespit
edilmistir. Uygulanan bilissel davranisgr yaklasima dayali ¢evrimici grup midahale
programinin etkililiginin goriilebilecegi grup*6lgiim etkilesim etkisinin anlamli ¢ikmamasi,
deney grubuna uygulanan miidahale programinimn katilimcilarin tiniversiteye uyum diizeyleri

iizerinde etkili olmadigini ortaya koymaktadir.
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5. TARTISMA

Bu calismada tiiniversiteye yeni baslayan Ogrencilerin uyum sorunlarina yonelik
biligsel davranigg1 yaklagima dayali g¢evrimici grup miidahale programmin etkili olup
olmadig1 degerlendirilmistir. Caligmanin bu boliimiinde, oOncelikle deney ve kontrol
gruplarinda yer alan 6grencilerin; veri toplama araclarindan aldiklar1 6n test son test puanlar1
iizerinde yapilan istatistiksel analizlerden elde edilen bulgular, arastrma hipotezi
dogrultusunda tartigilmis ve bu bulgulara iliskin yorumlar sunulmustur; ardindan ¢aligmanin

smirliliklar1 ve daha sonraki ¢caligmalar i¢in Onerilere yer verilmistir.

5.1. Psikolojik Belirti Tarama Listesi (SCL-90) On Test Son Test Puanlarindan
Elde Edilen Bulgulara iliskin Tartisma ve Yorumlar

Calismanin ilk alt problemi uyum sorunlarina yonelik biligssel davranis¢1 yaklasima
dayali ¢evrimigi grup miidahale programima katilan deney grubu 6grencileri ile katilmayan
kontrol grubu 6grencilerinin SCL-90 6n test ve son test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark olup olmadigina yonelikti. Elde edilen bulgular deney grubuna uygulanan
biligsel davranis¢1 yaklasima dayali ¢evrimici grup miidahale programmin katilimcilarin

psikolojik sikintilarini gidermede etkili oldugunu géstermektedir.

Birgok tilkede, tiniversite 6grencileri, ilgili yas grubunun ¢ogunlugunu olusturdugu ve
son yillarda iiniversite niifusu arasinda zihinsel bozukluklarin siklig1 ve yogunlugu arttig1
icin (Hunt ve Eisenberg, 2010) {iniversite 6grencilerinin ruh saglig: giderek artan bir ilgi
odag1 haline gelmistir. Universite hayat1 akademik asir1 yiiklenme, siirekli basar1 baskisi,
akranlara karsi rekabet, finansal zorluklar ve gelecekle ilgili endiseler gibi psikopatolojiye
yol agabilecek bir dizi potansiyel stres kaynagi sunmaktadir (Tosevski, Milovancevic ve
Gajic, 2010). Bu stresli deneyimler, artan kaygi, depresyon, madde kullanimi ve kisilik

bozukluklar1 riskinin yani sira okul basarisizligi, is zorluklar1 ve yasamin sonraki
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donemlerinde olumsuz sosyal sonuglarla iliskilidir (Eisenberg, Golberstein ve
Gollust, 2007; Patel, Flisher, Hetrick ve McGorry, 2007). Diinyanin her yerindeki
iiniversite 6grencilerinde onemli diizeyde psikolojik sikint1 ve diger akil saghgiyla ilgili
sorunlar bulunmustur (Caparros-Caparrés, Villar-Hoz, Juan-Ferrer ve Vifias-Poch, 2007;
Verger, Combes, Kovess-Masfety, Choquet, Guagliardo, Rouillon ve Peretti-Wattel, 2009).
Bu noktada SCL-90 tiniversite 6grencilerinin psikolojik sikintilarini tespit etmek amaciyla
pek cok calismada kendisine yer bulmustur (6rnegin; Deckro ve digerleri, 2002; Hongli, ve
Hanchun, 2005; Kartal, Cetinkaya ve Turan, 2009; Saatgi ve Akpinar, 2006; Vazquez, Otero,
ve Diaz, 2012; Yildirim, Hacthasanoglu ve Karakurt, 2008; Zhang ve Zhang, 2013).

Universite hayat1 i¢in yeterli uyum becerisine sahip olmamanm ruh saghg: ile
dogrudan iliskili olduguna (Lee, 2004; Oh, 1998) ve bilissel davranis¢i terapinin iiniversite
ogrencileri arasinda ruh sagligi sorunlarmmi iyilestirmede ve okullarda 6nleyici miidahale
olarak kullanildiginda oldukga etkili olduguna dair bilgiler mevcut olsa da (Irie, Y okomitsu,
ve Sakano, 2019; Macklem, 2010) tiniversite 6grencilerinin psikolojik belirti diizeyini
Biligsel Davranig¢1 Terapi ile azaltmaya yonelik calismalarin olduk¢a sinirli oldugu goze

carpmaktadir.

Kaba ve Keklik (2016), {iniversite 6grencilerinin iiniversite yasamina uyum diizeyleri
ile psikolojik dayaniklilik ve psikolojik belirtilerini karsilastirdiklar1 ¢alismalarinda;
psikolojik belirti diizeyi disiik, psikolojik saglamligi yiliksek Ogrencilerin iiniversite
yasamina uyum diizeylerinin yiiksek oldugu bildirilmislerdir. Sarisoy (2011), ylirtittiigii
calismada bilissel davranisc1 yaklasima dayali grup temelli psikolojik danigmanlik
uygulamasinin {iniversite 6grencilerinin psikolojik belirti diizeyleri tizerindeki etkinligini
degerlendirmis; bilissel davranisc1 yaklasima dayali grupla psikolojik danigsmaya katilan
ogrencilerin psikolojik sikint1 diizeylerinin azaldig1 ve bu etkinin ii¢ ay boyunca devam ettigi

sonucuna ulagmistir.

