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TESEKKUR
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duygulari kendisine yonlendirmesi 6zsefkat olarak tanimlanmaktadir. Hayatin her alaninda
karsilagilan zorluklarin iistesinden gelinmesi i¢in 6nemli goriilen 6zsefkat, 6zellikle cesitli
krizlerin yasandig1 ergenlik doneminde de 6nem tasimaktadir. C6ziim odakli kuram iginde
bulunan danigma teknikleri ile kisa silirede danisan sikayetlerini ortadan kaldirmay1
hedefleyen bir yaklasimdir. Ergenlerde Ozsefkatin ¢oziim odakli kuram araciligi ile
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OZET

COZUM ODAKLI GRUPLA PSiKOLOJiK DANISMANIN ERGENLERIN
OZSEFKAT DUZEYLERINE ETKIiSi
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Lisansiistii Egitim Enstitiisii
Egitim Bilimleri Anabilim Dali Yiiksek Lisans Tezi
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Bu calismanin temel hedefi ¢6ziim odakli kurama dayali grupla psikolojik
danismanin ergenlerin 6zsefkat diizeylerine etkisini incelemektir. Calismanin hedefi
dogrultusunda ortaokul 6grencilerine uygulanmak {izere 6 oturumdan olusan ¢o6ziim odakl1
grupla psikolojik danigma oturumlar tasarlanmistir. Uygulama asamasina gegilmeden dnce
298 7. ve 8. simif dgrencisine Ozsefkat Olgegi Kisa Formu uygulanmistir. Daha sonra dlgege
verilen cevaplar sonucunda 6zsefkat diizeyi diisiik 24 68renci seckisiz 6rneklem yoluyla
deney ve kontrol gruplarina ayrilmistir. Ogrenciler ile grup asamasina gecilmeden veli onami

alinmis, 6grencilere caligsma hakkinda bilgi verilmistir.

Calismada 2 (deney, kontrol) X 3 (Ontest, son test, izleme testi) desen kullanilmustir.
Deney grubundaki ergenlerle 6 oturum ¢6ziim odakli grupla psikolojik danisma oturumlari
yiiriitiiliirken, kontrol grubuna herhangi bir islem yapilmamistir. Oturumlarin sonunda son
test, 3 ay sonra izleme testi uygulanmistir. Yapilan analizlerde ¢6ziim odakli grupla
psikolojik danisma oturumlarina katilan ergenlerin 6zsefkat diizeylerinin yiikseldigi ve
olusan etkinin 3 ay sonra da devam ettigi bulunmustur. Kontrol grubunda ise anlamli bir
farklilik tespit edilmemistir. Sonug olarak ¢6ziim odakli kurama dayali grupla psikolojik

danigmanin ergenlerin 6zsefkat diizeylerini yiikselttigini sdylemek miimkiindiir.

Anahtar Kelimeler: Ergenlik, 6zsefkat, ¢6ziim odakli kuram, grupla psikolojik

danigsma



ABSTRACT

THE EFFECT OF PSYCHOLOGICAL COUNSELING WITH A SOLUTION-
FOCUSED GROUP ON ADOLESCENTS' SELF-COMPATIBILITY LEVELS

Ayse Nur AYTAC
Canakkale Onsekiz Mart University
School of Graduate Studies
Master's Qualification Thesis
Advisor: Asst. Prof. Dr. Bekir CELIK

06/04/2023, 91

The main objective of this study is to examine the effect of psychological counseling
with a solution-focused theory-based group on the self-compassion level of adolescents. In
line with the aim of the study, psychological counseling sessions with a solution-focused
group consisting of 6 sessions have been designed to be applied to secondary school students.
Before moving to the application stage, the Short Form of the Self-Compassion Scale was
applied to the 298 students who were in 7th and 8th grade. Then, 24 students with low self-
compassion level were selected and divided into experimental and control groups through
an indiscriminate sample. Parental consent was obtained before proceeding to the group

stage with the students, and information about the study was provided to the students.

In the study, 2 (experiment, control) x 3 (pre-test, post-test, follow-up test) patterns
were used. 6 solution focused psychological counseling sessions were conducted with the
experiment group, while no actions were taken in the control group. The final test was
performed at the end of the sessions and the follow-up test was performed 3 months later.
Analyses showed that the self-compassion level of the adolescents who participated in
psychological counseling sessions with the solution-focused group increased and the

resulting effect continued after 3 months. In the control group, no significant difference was



found. As a result, it is possible to say that psychological counseling with a solution-oriented

theory-based group increases the level of self-compassion of adolescents.

Keywords: Adolescence, self-compassion, solution-focused theory, group counseling
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BIRINCIi BOLUM
GIRIS

1.1. Problem Durumu

Ergenlik donemi, en temel tanimi ile insanlarin yasam dongiisii i¢cinde ¢ocuklugun
son bulmasinin ardindan gelen ve yetiskinlige kadar stiren donemdir. Cesitli bilim dallarinin
konusu olan bu donem en genel hatlar1 ile 3 kisimda incelenmektedir; ilk fizyolojik
degisimlerin yasandig1 yaklasik olarak 12-14 yas araligim1 kapsayan puberty donemi,
fizyolojik degisimlerin duygusal etkilerinin goriilmeye bagladig1 yaklasik olarak 15- 17 yas
araligini kapsayan orta ergenlik donemi, 18 yas ve sonrasini kapsayan kimlik karmagasinin
bitisine kadar olan siire olarak belirtilmektedir (Eksi, 1999). Kisiler ¢ocukluk donemini
geride birakip ergenlik donemine girdiklerinde birden fazla alanda yasanan degisimle karsi
karstya kalmaktadir. Ergenlik kavraminin babasi olarak kabul edilen bilim insan1 G.Stanley
Hall, bu dénemi stresli ve kaygi diizeyi yiiksek bir donem olarak tanimlamaktadir (White,
2002). Patterson ve McCubbin (1987)’ye gore ergen bireyin i¢inde bulundugu fizyolojik
bliylime ve olgunlagmanin yani sira yasanan biligsel potansiyeldeki artisla birlikte
hemcinsleri ve karsi cinsle sosyal iligkiler gelistirmek, mesleki hedef koyarak istendik bir
gelecek icin akademik performans sergilemek gibi pek cok stres barindiran pozisyona
sahiptir. Stres barindiran bu pozisyonlar bazi olumsuz durumlari da beraberinde
getirmektedir. Ergenler bu donemde; sinav kaygisi (Aslan, 2005), depresyon (Eskin, 2007),
bagimlilik yapict maddelerle tanisma (Yiinci vd., 2014), internet bagimliligi (Simsek vd.,
2015), okul terki (Bayhan ve Dalgig, 2012), su¢a bulagsma (Kandil vd., 2002) gibi krizlerle
kars1 karstyadir. Siyez (2010)’e gore bazi bireyler ergenlik donemi sorunlarini saglikli
bigimde atlatabilmektedir. Bireylerin ergenlik doneminde yasadiklart bu sorunlari saglikli
bir sekilde atlatmalarimi saglayan onemli kavramlardan bir tanesi ozsefkattir (Neff ve

Mcgehee, 2010).

Ozsefkat kavram Kristin Neff tarafindan literatiire kazandirilmistir ve en temel
anlamda bireyin kendisini yoran ve yipratan olumsuz yasam olaylar: karsisinda benligine
ilgi ve nezaketle yaklasip, 6zline merhamet beslemesi olarak nitelendirilmektedir (Neff,
2003a). Ozsefkatli bireyler sinirhiliklarini ve giiglii ydnlerini bilen, yasanan olumsuz

deneyimleri hayatin olagan akiginda herkesin bagina gelebileceginin farkinda olan, kendisini



toplumdan izole etmeyen bireylerdir (Neff ve Mcgehee, 2010). Hissettikleri duygular
bastirmaz, abartmaz ya da dramatize etmezler. Ozsefkatli bireyler giinliik yasamlarinda sik
stk ‘su an ihtiyacim olan sey nedir?’ diye sorarak kendilerine nezaketle yaklasirlar (Neff,
2011). Germer (2009)’a gore kendilerine sefkat besleyen bireyler baskalarina karsi da
merhametli ve ilgili olmaktadir. Ozsefkat bir olumlu bir olumsuz durumu ifade eden 3
katmanli bir yapida kavramsallastirilmaktadir; birincisi kisinin zorlu yasam olaylarinda
kendisine nezaketle yaklagmasini aksi durumda ise kisinin kendisini yogun bigimde
elestirmesini ifade eden 6z sevecenlige kars1 6z yargilama, ikincisi yaganan zorlu olaylarin
tiim insanlhigin ortak paydasi olarak goriilmesini ifade eden ortak paylasimlarin farkina
varmaya kars1 izolasyon, {li¢iincii ve sonuncusu ise yasanan olumsuz durumlari abartmay1 ya
da yok saymay1 degil oldugu gibi ele almay1 iceren bilingli olmaya kars1 6zdeslesmedir
(Akin, 2009). Tiim bu bilesenleri olusturan yapilarin birbiri ile etkilesim halinde oldugunu
ve bireylerin Ozsefkat diizeylerini etkiledigini sdylemek miimkiindiir. Yapilan iligkisel
calismalar neticesinde 6zsefkatin depresif belirtiler, olumsuz duygu durumlari, ruminatif
diisiinceler (Kicali, 2015), 6fke ve diismanlik duygusu (Andig, 2013), stres diizeyi (Temel,
2015) ve yeme bozukluklar1 (Ferreira, vd., 2013) ile negatif yonlii iliski i¢erisinde oldugu
bilgisine ulasilmistir. Ozsefkat yasamin farkli dénemlerinde iyi ve mutlu olma halinde
etkilidir. Allen, Goldwasser ve Leary (2012), 6zsefkatin yasl bireylerde, Neff ve Germer
(2013) ise geng yetiskinlerde saglikli olma, iy1 olma ve mutlu bir hayat siirme arasinda pozitif
yonlii bir iligkisi oldugunu tespit etmistir. Neff ve McGehee (2010) 6zsefkatin psikolojik
saglamlikla pozitif bir iliski i¢inde oldugunu ortaya koymustur. Ergenlik doneminde
bireylerin kaygi diizeyi yiiksek olabilmektedir (Aslan, 2005) ve ergen bireyler depresif
duygu durumuna sahip olabilmektedir (Eskin, 2007). Ozsefkati gelistirme amaciyla yapilan
caligmalarda ergenlerin 6zsefkat diizeyleri artarken depresyon ve kaygi diizeylerinin de
diistiigt tespit edilmistir (Bluth vd., 2016)., Ergen bireylerin i¢inde bulundugu problemler
diisiiniildiginde  6zsefkat diizeylerini  arttirici  calismalara  ihtiyag  duyuldugu

diistiniilmektedir.

Ergen bireylerin fizyolojik biiyiime ve biligsel gelisimlerinin getirdigi birtakim
ozelliklerden dolay1 danigma ortamindan beklentileri yetiskinlerden farklilik gostermektedir.
Lines (2006)’e gore ¢ocuk ve ergenler ile danigma siirecinde kullanilan tekniklerin ve
becerilerin bilissel seviyeleri baz alinarak segilmesi gerekmektedir. MacDonald (2007)
literatiirde yer alan psikolojik danigma kuramlarinin ergenler ile danismada kullaniminin

sinirlt oldugunun altini ¢izmektedir. Geleneksel psikolojik danigma kuramlari danigsma

2



ortamina gelen olumsuz durumu ayrintili ve derinlikli bir bi¢imde konusulmasini i¢erdigi
icin ergen birey danigmani yetiskin bir kisinin i¢inde bulundugu durumu elestirmesi olarak
degerlendirebilmektedir. Bu duruma ek olarak giintimiizde ebeveynler ¢ocuklarinin olumsuz
sayilabilecek davranig Oriintiilerine uzun siireli olmayan ¢oziimler aramaktadir (Seligman,
2002). Ergen bireyler uzun oturumlar boyunca olumsuz sayilan davraniglarini konugmaktan
sikilabilmektedir. Coziim odakli kisa siireli psikolojik danigsma kurami ergenlerin gelisim
donemi oOzellikleri ve yardim siirecinden beklentileri goz onilinde bulunduruldugunda

ihtiyaca cevap verebilecek nitelikler tagidig1 diigiiniilmektedir.

Cozliim odakli ekol kisilerin olumsuz sayilabilecek davranis Oriintiilerini ortadan
kaldirmanin en etkili yolunun davraniglarini degistirme oldugunu 6ne siirmektedir ve
temelini sosyal yapilandirmacilik anlayisindan almaktadir (Kress, vd., 2013). Coziim odakli
ekol 1970’li yillarda gelistirilmeye baglanmistir. Oykiisel terapi, davranisci ekol ve gerceklik
kurami gibi bir¢ok anlayistan etkilenmis olup, temel felsefesi Steve De Shazer ve Insoo Kim
Berg tarafindan ortaya konmustur (De Shazer, 1991). De Shazer ve Berg hem ¢ift terapisinde
hem yetiskin terapisinde hem de ergenlerde yaptiklart ¢alismalarda odagi problemden
coziime kaydirmanin sikayetleri daha hizli ve daha etkili bicimde ortadan kaldirdigini tespit
etmislerdir (Nichols, 2013). Kesfettikleri bu durum ¢6ziim odakli ekolii daha 6nceki
yaklagimlardan ayirmaktadir. C6ziim odakli ekol temelde danisanlarin kendilerini yetkin ve
yeterli bulunduklar1 anlara odaklanmakta ve bu anlardaki davranislar1 danisan koltuguna
oturmaya sikayetlerin ¢6ziimii i¢in uyarlamayi esas almaktadir (Murphy, 2008). C6ziim
odaklt danigmanlar daniganlarin kendilerini iyi ve yeterli olarak gordiikleri durumlara
odaklanmakta ve onlarin sorun ¢dzme becerilerine sahip oldugunu diisiinmektedir. Bu
duruma paralel olarak ¢6ziim odakli danigsmanlar danigan1 aktif bir merakla dinler. Danisman
danisanla igbirligi kurar ve esit konumda iletisim kurar, didaktik olan ve esnek olmayan bir
stirece girmez (Kress, vd., 2013). Coziim odakli ekol danisan1 danigma ortamina getiren
sikayetin yasanmadig1, yasansa bile bas edilebildigi durumlar1 odaga alir. Ornegin dfke
kontrol sikayeti yasayan bir danisan 6fkelenmedigi, 6fkelense bile bunu kontrol edebildigi
yasantilara sahiptir. Coziim odakli ekol bu anlara 6zel 6énem verir ve bu anlar1 ortaya
cikarmak adina farkli teknikler kullanir. Kurami olabildigi kadar basite indirgediklerini
belirten Sklare (2010), ¢6ziim odakli danismanlarin danisanin i¢inden ¢ikilmaz goriilen
problemlerinin mutlaka sade ve basit bir ¢dziimii oldugunun altin1 ¢izer. Céziim odakli
ekolde somut, anlasilir ve amaglara yonelik hedefler olusturma danigsma oturumlarinda yer

alir. Bu amaglar danisanlar tarafindan oturumlar esnasinda elde edilen bilgiler 1s181inda
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danisana 6zgili bir bicimde belirlenir. Her danisan biriciktir ve buna paralel olarak
danisanlarin sikayetlerini ortadan kaldiracak ¢oziim yollar1 da danisana 6zgli olmalidir
(Walter ve Peller, 1992) Danisanlarin duygu ve diisiincelerini rahat bigimde ifade ettikleri
danisma ortaminda hedeflerini belirleyip, hedefe giden basamaklar1 belirlemeleri danigma

stirecinin temelini olusturur (Corey, 2008).

Cozliim odakli ekoliin ergenler ile danismada etkililigi bir¢ok ¢alismada yer almistir.
(Coziim odakli ekoliin ergenlerin 6tke kontrolii diizeyini (Tuna, 2012) anlamli diizeyde
arttirdigi-ve akran zorbalig1 diizeyini (Citemel, 2014) ve ruminasyon diizeyini (Saricam,
2014) anlamh diizeyde diisiirdiigii tespit edilmistir. Bunun yaninda ergenlerin benlik
durumunu inceleyen ve olumlu degisim gelistirmeyi hedefleyen 6ze dayali ¢alismalar da
¢oziim odakli ekoliin etkililik ¢calismalarinda yer almigtir. C6ziim odakli ekoliin ergenlerin
ozyeterlik diizeyini (Yilmaz-Bingdl, 2015), 6zgiiven diizeyini (Bilgin, 2016), 6z saygi
diizeyini (LaFountain, vd., 1996) anlaml diizeyde arttirdig1 tespit edilmistir. Son yillarda
bireylerin sahip olduklar1 sefkat hissini kendi benligine karst beslemesi anlamina gelen ve
ergen bireylerin gelisim krizlerini saglikli atlatmalarina katki yapacagi diisiiniilen 6ze dayali
kavramlar arasinda goriilen 6zsefkat kavramini ¢6ziim odakli ekol kapsaminda inceleyen

deneysel bir ¢alismanin literatiire katki yapacag diistiniilmektedir.

Coziim odakli ekol ile ilgili literatiir taramasinda ise ¢oziim odakli ekole dayanan
grupla psikolojik danigma ve psiko-egitim programlarinin hem iilkemizde hem de yurt
disinda gelistirildigi ve yaklasimin ergenlerde olumlu sonuglar verdigi goriilmektedir. (Or:
Bilgin, 2016; Yilmaz-Bing6l, 2015; Unal, 2020; Ozbay, 2017; Selekman, 2001). Bu
caligmanin alanyazinda ergenler, ¢6ziim odakli kisa siireli grupla psikolojik danigsma,

ozsefkat liggenine katki yapmas1 amaglanmugtir.

1.2.Problem Ciimlesi

Coziim odakl1 grupla psikolojik danismanin ergenlerin 6zsefkat diizeylerine etkisi

var midir?

1.2.1.Alt Problemler
1. Kontrol ve deney grubundaki 6grencilerin 6z-sefkat On-test puanlar1 arasinda

anlaml bir fark var midir?



2. Kontrol ve deney grubundaki 6grencilerin 6z-sefkat son-test puanlari
anlaml bir fark var midir?

3. Kontrol ve deney grubundaki 6grencilerin 6z-sefkat izleme puanlari
anlamli bir fark var midir?

4. Deney grubundaki Ogrencilerin 0z-sefkat On-test, son-test ve izleme
arasinda anlamli bir fark var midir?

5. Kontrol grubundaki 6grencilerin 6z-sefkat On-test, son-test ve izleme

arasinda anlamli bir fark var midir?

1.3. Hipotezler

1. Kontrol ve deney grubundaki 6grencilerin 6z-setkat on-test puanlari
anlamli bir fark yoktur.

2. Kontrol ve deney grubundaki dgrencilerin 6z-sefkat son-test puanlar
deney grubu lehine anlamli bir fark vardir.

3. Kontrol ve deney grubundaki Ogrencilerin 6z-sefkat izleme puanlari
deney grubu lehine anlamli bir fark vardir.

4. Deney grubundaki 6grencilerin 6z-sefkat on-test, son-test ve izleme
arasinda anlamli bir fark vardir.

5. Kontrol grubundaki 6grencilerin 6z-sefkat on-test, son-test ve izleme

arasinda anlamli bir fark yoktur.

1.3.Arastirmacinin Amaci

arasinda

arasinda

puanlar1

puanlari

arasinda

arasinda

arasinda

puanlari

puanlari

Bu arastirmanin amaci Coziim Odakli Kisa Siireli Terapi yaklagimina dayali olarak

hazirlanmis olan 6 oturumluk grupla psikolojik danisma siirecinin ergenlerin 6z-sefkat

diizeyine olan etkisini aragtirmaktir.

1.4.Arastirmanin Onemi

Cocuklar ve ergenler bir toplumun gelecegini olusturmaktadir. 2023 Egitim Vizyonu

(2018)’na gore Milli Egitim Bakanligi’na bagh 6zel okullar ve devlet okullar1 6grencileri iyi



olus diizeyleri ve problem ¢dzme becerileri diizeylerini yiikselterek gelecege hazirlarken ve
merkezinde ‘insan’ bulunan biitiinciil bir sistemi temel alir. Bunun yaninda ergenlik
doneminde bireyin olumlu 6zelliklerini destekleyen, pozitif yonlerini gelistirmeye yonelik
aragtirmalarin daha islevsel oldugu c¢alismalar 6ne ¢ikmaktadir (Tirkmen vd., 2014).
Yasama dair amaclar olusturma, minnet duyma, affetme gibi yasam doyumunu arttiran
ozelliklerin gelistirilmesi ergen bireylerin karsilastiklar1 problemleri daha saglikli
atlatmalarmna katki saglamaktadir (Yildirim, 2018). Ozsefkat kavrami ergen bireylerin
gelisim donemlerini daha saglikli atlatmalarina katki saglayacak kavramlardan biri olarak
karsimiza ¢ikmaktadir (Neff, 2003a). Kisinin i¢inde var olan merhamet duygusunu oziine
yonlendirmesi anlamina gelen 6zsefkat ergen bireylerin iyi olus diizeyine olumlu katki
saglamakta (Bluth ve Blanton, 2014) ve sergileyebilecekleri riskli davraniglart 6nlemede
(Xavier vd., 2016) rol oynamaktadir. Ek olarak Neff ve McGehee (2010), ergenlerin 6zsefkat
diizeyi arttik¢a psikolojik saglamlik ve 1yi olus diizeylerinin artti1 buna ek olarak 6zsefkatle
mutluluk arasinda da pozitif bir iliski oldugu bilgisine ulagsmislardir. Bu bilgilerden yola
cikarak ergenlerle yapilacak 6zsefkati arttirmay1 hedefleyen ¢caligmalarin hayatlarinda birden
cok alana katki saglayacagini sdylemek miimkiindiir. Buna ek olarak okul ortamlarinda
yiriitiilecek 6zsefkat arttirma calismalarinin ise Milli Egitim Bakanligi 2023 Vizyonunun
ogrencilerin psikolojik iyi olusunu da kapsayan biitlinciil anlayisina hizmet edecegi
diistiniilmektedir.

Coziim odakli ekol danigsani danigma ortamina getiren sikayet durumunu ortadan
kaldirmak amaciyla davranigsal, agik ve anlasilir amaglar belirleme ve bu amaglara giden
yolda danigsanin sahip oldugu degisim potansiyeline inanan post-modern bir yaklagimdir.
Dogan (2000), okul gibi kalabalik ortamlarda ergen bireyler ile calisan psikolojik
danismanlar i¢in ¢oziim odakli kuramin ekonomik ve pratik yanlari oldugunun altini
cizmistir. Sklare (2010), ¢6ziim odakli yaklasimin kisa siireli ve ¢6ziim odakli olmasinin
ergenlerin danigmaya baglama ve devam etme konusunda motivasyonlarinmi arttirdigini
belirtmistir. LaFountain vd. (1996), ¢6ziim odakli ekoliin etkililigini tespit etmek amaciyla
gergeklestirdikleri ¢alismalarinda ¢oziim odakli bir yardim grubuna katilan okul c¢agi
cocuklarinin katilmayanlara gore kendilerine yonelik olumlu tutumlarinin anlamli diizeyde
arttigini, olumsuz duygular ile basa ¢ikmada daha uygun yollar gelistirdigi bilgisine
ulagmuglardir. Gingerich ve Eisengart (2000), ¢6ziim odakl1 ekoliin hangi gruplar ve hangi
konularda daha etkili oldugunu inceledikleri ¢alismalarinda ilkégretim ikinci kademe ve

ortadgretim kademesinde daha etkili oldugu sonucuna ulagsmislardir.



Ergenler ile Ozsefkati arttirmaya yonelik yapilan calismalarda 6zsefkati arttirma
programinin (Yildirim, 2018) ve kabul kararlilik terapisi temelli psikoegitim programinin
(Yetiz, 2022) 6zsefkat diizeyini anlamli bigimde arttig1 bilgisine ulasmislardir. Calismanin
literatiire katki yapacagi ve ilerideki ¢alismalara kaynaklik edecegi ongoriilmektedir. Ek
olarak bu ¢alisma ergenlerle ¢alisan ruh sagligi uzmanlarina 6zsefkat hakkinda bilgi vermesi
ve 6zsefkatin kisa siireli grupla psikolojik danisma uygulamasi ile nasil etkilenebilecegine

iligkin bilgi vermesi bakimindan énemli goriilmektedir.

1.5.Arastirmanin Sinirhiliklar:

1. Bu c¢alisma neticesinde elde edilen veriler ve sonuglar ¢calismaya katilan grubun
ozelliklerine sahip gruplara genellenebilmektedir.

2. Calismanm bagiml degiskeni olarak secilen ozsefkat ‘Ozsefkat Olgegi Kisa
Formu’nun kapsamindaki 6zellikleri ile sinirl kalmistir.

3. Calisma ¢6ziim odakli ekoliin teknik ve yontemlerine 6zgii sinirliliklar: iginde
barindirmaktadir.

4. Calisma deneysel desen olarak gerceklestirildigi i¢in bu desenin sinirliliklarini

icinde barindirmaktadir.

1.6. Arastirmanin Varsayimlari

1. Calismanin baslangicindan bitisine kadar olan siirede katki yapan tiim
katilimcilarin 6l¢ekteki sorulara dogru yanit verdikleri varsayilmaistir.

2. Tlgili ¢alismada yer alan katilimcilarin géniillii katilim sagladiklari varsayilmistir.

3. Kontrol edilmesi miimkiin olmayan tiim degiskenlerin grupla psikolojik danigma

caligmasina katilan ve katilmayan 6grencileri esit derecede etkiledigi varsayilmistir.

1.7. Tanimlar

1.7.1. Ergenlik

Cocuklugun sona ermesi ile basglayan ve yetiskinlik donemine degin siiren fiziksel

biiyiimenin ve biligsel gelisimin yasandigi gelisim donemidir (Yavuzer, 1998).



1.7.2.Coziim Odakh Yaklasim

Kisinin danigma ortamina getirdigi sikayeti ile ilgili farkli bir ¢oziimler saglama
yontemiyle daniganin yasam doyumunu artirmay1 amaglayan psikolojik danisma ekoliidiir

(Lines,2006).

1.7.3.0zsefkat

Bireylerin olumsuz yasam olaylariyla karsilastigt durumlarda o6ziine kars1 nezaket
beslemesi ve bu yasam olaylarin1 hayatta olmanin bir pargasi olarak gormesi olarak
tanimlanan kavramdir. (Neff, 2003a).

1.7.4. Grupla Psikolojik Danisma

Sekiz-on iki kisiden olusan goniillii grup tyelerinin kendilerini ortaya koydugu,

kisiler aras1 iliskilerin gelistigi ve davranigsal amaclara ulasildigi yardim alip yardim verme

stirecidir (\Voltan Acar, 2014).



IKiNCi BOLUM
KAVRAMSAL CERCEVE

Bu boliimde 6z (benlik), sefkat ve 6zsefkat kavrami tanimlanmis, 6zsefkat bilesenleri
ile ilgili agiklamalara yer verilmistir. Ozsefkat ile ilgili Tiirkiye’de ve Diinya’da yapilan
calismalar sunulmustur. ikinci kisimda ise ¢oziim odakli kuram tanimlanmistir. Kuramin
felsefi temellerine, ilke ve tekniklerine, danisan-danigsman iliskisine yer verilmistir. Daha

sonra kuram ile ilgili Tiirkiye’de ve Diinya’da yapilan ¢alismalar sunulmustur.

