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OZET

AKILCI DAVRANIS EGITiMi
M. Yalgin ORTAKALE

Doktora Tezi, Egitim Bilimleri Anabilim Dah
Danisman: Yrd. Dog¢. Dr. Meral ATICI
Ocak 2008, 294 sayfa

Bu arastirmanin amaci, Akilc1 Duyussal Davranissal Terapinin ilkelerine gore
“Akilct Davranig Egitimi” programi hazirlamak ve bu programa katilan deney
grubundaki Ogrencilerin akilci olmayan diislince, duygu ve davramiglarimi azaltmak,
akilc1 diisiince, duygu ve davranig becerilerini artirmak ve gelistirmektir.

Calisma grubunu, C.U. Egitim Fakiiltesi, Psikolojik Danisma ve Rehberlik
Boliimii, 1998-1999 6gretim yili iiglincii smif, kiz ve erkek 6grencileri olusturmustur.
Arastirmaya 16 kiz, 14 erkek toplam 30 6grenci katilmistir. Seckisiz olarak kizlarin
yarist (8) ile erkeklerin yaris1 (7) almarak, on beser kisilik deney ve kontrol grubuyla
calisilmastir.

Aragtrmanm bagimlhi degiskenini O6lgmek i¢cin Tiirkiim (1996) tarafindan
gelistirilmis olan Biligsel Carpitmalar Olgegi kullanilmustir. Olgek deney ve kontrol
gruplarindaki 6grencilere deney dncesi ontest, deneysel ¢calismanin bitiminde de sontest
Olciimii i¢in uygulanmistir. Deneysel islemin tamamlanmasindan bes ay sonra da deney
grubunda izleme 6l¢timii yapilmistir.

Akilc1 Davranis Egitimi programi 14 oturumdan olusmus ve programin
uygulanmasida biligsel, duyussal ve davramigsal danigma tekniklerinin yani sira
psikodrama 1sinma oyunlar1 ve tekniklerinden yararlanilmastir.

Verilerin analizinde deney ve kontrol gruplarindan elde edilen Ontest-sontest
puanlarinin karsilastirilmasinda 2x2 bir faktorii tekrarlanmig Olctimlerden olusan
Varyans Analizi teknigi kullanilmistir. Deney grubundaki degisimin kalict olup
olmadig1 tekrarh dlgiimler i¢in bir faktorlii Varyans Analizi ile incelenmistir.

Sonugta deney grubuna Akilc1 Davranis Egitiminin 6grencilerin akilct olmayan
inanglar1 tizerinde olumlu etkisinin oldugu bu etkinin kalic1 oldugu bulunmustur.

Arastirma sonucunda Akilc1 Duygusal Egitimi, Akiler Davranig Egitimi, Akilci
Duygusal-Davranigsal Egitim ve Akilct Yasama iligkin arastirma ve uygulama
onerilerinde bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler : Akilct Davranmig Egitimi, Akilct Duygusal Terapi
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ABSTRACT

RATIONAL BEHAVIOUR EDUCATION

M. Yal¢in ORTAKALE

PhD. Dissertation, Department Of Elementary Education
Supervisor: Yrd. Do¢. Dr. Meral ATICI
January 2008, 294 pages

The purpose of this study was to develop a ‘Rational Behaviour Training’ based
on the principles of Rational Emotional Behaviour Therapy and help students assigned
in experimental group to decrease their irrational thinking, feeling and behaviour and
enhance their rational thinking, feeling and behaviour.

Third grade students at Psychological Counselling and Guidance Department in
Education Faculty at Cukurova University participated to the study. Sixteen females and
14 males, total 30 students involved in the study. Students were assigned to the
experimental and control groups by random. Cognitive Distortion Scale developed by
Tiirkiim (1996) was used to measure dependent variable. The scale was administrated to
students at experimental and control groups before experimental treatment as pre-test
and at the end of the experimental treatment as post-test.

Five months after completing the experimental treatment a follow up measure was
obtained from the experimental group.

Rational Behaviour Training consisted of 14 sessions and counselling techniques
of cognitive emotional behavioural was used in conjunction with psychodrama
techniques. 2x2 variance analysis technique of repeated measure was used to compare
pre and post tests mean scores obtained from experimental and control group. One way
Anova for repeated measure was also used see whether change on experimental group is
permanent. Results showed that Rational Behaviour Training has positive effect on
students’ irrational beliefs and this effect is permanent. Recommendations are made for
research and practices with Rational Emotional Training and Rational Behaviour
Training.

Key Words : Rational Behaviour Education, Rational Emotive Therapy



ONSOZ

1963 yilinda Adana Erkek Lisesi’nde, II. Smifta Psikoloji ile tanistim. Bu
tanigmanin sevgiye doniismesinde Sevgili Psikoloji 6gretmenim Turan Beyin sevecen
tutumu cok etkili olmustur. 1980’lerin sonlarinda Akilci Duyussal Terapiyle tanistim
ve 1990’larm ortalarinda Psikodrama ile bulustum. Iyi ki Akilct Duyussal Terapi ile

tanigmami Psikodrama ile bulusmam izledi.

Eger milkemmeliyetcilik, tutku ve agk gibi batakliklarimin bazilarini tokezleme
ve tuzaklara doniistiirebilmigsem bunu, ADT ve Psikodrama bulugmasinin sagladigini

diistiniiyorum.

Yapici, gelistirici elestiri ve Onerilerinden otiirii jiiri iyeleri, sevgili danigmanim
Saym Yrd. Dog. Dr. Meral Atici, Saymn Prof. Dr. Bam Inang, Saym Dog. Dr. Songiil
Tiimkaya, Sayin Yrd. Do¢. Dr. Mehmet Bilgin ve Sayin Yrd. Dog. Dr. Biilent Giindiiz’e
cok tesekkiir ederim.

Doktora 6grenimimdeki ve arastirmadaki desteklerinden otiirii ilk danismanim
ve sevgili hocam Saym Prof. Dr. Banu Inang’a ¢ok tesekkiir ederim. “Her seyi bilmem,
her seyden anlamam olanaksizdir. Bir seyi bilmeme ve anlamama ve yeni bilgiler elde
ettikce, yeni bakis acilart kazandik¢a diisiincelerimi degistirme hakkim vardir”. Bu
bireysel haklarimi ¢ogu kez kullanmamda Saymm Hocamin 6rnek davraniglari ¢ok etkili

olmustur.

Doktora egitimimde, tez ¢alismalarimda, Psikodrama ile bulugmamda sevgili
hocalarim Prof. Dr. Sonay Giigray ve Prof. Dr. Turan Akbas’in destekleyici, ictenlikli

ve yogun paylagimci davraniglar: benim i¢in ¢ok yiireklendirici ve anlamli olmustur.

Aragtirmaya karsi igtenlikli ilgi ve destekleri nedeniyle, Sayin Yrd. Dog. Dr.
Mahinur Karatas Coskun, Yrd. Dog. Dr. Ahmet Doganay, Saymn Dog¢. Dr. Ragip
Ozyiirek’e, verilerin istatistiksel irdelenmesinde degerli katkilar1 icin Sayin Yrd. Dog.
Dr. Mehmet Bilgin ve Saymn Yrd. Dog. Dr. Sabahattin Cam’a, alanla ilgili makale ve
kaynaklarin saglanmasinda, ADDT’deki Ingilizce metinlerin ve temel kavramlarin
Tiirk¢e’ye cevrilmesindeki yardimlari nedeniyle sevgili danigmanim Saym Yrd. Dog.
Dr. Meral Atici, Sayimn Prof. Dr. Sonay Gii¢ray, Sayin Dog. Dr. Hatice Sofu, Sayin Yrd.

Dog¢. Dr. Fulya Cenkseven, Sayin Aras. Gor. Erciment Yerlikaya’ya, sevecen ve



ictenlikli tutumlar1 nedeniyle Sayin Yrd. Dog. Dr. Rezzan Cecen, Sayin Aras. Gor.
Ferah Cekici, Saym Ogr. Gor. Ismail Sanberk, Saym Ogr. Gor. Tugay Akbulut ve
Saym Ogr. Gor. Metehan Celik’e Cukurova Universitesinin varsil bilgi kaynaklarindan
yararlanmamda igtenlikli yardimlarindan 6tiirti 6zellikle Kiitiiphane ve Dokiimantasyon

Daire Bagkan1 Sayin Turan Yilmaz’a ¢ok tesekkiir ederim.

Bilimsel ¢aligmalarinin ¢ok yogun oldugu bir donemde Sayin danismanim Yrd.
Dog. Dr. Meral Atici’nin kararl, igtenlikli, sabirli destekleri benim i¢in ¢ok anlamlh

olmustur. Cok tesekkiir ederim.

Bu aragtirmada ve mesleki yasamimda bilgilerinden, deneyimlerinden, yontem
ve tekniklerinden, onerilerinden yararlandigim, kaynakca da yer alan ve almayan bilim
insanlarmin beyinlerine ve diistincelerine saglik. Deney ve kontrol gurubunda yer alarak
bu arastirmanin ¢ok Onemli islevini yerine getiren sevgili 0grencilere ¢ok tesekkiir

ederim.

Yogun saglik sorunlariyla ugrasirken, tezin yazimini bitirmeye ¢abalarken bir
yandan da bilgisayarlarla kavgalarim siirdiiriirken ¢ogu kez yanimda olan esim Saadet
Ortakale’ye, bilgisayarlarla kavgalarimda biraz daha yanimda olmasini bekledigim
sevgili oglum Sadik Ortakale’ye, yasamim boyunca beni anlayan, yiireklendiren sevgili

ablacigim biiyiik insan Serife Tiirkoral’a ¢ok tesekkiir ederim.
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BOLUM I

GIRIS

Bir toplumsal kurum olarak nitelendirebilecegimiz bilim ve teknigin toplumlarin
yasamindaki 6nemi kadar, akilc diislince ve davranislarin da bireyin yagaminda énemli
yeri oldugu sdylenebilir. Birbirinden soyutlanamayan bu iki siirece genel bir inceleme
boyutuyla yaklasildiginda bilim ve teknigin gecirdigi evreler ve sahip oldugu
ozelliklerle, bireylerin gegirdigi evreler ve sahip oldugu ozellikler arasinda kosutluk
gozlenebilir. Ancak bilim ve teknik alanda toplumlarin binlerce yilda elde ettigi birikim,
ozellikle giintimiizde bircok olumlu etmenin katkisiyla, biyolojik ve kiiltiirel evrimle bir

birey tarafindan yirmi bes-otuz yilda saglanabilmektedir.

Bilimler; insan, doga, toplum ve evren hakkinda betimleme, anlama, agiklama,
denetleme, yordama diizeylerinde birikimlere sahiptirler. Bilimler, bu bilgi birikimleri
ve kullandiklar1 yontemlerle bir¢ok sorunu ele alip ¢oziimlemekte ve yeni sorunlarla
kargilagmaktadirlar. Simdiye kadar bilim ve teknik alanda elde edilen sonuglar, bilim ve
teknigin uyguladigr yontemlerin aragtirmalarda, uyum saglamada ve sorun ¢dzmede
basarili oldugunu gostermektedir. Degisik algilama, diisiince, inang, duygu ve
davraniglara sahip bireylerin kendi yasamlarinda bilimlerin elde ettigi basariyl
sagladigini sdylemek olanakli degildir. Bilimlerin bilgi birikimi ve yontemlerinde yer
alan, ancak bireylerin diisiince ve davramiglarinda heniiz yeterince bulunmayan
ozellikleri belirleyip bireylerin yasantisina kazandirmak c¢agdas egitimin Onemli
hedefleridir. Giiniimiizde oOzellikle bilim diismanligimin giic kazandigi, bilim
kurumlarmin hedef gosterildigi, bilime karsi olan siyasi kuruluslarin giiciinii artirdigi

toplumumuzda bu ¢agdas hedefin 6nemi gittikge artmaktadir.

Bireyin algilamasini, inanglarini, disiincelerini, duygularini ve davraniglarim
akilc1 ve akile1r olmama boyutlariyla ele alan Akiler Duyussal Terapi (ADT) psikolojik

danismada 6nemli yaklagimlarindan biridir.

Psikolojik yaklagimlari, insan1 “ deger yargilar1” agisindan ele alisina gore dort

kiimede incelemek olanaklidir:



1) Insanin dogustan saldirganlik gibi olumsuz dzelliklerinin oldugunu ileri siiren
yaklagimlar. Psikanalizi buna 6rnek olarak gosterebiliriz.

2)insancil psikoloji, insanmn kendini gerceklestirme gibi olumlu temel
gereksinimlerle diinyaya geldigini kabul etmektedir. Bu yaklagima gore insan,
potansiyel olarak ¢ok degerlidir.

3) Toplumsal 6grenme ve davranis¢t kuram; insanin dogustan ne olumlu ne de
olumsuz ozelliklerinin oldugunu, olumlu ve olumsuz &zelliklerin toplumsal yasama
sonucu Ogrenmeyle kazanildigini ileri siirer.

4)insanlarin hem akilc1 ve dogru, hem de akilc1 ve agik olmayan bir diisiince
gizilgiiciyle dogduklar1 sayiltisina dayanan Akilct Duyugsal Terapi (ADT) yaklasimi
(Wright, Couch,1984).

Burada sozii edilen akile1 diisiince, felsefedeki yaklagimlardan biri olan
akilciliktan (usguluktan) ayr1 Ozelliklere sahiptir. Felsefi “Akilcilik”’-Rationalism-;
dogrunun, diisiinme yoluyla, tiimdengelim g¢ikarimlariyla bulunacagini kabul eder.
Dogru, gercek anlamindadir. Ger¢ek ya da dogru duyularla, gbzlemlerle bulunamaz.
Gergek ve dogru bilgiyi onsel kavramlar ve dnsel dnermeler verir. Agik se¢ik kavranan
her sey dogrudur. Uscu goriise gore deneylerle asil gercege ulagilmaz, yalniz mantiga
uygun olanlar ger¢ek bilgilerdir. Ancak diislinmeyle gercege ulasgilabilir (Akarsu, 1988).
Gergegin Olciitii mantiktir. Gergek bilgilerin dogrulanmasi, gozlemle degil akil
yiriitmeyle gerceklesir ve gercegin kaynagi akildir. Usculuga gore herkesin
ulasamayacag1 (6zel) bilgiler vardir (Karasar, 1991). Felsefedeki akilciliga gore
dogustan, herkesin ulagamayacagi bu 6zel bilgi ve beceriler ancak ayricalikli (iltimasl)
bazi kimselerde bulunabilir. Bireyin kendini ve g¢evresini tanimasimi ve arastiriciligi
engelleyen bu anlayis; dokunulmaz (tabulastirilan) bireylerin, gizemli (mistik)
onderlerin, sarlatanlarin sayisini artirabilir. Oysa Akile1 Duyussal Terapide sozii edilen
akilcilikta; bilgi, diisiince ve duygu gibi siirecler deneyimlerle olusur. Akilci Duyussal
Terapide 6zne-nesne iliskisi, 6znelligin ve nesnelligin 6zellikleri gozlemler, deneyler,

duyular, davraniglar ve etkilesimlerle ele alinir.

Albert Ellis tarafindan 1955 yilinda ele alman Akilct Duyugsal Terapi once
Akiler Terapi olarak adlandirilmistir. Bu yaklagima 1961 yilinda Akile1 Duyugsal Terapi
(ADT), 1993 yilinda Akilet Duyugsal Davranigsal Terapi (ADDT) adi verilmistir.



Ozgiin admin kisaltilmas1 REBT (Rational Emotive Behavioral Therapy) olarak
belirtilmektedir.

Bireyin cevresinde ¢ok sayida olay olmakta ve bunlardan bireyin algisi
kapsaminda olanlar, bireyi olumlu ya da olumsuz olarak etkilemektedir. Bu uyaranlar,
harekete getirici olay, etkiler A —Activating- olarak adlandirilmaktadir. Birey tarafindan
algilanan bu etkiler bireyin inanglar1 ¢er¢evesinde degerlendirilmekte ve bu da inang B-
Belief- imgesiyle gosterilmektedir. Daha sonra da bireyde duygusal ve davranigsal
olarak ortaya ¢ikanlar sonuglar C -Consequences-, sonuclar olarak adlandirilmaktadir.
Yiizeysel gozlemlerle bireyin duygusal ve davranigsal sonuglarinin yani C ’nin A ’ya
bagli oldugu kabul edilir. Oysa Akilc1 Duyussal Terapi ya da yeni adlandirmasiyla
Akile1 Duyusgsal Davranigsal Terapi (ADDT) duygu ve davranislarin, inanglarin (Belief)
etkisiyle olustugunu ileri siirer. Eger akilci inanglar varsa akile1 duygu ve davraniglar
olusmakta, akilci olmayan inanglar egemense akilci olmayan duygu ve davraniglar

ortaya ¢ikmaktadir (Ellis, 1993, Akt. Nelson-Jones, 1996).

Ellis e gore akilci olmayan inanglarin bir 6zelligi asir1 genellenmis olmalaridir.
Insanlar basarili olmaya, onanmaya gereksinim duymaktadirlar ve gereksinimlerini
ailelerinden ve kiiltiirlerinden dgrenirler. Akilc1 olmayan diistincelerin temel bir 6zelligi

"

...... meli, ...mal1 ” gibi zorunluluklardan olugmalaridir.

ADDT ’ye gore bilisler, duygular ve davranislar birbirinden soyutlanmig bir
sekilde olmayp bir biitiinliik icindedirler. inanclar duygu ve davranislar etkilerken ayni
zamanda duygu ve davraniglardan etkilenirler. Ancak inanglardaki zorunluluklar,
“...meli, ...mal "lar gii¢li, kati ve kendi i¢inde tutarli bir yapiya sahiptirler (Ellis,
1993).

Akilcr inanglar ise nesnel gergeklere dayanirlar, kanitlarla desteklenebilirler.
Saglikli olumlu duygular ve saglikli olumsuz duygular iiretirler. Evrensel boyutlarda
olabilecekleri gibi goreceli de olabilirler. Kati olmayip esnektirler. Akilct inanglar
ilgilerimiz dogrultusunda hareket ederek amaglarimiza erismemize yardimci olurlar.
Yasamdan doyum saglamamiza, doyumsuzluk durumunda degismemize ya da
degismeye calismamiza, sorun ¢ozme becerilerini artirmaya, psikolojik aciy1 azaltmaya,

toplumsal iliskilerden zevk almamiza ve kisisel olarak var olmamiza yardimci olurlar.



1. Problem

Insanlar bir yandan akilc1 ve hosa giden iiriinler iiretme diger yandan islevsel

olmayan duygular gelistirme gizilgili¢ ve egilimine sahiptirler.

Ellis (1993, Akt. Nelson-Jones, 1996) akilc1 olmayan diisiince ve duygularin
biitlin insanlarda bulundugunu belirtmektedir. Bu akilct olmama, yalnizca icinde
bulunulan kiiltiire ve alinan egitime baglh degildir. Insanlar akilc1 olmayan diisiince ve
duygulara kolayca kosullanabilmektedirler. Ayrica insanlar akilci olmamaya olan bu
egilimlerini ve gizilgili¢lerini, kolayca fark edemezler. Bu da akilci olmayan diisiince ve
duygularini siirdiirmelerinin en 6nemli nedenlerindendir.

Akilcl olmamaya egilimli olan biyolojik yapi, toplumsal 6grenmeden (sosyal
ogrenme) etkilenmektedir. Akilct olmamaya yatkinlik ilk ¢ocukluk doneminde ¢ok
yiiksektir. Cocuklar biyolojik ve psikolojik olarak yetersiz olduklari bu donemde akilct
olmayan diislinceleri daha ¢ok kazanabilmektedirler. Cocuk 6zellikle gelecekteki
doyumdan daha ¢ok simdiki doyumda israrlidir. Diigiincenin gelismesiyle, ¢ocuklar
anlik doyumlarda daha az 1srarci olmaya baglarlar.

Cocuklar baska insanlarin diistincelerine ve planlarma bagimlidirlar. Cocuksu
istekler, biiyliklerin 6zel gizemli sozleriyle azaltilmaya calisilir. Boylece bircok akilci
olmayan ¢6ziim yollariyla tamigmalar siirtip gider.

Cocuklarin ¢evresinde; akilct olmamaya egilimli, batil inanglar1 olan, dnyargilari
bulunan anne-baba, aile bireyleri ve diger yetiskinler bulunur. Ayrica iletigim araglari ve
icinde bulunulan kiiltiir de cocugu akilc1 olmama yoniinden etkileyebilir.

Insanlarin akilcr olmama ydniindeki egilimleri ergenlikle sona ermeyip yasam
boyu siirer. Insanlar kisa ve uzun donemli haz —hedonizm- arasindaki dengeyi
cogunlukla olusturamazlar, anlik mutlulugu tercih ederler. Anlik mutlulugu tercih etme,
insanin degigme ve gelismesini engelleyen en 6nemli engellerden biridir.

Akile1 olmayan inanglari segenler, bu inanglarini oldugu gibi yineleme egilimine
sahiptirler. Kosullarin degismesine karsin akilct olmayan inanglarin sik  sik
yinelenmesinin biyolojik nedenleri vardir. Bu biyolojik nedenlerin yani sira ¢ok sayida
biligsel ve toplumsal nedenler de s6z konusudur. Bilgisizlik, zihinsel yetersizlik, olaylar
kavrayamama, biligsel katilik, savunuculuk (garpitilmis inanglar ), Polyanacilik ve
aldirmazlik gibi bircok etmen akilci olmayan inanglar1 siirdiirmenin baslica biligsel

nedenleridir (Ellis, 1987, Akt. Nelson-Jones, 1996, s.275-276).



Insanlar yalnizca ilk kazandiklar1 ve yineledikleri akilct olmayan inanglarla
yetinmezler. Akilci olmayan diisiinceler sonucu, yasadiklari olumsuz duygularla

kendilerine 6zgii yeni yeni akilct olmayan diigiince ve duygular {iretirler.

Insanlarmn bilimsel diisiince yoniinden de yetersizlikleri vardir. Bu yetersizlik
insanlarin  degisme ve gelismelerini engeller. Bilimsel diislinmek igin siirekli
gozlemlemek ve gozlenenlerin gergek olup olmadigini denetlemek gerekir. Bu
gozlemler ve denetim sonucu birey gelisip gelismedigini gorebilir. Oysa insanlar sik sik
yineledikleri diislince, duygu ve davraniglarla kendilerini gézlemleme ve degistirme
tercihini kullanmazlar. Bilimsel diisiince esnektir, kanitlarla desteklenince siirdiiriiliir,
desteklenmeyince degistirilir. Akilct olmayan diigiinceler ise katidir. Bilimsel
kuskuculuk, bilimsel diisiincenin ¢ok 6nemli bir 6zelligidir. Bilimsel diisiince, iyi ve
kotiiniin evrensel bir standardi olmadigini kabul eder. Insan davramislar1 i¢in de kesin
kurallar yoktur. Oysa akilc1 olmayan diisiinceler kullanildiginda, iyi ve kotiinlin kesin

standardini olusturma, insan davraniglar1 i¢in kesin kurallar bulma hedeflenir.

Insanlar akilc1 olmayan inanglarmi, diisiinceleriyle, duygulariyla ve
davraniglariyla destekleyebilir. Bir duygunun bir inanci destekleyigine 6rnek olarak su
verilebilir; 6fke ve bunalim duygular1 giiclii, dayatmaci ve kati1 olan “isteklerim
engellerle karsilagsmadan yerine gelmelidir “ inancimi destekler. Toplumsal onay
bekleyen bir kisi sosyal risk almaktan kaginir. Sosyal risk almama davranisi, “sosyal

risk almak tehlikeli ve zararlidir” diigiincesini desteklemis olur.

Miikemmeliyet¢ilik inanglar1 nedeniyle bir¢ok insan yeterince girisimde
bulunmaz. Girisimde bulunsalar da yaptiklar1 yanlislar nedeniyle kendilerini suglarlar.
Bu suglamayi, ¢evreyi suglama izler. Suclama aile bireylerine, arkadaslarina, derslere,
ders iceriklerine, ogretmenlerine, uygulanan yontemlere, kurallara, yasalara, dogaya,

evrene vb. yonelik olabilmektedir.

Akiler olmayan inanglardan biri de (asir1) onay gereksinimidir. Onay
gereksinimleri ¢ok giiclii olan bireyler, elestirilere dayanamazlar. Bagkalarinin ne
diistindiigii cok onemlidir. Farkli olmaktan hoslanmazlar. Bagkalarina, 6zellikle deger
verdikleri kimselere “yardim etmeliyim” inancina sahip olmalar1 nedeniyle

bireyselliklerini yagsama olasiliklar1 diigiiktiir (Himle ve diger., 1985).



“ Oteki insanlar haksizlik yaptiklarinda mutlaka cezalandirilmalilar...” inanci
siklikla karsilasilan, istenmeyen davranisi degil de kisiligi hedef alan akilc1 olmayan bir

inangtir. Bu inang 6fke duygusunu ve saldirganlik davranigini olusturur.

Akiler olmayan inanglarin egemen oldugu bireyler, siirekli bir felaket olacakmig
gibi endiselenirler, degersiz olduklarindan kaygilanirlar. Isler yolunda gitmediginde

felaketlestirme inanglar1 nedeniyle altiist olabilirler.

Bilimsel c¢aligmalara dayali yeterince gorgiil —empiric- veriler olmamasiyla
birlikte, akilci olmayan inanglara sahip bireylerin sayisinin kayda deger bir oranda
oldugu ve sans oyunlar1 oynama, fala baktirma, medyumlara basvurma gelecegi
O0grenme girisimleri, bilime, bilimsel diisiince ve bilimsel yontemlere saldirma, gegmisi
geri getirme egilimi gibi davraniglar; akilc1 olmayan inanglar ve davraniglarin oraninin

gittikce arttiginin 6nemli gostergeleridir.

Universiteleri ve iiniversite 6grencilerini toplumdan soyutlamak olanakli
degildir. Universite dgrencileri arasinda da gevreyi, dersleri, yontemleri, kurallar1 (hatta
asir1 genellestirmeyle diizeni) suglayan, amag belirlemede giicliik ¢eken, iletigim sorunu
yagayan, saldirgan davraniglarda bulunan, akilci olmayan inanglara yogun sekilde sahip
olan, akilci olmayan inanglarin1 daha da artiran, yeterince bireysellesmeyen, bilimsel
diisinmeyen, sorunlarini ¢ozmede bilimsel yontemlerden yararlanmayan 6grencilerin

onemli oranda oldugu sdylenebilir.

Bilimsel arasgtirmalarin yapildigr ve Ogrencilere bilimsel bilgilerin verildigi
iiniversite ortaminda, bilimsel diisiinceyle kosutluk gdsteren akilci diislince, akilc
duygu ve akilc1 davraniglarin yaygin olmamasi, bireylerin akile1 disiince, akilc1 duygu
ve akilct davrams tercihini yeterince kullanamayisi 6nemli bir toplumsal ve bireysel

sorun olarak goriilmektedir.

1.1. Arastirmanin Onemi ve Gerekgesi

Bireylerin ADDT ile ilgili yalnizca kuramsal bilgi edinmeleri, akilci olmayan
diislince, duygu ve davraniglarini fark etmelerine yetmemekte ve bunlarin yerine akilci
diistinceleri, duygu ve davramslar1 tercih etmelerini saglayamamaktadir. Yapilan

arastirmalar bu saptamay1 desteklemektedir.



Yapilan bir aragtirmada {iniversite 6grencilerinin sinif diizeyine gore (birinci ve
dordiincii sinif 6grencileri arasinda) akilci olmayan inanglar1 arasinda, anlamli bir fark
olmadig1 ortaya g¢ikmistir. Yani dort yillik dniversite 0greniminin akilct olmayan
inanglar1 tizerinde etkili olmadig goriilmektedir. Ay arastirmada, 6grencilerin bilim
dallarina gore (Fen Bilimleri ve Sosyal Bilimler ) akilct olmayan inanglar1 arasinda

anlamli bir fark olmadig: saptanmigtir ( Yurtal -Ding-, 1999, s. 66, 67, 69).

Ogrencilerin akiler olmayan diisiincelerini degistirebilecegi diisiiniildiigiinden

bdyle bir aragtirmaya gerekli goriilmektedir.

ADDT, bireysel ya da grup danisma yardimi alan bireylere yasadiklar
sorunlarini ¢ozmede yardimci olmakta, koruyucu ruh saghgi islevi ile egitim alaninda

etkili olarak kullanilmaktadir.

Bireyler, birey ya da grup olarak ADDT dayali yardim alarak yerinde yapilacak
bir tercih ve lstlenilecek sorumluluklarla akilci olmayan disiince, duygu ve
davraniglarin1 azaltip akilct diisiince, duygu ve davramislarini artirabilirler. Akiler
diistince, duygu ve davraniglara sahip olan bireylerin gizil giiclerini ortaya ¢ikarma,

uyum saglama, sorun ¢ézme, ilgi ve yeteneklerini gelistirme olasiliklart yliksektir.

Akilct davranarak sorunlarini ¢ozen, asamadigi sorunlarla birlikte yasamasini
bilen, uyum saglayan, kendisi ve ¢evresiyle iletisim kuran, bilimsel diisiinen, bilimsel
gelismelere ters diismeyip destekleyen, sorumluluk iistlenen bireylerin gelismesine

katkida bulunacak bir programin énemli oldugu kabul edilmektedir.

Bu hedeflere ulasmay1 saglayacak bir programin Psikolojik Danigsma bdlimi
ogrencilerine uygulanmasi bir yandan bu becerileri kazanmalarini saglarken, bir yandan

da bu becerileri bagka bireylere uygulamalarina katkida bulunacaktir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin amact Akilct Duyugsal Davranigsal Terapinin ilkelerine gore
bir “Akilc1 Davranig Egitimi” programi hazirlamak ve bu egitimin programinin

uygulandigr deney grubundaki &grencilerin akilct olmayan diisiince, duygu ve



davraniglarin1  azaltarak, akile1 diisiince, duygu ve davraniglarini artirmak ve

geligtirmektir.

Arastirmanin genel amaci1 dogrultusunda sinanacak denenceler ise sunlardir:

1. Denence: “Akilct Davramig Egitimi” programinin uygulandigi deney
grubundaki dgrencilerin Biligsel Carpitmalar Olceginden aldiklar1 dntest,
sontest puan ortalamalariyla bu programin uygulanmadigi kontrol
grubundaki Ogrencilerin Ontest, sontest puan ortalamalari arasinda deney
grubu lehine anlamli bir fark vardir.

2. Denence: Deney grubuna uygulanan “Akilc1 Davranig Egitimi” programinin

akilct olmayan inanglar iizerindeki etkisi kalicidir.

1.3. Sayiltilar

1) Deney grubuna arastirmanin bagimsiz degiskeni olan “Akilct Davranig
Egitimi ” programinin uygulanmasi diginda deney ve kontrol grubunun deney siiresince
benzer etkilere kars1 karsiya (maruz) kaldiklar1 sdylenebilir.

2) Oturumlara 6grenciler goniillii olarak katilmislardir.

3) Kullanilan 6lg¢ekler gegerli ve glivenilirdir.

4) Deney ve kontrol grubundaki ogrenciler olgekleri ictenlikli ve nesnel
(objektif) olarak doldurmuslardir.

1.4. Smirhliklar
1) Arastirma bulgular1 Cukurova Universitesi Egitim Fakiiltesi’ne devam eden

benzer 6zelliklere sahip dgrencilere gore genellenebilir.

2) Arastirma bulgular1 “Akilct Davranig Egitimi” programinin kapsadigi hedef

davraniglarla sinirlidir.

1.5. Tanmimlar

Akiler Davramis: Beynin diisiince, duygu ve davraniglart olusturmadaki
islevlerini bilen, nesnel gergegi ve 6znel diislinceyi tanimlayan, duygunun anatomisini
bilen kisa orta ve uzun siireli amaglarin1 belirleyen, bu amaglar1 birbirini destekler

duruma getiren, bunlar arasinda kosutluk olusturan akile1 diisiince, duygu ve davrams



etkilesimidir. Akilc1 olmayan diisiince, duygu ve davraniglari tanimlayan ve segebilen,
akilcr diisiince, duygu ve davramiglarini gelistiren, akilc1 olmayan diisiince, duygu ve

davraniglarini azaltan bireyin yaptig1 davraniglardir (Patton, 1992).

Akiler Davramis Egitimi: Akileir diisiince, duygu ve davraniglart hedefleyen,

danigan1 kabul eden, bireyle ve grupla psikolojik danigsma, psikodrama ilke ve
tekniklerinden yararlanan, kendini ifade etme becerisini kazandiran, rol oynamayi
kullanan, davranigsal ev 6devi veren, biblio — terapiden yararlanan, gorsel araglarin da

kullanildig1 6grenme (6grenme-6gretme) etkinlikleridir.
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BOLUM 11

KURAMSAL ACIKLAMALAR VE ILGILI ARASTIRMALAR

2.1. Akile1 Duyussal Davranigsal Terapi

Bu bolimde 6nceki boliimde belirtilen arastirmanin amaglart ve problemiyle
ilgili olan Akilc1 Duyussal ve Davramgsal Terapiye (ADDT) iliskin kuramsal bilgi ve
arastirmalar yer almaktadir.

Akiler Duyussal Davranigsal Terapi (ADDT) uzun siire ABC kurami olarak ele
alimmigstir. Ancak son zamanlarda GABCDEF olarak tanimlanmaktadir (Nelson-Jones,
1996, s. 265 — 268 ). Bu harflerin agilimi su sekildedir:

G (Goals): Amaglar.

A (Activating): Insanlar1 harekete gegiren etkiler, olaylar.

B (Belief ): inanglar. Akilc1 ve akilci olmayan inanglar.

C (Consequence): Sonuglar. Duygusal ve davranigsal sonuglar.

D (Disputing): Tartisma / reddetme. Bilissel, Duygusal ve Davranigsal
tekniklerin ve yardim becerilerinin kullanilarak akilc1 olmayan inanglarin tartigilmasi ve
reddedilmesi.

E (Effective/Effectiveness): Etkili olarak olusturulan yeni bir felsefe (Nelson-
Jones, 1996, 5.276).

F ( New Feeling ): Yeni duygu (Corey, 1991).

2.1.1. Akilc1 Duyussal Davranissal Terapide Amaclar

Ellis (1989, Akt. Nelson-Jones, 1996, s.262), Genel Akilci1 Duyugsal Davranigsal
Terapi (Inelegant counselling) ve tercih edilen Duyugsal Davranigsal Terapi (Elegant
counselling) olarak iki kavramdan s6z eder. Genel Akilc1 Duyussal Davranigsal Terapi
(ADDT), Duyussal Davranigsal terapilerle hemen hemen aynidir. Danisanlarina akilci

ve uygun davranislar: 6gretmeyi amaglar.

Tercih edilen Akilct Duyussal Davramigsal Terapi, genel ADDT’yi igerir ve
ayrica damisanlara akilct olmayan diislincelere ve kendi kendini yenilgiye ugratan
davraniglara nasil kars1 koyacaklarini, kendi kendine yardim becerisi olarak biligsel,

duyussal ve davranigsal yontemleri nasil kullanacagini 6gretir.
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Tercih edilen ADDT’ ye gore olagan kosullarda tiim insanlarin ti¢ temel amaci
vardir;

1- Hayatta kalmak, yasami siirdiirmek,

2- Acidan olduke¢a uzak kalmak,

3- Kendini mutlu hissetmek, yasamdan memnun olmak (Nelson, 265, 1996).

Hayatta kalma, yasami siirdiirme, acidan uzak kalma bireysellik boyutu agirlikli
olan amaglardir. Kendini mutlu hissetme, yasamdan memnun olmanin ise toplumsal
ozellikleri daha baskindir. Bu toplumsal agirlikli ama¢ kapsaminda insanlar;
“Kendileriyle bag basa olduklarinda”, “Birlikte olmak istedikleri insanlarla beraberken”,
“Bir seyi Ogrenirken ya da bir seyi 0gretirken”, “Mesleklerini uygularken, iiretimde

bulunurken”, kendilerini mutlu hissetmeyi amagclarlar.

ADDT ‘de bu temel amaglar gereksinim ve gereklilikten ¢ok bir tercih, bir
secenek olarak kabul edilir.

Akilct yasam, mutluluk ve yasami siirdiirmek i¢in se¢ilen amaglara ulasmaya yol
acan digiince duygu ve davranmiglari igerirken, akilci olmama ise mutlulugu ve yasami
stirdiirmeyi engelleyen diisiinceleri igermektedir. ADDT’ de bir yagam felsefesini ifade
eden amag, “Hazcilik” (Hedonizm) tir. Hedonizm uzun donemli ve kisa doénemli
hedefler arasinda ya da simdi ve buradaki mutluluklar arasinda duyarli bir dengeyi
saglayabilmeyi icermektedir (Ellis, Akt. Nelson-Jones, 1996, 5.265).

Bu yasam anlayigina gore yasam haz duyarken anlamlidir. Duyulan haz, bir anda
duyulan duyusal haz olabilecegi gibi hazzin siirekliligi seklinde de olabilir.

Hazcilik felsefesinin kurucusu sayilan Aristippos’a gore haz veren sey iyidir, aci
veren de kotiidiir. Insan her seyden seving duymaya calismali, seving kaynagim bulmak
istemelidir. Aristippos’un soziinii ettigi haz daha ¢ok anlik duyusal hazlarla ilgilidir.

Daha sonra hazcilik goriisiinii uzun siireli olarak ele alan Epikuros; “Haz biitiin
eylemlerimizin eregi olmalidir. Mutlulugun temeli ruhun dinginligindedir anlatimiyla
yasamin hedefini betimler. Hazcilik (hedonizm), kisa siireli hazlarla “simdi ve
buradayla” daha uzun hedefli mutluluklar arasinda duyarli bir denge saglamay:
onermektedir. Patton’nin deyisiyle (Patton, 1992); “O an ¢cok onemlidir. Bu, zamanda
var olan gergekler ve olaylarin simdiki sonug¢larinin kaginilmaz oldugu anlamina gelir.
Simdi yalnizca simdiki zamana iliskindir. Eger simdiki olaylar degisirse, simdiki durum

gelecekte degisecektir.”
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Haz duygusu; uygun diisiince, duygu ve davraniglar c¢ercevesinde ele alinir.
Akilc1  diigiince kendimizi mutlu  hissetmemize, yasamimizi siirdiirmemize,
amaglarimiza ulasmamiza yardim eder.

ADDT’de, insanlarin ii¢ temel i¢gorii kazanmasi amaglanmaktadir (Mahoney,
1995).

1. Bireyler kendilerini rahatsiz etmeme konusunda daha ¢ok sorumluluk almali,
rahatsizlik durumlarindan bagkalarini sorumlu tutmamalidir.

2. Bugiin yasanan giicliiklerin nedeni ge¢miste yasananlar degil, bugiin sahip
olunan akilc1 olmayan inanglardir.

3. Bireyin degisme ve gelismesini saglayacak sihirli gli¢ler yoktur. Bireyin
degisme ve gelismesini giiclii, kararli ¢caba ve uygulamalar1 saglar.

ADDT insanlar1 kendilerini kosulsuz kabul etmeye (unconditional self-
acceptance), bilingli bir bicimde kendi kendileriyle ilgili olmaya (enlightened self
interest), kendine yonelimli olmaya (self-directedness) yoneltmektedir. Mahoney, bu
Ozellikleri kendini sevme (self-love), kendine giivenme (self-reliance) ve Kkisisel
Ozgiirliikk (personal freedom) kavramlari ile agiklamaktadir. ADDT ’nin bu amaglar

insancil psikoloji ile kosutluk gostermektedir.

2.1.2. ADDT ’de Sonal Amag Bireyin Kendini Gerceklestirmesi

ADDT kisilerin duygusal bloklarin1 alt etmelerine, onlarin kendilerini
gerceklestirmelerine ve mutlu olmalarma yardim eder. Ellis (Ellis, 1980; Ellis ve
Bernard, 1986; Ellis, 1991f, Akt. Nelson-Jones, 1996, s.277) ve Burke (1989, s.357)
tamamiyla iglevsel ve kendini gergeklestirmekte olan bireylerin belirleyici 6zelliklerini
siralamigtir:

1. Kendine ilgi (Self-Interest): Baskalarimin yan1 sira kendilerine dikkat edip
ilgi duyma.

2. Toplumsal ilgi (Social Interest): Insanlarin ¢ogu grup ve toplum iginde
yasamay sectikleri i¢in bagkalarinin gereksinimleriyle ve toplumsal yasami siirdiirmeye
ilgi duyarlar. Insan yasaminin toplumsal oldugunu, kisinin ahlaki davranmasini ve
baskalarinin haklarini korumasi gerektigini kabul etme.

3. Oz Denetim/Yoénetim (Self Direction):Baskalarna en az diizeyde giivenerek

kendi yasamlari i¢in belirli sorumluluklar yiiklenme.
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4. Hosgorii (Tolerance): Kendilerine ve diger insanlara ‘Yanlis yapabilirim ve
yanlis yapabilirler’ hakkini tanima. Davraniglarini onaylamadig: insanlara karsi bile,
olumsuz duygular hissetmemeyi becerme.

5. Esneklik (Flexibility): Esnek diisiinebilme ve degismeye agik olma. Kendisi
ve digerleri i¢in kat1 kurallar koymama.

6. Belirsizligi kabullenme (Acceptance of uncertainly): Olasiliklarla dopdolu
bir diinyada yasadigimizi ve degismeleri kabul etme. Dayatma olmaksizin, kurallar ve
kisitlamalardan belli bir dereceye kadar hosnut olma. Hayatta ¢ok az seyin belirli
oldugu gergegini kabul etme.

7. Kararhhk (Commitment): Kendi digsindaki bazi seylere de kararlilik
gosterebilme yetisi. Kendisini uzun siireglere programlayarak asil onemli ve uygun
ugrasilarla basariy1 en iist diizeyde yasayabilme ve mutlu olabilme.

8. Yaratiahk ve Ozgiinliik (Creativity and originality): Siradan ya da
sanatsal sorunlarda yenilik¢i ve iiretken olabilme. En azindan siklikla bir ilgiyi canli
tutabilme.

9.Bilimsel diisiince (Scientific thinking) : Mantik kurallarin1 uygulayarak ve
diisiincelerindeki bilimsel yontemle akilct ve nesnel olabilme. Akiler diisiincelerle
duygularini diizenleme.

10. Kendini kabul (Self-Acceptance): Kendi kendini kosulsuz kabul etmeyi
secme. Dogustan getirdigi yetilerini diger insanlarin kendileri hakkindaki diisiincelerden
yola ¢ikarak degerlendirmeme. Kendisini kendisiyle kanmitlamak yerine deneyimleriyle
mutlu olabilmeyi basarma. Kendini baskalariyla en az diizeyde karsilagtirma.

11. insamn hayvammsi yoniinii kabul etme (Acceptance of human
animality): Kendisindeki ve diger insanlardaki hayvansi dogay1 kabul etme.

12. Tehlikeyi, riski goze alma (Risk taking ): Isteklerini gerceklestirmek igin
hesaplanmis riskleri goze almaya hazir olma. Aptal olmaktan ¢ok gozii pek olma.

13. Uzun siireli hazeilik (long-range hedonism): Mutlulugu ararken ve acidan
kaginirken haz duyabilme. Uzun ve kisa siireli hazzi dengeleme. Var olan, siirdiiriilen
zevkleri takintili duruma getirmeme.

14. Utopyaci olmama (None-utopianism): Utopyalar ve miikemmeliyetciligin
gerceklesmeyecek seyler oldugunu kabul etme. Hep mutlu olabilme ya da hep olumsuz

duygulardan arinmig sekilde yagamak i¢in gercek dis1 ¢cabalardan kaginma.
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15. Yiiksek engellenme esigi -Engellenmeye karsi yiiksek hosgorii)- (High
frustration tolerance): Degistirebilecegi hos olmayan kosullar1 degistirebilme,
degistiremeyeceklerini kabul etme ve ikisi arasindaki farki ayirt etme.

16. Duygusal rahatsizliklarin sorumlulugunu iistlenme (Self-responsibility
for disturbance): Baskalarini ve toplumsal kosullar1 savunucu bir sekilde su¢lamaktan

cok altiist olmalarinin sorumlulugunu alma.

2.1.3 Amaclarin Ozellikleri

Genel anlamda amaglarin 6zellikleri su sekilde belirtilebilir. Amaglar bir birey
ya da grubun elde etmek istedigi ya da istemedigi bir nesne, bulunmak istedigi ya da
istemedigi bir durum, kullanmak istedigi ya da istemedigi bir arag, hissetmek istedigi ya
da istemedigi bir duygu, diisiinmek istedigi ya da istemedigi bir diisiince, yapmak
istedigi ya da istemedigi bir davranig olabilir. Bir bagka deyisle amaclar nesneye,
duruma, davranisa, araca, diisiinceye, duyguya vb. 'ne sahip olma ya da ondan kurtulma
seklinde olusabilirler. Bu genel anlamdaki amaglara karsin psikolojik danigma
yaklagimlarindaki ~ amaglar ~ duygu, diisiince ve  davramigs  becerileriyle
sinirlandirilmaktadir. Psikolojik danisma alaninda yeterince sistematik olmamasiyla
birlikte ¢ok sayida amag¢ anlatimi (ifadesi) bulunmaktadir. Amag¢ anlatimlarinin
belirlenmesi ya da olusturulmasi degisik yontemlerle olmaktadir. Bazi yontemlerde
amag olusturma ya da saptamasi benimsenen felsefi goriigiin tiriinii olmaktadir.

Bedenin ve psikolojik diizeydeki davraniglarin saglikli oldugu durumlarda bir
duyguya, bir diisiinceye, bir davranisa erisme hedefi agirliklidir. Bedensel ve psikolojik
saglhigin yeterli olmadigi durumlarda ise bir diigiinceden, bir duygudan, bir davranistan
kurtulma agirliklidir.

Psikolojik danisma alaninda ¢ok sayida amag¢ anlatimi (ifadesi) bulunmaktadir.
Bu anlatimlarin 6nemli bir bolimiinde ayni ya da benzer amaglar degisik kavramlarla
aciklanmistir. Anlatimlarin bir bolimiinde de birbirinden ayr1 ozelliklere sahip olan
amaglar ayn1 ya da birbirine yakin kavramlarla agiklanmiglardir. Amag¢ anlatimlarinin
bazilarinin (“kendini suglamama” gibi ) kapsami siirli olabilirken, bazilari ise
(“kendini gergeklestirme™) gibi kapsami ¢ok genis olabilmektedir.

Amaglar, Tan (1992) tarafindan “Sonal Amaglar”, “Orta Siireli Amaglar”, “Kisa
Siireli Amaglar” olarak ele alinmigtir. Amaglar bu o6zelliklerinin yamt sira Genel
Amaglar, Siirlandirilmamis Amaglar, Soyut Amagclar, Simirli Amaglar, Somut

Amaglar, Uzun Siirede Elde Edilen Amaglar, Orta Siirede Elde Edilen Amaglar, Kisa



15

Siirede Elde Edilen Amagclar, Bilissel Agirlikli Amaglar, Duyugsal Agirlikli Amaglar,
Davranigsal Agirlikli Amaglar, Uzun Siire Kullanilan Amaglar, Orta Siire Kullanilan

Amaglar, Kisa Siire Kullanilan Amaglar seklinde de ele alinabilirler.

2.1.4 Terapinin Amaci

Akiler Duyussal Davramgsal Terapi insanin duygusal rahatsizliklarini en aza
indirir. Bireyin kendini gergeklestirmesine yardim eder. Insan daha uzun Omiirlii ve
daha mutlu yapar (Burke, 1989 ). Bu terapide insana zarar veren bilisleri en aza
indirmek amaclanir. Daha gercek¢i ve hos goriiye yer veren bir yasam anlayisi
hedeflenir. Danisman, damsanin akilc1 olmayan diisiincelerle yiizlesmesine ve onlarla
basa ¢ikmasina yardim eder (Nystul, 1993).

Bu terapideki bilissel, duygusal ve davranigsal miidahalelerle bireye zarar veren
diisiinceler degistirilir, bireye kars1 hoggorii gosterilerek, bireye zarar veren diislincelerle
adeta savagilir (Corsini ve Wedding, 1989).

ADDT ’de terapist damisan iliskisi, danigam1 merkez alan terapilerin
anlayigindan farkhidir. Danigan-terapist arasindaki sicak iligkilerin damsanda olabilecek
etkili degisiklikler i¢in yeterli olabilecegi kabul edilmez. Bunun yerine daniganlari kabul
ederek davranis yetersizliklerini belirleyip elestirmek s6z konusudur (Corsini ve

Wedding, 1989; Nystul, 1993).

2.1.4.1. Orta Siireli Amaclar

Bu amaglarin belirlenmesi i¢in sonal amaglara gereksinim vardir. Bunlar
danisani yardim almaya yonelten amaclardir. Psikolojik danisma sonucu ulasilabilecek
hedeflerdir. Belli 6l¢iide somutluk 6zelligi tagirlar. Uzun siireli amaglarin alt amaglarim
olustururlar. Cogu kez bir ya da birka¢ psikolojik danigsma oturumu sonucunda orta
stireli amaglara erisilebilmektedir.

Psikolojik danigmada orta siireli amaca 6rnek olarak sunlar verilebilir:

“Kendini ve c¢evresini daha iyi anlama”, “Gercek¢i segimler yapma”, “Uygun
kararlar verebilme” gibi.

ADDT’ de Orta Siireli Amaclar: Orta siireli amaglarin simirlar1 uzun sireli
amaclara gore daha belirgin ve somuttur. Ancak yakin amaglara gére de daha soyut ve
daha genel olma Ozelligine sahiptirler. Orta siireli amaglarda, kavramsallastirma ve
kavramsallagtirmanin 6nemli bir 6zelligi olan soyutlama ve genelleme gézlenmektedir.

ADDT ’ de;
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“Cevremdeki hemen herkes tarafindan begenilmeli ve sevilmeliyim.”

“Mutsuzlugum benim disimdaki olaylardan kaynaklanmaktadir. Benim bu
olaylar iizerinde hi¢bir denetimim yoktur.”

“Her sorunun her zaman dogru ve tam bir ¢0ziimi vardir, bu ¢ozliime
ulagmaliyim.” vb. akilc1 olmayan diisiince ve inang¢lardan kurtulma, baslica orta siireli
amaglardandir.

“Cevremdeki hemen herkes tarafindan begenilmeyi ve sevilmeyi isterim, boyle
bir durumu tercih ederim. Ama bu pek olanakli degildir. Boyle olmayis1 da diinyanin
sonu demek degildir.”

“Kendimi degerli ve yararli biri olarak algilamam i¢in her zaman yeterli ve
basarili olmam gerekmez. Ben, ben oldugum igin degerliyim.”

“Olaylarin istedigim gibi gelismesini isterim, tercih ederim. Biitiin olaylar1
yonlendirebilmem olanakli degildir.”

“Akic1 olmayan diisiince sistemimin, uygun olmayan duygularimin, islevsel
olmayan davraniglarimin degismesi i¢in mucize yaratan ¢oziimleri aramay1 bir tarafa
birakip, diiglincelerimi  degistirmeyi  se¢ip kendime  iligkin = sorumluluklar
iistlenebilirim.”vb. inang ve diigiinceleri elde etmeyi de orta siireli amacglara 6rnek
olarak gosterebiliriz.

Danisanin, psikolojik danigma almaya gereksinim duyma nedenlerinden biri de
orta siireli amaglardir. Bir damigma oturumu sonunda eger belirlenen hedeflere
ulagilmigsa bir ya da birkag orta siireli amaca erisilmis demektir.

Bireylerin kendi amaglariyla ilgili tutumlar istek, tercih, ihtiya¢ (gereksinim)
ve zorunluluk seklinde olabilir. Birey ¢ogu kez tercih ya da istek seklinde olan bir
durumu, ihtiya¢ ya da zorunluluk olarak algilamaktadir. Tercih edilebilecek bir seyin
ihtiya¢ ya da zorunluluk olmadig: algilanmamaktadir. Bu durumun Diisiik Engellenme
Esigi ile -Hosgoriisii- (Low Frutration Tolerence -L. F T-) ¢ok iliskili oldugu
sOylenebilir. Diistik Engellenme Esigi olan bir birey giizel bir giysi alma tercihini, bir
nefes almadaki gibi bir ihtiya¢ hatta bir zorunluluk olarak algilayabilmektedir. Orta
siireli amaclardan biri olan “Se¢imler Yapabilme” de tercih, istek, ihtiyag ve
zorunluluklarin ayirimi yapilarak se¢imler yapilmaktadir.

Tercih: Elde edilmek ya da kurtulmak istenen birden ¢ok durum, nesne,
davranig ya da konum arasindan bireyin se¢im yapmasidir.

Istek: Bir davranis, bir durum, bir nesne, bir konum elde edildiginde ya da elde

edilmediginde bireyde meydana gelen rahatsiz edici biyolojik, psikolojik uyaricilar
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vardir. Algilanan rahatsizlik tercihin yapilmadigi durumlarda duyulan rahatsizliktan
daha c¢oktur.

Kisa Siireli Amaclar: Kisa siireli amaglar “gsimdi ve burada” y1 yasamayla
iligkilidir. Ulagilan her kisa siireli hedef, belirlenmis orta siireli amaca yaklagmayi
saglayan bir adim niteliginde olmalidir. Bir amag¢ ne kadar yakin, ne kadar kisa zamani
kapsarsa, o kadar kiiglik ve o kadar somut demektir. Kisa siireli hedeflerin gergeklesme

olasilig1 somutlugu oraninda artar.

2.1.4.2. REBT ’de Kisa Siireli Hedefler (Amacglar)

Yukarda kisa stireli amaglarla ilgili belirtilen 6zelliklerin hemen tiimiiniin REBT
“teki kisa stireli hedefler i¢in de gecerli oldugu soylenebilir. Ayrica REBT ’deki kisa
siireli hedeflerle, REBT ’de kullanilan danigma tekniklerinin bir¢ogu binigiklik
gostermektedir. Kullanilan birgok teknikle biligsel, duyussal ya da davranigsal boyutta
bir hedefe ulasilmaktadir. Yakin hedefler bireyin 6zelliklerine, karsilagilan sorunlara,
giinliik gereksinimlere gore degisiklik gosterebilir. Bir psikolojik danisma oturumu
yaklagik 5-8 konugma iinitesinden olusabilmektedir. Her konusma {initesinde de
yaklagik 3-5 arasinda psikolojik danigsma teknigi ya da kisa siireli hedef yer

alabilmektedir.

2.1.5. Amaclarin Belirlenmesi

Amaglarin belirlenmesi ve yasanan danisma siirecine iligkin olarak Borden
(1979, Akt. Neenan ve Dryden, 1996, s.41-43) damisanlarin danigmaya degisim ig¢in
gittiklerini, ancak danisanla danigmanin degisim amaglarinda fikir birligine
ulagmalarinin kolay olmadigmni, belli zorluklar yasandigini vurgulamaktadir. REBT
terapistleri, gelisimin ya da gelisim eksikliginin belirlenmesi i¢in spesifik, acik ve
Olctilebilir tedavi (egitim) amaglart belirlerler. Danisma oturumunda daniganin ve
damsmanin degismeyle nelerin ve kimlerin degismesini hedefledikleri asagidaki
karsilikli konugmalarda ve anlatimlarda yer almaktadir (Neenan ve Dryden, 1996 s. 41-
43):

Danisan: “Eger kocam bana daha ¢ok ilgi gosterirse bu denli ofkelenmem. Bu
nedenle onu degistirmek igin ne yapmalyyim?

Terapist: “Terapiyi isteyen sizsiniz, kocaniz degil. ”
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2.1.5.1. Bir Amac Olarak “Ben Degil Baskalari1 Degismeli”

Daniganlar sik sik terapideki amaglarinin kendileri degismeden o&tekilerini
(6rnegin esini, igverenini, komgusunu) degistirmek ya da oteki insanlarin degigimleri
sayesinde otomatikman kendilerini daha iyi hissedeceklerini belirtirler.

Danigmanin  baginda damismanla damiganin  hedefi ayridir. Danisan
cevresindekilerin degigsmesini amaglamaktadir. Oysa REBT ‘de degisimin odak noktasi
damsandir.

Danisan: “Fakat beni dfkelendiren o, bu yiizden odak o olmali. Lanet olasi, bana
daha fazla ilgi géstermesi gerekiyor.”

Terapist: “Danisanlarin biiyiik oranda kendi yarattiklar: duygusal rahatsizliklart
( sizin durumunuzda bu ofkedir ) gidermek ve sonra hayati onlar icin daha keyifli ve
kabul edilir yapmak icin ne gibi pratik adimlarin atilacagina karar vermek konusunda
REBT ilk ve onde gelen yaklagimlardan biridir.”

Terapist, danisanin terapdtik yogunlasmayr bagkasmin davranisina ¢ekmesine izin
vermez. Bu damigsanin duygusal sorumlulugunu iistlenmesi i¢in gereklidir ( Neenan ve
Dryden W. 1996 s. 44 - 45). Damsandan baskas1 iizerinde odaklanmak gergek¢i olmaz.

Terapist, danmisanin  yapacaklariyla gelecekteki potansiyel (gizil ) kazanglari

iliskilendirmektedir.

Danigan o6fkesinden vazgegmenin tek alternatifinin olaylara daha fazla aldirig
etmemek olduguna inanir. Terapist ise danigana ayni hem fiziintiisiinii gosteren saglikli
olumsuz duygularimt diga vurabilecegini hem de kocasinin tavrini degistirmek i¢in yapici
yollar arayabilecegini gosterir.

Danigan, girigimleri basarisiz olursa yeniden 6fkelenmek ya da baska bir eylem
yolu aramaya karar vermek seklinde iki olasiliktan birini segme durumundadir.

Terapist, damiganin baska bir rahatsizlik veren inanci iizerine dikkati ¢ekmektedir:
“Onunla yasamaya tahammiil edemiyorum, bu yiizden o degismek zorunda. Davranislarma
ragmen, mutlu olmak i¢in ona ihtiyacim var.”

Duygusal sorunlar1 igin dis olay ve kosullar1 (6rnegin sikici bir iste ¢aligmak,
giiriiltiici komsular) suglayan daniganlar, amaglarinin en bu istenmeyen “A” lardan (
harekete getirici olaylardan) kurtulmak oldugunu kolayca belirtebilirler. Terapist, bu amact

kabul ederse damsanin degil de baskasinin degismesini kabul etmis olur.
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Daniganlar duygusal rahatsizliklarindan kurtulduklarinda, “Ona katlanmay
ogrenebilirim”’, “Isime katlanabilirim” seklinde diisiinmeye basladiklarinda zayifligmin

farkina varip kendini kabul ederek daha yararli davraniglarda bulunabilirler.

2.1.5.2. Bir Amac Olarak Davranissal Amaclar1 Duygusal Amaclara Doniistiirmek

Neenan ve Dryden (1996), davramigsal amacglarin duygusal amaglara
doniigtiiriilmesi ile ilgili siireci ve diger siiregleri su sekilde agiklamaktadirlar:
Danisanlar sagaltim (terapi) stirecinde giiven eksikligi, ihmalcilik gibi bazi seylerden

"

sikayetei olabilirler; “ Bu makaleyi yazmaya ¢alismaktan biktim ”, “ {htiyacim

bEd

olan sey...” gibi. Bodyle bir durumda damsanin ihmalciligini yenmek igin bir
davranigsal teknikler se¢enegini sunmak ilk bakista ¢ekici gibi goriinebilir. Terapist
icin asil zorlu olan danigsanin sorununun ardindaki duygusal engelleri ortaya
cikarmaktir.

Danisanin yazmaktan kac¢inmasinin altinda yatan zincirleme sorunu
basarisizlik korkusu ve kendini lanetlemedir.

Damganin damisma sonunda sdyledigi  “Umarim c¢ok ¢abalamam
gerekmez” ifadesi, Diisiik Engellenme Esigi- Hosgoriisii - (Low Frustration
Tolerance) LFT diisiincesine isaret ediyor olabilir. Wessler and Wessler (1980, Akt.
Neenan ve Dryden, 1996, s. 45) Diisiik Engellenme Esiginin neredeyse her zaman
ihmalcilikle bir baglantis1 oldugunu belirtir: Eylemde bulunmanin olas1 uzun vadeli
yararlarina karsin, eylemin kisa vadeli rahatsizligindan kaginilir.

Ihmalcilikte biraz daha az bulunan sey bireylerin yetilerini ve
iistlinliiklerini kendilerine kanitlamak zorunda olduklari, kendilerini ya da eylemlerini
yargilama iglemi esnasinda 6ne ¢ikardiklari bir ¢esit narsistik 6fkedir. Danisanin boyle

bir sorunu da vardir.

2.1.5.3. Bir Amac Olarak Aldirmazlik (Fark etmezlik)

Neenan ve Dryden’ a (1996 s. 46- 47) gore REBT terapistleri danisanlarin
kendilerine terapotik amag olarak saglikli olumsuz duygulari ve yapict davraniglari
secmelerini tercih ederler. Ancak danisanlar siklikla aldirmazlik, edilgenlik ya da
teslimiyet¢iligin duygusal acilarla bag etmenin en iyi yollari olduguna inanirlar. “Bu
beni terk eden iiciincii kiz arkadasim. Bu yiizden kendimi fena halde kederli

hissediyorum. Buna aldirmamak istiyorum ¢iinkii ancak boyle kaldwrabilivim bunu.’

Danigan aldirmamayi amag¢ edinebilir. Olmus bir olayr olmamig gibi bastirmak
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isteyebilir. Bu amag¢ daniganlara yardime1 olmamakla birlikte i¢c ¢atigmalara, c¢eliskilere
yol agar.

Daniganlar, dayatmaci isteklerine, “... meli, .... malilarina” boyun egerlerse
terapistin sunacagi tek segenegin olumsuz olaylar karsisinda edilgen (pasif) hissetmek
oldugunu varsayarlar. Ornegin; “ O bana hep hakaret ediyor. Bu igrenc herife karsi ne
yapabilirim? Bogs ver duymamaziliktan gelirim.” Sorun, kismen terapistin 6fkeye karsi
sikint1 ya da sinirlenmek gibi akile1r ( kendine yardim) bir se¢enegi yeterince cabuk
devreye sokmamis olmasindan dogmus olabilir. Damsanlara dayatmaci istekler ve
edilgenlik (pasiflik) arasinda bir orta yol oldugu gosterilebilir.

Ofkeli danisanlar dfkelerini gidermek istiyorlarsa, giiclii ya da yogun saghkh

olumsuz duygular hissetmeleri 6nemlidir.

2.1.5.4. Bir Amac Olarak “Basarisizliktan Mutluluk Duymak Istiyorum”

Danigma oturumlariin baglangigta terapistle danisanin farkli amaglarindan biri
de damisanin “Basarisizliktan Mutluluk Duymak Istiyorum” amacidir. Neenan ve
Dryden’ a (1996 s. 46- 47) gore, bazi danmganlar aksi olaylara aldirmamak yerine onlarla
kafa kafaya gelmenin onlar1 devreden ¢ikaracagina inanirlar. Ornegin, *“ Baska bir isten
daha geri ¢evrildim. Hadi gidip eglenelim, basarisiziigin basarisina igelim. Hissetmek
istedigim sey bu.” Bu gercek bir amag olarak goriilmemektedir. Is bagvurular siirdiikce,
bu sahte amag da siirecektir. Terapistin amaci, danigamn bu amacini degistirmesi, sahte
amactan vazge¢mesi, basarisizhigini kutlayacagina, iiziinti ya hayal kirikligi gibi
saghkh olumsuz duygular yasayarak yikim yasamadan danisanin i aramaya devam

etmesidir. Danisan bir seyi kutlayacaksa bu da is aramaktan yllmama olmalidir.

2.1.5.5. Bir Amag Olarak “Daha az kaygi hissetmek istiyorum”

Danigsanin bu amaci, saglksiz olumsuz duyguyu gidermek degil de siddetini
azaltmak istedigini gosterir. Bu amagcta sagliksiz olumsuz duygunun altinda yatan akilct
olmayan inang siirmektedir. Ornegin; “ Onun sevgisine yine de cok ihtiyacim var ama
bu yiizden kendimi ¢ok sitkismig hissetmek istemiyorum.” Ellis (1977, Akt. Neenan ve
Dryden, 1996 s. 50), “Burada gereklilikler ‘meliler, malilar’ larla birlikte var olan bir
siddet degiskeni vardir” seklinde bir dnerme getirmektedir. Danigan burada kaygisini
azaltmak i¢in gerekliliklerini daha az dogmatik bir yoldan disa vurmak istemektedir.

Ancak bu durum onu yine de duygusal rahatsizliga kars1 daha kirilgan yapmaktadir.
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Terapist danmisanin duygusal rahatsizligini devam ettirmesine katkida bulunmaz.
Ona sadece kaygisini azaltmasinin iligkiye saglayacagi gegici yararlar1 gosterir. Terapist
kocasinin sevgisini kaybetmek konusunda anksiyetesini destekleyen “ musturbatory ”
diistinme tarzinin oynadigi tehlikeli role dikkat ceker.

Danisan kaygisini nasil giderecegi konusuna dikkati ¢eker ama terapist gercek
degisim olasiliklarin1 goérmeye caligmasini yiireklendiren bir yol olarak imgeleme
teknigini kullanir.

Terapist, damsana iligkisinde yasadigi duygusal hasar1 Onlemesine yardimeci
olacak farkli hissetme yollar1 dnerir.

Terapist degisim i¢in belirttigi gerekceleri daniganin kavramig ve kabullenmig
oldugunu olumlamak igin yeni amaglari onunla bir daha tartigir.

Terapist, daniganin daha saglikli bir agk formu gelistirerek ve “ ask ¢amuru”
‘ndan kendini kurtararak 6zgliveninin geri gelecegini belirtir (Ellis, 1977, Akt. Neenan
ve Dryden, 1996 s. 50). Bu damsanin agk igin giiglii arzular saglamasi, onun ig¢in
duydugu korkung¢ ihtiyaglar1 terk etmesi ve kendine asik bile olmadan hayatta

kalabilecegini ve mutlu olabilecegini kamtlamasiyla miimkiin olur.

2.1.5.6. Bir amac olarak “Bir Daha Asla Mutsuz Olmak istemiyorum”

Bu goriiniiste cesur sav bazi daniganlarin amaci olabilir. Ancak bu amag danisan
gelecekte hos olmayan olaylar1 yasadiginda rahatsizligi barindiran bir savdir. REBT
terapistleri hastalar1 daha mutlu ve daha uzun bir yasam igin eger miimkiinse kendini
gerceklestirmeye tesvik ederler. Insamin kendini rahatsiz eden gizil giicii kokiinden yok
edilemez. Yalnizca en aza indirilebilir. Bu nedenle terapistin amacin erisilemez
oldugunu aciklamas: ve danisanin neden onu sectigini arastirmasi gereklidir. Ornegin:
“Bu ¢okkiinliik cehenneminde bes yil yasadim ve bir daha asla yasamak istemiyorum.
Bundan sonra hayatimin her alaninda mutlu olmayr hak ediyorum.” Eger terapist
damsanin bu amaciyla aymi diisiincede olursa ¢ok zayif bir yonlendirici olacagim
belirtebilir. “Seninle sonsuz mutlulugu aramak igin yola ¢iktik.” Ciinkii daniganin bu
amacinin erisilebilir oldugu kuruntusuna goéz yummaktir. Ayrica siirekli mutlulugu hak
etme diye bir kural evrenin dogasinda yoktur. Ama ¢ok ¢aligmak ve kararlilik, azim az
yerine ¢ok mutluluk getirir. Eger danisan yeniden ¢okkiinliige girmekten korkuyorsa,
cokkiinliigii geri piiskiirten ve etkisini azaltan biligsel, duygusal ve davranissal esaslar

tizerine kurulu “erken uyari sistemi” gelistirebilir.



22

Danisanin amacinda etkisiz duruma getirilmesi miicadele edilmesi gereken kati
bir istegi olabilir. “Bir daha asla ¢okkiinliik i¢cinde olmamaliyim” diisiincesinde oldugu
gibi ger¢ekei olmayan amaglar, yasamlarina yayilmisg bir mutluluk aramak yerine belli
bir problemin bir daha tekrarlanmamasini isteyen danisanlara da rastlanir. Ornegin;
“Umarim terapi panik ataklarimi giderir”. Tim tedavi amaglarinda daniganlara
degisimin dogrusal (linear) olmayan bir iglem oldugunu agiklamak Onemlidir.
Danisanlar aksiliklere ve durumun kotii hale donmesine hazirlanirlar. Ayrica geligimin
iic boyutu vardir. 1. Siklik. Ornegin panik ataklar eskisinden daha az m1? 2. Siddet.
Panik ataklarin siddeti Oncekilerden hafif mi? 3. Siiresi. Panik ataklar eskisi kadar
siiriyor mu? Eger danigsanlar, rahatsizik yaratan disiinceleri giiglii bir sekilde
gidermeye hazirlarsa, ADDT terapisinde damiganlart koti duruma geri donmelerini

engelleyen yontemler vardir.

2.1.5.7. Belirsiz Amaclar

Bu amaglar soyle ifadelere dayaniyor olabilir: “Hayatimdaki her seyin yolunda
gitmesini istiyorum” ya da “ Gergekten kim oldugumu bulmak istiyorum”. Eger amag
belirlemedeki bu belirsizlik tlizerinde durulmazsa hem terapist hem de damigsan geriye
bakip terapi yasantilarinin kazanimlarini belirlemeye c¢alistiklarinda biiyiik olasilikla
hayal kirikligina ugrayacaklardir (Walen, DiGiuseppe ve Dryden, 1992, s. 52. Akt.
Neenan ve Dryden, 1996 s. 51 ). Amag belirlemede agikligi yakalamak igin amag
anlatimlar1 gosterilir:

Terapist: Su anda hayatinda yolunda gitmeyen nedir?

Danisan: Her sey

Terapist: Ne gibi?

Danisan: Isim Oldiirecek kadar sikici, iliskim  hichir yere  gitmiyor.
Arkadaslarimdan uzaklagiyorum. Ebeveynlerimle hep tartisyorum. Anladiniz mi?

Terapist: Yani biiyiik bir karisiklik desene.

Danigsan: Dogru.

Terapist: Peki bu karisikligi diizeltmeye baslayalim. Her sorunu agik ve spesifik
bir amaca baglayabiliriz.

Danisan: Sizi takip edemiyorum.
Terapist, amag¢ belirleme roliinii bir kameradan bakmaya benzetebilir. Eger

fotograf bulaniksa onu odaklar. Danisanin  “Gergekten kim oldugumu bulmak
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istiyorum” ifadesi terapiyi metafiziksel bir kendini kesif yolculugu gibi gordiigiiniin
gostergesi olabilir.

ADDT danmigmani1 hedefi hakkinda bilgi sahibi olmak daniganin belirsiz bir
sekilde dolasmasina izin vermek istememektedir.

ADDT, damgsanlara iki gesit degisim Onerir: Zarif / Ince (Elegant) ya da
Yiizeysel (Inelegant) ( Ellis, 1980, Akt. Neenan ve Dryden, 1996 s. 51).

1. Ince / Zarif (Elegant) degisim, damsanin amacini engelleyen
“musturbutory” diigiince tarzi yerine amaglara ulagan akilct bir yasam felsefesini
getirmeyi icermektedir. ADDT ’deki Elegant ya da derin felsefi degisim 6zgiil (spesifik)
olaylar ya da genel olarak hayatta gergeklesebilir ama her ikisi de insanin kendi yarattig1
rahatsizl1g1 belirgin bir sekilde azaltmayr amaglamaktadir.

2. Yiizeysel (Inelegant degisim): Felsefi degisim olmadan semptomlarin
(belirtilerin) giderilmesidir.

Bazi damiganlar terapiye “Bazi disiinceleri tartigmak™ igin gelirler. Bu
diisiincelerini daha da berraklastirmaktadir. Ornegin; “Her zaman yasamda istedigim
seyleri yapamadigimi diisiindiim. Ciinkii giivenden yoksunum. Neden boyle oldugumu
actk¢a gérmem konusunda bana yardimci olursaniz, daha ¢ok gelisim gosterebilirim”
gibi. Aslinda aradiklar1 sey sorunlart i¢in i¢ gorii gelistirmektir. Bir kez bunu kazandilar
mu1 sorunlarinin kendiliginden diizelecegine inanirlar.

Ellis (1963, Akt. Neenan ve Dryden, 1996, s. 52) biligsel ve duygusal i¢ gorii
arasindaki farka dikkat cekmektedir. Biligsel i¢gorii kendi kendine yardimci diisiincelere
hafifce ve ara sira bagvurmaktir. Duyussal i¢gorii ise ayni fikirlere derinden ve devaml
sartlmaktir. Akiler bilissel i¢ goriiden duygusal i¢ goriiye gecmek ve sorunlarimi ¢ozmek
icin ¢ok ¢alismak/ cabalamak gerekmektedir. Ama yine de bir¢ok danigan akilc1 biligsel
i¢c gorlinliin boyle bir degisim getirecegine inanir ve bir i¢ goriiye sahip olduklarini
diistindiikleri zaman terapiye son vermeyi isterler. Terapistin bu se¢enegin kisa vadeli
dogasimi belirtmesi gerekir. Kiginin sorunlarini agik¢a gdrmesi o sorunlar i¢in bir seyler
yapmakla ayni sey degildir. Danisan yukaridaki Ornekteki gibi farkli durumlarda
giivenini azaltan inanglariyla miicadele edip degistirmezse akilc1 i¢ gorii diizeyine

takilip kalacak ve uzun vadede belirgin bir degisim elde edemeyecektir.

2.1.5.8. Celiskili Amaclar

Bazen bir danisan birbirleriyle ¢elisen amaglar sunabilir, ama kendisi bu

amaglarin dogasinda bulunan ¢eligkilerin farkinda degildir. Bunun nedeni amaglarin
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danisanin rahatsizligin1 yansitiyor olmalari ya da onun uzun vadeli hedeflerini goz
oniinde bulundurmuyor olmasidir. Terapist damigamin amaglarimi sert bir bi¢imde

elemek istememekle birlikte dogalarindaki uygunsuzlugu gostermek durumundadir.

2.1.5.9. Gizil Giindemler (Hidden Agendas)

Danisan terapiye iki amagcla gelir. Birincisi daniganin goriiniiste ortaya attigi,
damsmanin iizerinde ¢alismaya baslamis oldugu giindemdir. Ikincisi ise danisanin

terapiye gelmesinin asil nedenidir.

Terapist: Yani uyusturucudan sonsuza dek uzak durup ornek bir vatandas
olmak konusunda soylediklerin dogru degildi. Buradasin c¢iinkii seni hapisten uzak
tutacagina inandigin mahkeme raporunu vermemi istiyorsun.

Danisan: Evet hapse girmek istemiyorum.

Terapist: Benden alacagin mahkeme raporu seni hapisten kurtaracagi garanti
degil.

Danisan: Her kiiciik seyin yardimi olur.

Terapist: Sana rapor vermeyecegim ¢iinkii ¢tkarct amaclarla buradasin ve terapi
istedigine dair bir kanit getirmedin. Ben mahkeme raporlarint devaml geri ¢eviren bir

makine degilim.

Terapist danisan tarafindan goriiniiste ortaya atilan amac tlizerinde calisirken
damsan kendisi i¢in 6ncelikli olani izler. Bu terapist i¢in yitirilmis bol miktarda zaman
ve ¢aba demektir. Terapistin, danisanin terapiye gelmesinin gercek nedenlerini fark
ettiginde kizginlhigim1 disa vurmamasi 6nemlidir. Bunun yerine yapici bir eylem
bigimine tesvik etmeye ¢alisilmalidir
Danisan: O zaman burada olmamn bir anlami yok.

Terapist: Bak, diyelim ki hapse girmedin sonra ne olur?
Danigan: Bilmiyorum.
Terapist: Hadi yapma, sicilini biliyorum. Uyusturucuya geri doniis, su¢ ve bazen

aswrt doz. Ne zamand énceki mahkemen? Onceden hapiste oldugunu biliyorum.

Terapist danisanin gizli ve gergek glindemini ortaya ¢ikarmistir. Ama onunla hem
aynt diisiincede olmadigini, mahkeme raporunu ni¢in veremeyecegini agiklamistir.

Sonra terapist damsanin ilgisini onu uyusturuculardan kurtulup temiz kalmasina
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yardime1 olacak uzun vadeli bir amaca ¢ekmeye caligmigtir.. Daniganin yaniti onun
yalnizca ¢ikarlariyla ilgilendigini gostermektedir. Bu nedenle terapide bir daha
bulunmayacaktir. Buna ragmen sagaltimc1 / terapist kendini onun terapiye gelmeme
ihtimaline birakmaz ve bir uyusturucu rehabilitasyon merkezinin uzun vadeli yararlarini

sayarak onu terapide tutmayr ummaktadir.

2.2. Inanglar ve Diisiinceler
2.2.1. ADDT ’ de Inang ve Diisiinceler

ADDT ’de inanglar (beliefs) ve diisiince (thinking) birbirinden ayr1 kavramlar
olarak digiiniilmemektedir. Ayni yazar bazen bir 6nerme kiimesine 6rnegin “kendini
asagilama” (self-downing) diisiincesi derken, bazen de “kendini asagilama” inanci
demektedir. ADDT ’de inang¢ ve diisiinceler hem icerik hem de bireyi olumlu ya da
olumsuz etkileme yonleriyle ele alinmaktadir.

ADDT kuramma gore insanlar hem akilc1 ve dogru hem de akilc1 ve agik olmayan
bir diisiince potansiyeli ile dogarlar.

Ellis, akilc1 olmayan inanglarin kisisel yikim, duygusal sorunlar, bedenin zayif
diismesi gibi sonuglar olusturabilecegini belirtmistir (Akt. Wright ve Couch, 1984).
Ancak bu sonuglarin deneysel olarak 6lgiilmesi pek olas1 goriinmemektedir.

Ellis baslangigta belirlemis oldugu akile1 olmayan inanglar1 su sekilde
belirtmistir (1963):

1. Bir yetigkin insan i¢in, iiyesi bulundugu toplulukta onun i¢in 6nemli olan tiim
insanlarca sevilmek veya onaylanmak vazgegilmez bir gerekliliktir.

2. Bir insanin kendini degerli gorebilmesi i¢in, her agidan basarili, yeterli ve tam
olmasi gerekir.

3. Kimi insanlar koti, tehlikeli ve asagiliktir, bu ylizden suclanmali ve
cezalandirilmalidirlar.

4. Olaylarin kiginin istedigi bigimde olmamasi korkung ve feci bir seydir.

5. Insamin mutlulugu dissal nedenlerden kaynaklamr. Insanlarin {iziintii ve
giicliiklerini kontrol yetenekleri ya yoktur ya da ¢ok azdir.

6. Eger bir sey tehlikeli veya korku vericiyse, kisi onun hakkinda endiselenmeli
ve onun meydana gelme olasiligi tizerinde durmalidir.

7. Yasamdaki bazi giicliikkler ve kigisel sorumluluklari iistlenmektense, onlardan

ka¢mak daha kolaydir.
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8. Bir insan diger insanlara bagmmli olmali ve kendisinden daha giicli,
giivenilebilecek birisine ihtiya¢ duymalidir.

9. Kiginin gegmis yasami, bugilinkii davramiglarinin ¢ok Onemli bir
belirleyicisidir. Kisinin yasamii bir sey bir bi¢cimde etkilemigse, bu daha sonra da
degisik sekillerde benzer etkisini siirdiirecektir.

10. Kisi diger insanlarin gii¢liikleri ve problemlerine ¢ok liziilmelidir.

11. Insanlarin problemlerinin degismez ve miikemmel ¢dziimii vardir ve bu
miikemmel ¢6zlimiin bulunmamasi bir felakettir.

Ellis, daha sonra akilci olmayan inanglar1 ii¢ grup seklinde agiklamigtir (Akt.
Bernard, 1995).

1. Kisinin kendisine iliskin dayatmacihigi (self-demandingness) “Ben, mutlaka
her kosul altinda ve her zaman en iyiyi (veya en gbze carpan bir sekilde iyiyi)
yapmaliyim ve benim i¢in Onemli kisilerin onaymi (veya miikemmel sevgisini)
kazanmaliyim. Eger bu 6nemli saygiy1r kazanamazsam, bu felaket bir seydir. Benim
kotii, milkemmel olmayan, degersiz bir insan oldugumu gosterir. Bu durumda ben her

zaman basarisiz olacak, 1zdirap ¢ekmeyi hak edecegim.”

Ellis'e gore mutlakiyetci (absolutistic) diisiinmenin bu bi¢imi kendinden nefret
etme (self-hatret), kaygi, depresyon, intihar, ige donme/ ige ¢ekilme (withdrowal) ve

cokkiinliik gibi yikici davraniglara yol agar.

2. Kisinin diger insanlara karsi dayatmaci tutumla davranmasi (other-
demandingness) “Benim iliski i¢inde oldugum veya birlikte oldugum, benim ig¢in
onemli olan insanlar mutlaka her kosul altinda ve her zaman bana kibar, diisiinceli ve
nazik bir bigimde davranmalilar. Eger bdyle davranmazlarsa bu korkung bir seydir ve
bu insanlar berbat, koti ve degersiz insanlardir. Bana her zaman kotii bigcimde
davranacaklardir. Bu insanlar iyi yasami hak etmezler, bana kotii davrandiklari igin

siddetle cezalandirilmalidir.”

Ellis, bu mutlakiyet¢i diisincenin siddetli 6tke duygusuna yol acacagini, kisileri
kiskanglikla ve kendine aciyan (self-pity) bir sekilde saldirganlik, kincilik, sevgi

bagimlilig1 gibi ¢esitli yikic1 davraniglara yoneltecegi hipotezini gelistirmistir.
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3. Kisinin diinyaya iliskin dayatmaci tutumu (world-demandingness)
“Yagsadigim kosullar (¢cevrem, ekonomik ve politik kosullar) mutlaka, her zaman
giivenli, gilicliikklerden arinik olmali ve ¢abucak, kolaylikla hos hale getirilmelidir. Eger
bdyle olmazsa, bu felaket ve dehget bir durumdur ve ben buna katlanamam. Hig¢ bir
sekilde kendimden hosnut olamam. Yasamam olanaksizdir ve hayat yasamaya

degmez.”.

Akile1  olmayan inanglar konularma gore dort ana Dbashk altinda
toplanabilmektedir (Akt. Kopec, 1995). Bunlar;

1. Dayatmaci ihtiyaclar (demands) insanlarla veya olaylarla ilgili gercekei
olmayan (unrealistic) ve mutlakiyetci (absolute) beklentiler olarak ve “meli-mali” I
(must, ought, should, have to, need) sozciiklerle ifade edilirler.

2.Facialagtirma (awfulizing). Bir durumun olumsuz sonuglar1 agir1 derecede
abartilir ve “korkung” (terrible) olarak degerlendirilir.

3. Diisiik engellenme esigi (low frustration tolerance) kolaya ve rahata iligkin
dayatmalardan kaynaklanir ve sikintiya-huzursuzluga (discomfort) dayaniksizligi
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yansitir. Siklikla “... olursa, buna dayanamam” (I can't stand it ...) bigiminde
ifadelendirilir.

4. Insanmin degerliligine iliskin toptan degerlendirmeyi (global evaluation of
human worth) kisi kendisi i¢cin oldugu gibi diger insanlar i¢in de yapar. Buna gore
sergiledikleri davranislar1 degil, insanlar1 degerlendirilirler; bazi insanlar degersizdir ya

da en azindan daha az degerlidir.

Wright ve Couch; Ellis ’in (1984 ) yazilarin1 inceleme sonucunda akilc1
olmayan inanglar1 temsil ettigini diisiindiikleri sekiz ilke belirlemislerdir:

1) Toplumdaki (¢evredeki) Onemli insanlar tarafindan kabul edilmek ve
sevilmek mutlak bir gereksinimdir.

2) Eger kendinizi degerli goriiyorsaniz, miimkiin olan her durumda basarili,
yeterli ve gili¢lii olmalisimz.

3) Kotii, glinahkar ya da algak olan insanlar siddetle cezalandiriimalidir.

4) Baz1 yasamsal giicliiklerden kaginmak, onlar1 gogiislemekten daha kolaydir.

5) Islerin, olmasini istedigimiz gibi olmamasi korkung ve felaket bir seydir.

6) Mutluluk digsaldir ve insan tizlintii ve sikintilarini ¢ok az denetleyebilir.
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7) Sizin ge¢misginiz su anki davranisiizin ¢ok Onemli belirleyicisidir ve bir
zamanlar yasaminizi asir1 derecede etkileyen seyler her zaman benzer sekilde
yagaminiz1 etkiler.

8) Insanlar bana iyi davranmalilar. Iyi davranmamalar1 korkung bir seydir ve
buna katlanamam.

Wright ve Couch (1984), yukaridaki 3, 4, 5, 6, 7 ve 8. akilc1 olmayan ilkeyle
endise arasinda ve akilc1 olmayan 8. ilkeyle ndrotizm arasinda anlamli iligki
bulmuglardir. Ayrica Pearson Carpim Momentler Korelasyonuna gore akilci olmama
toplam puaniyla endise, depresyon ve norotizm arasinda anlamli bir iliski oldugu
saptanmistir. Bu saptamalara dayanarak akilct olmayan inanglarin endiseye neden
oldugunu sdylemek yerine iligkili oldugunu sdylemek yerinde olacaktir. Hatta baska

nedenlerin akilci olmayan inanglarin ve kayginin nedeni olabilecegi sdylenebilir.

Haga ve arkadaslar1 (1993); “Ben en iyisini yapmaliyim ve begenilmeliyim, aksi
takdirde ¢ok kotli bir insan olarak degerlendirilirim” gibi akilci olmayan inanglarin;
gecici basarisizliklar karsisinda uygun olmayan duygulara, asir1 6fkeye, depresyon ve

kaygtya onciiliik edebilecegini belirtmislerdir.

Himle ve arkadaslarinin (1985) Akile1r Davranig Envanteriyle ilgili yapmis
olduklari ¢aligmada saptamis olduklar1 11 faktor agagida belirtilmistir:

1) Felaketlestirme (Catastrophizng),

2) Asirt Sugluluk (Excessive Guilt ),

3) Miikemmeliyetgilik (Perfectionism),

4) Yardim ve Ilgi Beklemede Dayatmaci Olmak (Demands For Helping and
Caring),

5) Onanma Arzusu ( Demand For Approval),

6) Suclama ve Cezalandirma (Blame and Punishment ),

7) Eylemsizlik ve sakinma (Inertia and Avoidance),

8) Bagimsizlik Derecesi (Degree of Independence),

9) Kendini asagilama (Self-Downing),

10) Ongoriilen talihsizlik (Projected Misfortune),

11) Duygularin denetimine inanma (Belief In Control Of Emotions).

Shaughnessy (1984) insanlarin akilc1 olmamaya yatkin olma o6zelliklerini su

sekilde belirtmistir: Bireylerin 6nemli bir kararla yiiz yiize geldiklerinde genellikle
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durumun analizini yapmazlar. Segenekleri arastirirken sayisal hesaplamalara bagvurma
egiliminde olmazlar. Bir bagka deyisle insanlarin ¢ogu basitce diisiinme
egilimindedirler. Biitiin secenekler ve bilgiler gbz oOniinde bulundurulmadan se¢im
yaparlar ve uzun siireli amaglar1 dnemsemezler. Insanlarin olasiliklara, matematige pek
yatkin olmayan bir dogas1 vardir.

Daly ve Burton (1983) benlik saygisiyla akilci olmayan inanglar arasindaki
iliskiyi inceledikleri aragtirmada 6zgiil akilci olmayan inanglarin disiik benlik saygi
diizeyini yordayabilecegini belirtmislerdir. Bu arastirmada akilct olmayan inanglarla
ilgili 10 faktor saptanmigtir:

1) Onanma istegi (Demand for Approval), 2) Kendinden yiiksek beklentiler
(High Self-Expectations), 3) Suc¢lama Egilimi (Blame Proneness), 4)Yeniden
girisimin engellenmesi (Frutration Reactivity), 5)Duygusal sorumsuzluk (Emotional
Irresponsibility), 6) Kaygi (Anxious Over-Concern), 7) Sorundan kaginma (Problem
Avoidance), 8)Bagimlilik (Dependency), 9) Caresizlik (Helplesness), 10)
Miikemmeliyet¢ilik (Perfectionism ).