Calismamizda, deney grubunun SCL-90 son test puan ortalamalari, 6n test puan
ortalamalarina kiyasla azalma gd0sterirken; kontrol grubunun SCL-90 son test puan

ortalamalari, On test puan ortalamalarina kiyasla artis gostermis ve deney grubuna uygulanan
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bilissel davranig¢1 yaklasima dayali ¢evrimig¢i grup miidahale programmin katilimeilarin
psikolojik sikintilarini1 gidermede etkili oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu bulgular
alanyazindaki benzer ¢alismalarla paraleldir (6rnegin, Irie, Yokomitsu, ve Sakano, 2019;
Kaba ve Keklik, 2016; Lee, 2004; Macklem, 2011; Oh, 1998; Sarisoy, 2011).

Uygulanan miidahale programinm katilimcilarin psikolojik sikintilarmni gidermede
etkili olmasina birkag faktoriin katki sagladigi sdylenebilir. Calismanin ikinci oturumunda
katilimcilara Biligsel Davranis¢1 Terapi hakkinda verilen kapsamli psikoegitim; katilimcilara
duygu, diisiince ve davraniglar1 arasindaki iliski hakkinda farkindalik kazandirmis olabilir;
sahip olduklar1 sorunlarin c¢oziimlerine yonelik yeni bir bakis acis1i yaratmis olabilir,
ogrendikleri bilgi ve teknikleri giinliik hayatlarinda kullanmalar1 psikolojik sikmtilarmi
hafifletmede etkili olmus olabilir. Pandemi doneminde bireysel, sosyal, mekansal vb. pek
cok alanda kisitlanan katilimcilarin, yasadiklar1 zorluklari; bir terapist esliginde, kendileriyle
benzer sikintilar1 yasayan tiyelerin oldugu grup ortaminda paylasma imkan1 bulmalar1; kabul
gorme, anlagilma, ait hissetme ve i¢ gorii kazanmalarinin da etkisiyle psikolojik sikinti
diizeylerini azaltmig olabilir. Gergeklestirilen ilk oturumda katilimcilarin miidahale
programima yonelik motivasyonlarinin yiiksek oldugu ve ilerleyen oturumlarda terapist ve
grup lyelerine yonelik giiven ve baglilik duygularinin gelistigi gozlemlenmistir. Bu durum
katilimcilarin programdan aldiklar1 verimin artmasina ve dolayisiyla psikolojik sikintilarinin
azalmasina neden olmus olabilir. Oturumlarda, oturum icerikleriyle ilgili verilen psikoegitim
ve uygulanan Bilissel Davranis¢1 Terapi tekniklerinin yam sira ilgili eglenceli etkinliklere
yer verilmesi katilimcilar iizerinde olumlu etki yaratmig olabilir. Bu durum katilimcilarin
programdan aldiklar1 verimin artmasina ve dolayisiyla psikolojik sikintilarinin azalmasina

neden olmus olabilir.

5.2. Depresyon Anksiyete Stres Olgegi-21 (DASO-21) On Test Son Test

Puanlarindan Elde Edilen Bulgulara Iliskin Tartisma ve Yorumlar

Calismanin ikinci alt problemi uyum sorunlarina yonelik biligsel davranig¢i yaklagima

dayali ¢evrimic¢i grup miidahale programina katilan deney grubu 6grencileri ile katilmayan
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kontrol grubu dgrencilerinin DASO-21 6n test ve son test puanlari arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark olup olmadigmna yonelikti. Elde edilen bulgular deney grubuna
uygulanan bilissel davraniggi yaklasima dayali ¢evrimigi grup miidahale programinin
katilimcilarin depresyon, anksiyete ve stres belirtilerinin siddetini azaltmada etkili oldugunu

gostermektedir.

Bireylerin stres diizeylerini belirlemelerine ve olumsuz biligsel inan¢ ve davranislar
degistirmelerine yardimci olmayi, psikolojik sikinti belirtilerini azaltmay: veya ortadan
kaldirmay1, psikolojik ve sosyal islevselligini gelistirmeyi amaglayan Biligsel Davranis¢i
Terapi (BDT) (Beck, 1979); hem toplumda hem de yatan hastalarda fiziksel ve psikolojik
sikintilarm tedavisinde ve dnlenmesinde yaygin olarak kullanilmaktadir (Chan ve digerleri,
2019; Lv ve digerleri, 2016; Olason, Andrason, Jonsdottir, Kristbergsdottir ve Jensen2018;
Schure ve digerleri, 2019). BDT, anksiyete ve depresyon i¢in birinci basamak tedavi olarak
genis ¢apta kabul gormektedir (Tolin, 2010). Kisa bir BDT programinin bile hastalarin
psikolojik stresini iyilestirebildigi bulunmustur (Hartley ve digerleri, 2016). Bunun yani sira
BDT’nin iiniversite 6grencilerinde depresyon ve anksiyetenin Onlenmesi veya erken
miidahalesi i¢in kullanilan en yaygin terapilerden biri oldugu bilinmektedir (Buchanan,

2012; Pan, Ng, Young, ve Caroline, 2017).

Pandemiyle birlikte yeni ve benzeri goriilmemis zorluklarla miicadele eden ve bu
zorluklara uyum saglamaya calisan iiniversite 6grencilerinin (6rnegin, onemli akademik
degisim ve aksama, bagimsiz O0grenme konusunda artan baskilar, derslere yonelik
motivasyonlarinin azalmasi, gelecek kaygisi, evde kalma, sosyal izolasyon, giinliik rutinlerin
terk edilmesi, sosyal destek, ebeveyn gelir kaynaklarinin olas1 kaybi, vb.), algilanan stres
diizeylerinde, depresif semptomlarinda ve anksiyete diizeylerinde artis meydana gelmistir
(Cao ve digerleri, 2020; Dhar, Ayittey ve Sarkar, 2020; Grubic, Badovinac ve Johri, 2020;
Hamza, Ewing, Heath ve Goldstein, 2020). Bu bulgulara ragmen ¢alismamizda uygulanan
bilissel davranigg1r yaklasima dayali ¢evrimi¢i grup miidahale programinin, alanyazinla
Ortisen bir sekilde, katilimcilarin sahip oldugu depresyon, anksiyete ve stres
belirtilerinin siddetini  azalttigt  gozlemlenmistir. Katilimecilara sunulan kapsamli
psikoegitimler, uygulanan Biligsel Davranmig¢1 Terapi teknikleri, oturumlar esnasinda

gerceklestirilen etkinlikler, katilimcilarin terapist ve diger grup iiyelerine yonelik
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gelistirdikleri giiven ve baglilikla birlikte kendilerini rahatlikla ifade edebildikleri, kabul
gordiikleri, ait hissettikleri ve anlasildigini diistindiikleri bir grup ortaminda bulunmalari;
katilimcilarin sahip oldugu depresyon, anksiyete ve stres belirtilerinin siddetini azaltmada

etkili olmus olabilir.