2.1. Ozsefkat

Psikoloji diinyasindaki gelismelerle birlikte, sosyal bilimler alaninda probleme
yonelen ekoller yerini, kisilerin basarili yonlerine ve iyilik haline 6nem veren ¢alismalara
birakmistir (Karairmak ve Sivis, 2008). Bu yaklasimlara gore olumsuz yasam olaylar1 ve
zorlu deneyimler insan hayatinin bir kismidir ve bireyler zaman zaman hayatlarinin bu
kismiyla yiizlesmek durumunda kalir. Bireylerin hayatlarinin bu kismiyla yiizlesirken sahip
olduklar1 bas etme giicleri nem tagimaktadir. ilgili literatiir incelendiginde bas etme giiciinii
etkileyen ve bireyin 0ziine vurgu yapan 0z saygi (Seligman, 1995), 6z yeterlik
(Bandura,1994) 6z empati (Jordan, 1989) gibi kavramlar dikkat ¢cekmektedir. Oze vurgu
yapan ve bireyin 6ziine olan merhamet duygusunu ifade eden “6zsefkat” de bu kavramlardan

bir tanesi olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

En kisa tabirle bireyin anlayisa ve sevgiye dayali diisiincelerini kendine
yonlendirmesi olarak tanimlanabilecek ‘6zsefkat’ psikoloji alanindaki ¢agdas yaklagimlara
ait bir kavramdir. Ozsefkat kavramim anlamlandirabilmek icin ilk etapta “sefkat” ve “6z”

kavramlarina odaklanilmalidir.

2.1. 1. Sefkat

Sefkat gesitli sekillerde tanimlanabilen ¢ok yonlii bir kavramdir. Goetz vd. (2010)
sefkati biyolojik boyutu ile alirken Neff (2003a) ve Gilbert (2009a) psikolojik boyutu ile ele

almigtir. Sefkat en temel anlamiyla kisi olumsuz deneyimler yasadigi anda onu kinamak
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yerine bu durumu tiim insanlarin yasadigi ortak durum olarak kabul etme halidir ve kisinin
olumsuz deneyimini tiim insanlarin hata yapma ihtimalini g6z Oniinde bulundurarak
degerlendirmektir (Andig, 2013). Birey sefkatle birlikte diger bireylerin yaptiklart yanlislari
yargilayan, elestiren ve kinayan bakis agisiyla yaklagsmaz. Goetz vd. (2010)’a gore sefkat
bireyin etrafindaki canlilarin acilar1 ve 1zdiraplar1 karsisinda hissettikleri duygu durumudur
ve igerisinde acilarin ve 1zdiraplarin negatif tesirini azaltma ¢abasini da i¢erisinde barindirir.
Barad (2007) sefkati karsimizdakinin 1zdirabini bilmek, tanimak; bu 1zdiraba kars1 hassas
olmak ve acty1 onunla birlikte hissetmeyi igceren bir deneyim olarak tanimlar. Sefkat, kiginin
digerlerinden daha iistiin veya daha degerli oldugu icin degil, tam olarak bireyin digerleriyle

olan karsilikli bagliligini ve esitligini tanidigi i¢in hissedilir (Brown, 1999).

Gilbert ve Choden (2013) sefkati kendinde ve digerlerinde aciya kars1 duyarlilik ve
onu hafifletmeye ve Onlemeye ¢alisma kararliligi olarak tanimlamaktadir. Bu tanimdan
hareketle sefkatin temelde iki basamakli oldugunu sdylemek miimkiindiir. Birincisi olumsuz
deneyim yasayan ve ac1 hisseden bir canliy1 fark etmektir. Bu fark edis asamasi kisinin sefkat
beslemesi igin gerekli ilk noktadir. Ikincisi olumsuz deneyim yasayan ve aci hisseden
canlinin hislerini hafifletmeye yonelik olarak ortaya ¢ikan motivasyondur. Gilbert’a (2009a)
gore insan sefkati sadece aciya verilen otomatik bir tepki, yardimci olma arzusu degildir,
ayni zamanda bir muhakeme ve en iyi ne yapilmasi gerektigine dair bir akil yliriitme siirecini
igerir.

Sefkat nedir sorusu cevaplanirken sefkat ne degildir sorusunun da cevaplanmasi
tanimsal ¢izgileri belirginlestirmek adina faydali olacag: diisiiniilmektedir. Sefkat sadece
yasanan aci ve diger olumsuz duygular1 yasayan canliya acimak ve ona sadece sempati
duymak degildir. Canli bu duygular1 hissedip olumsuz deneyimi yasarken ona nasil
edecegine dair gelisen diisiinceler biitiintidiir. Gilbert’a (2009b) gore sefkat belirli bir duygu
degildir ve bakim motivasyonu ile ayni1 degildir. Birey sefkat beslemeden de bir canliya
bakim verebilmektedir ve tek bir duyguya indirgenmeden acima, iiziintii gibi birden ¢ok
duyguyu bir arada bulundurabilmektedir. Sefkat yalnizca bir canliya ilgi géstermek olarak
goriilmemelidir. Ilginin ac1 hisseden canliya dénmesi ve yardim etme motivasyonuna

doniismesi sefkatin temel unsurlaridir.

Sefkatin kavraminin sahip oldugu ozellikler arasinda zarar vermek istememe,
hassasiyet, sempati kurma, empati besleme ve kabul edici olma yer alir (Kicali, 2015).

Gilbert (2009b)’a gore sefkatli insan zarar vermekten kaginma potansiyeline sahiptir.
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Sefkatli insanin zarar vermeme motivasyonu ayni zamanda faydali olma istegini de ortaya
¢ikarir, demek miimkiindiir. Zarar vermeme ve faydali olma istegiyle birlikte sefkatli birey
kendi icindeki diger rekabet eden giidiileri diizenleyerek bilingli bir sekilde yasamini
stirdiirecektir (Gilbert, 2009a). Farkli motivasyon durumlarinda oldugu gibi sefkatin de
ortaya ¢ikmasini engelleyen olgular bulunmaktadir. Gilbert ve Mascaro (2017) sefkate kars1
olan blokajlarin sefkatli olmak isteyip nasil yapilacagini bilmemek veya sefkati anlamamak
gibi igsel stireglerle ilgili olabileceginin altin1 ¢izmistir. Ayrica sefkati engelleyen blokajlar
su ya da bu sebeple bireylerin belirli tiirde sefkatli zihin durumlari yaratmak i¢in gerekli olan
fizyolojik mimariye sahip olmadiklari i¢in de ortaya gikabilmektedir. (Lutz vd., 2004). Spor

miisabakalari, savas hali gibi durumlar sefkatli olmanin kabul gérmedigi ortamlardir.

2.1.2 Oz (Benlik)

Tiim insanlar birbirinden farklidir ve bilimin “kigisel farkliliklar” olarak
nitelendirdigi bu durum felsefenin, sosyolojinin ve psikolojinin inceleme konusu haline
gelmistir. Fenomenolojik anlamda bir yandan kisiyi diger insanlardan ayiran 6zelliklerini
ortaya koyarken diger yandan insanlarla benzer 6zelliklerinin altin1 ¢izen ve kisiyi var eden
her olguyu i¢ine alan “self” kavrami Tiirkge literatiirde “6z, benlik, kendilik” olarak
isimlendirilmektedir. Kuzgun-Meyvacioglu (1983)’na goére 0z; kisilerin sahip olduklari
farkli 6zelliklerin kendinde bulunma diizeyi hakkindaki diisiincelerin tamami, ya da kisaca,
bireyin kendisini bir biitiin olarak algilayisidir. En temel anlamiyla benlik, kisinin yasay1s
tarzina etki eden dislincelerin, hedeflerin ve duygularin birlesimi  olarak
tanimlanabilmektedir (Sekercioglu ve Giizeller, 2012). Koknel (1984) ise 6zii insanin sahip
oldugu nitelikler biitiinii, hedefler ve ideallerini, kabiliyet ve imkanlarini, diisiince ve yagsam
bicimlerini i¢ine alan dinamik, degisime agik bir yap1 olarak ele almaktadir. Kisileri her
yoniiyle birbirinden farkli kilan, kisiligin temellerini olusturan yapilar biitiinii; psikoloji ve
felsefe olmak iizere farkli disiplinlerde “benlik” terimi ile karsilik bulmustur (Aricak, 1999).
Bireyler olumlu ya da olumsuz karsilastigi her durum ve olay igin bir benlik kavrami

meydana getirmektedir.

Kisa tabirle bireyin varligimin farkinda olmasi olarak tanimlanan benligin nasil
olustugu, hangi etmenlerin etkisi altinda kaldig1 ve bireyi nasil etkiledigi psikoloji biliminin

cevap aradigi sorulardir, demek miimkiindiir. Psikoloji bilimi bu sorulara farkli kuramlarla
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yanit aramaktadir. William James ‘6z’ kavramindan bahseden ilk psikolog olma 6zelligini
tagimaktadir ve 6z kisinin bizzat kendisidir (Bilgin, 2016). Bireyin kendisine bakis bi¢gimini
Ozetleyen benlik bireyin kendisini i¢inde gordigii her olaymn, durumun toplamidir. Carl
Rogers gelistirdigi Fenomenolojik yaklasimda benlik yapisalliginin yaninda islevselligine
dikkat ¢ekmektedir. Rogers (1959)’a gore benlik bireyin kendisini fark ettigi ilk andan beri
cevresi ile karsilikli iletisimi sonucu meydana gelir, ait oldugu ¢evreyi olusturdugu benlige
uygun olarak algilar ve yorumlar. Benlige uygun Oriintiileri igsellestirir, uygun olmayanlari
ise yine benlige uyacak sekilde degistirir ve gelistirir. Ozellik Kuram ise benlik ve benlige
ait ozellikleri 6ne ¢ikararak benligi, basatlik, is birligine goniillii olma, disa doniik olmama
gibi tiim kisisel ozelliklerin biitlinii olarak nitelendirmektedir (Sekercioglu ve Giizeller,
2012). Psikanalitik kuram ise benligi agiklarken ego kavramina dikkat ¢gekmektedir. Freud
benlik i¢in ego kelimesini kullanmistir (Aslan Yilmaz, 2016). Gestalt ekoliiniin benlik
hakkindaki goériis ve tanimi Frondizi’nin yazilarinda goriilmektedir (Ozoglu, 2019). Ona
gore benlik kisiligi olusturan tiim parcalarin fonksiyonel bicimde sentezlenmesidir. Benlik
kendisini meydana getiren tiim olgularin arasindaki farkliliklara ve benzerliklere dayanan,

yapisi stirekli degisen ve gelisen dinamik bir olusumdur.

Bireyin 6ziiniin diger adiyla benliginin gelisimi dogum ile baglamaktadir. Benlik
bedensel, ¢evresel ve psikolojik degisimlerden etkilenir. Benligin olusmasinda psikolojik ve
sosyal faktorler one ¢ikmaktadir (Kurtuldu, 2007). Bireyin 6ziinii tanima asamasinda pek
cok bilgi kaynagi bulunmaktadir. Bu asamada en onemli bilgi kaynagi bireysellikten
uzaklagma yani topluma uyum saglama asamasidir (Bilgin, 2016). Sherif ve Sherif’e (1956)
gore benlik, bireyin kendisi ile ¢evresinin farkli oldugunu anlamasi ile ortaya cikar ve daha
sonra diger bireylerle iligkileri ile gelisir. Birey diinyaya bir biyolojik bir anne ve biyolojik
bir babaya ait diinyaya olarak gelir. Yasamin ilk yillarinda anne babasinin ve yakin
cevresinin daha sonra bunlara ek olarak okulda §gretmenlerinin ve arkadaslarinin, sosyal
aktivitelere katilim ile diger ¢evresel unsurlarin etkisi altinda kalir. Bu etkilesim siirecinde
edinilen yasantilar birey tarafindan igsellestirilir ve benligin olusmasinda rol oynar.
Sosyallesme, toplumsallasma eylemi benligi olumlu etkileyebilecegi gibi olumsuz da
etkileyebilmektedir. Ciiceloglu (2003)’na gore olumlu benlik gelistirme cabasinda olan
bireylerden sartsiz ve olumlu kabulle biiyliyen kisilerin benlik anlayislar1 daha kuvvetli ve
pozitiftir. Yavuzer (1988) ise anne babanin, ¢ocuklarinin benlik kavramini dogrudan
etkiledigini; 6zgiivenin ve benlik saygisinin gelisiminde anne baba ¢ocuk iliskisinin biiyiik

onem tasidigini belirtmistir. Bu durumdan hareketle anne ve babanin benlik gelistirmede
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onemli bir rolii oldugunu sdylemek miimkiindiir. Mutluer’e (2006) gore ebeveynlerin
kosulsuz kabulii ile birlikte egitim hayat1 ve gelisim krizlerinin sorunsuz bi¢imde yasanmasi
da bireyin 6ziine bakisina pozitif katki yapmaktadir. Sekercioglu ve Giizeller (2012) benligin
gelisimini kisa siirede tamamlamadigini belirtirken ergenlikte ve ilk yetigkinlikte sekil alan

ve yasam boyu etkisini siirdiiren bir yapiya dikkat ¢cekmektedir.

Ruh saglig1 alaninda ¢alisan kisilerin benlik kavramini anlayabilmek i¢in ideal benlik
ile gergek benlik arasindaki farklilig1 bilmesinin nem tasidig1 diisiiniilmektedir. Ideal benlik
kisinin i¢inde bulunmay1 arzu ettigi benlik olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Gergek benlik ise
kisinin i¢inde bulundugu, sahip oldugu benlige isaret etmektedir. Kisinin sahip oldugu
gercek benlik ile ideal benlik arasindaki fark fazla ise o kisinin zayif benlik kavramina sahip
oldugunu sdylemek miimkiindiir. Kisinin ideal benliginde kendisini akademik performansi
diistik biri olarak goriirken okulunu derece ile bitirmesi zayif benlik algisina isarettir. Zayif
benlik algisina sahip bireyler iginde bulunduklari andan mutlu degildir (Kaya ve Sagkes,
2005). Bireyin sahip oldugu benligi ile olmak istedigi benligi arasindaki farkliligin fazla
olmasi da iyi bir benlik kavramina sahip olmadigina isaret etmektedir. Kisi benligini oldugu
gibi kabul edip, 6ztinden daha farkli bir benlige biirinmeden kendisini kabul etme egilimi

gosterdiginde 6zsefkatli bir tutum sergilemis olur.

“Oz” kavrami temelde benlik anlamina gelmektedir ve “kisinin sahip oldugu maddi
olmayan ozellikler biitiinii, i¢sel siirecleri, nefsi” olarak aciklanmaktadir. (TDK, 2018).
Tiirk¢e’nin yapis1 geregi oniine geldigi kelimenin i¢erdigi durumun ya da duygunun bireyin
kendisine yonelmesini ifade eder. Oz saygi, 6z yeterlik, zgiiven kavramlari gibi 6zsefkat

kavrami da bu duruma paraleldir.

2.1.3.0zsefkat Kavram

En kisa tanimiyla kisinin i¢indeki sefkati kendine yonlendirmesi olarak nitelendirilen
self-compassion Tiirkge calismalarda farkli gevirilerle kendisine yer bulmustur. Andig
(2013), Kicali (2015) 6zsefkat olarak ele alirken Akin (2009), Erko¢ (2017) ve Korkmaz
(2018) 6z duyarlhilik olarak ele almistir. Self-compassion kavrami Tatlioglu (2010)
tarafindan 6z anlayis olarak cevrilmistir. Bu c¢alismada giincel literatiir takip edilerek

0zsefkat kavraminin kullanimi tercih edilmistir.
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Ozsefkat kavrami psikoloji diinyasma kazandiran ve hakkinda literatiire en ¢ok
katk1 saglayan bilim insanlarindan biri Kristin Neff’tir. Neff’e (2003a) gore 2000 yillik Dogu
psikolojisinin Ogretileri temel alinarak olusturulan 6zsefkat kavrami son 10 yildir Bati
psikoloji diinyasinin dikkatini ¢ekmektedir. Budist yaklasim yaklagik 2500 yildan bu yana
hayat1 bilgelikle gecirmenin yontemlerini arastiran ve bu arastirma esnasinda tiim pozitif
duygulara ek olarak sefkat duymay1 ve empati kurmayi temel olarak kabul etmektedir
(Wallace ve Shapiro, 2006). Ozsefkat kavrami hakkinda Tiirkiye’de yapilan ¢alismalar ¢ok
eski olmamasina ragmen genis bir yelpazede yer almaktadir, demek miimkiindiir (Uyanik ve

Cevik, 2020).

Ozsefkat bireylerin 1zdirap duydugu, basarili olmadigi ve yeterli hissetmedigi
zorlayici olaylarda kendisine nezaketli, anlayisli olmasi ve bu negatif duygularini fark ederek
kabul etmesi ve bu negatif duygularin ve aci1 verici deneyimlerin insan olmakla alakali
oldugunu bilmesi olarak kavramsallastirilir (Neff, 2003a). Uyanik ve Cevik (2020)’e gore
Ozsefkat bireyin olumsuz deneyimler ve kotii olaylar yasadigi anlarda 6ziline yonelik sefkatli
bir ruh hali benimsemesidir. Yildirim (2018) 6zsefkati bireyin kendisine yardim etme ¢abasi
olarak tanimlamaktadir. Bas agris1 ¢eken bir insanin agri kesici igmesi fiziksel acinin
azaltilmasina yonelik bir cabayken, 6zsefkat duygusal olarak aci veren olumsuz bir duruma
ya da olaya karsi kendimizi savunmamizdir. Birey hayatinda yolunda gitmediginde
“problem sadece benim, basa ¢ikamiyorum, her seyin sebebi benim, benden bagka kabahatli
yok” gibi 6ziimiize yonelen 6fkeli ve yargilayici bir ruh haline biirtinme, ya da kotii hislerden
kagmaya yonelebiliriz (Germer, 2009). Bu hislerden kagma ve yargilama durumu yasanan
olumsuz deneyime sagliksiz tepki gelistirmektir, demek miimkiindiir. Ozsefkat, bireylerin
olumlu ya da olumsuz tecriibelerini evrensel anlayis 1s1ginda gérmesini, 1zdirabin, basarili
ve yeterli olmamanin yasamin bir kismi oldugunu ve kendisi de dahil hayatta olan tiim

bireylerin sefkati hak ettigini kabul etmeyi gerektirir (Neff, 2003b).

Bireyler farkli gelisim donemlerinde farkli zorlayici olaylar ile karst karstya kalir.
Ozsefkat kisinin i¢sel siireglerini kendi i¢ diinyasinda degerlendirmesi sonucu olusmaktadir.
Kisinin 6zsefkati olumlu yonde gelisip yliksek olabilmekle birlikte olumsuz da gelisebilip
diisiik seviyede de olabilmektedir. Ozsefkat yapisi geregi duragan degildir ve yasanan
olaylara, kisinin hayatindaki gelismelere gore artip azabilmektedir. Ozsefkati yiiksek olan
bireyler okula ilk baslangi¢, yolunda gitmeyen ikili iliskiler, ailesel kaynakli travmalar,

hedeflenenin altinda kalan kariyer hayati gibi farkli zorlayici olaylar karsisinda yasadiklar
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olumsuz deneyimleri ve negatif duygulan fark eder ve bu duygularin karsisinda kendisine
nezaket ve sevecenlikle yaklasir. Bu duygular1 ve olaylar1 insan olmanin, hayata devam
etmenin olagan bir parcasi olarak goriir. Kendisini toplumdan izole etmez. Ozsefkati en iyi
sekilde agiklayan soru, benim simdi neye ihtiyacim var sorusudur (Germer ve Neff, 2019).
Bireyler ¢evrelerinde bulunan insanlarin yasadigi negatif deneyimlere karsi anlayish ve
sevecen yaklagirken aymi deneyimleri kendileri yasarken acimasiz bir tavra
biirtinebilmektedir. Aksine kisiler kendine anlayisli, merhametli ve kibar oldugu an
karsisindaki kisiye de bu sekilde davranmasi s6z konusudur (Y1ildirim, 2018). Germer (2009)
bu durumu ugak metaforuyla agiklamaktadir. Ucaklarda mevcut oksijen maskesini once
kendimize sonra yanimizdakine takmamiz istenir; ¢iinkii kendimize yardimci olamazsak

yanimizdaki kisiye yardimci olmamiz miimkiin degildir (Germer, 2009).

Tablo 1

Diisiik ve Yiiksek Ozsefkat Diizeylerini ifade Eden Davranislar

Diisiik Ozsefkat Diizeyi ifade Eden Davramslar Yiiksek Ozsefkat Diizeyi ifade Eden

Davranislar
Yasanan olumsuz deneyimleri hayatin tamami Yasanan olumsuz deneyimleri hayatta
olarak gorme olmanin bir parcas1 olarak gérme
Yasanan olumsuz deneyimin sadece kendi Yasanan olumsuz deneyimin herkesin
basina geldigine inanma basina gelebilecegini bilme
Yasanan olumsuz deneyime iliskin duygular Yasanan olumsuz deneyime iligskin
dramatize etme, abartma duygulari fark etme, dogal karsilama
Yaptig1 hataya kars1 tolerans gdstermeme Davranislarinda hata pay1 olabilecegini
bilme

Tablo 1°de goriildiigli gibi Ozsefkatli bireyler basarisiz olduklarinda kendilerini
azarlamazlar, hatalarii kabul edebilirler, verimsiz davraniglart degistirebilirler ve yeni
zorluklar iistlenirler (Neff, 2009). Ozsefkat diizeyi diisiik bireyler yasadiklari olumsuz
deneyimleri yasamlarinin tamami olarak gérmektedir ve yeni tecriibelere acik olmazlar.
Ozsefkatli bireyler ise olumsuz deneyimlerin insan hayatindaki evrenselliginin farkindadir.

Ozsefkat diizeyi diisiik bireyler her seyi kontrol etmenin miimkiin oldugunu diisiinen ve
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hayata dair yagsanan olumsuzluklar ve sanssizliklar sonucu kendisini suglama egiliminde olan
kisilerdir (Kurtoglu ve Basgiil, 2021). Ek olarak, 6zsefkat diizeyi yiiksek kisiler olumlu
olmayan benlik ile ilgili hislerine gercek¢i yaklasabilir ve bdylece yasadiklart 1zdirabi
oldugundan daha biiyiik ya da kiigiik gérmezler (Neff, 2003a).

Ozsefkati kavramsallastirirken “6zsefkat nedir?” sorusuyla birlikte ‘6zsefkat ne
degildir?’ sorusuna da cevap vermek gerekir. Ozsefkat, ben-merkezcilik ya da bencillik
degildir. Aksine 0zsefkat, karsimizdaki kisi isin merhamet ve kaygi hislerini artirir (Neff,
2003a). Ozsefkat kisinin her olaya ya da duruma kars1 affedici olmasini ifade etmez. Kisinin
eksiklerinin ya da hatalariin farkinda olarak bunlar1 insan olmanin bir pargasi olarak
goérmesini ifade eder. Ozsefkat sosyal hayatinda diger insanlara karsi ya da benliginde
kendisine kars1 pasif olma hali degildir. Aksine, pasiflige yol agmasi daha muhtemel olan
ozsefkat eksikligidir (Neff, 2003a). Ozsefkat kisinin kendisinin yasadig1 toplumdan daha
degerli gérmesi anlamia gelmez (Atalay, 2019). Ozsefkat ve kendine acima farkli durumlari
ifade eder. Kendisine aciyan bireyler dis diinyada olan bitenden habersizdir, yasanan
olumsuz deneyimi hayatlarinin tiimii olarak goriirler ve bu deneyimi yalnizca kendilerinin
yasadigim varsayarlar. Ozsefkat bireyin acilarini yok saymasi, bastirmas: degildir. Aksine
acty1 fark edip, sefkat duymasi halidir. Ozsefkat benlik degeri anlamina gelmez. Benlik
degeri kisinin bagkalarinin degerlendirmelerini ve 6z degerlendirmeyi kapsayan yargilari ve
karsilastirmalar1 icinde barindirir. Ozsefkat ise bireyin kendisine merhametli davrandig
anlarda benlik degerinin bir parcasi olmaktadir. Judith Jordan (1989) tarafindan literatiire
kazandirilan 6zempati kavrami 6zsefkate en yakin olan kavramdir, demek miimkiindiir.
Ozempati, baskalari ile karsilikli bag kurma ve kisinin baskalari ile benzerligini tanimak ve
insan olmakla iligkili kagcinilmaz basarisizlik ve kayipla empati kurmak olarak tanimlanan
baskalar1 icin empati ile yakindan iliskilidir (Jordan, 1989). Ozsefkat ise bireyin zorlayici

yasam olaylarinda kendisini yargilamadan, etiketlemeden 6ziine merhamet etmesidir.

Neff (2003b) oOzsefkati 3 katmana ayirarak kavramsallagtirmistir. Bu
kavramsallastirmay1 yaparken her katmani kendi igerisinde bir pozitif ve bir negatif durum
ile nitelemistir. {lk katman ozsevecenlige karsi 6z yargilama; ikinci katman ortak
paylasimlarin farkina varmaya karsi yalitim; tiglincli katman farkindalik kazanmaya karst
aswrt ozdeslesmedir (Neff, 2003b). Bireyin 1zdirap uyandiran olumsuz tecriibeleri veya
yetersizlikler, basarili olamamasi ve yanlis yapmasi karsisinda iiclii katman, karsilikli

etkileserek 6zsefkatli diisiince sistemi olusturur (Kicali, 2015).
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a) Oz sevecenlige karsi 6z yargilama, Bireyin zorlu yasam tecriibelerinde, ac1 ve
kayg1 veren durumlarda kendisini yogun bi¢cimde elestirmesi yerine kendisine merhamet ve
anlayisla yaklasmasi 6z sevecenligi ifade eder. Oz sevecenlik durumu kisinin kendisine kars1
kibar ve sevgi dolu yaklasima sahip olmas1 ve gereksinim hissettigi bakim ile alakay1 6ziine
verebilmesi durumudur (Neff, 2003b). Kisinin 6z sevecen bir yapida olmamasi durumu 6z
yargilamay1 beraberinde getirir. Oz-yargilama hissedilen 1zdirap, basarili ve yeterli olamama
hali karsisinda bireyin 6ziine yonelik yargilayan bir tavir takinmasi, farkli yollarla 6ziine

ceza verme yoluna gitmesidir (Kicali, 2015).

b) Ortak paylasimlarin farkina varmaya karsi izolasyon: Bu alt katman zorlayici
deneyimlerin ve ac1 veren duygularin insan olmakla, hayata devam etmekle ilgili oldugunu
bilmekle ilgilidir. “I¢inde bulundugum durum hayatta olmamla iliskili, yasadigim durumu
cevremdeki herkes yasayabilir’” seklinde bir tavra biirinmektir (Neff, 2003a). Basaril
olamadiginda, yikici elestirileri kendine yoneltmekten ve cevreyle kiyaslamak yerine,
mevcut durumu tiim kisilerin evrensel yasanmisliklarinin bir kismi oldugunu bilme halidir
(Neff, 2003a; Neff, 2003b). Kisinin yasadigr olumsuz deneyimi ortak paylagimlarin bir
pargasi olarak gérmedigi takdirde ‘bu durum sadece benim basima geliyor, bu aciy1 yasayan
benden baska kimse yok’ diisiincesine kapilmasi olasidir. Bu olasilik sonucunda kisi
kendisini kusurlu olarak gorerek toplumdan izole etme egilimindedir. Kisinin gii¢lii olmadig1
anlarda c¢evresinden uzaklagsmasi kendisine acimasina ve diger insanlara karsi

yabancilagmasina neden olur (Neff, 2009).