Bu faktorlerden onanma istegi, kendinden yiiksek beklentiler, kaygili ve

sorundan sakinma temel inanglar1 olugturmaktadir.

Ozer (1990) ise akilc1 olmayan inanglar1 1) Asir1 genelleme, 2) Kisisellestirme,
3) Etiketleme, 4) Kutuplagmis diisiince, 5) Zihin okuma, 6) Facialagtirma, 7) Kontrol
yanilgisi, 8) “..meli,.mal1” kurallar, 9)Degistirme yanilgisi, 10)Sug¢lama, 11) Fedakarlik
seferberligi, 12) Adil olma yanilgisi, 13) Dogru olma seklinde saptamigtir. Bu inanglarla
ilgili 41 maddelik bir 6lgek gelistirmistir. Ancak bu Olcegin gecerlik, gilivenirlik

konusuna deginilmemistir.

Shepherd (1999a) 15 ¢esit diisiince ¢arpitmasi ve bunlarin 6zelliklerini asagidaki
gibi agiklamaktadir: 1-Tiinel goriisii (Tunnel Vision) [ Tiirkge’ye uygun olarak anahtar
deliginden bakma], 2-Abartarak kotiilestirme (Awfulising), 3- Kara ya da Beyaz (Black
and White), 4- Genellestirme(Generalisation), 5- Sayilti (Assumption) , 6- Yansitma
(Projection) , 7- Olumsuz diisiince ( Negative Thinking ) , 8- Oz Bilinglilik ( Self —
Consciousness ) , 9- Suglama ( Blame ), 10- Yanlilik, haksizlik (Unfairness) 11-
Duygusal Sonuca gore Neden Bulma, Duygusal Akil yiiriitme (Emotional Resoning),
12- Kullanma, Yo6neltme, (Manipulation) , 13- Gereklilikler (Shoulds), 14-Hakl
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Olma Zorunlulugu (Got To Be Right) 15- Cennet Odiilii, Mutluluk Odiilii (Heaven’s
Reward).

1-Tiinel Goriisii (Tunnel Vision): -Bu diisiinceyle ge¢miste olan olumsuz
olaylar animsanarak gelecekte de bu olayin aynisinin olacagi kabul edilir. Yapilan
olumsuz tahmini destekleyen kanitlar aramir. Diger bakis agilar1 ve alternatif ¢dziim
yollar1 g6z ard1 edilir. Su ifade bu tip inancin uygun bir anlatimidir: “Digerleri gibi bu
partinin de stkict olacagini diigtintiyorum.”

2-Abartarak Felaketlestirme (Awfulising): Ornek:” Bu berbat otobiislerde
yolculuk etmeye dayanamam.”

Umulan bir sey ger¢eklesmediginde, isler yolunda gitmediginde karsilagilan
duruma katlanilmayacag diisiiniiliir. Kargilasilan durumun olumsuz yonleri abartilir. Bu
diistince seklinde “berbat, korkung, igren¢” sozciikleri ve “ Buna katlanamam
anlatim1 ¢ok sik kullanilir.

3- Kara ya da Beyaz ( Black and White ): Ornek: “ Ya benden yanasin ya da
bana karsisin.”

Bu diisiincenin 6rnek anlatimda oldugu gibi bir seyin ortas1 yoktur. Bir sey ya
beyaz ya da siyahtir. Ya harika ya da korkung sekilde berbattir. Ya biiyiik bir bagari
vardir ya da biiylik bir basarisizlik vardir. Bir is ya cok zekice ya ¢ok aptalca
yapilmustir. Bir sey ya biitiiniiyle, her yoniiyle belirgindir ya da her yoniiyle gizemlidir.
Bir arkadas ya dost ya da diismandir. Bir kimseye ya asik olunur ya da ondan nefret
edilir.

Iki deger arasinda 6rnegin basariyla basarisizlik arasinda bir yer olmadig: kabul
edildiginden, basarisizliktan basartya dogru atilan adimlarin goriilmesi pek olanakli
degildir.

4- Genellestirme (Generalisation): -Bu tiir ¢arpitmada kii¢iik bir olaya ya da
biitiiniin kiigiik bir parcasina odaklanarak sik sik kati, kesin genele iliskin ¢ikarimlar
yapilir. Koti bir olay oldugunda o kotii olayin tekrara tekrar olacagi beklenir. Olumsuz
olarak degerlendirilen, ¢ok olumsuz oldugu diisiiniilen olayin ¢ok 6nemli olmas1 da sart
degildir. Ornegin: Yitirilen bir tenis karsilasmasindan sonra “ Ben teniste asla i yi
olamayacagim” diye diisiiniiliir.

Bir kimse bir olayin olumsuz bir yoniinii gosterdiginde, bu hemen dayanak

olarak alinir, abartilip genele dayanan bir yargiya doniisiir. Bu kaginilmaz olarak

gittikce daha kisir bir yagsama siiriikler. Boylece bireyin diinya goriisii belirli kaliplara
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(stereotyp’lere ) girer. Genelleme yapmayi baslatan baslica anahtar sozciikler; Aepsi,
her, hi¢hiri, asla, daima, herkes, hi¢ kimse vb. dir.

[ Genellemeye, akilct olmayan bir diisiincenin iceri olarak bakmak yerine bir
yontem olarak ele almak daha yerinde olur. ]

5- Sayilt1 (Assumption): -Burada olusturulan sayiltilar, bilimlerin kabul ettigi
sayiltilardan farklidir. Bilimsel sayiltida bir bilgi diizeyiyle yetinilir. Daha 6tesi bilgileri
irdelemeye gereksinim duyulmaz. Oysa burada sozii edinilen 6znel sayiltida, bir seyin
nedenini, temelini iyi bir sekilde incelemeden olmasi istenen, hemen herkesge begenilen
sonuglara ulasilir. Ornegin; “Kirk yasinda olduguma gore hayatimin dorugundayim
demektir.” (Bu sayilt1 kosullar degistikce sayiltida belirtilen yas elliye, altmisa, yetmise
cikabilir.)

Bu tiir sayiltilara dayanarak kararlar almak ¢ogu kez ¢ok olumsuz sonuglarla
karsilagsmaya neden olabilir. Bir pazar aragtirmasi yapmadan, piyasaya siiriilecek bir
iirlinlin ¢ok satillacagini sayan bir girketteki satis midiiriin bu sayiltisi, hem kendinin
hem de sirketin ¢ok olumsuz sonuglarla karsilasmasina neden olabilir.

Yalniz kigisel sayiltilarin1 Glgiit alan kimselerin diger segenckleri gorme
olasiliklar1 ¢ok diisiik olabilir. Ornegin; Evlilik sorunlarini ¢dziimlemede hi¢ kimseden
yardim alinmayacagi sayiltisi olan ¢iftin aile damigmanligi alma secenegine
baslamamasi gibi.

Uygulamalarda hemen hepimiz, yasamimizda test etmedigimiz ya da
ayrintilarin1 incelemedigimiz haritalarimiza ( sayitilarimiza ) giivenerek yolumuzu
bulmaya caligiriz.

Cevremizden gelen cesitli bilgileri, tamimlari, yargilari, ¢ikarimlari, tahminleri
algilayarak kigisel deneyimlerimizi gelistirmeye ¢alisiriz. Bu birikimlerle diinya
gorlisiimiizii olustururuz.

Insanlar yeni bilgiler edinme arayislarinda, diinya goriislerini yeni durumlara
uyarlamada, yeni deneyimlere girismede bireysel farkliliklar gosterirler.

6- Yansitma (Projection): -Diger insanlarin diistindiikleriyle ilgili yanls
sayiltilar olusturma, savunma mekanizmalarindan biri olan yansitma siirecinin bir
boyutunu olusturur. Ornegin; “ Beni sevmedigini, benden hoslanmadigin biliyorum.”
Bu sanki kargidaki kimsenin diisiincesini okumak gibidir. Yansitmada, kargida bulunan
kimselerin olaylar karsisinda, ayni seyleri hissedip, ayn1 tepkileri verecegi hayal edilir.

Birisi gec¢ kalip sinirlendiginde, ayn1 duruma bagkalarinin da ayni tepkiyi verecegini
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sanir. Eger birey kendisinden hoslanmiyorsa, baskalarinin da kendisiyle ilgili ayni
duygular1 hissettigini disiiniir.

7- Olumsuz Diisiince (Negative Thinking) : -Bu diisiinceyi diisiinen kimse, bir
haber okudugunda ya da izlediginde aym seyin ona da olacagindan endiselenir.
Ornegin; “ Iki giindiir birbirimizi gormedik. Samrim iliskimiz sona ermekte.” Bu
mekanizma, burada bireyin bir gereksinimini kargilamaktadir. Birey olumsuz sonuglar1
onceden kestirerek, en olumsuz sonuglart diisiinerek kendini hayal kirikliliklarindan
korumaya ¢aligmaktadir.

8- Oz Bilinglilik (Self —Consciousness): - Birey bu diisiinceyle cevresindeki
her seyin kendisiyle ilgili oldugunu diisiiniir. Insanlarin yaptig1 davraniglarin, sdyledigi
sOzlerin bireye kars1 bir tepki oldugunu algilama egiliminde olur. Bu diisiincede siirekli
baska insanlarla kendini karsilastirma ve bunun sonucu degerlendirme yapilir. Ornegin,
“Buradaki pek az insan benden akilli goriiniiyor.” Kendi benlik degerini bagkalariyla
karsilagtirma geregi duyulur. Ulagilan sonug¢ yararina ise iyi, zararina ise birey kendini
eksik hisseder ve agagilik duygusunu yasar.

9- Suclama (Blame): - Birey diisiincelerinin, duygularimn ve davramglariin
kendi denetiminde oldugunu diisiinebilecegi gibi, distan denetlendigini, caresiz, kaderin
ya da sistemin bir kurbam oldugunu diisiinebilir.

Birey digtan denetlendigini = disiiniiyorsa, yasamini temel anlamda
degistirebilecegine inanmaz. Baskalarinin, kendisiyle ilgili sorunlarda sorumluluk
almasini ister. Acilarindan, basarisizliklarindan ve yitirdiklerinden baskalariin sorumlu
oldugunu diisiiniir. Bagkalarin1 suglayarak, onlara sorumluluklarini almalarini, kendine
yardim etmeleri gerektigini animsatir.

Ornegin; “ Bor¢lu olmamiz, sizin hatamzdir.”

Bu carpitilmig, baskalarini suglama diisiincesinin tam ziddi olan bir bagka
carpitilmig diisince daha vardir. Birey g¢evresindeki herkesin mutlulugu ya
mutsuzlugundan kendini sorumlu tutarak akile1 olmayan bu diisiinceye sahip olabilir.
Her yarayr sarmali, her gereksinimi gidermeli, biitiin yanliglar1 diizeltmeli, diinyay1
omuzlarinda tagimalidir. Bunlar1 yapamadiginda da kendisini suclar.

10- Yanhhk, Haksizhk (Unfairness) : -Eger bireyin istedigi seyi baskalar1
istemiyorsa, tercih ettiklerini tercih etmiyorsa ya da olaylar istedigi yonde gelismiyorsa
bu bir esitsizliktir. Tercihlerine katilmadiklar1 i¢in alinir ve insanlara kirilir.

Ornek :” Bu dogru ve adil degil, beni daha sik disariya gotiirmeli.”
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11- Duygusal Sonuca gore Neden Bulma, Duygusal Yorumlama (Emotional
Resoning): — Bu diislinceyi tagiyan kimse yasadiklarinin agiklanmasini, yasadigi
duygusal sonuglara gore yapar.

Ornek: ” Cok sikliyorum / ¢okkiiniim, ¢iinkii yasam cok anlamsiz.”

Hissedilen duygularin mutlak dogru oldugu, herkesin kacinilmaz olarak bu
duyguyu yasamasi gerektigine inanilir.

7 Eger kendinizi aptal hissediyorsaniz, o halde sizde zeka eksikligi olmalidir.”

“ Eger suclu hissediyorsaniz, yanlis bir sey yapmis olmalisiniz.”

12- Manipule etme / Yonlendirme (Manipulation): Bu diislinceyi kullananlar
kendi mutluluklarinin, bagkalarinin davraniglarin1 denetlemeye baglh oldugunu kabul
ederler. Karsi tarafi denetlemek ve degistirmek icin suglama, 1srar etme, bekletme ve
takas stratejileri kullanilir. Bunlarla karsilasan bireyler ise kendilerini saldirtya ugramas,
bir kenara itilmig hissederler, degismeye karsi direng gosterirler. Eger degismek
zorunda kalirlarsa da i¢lerinde bir burukluk hissederler.

Ornek: “Eger daha sik cinsel birlikteligimiz olsaydi daha sefkatli olabilirdim.”

13- Gereklilikler (Shoulds): -Bu diisiince sekline gore insanlarin nasil
davranmalar1 gerektigi konusunda kesin kurallar vardir. Bunlar dogru ve tartigma
gotiirmezler. Bu kurallar bilinmeli ve izlenmelidir. Bu degerlerden ve standartlardan
herhangi bir sapma kotiidiir.

Bu kurallara gore davranmayan insanlara 6fkelenilir. Bu kurallara uymayanlar
diislincesiz ve sorumsuz kimselerdir. Her bireyin tek ve essiz oldugu, kendilerine 6zgii
sinirliliklari, korkulari, zevkleri, farkli degerleri oldugu kabul edilmez.

Bu seckilde kendilerine 0zgli ¢ok kapsamli anayasalart olan kimseler,
kendilerinde olmas1 gerekenlerle, olmamasi1 gerekenler arasinda aci ¢ekerler. Bir sey
yaparken, kesin bir yol izlerken kendilerini yarigta hissederler. Ancak yaptiklarim
nesnel olarak degerlendirip mantikli olarak sorgulamazlar. Buna iligkin olarak da
kendilerini siirekli yeteneksiz, duyarsiz, aptal, asir1 duygusal hissederek doviiniirler.
Siirekli olarak hatali olmaya hazirdirlar. Karen Horney ’in deyisiyle “Gerekliliklerin
zorbalig1” altindadirlar (Akt. Shepherd, 1999a).

14-Hakh Olma Zorunlulugu (Got To Be Right): Cok yaygin olarak kullanilan
akilc1 olmayan, carpitilmig bir diisiincedir. Yapilan davraniglarin, ileri siiriillen goriisler
ve sayiltilarin, bulunulan etkinliklerin dogru oldugu cevreye kanitlanmaya ¢alisilir. Asla

hata yapmamay1 hedeflerler. Bunlar dogru olduklarina gore baskalarini dinlemeye gerek
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yoktur. Eger baskalarin1 dinlemek zorunda kalirlarsa ve haksiz ¢ikma olasiliklar1 varsa
buna katlanamazlar. Bu tutumlar1 yalniz kalmalarina neden olabilir. Hakli ¢ikmak,
diiriist ve anlayigh bir iligkiden 6nemlidir.

Ornek; "Bu isi senden daha uzun bir siiredir yapiyorum. Dolayisiyla ben ne
yaptigimi biliyorum.”

15- Cennet Odiilii, Mutluluk Odiilii (Heaven’s Reward): Bu carpitilmis ve
akilct olmayan diisiinceye gore iyi seyler yapan insanlar kesinlikle sonunda
odillendirilirler. Act ve mutsuzlugu en sonunda odiiller izleyecegine gore aci ve
mutsuzluga katlanmalidir. Bu anlayisa gore iyilikleri, fedakarliklar1 kaydeden,
degerlendiren, bunlarin karsiligi odiilleri hesap eden bir sey, bir varlik vardir.
Hesaplasmanin yapilacagi giin beklenir. Odiiller verilmezse diismanlik ve aci1 hissedilir.

Ornek:“ Ben calistm ve bu ¢ocuklart ben biiyiittiim ve gsimdi aldigim
tesekkiirlere bak.”

Odiil hep gelecekte beklenir. Uzun siire beklenen mutluluk yolu, acilar ve hayal
kirikliklar1 ile doludur.

Ellis, daha sonralari akilci olmayan inanglari, Ozelliklerini ve islevlerini su

sekilde belirtir (Akt. Traverse ve Dryden, 1995. s. 44):

2.2.2. Akilaa Olmayan Inanclar

Akilcr olmayan inanglar uygun olmayan sonuglara neden olurlar. Akilcl
olmayan inanglarda gergekler siklikla abartilir ve asir1 genellestirilir. Akilct olmayan
inanglar gozlenebilir, dl¢iilebilir ve denenebilir (ampirik) ger¢ege aykiridirlar. Asil olay
ve durumlara dayanmazlar. Akilct olmayan inanglar mutlak ve dogmatiktirler (kesin ve
tartigmaya yer vermezler). Tercih yerine mutlaka olmasi gerekenlerle, istekler, arzular
yerine ihtiyaclarla, zorunluluklarla ifade edilirler. Akilc1 olmayan inanglar genellikle

uzun yillar boyunca uygulanan, tekrarlanan aligkanliklardir.

Akiler olmayan inanglarimiz kendi benligimizi degerlendirmeler, bagkalarim
degerlendirmeler ve diinyay1 degerlendirmeler {izerinde olusurlar:

D)Ben ..o, meliyim. Ornegin; ” Ben begenilmeliyim.”’

2) Sen oo, melisin. Ornegin; “ Sen beni herkesten c¢ok

>

sevmelisin.’
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3) Dinya .....coeevvevveenenne, olmalidir. Ornegin; “ Diinya istedigim seyleri kolayca

’

ve cabucak vermelidir.’

Akilelr olmayan inanglar gozlenebilir, Olgiilebilir, denenebilir (ampirik)
gerceklige aykiridirlar. Ornegin; “Herkes tarafindan sevilmek istiyorum” ve “Ne

olursa olsun, hangi alanda olursa olsun basarili olmalyyim” gibi.

Traverse ve Dryden *1n (1995, s.45-51) akilci ve akilc1 olmayan inanglarla ilgili
aciklamalari su sekildedir:

Akile1 olmayan inanglar kaygi (anksiyete) gibi benlige zarar verici duygulara yol
acarlar. Anksiyetenin zararli hali insam zayif diisiirmesi, en az zararl hali ise yapici

olmamasidir.

Akiler olmayan inanglar amaglarimiza ulagmamiza ve ilgi alanlarimizi takip
etmemize katkida bulunmazlar. Mutlak “.......... gerekliliklere, ........... olmalilara™

takilip kalarak kendimizi iyi hissetmemizi saglamazlar.

Inanglar gecmis, bugiin ya da gelecegin degerlendirilmesine dayanan yasam
felsefeleridir. ~ Akile1 olmayan inanglar dogmatik, mutlak olmasi gerekenlere,

gerekliliklere dayanirlar.

Akilct olmayan bir inancimizi belirlerken ST olmalilar”, “mutlak
gereklilikler” dnemlidir. Ozellikle akilc1 olmayan inanglar belirlenirken meliler, malilar,

gereklilikler dogmatik ve talepkar (dayatmaci) bir felsefeye iligkin ipuglar verir.

Ancak bu konuda yalniz sozciigiin goriinimiiyle yetinmemek gerekir. Her
..... meli ,.......mal sdzcligii de dayatmaci ve dogmatik olmayabilir. Bazi durumlarda
...... meli, ....mah sdzciikleri de akilc1 bir sekilde kullanilabilir. Ornegin ; “Halim ¢ok
kirli, elektrikli stipiirgeyi ¢tkarmaliyiz” denildiginde bir dayatma yerine su anlatilmak
istenmig olabilir: “Eger daha temiz bir hali istiyorsak onu elektrik siipiirgesiyle
temizlemeliyiz”. Kati bir tutumla...melileri, ...malilar1 yasaklamak yerine sdzciiklerin

arkasindaki anlamlara bakmak yerinde olur. Sozciiklerinize bir g¢esit emir anlami



36

yiiklendiginde, sozciikler dogmatik, dayatmaci (talepkar) bir felsefeyi gosterebilir ve
akilc1 olmayan bir inancin belirtildigini anlatabilir.

Tim insanlarin akilct olmayan inanglarla degerlendirme yapmaya biyolojik
egilimleri vardir. Ancak bazi insanlarin egilimleri daha ¢oktur. Ancak akile1 olmayan
inanglara sahip olmanin tek nedeni bu degildir. Iginde yasanilan kiiltiir siklikla bu

egilimi destekler.

2.2.3. Dayatmalar Zorunluluklar ve Tiirevleri

Akilelr olmayan inanglarin en belirgin Ozellikleri dayatmaci (talepkar)
olmalaridir. Ayrica bu dayatmaci inanglarin tiirevleri de vardir. Akilc1 olmayan
inanglardaki dayatmaci felsefeyi, tiirevlerdeki dayatmaciliklar izlemektedir.

Istek: “Isverenin beSenisini (takdirini ) kazanmaliyim.”

Ik tiirev : “ Onun begenisini kazanmazsam bu kesinlikle felaket olur.” Burada
korkung ve felaket getirici degerlendirme tiirevi ortaya ¢ikmaktadir. Bu u¢ noktada bir
olumsuz degerlendirmedir. Kisi akilc1 diisiinmedigi i¢in olayin oldugundan daha kotii
olduguna hatta korkung olduguna kendini inandirir.

Ikinci tiirev: “Isverenin beni takdir etmemesine dayanamam. Bunu
kaldiramam.”

Engellenmeye Dayanamazhk / Tahammiilsiizliik. Bu tiirev, insanin olumsuz
olaylara ve istenmeyen durumlara dayanmasinin olanaksiz olduguna inanmasina yol
acar.

Uciincii tiirev: “Beni begenmezse tamamen degersiz biriyim demektir ” ya da
Eger beni takdir etmezse, hichir ise yaramaz biridir”. Ugiincii tiirevde bireyin kendini
ve bagkalarin1 degerlendirirken kotiilemelere ve genellemelere, karalamalara agirlik

vermesidir. Bu kotiilemeler, karalamalar ve asir1 genellestirmeler akilct olmamanin ana

kaynaklarindandir.

AKkile1 Olmayan inangla ilgili Bir Uygulama Ornegi
A-Olay : “ [sverenim bana raporumu begenmedigini soyledi.”
Cikarsama : “O, benim ige yaramaz biri oldugumu diisiiniiyor.”
C-Sonug: Duygusal sonug: Kaygi (anksiyete ) hissediyorum.
Davranigsal sonug: Kizarip bozariyorum ve kekeliyorum.
B-Akilet Olmayan Inan¢ : “Isverenin beSenisini kazanmalyim, ise

yaramadigimi diisiinmesi korkun¢ olur. Ise yaramadigimi diigiinmesi benim degersiz,
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basarisiz bir insan oldugum anlamina gelir. Ise yaramayan biri oldugumu diisiinmesini
kaldiramam.” Bu akilct olamayan inancin iirettigi duygusal ve davramigsal sonuglar
sorunlar1 ¢oziimlemekte hi¢ de yararli degildir. Eger birey bu akilct olmayan inanca

tutunmaya ve ona inanmaya devam ederse igler daha kot bir durum alir.

Akiler  olmayan inanglar irdelenirken dayatmaci (talepkar) felsefenin
belirlenmesinde su sorularin sorulmasi yerinde olur; “Kendimden, baskalarmmdan ya da

diinyadan genelde ne istiyorum ?”

Bazi kosullarda akilc1 olmayan inancin yalnizca bir ya da iki tane tiirevi olabilir.

Ama hemen her kosulda dayatmaci bir felsefe bulma olasiligi cok yliksektir.

2.2.4. Sik Karsilasilan Akiler Olmayan Inan¢ Ornekleri

Akiler olmayan inanglarin ¢ogu 6zgiil yani kisiye 6zgiidiir. Buna karsin ¢ok sik
kargilagilan akilc1 olmayan inang 6rnekleri de vardir. Bunlar asagida agiklanmaktadir:

1)“Yasanmimdaki tiim 6nemli insanlar tarafindan sevilmeli ve begenilmeliyim.
Bunu yapamazsam bu korkung olur ve sevilmedigimi gésterir.”

Bu inan¢ reddedilme, elestirilme ve begenilmeme durumunda korku, kaygi
yaratan ve siklikla karsilagilan akilct olmayan bir inangtir. Bu inanca sahip kimselerin
israrc1 davranmalan ya da kendi dilek ve diislincelerini sdyleme olasiliklar1 diistiktiir.

2) “Oteki insanlar haksizlik yaptiklarinda mutlaka cezalandirilmalidirlar; onlar
korkung ve ise yaramaz domuzdurlar.”

Sik karsilagilan akiler olmayan bir inangtir. Ofke duygusunu olusturur. Bu
inangtaki cezalandirma istegi mantik dig1 degildir. Cezalarin gerceklestirilmesi insanlar
etkilemenin 6nemli bir yoludur. Ornegin bir insan siddete basvuruyorsa onun
tutuklanmasi, yargilanmasi uygundur. Bu inangtaki sorun, o kisinin tamamen kot
oldugu ve kesinlikle cezalandirilmas: diisiincesidir. Insanlar degil davranslar
kotiilenebilir. Davraniglarin ele alinmasi sorun ¢oziiclidiir. Davranigin kotii bulunmasi
olagandir ama insanin tamamen suglu bulunmasi uygun degildir.

3) “Her seyin istedigim gibi olmasim istiyorum, olmaymca da ¢ok can sikici
oluyor.”

Bu akilc1 olmayan inang siklikla igerlenmis bir 6fkenin ya da kendi kendine
actmadan kaynaklanan ¢okkiinliigiin altinda yer alir. Bu inang gercekte bir istektir:

Diinya size isteklerinizi verebilecek sekilde diizenlenmelidir.
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Bu inang; yasamimizin tamamen kesin olmasi istegidir. Kot seylerin
olamayacagina iliskin mutlak bir giiven istegidir.

4) “ Belirsiz ve korkung bir felaketle sonu¢lanabilecek seyler konusunda ¢ok
endiseliyim.”

Bu inang¢ kaygiyla (anksiyeteyle) sonuclanir. Degismez bir giiven istegi ve sik
sik takinaksal Onlemler ve denetimlerle sonuglanabilir. Ayrica soyle bir istege de
dayanir : “Gelebilecek kotiiliikleri onlemeli ya da gecistirebilmeliyim. Bunu
yapamazsam ise yaramazin tekiyim.

Bu inan¢ sucluluk duygusu yaratir ve takinakli Onlemler ve denetimlerle
sonuglanir.

5)”Her zaman bagsarih olmalyyim ya da en azindan bir ana alanda basarih
olmalym. Olamazsam degersizin biriyim demektir.”

Sik kargilagilan bu inang ozellikle yarigmaci kisilik 6zelliginde ve yarigmaci
ortamlarda yaygindir. Bu inang basarisizlik olasiliginin yarattigi korkuyla siki sekilde
iligkilidir. Bu inangta yalnizca bagarisizliktan korkulmaz, ayn1 zamanda bagarisizligin
onlarin tiim benliklerini degersiz yapacagindan da korkulur. Insanin degerlendirmesi
yapilirken basarinin ¢ok 6nemli bir 6l¢iit olarak alinmasi, bagarisizligi beklerken yiiksek
olctide kaygiya ve basarisizlikla karsilasilinca da ¢okkiinliige neden olur.

6) “Her sorunun bir kesin ¢oziimii olmasi gerekir ve ben de bu ¢oziimii bulup
her sey ilizerinde kesin (mutlak) denetim saglamalyim.”

Bu inancin 6nemli iki 6gesi vardir: Birincisi kesin ¢oziim i¢in dogmatik istek,
ikincisi denetim i¢in dogmatik istek. Kesinlik istegiyle denetim istegi baglantilidir. Bu
istekler kaygi ve takinagin 6nlenmesinin 6ziinii olustururlar.

Eger kisi akilc1 olmayan inanca baglanirsa karar vermede biiyiik giigliklerle
kargilagir. Ciinkii verdigi karar kesin ¢Oziime ulasmasi mutlaka gerektigi halde
ulagmayabilir. Eger bir kimsenin diger insanlara yoneltilmis : ”Kesin, kusursuz ¢éziimii
bulmalisiniz” gibi dayatmaci (talepkar ) bir felsefesi varsa, bu kimse sik sik ofke
hisseder.

7) “ Her zaman rahat olmalyyim, rahatsizliktan ve acidan uzak olmaliyim.”

Bu akilc1 olmayan inang genellikle psikolojik ve fiziksel aciya, rahatsizlik ya da
sikintiya isaret eder. Eger kendinizi rahatsizliga dayanamayacaginiza inandirirsaniz, bu

sizi ¢ok yeme gibi bagmmliliklara siiriikler. Bu diisiik dayaniklilik / katlanamama

gostergesidir. Bu diisiik dayaniklilik inanci, amaglariniza ulagsmaniz igin kisa -orta —



39

uzun siirede dayanmaniz gereken acilar1 géze almanizi ve girigimlerde bulunmanizi

zorlagtirir.

Insanlarm  Diisiik Engellenme Esigi -Dayanikliigi- (Low Frustration
Tolerance), degismeyle ilgili gercek¢i olmayan inanglarin hem nedeni hem de sonucu
olabilir. Degismeyle ilgili akile1 olmayan inanislar sunlardir (Ellis, 1987, 1993 b. Akt.
Nelson-Jones, 1996):

1) Cok az bir sikinti, caligma ve uygulamayla degisebilmeliyim.

2 ) Degisirken diisiinsel, duygusal ve davranigsal olarak zorluklarla

kargilagmamaliyim.

3) Cabuk ve tamamen degismeliyim.

4) Degisirken hi¢ bir bagarisizlikla karsilagmamaliyim.

5) Daha fazla degismemeliyim, su anda ne yapiyorsam gelecekte de onu

yapmaliyim.

Traverse ve Dryden’a gore, akilc1 olmayan inanglar uzun zaman kullanildiginda
bir felsefe yaratirlar, yasam tarzi haline gelirler ve bu nedenle onlar1 degistirmek kolay
degildir. Ancak siki ¢aligma ve siirekli uygulama ve terapistin yardimiyla akilci inanglar

elde edilebilmektedir (1995, s. 53 -78).

2.2.5. Akilel ve Akiler Olmayan Inanclar Arasindaki Farkin Anlasilmasi ve Akilcl
Inanclarin Uygulanmasi

Insanlarin, degistirmek istedikleri sey konusunda bir diisiinceleri yoksa degisimi
seyrek olarak tercih ederler. Ancak degisimin sonunda elde edilecek kazanglar bilinirse
gereken c¢aba gosterilir. Ornegin, insan isini degistirmek istiyorsa hakkinda hic bir sey
bilmedigi bir ise girmesi neredeyse olanaksizdir. Ayni sey akilci olmayan inanglar

degistirmek i¢in de gegerlidir.

Akilct  olmayan inanglarin degigsmesinde ilk adim onlarin yerine ne
konulacaginin belirlenmesidir. Ilk soru sudur: “Akilci olmayan inanglari nelere
cevirmeliyim ?” Yanit ise, “Akilct olmayan inanglar yerine akilci inanglar1 kazanmak.”
Akilc1 olamayan inanglar yerine akilci inanglardan yararlanma uygulamalari agsagida yer

almaktadir:
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Akiler Olmayan Inan¢ 1) “Yasamimda onemli olan her insan tarafindan
sevilmeli ve takdir edilmeliyim. Eger bu ger¢eklesmezse korkung olur ve sevilemez biri
oldugum anlamina gelir.”

Akiler Inang 1) “Yasanmumda énemli olan her insan tarafindan sevilmeyi ve
takdir edilmeyi ¢ok tercih ederim ama kesinlikle béoyle olmasi gerektigini soyleyemem.
Eger yasamimda énemli olan her insan tarafindan sevilmez ve takdir edilmezsem bu
kotiidiir ama diinyanin sonu degildir. Bu beni sevilmez biri yapmaz. Ben sevilen ve
sevilmeyen ozellikleri olan bir kimseyim.”

Bu akile1 inang bir talebi (dayatmayi) bir tercihe doniistiiriir. Benim takdir
edilmemem seklinde dogmatik bir yasanin olmadigin1 dogrular. Bir felakete ugramis
(Awfulising) gibi hissetme, kendini kotii hissetmeye doniisiir. Insanin kendini kiiciik
goérmesini Onler.

Akiler Olmayan Inang 2)“Insanlar haksiziik yaptiklari zaman mutlaka
cezalandrilmalidirlar, onlar ise yaramaz domuzlardr.”

Akiler Inang 2) “Insanlar haksizlik yaptiklar: zaman davranislarinin sonuglar:
olarak olumsuzluklar yasamalar: daha iyidir. Ama olumsuz sonu¢lart yasamalar icin
yapacak bir sey yok. Diinya bize her zaman ‘hak ettigimizi’ vermez. Buna karsin onlar
kotii ya da domuz degildirler. Onlar da herkes gibi insandwr. Ama davranislart yanlhstir
ve degismek i¢in yardima gereksinimleri vardwr.”

Bu akile1 inang dogmatik bir istegi saglikli bir tercihe c¢evirir. “Yanlis
davraniglarimiz sorgusuz cezalandirilmalidir” diye akilci olmayan bir bagka diigiince
vardir. Fakat bu diisiince bir yasa degildir. Akiler sekilde diisiinerek, eski diisiincemizin

degismez bir yasa olmadigin1 anlayabiliriz. insanlar1 kii¢iik gormek yerine, onlar1 insan

olarak yargilamak yerine, davraniglarini yargilamayi tercih ederiz.

Akile1 Olmayan Inang 3) “Her sey istedigim gibi olmali, eger olmazsa bu ¢ok
kotii olur.”

Akiler inang  3) “ Olaylarin, davranislarn istedigim gibi olmamasi talihsiz bir
durum, onlar istedigim gibi degistirmek daha iyi olurdu. Ama ‘olaylar ve davraniglar’
benim istedigim gibi olmak zorunda degiller. Istedigim gibi olmadiklar: zaman bu

kotiidiir ama korkung degildir, daha da kotii olabilirdi.”

Bu akile1 inang saglikli secim yapmayi ve se¢im yapma farkindaligini kazandirir.

Dogmatik istegi giderir. Olaylarin ve davranislarin istenildigi gibi olmamasinin koti
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oldugunun anlagilmasimi saglarken akilct olmayan inancin neden oldugu facialastirma

duygusunu azaltir.

Akile1 Olmayan Inang 4) “Olabilecek olaylar ve davranislarmn sonuglarindan
kesinlikle emin olmalyyim. Aksi durumda basima korkung bir facia gelebilir."

Akiler Inang 4) “Olaylarin ve davranislarin kesinliginden emin olmak isterdim.
Fakat bu benim icin vazgecemeyecegim bir ihtiyag¢ degildir. Hi¢hbir seyin kesin olmadig
diinyada kesinlik istemek gergekei degildiv. Olaylar ve davraniglar hakkinda kesinlige
sahip olmadigim i¢cin basima bir felaket gelecek demek degildir.”

Bu akilc1 inang, kesinligin istenilen bir sey oldugunu ama mutlak bir gereklilik,
bir ihtiya¢ olmadigin1 anlamamizi saglar. Birgok seyin kesin olmadigi diinyada
kesinlige ihtiya¢c duymak gergeke¢i degildir. Kesinlikle bilinmeyen seylerin felaketle

sonuglanacagini diisiinmek akilc1 bir inang degildir.

AKkilelr Olmayan Inanc 5) “Her zaman basarili olmalyim. En azindan bir ana
dalda basarili olmalym. Eger olamazsam degersiz biriyim.”

Akiler Inang 5) “En azindan bir ana dalda basarili olmak isterim. Ciinkii bu
basaridan sonra cesitli alanlarda kazanclar elde edebilirim. Ama mutlaka basarili
olmam gerekmiyor. Eger basarili olmam gerektigi konusunda evrensel bir yasa olsaydi,
basarili olmaktan baska bir segcenegim olmazdr. Gergeklikte boyle bir kural yoktur ve
her zaman basarili degilim, bazen basarisiz olurum. Insani kusurlarimin oldugunu
kabul etmemin yararlart vardwr. Ben bir insamim. Basar:i beni degerli yapmaz,
basarisizlik da degersiz yapmaz.”

Bu akilc1 inang bir tercihi sunar, bir talebi ( dayatmayi ) ortadan kaldirir. insanin

kendini kiigiik gérmesini engeller.

Akiler Olmayan Inang 6) “ Her sorunun kesin bir ¢oziimii olmali. Sorunu
¢cozmek i¢in bu kesin ¢oziimii bulmaliyim. Sorunlart ¢éziimlerken kesin denetimi elde
etmeliyim.”

Akile1 Inang 6) “ Olaylar ve davranislar iizerinde denetimimin olmas: giizel bir
sey. Hele denetimimin hi¢ olmadigi durumlarda bunu istemem de giizel olabilir. Ama
yalnizea istedigim icin denetime sahip olamam. Kimi seyler iizerinde kesin denetim

saglanabilir. Kesin denetim saglansaydi iyi olurdu. Ama ¢ogu sorunun kesin ¢éziimii
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yoktur. Yalnizca daha iyi ve pek o kadar iyi olmayan ¢oziimleri vardir. Sorunun kesin
¢oziimii varsa bile bunu mutlaka bulmam gerekli degildir.”

Bu akilci inang, bir tercih sunar, talebi (dayatmayi) ortadan kaldirir ve dikkati
gercekeilige ceker.

Akile1 Olmayan Inanc 7) “Her zaman acidan uzak ve rahat olmaliyim.”

Akiler Inang 7) “ Acisiz kazang olmaz. Rahatsiz olmamay: tercih ederdim. Ama
mutlaka bunu yasamam gerekmiyor. Eger rahatsizlik ¢ekiyorsam, bu bir gergekliktir.
Rahat olma istegim, gercegi degistirmeyecek. Ama benim rahatsizligimi artiracaktir.
Rahatsizligr sevmem ama buna katlanabilirim. Rahatsizliga katlanirken aym zamanda
biraz daha rahatlamaya ¢alisabilivim.”

Bu akile1 inang gercekligi gormeyi saglar, saglikli tercihler yaratir ve dogmatik
istegi ortadan kaldirir. Ayn1 zamanda rahatligin ( konforun ) bir gereklilik degil de bir
istek oldugunu ve esnek olarak ele alinabilecegini gosterir.

Akiler inanglar1 tanimak, onlar1 yazarak ve yiiksek sesle okuyarak uygulamaya
koymak, akilc1 olmayan inanglarin degistirilmesinde ilk adimdir. Akile1 inancin kasete
kaydedilip dinlenmesi de yarar saglar. Bunu akilc1 inanci aligkanlik haline getirene

kadar, her giin birka¢ kez yinelemek gerekebilir. Bunlar yalnizca ilk adimdir ve diger
uygulamalarla birlikte kullanilir.

2.3. Duygu Bilis ve Davrams

Ellis 1993), duygu, bilis ve davranislarla ilgili olarak “Akilc1 Psikoterapi”
(Rational Psychotherapy) adli ilk yazisinda ii¢ temel hipotez 6nermistir.

Birincisi, diistince ve duygu yakindan iligkilidir.

Ikincisi, diisiince ve duygu birbiriyle o kadar yakin iliskilidir ki, birbirine eslik
etmektedirler. Dongiisel olarak bir neden sonug iligkisiyle calisirlar. Bazi bakimlardan (
nerdeyse tamamen) ayn1 seylerdir. Oylesine ki bir kimsenin diisiincesi duygusu haline,
duygusu diisiincesi haline gelir.

Ugiinciisii, hem diisiince hem de duygu kendi kendine konusmaya ya da
i¢sellestirilmis climlelere doniismeye egilimlidir. Pratik olarak, insanlarin kendi
kendilerine soyledikleri ifadeleri, onlarin diisiinceleriyken duygular1 haline
duygulariyken de diisiinceleri haline gelmektedir. Boylece insanlarin i¢sel anlatimlar

hem duygularini yaratma hem de duygularini uyarlama kapasitesine sahiptir.
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Ayrica Ellis (1988, 1989, 1991b, Akt. Nelson-Jones, 1996) diisiince ve
duygularm davramslarla etkilesim halinde oldugunu vurgular. Ornegin insanlar
genellikle diisiince ve duygularinin temelinde hareket ederler. Ve boylece davraniglari
nasil diistindiiklerini ve hissettiklerini de etkiler. Sonu¢ olarak biligler, duygular ve

davranislar seyrek olarak ayr1 ve yalindir.

2.3.1. Soguk (Cool) Ilik ( Warm ) ve Sicak ( Hot ) Bilisler

Ellis ’in (1988,1991b, Akt. Nelson-Jones, 1996 ) soguk, ilik ve sicak bilisleri
analiz etmesi diiglincelerin bilig olarak nasil bir biitiin halinde toplandigini agiklar.

Soguk (Cool ) bilis. Az ya da hi¢ duygu yiiklii olmayan olarak tanimlanmisgtir.

Ihk (Warm) Bilis, tercih edilen diisiincelerdir ya da akilci inanglardir. Onlar
giicli  duygulara karsin zayifligi yaratan ve onlar1 etkileyen soguk bilisin
degerlendirmesini igerir.

Sicak (Hot) Bilisler, sicak ya da 6n degerlendirme diisiincelerini ve genellikle
giiclli, yogun duygular igerirler. Ellis, karisinin ¢ok sinirli oldugu zaman gostermeyi
tercih ettigi ii¢ tepkiyi su sekilde 6rnek vermektedir:

Soguk (Cool) Bilis: “Goriiyorum ki karim ¢ok sinirli”.

Ik (Warm) ya da Tercih Edilen Bilig - Duygular : “Onun ¢ok sinirlenmesini
sevmiyorum. Keske boyle davranis gostermeseydi. Yaptig1 ne kadar can sikic1”.

Sicak Bilisler- Duygular (Hot cognitions-feelings) : “Onun davramiglarindan
tamamen igrendim. Bana saldirmamaliydi. Boyle davranmasi i¢in higbir neden yoktu.
Onu 6ldiirecegim” (Ellis, 1991b, s.154, Akt. Nelson-Jones, 1996, s.264).

Sicak diislinceler kizginligin boyutlarina gore farkli sekilde degisebilir. Bu
boyutlar ara sira (occasionally) ya da her zaman (always), seyrek olarak (loosely) ya
da igten, yiirekten (devoutly), kibarca, ilimli (mildly) ya da kararli (intently), yumusak
bir sekilde (blandly) ya da canli bir sekilde (vividly), tathilikla (softly) ya da giiriiltiilii
(loudly) bir durumla sinirlandirilmigtir ya da daha ¢ok genellestirilmeye sahiptir (Ellis,
1988, Akt. Nelson-Jones, 1996).

2.3.2. Uygun Olan ve Uygun Olmayan Duygular (Appropriate and Inappropriate

Emotions)

ADDD, duygularin olmadig: bir sagaltim degildir. ADDD’de daha ¢ok uygun
duygular vurgulamaktadir. Uygun olmayan duygular uzun ve kisa donemli hedonizm

arasindaki duyarli bir dengenin kurulmasini engelleyen duygulardir. Ornegin, insanlarin
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yabanci olduklar1 zor bir ¢evrede korkmalari, ihtiyathh ya da tetikte olmalar1 uygun
duygular olabilir. Ciinkii bdylece kendilerini korumak {izere gereken iglemleri
yapabilirler. Ancak kaygi, akilci olmayan diisiincelere, makul olmayan diislincelere
dayandiklari i¢in ve gercekte, gercekci olan davranigi engelledigi ve karistirdigr igin
uygun olmayan bir duygu olarak kabul edilmektedir. Ayni sekilde diismanligin da akla

uygun ve akla uygun olmayan yonleri olabilir.

Diismanhigin akla uygun yonii sikint1 veren seyin iistesinden gelme ya da etkisini
en aza indirme eylemini diizenlemeye temel olarak rahatsizlik ve sikintimin fark

edilmesini icermektedir.

Diismanligin akla uygun olmayan yonii ise etkili bir sekilde eylemde bulunmay1
engelleyerek diger insanlar1 ve diinyayr kusurlu gérmeyi ve belki de kisi i¢in daha ¢ok
mutsuzlugun ve diismanligin olusmasini icermektedir. Duygular etkili eylemde
bulunmay1 ve hedonistik amaclara ulasmay1 engellediginde ve akla uygun inanglar

duygulara eslik ettiginde uygun diye goriilmektedir.

Hos ve zevk verici duygular da uygun ya da uygun olmayabilir. Ornegin insanlar
bagkalar1 tarafindan 6viildiigli zaman kendilerini agir1 gururlu hissedebilirler. Cilinkii
onlar bagkalarinin onayinin ¢ok dnemli olduguyla ilgili olarak akilct olmayan inanglara
sahiptirler (Nelson-Jones, 1996, s. 265).

Bir seyler, insanlarin hedeflerine, degerlerine veya isteklerine ulasmayi
engellediginde insanlar, basarisizhk, reddetme gibi iiziillme, hayal kirikhgina
ugrama, engellenme gibi daha saglikli uygun duygular1 segebilir ya da panikleme,
depresyona girme, kendine acima, kendine giivenmeme gibi kendini tahrip eden
uygun olmayan duygular1 segebilir. Nevrotik olarak adlandirilan durumlarin ¢ogu fi¢
temel istekten kaynaklanir. Bunlarda birincisi insan1 depresyona, dehsete, siipheye ve
yetersiz duygulara gotiiren “Iyi olmalyum ve insanlar tarafindan sevilmeliyim aksi
takdirde iyi bir insan degilim” diisiincesidir. Ikincisi “Bana kesinlikle nazik, soylu ve
diisiinceli bir sekilde davranmalisin, aksi takdirde sen degersiz birisin, iyi degilsin”
gibi diisiincelerdir. Bu diisiinceler kizginlik, 6fke ve catisma yaratir. Uciinciisii ise
“Yasadigim cevredeki sartlar kesinlikle olduklarindan daha iyi olmalidir ve kesinlikle

bana istedigim seyi dogru olarak vermeli ve beni gercekten mahrum etmemelidir.”
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Sartlar olmas1 gerektigi gibi olmadig1 zaman korkung ve dehset verici olur (Mc Ginn,
1997).

Ellis ve DiGiuseppe (1993) uygun ve uygun olmayan uygularla ilgili olarak su
aciklamayr yapmiglardir:

I. Hem uygun hem de uygun olmayan duygular diisiik, orta veya yiiksek
yogunluklarda ortaya ¢ikabilirler. Ornegin insanlar aptalca davrandiklarinda az ya da
cok oranda pigmanlik duyabilecekleri gibi, ayni eylemleri i¢in/hafif veya yogun bigimde
depresyona girebilirler. Ancak uygun olmayan duygular daha yogun, daha derin, daha
yaygin ve fiziksel uyarilmay1 daha yogun bigimde yaratan bir 6zellige sahiptirler.

2. Insanlar, yasamda bir seyler yolunda gitmedigi zaman sadece uygun veya
uygun olmayan duygulardan bir tiiriinii hissetmeyebilirler; kimi zaman her iki duyguyu
da yasarlar.

3. Insanlarn olumsuz duygularmin fonksiyonel olup olmamasi sonuglara gore
degisebilir. Insanlar aptalca davrandiklari zaman depresyona girmek yerine iiziintii
hissettikleri zaman daha iyi sonuglara ulagacaktir.

Uygun ve uygun olmayan olumsuz duygular arasindaki ayirim konusunda,
uygun olumsuz duygularin akilci inanglarla, uygun olmayan olumsuz duygularin ise
akilct olmayan inanglarla birlestirildigi varsayilir (Dobson,1993, s. 225). Buna gore

uygun ve uygun olmayan olumsuz duygular su sekilde siralanabilir:

1. Duyarli Olma (Concern) - Kaygi (Anxiety): Duyarli olmada kisi “Bunun
tehdit olmadigini saniyorum, eger oyle ise bu bir sanssizhiktir” inancina sahiptir.
Kaygida ise sinirlilik, yiiksek gerilim, panik, caresizlik ve dehset duygular1 vardir. Kisi
“Bu tehdit olmamali, eger dyle ise facia olacak” diisiincesine inandig1 zaman kaygi

olusur (Ellis, 1986).

2. Uziintii (Sadness)-Depresyon (Depression): Yasamdaki {iziintii verici bir
olay1 kabullenmektir. Kisi “Bu kaybi1 yasamam talihsizlik ama olmamasinin bir nedeni
de olmayabilir” disiincesine inanir. Depresyonda ise kisi kayip ile ilgili - kayip kisinin
kontrolii disinda olsun veya olmasin- sorumluluk hissettigi zaman kendini lanetler. “Bu

kaywp olmamaliydl, olmasi korkungtur” inanci vardir.

3. Pismanlik (Regret)-Sucluluk (Guilty): Pismanlik toplum oniinde kotii bir
seyler yapildigi zaman olusur ama kigi yaptigi seyi kabullenir. Kisi “Kétii bir sekilde
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hareket etmemeyi tercih ederdim ama bunu yaptim” inancina sahiptir. Sucluluk ise
kisinin kendisini davramgindan dolayir lanetlemesinden olusur. Kisi hem davranigimi
hem de kendisini kotii hisseder. Clinkii kisi “Kotii bir sekilde davranmamalyim, eger

oyle yaparsam bu facia olur ve ben kétii biri olurum” inancina sahiptir.

4. Hayal Kiriklig1 (Disappointment) -Utan¢ (Shame): Hayal kirikhigi kisi
toplum Oniinde aptalca davrandig1 zaman olusur ve aptalca davrandigini bilir ve bunu
kabul eder. Utang ise toplum 6niinde aptalca bir davraniga sahip olarak tanindig1 zaman
olusur. Hareketi i¢in kendini su¢ludur. Utang deneyimi yagayan kisi bagkalarinin
kendisini kotii bir sekilde diisiinecegine inanir. Bu kimseler bagkalari tarafindan sik sik

onaylanmaya gereksinim duyarlar.

5. Rahatsiz Olma (Annoyance)- Ofke (Anger): Rahatsiz olmada insanlardan
degil davranislarindan rahatsiz olunur. Kisi digerinin yaptig1 seyden hoslanmaz, ama
yaptig1 i¢in onu lanetlemez. Rahatsiz olan kisi “Yapmamasint isterdim, yaptgi seyden
hoslanmadim ama bu benim kurallarimi bozmamalr” diisiincesine sahiptir. Ofkede ise
baskalart mutlak sekilde kiginin kurallarin1 bozmamali aksi takdirde kigi yaptiklarindan
dolay1 baskalarini lanetler. Burada glicenme, hiddet, hiddetten kdpiirme duygulari
hakimdir (Ellis,1986).

2.4. Insanin Dogasi

Insan toplumsal (Biyo-sosyal, biyo-kiiltiirel) bir varliktir. Bildigimiz canlilar
icerisinde, diinyaya geldiginde uyum saglama, sorun ¢d6zme, yasamini siirdiirme
yoniinden, tiiriine en bagimli olan varlik insandir. Diger canlilar (insana gore) diinyaya
gelislerinden kisa bir siire sonra 6z-¢abalarla uyum saglama, sorun ¢6zme ve yasamini
stirdirme davraniglarinda bulunurlar; yiiriirler, ucarlar, yiizerler, temel gereksinimlerini
kargilarlar, agliklarini, susuzluklarmi vb. giderirler. Oysa insanin en ilkel
gereksinimlerini karsilamada bile tiiriine bagimlihig1 ¢ok yiiksektir. Ornegin yalnizca
yeme becerisini 6grenerek kazanabilmesi igin gegen siire (2-3 yil ), bir¢ok canlinin
yagam siiresinden uzundur.

Insan yavrusunun, diinyaya geldiginde uyum saglama, sorun ¢dzme, yasamini
stirdiirme konularindaki yetersizlikleri ve yeterlilikleri toplum i¢inde yasamak zorunda

olmasinin en énemli nedenlerindendir. Insan, sozii gegen alanlarda bu kadar yetersiz
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olmasa belki de biyo-sosyal yasam tarzi, diger insanlarla birlikte olma gereksinimi de
bu denli zorunlu olmazdi.

Diger yonden insan biiyiik bir gizil gili¢le (potansiyelle) diinyaya gelmektedir.
Insanm bu gizil giiciiniin biiyiik bir bdliimiinii beyni olusturmaktadir. Hayvanlarin ve
insanin smirhiligini belirleyen biiyiik 6l¢iide beyinleri olmaktadir (Ciiceloglu, 1991;
Shepherd, 1999b; Buzan, 1998; Oztiirk, 1990; Alsan, 1994).

Shepherd (1999b), beynin O6zelliklerini ve islevlerini siralarken bir arinin
yaptiklarin1 betimlemektedir. Bir arimin beyni bir tuz tanecigi biiyiikliiglindedir ve
yaklagik 900 néron kadardir. Bu beyin 151k, ses, koku ve dokunma kargisinda en kiigiik
degisiklikleri  algilamakta, organlarina iliskin en ayrintihi  davraniglarin
diizenlemektedir. Riizgar yoniine kars1 kanat vuruslarini ayarlamakta, bir kiigiik ¢icegin
ortasma 6zenle konmasini saglamaktadir.

Yaklagik 13 milyar noronluk insan beyni diger hayvanlardan en ¢ok ayrilan
organ Ozelligini tagimaktadir. Bu organ sayesinde insanin dili kullanma yetenegi, yeni
diisiinceler/ bilgiler 6grenme kapasitesi vardir. Insan yalniz kendi yasantilarindan degil,
baskalarinin yasantilarindan da yararlanmaktadir. Cevreyi kendi gereksinimleri
dogrultusunda degistirmektedir. Insan kisisel farkindalik yetisine sahiptir. Kisisel
farkindalik diizeyinin yiiksekligi, 6zgiir secimler yapmayr ayrica kesin davranislarda
bulunmayr saglamaktadir. Deneyimlerden yararlanarak ic-giidiisel davraniglarini
degistirebilmektedir. Zeka ve kigisel farkindalik, insanlara degisme konusunda cok
genis gizil giic kazandirmaktadir. Insanin fiziksel evrimindeki en kiiciik degisimi bile
¢ok uzun zaman alirken, diislinsel evrimi ¢ok daha hizlidir. Bir bireyin sinir sistemi
stirekli olarak degisip geliserek ¢evreye uyum saglar. Bu uyum, bireyin yasam boyunca
kendini yeniden diizenlemesini de icerir.

Beyin diger organlara gore kafatasi gibi daha gilivenli bir ortamda
korunmaktadir. Kan, oksijen ve besinlerin viicuda dagillimi beyin tarafindan
yoneltilmektedir. Her bir ndron diger ndronlarla yiizlerce baglantiya sahiptir. Diisiinsel
gelisimle bu baglantilar binlerce kola ayrilan uzanimlarla artar.

Beynimizin iriinii olan diisiinceler ¢ok karmagik elektro- kimyasal isaretler
oriintiisiinii igerir. Beynimiz bu iirlinleri son derece hizli iglemlerle gergeklestirir.
Ornegin ¢ok sayida ¢ok karmasik uyaricilar: igeren bir insan yiiziiniin algilanmas1 bir
saniyenin birka¢ binde biri igerisinde gerceklesmektedir. Bu algilananlar yaklasik
saniyenin dortte birinde (%) ayrintisi ¢oziimlenebilmekte, bir saniyeden daha az bir

stirede ise bu bilgileri birlestirebilmektedir (sentezlenmektedir). Sentez ettigi bu yiiz
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ifadesine karsisindakinin beden diline iligkin yorumlarimi da eklemektedir. Verilecek
tepkinin kavga mi, kagma mi, rahatlamak mi1 ya da seksiiel tepkilere bagli uygun
hormonal tepkiler olup olamayacagini tasarlayip kararlastirmaktadir.

Bizlerde hayranlik uyandiran bilgisayarlar, insan beynine gore bellektekini
oldugu gibi ¢agirma ve gozlenebilir matematiksel islemleri ¢ok hizli yapmalari
konusunda ondedirler. Ancak bilgisayarlar esnek olmayan, degismeyen, ongoriilmeyen
kosullara uyum saglamayan on-programlarla caligirlar. “Oysa beynimizin bir gramiyla
diinya telefon sisteminin tamaminin yerine getirdigi tiim islevler yerine
getirilebilmektedir. Beyin, bir yiizli; bir saniyeden daha kisa bir silirede
taniyabilmektedir. Diinyada ayni1 seyi yapabilecek olan bir baska islem agi (bilgi
toplayicist) yoktur.

Beyin diger organlardan soyutlanmis degildir, viicudun biitiin organlariyla
iletisim kurar. Beynimizdeki etkinlikler dogrudan ya da dolayli olarak her bir hiicreyi
etkiler, her bir hiicreden de geri-bildirimler alir. Bu karsilikl etkili iliski psikosomatik
sagligin ya da hastaligin temelini olusturur (Shepherd, 1999b).

Alsan (1994), beynin iglevlerinin evrimsel bir bakis acisiyla ele alindig
“Insanda I¢ ice 3 Beyin “ adli yazida / makalede insan beyninin; 1- i¢ Beyin, 2- Orta
Beyin (limbik sistem) ve 3- Dis Beyin (neo-cortex) olarak ii¢ bolimden olustugunu
belirtmig ve bu boliimlerin islevleri agiklamigtir.

1- I¢ Beyin: Bu boliime “R Kompleksi” de denilmektedir. Insanin icteki beyni
evrim bakimindan en eski siiriingen evresindedir. Dinozor gibi dev siiriingenlerin
beyinleri i¢ beynin 6zelliklerine sahiptir.

Kendini savunma, saldirida bulunma ve diisiinmeden yapilan eylemlerin merkezi
ic beyindir. Insanlarla hayvanlarin ortak &zellikleri bu boliime iliskindir. Duygu ve
diistinme gibi biligsel siiregler bu boliimiin islevleri degildir.

Evrim  yOniinden  memelilerden  asagidaki  canlilarda  duygulara
rastlanmamaktadir. Ornegin memelilerden asagidaki hayvanlarda yavrularina karsi
sevgi gosterileri, oyun oynama davranislar1 gézlenmemektedir.

Sincap maymunlariyla ilgili gozlemler de bu saptamalar1 desteklemektedir.
Sincap maymunu dogduktan iki (2) giin sonra selamlagma, kur yapma, boyun egme
davraniglarinda bulunmaktadir.

Sempanzeler zekda yoniinden insana en yakin hayvanlardir. Saldirirken Japon
Sumo giiresgileri gibi kendilerini daha biiyiik géstermek icin kollarim iki yana agarak

saldirirlar.
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I¢ Beyin ( Tlkel Beyin ) bir i¢ salgi bezi gibi ¢alisir, dopamine, cholinesterase,
seratonin ve endorfinler vardir. Bir hayvanin dopamin (dopamine) sisteminin
uyarilmas1 mani nobetinde goriilen davraniglarin benzerlerinin ortaya ¢ikmasina neden
olmaktadir. Maymunlarda dopaminler artinca baslarmi duvarlara vururlar. Dopamin
verilen papaganlar daha ¢ok konusur ve hareket ederler. Ruh hastaliklarinin
sagaltiminda kullanilan ilaclar etkilerini ilkel beyin araciligryla yapmaktadir.

Hayvanlardaki bu temel davraniglarin hangi beyinle (insan i¢in beynin hangi
bolimiinle) ilgili oldugunu arastiran deneyler yapilmigtir. Bu temel davramslari
gosteren maymunlarin once dig beyni (mantiksal beyni) tahrip edilmis, ancak
maymunun temel davraniglarinin degismedigi gozlenmistir. Daha sonra orta beyin
tahrip edilmis ve yine temel davranislarin degismedigi gozlenmistir. En sonunda
maymunun i¢ beyninin 6nemli merkezleri (6rnegin globus pallidus vb.) tahrip edilince
temel davraniglarin yapilmadig goriilmustiir.

33

Bu deneysel aragtirma su sekilde yorumlanmaktadir: Maymunlarda
milyonlarca yillik bir evrimin sonucu, ilkel beynin (siirlingen beynin) yani sira orta
beyin ( duygu beyni) ve dis beyin (mantik beyni) gelismektedir. Bu iki beynin
gelismesine karsin ilkel beyin de etkinligini siirdiirmektedir.

Psikomotor sara (sakak lobu sarasi) hastaliginda insanlar bacaklarmi gererek
kollarin1 iki yana acarak ve sallanarak, saldirgan davraniglarda bulunurlar. Bu hastalikta
ic beyin ile dig beyin arasindaki engelin kalkmig olmasi, i¢ beyine iliskin temel
davraniglarin egemen olmasina neden olur.

Insanin cinsel birlesme anmda yaptign davramglar, beslenme, giyinme,
temizlenme eylemleri, toplumdaki tabakalasmaya boyun egmesi, aligilmis seylere
boyun egmesi, aligilmig davramglar: taklit etmesi, saldirida bulunmasi takinak-6nlem

(obsessive- compulsive) davranislar, insan gruplarmin gosterdigi isterik davranislar i¢

beynin (siiriingen beynin ) iglevleridir.

Kargilagtirma ve evrimsel asamalar g6z Oniinde bulundurularak insanin ig
beynine iligkin islevler su sekilde siralanabilir: Farkli seylerden ve farkli olmaktan
korkma, zayifa saldirma, giicliye boyun egme, tutucu ve yenilik diigmani olma,

taklit¢ilik i¢ beynin egemen oldugu bireylerin temel davraniglaridir.

2- Orta Beyin (limbik sistem): Evrimde, orta beyinle birlikte ilk memeliler

ortaya ¢ikmistir. Memelilerdeki davramiglar orta beynin iglevleridir: Anne, yavrularina
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sevgi gosterir, yavru memeliler oyun sever, ailede ve / ya da siiriide duygusal baglar

olusur.

3-D1s Beyin (Neo-cortex): Evrimin en yeni tabakasidir. Dig beyinde kivrimlar
bulunur. Bu kivrimlarla diisiiniiliir, algilanir, kodlanir, hesap yapilir, animsanir, yazilir,
okunur, hayaller kurulur, konusulur. Ogrenilmis davranislar zeka gibi yiiksek islevler

beynin bu boliimiiniin {irtinleridir.

Dis beyin gelistikce, i¢ beyni denetlemesi de artar. Ancak, “Insanda i¢ beyin
fazla etkin degildir. Baz1 hareketler ve koklamayla sinirhdir. “I¢ beyin hemen tamamen

dis beynin denetimindedir” goriisii eksik bir bilgidir.

Her ti¢ beynin 6zellikleri gbz 6niinde bulundurularak insan davraniglarina iligkin
su temel 6zellikler sdylenebilir:insan yalmzca dis beyinle davranan akiler (mantikh )
bir varhk degildir. Dis beyinle mantikli, orta beyinle duygusal, i¢ beyinle (ilkel

beyinle) ilkel davramslara ve davranis potansiyeline de sahiptirler.

2.4.1. Akila ve Akiler Olmamaya Egilimin Dogasi

Insana iliskin yukarda belirtilen &zelliklerle 6nemli oranda kosutluk gdsteren
ADDT ’e gore insanin temel 6zellikleri su seklide siralanabilir:

Insanlar bir yonden akilc1 ve hosa giden iiriinleri iiretmeye yatkin bir gizilgiice
ve egilime sahipken, diger yonden de akilc1 olmayan, yeterince liretmeyen, islevsel
olmayan duygular1 yaratma, gelistirme gizilgiiciine ve egilimine de sahiptirler.

Ellis (Akt. Nelson-Jones, 1996) akilc1 olmayan diisiince ve duygularin biitiin
insanlarda bulundugunu belirtir. Bu akile1 olmama; yalnizca iginde bulunulan kiiltiire,
yasanmis olan egitime bagli degildir. insanlar akilc1 olmayan diisiince ve duygulara
kolayca kosullanabilmektedirler. Ayrica insanlar akilc1 olmamaya olan bu egilimlerini
ve gizilgiiclerini kolayca fark edemezler. Bu 6zellikler de akilci olmayan diisiince ve

duygularini siirdiirmelerinin en 6nemli nedenlerindendir.

Ellis, inanglarin ilk olarak nasil kazanildigi tizerinde degil, daha ¢ok bu
inanglarin nasil siirdiirildigii (devam ettirildigi) iizerinde durur. Akilci olmamaya
egilimli olan biyolojik yap1 toplumsal 6grenmeyle (sosyal 6grenmeyle) beslenir. Akilci

olmamaya yatkinlik ilk ¢ocukluk déneminde ¢ok yiiksektir. Cocuklar, yetersiz olduklari
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bu dénemde akilc1 olmayan diisiinceleri daha ¢ok kazanabilmektedirler. Ciinkii ¢ocuk
ozellikle gelecekteki doyumdan daha c¢ok simdiki doyumda israrhidir (iisteleyicidir).
Gergek korkulariyla fantezi korkularini ayirt edemezler ( Gelistirici diislincenin elde

edilmesiyle, cocuklar anlik doyumlarda daha az 1srarc1 davranirlar.).

Cocuklar bagka insanlarin diigiincelerine ve planlarina bagimlhidirlar. Cocuksu
istekler, biiyliklerin 6zel gizemli sozleriyle azaltilmaya caligilir. Boylece bircok akilci
olmayan ¢dziim yollartyla tanismalar: siiriip gider. Ornegin; “Noel Baba sana hediye

getirecek” gibi.

Cocuklarin ¢evresinde akilci olmamaya egilimli, batil inanglari, 6nyargilart olan
anne-baba, aile bireyleri ve diger yetigkinler bulunur. Bu ¢esit diislinceler, iletisim

araglari, iginde bulunulan kiiltiir cocugu etkiler.

Akile1 olmayan inanglari segenler, bu inanglarini oldugu gibi yineleme egilimine
sahiptirler. Akilc1 olmayan inanglarin1 kosullar degismesine karsin sik sik yinelemenin

biyolojik nedenlerinin yan1 sira ¢ok sayida biligsel ve toplumsal nedeni de vardir.

Insanlarm akilc1 olmamadaki biyolojik egilimleri ergenlikleri ile sona ermez ve
yasamlar1 boyunca siirer. Kisa ve uzun donemli haz (hedonizm) arasindaki dengeyi
cogunlukla olusturamazlar. Anhk mutlulugu tercih ederler. Bu tercih, degisim ve

gelisim i¢in karsilagilan direncin en 6nemli kaynaklarindan biridir.

Insanlar yalnizca ilk kazandiklar1 akilci olmayan inanglarla yetinmezler. Akilct
olmayan diisiinceler sonucu yasadiklar1 olumsuz duygularla kendilerine 6zgii yeni akilci

olmayan diisince ve duygular iiretirler.

Insanlarmn bilimsel diisiince yoniinden de yetersizlikleri vardir. Bu yetersizlik
insanlarin degisme ve gelismelerini engeller. Bilimsel diistinmek igin siirekli
gozlemlemek ve gozlenenlerin gercek olup olmadigini denetlemek gerekir. Bu
gozlemler ve denetim sonucu birey gelisip gelismedigini gorebilir. Oysa insanlar sik sik
yineledikleri diisiince, duygu ve davranmislarla kendilerini gézlemleme ve degistirme
tercihini kullanmazlar. Bilimsel diisiince esnektir, kanitlarla desteklenince siirdiiriiliir,

desteklenmeyince degistirilir. Bilimsel kuskuculuk, bilimsel diisiincenin ¢ok 6nemli bir
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ozelligidir. Bilimsel diigiince, iyi ve kotiiniin evrensel bir standardi olmadigimi kabul
eder. Insan davranislari icin de kesin kurallar yoktur. Oysa akilc1 olmayan diisiinceler
kullanildiginda, iyi ve kotiiniin kesin standardini olugturma, insan davraniglari igin kesin
kurallar bulma hedeflenir.

Insanlar akilc1 olmayan inanglarmi, diisiinceleriyle, duygulariyla ve
davraniglariyla destekleyebilir. Bir duygunun bir inanc1 destekleyigine drnek olarak su

“«

verilebilir; 6tke ve bunalim duygulari; giiclii, dayatmaci ve kati olan isteklerim
engellerle karsilasmadan yerine gelmelidir” inancini destekler.
Toplumsal onay bekleyen bir kisi sosyal risk almaktan kaginir. Sosyal risk alma

davranisi, “sosyal risk alma tehlikeli ve zararhdr” disilincesini desteklemis olur.

2.4.2. Insanlarin Akilea Olmayan Inanclan Siirdiirmelerinin Nedenleri

Insanlarin akilc1 olmayan inanglarm siirdiirmelerinin birgok bilissel nedenleri
vardir (Ellis, 1987, Akt. Nelson-Jones, 1996, s.275 - 276). Bunlar asagida

aciklanmaktadir:

Bilgisizlik: Insanlar; insan ve toplumun o6zelliklerine iliskin yeterince bilgi sahibi
olmadiklarinda, uygun ve uygun olmayan diisiince, duygu ve davranislar1 yeterince ayirt

edemezler, bunun sonucu olarak da gelisme ve degisme geregi duymazlar.

Zihinsel Yetersizlik: Bir¢cok insan i¢inde bulundugu sikintili durumun sorumlusu

oldugunu algilayamazlar, kendi sikintilarini kendilerinin yarattiklarini bilmezler.

Kavrayamama: Sikintidaki bir¢cok insan sikintida olduklarmi bilmedikleri i¢in de

kendilerini nasil sikintiya soktuklarini bilmezler.

Katihik: Bir¢ok insan kendilerini sikintiya sokan inanglarin uygun oldugunu diisiinerek
bu inanglara siki sikiya baghdirlar. Bu inanglar onlar i¢in vazgecilmeyecek

zorunluluklardir.

Savunuculuk (Carpitilmis Inanclar): Sikintida bulunan birgok insan kendi
sorunlartyla yiizlesmekten kacinir. Ornegin asir1 siipheciliklerinin bir rahatsizlik

oldugunu kabul etmeyerek, olaylar1 ¢arpitirlar.
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Polyanacilik ve Aldirmazhik: Asirt kaygisi olan, kalp, kanser gibi ciddi rahatsizliklar1
bulunan baz1 kimseler bu olumsuz durumlar1 yadsima yolunu segebilirler. Bu savunma
mekanizmasi, bireye yardimci oluyormus gibi goriinebilir. Ancak gercegin yadsinmasi,

sorumluluk almay1, sorunu ¢ozme girisimlerini engelleyebilir.

Durumu Degistirme: Insamin 6zelligi yalmizca akilcr olmayan diisiincelere egilimli
olmasi ve sahip olmasi degildir. Kalitim, ¢evre ve se¢imler yapabilme (tercihte
bulunabilme), insanin olusumunu etkileyen 6nemli etmenlerdir ve bu etmenler etkilesim
durumundadir. Secimlerine bagli olarak sahip olunan biyolojik egilimler, insanlara
yararli olabilecegi gibi zararli da olabilir. Insanlarin nasil diisiineceklerine iliskin karar
verme giicli de vardir. Bu diisiinceler iiretici, gelistirici, sorun ¢6ziicii, uyum saglayict

yani akilc1 olabilecegi gibi akilc1 olmayabilir de.

Ellis ve Dryden ’a (1988) gore insan farkli hedef ve amaclar olusturmaya ve
izlemeye giiclii egilimi olan karmasik, biyo-sosyal bir organizmadir (Akt. Dobson, 1988
s. 217). Insanlar hem akilc1 olmayan inanglarla hem de akilc1 bir potansiyelle dogarlar.
Kendini koruma, diigiindiiklerini degerlendirme, yaratici olma, insanlarla ilgilenme,
hatalarin1  0grenme, duygusal olma, yasam ve gelisim icin potansiyellerini
gerceklestirme egilimindedir. Ayn1 zamanda kendini yikma, zevk diiskiinii (hedonist)
olma, diisiindiigiinii oldugu gibi aktarma, isini erteleme, ayni hatalar tekrarlama, batil
inan¢li olma, miikemmeliyet¢i ve muhtesem olma ve gelisim igin potansiyellerini

gelistirmekten kaginma egilimindedir. (Corsini ve Wedding,1989; Nystul, 1993, s. 187).

ADDT insanlarin igsel olarak yaratict ve yapict olduklarini ve ihtiyaglar
kargilanmadiginda kendilerini {izdiiklerini savunsa da iglevsel olmayan diisiinme,
duygulanma ve davraniglar1 hakkinda diisiinme yeteneginde ve egiliminde olduklarini

da savunur. Bu duygular yapici ve iyilestirici giiclere de engel olurlar (Ellis, 1993).

Ellis'e gore insanlar kendi kendine konusur, kendi kendini degerlendirir ve kendi
kendini destekler.. Sik sik sevgi, onaylanma, basar1 ve zevk gibi temel istekleri vardir.
Ancak bu temel istekleri ihtiya¢ ve zorunluluk olarak tanimlayarak yanilir ve sonucta

kaginilmaz olarak duygusal giicliiklerle karsilagirlar (Corsini ve Wedding, 1989).
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ADDT 'ye gore gergekte biitiin insanlarin ii¢ temel hedefi vardir: Hayatta
kalmak, acidan uzak olmak ve kendinden memnun olmak isterler. Birinci hedef olarak
insan mutlu olmak isterler; kendi kendisiyle oldugu zaman, diger insanlarla, yakin
birkag dostuyla birlikte oldugu zaman, bilgisel ve egitimsel olarak, mesleki ve
ekonomik olarak, bog zamanlarinda mutlu olmak isterler. ADDT bu hedefleri ihtiyag ve

gereklilikten ¢cok segimler veya tercihler olarak goriir (Nelson-Jones, 1996, s. 265).

2.4.3. Akilaa Olmayan Inanclar1 Edinme

Ellis ’e gore meli, mali, musturbatory ve dayatmaci 6zellikler bilislerin yan1 sira
duygu ve davranislarin da ozellikleri olabilmektedir. Insanlar kendi kendilerini ndrotik

yapabilmektedirler (Ellis, 1991b, p.164, Akt. Nelson-Jones, 1996, s.271).

Ellis insanlarin akilc1 ve akiler olmayan inanglari nasil kazandiklarindan ¢ok bu
inanglar1 nasil siirdiirdiikleri tizerinde durmaktadir ( Ellis, 1988, s.69, Akt. Nelson-
Jones, 1996, s.271).

Ellis, ruhbilimin insanlarin baglangigta nasil akilci olmadiklar1 iizerinde ¢ok
fazla durmus oldugunu, insanlarin akilci olmayan inanglarini nasil koruduklarmni ve
strdiirdiiklerini ya da bunlar1 degistirmek i¢in ne yapmalar1 gerektigi tizerinde
durmadigimi vurgulamaktadir. Ellis, insanin biyolojik yapisinin, toplumsal 6grenmenin

ve akilc1 olmayan biligselligi segmenin etkilesim halinde oldugunu belirtmektedir.

2.4.3.1. Toplumsal Ogrenme

Insanlar akilc1 olmamaya egilimli olarak diinyaya gelirler. Dis etkilere en ¢ok ilk
cocukluk donemlerinde yatkindirlar. Bununla birlikte insanlarin dogustan gelen
farkliliklar1 da vardir (Ellis, 1977b, Akt. Nelson-Jones, 1996, s.271). Cocugun daha ¢ok
caresiz oldugu donemde akilci olmayan disiinceler, c¢esitli nedenlerden dolayi
kazanilmaktadir (Ellis, 1989; 1991b; Ellis and Harper, 1961, 1975; Akt. Nelson-Jones,
$.271, 1996). Cocukluk doneminde akilci olmayan diisiinceleri kazanma nedenleri
sunlardir:

1. Cocuklar 6zellikle gelecekteki doyumdan ¢ok simdiki doyumda 1srar ederler,
iyi disiinemezler. Ger¢ek korkulariyla hayal korkularmi ayirt edemezler. Ancak
biiyiidiikge normal ¢ocuklar anlik mutluluklari i¢in daha az israrci olurlar.

2. Cocuk bagka insanlarin, biiyiiklerin diisiincelerine, planlaria bagimlidir.
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3. Cocuklarin c¢ocuksu istekleri biiyiiklerin gercek¢i olmayan sozleriyle
azaltilmaya ¢alisiimaktadir. Ornegin, anlatilan bir masalda “Onlar1 giizel bir anneanne
koruyacaktir” sdzlerinin kullanilmasinda oldugu gibi.

4. Anne, baba ve aile {iyelerinin akilc1 olmayan egilimleri, batil inanglar1 vardir
ve bunlar1 ¢ocuga gecirmektedirler.

5. Cocuklarin akilct olmayan inanglar1 edinme siireci tim medya Ogretileri
tarafindan desteklenmektedir.

6. Kiiltiir, din akilc1 olmayan diisiincelerle bireyin kendini ve toplumu hayal

kirikligina ugratabilmektedir.

2.4.3.2. Akila1 Olmayan Bilisselligi Se¢cme

Akiler olmayan disiinceleri edinme siireci diger insanlarin nasil davrandigiyla
baglantili basit bir sey degildir. Insanlarin ¢ogu akilcr se¢im icin gelismemeleri ve
alistirma yapmamalar1 nedeniyle kendi duygusal rahatsizliklarini kendileri yaratirlar.
Olumsuz toplumsal 6grenme yasantilar1 insanlarin kendi kendilerine akilc1 olmayan
biligleri edinmelerini saglamaz.

Olumsuz egitim almig olan birgok kisi agir1 derecede kendini kotii hissetmeyi
secmeyebilir.

Elverisli toplumsal 6grenme yasantilar1 kendine kendine akilc1 bilislere neden olmaz /
yol agmaz.

Elverisli, uygun egitimle yetismis olan bircok kimse Onemli akilc1 olmayan
inanglar gelistirebilir. Toplumsal 6grenme yasantilari insanlar1 iyi ya da kotii etkilerken

onlar hala onlara nasil tepki vermeyi se¢me kapasitesine sahiptirler.

2.4.4. Akilaa Olmayan Inanclan Siirdiirme

Insanlar yalnizca akilci olmayan inanglara sahip olmakla kalmazlar ayni
zamanda akilct olmamay: siirdiiriirler. Gergekte olmalar1 gereken akil disiliktan daha
cok akildig1 olurlar.

Akilc1 olmayan diinyada akilci kalmak bir miicadeledir, ugrasidir. Insanlar bir
kez akilct olmayan inanglar1 kazaninca, bunu yinelerler. Ellis, insanlarin sik sik
kendilerine telkinde bulunmaya giiclii egilimlerinin oldugunu vurgular. Insanlarin akilci

olmayislarinin ¢ok sayida nedeni vardir.
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2.5. ADDT ’de Aile Danismasi ve Aile Danismanhgi
2.5.1. ADDT ’de Aile Danismasi

Akilc1- Duygusal Yaklasima gore aile {iyeleri fenomonolojik kendi bakis agilarini
kendi yasantilarina gore yaratirlar. Danigsma siirecinin odak noktasinda problemin bir
birim olarak aile {iyelerini nasil etkiledigi vardir (Nichols ve Schwartz, 1998, Akt.
Nazli, 2000, s. 154).

Bu yaklagima gore insanlar ¢ocuklugunda kendisi ve cevresi hakkinda bazi
deger yargilar1 edinirler. Cocugun sevilme, korunma ve saygi gorme ihtiyaci,
biiylime, gelisme, iyi bir insan olarak yagama egilimi vardir. Cocuga kusursuz olmasi
gerektigi, aksi halde sevilmeyecegi sOylenmisse cocuk bunu hi¢ elestirmeden
evrensel bir dogru olarak kabul eder. Cocuk bu ihtiyaglarin1 doyuran yetigkinlerin
degerlerini kolayca benimser ve Oziimler. Ancak bu beklentiyi her durumda
kargilayamadiginda kendisinin degersiz, yetersiz ve suclu oldugunu disiiniir ve kaygi
duyar. Kendini degersiz ve yetersiz bulma diislinceleri duygularim etkilemektedir.
Benligi yikici diisiinceleri, benligi yikici duygulara neden olur ( Kuzgun, 1988, Akt.
Nazli, 2000, s.154 ).

Akilc1-Duygusal Yaklagim, aile iiyelerinin akilct olmayan inanglarinin duygusal
rahatsizliklara neden oldugunu fark etmelerine yardim ederek onlarin bu konuda i¢gdrii
kazanmalarina ortam hazirlar (Nichols ve Schwartz, 1998, Akt. Nazli, 2000, s.154).
ABC Kisilik kurami bu yaklagimin merkezini olusturur. Burada A harekete geciren
olaylari, B inan¢lar1 C sonug ve tepkileri icerir. Ailedeki belli olaylarda (A), aile liyeleri
problemi sugluyorlarsa ( C ), ( mantik dis1 ) inanglar1 hakkinda ( B ) egitilirler. Amag
insanlar1 ve beklentileri daha akilct ( rasyonel ) hale getirmektir. Bu anlayisa gore
damsmanin rolii aktif ve yOnlendiricidir. Aile iiyelerine duygusal problemlerinin
(mantik dis1) akilci olmayan inanglardan kaynaklandigi ogretilir (Jones, 1982, Akt.
Nazli, 2000, s.154).

Ellis’e gore inanglarin degistirilmesi i¢in ADDT ye iligkin {i¢ ilkenin 6gretilmesi

gerekir:

1. Aile flyelerinin duygusal problemlerinin nedeni dis ¢evre kosullar1 degil,

kendilerinin akilc1 olmayan inanglaridir.
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2. Aile uyeleri akile1 olmayan inanglarini siirekli tekrarlarlar. Bu inanglarinin,
kendi ebeveynlerinden kaynaklandigini Ogrenirlerse, bu inanglarin islevsizliginin

sorumlulugunu simdi listlenebilirler.

3. Aile iiyeleri, bunlar hakkinda farkindalik / i¢gérii kazanarak, akilc1 olmayan

inang¢larini degistirebilirler.

Bu yaklagimda, kendini kabul etmeme 6nemli bir faktordiir. Ellis danisanlarin
kendilerini, baskalarini ve diinyayr kabul etmelerini 6gretmeye calisir. Boylece onlarin
daha mutlu ve neseli yasayacaklarina inanir ( Fenell ve Weinhold, 1989, Akt. Nazl,
2000, s.155).

Akile1 — Duygusal Aile Danismasinin amaglari soyle siralanabilir:

1. Aile iiyelerine, diger aile liyelerinin sdylediklerini fazla ciddiye almamalarini

ogretme.

2. Bagkalarinin aile i¢inde nasil hareket etmelerini istiyorsa ona gore de
kendilerinin de kesinliklerinden ( katiliklarindan ) vazgeg¢melerine yardimci

olma.

3. Aile tyelerinin duygularimi yasamalar1 i¢in cesaretlendirme. Bu duygulardan
ortaya ¢ikan enerjilerini kullanarak baska aile tiyelerinden istediklerini sormalar1

ve yapmalari i¢in onlara yardim etme.

4. Aile tyelerinin akilc1 olmayan inanglarinin farkina varmalara yardimci olma

ve onlarin bu inanglar1 nasil birakacaklarini 6gretme.

5. Danisanlarin kendi akilci olamayan inanglari ile miicadele edebilmeleri igin

birkag bireysel danisma teknigini 6gretme.
6. Danisanlara daha etkili ( gatigma ¢ozme) sorun ¢ézme becerisi 6gretme.

7. Daniganlara kendilerini sikintiya sokmadan aileleri ile nasil ilgileneceklerini

ogretme (Fenell ve Weinhold, 1989 Akt. Nazli, 2000, s.155).

2.5.2. Aile Yasaminda Akiler Olmayan ve Akiler Olan Inanclar

Borcherdt (1996) aile yasaminda sik sik kullanilan, kanitlanamayan, alile

bireylerinin uzun siireli mutluluklarina katkida bulunmayan, bu mutluluklar1 engelleyen,
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bilim dig1 olan akiler olmayan inanglarin 6zelliklerini ve akile1 olmayan inanglar1 su
sekilde agiklamisgtir:

a. Akilc1 olmayan inanglar dayatmacidirlar: “Sen benim ailemin bir iiyesi
olarak kabul etmelisin ki yalnizca tek bir ayakkabt olgiisii biitiin ayaklara olur ve bu
nedenle sen benimkilerden baska élcii tanimamalisin.”

b. “Bu korkun¢”, “dayanilmaz”, “gok rahatsiz edici”, “katlanamiyorum”
seklinde abartili degerlendirmeleri yapilir. “Benim kabul ettigim bir seye aile
iiyelerinden birinin ihanet etmesi korkuncg bir sey, bunun olmasina dayanamiyorum”.

c. Kendini ve bagkalarmi yargilama/degerlendirme (judgment/rating) vardir.
“Aile iiyelerinin zorla kabul ettirmek istediklerini cignedigim zaman kétii bir insanim
ama onlarin sozde yasalarina uymayip kendi yolumdan gittigim zaman beni diisman
asagulik ve kotii huylu saydiklarinda da onlar kétiidiirler”.

Asagida aile icinde yaygin olarak kullanilan akilci olmayan inanglar
tamimlanarak bunlarmn akilc1 olmayisi, Akilc1 Olmayan Inang: AOT (Irrational Belief )
seklinde belirtilmistir.

Akile1r olmayan inanglardan sonra, akiler olmayan inancin degindigi konuyla
ilgili Kanitlanmig Dogrular: KD ( Documented Accuracy ) saptanarak bunlari, akilct
aile yasami diislincesini, aile bireylerinin ve ailenin uzun sureli ¢ikarlarina katkida
bulunan, aile ici etkilesimi destekleyen, akilc1 olmayan inancin Karsiti Akiler inang:
KAI (Countering Rational Beleif) izlemistir.

Sonra aile i¢inde kargilikli anlayis ve birbirlerini kabullenmelerini destekleyen
Akiler Yorumlar: AY (Rational Commentary) onerilmistir. Bu 6gelerin imgelerle
gosterimi su sekildedir:

AOI: Akilc1 Olmayan Inang.

KD: Kanitlanmis Dogru.

KAI: Karsit Akilc1 Inang.

AY: Akile1 Yorumlar.

Akiler Olmayan Inang (AOI): 1. Aile iiyeleri diger iiyeleri hipnotize ederler
(uyuturlar) ve diger liyelere sorun ve huzursuzluk yasattiklari i¢in sugludurlar.

Kanitlanmis Dogru (KD ): Aile iiyelerinin diger {iyelerin akillarina sizip bir
diisiince ve duygu yerlestirecegine iligkin bir kanit yoktur.

Karsit Akilc1 Inang (KAT): Her aile iiyesi kendi duygularindan sorumludur.
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Akiler Yorumlar (AY): Kimse bir bagkasinin kafasina duygu yerlestirmenin bir
yolunu bulamamustir. Aile {iyeleri birbirlerini sik sik mutlu ya da mutsuz edebilir.
Memnun etmek mutluluga, rahatsiz etmek mutsuzluga yol acar ama sonugta birey

uyaricilara karsi nasil tepki verecegini kendi belirler.

AOI: 2. Belirli aile ici etkilesimler ve iliski kaliplar1 bireyde tahmin edilebilir
kisilige ve davranislara iliskin sonuglara neden olabilirler.

KD: Insan benzeri etkilesim yontemlerine farkli tepkiler verecegi i¢in kisilige
iligkin sonuglarin, diger aile iiyelerinin o bireyle nasil etkilesimde bulundugunun
bilinmesiyle tahmin edilebilecegine iliskin bir kanit yoktur.

KAI: Insan sonsuz degiskendir. Bir aile iiyesi i¢in cennet sarabi bir digeri icin
baldiran zehri olabilir.

AY: Bireysel, duygusal ve davranissal sorunlar etkilesim kaliplar1 tarafindan
yaratilmaz. Duygular ve davraniglar etkilesimlerin yorumlanmasiyla olusurlar. Kisiler
arasi iligkiler degil bu iliskiler hakkindaki kisisel inanglar duygusal rahatsizlik yaratir.
Aile sisteminin iiyeleri birbirlerini etkiler ya da izlenim birakirlar ama etki denen sey

rahatsizliktan tamamen farklidir.

AOI: 3. Aile sorunlarina sahip olmak utang vericidir, bu nedenle kabullenilip
acikca tartismak yerine gizlenmesi gerekir.

KD: Utancin gerekli oldugu ve bu nedenle haksizlik yapanlar tarafindan
haksizlik yapanlara yasatilmasi gerektigine iliskin bir kanit yoktur.

KAI: Diinyada bir seylerden utan¢ duymak icin bir kural, bir yasa yoktur, utang

sorun ¢dzme yetisini artirmaz aksine azaltir.

AOI: 4. Kendine 6zgii sorunlar1 olan aileler sorunlarryla utanmadan yiizlesmek
ve onlar1 kendi sorun ¢dzme kapasiteleri iginde ellerinden geldigince ¢oziimlemeye
ugragmak yerine kendilerini kii¢iik gérmeli ve hatta yasadiklar1 toplumda da ikinci sinif,
yozlagmig kotii vatandaglar olarak goriilmelidirler.

KD: Insanlarin yozlasmis ya da asag1 insan olduklarma iliskin bir kanit yoktur.