5.3. Diinya Saghk Orgiitii-5 Iyilik Hali Endeksi (DSO-5) On Test Son Test

Puanlarindan Elde Edilen Bulgulara fliskin Tartisma ve Yorumlar

Calismanin {icilinci alt problemi uyum sorunlarma yonelik bilissel davranisci
yaklagima dayali ¢evrimici grup miidahale programina katilan deney grubu 6grencileri ile
katilmayan kontrol grubu ogrencilerinin DSO-5 6n test ve son test puanlari arasinda
istatistiksel olarak anlaml bir fark olup olmadigma yonelikti. Elde edilen bulgular deney
grubuna uygulanan bilissel davranisgr yaklasima dayali cevrimici grup midahale

programinin katilimcilarin genel zihinsel refahi tizerinde etkili olmadigimi géstermektedir.

Diinya Saglik Orgiitii'niin (DSO) iyilik hali kavrammin ruh saghig1 tanimina dahil
edilmesi, ruh saghig1 goriisiinde 6nemli bir degisiklik meydana getirmistir (Lara-Cabrera,
Mundal ve De Las Cuevas, 2020). DSO’ye gore ruh saglgi, bireyin kendi yeteneklerini
gergeklestirdigi, yasamin normal stresleriyle bas edebildigi, iiretken ve verimli ¢alisabildigi
ve iginde bulundugu topluma katkida bulunabildigi bir iyilik halidir (Diinya Saghk Orgiitii
[World Health Organization], 2004). Sonu¢ olarak, son on yilda, bireylerin
iyilik halini degerlendirmek igin gelistirilmis 6z bildirim anketlerini kullanan artan sayida
calisma olmustur ( Lindert, Bain, Kubzansky ve Stein, 2015; Linton, Dieppe ve Medina-
Lara, 2016). Son sistematik incelemeler, DSO-5"in genel kiiresel iyilik halinin klinik olarak
gecerli bir 6lgiisii oldugunu vurgulamustir (Carrozzino, 2019; Diinya Saglk Orgiitii, [World
Health Organization], 1998; Hall, Krahn, Horner-Johnson ve Lamb, 2011; Henkel,
Mceehrenschlager, Hegerl, Mceller, Ring ve Worret, 2002; Topp, Ostergaard, Sgndergaardve
Bech, 2015; Van Dijk ve digerleri, 2018).
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Ayn1 zamanda gecerliligi ergenler arasinda da saptanmuistir (Blom, Bech, Hogberg,
Larsson ve Serlachius, 2012; Haavet, Christensen, Sirpal ve Haugen, 2007). Calismamizin
katilimeilarint  {iniversite Ogrencilerinin olusturmast ve Olgegin Cronbach Alfa ig
tutarhilignin giiclii olmasi bu dlgegin arastirmamiz kapsaminda kullanilabilmegi ve bizleri
dogru sonuglara ulastirabilecegi diisiincesini dogurmustur. Deney grubunda bulunan
katilimeilarm DSO-5’ten aldiklar1 puanlarm ortalamasi bilissel davranis¢1 yaklasima dayali
cevrimici grup miidahale programi sonrast kontrol grubuna oranla artis gosterse de
gerceklestirilen analizler sonucunda elde edilen bulgular deney grubuna uygulanan bilissel
davranig¢1 yaklasima dayali ¢evrimi¢i grup miidahale programimin katilimcilarin genel
zihinsel refahi lizerinde etkili olmadigini agiga c¢ikarmistir. Bu durumun arastirmamizin
pandemi doneminde yiirlitiilmesiyle birlikte pandemi kaynakli agiga c¢ikabilecek olasi
sorunlarin ele almmamasi, arastrmamizin kiiclik Orneklem grubuyla yiiriitiilmesi,
oturumlarin kisa siirede tamamlanmasi, son test dl¢limlerinin son oturumdan hemen sonra
alinmasi, katilimcilarin pandemi sebebiyle okul yerine evlerinde olmalar1 ve ¢evrimigi
sekilde gerceklestirilen oturumlar smrasinda katilimcilarm bulunduklar1 yerlerde agiga
cikabilecek karistiric1 degiskenlerin olasi varligmin kontrol edilememesiyle baglantili

olabilecegi diistiniilmektedir.

5.4. Universite Yasam Olcegi (0YO) On Test Son Test Puanlarindan Elde Edilen

Bulgulara iliskin Tartisma ve Yorumlar

Calismanin dordiincli alt problemi uyum sorunlarma yonelik bilissel davranisgi
yaklasima dayali ¢evrimici grup miidahale programia katilan deney grubu dgrencileri ile
katilmayan kontrol grubu o6grencilerinin UYO 6n test ve son test puanlari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark olup olmadigna yonelikti. Elde edilen bulgular deney
grubuna uygulanan biligsel davranigg1 yaklasima dayali ¢evrimigi grup mudahale
programmin katilimcilarin {iniversiteye uyum diizeyleri tiizerinde etkili olmadigini