C) Farkindalik kazanmaya(bilinglilige) karsi asirt 6zdeslesme: Bu bilesen, kisinin
olumsuz duygularina dengeli olarak yaklasmasini ifade eder (Yagbasanlar, 2017). Kisi bu
durumda olumsuz deneyimleri neticesinde ortaya ¢ikan olumsuz duygulari yok saymaz ya
da oldugundan daha ytiksek bir sekilde ortaya ¢ikarmaz. Farkindaliga kars1 asir1 6zdeslesme
1zdirap hissettiren ve olumlu olmayan tecriibeler ile 6zdeslesmek yerine kisinin negatif
duygular tarafindan tamamen ele gecirilmesinin engellenmesini ifade eden kavramdir (Akin,
2010a). Bu duygularin varligin1 kabul eder, kendisini yalnizca yogun yasanan bu duyguyla
tanimlamaz. Kisinin kaygili oldugu bir anda “ben her zaman kaygili bir insanim” diyerek
kendisini yalnizca duyguyla tanimlayip bu duyguyu siirekli hissedecegini diislinmesi asir1
ozdeslesmeyi, “su anda kaygiliyim ve su anda kaygi tepkileri veriyorum” demesi farkindalik
halini gosterir. Farkindalik halindeki bireyler duygularin “simdi ve burada” ya ait oldugunun

bilincindedir.
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Neff’e (2003a) gore Ozsefkate ait bu ii¢ katman siirekli birbirleriyle etkilesim
halindedir ve birbirini beslemektedir. Ornegin; birey, olumsuz deneyime ait olumsuz
duygularinin farkinda olmazsa kendisine naif bir bi¢imde yaklagsamaz ve bu durumun tim
insanlarin basina gelebilecegine ve yerinde kim olursa olsun ayni duygulari hissedecegine
dair insani paylasimi fark edemez. Bu durum sonucunda kendisini yargilar. Buradan

hareketle 6zsefkat, li¢ katmanin birbirini etkiledigi tek bir yapidan olusmaktadir.

2.2.Coziim Odakh Kisa Siireli Psikolojik Damisma Kurami

Bu boéliimde ¢6ziim odakli kuramin tarihgesi, felsefi temelleri, insan dogasina bakis
acist, temel varsayimlari, insan dogasina bakis agisi, teknikleri, danisan ve danisman iliskisi

ve kurama gelen elestiriler bagliklart yer almaktadir.

2.2.1.Tarihge

Sigmund Freud’la baslangic yaptigi kabul edilen psikolojik danigma kuramlari
geemisine bakildiginda 400°den daha fazla kuramin var oldugunu sdylemek miimkiindiir.
Her bir kuram danisanlarin sahip oldugu ve ¢6zmeye ¢alistigi problemlere farkli bakis acilari
getirmistir. Farkli bakis acilarina sahip psikolojik danigma kuramlar1 en genel haliyle
psikanalitik yaklagimlar, 6grenme ekolleri, insancil yaklagimlar, feminist ve kiiltiire duyarlt
teoriler, modernizm sonrasi ve yapisal anlayisa dayal: teoriler seklinde gruplandiriimaktadir

(Prochaska ve Norcross, 2010). Coziim odakli ekol de post-modern kuramlarindan biridir.

Coziim odakli ekol, Zihinsel Arastirma Enstitiisii’ne ait danisma stili modelinin daha
da zenginlestirilmesi ile ortaya ¢ikmistir ve kurucular1 kabul edilen Steve De Shazer, Insoo
Berg ve diger terapistlerin Brief Therapy Family Center’da (Kisa Siireli Aile Terapisi
Merkezi) caligsmalar ile gelistirilmistir (Nichols, 2013). De Shazer’in ¢6ziim odakli kisa
stireli psikolojik danigma yaklasimini gelistirirken etkilendigi kurumlart ve ruh sagligi

uzmanlarini bilmek kuramin nasil ortaya ¢iktigini anlamaya yardimci olacaktir.

Milton Erickson’un ¢6ziime dayanan ¢alismalarinin De Shazer’t etkiledigini
soylemek miimkiindiir. Milton Erickson daniganlarin problem odakli sdylemleri ile ilerleyen

danisma oturumlarinin ¢6ziim odakli konusmalara dogru ilerlemesi hakkinda ¢alismalar
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yapan bir ruh saglig1 uzmanidir ve bu ¢alismalarindan hareketle ¢6ziim odakli yaklasimin
kurucusu olarak kabul géormektedir. Milton Erickson ayrica danisanlarini biricik gérmenin
yaninda zamani hem ekonomik hem de verimli kullanmaya dikkat ¢ekmistir. Zamani verimli
ve ekonomik kullanirken daniganinin attig1 kiiciik ama etkili adimlara odaklanir. Bu kiiglik
ama etkili adimlar danisani ¢6ziime gotiiren biiytlik farkliliklara da kap1 agar. Milton Erickson
ayrica danisanin giinliik hayatinda farkli durumlarda kullandig1 ve sonug aldig1 eylemleri
danigma oturumunun konusu haline getirir. Bunun yaninda daniganin oturuma getirdigi
problemin temeline inmenin zaman ve enerji kaybina neden oldugunun altini ¢izer.
Erickson’a gore verimli bir yardim siireci mutlaka kisa siirede anlamli degisiklikler ortaya
cikarmalidir (Murphy, 2008). Buna bagli olarak danigsmanlar psikolojik yardim siirecini
teshis koymaya dayanan bir siiregten ¢ikarmalidir (Rossi, 1980).

Milton Erikson ¢6zlim odakli kuramin gelistirilme asamasinda De Shazer’1 etkiledigi
gibi 1959 yilinda kurulan Mental Research Instute (Ruhsal Arastirmalar Enstitiisii)
kisaltilmis adiyla MRI ve kurucularini da etkilemistir. MRI terapistleri Milton Erikson’in
¢oztim odakli bakisi ile daniganlarin ‘ne yaparsam yapayim sonug¢ degismiyor’ sendromu
konusunda fikir birligine varmistir. MRI terapistleri ve Erickson’un fikir birligine vardigi bir
diger konu ise problem odakl1 diisiincelerin giinliik hayatta farkli konulara yayilarak danisani
sonu gelmeyen sorunlar dongiisiine sokmasidir. De Shazer ve Insoo Kim Berg MRI’da gorev

aldiklar siirede bu fikirlerden etkilendiklerini soylemek miimkiindiir.

Tiim bu siireglerin sonunda ¢6ziim odakli ekol De Shazer ve Insoo Kim Berg
tarafindan Aile Terapi Merkezi’nde yillar siiren caligmalar ve tartigmalar sonucunda sistemli
bir bi¢imde ortaya konmustur. De Shazer (1991), ¢6ziim odakli ekolii 20 yildan uzun bir
zamanda uygulanan yiizlerce oturumluk danisma oturumlarindaki basarili olan

uygulamalarin toplamiyla olusturuldugunu belirtmektedir.

2.2.1. Felsefi Temelleri

Coziim odakli kisa siireli terapi kuraminin temelinde yatan diisiince bireyin danigma
ortamina getirdigi ¢ozlimsiliz kalan problemleri ve probleme dayali bakis agisini uzun
olmayan ve danigsanin faydasina olacak bir yaklagim ile ¢c6zmektir. C6ziim odakl1 yaklagimi

benimseyen ruh sagligi uzmanlari danisanin problemlerini derinlemesine incelemeden
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kuramin kendisine has yontem ve tekniklerini kullanarak ¢6ziime giden adimlar atmasi igin
danmisani cesaretlendirir. Kuramin en temel diisiincelerinden biri danisan1 sorunlar iginde
bogulmus olarak gérmemesidir. Danigan belirlenen hedefe ulagmak icin istekli adimlar atma
potansiyeline sahip olarak goriiliir ve “miisteri” olarak adlandirilir. Cozliim odakli yaklagimi
benimseyen ruh sagligi uzmanlar1 danisanin oturuma getirdigi problemleri “sikayet” olarak
adlandirir ve sikayetin ortadan kalkmasi i¢in danisana zaman tanimakla birlikte ¢ok fazla
sayida seansa gerek duymaz. Sikayetin ortadan kalkmasi ve ¢Oziimlerin bulunmasi
noktasinda adimlar atilmasi daniganin sorumlulugundadir. “Calisan ¢ozliimlere odaklanmak”
gibi anlagsilir bir perspektife dayanan ¢6ziim odakli ekol, 1970 yilindan baslayarak bu giine
kadar birbirinden farkl1 bireylere ve gruplara uygulanarak degismis ve gelismistir (Dogasal

ve Karakartal, 2021).

Sklare (2010) ¢6ziim odakli kuramin temel felsefesini bozulmamis olani onarma,
isleyen ¢6ziim yollarini yinele ve ise yaramayani tekrar etmeme olmak iizere ii¢ temel kurala

dayandirmaktadir;

Bozulmamus olant onarmaya ¢alismamak; Danisan hayatinda sikayet olarak kabul
ettigi durumlari belirleme noktasinda serbest olmalidir (De Shazer, 1985). Dogan (1999)’a
gore danisman danisma ortaminda kisilerin islevde bulundugu alanlara karismamalidir.
Danisman danisanin i¢inde bulundugu durumu kendi perspektifinde problem olarak gorse
dahi miidahale etmez, ek sorunlar olusturmaz, danisma ortaminin giindemini olas1 ¢éziimlere
odaklar. Coziim odakli kuram yapilan hatalar ve yasanan problemlere odaklanmaz bunun

yerine dogru yapilana odaklanir (Ddlek ve Kurter, 2012).

Isleyen ¢éziim yollarini yinelemek; Damsman damsanin sikayetine dair kisa siireli de
olsa ¢6ziim buldugu yontemler, sikayetin yasanmadigi anlara odaklanir. Danisan ise yaradigi
kanitlanan bu yollar1 diger sikayetlerini ¢cozmede kullanmasi i¢in danigman tarafindan
cesaretlendirilir. Glinliik hayatin i¢inde yasadigi bir probleme odaklanan damisan bas
edebildigi diger durumlan fark etmez fakat ¢6ziim odakli kuram bas edebildigi durumlara
dikkat ceker. Coziim odakli kuram kendine 6zgili teknik ve yOntemlerle danisanin bas
edebildigi anlar fark ettirir ve bu anlardaki ¢6ziimleri diger sikayet alanlarinda uygulamasi

igin cesaretlendirir.

Ise yaramayan: tekrar etmeme, farkli olam deneme; Cdziim odakl kuram danisani

ise yarayan yontemleri bulmakta cesaretlendirirken ise yaramayan ¢6ziim yollarinda 1srarci
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olmamaya vurgu yapar. Danisanin, danisma ortamina getirdigi problemleri daha once
kullandig1 yollar ile ¢6zemedigi durumlarda yeni yontemler bulmasi konusunda

cesaretlendirilmesi bu yaklagimin temel diislincelerindendir.

2.2.3. insan Dogasina Bakis Acisi

Corey’e (2008) gore psikolojik danigma ortaminda terapdtik isbirligi saglamanin bir
yolu da, danisanlara igsel kaynaklarini ortaya ¢ikararak sikayeti ortadan kaldirabilecegini ve
¢Oziim i¢in adimlar atabilecegini gostermektir. Coziim odakli ekoliin temel diisiincelerinden
biri de daniganlarin mevcut bas edebilme giiciine olan inancidir. Ciinkii danisanlar danisma
ortamina getirdikleri problem disinda giinliik hayatlarinda bir¢ok problemle basa ¢ikmistir
ve danigma odasinin kapisindan girmesi ve yardim almak i¢in bagvurmasi bile ¢6zliim i¢in
atilan biiylik bir adimdir. Danigan bunun yaninda ulasmak istedigi noktay1 bilir ve
danigsmandan beklentilerinin farkindadir. Bu baglamda ihtiyaci olan motivasyona da sahiptir.
Coziim odakli yaklasimi benimseyen danismanlar danisanin potansiyeline i¢ten bir inang
beslemekle birlikte bu potansiyeli ¢oziime giden adimlara kanalize etme konusunda
sorumlulugu da danisana birakir. Danisan bu noktada hem potansiyelini farkinda olan hem

de degisim igin sorumluluk alan bir roldedir.

Danisanlar1 dogada bulunan gergekligin yansimasi olarak gdren yapisalci anlayisa
dayanan ¢oziim odakli kuram, danisanin gercekten degismek istedigi varsayimini kabul eder
ve degisimin kaginilmaz oldugu diistincesini temel alir (Gladding, 2013). Danisan degisim

icin danigma oturumlarina gelen ve problem hakkinda en bilgili kisi durumundadir.

Walter ve Peller (1992), danisanlarin degisim yasanmasi i¢in ¢abaladiklarini ve
degisim gosterecek kapasiteye sahip olduklarini kabul eder. C6ziim odakli kuram bireyleri
kendilerine has 6zellikleri olan biricik canlilar olarak goriir ve bunun dogal bir sonucu olarak
her sikayetin basa ¢ikma yolu da kisiye 6zgiidiir. Bu duruma paralel olarak her danigan farkl
bir perspektif ile degerlendirilir ve sahip oldugu kaynaklara deger verilir (Murphy, 2008).
Danisan sikayetlerinin derinlemesine incelenmedigi ¢6ziim odakli kuramda danisan gegmisi
uzun oturumlar boyunca glindemde tutulmaz. C6ziim odakli kuram bugiin ve gelecegi 6n
plana ¢ikarip gecmis yasantilardan uzak duran tutumuyla kendinden dnceki yontemlerden

farklilagmaktadir (Corey, 2008). Danisan gegmiste ne yagamis olursa olsun i¢inde bulunulan
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ana ve yarina sahip kisi olarak goriiliir. C6ziim odakli kurama gore yasi ya da gelisim donemi
fark etmeksizin hi¢ kimse sikayetsiz bir yagsama sahip olamaz ve bu sikayetlerin altinda yatan
sebepleri bulmak kisiyi ¢oziimden uzaklastirir. Coziim odakli danigsmanlar danisanlarin
sikayete ¢oziim bulma kapasitesine inanir ve danisanin sahip oldugu kaynaklari ¢6ziim

bulmada basamak olarak kullanir.

2.2.4.Temel Varsayimlari

Cozlim odakli kuram, felsefi alt yapis1 ve insan dogasina bakis acis1 temel alinarak
olusturulan bazi1 temel varsayimlara sahiptir. Berg ve Miller (1992), ¢oziim odakli
yaklagimin en temel varsayimi olarak 3 basamakli bir yapiya dikkat cekmektedir. Birincisi
danisanin yasaminda sikayeti olmadigi kisimlara miidahale edilmemesi, ikincisi danisanin
islevde bulundugu alanlarin arttirilmasi, {giinciisii damisanin islevde bulunup sonug
alamadig1 yollara tekrar basvurmamasidir (Berg ve Miller, 1992). Coziim odakli ekol
danisanin sikayet etmedigi anlarin altin1 ¢izer, gegmisi danigma ortaminin konusu olarak
gérmez ve sikayetin var olmadigi donemleri “istisna” olarak nitelendirip danisanin dikkatini

bu donemlere ¢eker.

Walter ve Peller (1992, 2000) ¢6ziim odakli ekoliin danigsanlarin gegirdigi
degisimlere odaklandig1 ve ¢6ziime giden amaglara ulasmak i¢in attiklar1 adimlari temel alan

varsayimlar1 8 yil arayla yaptiklar iki ¢aligmada ele almistir. Bu varsayimlart su sekilde

ozetlemek miimkiindiir (Walter ve Peller,1992; Walter ve Peller, 2000).

1. Danisan sikayetlerini danigma oturumunun giindemine getirmek siireci uzatacagi
ve zorlastiracagi i¢in asil giindem ¢oziimler {izerine yogunlagsmaktir. Danisman sikayeti konu
alan konugmalar1 farkindalig yiiksek bir ¢aba ile ¢oziime dayali konugsmalara ¢evirir. Bunun
icin kuramin kendine 6zgii tekniklerinden yararlanir. Cozlim iizerine yapilan konusmalar ne

kadar etkili olursa siire¢ o kadar kisa siirecektir.

2. Daniganlar kendilerini danisma ortamina getiren siiregten bahsederken sorun
olarak nitelendirdikleri yanlarindan daha ¢ok bahsetme egilimi gostermektedir. Danigmanlar
bilingli olarak danisanlarin paylastiklar1 kisimlarda giiglii yanlarini fark etme hususuna 6nem

vermektedir.
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3. Danisanlarin sikayetlerine son verme amaciyla yaptiklar1 kiiciik olarak
nitelendirilebilecek degisiklikler ¢oziime yonelik atilacak biiyiik adimlarim 6niini
acmaktadir. Bazi durumlarda biiylik bir problem ¢éziime yonelik olarak atilacak kiiglik bir

adimla ¢oziilebilir.

4. Insan hayatinda sorun yasanmasi kagmilmazdir fakat sorunlar oldugu gibi
sorunlarin var olmadigi ve siire¢ igerisinde ‘istisna’ olarak nitelendirilen anlar da
bulunmaktadir. Coziim odakli yaklasim daniganlar hayatlarinda biiylik yer edinen ve
¢oOziilmesi imkansiz goriinen sikayetlerin ¢oziilebilecegi anlayisini gelistirmek i¢in adimlar

atar.

5. Coziim odakli ekolii benimseyen danigmanlar danisanlarinin ¢éziime ulasma
konusundaki potansiyellerine giivenir. Kisiler biriciktir, bununla birlikte yasadiklari sorunlar
ve sahip olduklari sikayetler birbirinden farklidir bu sebeple her sorunun belirli bir ¢éziimii

yoktur. Sikayetleri ortadan kaldiracak ¢oziimler kisinin kendisine has 6zellikler tasir.

6. Coziim odakli ekol danigsma ortaminda direncin varligini kabul etmez ciinkii
danismanlar direngle miicadele etmek yerine isbirligine yatkin, danisanin kendi hayati

hakkinda uzman kabul edildigi bir yaklagimi1 benimser.

7. Coziim odakli ekolii benimseyen danigmanlar kisilerin davraniglarinin altinda
yatan sebepleri ortaya c¢ikarmaya ve ¢oziim icin i¢ gorii gelistirmeye odaklanmaz. Bunun
yerine ¢Oziim hakkinda diisiinmeye ve ¢oziime giden somut eylemlere 6nem verir. Coziim
odakli ekoliin dayandigi temel varsayimlar kullanilan yontem ve tekniklerin temelini

olusturmaktadir.

2.2.5. Damisman-Damisan liskisi

Cozliim odakli ekol temelinde danigman danisanin sahip oldugu pozitif degisim
giicline ve ¢Oziimlere yonelik adim atma potansiyeline glivenme egilimindedir. Bunun
yaninda danisan sorundan ibaret degildir. Danisanin hayatinda sorunlarin yer almadig: anlar
vardir ve bu anlara is birligi kurarak dikkat ¢ekmek danigmanin bilingli ¢abasiyla ortaya

cikar. Sklare (1997) ¢oziim odakl1 ekole gore 3 tip danisan tipi tanimlamaktadir;
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Ziyaretgi tipi damisan; Bu tip danisan annesi, babasi ya da arkadasi gibi sosyal
cevresinden birilerinin yardimiyla danigsma ortamina yonlendirilmistir. Ziyaretgi tipi danisan
hayatinda bir problemin var olduguna inanmaz bu sebeple oturumlarda sikayet olarak kabul

edilen ve degismesi gereken bir durum belirtmez.

Sikayet¢i tipi danigan; Danisan danigma ortamina sikayetle gelir. Coziimler bulmak
ve degisim yasamak ic¢in sorumluluk almayi istememektedir (Corey, 2008). Danigma
ortamina getirdigi olumsuz durumlara baskalarini1 sebep olarak gérmektedir ve kendisini

¢ozlim i¢in adim atmasi gereken kisi olarak gormemektedir.

Miisteri tipi danigan, Bu tip danisan danisman ile is birligi kurar, hayati hakkinda en
yetkili kisi kendisidir ve degisime acik bir tutuma sahiptir. Nichols (2013), danisan tiplerinin
onlarin karakter yapisi ile ilgili olmadigini; danisanlarin danismanlart ile olan iletisimleri ve
danigma ortamindan beklentileri ile ilgili oldugunu, danisan-danisman iliskisinin de dinamik
bir yapida olup degisim gegirebilecegini belirtir. Coziim odakli ekole dayanan yontem ve
teknikler kullanilarak sikayet¢i ve ziyaretci tipinde danisan degisime inancgli, ¢oziim igin
adimlar atmaya istekli ve amaglar olusturan miisteri tipi danisana doniisebilmektedir (Corey,

2008).

2.2.6. Terapétik Siire¢

Coziim odakli kuram danisana, danisan dogasina, danigmanin yaklasim bi¢imine
diger yaklasimlardan farkli bakis acilar1 getirdigi danisma ortamindaki terapétik stireci de
diger yaklagimlardan farkli ele alir. Coziim odakli kuramin terapétik siireci igerisinde
daniganin benliginin, karakterinin ya da igsel siire¢lerinin degistirilmesi hedeflenmez; siireg,
¢coziime yonelik degisimleri kapsamaktadir (Dogasal ve Karakartal, 2021). Coziime yonelik
degisimlere kisa siirede ulasmak adina danigma oturumu sayilari 1 ve 6 oturum arasinda
degisebilmektedir (Clarkin ve Hull, 1991). Clarkin ve Hull (1991) ayrica danigma oturumu
sayilarmi 1 ve 25 olarak da smiflamakta ve ¢6ziim odakli kuramin danisma oturumu
sayilarinin 40’a kadar ulasabileceginin altin1 ¢izmektedir. De Shazer (1985), danisma
oturumlarinin %80,37’sinin 4-5 oturumdan sonra ¢oziime yonelik belirledikleri somut
amaglara ulastiklarini belirtmistir. Coziim odakli kuram, amacglara giden yolda agik ve

anlasilir yontem ve teknikler kullandig1 i¢in danigsma siireci basit gibi algilanabilmektedir
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fakat tlim yaklagimlarda oldugu gibi ¢6ziim odakli siireci yonetebilmek, biiyiik bir bilgi ve
beceri birikimi gerektirmektedir (Dogasal ve Karakartal, 2021).

Coziim odakli kuram terapdtik siireglerde danisanin ¢oziime ulagsmak adina gegirdigi
degisimlere onem verilmekte ve bu degisim danisanin, danigma ortamina gelme karari
vermesiyle baslamaktadir. Terapdtik siire¢ icinde degisim danisan, danisma ortamina
gelmeye karar verip kararimi uygulamasindan sonra baglar. Coziim odakli yaklagimi
benimseyen danismanlar danigsanlarinin bu adimina dikkat ¢ekmek i¢in “danisma ortamina
gelmeye karar verip, randevu olusturduktan sonra hayatinizda ne gibi degisimler yasadiniz,
sikayetinizde ne tiir degisiklikler fark ettiniz?” sorusunu yoneltir (Corey, 2008). Siire¢
icerisinde danisan1 oturuma getiren sebepler derinlemesine incelenmez fakat danisanin
sikayeti tanimlamasi i¢in siire taninir. Sikayet tanimlandiktan sonra siire¢ sikayetin ortadan
kalkmasi i¢in bir takim sorularin sorulmasi ve danisanin cevaplarinin alinmasi ile devam
eder. Bu esnada ¢6ziim odakli kuram, sikayet yok olup ortadan kalktiginda fark edilecek
durumlara odaklanir. Siirecin ilerleyen zamanlarinda danisman mevcut sikayetin heniiz
olusmadigr ya da danisanin sikayeti ¢ozebildigi anlara dikkat ¢eker. Sklare (2010)’nin
degisim odakli konusmalar adin1 verdigi bu teknikte “Buldugun bu ¢6ziim yéntemini daha
stk nasil kullanirsin?” gibi sorusu sorulur. Bu anlara ulagmak i¢in danisanin atabilecegi
somut adimlar hedeflere doniislir ve bir numaralandirma skalasi yardimiyla danisanin
hedeflerine uzakligi belirlenir. Bir sonraki oturuma kadar skalada hangi noktaya gelebilecegi
ve bu noktaya gelmek i¢in yapabilecekleri konusulur. Siirecte danisanin farkindaligina ve
coziime yonelik ovgiilerde bulunulur. Hedefe giden ¢6ziim adimlarina ulagmak icin ev
Odevleri verilir ve danisanin degisimi takip edilir. Siire¢ icerisinde danisman danisani etkin
bir merakla dinler ve danisana dair detaylara odaklanir. Danigman oturumlarda danisanin
gecirdigi degisimlere ve hedefe yonelik davraniglarinda yine danisandan aldigi bilgilere
dayanarak gercekei iltifatlarda bulunur (Murdock, 2012). C6ziim odakli kuramin 6nde gelen
isimlerinden olan Insoo Kim Berg terapotik siire¢ icerisinde ¢oziime dayali bir dil
kullanmay1 ayr1 bir iletisim bi¢imi olarak kabul eder ve danisan ¢6ziime dayali kullanilan dil
ile hedefe ulagsmak i¢in atabilecegi somut adimlar1 goriir (De Jong ve Berg, 1998). Danisanin
danigma ortamina getirdigi sikayeti danigman, igten bir ilgi ile dinler ve daha sonra ¢oziime
dayali konusma ile danisanin kaynaklarin1 gormesini saglar. Coziime dayali dil sayesinde
terapotik siire¢ igerisinde danisanin ¢oziime karsi olan motivasyonu artar. Sklare (2010)’e
gore coziime dayali dil ile ¢6ziim bireysellestirilir ve bu bireysellesme danigma siireci igin

ideal bir danigma siirecini beraberinde getirir.
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Coziim odakli kurama dair terapotik siireglerde danigsman, danisanin mevcut
potansiyeline giivenmektedir. Danisanin oturumlara getirdigi sikayetler yerine; hayatta
basarili hissettigi olaylar, kullandig1 bas etme yoOntemlerini, basvurdugu c¢oziimleri en
temelde danisanin kuvvetli yonlerini temel alir (O’Hanlon, 2000). C6ziim odakli kuramin
insan dogas1 gorlisiine paralel olarak terapotik siire¢ igerisinde daniganlar hasta goziiyle

goriilmez.

De Jong ve Berg (1998) yaptiklari calismada en temelde oturumlarin basarisini
etkileyen 4 etken tanimlamistir. Bunlar danisanlarin sahip oldugu miza¢ ve karakter,
danisanlarin oturuma gelirken sahip olduklar1 beklenti diizeyleri, danismanin kullandigi
kurama ait yontem ve teknikler, danismanlar ve danisanlarin terapotik iliskisidir (De Jong
ve Berg, 1998). Danisanlarin sahip oldugu karakter ve mizacin oturumlarin basarisina etki
orani %40 olarak ortaya konmustur. Danisanlar ¢ozebildikleri ve ¢ozemedikleri problemleri,
pozitif ve negatif yanlari, basar1 ve basarisizliklari, sahip olduklari kaynaklari, yardim isteme
ve yardim etme becerilerini beraberinde danigma ortamina getirmektedir. Danisanlar sahip
olduklar1 karakter ve miza¢ Ozelliklerinden ayr1 diisiiniillememektedir. De Jong ve Berg
(1998)’e gore bu durum oturumlarin basarisinda en O6nemli etkendir. Danisanlar sahip
olduklar karakter ve miza¢ 6zelliklerinin yaninda danigma ortamina getirdikleri beklenti
diizeylerinin de basar1 oranint %15 etkiledigi belirlenmistir. Danismanlar danisanlarin
potansiyeline giivenerek, degisim i¢in cesaretlendirerek, danisanin hazir bulunusluguna
uygun  erigilebilir  hedefler = belirlemesinde  yardimci  olarak  beklentisini
gerceklestirebilmektedir. Danisma  silirecinin  bagarisin1 ~ etkileyen {igiincii  faktor
danigsmanlarin tercih ettikleri yontem ve tekniklerdir. Bu faktoriin etki oran1 De Jong ve Berg
(1998) tarafindan %15 olarak belirlenmistir. Ekol tiim faktorler g6z Oniinde
bulunduruldugunda basar1 oran1 yiiksek bir yaklasim olarak literatiirdeki yerini almaktadir
(Sklare, 2010).

2.2.7. Temel Teknikler

Coziim odakli kuram danigma ortamina gelen her danisan i¢in bireysellestirilmis
hedeflerin gerekliligini vurgulamakla beraber bu hedeflere giden belirli teknikler

icermektedir. Coziim odakli kuramin kapsaminda olan somut hedefler belirlemek ve bu

26



hedeflere ulagsmak i¢in 0-10 arasinda dereceleme Ol¢egi kullanmak danisanin mevcut
durumunu fark etmesinde kullanish yontemler olarak kabul edilmektedir (Saric1 Bulut,
2008). Bu duruma ek olarak ¢6ziim odakli kuramin igeriginde bulunan yontem ve teknikler
danigani ¢éziime odaklamayi, daniganin kendisinde var olan potansiyeli ortaya ¢ikarmayi,
mevcut basarilarina odaklanmay1 saglamaktadir. Danisan sikayetlerinin derinlemesine
incelenmesinden ¢ok sikayetlerin ¢oziimiline giden basamaklara odaklanan ¢oziim odakli
kuram kapsadigi teknik ve yontemlerle hem birebir danismalarda hem de grupla yiiriitiilen

caligmalarda etkilidir (Juhnke, 1996).