KAI: Yanlslar1 nedeniyle kendilerini asagi gormek yerine ailelerin ve
iiyelerinin sorunlarini ve rahatsizliklarin1 kabullenmeleri daha uygundur. Acik bir

gorlisle hatalarim diizeltebilirler.
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AY: Belki de ailelerin Ogrenecegi en Onemli sey, tim insanlarin -nasil
yetistirildikleri 6nemli olmaksizin- duygusal sorunlara sahip oldugu gercegidir. Bu
genig ama ayni zamanda gerc¢ekei diigiince bireyin kendini ve bagkalarini suglamasini ve
yadsimasim Onler. Boylesi duygusal acidan rahatlatici hazirliklar, disar1 a¢ilimer bir

diisiinceyi destekler ve sorun ¢ozmeyi gelistirir.

AOI: 5. Aile iiyeleri sunduklar1 kendine &zgii egilimleri ve rahatsizliklari
baskalarindan miras almazlar. Bunlar tamamen olmasa bile daha ¢ok insanmin 6grenme
deneyimlerinin bir sonucudur.

KD: Ayni ailede yetisen ve ayni degerler sistemine maruz kalan bireyler
birbirlerinden farkli inanglara sahip olabilirler.

KAI: Insanlar birincil olarak biyolojik varliklardir. Dogal 6zellikleriyle diinyaya
gelirler. Daha sonra yogun ¢abayla bu karakteristik 6zelliklerini diizenleyebilirler.

AY: Evlatlik edinilen c¢ocuklar, hi¢ gormedikleri ebeveynlerinin bir¢ok
karakteristik Ozelligini alirlar. Evlat edinen ebeveynler sik sik ge¢miste ¢ocugun
yasaminda kii¢iikk bir yeri bile olmayan asil ebeveynleriyle aralarinda benzerlikler
gordiiklerini belirtmislerdir. Bu ilging gozlemler “cocuk gordiigiinii dégrenir”

seklindeki dogmatik geleneksel bilgelige karsit olusturmaktadir.

AOI: 6. Bir ya da daha ¢ok aile iiyesi isyankar, inat¢1 ya da giiclii iradeliyse
bunun nedeni ailedeki digerleridir.

KD: Insanin bir baskasimin temel 6zelliklerini belirledigine iliskin varsayimin
bilimsel agiklamasi olanaksizdir.

KAI: Dogalarin1 agiga vurmak da dahil olmak iizere bireyler kendilerinden
sorumludur.

AY: Aile iiyelerinin birbirlerine yapabilecekleri ve yamayacaklar1 seylere karsi
alcak goOniilli davranmalar1 Onemlidir. Eger ailenin bir {iyesi, ailedeki digerleri
tarafindan “karsit” duruma getirilebiliyorsa yine bu digerleri o liyeyi daha sakin bir

duruma getirebilirler.

AOI: 7. Ailede dikkat ceken sorunlar varsa ve aile i¢i uyum toplumsal
standartlar1 karsilayamiyorsa aile kesinlikle bu durumu aciklamal ve Oziirlerini

bildirmelidir.
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KAI: Af dilemek ve sorunlar1 aklamak 6zgiiveni, kendini kabullenmeyi ve
kisisel mutlulugu desteklemez.

AY: Islenen giinahlar i¢in toplum iginde giinah ¢ikarmak bazen ise yarayabilir
ama ¢ogunlukla aileler i¢in avantajli olan sey af dilemeyi bir tarafa birakip gelecekte

yaganabilecek hatalar1 diizeltmeye yogunlagsmaktir.

AOI: 8. Aileler istedikleri degisiklikleri yapacaklar1 zaman toplumun kabuliine,
destegine ve onayma gore davranmak zorundadirlar.

KD: Bir ailenin iiyeleri hayatlarinin yoniinii degistireceklerse onlara kesinlikle
toplumsal onay gereklidir seklindeki degerlendirmede ger¢ekgi olan yonler ¢ok azdir.

AY: Aileler toplum iginde iyi ya da kotii, hakli ya da haksiz bir sohrete sahip
olurlar, bu kacinilmazdir. icinde yasanilan topluluk kiigiildilkge bunun ailenin adi
iizerindeki etkisi biiyiimektedir. Bazen topluluklar bir aile hakkindaki diisiincelerini
degistirmezler, onlara ikinci bir sans vermezler. Bu ise tiyelerin giinah kegisi olmaktan

kurtulmayacagi, kendilerini daha iyi bir yere getirmeyecekleri anlamina gelmez.

AOI: 9. Ailelerin gdrevlerini yerine getirip toplum tarafindan kabul goérmesi igin
en az bir — tercihen birden ¢ok- aile {iyesinin en az bir tane 6nemli becerisi ya da
yetenegi olmalidir.

KD: Aile iiyelerinin becerilere, yeteneklere sahip olmasiin ya da olmamasinin
ailenin degerine bir etkisi oldugu kanitlanamaz.

KAI: Beceriler, yetenekler, dzenilecek karakteristikler, imrenilen 6zellikler aile
iiyelerini daha iyi yapabilir ama bu onlar1 daha iyi insanlar ya da siiper insanlar yapmaz.

AY: Bir¢ok aile iiyesi yanlis bir sekilde, “alnini dik tutmasr” i¢in bir ya da
birgok aile iiyesinin egsiz bir yetenek ya da avantaja sahip olmasi gerektigine inanir. Bu
durum genellikle ailelerin avantajlarimin tadim1 ¢ikaracaklara, kendilerini onlarla

kanitlamaya ¢aligmalariyla sonuglanir.

AOI:10. Gegmisteki aile sorunlari ailenin simdiki ilerleyisine belirleyici olmasa
bile, ¢ok etki eder.

KD: Bu goriis karsit1 olduk¢a ¢ok yasananlar da vardir.

KAI: Insanlarin simdiki uyum ve isbirligini belirleyen sey gecmiste yaptiklari

degil su anda nasil hissettigi, diisiindigii ve davrandigidir.
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AY: Gegmisi diizeltemeyiz ama hatalar1 inceleyerek ve gegmisten bir seyler
Ogrenebiliriz. “Bir zamanlar soyleydi, boyleydi demek artik gecerli degil” climlesi

icinde demokrasi, 6zgiir irade, anti determinizim ve insancilik barindirir.

AOI: 11. Baz ailelerin sorunlar1 yoktur.

KD: Iki ya da daha ¢ok insan arasinda gecen hicbir sey ideal olan degildir ve
sorunsuz bir aile ancak gokkusaginin sonundaki altinlarin gomiili oldugu yerde
bulunur.

AY: Insanin dogustan gelen yamilabilir insan yani vardir. Insanlar duygusal
bosluklarini ailelerine tasirlarken tekrar tekrar agiga cikarirlar. Bazi aileler duygusal

kusurlarini bagka ailelerden daha iyi saklarlar.

AOI: 12. Sorun yasamiyor gibi gdriinen aileler, zorluklar yasadigi sanilan
ailelerden ya da biiyiiyen sorunlar1 oldugunu itiraf etmeye cesareti olan ailelerden daha
cok saygi goriirler.

KD: Baz ailelerin digerlerinden daha iyi olduguna ve bu nedenle daha fazla
saygl gosterilmesi gerektigine iliskin bir kanit yoktur.

KAI: Her ailenin bagia iyi ya da kotii seyler gelir ama kusurlarim itiraf etmeye
cesaretleri olsa da olmasa da, aileler mutlak bir bigimde iyi ya da kotii degildirler.

AY: Sorunlarini itiraf eden aileler agag1 insan degildirler ve bunlar1 gizleyerek

sorunsuz goriinenler de sliper insan degildirler.

AOI: 13. Uyumlu bir aile yasami igin altin kurallar ve 6n kosullar vardir.
Birlikte dua eden, eglenen ve konusan bir aile dagilmaz.

KD: Bir ailenin tim gerekli ve geleneksel seyleri yaparak istenen bir sonug
almasini giivence altina alan bir kanit yoktur.

KAI: Ailede bir ayakkabi her ayaga uymaz ve tek altin kural, altm kural
olmadigidir.

AY: Hangi aile degerlerinin hangi aileler i¢in en iyi oldugu degerlendirilmesi

yapilirken bireysel ayriliklara saygi duymak daha yararhdir.

AOI: 14. Aile sistemleri bireyleri demir bir yumrukla yonetirler. Bu nedenle

bireyler hatal1 yetistirilmelerinin 6niine gecemezler.
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AOI: 15. Aileleri tarafindan kiigiik goriilen bireyler, aile onlar1 uygun gérene

dek ac1 gekmeyi siirdiirmelidirler.
AOI: 16. Eger aile bir iiyesini sevmiyor ve bunun yerine onu giinah kegisi
yapiyorsa onu baska kimse de sevemez. Bu nedenle onun igin duygusal bir yikim

kag¢inilmazdir.

AOI: 17. Ailenin bir bireye karsi olumsuz davranslari, cephe alinan bireyin

duygularinin azalmasina neden olur.

AOI: 18. Aile yasaminda sevgi her seye egemendir.

AOI: 19. Eger bir aile iiyesi digerlerinin onu sevmedigine inamyorsa, aile

grubundaki digerlerinin bu iiyeyi sevdiklerine ikna etmeleriyle asil sorun ¢oziiliir.

AOI: 20. Aileler, ailedeki bireylerinden daha verimli, hizli ve etkin degisirler.

AOI: 21. Eger kisi ailenin standartlarini karsilamakta devamli basarisiz oluyorsa

yasamindaki en 6nemli islerde de basarili olamayacak demektir.

AOI: 22. Aile iiyeleri birlikte bu denli cok zaman gegcirdikleri i¢in birbirlerinin

diistincelerini okuyabilmelidirler.

AOI: 23. Aile iiyeleri birbirlerine kars1 asla ayrimcilik yapmamali ve segici

davranmamalidirlar.

AOI: 24. Gorece bir aileye iliskin uyumu yakalamak dogal olmali ve genellikle
oldugundan kolay olmalidir.

AOI: 25. Aile iiyeleri birbirlerinden devamli sevgi, kibarlik, esitlik ve hak
ettikleri davraniglar1 bulabilmelidirler. Eger bunlara erisemezlerse sikayet etme, bagirip

cagirma, sizlanma haklarini kullanmali ya da kendilerine acimahdirlar.
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AOI: 26. Diger aile iiyesini etkilemenin en iyi yolu, ona sahip olduklar:

seylerden hangilerini sevmedigimizi sdylemektir.

AOI: 27. Basaril1 bir aile yasaminin tek yolu iletisimdir.

AOI: 28. Ben diger aile iiyelerine hak ettikleri kibarhk ve ilgiyi gdsteriyorsam
onlar da bana ayn1 gekilde karsilik vermek zorundadirlar.

KD: Bir iiye digerlerine hos davraniyorsa bu hos davramiglarin alicisinin da
kibarlikla kargilik vermesi gerektigi higbir yerde yazili degildir.

KAI: Digerleri bana benim onlara davrandigim gibi davranmak zorunda
degildirler.

AY: Aile liyeleri bazen kendilerine hog bir davranis sekli belirler ve bir kargilig
basitce tercih edecek yerde onu uygun olmayan bir sekilde israrla beklerler. Sonug
olarak diigiinceli davranisimiza hak¢a bir karsiligi dayatarak istemek hayal kiriklig

yagamak yerine facialagtirmay1 yasamaya neden olur.

AOI: 29. Diger aile iiyeleri mutlaka bana benzemelidir ve bdyle olmadiklar:

zaman bana benzemeleri i¢in bir yol bulmam gerekir.

AOI: 30. Tiim bireysel ve aileye iliskin sorunlarin dogru, kesin ve miikemmel
olan degismez bir ¢O6zimili vardir. Aileye iligkin sorunun kusursuz bir ¢dzimii

olmadigini her gordiigiimde rahatsiz olmam gerekir.

AOI: 31. Her aile iiyesi icin aym1 kisitlamalar, iistiinliikler (avantajlar),

ayricaliklar gecerli olmalidir.

AOI: 32. Diger iiyeler beni, dzellikle olumsuz bir bicimde elestirdikleri zaman

altiist ediyorlar.

AOI: 33. Aileye iliskin sorunlari, zorluklari gérmezden gelmek onlarla

yiizlesmekten daha kolaydir.
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AOI: 34. Eger ailede bir seyler sorunlu ve korkutucu goriiniiyorsa olasi
tehlikelerden korunmak i¢in bir bela, bir felaket olarak goriilmeli, onun {istiine diigsmeli,

uzun ve derin diiglinmeli, izerinde yogunlagsmalidir.

AOI: 35. Ufacik bir mutluluk istiyorsam aile iiyelerinin beni anlamasim

saglamak degismez hedefim olmalidir.

AOI: 36. Insanlar sevildikleri, onaylandiklar1 ve desteklendikleri siirece ya da

duyarli bir sefkat eksik olmadiginda duygusal rahatsizliklar yasamazlar.

AOIl: 37. Diger aile iiyelerinin yanhs davranma, farkli olmak, bilerek kotii
davranmak, kotii davranmiglardan ders almamak ya da ailenin ideallerine karsit olan
hatalarin1 kabullenmek gibi haklar1 yoktur. Bu kimseler boylesi hata ve kusurlar

nedeniyle su¢lanmali ve kinanmalhdirlar.

AOI: 38. Aile iliskileri kutsaldir bu nedenle ciddiyetle (elestirel bir sekilde) ele

alimamazlar.

AOI: 39. Aile degerlerine ihanet etmek af edilmez ve bagislanamaz.

KD: Bir af eden, bagiglayan kimse bulundugu siirece bir davranigin
bagislanamaz oldugu kanitlanamaz.

KAI: Hata yapmak insana 6zgii bir davramstir. Bagislamak bircok insan i¢in zor
ama olabilecek bir seydir, ozellikle boyle davranmaya gereksiz bir gurur olmadan
girisildiginde.

AY: Degerler onemlidir. Ama aile i¢inde degerlere sikica baglanilmadiginda
onlara daha ¢ok Onem verildikce sorunlarin ortaya c¢ikma olasiligi artar. Sevgi,
diiriistliik, baghlik, takdir, iletisim ve diger 6nemli degerleri aile yasamina yansitmak

aile ici iligkileri daha dostga bir sekle sokar.

AOI: 40. Aym kokenden geldikleri ve ayni cat1 altinda yasadiklar1 igin aile
iiyeleri arasinda dogal olarak farkliliklardan ¢ok benzerlikler bulunacaktir.

KD: Aile baglarinin farkliliktan ¢ok benzerlik olusturacagina iliskin bir kanmit
yoktur.
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KAI: Hem ailenin i¢inde hem de disinda tiim insanlar farkli ve sonsuz bir
sekilde degiskendir.

AY: Ayn ailedeki insanlarin birbirine benzeyecegini varsaymak akla yatkindir.
Ancak yakindan incelendiginde zevklerinde, degerlerinde, ilgilerinde, karakterinde,
yetilerinde ve yetersizliklerinde genellikle birbirlerinden farkli olduklar1 goriilecektir.
Bu gercekler kolaylikla g6z ardi edilir. Ciinkii belli bir grup insamin birbirlerine

benzediklerini varsaymak daha uygun goriiniir.

AOI: 41. Aileleri ve aile iiyelerini “islevsiz”, “giinah kegisi”, “kurbanlik
koyun”, “belirti tagiyan”, “alkolik ana babamin biliylimiis ¢cocugu”, “uyumsuz”, “ihmal
edilmis ¢ocuk™ gibi niteliklerle etiketlemek onlar1 daha iyi anlamaya ve istediklerinde
de onlara destek olmaya yardimci1 olur.

KD: Insanlari etiketlemek, onlarin sorunlarini ¢ozmede yararli olmaz.

KAI: Insanlara belirtiler ve nitelendirmeler yakistirmak, anlamsiz gevezelikler
seklinde psikolojik saptamalar yapmak yarardan ¢ok zarar verir. Ciinkii bunlar belirsiz
ve gizemli diisiincelerdir. Bu anlayis, “ Bu fikirlerle sorunlar ve endiseler daha iyi
anlasilir” saplantisi da olusturabilir.

AY: Sorunlar koétiilestikge onlar1 anlayip ¢6zecegini ileri siiren goriisler gitgide
daha garip ve biiyiilii sekle biiriiniirler. Genellikle moda olmus terimler insanin dikkatini
heniiz var oldugunu bilmedigi sorunlara ¢ekerler.

ADDT’de bu akilc1 olmayan inanglar ¢iiriitiip akilci inanglar kazanmak aile

bireylerinin 6nemli sorumlulugu olarak kabul edilmektedir ( Borcherdt, s. 7-24, 1996).

2.5.3. Akilc1 Duyussal Davramissal Terapide Aile Danmismanhg

Joyce (1990), Akilci Duygusal Aile Danigmanliginin iki Ornegini gozden
gecirmekte ve klinik tam alan almayan kisilerde bireysel ya da aile gruplariyla ADT

yollarin1 betimlemektedir.

Ana-baba/ebeveyn danismanliginda ve ¢cocugun damsan oldugu yerde ¢ocuga
dolayli hizmet diizeyinde ADT danigmanligi uygulanabilmektedir. Bunun amact
cocuklarinin sorunlarin1 ¢ozmede ailenin becerilerini gelistirmektir. Ayrica ebeveynler
ADT’den yararlantp kendi duygularinin  denetimini  &grenerek  amaclarina

ulagmaktadirlar.
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Ikinci diizey ebeveyn damsmanliginda, ebeveyn danisan durumundadir.
Ebeveynin biligsel saghgmi gelistirmek, stres yaratan diisiincelerini ya da stresini
azaltmak amaclanmaktadir. Ebeveynlerin, ADT ’ye iligkin becerilerini gelistirmeleri
hedeflenmektedir.

Ailelerle c¢alisgan okul psikologlar1 ailelerle Akilet Duygusal Terapi

uygulamalarina ilgi duyabilirler ve bu yaklagimlardan yararlanabilirler.

Joyce, ebeveyn danmismanligini betimlerken Meyers, Parsons ve Martin (1979,
Akt. Joyce, 1990) tarafindan gelistirilen bilis sagligr modelinden yararlanmigtir. Meyers

ve arkadaslari, modellerini dort diizeyde agiklamaktadirlar:

Diizey 1’de ¢cocuga dogrudan yardimda bulunulmaktadir. Bu psikolojik hizmette

dogrudan ¢ocukla ¢aligilmaktadir.

Diizey 2, cocuga dolayli yardimin yapildigi asamadir. Cocuga dorudan
damsmanlik hizmeti verilmemektedir. Cocuga karsi sorumlu olan kigiler (ebeveyn,
ogretmen), danigmanlik siirecinden ileri gelen bir miidahale ya da miidahaleleri yerine

getirmektedirler.

Diizey 3’de ebeveyn’e (ya da Ogretmene) dogrudan hizmet verilmektedir. Bu
diizeyde 6zellikle, ebeveyn iligkilerinde duygusal zorluklarla basa ¢ikmada ebeveynlere

yardim etmeye odaklanilmaktadir. Cocugun gonenci dolayl olarak desteklenmektedir.

Diizey 4’de orgiitlenmeye (aile, okul) hizmet edilmektedir. Aile yagsaminin bazi
yonleri yeniden diizenlenerek aileye yardim saglanmaktadir. Bu damigmanlifin en

dolayli seklidir.

Ailelerle ADT danigmanliginda, Meyers ve arkadaglarinin bilis saglig
modelinin ikinci ve {igiincii diizeyleri uygulanmaktadir.
2.5.4. Ebeveyn Damismanhgi Olarak Akilelr Duyussal Davramissal Terapi

ADDT ebeveyn danigsmanhginda iki diizeyden biri uygulanmaktadir. Cocugun

ya da ebeveynin biligsel sagligina hizmet verilmektedir.

Meyers ’in bilis saghg modelinin ikinci diizeyine kosut olan bu ilk diizeyde,
cocuk danigmada bulunmadigi halde damigan kabul edilmektedir. Danismada bulunan

ebeveynlere ise dolayli hizmet verilmektedir.
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Akilc1 Duygusal 6z denetim becerisini 6grenmenin sonucu olarak, ebeveynlerin
duygusal stresi azaltmakta, bu sonu¢ ebeveynlerin ¢ocuklarla ilgili sorunlarim
cozmelerini kolaylastirmakta ve ¢cocugun toplumsal, duygusal ve egitimsel gelisimine

katkida bulunmaktadir.

Ebeveynin danisan oldugu Ebeveyn Biligsel Saglik Danigmanligi, Meyers ’in 3.
diizeyine kosut olmaktadir. Ebeveynler Biligsel Saglik Danmigmanhiginda, bilissel
sagliklartyla ilgili i¢gorii kazanmaktadirlar. Bu baglamda ADT danismanligr alan ve
danisan durumunda bulunan ebeveyndir. Dolayli olarak da ebeveyndeki stresin
azalmasindan yararlanan ¢ocuk olmaktadir. ADT Ebeveyn Danigmanliinda, ebeveyn
sorunlarin1 degerlendirme ve iyilestirmede, ebeveynin uygulamaya iligskin sorunlarinda
ve ebeveynlerin duygusal sorunlarinda iki yonli irdeleme kullanilmaktadir. Bu
uistlinliik/farklilik ADDT ’nin ebeveyn sorunlarina nasil uygulandigimi anlamada ¢ok
onem kazanmaktadir. Ebeveynler, 6zgiil ebeveynlik becerilerinin (disiplin becerileri,
iletisim, 6zel ders vb.) 6grenilmesi ve uygulanmasi yoluyla karsilagtiklar1 sorunlar1 sik
stk ¢ozmektedirler. Ebeveynlerin duygusal sorunlar1 onlarin  ve ¢ocuklarinin
uygulamaya iligkin soruna sahip olmalariyla ilgili rahatsiz edici olumsuz duygular
yagandiginda meydana gelmektedir. Bu rahatsiz edici duygular (6rnegin, hiddet, kaygi,
sucluluk) yalnizca ebeveyn tarzlarini siddetlendirmekle kalmamakta, ayni zamanda
aileler i¢in uygulamaya iliskin sorunlar1 ¢dzmeyi ¢ok zorlagtirdigi goriilmektedir.
Ornegin bir ebeveyn goriisiine gore ¢ocuklarin gelisme oram diger cocuklardan daha
yavas oldugu zaman bir ebeveyn yiiksek kaygi hissedebilmektedir ya da disiplin
yontemleri yetersizken, yetersizlik hisleri, ¢okkiinliik ya da 6fke yasayabilmektedir.
ADT Ebeveyn Damigmanligi ebeveyn duygularim degistirmede davranigsal

damsmanliktan farkli olmaktadir.

Ebeveynlerin yiiksek yogunluktaki olumsuz duygulart;

a. Kendileri ve ebeveynlikleriyle ilgili akilct olmayan inanglardan

turetilmektedir.

b.Duygusal rahatsizliklar: iirettikleri i¢cin uygun olmayip kendilerini yenilgiye

ugratmaktadirlar.

c. Etkili uygulamaya iliskin sorun ¢6zmeyi engellemektedirler.
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d. Ebeveynlerin ¢ocuklarinda daha ¢cok duygusal sorunlara neden olmaktadirlar
(6rnegin, kaygi-anxiety-, sucluluk- guilt-, hing -resentment-, kendine acima - self-
pity- ya da 6tke —anger) ve

e. Ebeveyn- ¢ocuk iligkisinin bozulmasina neden olmaktadirlar.

2.5.5. Akilc1 Duyussal Terapi ve Ebeveynler

Ellis, Moseley ve Wolfe (1966, Akt. Joyce, 1990) “Duygusal Olarak Saglikli ve
Mutlu Cocuk Nasil Yetistirilir?” (How to Raise an Emotionally Healthy, Happy
Child) adli kitabinda ebeveynlere, yaygin c¢ocuk sorunlarmi anlama ve onlari
yatigtirmada Akilct Duygusal yontemleri agiklamaktadirlar. Ele alinan sorunlar korku,

kaygi, diismanlik, cinsellik ve 6z disiplinle ilgilidir.

Ellis ve digerleri (1966, Akt. Joyce,1990), cocukla etkilesim halindeyken
ebeveynin duygusal durumunun Onemi iizerinde odaklanmaktadirlar. Ornegin,
cocuklarinin korkularini yenmede ¢ocuklarina yardim eden ebeveynlere Oneride
bulunulmaktadirlar. Cocugun korkulariyla ilgilenmede sakinlik, ¢ocugun korkulariyla
basa ¢ikmada c¢ocuga yardim etmek igin en Onemli gerekliliklerden biridir. Bir
cocuktaki 6z disiplin eksikligiyle ilgili en biiyiikk sorun ¢cocugun herhangi bir disiplini

kabul etmemesidir.

Diger ADDT yazarlarindan Hauck, ebeveynlerin akilct olmayan diisiincelerle
ilgili sorunlarmma deginmektedir. Hauck (1967, Akt. Joyce, 1990), “Cocugun Akilct
Yonetimi” kitabinda ebeveynlerin ¢ocuklariyla ilgili akilct olmayan tutumlarin
bazilarini irdelemekte ve genel ebeveyn tarzlarinin bazilarini ve ¢ocuklar i¢in bunlarin

sonuglarini ayrintili olarak ele almaktadir.

Grieger ve Boyd (1983, Akt. Joyce, 1990) cocuklardaki kaygi, korku ve akilct
olmayan korkularla (phobia) ile bir arada goriilen alt iist edici alt1 ebeveyn tarzi
betimlemektedir. Hauck, Grieger ve Boyd tarafindan betimlenmis olan ebeveyn tarzlari

cocuk bilis saghigiyla iliskisi bakimindan ele almistir.

Degisik ADT kuramcilar1 6rnegin, DiGiuseppe (1983, 1988, Akt. Joyce, 1990)
davranig bozuklugu olan ¢ocuklarin ebeveynleriyle ilgilenmistir. Mahoney (1983, Akt.

Joyce, 1990) ise bu sorunlarin karsilastirilmasini ele almigtir.
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2.5.5.1. Ebeveyn Tarzlan / Stilleri (Parenting Styles)

ADT, ebeveynlerinin en Onemli gevresel Ozelliklerinin ebeveynlik tarzlar
oldugunu varsaymaktadir. Ebeveynler cocuga yalnizca davranis Oriintiilerini 6gretmez
aynt zamanda akilc1 olmayan ve bencilce diisiinmesine karsilik vererek akilci
olamayacak sekilde ve bencilce diisiinmelerine katkida bulunurlar (Bernard ve Joyce,
1984, Akt. Joyce, 1990).

Cocuklar ebeveynlerin tartigmalariyla kargi karsiya kaldiklarinda zor durumdu
kalirlar. ADT, ebeveynlere (ve ¢ocuklara) ortaya koydugu uyumsuz davraniglarini
anlamalar1 ve nasil listesinden geleceklerine yardimci olur (Chess, Thomas ve Birch,
1966, Akt. Joyce, 1990).

Hauck (1967, Akt. Joyce, 1990) ADT’de ebeveynlik tarzlarmi sevecenlik ve
katilik seklinde iki temel boyutta ele alip agiklamigtir. Sevecen ve kararli ebeveyn
tutumu ADT ve akilc1 ebeveyn felsefesiyle tutarlilik gostermektedir. Bu yaklagim,
yasamin kac¢inilmaz engellemeleri kargisinda ¢ocugun esnek davranmasina yardimci
olmakta, hatta ebeveyn c¢ocuga olumsuz davrandiginda bile ¢ocugun olumlu
diistinmesini kolaylagtirmaktadir.

Hauck ’un agikladigi diger ii¢ tarzin her birinin yikici etkilere sahip oldugu
goriilmektedir (“sevecen fakat kararli olmayan”, “sevecen olmayan fakat kararli olan”
ve “sevecen ve kararli olmayan”).

Sevecen ve kararli olmayan ebeveynler sevgi doludurlar fakat ¢ocuklarina
kars1 izin vericidirler ve muhtemelen simarik, zayif, bagimli duygusal c¢ocukluklar
yetistirirler (Hauck 1967, s.43, Akt. Joyce,1990).

Sevecen ve kati olmayan ebeveynler, cocuklarina kargi soguk, elestirel ve
celigkilidirler. Ne yaparlarsa yapsinlar hata yapmis gibi gordiikleri i¢in ¢ocuklarda
kargasa ve uyusmazliga neden olurlar.

Boylece ADT, ailedeki kararlilik eksikligi ile c¢ocuktaki 6z disiplin azlig1
arasinda bir bag oldugunu kabul etmektedir.

ADT’de, ebeveynin sevecen olmamasi ile c¢ocuktaki diisiik benlik saygisi
arasinda bir bagka bag oldugu diisiiniilmekte ve sevecen ve kararli olmama yonetiminin
her yonden ciddi bir eksiklik oldugu kabul edilmektedir.

Sevecen olmama fakat kararli olma ebeveyn tarzi, ¢ocukta sorumlulugu ve
0zdenetimi gelistirmeye yardimci olmakta fakat ¢ocuklarin suglama ve suglulukla

birlesmis kaygi ve ¢okkiinliigii sik sik yagsamalarina neden olmaktadir.
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Cocuklardaki kaygi, korku ve akilci olmayan korkularla birlestirilmis ebeveynlik
tarzlarinin agiklanmasinda ADT uygulayicilarindan olan Grieger ve Boyd (1983, Akt.
Joyce, 1990) alt1 rahatsiz edici ana ebeveynlik tarzlarini tanimlamiglardir:

Hauck (1987, Akt. Joyce,1990), Grieger ve Boyd ana babalik tarzlariyla
cocuklarin zihinsel sagliklar1 arasindaki iligkiyi betimlemektedir:

a)Tuzak kurucu, elestirici ve asir1 genellestirici ebeveynler; kusur bulma, agir1
genelleme tarzi; dirdir, suglama, diizeltme, alay etme ve ¢ocugunu denetim altina alma
davraniglariyla karakterize edilirler.

b) Miikemmeliyetcilik tuzaginda yer alan ebeveynler; daima yiiksek basar1 elde
etmeleri ve basarili olmalar/daima iyiye gitmeleri ig¢in ¢ocuklar iizerinde asir1 baski
kurarlar; ¢ocuklar rahatsiz olduklarinda onlar1 elestirirler, kusur bulurlar ve 6fkelenirler
ve ¢ocuklar iyi ¢alistiginda onlara daha iyi yapabilmeleri i¢in 6nderlik ederler.

¢) Korkmus tavsan tuzagindaki ana ebeveynler; kararsizlikla tehlikenin asiri
korkusu ve rahatsizligini ifade ederler.

d) Yapay olumlu tuzak ve

e) Az miktarda ya sinirsiz olarak sucluluk tuzag: ve karisik olumlu alaka / sevgi
saglayan tarzlar ve

f) Tutarsizlik tuzagindaki ebeveynlik; belli kurallara bagli olmaksizin ya
cocugun durumuna gore iligki kurulmasi ya da kuvvetli ve sik sik elestirmesiyle
karakterize edilir.

Bu tarzlarin hepsi anne ve babalardaki akilc1 olmayan inanglar ve rahatsiz edici

olumsuz duygularla ve ¢ocugun biligsel sagliginin istenmeyen sonuglariyla iligkilidir.

2.5.5.2. Ebeveynlerin Akiler Olmayan inanclar1 ve Yasadiklar1 Duygusal Sikintilar

ADT’ye gore ebeveynlerdeki uzun siireli ve asir1 psikolojik stres asir1 otke,
suclama, kaygi ve kendini asagilamaya neden olmaktadir. Ebeveynlerin duygusal stresi,
kendileriyle, kendi ebeveynlikleriyle, ¢ocuklar1 ve g¢ocuklarinin davranislariyla ilgili
inanglarindan kaynaklanmaktadir.

Son zamanlardaki arastirmalarda ( Joyce, 1989, Akt. Joyce, 1990) ebeveynlikle
ilgili akilci olmayan inanglarin ebeveynlerdeki duygusal stresle baglasimli oldugu
bulunmustur. Ebeveynlerin stresle baglasimli duygulari; Ebeveyn 6fkesi, Ebeveyn
cokkiinliigii ve kendini asagillama, Ebeveynlige iliskin ben kaygis1 (Parental ego
anxiety), Ebeveynlige iliskin genellestirilmis kaygi ( Parental generalized anxiety),

Ebeveyne iliskin diisiik engellenme esigi/ hosgorii azhg1 (Parental low frustration
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tolerance), Ebeveyne iliskin sucluluk duygusu (Parental guilt) olarak
gozlenmektedir. Bu duygular ve bu duygularla ilgili akilci olmayan inan¢ ornekleri

asagida yer almaktadir:
2.5.5.2.1. Ebeveyn Ofkesi

Bu alanda ii¢ genel akilci olmayan inang vardir:

a) “Diinyada koétii ve giinahkdr insanlar vardir ve kotii insani iyi insana
doniistiirme, onlara cok sert davranarak, onlari dioverek, onlara nasil degersiz

olduklarini soyleyerek olur” (Hauck, 1983, Akt. Joyce, 1990);

b) “ Cocuklar her zaman, icten ve iyi olmal ( istekli, basarili olma vb.) ve dogru
olarak davranmalr” ( kibar, diistinceli, ilgili vb.) (Grieger ve Boyd, 1983, Akt. Joyce,
1990); ve

c) “Cocuk ve onun davramist ozdestir ve bunun icin kétit davranan ¢ocuklar
kotiidiir” (Grieger ve Boyd, 1983, Akt. Joyce,1990).
2.5.5.2.2. Ebeveyn Cokkiinliigii ve Kendini Asagilama
Bu alanda dort genel akilc1 olmayan inang bulunmaktadir:

a) “Eger siz yasaminizdaki onemli insanlar tarafindan sevilmiyor ve
onaylanmiyorsaniz degersizsiniz. Geri cevrilme / reddedilme aci verir ve hemen
hemen yok eder ve reddedildiginizde altiist olmaktan kaginamazsiniz” (Hauck, 1983,
Akt. Joyce, 1990);

b) “Eger benim cocugum sik sik yanls davraniyorsa, ahlaksizca davraniyorsa
bu korkung / ¢cok kitii bir seydir ve bir ebeveyn olarak yetersiz biriyim” (Bernard ve
Joyce, 1984, Akt. Joyce, 1990);

c) “ Benim oz-degerim (kendi degerim) ebeveynligimi nasi yapacagima
baghdwr. Bu nedenle hata yapmadan daha iyi olmaliyim” (Grieger ve Boyd, 1983,
Akt. Joyce, 1990 ); ve

d) “Cocugumun bu kadar ¢ok sorunu oldugu icin ben degersizim” ( Woulff,

1983, Akt. Joyce, 1990).

2.5.5.2.3. Ebeveynlige Iliskin Ben Kaygisi1 (Parental Ego Anxiety)

Bu konuda iki yaygin akile1 olmayan inang bulunmaktadir:
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a) “ Her zaman ¢cocugumun onayina ve sevgisine sahip olmaliyim” .

b) “Cocugum her konuda basarth olmali” (Bernard ve Joyce, 1984, Akt. Joyce,
1990).

2.5.5.2.4. Ebeveynlige Iliskin Genellestirilmis Kaygi (Parental Generalized
Anxiety)

Genellestirilmis kaygi olarak nitelendirilen bu akile1 olmayan inancin 6rnegi:
“Cocugum icin her zaman iiziilmeliyim ve sorunlarinin iistesinden gelmesinde ona

yardim etmeliyim” (Grieger & Boyd, 1983, Akt. Joyce, 1990).

2.5.5.2.5. Ebeveynlige iliskin Diisiik Engellenme Esigi/ Hosgorii Azhg1 (Parental

Low Frustration Tolerance)
Diisiik engellenme esigini karakterize eden dort genel akilct olmayan inang vardir:

a) “Yasamdaki ¢ok gii¢ sorunlardan olabildigince kacmak en iyi ¢céziimdiir”
(Hauck, 1983, Akt. Joyce,1990).

b) “Bazit seyler engelliyorsa, ne pahasina olursa olsun kaginilmahdir”
(Grieger & Boyd, 1983, Akt. Joyce,1990).

c) “Cocugumun davramislarina katlanamiyorum” (DiGiuseppe, 1983, Akt.
Joyce, 1990).

d) “Cocugum, yardim ettigimde bu kadar huysuz olmamali” (Woulff, 1983,
Akt. Joyce,1990 ).

2.5.5.2.6. Ebeveynlige iliskin Su¢luluk Duygusu (Parental Guilt)

Ebeveynlige iligkin sucluluk duygusuyla ilgili dort genel akilci olmayan inang

vardir:

a) “Cocugumun sorunlarinin tek nedeni benim.” (DiGiuseppe, 1983, Akt.

Joyce,1990).

b) “Eger bir yanhs, bir hata yaparsam ¢ocugum bundan daime

etkilenecektir.” (McMullin, Assafi, ve Chapman, 1978, Akt. Joyce,1990).

c) “Cocugumun aci ¢ekmesi korkunctur, bu nedenle ne pahasina olursa

olsun onun aci ¢ekmesini énlemeliyim” (Grieger ve Boyd, 1983, Akt. Joyce,1990).
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d) “Asla ¢ocuguma yanhs bir sey yapmamaliyim. Eger yaparsam ben
yeteneksiz/basarisiz biriyim.” (Bernard ve Joyce, 1990, Akt. Joyce,1990).
ADT uygulamalarinda bu akilct olmayan inanglardan kurtulmalarinda
ebeveynlere yardime1 olunmaktadir.
ADDT’de bireysel ve grup danigmasi yapan danismanlarin gorev ve rolleri

yoniinden diger danisma alanlarindaki danigmanlardan 6nemli farklar1 vardir.

2.6. ADDT’de Damisman ve Damsan liskisi

ADDT biligsel ve yonlendirici bir davranigsal siirectir. Danigmanlar daniganlarini
birey olarak degerlendirmezler. Danisanlarinin onlara zarar veren digiince ve
davraniglariyla yiizlesmelerini saglarlar. Ellis, danisana gosterilecek asir1 ilgi ve anlayigin
danisanda onaylanma duygusu yaratacagini bunun da ters etkiye neden olabilecegini
belirtir. Damisanlarin  kendilerini degistirme yetenegine inanir. Bazi daniganlarda
damsmanlarin eksiksiz ve miikemmel olduklarina iligkin gerceke¢i olmayan bir diisiince
vardir. Bazi damismanlar gergek olmayan bu diislinceyi etkisiz duruma getirmek i¢in kendi
kusurlarin1 daniganlariyla paylagma yolunu segerler. Aktarim (transferans) danigmanlarca

desteklenmez ( Akt. Corey, 2005, s.304-305).

ADDD ’de danigmanin temel rolii, danisanin kendi kendine akilcr diiglinmesini,
hislerini uygun bigimde anlatmasini, etkin bir sekilde davranarak hedeflerine ulagmasini

saglamaktir (Ellis, 1989, s. 215, Akt. Nelson-Jones, 1996, s.278).

Dryden ve Ellis (1986, Akt. Nelson-Jones, 1996, s.278) gore, ADDT
damsmanlari, damisanlarinin duygularini anlarlar. Danigmanlar kendi daniganlarim
yanilabilir insan olarak degerlendirip kabul ederler ve 6nceden olusturulmug basmakalip
standartlara gore danisanlarin kisiliklerini iyi ya da kotii olarak yargilamazlar.

Akilcr duygusal davranige1 danigmanlar danisanlarina yersiz ve asiri samimiyet
gostermezler. Danmigmanlar, damisanlarin siddetli onaylanma gereksinimlerine karsi
dikkatlidirler. Bununla birlikte, danmiganlarini kendi sorunlariyla uzlagsmalar1 konusunda
yiireklendirmeye c¢alisir ve kendi huzurlarini ve mutluluklarini bulmak igin gereken
sorumluluklar1 kabullenmelerini saglarlar. Genel anlamda ilk seanslar boyunca, akilci
duygusal davranis danigmani konugmayi en ¢ok yapan kisidir. Damgmanlar kendi
damsanlarinin  mantiksiz diislincelerini tartisirlar. Danisanlarin  diisiincelerini  ve

kendilerini agmalarini saglarlar. Danigmanlar espri yaparlar fakat danisanlarin ¢abalarim
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espri amaciyla kullanmazlar. Ciinkii damismanlar, pek ¢ok daniganin kendi benligini,
kendi sorunlarini agir1 derecede dnemsediklerini bilirler. Bununla birlikte danigsmanlar

rahatsiz edici diislincelerle bag edebilmek i¢in mizah1 kullanirlar.

Danigmanlarin damsanlarla caligma stilleri ile Akilci Duyugsal Davranigsal
Danigma igerigi arasinda bir farklilik vardir. Ellis’in damigma stili onu izleyen bir¢ogu
gibi etkili ve ikna edicidir. Bununla birlikte spesifik kategorideki danmisanlara ya da
diger danisanlara karsi bazi akile1 duygusal davranis danismanlart edilgen ve 1limh
stilleri kullanabilmektedirler (Dryden ve Ellis, 1986, Akt. Nelson-Jones, 1996, 5.279).

Ellis ve Dryden akilc1 duygusal davraniggr danigsmanini bir yetkili (fakat yoneten
degil) olarak kabul ederler. Terapi sonunda damiganlar kendi kendilerinin terapisti
olmayr danigmanlarindan 6grenmis olurlar. Danigmanlar, daniganlarini yiireklendiren

bir 6gretmen gibi davranirlar (1986, Akt. Nelson-Jones, 1996, s.279).

Ellis, Akilc1 Duyussal ve Davranige1 danigmanlar ilk oturumlarda danisanlara
insanlarin  kendilerini nasil sikintiya soktuklarimin  ABC  ’sini  agikladiklarim
belirtmektedir (1992, Akt. Nelson-Jones, 1996, s.279). Danigma boyunca, danigsmanlar
yalnizca kendi danisanlarmin diislincelerini  ¢iirlitmezler, aym1 zamanda kendi
diislincelerine nasil kars1 gelebileceklerini 6gretir ve bu konuda uygulama yaparlar. Bu
nedenle akilc1 duygusal davranig danigmasi boyunca danigmanlar danisanlara oturumlar
esnasinda ve daha sonra kullanabilecekleri anlayis, felsefi diigiince ve becerileri

sunarlar.

ADDD damigmanlar1 6gretmen gibi tiim danisanlara ayni sekilde egitim
vermezler. Danigmanlar insanlarin benzerliklerinin ve farkliliklarinin, ne kadar etkili
degistiklerinin ev Odevlerini biligsel, duyussal ve davramigsal teknikleri ne kadar

kullandiklarinin farkindadirlar.

2.7. Teknikler

Analitik agidan incelendiginde, ““ Teknik” kavraminin ¢ok degisik ama birbiriyle
iliskili anlamlarda kullamldig1 goriiliir. Bu sozciik, ad (isim ) olarak kullanildiginda su
anlamlar1 tagimaktadir:

1- Bir etkinlige 6zgii, uygulamaya yonelik yontem ve yordamalarin tiimii.

2- Bir kimsenin, bir etkinligin uygulamasindaki becerisi, hiineri.
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3- Belli bir sonuca varmay1 saglayan davranis bi¢imi, yontem.
4- Bilimsel bilgilere dayanan ve iiretime yonelik yontemlerin tiimii.
5-Bilimin, iiretim alanindaki uygulamalarinin tiimii (Biiylik Larousse c.22,

5.11365).

Psikolojik danismanin 6nemli Ogelerinden biri de, psikolojik damigsmalarda
kaginilmaz olarak kullanilan danigma teknikleridir. Ancak bu davraniglara verilen adlar
birbirinden tamamen soyutlanamazlarsa da ayr1 ayr1 olabilmektedirler. Ornegin bazi
kaynaklarda psikolojik danigmanin bu temel 6gesine “Psikolojik Danisma Teknikleri”

denilirken bazi kaynaklarda “Yardim Becerileri” denilmektedir.

Tan ( 1992), “Danisma Etkilesiminde Yedme Teknikleri”ni su sekilde
belirtmigtir:
A) Kabul ve Anlayis Bildiren Yedme Teknikleri; - Susma, - Basit Kabul, -Tekrarlama,
—Aydinlatma (Netlestirme), Ozetleme,
B) Destek ve Tesvik Nitelikli Yedme Teknikleri; - Tasvip, -Tesvik, - Cesaretlendirme,
—Giivence Verme, -Reddetme,
C)Teshis (Tam) ve Anlamaya Yonelik Yedme Teknikleri; - Genel Yedme (Destirme),
—Yansutma, - Tahlil (A¢iklama ), -Yorum,
D) Telkin ve Ogretmeye Yonelik Yedme Teknikleri; - Bilgi Verme, -Tavsiye, -Telkin ve
Nasihat, - Gosterme ve Ogretme,
E)Yedme Teknigi Olarak Soru Sorma ve Espri; - Soru Sorma, - Espri.

Teknikler agirlikli olarak, islevlerine ve ulasilacak hedeflere gore siniflanmustir.

Tan, “Teknik” sozciigii ile “Beceri” sozciiklerini su sekilde, agiklamistir:
“Danmigma goriismesi, bir teknik ustalik olmaktan ¢ok, psikolojik bilgiler ve bulgulara
dayanan bir sanattir. Her sanat¢i gibi damisman da kendine en uygun ve basarili
etkilesim stilini, iletim yollarin1 ve araglarimi kendisi kesfedip gelistirecek ve
kullanacaktir” (Tan, 1992, s.135).

Acar-Voltan (1994), psikolojik damisma becerilerini, gelisimsel anlayigla ele
almig ve psikolojik damsmanin davraniglarini “beceri” olarak nitelendirilmistir.

Icerikleri su sekilde siralamustir:
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Terapotik Beceriler; - Yapilama, Yakindan Ilgilenme, - Konusmaya Agik Davet,
- Asgari Diizeyde Tesvik, -Duygularin Yansitilmasi, - Kisisellestirme, -Ozetleme, -
Paylastirma, Baglama,

Terapotik Kosullar;

- Empati, - Empatik Tepki Diizeyleri,

-Sayg1 ve Saygi Tepki Diizeyleri,

-Saydamlik ve Saydamlik Tepki Diizeyleri,

-Somutluk ve Somutluk Tepki Diizeyleri,

-Iliskinin Simdi ve Buradahg: ve liskinin Simdi Buradalig1 Tepki Diizeyleri,

-Kendini A¢ma ve Kendini A¢ma Tepki Diizeyleri,

-Yiizlestirme ve Yizlestirme Tepki Diizeyleri,

Danish ve digerleri (1994), yardim becerilerini;

Sézsiiz Davranislar;1- Goz lliskisi, 2- Beden Durusu, 3- Bas ve Yiiz Hareketleri,
4- Etkili Sozel Kalite, 5- Kisisel Aligkanliklar.

Devam Ettirici Tepkiler:1- “Him-mm” Tepkileri, 2- Igerik Tepkileri, 3- Duygu
Tepkileri.

Yol Acict Tepkiler: 1- Soru Sorma (a- Kapali sorular, b- Acik sorular) , 2-
Tavsiye, 3- Etkileme,

Kendinden Referans Verme Tepkileri: 1- Kendini Katma, 2- Kendini Aciga
Vurma, olarak siralanmigtir. Beceri olarak nitelendirilen yardim davraniglarinin,

gelisime uygun olarak egitim-6gretimle kazanilacagi kabul edilmistir.

2.7.1. Akilci-Duygusal Davranigsal Terapide Kullamilan Teknikler

Ellis (1973), ADT'de model alma, rol oynama, pekistirec verme,
duyarsizlagtirma, ikna etme, tekrarlamalar yapma, uygulama ve ev ddevlerini igeren
egitimsel ve yeniden egitime dayali (reeducational) tekniklerin kullanmldiginm
belirtmektedir. Ellis, psikoterapi terimindense ADT i¢in egitimin merkez alindigi,
davranig degistirme veya duygusal egitim (emotional education) adlandirmasini

yeglemektedir (1973).

ADDT yazin alani (literature) incelendiginde, ADT'de kullanilan tekniklerin
baslica {i¢ grupta toplandig1 goriilmektedir. Bunlar;
1. Bilis agirlikli teknikler,
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2. Duygu agirlikli teknikler,

3. Davranis agirlikl teknikler.

S6z konusu teknikler boylesi bir gruplama icinde ele alinmakla birlikte, ilgili
yazin alaninda kimi yaymlarda bilis agirlikli olarak gosterilen bir teknik bir bagka
yayinda davranis veya duygu agirlikli olarak da gosterilebilmektedir. Duygu-diisiince ve
davranig tglisiiniin kolaylikla birbirinden ayrilamaz ve birbirini karsilikli olarak
etkileyen ogeler oldugu ADT Kuraminda siklikla vurgulanmaktadir. ilgili yazin
alaninda (literature) ADT'de kullamilan tekniklerin gruplamasinda karsilagilan bu
farklilik, s6zii edilen bu li¢ 6geden birisinin daha ¢ok vurgulanmasindan ve miidahaleye
bu &geden baglanmasindan kaynaklanmaktadir. Ilgili teknikler, 1. Bilis agirlikhi
teknikler, 2. Duygu agirlikli teknikler, 3.  Davramis agirlikli teknikler olarak

aciklanmaktadir.

2.7.1.1. Bilis Agirhikh Teknikler

Akilci-Duygusal Terapide kullanilan bilis agirlikli  teknikler su sekilde

aciklanmaktadir.

2.7.1.1.1. Biblioterapi ve Biblioegitim

Biblioterapi ve biblioegitimde danigmanin Onerisine gore konuyla ilgili
dokiimanlar, 6z-yardimci (self-help) kitaplar, video ve ses kasetleri kullanilmaktadir.
Bunlar duygusal rahatsizligin kaynaginin anlasilmasina ve izleyen siiregte de
rahatsizlikla daha iyi miicadele edilmesine yardimci olmaktadir. Danigman, danigana
kendine gelmesine katkida bulanacak konularla ilgili edebi yapitlar okumasini
onermektedir. Bu genellikle ev 6devi olarak diizenlenmektedir.

Rehberlik hizmeti almak i¢in sirada bulunan ve anksiyete ya da hafif depresyon
(mild- depression) sorunu olan hastalara durumlarina uygun 6z-yardimer kitaplar (
Burns 1989; Marks, 1980, Akt. Palmer ve Dryden, 1996, s. 45-69) gonderildiginde
siklikla asil terapiye ihtiya¢ duymadiklar1 gozlenmistir. Bu da damigsmanin herhangi bir
katkis1 olmadan 6z-yardimci edebiyatin etkin olabildigini ortaya koymaktadir. Simdiye
kadar bibilioterapi stres yonetimi, 6fke yonetimi, astim, lumbago (lumbago), diyet,
egzersiz, masaj, sorun ¢dzme, toplum Oniinde konusabilme, gevseme, giivenli seks,
kendi kendine hipnoz, sigarayr birakma ve somurtkanlik gibi birgok alanda
kullanilmigtir. Danmigmanlarin farkli konular hakkinda makale, brogiir ve kitaplar

saglamasi1 gerekmektedir.
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Etki ve Kkarsit etkiler. Danismanin konuyla ilgili uygun kitaplar ve kaynaklar
saglamasinin danisanlarin biiyiik cogunlugunda etkili oldugu gozlenmistir. Eger danigan
okumayacak durumdaysa biblioterapi se¢imi olarak ses ve video-kasetler tercih

edilebilmektedir.

Danigman rehberlik siirecinde daniganin bu yazinm (edebiyatr)) okumasi
stiresinde ortaya ¢ikan sorunlari ve yanlig anlamalari tartigmak i¢in yeterli zaman

ayirmadiginda biblioterapi zit etkili olabilmektedir.

Biligsel tekniklerden biri de yanlhs kanilarin diizeltilmesidir.

2.7.1.1.2. Yanhs Kamlarin Diizeltilmesi

Danisanlarin saglik ya da baska bir konuda yanlis kanilara sahip olmalar1
olasidir.  Ornegin viicuttaki leke testinin sonuglar1 alindiktan sonra bazi bayan
hastalar “anormal hiicreler” terimini kanserle karigtirabilmektedirler. Damiganlar
menopoz, depression gibi degisik konularda yanlis kanilara sahip olabilirler. Doktor
anormal hiicreleri oldugunu soylediginde, hasta biiyiik endise duyabilmekte ama
endisesinin ger¢cek yoniinii ve tedavi yollarini tartismaktan kaginabilmektedir.
Danigman hastaya anormal hiicrelerin ille de kanser olmasi gerekmedigini agiklayip
hastaya okumasi i¢in konu hakkinda egitici brosiir ve kitapgiklar onerebilmelidir.
Danigman ayrica hastayr girigken davranip doktoruna merak ettigi sorular1 sormasi
icin desteklemelidir.

Hastalarin yanlig kanilarmi diizeltmek igin danigmana diisen sorumluluklar
bulunmaktadir. Birgok konuda genel bilgiye sahip olmak yararli olmaktadir. Hastanin
belli bir konuda yanlig kanilara sahip olup olmadigini anlama yetisine sahip olmak
onemlidir.

Danigmanin kendine soracagi sorulardan biri su olabilir: “Tim gergekleri
kavradigim zaman hastam kadar endiseli olacak miyim?”, eger cevap “hayir” ise bu
hastanin yanlis bir kaniya sahip oldugunun giiglii bir gostergesi olabilmektedir.

Hasta rahatsizligina eslik eden ve etki eden akilct olmayan ya da islevsel olmayan
inanglara sahip olabilmektedir. Lazarus (1971, Akt. Palmer ve Dryden, 1996, s. 45-69),
“Psikoterapik cabalarin ¢ogunlugu, yanlis kanilarin diizeltilmesi merkezinde yer alir”
diyerek bu konuya iliskin goriisiinii belirtmektedir.

Etkiler. Yanlis kanilarin diizeltilmesi hemen tiim damiganlara / hastalara

uygulanabilmektedir. Ama danigmanin tartisilan konuyu dogru anlamis olmasi
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gerekmektedir, baz1 durumlarda hastanin daha ileri rahatsizliklar yasamasia neden
olabilecek yanlig bilgiler istenmeden de olsa verilebilmektedir. Danigmanin, hastayi
yanlis bilgilendirmesi sagaltim (terapotik) iliskiyi olumsuz etkileyebilmektedir.
Danisana / hastaya bilgi biiyiik bir duyarlilikla iletilmelidir. Baz1 durumlarda da
yanlig kanmi hastanin endigesini azaltmakta bu da hastaligin riskinin goz ardi

edilmesine neden olabilmektedir.
2.7.1.1.3. Issiz Ada Teknigi

ADT’de akilc1 olmayan inanglarin sorgulanmasi ¢ok dnemlidir (Ellis ve Dryden,
1987, Akt. Palmer ve Dryden, 1996, s. 45-69). Ancak bu sorgulamaya baslamadan 6nce

hastaya bu inanglar1 birakmasinin ona saglayacagi yararlar gosterilmelidir.

Palmer (1992b, 1993a, Akt. Palmer ve Dryden, 1996, s. 45-69), “Issiz Ada”
teknigini gelistirmistir. Yalniz, Issiz ada teknigi Lazarus (1971, 1989a, Akt. Palmer ve
Dryden, 1996, s. 45-69) tarafindan kigilerarasi islevselligi degerlendirmek igin
gelistirilen Issiz Ada fantezisi ile karigtirilmamalidir. Lazarus, damsanlarindan herhangi
bir kisiyle (hastanin tanimadig1 biri) 1ss1z bir adaya diistiiglinii varsaymasini istemekte
ve birlikte vakti nasil gecirecegini sorgulamaktadir. Bu uygulamada ilging egilimler ve
icgoriiler ortaya ¢ikmaktadir.

Issiz ada tekniginin kullanildig1 tipik bir rehberlik oturumu asagida yer

almaktadir:

Danigman: Diyelim ki, 1ssiz bir adaya diistiinliz. Yiyecek icecek gibi
ihtiyaclariniz halledildi, adada olmayan tek sey arkadaslariniz. Adada oldugunuzu ve su
inanca sahip oldugunuzu hayal edin. “ Ger¢ekten yanimda bir arkadasimin olmasini
tercih ederdim ama bu ille de gerekli degil”. Bu durumda hisleriniz nasil olurdu?

Danigan: Paylasacagim biri olmadigi i¢in endiselenirdim.

Danmigman: Diyelim ki yine ayni adadasimiz ve bu defa inanciniz su: “Mutlaka,
mutlaka ama mutlaka yamimda bir arkadasim olmali”. Boyle disiiniirken neler
hissederdiniz?

Danisan: Bayagi kaygi / anksiyete hissederdim.

Danigman: Simdi de diyelim ki yukarida bir u¢ak dolagmakta ve ardindan bir
arkadasimizin paragiitle atladigini goriiyorsunuz. “Mutlaka, mutlaka ama mutlaka
yanmimda bir arkadasim olmali” scklindeki inancinizi hala korudugunuzu diisiiniirsek,

arkadasiniz adaya indiginde ne hissedersiniz?
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Danigan: Cok rahatlarim.

Danigman: Hayal edelim ki belli bir siire sonra da hala “Mutlaka, mutlaka ama
mutlaka yamimda bir arkadasim olmalt” seklindeki inancimzi korumaya devam
ediyorsunuz. Unutmayin, arkadasimiz sizinle birlikte adada. Keyfinizi kagirabilecek ne
gibi seyler olabilir dersiniz.

Danigan: Arkadasim yanimdan alinabilir.

Danisman: Oyleyse arkadasiniz adada oldugu halde bir siire sonra anksiyete
yeniden baglayabilir, 6zellikle arkadasinizin yaninizdan alinabileceginden korktugunuz
zaman.

Danigan: Evet.

Danigman: Diigiincenizi biraz degistirelim. Hala adadasiniz ve arkadasiniz da
yaninizda ve su inanca sahipsiniz: “Gergekten yanmimda bir arkadasimin olmasini
tercih ederdim ama bu ille de gerekli degil”. Bu durumda anksiyete hisseder miydiniz?

Danigan: Hayir ¢ok daha iyi hissederdim.

Danigman: Fark ettiniz mi her 6rnekte birbirine yakin durumlardan bahsettim.
Tek farklilik inanglarimzdi ve farkli inanglar farkli duygular yasatti. “Mutlaka”
seklindeki inan¢ bayagi anksiyete hissettirirken “tercih etme” inanct sadece
endiselendirdi.

Danigsan: Evet.

Issiz ada teknigiyle damiganlar/hastalar “mutlakiyet¢i” inanglar tagidiklari
zaman genellikle anksiyete ya da depresyon hissedecekler ve “tercih edilebilir”
inanglara sahip olduklari zaman endise ve iizlintii gibi olumsuz ama saglikli duygular
hissedeceklerdir. Danisana canlandirma yapildiktan sonra ne anladiginin sorulmasi
yararli olmaktadir. Eger bir tereddiit olursa danisandan canlandirilan 6rnegi agiklamasi
istenmelidir. Teknik tamamen anlasildiktan sonra damisman, danisandaki akilci
olmayan inanglar1 sorgulamalidir.

Issiz ada teknigi aynm1 zamanda endiistriyel alanda stres yonetimi ¢aligmalarinda
kullanilmaktadir. Danigma ya da egitici canlandirma oturumunda, her katilimciya
sirayla degisik inanglarla nasil hissedecekleri sorulmaktadir. Grup caligmalarinda
katilimcilar is arkadaslarindan farkli ya da biraz farkli duygular hissettiklerine
sagirmaktadirlar. Bu teknik daniganlarin ¢oguyla kullanilabilmektedir. Ama eger
danmisan bir 6liim sebebiyle keder hissediyorsa, rehberlik siirecinin erken safhalarinda

farkli inanglarin farkli duygusal durumlara yol a¢tig1 canlandirilirsa bu terapdtik
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iligkiyi olumsuz etkileyebilmektedir. Kendini terk eden bir es/partner yiiziinden

depresyon hisseden bir damsan i¢in de ayn1 seyler gecerli olabilmektedir.

2.7.1.1.4. Mantikdis1 inanclarin Sorgulanmasi (Disputing irrational beliefs)

Cok yaklagimli danigmalarin degerlendirme agamasinda akilci olmayan inanglari
irdeleyen “Tarz / Yontem Cizelgesi” (Modality Profile) uygulanmaktadir. Terapi
ilerledikce ve yeni akilc1 olmayan inanglar saptandik¢a Tarz / Yontem Cizelgesinin
giincellestirilmesi gerekmektedir. Inanclar sorgulanmadan énce danismanim, damsana
inanglarin nasil duygusal rahatsizlig1 arttirdigini ve kacginma, erteleme gibi yararsiz
davraniglara yol actigin1 gostermesi onemlidir. Bunlar yapildiktan sonra akilc1 olmayan
inanglarin sorgulanmasi uygun olmaktadir.

Akilct  duygusal davramiggit  damigsmanlar, danisanlarin  “mutlakiyetci”
inanglarin1 “tercih edilebilir”  inanglarla degistirme yOntemleri gelistirmislerdir.
(Bunardan biri Issiz Ada teknigidir). Ellis (1977, Akt. Palmer ve Dryden, 1996, s. 45-
69), daniganlara akilc1 olmayan inanglarini sorgulamalar1 ve daha saglikl alternatifler
yaratmalarina yardimci olacak bes asamalik yalin bir ABCDE modelini 6gretilmesini
onermektedir.

Bu teknik, oturumlar diginda da “Diisiince Formu” olarak kullanilmaktadir. Bu
formda A, hastanin rahatsiz oldugu harekete gegirici olay ya da durumdur. B durum
hakkinda inanglari, C duygusal ve davranigsal sonuglari, D mantikdisi inanglarin
sorgulanmasim, E daha etkili inang, duygu ve davranislar1 imgelemektedir (temsil

etmektedir).
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olmasint  gerektiren bir

kanit var mm?

A B C D E
Harekete gegiren Oz Duygusal Inanglarin Daha etkili inang
olay/sorun savunmaci Davranigsal sorgulanmasi Duygu ve
inanglar sonuglar davraniglar
Konferans Cok iyi olmaliyim Anksiyete Mantiksal: Yalnizca fyi olmak oldukga
vermek aksi takdirde konsantre Iyi olmak istiyorum diye tercih edilebilir ama
sonuglar bozuklugu mutlaka iyi olmam mu buna mecbur degilim.
berbat olabilir gerekir?
Ampirik (gorgil): Tercih  edilir  ve
Istedigimin mutlaka arzulanir bir sey olsa

bile istiyorum diye
bir seylere sahip
olacagima iligkin

bir kanit yok.

Gergeke¢i miyim? Eger iyi
olmasam sonuglar

gercekten felaket mi olur?

Eger iyi olmasam bu
hos olmaz ama
bir felaket olmaz ya

da mahvolmam

Uygulamaya elverisli;
Buna inanmam bana ne

kazandiryor?

Bu inanca  sahip
olmaya devam ettikge
Kaygi hissedecegim.
Ay zamanda
bagsarisizhk olasiligt

artacak.

Eger tutumumu
degistirirsem kaygt
yerine tiziilecegim.
Konferansa

hazirlanacagim.

Aciklama: Sorun ya da harekete geciren olay A siitununa, sorun ¢ézmeyen ve

sagliksiz olan duygular C siitununa yazilmaktadir. C siitunundaki sorun ¢ézmeyen ve

sagliksiz olan duygular 6fke, depresyon, anksiyete, sucluluk, utangtir. Saglikli

alternatifleri kizginlik, {iziintii, pismanliktir.

B Siitununda “Buna dayanamiyorum”, “Bu ¢ok korkung” gibi akilci olmayan

inanglar yazilmaktadir. Bu inanglar sart kiplerini igermektedir.

Sorgulamalar mantikli olup olmama, kanit gosterilip gosterememe ve yarari

olup olmama (pragmatik) boyutlariyla ele alinmaktadir. Sorgulamalar D siitununa

yazilmaktadir.

E siitununa yazilanlar daha etkili istekleri, arzular1 ve dilekleri igeren duygu,

inan¢ ve davraniglardir. Oturumlarda bu formun nasil kullanilacagi daniganlara
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gosterilir. Danigsanin saglikli olmayan, sorun ¢dzmeyen duygusal tepki verdigi bir
sorun segilir. Bu sorun A siitununda belirtilir. Saglikli olmayan duygusal ve
davranigsal tepki C siitununa, akilc1 olmayan inanglar B siitununa yazilir. Daha sonra
bu inanglar D siitunda mantiksal, ampirik ve pragmatik yonleriyle sorgulanirlar.

Mantiksal: Mantiksal olarak bu nasil boyle olabilir?
Ampirik: Bunun boyle olduguna iligskin bir kanit var mi1?

Pragmatik: Bu inanca sarilmak sana ne kazandirtyor?

Yeni inanglar, saglikli duygular ve daha etkili davraniglar E siitununa yazilir.
Danisanlarin bu formu kullanarak akilci olmayan inanglarmi sik sik sorgulamalari
gerekmektedir. Bu sorgulamalarin sik sik yapilmasi danisanlara akilct olmayan
inanglar1 yakalama becerisi kazandiracak ve daha sonra daniganlar form kullanilmadan
da zihinlerinde akilc1 olmayan inanglar1 sorgulayacaklardir.

Ayrica danisman “Buna dayanamiyorum” ya da “korkung, felaket, mahvoldum”
gibi mantikdigi inanglar1 sorgulamak i¢in danisanlara asagidaki sorulari sorabilir:

- Bunu bu denli “korkung, felaket, mahvedici” yapan nedir?

- Gergekten felaket mi?

- Sadece felaket gibi hissettiriyor diye bu nasil felaket olabilir?

- Felaket. Sizce bu sizin i¢in diinyanin sonunun geldigini mi ifade ediyor?
- Daha kétii bir sey diisiinebiliyor musunuz?
- Parmaklarinizin kopmasi kadar kotii mii sizce?

- Kotii bir sey oldugunu takdir ediyorum ama bu onu nasil felaket yapabilir?

- Eger dayanamiyorsaniz ne yapacaksiniz?
- “Buna dayanamiyorum” dediginiz durumda basmiza geleni nasil tasvir

edersiniz?

- Buna dayanamadiginiza bir kanit gosterebilir misiniz?

- Siiphe yok ki X ay/ yil dayandiginiz i¢in buna dayanilabileceginin canli kaniti
sizsiniz. Tabi ki mutsuz olarak dayandiniz.

Danigsana bu sorular sorulduktan sonra tepki vermesi i¢in ona yeterli zaman
taninmalidir. Konuya uyum saglamalari i¢in bu sorularmm farkli olarak yeniden
yazilmalar1 gerekebilir.

Etki ve karsit etkiler. Daniganin / hastanin okuma yazmasmin yeterli oldugunu

durumlarda, bu form psikotik olmayan tiim danisanlarda / hastalarda istedikleri takdirde
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kullanilabilmektedir. Eger hasta formu kullanacak kapasitede degilse bile danigman
danisanin akilc1 olmayan inanglariyla miicadele etmesine yardimci olmak amaciyla {i¢
sorgulama ydntemini uygulayabilmektedir. Pragmatik sorgulama hastayr siki sikiya
baglandig1 mantikdis1 inancindan vazgecirmek i¢in en etkili olandir, ¢linkii danigsan bu
inanca bagh kaldig1 siirece duygusal rahatsizligt devam edecek ve amaglarina
ulagsamayacaktir. Pragmatik sorgulama endiistriyel stres yonetimi ¢aligmalarinda ve

grup stres rehberliginde pratik agidan yararli olmaktadir.

2.7.1.1.5. Sorun Cozme Egitimi

Baz1 psikologlar egitimde ve rehberlikte sorun ¢ozme yaklagimlarini gelistirmis
ve kullanmiglardir (Hawton ve Kirk, 1989; Meichenbaum, 1985; Palmer, 1994, Akt.
Palmer ve Dryden s. 45-69, 1996 ). Sorun ¢ézme pratik bir ¢dziim gerektiren ve ayni
zamanda hastanin duygusal a¢idan rahatsiz oldugu sorunlarin iistesinden gelmek i¢in
kullanilan bir yontemdir.

Sorun ¢bzme egitiminin en bilinen faktorlerinden biri adim- adim yaklagimdir.
Wasik’ e gore (1984, Akt. Palmer ve Dryden, 1996, s. 45-69) danisanlar sorun ¢dézme

adimlarmi asagidaki sorulara kadar indirebilirler.

Adimlar Sorular/eylemler
1. Sorunun tanimlanmasi [lgi —endise (concern)

duyulan nedir?

2. Hedef -amag tayin etme Ne istiyorum?

3. Alternatiflerin yaratilmasi Neler yapabilirim?

4. Muhtemel sonuclarin diisiiniilmesi Neler olabilir?

5. Se¢im yapmak Sec¢imim nedir?

6. Harekete gegme (implementation) Simdi uygulamaliyim?

7. Degerlendirme ige yaradi m1?

Eger sorun ¢ozme yaklagimi damisan i¢in uygunsa, 1 'den 7'ye kadar olan
adimlar kisaca agiklanir.

1. Adimda hastaya ¢oziimlemek istedigi sorun ya da endise sorulur. Hastanin bir
stres kaynagina verdigi tepki ya da reaksiyon ¢oziilmesi gereken bir sorun olarak
tanmimlanir; 6rnegin gelecekte gergeklesecek bir olay i¢i duyulan depresyon ve anksiyete

gibi.
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Sorun ¢6zme islemine stres diizeyi ¢ok yiiksek olan olaylar yerine, daha kolay ve
daha kiigiik stres kaynaklartyla baslanmasi gerekebilir. (Rehberlik siirecinde dnceden
tizerinde durulmussa danmisanin niteliklerinin, giicli yanlarmin ve destek unsurlarinin
tanimlanmig olmasi yararli olabilir.)

2. Adim gergekei amaglarin, hedeflerin tayin edilmesini icerir. Amaglarin
duygusal ve davramigsal terimlerle ortaya konmasi daha yararlidir. Danigmanin
gelecekte karsilasilabilecek bir hayal kirikligi olasiligini ortadan kaldirmak igin
gercekei olan amaglarla ilgilenmesi gerekir.

3. Adimda danigsman hastayr amaglarina ulagsmak i¢in se¢ebilecegi farkli yollari
diisiinmeye tesvik eder. Tiim olas1 ¢oziimlerin damigmanin elestirisi olmadan bir kdgida
yazilmasi yararl bir teknik beyin firtinas1 (brain-stroming) olabilir. Cok sagma baz1

fikriler bile iyi bir ¢6ziimiin anahtar1 olabilir.

Bu asamada farkli fikirler iiretmenin baska bir metodu da hastadan bir
arkadaginin ya da hayranlik duydugu bir kisinin benzer bir durumda neler yapacagini
diislinmesini istenmektedir.

4. Adimda farkli ¢oziimlerin avantajlar1 ve dezavantajlar1 degerlendirilir. Bu
asamada en c¢ok arzulanan yolu se¢menin varacagi olasi sonuglarin tartigilmasi
yararlidir. Mesela girisken davranmayi gerektiren yollardan biri segilirse diger kisi
nasil bir tepki verecektir? Diger kisi sertlesecek midir? Danigan igini kaybedecek
midir? Bu Ornekte girigken davranmanin danisani her zaman arzulanan amaca
tagiyacagi varsayllamaz. Bu asamada secenekler tartigilir.

5. Adimda danisan en az olumsuz sonuglara varan ¢dziimlerden, hangisinin daha
gerceklestirilebilir ve basartya daha yakin olduguna karar verir.

6. Adimda damsman, damiganin segilen ¢Ozimiin daha kolay iizerinde
durulabilecek kiigiik parcalara indirgemesine yardimci olur. Oturumda danisandan
iizerinde uzlasmaya varilmis davranismi uygulamasi istenir. Ornegin dayatmact
patronuna karg1 daha girigken olmayi isteyen bir damisan sunu sdylemeye ¢alisabilir:
Simdi 45 dakikaligina 6gle yemegine ¢ikiyorum, saat ikide donecegim. Dondiiglimde
mektubu bitiririm.” Oturumda danigman, patron roliinii istlenir ve hastayr 6gle
yemegine ¢ikmamasi i¢in ikna etmeye calisgir. Bu asamada tahmin edilen stresli
durumla basa cikabilmesi i¢in danigsana miicadele imgelemi Ogretilebilir. Planlar
hazirlanabilir (Meichenbaum, 1985, Akt. Palmer ve Dryden, 1996, s. 45-69) ve bunlar

danisanin yalmzca durumla basa ¢ikabilmesi i¢in degil ayn1 zamanda duruma bagh
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olan anksiyete diizeyini diiglirmeye yardimci olmak amaciyla imgelem uygulanabilir.
Davranis ve imgelem cesitliliklerine ek olarak danisanlar siklikla kaygiyr denetlemek
amaciyla yararli gordiikleri diger teknikleri alirlar; 6rnegin nefes alma egzersizleri
(duyusal cesitlilik/ sensory modality) gibi.

Danigman bagka bir teknigin uygulanip uygulanamayacagini gérmek amacryla
ikinci planda bir Cesitlilik Profilini kullanmay1 klinik agidan yararli bulabilir. Ornegin
Cesitlilik Profili, uzlagilmis ¢6ziimii uygulamadan Once, danisanin sorgulanmasi
gereken bazi akiler olmayan inanglar1 ve biligsel bozulmalar1 olup olmadigimi ortaya
cikarabilir. Hastanin arzulanan amacina ulagamadigi zaman “Tam bir beceriksiz
olacagim” gibi bir mantikdis1 inanca sahip olmasina siklikla rastlanir. Eger hastanin bu
inanct varsa basarisiz olma korkusu nedeniyle uygulamadan kaginmasi yiiksek

olasiliktir.
Islemin son asamasi, 7. Adimdir:

7. Adim. Bu asamada danigman ve danigan segilmis ¢Ozliimiin sonuglarini
degerlendirirler. Bazen gerekli goriildiigiinde telefonda yapilan bir rehberlik senasinda

uygulansa da bu dogal olarak bir sonraki rehberlik seansinda gergeklesir.

Eger danisan amagclarina ulasamamigsa danisman, daniganin bu alistirmalardan
/ egzersizlerden elde ettigi kazanglari tartisir. Yapilan aligtirmalardan ¢ok yararh
bilgiler edinildigi i¢in amaglara ulasamamak bagarisizlik olarak goériilmez. Bu yararl
bilgiler daha sonra diger sorunlar1 incelerken karar verme siirecine destek olmasi
amaciyla kullanilabilir.

Bir sonraki rehberlik oturumunda ev 6devi gdzden gecirilir. Sonra sorun ¢ézme
metodu 1'den 6. Adima kadar tekrar edilir. Ya yeni bir sorun ¢oziiliir ya da daha dnce
¢oziilmemis sorunlardan biri ¢oziilmeye c¢alisilabilir. Her adimda danisanlarin
kendilerine belirli sorular sormasi desteklenir. Bu yaklasim damisana, danigmanin
yardimi olmadan bu metodu uygulamalari konusunda yardimci olmaktadir. Ogrenme
stirecine yardimct olmak amaciyla damsanlar rahatsizlik yaratan sorunlarinin
glinliiklerini tutabilir ve 1-7 Adimla ilgili sorularinin o anki konuya dair cevaplarini
kaydedebilirler.

Etki ve karsit etkiler. Sorun ¢ézme yaklagimi stres rehberliginde ve stres ve kriz

yonetiminde ¢ok yararli olmaktadir. Ayrica bu yontem metot bir defa 6gretildi mi hasta
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bunu gelecekte zorlayici olabilecek durumlar1 ya da giinliik yasamda karsilasabilecegi

olaylar1 6nlemek i¢in kullanabilmektedir.

2.7.1.1.6. Akile1 Olmayan Inanglarin Ciiriitiilmesi (Disputing)

ADT ’de c¢ok yaygin olarak kullanilan tekniklerden biridir. Bu teknikle
damsanlarin akilci olmayan inanglarinin gergeklikle baglantisinin olmadigini gostermek
amaclanir. Di Giuseppe, bu miidahalenin ADT 'nin 6ziinii olusturdugunu belirtmektedir
(Akt. Kopec ve diger., 1994). ADT kuramini benimsemis birgok terapistin bu etkinlikle
ilgili ¢abalarinin kimi oturumlarm % 901 olusturdugu belirtilmektedir. Bu teknikle
danisanin akilct olmayan inanglarinin sorgulanmasi, bu inanglara sahip olmanin
yarattig1 sonuglarin farkina varilmasi ve alternatif inanglarin gelistirilmesi amaglanir.

Ellis'in 1977 yilindaki belirttigi gibi (Akt. Dryden, 1987) bu miidahale su dort alt
basamag1 icermektedir;

1. Kesfetme (detecting).

2. Tartigma (debating).

3. Ayirim yapma (discriminating).

4. Tanimlama (defining).

Kesfetme basamaginda, kendini yenilgiye ugratan (self-defeating) duygu ve
davraniglara yol acan ve 6zellikle de meli-mali ’lardan olugan akilci olmayan inanglar
incelenir. Bundan sonraki basamakta terapistin ¢esitli sorular sormasiyla daniganin
akilct olmayan inanglarin1 anlamasi ve akilci alternatifin uygunlugunu fark etmesi
amaglanir. Daha sonraki evrede damigamin mutlakiyet¢i olmayan istekler, tercihler,
hoglanimlar ve arzular gibi degerleri ile mutlakiyetci degerleri (ihtiyaglar, talepler,
zorunluluklar gibi) arasinda net bir ayirim yapmasina yardimci olunur. Son basamakta
ise danisanin ihtiyaclarindan bahsederken kullandigi dilde giderek artan bir sekilde

dogru tammlamalar kullanmasina yardimci olunur.

Ellis (1993), Biligsel Terapi bashigi altinda toplanan bir¢ok modelin akilci
olmayan inanclarla -islevsel olmayan diisiincelerle-miicadelede ve bunlari ¢iirlitmede
benzer yollar1 izlediklerini belirtmektedir. Bu yollar; a) mantiksal olarak, b) gorgiil
olarak ve c) pragmatik olarak miicadele etmeyi igerir. Ellis bircok modelin bu {i¢
yontemden bir veya ikisini kullandigin1 ancak ADT ’nin her ii¢linii de kullanmas: ile

diger modellerden ayrildigim belirtmektedir.
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Akilcr olmayan inanglarin mantiksal olarak ¢iiriitiilmesi stratejisinde, daniganin
sahip oldugu inancin mantiksal dayanagi sorgulanir. Danigsana, elde edilen verilerle
akilc1 olmayan inanglar arasinda mantiksal bir bagin olmadigi gosterilir. Inanglarin
gorgiil olarak ciiriitiilmesi stratejinde ise, inanci destekleyen gorgiil kanitin eksikligi
iizerinde odaklasilir. Burada amag, danisana inancinin gergeklikle (reality) tutarsiz
oldugunu gostermektir. Pragmatik olarak akilct olmayan inanglarla miicadele; sebep ile
sonug¢ arasindaki iligkinin incelenmesini igerir. Bu yaklagim danisana, akilct olmayan
inanglara sahip oldugu siirece ne gibi duygusal ve davranigsal sonuglarla karsilagacagini

gosterir.

DiGiuseppe her ii¢ stratejide de su basamaklarin izlendigini belirtmektedir;

1. Agik bir sekilde akilc1 olmayan inanglarin belirlenmesi,

2. Bu inanglarin damigana gosterilmesi ve danisanin bu inanglara sahip oldugu
gercegi konusunda daniganla terapistin fikir birligine ulagmasi,

3. Damigana cesitli sorular sorularak, belirlenen akiler olmayan inanglari

destekleyen kanitlarin aranmasidir (DiGiuseppe, 1993, Akt. Kopec ve diger., 1994).

DiGiuseppe, daniganin akilc1 olmayan inanglarindan vazgegmesi i¢in iki kosulun
yerine getirilmesi geregini vurgulamistir. Bunlar; damsana inancinin islevsel
olmadiginin gosterilmesi ve bundan daha 6nemlisi alternatif inancin kullanima hazir
olmasidir. Yazara gore, daha fistiin alternatif inan¢ olmadik¢a, danmiganmin inancinin
islevsel olmadigina iliskin etkileyici kanitlarin  varh@ma ragmen degisim
gerceklesmeyebilir. S6zli edilen bu alternatif inang, akilci olmayan inangta bulunan
talepkarliktan, kendini asagilamadan ve facialastirict Ozelliklerden —armiktir

(DiGiuseppe, 1993, Akt. Kopec ve digerleri, 1994).

2.7.1.1.7. Ogretici Teknikler

ADT 'de, medikal veya psikodinamik modelden ¢ok egitimsel bir model izlenir.
ADT 'nin uygulamasinda 6nemli agirlig1 olan 6gretici teknikler, terapistin dogrudan ve
ogretici bir tarzda akilc1 olan ve olmayan inanglar arasindaki farklari, duygularin nasil
olustugunu, belli inanglarin neden akilci olmadiklarini, alternatif inanglarin nasil

yaratilabilecegini danisana dgretmesini igerir.
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Di Giuseppe 'nin (1993) Ogretici tarz olarak isimlendirdigi bu yardim bigimi,
damsanin ADT 'yi anlatan konferanslari izlemesi, hazirlanmig ses bantlari, video-
kasetleri ve kitaplar araciligiyla bilgilendirilmesi gibi etkinlikleri de igerir (Akt. Kopec
ve digerleri, 1994).

Sokratik tarzda sorular sorma. Bu teknik, Plato'nun Yunan filazofu Sokrat'1
anlatirken yazdigr diyaloglardan yola ¢ikarak olusturulmustur (Kopec ve digerleri,
1994). Sokrat, insanlarin goriindiiklerinden daha zeki olduklarina inanarak, onlari
egitmenin en iyi yolunun -6gretici (didactic) teknigin aksine- bir seri yol agic1 sorular
yoluyla bilgiye ulagmalarina yardim etmek oldugunu iddia etmistir. Sokratik yontemin
bir alt teknigi olan bu teknik, sistematik sorgulama (systematic questioning) olarak da
isimlendirilmektedir (Overholser,1994). Goriisme siirecine rehberlik etmek ve daniganin
bagimsiz bir bicimde sorulara cevap aramaya cesaretlendirilmesi i¢in kullanilir. Bu tiir
sorularla danisana inanglarmin gorgiil olarak tutarsiz yonleri gosterilir. Overholser 'in
(1994) gelistirdigi bir 6rnekte yalmiz bir geng bayan damisan, hi¢ kimsenin onunla
ilgilenmediginden sikayet etmektedir. Danisana "Bir insanin ilgilenmesi ne anlama
geliyor?" diye soruldugunda, hi¢ kimsenin onun dogum giiniinii hatirlamadig1 yakin
zamanlardaki bir durum tzerinde odaklanir. “Insanlar, ilgilendiklerini nasil
gosterirler?” diye soruldugunda geng kiz telefonla, mektupla veya aligilmig ziyaretlerle
ifade edilen arkadaslhigi agiklamistir. “Diger insanlarla ilgilendigini nasil gosterirsin?”
biciminde bir soru soruldugunda, damsan mektup yazma, tesekkiir notlar iletme ve
telefon goriismelerinden 6rnekler vermistir. “Ilgilendigin ama ilgini géstermedigin hi¢
kimse oldu mu?” sorusuna geng kiz utanarak olumlu cevap vermistir. Son olarak geng
kiza “Oyleyse sana gostermeksizin diger insanlar da seninle ilgileniyor olabilirler mi?”’
biciminde bir soru sorulmustur. Danisan da bunu onaylamistir. Boylece danigana diger
insanlarin (kendisinden de) farkli bi¢cimlerde kendilerini ifade etme egilimlerini fark
etmesine yardimecit olmaya c¢aligilmistir. Terapotik iliskide Sokratik tarzda sorular
sorularak, danigan terapistin bakis a¢isini1 kabul etmek yerine, kendi kendine diistinmeye
yonlendirilmesi amaglanmaktadir. Bu teknik sadece ADT'de degil, Bilissel Terapide ve
Psikodinamik  Terapide siklikla kullanilmaktadir (Ivey ve digerleri, 1987;
Overholser,1994).

Benzetmelerin (metafor) kullammmi. Terapétik iligkide danigsan igin yeni ve

anlagilmaz gelen bir kavrami agiklamak igin terapistin, danigana tamidik gelen bir
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alandan bir kavram bularak, var olan benzerligi vurgulamasini ve bdylece yeni kavrami
aciklamasini igerir. Ornegin bir danisan terapide terapistin kendisi igin karar vermesini
istemekte ve terapistin terapi ortamindaki roliinii anlamakta giiclik ¢ekmektedir.
Terapist roliinii agiklamanin yollarini arastirirken, daniganin atletizm konusundaki
deneyimlerinden yola ¢ikarak "antrendr" (coach) kavramini kullanir. Terapistin roliiniin
-bir antrendr gibi- kisinin uygulamada becerisini geligtirmesine yardim etmeyi igerdigini
anlatir. Bu yolla danisan i¢in tanidik gelen bir alandaki kavram, terapide terapistin roli
gibi yeni bir alana uygulanarak danigan-terapist fikir birligi saglanmis olur (Kopec ve

digerleri, 1994).

Murran ve DiGiuseppe (Akt. Kopec ve digerleri, 1994) terapide terapdtik
mecazin yapilandirilmasi i¢in su kosullan 6nermiglerdir:

a) lletisimde kullanacagmiz veya dgretece@iniz kavrami net bir sekilde tarif
ediniz.

b) Daniganin kullandig1 dili iyi dinleyip, rahatlikla anlayabilecegi bir alam

arastiriniz.

¢) Ogretmeyi istediginiz kavramin temel-6z unsurlar1 ile danisanin bilgi alani
arasindaki benzerligi arastiriniz.

d) Eger hi¢bir sey bulamamissaniz, isleme danisan igin bildik olan bir baska

alanla yeniden baslayiniz.

Niiktenin (humor) kullanimi. ADT’de bir terapdtik giic olarak goriilmektedir
(Ellis,1971; Corey,1991; Kopec ve digerleri,1994). Ozellikle Ellis danisanlarina,
yasadiklar1 giicliiklerine iligskin abartili degerlendirmelerini gostermek ve bu islevsel
olmayan diisiinceleri ¢iirlitmek i¢in niikteyi siklikla kullanmaktadir (Ellis, 1971,
Corey,1991). ADT, kisilerin kendilerini asir1 ciddiye almalar1 ve yasamlarindaki
olaylara iliskin niikteli- espirili - bakis agilarini yitirmeleri nedeniyle daha yogun
duygusal giicliikler yasadiklar1 hipotezini igerir (Corey,1991). Terapistler, danisanlarin
asin ciddiye aldiklar1 yorumlarina miidahale ederken, “meli” lestirdikleri yasam
felsefeleriyle ugragsmalarinda ve diisiincelerini daha gercekgi bir temele oturumalarinda,
niikteyi yardime1 bir gii¢ olarak kullanirlar.

Niiktenin etkili bir bicimde kullanilmasinda benimsenen ilkeler, terapistin iyi bir
gbzlemci olmasi, danisanla alay etmeden, sadece onun davranigi veya diisiinceleri ile

ilgili saka yapmasidir. Ellis, niikteli ifade kullanmadan 6nce akilc1 olmayan diistincenin
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cliriitiilmesine dikkat edilmesini, sakanin her zaman c¢ok a¢ik ve anlagilir olmasi

geregini vurgulamistir (Akt. Kopec ve digerleri, 1994).

Damisanin dilini-iislubunu degistirmesi. Dryden’in (1987) semantik yontem
olarak gordiigii bu miidahale bigimiyle damisanlarin kendilerini daha az yenilgiye
ugratict ( less self-defeating)+ bir dil kullanmalarma yardimci olunur. “ ... nu
yapamiyodum” yerine “ ... ... nu hentiz yapmadim” gibi. Yine bu teknikle danisanlarin
“ meli”, “mali” ifadelerini tercihlere doniistirmelerinde, caresizlik ve kendini
asagilayan ( self-downing) Oriintiileri daha saglhikli ve islevsel Oriintiilere

dontistiirmeleri saglanmaya calisilir ( Corey, 1991).

2.7.1.1.8. Bilissel Ev Odevleri

Biligsel Terapide cok sik kullanilan tekniklerden biridir. Terapotik ortamda
baslatilan degisim siirecinin siirekliliginin ve kaliciliginin saglamasi ve danisanin kendi
kendine yeni kesifler yaparak bu siireci hizlandirmasi agisindan ev ddevleri 6nemli
islevlere sahiptir. Bu teknik yardimiyla, damisanlara gesitli ¢izelgeler verilerek, oturum
disinda bu ¢izelgeleri yasantilarindan 6rnekler segerek doldurmalari istenmekte ve daha
sonra danigma oturumunda Ornekler tizerinde c¢aligilmaktadir. ADT'de ev ddevleri ile
damsanlarin problemlerinin listesini ¢ikarmalari, mutlakiyet¢i inanglarini arastirip,
incelemeleri, bunlari ¢liriitmeleri yoniinde arastirmalar yapmalar1 saglanir (Corey,1991).
Odevlerin  bazilar1 terapi/damsma oturumlarmin  kaydedildigi ses bantlarmin
danisanlarca oturum disinda tekrar dinlenmesi ve farkindaligin arttirilmasi amacini da

tasir (Dryden, 1987).