gostermektedir.
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Giddan (1988), iiniversitenin ilk y1linin bir 6grencinin karsilastig1 en zor uyum donemi
oldugunu savunmaktadir. Ciinkii iiniversiteye gecis bliylime ve degisim icin degerli firsatlar
yaratirken, ayn1 zamanda potansiyel olarak kendinden siiphe etmeyi ve hayal kirikligmi
artirmakta ve hatta basarisizliklara neden olan davranislar1 tesvik etmektedir (Compas,
Wagner, Slavin ve Vannatta, 1986; Felner, Farber ve Primavera, 1983; Schlossberg, 1981;
Weiss, 1990, aktaran, Paul ve Brier, 2001). Baker ve Siryk (1986) Universiteye uyum
problemlerini hafifletmede; bu problemleri saptama ve bu problemlere erken midahalenin
yararliligmi kanitlamigtir. Uyum sorunlarmi hafifletmek adma uygulanan benzer
programlarin, 6grencilerin uyum diizeylerini arttirdigina dair pek ¢ok calisma mevcuttur
(6rnegin; Arbuckle, 1953; Dilekmen, 2007; Hamby, 1988; Stripling ve Hinck, 1993; Singer,
2003; Tiirktan, 2003; Yoo ve Kim, 2016). Calismamiz kapsaminda elde edilen bulgularin
alanyazinla ortiismedigi goriilmektedir. Calismamizin evreni hazirlik smifi 6grencileridir ve
calismamizin yiiriitiildiigi donem tiim diinyada etkili olan ve {iniversite 0grencilerinin
cevrimi¢i olarak egitim gordiigli pandemi donemine denk gelmistir. Kiiresel pandemi
uluslararas: diizeyde tniversiteler {izerinde tecriibe edilmemis bir etki yaratmis (6rnegin;
yaygin kampiis kapanislari, ¢evrimici 6grenmeye gegisler vb.) halihazirda gelisimsel olarak
savunmasiz bir niifus olan liseden liniversiteye gecen Ogrenciler, artan zihinsel saglik
sorunlarina yol agabilecek ek yeni zorluklarla kars1 karsiya kalmiglardir (Hamza, Ewing,
Heath ve Goldstein, 2020). Katilimcilarin yeni deneyimlerine yonelik uyumlar: yiiriitiilen
arastirma kapsaminda ele alimmamistir; bu durum katilimcilar bilissel davranisci
yaklasima dayal1 ¢evrimig¢i grup miidahale programi kapsaminda elde ettikleri gelismeleri
son test puanlarina yansitamamalarina yol agmus olabilir. Katilimcilarin pandemi nedeniyle
tiniversite yasamini kisisel, akademik ve sosyal agidan dogrudan tecriibe etmemeleri de,
uygulanan miidahale programinin, 6grencilerin iiniversiteye uyum diizeyleri {izerinde etki

yaratmamasina sebep olmus olabilir.

5.5. Arastirmanin Simirhliklar:

Bu ¢aligmanin sinirliliklar: su sekilde siralanabilir:
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Calisma; tiniversiteye yeni baglayan 6grencilerinin uyum sorunlari ile ilgili olmasina
karsin aragtrmacinin ulagabildigi ve calismaya katilmaya goniillii olan Ankara Yildirim
Beyazit Universitesi hazirlik sinifi grencileri ile smirlidir. Bu nedenle ¢alisma kapsaminda

elde edilen sonuglar, benzer 6zelliklere sahip olan gruplara genellenebilir.

Biligsel davranig¢1 yaklasima dayali ¢evrimici grup miidahale programi oncesi esit
sayida katilimciya sahip gruplar, katilimci1 kayb1 yasanmasi sebebiyle 11 kisi deney (1 erkek,
10 kadin) ve 9 kisi kontrol (1 erkek, 8 kadin) grubu olmak iizere degisim gostermistir.
Calisma, kontrol ve deney gruplarindaki katilimci sayisinin esit olmamasi ve kiigiik

orneklem grubuna sahip olmasiyla smirlidir.

Calismada oturumlarm igerigini benlik kavrami ve kendine gliven, sosyal kaygi,
iletisim becerileri, sosyal beceri ve smav kaygisi konular1 olusturmustur. Oturum igerikleri,
son sekiz yildir Ankara Yildirim Beyazit Universitesi, Psikolojik Danisma ve Rehberlik
Biriminden yardim alan tiim 6grencilerin en ¢ok basvurdugu ve alanyazinla desteklenen
bigimde iiniversiteye uyum saglamada etkisi oldugu diisiiniilen alanlara gore belirlenmistir.
Bunun yani sira tiniversite 6grencilerinin liniversiteye uyum diizeylerini dogrudan ya da
dolayli olarak etkileyen veya belirleyen pek ¢ok baska degisken mevcuttur. Bu dogrultuda

calismanin arastirmaci tarafindan belirlenen igeriklerle sinirli oldugu sdylenebilir.

Pandemi; tiniversite 0grencileri i¢in {iniversitelere girislerinin yasaklanmasi, evde
kalma zorunlulugu, sosyal hayatlarinin kisitlanmasi, seyahat engeli, ayrica kendilerinin veya
yakimlarinin enfekte olmasma yonelik endiseleri, ¢evrimigi olarak devam eden ve zaman
zaman aksayabilen akademik hayatlari, yliz yiize 6grenme ve uygulama derslerinden yoksun
kalmalar1 gibi pek ¢ok stres kaynagini da beraberinde getirmistir (Ghazawy, 2020). Bu ve
bunun gibi cogu degisken ¢alismamiz kapsaminda ele alinmamastir. Calisma sonucunda elde
edilen bulgular; giivenirlik oranlar1 biligsel davranig¢1 yaklagima dayali ¢evrimigi grup
mudahale programi i¢in yeterli olmakla birlikte Psikolojik Belirti Tarama Listesi-90 (SCL-
90), Depresyon Anksiyete Stres Olgegi-21 (DASO-21), Diinya Saghk Orgiitii-5 Iyilik Hali
Endeksi (DSO-5) ve Universite Yasami Olgegi (UYO)’nin 6lctiigii nitelikler ile sinirhdir.
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Calisma kapsaminda uygulanan sekiz oturumluk biligsel davranig¢1 yaklagima dayali
cevrimici grup miidahale programi tez siiresinin kisitlt olmasi sebebiyle; birer giin arayla,
yaklasik ti¢ hafta siireyle, ¢evrimigi olarak uygulanmigtir. Uyum saglamanin zaman alan bir
stire¢ oldugu distiniildigiinde (Ward, Okura, Kennedy ve Kojima, 1998), oturumlarin kisa
sirede tamamlanmasi ve son test Olg¢iimlerinin son oturumdan hemen sonra alinmasi
calismanin bir diger siirliligini olusturmaktadir. Ayni zamanda yiiz yiize ve ¢evrimiGi terapi
arasinda yapilan karsilastirmalar iki terapinin etkinliginde herhangi bir farklilik ortaya
koymasa da (Barak, Hen, Boniel-Nissim ve Shapira, 2008), ¢evrimigi terapinin kullanilacak
teknik ve yapilacak etkinlikleri kisitlayabilecegi, grup tiyelerinin etkilesimini azaltabilecegi
ve gergeklestirilen oturumlar sirasinda katilimcilarin bulunduklari yerlerde agiga ¢ikabilecek
karistiric1  degiskenlerin  olast varligmmin kontrol edilemeyecegi diisiiniildiigiinden,