Coziim odakli kurami benimseyen danismanlar kisilerin randevu almaya karar
vermesiyle baglayan danigma siirecinde mucize sorular teknigi yardimiyla hedef belirlemeyi,
belirlenen hedeflere ulagsmak i¢in somut adimlar atmay1 saglayan derecelendirme sorulari
teknigi, danisanin giiclii yanlarina odaklanan istisna sorular teknigi ve danisani
cesaretlendiren amigoluk teknigi ile terapdtik siireci yliriitmektedir. Bunun yaninda Meydan
(2013), ¢oziim odakli kurami benimseyen danigmanlar tarafindan baslangi¢ oturumlarinda
danisana terapotik siiregleri iceren bilgiler verildigini daha sonra danisan hedeflerinin
belirlendigini, bu hedefler belirlenirken kurama 06zgli tekniklerin kullanildigini

belirtmektedir.

Mucize Soru Teknigi; Mucize soru teknigi ¢6ziim odakli kurami diger kuramlardan
ayiran, danigan1 ¢oziim odakli diistinmeye tesvik eden ve hedefleri ortaya ¢ikarmak igin
kullanilan 6nemli bir tekniktir. C6ziim odakli yaklasimi benimseyen danismanlar danisanin
oturuma getirdigi sikayeti betimlemesinden sonra mucize soru teknigini kullanmakta ve
¢Oziime dayali diistinme eylemini baglatmaktadir. Mucize soru teknigi en temelde danisanin
sikayeti ¢Oziilmiis olsayd: ya da hi¢ yasanmasaydi nelerin farkli oldugunun sorulmasini
kapsamaktadir. Bu teknik ¢6ziim odakli kuramin 6nde gelen isimlerinden olan De Shazer
tarafindan ortaya ¢ikarilmistir ve sikayeti ¢oziimlemede hedef belirleme asamasinda yeterli
olamayan danisanlarin oldugu danigsma siireglerinde tasarlanmistir (Sklare, 2010). Bu
teknikle birlikte danigan sikayetin ortadan kalktig1 bir gelecegi ve o gelecegin ayrintilarini
diistinmeye tesvik edilir (O’Connell ve Palmer, 2003). Berg (1994), mucize soru ile birlikte
danisanin diisiindiigi degisimleri ayrintilariyla anlatmasinin gerekli oldugunun altini
cizmektedir. Cilinkii ¢6zlilmez sanilan bir sikayet ile danisma ortamina gelen danisan mucize
soru teknigi ile bakis acisim1 sorulardan cevaplara dogru degistirir ve ¢oziime olan

motivasyonu artar.
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Mucize soru teknigi farkl sekillerde kullanilabilmektedir;

e Sklare (2010) mucize soruyu ‘Bir aksam yataginda uyudugunda bir mucize
yasandigini ve senin fark etmedigini diislinelim. Bu mucize seni danisma ortamina
gelmene sebep olan sikayetini ortadan kaldirdi. Sabah oldu, sen uyandin, sen bir

mucize oldugunu fark edecek ne gibi degisiklikler goriirsiin?’ seklinde ortaya koyar.

e Nelson (2010), ‘mucize soru yerine’ adimi verdigi teknikte ‘Oturumlara geldigin
stirece hayatinda nasil degisikler yapmay1 diisiiniiyorsun?’ sorusunu sorar ve
danisan1 degisim i¢in harekete gecirmeyi planlar.

e Mucize sorunun daha soyut olan ‘mucize’ kismini algilamakta giicliik ¢ekebilecek
kiigiik yas gruplarinda ise ‘Eger her dilegini gerceklestirebilecek sihirli bir degnege
sahip olsaydin ve onu kullandiginda sorunun ¢6ziilseydi hayatinda ne degisirdi ve
sen ne yapiyor olurdun?’ seklinde sorulabilmektedir (De Shazer, 1985). Mucize ya
da sihirli degnek ile ilgili soruyu yanitlamakta giigliik ¢ekenler igin ise ‘6 ay ya da 1
y1l sonrasin diisiinelim, burada olmana sebep olan sorunun ¢dziilmiis olsun, senin
bir daha buraya gelmene gerek kalmamis, neler degismis olurdu?’ seklinde sormak
da miimkiindiir.

Mucize soru teknigi danigma ortaminda kullanildiktan sonra danisman danisanin
ifadelerini kullanarak net olarak tanimlanan amaglar olusturmasina yardime1 olur. Danigan
sikayetin ortadan kalkmas1 icin gerekli olan net ve somut amaglar olusturana kadar mucize
soru lizerinde ¢alisilir. Danisanlar danismanlar tarafindan sorulan mucize sorulara net ve agik
olmayan yanitlar verebilmektedir. Sklare (2010) bu durumda daha net davranissal
aciklamalar yardimiyla amaglar1 ayrintilandirmanin 6nemine dikkat ¢ekmektedir. Mucize
soru sonrasinda danisan “daha huzurlu olurdum” cevabini verdiginde danigman “Bugiin
okuldan ¢iktiginda daha huzurlu oldugunu diisiin, diger zamanlardan farkli olarak ne yapiyor
olurdun?” seklinde devam eder ve hedeflenen duygunun hissedilmesi i¢in gereken eylemlere
dikkat geker.

Daniganlarin mucize sorulara gercek olmasi ihtimali olmayan isteklerle yanit vermesi
durumunda danigsman yardimci sorular yardimci ile danisanin altta yatan gereksinimini
ortaya ¢ikarir ve o gereksinime gore acik ve danigan1 somut hedefler belirlemeye tesvik eder.
Mucize soruya “Eski esim beni terk etmemis olurdu.” seklinde yanit alan danigman “Esin
senin i¢in neden bu kadar 6nem tasiyor?” sorusuyla altta yatan gereksinimi ortaya ¢ikarmak

icin adim atar. Danisan “Yalniz kalmamis olurdum.” yanitin1 verdiginde danisman “Yalniz
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kalmamak senin i¢in bir amag olabilir mi?”’ sorusuyla daha net ve agik bir amag belirlemenin
yolunu agar.

Koktuna (2007), iyi yapilandirilmis ve anlasilabilir bir mucize sorunun 4 temel 6gesi
bulundugunun altin1 ¢izer; mucize yasanir, yasanan mucize sikayetleri ortadan kaldirr,

danisan mucizenin farkinda degildir ve son adimda bu mucize basamak basamak fark edilir.

Derecelendirme Sorusu Teknigi; Cozim odakli ekoliin 6nemli adimlarindan biri
kabul edilen derecelendirme sorusu teknigi danigma ortaminda danisanin fark etmede ve
Olgmede zorlandig1 duygu gecisleri ve davranig degisikliklerini saptamak ig¢in
kullanilmaktadir (Corey, 2008). De Shazer’in gelistirdigi ¢6ziim odakli yaklasimda énemli
yer tutmakla birlikte davranissal ekollerden esinlenerek ortaya konmustur (Lethem, 2002).
Bu teknik danigsanin danisma ortamina getirdigi sikayeti ortadan kaldirmak amaciyla iginde
bulundugu durumu ve varmak istedigi noktay: sorgulamasina ve bu konuda farkindalik
kazanmasina yardimci olmak i¢in danisman tarafindan danisana yoneltilmektedir. Danisan
danigsmanin yonelttigi bu sorularla iginden ¢ikilmaz olarak gordiigii sikayetlere daha somut
yaklagim sergilemektedir (De Jong ve Miller, 1995). Derecelendirme sorusu teknigi ile
danisanlarin, danisma siirecinde i¢inde bulundugu duruma ait mevcut duygularini,
diistincelerini fark etmek ve ulagsmak istedikleri noktay1 daha net gérmelerini saglamak icin
danigsmanlarca kullanilmaktadir. Danisma ortamlarinda danisanin sahip oldugu potansiyele
giivenen ¢oziim odakli ekol derecelendirme sorusu teknigi ile danisanin sikayetini ortadan
kaldirma giicline ve hedefi netlestirme becerisine giivenmektedir. Derecelendirme sorusu
teknigi ile damiganlar sikayetin yasanmadigi ve sikayetle bas edebildigi durumlart fark
etmektedir. Bu teknik danisanin daha 6nce mucize soru teknigine verdigi cevaplarla
iliskilendirilir ve daha sonraki oturumlarda sikayetin ortadan kalkmasi i¢in attigr adimlara
dikkat ¢ekmek amaciyla da kullanilmaktadir. Derecelendirme sorusunu farkli sekillerde
sormak miimkiindiir. En temel olarak danisman danigsanin i¢inde bulundugu mevcut
pozisyonu ve gelecek zamanda sikayetin ¢oziildligii pozisyonu sifir puan ile on puan arasinda
puanlamasini ister, sifir puan olabilecek en kotli durumu, on puan ise sikayetin tamamen
ortadan kalktigin1 gosterir (Iveson, 2002). De Shazer ve Dolan (2012), derecelendirme
sorusu tekniginde danmigani cesaretlendirmek icin verdigi her yanitin basar1 olarak
nitelendirilmesinin ve yanitin odagini sorundan ¢dziime taginmasi gerektiginin altini gizer.
Bu noktada danisan i¢inde bulundugu mevcut duruma sifir puan verdiginde danisanin ¢6ziim

bulmak amaciyla danigsma ortamina geldigine ve bu durumun ¢6ziim i¢in atilan bir adim
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olarak degerlendirilebilecegine vurgu yapilir. Danisman danisanin sabah uyanip danisma
ortaminin kapisina kadar gelmeyi basardigina dair amigoluk yapar (Sklare, 2010). Bunun
yaninda daniganin giicli yonlerine vurgu yapmak amaciyla kendisine eksi puan
vermemesine dikkat ¢ekilir. Danisanin kendisine bir puan verdigi durumlarda ise “Peki ailen
(veya esin) sana ka¢ puan verirdi?” gibi sorularla ¢evre destegine dikkat ¢ekmek
onerilmektedir (Arslan ve Glimiiscaglayan, 2018). De Jong ve Berg (1998)’e gore
derecelendirme sorusu tekniginde danigman belirsiz zaman yerine daha sinirli bir zamana
vurgu yapar, “Danisma i¢in randevu aldiginda, bugiin icerisinde, bir ay sonra vb.” Danisman
danisanin kendisine skalada sifirdan farkli puan verdigi durumlarda danisanin bu noktaya
nasil geldigine vurgu yapar ve danisana bir adim ilerisi i¢in neler yapabilecegine dair sorular
yoneltir. Derecelendirme teknigi sorusunu algilamakta giicliik ¢eken kiigiik yas grubu igin
Sklare (2010), 6l¢egin bir ucuna mutlu bir surat ifadesi diger bir ucuna ise mutsuz bir surat
ifadesi ¢izilebilir ve bu ifadelerin 6lgek boyunca ilerletilmesinin siireci kolaylagtiracaginin
altim1 ¢cizmektedir.
Derecelendirme sorusu teknigini su sekillerde kullanmak miimkiindiir;
e Olgekte bir adim ilerledigini diisiiniirsek neyi farkli yapardm, ilerledigini nasil
anlardin?
e Sikayetin ortadan kalktigin1 ve on puana yaklastigini diisiindiiglin zamanlar oldu mu?
O zaman neleri farkli yaptin?
o Olgekte asama kaydettigini ve hedefine yaklastigini ilk kiminle paylasirdin?
e Sikayeti ortadan kaldirma kararliliginiza bir ile on arasinda bir puan verecek olsaniz
kag puan verirdiniz-(Ddlek ve Kurter, 2012).
Derecelendirme sorusu teknigi hedefe giden siireci somutlastirmayi, sikayeti ortadan
kaldirma istegini gelistirmeyi, zarar verme ve zarar gdérme ihtimalini ve kisinin sahip oldugu

0z saygi1 diizeyini saptamay1 kolaylastirir (De Jong ve Miller, 1995).

Nadir Durumlarin Fark Edilmesi Teknigi; Coziim odakli ekolii benimseyen
danigmanlar danisanin sikayeti ortadan kaldirma ve hedefe ulagma potansiyeline giivendigi
gibi danigma ortamina getirdigi sikayetin yasanmadigi zamanlarin var oldugunu kabul
etmektedir. Danisanlar sikayetin yasanmadigi, yasandigi durumlarda da bas edebildigi
zamanlar1 gozden kacirabilmektedir. C6ziim odakli ekol “nadir” ya da “istisna” olarak

adlandirilan bu durumlar1 danigma ortaminin konusu haline getirmektedir.
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Danisanlar danisma ortamina gelirken sikayetlerinin altinda yatan sebepleri
derinlemesine incelemek amaci giidebilmektedir. Coziim odakli ekole gére danismanlar,
coziime degil daniganlarin gittikce karmasiklasan ve iginden ¢ikilmaz bir durum alan
sikayetine odaklandiginda bu durum danisanin sikayetini gii¢lendirebilmektedir. Murphy
(2015) ¢oziim odakli ekoliin bu anlayisini soyle 6zetlemektedir “Sikayete merkeze alirsan
sikayet biiyiir, ¢coziimii merkeze alirsan ¢6ziim biiyiir.”

Nadir durumlarin fark edilmesi teknigi iki sekilde kullanilmaktadir. ilk olarak
danisman sikayetin var oldugu fakat bas edilebildigi nadir (istisna) anlara odaklanir. Ornegin
Ofkesini kontrol edemeyen danisana, danisman “Daha 6nce bu sekilde 6fkelenip, dfkene
hakim olabildigin zaman oldu mu?” sorusu ile danisanin sikayetiyle bas edebildigi anlara
dikkat ceker. Ikinci olarak ise danisanin bas edebildigi nadir anlar olmadig1 durumlarda
danmismanlar sikayetin hi¢ var olmadig1 anlara odaklanir. Ofke kontrol sikayeti ile oturumlara
gelen ve ofkesiyle bas edemedigi zamanlardan bahseden damisana damisman “O zaman
Ofkelenmedigin anlarda farkli neler oluyor?” sorusunu sorarak nadir anlara dikkat ceker.
Coziim odakli ekole gore gegmis yasantilarda ve su anda sikayetin yasanmadigi anlarin
olmasi ve bu esnada farkli olan durumlarin incelenmesi 6nemli bir noktadir (Sparrer, 2012).
De Jong ve Berg (1998) alinan yanitlara gére ‘Boyle zamanlarda neler yaptin?’, ‘Bunun gibi
bagka istisna durumlar oldu mu?’ sorulariyla da nadir durumlarin fark edilmesine
odaklanmaktadir.

Daniganlar sikayetlerini tanimlarken danismanlar sikayetin yasanmadigi ya da bas
edilebildigi anlara odaklanarak danisanlarini etkin bir bigimde dinler. Oturum esnasinda bu
nadir (istisna) anlara dikkat ¢eker. O’Connell (2001)’e gore ise bu nadir durumlar danisana
ait kiiciik birer mucizedir. Danmisanlar nadir durumlar hakkinda farkindalik kazandiginda
kendi potansiyellerinin farkina varabilmektedir, su andaki ve ilerideki sikayetlerinde daha

onceki ¢oztiimlerini hayata gegirmek i¢in ¢aba gostereceklerdir (Sklare, 2010).

Ovgiide Bulunma ve Iltifat Etme; Coziim odakl ekole gore danismanlar danisanlarin
sikayetlerini ortadan kaldirabilme, hedeflenen duruma ulasabilme becerisine giivenmektedir.
Bu giiveni danigana iletme ve onu hedeflenen duruma ulagsmak i¢in motive etme amaciyla
danigmanlar bir takim 6vgii ve iltifatta bulunurlar. De Jong ve Berg (1998)’e gore ovgiiler
cogu zaman danisanlarin kendilerini basarili buldugu ve sikayet ile bag edebildigi zamanlara
odaklanir. Coziim odakli ekolde danigsmanlar, danisanlarin sikayetlerini betimlemelerini

dikkatlice dinlerken kendilerini giiclii hissettikleri, ¢oziime yaklastiklari, problemin
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yasanmadig1 anlar1 aramaktadir. Danismanlar iltifatlar1 bu anlardan elde edilen somut anlara
dayandirir. Iltifatlar ve &vgiilerde danmisma ortaminda damisanin bakis agis1 géz oniinde
bulundurularak ve onun konugma sekline yakin bir dil yapis1 kullanilir. Danigma ortaminda
kullanilan iltifat ve dvgiiler samimi olmalidir ve yerinde kullanilmalidir (Kdktuna, 2007).
Yerinde kullanilmayan ve icten olmayan &vgiiler terapdtik slirece zarar verebilmektedir.
Murdock (2012)’e gore iltifatlar ve dvgiiler danisanin kendisi tarafindan anlatilan dykiilere
dayanmali ve ger¢ekei bir temele dayanmalidir. Danigma ortaminda 6vgii ve iltifat danigana

pozitif duygular hissettirir (Quick,2008).

Ev Odevleri; Coziim odakli ekol her danisan igin bireysel hedefler belirleme,
belirlenen hedeflere giden danigsana 6zgii yollar bulma, danisanin dil oriintiislinii danisma
ortamlarinda kullanma ve danisanin sikayetlerini ¢6zme becerisine olan inanci sebebiyle
sinirlart danisman tarafindan belirlenmis ev ddevlerini oturum giindemine almamaktadir.
(Cozlim odakli danismanlar diger teorik yaklasimlarda oldugu gibi sinirlari kesin olmayan ev
Odevlerinin daniganlarin yaraticiliklarini gelistirmeye katkida bulunacagina inanmaktadir.
Ev odevleri danigman ve danisan tarafindan tartigilir ve iki tarafin katkisiyla sekillenir.
Danismanlar bu noktada ev ddevlerinin danisanlarin gelisim dénemlerine, hazir
bulunugluklarina, motivasyon diizeylerine uygun olmasina dikkat eder. Danigmanlar ek
olarak ev ddevlerinin 6nceki seanslar ile paralel olmasini, danisanlarina saglayacagi faydayz,
diger teknikler ile elde edilen bilgilerle uyumunu g6z 6niinde bulundurmalidir (O’Connell,
2001). Coziim odakli ekolde kullanilan diger tekniklerin gelistirilmesi ve giinliik hayatta bu
tekniklere verilen cevaplarin arastirilmasi amagl ev 6devleri verilebilmektedir. Terapotik
stirece katki yapacak nitelikte bir ev 6devi danisan ve danigsmanin iligki Oriintiisiine gore
eyleme gecme ddevleri, gozlemde bulunma 6devi gibi oturumun devamai niteliginde 6devler
verilebilmektedir (Sparrer, 2012). Ornegin derecelendirme sorusu tekniginde danisam bir
derece ilerletecek adimlar ev 6devi olarak verilebilirken, sikayetin bulunmadigi istisna
anlarim1 fark etmeye dayali bir ev 6devi de verilebilmektedir. Bunun yaninda danisanin
mucize soru cevabina istinaden yalnizca bir giinliigiine mucizesi ger¢ek olmus gibi rol
yapma 0Odevi de verilebilmektedir. Sklare (2010), danmisanlarin sikayetleri olmadigini
belirttigi durumlarda ev 6devi yerine olumlu durumlar i¢in dvgilide bulunma tekniginin
kullanilmas1 gerektigini belirtmektedir. De Shazer (1985), ev 6devlerini ‘oturumlar arasinda
yapabileceklerini fark etme’ olarak tanimlamaktadir. Boylelikle danisanlar danigma

ortaminin etkisini giinliik hayatlarina da tasimaktadir.
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Ilk Oturum Sonu Formiilasyonu,; Cdziim odakli ekolde sikayetlerin giderilmesi i¢in
danisanlarin iki oturum arasinda atmalar1 gereken adimlari igeren, daniganin ¢6ziim odakl
stirecin basamaklarini danigma ortamindan bagimsiz gilinlik hayatta uygulamalarin
kapsayan bir tiir ev 6devi seklidir. Coziim odakli danigmanlar danigsanlarindan bir sonraki
oturuma kadar giinliikk hayatlarinda gézlemde bulunmalarin1 ve iyi giden durumlar1 bir
sonraki oturumda anlatmalarini ister. Burada amag¢ danigsani pozitif olan1 gérmek igin
yonlendirerek, degisim igin tesvik etmektir (Griffith, 2017). Yasadiklari olumsuz durumlara
odaklanan ve negatif bakis agisina sahip danisanlar bu teknik ile birlikte hayatlarinda iyi
giden noktalar1 gérme konusunda beceri gelistirir. Presbury vd. (2002), ilk oturumdan
itibaren daniganlarda %60 pozitif degisim tespit ederek ilk oturumu formiile etmenin ve
danisana bu yonde gorev vermenin danisma ortamina etkisini gdézler Oniine sermistir.
Danisanlarin danisma ortamindaki pozitif yonde gelismeyi giinliik hayata tasidiklarinda daha
kisa siirede daha biiyiik degisimlerin kapisi aralanmaktadir. Giiner (2011), tiim bu bilgiler
1s1g1nda oturum formiilasyonlarinin en temel iki islevine dikkat cekmektedir; birincisi ¢6ziim
getiren yollarin farkli sorun alanlarinda kullanilmasi, ikincisi ise ¢oziim getirmeyen yollari

denemeyi birakip, farkli yollara basvurulmasidir.

Terapotik Ara Verme; Coziim odakli ekol seansin bitimine yakin danisanlarina 6zgii
bir ileti hazirlamak amaci ile oturuma ara verebilmektedir (Corey, 2008). Danigsmanlar bu
terapotik arada gecen oturumu igsel bir bicimde degerlendirmekte ve bu esnada danisana bir
ileti hazirlamaktadir. Eger danigma oturumunu takip eden ve konsiiltasyon amaci giiden bir
grup bulunuyorsa danisman iletiyi bu ekiple birlikte hazirlamaktadir. Danisman danisana 5-
10 dakikalik araya girmeden once eklemek istedigi bir husus olup olmadigin1 sorduktan
sonra diisiinmek ve bir ileti hazirlamak {izere danisandan siire ister. Bu ara danismana oturum
hakkinda fikirlerini gézden gecirme imkani saglarken, oturumlar arasi verilecek gorevleri

diizenleme olanagi da saglar (Sparrer, 2012).

Terapiyi Sonlandirma; Coziim odakli ekol daniganlari i¢in anlasilabilir, ulasilabilir
hedefler koyarken, bu hedeflere giden yol i¢in danisanin kendisine 6zgii ¢6ziim metodlar1
tiretmesine yardimci olur. Corey (2008)’e gore ¢oziim odakli ekol danisani hedeflere ulagsma
konusunda doyum hissi saglayacak bi¢imde yapilandirildigi zaman sonlandirilmaktadir. Bu

goriise gore danisanlar, danisma odalarinin disinda da yasadiklari sikayeti betimleyebilmekte

33



onu ortadan kaldirmak i¢in ¢6ziimii basamaklandirip hedefe ulasabilmektedir. C6ziim odakl
ekolde sistematik ve yapilandirilmis hedeflere dayali bir sonlandirma olmadig1 durumlarda
oturumlar uzun zaman alir. Oturumlarin uzun zaman almasi ¢6ziim odakli ekoliin yapisina
aykiridir. Bu sebeple yapilandirilmis bir sonlandirma diger teknik ve yontemler kadar 6nem
tasimaktadir, demek miimkiindiir. Coziim odakli danmismanlar danisma oturumlarini
sonlandirmay1 her zaman giindemde tutmali, danisanlarin1 danisma oturumlar1 yardimiyla
elde ettikleri olumlu degisiklikleri devam ettirebilmesi i¢in atacagi adimlari bulma

konusunda cesaretlendirmelidir (Corey, 2005).

2.2.8.Kurama Gelen Elestiriler

Coziim odakli ekol, psikoterapi alanina getirdigi pek ¢cok yenilikle diger kuramlardan
ayrilmakla birlikte birgok elestiriyi de beraberinde getirmistir. Danisan problemlerini odaga
alan ekoller ile karsilastirildiginda ¢6ziim odakli ekoliin problemlere gerektigi kadar 6nem
vermemesi elestirilerin temelini olusturmaktadir. Bu duruma ek olarak danigsmanlarin,
danigan problemlerini odaga almamasi ve danisanlarin problemlere iliskin duygularini geri
planda birakmas1 danismanlarda profesyonel olarak yetersizlik hissi olusturmaktadir ve bu
durum oturumlarin basarisim1 diisiirebilmektedir (Lipchik, 1994). Buna ek olarak Fraser
(1995), danisan1 oturumlara getiren sikayetin tam olarak anlasilmamasinin terapotik iliski
icin yikict bir etki biraktigin1 belirtmektedir. Fraser (1995)’e gore sikayetin nedenleri ve
sonuglar1 tam olarak bilinmezse danisan sikayet ortadan kalkmaya basladiginda bunu fark
edemez. Clark-Stager (1999) ekoliin bir diger sinirliligini, mevcut teknik ve yontemler ile
danisma oturumlari yapmanin kolay olarak nitelendirilmesi olarak belirtmektedir.
Danigmanlar ¢oziim odakli ekolii kolay olarak nitelendirip, danisma oturumlarimi kisa
tutmay1 hedeflediklerinde terap6tik siiregten alinan verim diisebilmektedir. Selekman (2001)
tiim bu elestirilere ek olarak ¢6ziim odakli ekolil sinirlari keskin bir yapiya sahip olmasinin
kiiciik yas gruplar ile calisirken sorun teskil edecegini savunmustur. C6ziim odakli ekoliin
danisan patolojilerine bakis agis1 bir diger elestiri konusu olmustur. Lipchik (1994)’a gore
danisan patolojileri sikayetten daha fazlasidir ve danisma ortaminda {izerinde g¢alisilmasi
gereken hususlardan biridir. C6ziim odakli ekoliin danisanlarin sikayetlerinin sebeplerini
incelemeden yalnizca belirtilerini ortadan kaldirmaya odaklanmasi, bu durumun kalict etki

yaratmayacagi da elestiri aldig1 noktalardan biridir (Dogan,1999; Fenell, 1997).
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2.3. Ilgili Arastirmalar

Bu basligin icerisinde 6zsefkat hakkinda once Tiirkiye’de daha sonra Diinya’da
yapilan ¢aligmalara yer verilmistir. Daha sonra ¢6ziim odakli ekol hakkinda Tiirkiye’de ve

Diinya’da yapilan ¢alismalara yer verilmistir.

2.3.1.0zsefkat ile Tlgili Tiirkiye’de Yapilan Calismalar

Bu baslik altinda 6zsefkat konusunda Tiirkiye’de yapilan ¢alismalar bulunmaktadir.
Oncelikle &zsefkat gelistirme konusunu ele alan deneysel ¢alismalara yer verilmis daha
sonra Ozgefkatin farkli kavramlarla olan iliskilerini inceleyen iligkisel arastirmalara yer

verilmistir.