2.7.1.2. Duygu Agirhkh Teknikler

Ellis daha ¢ok bilis tizerinde odaklagsmasi ve duygular iizerinde fazla durmamasi
yoniinden elestirilmistir. Oysa ADT'de duygular, diisiinceler ve davraniglar bir biitiin
olarak ele alinmaktadir. Terapi, siirecinde danisanlarin duygularini fark etmeleri, uygun
olan (appropriate) ve uygun olmayan  (inappropriate) duygularin ayrimina
varmalari, duygu, diisiince ve davramg igliisiiniin iligkisini 6grenebilmeleri igin
duygularla ilgili ¢esitli teknikler kullanilmaktadir.

ADDT’de imgelem miidahaleleri dnemli 6l¢lide kullanilmaktadir.
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2.7.1.2.1. imgelem Miidahaleleri

Imgelem

Uzun siire biligsel terapistler uyarici-tepki (U-T) teorisyenlerinin 6ne siirdiigi
basit bir model iizerinde ayni diisiincede olmamiglardir. Uyaric1 —Tepki modeli soyle

gosterilebilir:

Uyarict Tepki

Temel olarak bir uyarici sonucunda organizma bir tepki verir. Bir O6rnek
kullanarak U-T teorisinin nasil uygulandigi gosterilebilir. Helen kalabalik bir yere
girdiginde kaygi hissetmektedir.

Uyarici —>Tepki
Kalabalik Oda Anksiyete

Klinik bir degerlendirme yapildiginda Helen’in kalabalik bir ortama her
girisinde kendini kusarken gordiigii bir imgesi oldugu goriilmiistiir. Bu nedenle Helen’in
basina gelenlerin dogru olarak gosteren sema asagidaki gibidir (Lazarus, 1984, Akt.
Palmer ve Dryden, s.73-75, 1996).

Uyarict Imge Tepki
Kalabalik Oda Kusmasmin hayali Anksiyete

Helen’in anksiyetesini harekete gegiren olay kalabalik oda degil kendini
kusarken hayal etmesidir. On y1l 6nce besin zehirlenmesi gegirmis ve toplumsal bir olay
sirasinda kusmustur. Bu olayr ve kusarken kendine bakildigi seklindeki imgeyi asla
unutmamistir.

Helen olaymda olumsuz imge kaygi duymasina hissetmesine neden olmaktadir.
Buna ragmen hastanin “mantikdis1 algilardan mantiklilara kaymasina” yardime1 olmak
amactyla bazi 6zel imgeler kullanilabilir (McMullin, 1986, 273,  Akt. Palmer ve
Dryden, 1996, s.73-75). McMillan imgelemle ilgili olarak; “Imgeler, birgoklarmnin
belirttigi gibi degildir. Hastalar algilarin1 anlamsal yol yerine gorsel yolla tamamen ve
daha hizli degistirebilirler” (1986, s. 273, Akt. Palmer ve Dryden, 1996, s.73-75).

Helen’i yakin gelecekteki toplumsal bir olayda kusmadigimi diisiinmesi igin

tesvik etmek durumla basa ¢ikabilecegini fark etmesini saglamistir. Bu algisal kayma



94

onu olagan kagimmma davraniginin istesinden gelmesine ve toplumsal olaya kusmadan

katilmasina yardimei olmak igin yeterli olmustur.

Imgelemi gelistirmek icin alistirmalar

Lazarus (1982, 1984, Palmer ve Dryden, 1996, s.73-91) kisilerin kendi imgelem
giiclerini gelistirmeleri i¢in bazi egzersizler onermektedir. Bu genellikle gereklidir
ciinkii birgok kisi imgeler yaratmada giiclik cekerler. Deneyimizde kisiler eger
kendilerini stresli durumlarla miicadele ederken gormezlerse gergek hayatta bu
durumlarla baga ¢ikamayacak ve hatta siklikla bu gibi durumlardan kaginacaklardir.
Sonrasinda bu eylemin &zgiliveni ve Ozimgeyi diisiirecek bir etkisi olacaktir. Bu
depresyon gibi olumsuz duygulara yol acabilir.

Asagidaki egzersizlerin temelinde Lazarus’un (1982, 1984, Palmer ve Dryden,
1996, 5.73-91) acgikladig1 imge-kurucu teknikler bulunmaktadir. Hastalar bu egzersizleri
evde ya da danigmanlar, bunlar1 rehberlik seanslarinda uygulayabilirler. Bazi
durumlarda damisanin yalnizken, kendi basina uygulama yapmasi uygun olmayabilir.
Ornegin, eger kirda dolasirken saldirrya ugramissa, imgelemi olumsuz duygulari
harekete gecirebilecegi i¢in bununla ilgili bir imgelem egzersizi kullanilmasi 6nerilmez.
Bu asamada egzersizin amaci olumsuz duygulari harekete gecirmek degil imgelem
yetilerini arttirmaktir; bu nedenle tehlikeli olmayan goriintiiler segilir. Eger hastalarin
astimlar1 varsa nefes alma egzersizleri zit etki yaratabilmektedir. Imgelem egzersizleri
yaparken astim hastalarindan derin nefes almalar1 istenmemelidir. Ayrica bu asamada
eger hastanin imgelem egzersizi esnasinda, belirli bir fobisi varsa farkli bir konum
kullamlmalidir. Ornegin, alan korkusu (agorafobisi) olan bir hasta kendini kirlarda
yiiriirken  diisiindiigiinde kayg1 (anksiyete) hissedebilmektedir. Imgelem yetisini

gelistirmek i¢in Onerilen baglica alistirmalar agagida siralanmigtir:

Alistirma 1: Beyaz Tahta.

Bu alistirmada verilen yonerge su sekildedir:

“Bir siire nefes alip vermeye yogunlasin ve gevseyin. Gozlerinizi kapatip beyaz
bir yazi tahtas1 hayal edin. Tahtaya 1 rakamin1 yazdiginizi hayal edin. Simdi 2 rakamin
ekleyin. Tahtaya kac rakam yazabileceginizi deneyin.

Bir tane daha yazdiginizda onceki rakama ne oluyor. Belirsizlesiyor ya da yok
mu oluyorlar? Alistirmayi yineleyin. Tahtaya yazabileceginiz rakamlarin toplam sayisini

ve belirginliklerini arttirmaya ¢aligin. Bu alistirmay1 bes dakika yineleyin.”
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Ahstirma 2: Mum.

Bu uygulama igin verilen yonerge:

“Gevseyin ve gozlerinizi kapaym. Karanlik bir odanin 6teki ucunda zayif bir
mum 15181 hayal edin. Kiiclik alevi hayal edin. Belki renkleri gorebilirsiniz. Kafanizda
onun daha ¢ok ya da daha az yanmasini saglayabiliyor musunuz? Bunu birka¢ kez
yineleyin. Simdi mumun daha ¢ok 151k verdigini ve odadaki herseyi aydinlattigini hayal
edin. Sonra ¢ok yavas olarak alevin siz onu géremeyene kadar kiigiildiiglinii hayal edin.

Bu alistirmay1 bes dakika tekrarlaym.”

Alstirma 3: Bir nesne.

“Basit bir gergek nesne bulun. Bu cebinizdeki ya da clizdaninizdaki her hangi bir
sey olabilir. Belki yiyecek kutusu, kalem gibi evdeki bir sey olabilir. Bu nesneyi,
ayrintilarin1 gorecek kadar iyice inceleyin. Simdi gozlerinizi kapaym. Ve hala onu
incelediginizi hayal edin. Olabildigi kadar belirgin gérmeye ¢alisin. Onu gercek nesneyi
incelediginiz gibi incelemeye ¢alisin. Bunu birka¢ dakika yapin. Gozlerinizi agin ve
gercek nesneyi tekrar inceleyin. Hayalinizdeki nesneden farkli mi1? Nesnenin herhangi
bir 6zelligini unutmus musunuz? Tim alistirmalart bir daha tekrarlaym. Sonra

alistirmalar1 bagka bir nesneyle yineleyin.”

Alstirma 4: Kirlar.

“Gevseyin ve gozlerinizi kapaym. Kirlarda bir tarlada yiirtidiigiiniizii hayal edin.
Ileride tepeler ve tarlanim bitiminde de bir orman var. Giinesli bir giin ve yiiziiniize sicak
bir riizgar ¢arpiyor. Derin bir nefes alip temiz kir havasini iginize ¢ekiyorsunuz. Az
Otede bir dere ve yani basinda yavasca sallanan bir sogiit agac1 var. Agaca dogru
yirliyor ve yamacima oturuyorsunuz. Suyun cakil taglarimin {izerinden aktigim
duyuyorsunuz ve gevsiyorsunuz. Giines dereden yansiyor. Bu imgelemle baglantisi

olabilecek herhangi bir sey duyumsayabiliyor musunuz?”’

Danmismanin parlak, ¢cagrisimsal bir dil kullanmasi

Danigmanin sahneyi anlatirken renkli ve c¢agrigimsal bir dil kullanmasinin
hastalarin olaylar1 zihinlerinde canlandirmasina yardimci oldugu bulgulanmistir. Bu
ozellikle danmigmanin hangi uyaricilarin hastanin sorununa iligkin oldugu konusunda

emin olamadig1 durumlarda yararlidir. Bu gibi durumlarda hastaya birgok olas1 segenek
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sunmak iyi bir fikir olabilir. Dryden (1990, s.51, Akt. Palmer ve Dryden, 1996, s.73-
75), Andy adinda sosyal anksiyetesi olan bir hastasina potansiyel imgelemini erigsmek
konusunda yardimci1 olamadigin fark etmistir. Asagidaki diyalog Dryden ’in, “siritmak,
dalgaci, opiiciik yollamak, koplirmek™ gibi ¢agrisimsal bir dil kullanarak Andy ’nin

gorsel hayal giiclinii nasil uyardigini gostermektedir:

Damisman: Sonug¢ olarak su anda neden anksiyete duydugun konusu belirgin
degil. Sana Onerecegim sey bize yardimci olmasi i¢in hayal giiclimiizii kullanmamiz.
Tartismis oldugumuz seylerden yola ¢ikarak bir sahne yaratmana yardimeci olacagim.
Ama heniiz derindeki faktorleri bulup ¢ikaramadigimiz i¢in baz1 sdylediklerim tamamen
bunlara iliskin olmayabilir. Benimle birlikte devam edip sdylediklerim seni irkilttiginde
beni uyaracak misin?

Andy: Olur.

Damisman: Giizel. Simdi gozlerini kapat ve dansa gitmek {izere oldugunu hayal
et. Piste yaklagiyorsun ve bazi gengler sana bakiyorlar. Dalgaci suratlarinda siritiglar:
gorliyorsun ve bir tanesi sana Opiiciik yolluyor. (Danigman 6nceden elde edilmis bir
bilgiye dayanarak bir hipotezi test ediyor.) I¢ten ice kdpiirmeye basliyorsun ve...

Andy: Tamam, kopiirmeye basladigimi sdylediginizde bu telleri attirdi. Bunu
onlarin yanina birakamazdim ama birakirsam da ¢ildirirdim. Anksiyete hissetmeye
basladim(o anda).

Damisman: Ve eger ¢ildirsaydin?

Andy: Bir daha orada insan i¢ine ¢ikamazdim.

Damisman: Daha sonra ne olabilirdi?

Andy: Bilemiyorum, ben..bu komik-bu bakis agisiyla, bir daha hi¢ disari
¢ikamazdim...

Bu 6rnekte, Dryden ’1n dili kullanimi hastanin sahneyi zorluk ¢ekmeden hayal
etmesine yardimci olmustur. Kullanilan dille ¢elismemesi i¢in danigmanin ses tonuna

dikkat etmesi 6nemlidir.

2.7.1.2.2. Anti Gelecek Soku Imgelemi

Stres rehberliginde, genellikle hastalar o andaki ya da yakin gelecekteki sorunlar
hakkinda endise (concern) duyarlar. Bazen ge¢misleriyle ilgili olaylar ya da kisisel
meselelerden rahatsizlik duyarlar. Buna ragmen, ¢ok cesitlilikli stres rehberliginde ve

stres yonetiminde danismanlar ayn1 zamanda hastalarinin gelecekteki giindelik olaylar
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ve degisimlerle basa ¢ikmalarina yardimer olmakla da ilgilidirler (Lazarus, 1984, Akt.
Palmer ve Dryden, 1996). Klasik oOrnekler olarak c¢ocuklarin evi terk etmesi,
ebeveynlerin dliimii, ,isten ¢ikarilma ve emekliligi verebiliriz. (Oliim gibi bazi olaylar
kaginilmazdir.) Genellikle, kisi genclikte hedefledigi ideallere ulagamayacagini fark
ettiginde “erkek menopozu” diye adlandirilan olay meydana gelebilmektedir.
Emekliliginde “yasli, ise yaramaz, istenmez” hale geldiginin olumsuz bir imgesine
sahip olabilmektedir. Bu imge, 6zsaygmin azalmasina, depresyona ve anksiyeteye yol
acabilmektedir. Anti gelecek soku imgelemi bireylerin buna benzer problemlerinin
iistesinden gelebilmesine yardimci olabilir.

Hastadan kendini gelecekteki degisimlerle basa ¢ikarken canlandirmasi istenir.
Bazi hastalar i¢in zor olabilir. Bu durumda egzersizden 0nce damismanin yagam
degisimlerini tartigmasi ve hastanin kullanabilecegi olas1 miicadele stratejileri iiretmesi
gerekebilmektedir. Danisman miicadele stratejilerinin bir listesini yapip hastaya
gorsellestirme sayesinde yol gosterebilir. Bir¢ok hasta i¢in, danisman rehberliginde bir
imgelem kullanilmasi kisinin kendi imgelemini yardimsiz olarak olusturmasindan daha
etkilidir. Buna ragmen imgelem yoOntemlerinin uzun vadeli amaglarindan biri de
hastanin teknikleri gerekli oldugunda dig destek olmadan uygulamasini ve bu sayede de
kendi bagina bir “anti gelecek soku uzmani” olmasimi saglamaktir. Birebir soylemek
gerekirse gelecekteki ciddi sorunlarla ilgilenmenin farkli olasi yollar1 oldugunu
“gormesi” kiginin bu sorunlarin berbathigmi gidermesini ve onlarla daha yapici bir

sekilde miicadele etmesini saglamaktadir.

Etki ve karsit etkiler. Bu teknik gelecekte olabilecek olaylarin ya da degisimlerin
etkilerini kestirememis hastalarda ve ayrica bu etkiler konusunda endise duyan
hastalarda etkilidir. Anti gelecek soku imgelemi, hastayr gelecekteki beklenmedik
sorunlarla miicadeleye hazirlayan ve rehberligin son asmalarinda kullanilan,
rahatsizligin yinelemesini engelleyici bir teknik olarak ozellikle etkili olabilmektedir.
Bu teknik siddetli depresyonda olan ya da intihar diisiinceleri olan hastalar igin zit etkili
/ kontrendike olsa da onlarin gelecekteki sorunlar1 gz 6niinde bulundurup duygusal
durumlarmmi gelistirmelerine yardimci olabilmektedir. Ama yine de bu tiir vakalarda

teknik yalniz deneyimli danismanlar tarafindan kullanilmalidir.
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2.7.1.2.3. Cagrisimsal imgelem

Kisiler sik sik, kaynaklar1 belirgin olmayan duygular ve duyumlar yasarlar.
Cagrisimsal imgelem sorunun kaynagina inilmesine yardimci olabilmektedir. Lazarus
(1984, s.18, Akt. Palmer ve Dryden, 1996, s.73-91) teknigin nasil kullanilacagina dair
0z-yardim yonergelerini vermektedir. Bunlar hastanin evde kullanmasi i¢in verilebilir
ya da rehberlik seanslarinda kullanilmak iizere danmigsman tarafindan uyarlanabilir.
Yonergeler, genel kullanim i¢in uyarlanmistir. Hastalar gozlerini kapatarak egzersizi
uygulamayr daha kolay yapabilirler. Bu teknik, Sigmund Freud’un kullandigi serbest

cagrisim teknigine benzemektedir.

Bu teknige iligkin yonergeler sunlardir:

1. Olumsuz duygulara yogunlasin ve onlar1 arttirmaya ¢alisin. Bu sekilde, eger
anksiyete  hissediyorsaniz daha fazla hissedin; eger depresyon
hissediyorsaniz depresyonun artmasini saglayin.

2. Akliniza gelen her hangi bir resim ya da imgeye yogunlagin. Resim ne olursa
olsun onu olabildigi kadar canli bir sekilde goriin.

3. Ortaya cikabilecek her hangi bir yeni imgeye yogunlasin. Her birini
olabildigince canli goriin.

4. Eger yeni imgeler ortaya cikmazsa asil imgenin ayrintilarina inin. Bir
biiyiite¢ kullandiginizi ve onu ¢ok yaklastirdiginizi hayal edin. Ona degisik
acilardan bakin. Bu imgenin anlamini1 daha derinlikli olarak anlamanizi ya da
takip edebileceginiz yeni imgeler ortaya ¢ikmasini saglar.

5. Farkli imgeleri takip ederken daha 6ncekilere doniin ve onlarin farkli imgeler

yaratip yaratmadigina bakin. Imgeleri olabildigince canli gdrmeye calisin.

Etki ve karsit etkiler. Olumsuz duygu ve duyumlarmin kaynagi belirgin
olmayan hastalar i¢in bu teknik etkilidir. Olumsuz duygularina yogunlastiginda yikim

hisseden hastalarda zit etkilidir.

2.7.1.2.4. itici imgelem (Ka¢inma Kosullamasi)

Istenmeyen ya da arzulanmayan tepkiyi harekete geciren uyarici genellikle hos
olmayan bir imgeyle baglantilidir (Cautela, 1967, Akt. Palmer ve Dryden, 1996, s.73-

91). Ornegin, tath seven bir seker hastas1 beslenme programina uymakta zorlaniyorsa
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danisman hangi imgenin uygun olmayan besinleri almasini Onleyebilecegini ortaya

cikarir. Genellikle sevmedigi bir insanin yemek

iizere oldugu bir seye kusuyor oldugu imge onu yemesini engellemeye yeterli olabilir.
Danigman daha sonra yiyecegi seansa getirir ve hasta yiyecegi gordiikten sonra
hayallerine yogunlasabilir.

Bu teknigin bir sakincasi vardir. Hasta olumsuz imgeyi uzun bir zaman siiresince
hayal ederse buna alisabilir ve tiksintisi gecebilir. GOzlemlere gore imgenin etkili
kalabilmesi i¢in bir defada 5 dakikadan fazla kullanilmamasi yararlidir.

Teknik ayrica ¢ocuk tacizcisi (pedofili) hastalarinda da kullanilmigtir (Marks,
1986, Akt. Palmer ve Dryden, 1996, s.73-91). Bir c¢ocuga cinsel anlamda
dokunduklarim diisiindiikleri an tutuklandiklarini ya da ellerinin hastalik kaptigini
diisinmeye kosullandirilmiglardir. En  ko6tli  korkulart  ¢ocuklara dokunmaktan

vazgee¢melerine yardimci olmak i¢in kullanilmistir.

Etki ve karsit etkiler. Bu teknik arzu edilmeyen davranislar1 azaltmak ve ya
engellemek amaciyla kullanildiginda birgok hastada etkili (endike) olmasina karsin,
bazi hastalarda dikkatli kullamlmalidir. Ciinkii ¢ok yogun anksiyeteye yol acgabilir.
Hastalar imgeyi ¢ok igrendirici bulduklari igin kusabilirler. Kana ve yaraya
dayanamayan ya da tibbi fobisi olan hastalarda bu teknik zit etkili (kontrendike)
olabilmektedir, ¢iinkii bu 0Ozel korkulara dayali durumlart hayal ederken

bayilabilmektedirle

2.7.1.2.5. Basacikma imgelemi (Coping Imagery)

Bagagikma imgeleminde kisi kendini korkulan ya da zor bir olayin iistesinden
gelirken canlandirabilir (Meichenbaum, 1977, Akt. Palmer ve Dryden, 1996, s.73-91).
Bu “uzmanlik imgelemiyle” karigtirtlmamalidir. Uzmanlik imgeleminde hasta kendini
verilen odevleri miikemmel olarak yaptigimi1 hayal eder (Bkz. McMullin, 1986, Akt.
Palmer ve Dryden, 1996, s.73-91). Uzmanlik imgeleminde hastalarin “miikemmel
tablo”ya inanglar1 olmadigi i¢in genellikle imgelem egzersizini tamamlamalar1 miimkiin
olmamaktadir. Uzmanlik imgelemi “hastalarin kendilerini tim siddetli arzu ve itki /

tutkularinin iistesinden gelen ¢ok giiglii insanlar” olarak gérmelerini icermektedir.
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Klinik deneyimlere gdre hastalar Basagikma Imgelemini uzmanhk
imgeleminden daha c¢ok yardimci bulmaktadirlar. Bu nedenle bu imgelem daha
gercekei ve hastalarin kapasitesine uygun olmaktadir. Eger hasta zihninde miicadele
edilecek imgeleri tutabiliyorsa bir davramgsal etki altinda kalma (behavioural

exposure programme) programinda daha basarili olunmaktadir.

Olay (vaka) calismasi. Emma 6gretmeninin 6nerisi tizerine damsmanliga geldiginde 18
yasindaydi. Iki ay iginde sinavlara girecekti ve daha dnce yaptig1 gibi sinavi terk edip
kusmak istemiyordu. Ama bu defa smnavlar 6nemliydi ve eger iiniversiteye gitmek
istiyorsa gecmek zorundaydi. Sinavda oldugu ilk 15 dakikada panik atak yasiyordu. Bu
noktada smav salonunu terk edip lavaboya kusmaya gidiyordu. Bu degerli dakikalar1
caliyor ve genellikle sinavi bitirecek vakti kalmiyordu. Danigsman sinavin dncesindeki
gece ve smav gliniinde dogal olarak neler yaptiginin detaylarii aldi. Giivenilmez
arkadagslarla konusmasi gibi anksiyete diizeyine katkida bulunabilecek 6zel
davraniglarin dezavantajlarini tartigtilar. Sonra ondan gozlerini kapatip asagidaki

miicadele imgelemini canlandirmasi istenmistir:

“Sinavdan bir 6nceki aksam okuldan eve geldigini hayal et. Her zaman oldugu
gibi mutfak masasinda oturmus annenle g¢ay i¢iyorsun. Sonra yukari ¢ikip masana
oturdugunu ve yarinki sinav i¢in bilgilerini tazeledigini diigiin. Bir siire sonra babanin
seni yemek i¢in ¢agirdigin1 duyuyorsun. Arkasindan yemek masasinda ailenle birlikte
yemegin tadini ¢ikardigini goriiyorsun. Sonra tekrar yukari ¢ikip caligmaya devam
ediyorsun. 21.30 civarinda kagitlarini toplayip masani diizenliyorsun. Kagit ve kalemler
sabah i¢in hazir ediyorsun. En sevdigin miizigi koyup koltugunda dinleniyorsun. Simdi
miizigi duyup duymadigi diigiin. 22.00 civarinda yarinm1 diigiindiikten sonra yataga
girdigini ve uyudugunu hayal et. Ertesi giin calar saatle dinlenmis olarak kalkiyorsun.
Okula hazirlanip kiz kardesinle her giin yaptigin gibi kahvalti ediyorsun. Annenin seni
arabayla okula biraktigin1 diisiin. Giriste kotiimser arkadaglardan ka¢indigimi ve daha
giivenilir olanlarla kisaca sohbet ediyorsun. Ama ka¢indigin arkadaslardan biri seni
goriiyor ve muhabbet etmek i¢in yaklasiyor. Sana sinavlari gegemeyecegi igin asiri
endiselendigini ve konular1 tam olarak gézden geciremedigini anlatiyor. Sen de
anksiyetenin arttigini ve midende bulanmanin yeniden geldigini hissediyorsun. Ona
tuvalete gitmen gerektigini sdyleyip onu arkadaslarinla birakiyorsun. Tuvalete gittiginde

Ogrendigin nefes alma alisgtirmasini yineleyip sakinlesmeyi basariyorsun. Simdi sinav
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odasina gittigini ve c¢antani birakip swran1 buldugunu hayal et. Oturup kalemlerini
hazirliyorsun. Kendini odaya ve sinav kagidina alistirryorsun. Heyecan duygularina ve
olas1 gerilimlere dikkatini ver. Nefes alip vermene dikkat et. Simdi 6gretmenin baglama
isareti verdigini gozlerinin Oniine getir. Anksiyete yeniden tirmanmaya basladiginda
nefes alma aligtirmalarina yogunlasiyorsun. Bu birka¢ dakikani alsa da bir siire sonra
daha iyi hissediyorsun ve sinava bagliyorsun. Nasil sakince ve yavasga nefes aldigina ve

sorularda ilerledigine dikkat et.

Ise kendini 6yle kaptiriyorsun ki baskalarmin neler yaptigini incelemeye vaktin
olmuyor. Elini kaldirip yeni bir cevap kagidi istedigini canlandir aklinda. Sonra
gbzetmenin sinavin bitmesine 10 dakika kaldigimi soyleyerek herkesi uyarryor.
Cevaplarin1 son bir defa kontrol edip gozden kacan yanliglar1 diizeltiyorsun. Zaman
bittiginde kendini sinav kagitlarinda ismini ve sinav numaran kontrol ederken hayal et.
Sonra sinav odasini terk edip disarida arkadaslarinla sohbet ediyorsun.”

Emma 'nin ev uygulamasi olarak her giin dinlemesi i¢in bu seans kaydedilmistir.
Sonu¢ miithis bir ilerleme olmustur. Ne kaygi hissetmis ne de smavi terk edip

kusmustur.

Danigman basagikma tekniklerini Ogretirken hastanin her sahneyi zihninde
canlandirmasina olanak vermek i¢in yOnergelerin arasinda yeterli zaman araliklari
birakmalidir. Aksi takdirde teknik etkili olmayacaktir. Emma ile kullanilan Basagikma
Imgelemi diger hastalarla kullanilmak igin kolayca uyarlanabilir. Ama her hastanin
cevresine ve deneyimlerine gore Kkisisellestirilmesi gerekir. Hastaya ayrica bir
basagikma stratejisi olarak nefes alma alistirmalar1 6gretilebilir ve bu olay ¢alismasinda

gosterildigi gibi Basagikma Imgelemine baglantilanabilir.

Etki ve karsit etkiler. Kisi asir1 derecede rahatsizlik duymuyorsa Basagikma Imgelemi
kayg1 duyduklar: bir olayla yiiz yiize gelecek olan hastalarda etkili olmaktadir.

Belirli seylere ya da olaylara kars1 akilct olmayan korkusu (fobisi) olan
hastalarda da olmaktadir. Kana ve yaraya dayanamayan ya da tibbi fobisi olan
hastalarda eger Basagikma Imgelemi bu korkularla ilgiliyse, (6rnegin: saglik taramasi
icin hastaneye gitmesi gibi) 6zen gosterilmelidir, ¢iinkii bu 6zel korkulara dayali
durumlar1 hayal ederken bayilabilmektedirler. Bu olaylarda hastalarin bayilma

olasihginda kendilerine zarar vermemeleri i¢in Basacikma imgelemini kullanirken yere
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uzanmalar1 ya da koltukta oturuyor olmalar1 gerekebilmektedir. Daha ¢ok pratik

yaparak, hasta aliskanlik kazanmakta ve bayilma olasilig1 azalmaktadir.

2.7.1.2.6. i¢sel Patlama (Fantezilerde Tasma)

Igsel patlama, hastanin anksiyetesi dinene ya da ona aligana kadar en korkulan
durum hakkindaki fantezinin etkilerine maruz kalmay1 uzatmaktir (Hogan ve Kirchner,
1967; Kirchner ve Hogan, 1966, Akt. Palmer ve Dryden, 1996, s.73-91). Az sayida
kiside cok etkili olsa da bu teknik anksiyeteyi arttirabilmektedir. Bu hastanin
anksiyetesi dinmeye baslamadan once uygulamanin durdurulmasi durumunda ortaya
cikabilir ve hastanin anksiyetesi artabilmektedir. Danigmana bu teknigin genellikle
anksiyeteyi azalttigini hastaya agiklamasi dnerilmektedir. Kullanilmadan 6nce hastanin
acik onayr alinmalidir.

Bu teknigin ayica stres yaratan kabuslar yasayan hastalarda yararli oldugu
kanitlanmigtir. Travma sonrast stres bozuklugu teshisi konulan kigiler sik sik travmatik
olayla baglantili kabuslar goriirler. Rehberlik seansinda kabuslarinin tekrarlanmasi
rahatsizlik kaynaklarini azaltir ya da ortadan kaldirir (Marks, 1987, Akt. Palmer ve
Dryden, 1996). Eger c¢ocuklar bazi kabuslardan rahatsizlik duyuyorsa bu teknik
kullanilabilir ama ek olarak ¢ocugun bu durumda bir ¢esit hakimiyet kullanmasi gerekir.
Mesela cocuk kabuslarinda bir canavar goriiyorsa kalktiginda canavara ‘“gitmesi”
emredebilir. Bu kabusun provasi yapildiktan sonra rehberlik senasinda uygulanabilir.
Etki ve karsit etkiler. Cok asir1 derecede anksiyete yaratabilecegi icin bu teknik
dikkatle kullanilmalidir. Siddetli depresyonda olan ya da intihar disiinceleri olan
hastalar bu teknigi dayanilmaz bulabilirler. Kalp sikayetleri, kalple ilgili sorunlar1
olanlar ve hamilelerde kullanilmas1 Onerilmemektedir. Bu olaylarin (vakalarin)
bazilarinda aralikli ekspozisyon, hayali ekspozisyon, gevseme teknikleri ya da ilag
tedavisi secenek olabilir. Stresli durumlarda astim krizleri gegirenlerde de bu teknik zit
etkili olabilir.

Bu teknik fiziksel bakimdan saglikli, psikozu olmayan ve korkulan bir olayin
iistesinden gelmek isteyen hastalarda etkili olmaktadir. Olast bir siddet reaksiyonuna
kars1 icsel patlamayr kullanmadan Once tiim hastalarin gevseme teknigini uygulamisg
olmasi tavsiye edilmektedir. Bu teknik bazen travma (sarsinti) sonrasi stres bozuklugu

¢eken hastalarda kullanilmaktadir.
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2.7.1.2.7. imgesel Ekspozisyon

Imgesel ekspozisyon korkulan durumlarin fantezilerine maruz kalmaktir. Icsel

patlama imgeleminin aksine kisi ilk once, en biiylik korkusunu canlandirmamaktadir.
Bir korkular hiyerarsisi yapilir ve hasta bunlardan kendine fazla anksiyete
hissettirmeyeni segmektedir. Korkulan durum kisa bir siire, genellikle bir saatten daha
az, hayal edilmekte ve anksiyete azaltilmaktadir. Hasta sonra korkular hiyerarsisindeki
bir iist korkulan durumu canlandirmaktadir. Bu islem, hasta en ¢ok korktugu durumu
canlandirmakla basa c¢ikabilene ve bu konudaki anksiyetesi azalana kadar devam
etmektedir.  Imgesel swrali ekspozisyon genellikle gercek  ekspozisyonla
tamamlanmaktadir. Imgesel ekspozisyon esnasinda damsman sik sik hastadan ne
diizeyde anksiyete hissettigini, 0-10’luk bir dlgekte degerlendirmesini istemektedir. Bu
Olcekte 0 hi¢c anksiyete olmamasini 10 ise yiiksek anksiyete ya da panigi
simgelemektedir. Bu damigsmanin anksiyetenin azalip azalmadigimi gdrmesini
saglamakla birlikte hastanin da gelisimini gdrmesi i¢in yararl bir gosterge gorevini de
gormektedir.
Vaka (Olay ) calismasi. Sara’nin ugug fobisi vardir. Bir defa ugmus ve anksiyete
hissetmigtir. Bu deneyimden sonra ucakla yolculuk etmekten kagimmistir. Ama
evlenmek iizeredir ve nisanlis1 balaymi iilke disinda gecirmekte 1srar etmektedir. Ug
saatlik bir ugus gerektiren bir Afrika tatili ayarlamigtir. Sara’dan ugus fobisine iligkin
stres kaynaklarinin bir hiyerarsisi hazirlamasi istenmistir.

Sara imgesel ekspozisyonuna 4.0’lik bir anksiyete puanmyla baglamistir; bu
rahatsizlik verici ama dayanilmaz degildir. Ekspozisyon programina ¢ok diisiik bir
anksiyete diizeyiyle baglandiginda sagaltimsal (terapodtik) artiglar yavas yavas
uygulanmaktadir. Bir ¢ok hasta i¢in 4.0 baslangic icin iyi bir degerlendirmedir.
Sara’nin anksiyetesi 4.0 altina diistiigiinde listesindeki bir sonraki korkulan durumu
hayal ettirilmistir. En kotii korkusu uc¢agin cakilmasidir. Zihnindeki bu resim

anksiyetesini ¢ok yiikseltmekte ve ugmaktan kaginmasina neden olmaktadir.
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Imgesel ekspozisyon programi i¢cin korkular hiyerarsisi

Derece Oznel rahatsiziik derecesi Olay
1 10.0 Ucagin cakilmasi
2 9.5 Ucagin kalkisi
3 9.0 Ucagin inisi
4 8.0 Ucagin hava bosluguna girmesi
5 7.0 Ucakta hastalandigim hayal etmesi
6 6.0 Ucagin kalkisa dogru gitmesi
7 5.5 Ucagin park yerine gitmesi
8 5.0 Ucaga bakmak
9 4.5 Bekleme salonunda rotarh ucagi beklemek
10 4.0 Bekleme salonunda uc¢agi beklemek
11 3.5 Havaalam parkina arabay: park etmek
12 2.5 Havaalanina gitmek
Yurtdisindaki tatiller hakkinda brosiirleri
B 20 okumak

Davranigsal ekspozisyon pahaliya geldiginden ucus fobisi icin imgesel
ekspozisyon daha yararl olmaktadir.

“Sistematik duyarsizlagtirma” denen teknikte, danigman korkulan imge meydana
gelmeden Once hastanin gevsemis bir durumda oldugundan emin olmalidir (Rachman,
1968, Akt. Palmer ve Dryden, 1996, s.73-91). Bu farkinda olmadan hastaya korkulan
bir durumla karsilasmadan once gevsemesi gerektigini 0gretmekte ve bunu sonucu
olarak hastanin imgenin etkilerine maruz kalma siiresi uzatilmig olmaktadir. Bu
terapotik zamanin yararsizca kullanimidir. Anksiyete diizeyleri diginda gevsemenin
korkulan imgeyle iliskilendirilmesinin gereksiz oldugu diistiniilmektedir.

Etki ve karsit etkiler. Bir hasta belirli bir durumdaki anksiyetesini azaltmak ya da
gidermek istiyor ama gercek yasam ekspozisyonu ya da igsel patlamayr kullanmaya
baslamaya hazir degilse sirali imgesel ekspozisyon etkili olmaktadir. Teknik, hastanin
dayanilmaz bir anksiyete ortaya ¢ikaran bir durumu hayal etmesini saglamaktadir. Igsel

patlamaya benzer olarak teknik, kalp sikayetleri ya da kalple ilgili saglik sorunlar1 olan
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hastalarda zit etkili olmaktadir. Ciinkii korku hiyerarsisinde basta yer alan durumlari
hayal ettiklerinde yiiksek diizeyde anksiyete yasayabilmektedirler. Hamilelerin yiiksek
diizeydeki anksiyeteden kaginmalar1 gerekse de, eger siralama dikkatlice yapilirsa bu
teknik tibbi fobisi olan ve doktorlarla kargilagmaktan, hastaneye gitmekten ya da dogum
yapmaktan dogan korkularim1 yenmeye ¢aligan kisilerde etili olmaktadir.

Siddetli psikiyatrik bozukluklar olan kisilerde zit etkili olmaktadir.

2.7.1.2.8. imgesel Travma Azaltma Teknikleri

Aslinda imgesel travma azaltma teknikleri i¢sel patlamanin benzeri ya da
0zdesidir. Bu nedenle bu kisimda igsel patlamanin travmatik olaylar yasamig kisilerdeki
uygulamalarina yogunlasilmasi tartisilmaktadir (Keane, 1989; Marks, 1987, Akt.
Palmer ve Dryden, 1996, s.73-91).

Travma geg¢irmis kisiler, travmayi yeniden yasadiklari olaya geri doniisler
yaparlar. Bu, kiside siddetli anksiyete yaratabilir ve birey genellikle geri doniisii ya da
rahatsiz edici imgeyi harekete gegiren her seyden kaginir. Danigman hastadan sahneyi
yeniden canlandirmasini ister ve i¢sel patlamada oldugu gibi, hasta rahatsizlik azalana
kadar zihninde bu tabloyu korur. Bu teknik kisinin sahneye ve bedensel duyumlara
duyarsizlagmasina yardim etmektedir. Bu teknik kullanilirken 6nlem alinmalidir. Cilinkii
hasta ¢ok yiiksek diizeyde anksiyete ve korku hissedebilir. Bazi hastalar olaya kapanir
ve o konuda hi¢bir sey hissetmezler. (Bu ¢ok travmatik ve hayati tehlikesi olan bir
olaydan zihinsel olarak korunmak isteyen kisilere yardimci olan bir savunma
yontemidir). Bu teknigin bagka bir bi¢cimi de hastayr olayr i¢inde kendilerinin de
seyircisi olduklar1 bir sinema perdesinde hayali olarak canlandirmasina tegvik etmektir
(Muss, 1991, Akt. Palmer ve Dryden, 1996, s.73-91). Ik olarak hasta travmatik olayl
basindan sonuna kadar oynatir. Bunu birka¢ kez yineledikten sonra olayin en travmatik
anma yogunlagirlar. Travmatik olayr geriye dogru oynatabilirler. Bu uygulamayi
yaparken asir1 derecede anksiyete ya da duyusal ve duygusal agidan rahatsizliklar
hissedebilirler. Sonunda rahatsizliklar1 azalana kadar tiim bu islem tekrar edilir. Olay
hakkinda rahatsiz edici olumsuz imgeler yasiyor olabilirler. Bu imgeler onceki kadar
anksiyete ve korku yaratmazlar. Bu teknik kullanilirken eger hasta daha onceki bir
travmatik imgeyi hatirlarsa islem yeni imgeye gore yeniden tekrarlanir.

Etki ve karsit etkiler. Bu teknik belirli bir olaydan dolayr travmatize olmus kisilerde,
ozellikle geri doniisler yasayanlarda etkilidir. Ama teknik yiiksek diizeyde anksiyete

yaratabilecegi i¢in intihar diisiinceleri igindeki hastalarda dikkatli kullamlmalidir; eger
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intihara tesebbiis etme tehlikeleri varsa teknik zit etkilidir. Bu teknik ayrica, islemi
dayanilmaz bulup, aligkanlik olusmadan 6nce miidahaleyi durduran hastalarda da zit
etkilidir. Eger bu gergeklesirse, hasta hala olaya kapali ama miidahaleden travmatize
olmus bir sekilde kalabilir. Igsel patlamaya benzer olarak bu teknikler kalp sikayetleri
ya da kalple ilgili saglik sorunlar1 olan ve siddetli psikiyatrik bozukluklari olan
hastalarda zit etkilidir.

2.7.1.2.9. Olumlu Imgelem

Olumlu imgelem, kisinin hosuna giden, gercek ya da hayali her hangi bir
sahneyi canlandirmasidir (Lazarus, 1981, Akt. Palmer ve Dryden, 1996). Bu sahneler
geemis, gelecek ya da simdiki zamandan olabilir. Olumlu imgelem anksiyeteyi
azaltabilir, yok edebilir ya da gerilim diizeylerini diisiirebilir. Ayn1 zamanda dikkati
dagitma teknigi olarak kullanilabilir ve 6zellikle ac1 yonetiminde yararlidir. Bazi kisiler
sikint1 (can sikintis1) ve hafif depresyon yonetiminde bu teknigi yararli bulmustur.

Bu teknigi kullanirken hastanin baglant1 kurabilecegi bir imge yaratmak
onemlidir. Tamamlanmis bir Cok Yaklasimhi Ge¢mis Envanteri — CYGE- (MLHI)
hastanin gevsetici buldugu imgeler konusunda danigmana fikirler verebilir. Daniganla,
sahnede tam olarak neyin hosuna gittigini konugmak onemlidir. Uygulamaya ilk
girisildiginde, danigman, ozellikle bir insana ya da nesneye bakmak gibi danisanin
pekistirmesi amaciyla sahnenin farkli yanlarina yogunlagmasina yardimci olabilir.

Danisandan, hayali bir biiyiitecli objektif kullanmasi istenebilir; bu sayede her
hangi bir seyin ayrmtisina inebilir ya da geri ¢ekilerek “genis mercek” agisindan tiim

sahneye bakabilir.

Etkileri. Olumlu imgelem, stres ve anksiyete diizeylerini azaltmak amaciyla basit bir
teknige ihtiya¢ duyan daniganlar i¢in etkilidir. Olumlu bir imge se¢ildigi varsayilarak,
imgenin danigan i¢in olumsuz bir imge olmasi durumunda bu teknik zit etkili
olabilmektedir. Danigan bir yoksunluk yasiyorsa, yitik konusunda bir depresyon
hissediyorsa, danisman imgelemin yitirilmis kisiyi, c¢Okkiinlik durumunu

icermediginden emin olmalidir.

2.7.1.2.10. Akilci-Duygusal imgelem

Akilci-Duygusal Imgelemde danisan onu tedirgin eden bir sahneyi hayal eder.

Ornegin, isyerinde hatas1 yiiziinden yoneticinin onu elestirmesi gibi. Hasta bunu net bir
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bicimde canlandirdiginda ne hissettigi sorulur. Eger sucluluk hissediyorsa, bu defa
suglulugun yerine pismanhig1 koyarak canlandirmaya devam etmesi istenir. Genellikle
bu, danmisanin akilci olmayan inanglarini akile1 inanglara doniigtiirmesini igerir. Bu
uygulama siklikla danisanin akilct olmayan inanglarini sorgulamasina yardimci olmasi
icin ev Odevi olarak verilir. Bu teknik 6zellikle, damsan bir konuda kendini rahatsiz
etmeye bagladiginda (6rnekte, danisan kendini suglu hissediyordu) rahatsizlik hissetse
bile durumla basa ¢ikmanin bir yolu oldugunu gosterdigi i¢in ¢ok yararhidir. Akilci-
Duygusal Imgelemde (Maultsby, 1975, Akt. Palmer ve Dryden, 1996, s.73-91),
damsandan durumu hayal etmesi istenmektedir. Ayrica hasta/ danisan kendi kendine
giiclii bir sekilde akilc1 bir inanci tekrar etmektedir. Bu nedenle daha yararli ve daha az
uygun olmayan bir duygu yasanmaktadir (sugluluk yerine pigmanlik, anksiyete yerine

endise (concern).

Etki ve karsit etkiler. Akilct Duygusal Imgelemin her gesidi belirli durumlarda
yararsiz duygular hisseden hastalar igin etkilidir. Teknik, damganlari stresli olaylar
yeniden yasamaya hazirlar. Gegmis bir olaydaki davraniglarindan dolayr hala rahatsizlik
duyan hastalar i¢in etkilidir. Kalp sikayetleri ya da kalple ilgili tibbi sorunlar olan

hastalarda zit etkilidir.

2.7.1.2.11. Utancin Ustiine Gitme Alistirmalar1 (Shame- Attacking Exerciesses)

Davranig Terapisinden alinmis olan bu tiir alistirmalar, damsanlarin akilct
olmayan duygularindan kurtulmalar1 i¢in, kacindiklar1 davraniglarn sergileyerek
deneyim kazanmalar1 ve yasamaktan korktuklari duygular1 yasamalar1 esasina dayanir
(Ellis, 1973). Boylesi deneyimlerle damisanlar kendi kendilerine daha once yazmis
olduklar1 senaryolarin gerceklesmeyecegini, yasamaktan c¢ekindikleri duygulari
hissetmeyebileceklerini fark ederek degisim siirecine girerler. Bu teknik, baz
yazarlarca davranis agirlikli teknik basligi altinda sunulmustur (Kopec ve digerleri,
1994). Danisanin, danigma / terapi disginda bazi davramglar sergilemesi iizerinde
duruldugunda davranmig agirlikli olarak goriinmektedir. Ancak bu 6devin verilis amaci
danigana davranis1 yapmaktan alikoyan duygularin farkina varilmasi oldugunda, duygu
boyutu agirlik kazanmaktadir. Danisan bu davramiglar1 sergilediginde, hayal etmis
oldugu kadar dramatik duygular yasamadiginmi fark ederek, bu eylemle ilgili
diisiincelerini -yargilarmi- degistirme firsat1 bulabilecektir. Bu teknik yalniz davranig

degil duygu ve diisiinceye odakli da goriinmektedir. Trower ve arkadaglarinin (1989)
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verdigi bir Ornekle agiklanacak olursa; anlamsiz davramslar sergileyecegi, diger
insanlarin olumsuz tepkisini ¢ekecegi endisesi ile topluluk igine katilmaktan kaginan bir
damsana bu korkularin1 yenmesi i¢in bir ev 6devi verilmistir. Buna gore damisan bir
tiyatroya gidecek ve oyunun ortasinda koltugundan kalkip, (oyunu izleyen diger
insanlardan izin isteyerek) salondan ¢ikacak, belli bir siire sonra tekrar yerine
oturacaktir. Bu aligtirma ile damigan o giine degin hipotetik olarak gelistirdigi ve de
facialagtirdigni  diger insanlarin degisik diizeylerde tepkileri ile karsilasmaya
yoneltilmektedir. Bu yasant1 ile danigan hipotezlerini sinama ve karsilastigi tepkilere
katlanma deneyimi kazanabilmektedir. Bu grupta yer alan alistirmalar, danisanin
ihtiyacina, problemine gore, terapistin yaraticiligiyla gesitlenebilmektedir. Ornegin bir
ogrencinin sinifta 6zellikle anlamsiz bir soru sormasi, garip bir giyecek giymesi,
nalburiye diikkanina girip peynir istemesi gibi.

Dryden ’a gore (1987) risk alma alistirmalar1 da ayn1 grupta yer almaktadir. Bu
alistirmalarla damiganlar, degisimin gergeklesmesini bekledikleri alanlarda risk olarak
degerlendirdikleri eylemlerde bulunmaya zorlamirlar. Bu alistirmalarin damisan ve

gevresi i¢in zararli olmadigindan emin olunmalidir (Corey, 1991).

2.7.1.3. Davrams Agirhikh Teknikler
2.7.1.3.1. Davramssal Ev Odevleri

Bu ddevler sistematik bir bigimde yerine getirilir ve forma kaydedilerek analiz
edilir. Bu grupta yer alan teknikler beceri egitimini (skill tratning), giriskenlik
egitimini (assertiveness training) ve biligsel yeniden yapilandirmayr (cognitive
restructuring) icermektedir.

Biligsel-Davranigc1  Yaklagimda (BDY) kullanilan “rol degistirme” teknigi
Psikodramadan alinmis bir tekniktir. Rol degistirme teknigi ile danisan, akilc1 olmayan
diislincelerini, bunlarin aracilik ettigi davranigsal ve duygusal sonuglar1 fark etme firsati
bulur. Danigsma ortaminda rol degistirme tekniginin kullanilmasi ile sorunun ortaya
citkmasina ortam hazirlayan (ADT'de harekete gecirici olay-A olarak tanimlanan) olay1
daha farkli bakis agilan ile degerlendirerek alternatif (akilci) diislinceler (yeni B 'ler)
iiretme firsat1 bulur. BDY'da rol degistirme teknigi psikodramada uygulanan bi¢imine
benzer olarak uygulandig1 gibi, farkli da olabilmektedir. Psikodramadan farkli olarak
BDY'da rol degisimi, damisan ile damgman arasinda da gergeklesebilmektedir. Oysa

psikodramada bu teknik sadece bas-oyuncu ve yardimci oyuncu arasinda
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olabilmektedir. Diger bir deyisle basoyuncu (protogonist) ile yonetici arasinda rol

degisiminden 6zellikle kaginilmaktadir.

2.7.1.3.2. Model Alma (Modeling)

ADDT terapistleri kendi yasamlarindan ornekler vererek benzer problemleri
nasil yasadiklarimi ve bunlar1 ¢ézmeye calismanin ne kadar Onemli oldugunu
orneklendirirler. Boylece oturumlar1 yonetirken terapdtik anlamda saydam (genuite)

olmaya ¢aba gosterirler (Dryden,1987).

2.7.1.3.3. Risk Alma ve Utancin Uzerine Gitme Alistirmalari

Utancin iizerine gitme ve risk alma alistirmalarinda damigan kigilerarasi
iligkilerle ilgili olarak toplumsal kaygilariyla miicadele ederler. Danisanlara
damsmanlarca risk kabul ettikleri davraniglar iist iste yaptirilir (McCormick,1988).
Ustlenilen risk (Ornegin itici bir arkadas veya akrabaya karsi daha girisken olma gibi)
danisanin uzun zamandir istemis oldugu bir hedefe ulagmasini igerir. Her zamankinden
farkli davraniglar sergileyen damiganin c¢evresinden gelen elestirilerle zorlanma
durumlarinda, damigana toplumdan dislanma ile ilgili akilc1 olmayan korku ve
diislincelerini ciliriitmede su gibi iletilerin yararl olabilecegi belirtilmektedir: “Onlarin
sizin yeni halinize aligmalar1 biraz zaman alacak”. “Ancak eger hi¢ bir sekilde kabul
etmezlerse, onlarin paspasi olmak i¢in geri mi doneceksiniz?”, “Onlarla iliski dylesine
harika ki bunu korumak i¢in kdle olmaya deger”.

Utancin lizerine gitme alistirmasinda, damisan alisik olmadigi bir seyleri
yapmaya cesaretlendirilmektedir. Bu alistirma ile danisanin kendi davranislari ile diger
insanlarin davraniglar1 arasinda ayirim yapmasi saglanmaya g¢alisilmaktadir. Ancak
alistirmalar, yasal ve insanlarla sorun yaratma olasiligi tasimayan durumlardir. Bu
alistirma ile ¢cogu zaman danisanlar bilerek “aptalca” davranirlar. Aligtirma siirecinde
bir hata veya aptalca bir sey yapmanin kisiyi tamamen aptal veya basarisiz yapacagi

inancinin iistesinden gelme ¢abalar1 gosterilmektedir (McCormick,1988).

2.8. Akile1 Duyussal Davramgsal Terapiyle ilgili Arastirmalar

Bilimsel arastirma ¢alismalar1 degisik Olgiitlere gore simiflandirilabilir. Bilimsel
arastirmalar elde edilen {irline gore siniflandirildiginda 1. Temel bilimsel arastirmalar,

2. Uygulamali arastirmalar diye adlandirilabilir (Karasar, 2005, s.2 ). Ancak bir bilimsel
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arastirmanin agirlikli olarak temel arastirma olmasinin yani sira uygulamali yonii de
olabilir.

Diger yonden bir aragtirmanin agirlikli olarak uygulamali arastirma olmasinin
yani swra temel bilimsel arastirma yonii de olabilir. ADDT ile ilgili yapilmig
arastirmalar1 bu smiflamaya gore ele almanin, bu ¢alismanin amaglarma daha uygun

oldugu diistiniilmektedir.

2.8.1. Akilaa Duyussal Davramissal Terapiyle Ilgili Temel Bilimsel Arastirmalar

Ellis’in akilc1 duyugsal kurami insanlarin hem akilct ve dogru hem de akilct
olmayan bir diistinme gizilgliciiyle dogduklar1 sayitlisina dayanmaktadir. Wright ve
Couch (1984), Ellis’in Akilct Duygusal Kuramini gorgiil olarak degerlendirmislerdir.
Ellis’e gore Akilc1 diisiince, mutluluk ve kendini gergeklestirme ile sonuglandigi halde,
digeri kisisel yikim, duygusal sorunlar ve bedenin zayif diigmesi gibi sorunlar
dogurmaktadir.

Ellis kendi sav1 i¢in epeyce klinik kanitlar ileri stirmesine karsin, gercekte akilci
olmayan inancglarin 6zgiil, belirgin duygusal sorunlarla, nérotizm gibi iliskisiyle ilgili
cok az gorgiil kanitlar vardir (Akt. Wright ve Couch, 1984).

Bu ¢aligmada, sekiz akilc1 olmayan inang Neuroticism Scale Quastionnaire ile
Olgiilen duyarlilik (semsitivity), cokkiinliik (depression), boyun egme (submission),
kaygi (anxiety ) ve norotisim ile iligkisi ¢er¢evesinde analiz edilmistir.

Ellis’in yazilar1 okunarak sekiz ilke olusturulmustur.

1. Cevremdeki 6nemli diger insanlar tarafindan sevilmek mutlak bir gereksinimdir.
2. Eger kendinizi degerli goriiyorsaniz miimkiin olan her durumdu basarili, yeterli
ve giiclii olmalisiniz.
Kotii, giinahkar ya da algak olar insanlar siddetle cezalandirilmalidir.
Baz1 yasamsal giicliiklerden kaginmak onlar1 gégiislemekten daha kolaydir.
Islerin istenildigi gibi olmamasi korkung ve felaket bir seydir.

A

Mutsuzluk digsaldir ve siz liziintli ve sikintilarimizi ¢ok az ya da hi¢ kontrol
edemezsiniz.

7. Sizin su anki davraniginizin ¢ok Onemli bir belirleyicisi ge¢misinizdir ve bir
seyler bir zaman yasaminizi asir1 Glglide etkilediginde, o her zaman benzer
sekilde yasaminizi etkiler.

8. Bana iyi davranilmali. Davranilmadiginda o korkungtur ve ona dayanamam.
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Bu ilkelerin birlestirilmesinde Akiler Olmayan Inanglar Olgegi (Irrationality
Scale) IS
elde edilmistir. Bu 0lgegi yanitlayanlar her ilkeye ne derece katildiklarmi 1’den (hig
katilmama) 5’¢ kadar (¢ok fazla katilma) degerlendirerek belirtmislerdir.  Her
yanitlayict i¢in sekiz ilkeye verdikleri yanitlarin toplamindan olusan bir toplam puan
hesap edilmistir. Ellis’e gore bu oOnerilere katilmak akilci olmayisin gostergesidir.

Toplam puanin yiiksek olmasi akilc1 olmamanin yiiksek oldugunu anlatmaktadir.

Katilanlar ayrica Norotisim Olgegi  Sorular’'mi  (Neuroticism  Scale
Questionnaire) yanitlamislardir. Bu 6lg¢ekle 1. Duyarlik (Sensitivity), 2.Cokkiinliik
(Depression), 3. Boyun egme (Submission), 4.Kaygi (Anxiety) boyutlartyla ilgili veri
saglanmistir. Bu dort boyutun puanlarinin toplamindan ndrotisim puani elde edilmistir.
Her iki 6lgek Giineybati Teksas Eyaleti Universitesi'nde (Southwest Texas State
University) Psikolojiye Giris dersi alan 600 ogrenciye verilmistir. Deneklere
yanitlarinin gizli tutulacagi glivencesi verilmistir.

Norotisim Olgegi puanlart ve her akilcr olmayan inanglarla ilgili puanlar
arasindaki iliski ve Norotisim Olgegi puanlari ve toplam Akilct olmama puanlart
arasindaki iliski Pearson Korelasyon yontemiyle belirlenmistir. Arastirilan iligkilerin
sayist nedeniyle anlamlilik diizeyi .01 olarak kabul edilmistir.

Bulgular incelendiginde Nérotisim Olgegi’ nin Duyarlihik, Cokkiinliik ve Boyun
egme puanlari ile sekiz akilct olmayan inang arasinda anlamli bir iligkinin olmadigi
goriilmiistiir. Bununla birlikte son alt1 akilc1 olmayan inangla endise arasinda ve
sekizinci akilct olmayan inangla norotisim arasinda anlamli iligkinin oldugu
bulunmustur.

Bu bulgulara gore akilc1 olmayan inanglarin kaygiya yol actiginmi sdylemek
uygun degildir. Bununla birlikte sonuglar Ellis’in 6ngoriileriyle (predicted) uyum
icindedir. Kaygi ve Ellis’in belirledigi akile1 olmayan inanglar arasindaki iligkilerin
hepsi ongoriilen yondedir.

Bu caligmadaki asil amag¢ Ellis’in kuramimi degerlendirmek olmasma kargin

ortaya ¢ikan bulgular daha sonra yapilacak aragtirmalar i¢in ayn1 derecede dnemlidir.

Soyle ki, baz1 inanglar kaygiya bagli goriiniir, digerleri de duygusal saglik

gelisiminle ilgili olabilir. Inang sistemlerini ya da felsefelerini yasamsal doyum,
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iiretkenlik, topluma katkilar vb. alanlarla iliskileri acisindan degerlendirmek olasidir
(Wright ve Couch, s.5, 1984).

Akilct olan inanglarla kaygi arasindaki iligki Himle ve arkadaglarinca
aragtirilmustir.

Himle ve arkadaslar1 (1982) Akilc1 olan inanglarla kaygi arasindaki iligkiyi
inceledikleri arastirmada Akilcit Davranig Envanteri (Rational Behavior Inventory) ve
Durumluk-Siirekli Kaygi Envanterini klinik olmayan 144 &grenciye ve klinik olarak
kaygili olduklar test edilen 34 kisiye uygulanmistir. Her iki grup icinde akilc1 davranig
Olceginden aliman puanlarla kaygi Olgeginden alinan puanlar arasinda negatif
korelasyonlar bulunmustur. Kaygi diizeyinin arttiginda, akilc1 davraniglarin azaldig

saptanmuigtir.

Hooper ve Layne da Cocuklarda Akilcilik konusunu ele almiglardir.

Hooper ve Layne (1983), Ogrenciler i¢in Genel inang Olgeginden yararlanarak
(The Common Belief Inventory for Students — CBIS-) Cocuklarda Akilcilik Olgegi
ni gelistirmiglerdir.. Bu Olgekte Ellis’in 11 akile1 olmayan inancryla ilgili 6l¢iimle
birlikte toplam puan 6lglimii de bulunmaktadir. Deney ve kontrol gruplarina Ontest-
sontest uygulanmistir. Deneysel gruptaki deneklere alti1 hafta siireyle haftada bir saat
Akilct Davramis Egitimi verilmistir. Sonuglar toplam test ve inang Olglimlerinin
glivenilir gostergeler oldugunu gostermistir.

Akilct olmayan inanglarla ilgili bir bagka kuramsal aragtirma Ambler ve Elkins
(1985) tarafindan yapilmistir.

Akilct olmayan inanglarla iletisime iligkin endise duyma (communication
apprehension) arasindaki iligkinin belirlenmeye ¢aligildigi aragtirmada bu iki degisken
arasinda anlamli ve art1 (pozitif ) iliski belirlenmistir. {letisime iliskin endiseyle anlamli
olarak iligkili olan akilci olmayan inanglar olarak sorundan kagma, bagimlilik,
onaylanma gereksinimi, kendinden yiiksek beklenti i¢inde olma saptanmistir (Ambler
ve Elkins, 1985).

Akiler diistincelerle ilgili temel (kuramsal) arastirma Morris tarafindan
yapilmustir.

Morris (1992), degisik 6zelliklere sahip 0grencilerle yaptig1 arastirmada normal
Ogrenciler, okul liderleri, risk altinda olanlar ve okulu terk edenlerin olusturdugu dort
ergen grubu akilcr diisiince, gelecege iligkin inanglar, zamana iligkin bakis agis1 gibi

degiskenler agisindan karsilastirmustir. Ogrenci liderlerinin diger gruplardan anlamli
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olarak daha az akilci olmayan diisiincelere sahip olduklar1 bulunmustur. Arastirmada
Ogrenci liderlerinin inanglarimin gelecegi anlama, etkili bir sekilde yasamak icin
teknikleri Ogrenme, toplumsal ve ekonomik degisime hazirlanma {izerinde
yogunlastiklar: goriilmiistiir.

Akiler olmayan inanglardaki degisimle ilgili bir arastirma asagida yer
almaktadir:

Smith (1983) tarafindan yapilan aragtirmada, ADT ile ilgili alan yaziminda
(literatiirde) yapilmis deneysel arastirmalarin sonuclar1 karsilastirilarak degerlendirmesi
yapilmistir. ADT ’nin uygulandigi bir¢cok arastirmada deney gruplarindaki kimselerin
akilc1 olmayan inang puanlarinda anlamli azalmalarin oldugunu belirlenmistir. ilging
olarak, kontrol gruplarindaki kimselerin de akilci olmayan inanglarinda azalmalar
saptanmistir. Arastirmaci bu durumu, kullanilan bilis dlgeklerinin ayirict gegerliklerinin
sinirliliklarinin bir yansimasi olarak yorumlamistir.

Olgeklerin ayiric1 dzelliklerinin kontrol grubunu etkilemesinin yani sira ADT ye
iligkin 6l¢eklerde akilci inanglar, akilct olmayan inanglar ya da hem akilci hem da akilci
olmayan inang¢larin yer almasi 6l¢iim sonuglarii etkileyebilir.

Olgekte akilct olan inanglari gdren denegin bunun akilci bir inang oldugunu
anlama ve bu akilci inanci tercih etme olasiligi vardir. Olumlu 6lgek maddelerinin
denekleri yonlendirmede anlamli bir sekilde etkileyebilir.

Ayrica Olgeklerin bu 6zelliklerinin, arastirma sonuglarmi nasil etkiledigini

incelemek de 6nemli bir aragtirma konusu olabilir.

2.8.2. Akilc1 Duyussal Davranigsal Terapide de Uygulamah Arastirmalar

Wilde (1996) ADDT ilkelerinden yararlanilarak yapilmis ¢cok sayida uygulamali
aragtirmalarin 6nemli bir bolimiinii alanlarina ve elde edilen sonuglarina gore
gruplamigtir.

ADDT ilkeleri, okullarda ¢ocuk ve ergenlerde kullanilmis ve ortaya ¢ikan
birgok yaygin giicliikte etkili bir miidahale oldugu goriilmiistiir:

Akilci-Duygusal Egitim (ADE) kaygiyr azaltmada (Brody, 1974, Cangelosi,
Gressard and Mines, 1980, DiGiuseppe and Kassinove, 1976, Knaus and Bokor, 1975;
Knaus and McKeever, 1977; Meyer, 1981; Miller and Kassinove, 1978; Omizo, Lo,
and William, 1986; Von Pohl, 1982; Warren, Deffenbacher and Brading, 1976),
Engellenme toleransinin (frustration tolerance) artirilmasinda (Brody, 1974) Diirtiiselligi

azaltmada (Meichenbaum and Goodman, 1971), Akademik basariyr gelistirmede
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(Block, 1978, Cangelosi, Gressard and Mines, 1980), Depresyonu azaltmada (Wilde,
1994), Benlik kavramini ve bas etme yeterliliklerini gelistirmede (DeVoge, 1974;
DiGiuseppe, 1975; DiGiuseppe and Kassinove, 1976, Ellis, 1979, Katz, 1974;
Maultsby, knipping, and Carpenter, 1974; Omizo ve dig., 1986; Wasserman and
Vogrin, 1979) basarili bulunmustur.

Akiler Duygusal Egitimin 6grencilerin akilct diisiinceleri tizerindeki etkisini
aragtiran birgok c¢aligma da bulunmaktadir (Diguseppe and Kassinove, 1976; Harris,
1976, Knaus and Bokor, 1975; Miller and Kassinove, 1978; Voelm, 1983; Wasserman
and Vogrin, 1979; Wilde, 1994). Bunlardan biri de Donegan ve Rust ’in (1998)’de
yapmis olduklar1 “Ikinci siif dgrencilerinin benlik kavraminmn gelisiminde Akilci
Duygusal Egitim” adl1 ¢alismadir.

Bu caligmada, 41 kisiden olusan genel egitim 2. Sinif grencilerine uygulanan
Vernon’un Diisiince, Hissetme, Davranis programinin etkisi incelenmistir. Deneklere
McDaniel-Piers Kiigiik Cocuklarin Benlik Kavrami1 Olgegi (McDaniel-Piers Young
Children ’s Concept Scale) ve Davranigsal Akademik Kendine Saygi (Behavioral
Academic Self-Esteem Inventory) Ontest-sontest deseniyle verilmistir. Sonuglar,
programm 2. Smf Ogrencilerinin benlik kavrami iizerinde yanli olarak gelistirici
oldugunu gostermistir (Donegan ve Rust, 1998).

German’a (1978) gore benlik, gercek ben (real self), benlik kavrami (self-
concept) ve benlik saygisi (self-esteem) yapilarindan olusmaktadir. Gergek ben, dogru
ve kesin olarak tanimlanir. Benlik kavraminin yapis1 kendine saygiyla yakindan ilgilidir
(1978, Akt. Donegan ve Rust, 1998). Benlik kavrami kiginin nesne olarak bir kimseye
iligkin diistinceleri ve duygularidir. Benlik kavrami kiginin ger¢ek beni degil, benin
resmidir, bilisindeki canlandirmadir. Kendine saygi, benlige deger katan degerlendirici
ogelerle ilgilidir.

Benlik kavrami ve kendine saygi ¢ocugun toplumsal-biligsel gelismesinde
onemli etmenlerdir. Kisinin benlik kavrami, kendisi ile ilgili bir¢ok gozlemden
olusmustur. Genellikle kendilerinin basarisiz oldugunu diisiinen 6grencilerin kendine
saygilart diisik olurken, kendilerini basarili olarak goren Ogrencilerin kendilerine
saygilar1 yliksek olmaktadir. Bir¢ok uzman 6grencilerin okulda basarili olabilmeleri
icin kendilerine inanmalar1 gerektigini belirtirler. Birgok 6gretmen de Ogrencilerin
gercekei benlik kavrami ve kendine sayginin yiiksek olmasinin onlarin okulda daha

mutlu ve basarili olmalarinda etkili olacagini belirtmektedir.
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Benlik kavramlarina iligkin miidahale (intervention) programlar1 okulun ilk
yillarinda etkili olmakta, okul basaris1 Ogrencilerin kendilerini iyi hissetmelerini
saglamakta ve bagkalarmin 6grencileri distan 6diillendirmesine neden olmaktadir.

[lkokul ¢ag1 dgrencilerinin benlik kavrami heniiz tamamlamamis oldugundan
aragtirmacilar kii¢iik ¢ocuklarin benlik kavramin gelistirmesinde bu amaca yonelik 6zel
olarak tasarlanmis arag-gerecleri kullanmayr denemislerdir. Ornegin, Akilci Duygusal
Davranigsal Terapinin ilkelerinin kullanilmasi gibi. Vernon ’a gore, Akilci Duygusal
Egitimin (ADE) asil amaci Ogrencilere, sorunlari daha etkin ¢ozebilmeleri,
davraniglarinin duygusal o6zellikleri igerisinde i¢ gorii gelistirebilmeleri ve stresi ve
kargilagabilecekleri duygusal bozukluklar1 azaltabilmede stratejiler gelistirebilmeleri
i¢in akilct diisiinme yetisini 6gretmektir (Akt.Donegan ve Rust, J. O., 1998).

A.D.E. baz1 kavramlarin edinilmesini saglar. Kazanilan kavramlar, benlik
kavramimin dogrulugunu (gergekeiligini), kendine saygiyi, akilciligi artirir, akilci
olmayan inanglar1 azaltir. A.D.E. *de kendini kabul ortaya ¢ikar. Ogrenciler giiclii ve
zaylf olduklar1 yonlerini goriirler, kendilerine hosgoriili olmay:r &grenirler, gergekei
benlik kavrami gelistirirler.

Gossette ve O’Brien (Akt. Donegan ve Rust, 1998), toplam 278 karsilagtirmanin
bulundugu Akilet Duygusal Egitimin etkilerini degerlendiren 33 doktora ve
yayimlanmis 4 calismayr incelediler. Akilet Duygusal Egitim programinin akilci
olmayan inanglarmn Ol¢iimiinde ¢ok etkili, kaygi, kendine saygi ve denetim odagi
iizerinde az etkisi oldugu goriilmiistiir. Gossette ve O’Brien "in bu bulgularindan,

programin daha ¢ok aragtirilmasi gerektigi sonucu ¢ikarilmigtir.

Deneye katilanlar, Tennesse ’de kirsal alanda yerel bir okulun ikinci siifindaki
41 6grencinden olugmustur ve bu 6grencilerin ailesinin onayr alinmigtir.  Biligsel
yetenekler, Tennessee Genig Kapsamli Degerlendirme Programi  (Tennessee
Comprehensive Assessment Program) TCAP puanlarinin en son Toplam Batarya
6l¢lim puanlarina bakilarak belirlenmistir. Sosyo ekonomik konum (statii) ticretsiz 6gle
yemegi durumuna gore belirlenmistir. Sosyo ekonomi verileri sadece grup seviyesine
gore bulunmustur. Cocuklarin yaygin bir komsuluktan gelmeleri ve smiflarin
olabildigince esitlik ilkesine gore olusturulmus olmasi nedeniyle arastirmacilar,
demografik faktorlerin smiflar arasinda ¢ok yaygm bir sekilde eslestirebilecegini
diistinmiislerdir. Deney grubu 21 ikinci simif 6grencisinin 6’s1 zenci, 15 beyaz, 10 erkek,

11 kizdir. Kontrol grubu ayni1 okuldan 20 ikinci sinif 6grencisi, 6’s1 zenci, 14’1 beyaz,
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13 erkek, 7 kizdir. Ki —Kare analizi iki grup arasinda demografik degiskenlerde 6nemli

farklar olmadigini gostermistir.

Kullanilan program Vernon’un Akilci Duygusal Egitim ilkelerine dayanan,
Diisiince Duygu Davramis Programi’dir. Programin son basiminin 6zel amaglari olan
toplam 30 etkinligi vardir. Program yasa uygun ve ikinci simif 6grencileri i¢in eglenceli
olmasina yonelik olarak diizenlenmistir. Diislince Duygu Davranig Programinin bes
cesit icerik ve Ogretmen tarafindan sorulan kigisellestirme sorulari vardir. Bazilari
Oliver Oopssickle ’nin oyunu “Oops!” gibi kendini kabul etkinliklerini igermektedir. Bu
dersin amaci hata yapmanin dogal oldugunu gdstermektir. Program ayrica duygu
cemberini de (feelwheel) icerir. Cocuklar burada sirayla secilen duygularin1 oynayarak

anlatirlar. Amac duyguyla ilgili kelime dagarcigi gelistirmektir.

Cinderella 'nin Oykiisli inanglar ve davranig ile ilgili bir boliimde kullanilir.
Amag, gercek ve diig-imgelem (fantasy) farkin1 kavramada cocuklara yardim etmektir.
Tim programin diger bir énemli 6zelligi bazi sorunlarin iyi ( good ) ¢oziimlerinin
olmadigin1 gostermektir. Kisiler arasi sorunlar ortaya konulur. Grup sorun ¢ozimil
stratejilerini kullanir, Onerilerini simifa sunar. Etkinligin amaclart — hata yapmanin
kaginilmazlig gibi- acik bir sekilde kendiliginden belirlenmis olur.

Caligmada  benlik  kavrami  ¢ocuklardan  derecelendirme  formlarini
doldurmalarini isteyerek 6l¢iilmiistiir. McDaniel-Piers Harris Kii¢iik Cocuklarda Benlik
Kavrami Olgegi grup¢a uygulanabilen bir &lgektir. Olgek 40 sorudan olusmaktadir.
Uygulayici sesli okur. Her ¢ocuk yanit kagidina evet-hayir diye yanit verir. Olgek ana
olcek ve ii¢ alt Slcekten olusur. 1. Duygu benligim. Ornegin; “ Ben her zaman
{izgliniim.” 2. Okul benligim. Ornegin; “ Ben hep iyi seyleri yapmay1 diisiiniiyorum.”
3. Davranis Benligim. Ornegin; * Birgok kotii seyler yaptyorum.” Ikinci sinif dgrenciler
icin KR-20, 80 olmustur. Johnson, ikinci siif 6grencileri igin McDaniel-Piers 0-40
arasinda ham puan sunan standartlagtirmasinda ortalama ham puan 28.87, dlgmede
standart hata 2.22 olarak bulmustur (Akt. Donegan ve Rust, 1998).

Kullanilan diger o6l¢ek “Davranigsal Akademik Benlik Saygisi”(Behavioral
Academic Self Esteem; BASE) 6lcegidir. Cocuklarin 6gretmenlerinden 16 tane {ligiincii
kisi Oznesi olan sorulara asla ve daima arasinda degisen siklikta yanit vermesi
istenmistir. Davranissal Akademik Benlik Saygisi Olgegi; 1. Ogrenci girisimi. (Ornegin;

“Bu ¢ocuk yeni gorevler iistlenmeye istekli.”) 2. Toplumsal dikkat. (Ornegin; * Bu
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cocuk diger cocuklarla isbirligi yapiyor.”) 3. Basari/basarisizlik. (Ornegin; “Bu ¢ocuk
hata ya da basarisizlikla ¢ok kolay ve rahatca ilgileniyor.”) 4. Toplumsal ¢ekicilik.
(Ornegin; “Bu ¢ocugun arkadashg akranlari tarafindan arastiriliyor.”) 5. Kendine
giiven. (Ornegin; “Bu ¢ocuk diisiincelerini kolayca ortaya koyuyor.”

Deney ve kontrol grubu olusturulmus, her iki gruba Davranigsal Akademik
Kendine Saygi 6l¢egi ve McDaniel-Piers Kiigiik Cocuklarda Benlik Kavrami olgegi
uygulanmistir. Deney grubuna 15 hafta, haftada iki saat Diisiinme Duygu Davranig
programimi uygulanmistir. Dersler yaklagik 40 dakikadir ve kontrol grubuna program
uygulanmamig, Ogretmenleri tarafindan standart ikinci sinif programi uygulanmistir.
On bes haftalik uygulamadan sonra her iki gruba son test uygulanmistir.

McDaniel - Piers toplam puamin ham puanlar1 2 x ( Deney — Karsilagtirma ) x 2
(Erkek — Kiz ) x 2 ( Beyaz — Zenci) x 2 ( On test — Son test ) varyans analizi ile
incelenmigtir. Sonuglar deney-karsilastirma gruplarinda, 6n test- son test dlgiimlerinde
¢ok iyi bir etkilesimin oldugunu gdstermistir. iliskiyi daha iyi analiz etmek i¢in Scheffe
testi uygulanmistir. Sonuglar deney ve kontrol grubunun arasinda 6n test uygulamasinda
biiyiik fark oldugunu, son test uygulamasinda biiyiik farklar bulunmadigim ortaya
koymustur. Ayrica bu test deney grubu 6n test ve son test puanlar arasinda 6nemli farki

gostermistir.

Bir baska Akilci Egitim uygulanmasina iligkin arastirmayr Kachman ve Mazer
(1990) yapmistir.

Uzunca bir siiredir ergenlik duygusal karmasa ve c¢atigma donemi olarak
tanimlanmigtir.  Ergenler bazi biyolojik degismelere uyum saglarken ayni zamanda,
ana-babalardan bagimsizlasmak, hosa giden cinsel iligkiler kurmak, akran baskisiyla ve
hizli kiiltiirel degigsmelerle bag etmek ve zor kariyer kararlar vermek isterler ( Beschner,
1985, Akt. Kachman ve Mazer 1990).

Bircok ergen bu degigmelere saglikli uyum saglayamamakta iiziintii, 6tke ve
kaygt duygular1 yasamaktadir (Vernon, 1983, Akt. Kachman ve Mazer 1990). Uyum
konusunda basarisizliklar, gebeliklerde ve madde bagimliliklarinda ¢ogalma ve 1955
yilindan bu yana intihar oranlarinda ii¢ kattan daha c¢ok artis gozlenmektedir ( German
ve diger., 1980; Varenhorst, 1981, Akt. Kachman ve Mazer 1990).

Kachman ve Mazer 1990). ( 1976, Akt. Kachman ve Mazer 1990), on yildan

daha fazla bir siire 6nce bu gruba ruh sagligi hizmetlerinin verilmesi gerektigini, ruh
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sagligir hizmetine gereksinim duyan 10 milyon ¢ocuk ve gengten yalnizca % 7’sinin
gercekte yardim alabilecegini  belirtmistir. Koruyucu egitim  programlarinin
savunucular1 egitim sisteminin geleneksel konularinin yani sira psikolojik basa ¢ikma
becerilerinin 6gretilmesi gerektigine inanarak okul programlarmin gelistirilmesini
savunmuslardir. Okul programlarmin tedavi programlarindan daha erisilebilir, daha
ekonomik ve yardima gereksinimi olan ¢ocuk ve genglerin ¢ok genis bir kesimine
ulagilabilecegini belirtmiglerdir (Varenhorst, 1981;Harper and Balch, 1975, Akt.
Kachman ve Mazer 1990).

Bu caligmanin amaci Akiler Duygusal Egitimin (ADE), ergenler i¢in koruyucu
bir ruh sagligi programi olarak etkinligini degerlendirmektir. Arastirmanin 6rneklemini
Psikolojiye Giris dersine katilan, daha sonra deney ve kontrol grubu olarak ikiye ayrilan
109 on birinci ve on ikinci smnif 6grencisi olusturmustur. Deney grubundaki 6grenciler
haftada iki kez 12 oturuma katilmislardir. Her iki gruba Akiler Davranis Olgegi
(Rational Behavior Inventory —RBI), Savunma Mekanizmasi Olgegi ( Defense
Mechanism Inventory-DMI ) ve Eysenck Kisilik Olgegi ( Eysenck Personality
Inventory —EPI) oOntest-sontest Ol¢limleri yapilmigtir. Akilci Davramig Egitiminin
deney grubundaki 6grencilerin davramiglari iizerindeki etkileri ayrica akademik basari
puanlari, okulda tutulma cezalar1 ve basari puanlari ortalamalar1 da karsilastirilarak
incelenmigtir. Deney grubundaki 6grencilerin, anlamli bir sekilde daha uyumlu
(adaptive) savunma mekanizmalarini kullandiklar1 ve akademik basarilarinda 6ngoriilen
yonde olumlu degisiklikler oldugu saptanmistir. Diger 6l¢iimlerde anlamhi farkliliklar
elde edilmemistir. Ancak, bir grup olarak 17 yasindakilerin sinirlilik / kuruntu
(neuroticism) Olgiimlerinde anlamlhi diisme ve akademik bagarilarinda anlamli bir

yiikselme goriilmiistiir (Kachman ve Mazer, 1990).

Bir baska ADE ilgili uygulamali arastirma dordiincii simif 6grencileriyle ilgili
olmustur. Bu c¢alisma, ilkokul &grencilerinin kisa siireli gelisimsel rehberlik
programinda akilc1 diigiinme becerilerini 6grenip 6grenemediklerini belirlemek i¢in
yapilmustir. Incelenen program (curriculum) Akiler Duygusal Davranis Terapisine
(ADDT) dayanmaktadir. ADDT duygusal rahatsizhigim mantiksiz ve akildisi
diistinciilerin bir sonucu oldugu kuramsal yaklagimi tizerine gelistirilmistir (Ellis, 1962,
Akt. Wilde, 1996).
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Bu caligmanin amaci dordiincii simif 6grencilerinin 30 dakikalik rehberlik
dersleri sonucunda ADE kavramlarini1 6grenip onlardan faydalanip faydalanmadiklarim
belirlemektir. Bu iglem 10 giinliik bir donem i¢inde tamamlanmistir (Wilde, 1996).

Bu caligmaya toplam 95 dordiincti smif 6grencisi alinmigtir. Bunlar orta batida
kirsal kesimde bir halk okulu 6grencileridir.

Gelisimsel rehberlik derslerini bolgenin O6grenci hizmetlerinde gorevli bir
yonetici uygulamistir.

Her bir 6grenci 30 dakikalik dort derse katilarak 120 dakika Akile1r Duygusal
Egitimi gormiislerdir.

Katilimcilarin on-test Olglimleri Diisiince Envanteri (The Idea Inventory)
(Kassinove, Crisci, & Tiegerman, 1977) aracilig1 ile yapilmistir.

1. Ders. Diisiinceler ve duygular arsindaki baglantiyir kurmak iizere
diizenlenmistir. Ogrencilerin ¢ogu duygusal tepkilere olay ve durumlarin neden
olduguna inanmaktadir. Bu ADDT'ye gore dogru olmayan bir inanctir. Ogrencilere,
duygularimizin olaylar hakkindaki diisiince ve inanglarimiza bagli oldugu agiklamasi
yapilmistir. Bu konuya iliskin 6rnekler verilerek etkinlik stirdiiriilmiistiir.

Danisman sinifa, "Florida'ya tasmacaginizi 6grenseniz mutlu olur muydunuz?"
diye sormustur. Damgman mutlu olacaklarini belirtmek i¢in el kaldiran 6grencilerden
tasinma diisiincesinin kendilerini neden mutlu ettigini agiklamalarini istemistir.
Sonradan elini kaldirmayan Ogrencilere taginmaktan neden mutlu olmadiklarini
sormustur. Danisman Florida’ya taginma olayinin mutlu olan ve olmayan 6grenciler i¢in
aynt oldugunu vurgulamistir. Eger duygulara neden olan olaylar olsaydi o halde herkes
Florida'ya taginmak konusunda benzer seyler hissedecekti. Ogrencilerin Florida'ya
gitmek konusundaki gesitli tepkilerini belirleyen ne idi. Aym prosediir yeni bir ev
hayvanina sahip olmak ve dgrencinin velilerine okul tarafindan bir mektup gonderilmesi
orneklerinde tekrarlanmistir.

Diisiinceler ve duygular arasindaki bag agikca gosterildikten sonra, akilci olan ve
olmayan diisiinceler arasindaki farklar incelenmistir. Akilc1 diigiincelerin kanitlanabilir
ve denenebilir kanitla desteklendigi gercegi vurgulanmistir. Bir inancin akilc1 olup
olmadiginin belirlenmesinde kanitin 6nemi asagidaki diyet hap1 6rnegi ile gosterilmistir.

“Eger bir grup bilimadami bir gecede 4 kilo (10 pounds) kaybetmenizi
saglayacak bir diyet hapt bulduklarini soyleselerdi, bu diisiincenin akile1 olup

olmadigini belirlemek i¢in kanit gerekecekti? Sorusu 6grencilere sorulmustur?
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Bilimadamlar1 goniillii deneklerin hap1 kullanmadan 6nce ve sonra agirliklarinin
olctildiigl bir arastirma diizenleyebilirlerdi. Eger denekler 4 kilo kaybetmislerse hapin
ise yaradig1 ve bu diislincenin rasyonel oldugu kanmitlanmis olacakti. Eger deneklerin
kilo kaybetmesi saglanamasaydi inan¢ kanitsiz ve bdylece de akilci olmayan inang

olacakti.

Daha sonra dgrencilerden akilci olan ve olmayan diisiinceler arasindaki farklar
ogretmek iizere diizenlenmis olan "Kanit Nerede?" (Wilde,1995) isimli bir alistirmay1
tamamlamalar1 istenmistir. Ogrenciler sirayla bu alistrmadaki ciimleleri okumus ve
verdikleri yanitlar tartigilmigtir.

2. Ders. Birinci dersteki dnemli noktalarin ( duygulara olaylar ve durumlardan
cok inanglar yol agar ve bir inancin akile1 olabilmesi i¢in kanitlanmas1 gerekir) gézden
gecirilmesiyle baglanmigtir.

Ikinci haftadaki ders dgrencilerin akilci ve akilcl olmayan diisiinceler arasindaki
ayrimi yapmalarina yardimei olmak iizere diizenlenmistir. Vernon'dan (1989) alinan
"Rasyonel ya da irrasyonel Diisiinceler Listesi" isimli alistirma bu derse uyarlanmustir.
Ogrencilerden alistirmada yer alan 17 ciimleyi okuyup akilct olup olmadiklarini
belirlemeleri istenmistir. Ardindan yapilan tartigmada akilci diisiincelerin kanitlanabilir
oldugu ve akilc1 olmayan diisiincelerin bir dogruyla ayni destege sahip olmadig1 tizerine
durulmustur. Ogrencilerden 6zel bir bicimde akilc1 olmayan inanglari akilcr inanglara

doniigtiirmeleri istenmistir.

3. Ders. Bu dersin baglangicinda, 1. ve 2. Ders gézden gecirilmistir. Daha sonra
Vernon (1989) tarafindan gelistirilen “Akilct Olmayani Silin” (Erase the Irrational)
adli bir alistirma kullanilmigtir. Bu aligirmada 10 adet akilci olmayan inang yer
almigtir ve 6grencilerden bu 6z-yikici (self-defeating) inanglar karsinda kendi akilci
inanglarin1 ortaya koymalar1 istenmis ve verdikleri yanitlar simifc¢a tartigilmagtir.
"Asla", "Herzaman" gibi siklikla asir1 genellemeler olan ve bu nedenle de akilct
olmayan inanglarda yer alan anlatimlara dikkat ¢ekilmistir. Danigman, ayrica -meli -
mal1 gibi 6fkeye yol agan talepkar inanclarda yer alan anlatimlarin da ele alinmasi
icin smifi ylireklendirmistir.

4. Ders. Son oturumda 6grenciler seckisiz ( random ) olarak iki gruba ayrilmas,

“Hadi Akilct Olalim” (Let's get Rational) (Wilde, 1990) adli oyun oynanmigtir. Oyun
grup liderine bireysel ve grup danismasinda kullanilabilecek sekilde lise 6grencilerinin
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depresyon ve irrasyonel inanglarini azaltmada etkili bir ara¢ saglamak tizere Wilde
(1994) tarafindan tasarlanmistir.

Oyun, bir zar atilarak ve zarda gelen saylr uyarinca bir piyon oyun tahtasi
tizerindeki karelerde ilerletilerek oynatilmaktadir. Tahtadaki karelerin on tanesi Akilci
Animsatic1 Kart Cekimi karesidir ( Rational Reminder Pick- up Squares -RRPUS).
Oyuncu boyle bir kareye geldiginde tahta iizerinde bulunan 44 kartlik desteden bir kart
cekmektedir. Bu kartlarda akilc1 bir climle yazmaktadir ve oyuncu bu ciimleyi yiiksek
sesle okuyup daha sonra agiklamaktadir.

Bunun yaninda oyun tahtasinin her bir kdsesinde 4 olumlama (affirmation)
karesi vardir. Oyunculardan biri bu kareye geldiginde oyundaki diger oyuncularin her
biri onda oldugunu gordiikleri olumlu bir 6zelligi dile getirmektedirler. Son olarak da bu
kareye gelen oyuncu kendisi i¢in ayn1 seyi yapmaktadir.

Karelerin 10 tanesinde oyuncular tarafindan yerine getirilmesi gereken
yonergeler yer aliyordu. Bazi yonerge ornekleri; a) “Bu hafta basina gelen en iyi seyi
gruba anlat”. b) “Bu hafta yasadigin bir ¢atismay1 gruba anlat”. c¢) “Bugiin aklin1 en ¢ok
mesgul eden seyi gruba anlat”.

Dordiincti derste danisman ayrica grup liyelerinin sorularini yanitlamaktadir. 30
dakikalik oyun bitiminden sonra son-test yanitlanmistir.

Diisiince Envanteri, (The Idea Inventory) (Kassinove ve dig, 1977) 120
dakikalik kisa siireli Akilct Duygusal Egitiminin (REE) katilimcilarin akilc1 olmayan
inanglarini etkileyip etkilemedigini belirlemek i¢in kullanilmistir. Diisince Envanteri 33
cimleden olusmaktadir ve katilimcilar bu climlelere (a) katildiklarini (b) emin
olmadiklarini (c) katilmadiklarmm belirterek yanitlar vermektedir. Ogrencinin aldig
puan ne kadar diisiikse bu onun o kadar fazla akilc1 olmayan inanca sahip oldugunu
gostermektedir.

Diisiince Envanterinden elde edilen On-test son-test sonuglar1 arasinda fark olup
olmadig1 c¢ift yonlii t-testi uygulanarak test edilmistir. On-test son-test sonuglar1 tiim
dordiincii siif 6grencilerini kapayacak sekilde biitiinsel olarak (N=95) ve ayr1 ayri
siiflar i¢in analiz edildi.

On-test son-test sonuglar arasindaki fark tiim dérdiincii sinif dgrencileri igin .05
diizeyinde anlamli ¢ikmistir.