calismanin ¢evrimigi olarak yiiriitiilmesi baska bir siirlilik olarak diistiniilmektedir.

Yiiriitiilen caligmada psikolojik 6l¢iim araglarimdan aldiklar1 puanlara gore belirlenen
24 katilimci, deney ve kontrol gruplarma, her birinde 12 katilimei olacak sekilde segkisiz
olarak atanmislardir. Seckisiz atamaya karsin deney grubundan alman bazi 6n test
Olciimlerinin kontrol grubuna oranla daha istenir sekilde oldugu goze ¢arpmaktadir; bu

durumun arastirmanin bir diger sinirliligi oldugu sdéylenebilir.
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6. SONUC ve ONERILER

6.1. Sonug

Bu arastirmada iiniversiteye yeni baslayan 6grencilerin uyum sorunlarina yonelik
biligsel davranis¢1 yaklasima dayali ¢evrimici grup miidahale programi gelistirilmis ve
etkililigi degerlendirilmistir. Calismada son sekiz yildir Ankara Yildrim Beyazit
Universitesi, Psikolojik Danisma ve Rehberlik Biriminden yardim alan tiim égrencilerin en
cok basvurdugu ve alanyazinda desteklenen bigimde iiniversiteye uyum saglamada etkisi
oldugu diisiiniilen benlik kavrami ve kendine gliven, sosyal kaygi, iletisim becerileri, sosyal
beceri ve smav kaygisi konular1 programa dahil edilerek bilissel davranis¢t yaklasima dayali
cevrimici grup miidahale programiyla ele alinmistir. Bu dogrultuda, katilimcilara psikolojik
iyilik halleri ve uyum diizeylerini tespit etmek amaciyla psikolojik belirtileri ve psikolojik
sikintin1 6lgen; depresyon, kaygi ve stres diizeylerini; genel zihinsel refahlarmi ve
tiniversiteye uyum diizeylerini belirleyen psikolojik 6l¢iim araglar1 uygulanmistir. Tiim bu
veri toplama araglarindan elde edilen bulgular; uygulanan biligssel davranis¢1 yaklasima
dayali ¢cevrimici grup miidahale programinin katilimcilarin psikolojik sikintilarini gidermede
ve depresyon, anksiyete ve stres puanlarmi azaltmada etkili oldugunu gosterirken; genel

zihinsel refahlar1 ve liniversiteye uyum puanlari tizerinde etkili olmadigini agiga ¢ikarmaistir.

6.2. Oneriler

Mevcut calismanin sonucglarina dayanarak, gerceklestirilecek benzer arastirmalara

yonelik cesitli 6nerilerde bulunulabilir.

Universite 6grencilerinin uyum sorunlari, arastirmacinm ulagabildigi ve ¢alismaya

katilmaya goniillii olan hazirlik smifi 6grencileri kapsaminda ele almmistir. Uygulama
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stirecinde katilimci kaybi yasanmasi nedeniyle kiiciik Orneklem grubu ile c¢alisilmis,
cinsiyetler deney ve kontrol gruplarina esit dagilmamistir. Sonraki ¢aligmalarda, arastirma
evreni genisletilerek drneklem grubunun sahip oldugu 6zellikler (6rnegin, cinsiyet, yas, sinif

vb.) ¢esitlendirilebilir.

Calismada katilimeilar deney ve kontrol gruplarina segkisiz olarak atanmalarina kargin
deney grubundan alinan bazi 6n test 6l¢gtimlerinin kontrol grubuna oranla daha istenir sekilde
oldugu dikkat ¢cekmektedir. Sonraki ¢alismalarda bu smirlilik g6z 6niinde bulundurularak

gerekli kosullar olusturulabilir, miidahale programi bu dogrultuda gerceklestirilebilir.

Biligsel davranis¢t yaklasima dayali c¢evrimi¢i grup miidahale programinin
oturumlarinin igerigini olusturan ve {izerinde ¢aligilan konular, iiniversiteye uyumla iligkisi
oldugu diisiiniilen baska konularla degistirilebilir; farkli terapi yaklasimlari, etkinlik ve

tekniklerle ele alinabilir, farkli veri toplama araglariyla dlgtimler yapilabilir.

Calismada uygulanan bilissel davranis¢1 yaklasima dayali ¢evrimici grup midahale
programinin sekiz oturumu, tez siiresinin kisitli olmasi sebebiyle; birer giin arayla, yaklagik
ii¢ haftada ¢evrimici olarak gergeklestirilmistir. Benzer calismay1 yapacak arastirmacilara
gergeklestirilen miidahale programini, daha uzun soluklu ve yliz yiize gerceklestirmeleri, son
test Glclimlerini uygulamanin uzun vadeli etkilerini daha iyi tespit edebilmek adina

uygulamadan daha uzun bir siire sonra almalar1 6nerilebilir.

Caligmada uygulanan bilissel davranis¢1 yaklasima dayali ¢evrimici grup miidahale
programinin etkililigini tespit etmek amaciyla belli araklilarla izleme Sl¢timleri alinabilir;
ara oturumlar gerceklestirilerek terapide kazanilan bilgiler pekistirilebilir ve kaliciligi

arttirilabilir.