Tiirkce literatiir incelendiginde farkli kademelerde 6grencileri 6rneklem olarak kabul
eden deneysel calismalarin yer aldign goriilmektedir. Universite dgrencilerini érneklem
olarak alan iki ¢alisma goze carpmaktadir ve bu ¢alismalar Yetiz (2022) ve Saricaoglu (2015)
tarafindan gergeklestirilmistir. Yetiz (2022) kabul ve kararlilik terapisi temelli psikoegitim
programinin pandemi siirecinde liniversite Ogrencilerinin Ozsefkat diizeyleri tizerindeki
etkisini inceledigi calismasinda 2x3’liikk desende oOncelikle ilk adim olarak On-test
uygulamasi, programdan sonra son-test ve programin kalici etkisini 6l¢mek i¢in son olarak
da izleme testi 6l¢iimlii deney-kontrol grubu igeren deneysel modeli kullanmistir. Yetiz
(2022), 19-28 yaglar1 arasinda iiniversite Ogrencisinden olusan deney grubuna Zoom
uygulamasi tizerinden 8 oturumluk ¢evrimigi kabul ve kararlilik terapisi temelli psikoegitim
programi uygularken, kontrol grubuna herhangi bir uygulama yapmamistir. Yetiz (2022),
caligsmasinin sonucunda deney grubunun 6zsefkat diizeylerinin arttigini ve bu etkinin bir ay
sonrasinda yapilan izleme testlerinde de gdzlendigini ortaya koymustur. Saricaoglu (2015),
sekiz oturumluk deney-kontrol gruplu Bilingli Oz Anlayis Programi’nin goniillii iiniversite
ogrencileri iizerinde uyguladigi ¢alismasinda 3 veri toplama islemi yapmistir. Bu veri
toplama isleminde ilk adim olarak 6n test, programin uygulanmasindan sonra son test, son
adim olarak da izleme testi yapilmigtir. Hayata gecirilen programda iiyelerin 6zsefkat
diizeylerinde anlamli artis tespit edilmis ve 1 ay sonra yapilan izleme testinde bu artigin
devam ettigi sonucuna ulagilmistir. Lise kademesindeki 6grencileri 6rneklem olarak kabul
eden ¢alisma Sarigiil (2021)’e aittir. Sarigiil (2021), Milli Egitim Bakanligi’na bagli bir
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lisede egitim hayatina devam eden ve Ozsefkat Olgegi kisa formundan disiik, riskli
davraniglar Olgeginden yiiksek puan alan 39 6grenciyi basit seckisiz 6rnekleme yoluyla
deney, kontrol ve plasebo grubu olarak ayirmistir. Program sonucunda lise dgrencilerinin
Ozsefkat diizeylerinde artis tespit edilmis olup, riskli davramiglarda ise azalma tespit
edilmistir. Ortaokul 6grencilerini kapsayan 6zsefkat hakkindaki deneysel calisma Yildirim
(2018)’a aittir. Yildirim (2018), 6zsefkat gelistirme programini ergenler iizerinde uyguladigi
ozsefkat, kendine sefkat vermekten korkma ve 6znel iyi olus lizerinde etkililigini inceledigi
calismasinda 2016-2017 yilinda Milli Egitim Bakanligi’na bagli bir ortaokulda egitim
hayatin1 siirdiiren 6. ve 7. Siif 6grencilerinden olugsan 18 6g8renci ile caligmasini
gerceklestirmistir. Programda o6zsefkat olgegi kisa formundan yararlanilmistir (Yildirim,
2018). Calismada deney grubuna ait 6zsefkat 6n test puanlart ile son test puanlarinda anlamli

diizeyde yiikseklik tespit edilmistir.

Ozsefkat hakkinda ebeveynlerle yapilan tek ¢alisma Duran ve Barlas (2014)’a aittir.
Duran ve Barlas (2014), zihinsel yetersizlige sahip 6zel egitim gereksinimli ¢ocuklara sahip
ebeveynlerin 0Ozsefkatlerini arttirmaya yonelik hazirladiklar1 psikoegitim programinin
etkililigini sinadiklari ¢aligmalarinda bir deney ve bir kontrol grubu kurmuslardir. Programa
katilan gruptan On test, son test, izleme 1 ve izleme 2 testleriyle veri toplanmistir. Uygulanan
programin 6zsefkat ile 6znel iyi olus puanlarinda artma oldugu ve yasanan artmanin yapilan

izleme testlerinde de devam ettigi tespit edilmistir.

Bu caligmalardan hareketle Tiirkiye’de ortaokul 6grencilerinin dzsefkat diizeylerini
arttirmay1 hedefleyen ¢6ziim odakli kurama dayali deneysel bir ¢alismaya rastlanmamagtir.
Bu bakimdan mevcut ¢aligma Tiirkge literatiire bu konuda katki yapmay1 hedeflemektedir.
Ek olarak ortaokul 6grencilerinin 6zsefkat diizeylerini incelemeyi amaglayan bir ¢alismaya
da Tiirkge literatiirde rastlanmadigindan tniversite ve lise Ogrencileri iizerinde yapilan

caligmalara yer verilmistir.

Ozsefkat hakkinda yapilan iliskisel arastirmalara bakildiginda lise dgrencileriyle
yapilan ¢alismalar goze ¢arpmaktadir. Akkaya (2011) ve Akyol (2011) tarafindan yapilan
caligmalarda lise Ogrencileri arasinda Ozsefkat diizeylerinin cinsiyet bakimindan
farklilagmadig1 tespit edilmistir. Akkaya (2011), 400 lise Ogrencisinden Veri topladig:
arastirmasinda 6zsefkat diizeyinin cinsiyet bakimindan farklilagsmadigin1 tespit etmistir. Bu
caligmada ayrica 6grencinin sahip oldugu aile bireyleri arasindaki sosyal destek diizeyi,

arkadas iligkilerinde sahip oldugu sosyal destek diizeyi ve 6gretmenlerinden aldig1 sosyal
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destek diizeyi arttikga sahip oldugu 6zsefkat diizeyinin arttigini tespit etmistir. Akyol (2011),
762 lise Ogrencisinden veri topladigi ¢alismasinda Akkaya (2011)’nin elde ettigi bilgiye
paralel olarak 6zsefkatin cinsiyete gore farklilagsmadigi bilgisine ulagsmistir ve bunun yaninda
Ozsefkatin sahip olunan sosyo-ekonomik diizeye gore farklilagsmadigi bilgisine ulagsmistir.
Bunun yaninda ayni ¢alismada iletisim becerileninin 6zsefkat ile iliskisi incelenmistir ve
0zsefkatin olumlu alt boyutlar1 ile zihinsel duygusal ve davranigsal iletisim becerileri arttik¢a
Ozsefkat diizeyinin arttigi tespit edilmistir (Akyol, 2011). Lise O6grencileri arasinda
Ozsefkatin depresyon, anksiyete ile iliskisini inceleyen ¢alismalar Temel (2015) ve Andig
(2013)’e aittir. Temel (2015), ¢calismasinda 6zsetkatin depresyon, anksiyete ve stres diizeyini
yordadigini tespit etmistir. Temel (2015), calismasinda ayrica lise 0grencileri arasinda
yaptig1 calismada ebeveyn tutumlarindan biri olan ebeveynin c¢ocuga karst duygusal
sicakliginin 6zsefkati yordayici bir degisken oldugu bilgisine ulasmistir. Andig (2013) 490
ergenin katildig1 arastirmasinda ergenlerin 6zsefkat diizeyi arttikga depresyon, anksiyete,
somatizasyon ve Ofke-diismanlik diizeylerinin distiigiinii tespit etmistir. Pamuk ve Bavli
(2013) tarafindan lise O0grencileri baz alinan baska bir calismada ise Ozsefkat ile sanal
zorbalik arasindaki iliski incelenmistir. Calismada Ozsefkat ile sanal zorbalik arasinda

anlaml1 bir iliski bulunmamustir.

Yapilan tiim c¢aligmalar g6z onilinde bulunduruldugunda 6zsefkat lise 6grencilerinin
sahip oldugu olumsuz yasam olaylarinda (depresyon, kaygi diizeyi) koruyucu rol
istlenirken, sosyal iliskilerden (aile, akran, 6gretmen) etkilenmektedir. Sosyal iliskiler
arttikga 6zsefkat diizeyinin artmasinin yaninda iletisim becerileri arttikga da 6zsefkat diizeyi
artmaktadir ve lise 6grencileri 6zsefkat diizeyi yiiksek bir yagam siirebilmektedir (Akkaya,
2011; Temel, 2015).

Ozsefkat hakkinda yapilan ¢alismalar incelendiginde iiniversite dgrencileri {izerinde
yapilan ¢alismalarin yogunlukta oldugunu sdylemek miimkiindiir. Ozsefkat ile ilgili Tiirkce
alanyazin incelendiginde en erken tarihli ¢alismanin Oveg (2007) tarafindan yapildig
goriilmektedir. Ek olarak 6zsefkatin alt boyutlar1 ile farkli degiskenlerin incelenmesini
kapsayan calismalar Akin (2010a, 2010b) ve Oveg¢ (2007)’e aittir. Oveg (2007), 668
liniversite 0grencisinin katildig1 ¢alismasinda 6z-sefkatin alt boyutlar1 ve cinsiyet iliskisini
konu almis ve erkek &grencilerin kendisini yargilama, sosyallige karsi izolasyon ve asiri
6zdeslesme alt boyutlarinda kiz 6grencilere oranla daha yiiksek puanlar aldigin1 ve ortak

yasantilarin farkina varma, mindfulness ve kendine kars1 sevecenlik alt boyutlarinda ise kiz
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ogrencilerin erkek oOgrencilere oranla daha yiiksek diizeyde puanlar aldigimi bulmustur.
Tiirk¢e alanyazinda iiniversite 6grencilerine yonelik 6zsefkat ¢alismalar1 incelendiginde
Akin (2010a) ve Akin (2010b) olmak iizere Akin’a ait iki ¢alisma goze ¢arpmaktadir. Akin
(2010a), tniversite Ogrencileri tizerinde yaptigi ¢alismasinda iligkiler ile ilgili biligsel
carpitmalar ile 6z efkat arasinda iligkiyi incelemistir. Akin (2010a) bu ¢alismada kisilerin
sosyal iligkileri ve bu iliskiler hakkinda sahip oldugu bilissel ¢arpitmalarin diizeyi artarken
Ozsefkatin alt boyutlarindan olan 0z-sevecenlik, farkindalik (mindfulness) ve ortak
paylasimlarin bilincinde olma diizeyinin azalmakta oldugunu ve yine iligkiler hakkinda sahip
olunan biligsel ¢arpitmalarin diizeyi artarken asir1 6zdeslesme, izolasyon ve 6z-yargilamanin
arttigini belirlemistir. Akin (2010b), ayn1 y1l yaptig1 bir diger ¢alismasinda yalnizlik diizeyi
artarken 6zsefkatin alt boyutlarindan olan kendine kars1 sevecenlik, mindfulness ve evrensel
paylasimlarin bilincinde olma diizeyinin azaldigini ve asir1 6zdeslesme, sosyal izolasyon ve
kendini yargilama diizeyinin arttigim1 saptamistir. Universite &grencileri rnekleminde
ozsefkat depresyon iligkisini inceleyen iki ¢calisma mevcuttur (Kicali, 2015; Deniz ve Siimer,
2010). Kicali (2015), 250 universite 0grencisinden veri toplayarak yaptigi calismasinda
Ozsefkat diizeyi arttikca depresyonun azaldigini, olumsuz duygulanim ve tekrarlayict
diisiince diizeyi arttikca 6zsetkat diizeyinin arttig1 bilgisine ulagsmistir. Ayn1 zamanda bu
caligmada lise 6grencilerinde oldugu gibi tiniversite dgrencilerinde de 6zsefkatin cinsiyet
acisindan farklilagmadigi sonucuna varilmistir (Kicali, 2015). Deniz ve Stimer’in (2010)
yapmis olduklar1 ¢alismaya 523 {iniversite 6grencisi katilmistir. Bu calismada Deniz ve
Stimer (2010), katilimecilarin 6zsefkat diizeyini yiiksek-orta-diisikk olarak gruplamis
depresyon, anksiyete ve stres diizeyleri yiiksek olan katilimeilarin 6zsefkat diizeylerin diisiik
oldugu bilgisine wulasmistir. Yapilan ¢alismalarda tiniversite Ogrencilerinde lise
ogrencilerinde oldugu gibi 6zsefkat diizeyinin cinsiyete gore farklilasmadigr (Kicali, 2015),
ozsefkat diizeyi arttikca depresyon, stres ve anksiyete diizeyinin distiigii (Kicali, 2015;

Deniz ve Siimer, 2010) bilgisine ulagilmistir.

Toprak (2017), 6gretmenler iizerinde yaptig1 calismasinda 6gretmenlerin duygusal
tilkkenme seviyeleri azaldik¢a 6z-sefkatin alt boyutlarinda kendine yonelik sevecenlik ve
mindfulness seviyelerinin arttig1; 6z-yargilama, asir1 6zdeslesme ve izolasyon diizeylerinin

ise azaldigini tespit etmistir.

Akkus (2022), kisilerin sahip oldugu miikemmelliyetcilik ve 6znel iyi oluslari

arasindaki iliskide 6zsefkatin araci roliinii inceledigi ¢alismasini geng yetiskinler {izerinde
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yirtitmistiir. Bu ¢alismada diisiik miikemmeliyet¢ilik seviyesine sahip geng yetiskinlerin
yiiksek Ozsefkat ve yiiksek Oznel iyi olus seviyesine sahip olduklarini tespit etmistir. Bu
caligmadan hareketle 6zsefkatin milkemmeliyetcilik ile 6znel iyi olus arasinda anlamli bir

araci role sahip oldugunu sdylemek miimkiindiir.

Tackin (2022), o6zsetkat, beden memnuniyeti ve yeme bozuklugu belirtileri
arasindaki iliskileri inceledigi ¢alismasinda yas ortalamasi 22.79 olan erkek ve kadin
iiniversite dgrencisinden veri toplamistir. Tackin (2022) ¢alismasinda 6zsefkat ve beden
memnuniyetiyle yeme bozuklugu semptomlar1 arasinda negatif korelasyonlar oldugunu

tespit etmistir.

Atay (2021), reddedilme duyarliligi, baglanma stilleri ve ozsefkatin, psikolojik
saldirganlig1 ne dl¢lide yordadigini tespit etmeyi amacladigi calismasinda yas ve 6zsefkatin
saldirganliga bagvurmada 6nemli bir yordayici oldugunu tespit etmistir. Atay (2021) ayni
caligmada kisilerin yaslar ilerledikce ve 6zsefkat diizeyi arttikca psikolojik saldirganliga

basvurma diizeyinde azalma yasandigi bilgisine ulasmistir.

Karatas (2021), ozsefkatin hem erkeklerin sahip oldugu toplumsal cinsiyet rolii
kaynakli stresin yakin iliskilerde kadinlara uyguladiklari psikolojik siddet egilimi ile negatif
iligkili oldugunu yaptig1 ¢alismasinda tespit etmistir. Bu ¢alismada ek olarak 6zsefkat ile
romantik iliskilerde kadinlara psikolojik siddet egilimi arasindaki iliskide erkek toplumsal

cinsiyet rolii kaynakli stresin araci rolii sunulmustur.

Ozsefkat hakkinda Tiirkce literatiir incelendiginde deneysel ¢alismalardan daha ¢ok
iligkisel c¢aligmalarin yapildigini sdylemek miimkiindiir. Yapilan iligskisel ¢aligmalar
ozsefkatin temel yasam becerisi sayilabilecek birtakim yeterliliklerle ve ruh saghg: ile
dogrudan iliskili olduguna dikkat c¢ekerken yapilan deneysel caligmalar ise Ozsefkat

diizeyinin farkli kuramlara dayanan uygulamalarla arttirilabilecegine dikkat ¢ekmektedir.

2.3.2.0zsefkat ile Tlgili Diinya’da Yapilan Calismalar

Ozsefkat konusunda yurtdisinda yapilan ¢alismalarin derlendigi bu béliimde ilk
olarak iliskisel ¢aligmalara yer verilmis, daha sonra deneysel caligsmalar derlenmistir.
Ozsefkatin kisiler icin anlamm ve Ozsefkat deneyimlerini incelemek icin Pauley ve

McPherson (2010)’1n yaptiklari ¢alisma dikkat ¢ekmektedir. Pauley ve McPherson (2010)
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katilimcilarin 6zsefkati anlamli bir kavram olarak degerlendirdigi bilgisine ulagmustir.
Ayrica katilimcilar depresyonda ve kaygili hissedilen anlar ile bas etmede yardimci
olabilecegini belirtmislerdir. Katilimcilar: cevaplari ile 6zsefkatin en temelde iki 6zelligine
vurgu yapmistir. Bu 6zellikler nazik olmak ve eyleme gegmektir. Bu 6zellikleri sefkatin
nazik bir bi¢imde ifade edildigi eylemler olarak tanimlamislardir. Ek olarak bu ¢alismada

katilimcilar kendilerine sefkatli davranmanin zorlayici oldugunu belirtmistir.

Neff ve McGehee (2010)’in geng yetigkinler ve ergenleri 6rneklem alarak yaptiklari
caligmada 6zsefkat diizeyinin ergenler ve geng yetiskinler arasinda farklilagsmadigi bilgisine
ulagsmislardir. Bu ¢alismada ayrica kadinlarin erkeklere oranla daha diisiik 6zsefkat puanina
sahip oldugu bilgisine ulasilmistir. Bu noktada bu calismanin Tiirkge literatiir ile
farklilastigini sdylemek miimkiindiir. Tiirkce literatiirde lise ve iiniversite 6grencilerinde
ozsefkat diizeyi cinsiyete gore farklilik gostermedigi bilgisi mevcutken (Kicali, 2015; Akyol,
2011; Akkaya. 2011) Neff ve McGehee (2010), yaptiklar1 ¢alismada kadinlarin erkeklere
oranla 6zsefkat diizeylerinin daha yiiksek oldugu bilgisine ulagmistir. Neff ve McGehee
(2010) aynm1 ¢aligmada, sosyal baglilik, giivenli baglanma stili, aile islevselligi ve anne
destegi ile ozsefkat arasinda pozitif iliski oldugunu tespit ederken; depresyon, anksiyete,

kaygili baglanma stili arasinda negatif iliskinin varligini tespit etmistir.

Neff, Rude ve Kirkpatrik (2007), 6zsefkatin mutluluk, pozitiflik, olumlu duygular
besleme, uyumlu olma ve disa doniik olma ile pozitif iliski gosterdigini ortaya koymustur.
Bu calismada ek olarak Neff, Rude ve Kirkpatrick (2007), 6zsetkatin olumsuz duygular ve

ndrotisizm ile negatif iligki gosterdigini tespit etmislerdir.

Neff, Hsieh ve Dejitterat (2005), 6zsefkatin egitim psikolojisine uyarlanabilirligini
sinamay1 amagladiklar1 caligmalarinda tiniversite 6grencilerinin akademik basar1 hedefleri
ile 6zsefkatin iliskisini incelemistir. Neff, Hsieh ve Dejitterat (2005), bu ¢alismalarinda
dikkate deger bulgular elde etmislerdir. Bu bulgulardan ilki 6zsefkat diizeyi yiiksek
ogrenciler giinliik hayatta iglerine yarayacak eylemleri yapmak i¢in daha fazla motivasyona
sahiptir, ikinci bulgu ise ozsefkat diizeyi yiiksek Ogrencilerin akademik performans ve
akademik basarilar1 anlamli diizeyde daha yiiksektir. Ozsefkat diizeyi yiiksek dgrenciler
ogrenmeye dayali haz ile akademik basarilarini arttirmay1 amaglamaktadir. Bu kapsamli
caligmada ayrica yiiksek Ozsefkat seviyesine Sahip &grencilerin 6zsefkat seviyesi diisiik
ogrencilere gore daha islevsel bas etme yontemleri kullandiklar1 bulgusuna ulasilmistir.

Ozsefkat hakkinda iiniversite dgrencileri {izerinde yapilan bir diger calisma da Raes’a (2010)
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aittir. Raes (2010), tiniversite 6grencilerinde 6zsefkat ile ilgili yaptigi1 ¢alismasinda 6zsefkat
ile anksiyete arasinda var olan iligskide tekrarlayici diistinme ile endisenin kismi araci rolleri
bulundugunu tespit etmistir. Terry vd.’nin (2013) yiriittiigii ¢alismada bir grup tiniversite
Ogrencisinin iiniversiteye gitmeden Once Ozsefkat diizeyleri, iniversitenin birinci
yartyllindan sonra ayni Ogrencilerin memnuniyet, evi Ozleme, depresyon diizeyleri
Ol¢tilmiistiir. Calismada Terry vd. (2013), dzsefkat diizeyi yiiksek olan bireylerin olumsuz
deneyimlerle basa ¢ikmada daha etkili olduklarini, ayn1 zamanda yasamdan ve ortamdan
memnuniyet diizeylerinin daha yiiksek oldugunu ve ailelerinin evini 6zleme diizeylerinin

daha diisiik oldugunu tespit etmistir.

Yasanan olumsuz deneyimler ile bas etme yontemleri ve 6zsefkat iliskisini inceleyen
bir diger ¢alisma Allen ve Leary (2010) tarafindan yapilmistir. Allen ve Leary (2010),
Ozsefkat diizeyi diisiik olmayan bireylerin siklikla kullandigi becerinin olumlu biligsel
yapilandirma kavrami oldugunu ortaya koymustur. Yine ayni calismada Allen ve Leary
(2010), ozsefkat diizeyi diisik olmayan bireylerin mevcut durumlarda daha az
felaketlestirme egilimine sahip olduklarini ve bu mevcut durumlari ortak insanlik

penceresinden degerlendirebildiklerini tespit etmistir.

Ozsefkat gelistirme konusunda birgok calisma yapilmistir. Neff ve Germer (2013),
21 yetiskin ile 8 hafta siiren bilingli 6zsefkat programi yiirlitmiistiir. Programa katilan 21
yetigkinin katilmayan gruba kiyasla baskalarma sefkat verme, farkindalik, iy1i olus ve
ozsefkat seviyelerinde artis saglanmakla birlikte; kaygi, depresyon, stres ve kacinma
seviyelerinde azalma saglanmistir (Neff ve Germer, 2013). Programdan 6 ay sonra ve 1 yil

sonra yapilan 2 izleme testinde de programin etkilerinin kalic1 oldugu goriilmuistiir.

Ozsefkat gelistirme calismalarmmn nitelikleri hem teknolojiden hem de diinyanin
icinde bulundugu mevcut durumlardan etkilenmektedir. Baska bir 6zsetkat gelistirme
programi pandemi siirecinde ¢evrimigi olarak uygulanmigtir. Finlay-Jones vd. (2017) stajina
devam eden 37 psikolog 6 oturumluk ¢evrimici 6zsefkat programi yiiriitmistiir. Bu program
sonucunda katilimcilarin stres diizeylerinin, depresyon diizeylerinin ve duygu diizenleme
giicliiklerinin azaldig1 bu azalmanin yaninda 6zsefkat ve mutluluk seviyelerinin arttig1 tespit
edilmistir (Finlay-Jones vd., 2017). Bu artis izleme testlerinde de kendini gostermistir.
Linardon (2020), yaptig1 meta-analiz ¢caligmasinda akilli telefon uygulamasi kullanilarak 27

randomize kontrollii aragtirma sonuglarini incelemistir. Uygulamay1 kullanan katilimcilarin
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Ozsefkat diizeylerinde belirgin sekilde artis tespit edilmistir. Bunun yaninda katilimcilarin

kabul diizeyleri ve farkindalik beceri diizeyleri belirgin sekilde artmistir.

Yurtdist literatiir incelendiginde 6zsefkat arastirmalarinin hem deneysel hem iliskisel
caligmalarla yiiriitiildiigiinii, 6zsefkat gelistirme programlarinin hem yiiz ylize hem ¢evrimigi

hem de teknolojik uygulamalar yoluyla gergeklestirildigini soylemek miimkiindiir.

2.3.3. Coziim Odakh Kuram ile Tlgili Tiirkiye’de Yapilan Calismalar

Kurama dair Tiirkiye’de yapilan ilk ¢aligmalar Siileyman Dogan’a aittir, demek
miimkiindiir. Dogan (1999) ve Dogan (2000) olmak iizere ¢6ziim odakli ekolii kuramsal
olarak iki ayri calismada incelemistir. 1999 yilinda yayinlanan ilk ¢alismasinda ¢6ziim
odakl1 ekole kuramsal bir cergeve cizerken, 2000 yilinda yayinlanan c¢alismasinda okul
psikolojik danigmanlari i¢in ¢6zlim odakli ekoliin pratik yonlerini ortaya koymustur. Yapilan
bu calismalar ¢6ziim odakli ekol hakkinda ileride yapilacak c¢alismalar i¢in kaynak
olusturmus ve yeni ¢aligmalarin 6niinii agmistir (Dogan, 1999; Dogan, 2000).

Coziim odakli ekoliin tiniversite 6grencileri ile yapilan ¢aligmalarda saglikli internet
kullanimimni anlamli bicimde arttirdigr (Sagar, 2020), tiikkenmislik (Ilbay, 2014) ve
ruminasyon diizeylerini anlamli bi¢imde diisiirdiigii (Saricam, 2014), sosyal fobi ile bas
etmede olumlu rol oynadigi tespit edilmistir (Ates, 2014).

Sagar (2020), iiniversite dgrencileri lizerinde saglikli internet kullanimini arttirma
amaci ile hayata gecirdigi ¢6ziim odakli gruplarin etkilili§ini inceledigi ¢aliymasinda
deneyl, deney2, kontrol odakli grup ve 6n test, son test, izleme testine dayanan 3x3’liik
modeli kullanmistir. Deneyl grubuna saglikli internet kullanimini arttirmaya yonelik grupla
psikolojik danigma programi, deney2 grubuna saglikli internet kullanimini arttirmaya
yonelik grup rehberligi programi uygulanmistir. Kontrol odakli gruba ise herhangi bir islem
yapilmamistir. Bu ¢aligmada her grupta 13 toplamda 39 6grenci yer almaktadir. Caligsma,
yar1 deneysel bir calisma niteligi tasimaktadir. Calismanin sonucunda ¢6ziim odakli grupla
psikolojik danigmanin ¢éziim odakli grup rehberligi calismalarindan anlamli diizeyde daha
etkili oldugu tespit edilmistir.

Sarigcam (2014), ¢6ziim odakli ekole dayanan bir miidahale programinin {iniversite
ogrencilerinin ruminasyonu tizerindeki etkisini inceledigi ¢alismasinda 901 6grenciden veri

toplamistir. Bu veri toplama isleminden sonra Self-Ruminasyon 6l¢eginden alinan toplam
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puanlar yiiksekten diisiige gore siralanmis ve diisiik puana sahip 104 6grenci secilmistir. Bu
ogrenciler rastgele 6rneklem yoluyla deney, plasebo ve kontrol gruplarina yerlestirilmistir.
Miidahale programi deney grubu 6grencilerine uygulanmis ve deney grubu 6grencilerinin
ruminasyon diizeylerinin azaldigt ve bu azalmanin izleme testlerinde de korundugu
gorilmistiir.

[lbay (2014), ¢oziim odakli ekole dayanan grupla psikolojik danismanin tiikenmislik
diizeylerine etkisinin inceledigi ¢alismasinda 461 iiniversite 6grencisinden veri toplamistir.
Bir takim 6n goriismeler ile tiikenmisglik yasayan 24 6grenci deney ve kontrol gruplarina
seckisiz olarak ayrilmistir. Deney grubuna calismaya konu olan program uygulanmus,
kontrol grubuna herhangi bir calisma yapilmamistir. Caligmanin sonunda ilgili programin
ogrencilerin tiikenmislik diizeylerini anlamli bi¢imde diistirdiigii tespit edilmistir. Bu anlaml
diisiis diizeyi izleme testlerinde de korunmustur.

Ates (2014), ¢c6ziim odakli ekol ile sosyal fobiyle basa ¢ikmanin etkisini inceledigi
calismasinda ¢aligma toplulugunu duyuru yoluyla yaptigi goriismeler ile belirlemistir. Bu
sekilde belirlenen 32 {iniversite Ogrencisi 8’li olarak seckisiz yontemle ayrilmistir.
Calismada solomon dort grup modeli kullanilmistir. Deney grubuna konu olan g¢aligsma
uygulanmis, kontrol grubuna herhangi bir islem yapilmamistir. Bu ¢alismanin sonucunda
¢oziim odakli ekole dayali grupla psikolojik danigmanin sosyal fobiyi anlamli diizeyde
azalttig1 tespit edilmistir. Bunun yaninda sosyal kaginma ile bas etmede ¢6ziim odakli ekoliin
etkili oldugu belirtilmistir.