Bir bagka uygulamali arastirma da Akilct Egitim Programinin 6grenme giilctigii

olan 6grencilerin benlik kavrami ve denetim odagina olan etkisi arastirilmigtir.
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Bu aragtirmada, Akilci-Duygusal Egitim programinin 6grenme giighiigii olan 14
-18 yas grubundaki ergenlerin benlik kavrami ve denetim odagi diizeylerine etkisi
incelenmistir (Omizo ve ark.1986). Program 12 oturumdan olusmustur. Oturumlar 60
dakikadir ve hatada iki kez uygulanmaktadir. Programin igerigi su sekildedir:

1. Duygular1 tanmma, duygularin nasil olustugunu O&grenme, insanlarin
birbirlerinden farkli oldugunu anlama.

2. Akilc1 ve akiler olmayan inanglari ayirt etmeyi 6grenme.

3. ABCDE siirecini ve akiler olmayan diisiincelerle nasil miicadele
edebileceklerini anlama. Miikemmel olmayist ve hata yapmayi kabul etmeyi, kendi
kendine yardim etmeyi 6grenme.

4. Problem ¢6zme becerilerini gelistirmeyi iceren etkinlikleri yerine getirme.

Deney ve kontrol gurubu arasinda analizler sonucunda benlik kavrami ve
denetim odag1 puanlar1 arasinda anlamli fark belirlenmistir. Deney grubunun ilk ve son
Olclimii arasinda da anlamli fark saptanmistir. Akilci Duygusal Egitim programui,
Ogrenme glicliigii olan ergenlerin benlik kavramini ve denetim odaklarini olumlu yonde
etkilemektedir.

Yapilan analizlerle benlik kavrami ve denetim odagi 6lgeklerinden aldiklari
puanlar agisindan deney ve kontrol grubu arasinda, deney grubu lehine anlamli fark
belirlenmistir. Bunun yani sira deney grubunun ilk ve son 6lgiimii arasinda da anlamli
bir fark bulunmustur. Bu bulgular, ADE programinin 6grenme giicliigii olan ergenlerin

incelenen Ozellikleri tizerinde etkili oldugu anlamina gelmektedir.

2.9. Ulkemizde Akiler Duyussal Davramgsal Terapiyle ilgili Yapilan Arastirmalar
2.9.1. Ulkemizde Akilar Duyussal Davramissal Terapiyle Ilgili Yapilan Temel
Bilimsel Arastirmalar

Ozer (1994) dfke, kayg1 ve depresyon egilimlerinin bilissel alt yapisiyla ilgili bir
arastirma yapmistir. Bu 6n arastirmada ofke, kaygi ve depresif duygulanim
egilimlerinin temelinde yatan diisiince bicimlerini (bilissel alt yap1y1) incelenmistir.
Calismaya, "norotik", "liseli", "tiniversiteli" ve "yonetici" alt gruplarindan olusan 225
kisi katilmigtir.

Kayginin biligsel altyapisinda sadece "iyilige iyilikle karsilik vermek gerekir"
diislince bi¢iminin yattig1 gézlenmistir.

“Baskalarinin goziindeki kisilik degerinin diismemesi i¢in hata yapmamam

gerekir” gibi diisiincelerin 6fke duygusunun temelinde bulundugu gézlenmistir.
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Depresif duygulanimin biligsel altyapisinda ise, kisinin bagkalarimin goziindeki
degere duyarli olmasi ve onlara yiik olmamasi gerektigine iliskin bir diisiince yapisinin
oldugu izlenimi edinilmistir.

Kisinin kendisini ispatlamasi gerektigi, bagkalarinin kisinin mutlulugunu
engelledigi ve iligkilerin planlandigi gibi yiiriimesi gerektigine iligskin diisiince
bicimlerinin hem kaygi, hem Ofke, hem de depresif duygulanimlarin biligsel alt
yapilarinda yattig1 gézlenmistir.

Universite sinavlarma hazirlanan liseli grubun diisiince bi¢iminin 6fke, norotik
grubun ise depresif duygulamim yaratmaya daha yatkin olduklari izlenimi edinilmistir.
Universiteli ve yonetici gruplarinin 6fke kontroliinii saglayan diisiince bigimlerine daha
fazla katilma egilimi i¢inde olduklar1 goriilmiistiir (Ozer, 1994a).

Ozer, bu ¢alismaya iliskin 6nerilerini ise su sekilde belirtmistir:

Bu arastirmada, belirli diisiince bigimlerine "katilma" veya "katilmama"
bagimsiz, kaygi, 6tke ve depresyon egilimlerini yansitan dlgek puanlari ise bagimli
degiskenler olarak ele alinmigtir. Bundan sonraki ¢aligmalarda, yeterli sayida ve belirli
tanim Olgiitlerine gore olusturulmus homojen gruplarda (6rnegin nérotiklerle) duygusal
egilimlerde ug¢ gruplar olusturularak, diisiince bigimlerine katilma veya katilmamanin
bagimli degisken olarak ele alinarak grup karsilastirmalarinin yapilmasi biligsel yapi-
duygu iligkisine farkli bir agidan 11k tutabilir.

Diisiince Bigimleri Listesi bir 6l¢ek olarak diigiiniilmemistir. Bir 6lgek olarak ele
almarak faktor yapisi incelenebilir. Ancak diisiince bigimleriyle ilgili 6lgeklestirme
caligmalarinda, diigiincelerin 6l¢iimiiyle ilgili olas1 zorluklar1 goz dniinde bulundurmak
yerinde olur. Ornegi, diisiinsel nitelikteki bilissel siire¢lerin énemli bir boliimiiniin
biling gerisi (pre- conscious) bir diizlemde yer almasidir. Bu bakimdan, daha ¢ok kiginin
biling diizleminde yer alan diisiincelerini devreye sokan kagit-kalem &lgtimleri, biling
gerisi diisiinceleri yakalamayabilir ve hatta celiskili sonuclar verebilir. Ornegin,
“Insanlar aras diigiince farklihginin son derece dogal bir olay” oldugu diisiincesine
bilin¢ diizleminde ve de sosyal begenirlik unsurunun da etkisiyle timiiyle katilan birisi,
giinliik yagaminda, bir bagkasinin kendisinden farkl diisliniiyor olmasi karsisinda yogun
ofkeler yasayabilir. Burada, biling gerisinde otomatige baglamis oldugu “insanlar
benden farkli diisiinmemelidir” gibi ve gercekte duygu ve davraniglarini yonlendiren
bir diisiince devreye girecektir. Bundan dolayi, diisiince bigimlerinin 6l¢imiinde, belki
de, dolayli veya projektif 6l¢iim kanallarinin kullanilmasi biling gerisindeki biligsel

unsurlara ulasmada daha uygun olacaktir. Bu arastirmada diisiincelere yalnizca bilis
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diizeyinde yaklagilarak belirli diigiincelerine katilip katilmadiklar1 saptanmigtir. Bu da
onemli bir elestiri konusudur (Ozer, 1994a).
Aymi arastirmaci siirekli 6fke ve 6fke ifade tarz1 6lgeklerine iligkin 6n ¢alisma

yapmuistir.

Ozer (1994b) bu makalesinde, Siirekli Ofke (SL-OFKE) ve Ofke Ifade Tarzi
(OFKE-TARZ) olgeklerinin (Spielberger, 1988, Akt. Ozer, 1994b) Tiirkceye
uyarlanmasma iliskin yapilan bir dizi arastirmanin bulgularina yer verdigini
belirtmistir.

Cesitli 6rneklemlere uygulanan SL-OFKE 6lceginin alfa degerlerinin.67 ile .92
arasinda oldugu gozlenmistir. OFKE- TARZ 6lgeginin faktdr analizine tabi tutulmasi
sonucunda, orijinalinde oldugu gibi, maddeler, &fkenin kontroliinii 6lgen OFKE-
KONTROL; disavurumunu dlgen OFKE-DISA ve igte tutulmasini 6lcen OFKE-ICTE
alt dlgeklerini yansitan faktorlere yigilmiglardir. OFKE-KONTROL, OFKE-DISA ve
OFKE-ICTE &lgeklerinin alfa degerleri, sirasiyla, .80-.90, .69-.91 ve .58-.76 arasinda
bulunmustur.

3

Tansiyon hastalarin1 igeren bir caligmada, “yiiksek” tansiyon hastalarinin,
kontrol grubuna oranla 6fkelerini igte; “sinirda” tansiyon hastalarinin ise 6fkelerini diga
vurma egiliminde olduklarina iliskin bulgular, OFKE-TARZ b6lgegi i¢in dnemli bir
kriter gecerliligi saglamistir. S6z konusu Olgeklerin gelecek calismalarda test, tekrar-
test giivenirlik degerlerinin arastirilmasi yararlidir (Ozer, 1994b).

Tiirkiim (1996a), Akiler Olmayan Diisiinceler Olgegi, 6zgiin adiyla Bilissel
Carpitmalar Olgegini (BCO) Ellis’in Akilcr Duygusal Terapi ve Beck’in biligsel
modellerine dayali olarak gelistirmistir. Olcekte, gercekte tercih diizeyinde olan
isteklerin, gereklilikler, ihtiyaglar ve zorunluluklara doniisen, onanma gereksinimini ve
facialastirma inanglarim ifade eden diisiinceler yer almaktadir. Olgekte yer alan inang
ifadeleri / anlatimlar1 disiinceler diizeyindedir ve Olgekte duygu anlatimlari
bulunmamaktadir.

Olgek 31 maddeden olusan, “1. Hi¢ uygun degil. , 5. Tamamen uygun” seklinde
5°1i derecelendirilmeye gore yanitlanan Likert tipi bir dlgektir. Olgekte biligsel carpitma
degiskenini gizlemek amaciyla yazilmig, puanlamaya katilmayan iic madde vardir.
Olgekte tersine dondiiriilmiis anlatim yoktur. Puanlarin yiiksek olusu, biligsel
carpitmalarin ¢oklugunun, puanlarin diisiik olusu ise bilissel ¢arpitmalarin azliginin

Olciitii olarak kabul edilmektedir.
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Olgegin denemelik formu, Egitim Bilimleri Fakiiltesi ile Dil Tarih Cografya
Fakiiltesi 2. ve 3. Smuf &grencilerinden 206 kisiye uygulanmistir. Veriler SSPS
Programinda analiz edilmistir. Faktor analizinde Varimax Rotation teknigi kullanilmis,
maddelerin y1gi1lmali varyans1 % 50 olarak bulunmustur.

Maddelerin “t” degerinin hesaplanmasinda 17. madde anlamsiz, 19. Madde p <
.05 diizeyinde, 11. Madde p < .005 diizeyinde, diger 26 madde de p kiiciik .001
diizeyinde anlamlidir.

Test-tekrar test teknigiyle 15 gilin arayla 71 6grenciye uygulanmis olan testin
giivenirligi, = .93, p <.001 dir. Testin Cronbach Alfa i¢ tutarlik katsayisi, r = .84 “diir.

2.9.2. Ulkemizde Akilet Duyussal Davramssal Terapiyle Ilgili Yapilan Uygulamah

Arastirmalar

Bu calismada Bilissel Carpitmalar Olgegini gelistiren Tiirkiim’iin, ADDT ile
ilgili yapmis oldugu deneysel arastirma asagida yer almaktadir (1996b). Bu Biligsel
carpitma tlirleri ve bunlara alternatif diisiince gelistirme yollar1 hakkinda bilgi ve
uygulamalardan olusan bir psikolojik egitim programinin, iiniversite &grencilerinin
bilissel ¢arpitma tiirleri hakkindaki bilgileri, biligsel ¢arpitmalar1 ve iletisim becerileri
tizerinde olumlu bir etkisi olup olmadigi saptanmistir. Arastirmada uygulanan program,
Beck'in Biligsel Terapi ve Ellis'in Akilci-Duygusal Terapi modellerinden yararlanilarak
hazirlanmigtir.

Aragtirmaya katilan 26 tniversite 6grencisi seckisiz olarak deney ve kontrol
gruplarina atanmiglardir. Deneklerin biligsel carpitma tiirleri hakkindaki bilgileri
aragtirmaci tarafindan gelistirilen bagar1 testiyle; biligsel ¢arpitma Griintiileri aragtirmaci
tarafindan gelistirilen Bilissel Carpitmalar Olgegiyle (BCO); iletisim becerileri Dokmen
( 1986) tarafindan gelistirilen Catisma Egilimi Olgegi (CEO) ile dl¢iilmiistiir.

Arastirmanin deney grubuna haftada bir giin 90 dakika siireyle 12 oturumdan
olusan program uygulanmistir. Kontrol grubuna ise ayni siirede, plasebo etkinlik olarak,
gelisim ve 6grenme Psikolojisiyle ilgili bilgiler verilmistir. Uygulamanin bitiminden bir
hafta sonra son 6lgiim, 40 giin sonra ise izleme Ol¢liimil yapilmistir.

Yapilan istatistiksel analizlerin sonucunda biligsel ¢arpitmalar hakkindaki
psikolojik egitim programinin, deneklerin biligsel ¢arpitmalariyla bu Oriintiileri tanima
becerileri iizerinde olumlu yonde etkili oldugu ve bu etkinin, 40 giin sonraki izleme
Ol¢iimlerine gore devam ettigi bulunmustur. Uygulanan deneysel islemin deneklerin

iletisim becerileri lizerinde etkisi olmadigi saptanmigtir ( Tirkiim, 1996b).
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Danisandan hizalan grupla Psikolojik danigsmayla, grupla yapilan biligsel-
davranig¢r psikolojik yaklagimin kizginlik diizeyleri lizerine etkilerinin karsilastirildigt
deneysel aragtirma Bilge (1996) tarafindan yapilmistir.

Danigandan hizalan ve bilissel-davranig¢1 yaklagimlara dayali olarak yapilan
grupla Psikolojik danigmanin, {iniversite dgrencilerinin kizginlik diizeyleri tizerindeki
etkileri incelenmistir. Bu amagla, deney ve kontrol gruplarmin birbirleriyle; deney
gruplarinin her birinin kendi iclerinde ve yine deney gruplarimin birbirleri ile
karsilastirilmasi i¢in dort grup denence olusturulmustur.

Arastirmanin  kapsamina giren denekler 1994-1995 Ogretim yili bahar
doneminde Hacettepe Ttiniversitesi Egitim Fakiiltesi Egitim Bilimleri Boliimii'nde
okuyan 6grenciler i¢cinden seg¢ilmistir. Toplam 321 grenciye 6nce Siirekli Kizginlik ve
Kizgmlik Ifadesi 6lgegi verilmistir. Deney Oncesinde (6n test) deney gruplar ile
kontrol grubunun kizginlik diizeyleri arasinda onemli bir farkin olmadigi Cift Yonlii
Varyans Analizi kullanilarak saptanmustir.

Danisandan hizalan ve biligsel-davranis¢t yaklasimlarin ayr1 ayr1 uygulandig
10’ar oturumluk siire¢ sonunda, deney ve kontrol gruplarina kizginlik 6lgegi tekrar (son
test) verilmistir. Dort aylik bir donemin sonunda ayni gruplara Olgek bir daha
uygulanmistir. Deney ve kontrol gruplari ile deney gruplarinin birbirleriyle 6n test-son
test, On test-izleme testi, son test- izleme testi sonuglarinin karsilastirilmasinda Mann -
Whitney U Testi; her bir deney grubunun kendi iginde yine aym sekilde
kargilagtirilmasinda ise  Wilcoxon Uyumlu-Ciftler isaretli-Mertebeler  Testi
kullanilmigtir. Bulgularin degerlendirilmesinde anlamlilik diizeyi .05 olarak alinmistir
(Bilge, 1996).

ADDT ile danisan1 merkez alan grupla psikolojik danismanin karsilastirildig: bir
aragtirma Ozkan (1994) tarafindan yapilmustir.

Bu arastirma, giidiimlii (damigmadan hiz alan) grupla psikolojik danisma ve
glidiimsiiz (danigan1 merkez alan) psikolojik damgmanin kisilik 6zelliklerinden 6zsaygi
ve kendini-kabul degerleri lizerindeki etkisini incelemeyi amaglamigtir.

Aragtirma, 1992-1993 6gretim yili Atatiirk Universitesi Fen-Edebiyat Fakiiltesi
ve Kazim Karabekir Egitim Fakiiltesi son siniflarinda okuyan 06grencilere
uygulanmistir.

Grupla psikolojik danisma 10’ar kisilik iki gruba uygulanmistir. Ozsaygi ve

kendini kabul puanlari diisiik olanlar gruplara alinmiglardir. Gruplardan birine giidiimlii
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grupla psikolojik danisma, digerine de gilidiimsiiz grupla psikolojik danigma
uygulanistir.

Diisiik 6zsaygi ve kendini-kabul puani alanlardan 10 iiye giidiimli grupla
Psikolojik yaklasim oturumuna, diger 10 iiye ise giidiimsiiz psikolojik oturumuna
almmigtir. Uygulama haftada bir kez olmak lizere 14 hafta siirmiistiir. Arastirmanin
sonuglarina gore:

Hem giidiimlii hem de glidiimsiiz grupla psikolojik danisma oturumlarina katilan
Ogrencilerin 6zsaygi ve kendini-kabul degerleri olumlu yonde artig gézlenmistir.

Gldiumsiiz grupla psikolojik danigmanin, 6zsaygi ve kendini kabul etkisi
glidiimlii grupla psikolojik danigmaya gore daha fazla olmustur.

Kiz-erkek Ogrenciler arasinda her iki yaklasgimda da anlamli bir farklilik
bulunmamugtir.

Yurtal (1999) tarafindan yapilan bir arastirma iiniversite 0grencilerinin akilc
olmayan inanc¢larinin (onay ihtiyaci, yiiksek beklentiler, suclama egilimi, duygusal
sorumsuzluk, asir1 kaygi,
bagimli olma, caresizlik ve miikemmeliyetcilik alt boyutlar1) ana-baba tutumlari,
cinsiyet, simf diizeyi, yerlesim birimi ve bilim dalma gore degisip degismedigi
incelenmistir.

Arastirma, Cukurova Universitesinin ¢esitli boliimlerinin birinci ve dérdiincii
smiflarina devam eden toplam 560 6grenci lizerinde yapilmistir. Arastirmanin bagiml
degiskeni olan akilcit olmayan inanglar1 6lgmek igin arastirmaci tarafindan Tiirkge'ye
uyarlanan Akilci Olmayan Inanglar Testi kullanilmistir. Arastirmanin  bagimsiz
degiskeni olan ana baba tutumlarimt 6lgmek icin ise Eldeleklioglu (1996) tarafindan
gelistirilen Ana-Baba Tutum Envanteri kullanilmigtir.

Yukarida adi gegen iki 6lgek Ogrencilere aynmi anda uygulanmig ve elde edilen
akilct olmayan inan¢ puanlari, ana-baba tutumlari, cinsiyet, egitim diizeyi, yerlesim
birimi ve bilim dalina gore degisip degismedigi belirlenmistir. Bunun i¢in degiskenin
boyutlar1 iki oldugunda t-testi; ikiden fazla oldugu durumlarda ise tek yonlii varyans
analizi yapilmis ve gozlenen farkliliklar Tukey Kramer Testi ile kontrol edilmistir.
Anlamlilik diizeyi 0,05 olarak alinmistir.

Arastirma sonuglarina gore, akilct olmayan inanglara iliskin toplam puan
ortalamalar1 ve yliksek beklentiler alt 6l¢egi puan ortalamalar1 demokratik ve otoriter
ana-baba tutumuna sahip olan gruplar arasinda otoriter tutuma sahip olanlar lehine 0.05

diizeyinde 6nemli bulunmustur. Akilc1 olmayan inanglardan garesizlik alt 6l¢egi puan
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ortalamalar1 koruyucu-istek¢i ve demokratik ana-baba tutumuna sahip olan gruplar
arasinda koruyucu-istek¢i ana-baba tutumunun lehine; otoriter ve demokratik ana-baba
tutumuna sahip gruplar arasinda ise otoriter ana-baba tutumunun lehine 0.01 diizeyinde
onemli bulunmustur. Suglama egilimi alt 6lgegi puan ortalamalar1 erkeklerde kizlara
gore 0.05 diizeyinde daha yiiksek bulunmustur. Onay ihtiyact alt Ol¢egi puan
ortalamalar1 Sosyal Bilimlerde okuyan &grencilerde Fen Bilimlerdekine gore 0.05
diizeyinde daha yiiksek bulunmustur. Simf diizeyi ve yerlesim birimine gore ise
ogrencilerin akile1 olmayan inanglar1 arasinda 0,05 diizeyinde Onemli bir fark
bulunmamigtir ( Yurtal, 1999).

Akiler Duygusal Davranigsal Terapiyle ilgili betimsel ve deneysel bir aragtirma
Kog (1997) tarafindan yapilmistir.

Bu arastirmada hem betimsel, hem de deneysel yontem kullamlmistir. Once
K.T.U. Fatih Egilim Fakiiltesi 6grencilerinin kendini kabul diizeyleri belirlenmis, sonra
deneysel yontemle kendini kabulii diisilk olan &grencilerden olusturulan gruplarla
psikolojik danisma uygulamas: ile akilci-duygusal terapinin diisiik kendini kabulii
yiikseltmedeki etkisi incelenmistir.

Toplam 3094 6grenciden 606 Ogrenci tabakali tesadiifi 6rnekleme yontemine
gore secilmigler ve kendilerine KILICCI (1981) tarafindan gelistirilen "Kendini Kabul
Envanteri" uygulanmustir. Istatistiksel irdelemeler (analizler) sonucunda asagidaki
bulgular elde edilmistir.

1-Ogrencilerin %18'inin kendini kabul diizeyleri "diisiik", % 22 ’sinin ise

"ortanin alt1" dir.

2-Kiz dgrencilerin % 6'sinm ve erkek Ogrencilerin % 11 ’inin kendini kabul
diizeyleri "diisiik", kizlarin % 8'inin ve erkeklerin % 14'iniin kendini kabul diizeyleri ise
"ortanin altindadir. Kiz 6grencilerin kendini kabul diizeyleri erkeklere kiyasla daha
yiiksek olmasina karsin bu fark istatistiksel olarak anlamli degildir.

3- Ogrencilerin kendini kabul diizeyleri ile akademik baasarilar1 arasinda
olumlu bir iligki vardir.

4. Smif diizeyi yiikseldikce kendini kabul diizeyi de artmaktadir.

5- Kendini kabul ile ilgili sorular daha ¢ok alt sosyo-ekonomik diizeydeki
ogrencilerde goriilmekte, bunu orta sosyo-ekonomik diizey izlemektedir.

6. Kardes sayisinin kendim kabul diizeyi iizerinde ayrica bir etkisi olmaktadir
(Kog, 1997).
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Kendini kabul diizeyi diisiik olan 6grencilerden goniilliiliik esasina gore ve
tamami tesadiifi olarak; bireysel RET uygulamasi icin bir kiz ve bir erkek 6grenci
secilmis, yine ayn1 sekilde S'er kiz ve 5'er erkek olmak iizere toplam 10 kisilik 2 grup
olusturulmus ve tesadiifi sekilde bunlardan bir deney bir de kontrol grubu

olusturulmustur.

Bir kiz ve bir erkek 6grenciye ve deney grubuna haftada ikiser kez olmak iizere
5 hafta siireyle 10 oturumluk akilci-duygusal terapi uygulanmis, kontrol grubuna ise bu
stirede herhangi bir danisma yapilmamistir. Deneyin bitiminde iki 6grenciye ve gruptaki
Ogrencilere sontest uygulanmigtir. Akilc1 duygusal terapinin uzun siireli etkisinin (long-
lasting effect) incelemek igin envanter bu 6grencilere deneyin bitiminden iki ay sonra
bir daha uygulanmustir.

Akilci-duygusal terapinin etkinligini incelemek icin yapilan istatistiksel irdeleme
(analiz) sonuglar1 asagida verilmistir.

1-Akilci-Duygusal Terapi gerek bireysel ve gerekse grup uygulamasinda diisiik
benlik kabul diizeylerini yiikseltmede etkili olmustur.

2-Akilci-Duygusal Terapi hem diisiik sosyoekonomik diizeyli, hem de orta
sosyoekonomik diizeyli 6grencilerin benlik kabullerini yiikseltmistir.

3-Akilci-Duygusal Terapinin diizeltici etkisinin iki ay sonra da hem de artarak
devam ettigi bulunmus ve elde edilen bulgulara dayanilarak ¢esitli 6neriler getirilmistir
(Kog, 1997).

Ulke disindaki yapilmis arastirmalar incelendiginde Akile1 Duyussal Davranissal
Terapi alaninda hem temel bilimsel arastirmalara hem de uygulamaya iligkin
arastirmalara ilginin artif1 goriilmektedir. Akilc1 Duygusal Egitim (ADE) ve Akilci
Duygusal Davranigsal Egitim (ADDE ) alaninda ayrintili olarak hem temel bilimsel hem
de uygulamali arastirmanin yapildig1 saptanmistir. Son zamanlarda iilkemizde ADDT
kuramina karg1 bir ilginin artif1, ancak Akilct Duygusal Egitim ve Akilc1 Davranigsal
Egitim ile ilgili bir arastirma yapilmadigi goriilmiistir. Bu konuda yapilacak bir

calismanin alana yarari olacag diigiiniilmektedir.
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BOLUM 111

YONTEM

Bu boliimde, aragtirmanin modeli, aragtirmaya katilan 6grenciler, arastirmada 6n
test, son test ve izleme testi olarak kullanilan 6lgme araglar1 ve deneysel igslem yoluna

iligkin agiklamalar yer almaktadir.

3.1. Arastirma Modeli

Bu arastirmada “Akilct Davrams Egitimi” programinin; Cukurova Universitesi
Egitim Fakiiltesi PDR III. sinif 6grencilerinin akilci ve akilci olmayan inang, duygu ve
davraniglarina olan etkisi incelenmistir. Arastirmada, Ontest-sontest deney ve kontrol
gruplu arastirma deseni uygulanmistir. Arastirma modelinin (deseninin) simgesel

durumu, asagida gosterilmistir (Karasar, 1991, s.97).

G1 (D) R O 1.1 X O1.2 013
G2 (K) R 021 032 (O P
G ;. Deney grubu G ;. Kontrol grubu

O 1.1: Deney grubunun 6n 6l¢timii O , 1: Deney grubunun son
Olgtimii

O 1.2: Deney grubunun son 6l¢limii O 3 2. Kontrol grubunun son
Olgtimii

O 1.3: Deney grubunun izleme 6l¢timii O 2. 3: Kontrol grubunun izleme
Olgtimii

X: Akilc1 Davranig Egitimi

R:Gruplarm yansizlikla (randomness) olusturulmasi.

3.2. Calisma Grubunun Olusturulmasi

Calisma grubunu, C.U. Egitim Fakiiltesi, Psikolojik danisma ve Rehberlik

Boliimii, 1998-1999 6gretim yil1 tiglincili sinif, kiz ve erkek 6grencileri olusturmaktadir.
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Arastirmaya 16 kiz, 14 erkek toplam 30 6grenci katilmistir. Segkisiz olarak
kizlarm yarisi (8) ile erkeklerin yarisi (7) aliarak, on beser kisilik ~ deney ve kontrol

gruplar1 olugturulmustur.

Yapilacak bir bilimsel arastirma nedeniyle bir 6l¢ek uygulanacag belirtilerek,
deney ve kontrol gruplarinin 6lcek uygulama ve arastirmaya katilma konusunda
onaylar1 alinmis ve Bilissel Carpitmalar Olgegi (BCO) -Giinliik Davranislar Olgegi-
uygulanmistir.

Deney ve kontrol grubundaki 6grencilerin cinsiyeti ve yas ortalamalari, Tablo I’

de yer almaktadir.
TABLO I

Deney ve Kontrol Gruplarin Yas ve Cinsiyetlerine Gore Durumlari

Gruplar Yas Kizlar Yag Erkek Yas n
Ortalamasi | Ortalamasi Ortalamast Kiz Erkek
X X X
Deney Grubu 22.13 21.12 23.28 8 7
Kontrol Grubu 214 21.5 21.28 8 7
Deney ve Ko. 21.76 21.31 22.28 16 14
G.

Deney grubunun yas ortalamasi; 22.13, kontrol grubunun yas ortalamasi: 21.4,

deney ve kontrol gruplarinin yas ortalamasi ise 21.76 dur.

Deney ve kontrol grubundaki 6grencilerin Bilissel Carpitmalar Olgeginden
aldiklar1 dntest puan ortalamalari arasinda fark olup olmadigi “t” testi ile incelenmistir.
Tablo 2’de deney ve kontrol grubundaki 6grencilerin Biligsel Carpitmalar Olgegi dntest

puanlarinin aritmetik ortalama, standart sapma ve “t” degerleri yer almaktadir.

TABLO 2
Deney ve Kontrol Gruplarmin Bilissel Carpitmalar Olgeginden Aldiklar1 Ontest

Aritmetik Ortalama Standart Sapma ve “t” Degerleri

Gruplar n X Ss t p

Deney grubu 15 93.26 13.16 1.22 23

Kontrol grubu 15 98.40 09.46
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Tabloda 2’de goriildiigii gibi iki grubun Ontest aritmetik ortalamalar1 arasinda

anlaml1 bir fark yoktur.

3.3. Veri Toplama Araclar

Arastirmada veri toplama arac1 olarak Bilissel Carpitmalar Olgegi (BCO) ve
Hacettepe Kisilik Envanteri (HKE) kullanilmigtir.

3.3.1. Bilissel Carpitmalar Olcegi (BCO)

Bu 6l¢ek Tiirkiim (1996, .96 -103) tarafindan, Beck 'in Biligsel Terapi kurami
ile Ellis’in Akilci-Duyussal Terapi Kuramina dayali olarak gelistirilmistir. Olgekte,
Akile1 Duyugsal Terapi Kurami kapsamindaki, tercihlerin gereklilikler - ihtiyaglar
olarak “ meli —malilagtirilmas1”, onaylanma gereksinimi (ihtiyaci) ve facialagtirma
inanglarim ifade eden diisiinceler yer almaktadir. Olgekte duygu anlatimi ifade eden
tiimceler bulunmamaktadir.

Olgek 31 maddeden olusan, “I-Hi¢ uygun degil, 5- Tamamen uygun” 5'li
derecelendirilmeye gére yamitlanan Likert tipi bir lgektir. Olgekte biligsel carpitma
degiskenini gizlemek amaciyla yazilmis, puanlamaya katilmayan ii¢ madde vardir.
Olgekte tersine doniistiiriilmiis anlatim yoktur. Puanlarin yiiksek olusu, bilissel
carpitmalarin ¢oklugunun, puanlarin diigiik olusu ise biligsel ¢arpitmalarin azliginin

Olciitii olarak kabul edilmektedi

3.3.1.1. Bilissel Carpitmalar Ol¢eginin Faktor Analizi

Olgegin denemelik formu, A.U. Egitim Bilimleri Fakiiltesi ile Dil Tarih
Cografya Fakiiltesi 2. ve 3. smif Ogrencilerinden 206 kisiye uygulanmistir. Veriler
SSPS Programi kullanilarak analiz edilmistir. Faktor analizinde Varimax Rotation
teknigi kullanilmig, maddelerin y1gilmali varyanst % 50 olarak bulunmustur.

Maddelerin "t" degerinin hesaplanmasinda 17. madde anlamsiz, 19. madde p <
.05 diizeyinde 11 Madde p< .005 diizeyinde, diger 26 madde de p < .001 diizeyinde
anlamlidir (Tirkiim, 1996, s. 96 -103).

3.3.1.2. Ol¢egin Giivenirligi

Test-tekrar test teknigiyle, 15 giin arayla 71 6grenciye uygulanmis olan testin
giivenirligi, r =93 p < .001 dir. Testin, Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayisi, r =.84” diir
(Tiirktim, 1996, s. 96 -103).
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3.3.1.3. Ol¢egin Gecerligi

Olgegin birinci halihazir gegerligi, Spielberger tarafindan gelistirilip, Necla Oner
tarafindan Tirkge'ye uyarlanan Smav Kaygist Envanteri (SKE) ile yapilmis olup,
bulunan deger r = .49 (p <.001) dur.

Ikinci halihazir gegerligi Beck’in gelistirmis oldugu ve Hisli 'nin Tiirkce’ye
uyarladigi Beck Depresyon Envanteri (BDI) ile yapilmis olup, r =.28 (p <.001) 'dir.

Ayrica, Hacettepe Universitesi Saghk Kiiltir ve Spor Dairesi Psikolojik
Hizmetler Boliimiine basvuran 47 iiniversite 6grencisine BDI ve BCO uygulanan
Olceklerden elde edilen puanlar arasindaki korelasyon r =.37'dir (Tiirkiim 1996, .96 -
103).

Bu sonuglara gore Bilissel Carpitmalar Olgegi giivenirligi ve gegerliligi olan
akilc1 olmayan inanglar1 6l¢en bir arag olarak, bu arastirmada bagimli degiskeni 6lgmek

amactyla kullanilmistir.

3.3.2. Hacettepe Kisilik Envanteri (HKE)

Hacettepe Kisilik Envanteri bireylerin "kisisel" ve "sosyal" uyum diizeylerini
dlgme amaciyla Ozgiiven (1992) tarafindan hazirlanmistir. Deneme uygulamalarindan
elde edilen puanlar iizerinde, ampirik test gelistirme siireci i¢cinde gerekli olan

psikometrik analizler, giivenirlik, gecerlik ¢caligmalar1 yapilmistir. Bu 6lgegin;

Kisisel Uyum (KU)

1- Kendini Gergeklestirme (KG)

2- Duygusal Kararlilik (DK)

3- Nevrotik Egilimler (NE)

4- Psikotik Belirtiler (PB)

Sosyal Uyum (SU)

1- Aile Iligkileri (Al)

2- Sosyal Iliskiler (SI)

3- Standart Normlar (SN)

4- Antisosyal Egilimler olmak iizere sekiz alt 6l¢egi vardir.

Alt 6lgeklerin her birinde 20'ser madde bulunmakta ve her alt dlgek igin de
gecerlik (G) puam kullanilmaktadir. Envanterin toplam madde sayist 168°dir.

Envanterin degerlendirilmesi sonucunda; sekiz alt 6lgegin yanm sira iki "Gegerlik" (G)
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puani, "Kisisel Uyum" (KU) toplam puani, "Sosyal Uyum" (SU) toplam puani ve
“Genel Uyum” puani olarak 13 puan tiirii elde edilmektedir.

Envanterdeki sorular, EYET ya da HAYIR olarak yanitlanmaktadir. Sorularin
siralanmasina ve yanit kagidinin diizenlenmesine bagli olarak, biitiin alt dlgeklerin
puanlanmasi bir seferde yapilabilmektedir. Yiiksek puanlar uyumlulugunun, disik

puanlar ise uyumsuzlugun 6l¢iitii olarak kabul edilmektedir.

3.3.2.1. HKE Olgeginin Giivenirligi

Ozgiiven (1992) tarafindan, ¢esitli gruplar iizerinde aralikli tekrar yontemi ile
envanterin gilivenirlik calismalar1 yapilmigtir. Bu c¢aligmalar sonunda, alt 6lgeklere
iliskin giivenirlik katsayilar1 "Standart Normlar" alt dlgeginde en diisiik 0.58 ve "Genel
Uyum" puamnda en yiiksek 0,92 olmak iizere, ortalama giivenirlik 0,82 olarak
bulunmustur. Genellikle, kisisel uyum alt 6lgeklerinin giivenirlikleri, sosyal uyum alt
Olceklerine gore daha yiiksektir.

Kiziltan (1982, Akt. Ozgiiven, 1992) tarafindan, 56 iiniversite &grencisi
iizerinde, iki hafta ara ile tekrar yontemi ile yapilan ¢alismada elde edilen sonuglar su
sekildedir:

Kisisel Uyum (KU)=.93, Kendini Gergeklestirme (KG)=.80, Duygusal Kararlilik
(DK)=.81, Nevrotik Egilimler(NE)=.93, Psikotik Belirtiler (PB) = .86 olarak
bulunmustur.

Sosyal Uyum (SU)=.84, Aile iliskileri (Al) = .84, Sosyal iliskiler (SI) = .83,
Sosyal Normlar (SN)=.71, Antisosyal Egilimler (AE) = .79, Genel Uyum (GU) =
.79°dur.

Hacettepe Kisilik Envanteri'nin genel ve alt 6l¢eklerinin giivenirliklerin ¢ok
yiiksek olmasi nedeniyle, her bir alt Olcek de birer bagimsiz 0Glgek olarak
kullanilmaktadir.

Tanridag 'in (1988, Akt. Ozgiiven, 1992) 102 Saglik Lisesi dgrencisi, Yildirim’
mn (1988) 100 iiniversite 6grencisi, Gliven'in (1983) 95 {iniversite 6grencisi, Alperten'in
62 lise 6grencisi, Gedikli'nin (1989, Akt. Ozgiiven, 1992), 200 Lise dgrencisi iizerinde
yaptiklar1 caligmalarda, giivenirlik katsayilar;; Genel Uyum puanlart .90 'min, Kisisel

Uyum ve Sosyal Uyum toplam puanlari .80 iistiinde bulunmustur
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3.3.2.2. HKE Toplam ve Alt Ol¢ekleri Ara Korelasyonlar

Kisisel Uyumla ilgili alt 6lgeklerin ara korelasyonlar1 70, alt 6lgeklerin Kisisel
Uyum toplam puani ile olan korelasyonu ortalama .64, Genel Uyum ile Kisisel Uyum
alt 6lcekleri arasinda korelasyon .86 olarak bulunmustur.

Sosyal Uyum alt 6lgeklerinin ara korelasyonlar ortalamasi .48, alt Olgeklerin
sosyal uyum toplam puani ile olan korelasyonlar1 ortalamasi .75 ve Genel Uyum puant
ile .76 olarak bulunmustur.

Genel Uyumun, Kisisel Uyumla olan korelasyonu 83 ve Sosyal uyumla olan
korelasyonu .93 olarak bulunmustur.

Bu sonuglara gore HKE ’nin homojen bir yap1 gosterdigi kabul edilmistir.

HKE ’nin i¢ tutarlik katsayisina iliskin alt 6lgekleri olusturan maddelerin

korelasyonlar1 pozitif ve oldukea yiiksektir.

3.3.2.3. HKE ’nin Gegerligi

HKE ’nin amaglarindan birisi, normalden sapmis ya da normalden sapma egilimi
gosteren kimselerle, normal sinirlar iginde bulunan kimseleri ayirt etmektir. Normal
gruplarla, psikiyatri kliniklerinde psikotik ve nevrotik vaka tanisi konmus bireylere
HKE uygulanmig, karsilastirmalar sonucu, ortalamalar arasinda farklar, pek ¢ogunda
.01’in 6tesinde anlamli bulunmustur.

Ozden (1981, Akt. Ozgiiven, 1992), H.U. Sosyoloji Boliimii 6grencileri, Ankara
Yariacik Tutukevi ve Cankaya Lisesi 2. Smif 6grencilerine HKE uygulamistir. Yaptigi
"diskriminant" analizi sonucunda, HKE ’nin alt dl¢eklerinin "ayirt edici" oldugunu

bulmustur.

3.3.2.4. HKE' nin Benzer Olcekler Gecerligi

Ozgiiven ve Islam (1983, Akt. Ozgiiven, 1992) tarafindan, HKE ile Benlik
Tasarmm1 Olgegi kullanilarak gegerlik ¢alismasi yapilmis, korelasyonlarin hepsi pozitif
ve oldukga yiiksek bulunmustur.

HKE 'nin, MMPI ile benzer dlgekler gegerliligi Ozgiiven ve Yildirim (1988,
Akt. Ozgiiven, 1992) tarafindan arastirilmis; Hacettepe Kisilik Envanteri'nin Kisisel
Uyum, Sosyal Uyum ve Genel Uyum toplam puanlariyla sira ile MMPI 'in Sizofreni
puani arasinda. 74, .77 ve .80, Psikasteni ile .65, Paranoya puan ile .60, Hipokondri
puani ile .56, Psikotik Sapma puam ile .55, Depresyon puani ile .53 ve Sosyal Ice

Doniikliik Puani ile .50 negatif korelasyonlar bulunmustur.
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HKE 'nin alt 6l¢ekleri ile MMPI arasindaki korelasyonlar ise ¢cogunlugu .50'nin

iizerinde olmak tizere .40 ile .78 arasinda korelasyonlar elde edilmistir.

3.3.2.5. HKE ile SCL - 90-R Benzer Olcekler Gegerligi

Ozgiiven ve Giirel (1988) tarafindan yapilan gegerlik calismasinda, HKE ’nin alt
Olcekleri ile Ruhsal Belirti Tarama Listesi (SCL - 90-R) ’nin alt dlgekleri arasinda

anlaml1 korelasyonlar bulunmustur.

3.3.2.6. HKE ile Kaygi Envanteri'nin Benzer Olcekler Gecerligi

Spielberger ve arkadaslarimin gelistirdigi, Le Compte ve Necla Oner'in (1977,
Akt. Ozgiiven, 1992) uyarladizn Kaygr envanteri ile HKE 'nin gecerlik calismalari
Ozgiiven ve Bas (1983, Akt. Ozgiiven, 1992) tarafindan yapilmustir. Siirekli Kaygi ile
Kisisel Uyum puanlari arasinda - 0.58, Sosyal Uyumla - 0.47 ve Genel Uyumla -0.56

korelasyon bulunmustur.

3.3.2.7. HKE Puanlarimmin Normlari

Hacettepe Kisilik Envanterine iliskin bireysel puanlarin yorumlanmasi igin
"Yiizdelik Normlar" gelistirilmistir. Yilizdelik puan ortancalarmin ham puan karsiligi
olan ortancalar1 % 50 ve %75 ile uyumsuzluk isareti olarak puan dagiliminda kritik
bolgeyi olusturan % 25 ylizdelik verilmistir.

TABLO 3
HKE ’nin Cesitli Norm Gruplarma Uygulanmasindan Elde Edilen Yiizdelik

Normlarmin Ortalama Olarak %75, %50 ve % 25 Yiizdeliklerinin Ham Puan

Karsiliklar1

Yiizdelik | KU | KG | DK | NE | PB | SU | Al SI | SN | AE | GU

Normlar

% 75 43 12 11 12 12 52 13 13 13 12 95

% 50 36 9 8 9 9 46 10 10 10 9 82

% 25 30 6 5 6 6 40 7 7 7 6 70

HKE ’nin alt 6l¢eklerine iligkin % 25 sirasina kargilik olan bu ham puanlar, puan
dagiliminda “ Uyumsuzluk “ ucuna iliskin “ Kritik Bolgenin ” {ist siirim

gostermektedir.
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Hacettepe Kisilik Envanterinin bu aragtirmada kullaniliginin nedeni:

Hazirlanan “Akile1 Davranis Egitimi” programi, psikiyatrik yardima gereksinimi
olmayan, uyum sorunu yoniinden kritik bolgede bulunmayan kimselere yoneliktir. Bu
nedenle, arastirmaya katilan denekler arasinda, 6zellikle deney grubu arasinda bu kritik
bolgede yer alan deneklerin bulunup bulunmamasi, deneysel arastirmanin degiskenlerini

belirleme yoniinden 6nemlidir.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Biligsel Carpitmalar Olgegi ve Hacettepe Kisilik Envanteri, deney oncesi,
deneylerin bitiminden bir hafta sonra ve ikinci uygulamadan 150 giin sonra da tiglincii
kez deney ve kontrol gruplarina birlikte uygulanmistir.

Olgeklerin 3. uygulamasinda; kontrol grubundaki 5 denege ulasilamamustir.

3.5. Akiler1 Davrams Egitimi
3.5.1. Akila Davrams Egitimi Programinin Hazirlanmasi

3.5.1.1. Programmn Hazirlanma Asamalari

Akile1 Duyussal ve Davranigsal Terapiyle ilgili kaynaklar taranirken, bu kurama
dayali uygulama arastirmalar1 da taranmustir.

Patton (1992) tarafindan uygulanan "Akiler Davrams Egitimi" (Rational
Behavior Training) programi amaglar, hedef davraniglar, igerik, 6grenme ve 6gretme
etkinlikleri (yontemleri, teknikleri, ara¢c ve geregleri) ve degerlendirme yoniinden yol
gosterici olmustur.

Patton (1992) tarafindan uygulanan Programimn 06zgiin adi; “Akilci Davranig
Egitimi: Toplumsal ve Duygusal Yetersizlikleri Olan Ogrencilere Akilct Davranig
Becerileri Kazandirmak I¢in Birbirini izleyen Yeri Ders” (Rational Behavior Training
: A Seven Lesson Sequence For Teaching Rational Behavior SKkills to Students with
Social and Emotional Disabilities) dir.

Bu program, “Akilc1 Davranig Egitiminin” kurallarin1 6grencilere 6gretmede,
ogretmenlere yardimci olacak sekilde diizenlenmistir. Program toplumsal ve duygusal
yetersizligi olan 6grencilere uygun olmakla birlikte, okumayi, yazmayi, telaffuz etmeyi,
dil sanatlarim ve problem ¢6zme yetenegini gelistirmek amaciyla da kullanilmaktadir.

Akilet Davranig Egitimi programinda her bir dersin plan1 su sekilde
belirtilmigtir:

-Ogrenme Hedefleri (Learning Objektives).
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- Dersin Amaci (Goal of Lesson).

- Ogrenme Etkinlikleri (Learning Activities).

- Ders Bitimi / Ev Odevi (Closure/homework).

- Bu Ders Icin Gerekli Arag-Geregler ( Material Needed For Lesson).

“Akilc1 Davranmig Egitimi “programinda oturumlarin / derslerin igerikleri su

sekilde siralanmugtir.

3.5.1.2. icerikler

Ontest-Sontest

Ders 1: Duygular1 Olusturmada Beyin Nasil Caligir?

Ders 2: Duygunun Yapist / Anatomisi.

Ders: 3 Akile1 Davranis I¢in Bes Olgiit.

Ders 4: Akilc1 Kendi Kendine Analiz: Temeller. (Rational Self Analysis: The
Basics)

Ders 5: Akilc1 Kendi Kendine Analiz Nasil Yazilir?

Ders 6: Akile1 Duygusal (G6z 6niinde) Canlandirma Nasil Yapilir?

Ders 7: Akile1 Olmayan Diisiince ve Inanglardan Kurtulma olarak siralanmistir.

Bu programin birinci ders plani su sekildedir:

" DERS 1: Duygulan Olusturmada Beyin Nasil Caligir?

3.5.1.3. Ogrenme Hedefleri

Dersin tamamlanmasinda, 6grenciler;
1. Beynin nasil ¢alistigim betimlemeyi,
2. Nesnel ger¢egi tanimlamays,

3. Oznel diisiinceleri tanimlamayz,

4. Duygulan olugturmada beynin nasil ¢calistigini betimlemeyi 6grenirler.

3.5.1.4. Dersin Amaci

Dersin amac1 "Bugiin, duygularimizi meydana getirmede beynin nasil caligtigt
Ogrenecegiz. Beyin, viicudumuzun en karmasik orgamidir. Beyin fiziksel etkinliklerimiz,
gormemizi ve bedenimizin pek ¢ok islevini denetler. Beyin duygularimizi da denetler.
Beynimizi denetleyerek, hissetmek istedigimiz duygular1 olusturabiliriz. Beynin nasil
calistigimi bilirsek, kendimiz ve yasamimiz hakkinda, nasil hissedecegimizi de

denetleyebiliriz. Ofke, iiziintii ya da diger olumsuz duygular yerine sakin ya da olumlu
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duygular olusturabiliriz. Ancak bu, beynin duygular1 nasil olusturdugunu bilerek ve

yeni olumlu duygular1 6grenerek olur.

3.5.1.5. Ogrenme Etkinlikleri

Ogrenme etkinliklerinde beynin nasil ¢alistigi, nesnel gergek, dznel diince,
duygularin olusumunda beynin islevi iizerinde durulmus ders bitiminde odev

verilmistir.

Akiler Davranig Egitimi programinin diger alti dersi i¢in de' ders planlar1 bu

sekilde ayrmtili olarak gosterilmistir.

Patton (1992)'in "Akilc1 Davranig Egitimi" programi; 1996 -1997 6gretim yili
giiz ye bahar yariyillarinda, C.U. Egitim Fakiiltesi Rehberlik ve Psikolojik Danisma

Anabilim dali son sinif 6grencilerinden, 10’ ar kisilik iki gruba uygulanmstir.

Oturumlar boyunca grup iiyelerinin ev 6devlerindeki, akilci olmayan inanglarim
belirlemeleri, analiz etmeleri ve oturumlardaki geribildirimleri saptanmistir. Grup
iiyeleri, ev 6devlerinde, kendi akilci olmayan inanglarim mizahlastiran (karukatiiriize
eden) cizimler yapmislar ya da ¢izim sanat¢ilarinin yapmig olduklar: ¢izimlerle baglanti

kurmuglardir. Mizah anlatimlar1 incelenmistir.

Grup iiyelerinin, grup kurallarina uyum siireci gézlenmis ve programda yer alan

“Akile1 Davranis I¢in Bes Olgiit ”¢alismalar1 yapilmustir.

Grup c¢ahigmalarinda, grup tuyelerinin ev &devlerine karsi duyarliliklari ve

gosterdikleri yogun ¢aba, programin olusturulmasinda etkili olmustur.

Ayrica aragtirmact Tiirkiye Grup Psikoterapiler Dernegi'nin 1996 -1997,1997-
1998 ve 1998-1999 dgretim yillarinda diizenledigi psikodrama galigmalarina katilarak
egitim almistir.

Arastirmacinin devam ettigi Psikodrama egitimi ve Patton 'in “Akilct Davranig
Egitimi” programi ve programm uygulamasindan yararlanarak, bu arastirmanin

bagimsiz degiskeni olan “Akilci Davranig Egitimi” programi gelistirilmistir.



140

3.5.2. Akila Davrams Egitimi Program
3.5.2.1. Deneme Grubuna Uygulanan Akilc1 Davrams Egitimi Program

3.5.2.1.1. Programin Amaci

Akiler Davranig Egitimi programi uygulamasiyla grup yasantisi gegiren grup
iiyeleri
(Psikolojik Danigman Adaylari);

1. Duygu, diisiinceye davranisa iligkin beynin iglevini bilirler.

2. Duygu, diisiince, davranigin 6zelliklerini ve iliskisini 6grenirler.

3. Nesnel gergek ve 6znel diislincenin 6zelliklerini ayirt ederler.

4. Akilcr ve akilel olmayan diisiince, duygu ve davranisi tanirlar.

5. Neyi diisiinmek isterlerse, onu diisiinebileceklerini, diisliince, duygu ve
davraniglarini degistirebileceklerini kavrarlar.

6. Yasantilarinda, gelisimsel siirecle akilct olmayan diisiince, duygu ve
davraniglarim
azaltirlar.

7. Yagantilarinda, gelisimsel siiregle akilc1 olan diisiince, duygu ve davraniglarini
arttirirlar.

8. Akilc1 davramig becerisi kazanirlar. Akilc1 davranig becerileriyle kendilerine

uygun, tercih edilebilir amag ve hedefler olustururlar.

3.5.2.1.2. Grubun Ozellikleri

Grup tyeleri psikiyatrik yardima gereksinimi olmayan, uyum sorunu yoniinden
kritik bolgede bulunmayan 7 erkek, 8 kiz olmak iizere 15 kisiden olusmustur.

Grup ( yeni iiye alimina) kapali bir gruptur.

Grubun siiresi 14 oturumdur.

Oturumlarn siiresi 1,5 -2 saattir.

Grubun fiziki ortami: Ug oturum disginda 11 oturum aymn salonda
gerceklestirilmistir. Uyelerin oturdugu sandalyeler, géz goze iletisimin saglandig1 daire
seklinde dizilmistir. Yapilandirilmig aligtirmalar (Vinagradov ve Yalom, 1989)
uygulanirken, aligtirmalar i¢in sandalyelerle gerekli diizenlemeler yapilmistir.

Grup etkinliginde yer alan belli bash degiskenler su sekilde siralanabilir:
1. Grup liderinin sorumluluklari ve rolleri.
2. Grup tiyelerinin sorumluluklar1 ve rolleri.

3. Grupta uygulanan psikolojik danigma beceri ve teknikleri.
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4. Grupga yasanan 6grenme etkinlikleri.

3.5.2.1.3. Grup Liderinin Sorumluluklarn ve Rolleri

Grup lideri;

- Grup etkilesiminin ne oldugunu ve ne olmadigini grup iiyelerine agiklar.

- Grupta giiven ortamu yaratir ve etkilesimin baglayabilmesi i¢in bazi aligtirmalar
yaptirir. Grupta etkilesim yogunlastik¢a rolii azalir, grup liyesi gibi davranir.

- Cekingen ve konusmalara katilmayan tiyeleri destekler.

-Acik, ictenlikli ve giiven verici davranislariyla grup iiyelerine 6rnek olur
( Kuzgun, 1992.s. 152-153 ).

- Gruptan neler bekledigini, tiyelere iletir.

-Grupta, psikolojik danisma beceri ve tekniklerini uygular.

-Uyelerin  davramigsal amaclarini  saptamalarina, yardim alip vermeyi
ogrenmelerine katkida bulunur.

-Grup i¢indeki iyilestirici gli¢ler ve liderlik gelisimiyle ilgili bilgi sahibidir
( Voltan - Acar, 1995.5.13- 17).

-Her iiyenin kendine 6zgii, biricik (unique) oldugunu bilir, onlara saygi duyar,
onlarin amaglarina ulagacagina inanir.

-Uyelerin, bagimsiz olarak islevsel olmayr Ogrenmelerine yardimci olur

(Gordon, 1955, Akt. Voltan - Acar,1995. s.18).

-Grup dinamigini olusturan ait olma, ¢ekicilik, hazir olus, sorumlulugun kabulii,
aciklik, geribildirim, daniganin katilimi, sagaltic1 gerilim, beklentiler gibi giicleri etkiler

ve bunlardan etkilenir (Voltan-Acar 1995,s. 18).

3.5.2.1.4. Grup Uyelerinin Sorumluluklar: ve Rolleri

Grup tiyeleri;

-Oturumlara goniillii olarak katilirlar ve devam ederler.

-Grubun bir iiyesi oldugunu kabul eder ve hissederler, gruba giivenir ve
kendilerini i¢tenlikle ortaya koyarlar (Voltan -Acar, 1995. .20 -22).

-Grupta etkin olurlar ve grubun igleyisinde rol alirlar.

-Kendilerini incelemeye ve tanimaya oncelik verirler.

-Kendilerine iligkin yasantilar1 gruba getirirler, grubun disinda olan kimselere

iliskin an1 ya da gozlemleri glindeme getirmeden kaginirlar.
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-Birbirlerini sabir ve dikkatle dinlerler, birbirlerine yardimci olmaya caligirlar
(Kuzgun, 1992 s.150).

-Grup yagantilarim grup disina ¢ikarmazlar (Kuzgun,1992 s.149-150). Gizlilik
ilkesine uyarlar.

-Birbirlerinin diisiincesini, duygusunu, davraniglarin1 yargilamazlar.

- Grup yasantilariyla birbirlerinin gelismelerine yardim ederler, birbirlerini
engellemeden kaginirlar.

-Verilen ddevleri yerine getirmeye caligirlar

3.5.2.1.5. Grupta Uygulanan Psikolojik Danisma Beceri ve Teknikleri

Bu etkinligin uygulanmasinda kullanilan psikolojik danisma beceri ve teknikleri
asagida aciklanmigtir:

Aciklama: Damigamin, damigmalarda ifade ettigi duygu ve diisiinceleri daha
anlagilir duruma getirmek i¢in damismanin verdigi tepkilerdir. Ag¢iklama, diisiince ve
duyguya iligkin olabilir.

Agiklamayla karmagik olan diisiince ve duygular anlagilir duruma getirilir.
Duygu ve diisiinceler arasi ¢eligkiler gosterilir (Kuzgun, 1992 s.140).

Danigman, danisanin ifade ettigi bircok olgu ve duygular1 bir araya getirerek bir
seyin olug nedenini ortaya koymaya, soruna yeni bir bakig agis1 getirmeye c¢aligir
(Tan,1992 s5.159).

Bilgi Verme: Kisi, baz1 kosullarda sorun yasadigi konuyla ilgili yeterince bilgi
sahibi olmayabilir. Bu bilgi eksikligi sorunun 6nemli nedenlerinden biri olabilir. Boyle
durumlarda danismanin, gerekli olan bilgi ya da bilgi kaynaklarin1 danisana verir (Tan,
1992 5.167).

Bilgi verme daha c¢ok rehberlige Ozgli bir yontemdir. Ancak bireyin
gereksinimine dayali olarak, danigma siirecini aksatmamak i¢in bilgi verilir
(Kuzgun,1992 s.139). Gereksinim duyulan bilgi verilerek bireyin gelisimine katkida
bulunulmus olunur (Kuzgun,1992 s.155).

Soru Sorma: Soru, danisman ve danisanca sorulabilir. Her iki taraf iginde soru
sormak, iizerinde durulan konuyla ilgili daha c¢ok bilgi edinme gereksiniminin bir
ifadesidir. Sorular acik (genel) ya da kapali, dogrudan ya da dolayl sorular seklinde
olabilir. Ayrica yanit1 da i¢inde bulunan, yanit1 kisith yani iki segenekli soru tiirleri de

vardir.
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Acik soru, soru sorulan kisiye genis yanitlama secenegi tanir. Oysa kapali
sorular yalnizca bir olgunun yanitlanmasini ister. Danismada genellikle ac¢ik (genel)
soru sorulmasi yeglenir. Nigin sorusundan ka¢inilir. Danisman; Psikolojik danigmanin,
sorularla sorusturma yapilan bir siire¢ olmadigini da unutulmamalidir (Tan, 1992 s.172-
174).

Sorular, ¢esitli nedenlerle iyi anlagilmayan bir anlatimin daha iyi anlagilmasin
saglamak amaciyla sorulabilir. Iletisimde suskunlugu ortadan kaldirmak igin soru
yonetilebilir. Gilidiimsiiz danisma anlayiginda olabildigince soru sarmadan kaginilir.
Biran Once tani koyma amaciyla sorulan sorular ¢ogu kez iyice olgunlagmamig

yanitlarin alinmasina neden olabilir (Kuzgun,1992 s.143).

Yiizlestirme: Danigsmanin, danmisanin sozleri arasindaki tutarsizliklara ya da
sozleri ile davramiglar1 arasindaki ¢eligkilere dikkat ¢ekmesidir. Yerinde yapilan bir
yiizlestirme, danisanin i¢gdrii kazanmasina yardimci olur. Danigan gergek ben ile benlik
tasarimi arasindaki farki gorebilir (Kuzgun,1992 s.141,155).

Yiizlestirme

1. Danisanin ne olmak istedigiyle, ne oldugu arasindaki tutarsizliklarda,

2. Damiganin kendine iligkin sdzel anlatimiyla, davranis1 arasindaki
tutarsizliklarda,

3. Daniganin ifade edilen kendini algilamasiyla, psikolojik danigmanin danigani
algilayis1 arasindaki tutarsizliklarda yapilabilir (Carkhuff,1969, Akt. Voltan -Acar, 1994
s.64).

Yansitma: Danisanin, sz ve davranislarinin altinda yatan ama yeterince farkina
varilmayan duygular1 vardir. Bu duygularin danigman tarafindan danisana gosterilmesi,
duygularm yansitilmasidir. Once duygularin yansitilmasi daha sonra da igerigin
yansitilmasi daha uygun olur. Agir1 kullanmamak kosuluyla, ¢ok yonlii etkileri olan bir
tekniktir. Bu teknik, bireyi kendi gergekleriyle yiiz yiize getirir. Davramglarinin
derinliklerinde yatan ger¢ek motivleri anlamasini saglar (Tan, 1992 s.156-159).

Yansitma, daha ¢ok giidiimsiiz danisma yontemini benimseyen danigmanlarin
kullandig1 bir tekniktir. Duygularin dogru olarak yakalanip yansitilmasi, gligli bir
empatik anlayis, etkin dinleme deneyimini gerektirir (Kuzgun,1992, s. 141).

Bu beceri, damsanin duygularini belirginlestirmeye yarar. Danisman da,

damsanin duygularin1 anlaylp anlamadigim denetler. Igerigi yansitma, daniganin
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sOylediklerinin igerik agisindan agikliga kavusturulmasidir ( Mc. Whirter, J. ve Voltan-
Acar, N., 1985 Akt. Voltan-Acar 1994).

Cesaretlendirme: Danigsanin, kendine yeterince giivenemedigi durumlar
olabilir. Daniganin giivensizligi danismanin bilgisine, yetenegine, tercihlerine ve
deneyimlerine iliskin olabilir. Ya da damsan yilginlik gosterebilir. Cesaretlendirme
danismanin, danisana bu sorunu ¢ozebilecegini iletmesidir. Uygun kosullarda yapilan
cesaretlendirme, damsanin kendini gérmesini, kaygisini azaltmasini saglar (Tan,1992
8.149).

Kendini A¢ma: Danismanin; danisanla kendi yasantilar1 ve duygulari ile ilgili
paylasimda bulunmasidir. Danisan gibi olumlu ve olumsuz yasant1 ve duygulara sahip
oldugunu iletmesidir (Voltan -Acar, 1994 s.59).

Yardim edence sunulan bu bilgiler, ger¢ege dayalidir ve genellikle “ burada ve
simdiyi ” igermez (Danish, 1994 s. 54).

Kendini Katma: Yardim edenin; karsisindakinin davranig, tutum, duygu ve
davraniglarina kars1 kisisel duygularinin dogrudan ifadesidir. Kendini katmaya iligkin
anlatimlar o anki duygular {izerinde odaklasir. Kendini katma becerisi kullanilirken,
dolayli anlatimlardan, duygularla ilgili akil yliriitmelerden kaginilmalidir (Danish, 1994,
s. 53-54).

Paylastirma: Daha c¢ok grupla psikolojik danismada kullanilan bir beceridir.
Uyeler degisik oturumlarda birbirine benzeyen ve benzemeyen yasantilar gegirirler.
Grup liderinin, grup iiyelerinden birinin daha 6nceki oturumlardan birinde anlattigi
yasantilar1 ve duygulariyla, diger grup iiyelerinin yasanti ve duygular1 arsindaki benzer
yanlar1 gormesi ve bu benzerligi iiyelere gostermesidir. Bu beceri, grup iiyelerinin

kendilerini yalniz hissetmemelerine 6nemli katkida bulunur (Voltan -Acar, 1995. s.9).

Baglama: Grup liderinin; grup iiyesinin daha Onceki oturumlarda anlattiklari,
yagadiklariyla, o anda anlattiklar1 ve yasadiklar arasinda kosutluk kurmasidir (Voltan-
Acar, 1994 s5.13).

Somutluk: Grup iiyesi diisiince ve sorunlarini genel ve soyut olarak ifade
ettiginde grup liderinin, grup tiyesini sorunlarini kendine 6zgii, olayin i¢inde ve somut

olarak ifade etmesi i¢in giidiilenmesi ve cesaretlendirmesidir (Voltan-Acar, 1994 s.42).



145

Ozetleme: Grup liderinin, oturumun sonunda, hicbir ekleme yapmadan,
yorumda bulunmadan oturumun ana &gelerini belirtmesidir. Uyenin sorunla ilgili

aydinl anmasini ve sorunu daha ¢ok irdelemesini saglar (Tan, 1992 s.146-147).

Esleme: Grup iiyesinin ya da basoyuncunun bilincinde oldugu ya da olmadigi
duygu ve diislincelerini, grup liderinin ya da iiyelerinin onun agzindan sdylemesidir
(Altinay, 1998 s.23). Eslemede basoyuncunun igindeki gizli kendisi (iner-self),

yardimc1 benlerden yararlanarak canlandirilir.

Yapilandirilmis Ahstirmalar: Grup liderince Onceden cergevesi belirlenmig
rollerden ve rollerin oynandigi kosullardan olusur. Roller ve kosular, grup liderinin
yonergesiyle iiyelere bildirilir. Yapilandirilmis aligtirmalar grup etkinliklerini
hizlandirmak, kararsizliklar1 gidermek, ilk adimlarin atilmasini saglamada hedeflerinin
biri ya da birden ¢ogunu gerceklestirmek i¢in kullanilir (Vinogradov, Yalom, 1996
s.127 -130).

3.5.3. Akila Davrams Egitimi Programinin Oturumlar
3.5.3.1. I. Oturum: Tamsma Grup EtKinliginin amacimin Ac¢iklanmasi1 Grup

Uyelerinin Sorumluluklan ve Rolleri, Beynin Temel Ozellikleri ve Islevleri

Amag: Bu oturumun amact grup iiyelerini kendilerini ve arkadaslarini tamirlar. Grup
etkiriligindeki rollerini ve sorumluluklarim bilirler. Gruba katilma amaglarim

sOylerler. Beynin temel 6zelliklerini ve temel islevlerini 6grenirler.

Hedef Davramislar: Bu oturumdaki 6 grenme etkinlikleri sonucunda grup tiyeleri;

- On dort (14) oturumluk grup etkinliginin amaci ve igerigine iliskin bilgi

edinirler

- Grup etkinliklerine katilma amacin1 ifade ederler.

-Grup etkinliginin amaci ile kendi amaglarini iligkilendirirler.

- Kendilerini genel 6zellikleriyle tanitirlar ve arkadaslarini genel 6zellikleriyle
tanirlar.

-Grup iyelerinin sorumluluklarimn ve rollerinin belirlenmesine gereksinim
duyarlar.

-Grup tyelerinin sorumluluklari ve rollerini gésteren kurallari belirlerler.
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- Beynin temel 6zelliklerini ve temel iglevlerini bilirler.

Icerik: Bu oturumda yer alan 6grenme etkinlikleri;

- Tamsma,

- Grup tiyelerinin sorumluluklari ve rolleri,

- I¢ beynin, orta beynin ve dis beynin temel 6zellikleri ve temel islevleri,
Ogrenme Etkinlikleri: Onceden kararlastirilan giin ve saatte, oturumlarmn yapilacag
salonda 15 tiyeyle (grup lideriyle birlikte 16 iiye) toplanilmistir. Sandalyeler daire
seklinde yerlestirilmistir. Uyelerden birbirinin arkasina dizilerek kapali bir daire
olusturmalar1 istenmistir. Grup lideri de bu daireye katilmistir. Olusan bu daireyle iki
kez doniilmiistiir.

Uyelere I’ den 16” ya kadar numara verilmistir. 1.,3.,5.,7.,9., 1L, 13., 15. iiyenin geriye
donmesi istenmis, birbirine bakan 8 ¢ift olusmustur.

Her bir ¢iftten; birbirlerine kendilerini tanitmalari, gruba katilma amaglarindan
s0z etmeleri istenmistir. Ancak kendi aralarinda yapmus olacaklar1 bu konugmay1 gruba
getirecekleri soylenmemistir.

Yeterli bir siireden sonra, ciftlere esleme teknigiyle eslerini gruba tanitmalar1
sOylenmistir. Esleme yapilan iiyeden, esleyenin tamitimina katiliyorsa onaylamasini,

katilmryorsa katilmadigini (gruba) belli etmesi istenmistir.

Eslerken ve eslenirken grup iiyelerinin cogunlugunda kaygi ve kararsizlik
yagandig1 gozlenmistir. Grup iiyeleri esleme sonrasi duygu ve diisiincelerini ifade
ederken, kayg1 ve kararsizlik yasadiklarini belirtmislerdir. Grup yasantisinda, uyulmasi
gereken ilke ve kurallarin olmas1 gerektigi, iyelerce dile getirilmistir. “Grup {iyelerinin
sorumluluklar1 ve rolleri”, “Grup liderinin sorumluluklar1 ve rolleri”, “Grubu gelistirici
kosullar”, “Grup etkinliklerinin amac1” ve “Uyelerin; grup etkinliklerinden beklentileri
ve amac1” giindeme getirilmistir. Uyeler bu igeriklere iliskin diisiince ve duygularmi

belirtmislerdir. Grup liderince de anilan igeriklerle ilgili bilgi verilmistir.

Daha sonra i¢ beyin, orta beyin, dis beyine iliskin bilgi verilmis, beynin diigiince
ve duygulara iligkin temel iglevlerini 6zetleyen “yansi” (EK:1) kullanilmistir.
Ozetleme ve Odev: Uyelerin katilimiyla oturumun ézetlemesi yapimistir. Odev olarak
(EK:2) : "A- Ne oldu? B- Olan seyle ilgili ne diisiindiiniiz? C- Olan seyle ilgili ne

hissettiniz? D- Ne yaptimz ?” bdliimlerini igeren o6dev ¢izelgesi her bir iiyeye
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verilmistir. Uyelerden, gelecek oturuma ddevlerini getirmeleri istenmis, “Duygunun
Anatomisi” islenirken ddevlerden yararlanilacagi belirtilmistir.

Arac - Gerecler: Bu oturumda tepeg6z kullanilarak EK: 1’ den yararlanilmistir.

3.5.3.2. II. Oturum: Duygunun Anatomisi, Nesnel Gerg¢eklik, Oznel Diisiince

Amac: Grup lyeleri diisiince, duygu ve davraniglarin genel 6zelliklerini bilirler, bunlar
arasindaki etkilesimi kavrarlar.
Nesnel gerceklik ve 6znel diisiincenin genel 6zelliklerini 6grenirler. Aralarindaki

benzerlik ve farkliliklar1 ayirt ederler.

Hedef Davramislar: Bu oturumdaki 6 grenme etkinlikleri soncunda grup iiyeleri;
- Cevrelerindeki belli uyaricilari algiladiklarini,
- Algilama sonucu akil yiirtittiiklerini, diisindiiklerini, i¢ konugma yaptiklarini,
- Diigtincelerine bagl olarak hissettiklerini,
- Hissettiklerine bagl olarak davrandiklarini bilirler.
Nesnel gercegin;
- Cevremizdeki olaylarla ilgili oldugunu,
- Gozlenebildigini, ol¢iilebildigini, dokunulabildigini,
- Bir kamerayla saptanabildigini,
- Kisiden kisiye degismedigini,
-lyi-kotii, giizel-girkin, degerli-degersiz gibi deger yargilarindan bagimsiz
oldugunu,
- Diistincelerle degistirilemeyecegini 6grenirler.
Oznel diisiincenin;
- Kisilere 6zgii oldugunu,
- Kisiden kisiye degisebilecegini,
- Gozlemlenemeyecegini, dlgiilemeyecegini, dokunulamayacagini,
- Bir kamerayla saptanamayacagini,
- lyi-kotii, giizel-girkin, degerli-degersiz gibi deger yargilariyla iliskili oldugunu,
- Degistirilebilecegini 6grenirler.
- Oznel diisiinceyle, nesnel gercegi ayirt edebilirler.
-Grupta paylastiklart ev oOdevlerinde 06znel diislinceyle nesnel gercegi ayirt

edebilirler.
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Icerik: Bu oturumda yer alan 6grenme etkinlikleri sunlardir:
-Cevredeki olaylar, uyaricilar,
- Algilar distinceler, duygular ve davranislar,
- Nesnel gerceklik, 6znel diisiince,

- Oznel diisiinceyle nesnel gercegi ayirt edebilme ve drneklendirebilme.

Ogrenme Etkinlikleri: Uyelere bir nceki oturuma iliskin izlenimleri sorulmus, iiyeler
duygu ve diisiincelerini ifade etmiglerdir. Bir iiye tanigmaya iligkin aligtirmalarin
heyecan verici oldugunu ancak beynin islevlerine iliskin agiklamanin heyecan verici
olmadigini sdylemistir. Uyenin bu ifadesi nesnel ger¢ek ve 6znel diisiince ydniinden
orneklendirilmistir. Uyeler ev ddevlerini birer birer gruba sunmuslardir. Odevlerin
cogunlugunda; "A- Ne oldu?” bolimiiyle, "B- Ne diislindiiniiz?" ve "C- Ne hissettiniz

?" bolimlerinin yeterince ayristirilmadig gozlenmistir.

Patton (1992) tarafindan gelistirilmis olan , “ Akilc1 Davranig Egitimi” (Rational
Behavior Training) programindan esinlenerek olusturulan ""Beynimizin Denetledikleri
(EK. 3)”, “Nesnel Ger¢eklik (EK:4)” , “Oznel Diisiince (EK:5) «, “Beyinle Ilgili
Gergekler ( EK:6), "Beyin Bir Duyguyu Nasil Olusturur? (EK:7)" icerikleri
tepegdzle perdeye vyansitilarak iiyelere sunulmustur. Uyeler, yansilarla ilgili
diistincelerini belirtmigler, sorul ar sormuslar, tiyelerin katilimiyla sorular yanitlanmistir.
Ozetleme ve Odev: Uyelerin katilimiyla oturumun 6zetlemesi yapilmistir. Bu oturumda
da (EK:2) ; "A- Ne oldu.? B- Olan seyle ilgili ne diisiindiiniiz? C- Olan seyle ilgili ne
hissettiniz? D- Ne yaptiniz?" bolimlerini i¢ceren 6dev ¢izelgesi her bir {iyeye verilmistir.
Uyelerden, gelecek oturuma odevlerini getirmeleri istenmis, gelecek oturumda bu
odevlerden yararlanilacagi belirtilmistir.

Arac-Gerecler: Bu oturumda tepeg6z kullanarak; EK:3,EK:4,EK:5,EK:6 ve EK:7’ den
yararlanilmistir.

35.3.3. III. Oturum: Nesnel Gergeklik Oznel Diisiince Duygularimzin
Yasamimizdaki Yeri Saghkl ve Saghklhh Olmayan Duygularimiz

Amag: Nesnel gerceklik ve 6znel diislincelerin genel 6zelliklerini kavrarlar. Saglikli ve

sagliksiz duygular bilirler.

Hedef Davramislar: Bu oturumdaki 6 grenme etkinlikleri sonucunda grup tiyeleri;
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- Nesnel gerceklik ve 6znel diisiincenin 6zelliklerini kavrarlar.

- Gegirdikleri bir yasantiyi, A- Olay, B- Diisiince, C- Duygu, D- Davranislari,
nesne] gerceklik ve 6znel diisiince Slgiitlerine gore ifade edebilirler.

- Saglikli, sagliksiz, olumlu ve olumsuz duygularin 6zelliklerini 6grenirler.

- Hangi duygularin; saglikli, sagliksiz, olumlu ve olumsuz oldugunu ayirt
edebilirler.

- Duygularin insan yasamindaki 6nemini kavrarlar.

Icerik: Bu oturumda yer alan 6grenme etkinlikleri sunlardir:

- Nesnel gercekligin ve 6znel diisiincenin 6zellikleri.

-Olaylarin, disiincelerin, duygularin 6znel disiincenin 6zelliklerine gore
orneklenmesi.

- Olaylarin, disiincelerin, duygularin nesnel gergekligin ozelliklerine gore
orneklenmesi.

- Saglikli, sagliksiz, olumlu, olumsuz duygular.

- Duygularin insan yasamindaki yeri ye dnemi.

Ogrenme Etkinlikleri: Uyelere; 2. Oturumdan bu oturuma kadar gegirdikleri
yagantilarla ilgili olarak grupla paylasimda bulunup bulunmayacaklar1 sorulmustur.
Uyeler, kendilerini ifade etme konusunda desteklenmistir. Odevler {izerinde ¢alismaya
baglanmustir. Uyelerden biri, yaptig1 6devi evde unuttugunu, bir baska iiye de ddevi
yaparken zorlandigini sdylemistir. Yapilan ddevler gruba sunulmus, ddevlere iligkin
olarak iiyeler diisiincelerini belirtmislerdir.

Hastanede gecen bir olayr ele alan, bunu izleyen diisiince, duygu ve
davraniglara yer veren bir {iyenin 6devi lizerinde grupla ¢alisiimistir. Bu 6dev, 6znel
diisiince ve nesnel gerceklik dlgiitleriyle 6rneklendirilmistir.

Daha sonra oturumda, "simdi ve burada" ya iliskin olarak, 6znel diislince ve

nesnel gerceklik 6l¢iitleriyle 6rneklendirilmistir:



150

OZNEL DUSUNCE NESNEL GERCEKLIK

A) Su anda bulundugum ortam sikici. A) Su anda 0Oznel diisiince ve nesnel gergegin

islendigi bir ortamdayim.

B) Bu konuyu anlamada zorlantyorum. B) Bu konuyu heniiz tam olarak anlamadim. Bu
Yetenegimden siipheleniyorum. yeteneksiz oldugumu gostermez.
C) Bu konunun benimle ilgisi yok. Bu aptalca. C) Bu konunun benimle ilgisi var. Benim de 6znel

diisiincelerim var. Nesnel ger¢eklik i¢inde

yagamimu siirdiiriiyorum.

D) Kendimi bdyle hissetmekten alikoyamiyorum. D) Boyle hissetmeyebilirim. Ciinkii diisiincelerimi

denetleyebilirim.

Daha sonra duygularin 6zellikleri hakkinda bilgi verilmistir.

Ev 6devi kagitlarinda belirtilen, bu oturumda dile getirilen sikildim, iiziildiim,
sevindim, haksizliga ugradim gibi duygular tizerinde durulmustur. Duygularin olumlu,
olumsuz, saglikli, sagliksiz 6zellikleri agiklanmigtir.

Uyelerden; sikildim, iiziildiim, sevindim, haksizliga ugradim gibi duygular
olumlu, olumsuz, saglikli ve sagliksiz 6zelliklerine nitelendirmeleri istenmistir.

Duygularin yasamimizdaki yeri ve dnemi {izerinde ¢alisilmistir. Uyelerden; ev
O0devlerinde yer alan duygulara iligkin sodzciikleri hi¢ kullanmadan yagantilarim
anlatmalar1 istenmistir. Duygularin yer almadigi bir anlatimin giicliigii ve dogaliktan

uzaklig1 gézlenmistir.

Ozetleme ve Odev: Uyelerin katilimiyla oturumun dzetlemesi yapilmustir.
Traverse ve Dryden (1995, s, 13-51) ’dan yapilan 27 sayfa tutan ¢evirinin ilk 15
sayfasi liyelere dagitilmig (EK: 8), okumalari ve uygulamalar1 yapmalari istenmistir.
Ayrica iiyelerden bir giin icinde boylarimi bes kez dlgmeleri, bu 6lgiimleri ve
Olciime iligkin yagantilar1 gruba getirmeleri istenmistir.
3.534. 1IV. Oturum: Benligini Degerlendirme Ben Degerini Ortaya Koyma
Benligini Kabul Etme

Amac: Ben degerini ortaya koymanin ve benlik kabuliiniin genel 6zelliklerini bilirler.

Gelistirici olan benlik kabuliinii, ben degerini ortaya koymaya tercih ederler.

Hedef Davramislar: Bu oturumdaki 6 grenme etkinlikleri sonucunda grup tiyeleri;

- Ben degerini ortaya koymanin genel 6zelliklerini bilirler.
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- Kendine ¢ok yiiksek deger bigmenin; kendini degerlendirme sorunlarina neden
olacagni,

- Kendini degerlendirmenin ¢ok zaman alacagini,

- Kendini degerlendirirken, sorun ¢ozmeye yeterince zaman ayrilamayacagini
ogrenirler.

- Kendini degerlendirmeden ve kendine ¢ok yiiksek deger bigmekten kaginirlar.

- Kendini kabul etmenin genel 6zelliklerini bilirler.

- Kendini kabul etmenin, degerlendirme sorunlarina neden olmayacagini,

- Kendini kabul etmenin ¢ok zaman almayacagini,

- Kendini kabul etmekle, sorun ¢6zmeye daha ¢ok zamanayiracaklarini,

- Kendini kabul etmenin gelistirici oldugunu, bilirler.

- Kendine ¢ok yiiksek deger bigme ve kendini siirekli degerlendirme yerine
kendini
kabul etmeyi tercih ederler.
Icerik: Bu oturumun icerigini;

- Kendine ¢ok yiiksek degerler bigmenin 6zellikleri ve iglevleri,

-Kendini siirekli olarak degerlendirmenin 6zellikleri ve islevleri,

-Kendini degerlendirmeye ayrilan zaman,

- Sorun ¢dzmeye ayrilan zaman,

- Kendini kabul etmenin gelistirici 6zelligi olugturmaktadir.

Ogrenme Etkinlikleri:

Grup tyelerine, boylarmi giinlin degisik zamanlarinda bes kez 6lgmeleriyle
ilgili yasantilar1 sorulmustur. Grup tiyelerinden bazilar1 kendilerine ni¢in bdyle bir 6dev
verildigini merak ettiklerini belirtmiglerdir. Grup lideri, 6devin amacmin sdzlerle
aciklanmasi yerine yasantilarla (eylemlerle) ortaya ¢ikmasinin daha uygun olacagini
sOylemistir.

Bir iiye, boyunu 1. kez 6lgerken agabeyinin gordiigiinii, bu nedenle 2. dl¢timii
bir bagka odada yaptigini, ancak 2. dl¢limii yaparken agabeyinin odaya girdigini, “Sen
boyunu bugiin 6lgmemis miydin?” diye sordugunu, sdylemistir. Saptadigi boy Slgme

sonuglarini gruba sunmustur.
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Bir bagka iiye, hastanedeki nobetinde boyunu Ol¢tiigiinii, 6lgme yapmak icin
mezro arayiginin biraz hayretle karsilandigini ve boy 6lgme sonuglarim sdylemistir.
Diger iiyeler de boy 6l¢gme yasantilarim gruba sunmusglardir.

Uyeler boy dlgme yasantilarim gruba sunarken grup lideri, gegirilen yasantiyla
dogrudan iligkili olarak sorular sormustur:

“Olgiimlerin hep ayin mi1 ¢ikt1?”, “Farkhi sonuglar, boyunun bir giinde uzayip
kisaldigim m1  gosteriyor?”, “Farkli sonuglar, Olgme yanliglhklarindan mu
kaynaklaniyor?”, “Boyunun ne kadar olmasini isterdin?”, “Bu istegin ¢ok kuvvetli
mi?”, “Isteginin ¢ok kuvvetli olmasi, boyunun istedigin uzunlukta olmasini saglar
m1?”, “Bu dl¢imii giinde 10 kez yapmaya ne dersin?”.

Bu sorular, sorgulama izlenimi yaratmamaya Ozen gosterilerek ve icerik

yansitmasiyla bagdastirilmaya calisilarak sorulmustur.

Bu yapilandirilmig alistirmadan sonra bir baska etkinlige gecilmistir. Grup
iiyelerine yapilacak etkinlikle ilgili su agiklama yapilmistir:

“Adimzla ilgili ne diisliniiyorsaniz, ne hissediyorsaniz, bu duygu ve
diisiincelerinizi belirtecek sekilde adinizi sdyleyiniz”. Uyeler birer birer adlarim
sOylemislerdir. Bazi iiyelerin adlarim sdylerken spontanliklarimn azaldig1 gézlenmistir.
Bu uygulamayi asagidaki agiklama izlemistir:

“Kendinize en hosunuza giden bir ad veriniz. Kendinize vermis oldugunuz bu
ad1 kimseye gostermeden masanin {izerindeki kagida yaziniz. Sonra da hi¢bir sdzciik
kullanmadan yalnizca davraniglarla bu adi1 arkadaglariniza anlatiniz.”

Her bir iiye kendine vermis oldugu adi, grup arkadaslarina sdzciik kullanmadan
anlatmiglardir. Yalnizca iki iye adinin, grup iiyelerince anlagilmasini saglayamamistir.

Sonra her bir {iyeden, kendisi i¢in se¢mis oldugu bu adi; “Benim adim  dir”
seklinde ifade etmesi istenmistir. Daha sonra ise, asil adini sdylemesi istenmigtir.
Etkinlikteki sira géz Oniinde bulundurularak her bir iiyeye; "Asil adimzi1 soylerken,
kendinize vermis oldugunuz adi davraniglarla anlatmaya calisirken, adimiz1 anlatmayi
basaramazken, adinizi anlatmayi basardiginizda ve tekrar kendi adinizi sdylediginizde
neler diisiindlintiz ?" diye sorulmustur. Bu diisiince ve duygular grupla paylasiimistir.
Bu paylasimlar yapilirken grup lideri, gecirilen yasantiyla dogrudan iliskili olarak

iiyeye sorular yonetmistir:

"Asil adim sdylerken neler hissettin?", "Davranislarla sectigin adi anlatirken,

kendini yetenek olarak nasil degerlendirdin?", "Sik sik yetenegini degerlendirdin mi?",
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"Yetenegini degerlendirmen admi anlatmayr kolaylastirdi mi?", "Yetenegini
degerlendirirken; adim anlatmaya m1 yoksa yetenegini degerlendirmeye mi daha ¢ok
zaman ayirdin?", "Yetenekliyim ya da yeteneksizim Ozelliklerinden hangisini kendin

icin segebilirsin?" Bu sorular icerik ve duygu yansitmasiyla bagdastirilarak sorulmustur.

Uyeler yasantilarini, “Adimi anlatamayacagimdan kortum.", "Komik duruma
diisecegimden ¢ekindim", "Alistirmaytr ¢ok eglenceli buldum", "Kendimden
soyutlayinca adimin anlami bana biraz yabanci geldi“, "Kendime bunu da basardin
dedim", "Adim benimle birlikte kendine 6zgli bir anlam kazaniyor" anlatimlariyla

belirtmiglerdir.

Ozetleme ve Odev: Uyelerin katilimiyla oturumun dzetlemesi yapilmustir.

Odev olarak EK:2 ve “Degismeye Karar Vermek” (EK:8) 'in ikinci béliimii
iiyelere verilmistir.

3.5.3.5. V. Oturum: Hakkin1 Savunma Ofkelenme Sorun Cézme Dogruluk
Abidesi

Amac¢: Hakkim savunmayi; Ofkelenmeye, sorun c¢ozmeyi; hakli ¢ikmaya, hayir

diyebilmeyi; onaylanma gereksinimine tercih edebilme.

Hedef Davramislar: Bu oturumdaki 6grenme etkinlikleri sonucunda grup tiyeleri:
- Ofkelenmenin genel 6zelliklerini tanirlar,
- Ofkelenme duygusunun nedenlerinden olan akilc1 olmayan diisiinceleri bilirler,
- Ofkelenmenin 6nemli nedenlerinden biri olan hakli ¢ikma diisiincesinin
Ozelliklerini tanirlar,
- Haklarim savunmayi, hakli ¢ikmaya tercih ederler,
- Onaylanma gereksiniminin genel 6zelliklerini 6grenirler,

- Kendilerine kars1 sorumluluklar1 i¢in hayir diyebilirler.

Icerik: Bu oturumda yer alan 6grenme etkinlikleri sunlardir:

- Hakkim savunma,

- Ofkelenmenin akilc1 olmayan inanglarla iliskisi,
- Sorun ¢6zme,

- Onaylanma gereksinimi,
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- Bireyin kendine kars1 sorumluluklari ve hayir diyebilme,

Ogrenme Etkinlikleri: Grup iiyelerine bir énceki oturuma iliskin yasantilar1 sorulmus,
iiyeler de diisiince ve duygularmi ifade etmislerdir. Bir iiye kendine yiiksek deger
bigmenin ve kendini degerlendirmenin ne kadar engelleyici oldugunu, gecen oturumda

kavradigini belirtmistir.

Bu paylagimlardan sonra, grup lideri bir i1smina oyunu oldugunu belirtmis,
“DOKTORDA” adli 1sinma oyununun ilk bdlimi tepegdzle perdeye yansitilmistir
(EK:9):

DOKTORDA

Bir 6zel sektorde yonetici ve teknik eleman olarak goérev yapan bir kimse siirekli
olarak kullandig ilaglar1 yazdirmak igin Sosyal Sigortalar Kurumunun hastanesine
gidiyor. Bekleme yerinde sigortali is¢iler sira bekliyorlar. Bekleyenler arasinda yonetici
ve st diizeyde teknik eleman olarak yalniz bu kisi bulunuyor. Bu kimsenin doktorla

fazla samimiyeti olmasa da bir tamgiklig1 var, karsilagtiklarinda selamlasiyorlar.

Grup iiyeleri olarak biriniz doktoru, biriniz yonetici ve teknik elemann,
digerleriniz sira bekleyen iscileri ve diger gorevlileri oynayacak sekilde birlikte bir

senaryo olusturunuz.

Uyeler ¢ekingenlik ve isteksizlik gdstermeden rol paylasiminda bulunmuslardir.
Alistirmada, doktor 6zel muayenesinden heniiz gelmemis, sira bekleyen hastalar,
huzursuzluklarint ortaya attiklart sozlerle dile getirmislerdir. Ortaya yapilan
konugmalari, ikili, ii¢li karsilikli konusmalar izlemistir. Miidiir ise konugmalara

katilmamaya 6zen gostermistir.