Calisma pandemi doneminde yiiriitiildiigiinden pandemi sonrasinda bu uygulamanin

etkinliginin tekrarlanmasi planlanabilir. Yine iiniversite yasamina ve egitimine yOnelik

59



pandemi kaynakli sorunlar1 ve ¢6ziim stratejilerinin de gelistirilmesini hedefleyen miidahale

programlari da olusturulabilir.
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8. EKLER

EK-1. DEMOGRAFIK BiLGi FORMU

Adimz-soyadimz:

Cinsiyetiniz:

Yasimz:

Mezun oldugunuz lise: Anadolu Lisesi

Fen Lisesi

Sosyal Bilimler Lisesi

Anadolu Imam Hatip Lisesi
Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi

Ozel Yabanci Liseler

Ozel Liseler
Diger...............
Kacinci girisinizde iiniversiteyi
kazandimz?
Universiteye kadar ortalama Iyi: O Orta: O Diisiik: O
akademik basarimz nasildi?
Bolumunizd  isteyerek mi  tercih | Evet: Hayr:
ettiniz? Haywrsa hangi tniversite ve bolimde

okumak isterdiniz?

Tercih  yaparken Universite ve

béliimiiniiz kacinci siradaydi?

Universiteye ~ baglamadan  6nce | Ylksek Orta Diisiik
Universiteye yonelik beklentileriniz
(6rnegin; fiziki, sosyal, akademik vb.
Sartlar acisindan) ortalama hangi

seviyedeydi?

Universiteye  basladiktan  sonra | Yiksek Orta Diistik
Universiteye yonelik beklentileriniz
(0rnegin; fiziki, sosyal, akademik vb.
sartlar acisindan) ortalama hangi

seviyededir?
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Boliminiz:

Smifimz:

Annenizin egitim durumu:

Babamzin egitim durumu:

Annenizin ayhk kazanci:

Babamzin ayhk kazanci:

Ekonomik dlzeyiniz: Iyi Orta Diisiik

Aile tipiniz: Cekirdek aile Genis aile Parcalanmus aile

Kardes sayimz:

Anneniz hayatta nm? Evet Hayir
Babamz hayatta im? Evet Hayir
Universiteyi kazanmadan 6nce nerede | 11 llge | Kasaba Koy
yasiyordunuz?
Simdi nerede yasiyorsunuz? Aile ile birlikte O
Akraba ile birlikte 0]
Yurt )
Ogrenci evi o
Diger O
Universiteyi kazanmadan oOnce sizi | Evet Hayir
tatmin edecek nitelikte arkadashk
iliskileriniz var miydi?
Universiteyi kazanmadan once | Evet: Hayir

ugrastigimz  herhangi bir sosyal | Evetse neydi:

faaliyet var miydi?

Universitede katilmayr planladigimz | Evet: Hayir
herhangi bir sosyal faaliyet (6rnegin; | Evetse nedir:
ogrenci kulUpleri, Universite voleybol
takimu, iiniversite basketbol takimm vb.

) var m?
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EK-2. PSIKOLOJIK BELIiRTi TARAMA LIiSTESI

Asafnda zaman zaman herkeste olabilecek yakinmalann ve sorunlann bir histes:
vardir. Liitfen her birini dikkatle okuyunuz. Sonra bu duremun bu giin de dahil olmak
tizere son li¢ av igerisinde sizi ne dlgide hurursuz ve tedirgin ettifiimi gosterilen sekilde
numaralandirarak bosluk barakilan yere yazimz.

Hig: 0, Cok az; 1, Orta derecede: 2, Oldukea fazla: 3, llen derecede: 4

___ Bas afinm

___ Simirlilik va da iginin titremesi

___ Zihinden atamadifiniz tekrarlayan, hosa gitmeyen digimceler
___ Bayginhk va da bag dénmes

___ Cinsel arzu ve ilgmin kay

___ Baskalan tarafindan elegtinlme duygusu

___ Herhangi bir kimsenin digiinceleninizi kontrol edebilecefi fikri
___ Sorunlanmzdan pek cofu 1gin bagkalannin suglanmas: gerektifii duygusu
___ OMaylan ammsamada goglik

10, Dukkatsizlik ya da sakarhkla ilgil distinceler

11. __ Kolayca glicenme, rahatsiz olma hissi

12. _ Giéfos ya da kalp bolgesinde agnlar

13.  Caddelerde veya agik alanlarda korku hissi

14. _ Enerjinizde azalma veya yavaglama hali

g R A L

15. __ Yasamumzn sonlanmas: diisiinceler
16, Baska kisilenn duymadiklan seslen duyma
7. Titreme

18, Cofu kisrve givenilmemes: gercktifin hissi

19, lstah azalmas

20. __ Kolayca aglama

21. __ Kargsi cinsten kigilerle utangaghk ve rahatsizhik hissi
22, Turafa digiinilmis veya vakalanmis olma hissi
23, Bir neden olmaksizin aniden korkuya kapilma
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24, Kontrol edilemeven dfke patlamalan

25, Ewvden disan valmez gikma korkusu

26, Odanlar igin kendising suglama

27. ___ Belin alt kisminda agnlar

28, Islenn yamplmasinda ericleme duvgusu

2% Yalmizhk hissi

30. __ Karamsarhk hissi

31. ___ Her seviqin gok fazla endige duvma

32, Her seve kars ilgisizhik haly

33, Korku hissi

34. __ Duygulanmzin kolayea incitilebilmes: hali

35, Dnfer mmsanlann sizin deel digincelenniz bilmesi

3f6. ___ Bagkalanmin sizi anlamadif veva hissedemeyecefl duyvgusu
37, Bagkalanmn sizi sevmedifl ya da dostea olmayan davramsglar ghsterdifn hissi
38, Islenn dogru vapildifindan enun olmak 1gin ¢ok yavas vapmak
3%. ___ Kalbin gok zh ¢arpmas