Coziim odakli kuramin etkililiginin incelendigi ¢aligmalarda lise &grencileri ile
hayata gegirilen c¢alismalarin 6nemli yer tuttugu goriilmektedir. Coziim odakli ekoliin lise
ogrencilerinin 6rneklem olarak alindig1 ¢aligmalarda 6fke kontrolii (Tuna, 2012), ruminatif
diisiince (Unal, 2020), zorbalik tiirlerinden sanal zorbalik (Ozbay, 2017), akran zorbaligi
(Citemel, 2014) ve 6zgiiven (Bilgin, 2016) ele alinmstir.

Tuna (2012), ilkdgretim ikinci kademe Ogrencilerinin 6fke kontrol diizeylerini
arttirmak ve iletisim becerilerini gelistirmek amaglh ¢6ziim odakli ekole dayanan egitim
programini hayata gecirdigi caligmasinda 30 6grenciyi deney grubu, plasebo grubu ve
kontrol grubu olmak iizere li¢ gruba ayirmistir. Deney grubuna 45-50 dakikalik hazirlanan
10 oturum siiren program uygulanmistir. Plasebo grubuna ise meslekler ile ilgili tanitict bir
calisma yapilmistir. Kontrol grubundan yalnizca veri toplanmis, herhangi bir calisma

yapilmamustir. Ilgili programa katilan 6grencilerin i¢e ve disa yonelik 6fke diizeylerinde
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anlamli dislis saptanmakla birlikte 6fke kontrol diizeylerinde anlamli bir artis tespit
edilmistir.

Unal (2020), lise dgrencilerine yonelik olarak ruminasyon ve dgrenilmis ¢aresizligi
azaltmaya yonelik hazirladigr ¢6ziim odakli ekole dayanan 6 oturumluk miidahale
caligmasinin ilk adimi olarak 8 6grenci ile pilot uygulamalar1 hayata gecirmistir. Bu pilot
uygulamalar sonrasinda miidahale programina son sekli verilmistir. Calismada Ogrenilmis
Caresizlik Olgegi ve Ruminasyon Olgegi goniillii olarak programa katilim saglayan
Ogrencilere uygulanmistir. Calismada plasebo grubuna meslek secgimlerine iliskin
bilgilendirme yapilmis, kontrol grubuna herhangi bir etkinlik yapilmamis, deney grubuna ise
ilgili miidahale programi uygulanmistir. Calismanin sonucunda kontrol grubuna katilan
Ogrencilerin ruminasyon ve Ogrenilmis garesizlik puanlarinda anlamli bir diisiis tespit
edilmistir. Bu diisiis izleme testlerinde de kendisini géstermistir.

Ozbay (2017), Istanbul-Umraniye ilgesinde yiiriittiigii calismasinda sanal zorbaliga
maruz kalan dgrencileri Siber Magduriyet Olgegi ve Kisa Semptom Olgekleri araciligi ile
belirlemistir. Bu dl¢eklerden yiiksek puan alan 28 6grenci 2x3’liik split-pilot desenine gore
iki gruba ayrilmistir. Deney grubuna 8 oturumluk ¢6ziim odakli ekole dayali psikoegitim
programi uygulanmig, kontrol grubuna herhangi bir uygulama yapilmamistir. Uygulama
sonucunda deney grubunda sanal magduriyet ve psikolojik belirtilerin azaldig1 saptanmigtir.
Kontrol grubunda ise sanal magduriyet ve psikolojik belirti diizeylerinde herhangi bir
degisim saptanmamistir.

Citemel (2014), ¢coziim odakli ekoliin temel felsefesine uygun olarak gelistirilen 6
oturumluk grupla psikolojik damigma programinin lise Ogrencilerinin yasadigr akran
zorbaligina etkisinin inceledigi calismasinda Akran Zorbaligi Belirleme Olgegi’ni veri
toplama araci olarak kullanilmistir. Calismada 2x3’liik desen kullanilmis izleme testleri 2 ay
sonra yapilmistir. ilk oturumlarda ¢oziim odakli felsefeye dayanan hedef belirleme
caligmalar1 yapilmis, sonraki haftalar mucize sorular ve derecelendirme 6lgekleri iizerinden
hedefe giden adimlar desteklenmis ve son haftalarda katedilen asamanin hayatin geri
kalaninca kullanilmasi {izerinde durulmustur. Calismada ilgili oturumlarin akran zorbaligini
diistirdiigii saptanmistir. Kontrol grubunda ise herhangi bir degisim saptanmamustir.

Bilgin (2016), ¢6ziim odakli ekole dayanan grup calismasinin ergenlerin 6zgiiven
diizeylerine etkisini inceledigi calismasinda Ozgiiven Olgegi araciligi ile veri toplamistir.
Olgekten alinan verilerle dgrenciler diisiik 6zgiiven, orta dzgiiven ve diisiik 6zgiiven olmak

iizere gruplanmis ve diisiik ve orta 6zgiiven grubuna ait 6grenciler ¢alismaya alinmistir.
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Calismaya alian 24 diisiik 6zgiiven diizeyine sahip 6grenci 12 deney, 12 kontrol olmak
tizere tesadiifi yolla iki gruba, yine ¢alismaya alinan diger 24 orta 6zgiiven diizeyine sahip
ogrenci 12 deney, 12 kontrol olmak {izere tesadiifi yolla iki gruba ayrilmistir. Deney grubu
ogrencilerine 6 oturumluk ilgili program uygulanmais, kontrol grubu 6grencilerine herhangi
bir islem yapilmamistir. ki ay sonra ise izleme testleri araciligi ile kalicilik ile ilgili veri
toplanmistir. Yapilan analiz sonucunda orta ya da diisiik fark etmeksizin kontrol grubunda
olan tiim Ogrencilerin 6zgiiven diizeyleri yiikselmistir bu ylikselis izleme testlerinde de
kendisini gostermistir. Kontrol grubunda ise herhangi bir degisim saptanmamustir.

Coziim odakli ekoliin literatiirdeki etkililik calismalarina bakildiginda ortaokul
ogrencileri ile ilgili yapilan ¢aligmalarin lise ve iiniversite 6grencileri ile yapilan ¢aligmalara
oranla daha az sayida oldugunu sdylemek miimkiindiir. Ortaokul 6grencilerini 6rneklem
olarak alan calismalarla ¢6ziim odakli ekoliin sinav kaygisi, saldirganlik ve problem ¢dzme
iizerindeki etkisi (Saric1 Bulut, 2008), 6z yeterlik tizerindeki etkisi (Y1lmaz-Bing6l, 2015),
sosyal ve duygusal 6grenme becerisine etkisi (Ulasan, 2018), akademik risk diizeyine etkisi
(Akan, 2019) incelenmistir.

Sarict Bulut (2008); saldirganliga yatkin, sinavlara dair kaygi yasayan ve sorun
¢ozme konusunda kendisini yetersiz hisseden ilkdgretim 2. Kademe 6grencilerini deney ve
kontrol gruplarina ayirmis ve deney grubu ile 7 hafta siiren ¢6ziim odakli ekole dayanan
grupla psikolojik danigsma oturumlari yiiriitmiistiir. Kontrol grubu ile herhangi bir ¢calisma
yuriitiilmemistir. Calisma 0n test ile veri toplama asamasi ile baslamis, son test uygulamasi
7 oturum sonunda yapilmis, izleme testi ise 12 haftanin sonunda uygulayicilara ulastirilip
veriler toplanmistir. Calismanin neticesinde deney grubu katilimcilarinin saldirganlik
diizeylerinde diisiis ve sorun ¢dzme artis becerilerinde artis oldugu, sinavlara dair yasanan
kayg1 diizeyinde de azalma oldugu tespit edilmistir. Calismanin devaminda yapilan izleme
testlerinde yasanan olumlu degisimlerden yalnizca saldirganlik diizeyinin etkisinin devam
ettigi, sorun ¢ézme ve sinava dair yasanan kaygida ayni etkinin devam etmedigi bilgisine
ulagilmistir.

Yilmaz-Bing6l (2015), ¢6ziim odakli ekole dayanan grup rehberligi programinin 6z-
yeterlik inancina etkisini incelemek amaciyla gergeklestirdigi caligmasinda Istanbul-
Bakirkdy ilgesinde dgrenimine devam eden 145 dgrenciden olusan bir gruba Oz Yeterlik
Olgegi uygulanmistir. Bu uygulamadan sonra égrencilerin puanlar siralanmis ve 20 dgrenci
10 deney ve 10 kontrol olmak {izere gruplanmistir. 6 oturumluk ¢6ziim odakl ekole dayanan

programin uygulandigi deney grubuna oturumlarin bitisinden iki hafta sonra son test
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uygulamasi yapilmistir. Calismanin kaliciligini tespit etmek i¢in ise 3 ay sonra izleme testi
yapilmistir. Kontrol grubuna ise herhangi bir islem yapilmamis, deney grubu ile ayni
zamanlarda son test ve izleme testleri uygulamalart yapilmigtir. Caligmanin sonucunda
¢ozliim odakl1 ekoliin ergenlerin 6z yeterlik diizeyini anlamli bicimde arttirdig1 ve bu artisin
izleme testlerinde korundugu tespit edilmistir.

Ulasan (2018), ¢oziim odakli ekole dayanan psikoegitim programinin ortaokul
ogrencilerinin sosyal-duygusal 6grenme becerilerine etkisini inceledigi ¢alismasinda Konya
il merkezinde okuyan 346 6grenciden veri toplamistir. Veri toplama araci olarak kisisel bilgi
formu, Sosyometrik Statii Formu, sosyal- duygusal beceri dlgegi kullanilmugtir. Olgek
sonuclart analiz edildikten sonra Ogretmen goriisleri de dikkate alinarak 32 Ogrenci
calismaya devam etmek icin tesadiifi olarak deney ve kontrol gruplarina alinmistir. Deney
grubu herhangi bir ¢aligmaya katilmamakla birlikte deney grubu 8 oturum siiren ¢éziim
odakli ekole dayali psikoegitim programina katilmistir. Calismada 6grencilerdeki degisimi
gdzlemlemek igin ek olarak Ogretmen Gozlem Formu ve Veli Goriisme Formu’ndan
yararlanilmistir. Gozlem formlar1 araciligi ile toplanan veriler ise nitel yontemler araciligi
ile incelenmistir. Calismanin sonucunda deney grubunda alt 6lgeklerden biri olan kendilik
degeri disinda tiim alt Olceklerde anlamli bir artis saptanmistir. Yine deney grubunda
ogretmen ve veli gorliglerinden analiz edilen verilere gore tiim alt boyutlarda anlamli bir artis
tespit edilmistir. Kontrol gruplarinda herhangi bir artig saptanmamuistir.

Akan (2019), akademik risk tasiyan 18 6grenciyi 9 kontrol, 9 deney grubu olmak
tizere ikiye ayirarak ¢6ziim odakli ekoliin etkisini inceledigi ¢aligmasina dahil etmistir. Bu
calismada veri toplama araci olarak Akademik Motivasyon Olgegi kullanilmistir. Akan
(2019) tarafindan ¢oziim odakli ekole uygun sekilde planlanan 6 oturumluk grupla psikolojik
danisma oturumlar1 deney grubuna haftada bir oturum olacak sekilde uygulanmis deney
grubuna herhangi bir uygulama yapilmamistir. Caligmanin analizi Mann-Whitney U ve
Wilcoxon Sirali Testler yontemleri ile yapilmistir. Calismanin sonucunda ¢6ziim odakl
ekole dayanan grupla psikolojik danigmanin 6grencilerin akademik motivasyonlari lizerinde

etkiye sahip olmadigi fakat akademik basar1 diizeylerinde artis yasandigi tespit edilmistir.

2.3.4. Coziim Odakh Kuram ile ilgili Diinya’da Yapilan Calismalar

Ekoliin ¢esitli 6rneklemler ve ¢esitli alanlar ile ilgili etkililigini inceleme ¢alismalari

literatiirde yer almaktadir. C6ziim odakli ekoliin yurt disinda ortaokul 6grencilerini kapsayan
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etkililik calismalar1 incelendiginde W. Sean Newsome’a ait iki ¢calisma goze carpmaktadir
(Newsome 2004; Newsome 2005). Newsome (2004) ¢6ziim odakli ekoliin ergenlerin
akademik basarilar1 diizeylerine etkisini inceledigi calismasinda 6rneklem grubu olarak
ortaokul Ogrencilerini tercih etmistir. Caligmanin sonucunda ¢6ziim odakli ekol grup
uygulamasina katilan ergenlerin akademik basar1 diizeylerinde anlamli bir artis tespit
edilmistir. Newsome (2005), lise Ogrencilerini 6rneklem alan ikinci g¢alismasinda 8
oturumluk ¢6ziim odakli ekole dayanan grup calismasinin risk altindaki 6grencilere etkisini
incelemistir. Bu caligmada ek olarak veliler ve 6gretmenlerden katilimcilarin davranig
degisikliklerini tespit etmek i¢in nitel veri toplanmistir. Sonug olarak ¢dziim odakli ekoliin
ergenlerin risk kabul edilen davranislarini azaltmada etkili oldugu bilgisine ulasilmistir. Bu
azalma etkisi izleme testlerinde de kendisini gdstermistir.

Javanmiri, Kimiaee ve Abadi (2013), ¢6ziim odakli ekoliin depresyona etkisini
inceledigi 20 ergenlik cagindaki kiz 6grenci ile birlikte yiiriittiigii deneysel ¢alismasinda
katilimcilar deney ve kontrol gruplarina seckisiz yontemle ayrilmistir. Kontrol grubuna
herhangi bir islem yapilmamis olup, deney grubuna ise ¢6ziim odakli ekole dayanan sekiz
seanslik miidahale ¢alismasi uygulanmistir. Veri toplama aract olarak Beck Depresyon
Olgegi tercih edilmistir. Calisma sonucunda ¢dziim odakli ekoliin ergenlerin depresyon
diizeylerinde anlamli bir diisiis sagladig: tespit edilmistir.

Franklin vd. (2008), okulda olumsuz davranislar sergileyen 6grencilere olumlu
davranis becerisi kazandirmay1 amaglayan 5-7 oturum arasinda ¢6ziim odakli ekole dayanan
grupla miidahale programi uygulamistir. Calismaya katilan 6grencilerin 6gretmenlerine ise
3-4 seans arasinda grupla psikolojik danigma uygulamasi yapilmistir. Bu ¢alisma sonucunda
ogrencilerin olumsuz davraniglarinda anlamli diizeyde diisiis tespit edilmistir. Coziim odakli
ekoliin olumsuz davranislar1 azaltmaya yonelik etkisinin incelendigi bir diger ¢alismada
ilkokul ve ortaokul 6grencileri tizerinde yiirGitiilmiistiir (Vallaire vd., 2011). Calismada risk
grubu i¢inde oldugu tespit edilen 10 6grenci ¢oziim odakli ekole dayanan grupla psikolojik
danisma oturumlaria katilmis, bunun yaninda 6grencilerin velileri ve 6gretmenleri ile de
goriismeler yapilmistir. Calismada ¢6ziim odakli ekoliin ¢ocuklarin aileleri ile etkilesiminde
olumlu etkileri oldugu, 6grencilerin akademik performanslarinda artis gézlendigi, olumlu
olmayan davranislarinda azalma yasandig: tespit edilmistir.

Hendar ve Sunowan (2020), ¢6ziim odakli ekoliin bir ortaokulda 6grenimlerine
devam eden Ogrencilerin akademik dayanikliliklarimi arttirma ve 6z yeterlik becerilerini

gelistirmeyi hedefledikleri bir arastirma gerceklestirmistir. Bu calismada akademik
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dayaniklilig1 ortalamanin altinda ve 6z yeterlik becerileri diisiik 14 68renci seckisiz yontemle
deney ve kontrol gruplarina ayrilmistir. Calismanin sonucunda ¢6ziim odakli ekoliin
ogrencilerin akademik dayaniklilik seviyesini arttirdigini ve 6z yeterlik becerilerini
gelistirdigi bilgisine ulagilmistir.

Cepukiene ve Pakrosnis (2011), ¢oziim odakli ekoliin sevgi evlerinde kalan 12-18
yas arasi bireylerin problemleri algilama diizeyleri iizerindeki etkisini inceledikleri
caligmalarina deney ve kontrol grubundan toplam 46 birey katilmistir. Calismada ¢oziim
odakli ekole uygun 5 oturum grupla psikolojik danigma programi uygulanmistir. Calisma
sonucunda ¢oziim odakli ekole dayali grup oturumlarina katilan bireylerin problemleri
algilama diizeylerinde anlamli diisiis tespit edilmistir.

fgili literatiirde ¢dziim odakli ekol ile diger kuramlarin karsilastirilmas: ¢alismalari
da mevcuttur (Corcoran, 2006; Laaksonena, 2013; Ramezani, 2017). Corcoran (2006),
coziim odakli ekoliin bilissel davramisci terapi ekoliiyle karsilastirilmasina dayanan
caligmasinda okulda olumsuz davranislar sergileyen 239 ¢ocugu grup ¢alismalar1 kapsamina
almigtir. Cocuklarin bir bolimiine ¢oziim odakli ekole dayanan grup caligmalari
uygulanirken diger boliimiine bilissel davranisgr ekole dayanan grup c¢alismalari
uygulanmigtir. Coziim odakli ekole dayanan gruplar oturum sayisi bakimindan daha az
sayida olmasina ragmen biligsel davranis¢i ekole dayanan grup ¢alismasina gore anlamli
diizeyde daha etkili oldugu sonucuna ulasilmistir. Ramezani (2017) ise ¢6ziim odakli ekol
ile biligsel davranis¢i terapi ekoliiniin kadinlarda dogum sonrasinda ortaya ¢ikan depresyonu
tedavi edici etkisini inceledigi ¢alismasinda iki ekol arasinda anlamli bir fark tespit
edememekle birlikte gruplara katilan bireylerin depresyon puanlarinda anlaml bir diisiis
oldugunu belirlemistir. Laaksonena (2013) da kisa siireli psikodinamik terapi ile ¢6ziim
odakli ekoliin kaygi bozukluklar: tedavisinde kullanilmasina yonelik yaptig1 karsilastirma
caligmasinda iki ekoliin de kaygi bozuklugu tedavisinde etkili oldugu sonucuna ulagmaistir.
Iki ekol arasinda etkililik bazinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Bu ¢alismalardan
hareketle ¢oziim odakli ekoliin diger ekoller kadar etkili oldugunu sdylemek miimkiindiir.
Kaygi bozuklugu konusunda ¢6ziim odakli ekoliin etkililiginin incelendigi bir diger ¢alisma
Taylor (2013) tarafindan gerceklestirilmistir. 30 katilimer ile yiiriitillen ¢alismada ¢oziim
odakl1 ekoliin etkili oldugu, katilimcilarin kaygi puanlarinda anlamli bir diislis yasandigi

tespit edilmistir.
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UCUNCU BOLUM
YONTEM

Bu kisimda arastirma modeli, ¢alisma yapilan grubun ozellikleri, veri toplama
yontemleri, ¢calisma gruplarinin olusturulmasi, deney grubuna uygulanan program ve veri

analizi hakkinda bilgiler sunulmaktadir.

3.1. Arastirma Modeli

Calismada ¢6ziim odakli kisa stireli grupla psikolojik danismanin ergenlerin 6zsefkat
diizeyine etkisi incelenmistir. Bu inceleme asamasinda on-test, son-test ve izleme testini
kapsayan 2x3’liik deneysel desen tercih edilmistir. Calismanin bagimsiz degiskeni “Coziim
odakli kisa siireli grupla psikolojik danigma oturumlar1”, bagimli degiskeni ise 6zsefkat
diizeyidir. Hovardaoglu (2000), deneysel desene sahip ¢alismalarda elde edilen sonuclarin
nedensellik ilkesine gore incelenebilmesi igin bagimli degiskene etkisi olan fakat caligmada
ele alinmayan faktorlerin etkilerine dikkat ¢ekmektedir. Calismada incelenmeyen fakat
sonuca etki eden bu faktorleri ortadan kaldirmaya yonelik olarak benzer 6zellikte (ayni
okulda 6grenim gorme, benzer 6zsefkat diizeylerine sahip olma) deney ve kontrol grubu ile

caligma ylriitilmiistiir.

Tablo 2
Arastirmanin Deseni
Gruplar On test Islem Son test izleme
Deney Ozsefkat Olgegi 6 oturum Coziim  Ozsefkat Olgegi  Ozsefkat Olgegi
kisa formu odakl1 grupla kisa formu kisa formu
psikolojik
danisma
Kontrol Ozsefkat Olcegi Ozsefkat Olgegi  Ozsefkat Olgegi
kisa formu - kisa formu kisa formu
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Tablo 2’de goriildiigii iizere kontrol ve deney grubuna 6zsefkat 6lgegi kisa formu 6n
test amacgli uygulanmistir. Daha sonra deney grubuna 6 oturumdan olusan ¢6ziim odakl
ekole dayanan grupla psikolojik danisma oturumlar1 uygulanmigtir. Kontrol grubuna ise
herhangi bir islem uygulanmamuistir. 6 oturum sonunda her iki gruba da 6zsefkat 6lgegi kisa
formu son test amagli uygulanmistir. Calismanin kaliciligini tespit etme amagh iki gruba da

izleme testi uygulanmastir.

3.2.Veri Toplama Araglar

3.2.1. Kisisel Bilgi Formu

Calismaci tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formunda katilimcilarin cinsiyet, kardes
sayist ve akademik durumlar1 hakkinda bilgi elde etmeye yonelik sorular bulunmaktadir.

Kisisel bilgi formunun doldurulmas: goniilliiliik esasina dayanmaktadir.

3.2.1. Ozsefkat Ol¢egi Kisa Formu

Caligma kapsaminda hazirlanan programin etkililigini tespit etmek amaciyla
Ozsefkat Olgegi Kisa Formu kullanilmistir. Ozsefkat, 2011 yilina kadar olan ¢aligmalarda
Neff tarafindan hazirlanan “Self Compassion Scale” isimli 6l¢ek ile Olgiilmiistiir (Neff,
2003a). Bu 6lgek toplam 26 sorudan olusmaktadir. Daha sonra 6zsetkatin daha kisa zamanda
dl¢iilmesini ve toplam puan yontemi ile incelenmesini amaglayan “Ozsefkat Olgegi Kisa
Formu” Raes, Pommier, Neff, Van Gucht (2011) tarafindan literatiire kazandirilmistir.
Olgegin bu seklinde alt boyutlardan her biri igin iki maddeye yer verilmistir. Olgek, 3 olumlu
ve 3 olumsuz alt boyuta sahiptir ve toplamda 12 sorudan olusmaktadir. Olumlu alt boyutlar;
ozsevecenlik, ortak paylasimlarin bilincinde olma, mindfulnes olarak Olcekte yer alirken

olumsuz alt boyutlar; 6z yargilama, izolasyon ve asir1 6zdesim olarak 6lgekte yer almaktadir.

Bu ¢alismada veri toplama araci olarak kullanilan Ozsefkat Olgegi Kisa Formu ise
hem kullanim kolaylig1 saglamak hem de ergenlerin psikometrik 6zelliklerini 6lgmek amact

ile orijinal metinden Tiirk¢e’ye Yildirim ve Sar1 (2018) tarafindan uyarlanmistir. Uyarlama

50



calismasi i¢in 800 6grenciden veri toplanmustir. Test-tekrar-test yontemi ile giivenirligi test
etmek i¢in ise 154 Ogrencilik bir topluluga 17 giin ara vererek iki kez veri elde edilmistir.
Calismacilar daha sonra agimlayici faktor analizini kullanarak 6l¢cegin mevcut faktor yapisini
incelemistir. Kaiser-Meyer-Olkin Katsayis1 incelemesi ve Barlett Kiiresellik Testi
sonrasinda mevcut verilerin agimlayici faktor analizine uygun oldugu tespit edilmistir. Olgek

bu sekliyle olumlu ve olumsuz olmak iizere iki faktorli bir yapidan olusmaktadir.

Olgegin gelistirilmesinde dogrulayici faktor analizi kullanilmistir. Bunun sonucunda
Olcegin mevcut seklinde dogrulayici faktor analizleri sonucunda olumlu maddelerin faktor
yiiklerinin 0,49-0,65 degerleri arasinda degistigi, olumsuz faktor yiiklerinin ise 0,50-0,65
arasinda degistigi tespit edilmistir. Buradan mevcut sekilde Olgegin agimlayici faktor
analizini dogruladig1 gériilmiistiir. I¢ tutarliligin test edilmesi amaci ile yapilan analizde
Cronbach Alpha katsayis1 0,75 olarak bulunmustur. Olgek bu sekliyle Tiirkiye’de ergenlerin
Ozsefkat diizeylerini dlgmede gegerli ve giivenilir bir 6lgcme araci olarak literatiirde yer
almaktadir. Olgek besli likert tipi olarak gelistirilmistir. Olgekten aliabilecek en yiiksek
toplam puan 55, en diisiik toplam puan ise 11°dir. Olgekten alan puanlarin yiiksek olmasi

kisilerin Ozsefkatlerinin yiiksek oldugunu gosterirken toplam puanlarin diisiik olmasi

ozsefkatin diisiik oldugunu gostermektedir.

3.3. Verilerin Toplanmasi

Calismanin veri toplanmasina dair ilk adim olarak Canakkale Onsekiz Mart
Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii Etik Kurulu’ndan izin alinmgtir (17.03.2022-
06/25 say1). Sonrasinda Canakkale 11 Milli Egitim Miidiirliigii’niin izni (E-195990648-
355.01-48384840) ile veri toplama asamasina ge¢ilmistir. Calismada 2021-2022 yilinda
(Canakkale’de bir ortaokulda egitimine devam eden 298 7. ve 8. Sinif 6grencisinden veri
toplanmistir. Veri toplanan 6grencilere dair bilgiler Tablo 3’de sunulmustur.

Tablo 3’de verildigi tizere arastirmaya katilan kiz 6grencilerin %50,3’ 7. sinifta
ogrenim gormekte, %49,7’si 8. sinifta 6grenim goérmektedir. Arastirmaya katilan erkek
ogrencilerin %53,5°1 7.smifta 6grenim gormekte, %46,5°1 ise 8. sinifta 6grenim gérmektedir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin %51,9°u 7. sinif, %48,1°1 8. siniftir.
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Tablo 3

Cinsiyet ve Sinif Dagilimina iliskin Veriler

7. Simif 8. Simf Toplam
Cinsiyet Kadin N 77 76 153
% 50,3 49,7 100,0
Erkek N 77 67 144
% 53,5 46,5 100,0
Toplam N 154 143 297
% 51,9 48,1 100,0

Calismanin deney ve kontrol gruplarina katilacak bireyleri tespit etmek amaciyla 298
ogrenciyle “Ozsefkat Olgegi Kisa Formu” uygulanmistir. Ogrencilere bu asama sonrasinda
toplanacak verilerin bilimsel 6zelligi olan bir arastirmada yer alacag bildirilmis ve katilimin
goniilliilik esasma dayandigi bilgisi verilmistir. Ogrencilere dlgegin yonergesi sesli bir

bicimde okunmus ve yaklasik 15 dakika siirede uygulama tamamlanmastir.

Tablo 4
Gruba Ait Betimsel Istatistikler

N Ortalama Standart Minimum Maksimum
Sapma Deger Deger
298 35,75 7,25 15,00 51,00

Tablo 4’te goriildiigii gibi veri toplanan grubun 6zsefkat puan ortalamasi 35,75tir.
Olgekten alinmis maksimum puan 51,00°dir. Olgekten alinmig minimum puan ise 15,00’dur.

Grubun Ozsefkat Olgegi Kisa Formu’na ait standart sapmasi ise 7,25’ dir.