Daha soma doktor gelmis, miidiir de doktorla gbz goze gelmeyi basararak
kendine ayricalikli davranilmasini saglamigtir. Hastalarla hemsgire arasinda tartigmalar
¢ikmig, en ¢ok itirazda bulunan hastalardan biri kendine de ayricalik taninmasini
saglamigtir. Doktor, uygun gordiigii hastaya oncelik tanima hakkina sahip oldugunu
belirtmistir. Miidiir de isinin 6nemini, zamaninin siirli oldugunu sdyleyerek davranigini

aciklamaya caligmistir.
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Aligtirma sonrasi, iiyeler rol geribildiriminde bulunmuslar, bazi tiyelerde rollerini
gecmiste yasadiklariyla iliskilendirerek ¢agrisimlarda bulunmuglardir.
Aligtirmanin  ikinci  bolimii  perdeye yansitilmistir. Rol degisiminde,

iistlenilebilecek rollere iligskin olasi segenekler iiyelere sunulmustur:

"Simdi ise oyunda canlandirdigimz role bagl kalmaksizin asagidaki yonerge
dogrultusunda sorular1 yanitlayiniz.

"Bir 6zel sektorde yonetici ve teknik eleman olarak gorev yapiyorsunuz. Siirekli
kullandiginiz ilaglar1 yazdirmak icin Sosyal Sigortalar Kurumunun hastanesine
gidiyorsunuz. Bekleme yerinde sigortali isciler sira bekliyorlar. Bekleyenler arasinda
yonetici ve iist diizeyde teknik eleman yalnizca siz varsiniz. Doktorla fazla olmasa da
bir tanisikliginiz var, karsilastiginizda selamlagiyorsunuz.

1-Bekleme yerinde doktorun beni gérmesini saglayarak beni ¢cagirmasini

gergeklestirmeye galigirim.

1( )Kesinlikle katilmiyorum 2 (') Pek katilmiyorum 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 C) Biitiiniiyle katiliyorum.

2-Stranin bana gelmesini beklerim.

1( )Kesinlikle katilmiyorum 2 () Pek katilmiyorum 3 ( )Biraz katiltyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 C) Biitiiniiyle katiliyorum.

3-Sirasin1 beklemeden girmek isteyenlerin kurnazliklarina igten ice 6tkelenirim.
1()Kesinlikle katilmiyorum 2 ( ) Pek katilmiyorum 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 C) Biitiiniiyle katiliyorum.
4- Beni géormemis gibi yaptig1 i¢in doktora dfkelenirim.
1()Kesinlikle katilmiyorum 2 ( ) Pek katilmiyorum 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 C) Biitiiniiyle katilyorum.

5-Sirasina uymayan biri olursa 6fkeyle uyaririm.

1( )Kesinlikle katilmiyorum 2 () Pek katilmiyorum 3 ( )Biraz katiltyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 C) Biitiiniiyle katiliyorum.

6-Sira bekleyenler arasinda benim gibi miidiir olursa / olsaydi daha hosgoriilii olurum.

1( )Kesinlikle katilmiyorum 2 () Pek katilmiyorum 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 C) Biitiiniiyle katiliyorum.

7-Benim konumumda olanlarin sira beklemeden islerini ¢6ziim1ediklerini
diisiinerek kendime beceriksizin tekisin derim.

1( )Kesinlikle katilmiyorum 2 () Pek katilmiyorum 3 ( )Biraz katiltyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 C) Biitiiniiyle katiliyorum.

8-Sira beklerken olabilecek sorunlar1 tahmin ederek bekleme siirecinde okumak

icin yanimda kitap/ gazete/dergi bulundururum.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ()Biraz katiliyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 () Bitiiniiyle

katiliyorum.
9-Firsat kollayip siramm beklemeden doktorun yanina girerim.

1( )Kesinlikle katilmryorum 2 () Pek katilmiyorum 3 ( )Biraz katiltyyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle katiltyorum.

10-Sira beklemek beni rahatsiz etmez.

1( )Kesinlikle katilmiyorum 2 () Pek katilmiyorum 3 ( )Biraz katiltyyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle katiliyorum.

11-Sira bekleyerek ilkeli davrandigim i¢in kendime saygi duyarim.
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1( )Kesinlikle katilmryorum 2 () Pek katilmiyorum 3 ( )Biraz katiltyyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle katilryorum.

12-Miidiir oldugum halde burada sira beklemek bana yapilan bir haksizlikms gibi gelir.

1( )Kesinlikle katilmryorum 2 () Pek katilmiyorum 3 ( )Biraz katiltyyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle katiltyorum.

13-Ilkeli insanlarin sayesinde haksizliklarin azalacagini diisiiniiriim.

1( )Kesinlikle katilmiyorum 2 () Pek katilmiyorum 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle katiliyorum.

14-Arkamdan benimle ilgili olumsuz konusulmasini istemedigim i¢in sirami

beklemeden doktorun yanina girmekten kaginirim.

1( )Kesinlikle katilmiyorum 2 () Pek katilmiyorum 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle katiliyorum.

15-Sirasin1  beklemeden girmek isteyenleri kirict olmadan, diisiincelerimi

sOyleyerek uyaririm.

1()Kesinlikle katilmiyorum 2 ( ) Pek katilmiyorum 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 ( ) Bitiiniiyle katiliyorum.

16-isim ¢ok aceleyse,yalmzca ila¢ yazdiracagimi sdyleyerek oniimdekilerden
izin isterim.

1()Kesinlikle katilmiyorum 2 ( ) Pek katilmiyorum 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 ( ) Bitiiniiyle katiliyorum.

17-Onemli kisiler sira beklemezler.

1()Kesinlikle katil miyorum 2 ( ) Pek katilmiyorum 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle katiliyorum.

18 -Ilag yazdirmam igin izin vermezlerse bunu olagan karsilarim.

1( )Kesinlikle katilmiyorum 2 () Pek katilmiyorum 3 ( )Biraz katilryorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 () Biitiniiyle katiliyorum.

19- Insanlarin sirasin1 beklemesinin gerektigini diisiiniiriim.
1( )Kesinlikle katilmiyorum 2 () Pek katilmiyorum 3 ( )Biraz katilryorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 () Biitiniiyle katiliyorum.
20-Sosyal ¢evresi genis olanlar higbir zaman sira beklemezler.

1( )Kesinlikle katilmiyorum 2 () Pek katilmiyorum 3 ( )Biraz katilryorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 () Biitiniiyle katiliyorum.

Uyeler de, sunulan segeneklerden yararlanarak, rol degisimine iliskin duygu ve
diisiincelerini gruba ifade etmislerdir. Ik bdliimde doktor, miidiir ve hemsireye elestirel
tutum takinanlar, rol degisim sonrasi biiyiik celigkilere diismemeye ¢alisarak, bazi
gerekgeler de ileri siirerek doktor, miidiir ve hemsireye karsi anlayigh tutum
takinmislardir. Paylasimlarda, grup lideri yansitmalarda bulunmus, yiizlestirmeler

yapmis, dogrudan yasantiyla ilgili olarak sorular sormustur:

“Hakli ¢ikmis olman sorununu c¢oziimledi mi?" , "Senin bu kadar 6fkeli
oldugunu gorenler, sana bir daha haksizlik yapmay1 géze alamazlar." , "Tahmin ettigin
siirede doktora ulagtin m1?" , "Doktora ulagman, daha 6nceleri mi yoksa simdi mi daha
kisa siirede oldu ?"

Ozetleme ve Odev: Uyelerle birlikte oturumun 6zetlemesi yapilmistir.

Uyelere; NOLU OTURUMA ILiSKIN YASANTIM

A - NELER OLDU?
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B-NELER DUSUNDUM?

C-NELER HiSSETTIM?” Béliimlerini iceren ddev ¢izelgesi ( EK: 10 )

iiyelere dagitilmigtir.

3.5.3.6. VL Oturum: Tercihler istekler ihtiyaclar Zorunluluklar

Amag: Tercihlerin, isteklerin, ihtiyaglarin, zorunluluklarin o6zelliklerini bilirler. Bu

motivlerin (diirtiilerin) birbirinden ayrilan 6zelliklerini kavrarlar.

Hedef Davramislar: Bu oturumdaki 6 grenme etkinlikleri sonucunda grup tiyeleri:

-Elde edilmek istenen durumlardan, nesnelerden, davranislardan birini segmenin
tercih oldugunu,

- Yeterince segenek olusturmadan bir duruma, bir nesneye, bir davraniga ulagma
duyum, duygu ve diisiincesinin istik oldugunu,

- Bir durum, bir nesne, bir davranis elde edildiginde rahatlik, elde edilmediginde
(fizyolojik diizeyde de) bir rahatsizlik yasantyorsa bunun bir ihtiya¢ oldugunu,

- Bir durumu, bir nesneyi, bir davramisi elde etmek kaginilmaz ise, elde
edilmediginde yasamsal bir tehlike oluyorsa, bunun bir zorunluluk oldugunu 6grenirler.

- Hangi diirtiil erinin tercih, hangilerinin istek, hangilerinin ihtiyag¢, hangilerinin
zorunluluk oldugunu ayirt edebilirler.

- Kendi 6zelliklerine, i¢cinde bulunduklar1 kosullara uygun hedefler ve amaglar
belirleyebilirler.

- Ihtiyag ya da zorunluluk olmamasma karsin, ihtiyag ya da zorunluluk gibi

goriinen durumlarda tercihler olusturabilirler.

Icerik: Bu oturumun igerigini;
-Tercihlerin, isteklerin, ihtiyaglarin, zorunluluklarin genel 6zellikleri,
- Tercihlerin, isteklerin, ihtiyaglarin, zorunluluklarin farkli yonleri,
-Gergekei hedefler olusturma,
- Tercihleri kullanabilme olusturmaktadir.

Ogrenme Etkinlikleri: Uyelere, bir 6nceki oturumda verilen ddevi (EK:10), grupla
paylasabilecekleri sdoylenmistir. Istekli iki iiye, “ 5 NOLU OTURUMA ILISKIN
YASANTIM:
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A- NELER OLDU? B- NELER DUSUNDUM? C- NELER HISSETTIM? D- NE
YAPTIM? ” 6geleriyle gruba sunmuslardir..

Bu sunudan sonra grup lideri her bir {iyeye; yiyeceklerin, giyeceklerin, ev
esyalarinin, mobilyalarin, elektronik araglarin tanitiminin yapildigi Carrefoure *un {iriin
tamitim  brosiiriinii dagitmustir. Uyeler brosiirii incelerken etkilesimde bulunmuslar,
satin almayi diigiindiikleri iirlinleri belli 6l¢lide belirlemiglerdir. Daha sonra iiyelere

“ISTEKLER” (EK: 11) gizelgesi dagitilms, tepegdzle perdeye yansitilmistir:

EK: 11
ISTEKLER

Simgeniz: Tarih:

/19...

( Admizi yazmaymiz: Olusturdugunuz simgeyi yaziniz ve simgenizi
unutmayiniz)

I- Elde etmek istediginiz OZELLIK / OZELLIKLER:

II- Yapabilmeyi istediginiz DAVRANIS / DAVRANISLAR:

HI-Gitmek ve gormek istediginiz YER / YERLER:
1-
2-



V- Arkadasiniz olmasim istediginiz KIMSE / KIMSELER:

(Admn belirtebilir ya da simge kullanabilirsiniz)

ISTEKLER

VI-Arkadasinizda bulunmasini istediginiz OZELLIK / OZELLIKLER:
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VIII -Herkesin Uygulamasini istediginiz ILKE / ILKELER:

10-

1( ) Tercih etmek. 2( ) Istemek 3( )Ihtiyag Duymak 4( ) Zorunda Olmak

Uyelere, gizelgenin * IX - Satin Almak istedikleriniz” boliimiinden baglamanin isi
kolaylastirabilecegi  sOylenmistir. Cizelgeyi doldurma islemi bitmezse, evde
tamamlayabilecekleri belirtilmigtir. Yazma konusunda tyelerin istekli oldugu

gbzlenmistir.

Upyeler isteklerini gruba sunmuslardir. Bir iiye satin almak istediklerin belirtirken,
bir kot pantolon almak zorunda oldugunu soylemistir. Uyeye; "Bunu biraz agiklar
misin? Kot pantolonu alman, nefes alman gibi mi zorunlu? Diye sorulmustur. Bunun
gibi geribildirimler sonucunda tercih, istek, ihtiya¢. Zorunda olmak kavramlarinin
aciklanmasina gereksinim duyulmustur.

Doldurulan ¢izelgelerden de yararlanarak tercih, istek, ihtiya¢ ve zorunda olmak

kavramlar1 6rneklerle agiklanmistir.

Uyelere; “Elde etmek istediklerinizin, 1) Tercih mi, 2)istek mi, 3)Ihtiyag duymak
mi1, 4)Zorunda olmak mi oldugunu belirleyiniz. Elde etmek istediginiz sey sayet
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tercihse, karsisina 1, istemekse 2, ihtiya¢ duymaksa 3, zorunda olmaksa 4 rakamini
koyunuz.” Yonergesi verilmistir.

Uyelerin; 1., 11., VL, VII ve VIIL. Béliimlerde yer alan isteklerinin cogunlukla ¢ok
genel ve soyut istekler oldugu gOrilmiistiir. Bazi1 dyeler V. Bolimi
somutlastirabilmislerdir.

Cok genel ve soyut olarak ifade edilmis olan istekler iizerinde somutlagtirma ve
hedef davranig olusturma ¢aligmalarinda grup tliyeleri desteklenmistir.

Gruba sunulan istekler iizerinde yapilan yansitmalarin yani sira ylizlestirmeler de
yapilmustir. Ornegin bir iiye; yapabilmeyi istedigi davranislar siralarken "Cevremdeki
insanlar1 kosulsuz sevebilmek" diye belirtmistir. Oysa arkadasinda bulunmasini istedigi
ozelliklerin “tercih mi?”, "istek mi?", "ihtiyag¢ m1?", "zorunda olmak mi?" oldugunu
belirterek, arkadaginda bulunmasi gereken ozelliklerle ilgili ¢cok sayida kosul ileri
siirmiistiir. Bu iiye degisik alanlardaki istekleriyle yiizlestirilmistir. Uyelere; isteklere
iligkin ¢izelgeyi evde yine ele alabilecekleri, degisiklikler yapabilecekleri, eklemelerde

bulunabilecekleri sdylenmistir.

Ozetleme ve Odev: Oturumun dzetlemesi yapilmistir.

Uyelere; 6. OTURUMA ILISKIN YASANTIM (EK: 10) dev olarak verilmistir.

"ISTEKLER"(EK:11) g¢izelgesinde degisiklikler yapabilecekleri, eklemede
bulunabilecekleri sdylenmistir.

Gelecek oturuma; oturumun yapildigi tarihli 5-6 giinlikk gazete getirilmesi
istenmigtir.

Arac-Gerecler: Oturumda EK:11 tepegdzle perdeye yansitilmigtir.

3.5.3.7.VIL. Oturum: Sans Sansizhik Burclar Nazar Degme Fal ve Bilimsel Diisiince

Amag: Bilimsel ve bilimsel olmayan diigiincenin 6zelliklerini bilme, bilimsel diisiinceyi

tercih etme.

Icerik: Bilimsel olmayan diisiinceler; Sans-sansizlik, nazar degme, Fal.
Bilimsel olmayan diisiincelerin 6zellikleri.
Bilimsel diisiince ve 6zellikleri.

Bilimsel diisiinceyi tercih etme,
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Hedef Davramslar: Daha Once gegirmis olduklari yasantilar ve bu oturumdaki 6grenme
etkinlikleri sonucunda grup tyeleri;

Bilimsel olmayan diistincelerin;

Asir1 genellestirildiklerini,

Yeterince gozleme dayanmadiklarini,

Esnek olmadiklarimn,

Bilimsel kuskuya yer vermedigini,

Gergeklerle karsilagtinlmadiklarini,

Evrensel iyi-kotii gibi standartlarinin oldugunu,

Elestiriye ve diizeltmeye agik olmadiklarini bilirler.

Bilimsel diistincelerin;

Agik secik olduklarini,

Asin genellestirilmediklerini,

Esnek olduklarini,

Yeterince gozleme dayandiklarini,

Evrensel 1yi-kotii gibi standartlarinin olmadiklarini,

Akla uygun olduklarimni,

Bilimsel kuskuya yer verdiklerini,

Bilimin giivenilir sorun ¢ézme yontemi olduklarini bilirler ve c¢ogunlukla

bilimsel diisiinceyi tercih ederler.

Ogrenme Etkinlikleri: Bir nceki oturumda, grup iiyelerinden, bu oturuma degisik 5-
6 adet giinliik gazete getirmeleri istenmistir. Gazeteler genel olarak okunmus ve giincel
olaylarla ilgili goriisler belirtilmistir. Burglar bolimiiniin heniiz kimse tarafindan
okunmadig1 gozlenmistir. Dogrudan kisiye yonelik olarak, dogum tarihlerinin hangi ay
ve hangi giin oldugu, hangi burctan olduklar1 sorulmustur.

Her tiyeden, yalnizca bir gazeteden kendi burcunu okumasi istenmis, iiyelere;

- Burcunla ilgili ne diisiniiyorsun?

- Burcunu hangi gazeten okuyorsun?

- Yasadigin olaylara iligkin olarak kendini sansli m1 kabul ediyorsun?

- Burcunu diizenli olarak okuyor musun?

- Burcunu birden ¢ok gazeteden diizenli olarak izliyor musun?

- Kendi burcun digindaki burglari okuyor musun?

-Burglarla ilgili yazilanlarin belirli araliklarla yinelendigini gozledin mi?
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Herhangi bir burcta yazilan bir yazinin belli bir siire sonra senin burcunda da
yazildigini gézledin mi? sorulari sorulmustur.

Daha sonra iiyelere; diger gazetelerden burglarini okumalari sdylenmistir. Uyeler
diger gazetelerden de burglarim okumuslardir. Saptadiklart bazi  6zellikleri
arkadaslariyla paylasmislardir.

Dogrudan kisiye yonelik olarak, "Birbirinden farkli hatta ¢eligkili olan
anlatimlardan hangisini senin gercegin olarak kabul edeceksin?" sorusu sorulmustur.

Cagrisimlarla ilgili olarak nazar, fal gibi igerikler de giindeme gelmistir.

Burglara, sans ve sansizliga, nazara, fala belli 6l¢iide inandig1 tahmin edilen
iiyelerin diisiincelerini aciklamadan kacindiklar1 gdzlenmistir. (Uyelerden biri
yagantilarini gruba getirmedigini ev 6devine yazmustir.)

Sans ve sansizlik giindemdeyken bir iiye, kendisine milli piyangodan iki kez
biiyiik ikramiye ¢iktigini sdylemistir. (Bu da uygulanmasi diisiiniilen yapilandirilmig
alistirmanin uygulanmasini desteklemistir.)

Her tiyenin katilimryla, grup ortakligryla sayisal loto oynanmuistir.

Ozetleme ve Odev: Uyelerle birlikte oturum 6zetlenmistir.

Yedinci oturuma iligkin olarak EK:10 6dev olarak verilmistir.

Uyelerden, biiyiik ikramiye c¢iktiginda neler yapacaklarmi yazmalari ve
yazdiklarini bir sonraki oturuma getirmeleri istenmistir.

Arac-Gerecler: Giinliik bes gazete etkinlikte kullanilmistir.

3.5.3.8. VIII. Oturum: Arkadashk Dostluk

Amagc: Bir toplumsal varlik olarak topluma, arkadaglilara, dostluklara gereksinim
duyarken, toplumdan, arkadasliklardan, dostluklardan beklentilerini smirli tutma.

Kendine kars1 olan sorumluluklarini; arkadagliklara, dostluklara yiiklememe.

Hedef Davramislar: Bu oturumdaki 6 grenme etkinlikleri sonucunda grup tiyeleri:
Toplumdan, arkadagliklardan, dostluklardan beklentilerini sinirh tutarlar.
Kendi gereksinimlerini ifade etme sorumlulugunu arkadasliklara yiiklemezler.
Kendilerine karsi sorumluluklara 6ncelik tanirlar.

Kendi sorumluluklarini; arkadasliklara, dostluklara yiiklemezler.

Icerik: Bulmaca yol olusturma,
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Gozleri kapali, bir bagkasinin yardimiyla bulmaca yolda yiiriime.
Arkadagtan beklentiler.

Arkadasa karsi sorumluluklar.

Ogrenme Etkinlikleri: Bir onceki oturumda iiyelere; 1) Yedinci oturuma iligkin
diisince V~ duygularim yazmalari, 2) Sayisal lotodan biiyiik ikramiye cikarsa ne
yapacaklarini belirtmeleri 6dev olarak verilmistir.

Her iki 6devi birlikte ele alan "BEBEK" imgesiyle (rumuzuyla diislince ve
duygularini belirten bir {iyenin ev ddevi asagida yer almaktadir:

“ Ben kimi zaman bana biiylik ikramiye ¢ikarsa ne yaparim? diye diistiniirim.
Almak istedigim o kadar sey var ki! Sans konusuna gelince, sans veya sansizlik
kelimelerini kullanmam ancak sansiz veya sanshi oldugumu diisinmem. Ayrica siz
inanmazsaniz bile ben nazara inanirim. Eger nazar diye bir sey olmazsa yiice rabbimiz,
Felak ve Nas siirelerini gondermezdi.

Uyeler, 30 milyar ¢iktiginda ev, araba, bilgisayar, giysi, ev ara¢ gerecleri almayi,
meslekleriyle ilgili is yeri agmayi, kiradan kurtulmayi, gérmek istedikleri yerlere gitmek
istediklerini, ailelerine yardim etmeyi vb. diistindiiklerini belirtmislerdir.

Sansa, fala, nazara iligkin anlayislarim agiklamiglardir. "Sansizligi kendimiz
yaratiriz" diyenler olmustur.

Daha sonra bu oturumun yapilandirilmig alistirmasina gegilmistir:

Oturuma 14 kisi katilmigtir. (Yalnizca bu oturumda bir iiye eksik olmus, diger
biitlin oturumlara iyelerin tamami katilmistir.) Salondaki masa ve sandalyelerden
yararlanarak engelli (bir ¢esit labirent) yol olusturulmustur. Yedi sandalye bir masanin
bir yoniine dizilmistir. Denk gelmeyle yedi kisi sandalyelere oturmus, yedi kisi de
ayakta kalmistir. Oturan liyeler gozlerini kapamiglardir. Ayakta kalanlar kim olduklarini
belli etmeden oturanlarla eslesmisler, eslerini bulmaca yoldan gegirerek, gozii kapal
esinin, poset i¢inden bir bardak almasina, tekrar sandalyelerine oturmalarma yardimci
olmuglardir. Gozleri kapali olan iiyeler almis olduklar1 bardaklari masaya kendi
onlerine koymuslardir. Bu kez gozleri agik olanlar gozlerini kapamislar, gozleri kapalt
olanlar da gozlerini agmiglardir. Gozlerini kapamig olanlar da eglerinin kim olduklarini
bilmemektedir. Bunlarda ayni islemi yapmuslardir. Poget i¢inden almig olduklar1 bardag:
masaya kendi Onlerine koymusglardir. Kola ve meyve suyundan hangisini igeceklerse,

kendi Onlerindeki bardaga degil de karsisindakinin Onlindeki bardaga icecegi
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doldurmuslardir. Sonra esler Oniindeki bardagi eline alarak karsisindaki esine

icirmiglerdir.

Her bir iiyeye, yasantilarina iligkin duygu ve disiinceleri sorulmustur.
Paylagimlarda bulunurken, 30 sorudan olusan “ARKADASLIK DOSTLUK” baslikli
sorular (EK:12) tepegoézle perdeye yansitilmistir. Bu sorular daha 6nceden, alistirmada
yasanabilecek yasantilar goz oniinde bulundurulmaya caligilarak hazirlanmigtir. EK:12

’de yer alan sorular sunlardir:

EK: 12
ARKADASLIK DOSTLUK 1.Gruptaydim () 2. Gruptaydim ( )

I-Her  kosulda  giivenebilecegim,  beni  benden  ¢ok  diisiinen

arkadagim/arkadaglarim olsun isterim.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle

katiliyorum.

2-Benim arkadagim/arkadaglarim igin diistindiigiim Ozveriyi

arkadagim/arkadaglarim benim i¢in diigiinmiiyor.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle

katiliyorum.
3-Arkadaslik, dostluk; dostun gozii, kulagi olmaktir.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle

katiliyorum.

4-Dostluk, arkadaghk; arkadaginin ne istedigini sylemeden anlamak ve yerine

getirmektir.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle

katiliyorum.
5-Gozlerim kapali iken neler olup bittigini ¢ok merak ettim.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle

katiliyorum.
6-Gozlerim kapali iken eslestigimin kim oldugunu merak ettim.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle

katiliyorum.

7-Gozlerim kapali iken eslestigim kimsenin kim kendini belli etmesini istedim.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle
katiliyorum.

8-Gozlerim kapali iken eslestigim kimsenin kendini belli etmemesi ona kargi

burukluk duydum.
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1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle

katiliyorum.

9-Gozlerim kapali iken eslestigim kimsenin daha 6zen gostererek carpmalari

onleyebilirdi.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle
katiliyorum.

10-Eslestigimin gozleri kapali iken ¢arpmamasi igin ¢ok 6zen gosterdim.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle
katiliyorum.

11-Bana igirilirken eglestigim kimse daha 6zenli davranabilirdi.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle

katiliyorum.
12-Eslestigime igirirken rahat etmesi i¢cin 6zen gosterdim.
1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle

katiliyorum.
13-Gozleri kapali birinci grupta olmak avantajliydi.
1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 (') Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle katiliyor
14-Gozleri kapali ikinci grupta olmak avantajliydi.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle

katiliyorum.

15-Bulundugum gruba diistiigiim i¢in kendimi sansiz hissettim.
1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle
katiliyorum.

16-Bulundugum gruba diistiiglim i¢in kendimi sansl hissettim.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle

katiliyorum.
17-Kendimi genellikle sansli hissederim.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle

katiliyorum.
18-Diistiigim grupla sansimin bir iliskisinin oldugunu diistinmiiyorum.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle

katiliyorum.
19-Kendimi genellikle sansiz hissederim.
1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 (') Pek katilmiyor 3( )Biraz katiliyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle katiliyorum.
20-Kendim igerken daha once ictiklerime gore farkli duygu ve diisiinceler

yasadim.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle

katiliyorum.

21-Gozlerim kapali iken eslesmis olsam hig¢ bir kaygi duymayacagim arkadasim

/ arkadaslarim var.
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1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle

katiliyorum.

22-Gozlerim kapali iken eslesmis olsam hicbir kaygi duymayacagim

arkadagimin orada bulunmasini istedim.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle

katiliyorum.

23-Igecegi kendimiz igerken bardagi doldurmada ya da icecek istemede

kararsizlik yasadim.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle

katiliyorum.
24-Bos bardagi doldurmada arkadagimdan 6neri gelmesini beklerim.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle

katiliyorum.
25-Arkadashik ve dostluga iligkin diisiince ve duygularimi yeniden gézden
gegirme geregini duyuyorum.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle

katiliyorum.
26-Kendime daha ¢ok yetmeliyim diye diistiniiyorum.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle

katiliyorum.

27-Kendime daha ¢ok yetmeliyim diisiincesinin; daha once sahip oldugum

dostluk, arkadaslik diisiincesiyle celistigi yonler var.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle

katiliyorum.
28-Benim duygularim dogrudur.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle

katiliyorum.
29-Benim diisiincelerim dogrudur.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle

katiliyorum.
30-Arkadaslik ve dostluga iliskin bana daha uygun diigiince ve duygular gelistirebilirim.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle

katiliyorum.

Uyelere; “ARKADASLIK DOSTLUK” (EK: 12) sorular1 dagitilmis, bu
sorular1 yanitlamalar1 istenmistir. Adlarin1 yazmaya gerek olmadigi, daha Once

kullandiklar1 imgeyi (rumuzu) yazmalarimin yeterli olacagi belirtilmistir.

Ozetleme ve Odev: Oturumun 6zetlemesi yapilmistir.
EK: 12'yi eve gotiirerek, yanitlar1 gozden gegirebilecekleri, istedikleri degisiklikler

yapabilecekleri soylenmistir.
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Arac-Gerecler: Tepegoz araciligiyla EK:12 perdeye yansitilmistir.

3.5.3.9. IX. Oturum: Oykii Olusturma Oykiide Yer Alma
Amag: Olusturulan engelleri fark etme. Ertelenmis sorunlari ortaya ¢ikarma.

Icerik: Hayaller ve yaraticilik.

Bireyin kendini engellemesi.

Hayal kurarken elestiriden ¢ekinme.

Hedef Davranmislar: Bu oturumdaki etkinlikler sonucu tiyeler;

Hayal kurarken kendilerinin olusturduklar1 engelleri fark ederler.

Ertelemis olduklari sorunlarim ortaya ¢ikarirlar.

Amag ve hedeflerini gozden gegirirler.

Ogrenme Etkinlikleri: Grup iiyelerine, gruba getirmek istedikleri bir yasantilarinin
olup olmadigi sorulmus ve gecen oturumda verilen 6devler giindeme getirilmistir.
Gegen oturumda yapilan etkinlikte ikinci grupta olanlar daha avantajli olduklarim, ama
bunun sans ya da sansizlikla ilgili olmadigini belirtmiglerdir. Birinci gruptakiler de
dezavantajli olduklarin1 ama bunun sansizlik olmadigini sdylemislerdir.

Uyeler; gozleri kapaliyken yasadiklar1 tedirginligi, kaygiyi,  gdrmeyen
kimselerle kurduklari duygudashgi (empatiyi), gozleri agikken ve icecegi igirirken
duyduklar1 sorumlulugu ifade etmislerdir.

Bir iiye, ilkokulda, bu tiir oyunlar1 ¢ok oynadiklarini, bundan ¢ok zevk almis
oldugunu, gozleri kapali arkadasimi ¢ok hizli gotiirdiigiinii, ¢iinkii olayr kendisinin
denetlemis oldugunu, kendisinin gozleri kapaliyken de tedirginlik yasamayacagini
diistindiiglinii, ancak gozleri kapandiginda kendini kot hissettigini belirtmistir.

Uyeler, esine icecegi icirirken tedirginlik duyduklarmi, kendilerine igirilirken
benzer tedirginligi esinin de durmus olabilecegini sdylemislerdir. Gegen oturuma
iliskin bu paylasimlar yapildiktan sonra, bu oturumun yapilandirilmis alistrmaya
gecilmistir.

Salonun ortasina bir masa yerlestirilmis, bir kagitla paketlenmis olan 96
kartpostal masanin iizerine konulmustur. Kartpostal paket kagidinin lizerinde “Afiyet
olsun” yazist yer almaktadir. ( Ancak, bodyle bir yazinin yer almasi Onceden
planlanmamustir.) Bu paket i¢inde ne oldugu sorulmus; cezerye, lokum, leblebi, fistik,
kitap, seker vb. yiyecek agirlikli yanitlar alinmistir. Bazi {iyeler paketi ellerine alarak
daha uygun tahminlerde bulunmaya ¢alismislardir.
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Daha sonra paket agilmis ve tiyelerden alt1 tane kartpostal almalari, aldiklar
kartlarla bir 6ykii olusturmalar1 istenmistir.

Yeterince biiyiikk olmayan masanin kenarlarina {iyelerden 5-6 ‘s1 yanasamamuistir.
Masanin kenarina yanasamayanlar, bunun bir haksizlik oldugu anlamina gelecek sekilde
itirazda bulunmuslardir. Itirazda bulunanlardan biri, sirasiyla birer kart alinmasi
Onerisinde bulunmus, bu Oneriye uyulmamistir. (Bu Onerinin miikemmeliyet¢i bir
anlayigla kural olusturma ¢abasi oldugu sdylenebilir.)

Oneriyi getiren iiye, herkes kartini aldiktan sonra geriye kalan kartlardan alt1
tane almamis, kart almama hakkim kullanacagim belirtmistir. Daha sonra kart almadan
oykiisiinii anlatmugtir. Uyeler sectikleri kartlariyla dykiiler olusturmuslardir. Oykiileri
anlatan ve Oykiide kendine yer vermeyen iiyelere ; "Oykiide sen neredesin? Ne
yapiyorsun?" gibi destekleyici sorular sorulmustur.

Iki {iye dykiiyii olusturduklarini ve dykiide rol iistlenmediklerini sdylemislerdir.

Biitiin tiyeler, anlatilan dykiileri etkin olarak dinlemislerdir.

Oykiilerin anlatimindan sonra iiyelerden, alt1 kartin birinden vazge¢meleri ve
bunu yaparken neler diisiindiiklerini, neler hissettiklerini gozlemlemeleri istenmistir. Bu
kart birakma igi bir kart kalana kadar siirdiiriilmiis, kartlar1 birakirken neler
diisiindiikleri ve ne hissettikleri sorulmustur. Uyeler kartlar1 birakirken zorlanmalarini,
bu karti su nedenle birakabilirim diye yasadiklari diistince ve duygularmi grupla
paylasmislardir. Son kart1 da birakmalari, biraktiklar1 son kartin ne anlama geldigini
soylemeleri istenmistir. Uyeler biraktiklar1 en son kartin kendileri icin en anlaml kart
oldugunu sdylemiglerdir. Dort liye, son kart1 vermek istemediklerini, bir iiye de alt1 kart1
da birakamayacagini belirtmistir. Bu iiyelere, simdi degil de daha sonraki oturumlarda
kartlarin verilecegi soylenmistir. Kartlar1 simdi degil de daha sonraki oturumlarda

almanin nasil duygular yaratacagini gozlemeleri istenmistir.

Ozetleme ve Odev: Grupla oturumun dzetlemesi yapilmustir.
Her tiyenin gelecek oturumda {i¢ fikra anlatacagi belirtilmis, buna gore hazirlik

yapmalar1 istenmistir.

Arac-Gerecler: Bu oturumda insan, bitki, hayvan, bina, deniz, akarsu, ¢aglayan, orman,

yerlesim yerleri vb. fotograflarin oldugu 96 kart kullanilmigtir.
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3.5.3.10. X. Oturum: Fikra Anlatma Siir Dinleme

Amac: Sagliksiz olumsuz duygular yerine, olumlu ve saglikli olumsuz duygular
yasayabilme. Grup iiyelerine kars1 kabul edici ve destekleyici tutum takinma.
Hedef Davramislar: Bu etkinlikler sonucunda grup iiyeleri;

-Fikra anlatirken ve dinlerken takinilan tutum cesitleri hakkinda bilgi sahibi
olurlar.

-Kendi degerini ortaya koymanin zevk almay1 engelledigini bilirler.

-Onaylanma gereksiniminin “simdi ve burada” yasamayi, nasil engelledigini
ogrenirler.

- Olumlu ve saglikli olumsuz duygular yasarlar.

Icerik: - Yanls yapmadan ¢ekinme.

- Kendine ¢ok yiiksek deger bigme.

- Yanlis yapmay1 goze alma.

- Olumsuzluklarin yani sira olumlu seyleri de goérme.

- Kendini kabul etme.

Ogrenme Etkinlikleri: Uyelere, bir dnceki oturumla ilgili duygu ve diisiinceleri
sorulmus ve paylasimda bulunulmustur. Bu paylasim sonrasi iiyeler fikra anlatmaya
hazir olduklarmni belirtmislerdir. Uyelere, isteyen kimsenin fikralardan birini (daha
sonra da digerlerini), anlatabilecegi soylenmis ve fikralar anlatilmigtir.

Fikra anlatirken bazi iiyelerin rahat oldugu, bazilarmin ise belli 6l¢iide tedirgin
olduklar1 gézlenmistir. Grup; fikra anlatirken tedirgin oldugunu sezdigi tiyeleri, duyarl
ve etkin dinleyerek desteklemistir. Grubun destekleyici tutumunun etkisiyle de, ilk
fikrasini anlatirken tedirgin olanlarin, daha sonraki anlatimlarinda daha rahat olduklar1
goriilmiistiir. Bazi iiyeler, anlattiklar1 fikranin (daha etkili olmasi diisiincesiyle)
ayrintilarinda mantiksal tutarliliga ¢ok 6zen gostermistir.

Bazi iiyelerin fikrayr dinlerken ¢ok dikkatli oldugu, espriyi kagcirmamaya ve
anlamaya ¢ok onem verdigi gozlenmistir. Uyeler grup yoneticisinden bir fikra
anlatmasini istemis, grup yoneticisi de bir fikra anlatmigtir.

Uyelerin oturumdaki yasantilarinin farkindaligini artirmak amaciyla hazirlanmig
olan "Fikra Anlatmak" la ilgili sorular (EK: 13), tepegdzle perdeye yansitimistir.
Yasantiyla ve bireyle dogrudan iligkilendirilerek “ ... fikrast anlatilirken, espriyi
kagirmamak i¢in ¢ok 6zen gosterdin mi?" , "O anki duygularin neydi? " gibi sorular

iiyelere sorulmustur. EK:13 ’iin igerigi su sekildedir:
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FIKRA ANLATMAK SARKI SOYLEMEK EGLENMEK

Birbirini tantyan kimselerden olusan bir gruba katiliyorsunuz. Kasetle sarkilar
caliyor. Sarki sOyleniyor, fikralar anlatiliyor. Asagidaki yasantilardan size uygun
olanlarini belirtiniz.

[-Bir gruba kars1 fikra anlatamam.
1 () Kesinlikle katilmiyorum. 2 (') Pek katilmiyorum. 3 ( ) Biraz katihyorum. 4 ( )Katihyorum. 5 () Biitiiniiyle katiliyorum.

2-Fikra anlatilan bir ortamda, anlatilan baz1 fikralar1 anlayamayacagimdan

endiselenirim.

1 () Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 () Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiiyorum. 5 () Biitiiniiyle katihyorum.

3-Fikray1 anlayamama endisesi fikradan yeterince zevk almam engeller.

1 () Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 () Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiiyorum. 5 () Biitiiniiyle katihyorum.

4-Gruptakilerin iistelemesine gerek kalmadan fikra anlatirim.

1 () Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 () Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiiyorum. 5 () Biitiiniiyle katihyorum.

5-Anlatacagim fikraya giilinmeme olasiligi beni kaygilandirir.

1 () Kesinlikle katilmiyorum. 2 (') Pek katilmiyorum. 3 ( ) Biraz katihyorum. 4 ( )Katihyorum. 5 () Biitiiniiyle katiltyorum.

6-Fikrayr glizel anlatamayisimin gruptakileri ¢ok rahatsiz  edecegini

diistiniiyorum.

1 () Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( ) Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle katiliyyorum.

7-Fikray1 anlatirken ¢ok iyi anlagilmasi i¢in agiklamalara ve ayrintilara ¢ok 6zen

gosteririm.

1 () Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 () Biraz katiliyorum. 4 ( )Katihyorum. 5 () Biitiiniiyle katihyorum.

8-Fikray1 giizel anlatmayanin grupta degerinin azalacagim diistiniiyorum.
1 () Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 () Biraz katiliyorum. 4 ( )Katihiyorum. 5 () Biitiiniiyle katihyorum.
9-Bir eglencede yolunda gitmeyen bir seyin olmasi, yolunda giden seylerden de

yeterince zevk almami engeller.

1 () Kesinlikle katilmiyorum. 2 (') Pek katilmiyorum. 3 ( ) Biraz katiyorum. 4 ( )Katihyorum. 5 () Biitiiniiyle katiltyorum.

Fikralarin anlatimina iliskin paylasimdan sonra (o giinlerde) giindemde olan bir
siir kasetten dinlenmigtir. Siir dinlenirken duygusalligin agirlikli oldugu gézlenmistir.
Uyelere, duygu ve diisiinceleri soruldugunda, biiyiik cogunlugu su anda sevdigi

arkadastyla olma istegini ve oturuma iliskin olumlu duygularim dile getirmislerdir.

Gelecek oturumda sarki dinlenecegi sdylenmis ve dinlenecek olan sarki

oylamayla grupca kararlastirilmugtir.
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Daha sonraki 11, 12, 13 ve 14. oturumlarda yapilacak olan uygulamalarla ilgili
iiyelere bilgi verilmistir. “Ileti (mesaj) Cesitleri ve Acik iletisim * baslikli yaz1 (EK:16)
gruba dagitilmistir. Bu yazi; ileti gesitleri, agik iletisim ve savunucu iletisimle ilgili

bazi dlgiitleri icermektedir:

EK: 16

Saym

Oturum]a ilgili izlenimlerinizi, duygu ve diislincelerinizi, grup arkadaslarinizla
paylasimniz. Bu paylasimdan sonra grup arkadaslariniza vermis oldugunuz iletileri
(mesajlar1)) ve kullandiginiz iletisim sekillerini, asagidaki Olgiitleri géz Oniinde
bulundurarak belirleyiniz. Ayrica baska saptamalariniz olursa onlar1 da ekleyiniz.

( )- “ Benim diisiincelerim gii¢lii ve hakli. Bana zarar veremezsiniz.” iletisini
(mesajim) verdim. Ornek:

( )-*“ Benim diistincelerim giiclii ve hakli. Sizi ezer gegebilirim." iletisini
verdim. Ornek:

( )-*“ Benim diistincelerim uygun, dogru, giizel ve hakli. Benim dediklerimi
yaparsan yararl ¢ikarsin." iletisini verdim. Ornek:

( )-“Benim bu konuya iligkin diigiincelerim bana gore uygun, bana gore giizel.
Sana uygun olup olmadiklarimi deneyebilirsin." iletisini verdim. Ornek:

(' )- “ Benim bu konuya iligkin diislincelerim bana gére uygun, bana gore
giizel. Sana uygun olup olmadiklarim deneyebilirsin. Ben de senin diisiincelerini

anlamak istiyorum. Paylagabiliriz." iletisini verdim. Ornek:

( )- Tamtict tutum takindim. Ornek:

( )- Yargilayict tutum takindim. Ornek:

( )-Sorun ¢dziicii tutum takindim. Ornek:

( )-Denetleyici tutum takindim. Ornek:

( )- Kendiliginden olusan bir tutum takindim. Ornek:

( )-Planl1 olarak tuzak kurucu bir tutum takindim. Ornek:
()- Anlayis ve duygusal yakinlik gdsteren tutum takindim. Ornek:
()-Aldirmaz ve umursamaz bir tutum takindim. Ornek:

( )-Esitlik belirten tutum takindim. Ornek:
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( )-Ustiinliik belirten bir tutum takindim. Ornek:

( )-Hakli oldugumu kanitlayict tutum takindim. Ornek:

Uyelerden, bundan somaki oturumlarda verdikleri iletileri ve kullandiklar1
iletisim sekillerini gozlemlemeleri, EK:16 ’daki dl¢iitlere gore degerlendirme yapmalar1

istenmis ve bu degerlendirmeleri gruba getirmeleri sdylenmistir.

Ozetleme ve Odev: Oturumun 6zeti yapilmistir. EK: 13 ve EK: 16 6dev olarak
verilmistir.
Arag - Geregler: Tepegdzden yararlanarak EK: 13 ve EK; 16 kullanilmgtir.

3.5.3.11. XI. Oturum: Sarki Soylemek Eglenmek

Amag: Kendine ¢ok yiiksek deger bigmeden, kendini kabul ederek, “ simdi ve burada «
y1 yasayabilme.

Hedef Davramislar: Bu oturumdaki 6 grenme etkinlikleri sonucunda grup tiyeleri;
-Islerin yolunda gitmesiyle; aksiliklerin, olumlu seylerle; olumsuz seylerin bir
arada olabilecegini kabul ederler.
- Onaylanma gereksiniminin “simdi ve burada” yasamay1 nasil engelledigini

ogrenirler.

- Miikemmel olmamay1 ve yanlis yapmay1 goze alabilirler.
- Kendilerini kabul ederler.
- Grup dayanismasi yasarken bireysellesmelerini yitirmezler.

Icerik:

-Yanlis yapmadan ¢ekinme.

= Yalnizca olumsuzluklar1 gérme.

- Kendine ¢ok yiiksek deger bicme.

-Yanlis yapmay1 goze alma.

- Olumsuzluklarin yam sira olumlu seyleri de gérme.

- Kendini kabul etme.
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Ogrenme Etkinlikleri: Bu oturumun baslangicinda, bir dnceki oturuma iliskin diisiince
ve duygularin paylasimi yapilmamis, iki oturumun birbiriyle ¢ok iligkili olmas1
nedeniyle, iki oturumun bitiminde paylasimin yapilmasi uygun goriilmiis, bu oturumun
alistirmalarina baslanmistir.

Gegen oturumda dinlenmesi kararlagtirilan kaset ( bilerek getirilmemesi
nedeniyle ) dinlenememis, bir baska kaset dinlenmistir. Baglangigta miizik setinin
kullanilmasinda sorunlar yasanmigtir. (Miizik setinin kullanilmasinda yasanan
aksilikler, bir planlama sonucu olmamuistir.) Miizik setini kullanmada iddiali oldugunu
belirten, ancak baglangigta miizik setini kullanmada sorun yasayan iiyenin, bu
aksiliklerden olumsuz olarak en ¢ok etkilenenlerden biri oldugu gézlenmistir. (Anilan
iiye aksiliklerden olumsuz etkilenmesini ev 6devinde de belirtmistir.)

Kaset tekrar tekrar ¢alinarak iki sarkinin sozleri, hemen tiim tiyelerin animsatici
katkistyla iki liye tarafindan yazi tahtasina yazilmistir. Yazma iglemi bittikten sonra su
yonerge verilmistir:

"Grup, kaset esliginde koro olarak sarkyn soyleyecek. Belli yerlerde, grup
liderinin bir tiyeyi isaret etmesiyle, diger iiyeler susacak, isaret edilen iiye sarki
soylemeyi siirdiirecek. Bir baska deyisle koro sustugunda, isaret edilen iiye solo
yapmaya baslayacak. Boylece biitiin iiyeler solo yapmus olacak.

Koro yaparken kasetteki sesi algilamada yogunlasin. Sizin algi diinyanizda,
kasetteki ses kaybolmasin, karaya karsin, biricikligini korusun. Yanmzdaki
arkadaslarimizin sesini yogun olarak algilaym. Bu sesler, kaset sesi ve koronun sesi
iginde kaybolmaswmn. Sizin algi diinyaniz da biricikligini korusun. Koro yaparken biitiin
bunlart yogun olarak algi/aym ama sesinizi ne kasete ne de hi¢bir arkadasinizin sesine
benzetin. Sesiniz kendisi gibi olsun. Herhangi bir sese benzetmeye ¢alisirsaniz, kendi
sesiniz olamazsiniz. Nasil olsa solo yaparken kendiniz olarak, sarki soyleyeceksiniz.”

Koro olarak sarki sdylerken iiyelerin hemen hepsinin hosa giden duygular
yagadigi, ancak 5-6 liyenin sola yapma sirasinin kendisine de gelecegi diisiincesiyle,
hosa giden duygularin yam sira belli 6lglide kaygi duyduklar1 gézlenmistir. (Miizik
setini kullanan {iye ev 6devinde, dinlenen miizigin tiiriine ve karsilasilan aksiliklere

iliskin olumsuz duygusunu belirtmistir.)

Uyelerden 10’u soloyu duraksamadan ve istekli olarak yapmislar, bes iiye ise

solo yapmadan 6nce bir siire duraksamislar, ¢cekingen davranmiglardir.
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Sarki  sOylenmesi bittikten sonra, iiyelerin oturumdaki yasantilarinin
farkindaligini artirmak amaciyla hazirlanmis olana “Sarki Soylemek™ ile ilgili sorular (

EK:14) perdeye yansitilmig ve iiyelerden okunmasi istenmistir.

* Yonergenin bu boliimiinde XXII. Uluslararast Grup Psikoterapileri Kongresi'nde Jung Burmeister 'in yonettigi grupta yapilan bir

1sinma oyunundan esinlenilmistir. Bu 1sinmada "aaaaa! " sesi; 6fke, hayret, seving, giiven gibi ¢ok degisik duygular: ifade edecek

sekilde kullanilmugtir.

EK: 14

FIKRA ANLATMAK SARKI SOYLEMEK EGLENMEK

Birbirini taniyan kimselerden olusan bir gruba katiliyorsunuz. Kasetle istediginiz
sarkilar caliyor. Sarki sOyleniyor, fikralar anlatiliyor. Asagidaki yasantilardan size

uygun olanlarini belirtiniz.
I-Hosuma giden sarkiyi / sarkilart mirildanirim.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ()Biraz katiliyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle katiliyorum.

2-Sarkiy1 sOyleyenler varsa ben de sdylemeye baglarim.

1( ) Kesinlikle katiimiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ()Biraz katiliyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle katiliyorum.

3-Sesimin giizel olmadigini diigiiniiyorum.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ()Biraz katiliyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle katiliyorum.
4-Sesimin giizel olmadiginin diisiiniilmesini istemem.

1( )Kesinlikle katimiyorum. 2 ( ) Pek katimiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ()Katilyorum. 5 ( ) Biitiiniiyle katiliyorum.
5-Sesimin giizel olmadigina tanik olunmasini istemem.

1()Kesinlikle katimiyorum. 2 ( ) Pek katimiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ()Katilyorum. 5 () Biitiiniiyle katilyyorum.

6-Sarki sdylemeyisim sesimin giizel olmadigim diisiindiirebilecegi gibi, glizel

olma olasiligin1 da diisiindiirebilir.

1()Kesinlikle katimiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ()Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle katilyorum.

7-Grupta sarki sdylemeyle karsi kargiya kalmam diisiincesi sarkilar1 zevkle

izlememi engeller.

1()Kesinlikle katimiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ()Biraz katiliyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle katilyorum.

8-"Giizel olmayan bir ses ve ben" ikisinin birlikte diisiiniilmesini istemem.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ()Biraz katiliyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle katiliyorum.

9-Giizel olmayan bir sesle ¢evreyi rahatsiz etmek istemem.
1()Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ()Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle katiliyorum.

10-Giizel olmayan bir sesle sarki sdyleyen bir kimsenin bulundugu ortamda

degerinin azalacagini diisiiniiyorum.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ()Biraz katiliyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle katiliyorum.

11-Sesimin giizel oldugunu diisiiniiyorum.

1()Kesinlikle katimiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ()Biraz katiliyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle katilyorum.
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12-Sarki soylememde 1srar edilirse sarkinin bir iki misrasim siir gibi okurum.
1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ()Biraz katiliyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle katiliyorum.

13-Bir eglencede yolunda gitmeyen bir seyin olmasi, yolunda giden seylerden de

yeterince zevk almami engeller.

1 )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ()Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle katiltyorum.

Oturumda yasanan duygu ve diisiincelerle ilgili paylasima gecilmistir. ikisi
disinda, iiyeler olumlu duygularim dile getirmislerdir.

Karsilagilan aksiliklerle ilgili duygu ve diisiinceler sorulmustur. Bir {iye,
aksilikler olurken kendilerine deger verilmedigini hissettigini sdylemistir. "Eger grup
lideri, lyelere yeterince deger vermis olsaydi bu aksiliklere, bu karisiklara izin
vermezdi" demistir. Ancak grup liderinin daha onceki tutumlarmi goz Oniinde
bulundurunca, bu diisiincelerinde kararsizliklar yasadigini sdylemistir.

Bunun iizerine, grup liderince;

-“ Kararlagtirilan miizik dinlenilmeli, miizik setinde aksilikler olmamali.”
-“Her sey yolunda gitmeli, hi¢ aksilik olmamali.”
-“Saygili davranmis olsaydim, her sey yolunda giderdi.”

Yizlesmeleri yapilmistir.

Oturumun sonunda; EK:13 ve EK:14’lin bilesimi olan “FIKRA ANLATMAK
SARKI SOYLEMEK EGLENMEK” igeriklerini kapsayan sorular (EK:15) iiyelere
dagitilmistir. Ileti Cesitleri ve Agik Iletisim (EK: 16) igerikli 6dev, iiyelere
animsatilmistir.
Ozetleme ve Odev: Uyelerin katilimryla oturumun 6zetlemesi yapilmustir.
EK:15 ve EK:16 6dev olarak verilmistir.
Arac - Geregler: Bu oturumda;

- Miizik seti, miizik kaseti kullanilmastir.

- Tepegoz araciligiyla EK:15 'den yararlanilmistir.

3.5.3.12. XII. Oturum: Akilcl ve Akile1 Olmayan inanclar

Amag: Akilct ve akile1 olmayan inanglarin 6zelliklerini ve iglevlerini tanima.
Hedef Davramislar: Bu oturumdaki 6 grenme etkinlikleri sonucunda grup tiyeleri;

- Akilct olmayan inanglari tanirlar.
- Kullandiklar1 akiler olmayan inanglarii belirlerler.

- Akilct olmayan inanglarinin 6zelliklerini ve engelleyici islevlerini bilirler.
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- Akilc1 inanglart tanirlar.
- Kullandiklar1 akiler inanglarim belirlerler.

- Akilci inanglarin 6zelliklerin ve gelistirici iglevlerini bilirler.

-Inanglarm1  degistirebileceklerini,  akile1  inanglardan  yararlanmayi
Ogrenebileceklerini kavrarlar.

-Fark ettikleri akilc1 inanglari, akilc1 olmayan inanglara tercih ederler.

Icerik: -Akilc1 olmayan inanglar ve 6zellikleri.
- Akilcr olmayan inanglari fark etme.
- Akilci inanglar ve 6zellikleri
- Akilci inanglar fark etme.

- Inanglar1 degistirebilme.

- Akilci inanglar1 tercih etme.

Ogrenme Etkinlikleri: Bu oturumun basinda, iki iiye tarafindan ayri ayr1 9. ve 10.
oturumun degerlendirmesi yapilmistir. Daha sonra degerlendirmeyi yapan iiyeler; EK:
16 'ya gore ne tir ileti verdiklerini, agik ve savunucu iletisimin hangi 6zelliklerine
uygun davrandiklarim belirterek paylasimda bulunmuslardir. Ornegin iiyelerden biri,
10. oturumda "giigliiyim" iletisini verdigini, savunucu iletisimin "hakli olma" ve
"yargilama" Ozelliklerine gore iletisimde bulundugunu belirtmistir. Bu paylagimdan
sonra 12. oturumun 1smina oyununa ge¢ilmistir. Grup liderince 1sinma oyununa iliskin
olarak agiklama yapilmistir:

"Biiyiilii denilebilecek bir markettesiniz. Bu markette, alabileceginiz diisiinceler,
inanglar  bulunmaktadir. Bu  diiglinceleri  inceleyebilirsiniz.  Sizde bulunup
bulunmadigini, gelistirici olup olmadigini belirleyebilirsiniz. Biiyiilii markette size bu
konuda yardimeci olabilecek gorevliler bulunmaktadir. Eger isterseniz gorevliler,
diisincelerin Gzellikleri ve birbiriyle iligkileri konusunda size ayrintili bilgiler
verebilirler. Ancak bu sihirli magazanin kendine 6zgii, titizlikle uyguladigi, 6diin
vermedigi bir kurali bulunmaktadir: Bir diisiinceyi parayla satin alamazsiniz. Bir
diistinceyi alabilmeniz i¢in karsiliginda, kesinlikle sizde bulunan bir diisiinceyi
vermeniz ve vermis oldugunuz diisiinceyi kullanmamaniz gerekmektedir. Bir bagka
deyisle bir diislinceyi degistirmeniz, sorumluluk {istlenmenize ve ¢aba gdstermenize

baghidir.”
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Grup liderince bu agiklama yapilirken, akile1 ve akile1 olmayan diisiincelerin

yazili oldugu kagitlar masanin iizerinde sergilenmistir ( EK:17 ):

"Diisiince, duygu ve davramslarimi degistiremem. Insan neyse odur."

Bu diisiince bende var ( ), bende yok ( ). Bu diisiince gelistirici ( ), engelleyici ()

"Benim 6fkelenip 6fkelenmemem kargimdaki insanin davranislarina baghdir."

Bu diisiince bende var ( ), bende yok ( ). Bu diisiince gelistirici ( ), engelleyici ()

“Haksizlik yapanlar er ya da ge¢ cezasini bulurlar.”

Bu diisiince bende var ( ), bende yok ( ). Bu diisiince gelistirici ( ), engelleyici ()

"Bagkalarinin diisiince, duygu ve davramslarini degistirme giiciine sahibim."

Bu diisiince bende var ( ), bende yok (). Bu diislince gelistirici ( ), engelleyici ().

"Akilct olmayan diisiince sistemimin, uygun olmayan duygularimin, islevsel
olmayan davraniglarimin degismesi i¢in ¢ok etkili, adeta mucize yaratan yontemleri
bulmaliyim."

Bu diisiince bende var ( ), bende yok (). Bu diislince gelistirici ( ), engelleyici ().

'Haksizlik yapanlar cezalanabilirler de, cezadan kurtulabilirler de "

Bu diisiince bende var ( ), bende yok (). Bu diisiince gelistirici ( ), engelleyici ().

"Mutlu bir ¢ocukluk gegirmis tiim yetigkinler, sorunsuz ve mutludurlar."

Bu diisiince bende var ( ), bende yok (). Bu diislince gelistirici (), engelleyici ().

“Bagkalarinin diigiince, duygu ve davraniglarin1 degistirme giiciine sahibim.”

Bu diisiince bende var ( ), bende yok (). Bu diislince gelistirici (), engelleyici ().

"Akilct olmayan diisiince sistemimin, uygun olmayan duygularimin, islevsel
olmayan davraniglarimin degismesi i¢in mucize yaratacak ¢oziimleri aramayi bir yana
birakarak, diisiincelerimi degistirmeyi se¢ip ¢aligmalarimi siirdiirmeliyim.”

Bu diisiince bende var ( ), bende yok (). Bu diislince gelistirici (), engelleyici ().

“Yasamimda karsilastigim aksilikler ve sansizliklar nedeniyle davranigsa! ve duygusal
yonden rahatsiz oluyorum. Bu aksiliklerle kesinlikle kargilagmamaliyim. Buna katlanamam.”

"Mutsuz bir ¢ocukluk gecirmis tiim yetiskinler sorunlu ve mutsuzdurlar."

Bu diisiince bende var ( ), bende yok (). Bu diislince gelistirici ( ), engelleyici ().

“Her insanin yasaminda sorunlar1 vardir. Sorunlari olan ne ilk insan ne de son
insan benim.”

Bu diisiince bende var ( ), bende yok (). Bu diislince gelistirici (), engelleyici ( ).

“Kendi duygusal ve davramgsal sorunlarimizi kendimiz yaratiyoruz.”

Bu diisiince bende var ( ), bende yok (). Bu diislince gelistirici (), engelleyici ( ).
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“Aksiliklerle karsilagsmay1 tercih etmem. Aksiliklerle karsilagsmig olmam, aksilik1erle
hep karsilagsacagim anlamina gelmez.”

Bu diisiince bende var ( ), bende yok ( ). Bu diisiince gelistirici ( ), engelleyici ( ).

“ Cok bagarili olmaliyim ve énemli insanlarin takdirini kazanmaliyim.”

Bu diisiince bende var ( ), bende yok ( ). Bu diisiince gelistirici ( ), engelleyici ( ).

“ Insanlar bana iyi ve anlayish davranmal1.”

Bu diisiince bende var ( ), bende yok ( ). Bu diisiince gelistirici ( ), engelleyici ( ).

"Eger kendim i¢in daha ¢ok sey yaparsam insanlar, benim istedigim kadar beni

sevmezler."
Bu diisiince bende var ( ), bende yok (). Bu diislince gelistirici (), engelleyici ().

“Sevdiklerime, yakinlarima, arkadaslarima ragmen kendim gibi olmak bencillik
olabilir. Ama mantikli olarak bir dereceye kadar bencil olmak hakkimdir”

Bu diisiince bende var (), bende yok ( ). Bu diisiince gelistirici ( ), engelleyici ().

Uyeler masanin iizerinden, akilc1 ve akilc1 olmayan diisiincelerin yazili oldugu
(EK: 17) kagitlar1 almiglardir. Bu diigiincelerin gelistirici olup olmadigini, kendilerinde
bulunup bulunmadigim, belirleme ¢alismalar1 yapmislardir. Etkilesimde bulunurken
grup liderine sorular sorarak agiklamalar istemiglerdir. Bu konuya iligkin agiklamalar
grup liderince yapilmuistir.

Bir uiye; "Haksizlik yapanlar, cezalandirilabilirler de, cezadan kurtulabilirler de
." diislincesini kabul etmem benim i¢in olanakli degildir, kabul etmem igin yagam
felsefemin tamamen degismesi gerekir. Bu benim i¢in ilahi adaletin olmadig1 anlamina

gelir. Bu konuda gruptan anlayig bekliyorum.” demistir.

Bazi1 yelerin; "Benim ofkelenip  Ofkelenmemem  karsimdaki  kimsenin
davraniglarina  baghdir.” disilincesi yerine, "Benim ofkelenip Gfkelenmemem
karsilagtigim davranis ya da olayla ilgili diigiincelerime baghdwr.” diisiincesini kabul
etmekte zorlandiklar1 gozlenmistir. Ancak, once ""Diisiince, duygu ve davranislarimi
degistirme giicii benim elimdedir.” digiincesini kabul edenlerin bu konuda o kadar
zorlanmadiklar1 gozlenmistir.

Oturumun sonunda tyeler, bu oturuma iligkin duygu ve diisiincelerini
belirtmislerdir. Diigiinceleri degistirmenin olanaksiz olmadigi, ancak caba gerektirdigi

konusunda birlesmiglerdir.

Ozetleme ve Odev:

Uyelerle birlikte oturumun 6zetlemesi yapilmistir.
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Uyelerden “Biiyiili Market” ’den almis olduklar1 diisiinceleri olabildigince
kullanmalar1 istenmigtir. Bu diisiinceleri animsamak i¢in kendi kosullarina uygun yollar
bulabilecekleri sdylenmistir. Ornegin, bu diisiinceleri kiiciik kartlara yazarak yanlarinda
tagiyabilecekleri, buzdolabmin kapisina yapistirabilecekleri, ¢alisma masasina
koyabilecekleri belirtilmistir.

Biitiin iiyelere, EK:18 dagitilmig, bunun daha sonraki oturumlarda kullanilacagi
sOylenmistir.

Arac-Gerecler: Bu oturumda EK: 17 iiyelere dagitilmig, ayrica tepegdzle perdeye

yansitilmistir.

EK:18
Saym ........
Grup arkadasiniz, bir oturumla ilgili izlenimlerini, duygu ve diisiincelerini
sizlerle paylasacak. Bu paylasimdan sonra, arkadaginizin vermis oldugu iletileri
(mesajlar1)) ve kullandigr iletisim sekillerini, asagidaki Olgilitleri goz Oniinde

bulundurarak belirleyiniz. Ayrica baska saptamalariniz olursa onlar1 da ekleyiniz.

1- “Benim diisiincelerim giiclii ve hakli. Bana zarar veremezsiniz.” Iletisini (mesajini)
verdi. Ornek:

( )- "Benim diisiincelerim giiglii ve hakli. Sizi ezer gegebilirim." iletisini verdi. Ornek:

( )- "Benim diisiincelerim uygun, dogru, giizel ve hakli. Benim dediklerimi yaparsan
yararh ¢ikarsin" iletisini verdi. Ornek:

( )-"Benim bu konuya iliskin diigiincelerim bana goére uygun, bana gore giizel. Sana
uygun olup olmadiklarim deneyebilirsin." iletisini verdi. Ornek

(' )- "Benim bu konuya iligkin diisiincelerim bana goére uygun, bana gore giizel. Sana
gore uygun olup olmadiklarin1 deneyebilirsin. Ben de senin diiglincelerini anlamak
istiyorum. Paylasabiliriz.” Iletisini verdi. Ornek:

()- Tanitic1 tutum takind1. Ornek:

( )- Yargilayici tutum takindi. Ornek:

( )-Sorun ¢dziicii tutum takind1. Ornek:

( )-Denetleyici tutum takind1. Ornek:

( )-Kendiliginden olusan bir tutum takind1. Ornek:

( )-Planli olarak tuzak kurucu bir tutum takind1. Ornek:
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( )-Anlayis ve duygusal yakinlik gdsteren tutum takindi. Ornek:
( )-Aldirmaz ve umursamaz bir tutum takind1. Ornek:

( )-Esitlik belirten tutum takind1. Ornek:

( )-Ustiinliik belirten bir tutum takind1. Ornek:

( ) — Hakli oldugunu kamtlayici bir tutum takindi. Ornek:

3.5.3.13. XIII. Oturum: Tercih Edilebilir Amaglar ve Bireysel Haklar

Amag: Yasamin tercih edilebilir genel amaclarin1 bilme. Bagkalarimin veremeyecegi,
ancak bireyin kendisinin elde edebilecegi bireysel haklar1 kullanabilme. Acik iletisimde
bulunmayu tercih etme.

Icerik: - Cesitli iletiler.

- Tletisim sekilleri.

- Cesitli iletileri ve iletisim sekillerini gozleyip belirleme.

- Yagamin tercih edilebilir temel amaglari.

- Bireysel haklar.

- Bireysel haklar1 kullanma.

- Savunucu iletigim.

- Agik iletisim
Hedef Davramislar: Bu oturumdaki 6 grenme etkinlikleri sonucunda grup tiyeleri;
Cesitli iletileri ve iletisim g¢esitlerini bilirler.

- Kullandiklar1 ileti ve iletigim gesitlerini ayirt edebilirler.

- Bagkalarmin kullandiklari ileti ve iletisim gesitlerini belirleyebilirler.

- Yasamin tercih edilebilir temel amaglarim bilirler.

- Kendi temel amaglarim belirgin durumu getirirler.

- Bagkalarinin veremeyecegi, ancak bireyin kendisinin elde edebilecegi bireysel
haklarmi bilirler ve bireysel haklarini kullanma sorumlulugu iistlenirler.
- Savunucu iletigim ve agik iletisimin 6nemli bazi 6zelliklerini bilirler ve agik

iletisimde bulunmayi tercih ederler.

Ogrenme Etkinlikleri: Oturumda bir kisinin eksik oldugu goriilmiistiir. Oturuma
baslanip baglanmamasi konusunda grubun goriisii sorulmustur. Grup, arkadaglarmin
bugiin hastanede ndbeti oldugunu, nobetten ¢ikar ¢ikmaz gruba katilacagini, belki 5-10
dakikalik bir gecikme olacagimi ve beklemenin uygun olacagim soylemistir. Grup

lideri, ge¢ kalan iiyeyi beklerken bir etkinligin yapilip yapilamayacagimi giindeme
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getirmigtir. On birinci (11.) oturumda karsilasilan aksilikten en ¢ok rahatsiz olan
iiyelerden biri, beklemeye iliskin bir alistirmanin aklina geldigini sdylemistir.

Eger grup kabul ederse bu alistirmayr grupla gerceklestirmeyi istedigini
soylemistir. Icerigi aciklanmadan, grup Oneriyi kabul etmistir. Diger iiyelerin
katilimiyla da aligtirmanin gergevesi su sekilde belirlenmistir: Grup olarak, gemiyle
yurt disina diizenlenen bir geziye katilmaya karar verilmistir. Grup, daha 6nceden
belirlenen giin ve saatte, geminin kalkacagi limanda bulugsmayi kararlagtirmistir. Ancak
geminin kalkma saati geldigi halde, arkadaslarindan biri heniiz gelmemistir. Grup bir
karar vermek durumuyla kargi karsiya kalmistir. Ya arkadaglarimi bekleyecekler ve
geziyi kacirmis olacaklar ya da arkadaglarinin geziye katilmamasimi kabul ederek
gemiye binmis olacaklar.

Uyelerce, alistrmanin  ayrintilariyla ilgili oneriler sunulmus ve sorular
sorulmustur: “Gemi biraz bekletilemez mi?, “Grubun hepsinin gitmesi sart m1?”, “Eger
gemi bekletilemezse, grubun onayiyla ben burada kalip arkadasimi beklerim", *
Arkadaglarimin benim i¢in geziden olmalarim istemezdim”, “Eger arkadaslarim beni
beklemis olsaydi, ¢ok duygulanirdim ama ¢ok da mahcup olurdum”, “Bu arkadas her
zaman ge¢ kalir mi1?”, “Geg¢ kalmasinin nedeni nedir?”, “Bu arkadas, geminin kalkacagi
kentte mi oturuyor? Uzak bir yerden mi geldi?”’, “Gemiye bir bagka limandan
yetigemez mi?”.

Bu Oneri ve sorular karsiliginda, grup liderince igerik ve duygu yansitmasinda
bulunulmustur: “ Arkadasim1 beklemezsen, arkadagimin neler hissedecegini merak
ediyorsun”, “ Arkadaslarin1 da geziden yoksun birakmak istemiyorsun ”, “ Arkadagina

ofkeleniyorsun”, “ Bdyle bir durumda bulunmak istemiyorsun”.

Alistirma siirerken gec¢ kalan tiye gruba katilmis, grup liderince yapilmakta olan
alistirmayla ilgili bilgilendirilmistir. Alistrmanin  bitiminde alistirmaya iliskin

paylasimda bulunulmustur.

Daha sonra bu oturum i¢in 6nceden kararlagtirilmig olan etkinlige gegilmistir.
Uyelere; yapilacak etkinlikle ilgili bilgi verilmis, “BIREYSEL HAKLARIN” (EK:19)
baslikli yaz1 iiyelere dagitilmis, ayrica tepegdzle perdeye yansitilmistir. “Bireysel
Haklarim” yazisi; yasamin tercih edilebilir temel amaglarmi, iletisim kurmada

farkindalik diizeyini, bazi bireysel haklar1 igermektedir.
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EK:19
BIREYSEL HAKLARIM

Toplumsal bir varlik olarak 6nemli bir tercihte bulunup yasamayi sectim. Bu
tercihi yapan insanlar gibi benim de “Yasamim siirdiirmek”, “Goreceli olarak acidan
uzak olmak”, *“ Akla uygun sekilde doyum saglamak’ gibi temel amaglarim vardir.

Yagamimi siirdiirme tercihimden sonra Onemli bir tercihle karsi kargiyim.
Amaglarimi belirgin duruma getirerek farkindalik diizeyimi artirayim mi? Yoksa
amaglarim sezgisel diizeyde kalsin mi1?

Farkindalik diizeyimi artiracaksam benim amacim neler olmali?

Ben kimim? Yagamdan ne istiyorum? Diger insanlari anliyor muyum?
Digerlerini dinliyor muyum? Duygu ve diislincelerimi biitiinlestirebiliyor muyum?
Diigiincem duygumu, duygum diisiincemi gelistirebiliyor mu?

Toplumsal konularda daha etkili olabiliyor muyum? Davranisimin
sorumlulugunu alabiliyor muyum? Kendimi gerceklestirebiliyor muyum? Kisisel
sorunlarimin ¢éziimiinde daha acik diistinebiliyor muyum? Gerektigi kadar bagkalarina
glivenmeyi 6grenebiliyor muyum?

A-Bir¢ok davranigin, olayin, olgunun ve nesnenin bulundugu bir ortamda
yagiyorum. Bunlarin anlaml bir bliimii beni etkiliyor.

B-Bunlar karsisinda diisiiniiyor, inanglar, diisiinceler olusturuyorum. Bu
diisiincelerin bir boliimii beni gelistiriyor. Uyum saglayici, sorun ¢oziicii, doyuma
ulastiric1 6zelliklere sahip.

C- Bu disiincelerimden sonra duygulaniyorum. Akilct diigiiniince olumlu
duygular yasiyor, akilci diisinmedigimde de saglikli olmayan, olumsuz duygular
yagiyorum. Benim duygularimi belirleyen sahip oldugum diistince ve inanglarimdir.

D-Diistince ve duygularimi davraniglarim izliyor. Duygularim olumlu ise olumlu
davraniglarda bulunuyorum.

Neyi diisiinmek istersem, onu diisiinme giicline sahibim. Akiler diisiincelere sahip
olarak duygu ve davramiglarimi degistirip gelistirebilirim.

Hi¢ kimsenin bana veremeyecegi ancak benim kullanabilecegim bireysel

haklarim vardir.

1- Kendimle, baskalariyla acik iletisim kurma hakkina sahibim. Once kendimle
acik iletisim kurmak i¢in bu iletigimin her evresinin farkina varma hakkina sahibim.

-Neyi goriiyorum? Neyi isitiyorum? Neyi algiliyorum?
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-Algiladiklarimla ilgili ne diisiiniiyorum?
-Ne hissediyorum? -Ne istiyorum? -Ne yapacagim?
Bu sorulari sorma ve yamtlama hakkina sahibim.

2-Bir seyi istemiyorsam, istemedigimi sdyleme hakkim vardir.
3-Bir seyi istiyorsam, istedigimi soylemeye hakkim vardir.
4-Bagkalar tarafindan dinlenme ve saygi géorme hakkim vardir.

5-Her seyi bilmem, her seyden anlamam olanaksizdir. Bir seyi bilmeme ve
anlamama hakkim vardir.

6-Hig¢ hata yapmamak olanaksizdir. Hata yapma hakkim vardir.

7 -'Y eni bilgiler elde ettikge, yeni bakis agilan kazandikga diisiincemi degistirme
hakkim vardir.

- Bu diisiinceler engelleyici ( ), gelistirici ( ). Bu haklar1 kullanmak istemem ( ), isterim ( ).

Uyelere, bu diisiincelere katilip katilmadiklari, bireysel haklarmi kullanip
kullanmadiklarim sorulmus, bu konulara iliskin diisiince ve duygularini 6rneklerle
somutlastirmalari istenmistir. Paylasimlarda bulunulmustur.

“ Bir seyl istemiyorsam, istemedigimi sdyleme hakkim vardir ” hakkin
kullanmak isterken zorlandiklarmmi belirten iiyeler olmustur. Bu iiyeler, baskalarini
kirmaktan ve yitirmekten ¢ekindikleri icin kolay kolay hayir diyemediklerini
belirtmislerdir. Bir baska iiye biitiin bu haklar1 kullanmakta kararli oldugunu, bunlar1
animsamak i¢in de yaziy1 yaninda tagtyacagini soylemistir. Bir bagka {iye ise yazinin ilk
boliimiinden ¢ok ““ Bireysel Haklar ” boliimiiniin hosuna gittigini belirtmistir.

Bir iiyeden, bu oturumla ilgili izlenimlerini, duygu ve disiincelerini grupla
paylagmasi istenmistir. Bir bagka liyeye de, izlenimlerini anlatan arkadasinin vermis
oldugu iletileri ve kullandigi iletisim sekillerini EK:18” deki 6lgiitleri gbz Oniinde
bulundurarak belirtmesi soylenmistir.

Gozlemci iiye; arkadasimin “ Benim bu konuya iligkin diisiincelerim bana gore
uygun, bana gore glizel. Sana uygun olup olmadigini1 deneyebilirsin” iletisini verdigini,
acik iletisimin Ozellikleri olan tanitici, sorun ¢dziicii, esitlik belirten tutum takindigim
saptamigtir. Ancak hem gozlemci hem de gruptaki diger iiyeler; iletisim tiimcelerinin
yeterince not edilmedigi, yeterince nesnel bir gozlemin yapilmadigi ve nesnel gozlem
yapmanin ¢ok giic oldugu diislincesi {iizerinde birlesmistir. Gozlenen tiiyenin bu

saptamalardan hoslandigi gbzlenmistir.
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Ozetleme ve Odev:

Uyelerle birlikte oturumun 6zeti yapilmustir.

EK: 18 ve EK: 19 iliyelere 6dev olarak verilmisgtir.
Aracg — Geregler:

EK: 18 ve EK: 19 tepegozle perdeye yansitilarak, etkinlikte bu yansilardan
yararlanilmistir.

3.5.3.14. XIV. Oturum: Kendini ifade Etme Etkin Dinleme Genis Bir Goriis Acisi
Grup Yasantisi
Amag: Kendini ifade edebilme, etkin dinleyebilme, genis bir goriis agist olusturabilme,

grup yasantisinin gelistiriciligini fark etme.

Icerik: Onceki oturumlarda yapilan etkinlikleri ammsama ve degerlendirme.
Daha genis bir goriis agisi.
Kendini ifade etme.
Etkin dinleme

Bir 6grenme siireci olarak grup yasantisi.

Hedef Davramislar: Bu oturumdaki 6 grenme etkinlikleri sonucunda grup tiyeleri;
- Kullandiklar1 ileti ve iletigim gesitlerini ayirt edebilirler.
- Kendileriyle kurduklari iletigimi gelistirirler.
- Etkin dinleyebilirler.

- Bagkalarmin kullandiklari ileti ve iletisim gesitlerini belirleyebilirler.
- Grup yasantisinin gelistirici 6zelligini bilirler.
- Grup yasantilarina iligkin genis bir goriis acis1 (perspektife) olustururlar.

- Akile1 davranig egitiminin duragan bir sonug¢ olmadigini, bir siire¢ oldugunu

fark ederler.

Ogrenme Etkinlikleri: Bu oturumda, daha once gergeklestirilmis olan 13 oturum
giindeme getirilmistir. Uyelerin katilimryla, biitiin oturum1arm etkinlikleri ve igerikleri
belirlenmistir. Grup iiyeleri, oturumlar1 daha ¢ok yapilan eylemlere gore animsamislar
ve adlandirmiglardir.

Uyelerin amimsamas: ve adlandirmasima gore oturumlarin adi ve igerikleri

tahtaya yazilmistir:
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I. Oturum: Esleme Kurallarinin Belirlenmesi.

IL. Oturum: Nesnel Gergeklik-Oznel Diisiince Duygularin Anatomisi Beyin

III. Oturum: ABC Yasantilarinin Paylasilmas1 Duygular

IV. Oturum: Bes Kez Kendini Olgme ve Kendine Ad Verme

V. Oturum: Doktorda.

VI. Oturum: Tercihler istekler Ihtiyaglar Zorunluluklar.

VII. Oturum: Sans-Sansizlik Gazetelerden Burclarin Okunmasi Bilimsel
Diisiince

VIII. Oturum: Arkadaslik Dostluk Korebe.

IX. Oturum: Kartpostallarla Oykii Olusturma Vazge¢me.

X. Oturum: Fikra Anlatma Siir Dinleme.

XI. Oturum: Sarki Dinleme Koro ve Solo Sarki S6yleme.

XII. Oturum: Biiyiilii Marketten Diigiince Satin Alma.

XIII. Oturum: Bireysel Haklarimiz.

Oturumlar tahtaya yazildiktan sonra {iyelere su agiklama yapilmistir:
“Oturumda gecirdiginiz yasantilarimizi, duygularimizi ve diisiincelerinizi grupla
paylasmak icin istediginiz bir oturumu seginiz ve bu oturuma iligkin duygu ve
diigiincelerinizi gruba anlatiniz. Siz paylasimda bulunurken grup arkadaglarindan
biri, verdiginiz iletileri, takindiginiz iletisim tutumunu EK: 18°deki olgiitlere gore
belirleyecektir. Bu uygulamadan sonra isterseniz siz de bir arkadasimizin bir
oturuma iliskin iletilerini, iletisim tutumlarini belirleyebilirsiniz.”

Bu oturumda; “V. Oturum: Doktorda.”, “VI. Oturum: Tercihler Istekler
Ihtiyaglar ~ Zorunluluklar.”, “IX. Oturum: Kartpostallarla Oykii Olusturma
Vazgeeme.”, “XI. Oturum: Sarki Dinleme Koro ve Solo Sarki Soyleme.”
oturumlarina iliskin paylasimlar ve degerlendirmeler yapilmistir.

[letisim tutumlarma iliskin olarak degerlendirme ise su sekilde olmustur:

(x)- Yargilayicr tutum takindi. Ornek: Tepki verilmemistir ifadesiyvle hem
kendini hem de digerlerini yargiladi.

(x)- Kendiliginden olusan bir tutum takindi. Ornek: Tepkileri cok dogal olarak
gelismisti.

(x)- Anlayis ve duygusal yakimlik gdsteren tutum takindi. Ornek: Daha sonra
miidiir, hastabakici, doktor vb. lerini onlarin yerine kendisini koyarak anlamaya ¢aligti.

(x)- Esitlik belirten tutum takindi. Ornek: Bekleyen hastalarin hepsinin esit
oldugunu soyledi.
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VL, IX. Ve XI. Oturumlara iliskin paylasimlarin da degerlendirmesi yapildiktan
sonra genel anlamda etkinliklerindeki kazammlara iliskin  paylasimlarda
bulunulmustur. Oturumlar siirecinde yargilayict tutumlarmn azaldigi, ben dilini
kullanmanin, kendiligindenlik (spontancity), esitlik belirten, anlayis ve duygusal
yakinlik gosteren, destekleyen, sorun ¢dzmeye yonelik tutumlarin arttigi belirtilmistir.
Yalniz sonuglarin degil siireglerin de yogun olarak yasanildigi soylenmistir. Tercih,
istek, ihtiyag ve zorunluluklarla ilgili farkindaliklarin Orneklerle yararlarina
deginilmistir.

Yeni grup etkinliklerinde bulunmak dilegiyle grup etkinligi sona erdirilmistir.

3.6. Verilerin Coziimlenmesi

Deney ve kontrol grubunun Bilissel Carpitmalar Olgegi dntest ve sontest puani
olarak elde edilen veriler {izerinde yapilan Levene’s Varyanslarmin homojenligi testi
varyanslarin homojen oldugunu ve bdylece verilerin yapilacak olan varyans analizine

uygun oldugunu gostermistir.
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BOLUM IV

BULGULAR

Bu boliimde deney ve kontrol grubuna Ontest-sontest olarak uygulanan Biligsel
Carpitmalar Olgeginden elde edilen verilerin analizi sonucu ortaya cikan bulgular

iizerinde durulmustur.

4.1. Bilissel Carpitmalar Olcegine iliskin Bulgular

Deney ve kontrol grubunun Bilissel Carpitmalar Olgegi dntest-sontest aritmetik
ortalama ve standart sapmalar1 Tablo 4’de yer almaktadir. Tablo 4’de goriildiigi gibi
deney grubu Bilissel Carpitmalar Olgegi dntest puan ortalamasi 96.78 iken, bu deger
deneysel islem sonrasinda 75.42°ye diismiistiir. Kontrol grubu Ontest puan ortalamasi

96.80, sontest puan ortalamasi ise 92.20 olarak bulunmustur.

TABLO 4
Deney ve Kontrol Grubunun Ontest Sontest Aritmetik Ortalama ve Standart Sapmalari
Gruplar n Ontest Sontest
X Ss X Ss
Deney grubu 14
93.78 13.49 75.42 8.50
Kontrol grubu 15 96.80 9.49 92.20 10.69

Deney ve kontrol grubundaki dgrencilerin Bilissel Catismalar Olgeginden almis

olduklar1 Ontest ve sontest puanlarinin ortalamalar1 arasinda gozlenen farkin anlaml

olup olmadigi 2x2 varyans analizi ile test edilmis ve sonuglar Tablo 5°de verilmistir.
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TABLO 5

Biligsel Carpitmalar Olgeginin Ontest-Sontest Puanlarmin Varyans Analizi Sonuglart
Varyansin Kareler Sd Kareler F p
Kaynagi Toplam Ortalamasi
Grup 1857.88 1 1857.88 12.31 .002
Hata 4075.045 27 150.92
Olgiim 1922.48 1 1922.48 29.98 .000
(Ontest-sontest)
Grup Olgiim 685.24 1 685.24 10.68 .003
Hata 1731.40 27 64.126

Tabloda yer alan sonuglara gore, deney ve kontrol gruplarinin ontest-sontest
puanlar1 arasinda anlamli (F = 29.9, p < .01) bir fark oldugu, grup ve ol¢lim ana
etkisinin de (F= 12.31, p<.01) anlaml diizeyde oldugu goriilmiistiir. Ayn1 zamanda
deney ve kontrol grubunda olmak ile tekrarli 6lglim faktorlerinin akilct olmayan
inanglar1 lizerindeki ortak etkisinin anlamlh (F=10.68, p<.01) oldugu bulunmustur. Bu
sonug, arastirmada uygulanan deneysel islemin akilc1 olmayan inanglar iizerinde etkili

oldugunu gostermektedir.

Boylece, “Akilct Davramig Egitiminin uygulandigt deney grubundaki
ogrencilerin  Bilissel Carpitmalar Olgeginden aldiklar1  ontest, sontest puan
ortalamalartyla bu programin uygulanmadigi kontrol grubundaki 6grencilerin Ontest,
sontest puan ortalamalar1 arasinda deney grubu lehine anlamli bir fark vardir” seklinde

anlatilan denence desteklenmektedir.

Tablo 6 da deney grubunun Ontest, sontest ve izleme Olgiilerinden aldiklar1
puanlarin aritmetik ortalama ve standart sapmalar1 yer almaktadir. Deney grubunun
Biligsel Carpitmalar Olgeginden aldiklari puanlarin dntestten izleme dlgiimiine dogru

azaldig1 goriilmektedir.
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TABLO 6
Deney Grubunun Ontest Sontest ve izleme Puan Ortalama ve Standart Sapmalari
Ontest Sontest [zleme
X Ss X Ss X Ss
Deney Grubu 93.78 13.49 | 7542 8.50 72.42 11.99

Olgiimler arasinda gozlenen bu farkin anlamli olup olmadigmi incelemek
amaciyla tekrarli 6l¢iimler icin tek faktorlii varyans analizi teknigi kullanilmis ve deney

grubuna iligkin ANOVA sonuglar1 Tablo 7 de verilmistir.

Bu sonuglara gore deney grubunun Ontest, sontest ve izleme Ol¢imleri arasinda
anlaml1 bir fark oldugu (F = 19.92, p <,01) goriilmektedir. Farkin kaynagina Bonferroni
Testi ile bakilmig ve sontest ile izleme Sl¢iimii puanlarmin 6ntest puanlaridan anlaml
bicimde diisik oldugu, sontest ve izleme puanlar1 arasinda ise bir farkin olmadig

gOrilmiistiir.

Boylece “deney grubuna uygulanan Akilct Davranig Egitiminin akilc1 olmayan

inanglar tizerindeki etkisi kalicidir” seklinde anlatilan denence desteklenmistir.

TABLO 7
Deney Grubu Ontest Sontest ve Izleme Olgiimlerine iliskin ANOVA sonuglari

Varyansin Kareler Sd Kareler F p
Kaynagi Toplam Ortalamasi
Olgiim 3743.19 2 1871.59 19.92 .000
(Ontest sontest
izleme)
Hata 2442.81 26 93.95

Bu istatistiksel irdelemeler “Akilci Davranig Egitimi” programinin akilci

davranigta bulunmay1 artirmada, akilct olmayan diistinceleri azaltmada uzun stireli bir

etkiye sahip oldugunu gostermektedir.
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BOLUM V

SONUC YARGI VE ONERILER

5.1. Sonug

Arastirma bulgularinin istatistiksel irdelemeleri (analizi) “Akilct Davranig
Egitimi” programinin akilci davranista bulunmay1 artirmada, akilc1 olmayan diisiinceleri

azaltmada uzun siireli bir etkiye sahip oldugunu géstermektedir.

Bu boliimde, arastirmada bagimsiz degisken olarak uygulanan “Akilcit Davranig
Egitimi” programinin etkileri Akile1 Duyussal Davranigsal Terapi ve Akilcit Duyussal
Egitim programlarinin kuramsal dayanaklar1 ve ilgili arastirmalar ¢ergevesinde
irdelenmistir. Ayrica Akilci Davranig Egitimine iligkin arastirma ve uygulamaya

yonelik oneriler sunulmustur.

ADT ile ilgili deneysel arastirma sonuglarina gore deney grubundaki kisilerin
akilc1 olmayan inanglarinda azalma oldugu (Smith, 1983), Akilct Duygusal Egitimin
ogrencilerin benlik kavraminin gelisimini etkiledigi (Donegan ve Rust,1998), ergenlerin
savunma mekanizmalari1 daha uyumlu kullanmalarini sagladigi ve akademik
basarilarint arttirdigi (Kachman ve Mazer, 1990), 6grenme giicliigii olan 6grencilerin
benlik kavramini ve denetim odagini olumlu etkiledigi, biligsel carpitmalarla ilgili
psikolojik egitim programimmin &grencilerin biligsel carpitmalar1 tammalarinda etkili

oldugu (Tiirkiim, 1996) bulunmustur.

Yukaridaki arastirma bulgularina benzer bi¢cimde bu arastirmada uygulanan
Akile1 Davranig Egitiminin 6grencilerin akilci olmayan inanglarmi azathigl ortaya

cikmusgtir.