4. Bulanb ve midede rahatsizhk hissi

41. ___ Kendini bagkalanndan agafy gérme

42, Adale (kas) agnlan

43, Bagkalanmn sizi gieledifl veya hakkimezda konustufu hissi
44. __ Uykuya dalmada giglok

45, Yapuifmiz 15len bir va da birkag kez kontrol etme

46, Karar vermede goglik

47, (robis, tren, metro gib araglarla yoleuluk etme korkusu
48, MNefes almada goglok

49, Sofuk veva sicak basmasi

50. ___ 5a korkutan belich ugras, ver veya nesnelerden kagmma dunamu
51, Hig bur sey diginmeme hal

52. _ Bedeninizn baz kisimlannda uwyusma, karncalanma olmasa
53, Bofamniza bir yumry takinmig hissi

54, Golecek konusunda dmitsizlik

55, Dustneelennize bir konuya vofunlagtirmada giglik

56. ___ Bedeninizin gegitli kbismlarnda zaviflik hissi

37, Gerginhik veya coghu hiss

58. Kol ve bacaklarda afirhk hissi. Asm yemek veme

59, (¥am ya da olme dogonceleri

6. Asin yomek yeme

89



61. _ Insanlar size baktifs veya hakkimzda konustufu zaman rahatsizhik duyma
62.  Size ait olmayan digiincelere sahip olma

63. _ Bir bagkasina vurmak, zarar vermek, varalamak diirtiileninin olmas:
64.  Sabahin erken saatlerinde uyanma

65. _ Yikanma, sayma, dokunma, gibi baz hareketler yineleme hali

66.  Uykuda huzursuzluk, rahat uwyuwyamama

67. _ Bam sevlen kanp dokme hissi

68.  Baskalanmn paylagip kabul etmedifi inang ve dilgincelenn olmas:
9. Baskalannm yamnda kendini gok sitkalgan hissetme

70. __ Cary, sinema gibi kalabalik yerlerde rahatsizlik hissi

71. __ Her seyin bir itk gibi gorinmesi

72. __ Dehset ve panik nibetlen

73, Toplum iginde yer, igerken huzursuzluk hissi

74, Sik sik tarhismaya girme

75, Yalmz birakaldifinizda smirhilik hali

76. __ Baskalanmn sizi baganlanmz igin veterince takdir etmedifi duygusu
77. __ Baskalanyla birlikte olunan durumlarda bile yalmzhk hissetme
78, Yeninizde duramayacak 6lgide rahatsizhk hissetme

79, Defiersielik duygosu

B0. _ Size kitl bir sey olacakmg hissi

81. __ Bafuma va da esyalan firlatma

82. __ Topluluk iginde bayilacafimz korkusu

83. _ Efier izin venirseniz insanlann sizi sémirece@ duygusu

84.  Cmsiyet konusunda sizi gok rahatsiz eden ditsiincelenn olmas:

#5. _ Gimahlanmzdan dolay: cezalandinlmaniz gerektifi digiincesi

86. _ Korkutuco turden ditsiinee ve hayaller

87. _ Bedenimizde ciddi bir mhatsizhik oldugu dislincesi

#8. _ Baska bir kigiye karsi asla yakinhk duymama

89, Sucluluk duygusu

90. _ Akhmizda bir boruklugun oldugu distncesi
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EK-3. DEPRESYON ANKSIYETE STRES OLCEGi-21

NO | SON BIR HAFTADAKI DURUMUNUZ | Hichir | Bazen | Oldukga | Her
zaman ve sik zaman
ara sira
1 | Agzimda kuruluk oldugunu fark ettim. 0 1 2 3
2 | Hi¢ olumlu duygu yasayamadigimi fark 0 1 2 3
ettim.
3 | Soluk almada zorluk ¢ektim (6rnegin 0 1 2 3
fizik egzersiz yapmadigim halde asir1
hizli nefes alma, nefessiz kalma gibi).
4 | Olaylara asir1 tepki vermeye meyilliyim. 0 1 2 3
5 | Kendimi gevsetip salivermek zor geldi. 0 1 2 3
6 | Higbir beklentimin olmadig1 hissine 0 1 2 3
kapildim.
7 | Sinirsel enerjimi ¢ok fazla kullandigimi 0 1 2 3
hissettim.
8 | Birey olarak degersiz oldugumu 0 1 2 3
hissettim.
9 | Alingan oldugumu hissettim. 0 1 2 3
10 | Gegerli bir neden olmadig1 halde 0 1 2 3
korktugumu hissettim.
11 | Hayatin degersiz oldugunu hissettim. 0 1 2 3
12 | Gevseyip rahatlamakta zorluk gektim. 0 1 2 3
13 | Fiziksel egzersiz s6z konusu olmadig1 0 1 2 3
halde kalbimin hareketlerini hissettim
(kalp atiglarimin hizlandigini veya
diizensizlestigini hissettim).
14 | Kendimi perigan ve hiiziinlii hissettim 0 1 2 3
15 | Panik haline yakin oldugumu hissettim. 0 1 2 3
16 | Higbir sey bende heyecan 0 1 2 3

uyandirmiyordu.
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17

Beni yaptigim isten alikoyan seylere
dayanamiyordum.

18

Kiskirtilmakta oldugumu hissettim.

19

Panikleyip kendimi aptal durumuna
diisiirecegim durumlar nedeniyle
endiselendim.

20

Viicudumda (6rnegin ellerimde)
titremeler oldu.

21

Bir is yapmak i¢in gerekli olan ilk adimi1
atmada zorlandim.
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EK-4. DUNYA SAGLIK ORGUTU-5 iYILIiK HALi ENDEKSI

Asagidaki bes tanimlamadan her biri icin, son iki hafta siresince kendinizi nasil hissettiginize en yakir
olan yanih veriniz. Daha blyUk sayilann daha iyi bir ivilik hali anlomina geldigine dikkat ediniz.