Uygulama neticesinde 6zsefkat toplam puani diisiik 40 dgrenci tespit edilmis ve 6n
goriisme yapilarak ¢alismaya davet edilmistir. On gériismede oturumlarin yeri ve zamani,
icerdigi kurallar, oturum sayist hakkinda bilgi verilmistir. Caligma davetini kabul eden 24
ogrencinin veli onamlari alinip, segkisiz olarak kura yontemi ile deney ve kontrol gruplarina
atanmistir. Calismaya, veri toplanmasi sonrasinda olusturulan deney ve kontrol gruplari ile

devam edilmistir. Deney ve kontrol grubuna katilan 6grencilerin ilk asamada cevapladiklar
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Olgek onlarin 6n test puanlarini olusturmustur. Voltan-Acar’a (2014) gore grupla psikolojik
danisma caligmalar1 8-12 kisi ile yiriitiilmektedir. Bu bilgi 1s18inda deney grubunda 12,
kontrol grubunda 12 olmak {izere ¢alismaya 24 6grenci ile devam edilmistir. Deney grubuna
aragtirmaci tarafindan gelistirilen 6 oturumdan olusan ¢6ziim odakli kurama dayali grupla
psikolojik danisma programi uygulanmistir. Kontrol grubuna herhangi bir islem
yapilmamistir. Uygulamadan 2 hafta sonra 6grencilere 6z-sefkat 6lgegi uygulanarak son-test
puanlar elde edilmistir. Eszamanli olarak kontrol grubuna da 6l¢ek uygulanmis ve kontrol
grubunun da son test puanlart elde edilmistir. Programin etkililigini zamandan bagimsiz
olarak inceleme amaci ile yaklasik 3 ay sonrasinda ise iki gruba da 6l¢ek tekrar uygulanarak

izleme Olctimleri yapilmastir.

3.3.1. Deney ve Kontrol Gruplarinin Olusturulmasi

Deney ve kontrol gruplarini olusturabilmek amaciyla ilk olarak ¢aligmaci tarafindan
7. ve 8. Smif dgrencilerinden olusan 298 kisilik bir gruba Ozsefkat Olgegi Kisa Formu
uygulanmigtir. Katilimcilarin veri toplama aracindan aldiklar1 toplam puan hesaplanmustir.
Ozsefkat toplam puanlar diisiikten yiiksege dogru siralanmustir. Ozsefkat toplam puani
diisiik ve +1 standart sapma araliginda olan 40 6grenci ile 6n goriisme yapilmis; oturumlarin
glinil, saati ve kurallar1 hakkinda bilgi verilmistir (minimum deger=15, ss=7,25). 40 6grenci
arasinda goniilliiliik esasina dayali olarak ¢alismaya katilmay1 kabul eden 24 6grenci seckisiz
olarak deney ya da kontrol grubundan birine dahil edilmistir. Programa baslamadan 6nce
ozsefkat puanlar1 arasinda fark olup olmadigini tespit etmek amaciyla Mann Whitney U Testi
uygulanmis ve gruplarin arasinda anlamli bir fark olmadig1 bulunmustur. Deney grubunda 5
kiz, 7 erkek 6grenci; kontrol grubunda 6 kiz, 6 erkek 6grenci yer almaktadir. Caligma

grubunda toplam 11 kiz, 13 erkek 6grenci bulunmaktadir (Tablo 5).

Deney ve kontrol gruplar1 deneysel islemden 6nce Ozsefkat Olcegi Kisa Formu én
test sonuglarina gore gruplar aras1 anlamli bir fark olup olmadigini tespit etmek amaciyla

Mann-Whitney U testi uygulanmistir.
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Tablo 5

Deney ve Kontrol Grubunun Cinsiyet ve Sinif Dagilimina Iliskin Veriler

Deney Grubu Kontrol Grubu Toplam
Cinsiyet Kadin N 5 6 11
% 45,46 54,54 100,0
Erkek N 7 6 13
% 53,85 46,15 100,0
Toplam N 12 12 24
% 50,0 50,0 100,0

3.4. islem Yolu

Bu ¢alismada kontrol grubuna herhangi bir islem uygulanmazken, deney grubu
(Coziim Odakli Ekole Dayali Grupla Psikolojik Danmigma uygulamasina katilmistir.
Oturumlar baslamadan o©nce ogrencilerden veli onamlart yazili bigimde alinmistir.
Calismanin devam ettigi 6 oturum boyunca gruba sonradan katilan iiye olmamakla birlikte
gruptan ayrilan bir iiye de olmamistir. Deney grubuna her hafta pazartesi giinii saat 15:40°ta
baglayacak sekilde 6 oturum siiren grupla psikolojik damigsma uygulamasi yapilmistir.

Oturumlar okulun kiitiiphanesinde ger¢eklesmis ve yaklasik 90 dakika siirmiistiir.

Oturumlarin baslangic saati okulun bitis saatine gore ayarlanmistir. Katilimcilarin
okul ¢ikist aktivitesi olmadigi i¢in pazartesi giinii se¢ilmistir ve 6 oturum boyunca belirlenen

giin degismemistir. Katilimcilarin tamami oturumlarin tamamina katilmistir.

3.5. Cahsmanin Gegerligini Etkileyen Faktorler ve Alman Onlemler

Deneysel calismalarda bagimli ve bagimsiz degisken arasi iliskinin agik olmasi ve
farkli bir durumla iligkisinin bulunmamasi i¢ gecerlik olarak tanimlanmaktadir (Fraenkel,
Wallen ve Hyun, 2012). i¢ gecerlik diizeyinin yiiksek olmasi deneysel islemin sonucunun

neden-sonu¢ baglaminda incelenmesini saglamaktadir (Price, 2012). Bu c¢alismada i¢
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gecerlik saglanmasi i¢in aymi 6lgme aract kullanilmistir. Bu sekilde 6lgme aracindan
kaynaklanabilecek farkliligin ortadan kaldirilmasi amaglanmistir. Buna ek olarak 6l¢egin
Oletiigi faktorler konusunda katilimcilara bilgi verilmemistir. Burada amag¢ merkeze
yonelme etkisinin giderilmesi ve katilimcilarin 6lgmeyi yaniltacak cevaplar vermesini

engellemektir.

Arik’a (1998) gore dis gecerlik ¢alismanin sonucunda tespit edilen neticenin reelde
bir anlam tasty1p tasimadigina bakilir; eger anlam tagiyorsa anlamin alti ¢izilen kismi diizeyi
ve genellenme derecesidir. Dis gecerligin saglanmasi adina deney ya da kontrol gruplarina
dahil olan katilimcilar tarafsiz secilmis ve evreni temsil etmesine dikkat edilmistir.
Calismanin katilimcilarina denenceler hakkinda bilgi paylasimi yapilmamistir. Bulduk
(2003) deneysel ¢alismalarda cevre hakkinda gecerligin saglanmasi i¢in ‘Olgiim Tepki
Etkisi’ni ileri siirmektedir. Buna uygun olarak ¢alismada uygulanan on-test ile grupla
psikolojik danigma oturumlarinin baslama siiresi arasinda 14 giin (2 hafta), son test ve
psikolojik danisma oturumlariin bitisi arasinda 14 giin (2 hafta), son test ve izleme testi

arasinda 3 ay siire bulunmaktadir.

3.6.Coziim Odakh Grupla Psikolojik Danisma Oturumlarinin Gelistirilmesi

Caligmaci ¢oziim odakli grupla psikolojik danisma oturumlari gelistirilmeden once
kuramsal olarak ¢6ziim odakli kisa siireli terapi egitimi almistir. Calismaci ¢oziim odakl
kisa siireli terapi atolye ¢alismasina katilmistir. Hem lisans hem de ytiksek lisans egitiminde
grupla psikolojik danigma dersi almistir. Oturumlarin gelistirilme siirecinde ¢oziim odakl
kurama dayali programlar incelenmistir (Or: Akan, 2019; Ozkan, 2021; Sagar, 2020; Unal,
2020; Ozbay, 2017; Bilgin, 2016; Yilmaz-Bingdl; 2015). Yurt i¢inde yapilan ¢aligmalarin
incelenmesine ek olarak yurt dis1 literatlir de incelenmis ve bu temellere dayanan oturum
planlar1 gelistirilmistir. Calismanin bagimli degiskeni olan 6zsefkat kavrami ile ilgili
kuramsal literatlir taranmistir. Oturumlar ¢6ziim odakli ekoliin temel ilke ve tekniklerinden
mucize sorular, derecelendirme 6lgegi, amigoluk, 6vgii ve iltifatlar, istisnai durumlar gibi
teknikleri igerecek sekilde hazirlanmistir. Elde edilen bilgiler derlenerek ¢6ziim odakli ekolii
temel alan 6 oturum gelistirilmistir. Programin gelistirilmesi esnasinda 3 akademisyenden

uzman goriisii alinmig ve program son haline getirilmistir.
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3.6.1.Coziim Odakh Grupla Psikolojik Damisma Oturumlari

Asagidaki tabloda deney grubuna uygulanan 6 oturumluk grup ¢alismasinin oturum

planlar1 verilmistir.

Oturum Siirec

1. oturum  Grup ve grupla psikolojik danisma kavramini agiklama ve grubun genel
hedeflerini agiklama
Bireysel amag belirleme
Grup kurallarinin belirlenmesi ve grup {iyelerinin birbirini tanimasi
Ozsefkat hakkinda bilgilendirme yapma ve iiyelerin fikirlerini alma
Sonlandirma ve ddevlendirme

2.oturum  Onceki oturumun hatirlanmasi ve verilen ev ddevinin konusulmasi
Grup iiyelerinin birbirini tanimast
Mucize sorularin sorulmasi ve degerlendirilmesi
Derecelendirme sorularinin kullanilmasi
Uyelere 6zsefkat hakkinda farkindalik kazandiriimast

Sonlandirma ve ddevlendirme

4.oturum  Onceki oturumun hatirlanmasi ve verilen ev 8devinin konusulmasi
Grubun yardim verme islevine dikkat ¢ekerek beyin firtinasi teknigi ile olasi
¢Oziimler {izerine konusma
Bedensel 6zelliklere dikkat ¢ekerek 6zsefkatin arttirilmasi
Sonlandirma ve ddevlendirme
5.oturum  Onceki oturumun hatirlanmasi ve verilen ev ddevinin konusulmasi
Istisna sorular araciligi ile problem yasanmayan anlarin dzelliklerine dikkat
cekerek danisanin sahip oldugu kaynaklarin ortaya ¢ikarilmasi
Ortak paylasimlarin  bilince varilmasmna dikkat ¢ekerek Ozsefkatin
arttirilmasi
Olumlu i¢sel ve digsal konusma yoluyla 6zsefkatin arttirilmasi
Sonlandirma ve 6devlendirme

6.oturum  Onceki oturumun hatirlanmasi ve verilen ev ddevinin konusulmasi
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Oturumlar boyunca ulasilan ilerlemenin farkinda varilmasi

Uyelerin pozitif ilerlemeleri hakkinda geri bildirim verilmesi

Ozsefkat konusunda edinilen kazanimlar hakkinda paylasimda bulunulmas:
Ilerlemenin hayat boyunca devam etmesi i¢in yapilabilecekleri tartisma ve

vedalagsma

1. Oturum: Oturum belirlenen saat ve belirlenen yerde baglar. Herkes yerini
aldiktan ve kisa bir yoklama yapildiktan sonra lider grup ve grupla psikolojik danigsma
kavrammi anlatir. Uyelere bu gruba katilma ile ilgili diisiinceleri sorulur. Uyelerin
oturumlara katilimindaki bireysel amaglari belirlenir. Bireysel amaglar belirlendikten sonra
lider grup bilincini arttirmak amaciyla ortak amaclara dikkat ¢ceker. Lider amaclara ulasmak
icin derecelendirme sorusu sorar ve derecelendirme sorusunu agiklar. Burada iiyelerin
pozitif degerlendirmelerine dikkat ¢eker ve iiyeleri cesaretlendirir. Burada verilen cevaplar
derecelendirme skalasinda ilerlemek i¢in ¢6ziim odakli ekole uygun davranigsal hedeflere
doniistiiriiliir. Lider iiyelerden ‘sefkat’ denildiginde akillarina gelen ilk kelimeyi sirayla
sOylemelerini ister. Daha sonra ‘sefkat’ ve ‘0zsefkat’ arasindaki farki bilen olup olmadig:
sorusunu yoneltir ve akil yiiriitmeleri i¢in {iyeleri cesaretlendirir. Daha sonra lider sefkat ve
0zsefkat konusunda tanimsal bilgi verir. Lider oturum boyunca nelerin paylasildigina ve
nelerin {iyelerin akillarinda kaldigina yonelik soru yoneltir. Uyelerin diisiinmesi igin birkag
dakika zaman verir. Burada {iyelerin pozitif paylagimlari pekistirilir. Daha sonra iiyelere
oturumlar boyunca ev ddevi verilir ve lider iiyelere ‘Oniimiizdeki oturuma kadar giin i¢inde
etrafinizda olanlara odaklanmanizi ve 1yi giden seyleri not alip haftaya bizimle

paylagsmanizi istiyorum’ diyerek ev 6devini agiklar.

2. Oturum: Lider 6nceki oturumda iiyelerin akillarinda kalanlar hakkinda soru sorar
daha sonra iiyelerin yazdiklari cevaplara ‘o siiregte sen neler yapiyordun, ne hissediyordun?’
sorular1 sorar. Uyelerin 6devlerini yapmalarinin ¢dziimler igin attiklar1 biiyiik adimlar
oldugunun altim cizer. Uyelere ‘bu gece sen uyurken bir mucize oldugunu, sorununun
¢oziildiigiinii ve amacina ulastigini farz edelim (lider burada bir 6nceki hafta yapilan amacim
etkinligine de gonderme yapar). Sabah uyandiginda ilk 6nce ne degismis olurdu? Neleri fark
ederdin? sorular1 yoneltilir. Lider cevaplar1 dinler ve verilen cevaplar: ‘bagka ne’ sorular ile
alternatifleri c¢ogaltarak pozitif amaclara dondiirmelerine yardimer olur. Lider iiyelere

ozsefkat konusunda gegen haftaya dair hatirladiklarini sorar. Uyelerden gelen cevaplardan
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sonra lider ‘en son iiziildiigiimde...... oldu ve ben ................... diye diistindim’
ciimlesindeki bosluklar1 doldurmalarmi ister. Uyelerden cevaplari alir. Daha sonra
‘anlattigim olay1 arkadasim yasasaona ................... sOylerdim’ climlesindeki bosluklari
doldurmalarini ister ve cevaplart alir. Cevaplari aldiktan sonra ‘kendime ise ..................
sOyledim’ ciimlesindeki boslugu doldurmalarini ister ve cevaplar1 alir Lider gecen oturum
yapilan 6zsefkat tanimlamasini tekrarlar. Bir 6nceki soruya verdikleri yanit ile simdiki yaniti
karsilastirip kendilerine olan Ozsefkatlerini sorgulamalarini ister. Goniilli iyelerden
baslayarak cevaplar1 dinler. Lider bu oturumda neler konusuldugunu sorar ve iiyelerden

oturumu Ozetlemelerini ister. Ev ddevleri hatirlatilir ve oturum sonlanir.

3. Oturum: Lider iiyelere onceki oturumda akillarinda kalanlar1 sorar. Daha sonra
verilen ev 6devi hakkinda konusulur. Uyelere gegen hafta iyi giden neler oldu sorusu sorulur.
Cevaplar alinir ve paylasim yapan tiyelere olumlu geri doniitler verilir. Bir diger 6dev olan
derecelendirme sorusu sorulur. Amaciniz i¢in bu hafta neler yaptiniz ve ne kadar ilerlediniz
sorusu sorulur ve cevaplar almir. Uyelere bir sonraki adima gitmek igin neler yapabilirsiniz
sorusu sorulur. Cevaplar paylasilir. Bu cevaplar ayni zamanda bir sonraki haftanin ev 6devini
olusturur. Lider burada ilerlemeye Ovgilide bulunur ve diger lyelerin de olumlu geri
bildirimler vermesi i¢in cesaretlendirir. Lider iiyelerden 6zsefkat hakkinda daha onceki
oturumlarda konusulanlardan hatirladiklarini grupla paylasmalarini ister. Uyelerden bu hafta
yasadiklar ile ilgili paylasimda bulunmalar1 istenir ve bu yasadiklar karsisinda kendilerine
ozsefkatli davranip davranmadiklar1 konusundaki diistinceleri sorulur. Cevaplar dinlenir.
Lider grupta oturumun basindan beri akillarinda neler kaldigini sorar ve oturumun
ozetlenmesini ister. Uyeleri oturum dzetlemeleri i¢in cesaretlendirir. Ev 6devlerini hatirlatir,
oturum sonlanir. Oturum kazanimlarma dikkat ¢eker. Uyelerden bir sonraki oturum igin bir

adet tek baslarina olan bir fotograflarini getirmelerini ister ve oturum sonlanir.

4. Oturum: Lider iiyelere onceki oturuma dair neler hatirladiklarini sorar ve
cevaplari alir. Uyelere daha 6nceki oturumlarda oldugu gibi gecen hafta iyi giden neler oldu
sorusu sorulur. Bir diger 6dev olan derecelendirme sorusu sorulur. Amaciniz i¢in bu hafta
baska neler yaptiniz ve ne kadar ilerlediniz, ¢cevrenizdekilerin tepkileri nasil oldu sorusunun

cevaplari dinlenir. Uyelere bir sonraki adima gitmek i¢in neler yapabilirsiniz sorusu sorulur.

58



Bu cevaplar ayn1 zamanda diger haftalardaki gibi bir sonraki haftanin ev 6devini olusturur.
Lider burada ilerlemeye iltifat ederek amigoluk yapar. Lider bu asamada ¢oziimler
konusunda konusmakta ve yeni ¢oziimler iiretmekte zorlanan {iyelerden birinden problemi
hakkinda kisaca bilgi vermesini ister ve iiyeden bu konu ile ilgili bir amag belirlemesini talep
eder. Lider bu noktada °’.... ‘y1 saglamak i¢in gruptan farkli fikirler almak ister misin?”’
sorusunu iiyeye yoneltir. Lider grubun yalnizca yardim alma degil yardim verme islevine de
dikkat ¢eker. Uyelerden goniillii iiyelerden baslayarak tiim iiyeleri dinler ve paylasimlara
ovgiide bulunur. Lider burada ¢éziimlerin varligina dikkat ¢ceker. Lider daha sonra iiyelerden
............. yim ve bu Ozelligimi ¢ok seviyorum’ ciimlesindeki boslugu bedensel
ozelliklerine dikkat ederek doldurmalarin ister. Goniillii iiyelerden baslanarak soz verilir.
Lider oturum hakkinda tyelerin akillarinda kalanlar1 paylagsmalarini ister ve grup birlikte

oturumu Ozetler. Lider ev 6devlerini hatirlatir ve oturum sonlandirilir.

5. Oturum: Oturum belirlenen giin ve saatte baglar. Lider iiyelere 6nceki oturumlara
dair neler hatirladiklarina iliskin tiyelere soru yoneltir. Daha sonra diger oturumlarda oldugu
gibi bu oturumda da ‘gecen hafta iyi giden neler oldu’ sorusunu iiyelere yoneltir ve cevaplar
dinlenir. Diger oturumlarda oldugu gibi bir diger 6dev olan derecelendirme sorusu sorulur.
Amacmiza ulasmak icin bu hafta baska neler yaptiniz ve ne kadar ilerlediniz,
cevrenizdekilerin tepkileri nasil oldu sorusunun cevaplari iizerinden tahtada bulunan 6nceki
haftalarda yapistirilmis ¢ikartmalar (sticker) ilerletilir. Uyelere bir sonraki adima gitmek igin
neler yapabilirsiniz sorusu sorulur. Besinci oturum oldugu i¢in ilk oturumdan itibaren
gelinen noktaya dikkat ¢ekilir. Lider daha sonra iiyeleri oturuma getiren sebeplerin diger
iiyelerin sebepleriyle benzeyip benzemedigi sorusunu yoneltir. Cevaplari dinler. Daha sonra
lider hayatta ac1 veren olaylarin bir¢ok insan tarafindan yagsandigini ve bu olaylar1 yasamda
olmanin bir pargasi olarak gérmenin 6zsefkati arttiracagina dikkat ¢eker. Daha sonra tiim
iiyelerin yasadiklar1 olumsuz bir deneyimden yola c¢ikarak Ozsefkat iceren bir tepki
diisiinmeleri ve bunu bir ciimleye doniistiirmeleri i¢in bir dakika siire verir. Siire dolduktan
sonra goniilli liyelerden baglayarak tiim {iyelere soz verir. Lider oturum boyunca hangi
noktalara deginildigi sorusunu iiyelere yoneltir, cevaplar dinlenir. Daha sonra oturum

degerlendirmesi grup olarak yapilir, ev 6devleri hatirlatilir ve oturum sonlanir.
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6. Oturum: Oturum belirlenen giin ve saatte baslar. Gegen oturum neler
konusuldugu, liyelerin aklinda neler kaldig1 sorusu yoneltilir. Lider daha 6nceki oturumlarda
oldugu gibi iiyelere ‘gectigimiz hafta iyi giden neler oldu’ sorusunu sorar ve cevaplari dinler.
Olumlu geri doniit verilir ve iyi olana odaklanma becerileri konusunda iiyelerin kat ettigi
mesafeye dikkat ¢ekilir. Lider bu noktada amigoluk yapar. Gegen oturum istisna anlarini
fark etmeye dair verilen ev 6devleri konusulur. Lider bu noktada aldig1 cevaplara ovgiide
bulunur. Lider tiyelerden ilk oturuma geldikleri an ile su an arasinda ne tiir bir fark oldugu
sorusunu iiyelere yoneltir, cevaplar1 dinler. Baslangi¢ noktasi ile su an bulunulan nokta
arasindaki farka dikkat ¢ekilir. Her liyenin ilerlemesine iltifat edilir.

Lider grup siirecinde elde edilen kazanimlarin hayat boyunca karsilagilabilecek hangi
tiir problemlere uygulanabilecegi konusunda iiyelerin diisiincelerini sorar ve cevaplari dinler.
Uyelerden &zsefkat konusunda grup siirecinin basindan itibaren akillarinda kalan noktalari
paylasmalar1 istenir. Uyelerin ilk oturumdan itibaren ozsefkat konusunda edindikleri
bilgilerin tiimiine dikkat g¢ekilir. Oturumlar tiim katilimlar ve paylasimlar icin iltifatta

bulunulur.

3.7.Verilerin Analizi

Bu calismada veri toplama araci olarak Ozsefkat Olgegi Kisa Formu kullanilmustir.
Verilerin analizi IBM SPSS 22.0 programi ile yapilmistir. Ik olarak 298 dgrenciden veri
toplanmis ve sonrasinda ters maddeler dikkate alinarak bilgisayara veri girisi yapilmistir.
Daha sonra 6lgekten alinan toplam puanlara bakilarak 6zsefkat diizeyi diisiik 24 6grenci
deney ve kontrol grubuna segkisiz 6rneklem yoluyla atanmigtir. Deney ve kontrol gruplarinin
on-test, son-test ve izleme testleri arasinda anlamli bir fark olup olmadigini bulmak i¢in
parametrik olmayan testlerden Mann-Whitney U testi yapilarak gruplar karsilastirilmastir.
Biiyiik olmayan 6rneklem gruplarinda dagilim saga ya da sola dogru yayilabilmektedir ve
buradan hareketle biiyiik olmayan 6rneklemler ile yapilan analizlerde parametrik olmayan
testlerin kullanilmasi Onerilmektedir (Karasar, 2016). Bu c¢alismada deney ve kontrol
grubunda toplam 24 kisi yer aldig1 i¢in parametrik olmayan testler kullanilmistir.

Deney grubunun 6z-sefkat 6n-test, son-test ve izleme test puanlar1 arasinda anlamli
bir fark olup olmadigini tespit etmek i¢in Friedman Varyans Analizi testi yapilmistir. Ayni

analiz kontrol grubu icin de yapilmistir. Friedman Varyans Analizi sonucunun anlaml
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¢ikt1ign durumlarda Wilcoxon Isaretli Siralar Testi kullanilarak farkin hangi iki 6l¢gme

arasinda oldugu tespit edilmistir.
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DORDUNCU BOLUM
ARASTIRMA BULGULARI

Bu boliimde ¢alismaya katilan deney ve kontrol gruplarinin 6zsetkat on test, son test,
izleme testleri puanlar1 arasinda grup i¢i ve gruplar aras1 degisimlerinin analizlerine iligkin

bulgular yer almaktadir.

4.1. Kontrol ve Deney Grubundaki Ogrencilerin Oz-Sefkat On-Test Puanlar

Arasinda Farkin incelenmesi

Kontrol ve deney gruplarinda yer alan 6grencilerin Ozsefkat Olgegi Kisa Formundan
almis oldugu 6z-test puanlarinin arasinda farklilik olup olmadigini incelemek i¢in Mann-
Whitney U testi uygulanmistir. Analiz sonuglarina gore deney ve kontrol grubunun 6zsefkat
On-test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamstir (z = -1.329; U=
49.500; p > .05) (Tablo 6). Bu verilere dayanarak deneysel islem 6ncesi deney ve kontrol

grubunun 6zsefkat diizeylerinin benzer oldugunu sdylemek miimkiindiir.

Tablo 6
Deney ve kontrol gruplarinin 6zsefkat 6l¢egi kisa formu 6n test puanlarinin karsilastirilmasi
Grup N Sira Sira z U p
Ortalamas1  Toplam
Deney 12 14,38 172,50
-1.329 49.500 0,184
Kontrol 12 10.63 127,50

4.2. Kontrol ve Deney Grubundaki Ogrencilerin Oz-Sefkat Son-Test Puanlar

Arasinda Farkin incelenmesi

Deney ve kontrol gruplar: deneysel islemden sonra Ozsefkat Olgegi Kisa Formu son
test sonuglarina gore gruplar aras1 anlamli bir fark olup olmadigin tespit etmek amaciyla
Mann-Whitney U testi uygulanmistir. Bu islem sonucu ortaya ¢ikan veriler Tablo 7°de
gosterilmistir. Tablo 7 incelendiginde deney grubu ve kontrol grubunda yer alan bireylerin

Ozsefkat Olgegi Kisa Formu son test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
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oldugu gorilmektedir (z = -4.173; U=.00; p< .05). Veriler incelendiginde deney grubunda
yer alan Ogrencilerin sira ortalamalariin  kontrol grubundaki Ogrencilerin sira

ortalamalarindan daha yiiksek oldugu ve bu farkin anlamli oldugu goriilmektedir

Tablo 7

Deney ve kontrol gruplarinin 6zsefkat 6lgegi kisa formu son test puanlarinin karsilastirilmasi

Grup N Sira Sira z U p
Ortalamasi Toplam
Deney 12 18,50 222,00
-4.173 .000 .000
Kontrol 12 6,50 78,00

4.3. Kontrol ve Deney Grubundaki Ogrencilerin Oz-Sefkat izleme Testi

Puanlarn Arasinda Farkin Incelenmesi

Deney ve kontrol gruplar1 deneysel islemden sonra Ozsefkat Olgegi Kisa Formu
izleme test sonuclarma gore gruplar aras1 anlaml bir fark olup olmadigini tespit etmek
amactyla Mann-Whitney U testi uygulanmistir. Tablo 8 incelendiginde deney grubu ve
kontrol grubunda yer alan bireylerin Ozsefkat Olgegi Kisa Formu izleme test puanlari
arasinda anlamli bir farklilasma bulunmustur (z = -4.172; U=.00; p< .05). Veriler
incelendiginde deney grubunda yer alan 6grencilerin sira ortalamalarinin kontrol grubundaki

ogrencilerin sira ortalamalarindan daha yiiksek oldugu ve bu farkin anlamli oldugu

goriilmektedir.