Akiler Duygusal Egitim Programi (Rational Emotive Education —REE-)
planlanmis, belirli bir sirayr izleyen oturumlarin yer aldigi sistematik bir duygusal
egitim programidir. Programin temel hedefi programa katilanlara akilci diisiince
becerilerini Ogreterek onlarin daha etkin sorun c¢ozmelerini, duygusal i¢gorii
kazanmalarmi saglamaktir. Siklikla yasanan duygusal stresi en aza indirmek i¢in
gerekli akilct basa ¢ikma stratejilerini onlara dgretmektir. Akiler Duygusal Egitim
programlarinin felsefesi, Akile1 Duygusal Terapi ile aynidir. Akiler Duygusal Egitim
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programi, Akile1 Duygusal Terapinin egitimsel bir tirevidir. Akile1 Duygusal Egitim
Programi, programa katilan 6grencilerin yapilandirilmis 6grenme yasantilariyla akiler

basa ¢ikma yontemleri kazandirir ( Vernon, 1990).

Bu arastirmada uygulanan “Akilc1 Davranig Egitimi” programi; akilcr diisiince,
duygu ve davranislar1 hedefleyen, danisani kabul eden, bireyle ve grupla psikolojik
danisma, psikodrama ilke ve tekniklerinden yararlanan, kendini ifade etme becerisi
kazandiran, rol oynamayr kullanan, davranigsal ev odevi veren, biblioterapiden

yararlanan 6grenme (6grenme-6gretme) etkinlikleridir.

Akilct davramig ise, beynin diisiince, duygu ve davranislar1 olusturmadaki
islevlerini bilen, nesnel gergegi ve 6znel diislinceyi tanimlayan, duygunun anatomisini
bilen kisa orta ve uzun siireli amaglarin1 belirleyen, bu amaglar1 birbirini destekler
duruma getiren, bunlar arasinda kosutluk olusturan akile1 diisiince, duygu ve davrams
etkilesimidir. Akilc1 olmayan diisiince, duygu ve davraniglari tanimlayan ve segebilen,
akilcr diisiince, duygu ve davraniglarimi gelistiren, akilc1 olmayan diisiince, duygu ve

davraniglarini azaltan bireyin yaptigi davraniglardir (Patton, 1992).

Akilc1 Duygusal Egitimde, temel kabul edilen kavramlar vardir, bunlarin baginda
“benlik saygis1” ve “benlik kabulii” kavramlar1 gelir. Benlik saygisi ile benlik kabulii
kavramlar1 arasindaki ayirim ¢ok dnemlidir. Benlik saygisi kisinin ben degerine iligkin
biitiinsel degerlendirme anlamina gelmektedir. Akilct Duygusal Egitimde geng insanlar
kendilerini kisisel Ozelliklerine, performanlarina ve baskalarinin kendileriyle ilgili
goriiglerine gore degil, kosulsuz olarak kabul etmeyi &grenirler. Akilct Duygusal
Egitimde bir kimsenin degeri ne yaptigiyla ya da iyi veya koti birkag ozelligiyle
degerlendirilemez. Kisinin gii¢lii ve zayif yanlarmin farkinda olup kabul etmesini igeren
gercekei bir benlik kavrami gelistirmek {izerinde durulur. Bu kavramlarla iligkili olarak
kisinin kendini yanilabilir, hatalar yapan, bundan ders alan biri olarak kabul etmesi de
vardir. “Akile1 Duygusal Egitim” uygulamalarinda, bu egitimi alanlar i¢gorii gelistirerek
kendilerini kabul etmelerine, kendilerini derecelemekten kacinmalarina, giiclii ve zayif
yonlerini tanimalarina ve kusurlarini hoggoriilii ve esnek karsilayarak kendilerini kabul

etmelerine yardimei olmak i¢in diizenlenmis etkinliklere katilirlar ( Vernon, 1990).

Bu arastrmadaki Akilct Davranig Egitimi programinda bilissel, duyugsal ve
davranigsal psikolojik danisma teknikleri uygulanmig, ayrinca psikodrama isinma

oyunlar1 araciligiyla psikodrama ilke ve tekniklerinden yararlanilmistir.  Akile
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Davranig Egitimi Programinin “Benligini Degerlendirme Ben Degerini Ortaya
Koyma Benligini Kabul Etme” adli IV. Oturumunda, “Ben degerini ortaya koymanin
ve benlik kabuliiniin genel 6zelliklerini bilirler. Gelistirici olan benlik kabuliinii, ben
degerini ortaya koymaya tercih ederler” amag¢ ve hedef davraniglar1 gergeklestirilmeye
calisilmistir. Bu oturumda “Bir giinde bes kez boy 6lgme yasantilar” paylagilmis,
“Kendine ad verme oyunu” oynanmisg, rol ve 6zdesim geri bildirimlerinde duygu ve

icerik yansitmalarinda bulunulmustur.

Akiler ve akilct olmayan inanglari ayristirmak oOnemlidir. Akilct olmayan
inanglar, sikinti, asir1 kaygi, sugluluk, 6tke gibi rahatsiz edici duygulara ve saldirganlik,
cekingenlik, dirtiisellik gibi olumsuz davranigsal tepkilere neden olurlar. Akilc
olmayan inanglar tercihler yerine mutlak, dayatmaci ihtiyag ve zorunluluk 6zelliklerine

sahiptirler (Ellis ve Bernard, 1983, Akt. Vernon, 1990).

Akiler inanglar genellikle hedefleri ulasmayr ve yasamda doyum saglayan
duygulara neden olurlar. Gerald ve Eyman (1981, Akt. Vernon, 1990), genelde
insanlarin akilct dustindiikleri zaman daha etkin, mutlu ve yetkin olduklarini, daha
verimli ¢alistiklarini, daha iyi eglendiklerini belirtmislerdir. Bu nedenle insanlarin akilct
olmayan inanglarin1 degistirmek ADT ’nin 6nemli hedeflerindendir. Akilc1 olmayan
inanglarin degistirilmesi, genglerin, ¢ocuklarin inang¢larin1 gézden gecirerek akilci olan
ve olmayan inanclar1 belirleyip akilc1 olmayan inang¢larin yerine akile1 olanlart koymayzi,
ogrendikleri “meydan okuma” (challenging) ve “tartisma” (disputing) diye bilinen

islemler araciligiyla gergeklestirilir.

Akiler Duygusal Egitim (ADE) oturumlarinda ¢ocuklar ve gencler gergekleri
varsayimlardan, akilc1 inanglar1 akilct olmayan inanglardan ayirmayr 6grenirler. Akilci
olmayan inanglarla duygular arasinda baglant1 kurarlar. Akilci bag etme climleleriyle ve
belirgin durumlarda akilct olmayan inanglar1 tartisarak akileir olmayan inanglarla
miicadele etmeyi ve akilct olmayan inanglarin yerine akilci inanglar1 koymayi

ogrenirler.

Bu aragtirmada uygulanan programda da 6znel diisiince ve nesnel gergeklik,
duygunun anatomisi uygulamalariyla oturuma katilan ogrenciler akilc1 ve akilci

olmayan inanglarini, uygun ve uygun olmayan duygularini tanima olanagi bulmuglardir.
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Olay, diisiince, duygu, davranis baglantis1 Akilc1 duygusal terapinin temel bir
ozelligidir. Akilct olmayan diisiinceler asir1 duygulara yol acar, yapict ve hedef
yonelimli davraniglarin ortaya ¢ikmasini engeller. Akilct Duygusal Egitim programina
katilanlar sorun ¢ézme stratejilerini ve akilci kendini-¢oziimleme (self-analiz) aracilig
ile kendini yikici (self-defeating) davraniglarin1 diizeltebilecekleri teknikleri 6grenirler.

Edindikleri bu becerileri yasamlarinda uygularlar.

“Akilc1 Duygusal Egitim” uygulamalari, soyutlanmis egitim ortamlariyla sinirlt

olmayip Yasam Okullar1 (Living School) baglaminda da hayata gegcirilmistir.

Ellis, 1968’de akilc1 Duygusal Terapi Enstitiisi’niin isbirligiyle Yasam
Okulu’nu (Living School) gelistirmis ve bu kurum daha sonra “Akilct Yasama
Enstitiisii” olarak adlandirilmistir. Yagam Okulu 1976 yilinda Akilci-Duygusal Egitim
Konsiiltasyon Servisi haline gelmistir. Ilk Akilcr Duygusal Egitim programi Knaus
tarafindan olusturulup Yasam Okulunda uygulanmistir. Daha sonra Gerald ve Eyman
‘m (1981, Akt. Vernon) ve Vernon’un (1989a, 1989b, 1989c¢) programlart da dahil
olmak {izere bir¢cok program gelistirilmistir. Bu arag-gere¢ler Birlesik Devletlerde
yaygin bir bicimde kullanilmaktadir. Bernard ve Joyce Avustralya’da Akilct Duygusal
Egitim programlar1 gelistirmislerdir (Vernon, 1990).

5.2. Oneriler

Yukarida belirtilen akilc1 diistince, duygu ve davraniglar1 gelistirmeyle ilgili alan
yazina dayali bilgiler ve bu arastirmada uygulanan akilci davranig egitiminin akilci
olmayan inanglar tizerindeki etkileri goz Oniinde bulunduruldugunda Akilci Duyussal
Davranigsal Terapiye dayali “Aile Danigmasi”, “Aile Danismanligr”, “Akilct Duygusal
Davranigsal Egitim Programlari” ile birlikte Akiler Yasam baglaminda ¢ok sayida

arastirma ve uygulamanin yapilabilecegi diistiniilmektedir.

5.2.1. Arastirmaya Yénelik Oneriler

Akiler ve akile1 olmayan inanglar, Akilct Duyussal Davramigsal Egitim

programlarina iligkin arastirma onerileri su sekilde siralanmigtir:
- Cocuklarda akilc1 ve / ya da akilc1 olmayan inanglarin aragtirilmasi,

Cocuklarda akilct1 ve / ya da akilct1 olmayan inanglar1 Olgen Olgeklerin

gelistirilmesi,
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- Cocuklarda arkadaslik, arkadaglik iliskilerine iliskin akilc1 ve / ya da akilci

olmayan inanglarin arastirilmasi,

Cocuklarda arkadaslik, arkadaslik iligkilerine iligkin akilc1 ve / ya da akilci

olmayan inanglar1 6l¢en 6lgeklerin gelistirilmesi,
- Ergenlerde akilc1 ve / ya da akilc1 olmayan inanglarin arastirilmasi,

Ergenlerde akilci ve / ya da akilct olmayan inanglar1 olgen dlgeklerin

gelistirilmesi,

-Ergenlerde dal ve meslek secimine iligkin akilct ve / ya da akiler olmayan

inang¢larin aragtirilmasi,

Ergenlerde dal ve meslek se¢imine iliskin akilc1 ve / ya da akiler olmayan

inanglar1 6lgeklerin gelistirilmesi,

- Ergenlerde arkadaslik, arkadaslik iliskilerine iligkin akiler ve / ya da akilci

olmayan inanglarin arastirilmasi,

Ergenlerde arkadashk, arkadaslik iligkilerine iligkin akilct ve / ya da akilci

olmayan inanglar1 6l¢en 6lgeklerin gelistirilmesi,
- Genglerde akilci1 ve / ya da akilc1 olmayan inanglarin arastirilmasi,

Genglerde akilc1 ve / ya da akilc1 olmayan inanglar1 6lgen / belirleyen 6lgek ya

da 6lgeklerin gelistirilmesi,

-Genglerde arkadaglik, arkadaslik iligkilerine iliskin akilc1 ve / ya da akilct

olmayan inanglarin arastirilmasi,

Genglerde arkadaglik, arkadaghk iligkilerine iligkin akilc1 ve / ya da akilct

olmayan inanglar1 6l¢en 6lgek ya da 6lgeklerin gelistirilmesi,

- Genglerde gormekte olduklari yiiksekogretime ve iiyesi olacaklart meslege

iligkin akilc1 ve/ya da akilc1 olmayan inanglarin arastirilmasi,

Genglerde gormekte olduklar1 yiiksekogretime ve iiyesi olacaklar1 meslege

iligkin akilc1 ve / ya da akilci olamayan inanglari 6lgen 6lgeklerin gelistirilmesi,
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- Genglerde ebeveynlerine iligkin akilct ve / ya da akilci olmayan inanglarin

aragtirilmasi,

Genglerde ebeveynlerine iliskin akilci ve / ya da akilci olmayan inanglar1 6lgen

Olgeklerin gelistirilmesi,
- Yetiskinlerde akile1 ve / ya da akilc1 olmayan inanglarin arastirilmasi,

Yetiskinlerde akilci ve / ya da akilct olmayan inanglar1 6lgen / belirleyen 6lgek

ya da dlgeklerin gelistirilmesi,

- Ebeveynlerde, ¢ocuklar ve ¢ocuklarina iligkin akilc1 ve / ya da akilc1 olmayan

inang¢larin aragtirilmasi,

Ebeveynlerde, cocuklar ve ¢ocuklarina iliskin akilct ve / ya da akilc1 olmayan

inanglar1 6l¢en dlgeklerin gelistirilmesi,

Ebeveynlerin, ¢ocuklarinin aile i¢i egitimine iligkin akiler ve / ya da akilcr

olmayan inanglar1 6l¢en 6lgeklerin gelistirilmesi,

- Ebeveynlerin ¢ocuklarinin o6rgiin egitimine iliskin akile1 ve / ya da akilcl

olmayan inanglar1 6l¢en 6lgeklerin gelistirilmesi,

- Psikolojik Danigman ve Okul Psikologlarinin gérmiis olduklar1 egitime, hizmet
ici egitime ve uygulamakta olduklar1 mesleklerine iliskin akilci ve / ya da akilct

olmayan inang¢larinin arastirilmasi,

Psikolojik Danigman ve Okul Psikologlarinin gérmiis olduklar1 egitime, hizmet
ici egitime ve uygulamakta olduklar1 mesleklerine iliskin akilci ve / ya da akilct

olmayan inanglar1 6l¢en 6lgeklerin gelistirilmesi,

-Universitelerin Psikoloji ve Psikolojik Damsmanlik Boliimlerinde Akilci
Duygusal Davramigsal Terapi ve Akilet Duygusal Egitim konularimin yer alma

durumlarinin aragtirilmast,

Universitelerin Psikoloji ve Psikolojik Danismanlik Boliimlerinde Akilct
Duygusal Davranigsal Terapi ve Akilct Duygusal Egitim konularimin uygulanmasina

iligkin Onerilerin aragtirilmasi,



197

Yasamda ¢ok dnemli yeri olan, verdigi zararlarla yasamimizi altiist eden trafik

ve trafik sorunlarinin akilc1 yagsam yaklagimiyla ele alinmasi:

-Trafik kurallar1 ve siirliclilik meslegine iliskin akile1 olmayan inanglarin

aragtirilmasi,

Trafik kurallar1 ve siiriiciiliik meslegine iliskin akilc1 ve / ya da akilc1 olmayan

inanglar1 6l¢en 6lgeklerin gelistirilmesi.
5.2.2. Uygulamalara Yénelik Oneriler
Akiler ve akilc1 olmayan inanglar, Akilct Duyussal Davranigsal Egitim dayali

uygulamaya yonelik onerileri su sekilde siralanmistir:

Cocuklara yonelik Akilct Duygusal Egitim (ADE), Akilci Duygusal-Davranigsal

Egitim programlarinin olusturulmasi,

Cocuklarin arkadaslik ve arkadaslik iligkilerine yonelik Akilct Duygusal Egitim
(ADE), Akilc1 Duygusal-Davranigsal Egitim programlarinin gelistirilmesi,

Ergenlere yonelik Akilc1 Duygusal Egitim (ADE), Akilci Duygusal-Davranigsal

Egitim programlarinin olusturulmasi,

Ergenlerin dal ve meslek se¢imine yonelik Akilct Duygusal Egitim (ADE),

Akile1 Duygusal-Davranigsal Egitim programlarinin olusturulmasi,

Ergenlerde arkadaglik ve arkadaslik iligkilerine yonelik Akilct Duygusal Egitim
(ADE), Akilc1 Duygusal-Davranigsal Egitim programlarinin olusturulmasi,

Genglere yonelik Akiler Duygusal Egitim (ADE), Akilct Duygusal-Davranigsal

Egitim programlarinin olusturulmasi,

Genglerde arkadaglik ve arkadaslik iligkilerine yonelik Akilct Duygusal Egitim
(ADE), Akilc1 Duygusal-Davranigsal Egitim programlarinin olusturulmasi,

Genglerde gormekte olduklari yiiksek Ogretime ve iiyesi olacaklari meslege
iliskin Akilet Duygusal Egitim (ADE), Akilct Duygusal-Davranigsal Egitim

programlarinin olusturulmast,



198

Genglerde ebeveynlerine iliskin Genglerde gormekte olduklar: yiiksek 6gretime
ve liyesi olacaklari meslege iliskin Akile1 Duygusal Egitim (ADE), Akilct Duygusal-

Davranigsal Egitim programlarinin olusturulmasi,

Yetiskinlere yonelik Akilct Duygusal Egitim (ADE), Akilct Duygusal-

Davranigsal Egitim programlarinin olusturulmasi,

Ebeveynlere yonelik Akilct Duyussal Davranigsal Egitim Programlarinin

olusturulmasi,

Psikolojik Danigman ve Okul Psikologlarinin gérmiis olduklar1 egitime, hizmet
ici egitime ve uygulamakta olduklar1 mesleklerine iliskin Akilc1 Duyussal Davranigsal

Egitim Programlarinin olusturulmast,

Universitelerin Psikoloji ve Psikolojik Danismanlik Boliimlerinde Akilct

Duygusal Davranigsal Terapi ve Akilc1 Duygusal Egitim programlarimin uygulanmasi.
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EK.1

BEYNIMIiZ VE BEYNIMIiZIN ISLEVLERI

BEYNIMiZ UC BOLUMDEN OLUSUR:
1. iIC BEYIN

. ORTA BEYIN
DIS BEYIN

w N

1.iC BEYIN:

Insanin igteki beyni evrim bakimindan en eski siiriingen evresindedir. Dinozor gibi

dev siiriingenlerin beyinleri i¢ beynin 6zelliklerine sahiptir.

Kendini savunma, saldirida bulunma ve diisiinmeden yapilan eylemlerin merkezi i¢
beyindir. Insanlarla hayvanlarin ortak &zellikleri bu béliime iliskindir. Duygu ve diisiinme gibi

biligsel siiregler bu boliimiin islevleri degildir.

Evrim yOniinden memelilerden asagidaki canlilarda duygulara rastlanmamaktadir.
Ornegin memelilerden asagidaki hayvanlarda yavrularina karsi sevgi gosterileri, oyun oynama

davraniglar1 gozlenmemektedir.
2. ORTA BEYIN:

Evrimde, orta beyinle birlikte ilk memeliler ortaya c¢ikmistir. Memelilerdeki
davraniglar orta beynin islevleridir: Anne, yavrularina sevgi gosterir, yavru memeliler oyun

sever, ailede ve / ya da siirlide duygusal baglar olusur.

3-Di1s Beyin (Neo-cortex): Evrimin en yeni tabakasidir. Dig beyinde kivrimlar
bulunur. Bu kivrimlarla diisiiniiliir, algilanir, kodlanir, hesap yapilir, animsamr, yazilr,
okunur, hayaller kurulur, konusulur. Ogrenilmis davranislar zeka gibi yiiksek islevler beynin

bu bolimiiniin trtinleridir.

Dis beyin gelistikce, i¢ beyni denetlemesi de artar. Ancak, “Insanda i¢ beyin fazla
etkin degildir. Baz1 hareketler ve koklamayla simirlidir. “I¢ beyin hemen tamamen dis beynin

denetimindedir” goriisii eksik bir bilgidir.
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EK: 1 DEVAM

BEYNIMIiZ VE BEYNIMIZIN ISLEVLERI

Her {i¢ beynin o6zellikleri gbz oniinde bulundurularak insan davranislarina iligkin su
temel ozellikler soylenebilir: Insan yalmzca dis beyinle davranan akiler (rational) bir
varhik degildir. Dis beyinle mantikli, orta beyinle duygusal, i¢ beyinle (ilkel beyinle) ilkel

davranislara ve davranis potansiyeline de sahiptir.
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EK:2

....... NOLU OTURUMA iLiSKIN YASANTIM:

A-NELER OLDU?

B- NELER HISSETTiM?

C- NELER HIiSSETTiM?

D- NELER YAPTIM?
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EK:3

BEYNIMIiZiN DENETLEDIKLERI:

ALGILADIKLARIMIZI,

ALGILADIKLARIMIZLA iLGIiLi NE DUSUNDUGUMUZU,
DUSUNDUGUMUZLE iLGILi NE HiSSETTiGiMiZi,
NASIL DAVRANACAGIMIZI,

BEYNIMIiZ DENETLER.

L p -

BEYNIMIiZi DENETLIYORUZ, BU NEDENLE:

1- NASIL DUSUNECEGIMIZi,
2- NASIL HiSSETTECEGIMIiZi,

3- NASIL DAVRANACAGIMIZI DENETLEYEBILIRIZ.
BEYNIMIZIN YAPISI:

1. iC BEYIN:

Insanin icteki beyni evrim bakimindan en eski siiriingen evresindedir. Dinozor

gibi dev siiriingenlerin beyinleri i¢ beynin 6zelliklerine sahiptir.

2. ORTA BEYIN, LIMBIK SISTEM: HISLER , DUYGULAR BOLUMUNU
OLUSTURUR.

3. DIS BEYIN, YENi BEYIN KABUGU: DUSUNME BOLUMUNU
OLUSTURUR.

BEYNIMIZIN DUSUNCE BOLUMUNU DENETLEYEREK DUYGULARIMIZI
DA DENETLEYEBILIRIZ.
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EK: 4

NESNEL GERCEKLIK

NESNEL GERCEKLIK:

1. GERCEK OLAN NE VARSA,

2. KAMERA, TEYP YA DA NESNEL KAYIT
ARACLARIYLA KAYDEDILEBILEN NE VARSA,

3. YALNIZCA DIS OLAYLARLA ILGILI OLAN,

4. HERKES iCIN AYNI OLAN,

5. DIGER INSANLARIN DUSUNCELERINIDEN,
INANCLARINDAN, DEGERLERINDEN
BAGIMSIZ OLAN,

6. DEGISTIRILEMEYECEK OLAN,

7. BEYIN TARAFINDAN DENETLENEMEYEN.

BUTUN BUNLAR NESNEL GERCEKLIGIN

OZELLIKLERIDIR.
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EK:5
OZNEL DUSUNCE

OZNEL DUSUNCE:

1. OLAY VE GERCEKLERLE ILGILI DUSUNCELERIMIZ
VE INANCLARIMIZDIR,

2. OZNEL DUSUNCE BEYNIMIiZiN DUSUNCE
BOLUMUNCE BELIiRLENIR,

3. OZNEL DUSUNCE, NESNEL GERCEGE HER ZAMAN
UYGUN OLMAYABILIR,

4. OZNEL DUSUNCE ALISKINLIGA DONUSUR,

5. OZNEL DUSUNCE OLUMLU, NOTR YA DA OLUMSUZ
DUYGULARA YOLACABILIR,

6. OZNEL DUSUNCEYI EGER DEGISTIRMEK iSTERSEK
DEGISTIREBILIRIiZ,

7. OZNEL DUSUNCE BEYIN TARAFINDAN
DENETLENEBILIR,

8. DUSUNCELERIMIZ NESNEL GERCEKLER UZERINE

KURULURSA DAHA COK SEY IFADE EDERLER.
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EK: 6

BEYINLE ILGILI GERCEKLER

BEYINLE iLGILi GERCEKLER:

-BEYIN INSANIN ALGI VE DUSUNCELERININ ANA

ORGANIDIR.

-BEYNIMIiZIN DUSUNCE BOLUMUNU DENETLEYEBILIRIZ

-INSANLAR KENDi DUYGULARINA KENDIiLERI NEDEN

OLURLAR. BOYLECE BEYINLERINI KULLANIRLAR.

-NASIL HiSSEDECEGIMiZi DENETLEYEBILIRiZ.
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EK:7

BEYIN BiR DUYGUYU NASIL OLUSTURUR?

BEYIN BiR DUYGUYU NASIL OLUSTURUR?

1. BEYIN DIS OLAYI GORUR, ISiTIR YA DA ALGILAR.

2. NEYI ALGILIYORSAK ONU DUSUNURUZ. BUNU YENI

BEYIN KABUGU YAPAR.

3. BIRSEYLER HiSSEDERiZ. BUNA BEYNIMIZIN DUYGU

BOLUMU NEDEN OLUR.

4. DAVRANIRIZ, HAREKET EDERIiZ, BIRSEYLER

YAPARIZ.
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EK: 8

DEGISMEYE KARAR VERMEK

Dort Temel Iceorii:

Duygular1 ve davranislar1 degistirmek zordur. Duygusal yonden ac1 ¢ekiyorsaniz

bunun en 6nemli nedeni sizsiniz.

Kendinize sorunuz; “Hangisi daha zor, degismek mi yoksa oldugu gibi kalmak
m1? Degismeye karar veriyorsaniz zorlu bir cabayr goze aliyorsunuz demektir. Bu
cabalarin karsiligint Kendinize daha iyi ve daha mutlu bir yasam yaratmak i¢in
girisimde bulunun. Bu yazida sizlere degismenize yardimci olacak bazi Oneriler ve

yontemler sunulacaktir. Bu 6neriler son 20-30 yilda Ingiliz ve Amerikali psikologlarin

biiyiik bir kism1 tarafindan uygulanmaistir.

Bu yontemler, psikoterapide (psikolojik sagaltimda) “Akilci Duygusal Davranig
Kurami” diye adlandirilan bir yaklagimi olustururlar. Bir¢ok insan terapilere katilarak,
bunun gibi kitaplar1 okuyarak kendilerine yardimci olurlar. Akilci Duyugsal Davranigsal
Yaklagim, degismeye ¢alismanin ¢ok 6nemli oldugunu kabul eder ve degisim siirecinde
¢ok 6nemli olan bu dort temel diisiincenin ya da “I¢ gorii” niin kazanilmasim dnerir. Bu
i¢ goriiler yalnizca degigmeye baslamak i¢in degil ayn1 zamanda siirecin devami igin de

onemlidir.
IC GORU 1:
“Kendinizi psikolojik acidan yogun bir sekilde rahatsiz ediyorsunuz.”

Su anki sorunlarimz, zorluklarimiz ¢ocukluktan kaynaklanmiyor. Cocuklugunuz
ne denli zor, ne denli berbat olursa olsun, su anda yasadiginiz duygusal ve davranigsal

sorunlarinizin nedeni degildir.

Cocuklugunuzun 6nemsiz oldugunu sdylemek istemiyoruz. Elbette 6nemlidir.
Ama cocukluk sorunlar1 yetiskinlikte de sorun yaratsaydi, mutlu bir ¢ocukluk gec¢irmis
tlim yetigkinlerin sorunsuz olmasi ve mutsuz bir ¢gocukluk gecirmis tiim yetigkinlerin de
sorunlu olmasi gerekirdi. Dahasi sorunlarimiza diger insanlar da neden olmazlar. Diger
insanlar sorunlariniza olsa olsa ya katkilar1 olur ya da beslerler ama sorunlarinizi
yaratmazlar. Bu bilginin ¢ok yararl bir bilgi oldugu sdylenebilir. Bir zaman makineniz

yoktur. Gegmise gidip ¢ocuklugunuzu degistiremezsiniz. Bu nedenle eger sorunlari
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cocukluk siireci yaratiyor olsaydi sorunlara takilip kalirdimz ve degismek olanaksiz

olurdu.

Bir baska yararli bilgi: Eger sorunlarimizi diger insanlar yaratiyor olsaydi bu
insanlar1 degistirmek ve istediginizin olmasi i¢in herkese baski yapan bir diktator
olmak zorunda kalirdiniz. Bazen insanlar bagkalarin1 degistirmenin iyi olabilecegini
diistintirler. Ama durum sanildig gibi degildir. Siz bir diktator degilsiniz. Her ne olursa

olsun tarih bize diktatorlerin sorunlarinin hi¢ de olumlu olmadigini1 gésterir.

Eger sorunlarinizi bagka insanlar yaratmiyorsa, sorunlarinmizi yaratan nedir,

kimdir?
Yanit: “SiZ.”

Kendi duygusal ve davranigsal sorunlarinizi kendiniz yaratirsimiz. Cevrenizde
olanlar sorunlarinizi baglatiyor olabilir. Ama Biiyiik bir siklikla duygularmizin ve
davraniglarinizin sorumlusu sizsiniz. Bu duygusal sorumluluk, “Kendinizi psikolojik
acidan yogun bir sekilde rahatsiz ediyorsunuz” i¢ goriisiiyle ilgilidir. Ve bu
sorumluluk degisim i¢in ¢ok Onemlidir. Bu diisiinceyi benimsemediginizde kendi
gelismenizin sorumlulugunu alamayacak ve sonucta degismeyeceksiniz. Sorumluluk
almadiginizda suclayacak birileri ya da bir seyler bulabilirsiniz. Gegici olarak
rahatlayabilirsiniz de. Ama uzun siirede, izlediginiz bu yol sizi kendi sorunlarimizla
kusatacak duruma gelebilir. Nasil duyumsadiginiz, nasil davrandiginiz baskalarinin
davraniglariyla, bagmiza gelen seylerle degil sizin diisiince tarzinizla belirlenir. leride
bu konuyla ilgili daha ayrintili bilgi verilecektir. Simdilik temel nokta bu i¢g6riiniin cok
onemli oldugudur ve bu g¢ok Onemli bilgidir. Cilinkii bu i¢gdriiyii benimserseniz
duygularimzi ve diisiincelerinizi denetlemeyi  Ogrenebilirsiniz.  Yasaminizi  ve

yapacaginiz degisiklikleri denetim altina alabilirsiniz.
IC GORU 2:

“Bir takim akilci olmayan (mantiksiz) inanclarla kendinizi rahatsiz

edersiniz.”

Gegmigte ne olmus olursa olsun (aileniz sizi sevmistir ya da sevmemistir, olumlu

ya da olumsuz kosullarda yetismis olabilirsiniz) bir takim sagliksiz diisiinme
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bigimlerine katilmaniz ya da gelistirmeniz sizi duygusal agidan rahatsiz eder. ileride
ayrintil1 gorebilecegimiz gibi sizi rahatsiz edene bu diistincelere akilc1 olmayan inanglar
denir. Katildiginiz ya da gelistirdiginiz bu diisiince tarzlari, psikolojik sorunlariizdan

biiyiik oranda sorumludurlar.

Sagliksiz diiglinme bigimleriyle ve akilct olmayan inanglarla aym diisiincede
olmaniz sizi duygusal a¢idan rahatsiz edecektir. Yasaminizda 6nemli yeri olan insanlar
vardir. Bu kimseler akilci olmayan inanglara sahip olabilirler ve bu inanglarini bilmeden
size Ogretmek icin biiylik caba gosterebilirler. Bu sagliksiz akilcit olmayan inanglari
kabul ettiginizde ya da onlarla aym diisiincede oldugunuzda sorunlar baslar. iste bu
nedenle gecmisiniz simdiki sorunlarimzi1 yaratmaz ama besler. Duygusal agidan
daha kotii olursunuz ve herseyi daha da kotiilestirecek sekilde davranirsiniz. Ciinkii

geemiste 0grendiginiz akiler olmayan inanglari uygularsiniz.
Bu akilc1 olmayan inanglarin kdkenine inip onlar1 en aza indirebilirsiniz.
IC GORU 3:
“Degisebilirsiniz.”

Ilk iki i¢ goriide kendi sorunlarinizin ve degismelerinizin sorumlulugunu
almanizin 6nemi belirtildi. “Degisebilirsiniz” i¢ goriisii cok onemlidir. Ciinkii duygusal
ve davranigsal sorunlarimizi kendimiz yaratiyor ve sagliyor olsak da, kendimizi

yargilamamali, su¢lamamali ve kinamamaliyiz.

Bu nasil olabilir? Bundan sorumluysak, su¢luyuz demektir. Hi¢ de degil. Bu i¢

goriiyll 6zenle okuyunuz liitfen.

1960 larm baslarinda DR. Albert Ellis tim insanlarin akilct olmayan ve
savunmac1 disiinceyi kolaylikla tercih ettiklerini gozlemistir. Bu sava gore insanlar
akilc1 olmayan diislince yetenegine egilimli olarak diinyaya gelmektedirler. Bir baska

deyisle tiim insanlar akilc1 olmayan diistinceye biyolojik bir egilim gosterirler.

Bu 6zellik degistirilemez demek istemiyoruz. Akilct olmayan diisiince egilimi
biyolojik temele dayandigi i¢in birey akilci olmayan diisiince aligkanligin1 kolayca

yaratip gelistirebilir ve bunu gidermekte oldukga zorlanir.
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Dr. Ellis bu 6nemli i¢ gorliyii destekleyen fazlasiyla kanit ortaya siirmiistiir.
Daha sonra bir¢ok psikolog, psikiatrist ve terapist benzeri kanitlar bulmustur. Biyolojik
temele oturan sey yalnizca akilci olmayan diisiinceye egilimdir. Bunun yani sira insan
tiirliniin miithis bir 6grenme yetenegi de vardir. Tiim ¢aglarin insanlar1 yiiksek diizeyde
ogrenme yetisine sahiptir. Herhangi bir bireyin akilc1 olmayan inanglar1 biiyiik olasilikla
Ogrenilmis ya da kendi kendine &gretilmistir. Bu nedenle akilci olmayan diisiinme
yeteneginin yani sira insanin akilc1 diisiinme ve ya da saglikli diisinme bi¢imini de

Ogrenmesi olasidir.

Siz de diger insanlar gibi akilct olmayan diislinme egilimine sahip olabilirsiniz.
“Sagma, ben nasil olur da akilci olmayan diisiinceye sahip olacak kadar aptal
olabilirim?” sorusunu sorabilirsiz. Bu soruya verilecek yanit insan oldugunuzdur.

Hepimiz hem akile1 hem de akilel olmayacak sekilde diisiinebiliriz.

Kendinize karst nazik olunuz. Unutmayimiz, sorunlari olan ilk insan siz
degilsiniz ve sonuncusu da siz olmayacaksiniz. Insanlarmn biiyiik ¢ogunlugunun
sorunlar1 sizinkinin benzeridir. Sorunlarinizi yaratan kendiniz olsaniz da kendinizi

bagislaym ve kendinizi kabullenin. Sonra degismek i¢in harekete gegin.
IC GORU 4:
“Degismek katilim ve ¢caba gerektirir.”

Bu i¢ gori, “Degisebilirsiniz” i¢ goriisiinii izler. Akilc1 olmayan diiglinmeye
egilimli oldugu i¢in insan sik sik akilct olmayan diisiinceyi dener. Bir sey yaparken, bir
sey diigiinirken ve bunlara katilirken bilincinizin ¢ok dikkatli olmamasi ve
yaptiklarinizi sorgulamamaniz biiyiik olasidir. Bu nedenle ilk olarak akilci olmayan
inanglarinizin bilincinde olmak ve ikinci olarak bu inanglar1 degistirmek gereklidir.
Burada katilmin Onemi artar. Yasaminizi giizellestirmek, daha iyi hissetmek ve
miicadele etmek igin katilim gereklidir. Ama insanlar zorlu caligmak gerektigini
goriince bazen ¢abayr gdze alip almamayi yeniden diigiiniirler. Caba gdstermeden, zorlu
sekilde calismadan degisimi gerceklestirmek olanakli degildir. Cabasiz bunu saglayacak
gizemli (sihirli) bir ilag, bir yontem yoktur. Size degismeyi yaratmanin bir parcasi olan

caligmay1 ve uygulamay1 oneririz.
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AKILCI DUYGUSAL DAVRANISSAL SAGILTIMIN ABC’Si

Yasamin herhangi bir alaninda sorunlarla kusatildigimizda “Agac¢lar ormanin
ilerisini gormemizi zorlastinir.” Bu, 6zellikle sorunlarimizin ¢ok kisisel ve duygusal
acilarla dolu oldugu durumlarda boyledir. Bu durumda insanlarin sikilmalari,
direnglerinin azalmasi dogaldir. Direncimizin azalmasi, kaygi i¢inde olmamiz bir kez
gerceklesti mi her seyden vazgegmek ve kendimizi iginden ¢ikilmasi olanaksiz bir

batagin ortasinda oldugumuz diistincesine kapilmak ¢ok kolaydir.

AKkilc1 Duygusal Davranissal Sagaltimin ABC’sini Anlamak

Akile1r Duygusal Davranigsal Sagaltimin (ADDS) ABC ’si ¢ok 6nemli iki islevi
gerceklestirir. Ilk olarak zor durumun iistesinden gelmeye baslamamiza ve onu
cozebilecek parcalara aywrmamiza yardim eder. Bir baska deyisle ABC size
yutabileceginizden ¢ok biiylik par¢a 1sirmamaniz i¢in yardimeir olur. ABC ’nin ikinci
onemli islevi ise daha Once sozii edilen iki i¢ goriiniin degisime uygulamasini saglar.

ABC yararh diisiinceleri eyleme doniistiiriir.

Para f)rneg'i

Disar1 ¢ikmak iizeresiniz ve cebinizde ne kadar para oldugunu bilmiyorsunuz.
Soyle diisiiniiyorsunuz: “Isterdim ki tercih ederdik ki iizerimde on milyonum olsun.
Ama o kadar da gerekli degil.” Cebinize bakiyorsunuz ve dokuz milyon oldugunu

goriiyorsunuz. Neler hissedersiniz. Neler diisiliniirsiiniiz?

On milyon olmasini istediginiz ama dokuz milyon oldugu i¢in hayal kirikligina

ugramaniz olasidir ama biiyiik olasilikla sinirlenmeyecek ya da paniklemeyeceksiniz.

Bu kez yine disar1 ¢ikmak iizere oldugunuzu ve cebinizde ne kadar para
oldugunu bilmediginizi varsaym. Ama bu kez s0yle sdyleyecek ya da diisiineceksiniz:
“On milyonum olmali, on milyonumun olmas1 gerekiyor.2 Cebinize bakiyor ve dokuz
milyon oldugunu goériiyorsunuz. Ne diisiiniir ve ne hissedersiniz? Bu kez biiyik
olasilikla hayal kirikligindan 6te panik ve kizginlik yasayacaksiniz. Ciinkii bir seyinizin

olmasini (on milyonunuzun mutlaka olmasini) istiyorsunuz ama yok.



217

EK: 8 DEVAM

Ucgiincii &rnek: Digar1 ¢ikiyorsunuz ve cebinizde ne kadar paramin oldugunu
bilmiyorsunuz. “On milyonum (mutlaka) olmali, olmasi gerekiyor” diyorsunuz.
Cebinize baktiginizda on bir milyon oldugunu goriiyorsunuz. Dogal olarak kendinizi iyi
hissedersiniz. Ciinkii cebinizde diistindiigiiniizden daha ¢ok paraniz var. Ama bu duygu
uzun siirmez. Bir anda sizi panikletecek bir diigiince akliniza gelebilir. Ya iki milyonu
yitirirsem, ya iki milyon harcarsam yalnizca dokuz milyonum kalacak. Oysa on

milyonumun olmasi gerekiyor.
Bu oykiilerde;

Akile1 Duygusal Davranmigsal Sagaltimin ABC ’si glizel bir sekilde

betimlenmektedir.
Inanglar arasindaki fark belirgin sekilde goriilmektedir.

Saglikli duygular ve sagliksiz olumsuz duygular arasindaki fark ortaya

konmaktadir.
ABC ’nin Aciklanmasi
“A” Bir durum ya da bir olaydir.
A- Evden ¢ikiyorsunuz ve ne kadar paramz oldugunu bilmiyorsunuz.
“B” ise A hakkindaki inangtir.
( Burada iki inang vardir: B-1, birinci inanci; B-2, ikinci inanct géstermektedir.)
B-1) On milyonumun olmasini isterim (tercih ederim).
B-2) On milyonum (mutlaka) olmali, olmas1 gerekiyor.
“C” Duygu ya da davranigsal bir sonugtur.

Bu ornekteki sonug, duygusal sonugtur. Bu sonug, B ile belirtilen inanglar

tarafindan belirlenir. Bu 6rnekte {i¢ duygusal sonug vardir:
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C-1) Duygusal sonug: Hayal kiriklig1.
C-2) Duygusal sonug: Kaygi ( ya da 6fke).
C-3) Duygusal sonug: Panik.

Iki Degisik Inan¢ Arasindaki Fark

Bu ornek olayla iki inang arasindaki farklar agiklanmaktadir. Akilci inanglar
saglikli se¢imler ya da istekler lizerine kurulur. Akilci olmayan inanglar sagliksiz,

dogmatik istekler {izerine kurulur.

Eger saglikli se¢imlerimiz ya da saglikh isteklerimiz olursa kendimizi izmeyiz.
Ancak daha onceki boliimde belirtildigi gibi insanlarin akilc1 olmayan diisiinceye karsi
da giiclii egilimleri vardir. Bir bagka deyisle herkesin istedigi ya da tercih ettigi seyi elde
etmek icin gliclii bir egilim vardir. Tercih ettigimiz bir seyi elde etmek i¢cin kendimizi
ikna ederiz. Elde etmek i¢in kendimizi ikna ettigimiz sey ya da araba olabilecegi gibi

ask, begenilme istegi, basar1 gibi daha soyut konularla ilgili olabilir.

Bu durum akile1 olmayan inanc1 harekete gecgirdiginde, harekete gegen inanglar
siklikla uyguladigimiz istek felsefesini olustururlar. Istek felsefesi tatmin edilse de
edilmese de sorun yaratacaktir. Ciinkii istek, tipik bir kaygi (anksiyete) olan bir cesit
diisinme tarziyla sonuglanacaktir: “Bana gerekli olan seylere sahip olmasam ya da
yitirsem ne olur?”, “Beni sevmesi gereken patronum beni gerektigi kadar sevmezse?”

Bunlar tipik akilct olmayan inang¢ 6rnekleridir.
Saghkh ve Saghkh Olmayan Olumsuz Duygular arasindaki Fark

“Beni sevmeni istiyorum fakat buna mecbur degilsin”’; Buna inandiginizda ve
karginizdaki kisinin aslinda sizi sevmedigini fark ettiginizde lziinti ya da hayal

kirikhigi diye adlandirabilecegimiz saghkl olumsuz duygu hissedersiniz.

Eger istek ya da arzu ¢ok giiclityse duygusal sonug o denli giiclii olacaktir. “Beni
sevmeni gercekten istiyorum, beni sevmek zorundasin, senin beni sevmene caresizce
ihtiyacim var”. Buna inantyorsaniz ve karginizdaki kimsenin sizi istemedigini anlarsaniz
bu durum gii¢lii bir ¢okkiinliige (depresyona) yol acar. Bizi kesinlikle sevmesi gereken

kisinin sevmedigini goriiyoruz. Ayrica s6zii edilen kisinin bizi sevmesi de anksiyeteye
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(kaygiya) yol acar. Ciinkii bizi kesinlikle sevmesi gereken ve seven kimsenin sevgisini

yitirebiliriz.
ABC ’yi Yasama Gec¢irmek

Insanlarin hos ve zevkli bir durumu degistirmek istememeleri dogaldur.
Bireylerin kendi yararlarina olan bir durumu degistirmek istemeleri i¢in de bir neden
yoktur. Insanlar sorun yasadiklarinda durumu degistirmek isterler. Sorunlar, bizi

rahats1z edici, kotii ve bize bazi olumsuz duygular hissettiren durumlari igerir.
ABC ’de Amaclarin Konumlar

Her insanin ulagsmak istedigi amaclar1 vardir. Ama bir¢ok insan amaglarinin ne
oldugu konusunda yeterince agik degildir. Bu insanlar psikolojik yonden olumsuz
kosullarda bulunabilirler. Olumsuz kosullarin en belirgin 6zelligi amaglarin birbiriyle

celiskisi ve birbirini engellemesidir.

Psikolojik danigsmanin en 6nemli bolimiinii amaglarin belirlenmesi olusturur.
Amaglarin belirlenmesinde ve gergeklestirilmesinde psikolojik danigsman damiganlarina

yardimci olur.

Olumsuz kosullarda amaclarimizi engelleyen olguyu akilci ya da akiler
olmayacak sekilde diisiinebiliriz. Eger amaglar1 engelleyen olguyu akilct sekilde
diistintirsek saglikli olumsuz duygular hissederiz ama amacimiza ulasabilecek ya da

yerine bagka bir degerli amag koyacak bi¢cimde davraniriz.

Akilct olmayan sekilde diislinlirsek sagliksiz olumsuz duygu hissederiz ve
sorunu iyilestirmek ve ¢O6zmek yerine sorunu daha da olumsuzlastiracak sekilde
davraniriz. ABC modeli, amaglarimizin engellendigi durumlarin (yani “A” larin) ve
bunlar1 izleyen sonuglarin (yani “C” lerin) belirlenmesine ¢ok uygundur. ABC ’yi
kullanmanin amaci; sagliksiz duygular1 ve savunucu-carpitict davranislar tireten akilci
olmayan inanglar1 belirlemektir. Ayrica belirlenen akilct olmayan inanglari; yardimet

diisiinceler ve yapici davraniglarla sonuglandiracak akilci inanglara doniistiirmektir.
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Sekil 1.1
A Harekete gegirir B Belirler C
Olumsuz olay Inanglar Sonuglar: Duygusal sonuglar.

Davranigsal sonuglar.

Olumsuz olay (“A”), inanglar1 (“B” yi) harekete gecirir. Inanglar da; duygu ve /

ya da davranigsal sonuglar1 (“C” yi) belirler.

Sekil 1.2
Harekete gecirir B Belirler ------- C --  Saglikli olumsuz
duygular
Akiler inanglar Sonuglar  Saglikli olumsuz
davraniglar
A Olumsuz olay
Harekete gecirir -------- B - Belirler ------- C -- Sagliksiz olumsuz duygular
Akilc1 olmayan Sonuglar: Kendimize yarimci olmayan
Inanglar davraniglar

Degisim yaratma siirecinde yapacagimiz iki is var: 1. Akile1 olmayan inanglar
belirlemek, 2. Akilc1 olmayan bu inanglar1 akilcr inanglara cevirmek. ikinci gorevi
basarabilirseniz, sagliksiz duygusal ve davranmigsal sonuglari, saglikli, motive edici

duygusal ve davranigsal sonuglara ¢evirebilirsiniz Bu konuya iligkin bir 6rnek verelim.
ABC ’nin Uygulamadaki Ornekleri

Is konusunda, kaygi duyma (anksiyete hissetme) &rnegini ele alalim. Can’mn
isvereni ona sirketin kotii bir doneme girdigini ve bazi kisitlamalar (isten ¢ikarmalar)
yapacaklarmi soyler. Kimlerin isten ¢ikarilacagimi belirtmez. Can da isten
cikarilacaklarin kimler oldugunu kesin olarak bilmemektedir. Isverenin sdylemis oldugu

bu sozler (ABC ’de) A ’y1 yani harekete gegici durumu olusturur.
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A= igverenin Can’a isten ¢ikarmalar olacagini sGylemesi.

Can da bu harekete gecirici durum karsisinda kaygi duyar. Isinde daha ¢ok hata
yapar.

Bu 6rnekte hem duygusal hem de davranigsal sonuglar vardir.
C (Sonu¢)= Duygusal sonug: Can’in kaygi duymasi.
Davranigsal sonug: Can’in iginde daha ¢ok hata yapmasi.

Can’in kaygi duymas1 gibi duygusal sonuca, iste hata yapmasi gibi davranigsal
sonuca igverenin sozleri (durum A) neden olmamuistir. Can duygusal ve davranigsal

sonuglara akilc1 olmayan inanglariyla ulagmistir.

Can’m ABC ’yi uygulamasi, akilct olmayan inanglarin1 bulmak ve akilcl
olmayan inanglar1 akile1 inanglara doniistiirmek seklinde olacaktir. Bu degisecek inang

ABC ’de yer alan B dir yani, inanglar boiimiidiir.

Akilct olmayan inanglarin belirlenmesine gegmeden 6nce Can ’in bir amag

belirlemesi, ne istedigini agikliga kavusturmasi ¢ok dnemlidir.

Isverenin Can ’a isten ¢ikarmalardan sz etmesi olumsuz bir olaydi (A:Olumsuz

olay).

Can’in amaci, ¢alisirken doyuma ulagacagi ve iyi para kazanacag bir igse sahip
olmaktir. Isini yitirmesi amacim engelleyecektir. Bu nedenle isverenin szleri olumsuz
bir durumdur. Can sirketin durumunu ve alinan kararlar1 degistirebilir mi? Yani Can
sirketin daha ¢ok kar etmesini (eger kendinin de isten ¢ikarilmasina karar alinmigsa)

caligmaya devam etmesini, isten ¢ikarilmamayi saglayabilir mi?

Can; sirketin durumunu ve alinmig kararlari degistirmeyebilir ama kendi
duygusal ve davramigsal sonuglarini degistirebilir. Can, “Duygu ve davraniglarimi nelere

doniistiirebilirim?” sorusunu kendine sorabilir.
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Isveren Can’a olasi isten c¢ikarmalardan sdz ederken, Can’in sakin ve mutlu
olmasi saglikli bir sonu¢ mudur? Elbette ki hayir. “Sakin ve mutlu olma” amacina
ulagsmak i¢in ya isten ¢ikarmalarin yararhi olduguna ya da kaygilanacak bir seyin
olmadigina inanmak gerekir. Bu da gercek¢i olmamak ve kisinin kendini aldatmasi
demektir. Bir ¢esit devekusu 6rnegi kafayr kuma gomme olacaktir. Bu yaklagimin bize

yarar1 olmayacak ve sorun ¢oziilmeyecektir.

Bu olayda gercekei duygusal amag nedir? Bu gergekei amag Can’in kaygisin
giderecek mi? Mutlu olmasini saglayacak mi? Isinden ¢ikarilma konusunda kaygi
duymamak, kendini mutlu hissetmek ger¢cek¢i amag degildir. Can’in isten ¢ikarmalar

konusunda endise duymasi ger¢eke¢i amagtir.

Yine bu olayda Can igin ger¢ek¢i davranigsal amag nedir? Can’in is yaparken

hi¢ hata yapmamasi1 ger¢ekei davranigsal amag olabilir mi?

Can’in igte hi¢c hata yapmamasi akilct bir ama¢ olamaz. Ciinkii herkes hata
yapar. Kimse miikemmel degildir. Can’m iste yaptig1 hatalar1 en aza indirmesi daha

olumlu, daha gergekei bir amag olacaktir.
Bu sorunun ABC ’si su sekilde belirtilebilir:
A (Olay ya da durum): Isveren Can’a isten ¢ikarmalar olacagim soyliiyor.
C (Sonug) Duygusal sonug: Kaygilanmak.
Davranigsal sonug: Hatalar1 azaltmak.
Belirlenen duygusal amag: Uziintii.
Belirlenen davramigsal amag: Hatalar1 azaltmak.

Bir sonraki adim, Can’in isten ¢ikarilmasina iligkin nasil bir akilci olmayan
inanct (B) oldugunu bulmaktir. Can, akilct olmayan inancini bulmak i¢in su soruyu

kendine sorabilir:
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1. Neyin olmasini istiyorum? 2. Neyin olmasini istemiyorum?
Can’n olas1 yanitlar1 sunlar olabilir:

Neyin olmasini istivorum? Neyin olmasini istemivorum?

-Isimde kalmayz istiyorum. —Isten ¢ikarilmay1 istemiyorum.
- Iste kalmay: garantilemek istiyorum.

A durumu goz Oniinde bulundurulursa, bu inan¢ kiiglimsenmeyecek bir kaygi
yaratacak ve Can’in daha ¢ok hata yapmasiyla sonuglanacaktir. Bu sagliksiz duygusal
ve davranigsal sonuglardan bu akilci olmayan inan¢ sorumludur. (Daha sonra akilct

olmayan inanglarin nasil degistirilecegi konusu ayrmntili olarak ele alinacaktir.)

Cogu kez ABC formatmin kullanilmasi akilc1 olmayan inanglarin belirlenmesini
kolaylastirir. Inang belirlenip tammlandiktan sonra onu degistirme girisiminde

bulunulur.

Bazen sorun yaratan inang tam olarak belirgin degildir. ABC ’yi uygulayarak
akilct olmayan inanglarmizi belirleme becerisi kazanabilir ve bu becerinizi

gelistirebilirsiniz.

Dordiincti i¢ goriyii animsaymiz: “Siki ¢alisma ve uygulama gereklidir.”
Degistirmek istediginiz seyleri bir yere yazarak uygulama yapabilirsiniz. ABC
uygulamas: yaparken A ’dan (yani etkileyen durumdan) ya da C ’den ise

baslayabilirsiniz.

Eger A ile basliyorsamz C ’yi yazip, duygu ve davranislarinizla baglantili olan A
’ya geri doniin ve A ’nin ana 6gelerini yazin. A ’y1 yazarken ¢ok ayrintilara girmeyin.
A ve C ’yi yazdiktan sonra amacinizi yazin. Amacinizi yazarken amacinizin saglikli
bir duygu ve size yardimci olabilecek bir davranig olmasina 6zen gosterin. Bunlar

yazdiktan sonra belirlemis oldugunuz amacin gergekei olup olmadigini denetleyiniz.
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Bunlar1 beceriye doniistirmek icin sik sik uygulama yapmiz. Onceleri bu
uygulama size zor gelebilir. Bu eylemlerinizin, yiizmeyi 0grenme gibi bir beceri
oldugunu, uygulama yapmayr gerektirdigini unutmayiniz. Danigmaniniz bu beceriyi

kazanmanizda size yardimci olacaktir.

META-DUYGUSAL SORUNLAR

(DUYGUNUN DUYGUSUNA ILISKIN 1IKINCIL DUYGUSAL
SORUNLAR)

Simdiye dek ABC ¢ok yalin olarak belirtildi. Bazen bireylerin ABC ’si ¢ok yalin
olabilir. Bazen de ¢ok karmasik olabilir. Cok karmasik olabilir ¢linkii; insanlarin
duygularindan ve diisiincelerinden séz ediyoruz. Insanlar duygularini ¢ok karmasik
duruma getirebiliyorlar. Var olan bir duygusal sorun yeni duygusal sorunlar
olusturabiliyor. Ornegin yasanan bir “kaygr”, “kaygimmn kaygis1” na doniisebiliyor.
Yasanan bir kaygi, iiziintii gibi duygular olusturabiliyor. Ofkelendigimiz i¢in kendimizi
suclayabiliyoruz. Meta-duygular diye belirlenen bu duruma “duygulara iliskin
duygular” da diyebiliriz. Daha oOnceki ornek olaydan yararlanarak bu konuyu

aciklayabiliriz:
A: Isveren Can’a isten ¢ikarmalar olacagim soyliiyor.
B
C: Duygusal sonug= Kaygi (anksiyete) hissetme.
Davranigsal sonu¢g= Daha ¢ok hata yapma.

Can’in belirledigi amag: “Isten c¢ikarilmamahiyim. Isten ¢ikarilmamay:

garantilemeliyim”.

Bu ama¢ ne kadar ger¢eke¢i amag olmustur? Yukarida duygusal ve davranigsal

sonug yani C, yeni bir A oluyor.

A: Endiseliyim ve hata yapiyorum.
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Bu durum yani yeni A, akile1 olmayan inanci harekete gegiriyor. Bu da yeni bir

C yaratiyor. C ’de depresyon oluyor.

Bu ikincil duygusal sorunlarda asil ABC ’lerde oldugu gibi ele alimr. Once,

“Amacim ne olmalidir?” sorusuyla gergceke¢i amacin belirlenmesi yerinde olur.

ABC yontemiyle bir sorun irdelenirken iki kuralin uygulanmasi ¢ok dnemlidir:

L.

Her uygulamada yalmzca bir sorunla ilgilenin. Bu sorunun ABC ’sini
olusturmadan bagka bir soruna gegmeyiniz.

Bir sorunu ele aldiginizda diisiinmek i¢in kendinize zaman ayirin. Birinci
kurala uyup uymadiginiza bakin. Yani bir sorun yerine iki sorunu ele alip

almadiginizi denetleyin.

Eger ikincil bir sorunla karsilagirsaniz, birinciyle ¢aligmayr siirdiirmek daha

uygundur ¢iinkii; ikincil sorun sizi birincil sorunla ilgilenmekten alikoyabilir.

Sik karsilasilan ikincil duygusal sorunlar:

L.

A A T e B

Utangac¢ davrandigi i¢in pismanlik duymak.

Kaygi duydugu i¢in tiziilmek.

Ofkelendigi igin sugluluk duymak.

Incinme hissettigi i¢in kizginlik duymak.

Cokkiinliigli (depresyonu) gidermek i¢in agiri yemek yemek.
Sucluluk hissetme ve az yemeden 6tiirii hasta olma.

Kaygi duyma nedeniyle kaygilanmak. Kayginin kaygisini hissetmek.

Bunlar sik yasanan ikincil duygulardan yalnizca birka¢ Ornektir ve ikincil

duygular bunlarla sinirh degildir.

Bu bolimde Akilc1 Duygusal Sagaltimm (ADDS)’'m ABC ’sini anlamanin

yollari1 ve ABC ’yi uygulayarak akilci olmayan inanglar1 tanimlama siireci ele

alimmigtir. Bunu denemek i¢in agagidaki formu kullanabilirsiniz. Bu form size A ’lari, C

’leri, ve ikincil sorunlar1 belirlemenizde yardimer olacaktir.
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“A”, “C” ve ikincil sorunlarin belirlenmesi, akilc1 olmayan inanglarin belirlenmesi
icin de gereklidir. Ikincil duygular1 belirlemek igin asagidaki form {izerinde

uygulamalar yapabilirsiniz. (Uygulama yapmaniz i¢in ayrica bu form, bu yazinin ekinde

EK: 1 olarak yer almaktadir.)

“ABC” UYGULAMA FORMU
Uzerinde calismak istedigim sorun:

A (Beni etkileyen olay ya da durum)

B (Akilal olmayan inanclarim. Akilci olmayan inanglarin belirlenmesi daha
sonra ele alinacagi icin buraya bir sey yazmayiniz)

C (A olaymni ya da durumunu izleyen sonuclar)

Duygusal

Benim duygusal amacim: ..iiciiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiitaieeniens
duygularim

hissetmektir.

Benim  davranissal amacim 0 ..iieciiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiciieiiieiiens

davramslarimi yapmaktir.
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TKINCIl SOFUN: «.vvvnnirneeieeieeeieerteereeeeeeerneereneeenenneenes duygularim
hisSettigimde,....ocvvveiiiniiiiiiieiiiniiinieiicieiieiienionnrosnsosnscnnees davramslarim
yaptigimda,

Bu hissedilen duygular ve yapilan davranislar yeni bir “A” yerine gecer.
Boyle hissettigimde ve davrandigimda:

L Ol 01137241 BFTIEY1) 1 11 T B2
Davranissal sonucglar: ......coivieiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiniiiiiiiieteassssens

Benim duygusal amacim;  ...iiciiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiitiitiiiiiticiiesiasinns
duygularim hissetmektir.

Benim davranissal AmMAacCIm ....coeeeiiiieiiiieniiineicisstcssesscssossess sossscssnasns
davramslarimi yapmaktir.

' Bu formla c¢aligmada “B” lerin (inanglarin) belirlenmesine yer verilmemistir.
Inanglar1 tanimlamak zor oldugu icin ileride bu konu iizerinde ayrintili olarak
durulacaktir.

“ABC” UYGULAMA ORNEKLERI
ORNEK 1.
UZERINDE CALISMAK iSTEDiIGiM SORUN:
“A”: “Esim ev islerinde hi¢ yardim etmiyor.”
Bu olay1 izleyen duygusal ve davranigsal sorunlar su sekildedir:
“C” Duygusal sonu¢: “Ofkeleniyorum.”
Davramssal sonug¢: “Sakinligimi yitiriyorum ve ona bagiriyorum.”

Benim duygusal amacim: “Tembel davrandiginda ona karsi kizginlik
hissetmek.”

Benim davranigsal amacim: “Patlamak yerine onu ikna edecek farkli yollar
aramak.”

Ikincil sorun:
“Ona kizgmlik duygulari hissediyorum.

Denetimimi yitirdigimde ona bagiriyorum.
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“C” Duygusal sonug: Sugluluk duymak.
Davranissal sonug: Bu olayda her sey ne hissettigimle ilgili, tam olarak

higbir sey yapamiyorum.

GERCEKCI AMACIM: Uziintii duymak olmali, sugluluk duymak olmamali.
ORNEK: 2
UZERINDE CALISMAK iSTEDiIGiM SORUN:
“A”: Is bulabilecegimi sanmiyorum.
Bunu izleyen duygusal ve davranigsal sonuglar:
“C” Duygusal sonuclar: Cokkiinliik hissediyorum.
Davramssal sonuglar: Is aramay1 birakiyorum.
Benim duygusal amacim: [s bulamadigim igin {iziilmek.
Benim davranigsal amacim: Yapabildigim kadar is aramaya devam etmeliyim.
Ikincil sorun: Moralim bozuldugunda, is aramay1 biraktigimda;
“C” Duygusal sonu¢: Ofke hissediyorum.

Davramssal sonug: Is bulma kurumunda denetimimi yitiriyorum.

GERCEKCI AMACIM: is bulamadigimda iiziilmek.
: Is bulma kurumunda denetimimi yitirmemek.
ORNEK: 3
UZERINDE CALISMAK iSTEDiIGiM SORUN:
“A”: Insanlarla iliskiye gectiZimde kekeliyorum.
Bunu izleyen duygu ve davramslar:
“C”: Duygusal sonuclar: Kaygi hissediyorum ve terliyorum.

Davranissal sonuclar: Insanlarla konusmuyorum.
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GERCEKCI DUYGUSAL AMACIM: insanlarla konusurken endiselenmek.

GERCEKCI DAVRANISSAL AMACIM: Kendimi rahat hissedinceye kadar
insanlarla konugmay1 denemek.

IKINCIL SORUN: (Burada ikincil bir sorunun oldugunu sanmiyoruz).
ABC ’nin Akile1 Duygusal Davranigsal Sagaltimda (ADDS) kullanmanizda
damsaniniz size yardimci olacaktir. Ancak sizler bunu oturumlar diginda da kullanmay1

deneyiniz. Bu uygulamalar, daha sonra karsilagsacaginiz zorluklari asmanizda size

yardimci olacaktir.
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AKILCI OLMAYAN INANCLARIN BELIRLENMESI

Degistirmek istedigimiz duygu ve davraniglar1 belirleyen akilci olmayan
inanglar1, duygusal ve davranigsal zorluklar1 belirlememiz oldukga zor olabilir. Bu igin
ana noktas1 akilci olmayan inanglari, akile1 olan inanglara ¢cevirmek olduguna gore ilk
olarak akilc1 olmayan inanglarin belirlenmesi ¢ok Onemlidir. Eger akilct olmayan
inancinizi dinlemeyi 6grenir ve uygulama yaparsaniz isiniz kolaylasir. Bu boliim akilci

olmayan inanglarin belirlenmesine ayrilmistir.

Bu terapi yaklagimin temelini (ABC ’sini) akilc1 olmayan inanglarin belirlenmesi
olusturmaktadir. Bu bolimde ABC ’ler hakkinda daha ¢ok ve ayrintili bilgiler
bulacaksiniz. Ilk olarak A ve C hakkinda daha ayrintili bilgi sunulacaktir. Daha sonra

karsilagtiginiz akilci olmayan bir inanci nasil tantyabileceginiz iizerinde durulacaktir.

A ile ilgili Daha Cok Ayrintilar

Bize rahatsizlik veren olaylar ve durumlara “A” diyoruz ve bu iki 6geden

olusmaktadir:

1. Gergek olaylar ya da durumlar yani o anda ne oldugu.
2. Gergek olay ya da durumdan ne anladigimiz ve onun hakkinda ne

distindiigiimiiz.

Bu iki 6ge A ’y1 olusturur. Akile1 olmayan diisiinceyi belirlerken neler oldugu ve
sizin bu olanlarla ilgili neler disiindligliniizii anlamaniz ¢ok 6nemlidir. Ciinkii akilci
olmayan inanci harekete gegiren sey bu iki 6geden biridir. A 'nin kuramsal ad1 aktif

eden olaydir. A ’y1 anlamak akilc1 olmayan inancin belirlenmesinde ¢ok 6nemlidir.

Iki 6ge arasindaki fark nedir? Yani asil olayla o olaydan kisinin ne anladig

arasindaki fark nedir? Bir 6rnekle bunu agiklamak yerinde olacaktir.

Sokakta yiirliyen ir adami gdérmem bu asil olaym yalnizca gozlemidir. Cogu
zaman bu olaydan herhangi bir sey ¢ikarilmayabilir. Cilinkii bu olay ne benimle ilgili ne
de benim i¢in 6nemlidir. Yasamimla, amacglarimla uzaktan yakindan ilgili olmayabilir.

Eger benim ilgilerimle ya da amaglarimla ilgisi yoksa benim tizerimde duygusal etkisi
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olmayacaktir. Ama yine de onun postaneye gittigini diislinebilir ya da tahmin
edebilirim. Onun postaneye gittigini diisinmem bir yorumdur, bir sonug¢ ¢ikarmadir.
Ciinkii postaneye gittigini diiglinmem, benim gozlemlerimi asan bir tahmindir. Yani bir

adamin sokakta yliriimesi gercek (asil) olaydir.

Onun postaneye gittigini diisinmek gézlemlenen olay hakkinda bir yorum ya da
tahmindir. Olaymn ya da olay hakkinda ki yorumumun amaglarimla ya ilgilerimle

baglantis1 olmadigi i¢in higbir inancimi harekete gegirmez.

Sonu¢ Cikarmak Akilei Olmayan inanclar1 Harekete Gecirir

Bagka bir 6rnegi ele alalim. Sokakta yiiriiyen bir adam gériiyorum. Bu bir olaydir.
Onun kitap¢iya benim dogum giinii hediyemi almak icin gittigini diisiiniiyorum. Bu
ise bir yorumdur, tahmindir, sonu¢ ¢cikarmadir. Ciinkii gézlemlenen olay1 asan bir
sonug ¢ikarmadir. Bu sonug ¢ikarma benim ilgi ve amaglarimla ilgilidir. Ciinkii kitaplari
severim ve dogum giinimde bana kitap alinmasi benim i¢in anlamlidir. Kurdugum
baglant1 bence anlamli oldugu i¢in ben de yorumuma bir deger bigerim. Gordiigim
adamin kitapgiya gitmesi benim i¢in iyidir. Ciinkii kitaplar1 ve hediyeleri severim. Bu
da deger bigilmis bir inanctir. Deger bicilmis inang ¢ikarilan sonuca deger biger ya da
yargilar. Bu olayda adamin kitapgiya benim i¢in Kitap almaya gittigini diisiinmem bir
sonu¢ ¢ikarmadir. Bu sonu¢ ¢ikarma bende mutluluk duygusunu yaratan inanci

harekete gegiriyor ya da aktif ediyor. Bu 6rnegi ABC modeliyle ele alalm:
A: Olay ve sonug ¢ikarma. (Olay ve sonug ¢ikarma inanglar1 harekete gegiriyor.)
B: Inanglar. (Bu inanglar duygusal ve davranigsal sonuglar belirliyor.)
C: Duygusal ve davranigsal sonuglar.

Verilen 6rnek olumlu bir yasantiya iliskindi. Simdi de olumsuz bir yasantiya

iligkin bir 6rnek verelim.

Duygu, Dilek adl1 bir arkadasinin kendine dogru geldigini goriiyor. Ancak Dilek,
Duygu ile konusmadan gegip gidiyor. Bu bir olaydir (yani A ’dir). Ciinkii biitliniiyle

gozlenebilir bir durumdur. Eger istersek bunu kamerayla saptayabiliriz.
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Daha sonra Duygu soyle diisiiniiyor: “Dilek benimle konugmadi, ¢iinkii artik beni
sevmiyor.” Bu bir sonu¢ ¢ikarmadir. Ciinkii gozlemlenenden oOteye gecmektedir.
Aslinda Duygu, Dilek’in onunla konusmamasinin nedeni hakkinda tahminde bulunuyor.
Bu Duygu’'nun amagclarindan biriyle ilgilidir. Duygu’nun amaci, Duygu’nun

arkadashgini elde etmektir.

Sonug ¢ikarma akilci olmayan inanci harekete gecirir ya da uyarir: “Bu korkung,
Dilek’in arkadaghigina gereksinimim var ve onun beni sevmesini saglamaliyim.” Bu
inan¢ akilc1 degildir ¢iinkii talepkardir (dayatmacidir) ya da dogmatiktir. Duygu,
Dilek’in arkadaghigini kazanmakta israr etmektedir. Buna zorunlu oldugu konusunda
iistelemektedir. Akilci olmayan inang¢ bu andan sonra duygusal sonug olan ¢dkkiinliigii

ve davranigsal sonug olan Dilek ile goriismemeyi belirler. ABC analizi su sekildedir.
A Olay: Duygu’nun arkadasi Dilek onu gegip gidiyor ve onunla konusmuyor.

Sonu¢ c¢ikarma (Anlam yiikleme): “Dilek benimle konusmuyor, ¢ilinkii artik

beni sevmiyor.”
Bu sonug ¢ikarmayi, degerlendirmeyi de kapsayan akilci olmayan inang izliyor.

B: “Bu korkun¢ Dilek’in arkadash@ina ihtiyacim var, onun beni sevmesini

saglamaya mecburum.”
Bu akile1 olmayan inang, duygusal ve davranigsal sonucu olusturur.
C: Duygusal sonu¢: Cékkiinliik duygusu.
Davranissal sonuc: Dilek ile goriismeyi kesme.

Duygu’nun “Dilek beni sevmiyor” seklindeki sonug¢ ¢ikarmasi aslinda sonuglari
yaratan sey degildir. Bu 6zellige dikkat etmek ¢ok onemlidir. Ciinkii sonu¢ ¢ikarma
baska bir inanc1 (B ’yi) de harekete gecirebilir. Ornegin B: “Hi¢ umurumda degil,
zaten onu hi¢ sevmemistim” inancini uyarabilir. Eger kisi kendini aldatmiyorsa, bu

inang gercekten boyle ise bir ¢okkiinliik (depresyon) yaratmayacaktir.
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“Dilek beni sevmiyor” seklindeki sonug c¢ikarma saglikli akilei bir inanci da

uyarabilir:

“Bu kétii, ciinkii Dilek ile arkadaslik etmek isterdim ama buna mecbur

degilim. Soyleyecek hicbir sey yok. Onun beni sevmesi icin ¢cabalayabilirim de.”

Bu akilct inang degisik bir duygusal ve davramigsal sonug saglayacaktir.
Duygusal sonug biiyiik olasilikla hayal kirikligi, davranigsal sonu¢ Dilek’e yolunda

gitmeyenin ne oldugunu sormak gibi olabilir.

Bagka bir 0Ornegi inceleyelim. Cocuklariniza odalarin1 toplamalarim
soyliiyorsunuz. Ug giin sonra odanmn toplanmadigini ve ortaligin darmadaginik
oldugunu goriiyorsunuz. Bu bir olay (A) dir. Kameraya aliabilir, diizenlenmemis odayi

filme ¢ekebilir ve gozlemleyebilirsiniz.

Sonra soyle diisiiniiyorsunuz: “Cocuklarim bana sayg: duymuyor”. Bu sonug
cikarmadir. Gozlemlerden daha Gteye tagmaktadir. Neden odalarimi toplamadiklari
konusunda tahmin yiiriitiiyor ve size saygi duymadiklar1 sonucunu ¢ikariyorsunuz. Bu

sonug ¢ikarma akilc1 olmayan bir inanc1 harekete gegiriyor.

B- Akilc1 olmayan inang: “Bana kesinlikle saygi duymalilar, ben onlarin
annesiyim”. Bu inang talepkar (dayatmaci) ya da dogmatiktir ve bu nedenle akilci bir
inang degildir.

Bu akilc1 olmayan inang duygusal sonug olarak 6fke, davranigsal sonug olarak
her firsatin1 buldugunuzda g¢ocuklara bagirmanizi ve onlara vurmanizi dogurur.

Dikkat etmeniz gereken sey sudur: Insanlarin degismelerine yardim etme
konusundaki yasantilariniz siirecinde sucluluk ya da iiziinti gibi ikincil sorunlarin
ortaya c¢iklma olasiliklart ¢ok yiiksektir. Bu boliimde bu olasiligin {izerinde fazla

durmayacagiz. Yukaridaki olaym ABC analizi su sekildedir:
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A: Olay. Cocuklarinizin odalarini toplamalarini soyliiyorsunuz ama {i¢ giin
sonra oda hala daginik.

Sonug¢ ¢ikarma: “Cocuklarim bana saygi duymuyor.”

Bu sonug ¢ikarma, inanci (B ’yi) uyarir.

B: Sonu¢ cikarmay1 degerlendirmektir. Bu da akilci olmayan inangtir. “Bana
kesinlikle sayg: duymalilar, ben onlarin anneleriyim.”

Bu degerlendirme (akilc1 olmayan inang) duygusal ve davramigsal sonucu (C ’yi)
belirler.

C: Duygusal sonug. Ofke hissetmek.

Davramssal sonu¢. Cocuklara bagirmak ve vurmak.

Kizgmhiginmiza ve g¢ocuklariniza vurmamza neden olan sey, olay degil yani
cocuklarin odalarinin daginik olmasi ve onu toplamamalar1 degildir. Ayrica sizin sonug
cikarmaniz da yani size saygi duymadiklar1 da degildir. Cocuklarin kesinlikle size saygi
duymalar1 gerektigi seklindeki dogmatik isteginiz 6tkenize ve denetiminizi yitirmenize
neden olmaktadir.

Daha Saglikhi ve Akilci Olan inan¢ Daha Saghkh Bir Tercihi Ortaya Kovar

Akila inang: “Cocuklarimin bana saygi duymalarint ¢ok isterim ve bunu
onlara séylerim. Ama buna zorunlu degiller”. (Ornegin nefes alma gibi zorunlu
degiller.)

Boyle ¢ok gicli bir tercihiniz oldugunda canimizin ¢ok sikildigim
hissedeceksiniz ve bir ebeveyn olarak tercihlerinizi 6ne siirecek daha iyi bir yolu biiyiik

olasilikla bulabileceksiniz.
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Akile1 olmayan inanci tanimlarken, A ’y1 yani olayi, 1. Asil olay ve 2. Sizin olay
hakkindaki diislinceleriniz ve sonug¢ c¢ikarmalarimiz olarak ikiye ayirabilmek c¢ok
onemlidir. Dogal olarak olaym kesinlikle ge¢cmiste olmasi gerekmez. Daha sonra
gerceklesmesini beklediginiz bir olay da olabilir. Bir 6rnek vermek gerekirse; Mehmet
iki hafta icinde bir sinava girecektir. Bu bir olaydir. Heniiz ger¢ceklesmemistir ama
gerceklestiginde onu filme alabilirsiniz. Mehmet soyle diisiinmektedir; “Bu sinavi
gecmeyebilirim.” Bu bir sonu¢ c¢ikarmadir. Ciinkii gbézlemleyebileceginizin 6tesine
gegmektedir. Eger sinavi gegmezse bu bir olay olacaktir ama o ana kadar yalnizca bir
sonug ¢ikarmadir.

Bu da akilc1 olmayan bir inanci uyarir: “Eger sinavda basarisiz olursam bu
korkung olur, sinavi gegmeliyim.” Bu da duygusal ve davranigsal sonuglar1 (C’yi)
belirler.

C: Duygusal sonuc. Kaygi hissetmek.

Davramssal sonug. Cok fazla ¢alisma ama etkili (verimli) 6grenememe.

Tim o6rneklerde, tim olaylardaki sonu¢ ¢ikarmalar dogru olabilir ya da
olmayabilir. Birinci 6rnekte Dilek’in Duygu ile konugsmamasinin nedeni kotii bir haber
almis olma olasilig1 yiiksektir. ikinci drnekte, ¢ocuklar odalarini toplamalarim yalnizca
unutmus olabilirler. Ugiincii érnekte ise Mehmet sinavda basarisiz olmayabilir. Gergi
asil sorun sonug¢ ¢ikarmanin dogru olup olmamasi degildir. Sonu¢ ¢ikarmanin dogru
olma olasilig1 da vardir. Duygusal ve davranigsal zararlar1 veren sonug ¢ikarma degildir.
Zarar1 veren sonu¢ ¢ikarma hakkinda sahip olunan akilci olmayan inanglardir. Ya da

baska bir deyisle sonug ¢ikarmaya nasil bir deger bigtigimizdir. Sonug ¢ikarmalar
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kosullar degistik¢e farklilasirlar. Ama akilci olmayan inancglar siz bilingli olarak
degistirmeyi amaclamadiginiz takdirde degismez ve aliskanliklar olarak kalirlar.

Zincirleme Sonuc¢ Cikarma

Olay hakkinda yaptiginiz sonug¢ ¢ikarmalar1 belirlemek sizi, akilci olmayan
inanglar1 daha iyi belirleyecek bir konuma getirecektir. Ciinkii inang, sonug¢ ¢ikarma
tarafindan uyarilir, harekete geg¢irilir. Akilci olmayan inanct uyaran bazen ilk
belirlediginiz sonu¢ ¢ikarma olabilir. Ama sonug ¢ikarmalar ¢ogunlukla zincirleme
olarak ortaya c¢ikarlar. Sonug¢ ¢ikarmalar birbirlerine baghdirlar. Ciinkii bir sonug
cikarma sizi bir bagka sonug ¢ikarmaya gotiiriir. O da bir bagkasina gotiiriir ve boylece
stiriip gider. Size ne anlatilmak istendigini bir 6rnekle agiklamaya calisalim. (Yazar
kendi yasantisindan bir 6rnek vermektedir.)

1980 lerin baglarinda bir sehirde okuyordum ve okul yolum {iizerinde bulunan
kapatilmig diikkanlar ve yikik dokiik evlerle dolu ¢ok farkli bir bélgeden geciyordum.
Bir sabah tam oradan gegerken kaygi duymaya basladim ve bunun nedenini
anlayamadim. Sonug¢
cikarmalarima ve onlarin uyardigi akilct olmayan inanglarimi gozden gecirdigim
zaman kaygi duygularimim kokleri agik secik belirdi. Cikarmis oldugum sonuglar
sunlardi:

Sonu¢ ¢ikarma 1. insanlar umutlarim yitirdikleri icin bu diikkanlar kapali.

Sonu¢ ¢ikarma 2. insanlarin simdi nerede oldugunu merak ediyorum, eminim

bircok arkadagslik bitmis, bircok aile parcalanmustir.

Sonug¢ ¢ikarma 3. Tiim calismalarinin karsiligint alamamuglar.
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Sonuc¢ ¢ikarma 4. Ya ben de calismalarimin karsiligint alamazsam.

Sonu¢ ¢cikarma 5. Ya basarisiz olup diplomami alamazsam.

Bu sonu¢ c¢ikarmalardan sonra akilci olmayan inang uyarilmis (harekete
gecirilmig) olur. Uyarilmig olan inan¢ da sudur: Basarisiz olmamalyim, diplomami
almalyyim, basaramazsam bu bir felaket olur.” Bu inang duygusal ve davranigsal
sonuglara yol agar:

C: Duygusal sonuc. “Kaygt hissediyorum.”

Dogal olarak bu sonug ¢ikarma zinciri milisaniyeler i¢inde olup biten bir seydir.
Cilinkii insanlar ¢ok hizli diigiiniirler. Ancak insanlar nasil diigiindiikleri hakkinda
diistinmedikleri i¢in bu hizli diigtinme 6zelliklerini de pek bilmezler.

Zincirleme sonug ¢ikarmalar1 saptamayla ilgili ¢aligsmalarimizda asil olayr ve
daha sonra bunu izleyen sonug ¢ikarmalar1 yazmay1 denerseniz yaptiginiz isin alisilinca,
Oyle zor bir sey olmadigin1 goreceksiniz. Biitiin sonug¢ ¢ikarmalar1 yazdiktan sonra
bunlar1 gézden gegiriniz. Hangisi duygusal ya da davranmigsal agidan zarar veren
duyguyla en yakindan iliskilidir? Yukarda verilen 6rnekte sonuncu (5.) sonu¢ ¢ikarma
akilc1 olmayan inangla en yakindan iligkilidir. Duygusal sonucun degistigini diisiiniin.
Duygusal sonu¢ olarak kaygi yerine duygusal ¢okkiinliik yasanmissa bu kez bu
duyguya en yakin sonu¢ c¢ikarma igilinciisiidir: “Tiim calismalarimin karsiligim
alamamuslar. Bu sonu¢ ¢ikarma su akilci olmayan inanci uyarir, harekete gegirir:
Insanlarin ¢calismalarimin  karsihgimi alamamalart korkung bir sey. Eger cok
calistyorsaniz mutlu olmayr hak ediyorsunuz demektir. Cok calisanlar kesinlikle boyle
kotii duruma diismemeliler. Bu inang su duygusal sonuca neden olur:

C Sonug. Duygusal sonuc¢: Cokkiinliik.
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Akile1 olmayan inanci belirlemek i¢in ilk olarak olay: ortaya ¢ikarmak ve onlarin
bu konuda ne diisiindiiklerini ya da nasil davrandiklarin1 anlamak gereklidir.

“A” Nasil Degerlendirilir?

A ’nin belirlenmesi demek nelerin oldugunun belirlenmesi demektir. Buna olay
ya da durum denir. Olay ya da durum filme alinabilir. Olay baskalarinin ne yaptiklarini
ya da ne dediklerini, sizin dediklerinizi ya da yaptiklariniz1 ya da ne oldugunu igerebilir.
Bu boliimde inceleyecegimiz olay (A);bir gencin, bir masada yazi yazmasidir. Olayin
kendisiyle (A ile), olay hakkinda yapilan yorumu, birbirinden ayirmak gerekir. Olaya,
olayi algilayan kisi tarafindan yapilan eklemelere yorum denir. Olayla ilgili bilgi tam
iken, yorumla ilgili bilgi tam degildir. Yukarida deginilen olayin yorumu su sekilde
olabilir: “Gencin yaz1 yazmasi i¢in bilgisayart yok” . Yorumunuz dogru ya da yanlis
olabilir. Belki gencin bilgisayari bozulmustur. Bu yorum sizin i¢in hi¢gbir duygulanima
neden olmayabilir. Belki de gencin ne yazdigi umurunuzda degildir. Bu olay sizin
psikolojik alaninizda bulunmayabilir.

Sonug ¢ikarmalar psikolojik alaninizin bir pargasi olan olayin yorumlanmasidir.
Ornegin, Can’in babasi, Can’in bazi seyleri kagida yazdigim goriiyor. “Can’in
bilgisayar1 yok” diye diisiiniiyor. Bu bir yorumdur, ¢ikarsama degildir. Ciinkii bu onun
icin 6nemli degildir, Can’in bilgisayarinin olup olmamasi onu ilgilendirmiyor. Bu
yorum sonu¢ ¢ikarma zincirindeki ilk baglantiyr uyarir, harekete gecirir. Babanin bir
sonraki sonu¢ ¢ikarmasi goyle olabilir: “Benden bunlar1 daktilo etmemi isteyecek”. Bu
Can’1n babasmin psikolojik alaninin bir pargasidir, ¢iinkii onun ¢abasini ve kaynaklarini

gerektiren bir durumdur. Can’in babasinin diger ¢ikarsamalari su sekilde siralanabilir:
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“Her zaman, her seyin diin yapilmasini ister.”

“Ben mag izlemek istiyorum, oysa Can benden bilgisayarimin basinda
saatlerce oturmami ve onun yazilarinit yazmami isteyecek.”

“Her zaman bencil bir oguldu.” Bu sonug ¢ikarma akilci olmayan bir inanci
uyarir, harekete gegirir: “Bu denli bencil olmamali”. Bu inan¢ da sagliksiz bir éfke
hissine yol agar.

Bu ornekte hem sonuncu sonug ¢ikarma; “Her zaman bencil oguldu” hem de
akilc1 olmayan inang; “Bu kadar bencil olmamali” ikisi de birlikte 6fke hissine katkida
bulunurlar. Ancak daha once de belirtildigi gibi sagliksiz duyguyu belirleyen biiyiik
oranda akilc1 olmayan inangtir.

A’y1 belirlerken asil olay ve asil olaydan kaynaklanan sonu¢ c¢ikarmalar
konusunda farkindaligimizi artirmak yerinde olur. Sonug¢ ¢ikarmalar yorumlardan daha
onemlidir. Cilinkii sonu¢ ¢ikarmalar sizin psikolojik alaninizla ilgilidir. Sonug
cikarmalar sagliksiz duygular1 ve savunmaci davranislar1 belirleyen akilci olmayan
inanglarla yakindan ilgilidirler. Sonu¢ ¢ikarmalar akilci olmayan inanglar1 uyarirlar,
harekete gecirirler. Sagliksiz duyguyla en yakindan ilgili sonu¢ ¢ikarmayi belirlediniz
mi, degisimin ana hedefi olan akile1 olmayan inanci belirlemek konusunda dnemli bir
kazanim elde edilmis olunur.

Duygusal ve davranigsal sonuglarin belirlenmesinde sonug¢ ¢ikarmalar m1 yoksa
akilc1 olmayan inanglar m1 daha etkilidir? Bu sorunun yaniti; ikisi de etkilidir. Ancak

akilc1 olmayan inancin etkisi daha ¢oktur.
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Bu yanit bir benzetmeyle daha anlasilir sekilde agiklanabilir. Birinin baginiza bir
silah dayadigini diisiiniin.

Ama siz ve silah1 dayayan da biliyorsunuz ki silah bos. Silahin kursunlari
olmadig i¢in tetik ¢ekildiginde “klik” sesinden bagka bir sey olmaz. Silah size firlatilsa
bu da sizi 6ldiirmez. Simdi de birinin elinde bir avu¢ mermi oldugunu ama silahi
olmadigini digiiniin. Bu kisi mermileri size atabilir ama bu size biiyiikk zarar vermez.
Ama dolu bir silah &liime neden olabilmektedir. Oliime neden olan silah m1 yoksa
mermiler mi? Yanit; her ikisi de. Tek basina her ikisi de etkisizdir. Ancak ikisi bir araya
geldiklerinde bu etkili sonucu olustururlar. Ama kursun daha etkilidir. Bu benzetmede
silah sonug ¢ikarmanin, mermi de akilc1 olmayan inancin islevini yerine getirmektedir.

A ’nmin belirlenmesinde analizi yapilan olay gecmiste, simdi ya da gelecekte
yaganmis ya da yasanacak olabilir.

Zincirleme Sonu¢ Cikarma Hakkinda Daha Fazla Bilgi

Danigmanimizla birlikte zincirleme sonug¢ ¢ikarma iizerinde calisabilirsiniz.
Asagida bir danigmanla danigan arasinda bu konuya iliskin igbirligi yer almaktadir.

(Danigmaya basvuran danigan kaygi (anksiyete) duymaktadir, doktora sinavinda
kalabilecegini diistinmektedir.)

Damisman: Tamam, simdi senin neden endise duydugunu bulalim. Diisiiniin ki
oturmus ders ¢aligmaya ugrasiyorsunuz. Simdi senin endise duymanin nedeni nedir?

Danisan, ne zaman sinava ¢aligmaya ugragsa yukarida belirtilen seylerin tipik bir
bi¢cimde ortaya ¢iktigini daha 6nceden belirtmigti.

Damisan: Calismamin yeterince yaratici olamayacagindan endigeliyim.
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Damisman: Kime gore?

Damisan: Bu giizel bir soru. Sanmirim doktoradaki danigmanlarima gore.

Damisman: Tamam, biran durup damigmanlarinin senin ¢aligmalarini yeterince
yaratici bulmadigini diigiinelim. (Burada danigman, daniganin sonu¢ ¢ikarmasini
tekrarlatiyor. Sonuc ¢ikarma: “1. Insanlar umutlarim yitirdikleri icin bu diikkanlar
kapali.” Bu sonu¢ ¢ikarma danisanin psikolojik alaniyla baglantilidir ve onun i¢in bir
anlami1 vardir.)

Damisman: Bu kaygi, bununla ilgili hangi disiinceleri harekete gegciriyor
olabilir? (Danisman burada damsandan sonug¢ ¢ikarmalar ve sagliksiz duygular
arasindaki bagi diisiinmesini istiyor.)

Damisan: Bu bana doktorami alamayacagimmi diisiindiiriiyor.