Ornek: Son iki hafta siresince gegen strenin yansindan codunda neseli ve keyifli hissettiyseniz, sad
Ust kdsesinde 3 sayisi olan kutucugu isaretleyin,

Her Cofu Gecen | Gecen | Bozen | Hichir
0man | zaman | Zamanin | 2amanin aman
yansnda | yansinda
n n daha
cofunda | aznda

Haln

Son iki hafta boyunca

=
[

l Kendimi neseli ve keyifli
hissetfim

hisseftim

3 Kendimi akfif ve ding his-
seftim

4 Sabahlan kendimi taze ve
dinlenmis hissederek
uyandim

e

I I 1 I B B
I O 1 O B e

]
2 Kendimi sakin ve gevsemis DS
]
]

I N 1 e B B I
B -
I R

5 | Ginlik yosanim beni lgi- Ds
lendiren geylerle dolu

L
L]
L
L]
[
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EK-5. UNIVERSITE YASAMI OLCEGI

Asagida liniversite yasantisiyla iliskili olabilecek duygu, diisiince ve beklentileri ifade
eden 48 ciimle bulunmaktadir. Her bir ifadeyi okuduktan sonra son birka¢ giindiir
yasadiklarinizi g6z Oniinde bulundurarak her climledeki ifadenin size ne derece uygun
oldugunu climlenin karsisinda verilen “Bana hi¢ uygun degil (1)” - “Bana tamamen uygun

(7)” seceneklerinden birini isaretleyerek belirtiniz.

1 | Universitedeki topluluklara girmeye| 1 | 2 | 3 | 4|5 |6 |7
cekinirim.
Kendimi genellikle gergin hissederim.

Kendimi severim.

Arkadaglarimla yakinlasamam.

gl & w| N
R | R e
NN NN
w| w|l w| w
N NS N N N
gl o g o
o o o o
U IEN] NN

Derslerde islenen konular1 anlamakta zorluk
cekiyorum.
Kendimi yalniz hissederim.

=
N
w
IS
(6]
[ep}
~

=
N
w
ESN
(6]
[ep}
~

7 | Universite o6grencisi olmaktan memnun
degilim.
8 | Olaylarin hep kotii gidecegini diistintiriim.

9 | Hayatimi istedigim gibi yonlendiririm.

10 | Cinsellik beni korkutur.

11 | Sinif iginde konusmaktan ¢ekinirim.

12 | Kaldigim yerdeki kisilerle anlasirim.

A I I
[CIEN CYNN Y B ORI O I
w| w| wl w w w
B N N Y O Y S N
gl o ;f g ;| o
o o o o o o
~N N NN NN

13 | Kendimi bu dniversitenin kiltirine uzak
hissediyorum.

14 | Genellikle olaylar karsismda kendimi| 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7
suclarim.

15 | Kararlarimin sonuclarma katlanirim. 1 2 3 4 5 6 7

16 | Benimle kimsenin ¢ikmak istemeyecegini| 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7
diisiiniiyorum.

17 | Kaldigim yere uyum saglayamadim. 112 |34 ]5]|6 |7

18 | Universitenin beklentilerime cevap| 1 | 2 | 3 | 4|5 |6 |7
verecegini diisiiniiyorum.

19 | Duygularimi anlamakta zorlanirim. 112 |34 ]5]|6 |7
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20 | Kars1 cinsle birlikte bulundugum ortamlarda | 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7
kendimi rahat hissederim

21 | Ogretmenlerimle iliskimden memnun | 1 | 2 | 3 | 4 | 5|6 |7
degilim.

22 | Aile i¢inde sik sik ¢catigmalar yasarim. 1 12|34 |5 |67

23 | Universitedeki destek birimlerini (Kdltar | 1 | 2 [ 3 | 4 | 5 | 6 | 7
Isleri, Spor Miidiirliigii, Ogrenci Isleri gibi)
taniyorum.

24 | Hayir demekte giicliik yagarim. 112 |3 |4 ]5]|6 |7

25 | Bu liniversitenin egitimini zor buluyorum. 112 |3 |4 ]5]|6 |7

26 | Degerlerim  bu iniversitedeki kigilerin | 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7
degerleri ile uyusur.

27 | Devam etmesini istemedigim iliskilerimi | 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7
bitirmekte zorlanirim.

28 | Kendime zaman ayiririm. 112 |3 |4 ]5]|6 |7

29 | Universite yasamima uyum saglayamadim. 1 12|34 |5 |67

30 | Cinsel yasamimdan memnunum. 112 |34 |5 |67

31 | Arkadas edinmekte gii¢liik yasarim. 1 2 3 4 5 6 7

32 | Universitedeki arkadaslarimin 61f ve adetleri | 1 2 3 4 5 6 7
bana yabanc1 gelir.

33 | Iliskilerimde catismaya girmekten ¢ekinirim. | 1 2 3 4 5 6 7

34 | Kendime guvenirim., 112 |3 |4 ]5]|6 |7

35 | Dersleri Ingilizce takip etmekte zorluk | 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7
cekiyorum.

36 | Aile i¢inde rahat iletisim kurarim. 1 2 3 4 5 6 7

37 | Kampiiste  (yerleske) kendimi rahat| 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7
hissediyorum.

38 | Sik sik moralim bozulur. 12|34 |5 |6 |7

39 | Kendimiolumlu ve olumsuz yonlerimlekabul | 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7
ederim.

40 | Universitedeki  sosyal/kiltiirel etkinliklere | 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7
katilmiyorum.

41 | Ciktigim kisi ile iligkimi stirdirmekte sikint1 | 1 2 3 4 5 6 7
cekerim.

42 | Calistigim halde sinavlarda basarili olamam. 1 2 3 4 5 6 7

43 | Kendimi {iniversitenin bir parcast gibi| 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7
hissediyorum.

44 | Karar vermekte glclik cekerim. 112 |3 |4 ]5]|6 |7

45 | Ben de en az diger insanlar kadar degerliyim. | 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7
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46

Biriyle duygusal iliskiye girmekte zorlanirim.

47

Derslerde basarili olup olamayacagimdan
emin degilim.

48

Universitenin bulundugu sehri tantyorum.
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