Tablo 8

Deney ve kontrol gruplarinin 6zsefkat oOlgegi kisa formu izleme test puanlarmin

karsilastirilmasi

Grup N Sira Sira z U p
Ortalamas1  Toplamm

Deney 12 18,50 222,00

Kontrol 12 6,50 78,00 e 000 000
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4.4. Deney Grubundaki Katiimcilarin On Test, Son Test ve izleme Testi

Arasmda Ozsefkat Ol¢egi Puanlarimin Karsilastirilmasina iliskin Analiz Sonuglar:

Deney grubundaki katilimcilarin 6zsefkat on test, son test ve izleme testi puanlarinin
karsilagtirilmasi i¢in Friedman Varyans analizi yapilmistir. Tablo 9 incelendiginde, deney
grubunda yer alan katilimcilarin 6zsefkat 6n test, son test ve izleme puanlari arasinda

istatistiksel olarak anlaml1 diizeyde fark goriilmektedir (x?= 20.311; p<.05).

Tablo 9

Deney grubundaki katilimcilarin 6zsefkat 6lgegi On test, son test ve izleme testi puanlarinin

incelenmesi
Sira
Test X SS X2 p
Ortalamasi
On test 22,17 2,623 1.00
Son test 34,17 4,108 2.29 20.311 .000
[zleme testi 34,83 3,664 2.71

Farkin hangi iki 6l¢iim arasinda oldugunu tespit etmek icin Wilcoxon Isaretli Siralar
testi uygulanmistir. Tablo 10 incelendiginde, deney grubunda yer alan katilimcilarin 6zsefkat
son test puanlarinin 6n test puanlarindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde ytiksek oldugu

goriilmektedir (z= -3.074; p<.05).

Tablo 10

Deney grubundaki katilimcilarin 6zsefkat 6n test ve son test puanlarinin karsilastirilmasi

. Sira Sira
On test - Son test N z p
Ortalamas1  Toplamm
Negatif Siralar 0 .00 .00
-3.074 .002
Pozitif Siralar 12 6.50 78.00

Toplam 12
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Tablo 11 incelendiginde, deney grubunda yer alan katilimcilarin 6zsefkat izleme test
puanlarinin On test puanlarindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek oldugu
goriilmektedir (z= -3.55; p<.05). Negatif sira ifadesi 6l¢timler arasinda diisiisii, pozitif siralar

ifadesi ise Ol¢limler arasi yiikselisi ifade etmektedir.

Tablo 11
Deney grubundaki katilimcilarin 6n test ve izleme testi arasinda 6zsefkat 6l¢egi puanlarinin
karsilastirilmast

. . Sira Sira

On test — Izleme testi N z p

Ortalamas1  Toplamm
Negatif Siralar 0 3.50 7.50
-3.55 .000
Pozitif Siralar 12 10.76 183.00
Toplam 12

Tablo 12 incelendiginde, deney grubunda yer alan katilimcilarin 6zsefkat izleme test

puanlarinin son test puanlarindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek olmadigi

goriilmektedir (z= -1.090; p>.05).

Tablo 12
Deney grubundaki katilimcilarin son test ve izleme testi arasinda 6zsefkat 6l¢egi puanlarinin
karsilagtirilmasi
. ) Sira Sira
Son test — Izleme testi N z p
Ortalamas1 Toplamm
Negatif Siralar 0 8.30 41.50
-1.090 276
Pozitif Siralar 12 7.85 78.50
Toplam 12
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4.5. Kontrol Grubundaki Katihmcilarin On Test, Son Test ve izleme Testi

Arasida Ozsefkat Ol¢egi Puanlarimin Karsilastirilmasina iliskin Analiz Sonuclar

Kontrol grubundaki katilimcilarin 6zgefkat 6n test, son test ve izleme testi puanlarinin
karsilagtirilmasi i¢in Friedman Varyans analizi yapilmistir. Analiz sonuglar1 incelendiginde
(Tablo 13), kontrol grubunda yer alan katilimcilarin 6zsefkat 6n test, son test ve izleme testi

puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmemektedir (z = 3.063; p> .05).

Tablo 13
Kontrol grubundaki katilimcilarin 6n test, son test ve izleme testi arasinda 6zsefkat olgegi

puanlarinin karsilagtirilmasi

Sira
Test X SS X2 p
Ortalamasi
On test 21,67 1,614 1.67
Son test 22,17 1,642 2.21 3.063 216
[zleme test 22,08 1,676 2.13

4.6. Deney Grubundaki ve Kontrol Grubundaki Katihmeilarin Ozsefkat Olcegi

Puanlarmin On Test, Son Test ve Kahcilik Test Arasindaki Degisiminin Incelenmesi

Deney grubundaki ve kontrol grubundaki katilimeilarin OzSefkat Olgegi 6n test, son
test ve izleme testi puanlarinin degisimi Sekil 1°de gosterilmistir. Sekil 1 incelendiginde,
deney grubundaki katilimcilarin puanlarinin 6n test ve son test arasinda 6nemli bir artis
gosterdigi, bu artisin izleme testine kadar diisiik diizeyde devam ettigi goriilmektedir.

Kontrol grubunda ise degisim olmadig1 géze ¢arpmaktadir.
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BESINCI BOLUM
SONUC VE ONERILER

Bu kisimda arastirma sonuglarina yer verilmis ve 6neriler sunulmustur.

5.1.Tartisma

Arastirmanin hipotezi ‘¢oziim odakli grupla psikolojik danismanin ergenlerin
Ozsefkat dilizeyini anlamli bigcimde arttiracaktir ve bu artis izleme testinde de
degismeyecektir’ seklindedir. Calismanin sonuglarina bakildiginda ¢6ziim odakli ekole
dayal1 grupla psikolojik danigsma oturumlarina katilan ergenlerin 6zsefkat diizeyleri anlamli
bicimde artmistir ve bu artis izleme testlerinde goriilmiistiir. Grupla psikolojik danigma
oturumlarina katilmayan ergenlerin On test, son test ve izleme testleri sonuglart analiz
edildiginde sonuglar arasinda anlamli bir fark tespit edilmemistir. Bu sonuca gore yapilan
genel degerlendirmede ‘deney grubunda tespit edilen artis deneysel ¢alismanin neticesinde
ortaya ¢ikmistir ve arastirmanin hioptezi dogrulanmistir’ demek miimkiindiir. Coziim odakli
kurama dayali1 grupla psikolojik danigmanin ergenlerin 6zsefkat diizeyini arttirmak i¢in etkili

bir adim olabilecegi goriilmektedir.

Ozsefkat kavrami ile ilgili Tiirkiye’de ve yurtdisinda yapilan arastirmalara
bakildiginda ¢6ziim odakli ekol ile ilgili herhangi deneysel bir calismaya rastlanmamustir.
(Coziim odakli ekoliin ergenlerde 6z yeterlik (Y1lmaz-Bing6l, 2015), 6zgiiven (Bilgin, 2016),
0z sayg1 diizeyini (LaFountain vd., 1996) arttirdigini ortaya koyan ¢aligmalar mevcuttur. Bu
caligmalarda ¢6ziim odakli ekoliin istisna sorular, derecelendirme O6l¢egi, mucize soru,
ovglide bulunma gibi teknikleri kullanilmistir. Bu deneysel ¢alismalardan hareketle ¢6ziim
odakl1 ekoliin ergenlerde benlik algisint olumlu yonde etki edebilecek yaklasimlardan biri
oldugunu sdylemek miimkiindiir. Bu ¢alismada ¢6ziim odakli ekoliin ergenlerin benlik
algisina olumlu yonde etki edebilecek bir diger kavram olan 6zsefkati de arttirdigi bilgisine

ulagilmistir.
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Newsome (2004) ¢oziim odakli ekole dayali grup calismalarinin her bir grup tiiyesi
icin faydali oldugunu ileri siirmektedir. Yapilan ¢alismalarda ¢6ziim odakli ekole dayali grup
caligmasimin ergenlerde yasanan kayginin azalmasina etkide bulundugu tespit edilmistir
(Eisengart ve Gingerich, 2000). Ozsefkat ile kaygi arasinda negatif yonlii bir iliski oldugu
g6z Oniinde bulunduruldugunda (Raes, 2010), ¢6ziim odakli ekole dayali grupla psikolojik
danigmanin ergenlerin Gzsetkat diizeyini arttirdigi yoniindeki sonucu ile paralellik

gostermektedir.

Gingerich ve Wabeke (2000) okul ortamlarinda ¢6ziim odakl1 ekoliin kullanilmasi ile
ilgili yiirtittikleri ¢aligmalarinda, yaklasimin okul ¢agi ¢ocuklarinin depresyon diizeyinin
azaltilmasinda etkili oldugu sonucuna ulagsmislardir. Neff ve McGehee (2010), 6zsefkatin
depresyon ile negatif iliski igerisinde oldugunu ileri siirmiistiir. Coziim odakli ekoliin

ozsefkati arttirdig1 bulgusuna ulasan bu caligma literatiir ile paralellik gostermektedir.

Coziim odakli ekole dayali 5 oturumluk miidahale programina katilan ergenlerin
katilmayan ergenlere gore akademik basarilarinda anlamli diizeyde farklilasma tespit
edilmistir (Daki ve Savage, 2010). Ek olarak Akan (2019), ¢6ziim odakli ekole dayali 6
oturumluk psikolojik danisma oturumuna katilan 6grencilerin akademik basari diizeylerinde
artis yasadigi bilgisine ulagsmustir. Neff, Hsieh ve Dejitterat (2005), 6zsefkatin egitim
ortamlarindaki roliinii inceledikleri calismalarinda 6zsefkat diizeyi arttik¢ca 6grenme ile ilgili
olumlu duygularin da arttig1 bilgisine ulagsmistir. Bu bulgular ¢6ziim odakli ekoliin ergenlerin

ozsefkat diizeyini arttirdig bilgisini destekler niteliktedir.

Sarigam (2014), ¢6ziim odakl1 ekole dayali olarak hazirlanan 6 oturumluk miidahale
plant uygulamasina katilan bireylerin ruminasyon diizeylerinin azaldigini tespit etmistir.
Neff ve Vonk (2009), yiirittiikleri ¢alismada 6zsefkat ile ruminasyonun negatif iliski
icerisinde oldugu bilgisine ulasmistir. Bu iki ¢alisma ¢6ziim odakli ekole dayali grupla
psikolojik damigsmanin Ozsefkat diizeyini yiikselttigi ile ilgili sonug ile paralellik

gostermektedir.

Saric1 Bulut (2008), saldirganliga yatkin 6grenciler tizerinde yiiriittiigli 7 oturumluk
grupla psikolojik danisma oturumlar1 sonucunda Ggrencilerin saldirganlik diizeylerinin
diistiiglinii tespit etmistir. Buna ek olarak yapilan izleme testlerinde saldirganlik diizeyindeki
diisiisiin kalict etkisi oldugu bilgisine ulasilmistir. Neff ve Vonk (2009) 6fke ile dzsefkat

arasinda negatif iliski oldugunu tespit etmistir. Bu arastirmalar ¢6ziim odakli ekole dayali
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grupla psikolojik danigsmanin 6zsefkat diizeyine olumlu anlamda etki ettigine dair sonugla

ortiismektedir.

Franklin ve arkadaslar1 (2007), ¢6ziim odakli miidahale gruplarina katilan ergenlerin
tamamlanan ders saatleri, okul devamsizligi, sene sonu notlar1 gibi degiskenlerin katilmayan
Ogrencilere gore olumlu yonde oldugu bilgisine ulasmistir. Jiang ve arkadaslari (2016),
ozsefkatin okul ¢agi cocuklarin sahip olabilecegi riskli davranislar1 onlemede etkili
oldugunu ileri siirmektedir. Bu arastirmalardan hareketle ¢6ziim odakli ekole dayali olarak
yiiriitiilen 6 oturumluk grupla psikolojik danisma ¢alismasinin ergenlerin 6zsefkat diizeyini

arttirdig bilgisinin diger caligmalar ile ortiistiigiinii s0ylemek miimkiindiir.

Yilmaz-Bing6l (2015), ¢oziim odakli ekole dayali 6 oturumluk grup caligsmasinin
ergenlerin 6z yeterlik diizeyine etkisini inceledigi calismasinda, grup calismasina katilan
ergenlerin 6z yeterlik diizeyini arttirdigini tespit etmistir. Muris vd. (2016), yaptiklar
calismada ergenlerin 6zsefkat diizeyleri arttik¢a 6z yeterlik diizeylerinin de arttig1 bilgisine
ulagmislardir. Bu iki ¢alisma ¢oziim odakli ekole dayali grupla psikolojik danismanin

ergenlerin 6zsefkat diizeylerini arttirdigina yonelik bulguyu desteklemektedir.

Sagar (2020), ¢oziim odakli grupla psikolojik danigmanin psikolojik saglamlik
iizerine etkisini inceledigi calismasinda ¢6zliim odakli grupla psikolojik danisma caligsmasina
katilan bireylerin psikolojik saglamlik diizeylerinin arttig1 bilgisine ulagmigtir. Neff ve
McGehee (2010), ozsefkat ile psikolojik saglamlik arasindaki iliskiyi inceledikleri
aragtirmalarinda ozsefkat diizeyi arttikca psikolojik saglamlik diizeyinin arttigi bilgisine
ulagmustir. Bu iki bilgiden hareketle ¢6ziim odakli ekole dayanan grupla psikolojik danigma
caligmasina katilan bireylerin 6zsefkat diizeylerinin yiikseldigi bilgisinin literatiire uygun

oldugunu s6ylemek miimkiindiir.

Koktuna (2007), 4-8 oturum arasinda yiiriitiilen ¢6ziim odakli tekniklerin kullanildig:
danigmanlik hizmetleri sonucunda, oturumlara katilan bireylerin gelecege umutla bakma
diizeylerinin arttig1 bilgisine ulasmistir. Yang vd. (2016), yaptiklar1 ¢calismada 6zsefkat ile
umut arasinda pozitif yonde bir iligki tespit etmistir. Bu arastirmalarin sonuglar1 ¢6ziim
odakl1 ekoliin teknikleri kullanilarak yapilandirilan oturumlara katilan bireylerin 6zsefkat

diizeylerinin yiikselmesi sonucu ile parallelik gdstermektedir.

Bu caligmanin bulgular1 ¢6ziim odakli ekol ile ilgili ¢alismalar ile paralellik

gostermektedir. Calisma deney grubunun katildigt  oturumlarda katilimcilarin
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sikayetlerinden ziyade giiclii hissettikleri taraflara odaklanilmis, grubun destekleyici etkisi
gdz Oniinde bulundurulmus, sikayetin var olmadigr istisna zamanlara odaklanilmis ve
bireysel amaglara giden adimlar somutlastirilmistir. Tiim bu asamalarin sonu¢ olarak
katilimcilarin 6zsefkat diizeyini de yiikselttigi bilgisine ulagilmistir. En temelde kisilerin
sahip olduklar1 sefkat ve anlayisi benliklerine yonlendirmesi olarak tanimlanan 6zsefkat
karsilagilan zorlayici yasam olaylarina karsi kisinin 6ziinli yargilayici, elestirici bir yapiya
biiriinmesini engellemektedir. icinde bulunulan kotii deneyimi herkesin basina gelebilecek
bir durum olarak degerlendirmeyi saglar. Ozsefkat diizeyi yiiksek olan bireyler kendilerine
kars1 acimasiz olmazlar, olumsuz yasam olaylarini hayatta olmanin bir getirisi olarak goriip
sahip olduklar1 duygulari abartma yoluna gitmezler, oldugu gibi kabul ederler (Neff, 2003b).
Neff (2003a), 6zsefkati ergenlik doneminde karsilasilan sorunlari saglikli atlatabilmek igin
Oonemli bir kavram olarak gormektedir. Bu sebeple bu c¢alismada ozsefkat {izerinde

durulmustur.

Bu arastirmada ¢6ziim odakli grupla psikolojik danigma oturumlar ile ergenlerin
ozsefkat diizeylerinin yiikseltilmesi saglanmigtir. Bdylece depresyon, kaygi, ruminasyon,
ofke ve saldirganlik diizeylerinin diistiigii; umut, 6z yeterlik, psikolojik saglamlik, akademik

basar1 diizeylerinin desteklendigi diisiiniilmektedir.

5.2. Sonug¢

Bu aragtirmanin hipotezi ‘¢éziim odakli kisa siireli grupla psikolojik danigmanin
ergenlerin Ozsefkat diizeyini yiikseltecek ve bu artis etkisi izleme testlerinde de

degismeyecektir’ seklindedir. Bu hipotezi paralel olarak asagidaki sonuglar elde edilmistir;

1. 6 oturumluk grupla psikolojik danisma uygulamasina katilan ergenlerin Ozsefkat
Olgegi Kisa Formundan aldif1 6n test ve son test puanlar arasinda artis oldugu tespit
edilmistir. Bu bilgiye paralel olarak ¢6ziim odakli ekole dayali grupla psikolojik danigmanin

ozsefkat diizeyini ylikselttigini ortaya ¢ikarmistir.

2. 6 oturumluk grupla psikolojik danigma uygulamasina katilmayan ergenlerin
Ozsefkat Olgegi Kisa Formundan elde edilen &n test-son test-izleme testleri arasinda anlaml

diizeyde degisim olmadig1 sonucuna ulagilmistir. Grupla psikolojik danisma uygulamasina
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katilan ergenlerin 6zsefkat diizeylerinde tespit edilen artis g6z oniinde bulunduruldugunda
¢oziim odakli ekole dayali grupla psikolojik danigsmanin 6zsefkat diizeyini yiikselttigini

ortaya ¢ikarmigtir.

3. 6 oturumluk grupla psikolojik danisma uygulamasina katilan ergenlerin 6n test ve
son test puanlari arasinda artis meydana gelmis olup, bu artis izleme testlerinde de tespit
edilmistir. 6 oturumluk grupla psikolojik danisma uygulamasina katilmayan ergenlerin ise
On test ve son testler arasi1 diisiik diizeyde artis yasanmis olup, son test ve izleme testleri
arasinda azalma ortaya ¢ikmistir. Bu sonu¢ 6 oturumluk ¢oziim odakli grupla psikolojik

danisma uygulamasinin etkili oldugu ortaya koymaktadir.

Tim bulgulara bakildiginda 6zsefkat ile ilgili ¢alismada yer verilen hipotezin
dogrulandigin1 sdéylemek miimkiindiir. Bu duruma ek olarak ¢alismanin alt hipotezi de

asagida ayr1 ayr1 grup i¢i-gruplar arasi olarak incelenmis ve karsilastirilmistir;

Birinci hipotez ‘deney ve kontrol grubundaki 6grencilerin 6zsefkat 6n test puanlari
arasinda anlamli bir fark yoktur’ seklindedir. Calisma sonucunda elde edilen bulgulara gore
deney ve kontrol gruplar1 6zsefkat 6n test puanlar1 arasinda anlamli bir fark olmadig1 ortaya
cikmistir. Coziim odakli grupla psikolojik danigma caligmasindan once her iki grupta

ozsefkat puanlar acisindan benzerdir, demek miimkiindiir.

Ikinci hipotez ‘kontrol ve deney grubundaki ogrencilerin dzsefkat son test
puanlarinda deney grubu lehine anlamli bir fark vardir’ seklindedir. Calisma sonucunda elde
edilen bulgulara goére son test puanlar1 arasinda deney grubu lehine anlamli bir fark oldugu
bilgisine ulasilmistir. Coztim odakli grupla psikolojik danigma ¢aligmasi sonrasinda gruplar

arasinda fark ortaya ¢ikmistir, demek miimkiindiir.

Ugiincii hipotez ‘kontrol ve deney grubundaki &grencilerin dzsefkat izleme testi
puanlarinda deney grubu lehine anlamli bir fark vardir’ seklindedir. Calisma sonucunda elde
edilen bulgulara gore izleme testi puanlarinda deney grubu lehine anlamli bir fark oldugu
bilgisine ulagilmistir. C6ziim odakli grupla psikolojik danisma ¢aligmasina katilan 6grenciler
ile katilmayan oOgrenciler arasindaki fark 3 ay sonra da devam etmektedir, demek

miumkindiir.

Dordiincii hipotez ‘deney grubundaki 6grencilerin 6zsefkat 6n test-son test-izleme
testi puanlart arasinda anlamli bir fark vardir.” seklindedir. Calisma sonucunda elde edilen

bulgulara gore deney grubundaki 6grencilerin son test puanlar1 6n test puanlarindan anlamli

72



bir fark oldugu bilgisine ulagilmistir. Son test puanlar1 6n test puanlarindan anlamli bi¢imde
yiiksektir. Izleme testi puanlari ile son test arasinda anlamli bir fark yok iken izleme testi
puanlari 6n test puanlarindan anlamli bir bigimde yiiksek oldugu bilgisine ulagilmistir.
Coziim odaklt grupla psikolojik danigma oturumlarina katilan o6grencilerin 6zsefkat

diizeyleri yiikselmis, yasanan yiikselmenin 3 ay sonra da korundugu tespit edilmistir.

Besinci hipotezde kontrol gruplarinin 6ntest-son test, ontest-izleme testi, son test ve
izleme testi puanlari arasinda anlamli bir farklilik olmayacagi Ongdriilmiistiir ve on
goruldiigli sekilde bu testler arasinda anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir. Bu

bilgilerden yola ¢ikarak ¢alismanin hipotezlerinin dogrulandigini séylemek miimkiindiir.

5.3. Oneriler

Bu arastirma sonucunda ortaya ¢ikan bulgular 1s181nda ileride yapilacak ¢alismalara

yardimc1 olabilecek Oneriler asagida siralanmaistir;

5.3.1. Arastirma Sonuclar1 Kapsamindaki Oneriler;

Bu calisma sonucunda 7. Sinif ve 8. Sinif 6grencilerinin ¢6ziim odakli ekole dayali
grupla psikolojik danigma uygulamasiyla oOzsefkat diizeyinin arttirilabilecegini ortaya
koymustur. ilgili literatiir kisilerin sefkat duygusunu kendilerine y&neltmeleri ile ilgili
becerilerinin gelisimi icin ergenlik donemini isaret etmektedir. Ek olarak ¢oziim odakli ekol
ergenler ilizerinde bircok alanda etkililigi kanitlanmis bir yaklagimdir. Alanda calisan okul
psikolojik danigmanlarina 6zsefkat kavramini ve uygulanan oturumlar1 tanitici (ifade
diizenlenmeli) ¢calismalar yapilabilir. Bunun yaninda ¢6ziim odakli kisa stireli psikolojik

danigma uygulamalar1 kapsaminda psikolojik danigmanlara hizmetici egitimler yapilabilir.

Psikolojik Danisma ve Rehberlik boliimlerinin programlarinda yer alan derslerde
ozsefkati tanitict basliklar ele alinabilir ve 6grenciler 6zsefkati gelistirmeyi amaglayan

arastirmalar icin tesvik edilebilir.
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Ergenler ile ¢alisan ruh sagligi uzmanlarina 6zsefkati tanitici calismalar yapilabilir

ve uygulanan oturumlar ile ilgili bilgi verilebilir.

5.3.2. fleride Yiiriitiilecek Calismalar Hakkinda Oneriler;

Bu arastirma 7. Ve 8. Smif 6grencileri ile ylriitiilmiistir. Aym1 c¢alisma lise
ogrencileri, ilkokul d6grencileri, liniversite 0grencileri ve yetiskinler gibi farkli yas gruplari
ile gelisim donemi oOzelliklerine uyarlanarak uygulanabilir ve ilgili literatiir

zenginlestirilebilir.

Bu arastirma deneysel modelde yiiriitiilmiis olup elde edilen bulgular katilimcilarin
olcege verdikleri puanlar ile smirli kalmistir. ilerleyen calismalar katilimeilarin oturumlar
sonunda diisiincelerinin ve deneyimlerinin degerlendirilebilecegi nitel yoOntemle de

desteklenebilir

Cozliim odakli grupla psikolojik danismanin ergenlerin 6zsefkat diizeyine etkisinin
incelendigi bu ¢alisma yiiz ylize yiriitilmistir. Ergen bireylerin dijital uygulamalara olan

ilgisi diisiiniildiiglinde bu ¢alisma ¢evrimici sekilde de yiiriitiiliip, sonuglar incelenebilir.

Coziim odakli ekoliin farkli kavramlara olan iligkisi lise Ogrencileri, iiniversite

ogrencileri gibi farkli yas gruplarina uygulanarak incelenebilir.
Ozsefkati arttirmay1 hedefleyen calismalarda farkli psikolojik danisma kuramlarimin
etkililigi test edilebilir.

Bu calismada uygulanan oturumlarin kalicilik etkisini tespit etmek i¢in izleme testi
¢ ay sonra yapilmistir. Neff (2019), o6zsefkat gosterme becerisinin farkli zaman
araliklarinda de gelistigini belirtmektedir. Farkli calismalarda uygulanan oturumlarin daha

uzun siireli kalicilik tespiti i¢in uzun siireli izleme testleri uygulanabilir.

Bu calismada uygulanan oturumlar farkli bolgelerde farkli 6zelliklere sahip farkli

okullarda uygulanarak degistirilebilir ve gelistirilebilir.
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Sayin Veli,

Cocugunuzun katilacagi bu ¢alisma, “¢6ziim odakl1 grupla psikolojik danismanin
ergenlerin 6zsefkat diizeyine etkisi” adiyla, ’25 Nisan 2022- 17 Haziran 2022’ tarihleri
arasinda yapilacak bir arastirma uygulamasidir.

Arastirmanin Hedefi: ¢oziim odakli grupla psikolojik danisma uygulamasiyla
ergenlerin 6zsefkat diizeyini arttirmaktir.

Arastirma Uygulamast: 6lgek uygulama ve grupla psikolojik danigma seklindedir.

Aragtirma T.C. Milli Egitim Bakanligi’nin ve okul yonetiminin de izni ile
gerceklesmektedir. Arastirma uygulamasina katilim tamamiyla goniilliilik esasina dayali
olmaktadir. Cocugunuz ¢alismaya katilip katilmamakta 6zgiirdiir. Arastirma ¢ocugunuz i¢in
herhangi bir istenmeyen etki ya da risk tagimamaktadir. Cocugunuzun katilimi tamamen
sizin isteginize baghdir, reddedebilir ya da herhangi bir asamasinda ayrilabilirsiniz.
Aragtirmaya katilmamama veya arastirmadan ayrilma durumunda &grencilerin akademik
basarilari, okul ve 6gretmenleriyle olan iligkileri etkilemeyecektir.

Calismada 6grencilerden kimlik belirleyici higbir bilgi istenmemektedir. Cevaplar
tamamuyla gizli tutulacak ve sadece arastirmacilar tarafindan degerlendirilecektir.

Uygulamalar, genel olarak kisisel rahatsizlik verecek sorular ve durumlar
icermemektedir. Ancak, katilim sirasinda sorulardan ya da herhangi baska bir nedenden
cocugunuz kendisini rahatsiz hissederse cevaplama isini yarida birakip ¢ikmakta 6zgiirdiir.
Bu durumda rahatsizligin giderilmesi i¢in gereken yardim saglanacaktir. Cocugunuz
caligmaya katildiktan sonra istedigi an vazgecebilir. Boyle bir durumda veri toplama aracini
uygulayan kisiye, c¢alismay1r tamamlamayacagini soylemesi yeterli olacaktir. Anket
caligmasina katilmamak ya da katildiktan sonra vazgecmek ¢ocugunuza higbir sorumluluk
getirmeyecektir.

Onay vermeden Once sormak istediginiz herhangi bir konu varsa sormaktan
cekinmeyiniz. Caligma bittikten sonra bizlere telefon veya e-posta ile ulasarak soru sorabilir,
sonuclar hakkinda bilgi isteyebilirsiniz. Saygilarimizla,

Arastirmaci

iletisim bilgileri :
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.................................. ’in yukarida agiklanan aragtirmaya katilmasina izin veriyorum.
(Liitfen formu imzaladiktan sonra ¢ocugunuzla okula geri génderiniz*).
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