Damisman: Bu dogru olabilir de, olmayabilir de. Insanlar doktoralarim bu denli
yaraticilik gostermeden de alabilirler. Ama varsayalim ki haklisin ve doktoram
alamadin (Sonug¢ ¢ikarma: 2). Kaygin bununla ilgili hangi diisiinceleri uyariyor?
(Danigman burada danisanindan 2. Sonug ¢ikarma ve sagliksiz duygu arasindaki iligki
lizerine yorum yapmasini istiyor. Bunu yapmadan 6nce daniganinin sonu¢ ¢ikarmasinin
dogru olmayabilecegini vurguluyor ama sonug ¢ikarma zincirlerini ortaya ¢ikarirken,
sonu¢ ¢ikarmalarin dogru oldugunu varsaymak onemlidir ve damigsman da bunu
yap1yor.)

Damisan: Schirde iyi bir ig bulamayacagim. (Sonug ¢ikarma:3).

Damisman: Yine varsayalim ki, haklisin. Iyi bir is bulamayacagin endisesi hangi

diisiinceleri uyariyor?
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Damisan: Bir dakika konu bu degil. Konu sanirim basarisizlik. Basarisizlig
kabul etmeyi basaramiyorum. Bugiinlerde ne zaman caligmaya yogunlagsam basarisiz
olacagim diisiincesi aklima geliyor. (Sonug ¢ikarma:4).

Damisman: Yani en ¢ok korktugun diisiince doktoradaki danigmanlarinin senin
yaraticiligin konusundaki diisiinceleri ya da iyi bir is bulamayacagin degil, basarisiz
olabilecegin diisiincesi seni en ¢ok korkutuyor, dyle mi?

Damisan: Evet bu dogru.

Bu 6rnekte danigan ve danigman sonug ¢ikarma zincirini kullanarak; “Basarisiz
olmamaliyim, eger basarisiz olursam degersiz, beceriksiz biri olurum” inancini uyaran
kritik sonug¢ ¢ikarmayir yani “Doktora sinavimi almayabilirim” sonug c¢ikarmasini
belirlemis oldular. Bu akilci olmayan inang damiganin sagliksiz duygusunu belirler. Bu
da kaygidir ve onun ders ¢alismasini engellemesiyle sonuglanir.

Bagka bir ormnek de bir bagka damigmanin danisaniyla yapmis oldugu
oturumlardan verilmektedir. Danisan 6fkesini yenmek amacindadir. Danigan bir isi
geregi bankaya bor¢lanmisti. Yavag yavas ddeyebilecegi bir 6deme plani hazirlamisti.
Banka plan1 geri ¢evirdi. Danigsan buna 6tkelenmisti.

Damisman: Banka, 6deme planini geri ¢evirdi ve sen buna 6fkelendin, ¢iinki...(
Danigman burada danmisaninin sonug¢ c¢ikarmalar1 ve sagliksiz duygusu arasinda bag
kurulmasina yardimer olacak bir soru teknigini — Ciinkii ’yii- kullantyor.

Damisan: Ciinkii bu konuda ¢ok ugrastigim halde beni geri ¢evirdiler. (Sonug

cikarma:1)
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Damisman: Eger bu denli ugrasmasaydin ve seni yine geri ¢evirselerdi 6fke
duyar miydin?

Danisan: Hayir.

Damisman: Cok ugragmalardan sonra bankanin senin 6deme planmi geri
¢evirmesi hangi diisiincelerini ¢agrigtiriyor?

Damisan: Bunca c¢abadan sonra bunun ise yarayacagindan emindim. (Sonug
cikarma:2). Ama yaramadi.

Damisman: Bunun ise yaramamasinin hangi yonii 6fkeni yaratti sence?

Damisan: Bu haksizlik. (Sonug ¢ikarma:3).

Damisman: Ve bununla ilgili senin 6fkelenmene ne sebep oldu?

Danisan: Bu yalnizca haksizlik.

Damisman: Senin sonug¢ ¢ikarmalarini yazdim. Bunlari incele ve hangisinin en
cok 6fkeyle sonuglandigini soyle.

Danigan sonug ¢ikarma:2’yi isaret eder.

Danisan ve danigman sagliksiz duygu olan dfkeyi, akilci olmayan inanci; “Eger
bir konu iizerinde cok ugrasirsam o ise yaramali, eger ise yaramazsa buna
dayanamam” uyaran kritik sonug¢ ¢ikarma olan A’y1 yani “Bunca ¢alismadan sonra ise
yarayacagindan emindim ama yaramadi” belirlediler. Onemli bir nokta daha vard.
Daniganin 6fkesine katkida bulunan bagka bir akilci olmayan inanci ise suydu: “Yasam

her zaman hakc¢a olmalidir”.
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Duygusal ve Davranissal Sonuglar (C ’ler) Hakkinda Daha Cok Ayrinti

Ne hissettiginizi anlamaniz genellikle zor degildir. Ciinkii akile1 olmayan
duygular tarafindan belirlenen duygular giiglii ve ac1 vericidir. Yine de ne hissettiginizi
anlamada baz1 zorluklar olabilir. Hangi duygunuz iizerinde calisacagimz konusunda
kendinize a¢ik olmadigimizda duygusal sorununuzu yaratan akilci olmayan inanci ortaya
cikarmak genellikle gii¢ olabilir. Amacimiz bir davranigi degistirmekse bu pek sorun
olmaz. Ornegin denetiminizi yitiriyorsamz, kizginhk duyuyorsunuz ya da
utangacsimiz demektir. Insanlarla birlikte olmaktan kagimyorsamz kaygi (anksiyete)
duymaniz olagandir. Degistirmek istediginiz davranig {izerinde ¢aligmaniz, degistirmek
istediginiz duyguyu da ortaya ¢ikarmaniza yardimci olacaktir.

Inanglarin belirlenmesiyle ortaya cikan sonuglarin hem duygusal hem de
davranigsal sonuglar olmasi gerekmez. Yalmzca duygusal ya da davranmigsal sonug
olabilir. Duygunun ortaya c¢ikarilmasi swrasinda karsilasilabilecek bagka bir zorluk
ikincil sorunlardan kaynaklanir. Kendinizi hem 6fkeli hem de sucglu hissetmenizde
oldugu gibi. Ornegin denetiminizi yitirdiginiz ya da 6tke duydugunuz i¢in sugluluk
hissediyorsaniz, en uygunu sucluluk hissi {izerinde ABC ’yi uygulamak ve sonra
ofkeye gecmektir.

Genellikle kargilagilan bir olayla (A ile ) ilgili birden ¢ok duygu
hissedebilirsiniz. Daha 6nce belirtilen okul yolundaki yasantilar1 6rnek alabilirsiniz.
Burada hem ¢okkiinlilk hem de kaygi hissetmek olagandir. Ciinkii bir sonug¢ ¢ikarma
kaygiy1r yaratan akilci olmayan inancit uyarirken, bir bagka sonuc¢ ¢ikarma ise

cokkiinliigii olusturan bir bagka akilci olmayan inanci uyariyor.
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Birgok sonug¢ ¢ikarmanin zincirler olusturdugu ve birbirinden degisik akilct
olmayan inanci uyardigi ¢ok karmasik durumlarda bir defada birkag duyguyu irdeleme
olanagi vardir. Bu gibi durumlarda duygularin tiimiinii birden ele almak yerine birer
birer davranigsal ve duygusal sonuglar lizerinde c¢aligsilmasi uygundur. Eger bir defada
duygusal ve davranigsal sonuglarin birgogunu irdelemeyi denerseniz tikanirsiniz ve
kafaniz karigir. Sonucglarda degisiklik yapma olanaginiz azalir. Birden ¢ok hedefiniz
varsa moraliniz bozulmasin. “Roma bir giinde kurulmadi. Eger zaman gerekiyorsa,
zaman gerekiyor demektir, bu kadar basit.” Akilc1 olmayan inanglar1 belirlemenizdeki
yardimda duygusal ve davramigsal ve davranigsal sonuglarin belirlenmesi 6nemli bir
adimdr.

Saghk ve Saghklh Olmayan Duygular Arasindaki Farklar

Duygusal ve davranigsal sonuglari1 (C’yi) belirlerken karsilagilan bagka bir sorun
saghkl olumsuz duygularla, sagliksiz olumsuz duygularin ayrilmasidir. Insanlar bazen
bu iki duygu arasindaki farki yanlis anlarlar ve saghkhi olumsuz duyguyu da
degistirmeye ¢alisirlar. Ornegin bu kitabin yazarlarindan biri yasaminin ¢cok dnemli bir
boliimiinde kopek beslemis ve onlara ¢cok baglanmistir. Sevdigi kopek tiiriiniin 10-12 yil
arast bir yasam siiresi vardir ve simdiye kadar ¢ok sevdigi ve degerli 3-4 kopeginin
oldiigiinii gormiistiir. Kopekleri 61diigii zaman kendini ¢ok {izgiin hisseder. Bu olayda
iiziintii, bir saghkl olumsuz duygudur ve akilci bir inang tarafindan belirlenmistir.
Ama ¢okkiinliik (depresyon) bir saghksiz olumsuz duygudur ve akilel olmayan bir

inang tarafindan olusturulmustur.
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Eger isvereniniz calistiginiz i yerinin iflasin esiginde oldugunu ve isten
cikarilabileceginizi sOylerse, canmiz ¢ok sikilabilir. Bu olayda kuvvetli bir can
sikintis1 hissetmek saghkh olumsuz duygudur. Buradaki can sikintisi olumsuz bir
olayin uyardigi, akilci bir inancin belirledigi bir duygudur. Kaygi ve panik ise olumsuz
olayin uyardigi akilc1 olmayan inancin sonucudur.

Insanlar bazen, olumsuz bir olay karsisinda olumlu bir duygu hissetmeyi isterler,
beklerler. Bu istek ve beklentileri gerceke¢i degildir. Ancak olumsuz olaymn olumlu
olduguna iliskin kendinizi inandirrsaniz  hatta kendinizi kandirirsaniz bunu
gerceklestirebilirsiniz. Kendiniz olumsuz bir olayin bile iyi yanlar1 olduguna
inandirmaniz olasidir ama olumsuz bir olayin tamamen iyi yonleri olduguna biraz zor
inandirabilirsiniz kendinizi.

Saghkli ve saghksiz olumsuz duygular arasindaki fark duygulara yol acan
inanglara bagldir. Ornegin Can sikintisi, bir isin yitirilmesi ya da alay konusu olma
olasiligiyla ortaya ¢ikan saglikli olumsuz duygudur. Eger bir insanin cani sikiliyorsa
akilc1 olarak suna inanacaktir: “Umarim bu tehdit gerceklesmez ama gerceklesmemesi
icin soylenecek bir sey yok. Eger gerceklesecek olursa bu bir talihsizlik olur.”

Bir insan kaygi hissettiginde akilc1 olmayan inanci su sekilde olacaktir: “Bu
tehdit gerceklesmemeli, eger gergeklesirse bu korkung olur.”

-Eger bir kayip ya da ya da basarisizlik konusunda akilci disiiniilmezse
¢cokkiinliik hissedilir ama akilc1 disiiniirsek (iizgiin hissederiz) iiziiliiriiz.

-Eger birinin kisisel ilkelerimizden birini ¢ignedigini akilcr diistinmezsek yikici

bir dfke duyariz, ama akilci diisiiniirsek yikict olmayan bir kizginlik hissederiz.
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-Eger yanlis davrandigimizi ya da kendi ahlaki ilkelerimizden birini yiktigimizi,
cignedigimizi akilci olarak diisiinmezsek sug¢luluk duyariz ama akilc1 diisiiniirsek
pismanlik duyariz.

-Eger birinin bize ihanet ettigini akilc1 diisinmezsek zarar gérmiis —yaralanmug
hissederiz ama akilc1 diisiiniirsek hayal kiritkligina ugramus hissederiz,.

-Eger arzuladigimiz iligkiye yapilan bir tehdidi akilc1 diistinmezsek akilct
olmayan kiskanclik-cekemezlik hissederiz ama akilci diisiiniirsek akilc1 bir koruma
geregi duyariz.

-Toplum i¢inde bir hata yapmak ya da zayiflik gostermek konusunda akilct
diistinmezsek utang ya da stkinti hissederiz ama akilc1 diisiiniirsek act hissederiz.

Saglikli olumsuz ve sagliksiz olumsuz duygularin bir kismi1 asagida cizelgede
yer almaktadir. Saglikli olumsuz duygular akile1 inanglarin, sagliksiz olumsuz duygular
ise akilc1 olmayan inanglarin {iriinleridir. Her iki inan¢ ve duygu c¢esidini uyaran ise
genelde olumsuz olay ya da durumlardir. Genellikle olumlu olaylardan sonra olumsuz
duygular yasamayiz.

Asagida siralanan saglikli ve sagliksiz olumsuz duygular arasindaki farklar nasil
hissettigimizi anlamamiza yardimci olabilir. Kendiniz i¢in bir hedef olusturmak
istiyorsaniz sagliksiz duygular1 gézden gegiriniz. Bunlarin hepsi degisim igin duyarli

hedeflerdir.

Duygularmizla ilgili kullandigimiz kelimelerde acik olun. Kiiltiiriimiizde
duygularimiz1 belirtmek igin kullandigimiz sozciikler pek belirgin degildir. Ornegin

“kendimi kotii hissediyorum” s6zlerini soylediginizde bunun nasil kéti oldugunu
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kendinize sorunuz. Eger kendinizi 6fkeli hissediyorsaniz bu “incitilmis éfke mi” yoksa

“kizgin ofke mi?”

SAGLIKSIZ OLUMSUZ DUYGULAR

SAGLIKLI OLUMSUZ DUYGULAR

Kaygi (anxiety)

Cokkiinliik (Depression)

Yikici 6fke (Damning Anger)

Sugluluk (Guilt)

Kirilmak, yaralanmak (Hurt)

Kiskanglik, ¢cekememe (irrational jealousy)

Utang, ylizkarasi (Shame)

Utanma, sikintt (Embarrasment)

Can sikintist (Concern)

Uziintii (Sadness)

Kizginlik(irritation) ya da sinirlilik

(annoyance)

Pigsmanlik (remorce) ya da iiziilmek (sorrow)

Diis kiriklig, hayal kirikligi (Disappointment)

Bagkalarindan korunma, sakinma

Akilcr kiskanglik (Rational jealousy)

Teessiir, liziilmek (Regret)

Duygularmizi  belirlerken tikanabilirsiniz, gliclik c¢ekebilirsiniz. Sonug

cikarmanizi gézden gegirin. Kendinize su soruyu sorabilirsiniz: “En yakin arkadagim

simdiki bulundugum durumda olsaydi nasul hissederdi?
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Ulastiginiz sonugtan emin degilseniz bir tahminde bulunun. Bu uygulamanin ige
yaradigin1  goreceksiniz. Diigiincenizi degistirmenin sakincast yoktur. ABC’yi
uygulamak duygularimizi ortaya c¢ikarmaya yardimci olur. Yeni kanitlarin
aydinlatmasiyla diigiincelerinizi degistirmekten ¢ekinmeyiniz.

Duygusal ve davranigsal sonuclar1 tamimlamaniz, akilct olmayan inancinizi
tanimlamaniza yardimci olur.

Yine de sonu¢ ¢ikarmalarinizi denetlemeye basladiginizda bazen bagka bir
duyguyu da yasadigimizda sasirmayin ve ABC’yi kullanarak yeni duygu tiizerinde
calismaya baglaym. Ya da tercihinize gore ilk duygu ile baglayip daha sonra yenisiyle
ugrasin.

AKiler ve Akilel olmayan inanclarla ilgili Daha Cok Ayrint1

Iki gesit inang vardir: Akilc1 inanglar. Akilc1 olmayan inanglar. Her iki inangla
olaylar ve durumlar degerlendirilir ve bunlara deger yiiklenir. Bir olay ya da durumla
ilgili tahminde bulunmak degerlendirme yani inang olmayip yorum yapmadir.

Akilel Inanclar: Burada aciklanacak anlamlarina gore bu inanglara bir taraftan
mantikli inanglar da denilebilir. Akilc1 inanglar gergekeidir, bir baska deyisle kanitla
desteklenebilirler. Mutlak ya da dogmatik degildirler. Gorecelidirler, duruma gore
degisirler ve esnektirler. Tercih, arzu ya da dilek olarak belirtilebilirler.

Akiler bir inan¢ yapict ve uyumlu bir duygu iiretir. Ayrica akile1 inanglar
hafiften kuvvetliye dogru olumsuz duygular da olusturabilirler. Ama bunlar benligi
yikict duygular degildirler. Akiler inanglar duygu yoklugu yaratmazlar. Duygu yoklugu

da birey i¢in yararl degildir.
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Uyumlu duygular sorun ¢ézmede giidiilendirici olarak etki ederler. Duygusal
rahatsizlik dogal olarak sorun ¢dzme yeteneginizi azaltir ve genellikle sorun ¢ézmeyi
denerken bile motivasyonumuzu diisiiriirler.

Sonug¢ olarak, akilci inanglar amaglarimiza erismemize yardimci olurlar ve
ilgilerimiz dogrultusunda ¢aligirlar. Akilci inanglar yasamdan doyum saglamamiza,
doyumsuzluk durumunda degismek icin motivasyon saglamaya, sorun ¢ozme
becerilerini artirmaya, psikolojik aciy1 azaltmaya yararlar ve hos toplumsal iliskilerden
zevk almamiza ve kisisel olarak var olmamiza yardimci olurlar.

Akilel olmayan Inanglar: akilci olmayan inanglar uygun olmayan sonuglar
olustururlar.  Akilc1 olmayan inanglarda gercekler siklikla abartilirlar ve asiri
genellestirirler. Akile1 olmayan inanglar gozlenebilir, dlciilebilir ve denebilir(ampirik)
gercege aykiridirlar. Asil olay ve durumlardan dogmazlar. Akile1 olamayan inanglar
mutlak ve dogmatiktirler (kesin ve tartismaya yer vermezler). Tercih yerine mutlak
olmasi1 gerekenlerle, istekler, arzular yerine ihtiyaclarla, zorunluluklarla ifade edilirler.
Akile1 olmayan inanglar genellikle uzun yillar boyunca uygulanan, tekrarlanan
aliskanliklardir.

Akiler olmayan inanglarimiz kendi benligimizi, baskalarin1 ve diinyay:
degerlendirmeler {izerinde olusurlar:

1) Ben meliyim. Ornegin: “Ben begenilmeliyim.”

2) Sen melisin. Ornegin: “Sen beni herkesten ¢ok sevmelisin.”

3) Diinya ... olmalidir. Ornegin: “Diinya istedigim seyleri kolayca ve cabucak

vermelidir.”
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Akilct olmayan inanglar gozlenebilir, 6lgiilebilir, denenebilir (ampirik) gergege
aykir1 olduklart i¢in mantikli olmayan diisiincelere de sahip olmalar1 beklenen bir
seydir. Ornegin: “Herkes tarafindan sevilmek istivorum” ve “Ne olursa, hangi alanda

olursa olsun basarili olmalyim”.

Akiler olmayan inanglar kaygi (anksiyete) gibi benlige zarar verici duygulara
yol acarlar. Kayginin zararli durumu insan1 zayif diisiirmesi, en az Zarali durumu ise

yapici olmamasidir.

Sonu¢ olarak akilci olmayan inanglar amaglarimiza varmamiza ve ilgili
oldugumuz seyleri izlememize yardimci olmazlar. “Mutlak”, “gereklilikler”,

“olmalilar” a takilip kaldigimizda kendimizi iyi hissetmeyiz.

Inanclar ya Akiladir Tercihlere Dayamirlar ya da Akila Degildirler

Zorunluluklara Dayanirlar

Inanglar gecmis, bugiin ya da gelecegin degerlendirilmesine dayanan yasam
felsefesidir. iki cesit inan¢ vardir: akilct ve akilci olmayan inanglar. Bu iki inang
arasindaki temel fark akilci inanglarin dogmatik olmayan tercihlere, arzulara ve
isteklere dayaniyor olmasi, akilct olmayan inanglar ise dogmatik, mutlak olmasi

gerekenlere, gerekliliklere, ihtiyaclara dayaniyor olmasidir.

Akile1 olmayan bir inancimizi belirlerken “olmalilar” a “mutlak gerekliliklere”
e bakmamiz dnemlidir. Ozellikle bunlar dogmatik ve talepkar (dayatmac) bir felsefeye

iligkin ipuglar verirler.
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Ancak bu konuda yalniz sdzciigiin goriinlimiinle yetinmemek gerekir. Her meli,
mal1 sozciigii de dayatmaci ve dogmatik olmayabilir. Bazi durumlarda meli, mal
sozciikleri de akilc1 bir sekilde kullanilabilir. Ornegin; “Halim ¢ok kirli, elektrikli
siipiirgeyi ¢tkarmalynz” dedigimizde bir dayatma yerine su anlatilmak istenmig
olabilir:”Eger daha temiz bir hali istiyorsak onu elektrik siipiirgesiyle temizlemeliyiz.”
Yani kendinize meli, mal1 ekleri tagiyan biitiin sdzciikleri yasaklamayiniz. Sozciiklerin
arkasindaki gizli anlamlara bakimiz. S6zciiklerinize bir ¢esit emir anlami yiikliiyorsaniz,
sozctikler dogmatik, dayatmaci bir felsefeyi gosterir ve akilelr olmayan bir inanci

belirlediginizi anlatir.

Tim insanlarin akilct olmayan inanglarla degerlendirme yapmaya egilimleri
vardir. Ancak bazi insanlarin egilimleri daha c¢oktur. Ancak akilc1 olayan inanglara
sahip olmamizin tek nedeni bu degildir. Siz de diger insanlar gibi miithis bir 6grenme
becerisine sahipsiniz; beyniniz miithis bir 6grenme aracidir. Kiiltiirlimiiz bu temel
egilimi siklikla destekler. Ornegin, sizin ince, giizel, akilli, begenilen zarif biri olmaniz
gerektiginizi size dayatan ne kadar ¢ok reklamlarla karsilagtiniz. (Biitiin bunlari
kendinde toplayan bir kimse ne durumda olur? Bunu biraz diigiiniiniiz litfen.) Tim
bunlar1 kendinde tasiyan insam fil adam, sakall1 kadin, konusan balikla ayn1 kefeye
koyabilirsiniz. Benzer sekilde, “Sonsuza dek mutlu olmak icin yapmaniz gereken tek
seyin dogru bir arkadast bulmak ve giin batimina dogru yelken acmak oldugunu
soyleyen kag¢ sarki duyduk. Oraya varirsaniz bize de bir bilet génderin liitfen.” Bagka
bir deyisle kiiltiiriimiiz dogmatik, dayatmaci, sabit, akilc1 olmayan diisinmeye olan

egilimimizi abartmakta ve desteklemektedir.
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istekler ve Tiirevleri

Akile1 olmayan inanglarin en belirgin 6zelligi dayatmaci olmalaridir. Ayrica bu
dayatmaci inanglarin tiirevleri de vardir. Akilci olmayan inanglardaki dayatmaci

felsefeyi, tiirevlerindeki dayatmaciliklar izler.
istek: Isverenin begenisini (takdirini) kazanmaliyim.

IIk tiirev: Onun begenisini kazanmasam bu felaket olur. Burada korkung ve
felaket getirici degerlendirme tiirevi ortaya ¢ikmaktadir. Bu ug¢ noktada olumsuz bir
degerlendirmedir. Eger igvereninizin begenisini kazanmazsaniz gercekten bu yalnizca
bir dezavantajdir. Oysa kisi akilct diigiinmedigi i¢in olayin oldugundan daha kotii
olduguna hatta korkung olduguna kendini inandirir. Yiizde yiiz (%100) degil, yiizde yiiz

bir (%101) kotiidiir ve dyle olmamasi mutlak gereklidir.

ikinci tiirev:  Isverenin beni takdir etmemesine dayanamam. Bunu
kaldiramam. Bu bir engellemeye tahammiilsiizliiktiir. Bu tiirev, insanin kendini
olumsuz olaylara ve istenmeyen durumlara dayanmasinin olanaksiz olduguna

inanmasina yol acar.

Uciincii tiirev: “Eger beni begenmezse tamamen degersiz biriyim demektir”
ya da “Eger beni takdir etmezse o hicbir ise yaramaz biridir.” Ugiincii tiirevde bireyin
kendini ve bagkalarini degerlendirirken kdétiilemelere ve genellemelere, karalamalara

agirhik vermesidir. Bu kotiilemeler, karalamalar ve asir1 genellemeler akilci olmamanin

ana kaynaklarindandir.
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Tamamen Akiler Olmayan inanclarla flgili Bir Uygulama
A Olay: Isverenim bana raporumu begenmedigini soyledi.
Cikarsama: O, benim ise yaramaz biri oldugumu diisiiniiyor.
C Sonuc: Duygusal sonuc. Kaygt hissediyorum.
Davramissal sonuc: Kizarip bozaryyorum ve kekeliyorum.

B__Akila Olmayan _inan¢: Jsverenin begenisini kazanmalyim, ise

yaramadigim diisiinmesi korkung olur. Ise yaramadigimu diisiinmesi benim degersiz,
basarisiz bir insan oldugum anlamina gelir. Ise yaramayan biri oldugumu
diisiinmesini kaldiramam. Bu akilc1 olmayan inancin rettigi duygusal ve davranigsal
sonuglar sorunlar1 ¢éziimlemekte hi¢ de yardimc1 degildir. Eger birey bu akilc1 olmayan

inanca tutunmaya ve ona inanmaya devam ederse isler daha kotii bir durum alacaktir.

Akiler olmayan inanglarimizi belirlemeye calisirken dayatmaci (talepkar)
felsefenizi aramanizi Oneririz. Kendinize sorunuz: Kendimden, baskalarindan ya da

diinyadan genelde ne istiyorum?

Diisiincenizde bir istek saptarsaniz bunu yazin ve tiirevlerini olabildigince
arastirs. Insanlar1 degerlendirirken olumsuzluklarim, goriisiiniizii, engellemelere
dayaniksizliginizi (tahammiilsiizliigiiniizli) saptadiginizda bunlar1 da isteklerle birlikte
yaziniz. Bazi kosullarda akilci olmayan inancin yalnizca bir ya da iki tiireve olabilir.

Ama her kosulda dayatmaci bir felsefe bulma olasilig1 ¢cok yiiksektir.
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Sik Karsilasilan Akiler Olmayan Inan¢ Ornekleri

Akiler olmayan inanglarin ¢ogu 6zgiil yani kisiye 6zglidiir. Bu karsin ¢ok sik

kargilasilan akilc1 olmayan inang 6rnekleri de vardir:

1. “Yasamdaki tiim énemli insanlar tarafindan sevilmeli ve begenilmeliyim.

Bu yapmazsam bu korkuncg olur ve sevilmedigimi gosterir.”

Bu inan¢ reddedilme, elestirilme ve begenilmeme durumunda korku, kaygi
yaratan ve siklikla karsilasilan akilct olmayan bir inanctir. Bu inanca sahip olan
kimselerin 1srarc1 (tistelemeci) davranmalari ya da kendi dilek ve diisiincelerini soyleme

olasiliklar yliksek degildir.

2. “Diger insanlar haksizlik yaptiklarinda mutlaka cezalandirilmalidirlar,

onlar korkung, onlar ise yaramaz domuzlardir.”

Sik karsilasilan akilcr olmayan bir inangtir. Ofke duygusunu olusturur. Bu
inangtaki cezalandirma istegi mantik dig1 degildir. Cezalarin gergeklestirilmesi insanlar
etkilemenin 6nemli bir yoludur. Ornegin bir insan siddete basvuruyorsa onun
tutuklanmasi, yargilanmasi uygundur. Bu inangtaki sorun, o kisinin tamamen kot
oldugu ve kesinlikle cezalandirilmas: diisiincesidir. Insanlar degil, davranislar
kotiilenebilir. Davraniglarin ele alinmasi sorun ¢oziiclidiir. Davranigin kotii bulunmasi

olagandir ama insanin tamamen suglu bulunmasi uygun degildir.

3. “Her seyin istedigim gibi olmasini istiyorum, olmayinca da ¢cok can sikici

oluyor.”
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Bu akilct olmayan inang siklikla igcerlenmis bir 6fkenin ya da kendine acimadan
kaynaklanan ¢okkiinliigiin tabaninda yer alir. Bu inang gergekte bir istektir. Diinya bize

isteklerimizi verebilecek sekilde diizenlenmelidir.

4. “Belirsiz ve korkung bir felaketle sonuclanabilecek seyler konusunda cok

endiseliyim.”

Bu inang; yasamimizin tamamen kesin olmasi istegidir. Kot seylerin
olmayacagina iliskin mutlak bir giiven istegidir. Kesin gliven verilmedigi zaman bu
inang kaygiyla sonuglanir. Degismez bir giiven istegi ve sik sik takinaksal onlemler ve
denetimlerle sonuglanabilir. Ayrica soyle bir istege de dayamr:  “Gelebilecek
kotiilitliikleri onlemeli ya da gecistirebilmeliyim. Bunu yapamazsam ige yaramazin

tekiyim.”

Bu inan¢ sucluluk duygusu yaratir ve takinakli Onlemler ve denetimlerle

sonuglanir.

5. “Her zaman basarii olmalyyim ya da en azindan bir ana alanda basarili

olmaliyim. Olamazsam degersizin biriyim demektir.”

Sik sik karsilasilan bu inang 6zellikle yarigmaci kisilik 6zelliginde ve yarigmaci
ortamlarda yaygindir. Bu inang basarisizlik olasiliginin yarattigi korkuyla siki sekilde
iligkilidir. Bu inangta yalnizca bagarisizliktan korkulmaz, ayn1 zamanda bagarisizligin
onlarin tiim benliklerini degersiz yapacagindan da korkulur. Insanin degerlendirmesi
yapilirken basarinin ¢ok 6nemli bir 6l¢iit olarak alinmasi, basarisizligi beklerken yiiksek

olctide kaygiya ve basarisizlikla karsilaginca da ¢okkiinliige neden olur.
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6. “Her sorunun bir kesin ¢oziimii olmasi gerekir ve ben de bu ¢oziimii bulup

her seyin iizerinde kesin (mutlak)denetim saglamalyim.”

Bu inancimn iki énemli 6gesi vardir: Birincisi kesin ¢oziim i¢in dogmatik istek,
ikincisi denetim i¢in dogmatik istek. Kesinlik istegiyle denetim istegi baglantilidir. Bu
istekler kaygi ve takinagin onlemesinin 6ziinde bulunurlar. Eger kisi akilci olmayan
inanca baglanirsa karar vermede biiyiik giigliiklerle kargilagir. Verilen karar kesin
¢oziime ulagsmayr gerektirmektedir ancak kesin ¢oziime ulasilmamaktadir. Eger bir
kimsenin diger insanlara yoneltilmis: “Kesin, kusursuz ¢oziimii bulmalisin” gibi

dayatmaci (talepkar) bir felsefesi varsa, bu kimse sik sik 6fke hisseder.

7. “Her zaman rahat olmalym, rahatsizliktan ve acidan uzak olmaliyim”

Bu akilc1 olmayan inang genellikle psikolojik ve fiziksel aciya, rahatsizlik ya da
sikintiya isaret eder. Eger kendinizi rahatsizliga dayanamayacaginiza inandirirsaniz, bu
sizi ¢ok yeme gibi bagimliliklara siirlikler. Bu bir diisiik dayaniklilik 6zelligidir. Bu
diisiik dayaniklilik inanci, amaglariniza ulagsmaniz igin kisa, orta ve uzun siire

dayanmaniz gereken acilar1 goze almanizi ve girisimlerde bulunmanizi zorlagtirir.

Burada yalnizca yedi akilct olmayan inancin ozellikleri siralanmistir. Akile
olmayan inanglar bu kadar degildir. Buradaki agiklamalar; eger isterseniz akilci
olmayan inanglarimizi belirlemenizde size yardimci olabilir. Akilct olmayan
inanglarinizi belirlemeniz ¢ok dnemli ancak yalnizca bir adimdir. Daha sonra akilci
olmayan inanglarimizi degistirme sorumlulugu sizi bekliyor. Akilct olmayan

inanglarinizla ilgili bol bol uygulama yapmaniz sizin gelisiminiz i¢indir.
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Dordiincii icgoriiyli animsaymiz: “Degisim, ¢aba katilim ve ¢aba gerektirir.”

Ne kadar ¢cok uygulama yaparsaniz bu konuda o kadar iyi olursunuz.

Yapacaginiz uygulamalarla ilgili olarak akilc1 olmayan bir inangla tanigmak ister

misiniz?

“Bunu hemen yapmayt becermeliyim, ya da hi¢ olmasa hizh olmalyyim, bunu

basaramazsam ise yaramazin biriyim.”
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“ABC” UYGULAMA FORMU
Uzerinde Cahsmak Istedigim Sorun:
A (Beni etkileyen olay ya da durum) .......ccocveeiiiiiniiiiiiiiiiiiiiiiiiiinae.

Davranissal sonuGlar: .....ccoviiiiiiiiiiniiiiiiinniiiiisiiesasttcisssscssassscanss

Benim duygusal amacim .......coeeiviuiiiniiiniiieiiieiiinioiaioinictssiessnnns

duygularim hissetmektir.

Benim davranigsal amacim .......cccvviuiiiniiiiiiiiiiiiniienionn. davranislarimi
yapmaktir.

TKINCHl SOTUN: cevuvineiiiieiiieeieeeieeeneerteeeteereeeenneenneeenennns duygularim
hissettigimde, ......cccvveiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiiiiiniotaiiinictnecinsssnnns Davranmislarimi
yaptigimda,

Bu hissedilen duygular ve yapilan davranislar yeni bir “A” yerine gecer.
Boyle hissettigimde ve davrandigimda:

L0 D 110731 EF:1 110111 Tu 1 o

Davranissal SonuClar: .....ccevviiiiiiiiiniiiiiiiiniiiiisiiissssiccsssessssssccsssnnes

Benim duygusal amacim; ......coveviiniiiiiiieiiiiiiaiiiniiiiciieiiessssasoons duygularini
hissetmektir.
Benim davranissal AmMAacIm ....coeeviiieneiiiineiiinsiciesstcsssstcssssscssesssssensses

davramslarimi yapmaktir.
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DOKTORDA

Bir 6zel sektorde yonetici ve teknik eleman olarak gorev yapan bir
kimse stirekli olarak kullandigi ilaglar1 yazdirmak ic¢in Sosyal Sigortalar
Kurumunun hastanesine gidiyor. Bekleme yerinde sigortali isgiler sira
bekliyorlar. Bekleyenler arasinda yonetici ve list diizeyde teknik eleman
olarak yalniz bu kisi bulunuyor. Bu kimsenin doktorla fazla samimiyeti
olmasa da bir tanisiklig1 var,karsilagtiklarinda selamlasiyorlar.

Grup iiyeleri olarak biriniz doktoru, biriniz yOnetici ve teknik
elemani, digerleriniz sira bekleyen is¢ileri ve diger gorevlileri oynayacak
sekilde birlikte bir senaryo olusturunuz.

OYUN SONRASI oyunla ilgili diistince ve duygularinizi grupla
paylasiniz.

Simdi ise oyunda canlandirdiginiz role bagl kalmaksizin asagidaki
yonerge dogrultusunda sorulari yanitlayiniz.

“Bir 0zel sektorde yonetici ve teknik eleman olarak gorev

yaptyorsunuz. Siirekli olarak kullandiginiz ilaglar1 yazdirmak igin Sosyal Sigortalar
Kurumunun hastane-sine gidiyorsunuz. Bekleme yerinde sigortali isgiler sira
bekliyorlar. Bekleyenler arasinda yonetici ve st diizeyde teknik eleman yalnizca siz
varsiniz. Doktorla fazla olmasa da bir tamigikligimz var, karsilagtiginizda

selamlagtyorsunuz.

1-Bekleme yerinde doktorun beni gérmesini saglayarak beni

cagirmasini gerceklestirmeye caligirim.
1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle katiliyorum.
2-Siranin bana gelmesini beklerim.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ()Biraz katiliyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle katiliyyorum.
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3-Sirasin1 beklemeden girmek isteyenlerin kurnazliklarina igten ice

ofkelenirim.

1( )Kesinlikle katilmyorum. 2 ( ) Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle katiliyorum.
4-Beni gormemis gibi yaptigi i¢in doktora dfkelenirim.

1( )Kesinlikle katilmyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 ( ) Biitiiniiyle katiliyorum.
5-Sirasina uymayan biri olursa 6fkeyle uyaririm.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle katiliyorum.

6-Sira bekleyenler arasinda benim gibi miidiir olursa/olsaydi daha

hosgoriilii olurum.
1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle katiliyorum.

7-Benim konumumda olanlarin sira beklemeden islerini

¢Oziimlediklerini diisiinerek kendime beceriksizin tekisin derim.
1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle katiliyorum.

8-Sira beklerken olabilecek sorunlari tahmin ederek bekleme

stirecinde okumak i¢in yanimda kitap/gazete/dergi bulundururum.

1()Kesinlikle katilmyorum. 2 ( ) Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle katiliyorum.
9-Firsat kollayip sirami1 beklemeden doktorun yanina girerim.

1( )Kesinlikle katilmyorum. 2 ( ) Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 ( ) Biitiiniiyle katiliyorum.
10-Sira beklemek beni rahatsiz etmez.

1()Kesinlikle katilmyorum. 2 ( ) Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 ( ) Biitiiniiyle katiliyorum.
11-Sira bekleyerek ilkeli davrandigim i¢in kendime saygi duyarim.

1()Kesinlikle katilmyorum. 2 ( ) Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle katiliyorum.

12-Miidiir oldugum halde burada sira beklemek bana yapilan bir
haksizlikmis gibi gelir.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 () Biitiinityle katiliyorum.
13-Ilkeli insanlarin sayesinde haksizliklarin azalacagimi diistiniiriim.
1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle katiliyorum.

14-Arkamdan benim i¢in olumsuz konusulmasini istemedigim i¢in

siram1 beklemeden doktorun yanina girmekten kaginirim.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle katiliyorum.
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15-Sirasin1 beklemeden girmek isteyenleri kirict olmadan,

diisiincelerimi sdyleyerek uyaririm.
1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle katiliyorum.

16-Isim ¢ok aceleyse, yalnizca ilag yazdiracagimi sdyleyerek

ontimdekilerden izin isterim.

1()Kesinlikle katilmyorum. 2 ( ) Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 ( ) Biitiiniiyle katiliyorum.
17-Onemli kisiler sira beklemezler.

1( )Kesinlikle katilmyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 ( ) Biitiiniiyle katiliyorum.
18 -Ila¢ yazdirmam igin izin vermezlerse bunu olagan karsilarim.

1()Kesinlikle katilmyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 ( ) Biitiiniiyle katiliyorum.
19-Insanlarin sirasini beklemesinin gerektigini diisiiniiriim.

1()Kesinlikle katilmyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle katiliyorum.
20-Sosyal ¢evresi genis olanlar hi¢cbir zaman sira beklemezler.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ()Biraz katiliyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle katilyyorum.



EK: 10

“ NOLU OTURUMA iLiSKIN YASANTIM

A - NELER OLDU?

B-NELER DUSUNDUM?

C-NELER HiSSETTiM?”
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-
ISTEKLER

Tarih: ..../..../19...

Simgeniz:
(Adinizi yazmayiniz. Olusturdugunuz simgeyi yaziniz ve simgenizi unutmayiniz)

I-Elde etmek istediginiz OZELLIK/OZELLIKLER:
1-
2-
3-
4-
5-

[I-Yapabilmeyi istediginiz DAVRANIS/DAVRANISLAR:
1-
2-
3-
4-
5-

IlI-Gitmek ve gormek istediginiz YER/YERLER:
1-
2-
3-
4-
5-

IV-Bulunmak ve Yagamak Istediginiz YER/YERLER:
1-
2-
3-
4-
5-

V-Arkadasiniz Olmasini istediginiz KIMSE/KIMSELER:
(Adini belirtebilir ya da simge kullanabilirsiniz)

1-

2-

3-

4-

5-

VI-Arkadasinizda Bulunmasini istediginiz OZELLIK/OZELLIKLER:
1-
2.
3.
4-
5-

VII- Esinizde Bulunmasini istediginiz OZELLIK/ OZELLIKLER:
1-
2.
3.
4-
5-

264



EK: 11 DEVAM

265

-2-
ISTEKLER
VIII- Cocugunuzda Bulunmasini Istediginiz OZELLIK/OZELLIKLER:
1_
2_
3_
4_
5_

IX- Uygulamayi Istedidiniz ILKE/ILKELER:
1_
2_
3_
4_
5_

X-Herkesin Uygulamasini istediginiz ILKE/ILKELER:

1-
2—
3_
4—
5-

XI-Satin Almak Istedikleriniz:
1_
2_
3_
4_
5_
6_
7_
8_
9_
10-

XII- Su anda yapmak zorunda oldudunuz davranislar:

1-
2-
3_
4 —
5-

1( )Tercih etmek. 2( )Istemek 3( ) Ihtiyac Duymak 4 ( )

Zorunda Olmak
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ARKADASLIK DOSTLUK 1. Gruptaydim () 2. Gruptaydim ( )

I-Her  kosulda  giivenebilecegim,  beni  benden  ¢ok  diisiinen

arkadagim/arkadaglarim olsun isterim.
1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle
katiliyorum.

2-Benim arkadagim/arkadaslarim igin diistindiigiim Ozveriyi

arkadagim/arkadaglarim benim i¢in diigiinmiiyor.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle

katiliyorum.
3-Arkadaslik, dostluk; dostun gozii, kulagi olmaktir.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle

katiliyorum.

4-Dostluk, arkadaglik; arkadasinin ne istedigini soylemeden anlamak ve yerine

getirmektir.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ( )Katihyorum. 5 () Biitiiniiyle

katiliyorum.
5-Gozlerim kapali iken neler olup bittigini ¢ok merak ettim.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle

katiliyorum.
6-Gozlerim kapali iken eslestigimin kim oldugunu merak ettim.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle

katiliyorum.
7-Gozlerim kapali iken eslestigim kimsenin kim kendini belli etmesini istedim.
1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle

katiliyorum.
8-Gozlerim kapali iken eslestigim kimsenin kendini belli etmemesi ona karsi

burukluk duydum.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle

katiliyorum.

9-Gozlerim kapali iken eslestigim kimsenin daha 6zen gostererek carpmalari
Onleyebilirdi.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle
katiliyorum.

10-Eslestigimin gozleri kapali iken ¢carpmamasi i¢in gok 6zen gosterdim.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle

katiliyorum.
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11-Bana ............cc........ icirilirken, eslestigim kimse daha 6zenli davranabilirdi.
1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle
katiliyorum.
12-Eslestigime ......c.cceeveeeeennene igirirken rahat etmesi i¢in 6zen gosterdim.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle

katiliyorum.
13-Gozleri kapali birinci grupta olmak avantajliydi.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katihyorum. 4 ( )Katiiyorum. 5 () Biitiiniiyle

katiliyorum.
14-Gozleri kapali ikinci grupta olmak avantajliydi.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiiyorum. 5 () Biitiiniiyle

katiliyorum.
15-Bulundugum gruba diistiiglim i¢in kendimi sansiz hissettim.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle

katiliyorum.
16-Bulundugum gruba diistiiglim i¢in kendimi sansh hissettim.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ( )Katihiyorum. 5 () Biitiiniiyle

katiliyorum.
17-Kendimi genellikle sansli hissederim.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle

katiliyorum.
18-Diistiglim grupla sansimin bir iliskisinin oldugunu diistinmiiyorum.
1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ( )Katihyorum. 5 () Biitiiniiyle
katiliyorum.
19-Kendimi genellikle sansiz hissederim.
1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyor 3()Biraz katihyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle katiliyorum.
20-Kendim igerken daha once ictiklerime gore farkli duygu ve diisiinceler yagadim.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ( )Katihiyorum. 5 () Biitiiniiyle

katiliyorum.
21-Gozlerim kapali iken eslesmis olsam hi¢ bir kayg duymayacagim
arkadasim/arkadaglarim var.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ( )Katilhiyorum. 5 () Biitiiniiyle

katiliyorum.
22-Gozlerim kapali iken eslesmis olsam higbir kaygi duymayacagim

arkadagimin orada bulunmasini istedim.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle

katiliyorum.
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23-I¢ecegi kendimiz icerken bardag doldurmada ya da igecek istemede

kararsizlik yasadim.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ( )Katihiyorum. 5 () Biitiiniiyle

katiliyorum.
24-Bos bardagi doldurmada arkadasimdan 6neri gelmesini beklerim.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle

katiliyorum.

25-Arkadaglik ve dostluga iliskin diigiince ve duygularimi yeniden gbézden gegirme
geregini duyuyorum.

1( )Kesinlikle katnlmiyorum. 2 ( ) Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ( )Katihyorum. 5 () Biitiiniiyle
katiliyorum.

26-Kendime daha ¢ok yetmeliyim diye diisiiniiyorum.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ( )Katihyorum. 5 () Biitiiniiyle

katiliyorum.

27-Kendime daha ¢ok yetmeliyim diisiincesinin; daha 6nce sahip oldugum dostluk,
arkadaslik diisiincesiyle ¢elistigi yonler var.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katihyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle
katiliyorum.

28-Benim duygularim dogrudur.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle
katiliyorum.

29-Benim diisiincelerim dogrudur.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiiyorum. 5 () Biitiiniiyle
katiliyorum.

30-Arkadaslik ve dostluga iliskin bana daha uygun diisiince ve duygular gelistirebilirim.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle

katiliyorum.



269

EK: 13
FIKRA ANLATMAK SARKI SOYLEMEK EGLENMEK
Birbirini tantyan kimselerden olusan bir gruba katiliyorsunuz. Kasetle sarkilar
caliyor. Sarki sOyleniyor, fikralar anlatiliyor. Asagidaki yasantilardan size uygun
olanlarini belirtiniz.
[-Bir gruba kars1 fikra anlatamam.

1 () Kesinlikle katiimiyorum. 2 (') Pek katilmiyorum. 3 ( ) Biraz katiyorum. 4 ( )Katihyorum. 5 () Biitiiniiyle katiliyorum.

2-Fikra anlatilan bir ortamda, anlatilan bazi fikralar1 anlayamayacagimdan

endiselenirim.

1() Kesinlikle kattlmiyorum. 2 () Pek katimiyorum. 3 ( ) Biraz katiyorum. 4 ( )Katilyorum. 5 () Biitiiniiyle katiliyorum.
3-Fikray1 anlayamama endisesi fikradan yeterince zevk almami engeller.
1() Kesinlikle kattlmiyorum. 2 () Pek katimiyorum. 3 ( ) Biraz katiiyorum. 4 ()Katilyorum. 5 () Biitiiniiyle katiliyorum.
4-Gruptakilerin tistelemesine gerek kalmadan fikra anlatirim.

1() Kesinlikle kattlmiyorum. 2 () Pek katimiyorum. 3 ( ) Biraz katiyorum. 4 ()Katilyorum. 5 () Biitiiniiyle katiyorum.

5- Anlatacagim fikraya giilinmeme olasilig1 beni kaygilandirir.

1() Kesinlikle katilmiyorum. 2 ( ) Pek katilmiyorum. 3 () Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiyorum. 5 ( ) Biitiiniiyle katilyorum.

6-Fikrayr gilizel anlatamayisimin  gruptakileri ¢ok rahatsiz  edecegini

diistiniiyorum.
1 () Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( ) Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle katiliyyorum.

7-Fikray1 anlatirken ¢ok iyi anlagilmasi i¢in agiklamalara ve ayrintilara ¢ok 6zen

gosterirmm.
1 () Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 () Biraz katiliyorum. 4 ( )Katihiyorum. 5 () Biitiiniiyle katihyorum.

8-Fikray1 gilizel anlatmayanin grupta degerinin azalacagini diisiiniiyorum.

1 () Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 () Biraz katiliyorum. 4 ( )Katihyorum. 5 () Biitiiniiyle katihyorum.

9-Bir eglencede yolunda gitmeyen bir seyin olmasi, yolunda giden seylerden de

yeterince zevk almami engeller.

1 () Kesinlikle katilmiyorum. 2 (') Pek katilmiyorum. 3 ( ) Biraz katihyorum. 4 ( )Katihyorum. 5 () Biitiiniiyle katiltyorum.
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FIKRA ANLATMAK SARKI SOYLEMEK EGLENMEK

Birbirini taniyan kimselerden olusan bir gruba katiliyorsunuz. Kasetle istediginiz
sarkilar caliyor. Sarki sOyleniyor, fikralar anlatiliyor. Asagidaki yasantilardan size

uygun olanlarini belirtiniz.
I-Hosuma giden sarkiyi / sarkilart mirildanirim.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ()Biraz katiliyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle katiliyorum.

2-Sarkiy1 sOyleyenler varsa ben de sdylemeye baglarim.

1( ) Kesinlikle katiimiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ()Biraz katiliyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle katiliyorum.

3-Sesimin giizel olmadigini diigiiniiyorum.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmryorum. 3 ()Biraz katiliyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle katiltyorum.
4-Sesimin giizel olmadiginin diisiiniilmesini istemem.

1( )Kesinlikle katimiyorum. 2 () Pek katiimiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ()Katilyorum. 5 ( ) Biitiiniiyle katiliyorum.
5-Sesimin giizel olmadigina tanik olunmasini istemem.

1()Kesinlikle katimiyorum. 2 ( ) Pek katimiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ()Katilyorum. 5 () Biitiiniiyle katilyyorum.

6-Sarki sdylemeyisim sesimin giizel olmadigim diisiindiirebilecegi gibi, glizel

olma olasiligin1 da diisiindiirebilir.

1()Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle katilyorum.

7-Grupta sarki sdylemeyle karsi kargiya kalmam diisiincesi sarkilar1 zevkle

izlememi engeller.

1()Kesinlikle katimiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ()Biraz katiliyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle katilyorum.

8- “Giizel olmayan bir ses ve ben” ikisinin birlikte diisiiniilmesini istemem.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ()Biraz katiliyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle katiltyorum.

9-Giizel olmayan bir sesle ¢evreyi rahatsiz etmek istemem.
1()Kesinlikle katimiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ()Biraz katiltyorum. 4 ( )Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle katiliyorum.

10-Giizel olmayan bir sesle sarki sdyleyen bir kimsenin bulundugu ortamda

degerinin azalacagini diistiniiyorum.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ()Biraz katiliyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle katiliyorum.

11-Sesimin giizel oldugunu diisiiniiyorum.

1()Kesinlikle katimiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ()Biraz katiliyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle katilyorum.

12-Sarki soylememde 1srar edilirse sarkinin bir iki misrasim siir gibi okurum.
1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ()Biraz katiliyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle katiliyorum.

13-Bir eglencede yolunda gitmeyen bir seyin olmasi, yolunda giden seylerden de

yeterince zevk almami engeller.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 () Pek katilmiyorum. 3 ()Biraz katiliyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle katiliyorum.
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FIKRA ANLATMAK SARKI SOYLEMEK EGLENMEK

Birbirini tantyan kimselerden olusan bir gruba katiliyorsunuz. Kasette istediginiz
sarkilar c¢aliyor. Sarki sOyleniyor, fikralar anlatiliyor. Asagidaki yasantilardan size
uygun olanlarmi belirtiniz.

1-Hosuma giden sarkiyi/sarkilart mirildanirim.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 (') Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle
katiliyorum.

2-Sarkiyr sOyleyenler varsa ben de sdylemeye baslarim.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 (') Pek katilmiyorum. 3 ()Biraz katiliyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle
katiliyorum.

3-Sesimin giizel olmadigini diistiniiyorum.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 (') Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle
katiliyorum.

4-Sesimin gilizel olmadiginin diisiiniilmesini istemem.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 (') Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle
katiliyorum.

5-Sesimin giizel olmadigina tanik olunmasini istemem.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 (') Pek katilmiyorum. 3 ()Biraz katiliyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle
katiliyorum.

6-Sarki soylemeyisim sesimin giizel olmadigin diisiindiirebilecegi gibi,gilizel
olma olasiligin1 da diisiindiirebilir.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 (') Pek katilmiyorum. 3 ()Biraz katiliyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle
katiliyorum.

7-Grupta sarki soylemeyle karsi kargiya kalmam diisiincesi sarkilar1 zevkle

izlememi engeller.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 (') Pek katilmiyorum. 3 ()Biraz katiliyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle
katiliyorum.

8-“Giizel olmayan bir ses ve ben” ikisinin birlikte diisliniilmesini istemem.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 (') Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle
katiliyorum.

9-Giizel olmayan bir sesle ¢evreyi rahatsiz etmek istemem.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 (') Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle
katiliyorum.

10-Giizel olmayan bir sesle sarki soyleyen bir kimsenin bulundugu ortamda

degerinin azalacagini diistiniiyorum.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 (') Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle
katiliyorum.

11-Sesimin giizel oldugunu diisliniiyorum.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 (') Pek katilmiyorum. 3 ()Biraz katiliyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle
katiliyorum.

12-Sarki sdylememde 1srar edilirse sarkinin bir iki misrasini giir gibi okurum.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 (') Pek katilmiyorum. 3 ()Biraz katiliyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle
katiliyorum.

13-Bir gruba kars1 fikra anlatmam.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 (') Pek katilmiyorum. 3 ()Biraz katiliyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle
katiliyorum.

14-Fikra anlatilan bir ortamda, anlatilan bazi fikralar1 anlayamayacagimdan

endiselenirim.
1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 (') Pek katilmiyorum. 3 ()Biraz katiliyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle
katiliyorum.
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FIKRA ANLATMAK SARKI SOYLEMEK EGLENMEK

15-Fikray1 anlayamama endisesi fikradan yeterince zevk almami engeller.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 (') Pek katilmiyorum. 3 ()Biraz katiliyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle
katiliyorum.

16-Gruptakilerin iistelemesine gerek kalmadan fikra anlatirim.
1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 (') Pek katilmiyorum. 3 ()Biraz katiliyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle
katiliyorum.

17-Anlatacagim fikraya giilinmeme olasilig1 beni kaygilandirir.
1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 (') Pek katilmiyorum. 3 ()Biraz katiliyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle
katiliyorum.

18-Fikray1 giizel anlatamayisimin gruptakileri ¢ok rahatsiz edecegini
diistiniiyorum.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 (') Pek katilmiyorum. 3 ()Biraz katiliyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle
katiliyorum.

19-Fikray1 anlatirken ¢ok iyi anlasilmasi i¢in agiklamalara ve ayrintilara
cok 0zen gosteririm.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 (') Pek katilmiyorum. 3 ()Biraz katiliyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle
katiliyorum.

20-Fikrayi giizel anlatmayanin grupta degerinin azalacagini

diisinliyorum.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 (') Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle
katiliyorum.

21-Giizel sarki soylemeyen kimsenin benim yanimdaki degeri

azalmaz.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 (') Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle
katiliyorum.

22-Giizel fikra anlatmayan kimsenin benim yanimdaki degeri

azalmaz.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 (') Pek katilmiyorum. 3 ()Biraz katiliyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle
katiliyorum.

23-Bir eglencede yolunda gitmeyen bir seyin olmasi, yolunda giden

seylerden de yeterince zevk almam1 engeller.

1( )Kesinlikle katilmiyorum. 2 (') Pek katilmiyorum. 3 ( )Biraz katiliyorum. 4 ()Katiliyorum. 5 () Biitiiniiyle
katiliyorum.
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EK: 16

ILETI CESITLERI VE ACIK iLETISIM

Saym Go6zlemci

Gozlemini yaptiginiz kimseni verdigi iletileri (mesajlart) ve kullandig iletisim
sekillerini asagidaki Olgiitleri gbz Onlinde bulundurarak belirleyiniz. Ayrica baska
saptamalariniz olursa onlar1 da belirtiniz.
()-“Benim diisiincelerim giiclii ve hakli. Bana zarar veremezsiniz.” Iletisini
(mesajin1)verdi.

Ornek:

( )-“Benim diistincelerim giiclii ve hakli. Sizi ezer gecebilirim.”iletisini verdi.

Ornek:

( )-“Benim diistincelerim uygun, dogru, giizel ve hakli. Benim dediklerimi yaparsan
yararl ¢ikarsin.”

Tletisini verdi. Ornek:

()-“Benim bu konuya iligskin diisiincelerim bana gére uygun,bana gore giizel. Sana
uygun olup
olmadiklarini deneyebilirsin.” Iletisini verdi.

Ornek:

()- “Benim bu konuya iliskin diisiincelerim bana gore uygun,bana gore giizel. Sana
uygun olup

olmadiklarini deneyebilirsin. Ben de senin diisiincelerini anlamak istiyorum.
Paylasabiliriz.”ileti-

sini verdi. Ornek:

( )-Tamtict tutum takind1. Ornek:
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( )-Yargilayici tutum takindi. Ornek:

( )-Sorun ¢dziicii tutum takind1. Ornek:

( )-Denetleyici tutum takind1. Ornek:

( )-Kendiliginden olusan bir tutum takind1. Ornek:

( )-Planli olarak tuzak kurucu bir tutum takind1. Ornek:

( )-Anlayis ve duygusal yakinlik gdsteren tutum takindi. Ornek:

()-Aldirmaz ve umursamaz bir tutum takind1. Ornek:

( )-Esitlik belirten tutum takindi. Ornek:

()-Ustiinliik belirten bir tutum takind1. Ornek:

( )-Hakl1 oldugunu kanitlayici tutum takindi. Ornek:
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EK:17
AKILCI VE AKILCI OLMAYAN DUSUNCELER
BUYU DUKKANI

“Diisiince, duygu ve davramslarimi degistiremem. Insan neyse odur.”
Bu diisiince bende var ( ), bende yok ( ). Bu diisiince gelistirici ( ), engelleyici ()

“Benim ofkelenip oOfkelenmemem karsimdaki insanin davramslarina

baghdir.”
Bu diisiince bende var ( ), bende yok ( ). Bu diisiince gelistirici ( ), engelleyici ()
“Haksizlik yapanlar er ya da gec cezasini bulurlar.”
Bu diisiince bende var ( ), bende yok ( ). Bu diisiince gelistirici ( ), engelleyici ()

“Bagkalarmin diisiince, duygu ve davramslarim degistirme giiciine

sahibim.”
Bu diisiince bende var ( ), bende yok (). Bu diislince gelistirici ( ), engelleyici ().

“Akilc1 olmayan diisiince sistemimin, uygun olmayan duygularimin, islevsel
olmayan davramslarimin degismesi icin c¢ok etkili, adeta mucize yaratan

yontemleri bulmaliyim.”
Bu diisiince bende var (), bende yok (). Bu diisiince gelistirici (), engelleyici ().
“Haksizhik yapanlar cezalanabilirler de, cezadan kurtulabilirler de.”
Bu diisiince bende var (), bende yok (). Bu diisiince gelistirici (), engelleyici ().
“Mutlu bir cocukluk gecirmis tiim yetiskinler, sorunsuz ve mutludurlar.”
Bu diisiince bende var (), bende yok (). Bu diisiince gelistirici (), engelleyici ().

“Baskalarimin diisiince, duygu ve davramslarimi degistirme giiciine

sahibim.”

Bu diisiince bende var ( ), bende yok (). Bu diislince gelistirici (), engelleyici ().
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“Akilc1 olmayan diisiince sistemimin, uygun olmayan duygularimin, islevsel
olmayan davramislarimin degismesi icin mucize yaratacak coziimleri aramay bir

yana birakarak, diisiincelerimi degistirmeyi secip calismalarim siirdiirmeliyim.”
Bu diisiince bende var ( ), bende yok (). Bu diislince gelistirici ( ), engelleyici ().

“Yasamimda karsilastigim aksilikler ve sansizhiklar nedeniyle davranigsa!
ve duygusal yonden rahatsiz oluyorum. Bu aksiliklerle Kkesinlikle

karsilasmamaliyim. Buna katlanamam.”
Bu diisiince bende var (), bende yok (). Bu diisiince gelistirici (), engelleyici ().
“Mutsuz bir ¢ocukluk gecirmis tiim yetiskinler sorunlu ve mutsuzdurlar.”
Bu diisiince bende var (), bende yok (). Bu diisiince gelistirici (), engelleyici ().

“Her insanin yasaminda sorunlari vardir. Sorunlari olan ne ilk insan ne de

son insan benim.”
Bu diisiince bende var (), bende yok (). Bu diisiince gelistirici ( ), engelleyici ( ).
“Kendi duygusal ve davranissa! sorunlanmizi kendimiz yaratiyoruz.”
Bu diisiince bende var (), bende yok (). Bu diisiince gelistirici ( ), engelleyici ( ).

“Aksiliklerle karsilasmay1 tercih etmem. Aksiliklerle karsilaspms olmam,

aksiliklerle hep karsilasacagim anlamina gelmez.”
Bu diisiince bende var ( ), bende yok ( ). Bu diisiince gelistirici ( ), engelleyici ( ).
“ Cok basarili olmaliyim ve 6nemli insanlarin takdirini kazanmaliyim.”
Bu diisiince bende var ( ), bende yok ( ). Bu diisiince gelistirici ( ), engelleyici ( ).
“ Insanlar bana iyi ve anlayish davranmal1.”
Bu diisiince bende var ( ), bende yok ( ). Bu diisiince gelistirici ( ), engelleyici ( ).

“Eger kendim icin daha cok sey yaparsam insanlar, benim istedigim kadar

beni sevmezler.”

Bu diisiince bende var ( ), bende yok (). Bu diislince gelistirici ( ), engelleyici ().
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“Sevdiklerime, yakinlarima, arkadaslarnma ragmen kendim gibi olmak
bencillik olabilir. Ama mantikh olarak bir dereceye kadar bencil olmak

hakkimdir”

Bu diisiince bende var ( ), bende yok (). Bu diislince gelistirici ( ), engelleyici ().
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EK:18
ILETiSIM CESITLERINI BELIRLEME

Grup arkadasiniz, bir oturumla ilgili izlenimlerini, duygu ve diisiincelerini sizlerle
paylasacak. Bu paylasimdan sonra, arkadasinizin vermis oldugu iletileri (mesajlar1) ve
kullandig: iletisim sekillerini, asagidaki Olgiitleri géz Oniinde bulundurarak belirleyiniz.

Ayrica baska saptamalariniz olursa onlar1 da ekleyiniz.

1- “Benim diisiincelerim giiclii ve hakli. Bana zarar veremezsiniz.” Iletisini (mesajini) verdi.

Ornek:

( )- "Benim diisiincelerim giiglii ve hakl1. Sizi ezer gecebilirim." iletisini verdi. Ornek:

( )- "Benim diisiincelerim uygun, dogru, giizel ve hakli. Benim dediklerimi yaparsan yararl

¢ikarsm" iletisini verdi. Ornek:

( )-"Benim bu konuya iligkin diisiincelerim bana gore uygun, bana gore giizel. Sana uygun

olup olmadiklarim deneyebilirsin." iletisini verdi. Ornek
( )- "Benim bu konuya iligkin diisiincelerim bana gore uygun, bana gore giizel. Sana gore
uygun olup olmadiklarin1 deneyebilirsin. Ben de senin diislincelerini anlamak istiyorum.

Paylasabiliriz.” Iletisini verdi. Ornek:

()- Tanitic1 tutum takind1. Ornek:

( )- Yargilayici tutum takindi. Ornek:

( )-Sorun ¢dziicii tutum takindi. Ornek:

( )-Denetleyici tutum takind1. Ornek:

( )-Planli olarak tuzak kurucu bir tutum takind1. Ornek:

( )-Anlayis ve duygusal yakilik gdsteren tutum takindi. Ornek:
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( )-Aldirmaz ve umursamaz bir tutum takind1. Ornek:

( )-Esitlik belirten tutum takind1. Ornek:

( )-Ustiinliik belirten bir tutum takind1. Ornek:

( ) — Hakli oldugunu kanitlayici bir tutum takindi. Ornek:
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BIREYSEL HAKLARIM

Toplumsal bir varlik olarak 6nemli bir tercihte bulunup yasamayi segtim. Bu
tercihi yapan insanlar gibi benim de ii¢ temel amacim vardir: Yasamimi
stirdiirmek,goreceli olarak acilardan uzak olmak,akla uygun sekilde doyum saglamak.

Yagsamimi siirdiirme tercihimden sonra 6nemli bir tercihle kargi kargiyim.
Amaglarim1 belirgin duruma getirerek farkindalik diizeyimi artirayim mi? Yoksa
amaglarim sezgisel diizeyde kalsin mi1?

Farkindalik diizeyimi artiracaksam neler benim amacim olmali?

Ben kimim?Yasamdan ne istiyorum ? Diger insanlar1 anliyor
muyum?Digerlerini dinliyor muyum?Duygu ve diislincelerimi biitiinlestirebiliyor
muyum?Diisiincem duygumu,duygum diisiincemi gelistirebiliyor mu?

Toplumsal konumlarda daha etkili olabiliyor muyum? Davranislarimin
sorumlulugunu alabiliyor muyum?Kendimi gerceklestirebiliyor muyum?Kisisel
sorunlarimin ¢éziimiinde daha agik diistinebiliyor muyum ?Gerektigi kadar bagkalarina
glivenmeyi 6grenebiliyor muyum?

A- Birgok davranisin,olaym,olgunun ve nesnenin bulundugu bir ortamda
yagiyorum. Bunlarin anlaml bir bliimii beni etkiliyor.

B-Bunlar kargisinda diisliniiyor, inanglar,diisiinceler olusturuyorum. Bu
diisiincelerin bir boliimii beni gelistiriyor. Uyum saglayici, sorun ¢oziicii, doyuma
ulastirict 6zelliklere sahip.

C-Bu diisiincelerimden sonra duygulaniyorum. Akilct digiiniince olumlu
duygular yasiyor, akile1 diisinmedigimde de saglikli olmayan olumsuz duygular
yagiyorum. Benim duygularimi belirleyen sahip oldugum diistince ve inanglarimdir.

D-Diistince ve duygularimi davraniglarim izliyor. Duygularim olumlu ise olumlu
davraniglarda bulunuyorum.

Neyi digiinmek istersem onu diigiinme giiciine sahibim. Akilc1 diislincelere
sahip olarak duygu ve davranislarimi degistirip gelistirebilirim.

Hi¢ kimsenin bana vermeyecegi ancak benim kullanabilecegim bireysel

haklarim vardir:
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BIREYSEL HAKLARIM

1-Kendimle,baskalariyla agik iletisim kurma hakkina sahibim. Once kendimle
acik iletisim kurmak i¢in bu iletigimin her evresinin farkina varma hakkina sahibim.

-Neyi goriiyorum? Neyi isitiyorum? Neyi algiliyorum?

-Algiladiklarimla ilgili neyi diisiiniiyorum?

-Ne hissediyorum? - Ne istiyorum? -Ne yapacagim?

Bu sorulari sorma ve yanitlama hakkina sahibim.

2-Bir seyi istemiyorsam,istemedigimi sdyleme hakkim vardir.

3-Bir seyi istiyorsam,istedigimi sdylemeye hakkim vardir.

4-Bagkalar tarafindan dinlenme ve saygi gorme hakkim vardir.

5-Her seyi bilmem,her seyden anlamam olanaksizdir. Bir seyi bilmeme ve anla-
mama hakkim vardir.

6-Hi¢ hata yapmamak olanaksizdir. Hata yapma hakkim vardir.

7-Yeni bilgiler elde ettik¢e, yeni bakis agilar1 kazandikga diisiincemi degistirme

hakkim vardir.

-Bu diislinceler engelleyici (), gelistirici ( ). -Bu haklar1 kullanmak istemem ( ) ,isterim ().
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ADDT de TEMEL iNGILiZCE KAVRAMLARIN TURKCE KARSILIKLARI

A

Absolotutistic musturbatory evaluations: Mutlakiyet¢i “meli” lerle yapilan
degerlendirmeler. Kendi kendini tatmin edici dayatmalarla yapilan
degerlendirmeler.

Absolutist: (i) Mutlakiyetci.

Absolutistic: Mutlakiyetci.

Absolutistic: Mutlakiyetci.

Acceptance: Kabul etme. O anda var olani, kendini ve bagkalarini kosulsuz kabul etme.
Degersiz ya da miikemmel gibi toptanci degerlendirmeler yapmadan insan
olduklar1 diinyada bulunduklar1 i¢in kabul etme. ADDT insanlart herhangi bir
dis basartya baglamadan 6ziinde bir degere sahip oldugunu kabul eder. Kendini
kabul etme, bireyin kendini kinamadan, kendini suglamadan degismesini
destekler. Kabul etme, kendini su¢glamadan hoslanilmayan yonleri degistirmeyi
kapsar. Bireyler gorgiil gergegi kabul ederler. Gorgiil gercegi kabul etmek
edilgenlik ya da boyun egme degildir. Kabul kurami ADDT ’nin en 6nemli
belirleyici 6zelliklerinden biridir (Dryden and Neenan, 1997, s.1-2).

Accommodation: Var olan bir semanin yeni bir bilgiyle uyusmasi, yeni bilgiye uymasi.

Acquired: Sonradan kazanilan, zamanla edinilen.

Activating event: Harekete getirici olay.

Activating experiences: Harekete gecirici deneyimler, yasantilar.

Activity schedule: Etkinlik listesi.

Affect:(f) Etkilemek, etki etmek, (i) duygu, duyus.

Affectability: Etkilenebilirlik

Anger: Saglikli olmayan olumsuz bir duygu. Suglama ve mahkiim etme ve sik sik
diismanlik duygularinin kuvvetlice hissedilmesi (Dryden and Neenan, 1997,s.5).

Annoyance: Can sikintisi, hoglanmama ya da sinirlenme. Sinirlenme, can sikintisi bir
saglikli olumsuz duygu olarak goriiliir. Sinirlenme, can sikintisindaki ana
konular ofkedeki gibidirler. Bireylerin kendilerinden ¢ok &zeliklerinin
degerlendirilmesidir.  Davranigsal ~ tepkiler =~ dogrunun  agiklanmasini,

onaylanmasini ve uygunsuz davranisa karsi konulmasini igerir (Dryden and
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Neenan, 1997,s.5). Oysa oOfkede bireylerin Ozellikleri, davramglar1 degil
kisilikleri degerlendirilir.

Antagonist: (i) Muhalif, kars1 ¢ikan, hasim, rakip.

Anticipation: Yordama.

Anti-procrastination: Ertelemeye kars1 cabalar.

Anxiety disorders: Kaygi bozukluklari.

Anxiety: Kaygi, sinirlilik, bunalti, ¢aresizlik.

Anxiety: Kaygi. Kaygida ise sinirlilik, yiiksek gerilim, panik, caresizlik ve dehset
duygular1 vardir. Kisi “Bu tehdit olmamali, eger oyle ise facia olacak”
diistincesine inandig1 zaman kaygi olusur (Ellis, 1986). Sagliksiz ve olumsuz bir
duygudur(Dryden and Neenan, 1997, s.5).

Appropriate feelings: Uygun duygular.

Appropriate: Uygun olan.

Arbitrary inference: Istedigi gibi ¢ikarimda bulunma.

Assertiveness training: Giriskenlik egitimi.

Assertiveness: Girigkenlik.

Assertiveness: Girigkenlik.

Assimilation: Oziimleme.

Automatic thoughts: Otomatik diistinceler.

Aversive control: Kaginma denetimi.

Avoidance: Sakinma.

Awfulizing statements: Facialastirma anlatimlar.

Awfulizing: Facialagtirma.

B

Behavioural exposure programme: Davranigsal etki altinda kalma programa.

Behavioural rehearsal: Davranigsal prova / deneme danisanlar1 uygulamak istedikleri
cesitli amaglara yonelik eylemleri pratik yapmak i¢in yiireklendirmedir. Bu
alistirmalarda danigsan onanmak i¢in siddetli gereksinimlerine kars1 denemeler
yapabilir. Davranigsal prova / deneme bir sagaltim yardimi olarak, bir ig arkadas1
gibi terapi oturumlarinda terapistin rolii ya da ev ddevlerinin parcasi olarak bir
arkadas rolii ile bagarilabilinir (Dryden and Neenan, 1997, s.12).

Being trangressed: Haksizliga ya da tecaviize ugrama.

Belief In Control Of Emotions: Duygularin denetimine inanma.
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Bias: (f.) Aleyhte etkilemek, etki altinda birakmak, aklin1 c¢elmek; Onyargili

davranmasina neden olmak.
Biased:(s.) Onyargily, tarafli, pesin hiikiimlii, etki altinda kalmas.
Blame and Punishment: Suglama ve cezalandirma.
Blame Proneness: Suglama Egilimi.
Blame: Sucglama.

Brain-stroming: Beyin firtinasi.

“C” (Consequences): Duygusal, davranissal ve bilissel sonuglar.
Catastrophising: Felaketlestirme.

Challenging: Uzerine gitme, kdseye sikistirma, miicadele etme.
Cognition: Bilis.

Cognitive deficiencies: Biligsel eksiklikler, yetersizlikler.
Cognitive distortions: Biligsel carpitmalar.

Cognitive dysfonction: Bilissel iglevsizlik.

Cognitive mediator: Biligsel araci, biligsel uzlastiricilar.
Cognitive moderator: Biligsel yonlendirici.

Cognitive processes: Biligsel siiregler.

Cognitive rehearsal: Biligsel provalar. Kaginilmig bir duruma, akilci inanglar1 ya da

basa ¢ikma kendilik anlatimlarini kullanmak i¢in hazirlamadir. Ornegin:

“Siipermarkette paniklemedigim i¢ in ¢cok mutluyum. Fakat panikleseydim bu

yalnizca kotii olurdu, felaket olmazdi.” Bu teknik danisanlara kendi kendilerine

g0z Oniinde canlandirmaya baglamada yardim eder. Kendi kendine gz oniinde

canlandirmaya baslamak, hoslanilmayan durumlardan geri ¢ekilmekten daha ¢ok

yardim edicidir (Dryden and Neenan, 1997, s.21).

Cognitive restructuring without exposure: Kaygi veren durumla karsilagtirilmadan

biligsel yeniden yapilandirma.
Cognitive restructuring: Bilissel yeniden yapilandirma.
Cognitive rigidity: Bilissel katlik.

Cognitive schemata: Biligsel semalar.
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Cognitive structures: Bilissel yapilar.

Cognitive Therapy: Biligsel sagaltim.

Collaborative empricism: Isbirligine dayali gorgiiliik.

Collaborative empricism: Isbirlik¢i gorgiiliik.

Commands: Komutlar.

Communication apprehension: Iletisime iliskin endise duyma.

Concern: Ilging bulmak, ilgisini ¢ekmek. Korku ya da sikintili bir dirimin ilging
gelmesi ya da onemsenmesi. Kaygiya (anksiyeteye) karsi saglikli bir duygu ve
akilc1 bir alternatiftir (Dryden and Neenan, 1997, s.23). Duyarli olma (hafif veya
yogun siddette). Duyarlilik, temkinlilik, gézetme. Kisinin benligi ile ilgili olarak
degil de performansiyla ilgili olarak gerilim duymasi. (Tirkiim, 1996, s.22)

Confessional: Itiraf ile ilgili, giinah ¢ikarma ile ilgili. Giinah ¢ikarma hiicresi.

Confrontation: Yiizlestirme.

Constructive behavior: Yapici davranis.

Constructivist: Yapisal.

Consultant: Danigsman.

Contingency: Olasilik, ihtimal. Beklenmedik olay.

Critism of one's behavior: Kisiyi degil, davranigsini elestirme.

Crooked: Carpik.

Damnation: Mahkiim etme, kinama lanetleme durumu. Lanetleme zorunluluk olarak
kabul edilen dayatmalardan tiiretilir. Lanetleme, dayatmalar yerine
getirilmediginde bireylerin kendilerini, bagkalarini ve / ya da diinyay1 lanetleme
suglama egiliminde oldugunu yansitir. Ornegin; “Bana béyle davranmamalisin
ve boyle davrandigin igin sen su katilmamugs bir picsin.” Lanetlemenin akilci
secenegi, bireylere, kendini ve digerlerini yanilabilir insan olarak kabul etmeyi

Ogretmektir.
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Debating: Tartisma, miinazara.

Deductive: Tiimden gelim.

Defining: Tamimlama.

Demand For Approval: Onanma Arzusu.

Demands For Helping and Caring: Yardim ve ilgi beklemede dayatmaci olmak.

Demands: Zorunluluklar, ihtiyaclar, dayatmalar.

Depression: Cokkiinliik. Degersizlik, hi¢ bir seye layik olmama, sugluluk hissetme.

Depressive Triad: Depresif {iclii (a) kendilerine, (b) i¢inde bulunduklar1 diinyaya ve (c)

gelecege iliskin olumsuz diisiincelere sahip olma.

Destructive: Yikici.

Detecting: Kesfetme.

Developmental history: Gelisimsel 6zgegmis.

Devoutly: Yiirekten.

Diagnostician: Tan1 koyucu, tanilayan.

Dichotomic thinking: Kutuplasmig diisiince. Kigilerin deneyimlerini, yargilarini iki ug

kutuptan birine yerlestirme egilimi.

Didactic tecniques: Ogretici teknikler.

Didactic: Ogretici.

Disappointment: Hayal kiriklig1. Kisi toplum 6niinde aptalca davrandigi zaman olusur
ve aptalca davrandigini bilir ve bunu kabul eder. Saglikli olumsuz duygudur.

Discomfort: Sikinti, huzursuzluk.

Discriminant validity: Ayirici gegerlik.

Discriminating: Ayirim yapma.

Disputing intervention: Inanclar1 ciiriitmeye iliskin miidahale.

Disputing: Danisanlarla mantikli, ger¢ek ve genellikle akile1 olmayan inanglari
tartigma. Bu inanglarm kendini yenilgiye ugratan 6zelliklerini tartigma. Mantikli,
gercekei ve Ozellikle de akiler inanglari olusturma ve artirmada daniganlara
yardim etme. Akilct olmayan inanglari degistirmek i¢in kanit saglamada
damsanlart cesaretlendirme. Yeni diigiinceler bilimsel diisiincenin 6zelliklerini
icermektedir (Dryden and Neenan, 1997, s.36).

Disturbed: Rahatsiz.

Dogmatically: Dogmatik olarak, inang dgretilerinden kaynaklanarak.

Dysfunctional assumtions: Islevsel olmayan sayitlilar.
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E (Effective/Effectiveness): Etkili olarak olusturulan yeni bir felsefe (Nelson-Jones,

1996, 5.276).
Educator: Egitimci.
Effect: Etki. Yapilan miidahalenin etkisi.
Emotion: Duygu.
Emotional education: Duygusal egitim.
Emotional Irresponsibility: Duygusal sorumsuzluk.
Emotional upset: Duygusal anlamda altiist olma.
Emotive techniques: Duygu agirlikli teknikler.
Empiric: Gorgiil.
Enactment: Kabul etme. Yasallastirma, yiirlirliige girme.
Endocing: Kodlama.

Endorsement: Onaylama.

Enlightened self interest: Aydinlatilmig, aciga kavusturulmus o6z ilgi.

kendileriyle ilgili olma.
Evaluative: Degerlendirici.
Exaggeration: Abartma.
Excessive Guilt: Asir1 Sucluluk.

Existentialism: Var olusculuk.

F

F (new feeling): Miidahaleden sonra ortaya ¢ikan yeni duygular.
Faulty reasoning: Hatali, kusurlu akil yiiriitme. Yanlis neden bulma.
Faulty thinking: Hatali, kusurlu diisiinme.

Feeling: Duygu.

Fortunteller: Olumsuz gelecegin falciligi.

Frutration Reactivity: Yeniden girisimin engellenmesi.

Fuller item: Olgmek istenilen degiskeni saklamak.

Kendi
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G
Generalized anxiety disorder: Yaygin kaygi bozuklugu.
Genuite: Saydam.
Global evaluation of human worth: Insanin degerliligine iliskin toptan degerlendirme.
Goals: Amaglar.
Got To Be Right: Hakli Olma Zorunlulugu.
Grandiose: Gosterigli.
Gratification: Memnuniyet.
Guilty: Sucluluk. Kisi davranigi nedeniyle kendini lanetler. Kisi hem davranigini hem
de kendisini kotii hisseder. Ciinkii kisi  “Kotii bir sekilde davranmamaliyim,

eger dyle yaparsam bu facia olur ve ben kotii biri olurum” inancina sahiptir.

H
Heaven’s Reward: Cennet Odiilii, Mutluluk Odiilii.
Hedonism: Haz alma
Hedonistic concerns: Haz almaya yonelik ilgiler.
Helplesness: Caresizlik.
High Self-Expectations: Kendinden yiiksek beklentiler.
Hot cognitions-feelings: Sicak Biligler-Duygular.
Human Relation Training: Insan Iliskileri Egitimi.

Humor: Niikte, mizah.

Ilusionary: Ger¢ek olmayan.

Ilusory: Yaniltici, yalanc.

Imagery: Imgeleme.

Implementation: Harekete gecme.

Impose ideas: Diislinceleri empoze etme.
Inappropriate:Uygun olmayan.

Incompetence: Yetersizlik, eksiklik, becerisizlik.
Inductive:Tiimevarim.

Inelegant: Yiizeysel.

Inertia and Avoidance: Eylemsizlik ve sakinma.

Inertia: Eylemsizlik.
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Inference making: Diisiik diizeyde ¢ikarim yapma.

Innate: Dogustan getirilen.

Inner-life: i¢ diinyalar. s. i¢, dahili, igteki, ruhsal, manevi, gizli, ayricalikl.
Inner-speech: I¢gsel konusma.

Intently: Kararl, dikkatli.

Internal dialogue: icsel diyalog.

Intervenion: Miidahale.

Intimidate: Korkutmak (birini) , gézlinii korkutmak, gézdag: vermek.
Irrational beliefs: Akilc1 olmayan inanglar.

Irrational beliefs: Akilc1 olmayan inanglar.

Irrational: Akilci olmayan.

Irrationalty: Akilci olmayan, akla aykirilik.

Irritation: Kizginlik, sinirlenme.Tahris, kasindirma, kizginlik, kurcalama, ofke,

rahatsiz olma.

Less self-defeating: Kendini daha az yenilgiye ugratici.
Life Stress: Yasam stresi.

Linear: Dogrusal.

Literature: Alan yazim.

Low frustration tolerance: Diisiik engellenme esigi. Diisiik engellenme hog goriisii.

M

Magnification: Biiyiitme. Biiyiiltme (mikroskop).

Maladaptive: Uyumsuz.

Mental filter: Bilissel filtreleme.

Mental process: Bilissel siirecler.

Metaphor: Benzetme. Mecaz. Bir nesneyi, bir olguyu ya da soyut bir kavrami daha
anlagilir kilmak ya da vurgulamak amaciyla ¢ok iyi bilinen ya da anlasilan bir
sembolle, olayla ya da bir gekille benzerlik kurmak; bu sekilde benzerlik kurulan
sey (Psikoloji SozIigi).
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Mild- depression: Hafif ¢cokkiinliik.
Modeling: Model alma.

Modify: Diizelterek (bir davranisi) degistirmek.
Mood: Duygu durumu.

Monitoring sheet: Gozlem cizelgesi.

Musturbation: Melilerle, malilarla, dayatmalarla kendi kenidini tatmin etme.

N

Negative self-statements: Olumsuz kendini yargilama anlatimlar.
New Feeling: Miidahaleden sonra ortaya ¢ikan yeni duygular.

Nonsense: Anlamsiz.

Occasionally: Ara sira.

Other -directed shoulds: Digerlerine iligskin meliler, malilar.

Other-demandingness: Diger insanlara karsi dayatmacit tutumla davranma.
Digerlerinden talep etme.

Over—generalization: Asir1 genelleme.

Perfectionalizm: Miikemmeliyetcilik.

Personal freedom: Kisisel 6zgiirliik.

Personal interest: Kisisel ilgi.

Personal worth: Kisisel degerlilik.

Personalization: Kisisellestirme. Arada hicbir baglant1 yokken olumsuz olaylarin
nedenini kendinde aramayu igerir. Bu ¢arpitma tiirii yogun sugluluk ve yetersizlik
duygularinin kaynagini olusturur.

Persuasion: Ikna etme, inandirma, kani.

Post-Traumatic Stress Disorder: Travma Sonrasi Stres Rahatsizlig1.

Predisposition: Uygun hale getirme, yatkinlik, uygunluk.

Preference: Tercih.
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Preferential evaluative beliefs: Tercihe dayali degerlendirici inanglar.
Premices: Gorgiil olmayan onciiller.

Prevention: Onleme.

Problem Avoidance: Sorundan kaginma.

Process information: Bilgiyi isleme.

Processing: Islemleme.

Proclamations: Kisisel bildiriler. ilan, duyuru, bildiri, beyanname.
Procrastination: (i) Erteleme, geciktirme, oyalanma, agirdan alma.
Procrastination: Erteleme.

Projected Misfortune: Ongoriilen talihsizlik.

Propensity: Egilim, meyil, istek.

Proseytizing: Akilci degistirme-diizeltme.

Protogonist: Basoyuncu.

Punishment: Cezalandirma.

Rational Behavior Training: Akilci Davranig Egitimi.

Rational -emotive imagery: Akilci-duygusal imgeleme.

Rational role reversal: Akilci rol provasi.

Rational self-talk: Akilci igsel konugmalar.

Rational Therapy: Akilci Terapi.

Rational: Akilci.

Rational-Emotive Behavior Therapy: Akilci-Duygusal-Davranis Terapisi.
Rational-Emotive Education: Akilct Duygusal Egitim.

Rational-emotive imagery: Akilci-duygusal imgeleme.

Rational-Emotive Therapy: Akilci-duygusal sagaltim.

Rationality: Akilcilik, ussallik.

Realism: Gergekeilik.

Reappraisal: Yeniden degerlendirme. yeniden gézden gecirme, denetleme, yoklama.
Recovery: Geri alma, yeniden bulma, telafi, iyilesme.

Reeducational: Yeniden egitime dayali.

Regret: Pismanlik. Saglikli olumsuz duygudur.

Retriaval: Bulup ¢ikarma, yeniden ele gegirme, yeniden kazanma, yeniden diizeltme.



Reverse Alchemy: Tersine Simya.
Risk taking: Risk alma.
Rol-playing: Rol Oynama.

Sadness: Uziintii.

Self-actualization: Kendini gergeklestirme.

Selective abstraction: Segici soyutlama.
Self-acceptance: Kendini kabul etme.
Self-awareness: Kendinin farkinda olma.
Self-blame: Kendini su¢lama.

Self-critism: Kendini elestirme.

Self-defeating beliefs: Kendi kendini yenilgiye ugratan inanglar.

Self-demandingness: Kisinin kendisine iligkin dayatmacilig.
Self-destruction: Kendini yok etme.

Self-directedness: Kendine yonelimli olma.
Self-disclosoure: Kendini agma.

Self-efficacy: Kendini yetkin gorme.

Self-evaluation: Kendi kendini degerlendirme.
Self-expectation: Kendinden beklenti iginde olma.
Self-fulfilling prophecy: Kendini dogrulayan kehanet.
Self-hatret: Kendinden nefret etme.

Self-indoctrination: (Bir diisiinceyi) Yeniden kendine agilama.
Self-love: Kendini sevme.

Self-monitoring: Oz-gdzlem, kendi kendini yonetme.
Self-pity: Kendine acima.

Self-preservation: Kendini koruma.

Self-rating: Kendi kendini derecelendirme.

Self-referent speech: Oze yonelik konusma.

Self-reliance: Kendine glivenme.

Self-statement: Kendini ifade etme.
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Self-verbalization: Kendini ifade etme, kendini agiklama.

Self-worth: Kendilik degeri.

Sensitivity: Duyarlilik.

Shame: Utang. Utang, toplum Oniinde aptalca bir davranmigsa sahip olarak tanindigi
zaman olusur. Birey kendini suglar. Utang deneyimi yagsayan kisi bagkalarinin
kendisini koti bir sekilde diisiinecegine inanir. Bu kimseler baskalar1 tarafindan
sik sik onaylanmaya gereksinim duyarlar. Sagliksiz ve olumsuz bir duygudur.

Shame-attacking exerciesses: Utancin iizerine gitme aligtirmalari.

Skill training: Beceri egitimini.

Socratic method: Sokratik yontem.

Submission: Boyun egme.

Task: Odev, gorev.
Terrible: Korkung.
Trauma: Travma, sarsinti, sok, yara.

Trible cloumn tecnique: Uglii siitun teknigi.

U

Unconditional self-acceptance: Kosulsuz olarak kendini kabul etme.
Unconsciously: Bilingdis1.
Unrealistic: Ger¢ekei olmayan.

Upsetting: Altiist olma.

Vigorously: Zorlama ile.

Warmth: Sicaklik.
Withdrowal: Geri ¢ekilme.

World-demandingness: Diinyaya iligkin dayatmaci tutumlar.
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